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 المهارات

 الدرس الأول: صناعة الشغف والهوىة

 الشخصية بناء مقوماترحلة 

 

 

لَِّٓ مِ   مِ  ػَ  ح َُ ػئَِِّةِ فػَجَ  ثاَلِِاَۖ وَمَػن جَػآءَ بٱَِّس  رُ أَمح
َسَنَةِ فػَلَهُۥ عَشح

ػا قاؿ الله جل جلاله )مَن جَآءَ بٱِلۡح ََ لَ
ثػح

لَمُوفَ ) تَقِئم ٖ  رَبِّّٓ مِلََلَّ صِرلََّط( قُلح مِن نِِ هَدَىلَّنِِ 061وَهُمح َ  يُظح ل ػةَ ٖ  ا قِئَمٖ  دِين ٖ  مُّسح ا مِّ
هِئمَ حَنِئف رلََّ ركِِيَن )ٖ  مِبػح مُشح ػَاتِ 060اۚ وَمَا كَافَ مِنَ ٱَّح ئػَاَ  وَََ ِِ  وَحَح ( قُلح مِف  صَجَتِ وَنُسُػ

لَمِػػػػيَن ) علََّ تُ وَأََ ا 061لِِلِّ  رَبِّ ٱَّح ََ أمُِػػػػرح َِّ ََ َّػَػػػهُۥۖ وَبػِػػػرلََّ ػػػػلِمِيَن ) ( َ  شَػػػػريِ مُسح (( 062أَو ؿُ ٱَّح
 سورة الأنعاـ.

 
 

 اَّسجـ علئِم ورحمة الله وبركاته،

  !مرحباً بفتئات الإسجـ

اَّئػػػوـ سػػػنبدأ رحلػػػة جديػػػدة علػػػلا بركػػػة الله تعػػػالَ،  كتشػػػاؼ "اَّشػػػ ف" اَّػػػر  ي ػػػ ء 
 .حئاتنا، و"الِوية" اَّتي تجعل منا مسلمات أبئات متفردات
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مادة المَارات في دورة حِساف ه  خطوتِن الأولَ نحو فَم ذواتِن اَّفريدة ومواهبِن 
 .اَِّامنة

ه  اَّسبئل َّصقل شخصئة قوية مستوعبة لخصائصَا الأنثوية وقادرة عللا تقديم الأداء 
الأوفى مػػػن اَّفتػػػاة المسػػػلمة في الأزمػػػات وفي مواقػػػف الۡئػػػاة المختلفػػػة، تػػػ داف  وجبػػػات 

 اَّصبر وا رتقاء.
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  :َّتحقئق أف ل أداء َّلمسلمة.1 

في سػػػبئل الله، في عجقاتػػػَ الأسػػػرية فالمَػػػارات تسػػػاعدؾ علػػػلا اَّتمئػػػ  في دراسػػػتَ، في عملػػػَ 
 .والمجتمعئة

وافتقػػاد المَػػارات يرافقػػه كثػػرة المشػػاكل وا  ػػطراب وسػػوء اَّتصػػرؼ، فِلمػػا امتلِػػ  المسػػلمة 
 .المَارات الأساسئة اَّتي تستوعب أنوثتَا، تدِن  من تقديم أف ل أداء لِا

 

الَ بإحسػػاف، فَػػ  تػػروـ دومػػا و ػػا أف المسػػلمة مطاَّبػػة نف تِػػوف َػػن يسػػابقوف في سػػبئل الله تعػػ
 .أف ل أداء ومخراج أحسن ما فئَا من همة وحسنات
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 :لثبات مع مت يرات الۡئاة والأزماتَّ.2 

فمسػػػيرة المسػػػلمة تقطػػػع عريقَػػػا اَّعقبػػػات وتتخللَػػػا اَّتحػػػد ت، وهنػػػاؾ مَػػػارات مف   تدتلَِػػػا 
 !لمسلمة ستنَار عند أوؿ امتحاف صدؽا

 

فئجػػب علئَػػا أف تتػػ ود بقػػوة الإاػػاف ونسػػباب قػػوة اَّػػنفا والمػػوار ، واكتسػػاب المَػػارات بعػػد 
ترسئخ الإااف في قلبَا وجوارحَا هو وسئلتَا َّرََّ. وهرا يعنِ أف اَّفتاة اَّتي ت ودت بالمَارات 
اَّجزمػػة َّلحئػػاة، سػػتتمِن مػػن اَّتعامػػل مػػع المشػػِجت، مػػن امػػتجؾ اَّتفِػػير اَّنقػػد ، مػػن حسػػن 

 .ة اَّوق ، من تقديم ا ستجابة المناسبة في اَّوق  المناسبمدار 

 

 :َّتحقئق ا عتماد عللا اَّنفا وا كتفاء اَّراتِ وصفة اَّعصامئة.3 

فالمَػػارات تدنحػػػَ اَّقػػػدرة علػػػلا ا عتمػػػاد علػػػلا نفسػػػَ، واتخػػػاذ قػػػرارات صػػػحئحة، تػػػدبر اَّفتػػػاة 
ؿ مَمة شاقة أمامَا. قد أدرك  كئػف تػدير الأمػور، بف ػل مػا المسلمة أمورها و  تتبعثر عند أو 

 .تِتسبه من مَارات

 

 :َّتنمئة اَّش ف وصقل شخصئتَ.4 

فالمَارات تربط بين ما تحبين )ش فَ( وما تتقنئنه، َا انحَ شعوراً بالإنجػاز والمعػ . وقػد يِػوف 
المَػارات َّتصػقل هػرل اَّشخصػئة َّتِػوف قػادرة علػلا  ش فَ أكبر من قدراتَ اَّشخصػئة، فتػ تِ

 حمل أحجمَ وتحقئق أهدافَ، 
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فمن كان  تحب اَِّتابة، ستتعلم مَارات اَّت َّئف، وبرََّ تتمِن من تقديم أف ل ما تحمله مػن 
 .أفِار تنفع اَّناس، من خجؿ مَارة اَِّتابة

 

 :ل، وتدثئل الإسجـ أف ل تدثئلَّلمساهمة في تقديم اَّقدوة الأف .5 

 فالمسلمة قوية بإاانها،   يلئق بها م  أف تقدـ الأف ل في كل مَمة وكل دور يناط بها، 

وهِػػرا سػػتِوف أف ػػل أـ وزوجػػة، وأحسػػن أخػػ  وصػػديقة، وأاػػل قريبػػة، أينمػػا تػػدخل تشػػرؽ 
هػػػا بِفػػػاءة وبػػػ  الأمػػػاكن وأينمػػػا تتحػػػرؾ تػػػ.ؾ الأثػػػر الأاػػػل. قػػػد امتلِػػػ  مَػػػارات َّسػػػد ث ر 

 !اَّسعادة

 

  ل:من دائرة اَّتمنِ ملَ دائرة اَّعم َّتحقئق الأهداؼ بفعاَّئة وعرد شعور اَّعج  والخروج.6 

 .فالأهداؼ والمَمات وحدها   تِف ؛ تحتاج ملَ أدوات َّتنفئرها. والمَارات ه  هرل الأدوات

 

ث رهػػا حقػػه نحسػػن مػػا اتهػػا، وهػػ   اجػػة لمَػػارات لإيفػػاء فاَّفتػػاة المسػػلمة تسػػد و ػػائف في حئ 
 .يِوف، وه  مَارات تنش  باَّقراءة والممارسة والخبرة الم.اكمة مع اَّوق 
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: َّلرة ا ستِشاؼ ومتعة اَّتعلم.7  

نع سػػعادة حػػ  َّػػو   تسػػتمر  علئَػػا، ف نػػ  في كثػػير مػػن الأحئػػاف لػػرد تعلػػم مَػػارة جديػػدة يصػػ
مػػن وسػػائل اَّػػ.وي  َّػػتعلم المفئػػد، سػػعادة ومتعػػة، وهػػو تجػػدين في هػػرا اَّتػػروؽ َّلفِػػرة المديػػدة وا

 .واَّتسلئة اَّنافعة ََّ ولمن حوََّ
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 أن  خلق  لِدؼ في هرل الۡئاة، 

 منه عبادة الله جل جلاله، 

 لله تعالَ، أينما أوجدؾ الله تعالَ، وهرا يعنِ أف علئَ أف تسد  ث رؾ ك مة 

 

❤ كابنة بارة،  

❤ ك وجة صالۡة،  

   ك ـ مباركة، ❤

   ك خ  وعمة وخاَّة وجدة وأمة مسلمة، ❤
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 ....علئَا أف تؤد  دورها بإتقاف

 

 .والمَارات تئسر ََّ هرل اَّو ئفة وتجعل منَا مَمة حببة 

 فاَّعلم ينير اَّطريق، واكتساب المَارات، من اَّعلم والِۡمة اَّتي تنير هرل اَّطريق. 
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 :تشمل المَارات اَّتي يحتاجَا الإنساف  �
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 ، )المانب الۡرك  )مثل المَارات اَّئدوية واَّطبخ والخئاعة وغيرها 

 )والمَارات اَّرهنئة )مثل اَّقراءة واَّبح  واَّنقد وغيرها 

 )ل اَّتطوع ، اَّعمل اَّدعو ، واَّ.ببة وغيرهاوا جتماعئة )مثل اَّعم 

 )واَّل وية أيً ا )مثل مدارة اَّعجقات والۡوارات وغيرها 

  

 .كلَا معا تصنع اَّقوة فئَ، واَّقدرات اَِّافئة َّلوفاء َّث ورؾ ومَماتَ   فتاة الإسجـ

 

 :أمثلة عن المَارات

ثػػػػل: اسػػػػتخداـ الأدوات، المَػػػػارات اَّئدويػػػػة، واَّتعامػػػػل مػػػػع مَػػػػارات حركئػػػػة )عملئػػػػة(: م  ❤

 .المساحات والمَمات اَّئومئة في الۡئاة

 مَػػارات ذهنئػػة )معرفئػػة(: مثػػل: اَّتفِػػير اَّباحػػ ، اَّتفِػػير اَّناقػػد، حػػل المشػػِجت، اتخػػاذ ❤
 .اَّقرار

 مَارات اجتماعئة )تواصلئة(: مثل: الۡوار، الإقناع، اَّعمل المماع ، المَمات اَّػتي لِػا أثػر ❤
 .في من حوََّ

  .مَارات شخصئة: مثل: مدارة اَّوق ،  بط اَّنفا، المرونة❤
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 ماذا تصنع المَارات في اَّفتاة المسلمة؟ �

َّتصرؼ في حئنػه وتتعامػل مػع المشػِجت بػوع  وقػدرة علػلا فتاة مسلمة، صبورة حلئمة، تحسن ا
 الۡل،   تنَار   ت طرب، 

 .ه  فتاة تدلتَ مَارات قئادية في الأزمات وه  صفة مَمة جدا َّلفتاة المسلمة

 

 وَّو   يِن مػن فائػدة مػن هػرل المَػارات سػوِ امػتجؾ صػفة اَّصػبر، َِّفػلا بهػا فائػدة عظئمػة في
 حئاة اَّفتاة المسلمة
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 عجقة المَارات بػ اَّش ف والِوية عجقة وثئقة وعمئقة، واِن تلخئصَا كاَّتالي:

 

  فأوً : عجقة المَارات بػ اَّش

 .اَّش ف هو المئل اَّقو  والمستمر نحو ش ء نحبه ونرغب في َارسته باستمرار

واَّشػػ ف يوَّػػد اَّرغبػػة في اَّػػتعلم وعنػػدما يِػػوف َّػػديَ شػػ ف بشػػ ء مػػا )مػػثجً اَّطػػبخ، 
الخئاعة، اَِّتابة، اَّقراءة اَّبناءة، اَّ.تئب والأ قة، الأش اؿ اَّئدوية، اَّ راعػة وغػيرل مػن 

 علّم المَارات المرتبطة به.ش ف..(، فإنَ تسعين َّت
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 .واَّش ف بدوف مَارة رغبة  ائعة

فإذا كن  ش وفة بش ء و  تطوّر  مَاراتػَ فئػه، فلػن تحققػ  منجػازاً ملموسًػا، وسػرعاف 
 .ما ينطفئ اَّش ف

 

َّػػرََّ َػػب علػػلا اَّفتػػاة المسػػلمة أف تحسػػن مدارة نفسػػَا وحئاتهػػا وتعلػػم كئػػف تتصػػرؼ 
 وتختار َّنفسَا الأف ل وتنش ل  عالي الأمور   سفاسفَا، 

 

 َب أف تِوف أف ل نسخة من نفسَ،  
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وَّتحقئػػق ذَّػػَ، َػػب أف تتعلمػػ  المَػػارات اَّػػتي سػػتخرج أف ػػل مػػا فئػػَ مػػن صػػفات: 
 !!.. الِۡمة، اَّقوة، الإلِاـ، اَّسعادةاَّصبر، اَّثقة، المرونة، 
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 ثانئا: عجقة المَارات بػ الِوية

الِوية ه  صورة الإنساف عن نفسه، وما ائ  شخصئته من قئم، اهتمامات، سلوكئات، 
 .ومئوؿ

 والمَارات تساهم في تشِئل الِوية اَّشخصئة، 

 .ج يلئق بَ م  الأف ل والأحسن، م  الإتقاف وتداـ الإنجازولأنَ فتاة مسلمة أبئة، ف

 

  :مثجً 

مذا كنػػ  تتقنػػين الخئاعػػة أو اَّطػػبخ ستِتسػػبين مَػػارة اَّصػػبر ودقػػة اَّوصػػوؿ َّلَػػدؼ، 
 وقوة الإحساف والإحساس، وسعة الإلِاـ واَّتفِير الإبداع ،

 ،افتقدتها ستعاني كثيرا في ث رها في الأسرة وهرل من أهم صفات الأـ واَّ وجة، مف 

لأنها َّن تِوف قادرة علػلا اَّوفػاء لمَماتهػا وسػتت ذِ أسػرة كاملػة مػن تقصػيرها و ػعف  
 أدائَا.
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 :وهرا أثر بركة يرجع علئَ بالخير والمَارات تع ز اَّثقة باَّنفا وباَّتالي تعمّق الِوية

فِل مَارة تتقنئنَا ت يد من شعورؾ باَِّفاءة والإتقاف، َا َعلَ أكثر وعئًا  ن أن ، 
 و ا تستطئعين تقداه.
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�   
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اَّش ف باَّقراءة َّئا لرد هواية َّطئفة، بل هو أداة بناء هوية   جة ومُلَمة، خاصػة 
 :ساَّة. مَّئَ كئفَّلفتئات في مرحلة اَّتِوين واَّبح  عن اَّرات واَّر 

 

ِّل اَّش ف باَّقراءة الِوية؟  أوً : كئف يُش

 :يوسّع الإحاعة والأفق ويصنع شخصئة عمئقة .0

 :اَّفتاة اَّتي تقرأ

تدتلػػَ مرجعئػػة َّلعلػػم، هػػ  الأهػػم، ف.جػػع لمراجػػع َّلقػػرسف َّلسػػنة، َّسػػير اَّسػػلف   

من  بػػرََّ مرجعئػػة عظئمػػة كاملػػة لآثارهػػم، َّفوائػػد وخجصػػات أهػػل اَّعلػػم، ف ػػ
لموجبػات الِۡمػػة واَّبصػيرة، ودَّئلَػػا الأوؿ في الۡئػاة. وهػػرا حػ اـ أمػػاف وبوصػػلة 
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في حئاتهػػا يصػػنع ا عمِنػػاف واَّسػػِئنة واَّو ػػو  ويػػؤثر في كػػل مػػا يصػػدر عنَػػا 
وعريقػػػة تفِيرهػػػا وتفاعجتهػػػا، منػػػه يصػػػئك معتقػػػداتها وسػػػلوكاتها علػػػلا نػػػور مػػػن الله 

 .ج اَّفتاة المسلمة اَّعارفةتعالَ. فتقدـ نموذ 
تفَػػم اَّعػػا  مػػن زوا   تلفػػة،  سػػب اَّ اويػػة اَّػػتي تنظػػر منَػػا، عقديػػة، سئاسػػئة،   

اجتماعئػػػة، ثقافئػػػة، عسػػػِرية، وهػػػ  تػُػػدرِؾ تنػػػوع الۡئػػػاة واَّثقافػػػات واَّتجػػػارب، 
ؿ  فػػػرة وتدتلػػػَ رصػػػئدا مػػػن المشػػػاهدات والمعرفػػػة باَّتجػػػارب اَّبشػػػرية مػػػن خػػػج

 .اَّقراءة اَّبناءة
ػػر قبػػل أف تقُلػّػد أو تتػػ ثر. مػػن خػػجؿ اَّقػػراءة، ولأنهػػا تبحػػر  �  ِّ تػػتعلّم كئػػف تفُ 

 .بقواعدها اَّراسخة، فتستطئع أف تنتقد وترد اَّباعل وتنصر الۡق
 .راسخ،   من فراغ أو تقلئد تدتلَ هوية فِرية مستقلة  بعة من وع  عقد  � 

 

 :توسع رصئد اَّقئم واَّوع  باَّرات  .2

 :اَّفتاة اَّتي تقرأ

 .من خجؿ اَّقصص واَّسير، تُدرؾ قئمة الأخجؽ، المبادئ، وا ختئار الۡر 

 .تبدأ في معرفة من تِوف، وماذا تريد، وما اَّر  يستحق أف تعئش لأجله 

 .اَّقراءة مرسة تهرّب اَّداخل وتصقل اَّنفا 
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 يصنع َّ ة وهوية تعبيرية راقئة . 3

 .اَّفتاة اَّقارئة تعبّر عن نفسَا بل ة قوية وح.مة وتحسن اَّتواصل مع الآخرين 

 .وَّباقة دبتعرؼ كئف تعُبّر عن مشاعرها، مواقفَا، وأفِارها ن 

 .اصل متمئ ة، تح.ـ وتلَُم الآخرينهرا يِوّف هوية تو  

 

وَِّػػن كػػل ذَّػػَ تسػػتمتع بػػه، حػػين تِػػوف قراءاتهػػا نظئفػػة مػػن مصػػادر   تفسػػد اَّعقئػػدة 
والخلق فئَا، َّرََّ من المَم جدا أف تحسن اَّفتاة المسلمة اختئار ما تقػرأل، كػ  تشػرؽ 

 !و  تظلم

 

 َّفتاة المسلمةش ف اَّقراءة يع ز مَارات  ا. 4

  فػػػػاَّقراءة توجػػػػب اَّتمئػّػػػ  في اَّعلػػػػم واَّعمػػػػل، َِّونهػػػػا  توسّػػػػع الۡصػػػػئلة المعرفئػػػػة
 .واَّل وية، وتجعلَا أسرع فَماً، أعمق تحلئجً، وأقوِ في اَّتعبير واَِّتابة

  واَّقراءة تع ز ا ستعداد َّبناء أسػرة وقئػادة مَمػات المػرأة المسػلمة فئَػا، فاَّفتػاة
 بنػػػاء الأجئػػػاؿ. وهػػػ  تقػػػرأ عػػػن اَّ.بئػػػة، اَّعجقػػػات، اَّػػػتي تقػػػرأ تفَػػػم دورهػػػا في

 .ومَارات الإدارة الأسرية والمجتمعئة

 .فتِوف زوجةً   جة، وأمًا واعئة، وركنا راسخا قو  في مقامة بنئاف الإسجـ في الأرض
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 المناعة اَّفِرية واَّنفسئة .5

 اَّقارئة تعرؼ كئف ترد عللا اَّشبَات، وتُدئّ  الۡق من اَّباعل. 
 تنجرؼ وراء اَّ  وط أو اَّتئارات، بل تدتلَ مرجعًا داخلئًا  . 
 وهرا يصنع هوية مسلمة ثابتة معت ة بإاانها في عاٍ  م طرب.  
 ومن تدِن  َّديَا الأصوؿ، ثبت  في اَّعواصف. 

 

 :اَّقدوة واَّت ثير الإَابّ في الآخرينتقديم . 6

 اَّفتاة اَّتي تقرأ تصب  مصدر ملِاـ َّ مئجتها وأخواتها. 
 تُشارؾ كتبًا، أفِاراً، وقصصًا تُ يّر بها من حولِا. 
 فتتحوّؿ ملَ مرك  مشعاع وبناء في حئطَا. 

 

 .الِوية، وتنفئر المَمةاَّقراءة َّئس  فقط َّتنمئة اَّعقل، بل َّبناء �

 

اَّفتاة اَّقارئة تصنع من نفسَا مشروعًا واعئًا، قوً ، وملَمًا، في كل أدوارها: عاَّبة، 
 ل الأمة المسلمة.ابنة، زوجة، أـ، وأمل في هر
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تتِوف هويتنا من م يج فريد من اَّقئم، ا هتمامات، المواهب، واَّتجارب. وه  

 تنا: اَّعقئدة، عقئدة اَّتوحئد اَّعظئمة.ائعَا متصلة ومنبثقة من مرك  هوي
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 .وسئلتنا  كتشاؼ قدراتنا وصناعة اَّش ف تبدأ باَّتجربة والمجحظة

جربّ أشئاء جديدة، و حظ  ما اَّر  تشعرين به في نفسَ وفي حئطَ، كم أثػرت في 
بناء شخصئتَ وصقل مَاراتَ؟ أن  هنا تقدمين َّنفسَ أسباب علػو الِمػة، وتعػدين 

 أداء َّلفتاة المسلمة.نفسَ لأف ل 

 

 

 

 

 



 30 

 عرؽ استِشاؼ ا هتمامات

 

 
 اَّتجربة اَّعملئة واَّقراءة هما من أهم عرؽ اكتشاؼ ما يثير ش فَ

 

  .أما هويتَ فتبُ  من خجؿ قئمَ، نقاط قوتَ، واَّتجارب اَّتي تخو ئنَا

 .كل يوـ هو فرصة لإ افة َّبنة جديدة َّشخصئتَ المسلمة المتفردة
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 اَّقئم الأساسئة

 .أمئنة صادقة المسلمة: والأمانة اَّصدؽ �

 .والإحساف واَّتقوِ اَّبر عللا تتعاوف: الآخرين ومساعدة اَّتعاوف �

 .بنفسَا وا رتقاء مَاراتها تطوير عن تبح  الِمة عاَّئة: وا بتِار الإبداع �

 .ح  ب مير مَماتها ث ور عللا وتقوـ وتحاسبَا، نفسَا تراقب: وا َّت اـ المسؤوَّئة �

 .رونة واَّتِئف:   تنَ ـ َّلظروؼ اَّعسيرة والأزمات، يقئنَا يِفئَاالم �

 هػػرا هػػل حػػراـ، أو حػػجؿ هػػرا هػػل وتفِػػر، عقػػل بػػدوف تنجػػر  : اَّنقػػد  اَّتفِػػير �
 ورجػػاء اَّتوحئػػد أصػػل علػػلا يقػػوـ تفِيرهػػا بالله، واَّعئػػاذ غ ػػبه َلػػب أـ الله مػػن يقػػربنِ
 .ربها مر اة

 

 نقاط اَّقوة اَّشخصئة

 .لم: تحب أف تتعلم دوما وتسعد بِل ما تتعلمهاَّتع حب �

 .اَّعج  تعاني كآبة في تقبع   الۡلوؿ، لإَاد تسعلا: المشِجت حل �

 .اَّشريعة مقئاس في الأمور ت ف: اَّنقد  اَّتفِير �

 .دينَا علئَا الئه  ا. والمواقف اَّناس مع اَّتفاعل تحسن: اَّفعاؿ اَّتواصل �

 تهدأ ح  تبلك المنة.   مرابطة، لاهدة: المثابرة  �
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 استِشف  المَارات

⬇ ⬇️ ⬇️  ️
 استلَم  منَا الأفِار واَّصفات اَّتي تجعلَ أقوِ

⬇ ⬇️ ⬇️  ️
 و فئَا في مَماتَ لأف ل أداء متقن

⬇ ⬇️ ⬇️  ️
 احتسبئَا عبادة وعلمئَا لمن حوََّ صدقة
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☀ ☀️ ☀️  !تركرف   فتئات الإسجـ ️ 

  .كل واحدة منِن ه  قصة فريدة   ترُوَ بعد

 ش فَ هو نجمَ اَّر  ي  ء عريقَ، 

 .وهويتَ ه  بصمتَ اَّتي يقُتدِ بها

بات، و  تتوقفن عن اَّبح  عما يشعل شرارة ا رتقاء   تخفن من اَّتجربة، من اَّصعو 
 في قلوبِن.
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َّنعمل معا عللا مخراج أف ل ما في الأنثلا المؤمنة، ما َعلَا تأخر موقعَا في مسيرتها 
الۡئاتئة بانسئاب، بدوف أ  تشويش أو ا طراب، لأنها تتعامل  سن معرفة  قوماتها 

 ..ا الله تعالَ من قدرات وعاقاتالأنثوية، وتستفئد أحسن استفادة َا حباه
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 المَارات تنم  الإبداع، اَّثقة، وتفت  سفاقاً جديدة  كتشاؼ قدراتَ وصقلَا.
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 مذا َب أف نتعلم .. وأف نطبق ما نتعلمه .. َّتحقئق أف ل استفادة. �
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َّقد لخص درسنا أهمئة أف يِوف َّلفتاة المسلمة هويتَا المسلمة اَّسػوية، وشػ فَا  عػالي 
 .الأمور، والمَارات اَّتي تعئنَا عللا أداء و ائفَا في الۡئاة بإتقاف وسعادة

وو حنا كئف ترتبط الِوية واَّش ف والمَارات في اتصػاؿ وعئػد تقػوـ علئػه شخصػئتَ 
 .المسلمة

 هرا أهم ما َب أف تخرج  به من هرا اَّدرس، 

أف تعلػػم المَػػارات، بهػػدؼ اكتسػػاب اَّصػػفات المعئنػػة َّػػَ في مسػػيرة الۡئػػاة وا سػػتمرار 
 .بش ف وحبة مَما كان  اَّصعوبات، وَّتِوف المحصلة، فتاة مسلمة قدوة

 

 .فالمطلوب منَ   فتاة الإسجـ

 

 .َّلدروس، واَّقراءة المت نئة، َّتقوية خاصئة اَّ.كئ  َّديَ المتابعة حسن �

ر اختئا عبر الإجابةتِوف و  درس، كل نهاية عند المرفقة اَّدرس أسِلة عللا الإجابة �
 .درس كل نهاية مع تأتِ اَّتيمع كل سؤاؿ، و  المتعددةالإجابة المناسبة في الخئارات 

 أهم بو و  فاَّفَم الأسِلة، عر  تؤخر  و  علئَ، تستشِل اَّتي الأسِلة عر  �
 .اَّتعلم في خطوة

 معلومة، بِل تستَئنِ   واَّتطبئق، با ستفادة تتعلمئنه، لما  حبة  تعة، تعلم   �
 .حئاتنا في اَّفارؽ تصنع اَّنور ودقائق! نور فاَّعلم
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 المهارات

  :الثانيالدرس 

 الأساسية المبادئمهارة الإطعام: 

 

اَ نُطْعِمُكُمْ لِوَجْوِ 8وَيُطْعِمُونَ الطَّعَامَ عَلَىٰ حُبِّوِ مِسْكِينًا وَيتَِيمًا وَأَسِيراً )قال الله جل جلاله ) ( إِندَّ
( 01مِن رَّبنَِّا يَ وْمًا عَبُوسًا قَمْطَريِرًا )( إِنََّّ نَخاَفُ 9اللََِّّ لََ نرُيِدُ مِنكُمْ جَزَاءً وَلََ شُكُوراً )

لِكَ الْيَ وْمِ وَلَقَّاىُمْ نَضْرَةً وَسُرُوراً ) ُ شَرَّ ذَٰ ( وَجَزَاىُم بداَ صَبَ رُوا جَنَّةً وَحَريِرًا 00فَ وَقاَىُمُ اللََّّ
 ( سورة الإنسان.(01)
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النبي صلى الله عليه وسلم الددينة انجفل الناس قِ بَ لو، عن أبي يوسف عبد الله بن سلام رضي الله عنه قال: لدا قدم 
، فجئت في الناس لأنظر، فلما تبينت وجهو -ثلاثا-وقيل: قد قدم رسول الله صلى الله عليه وسلم 

عرفت أن وجهو ليس بوجو كذاب، فكان أول شيء سمعتو تكلم بو أن قال: )يا أيها 
وا الأرحام، وصلّوا بالليل والناس نيام، الناس: أفشوا السلام، وأطعموا الطعام، وصِلُ 

تدخلوا الجنة بسلام( رواه أحمد والتًمذي والحاكم، وصححو التًمذي والحاكم ووافقو 
 الذىبي.

 

 
 

 :يا فتاة الإسلام
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حين تسمعين كلمة "إطعام" فاعلمي أنو ليس لررد مهمة يومية لسد الجوع أو الضيافة! 
بل ىو حقيقة عبادة، والنظر لو من ىذا الجانب يهون من أي جهد مرافق لإعداده بل 

 .ويبعث بالشغف لإتقانو وإسعاد من حولك

 

 ىذا الدقام، ىو من أجل مقامات الإحسان، فتعلم مهارة الإطعام، ولن أقول الطبخ في
 .وفيو من الخير والسعادة لنفسك ولدن حولك، ما يدركو كل من جرب ىذا الثغر

 

والإطعام فن وعلم وليس مهمة شاقة، فإندا الشقاء في القلب، أما في مقامات 
 .الإحسان فهو مبلغ السعادة

عامل بدرونة وسعة إلذام وحسن تدبير بدا يتوفر لديك من مكونَّت، ثم من الدهم جدا الت
 وأنت مستحضرة بين عينيك:  أن العين تأكل قبل العين، 

  !وبالتالي فإن الفتاة الدلهمة أثرىا الطيّب يرافق كل طبق ولو كان من زيت وزعتً

 .لأنها برسن تقديم الأطباق وبرسن إسعاد القلوب

بهذا نبدأ أول مهارة مهمة جدا للفتاة الدسلمة، كابنة وكزوجة، كأم وكمسلمة صالحة،  
 كمجاىدة ومرابطة على ثغور الإحسان، 
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لَ تتعثر حين تدخل الدطبخ، ولَ تتلكأ حين يتعلق الأمر بتدبير أمور الطعام، ولَ تتأخر 
 !حين تكلف بدهمة إطعام

 

 لنبدأ اليوم رحلتنا الأولى في عالم الإطعام ولكن بجو من الدتعة. 

 

 
 

تأملن ىذا العرض بداية، لرحلة ممتعة ومليئة بالروائح الشهية : الفيديو الأول
 والإلذام..!
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ملاحظة: ما أعرضو في ىذه الحصة لَ يعني بالضرورة أن تتألدي أو تتحسري على فقد 
  ن تستلهمي الأفكار، لأن الحاجة أم الَختًاعنعمة من النعم بل يعني أ

  .والكثير من الأطباق ندبرىا تدبيرا حين ندلك حرفة الطبخ وحرقة الإتقان

والأرزاق متوفرة لكن النظر لذا حين يكون بقلب الحامد الراضي نستلف عن النظر لذا 
  !بقلب الغافل أو الجشع

فلنحسن حمد الله تعالى ولنستحضر دوما )﴿ وَإِذْ تأََذَّنَ ربَُّكُمْ لئَِن شَكَرْتُُْ لَأَزيِدَنَّكُمْ ۖ 
 [7وَلئَِن كَفَرْتُُْ إِنَّ عَذَابي لَشَدِيدٌ﴾ ] إبراىيم: 
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فتيات الإسلام من غزة، الأيام تتداول، فما تتعلمنو ىنا تستفدين منو يوما مقبلا بإذن 
  الله تعالى،

  !ولعل الله نرمعنا في رحاب ساحات الفتح، لإطعام الفابرين وليس ذلك على الله بعزيز

مع الله جل جلاله، لَ يعجزه شيء سبحانو ويدبر  فاعقدن النوايا واستحضرن أنكن تتعاملن
 الأمور بحكمتو، ويستعمل الصادقات.
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 اآممن للطعام، والذي يبدأ بالنظافة والوعي أول أساسيات الدطبخ ىو التحضير
 .بالسلامة. فهذه القواعد البسيطة برافظ على سلامتك وتضمن بذربة طهي ممتعة

 

 :لسلامتك في الدطبخ

 :عليك العناية بهذه القواعد السهلة لتجنب حوادث الدطبخ التي قد تزعجك

 .غسل اليدين جيداً قبل وبعد التعامل مع الطعام   ⃣  

 .(التعامل الآمن مع السكاكين )أصابع اليد توجو للداخل عند التقطيع   ⃣  

 .(الحذر عند التعامل مع النار والأجهزة الكهربائية، )كوني يقظة لا تغفلي   ⃣  
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ربط الشعر وارتداء مريلة للحماية. )لا تطبخي بشعر مفتوح أو يمكن أن يتساقط    ⃣  
 (.في الأطباق والأطعمة واحرصي على جو النظافة كي لا تتسخ ثيابك

أن تنظيف الأسطح والأدوات فوراً بعد الاستخدام )استخدمي ما يتوفر لك، الدهم  ⃣ 5
 يبقى الدكان نظيفا(.
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لكل مهمة في الدطبخ أدواتها الخاصة. التعرف عليها واستخدامها بشكل صحيح ىو الدفتاح 
 لإتقان فن الطهي.

 

 أكثر ما يتم استخدامو في الدطبخ

 
 سكاكين التقطيع
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 لوح التقطيع

 
 الدلاعق
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 أوعية الخلط

 
 مضرب يدوي أو خلاط

 
 الددقّ أو الذون أو الدهراس أو الدقاقة حسب ما تسمونو
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 .أدوات التقطيع:  سكاكين، ألواح تقطيع   ⃣  

 .أدوات القياس: أكواب وملاعق القياس، ميزان الدطبخ  ⃣  

 .أدوات الخلط: أوعية الخلط، الدلاعق، الدضرب اليدوي  ⃣   

 .أدوات الطهي: قدور، مقالي، صواني الفرن  ⃣  

 أدوات النظافة: إسفنج، منظفات، فوط مطبخ. 5⃣ 
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� 

الطبخ ىو سلسلة من الخطوات الدتًابطة. إتقان الدهارات الأساسية سيجعل من إعداد 
 أي وصفة متعة.
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بد من غسل وتنظيف الخضروات والفواكو وما نستخدمو الغسل والتنظيف )لا   ⃣   
 (.للطبخ

 (الخلط ) يكون الخلط بدويا أو بالخلاط الكهربائي بحسب الوصفة  ⃣  

القياس )يكون ضبط الدقاييس بحسب وحدات القياس كالدلعقة والكوب مما يتوفر   ⃣  
 (.كن لديك وحدات قياس جاىزةلك إن لم ي

التقطيع )وىو من أىم مهارات الطبخ وكثيرا ما يحدد الشكل النهائي للطبق عند  4 ⃣ 
 التقديم حين يتدخل في تفاصيل التزيين(.
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 مراحل عملية التقطيع اآممنة
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  :نذسة✍

 ترتيب ىذه الأفكار مهم لحسن إدارتك لدطبخك، 

تذكري أن الدطبخ ليس لررد مكان لإعداد الطعام، بل ىو مساحة للإبداع، للتعبير عن 
  .الحب، ولصنع ذكريات لَ تنُسى

لَ بزفن من التجربة، فكل طاىية معطاءة بدأت بخطوات بسيطة. مع الدمارسة، 
 ق التي تسعد قلوبكن وقلوب من برببن.ستصبحن لزتًفات، وستصنعن أشهى الأطبا
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تنتشر الكثير من قنوات الطبخ والتصوير العملي لوصفات نشكن تطبيقها من خلال 

كل وصفة متابعة الفيديو أو وصفات الطبخ الدنتشرة. لكن الدشتًك فيها جميعا ىو أن  
 !بسر بدراحل

 

 برديد الدكونَّت   ⃣  



 19 

  خلط الدكونَّت  ⃣  

 طبخ ىذه الدكونَّت  ⃣  

 وتقديم الطبق بروح مشرقة لزسنة! ⃣ 4

 

 
 



 20 

 
 

إن شئت سرا من أسرار الطبخ الدبهج، فإن طريقة تقديم الطبق لَ تقل أنذية عن  
 قديم الوصفات بشكل أنيق ولَئق،جودتو، لَبد أن تتقن تزيين الأطباق وت

 ففي ذلك إبسام العمل، وإتقانو والإحسان! 
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 !يا فتيات الإسلام، شيفات القلوب السعيدة

ىل أنتن مستعدات اآمن لتحويل كل ما تعلمناه عن أدوات الدطبخ ومهارات التقطيع 
  والقياس إلى طبق حقيقي ولذيذ؟

 !ىيا نصنع طبقاً شهياً بأيدينا

سنقوم معاً بإعداد وصفة سهلة وممتعة، وستكتشفن كم ىو رائع أن تصنعن شيئاً 
 بأيديكن نشكن تذوقو والَستمتاع بو وتقدنشو لدن نحب ولدن نحب أن نحسن لو.
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 وصفة كرات التمر بالبسكويت

 

 
قاديرالد  �

 (كيلو )منزوع النواة  0التمر :  -

 (حبة )شاي 14بسكويت :  -

 كوب  1الزبدة :  -

 ىيل : ملعقة صغيرة -

 (الجوز  أو اللوز: كوب )لرروش -
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 (السمسم : ربع كوب )لزمص -

 

 طريقة التحضير�

 .في لزضرة الطعام، ضعي التمر والزبدة

 .تى يتجانساطحني الدزيج ح 

 .أضيفي البسكويت والذيل

 .اطحني الدكونَّت حتى يتماسك الدزيج

 .أفرغي لزتوى وعاء لزضرة الطعام في وعاء

 .شكّلي كرات متساوية الحجم من مزيج التمر وضعيها في طبق

 .غمّسي الكرات من كل الجهات بالجوز المجروش والسمسم

 .ضعي كرات التمر على صينية وغلّفيها بورق نَّيلون لَصق

 أدخلي الصينية إلى الثلاجة حتى نرمد الحلى.
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 كرات الشوكولَتة اللذيذة

 

 
 

 الفيديونشكنك تطبيقها من خلال متابعة 
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 الدهارات التي تُ تطبيقها في وصفتي الحلى

 القياس، الخلط، التقطيع، التشكيل والتزيين.
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 تشكيلة الفواكو اللذيذة
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 نا أن نقدم أطباقا جميلة ومشهيةبهذه الأعواد نشكن

 
 بربين الذوق الحلو؟

 .دوائر أو مكعبات بشكل قطعيها لديك، الدتوفرة الفواكو من الأنواع بعض اختاري ✅

 الخشبية الأعواد استخدمي ✅

 .شكلها تفسدي أن دون جميلة بطريقة وشكليها الأعواد في الفواكو قطع أدخلي ✅

 .مرة كل في الترتيب وبنفس منتظما الفواكو ترتيب اجعلي ✅

 .العسل أو شوكولا بصلصة ذلك بعد الفواكو تزيين يمكنك ✅

  ❤ ❤ ❤ وقدميها بكل الحب
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 !بربين الذوق الدالح

 يمكننا تجربة ذلك بمكونات مالحة،

والخيار والزيتون والخس وما يتوفر لديك من  والطماطم والجبنة، الخبز، بعض قطعي ✅
 .خضروات

 . التوالي على والخضروات والجبنة الخبز بترتيب نفسو الأمر اصنعي ✅

 الدلح بعض مع الزيتون وزيت الليمون" خلطة فوقها وترشين طبق في ترتبيها أن يمكنك ✅
 .والشفاء وبالذناء". الأسود والفلفل
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 ليس لديك شيء من ىذه الدكونَّت؟ �

 !نشكنك الَستعانة بفكرة تقديم أخرى مميزة

 جربي الخبز، قطعيو بطريقة متناسبة، 

 .. وضعي فوقو حشوة من اللبنة أو الزيت والزعتً

 أو من التونة بخلطة من البصل والفلفل الرومي والليمون، 

  .. أو ما يتوفر لديك أو مع صلصة الثوم،

 نشكنك استخدام الطماطم والخيار والبصل والزيتون أو ما توفر منها للتزيين، 

كذلك حبة البركة والكزبرة والسمسم ورشة من زيت الزيتون، وغيره من أفكار للتقديم 
 .البهي

❤ ❤ ❤  
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 الجبنة واللبنة تصنع طبقا مميزا

 

 
السطحيات مثل في حالة الخبز بالثوم  في بعض الوصفات قد نستعين بالفرن لتحمير

 .ة الجبنة التي تتطلب حرارة لتذوبوالزبدة أو عند إضاف
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نشكننا أيضا استخدام الأعواد في مثل ىذه الوصفات  بطبقات الخبز وبينها الجبنة 
 .والدرتديلا والخس كمثال. مع تزيين السطح بدا توفر من أفكار
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 دقة في القياسأنذية ال

 .فالقياس الدقيق يضمن نجاح الوصفة ونرعلها لذيذة

 أنذية التقطيع الأنيق

 ,فالتقطيع بشكل مرتب يوفر جمالية في عرض الطبق

  أنذية جمع الدكونَّت مسبقا 

قبل الشروع في عملية التحضير كي لَ ينقص شيء مهم للوصفة أو كي لَ نزدث 
 .الَرتباك

 أنذية تنظيم الدطبخ بعد الطبخ

 .الدطبخ النظيف والدنظم نرعل بذربة الطهي أكثر متعة ونزافظ على سلامة الطعام
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 عده.أكثر الطهاة ا﵀تًفين ينظفون أثناء الطهي وب

 
 .فوراً  الدستخدمة والأواني الأدوات غسل �

 .التقطيع وألواح الأسطح مسح �

 .أماكنها إلى الدتبقية الدكونَّت إعادة �

 .الدخصص مكانها في الأدوات ترتيب �

 .الأمر لزم إذا الأرضية مسح ✅
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  !تهانينا يا فتيات

 الإطعام، ولم تنتهي رحلتنا بعد، ىذا كان أول مدخل لدهارة 

  .لكن تذكرن أن الطبخ ليس لررد إعداد للطعام، بل ىو تعبير عن سعة الإلذام والحب

  .كل طبق تعدينو ىو قصة، وكل نكهة ىي ذكرى

 .لا تخفن من التجربة، فالدطبخ ىو مختبركن الخاص

 .استمتعن بكل لحظة، وتذوقن طعم الإنجاز 

 

 !ارتقبن الحصة الدقبلة ىناك أفكار ملهمة ومعلومات مهمة

 !وسلام الله على فتيات الإسلام المحسنات

❤ ❤ ❤ ❤ ❤ ❤ ❤  
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 المهارات

 الدرس الثالث

 مدارس الطبخ في العالم

 

 
 

إن التخصييييلخب  دوييييه منن لييييم   ييييا اليييينِّته    يييي ا ا يييي     لن   يييي  
نشييييوت  نايييي   اى يييي  ة اعييييا نصييييلخع   ييييا ا يييي   النيييي       ييييا النيييي  

 صلى الله عليه وسلم  لف ر ه نا   ه، 
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ييٍ  صلى الله عليه وسلم ِ يياْ زُوْييهِ  يُييرٍّ َ ييْ مُنٍ  َ يي  شَييوِلَ  ُ  »فتييا ا ة ييأ ا قايي    ليي :  مَُُ َّ
ٍ  حَتََّّ  َِقَ ِ لله  ، «ثَلاثأَ قَيََّّ

 .نإلا فإنَّ التتظلخه لج لخل النته ن  ه      ادوه

 

،  يَ َ : مَزَعْيُ  اَعيَا اَ ةَِ يأَ، فيََ اَْ  َِ ِ َ تي ٍ  نََ  ليَْ : َ ي   ناَاْ َ سْيرُنٍٍ
 قَشْوَلُ ِ اْ طَت ٍ  فََ ش ءُ قَنْ قَْ كِيَ إِلاَّ َ كَلْخُ ، 

 

ٍَ اَعَلْخ يييي  َ ُ يييي ُ  ِ  صلى الله عليه وسلم  اَُْييييرُ ا يَييي َ  الَّييييوِ فيَييي َ   يَييي َ :  يُعْييييُ  لَِْ َ  ليَيييْ : قَ
نيْلَخ ، نَاللََِّّ َ   شَوِلَ ِ اْ زُوْهٍ نََ هٍْ َ رَّ يَيِْْ ِ   يَْ  ٍ ال ُّ ". 

 

اَلّخأ  تخصلخب ادوه منن لم   ل ار منن  نالتف  التر  ي التف  أً 
 :  ي النته، ف   
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ادويييه لييي اء الَجسَييي ، نال ييي اء  ييي ا  اليييرُّنلى، نَ ييي   تييي    َ تييي   ادويييه )
: "قاْرُ ييي ا ادوُْيييه فيَييإِن   ايييه ن ييي  قنهليييُ   يييا قشيييرلأ اا  اٍ،  يَيي َ  صلى الله عليه وسلم

يييَ  ء، نقزييير  ليَييُ   يييا  يَراَييي ت ااَْ ض، فإارا ييي  قَلاَّ  ُ طييي  نَلَا   يَراَييي ت السَّ
ُ ْ رَلى، فإَِا   ي ِ ِ  قَن طَرح  َ ْ رَلى الرَّفْض ناله ان، اَ نَ  ي  افير النِّتْ يأ 

لخ ييأ اعييا اليي  ا، فييإَا  ف  يي   ييمت ن ف  يي ، نَِ  َ ييتأ الييرٍ   يُيي َّة اَظِ 
يييي   يييي  ن ييييت ه  لعنت ييييأ الْتُظَْ ييييا نفييييرة، نَإَِا نفييييرت ل  كيييي   ر ييييل  اَِاَّ

 .( لجف ء

 

لك ان ادوه   ه  ن ن ك  وب  زر لتخصلخص   ل ار منن لم   نَ
اَر ال ت   ا  ً   اَر ادوه   .ال ت    فإَا 

 

شر    نلربه ، ن و له    نت ر   ا  من  الت ل،   -ا ن أ -نادوه�
ن   له  ن وراة  ، فتخصلخص   ل ار ىترفأ ا  الن      منن لم  

 . ا ااطت أ الو  ترف    تض الن      ك ن    منن لم 
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ن ن  التف  أ ا تص م أ: ف ح  اى   لخس الا تص م أ   من  الت ل الرةلخسأ 
    ااتف ء ال نلأ ال اتي  ا ا ن أ.
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 . ص لخه   ر   لمجت ل اى  نأ اىن  ة   اصر الن  صلى الله عليه وسلم

اىسج  النو ي ال ر ف نحجرات ق   ت اىؤ نيْ رضي الله عنهن ن ن    ن لخ ت 
 الصو  أ  ض ان   اعلخ ه.
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❤ ❤ ❤ ❤ ❤ ❤ ❤  

 

 !تأ عا     النص ص   ٍ  ال عب

اا قنس  ا   لك رضي الله عنه    :     ق   طعوأ ا   علخه،     ت    ت 
  ضتلخف  قارلأ فلخ  الج ع، ف   ان ك  ا شيءْ صلى الله عليه وسلم       

 : نته، ف زر   ق را    ا شتم، ف  ل 

قز ت خم  ا له ، فعف  ادوه  وتض ، ثم م ت  ن  ث بي ن م ني  ثم
  وتض ، 

  لس   صلى الله عليه وسلمف  و    ، ف   ت         صلى الله عليه وسلمق  عتني إ          ثم
   اىسج ، ن ت  الن  ، 

 : ق  عك ق   طعوأْ ف ع : نته، صلى الله عليه وسلماعلخ ه، ف    َ         ف   

  : قل ت  ْف   

 : نته، ف ع 

  :     ا ف ن ع  اصلى الله عليه وسلم        ف   
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  يْ ق    ه حتَّ  ئ  ق  طعوأ ف زبر  ،  نان ع  

 لن   نللخس ان نا  صلى الله عليه وسلمق   طعوأ: يَّ ق   علخه،      ء         ف   
     ن ت  هْ

  .:   ن   ل  قاعهف  ل 

 ت   صلى الله عليه وسلمف  و          صلى الله عليه وسلمق   طعوأ حتَّ ل ي         ف ن عق
 حتَّ مزلا، 

  :  ع ي    ان ك يَّ ق   علخهصلى الله عليه وسلم        ف   

   لك ادوه،  ف   

 فف ،  صلى الله عليه وسلم           ف  ر

 اعلخ  ق   علخه اكأ فآم ت ،  ناصرت

    ش ء   قن     ،  صلى الله عليه وسلم    فلخ          ثم

    : اة ن لت رة ف َن لهه ف اع ا حتَّ شوت ا ثم زر  ا،  ثم

 ف َن لهه حتَّ قا  ال    اع ه نشوت ا«    : اة ن لت رة ثم

  .نال     وت ن   لا قن ثم ن ن 
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 . ولخح  تفق اعلخ  ح   

عأ ن      الك لأ، إناء  ا  ع   ست  ر يجت  فلخ   ضه اى   نالتكأ
 الس ا ل لو  نالتس .

 
  : ا      -َات الن   يْ  –ن    ق  ء  ن  قبي  كر 

 يَهَنَّ ني الهَّ م ن   لي    اا ضِ ِ اْ   ٍ  نلا مََعْ كٍ نلا شيءٍ لمَ ناضحٍ 
 نلم فيَرَِ ِ  ، 

 ، فكنُ  قاعِفُ فرَ  

 ، اى ءنق ت ي 



 10 

 ، نقزرُِ  لَر َُ  نقاجِا

نل قاا قُحسِاُ قزوه ! نا ن يََوهُ    اتٌ َ  ا اانص   ، ناياّ نِسيَ ةَ 
  يِ ٍ، 

نانُ  قن   النيَّ ى  ا ق ض الهّ م الو ق َ تَُ     ُ   عا   اعلخ  
 ن عه اعا  ق ي ، ن ي ِ نيِّ اعا ثعُثَي فَرَ خ، 

ق ي، فع لخُ     َ  صلى الله عليه وسلم ن تُ  نيَفَرٌ  ا فجِئُ      ً نالنيَّ ى اعا   
 اانص  ، 

 : إخْ إخ ، للخوِ عَني زَعفَ ، فَ ا ني ثم    

اَرتُ الهّ مَ نلَمََ  ، نا ن قللخيَرَ  ف  تولَخلخُ  قن ق مَ  لَ الرّ   ، ن
 الن  ، 

الهّ مَ ف عُ :  فيَتَرَلَأ    ُ  اللَِّّ صلى الله عليه وسلم قني    ا تولخلخُ  ف ضا ، فجئ ُ 
 لَ لَخني    ُ    صلى الله عليه وسلم ناعا  ق ي النيَّ ى ن تُ  نفرٌ  ا ق و   ، 

 ف ناخَ ا ابَ، ف  تَولخلخُ   ن  نارَفُ  لَمَ ك، 
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 ،  ى ا ن قشّ  اعيّ  ا  ا ِ ك  ت ف   : ن  َ  عُكِ النّ 

َّ ق    كرٍ  تَ  َلك ، بخ مٍ  َ كفلخني ِ لخ  أَ الفَرَ    ل  : حتَّ ق  َ  إ
   فك نم  قاتيََ ني

 .ح     ولخح  نا  الوخ  ي ن سعه

 
نق ى  ا اع  اله أ ن ا   ٍ المحوأ قن  ت ا فت ة الإ لا   ن اأ 

 ادوه، 

فتخلخعي  تي قن  عت يْ بأ   ت اىؤ نيْ نالصو  لخ ت رضي الله عنهن، نن ثلخن ا 
  !لها اا  ن اتك ادوه، تأ لخ  بها نمُوأ

 .ق ى     ا ن    مُوأ جملخ    ا نن    ا
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  ثم لنتلخش    ار ا ان  التجا نادوه نالإطت  

 فعه ق   ث  ادوه    ن اأ ملأء الإطت   ن ي تجر أ  ستوق التجر أ!
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قن اع ادوه   الت ل اثمة ن تن اأ، ن تكس ثراء الث  ف ت نازتلالأ �
 ت ن اً  ز ً   به ، حسب اىن خ، اىك نات نالولخئ ت. ا   ن  أ ط ّ 
  .المح  لخ  المحعلخأ، نالت مات ال  اةلخأ

 فلخ    عي  صنلخفً  ش  لًا ان اع ادوه حسب اىن طق:

 قنلًا: قن اع ادوه حسب ال   ات نالث  ف ت 

 

 ادوه التربي نال رٍ قن  ي ⃣  

 
 (ادوه التربي )الوع ي

 لع   ني ناى ولات.ماةري،  س ح، مج لأ  ا ال از .  ستخ   
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 (ادوه ال   ي )الص  

   لخق  ً ا، ُ   ا اعا     ح  .

 
 زوه ال    ن / التن  
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 يَُوه   فرن طلخني،  لخك  علخلًا ن  ر ش  ا ااطرالأ.

 
   (ادوه اللخ ني )اىع  ، الرُّنتي

  س ح، ل لوً  يَُوه اعا "الصفّ لى".

 
 (ادوه الترا ي )ّ  ن، تمّ ن
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  ست  ر،  ُ    ل لوً   ل الف   قن الكو ب.نااه، 

 
 زوه الفُرْن / اىر ٍ 

  فُرم  لتص  نُ   ا   فرن قن اعا حجر   زا.

 

 ادوه الإفر  ي ⃣  
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 (الإنجما )إثلخ  لخ ، إ  تريَّ

 زفلخف، إ فنجي،  صنل  ا "التلخف" نُ ستخ   ا     للأا .

 

 
 (الكسرة )شم   قفر  لخ 

 ن ال  ة، ُ   ا اعا    .زوه   لخق  ا الس لخ  ق
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 (ال و تي )شرٍ إفر  لخ 

 زوه  ا طو  ت   لخ أ
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 ادوه اان نبي ⃣  

 
 (الو للخ  )الفرنسي

 ط   ،   ر ش ال  رة، طريّ  ا ال از .

 
 (    تا )الإ   َ
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  س ح، لني  ه   اله ت ن،  ش.

 
 ( ر  ش )فرنسي

 زوه حع ، طري،   ز  فلخ  اله  ة نالولخض.

 
   ( رِم )قى نلخ  ن ن لخ   اي

  صن ع  ا طويْ الج نما ، ل ن  مااا نطت     ي.
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   (Sourdough) الس  من

 زوه مخّ ر طولختلًخ ، طت   ح  ض  علخلًا.

 ادوه الآ لخ ي ⃣  

 
   (الن ن )الهن  ن است ن

 زوه طري يَُوه   فرن التن ن ، ل لوً   ل اله  ة.
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 (الو ن )الصيْ

 ل لوً  مُ    عوه قن حع ى.زوه اعا الوخ  ، 

 

 
 (زوه اا   )فلختن  ، تا لان 
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 ُ ستخ     لف ال  و ت  ث  السبر نغ  نله.

 

 ادوه اا ر كي ناا ر كي الجن بي ⃣  

 
  (الت   لخلا )اىكسلخك

 ماةري،  س ح،  ا ال  ة قن ال  ح، للأا   ل ا   ات.
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   (Cornbread)  زوه ال  ة

 ال  ة، ش ةل   الجن ب اا ر كي. لخك،  ش، لني،  ا 

 
 اا  و 

 ادوه اللخ  ي لعفنهن علخيْ

 

� 
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 قن اع زوه حسب طر  أ التوضم  ثانلخ :

 
   (Yeasted) مخ ر ⃣  

  للخ ،    من، زوه اربي

 
   (Flatbread) لم مخ ر ⃣  

     لخلا، شو تي،
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   (Fried)   عي ⃣  

    ي، زوه   عي  ن ي

 
   اعا الص  مخو    ⃣  

    ،  ع  ، َ رَ ٍ 
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        اعا الوخ   ⃣  

  ن،   نت  )الصيْ ن ن  للخ (

 
    تظه ا ض  ات ال  يمأ، ا ن ادوه   هًا لعولخ ة ناىتلخ أ.
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  التصر النو ي، ا ن  ااطت أ  ا  ة نمُ نمة، ن تكس نمط ا لخ ة 
الصوراني نالولخئأ ال  حعأ   شو  الجه رة التر لخأ، لكن   ا ن      أ 
ن تت  ة اعا اى ا م ال ولختلخأ اىت حأ.  ا ق ر  ااطو ٍ نااطت أ الو 

 :صلى الله عليه وسلمن مت   السنأ النو  أ قن اُرف      ا الن  

 

 ()زُوه ال تمادوه  �

 .ل لوً   ا ال تم، ن ؤا   ل الت ر قن الس ا ا ن
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 . كا  نُخ ، نيَوه اعا ا ج  ة قن    ن    سلخط ل

 :قنس رضي الله عنه    

   اَعِْ ُ  الن َّ  عَّا ُ  اعلخ  ن عَّه قاََ  اعَا ُ كْرَُ أٍ َ طُّ، نلَا زُوِهَ  "
زَِ انٍ َ طُّ.  لخَ  لَِ تَ مَةَ: فيَتَلَاَ  اَ نُ ا ل  ُ رَ َّقٌ َ طُّ، نلَا قاََ  اعَا 

 (يََْاُعُ نَْ   َ : اعَا السُّفَرِ." ) نا  الوخ  ي

 

الن ُّ  عَّا ُ  اعلخ  ن عَّه  ت اضِتً    حلخ  ِ  ن  قُ ع بِ  تلخ تِ ،  ا ن
لخ ،  ل    فتح ُ  اعلخ   ا اى  نِم، نلكِنَّ   ثر    ان  ِ  اعا      ال ُّن

 .فعه  كُاْ  عَّا  ُ اعلخ  ن عَّه يُُِبُّ  يَرَلَأ التَلخشِ ا    فَتَُ  اىعُ كُ 

  ا ا   ِ  يَُكِي قَنَسٌ  ضِيَ ُ  ان  قنَّ     اَعِه النَّ َّ  عَّا  ُ  ن 
ٌٍ ُ  ضَلُ فلخ    اعلخ  ن عَّه قَاََ  اعا ُ كُرَُّ أٍ َ طُّ، ن ي ِ وَ لٌأ قن قَطْوَ 

هُ اىخَُعَّع لخ تُ، نل يَُويَهْ ل   عَّا ُ  اعلخ  ن عَّه َلك ادوُيْ لاتُ ناىَُ  ِّ
، نلا قَاََ    حَلخ  ِ  اعِّ   اعا   ة ةٍ ِ ا  ٍِ الرَِّ لخقُ الف زِرُ اىسُ َّا  لرَُّ  
 عك اى اةِِ  اىرَُ فِتأ اا اا ضِ الو يََاُُ  اعلخ   التُظ  ءُ ناىترفَُ ن. 

  يَهَْ  ِ ا مَقبِ اىترفَيَْ ننَضْلِ الجوَّ   اَ  لِئَلاَّ  فَتَِ رنا إ  نااَاُْ  اعلخ   ل
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انَ  اااِْ ، فك ن النَّ ُّ  عَّا  ُ اعلخ  ن عَّه لا ُ  وَُّ  بهه، نا ن   ءِ الانِحن
يََاُُ   عَّا ُ  اعلخ  ن عَّه نق و  ُ  اعا السُّفَرِ الو تُمَ ُّ اعا اا ضِ  

 .ً ا   ال ُّنلخ  نَ ظ  رِ  ، نَ تعلخً   اُ َّتِ َ  اضُتً  ن ُ 
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 قطو ٍ التصر النو ي �
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يمكنن   تول   ّ   ال وخ   الت ل التربي ابر  راح    نلخأ ناضوأ،   ءًا 
 ا التصر النو ي الها   إ    وخ اربي لني،  تن ع، ن ت   ك ث  فلًخ  

 .ا  َ  اصرنا 

� 

 (  7 ي /  1قنلًا: التصر النو ي )ال رن 

ا ن  ا  ا   ا   تصر اعا     تلخو  الولخئأ الصوران أ: تمر، شتم، 
لبن،   ء،  ه  علخ . نا ن الاات  م اعا    ُ ص ملأ  ا طت   قاثر  ا 

 .ن  م ن ف ت مُ مة
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ن افق َلك  لخه الت اضل، ال كر، البراأ  ي اا   . ن تظلخه لعنت أ 
        رت.

 

 (  11–8 ي /  5–2ثانلًخ : التصر التو  ي ناا  ي )ال رن 

 :التو   الكوم 

انت     ا الو انة إ  اى نلخأ   م  ق ثم    ام. ن ن    ق الت ثر 
ال اضح   ض  ات الف   لخأ، الولخهن لخأ، الرن  نلخأ، الهن  أ. ن ا   ت 

ولخخ" لا ا  لخ     ا الت ثر ظ    قن  اتب ال وخ  ث  "ات ب ال 
 ال  اٍ

 

، ا ع يَّت المح  ة،  نشم    ا الت    ن ف ت  ت  ة: ال   ا، اىرٍ
الو   ات اىتن اأ. ن اف   ال لاةه ناد     ال ص   ال  ا لتو ا من اً   

     ر ال وخ.
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� 

 ( ي 13–6 –ثالثً : التص   الإ لا لخأ اىت زرة )اى  للخك، التث  نلخ ن 

اىرحعأ ال  ج الث    حلخ  تم    اى وخ التربي  ل التراي ش  ت     
 .نالف   ي نال   ي ناى   بي

 .(...ن   ل ا تت    الو   ات )ال رنف ، ال رفأ، الهافران

ن اف   انت    قمنات ال  ي الج   ة: التن  ، ال  ن  النو  لخأ، 
 .الصو ن ادهفلخأ
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 :ن ا قالات    ة ظ رت قن     ت

 المح شي، الفتأ، الو لانة، الكن فأ، اى ع  أ، الكوسأ، ال   يْالكو ب، 

. 

 ( 21–19 ا تً : اصر ا  اثأ )ال رن 

  زع  ا ا   تأثم     ة:       ت   الاحتلا  اان نبي ال ي 
 ( عب طرٍ ط ي     ة ) ث  الفرن، الصعص ت، الكريمأ

 .الصلخنينتأثر الترب  ى وخ الفرنسي، الإ   َ، الهن ي نحتَّ 

 .ن  ق ظ    اى  اه الت  أ، الفن مٍ، اى ا   الفن  لخأ

إض فأ إ  الث  ة الإالا لخأ اى وخلخأ: ف نت رت  را ج ال وخ، ناتب 
 .ال   ة، نالإنترن ، ن  ا ل ال  ف ت

نش  ت     اىرحعأ مز     نلخ ت  ث  اىلخكرنن ف، الفر ه ، 
 .مُضرات ال ت  
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 ال  اةلخأ   التصر ا    ز  سً : اله  أ  �

مز  الت      اعه ال وخ ن يَّ     ا ن   ا  اثأ       اا  لأ: 
 . يْ ا ف ظ اعا ال  ف ت الت علخ  أ نالانفت لى اعا اى ا  ت الج   ة

نال ت     نا ل نظ   ال ن ، ن   إ     أ نطنلخأ: فك   ع  اربي 
 .لًخ ق وح  فتخر بم وخ  ن      للخك ن   هًا ث  ف

ن افق     اىرحعأ ظ      ا لات ال   ع، الفلخ  ا )م ج ااطت أ(، 
 .ااا  الصوي، النو تي

 نالا ت     لترض )   يم ال ت  (، التص  ر، نالت نٍ الفني.
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 ن ع اىك نات اا   لخأ .1 �

 لترب     ال  ح، الت ر، اا  ، العوه، الو   اتا  �

 ا    الفعف  الك  ي، ادضرنات، اا  ، الت  ،    الهن م   �

 الهنجولخ  الص يَّ، ف   ادض  ، الن مله، اا  ،  الصلخنلخ ن  �

 اله  ة الجبن، الو  طس، ،( تجن ت زوه،) ال  ح  اان ن لخ ن  �

  ، ال زا، الف   للخ الكس ف ال  ة،     ااف   أ   �

 الفعف  ااف ا من، اا  ، الف   للخ ، ال  ة،  اللا لخنلخأ ق ر ك   �
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 الص يَّ ف   الوور أ، ااا  ب النيء، الس ك اا  ،  اللخ  نلخ ن  �

 

 طرٍ ال  ي اىستخ  أ .2 �

 (ا  يَّ اللخ  ن، الصيْ،)   لخ  شرٍ    لوخ   ال وخ �

 ادعلخج الجن  لخأ، ق ر ك    لخ ،  ن ب    ال ه ر ال عي   �

 ق تراللخ  ق ر ك ، اان ط، ال رٍ   الفوه قن  ل  ا أ التو م �

،) الو يء ال وخ  �  إثلخ  لخ  الهن ، فرنس ، اى رب،(  ال  ا ا اىرٍ

 ال      من  إ ران،  رالخ ، ال   ،    الفرن قن التن     ادوه  �

 ف ط    قن ن  ال ر لخأ،  ن لخ ،  تض  ع ان   لخ  ال   ا السعق  �

  ك) ال     من  ،(  شي) اللخ  ن  اى    نصف قن النلخئ   �
 (الختف ) إثلخ  لخ  ،(مَعح
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 م  أ ا تخ ا  الت ا   . 3 �

 اىكسلخك، تا لان ، إثلخ  لخ ، اللخ ا، الهن ،:   اً  ا َ �

  رب، الصيْ، ادعلخجاى:  ت  ط �

 ق ر ك  اللخ  ن، ال   للخأ، قن ن :  نخفض �

  صر ال   ،  لام  رالخ ،:  تت   �

 

 ن ع العو   قن البرن يْ اىستخ   .4 �

 التر لخأ الجه رة: نالإ   الض ن  ه  �

 نش ةل ا ىي: ال نا ا  �

 قفر  لخ  الإ كن نافلخأ، ال ن  اللخ  ن،: الوور أ ناى ا لات اا  ك �
 الس حعلخأ

 ق ر ك  ال ر لخأ، قن ن : اى زا قن اى  م العوه  �
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 الوَ  أ اىن طق  تض نلخو  ، الهن ،(: ف ط نو تي  رن يْ) النو تي  �

 

   اىتت  ات .5  

  ه ادنه ر ناد ر ناىلختأ ن   ب ال  ح ا لا  يُر : الإ لا  �

 "ا شم" طت   – الك رنت   انيْ:   اللخ  م أ  �

 ض ا     فرض لا: النصرانلخأ  �

 نو تي ال  لب – الو ر  ه تجنب:   الهن ن لخأ �

     أ نو  لخأ قن نو  لخأ: الوَ  أ  �

 

 ناىن خالت ثر  لولخئأ  .6 �

الولخئ ت ا   ة: تملخ  إ  ا تخ ا  الت ا   لعوفظ نالتت لخه   ☀
 ()الهن ، ادعلخج
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الولخئ ت الو  مة:  راه اعا ااطت أ اىخ رة قن اى زنأ ناىعلخئأ    ❄
 ( ل   ن ) ن لخ ، ال ن  الإ كن نافلخأ

الولخئ ت الجوعلخأ:  تت   اعا ا و ب نالعبن المجفف نالمجفف ت )الهن   - �
 ال   للخأ، التو ، اا    غ(
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 الازتلاف ت الج  ر أ

اى وخ التربي:   يملخ  إ  الوس طأ نال ض لى   ال ته،  ل الاات  م  •
 .اعا  ك نات ط   أ، ز  أ اله ت ن نالعبن نالت ر

 تسه  ي التت لخ  نالنك  ت اىتت مة، ن  ت ر    اى وخ الهن ي: • 
   تخ ا   عص ت  لخكأ لنلخأ  لت ا  .

 

 الت  به ت  يْ اى وخيْ

 .الا اى وخيْ  ستخ   ن اا   نادوه ا ك نات ق   لخأ •
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 . ن ك قطو ٍ  ست ح ة  ا اى وخ الف   ي نالتراي قثرت   اعلخ    •

 .هما  يُتفي  ل ت     اىن  و تالا• 
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، ن ي (Pide)  إللخك ن فأ مجرّ أ نش مة لتوضم ادوه التراي ال ري
 :ن فأ   علخ  أ  ُ  َّ  ل لو ً  ل الإف    قن اى  ني، ح نَ تجر ت  

 

 :اىك نات �

 (قا اب طويْ ) تت م الا تت  لات 3

  عت أ اومة خممة ف   أ 1
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  عت أ   مة  كر 1

  عت أ   مة  عح 1

 (مافئ )   نت  ي إ   عت أ قن اثنتيْ إض فلخأ ا ب   ء 1

 ا ب حعلخب مافئ 1/4

 ( عت أ اومة     نو تي )قن       ت ن 2

 :لع   

  ف    لخضأ +  عت أ حعلخب1

  سه قن حوأ البراأ لعته يْ

 

 :طر  أ التوضم

 : ن لخط اد مة

 10–5  نا ء، ضتي اد مة نالسكر  ل اى ء ال افئ، نا رالخ   
 .حتَّ  تف ا م  ةق 



 52 

 :اجا التجلخنأ

 .  نا ء اوم، ازع ي ال ويْ  ل اىعح

 .قضلخفي  ه ج اد مة، ا علخب، ناله  

 .م  ةق حتَّ نصعي اعا اجلخنأ ناا أ نطر أّ 10–8ااجني  لخ اً ى ة 

 :التخ م

 .ل ي التجلخنأ نا رالخ      ك ن مافئ ى ة   اأ حتَّ  تض اف

 :  كلخ  ادوه

 (ار يْ قن قاثر )حسب ا جه اى ع با س ي التجلخنأ إ   

 . ه 1افرمي ا  ارة   ك   لخض ني قن ماةري  س ك 

 .ضتلخ      لخنلخأ     نأ قن به  نٍ  زوه

 :الهزرفأ نال   

  تخ ا  ظ ر  عت أ قن قطرالأ اا   ل، شكّعي  ر ت ت قن قشك   
 .   لخأ اعا ال   
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 .ا سوي ن   ادوه بخعلخط  ف   الولخض نا علخب

 .الس سه قن حوأ البراأ حسب الرلوأ شّي 

 :ادوه

 . ئ  أ° 220 خني الفرن اعا 

م لخ أ حتَّ  تو ر ن    ن صوح    ً  ا  18–15ازوهي ادوه ى ة 
 .اد    نطريًَّ  ا ال از 

 

 :ادوه لنج لى نص ةح �

 .يمكا م ا ادوه ف   زرن    ل علخ   ا اله  ة لإض فأ ىتأ ننك أ

  ن، ال  ي، قن ُ ستخ   لت   السن ن   ت. ُ ّ    ل الجبن، اله ت
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إ   ن  نك ن    قح ن  اع   بم ا   ال وخ   الت ل، نالفرن  ت  لخن  ، 
 .ن ترفن  اعا تا  خ اى وخ التربي، ناعا ق ر  قطو ٍ التصر النو ي
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ا    تع ن  طرٍ ال وخ نالف اٍ   لخن  . نا    ا  ت لخن  فر   لا تع    
 نالتت  لأ  يْ ال ت ب اىسع أ. ال  ف ت ناافك  
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 المهارات

 الرابعالدرس 

 موجبات مهارة الإطعام

 

ةٍ ﴿ مَّثَلُ الَّذِينَ ينُفِقُوفَ أَمْوَالَذمُْ فِ سَبِيلِ اللََِّّ كَمَثَلِ حَبَّةٍ أنَبػَتَتْ سَبْعَ سَنَابِلَ فِ كُلِّ سُنبػُلَ 
ُ وَاسِعٌ عَلِيمٌ  ُ يُضَاعِفُ لِمَن يَشَاءُ ۗ وَاللََّّ ائةَُ حَبَّةٍ ۗ وَاللََّّ الَّذِينَ ينُفِقُوفَ أَمْوَالَذمُْ فِ ( ٕٔٙ) مِّ

مُْ أَجْرُىُمْ عِندَ رَبِِّّمْ وَلََ خَوْؼٌ عَلَ  يْهِمْ سَبِيلِ اللََِّّ ثَُّ لََ يػُتْبِعُوفَ مَا أنَفَقُوا مَنِّا وَلََ أَذًى ۙ لذَّ
 [ٕٕٙ - ٕٔٙ] البقرة:  وَلََ ىُمْ يََْزَنوُفَ﴾

 
على إعداد الطعاـ، بل ىو استثمار ذكي لدا نملكو تعلم مهارة الطبخ ليس لررد قدرة 

ويتوفر لدينا، وتوظيف للمهارة فِ أبواب الخير والإحساف، وصقل النفس بصفات 
 عملية جدا لضتاج لذا فِ حياتنا.
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 العصامية والَعتماد على النفس �.ٔ

 .لَ تحتاج فتاة الإسلاـ إلى الَعتماد على الدطاعم أو الآخرين

 .، متى تشاء، وكيفما تشاء.  تدبر أمورىا بما يتوفر لذاتطهو ما تشاء

 !فتطعم نفسها وتطعم من حولذا، وتسعد بالإطعاـ وتسد رمق الجوع بإحساف

 

  سعة الإلذاـ والقدرة على تطوير الذوؽ �.ٕ

 .فالطبخ مساحة حرة للإبداع، والتجربة والتعبير عن الذوؽ الشخصي

 .التنسيق بين النكهات والألوافينُمّي الحسّ الجمالي والقدرة على 
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 التغذية الصحية والتحكم فيما تأكلينو �.ٖ

 .تعرفين ما يدخل إلى جسدؾ من مكونات

 .يمكنك التحكّم فِ الدىوف، السكر، الدلح... إلخ

يمكنك أف تراعي الدقاييس الصحية فِ وجباتك باختيار ما ينفعك أكثر، وكذلك بمراعاة 
من تطعمين، كػ حالَت )السكري، الرياضة، الحمية... الحالَت الصحية التي ترافق 

 (وغيره

 

 الإدارة الَقتصادية وحسن التدبير الدالي. ٗ �

 .الطهي الدنزلي أرخص بكثير من الأكل فِ الخارج

يعلمك الَستفادة من بقايا الطعاـ، وتحقيق قيمة أعلى بتكلفة أقل. ويسمح لك 
 .بامتلاؾ حس التدبير وحس الإدارة

 

 وية الروابط الَجتماعية والعائليةتق�.٘

 .مشاركة الطعاـ تصنع الذكريات، وتقرّب القلوب

الطاىية الدتقنة غالبًا ما تكوف فِ قلب الدناسبات العائلية والأصدقاء. ومصدر السعادة 
 فِ أسرتها،
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ولَ تنسي الدثل القائل "أسرع طريق لقلب الرجل معدتو" ، "مفتاح قلب الرجل  
  "معدتو

 .أف من وسائل تعزيز ا﵀بة: الإطعاـفلا شك 

 

 تهذيب النفس وبناء الصبر �.ٙ

 .الطبخ يعلم الصبر والَنضباط

فهو يتطلب تنظيم الوقت، والدقة، والَنتباه للتفاصيل. ويتطلب الَنتظار والتعلم من 
 .الأخطاء وأهمية احتًاـ الدراحل والدقاييس

 

 فتح أبواب مهنية أو تجارية�.ٚ

 :بخ يمكنها أفمن تتقن الط -

 (تفتتح مشروعًا صغيراً )منزلي أو مطبخ سحابي -

 .تنشئ لزتوى على الإنتًنت لتعليم الطبخ وتوفير الوصفات -

 تعمل فِ لراؿ تعليم الفتيات الطبخ -

 إدارة وإعداد الدناسبات الكبيرة -

 إعداد الصدقات بكميات كبيرة وإطعاـ أعداد كبيرة من الناس -



 6 

اللوجستي فِ حالَت الحروب والأزمات، يمكن الدتقنة أف تكوف سندا توفير الدعم  -
 .للجميع فِ قلب الخطب

 

 يَقق شعور بالرضا والإلصاز �.ٛ

 .لَ شيء يضاىي لذة تقديم طبق بيديك، ورؤية من حولك يستمتعوف بو

 .يبني الثقة بالنفس ويمنح الشعور بالتميز ويعزز قدراتك على الإحساف وإسعاد القلوب

 وىو بحد ذاتو عامل لزفز لدزيد شغف وبراعة وإتقاف.
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فِ ما يلي خطة عملية وسهلة لتعلم مهارة الطبخ من الصفر، منظمة على شكل 
 مراحل، مع اقتًاحات لأطباؽ مناسبة لكل مرحلة:

 

 
 

 الذدؼ: كسر الرىبة + تعلم الأساسيات�

 :ما يجب تعلمو  ✔

 (...ة، قدر، ملعقة خشبيةالتعرؼ على أدوات الدطبخ )سكين، مقلا

 كيف تقُطّع، تقُشّر، تقُلّي، تُسلق

 ...استخداـ التوابل الأساسية: ملح، فلفل، كموف، كركم، قرفة
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 :أطباؽ للتدرب     

 (بيض بطرؽ لستلفة )مقلي، مسلوؽ، أومليت

 مكرونة بالصلصة

 شوربة عدس أو شوربة خضار

 بطاطس مقلية أو مشوية مع بّارات
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 الذدؼ: تعلم طهي وجبة متكاملة بسيطة

 :ما يجب تعلمو  ✔

 (طريقة عمل الرز )أبيض، مفلفل

 كيف تطهو الدجاج أو اللحم بطريقة بسيطة

 كيفية تنسيق طبق رئيسي + طبق جانبي + سلطة

 :أطباؽ للتدرب     

 أرز أبيض + دجاج مشوي أو مقلي + سلطة

 مقلوبة بالخضار
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 شاورما منزلية

 دجاج بسيطكاري 
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 أطباؽ عربية أو تقليدية ٘الذدؼ: إتقاف 

 :ما يجب تعلمو  ✔

 التعامل مع الأرز الطويل واللحم/الدجاج

 (ضبط الطهي البطيء )مندي، كبسة، ملوخية، فاصوليا

 :أطباؽ للتدرب   

 كبسة دجاج

 ملوخية بلحم أو دجاج

 لزشي كوسا أو ورؽ عنب

 لربوس

 شوربة العدس بالتوابل شوربة حريرة أو

 أي طبق من تراث بلدؾ
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 الذدؼ: إضافة لدستك الشخصية

 :ما يجب تعلمو  ✔

 تقديم الطبق بشكل جميل

 تعديل الوصفات حسب ذوقك

 (تجربة وصفات عالدية )ىندي، تركي، إيطالي

 :أمثلة   

 بيتزا منزلية

 باستا بالكريمة والدجاج
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 خبز تركي أو فطائر بالجبن

 أو مسالَ برياني
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 يمكنك الَستعانة بوصفات الأنتًنت وكتب الطبخ للتعرؼ على ىذه الأطباؽ. ���
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الطبخ ليس مهارة منفصلة، بل يمكن دلرها مع مهارات أخرى تكمّلها وتزيد من �

  .الإبداع أو الفائدة

 :إليك مهارات يمكنك لشارستها إلى جانب الطبخ

 للطعاـ التصوير الفوتوغرافِ.  1 �

 .تعلمي كيف تلتقطين صوراً جذابة لأطباقك

 .تفُيدؾ إف رغبت بمشاركة وصفاتك على وسائل التواصل أو إنشاء مدونة

 .كل ما تحتاجين لو: ىاتف جيد + إضاءة مناسبة + خلفية نظيفة

 

 كتابة الوصفات وتنسيقها  ✍. ٕ

 .يمكن كتابة وصفاتك بأسلوبك الخاص
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 .أو حتى كتاب إلكتًوني للطبخ. وحتى كتاب مطبوعمفيد لبدء قناة، مدونة، 

 

 (صناعة ا﵀توى )تصوير فيديوىات طبخ. ٖ

  إعداد وصفات مصورة أو فيديوىات قصيرة

التقديم أماـ الكاميرا مع مراعاة  –الدونتاج  –لَ تحتاجين أكثر من آلة للتصوير 
بنشر ما يفتن الضوابط الشرعية. والحذر من أف تتحوؿ الفيديوىات لعداد سيئات 

الناس، فلا تظهري بنفسك ولَ داعي لصوتك! لكن استفيدي من الفيديوىات التي 
 .ترتب الدراحل بالكتابة وباللقطات الدباشرة

 

 التسويق الشخصي أو التجاري. ٗ �

 .إذا كنت تطبخين بمهارة، يمكنك تسويق وجباتك أو فتح مشروع صغير

 .أو بناء علامة تجارية شخصيةمهارات مثل التًويج بوصف جذاب للطعاـ، 

 

 التنظيم وإدارة الوقت. ٘

 .تنسيق خطوات الطهي، ضبط التوقيتات، تنظيم الدطبخ
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مهارة مفيدة جدًا فِ الحياة عامة وفِ الطبخ خاصة )خاصة لو كاف الطهي لأكثر من 
 (شخص

 

 الزراعة الدنزلية للأعشاب والخضار. ٙ �

 .الريَاف، أو الطماطم الصغيرةيمكنك زراعة النعناع، الزعتً، 

 .استخداـ مكونات طازجة من حديقتك يعطي نكهة وروح جميلة للأكل

 

 (لتجريب وتطوير وصفات جديدة )الَبتكار الغذائي. ا7

 ."تجربة دمج نكهات أو تحويل أطباؽ عالدية إلى "عربية" أو "صحية

 .ىواية لشتازة لدن تحب التطوير والَبتكار عن علم وتجربة

 

 الواقع يمكنك أف تصبحي أخصائية فِ التغذية مع إتقاف مهارة الإطعاـ. فالعلم وفِ
 بالتغذية مهارة متصلة بمهارة الإطعاـ.

 

 التوفير والتخطيط الَقتصادي للوجبات.ٛ �

 .تعلُّم التخطيط للوجبات أسبوعيًا لتوفير الداؿ والوقت
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 .مفيد جدًا للأسر أو لدن تهتم بالتنظيم الدالي

 

 التواصل الأسري أو التًبوي. ٜ

 .طبخك قد يكوف فرصة للتقارب الأسري

 مشاركة الأطفاؿ أو أفراد العائلة فِ الطبخ وسيلة تربوية رائعة.
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الطبخ الجماعي لَ يجعل الدهمة أسهل فحسب، بل يضيف إليها متعة كبيرة ويقوي  �

 .الروابط بين من يطبخ معك

 

ثُِْ وَالْعُدْوَافِ وَاتػَّقُوا اللَََّّ إِفَّ اللَََّّ شَدِيدُ ﴿وَتػَعَاوَنوُا عَلَى الْبِرِّ  وَالتػَّقْوَى وَلََ تػَعَاوَنوُا عَلَى الْإِ
 [ٕالْعِقَابِ﴾ ]الدائدة: 
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 :من فوائد العمل الجماعي فِ الدطبخ

أف التعاوف يقلل الوقت ويزيد من الدتعة والتعلم ويقوي أسباب ا﵀بة فِ الله. خاصة 
 عاوف ابتغاء الأجر ومرضاة الله تعالى.حين يكوف الت

 

� 

 

 :نصائح للعمل الجماعي فِ الدطبخ

 .(خلط تقطيع، غسل،) بوضوح الأدوار قسمي:  الدهاـ توزيع  �

 .ة لزميلتك عند الحاجةالدساعد قدمي: الدتبادلة الدساعدة �

 .التنسيق لضماف البعض بعضكن مع تحدثن: التواصل  �

 .بالدرح ومليئة لشتعة الطهي عملية اجعلن: الدرح �
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 .الَنتهاء بعد معاً  الدطبخ نظفن: الدشتًؾ التنظيف �

 

 

يمكنكن تجربة ىذه الفكرة باجتماعكن فِ مكاف واحد مع صديقاتكن وطبخ شيء 
 للتصدؽ بو،

يمكنكن تجربة ىذه الفكرة ىي لشتعة جدا وفيها سعادة، حين توزعن ما صنعتن بأيديكن 
 الصغيرة.
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الغذاء الصحي ليس لررد طعاـ، بل ىو أساس لنمو جسمك، وقود لعقلك، ودرع �
 .يَميكِ من الأمراض
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 :فوائد الأكل الصحي�

 .اليومية والأنشطة والدراسة والعمل للعبادة: مستمرة طاقة �

 .والأنسجة والعضلات العظاـ بناء:  صحي نمو  �

 .التعلم على والقدرة الدماغ أداء تحسين: وذكاء تركيز �

 .علاجال من خير والوقاية. الأمراض من الجسم حماية:  قوية مناعة �

 .والحيوية والنشاط بالسعادة الشعور: جيد مزاج �

 سيئة غذائية وعادات أغذية من الجسد يضر ما كل: الدؤذيات من التخلص ✅
 .ومضرة

 

 
للحصوؿ على جسم قوي وعقل نشيط، يجب أف يَتوي طبقك على عناصر من جميع 

 المجموعات الغذائية الأساسية.
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لى ىذه الدعلومات لكي تهتمي بجسمك فلا تأكلي أي شيء، ولَ تكثري من  تعرفِ ع
 كل شيء!

 

 يةالمجموعات الغذائية الرئيس

 .(الجسم وقود) بطاطس معكرونة، خبز، أرز،(:  الكربوىيدرات) النشويات �

،: البروتينات �  .(العضلات بناء) بقوليات بيض، سمك، دجاج، لحوـ

 .(لخضروات والفواكو: فيتامينات، معادف، ألياؼ )حماية ومناعةا �

 (قوية عظاـ) جبن زبادي، حليب،: ومنتجاتها الألباف �

 .(الدماغ ووظائف طاقة) مكسرات زيتوف، زيت أفوكادو،: الصحية الدىوف �

 (الجسم ترطيب! )عنصر أىم: الداء �

 

 والخضروات ىي أساس الطاقة والنمو.النشويات والبروتينات 
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 .لقد تحولت إلى أخصائية تغذية ،حظيلَ
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 التوازف والتنوع هما مفتاح الغذاء الصحي. ��
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 خياراتك اليومية تصنع فرقاً كبيراً. �
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مسابقة أفضل شيف من الدسابقات الشيّقة التي توقد الشغف وتشعل العزيمة وروح 
الدسابقة مع صديقاتك، وفيما الدسابقة والتحدي، بين الدتسابقين، يمكنك إجراء ىذه 

 :يلي مقتًح لجو الدسابقة

 !ستكوف مسابقتنا على أفضل طبق تراثي

 لننطلق!

 

 
 

 أهمية الدطبخ التًاثي�

 .من ثقافتنا تنعكس فِ أطباقنا التقليدية 100%
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 :وتكمن أهمية الدطبخ التًاثي فِ

 .المجتمع وثقافة تاريخ يعكس:  الذوية حفظ �

 .الأجداد من والقصص الوصفات قلين: الأجياؿ ربط �

 .ا﵀لية الدنتجات يعزز: ا﵀لية الدكونات استخداـ �

 .الأسر يجمع التًاثي الطعاـ: العائلي التجمع �

 .ومتنوعة صحية أطباقاً  يقدـ:  الغذائي التنوع �

 

فيما يلي مقتًح لأشهر الأطباؽ التًاثية موزعة بحسب الدوؿ فِ العالم الإسلامي، 
 لدساعدتكن فِ اختيار الأطباؽ للمسابقة عليها:

 

 

 

 

 

��� 



 37 

 

 الطبق التًاثي الأشهر الدولة
 الكبسة السعودية

 الكشري مصر
 الطاجين الدغرب
 الكسكس الجزائر
 الدلثوث تونس
 البازين ليبيا

 عصيدة الدخن السوداف
 الزربياف اليمن
 الكبب ا﵀شوة سوريا
 الدولدة العراؽ
 الدنسف الأردف
 الكبة لبناف

 الدقلوبة فلسطين
 الكفتة التًكية تركيا
 الجلو كباب إيراف

 البرياني باكستاف
 منتو أفغانستاف
 ناسي جورينغ إندونيسيا
 ناسي ليماؾ ماليزيا

 بّونا خيتشوري بنغلاديش
 البرياني الذندي الذند )الدسلموف(

 البلاج أوزبكستاف
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 أوش طاجيكستاف
 بيشبارماؾ كازاخستاف
 لَغماف قرغيزستاف
 الدانتي تركمانستاف
 الدولدا الأذرية أذربيجاف
 توو النيجر
 جولوؼ رايس نيجيريا
 تيغي ديغي نا مالي

 التيشطار موريتانيا
 كسكس اللحم تشاد

 الألصيرا الصوماؿ
 سنبوسة جيبوتي
 المجبوس البحريني البحرين
 الذريس قطر

 المجبوس الإمارات
 مضروبة الكويت

 الشوا سلطنة عماف
 الفيجيس ألبانيا

 بيتا بوسكا البوسنة والذرسك
 فلاكي كوسوفو
 ناسي كاتوؾ بروناي
 ماس ىوني الدالديف
 ياسا غامبيا
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لأف اليوـ حديثنا عن التًاث، فقد تذكرت مسلمين مضطهدين، يعانوف الَحتلاؿ مثل 
 !فلسطين وأقسى

 .ة ا﵀تلةإنهم إخواننا الأويغور فِ تركستاف الشرقي

من خلاؿ التعارؼ على أطباقهم التًاثية، سنحفظ تاريخهم الذي تحاوؿ أف تطمسو 
 الصين كما يفعل اليهود مع تاريخ فلسطين!
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 :إليك وصفة سهلة ولذيذة من الدطبخ الأويغوري، وىي وصفة مشهورة تعُرؼ باسم

 

 (Lagman) " ماف ڤلَ" �

طبق رئيسي شهي جدًا يشبو "الدكرونة اليدوية  –أويغورية باللحم والخضار : نودلز أو
 مع يخنة لحم وخضار".
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 ويمكن تخيلو بّذا الشكل
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 :الدكونات

 (:للعجينة )اختياري إذا أردت صنع النودلز يدوياً �

 كوب طحين 2

 رشة ملح

 ماء دافئ للعجن

 ملعقة صغيرة زيت

 (أو مكرونة سميكة مثل السباغيتييمكن استبدالذا بنودلز جاىزة )
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 (لليخنة )الصلصة �

 غراـ لحم بقر مقطّع مكعبات صغيرة 300–250

 حبة بصل مفرومة 1

 فص ثوـ مهروس 1

 فلفل رومي )أخضر أو أحمر( مقطع شرائح 1

 جزرة مقطعة شرائح رفيعة 1

 حبة طماطم ناضجة مفرومة أو مبشورة 1

 (ملعقة كبيرة صلصة طماطم )اختياري 1

 نصف ملعقة صغيرة كموف + كزبرة مطحونة + فلفل أسود + ملح

 (ماء أو مرؽ )نصف كوب تقريبًا

 زيت نباتي للطهي

 :طريقة التحضير

 (تحضير النودلز )أو سلق الدكرونة الجاىزة.ٔ

 .اعجن الدكونات حتى تحصلي على عجينة ناعمة

 .دقيقة، ثُ شكّليها إلى خيوط طويلة ٖٓاتركيها ترتاح 

 .فِ ماء مغلي مع ملح حتى تنضج، ثُ صفيهااسلقيها 
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 :تحضير اليخنة .ٕ

 .سخّن قليل من الزيت فِ مقلاة كبيرة

 .أضف البصل وقلّبو حتى يذبل

 .أضف اللحم وقلّب حتى يتغير لونو ويبدأ فِ النضج

، الجزر، الفلفل، الطماطم، والبهارات  .أضف الثوـ

 .ف قليلاً وتنضج الدكوناتأضف صلصة الطماطم والداء واتركو يغلي حتى يتكث

 :التقديم .ٖ

 .ضع النودلز فِ طبق التقديم

 .اسكب اليخنة فوقها

 .يزُيّن ببقدونس أو كزبرة خضراء إف أحببت

 :نصائح �

 .بعض الأويغور يضيفوف البطاطس أو الكوسا

 .الطبق غني، دافئ، ومناسب للأجواء العائلية

 يفعل الأويغور. يمكنك تقديمو مع شاي أسود أو شاي بالحليب كما

 

إذا التقيت يوما بمسلمة من تركستاف الشرقية، ستكوف سعيدة بسماع أنك تعرفين شيئا عن 
 !ثقافتهم فِ الطبخ
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اة الإسلاـ، لشلكة جماؿ، وحسن أدب واىتماـ بكل ما ىو نبيل فِ نفسك، ونفوس أنت يا فت
 الدسلمين.

 

 
ـ فكرة ومد سيكوف جميلا أف تتعرفن على الأطباؽ التًاثية لكل شعب مسلم، فِ ذلك استلها

 جسور ا﵀بة فِ الله تعالى

 

إلى ىنا تكوف انتهت رحلتنا فِ استكشاؼ أوؿ مهارة لنا فِ دورة حٍساف، إنها مهارة الإطعاـ، 
حيث تجولنا بين فنوف الطبخ وأساليبو، وتعرفنا على تاريخو وتنوعو بين ثقافات الدسلمين عبر 

 .خريطة العالم الإسلامي
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تودينو، تراثيا أو حديثا، من ثقافة بعيدة أو قريبة، واليوـ فتاة الإسلاـ، يمكنك طبخ أي طبق 
 .ستحسنين التعامل مع فنوف ىذا العلم الجميل والدلهم

وستوظفين طاقاتك التي تتعلمينها فِ الإحساف والبذؿ والدسابقة فِ الله تعالى وكذلك لتعزيز ا﵀بة 
 .فِ الله جل جلاله

 .سرتها والَرتقاء بمهاراتها الأنثويةفكوني لشلكة جماؿ، وفتاة قادرة على أداء حقوؽ أ

 ترقبي مهارتنا الدقبلة !

 

نْسَافُ إِلَى طعََامِوِ ﴾ ]عبس:  يوإلى ذلك الحين تدبر   [.ٕٗقوؿ الله عز وجل  ﴿ فػَلْيػَنْظرُِ الْإِ

 

 



 47 

 
 



 48 

 
 



 49 

 
 

 
 



 50 

 
 

 
 

 
 



 51 

 
 

 
 

 



 52 

 
 

 
 

 
 



 53 

 
 

 



 1 

 



 2 

 المهارات

 مهارة الزراعة: الخامسالدرس 

 

مَاءِ مَاءً فأََخْرَجْنَا بِوِ نَ بَاتَ كُلِّ شَيْءٍ فأََخْرَجْنَا مِنْوُ خَضِرًا لُطْرجُِ  مِنْوُ حَبِّا  ﴿ وَىُوَ الَّذِي أنَْ زَلَ مِنَ السَّ
وَانٌ دَانيَِةٌ وَجَنَّاتٍ  رَ مُتَ رَاكِبًا وَمِنَ النَّخْلِ مِنْ طلَْعِهَا قِن ْ مِنْ أَعْنَابٍ وَالزَّيْ تُونَ وَالرُّمَّانَ مُشْتَبِهًا وَغَي ْ

 [.ٜٜمُتَشَابِوٍ انْظرُُوا إِلََ بَشرَهِِ إِذَا أَبْشرََ وَيَ نْعِوِ إِنَّ فِ ذَلِكُمْ لََيََتٍ لِقَوْمٍ يُ ؤْمِنُون ﴾ ]الأنعام: 
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 صور حصرية، رحم الله صاحبة الحديقة
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 !سلاممرحباً يَ فتيات الإ

نتعرف اليوم على مهارة بصيلة جدا ومصدر سعادة وتفكر وبسيز. من أتقنتها كانت مهندسة 
  !الزراعة الدلهمة النافعة

  ىل فكرتن يوماً كيف تنمو تلك الزىرة الجميلة؟

  أو كيف تتحول البذور الصغيرة إلَ أشجار عملاقة؟

ة، ثم نصعد لنرى روعة النباتات التي لننزل إلَ عالم برت الأرض، ونكتشف أسرار التًبة العجيب
 !بزشع بسيقانها لضو السماء

 
التًبة ىي الطبقة العليا من الأرض التي نعيش عليها وتنمو فيها النباتات. إنها بيئة حيوية تدعم 

 .الحياة على كوكبنا

 .% من غذائنا يأتي من النباتات التي تنمو فِ التًبةٜ٘تكمن ألعية التًبة فِ كون 
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✍ ✍ ✍  

 

 
 مكونات التًبة الرئيسية �

 .التًبة مزيج معقد من الدواد العضوية والدعدنية والداء والذواء
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 .بسرعة الداء بدرور تسمح كبيرة حبيبات:  الرملية التًبة �

 .جيد بشكل بالداء برتفظ صغيرة حبيبات: الطينية التًبة �

 .ثالية للزراعةن الرمل والطين، مم متوازن مزيج: الطميية التًبة �

 .التًبة لخصوبة لشتازة الدتحللة، بالدواد غنية(: الدبال) العضوية التًبة ✅
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النباتات ىي كائنات حية مدىشة تنتج غذاءىا بنفسها وتوفر لنا الأوكسجين، وىي آية من 

 .آيَت الله تعالَ فِ ىذه الحياة
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�������� 

 .ء والغذاء من التًبةالجذور: تثبت النبات وبستص الدا �

 .الساق: لػمل الأوراق والأزىار وينقل الداء والغذاء �

 .الأوراق: تصنع الغذاء للنبات عبر عملية البناء الضوئي �

 .الأزىار: جزء التكاثر فِ النبات وتتحول إلَ بشار �

 .الثمار: برتوي على البذور وبرميها �

 البذور: بداية حياة نبات جديد. �

 

������������ 
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 .النباتات أساسية لحياتنا من الغذاء وحتى الذواء النقي

 .فبها نتغذى ونستقوي وبها نستمتع بجمال الطبيعة والدشاىد

� 

 .النباتات التي نتغذى عليها ةلؽكننا زراع
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 .لؽكننا زراعة نباتات الزينة ��

 وفِ كلّ علم وفن وبصال!

 

 
حية برتاج إلَ رعاية واىتمام لتنمو وتزدىر. إليكِن أىم احتياجاتها النباتات كائنات    ✅

 وخطوات العناية بها.
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 احتياجات النباتات الرئيسية: بعد زرع النباتات، يصبح الداء والضوء لعا الأىم لنمو صحي لذا.

 
 احرصي على الوصايَ الخمس ىنا

   :يَ مهندسات الزراعة الدلهمات

 عالم مدىش وفن لشتع، ومقام تفكر وشكر وبضد،  اعلمن أن عالم الزراعة

 من حبة تراب صغيرة إلَ شجرة باسقة، 

  .كل جزء لو دور مهم
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 .وكل ما تفعلينو خلفو نيّة ومقصد لعة مسلمة مسابقة

 

 
عن أنس رضي الله عنه عن النبي صلى الله عليه وسلم قال: )إن قامت الساعة وفِ يد أحدكم فسيلة، فإن استطاع ألا 

 (قوم حتى يغَرِسَها، فليَغرِسْهاتَ 

 مسند الإمام أبضد ورواه البخاري فِ الأدب الدفرد

 :من فوائد  ىذا الحديث

الإلؽان بقيام الساعة، ووقوعها فِ وقت يعلمو الله سبحانو؛ قال سبحانو: ﴿ يَسْألَُكَ النَّاسُ  -ٔ
اَ عِلْمُهَا عِنْدَ اللََِّّ ﴾ ]الأ اعَةِ قُلْ إِلظَّ  .[، والَيَت فِ ذلك كثيرةٖٙحزاب: عَنِ السَّ

 .التًغيب العظيم فِ اغتِنام آخر فرصة من الحياة -ٕ

التًغيب فِ زرع ما ينتفع بو الناس بعد الدوت؛ ليجري أجرُه للإنسان، وتُكتَب لو صدقتو  -ٖ
 .إلَ يوم القيامة
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لزم من ذلك أنو إذا كان بيد ضرب النبي صلى الله عليه وسلم الدثل بالفسيلة، وىي: صغار النَّخل، ولا ي -ٗ
 .الإنسان شيء آخر غير الفسيلة أن يدَعو ولا يتصرف فيو

 .على الدسلم ألا يتوانى فِ عمل الخير -٘

 .على الدسلم أن يكون إلغابيِّا مُنتجًا، وفاعلاً فِ حياتو ولرتمعو -ٙ

 .الحرص على الوقت؛ فهو حياة الإنسان -ٚ

 .الدستقبل بنظرة مشرقةالتفاؤل والأمل، والتطلُّع إلَ  -ٛ

 .ىذا الحديث أصل فِ التفاؤل -ٜ

 .ديننا يدعو إلَ العمل، وبذل الأسباب، وعدم الركون إلَ العجز والكسل -ٓٔ

 .كلمة: "الغرس" توحي بالحركة والحياة الجديدة -ٔٔ

 .الدبادرة بالأعمال الصالحة قبل انتهاء الأعمار وانقضائها -ٕٔ

 . الخير لأمَّتوحبُّ النبي صلى الله عليه وسلم -ٕٔ

 .أنَّ قيام الساعة يكون فجأة -ٗٔ

 .اللحظة لذا قيمتها فِ الحياة، وأنَّو لا يُستهان بها -٘ٔ

 .العمل على قدر الاستطاعة -ٙٔ

 .دخول الدرأة فِ الخطاب؛ فإن الغَرْسَ لا لؼتصُّ بالرجل وحده -ٚٔ

 .لدسلم دون الكافرالثواب الدتًتب على أفعال البِرِّ فِ الَخرة لؼتص با -ٛٔ
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 .أفضلية الكسب باليد -ٜٔ

أنَّ الإنسان إذا استحضر النية فِ أي عمل مباح فإنَّو يؤجر عليو؛ فالغرْس فِ الأرض  -ٕٓ
عملٌ مباح، فإذا نوى الإنسان إعفافَ نفسِو، والنفقة على عيالو، وأن يَ نْفِيَ عن نفسو الفقر، أو 

 .نو يثُاب عليويأكُلَ منو إنسان أو طير أو حيوان، فإ

فيو الحث على غرس الأشجار والنَّخيل؛ ففي ذلك خير كثير، ولتبقى ىذه الدار عامرة  -ٕٔ
 .إلَ آخرِ أمدِىا ا﵀دود الدعلوم عند خالقها

 .كما غرَس غيركُ ما شبعتَ بو، فاغرِسْ لدن لَغيء بعدَك -ٕٕ

 .عدم الأنانية، وحبُّ الذات، ونفع الغير -ٖٕ

لنَّخيل تكون بنوى التمر، وأفضلو وأسرعُو إنباتًا يكون بزرع صِغار النخل، وىو أنَّ زراعة ا -ٕٗ
 .الفسيلة

أنَّ الأمر فِ قولو صلى الله عليه وسلم: ))فليغرسْها(( للاستحباب، وليس للوجوب؛ بدليل قولو قبلها:  -ٕ٘
 ))فإن استطاع((.

 



 15 

 
  !يَ بستانياتنا الأنيقات�

  .لنباتات إلَ واقع ملموسسنحول معرفتنا عن التًبة وا

كل واحدة منكن ستحصل على فرصة لتكون "أم" لنبتة صغيرة، لتزرعها بيديها، وتعتني بها، 
 !وتشاىدىا تنمو يوماً بعد يوم. استعدن لدغامرة الزراعة الدمتعة

  :ما لػتاجو النبات لينمو؟ تذكري

  الداء �

  وضوء الشمس  ☀

 لنبات.والتًبة الجيدة ىي أساس حياة ا �
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 القوار والتًبة لعا أىم عنصرين فِ الزراعة الدنزلية.
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ىناك أشكال كثيرة بصيلة ولشيزة ولكن! الدسلمة الأبية تدبر أمورىا، بدا يتوفر لذا، ولؽكنها 

 .استخدام ما يتيسر لذا من قوار بلاستكية أو طينية ولتهتم بتًتيبو بشكل بهي

شة أو تغليف من القش أو أي فكرة لتغليف القوار الذي لؽكنك استخدام أكياس ملونة أو أقم
 .لا يعجبك شكلو
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 :أنواع التًبة الدناسبة لنباتات الزينة فِ القوار أو الأصص�

 (Peat Moss) تربة البيتموس .ٔ

 .خفيفة الوزن وغنية بالدواد العضوية

 .برفظ الرطوبة بشكل جيد

 .(مثالية للنباتات الداخلية )كالفيكس والبوتس

 

 (Perlite) تربة البيرلايت .ٕ

 .مادة بركانية بيضاء، خفيفة جدًا

 .تستخدم لتحسين تهوية التًبة وتصريف الدياه
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 .بزلط مع البيتموس أو الكوكوبيت

 

 (Coco Peat) تربة الكوكوبيت .ٖ

 .مصنوعة من ألياف جوز الذند

 .برافظ على الرطوبة وتقاوم التعفن

 .صديقة للبيئة

 

 (Compost) تتربة الكمبوس .ٗ

 .غنية بالدواد العضوية والأسمدة الطبيعية

 .تعزز النمو ولكن لغب خلطها جيدًا مع مكونات أخرى لتجنب الكثافة الزائدة

 

 الرمل الزراعي .٘

 .يُستخدم لتحسين تصريف الدياه

 .لُؼلط مع تربة عضوية لتقليل الرطوبة الزائدة

 

 (Potting Mix) الخليط الجاىز .ٙ

 .شاتل، مزيج مثاي  من البيتموس، البيرلايت، والكمبوستمتوفر فِ الد
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 .لسصص للنباتات الداخلية أو الخارجية حسب النوع

 

 :ملاحظة مهمة �

 :لكل نوع من النباتات احتياجات لستلفة

 .(الصباريَت برتاج تربة جيدة التصريف )بيتموس + رمل + بيرلايت

 .(خفيفة )بيتموس + كوكوبيت + بيرلايتالنباتات الورقية الداخلية برتاج تربة غنية و 

 النباتات الخارجية قد برتمل تربة أثقل قليلاً مع تصريف جيد.
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 لؽكنك زراعة البذور الدناسبة، أو الشتلات التي برصلين عليها من متجر أو من حديقة أخرى.
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دة وتطوير أدوات قد برتاجينها للزراعة وليست ضرورية بل لررد اختيار إن أحببت توفير ع
 أفكارك فِ الزراعة.

 

 :أدوات الزراعة الأساسية

 .تصريف فتحات وبو مناسب بحجم: الوعاء/القوار �

 .الغذائية بالعناصر غنية خاصة تربة: الزراعية التًبة �

 .لات الصغيرة: حسب اختياركالشت أو البذور �

 .التًبة نقل فِ للمساعدة: صغيرة لررفة �

 .بلطف النبات لري: ماء بخاخ �

 .الزراعة وتاريخ النبات نوع لتحديد: النبات علامات ✅
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 !ىل تعلمين؟ ىناك نباتات تعيش بدون تربة

  .ولؽكن زراعتها فِ الداء
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 مثل البامبو.
 

 
 
 .زراعة نبات فِ قوار ىي عملية لشتعة وبسيطة تتطلب اتباع خطوات لزددة لضمان لصاح النمو
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����� 

 ات يعتمد على طريقة الزراعة الصحيحة.%  من لظو النب 90 �
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نباتك الصغير ىو مسؤوليتك. رعايتو بانتظام ستساعده على النمو والازدىار، وستعلمك الصبر 
 .والدلاحظة

 :روتين العناية اليومية/الأسبوعية  

 .الري الدنتظم: عندما بذف التًبة السطحية �

 .ء كافٍ توفير الضوء: التأكد من حصول النبات على ضو   ☀

 .الدراقبة: ملاحظة أي تغيرات فِ الأوراق أو النمو �

 .التسميد )اختياري(:** بعد فتًة من النمو، لؽكن إضافة سماد خفيف �

 .التنظيف: إزالة الأوراق الجافة أو الذابلة  

 الاىتمام: النباتات تستجيب للرعاية! 
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 :فوائد رعاية النبات

 .سؤولية وبذلب السعادةرعاية النباتات تنمي الصبر والد

 
 خلفية تارلؼية وتطور حضاري �
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تعُد زراعة النباتات فِ البيوت واحدة من أقدم الدمارسات البشرية التي مزجت بين الحاجة 
والجمال، فقد بدأت ىذه العادة منذ آلاف السنين، وتطورت من وظيفة عملية إلَ ىواية عالدية 

 .حة النفسية والذوية البيئيةبُسثل أسلوب حياة عصري ومصدراً للرا

 البداية: فِ حضارات ما قبل الديلاد

 :ظهرت أولَ علامات زراعة النباتات داخل البيوت فِ الحضارات القدلؽة مثل

مصر الفرعونية: حيث كانت النباتات تزرع فِ أوعية فخارية داخل باحات الدنازل والدعابد،  
 .كجزء من الطقوس الدينية والتجميلية

لقدلؽة: عرفت زراعة نباتات الزينة داخل البيوت كجزء من فلسفة "فينغ شوي"، وكان الصين ا
 .للنباتات دور فِ برقيق الديكور الجميل داخل الدكان

الإغريق والرومان: اىتموا بالحدائق الداخلية وزراعة الأعشاب الطبية والعطرية فِ فناءات 
 البيوت، وربطوىا بالجمال والصحة.
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 ر الإسلاميةفِ العصو  �

فِ العصور الإسلامية، وخاصة فِ الأندلس وبلاد الشام، أصبحت زراعة النباتات داخل الدنازل 
جزءًا من الثقافة الدعمارية. فقد انتشرت الحدائق الداخلية "الصحن" التي تتوسط البيوت وتضم 

 .نباتات مزىرة، شجر الرمان، والرلػان، وكانت رمزًا للسكينة والبهجة

� 

 ضة الأوروبيةالنه

مع عصر النهضة، تطورت زراعة النباتات فِ الداخل فِ أوروبا، وظهرت الدفيئات الزجاجية 
لأول مرة فِ إلصلتًا وىولندا خلال القرن السابع عشر، لشا أتاح زراعة نباتات استوائية داخل 

 الدنازل، مثل النخيل والأوركيد.
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 فِ العصر الحديث�

ا بعد الحرب العالدية الثانية، انتشر مفهوم الزراعة الدنزلية كجزء من فِ القرن العشرين، وخصوصً 
 .التصميم الداخلي، مع ازديَد الوعي البيئي والرغبة فِ جلب الطبيعة إلَ الددن

 .فِ السبعينيات، انتشر استخدام الأصص الدزخرفة والنباتات الدعلقة

 .(Urban Gardening) "فِ التسعينيات، ظهرت حركة "البستنة الحضرية

وفِ العقدين الأخيرين، أدت التقنيات الحديثة )مثل الزراعة العمودية والزراعة بدون تربة( إلَ 
 انتشار زراعة النباتات حتى فِ الشقق الصغيرة.



 31 

 
 

 الزراعة فِ البيت اليوم �

اليوم، أصبحت زراعة النباتات فِ الدنازل ىواية عالدية. تساعد التطبيقات الذكية ومنصات 
التواصل الاجتماعي على تبادل التجارب، وأصبح النبات الدنزي  جزءًا من الدوضة والذوية 

 البصرية للمكان. كما يلعب دوراً مهمًا فِ برسين جودة الذواء، بزفيف التوتر، وبرقيق الانتاجية.

 

ربط التاريخ بالحاضر مهم جدا لنفهم تطور العلوم وكيف يتطور فكر الإنسان واحتياجاتو.
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لإنشاء حقل منزي  صغير )حديقة منزلية أو زراعة منزلية(، ستحتاج إلَ بعض التخطيط والالتزام، 
 .لكن النتيجة ستكون مرضية: خضروات طازجة، أعشاب عطرية، ونباتات خضراء تبهج النفس

� 

 خطوات زراعة حقل منزي  ناجح

 اختاري الدوقع الدناسب .ٔ

 .ساعات من الشمس يوميًا ٛ–ٙت إلَ مشمس: برتاج معظم النباتا

 .(لزمي: بعيد عن الريَح القوية أو الأمطار الغزيرة )إن أمكن

 .سهولة الوصول: كي تتمكني من العناية بو بسهولة

إذا لم يكن لديك فناء خارجي، لؽكنك استخدام صناديق زراعة أو أصص على الشرفة أو سطح 
 .الدنزل

 برديد نوع التًبة أو برضيرىا .ٕ

 .استخدمي تربة زراعية خصبة جيدة التصريف

 .أضيفي إليها سماد عضوي أو كمبوست لزلي لتحسين خصوبتها

تأكدي من أن التًبة لا تكون طينية ثقيلة أو رملية خفيفة جدًا )لؽكن تعديلها بإضافة البيتموس 
 .(أو الكمبوست

 اختاري ما ستزرعينو .ٖ

 :ابدئي بنباتات سهلة ومناسبة لدناخ منطقتك



 34 

 � الفلفل � الكوسا � الفجل � الخس � الطماطم :خضروات

 الزعتً  البقدونس  الرلػان  النعناع :أعشاب عطرية

 .زىور دوار الشمس، الأقحوان، أو زىور الزينة حسب الرغبة :زىور

 

 طريقة الزراعة .ٗ

 .مناسب لكل نوع نبات احفري خطوطاً أو حفرًا صغيرة، بعمق

 .اغرسي البذور أو الشتلات واتركي مسافات بين كل نبتة

 .غطها بالتًبة بلطف وبللها بالداء

 الري بانتظام .٘

 .اسقي النباتات باستمرار ولكن دون إغراق

 .يفُضل الري فِ الصباح الباكر أو قبل غروب الشمس

 التسميد والعناية .ٙ

 .عيناستخدمي سمادًا عضويًَ كل أسبو 

 .أزيلي الأعشاب الضارة بانتظام

 .راقبي النباتات للتأكد من عدم وجود آفات أو أمراض
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 الحصاد .ٚ

يومًا حسب نوع  ٜٓإلَ  ٘ٗاجنِي ا﵀صول عندما تنضج الخضروات، وغالبًا تكون الفتًة من 
 .النبات

 .اقطفي الأعشاب العطرية حسب الحاجة

� 

 :نصائح إضافية

 .ري بالتنقيط لتوفير الداء لؽكنك استخدم أنابيب

 .الدلاحظات لتعرفِ ما لصح وما لم ينجح يسجل

 .جربي استخدام أوعية معاد تدويرىا كأصص

 ازرعي حسب مواسم السنة )مثلًا: الخس فِ الشتاء، الطماطم فِ الربيع(.
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 :نصائح مهمة لاحتًاف الزراعة الدنزلية�

 التوسع ثم بالتجربة ئيابد  .ٔ

 .اعة كل شيء دفعة واحدةلا تبدئي بزر 

 .جربي زراعة أنواع قليلة وسهلة مثل: النعناع، الرلػان، الكزبرة، الطماطم، الفجل

 .بعد لصاح التجربة،  توسعي فِ الحقل أو بإضافة أصص جديدة

 

 تعلمي أساسيات التًبة والري .ٕ

 .تعرفِ على نوع التًبة الدناسبة لكل نبات

 .العميق، وكمية الداء التي لػتاجها كل نوع تعلمي الفرق بين الري السطحي والري

 .بذنبي الإفراط فِ الري، لأنو يسبب تعفن الجذور
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 الضوء والحرارة راقبي .ٖ

 .(بعض النباتات برتاج إلَ شمس مباشرة )كالطماطم(، وأخرى تفضل ظل جزئي )كالنعناع

 .وفّري مكانًا جيد التهوية، وبذنبي الأماكن الدغلقة بسامًا

 

 وسمازرعي حسب الد .ٗ

 .النباتات بزتلف فِ احتياجاتها الدناخية

 .احرصي على معرفة مواسم الزراعة فِ منطقتك

 .لا تزرعي نباتًا صيفيًا فِ الشتاء أو العكس

 

 استفيدي من الأسمدة الطبيعية �.٘

 .الكمبوست الدنزي  من بقايَ الخضار والفواكو ياستخدم

 .طحونة، رماد الخشبجربي الأسمدة العضوية مثل: قشر الدوز، قهوة م

 .قللي من الاعتماد على الأسمدة الكيميائية

 

 تعلمي التعامل مع الَفات.ٙ

 .راقبي نباتاتك باستمرار لاكتشاف أي علامات تلف أو إصابة
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 .استخدمي مبيدات طبيعية منزلية مثل: ماء الثوم، أو لزلول الخل والصابون

 .فةقومي بعزل النبات الدصاب فوراً لدنع انتقال الَ

 

 سجّلي بذاربك .ٚ

 .احتفظي بدفتً ملاحظات أو استخدمي تطبيقًا على ىاتفك

 .دوّني فيو: مواعيد الزراعة، الري، التسميد، الحصاد، والدشاكل التي واجهتها

 .ىذا سيساعدك على التعلم من بذاربك وتطوير مهاراتك

 استمري فِ التعلم .ٛ

 .تابعي قنوات الزراعة الدنزلية على يوتيوب

 .اقرئي كتبًا ومقالات عن النباتات الدنزلية

 نظمي الحقل أو الحديقة .ٜ

 .استخدمي رفوف الزراعة الرأسية لتوفير الدساحة

 .ضعي علامات باسم كل نبتة وتاريخ زراعتها

 .حافظي على نظافة الأدوات والبيئة الزراعية

 

 ازرعي بُحب واصبر .ٓٔ

 .حك متعة عظيمة ورضًا داخليًاالزراعة برتاج إلَ صبر ومتابعة، لكنها بسن
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 لا بربطي إن فشلت أول مرة، فجميع ا﵀تًفين بدؤوا من الصفر!
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ابدئي بالأدوات الأساسية فقط، ولؽكنك التوسّع تدرلغيًا حسب حاجتك ونوع    ✅

 النباتات التي تزرعينها.
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 أولًا: ما ىي الأسمدة؟ �

 ة أو النبات لتزويده بالعناصر الغذائية التي لػتاجها للنمو الأسمدة ىي مواد تُضاف إلَ التًب

 السليم، خاصة عندما لا تكون التًبة غنية بدا يكفي.
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 ثانيًا: أنواع الأسمدة

 (الأسمدة العضوية )الطبيعية .ٔ

 .مثل: السماد البلدي، الكمبوست، بقايَ الطعام، قشور البيض، رماد الخشب

 .الطويل الددى على التًبة برسن – للبيئة صديقة – آمنة

 .بطيئة التأثير مقارنةً بالأسمدة الكيميائية

 (الأسمدة الكيميائية )الدصنّعة .ٕ

 .بوتاسيوم(، يوريَ، سلفات البوتاسيوم -فوسفور  -نيتًوجين  NPK :مثل

 .التأثير فِ دقيقة – الامتصاص سريعة

 قد تؤدي إلَ بسلّح التًبة إذا أُسيء استخدامها. ✅
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 ا: ىل لؽكنني صنع سماد عضوي منزليًا؟ثالثً 

 :الدنزي  الكمبوست لصنع بسيطة طريقة إليك �

 :الدكونات

 (بقايَ خضار وفواكو )غير مطبوخة

 قشور بيض

 أوراق يَبسة، أعشاب جافة

 بقايَ شاي أو قهوة

 قليل من التًبة

 

 :الخطوات 

 .ضعي ىذه الدواد فِ دلو أو وعاء مهوي بفتحات جانبية

 .زيج مرة كل أسبوعحركّي الد

 .أشهر ستحصلين على سماد غني بني اللون، لو رائحة ترابية جيدة ٖ–ٔبعد 

 

 رابعًا: كيف أستخدم السماد؟ �

 (العضوي )كمبوست/بلدي

 أشهر ٖ-ٔلؼلط مع التًبة قبل الزراعة أو يوضع كطبقة سطحية كل 
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 أو كيميائي سائل

 أسابيع حسب نوع النبات ٗ–ٕيذُاب فِ الداء ويرش أو يُسكب على التًبة كل 

   قشر البيض مطحون

 يرُش حول الجذر مباشرة  شهريًَ 

  ماء سلق الخضار )غير لشلح(  يُتًك ليبرد ويسقى بو النبات

 يستخدم أسبوعيًا

 تنبيهات ىامة

 .لا تفرطي فِ استخدام السماد، فزيَدة التغذية قد بررق النبات

 .ر جيدًااسقِي النبات بعد التسميد لتوزيع العناص

 بذنّبي تسميد النباتات وقت السكون )مثل الشتاء(.
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 أولًا: الأمراض الفطرية �

 
 ثانيًا: الأمراض البكتيرية �

 
 (ثالثاً: الَفات الحشرية )تسبب أمراضًا ثانوية �
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 رابعًا: الأمراض النابذة عن نقص العناصر �

 
 نصائح وقائية عامة� 

 .لسبب الأول للأمراضىو ا –بذنبي الري الزائد 

 .نظفي الأدوات والتًبة جيدًا

 .استخدمي تربة جيدة التصريف

 .امنحي النباتات تهوية جيدة وضوء كافٍ 

 راقبي النباتات بانتظام لاكتشاف الأعراض مبكرًا.
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كل مهارة تتعلمينها تضيف شيئا فيك .. وتقدم لك بركات بقدر صدق نيتك فِ تعلمها  �

 .والنفع بها

 

 باب مسابقة بالخيرات وباب استقواء، فهذا

 

تعلم مهارة الزراعة الدنزلية لا يقتصر فقط على إنتاج الغذاء أو تزيين الدكان، بل ىو باب واسع 
لتطوير الذات واكتساب العديد من الفوائد والدهارات الشخصية والذىنية. إليك ما تعُلّمو ىذه 

 :الدهارة

 

 بيةأولًا: القيم والسلوكيات الإلغا �

 .فوراً تأتي لا النتائج أن الإنسان فتُعلم لتنمو، وقتًا برتاج الزراعة: الصبر �
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 .والدسؤولية النظام يربي اليومي والاىتمام والتسميد بالسقي الالتزام: والانضباط الاستمرارية �

 .يلوالتحل التًكيز مهارة تنمّي وبرولاتو النبات لظو متابعة: للتفاصيل والانتباه الدلاحظة �

 .الربضة والرعاية: تعلّم العناية بكائن حي، لشا يعزز الشعور بالربضة والدسؤولية 

 

 ثانيًا: مهارات عقلية وعلمية �

 .والتسميد الري وبزطيط النبات حياة دورة فهم: الدنهجي التفكير �

 .نبات فِ النمو بطريقة عمليةال فشل أو الَفات، الأمراض، مع التعامل: الدشكلات حل �

 .النباتات من الدختلفة والأنواع الزراعة أساليب على والاطلاع البحث: الدستمر التعلم �

 

 ثالثاً: مهارات عملية وتقنية �

 .والأسمدة التًبة مع والتعامل الزراعة أدوات استخدام تعلم: الأدوات استخدام �

 .ساحاتلدساحة: تنسيق الحديقة أو الشرفة بطريقة فعّالة لاستغلال الدا تنظيم �

 .الأسواق من الشراء تكلفة من يقلل الخضروات بعض زراعة: الدنزي  الاقتصاد �

 

 رابعًا: فوائد نفسية وصحية �

 .القلق ويقلل الأعصاب يهدّئ النباتات مع العمل: التوتر تقليل �

 .والبهجة بالإلصاز شعوراً يعطي ينمو النبات رؤية: الدزاج برسين �
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 لنباتات الدنزلية تنقّي الذواء وبذعلو أكثر نضارة.سين جودة الذواء: ابر ✅

 

 



 51 

 
 

 بذربة زراعة الكزبرة فِ الدنزل �

 الدرحلة الأولَ: التجهيز والتحضير �

 

 اختيار الدكان الدناسب .1

ساعات  ٙ-ٗاختاري مكان مشمس يصل إليو ضوء الشمس الدباشر على الأقل 
 .يوميًا، مثل الشرفة أو نافذة مطبخ كبيرة

 

 برضير الوعاء والتًبة .ٕ

 .سم، بو ثقوب لتصريف الداء ٘ٔسم وعمق  ٖٓ-ٕ٘استخدمي وعاء زراعة بعرض 
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 :حضري تربة مكونة من

 تربة زراعية ناعمة  60%

 بيتموس أو سماد عضوي  30%

 رمل خشن لتحسين التصريف  10%

 .إن لم يتوفر لك فاستخدمي ما لديك من تربة. وتوكلي على الله تعالَ

 

 ضير البذوربر .ٖ

 .استخدمي بذور كزبرة جافة من نوع جيد

 .ساعة لتسريع الإنبات ٕٔتم انقعي البذور فِ ماء فاتر لددة 

 الدرحلة الثانية: الزراعة

 .سم فقط ٔقومي بعمل خطوط صغيرة فِ التًبة بعمق 

 .سم تقريبًا( ثم غطيها بطبقة خفيفة من التًبة ٕوضعي البذور متباعدة قليلًا )

لتًبة برذاذ ماء لتفادي برريك البذور، ووضعي غطاء بلاستيكي خفيف )كيس رُوي ا
 شفاف( فوق الأصيص للمساعدة فِ الاحتفاظ بالرطوبة. أو قطعة من قماش القش، 
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 الدرحلة الثالثة: العناية والدتابعة

 الري .ٔ

 .روي التًبة يومًا بعد يوم أو كلما لاحظت جفاف السطح

 .لأن الكزبرة لا برب التًبة الدشبعةبذنبي الإفراط فِ الداء 

 

 الإنبات .ٕ

 .أيَم من الزراعة ٓٔ-ٚتظهر البراعم بعد 

 .سم، أزلت بعضها لتقليل الزحام وترك الأفضل ٘-ٗعندما تصبح الشتلات بطول 

 

 التسميد .ٖ

 .يومًا لدعم النمو ٘ٔاستخدمي سماد عضوي خفيف )مثل شاي الكمبوست( كل 

 .لا يؤثر على نكهة الكزبرةلا تكثري  التسميد حتى 

 

 الدرحلة الرابعة: النمو والنضج 

 .أسابيع ٖتنمو الكزبرة بسرعة، وتبدأ الورقات العطرية فِ الظهور بعد 
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 .(أزيلي الأعشاب حولذا وتفقدي الَفات )لم يظهر شيء يذُكر

 .يومًا ٓٗ–ٖ٘تبلغ الكزبرة الطول الدناسب للقطع بعد 

 

 الدرحلة الخامسة: الحصاد  ✂

استخدمي مقص نظيف لقطع الأوراق من الأعلى، مع ترك قاعدة النبات لتنمو مرة 
 .أخرى

 .مرات على فتًات متباعدة ٖتستمر الكزبرة فِ الإنتاج لفتًة، تقطفين منها 

 

 لؽكنك الاستغناء عن السماد الدهم التجربة الجميلة.

 

 :نصائح من التجربة� 

 .فِ الأصيص الدائم أفضلالكزبرة لا برب النقل، فزرعها مباشرة 

 .بذنّبي الزراعة فِ حرارة شديدة؛ الأفضل الربيع أو أوائل الخريف

 احرصي على الزراعة على دفعات كل شهر لتوفير لزصول دائم.
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 لؽكنك أن تستخدميها وتهدي صديقاتك منها وتسعدي جاراتك أيضا. ���
 

 



 56 
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ك أو حاوية شفافة بغطاء أو فتحة، إذ ختيار وعاء زجاجي كبير أو وعاء سمباابدئي 
 تزدىر بعض النباتات فِ حوض مغلق بينما يفضل البعض الَخر حوضًا مفتوحًا.
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أضيفي طبقة من الحصى إلَ قاع الحاوية، ىذه الخطوة مهمة لأنها تساعد فِ تصريف 

 .ومنع جذور النباتات من البقاء فِ الداء لشا يضر بصحتها
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ة من الصخور الصغيرة فِ الحوض بدثابة نظام الصرف الصحي، وتعمل الطبقة الأساسي
ومن الجيد أيضا إضافة طبقة رقيقة من الفحم الدنشط فوق الحصى، سيساعد ذلك فِ 

 تصفية الذواء ومنع لظو العفن والبكتيريَ فِ الحوض.
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تأكدي من استخدام التًبة الدناسبة لنباتاتك، حيث أن تربة التأصيص العادية فِ 
 .يقة لؽكن أن برتوي على أسمدة لا برتاجها نباتاتك الصغيرةالحد

 

على سبيل الدثال، تتناسب تربة جوز الذند أو طحالب الخث أو النباتات الدنزلية مع 
معظم نباتات الأحواض، باستثناء النباتات العصارية التي تفضل وسطاً غير عضوي 

أو الحصى. ولغب عليك  جيد التصريف، أي ستحتاج إلَ تربة بها خليط من الرمل
 .إضافة ما يكفي من تربة التأصيص لجعلها عميقة بدا يكفي لجذور نباتاتك

 

اختاري نباتات مناسبة مثل السرسخ أو الأوركيد. ولؽكنك الدزج بين النباتات والألوان 
 .والأحجام، بسامًا كما نفعل مع أفكار البستنة الخارجية

 

في لجذور كل نبات، قومي بإزالة النبات من الحاوية اصنعي حفرة فِ التًبة كبيرة بدا يك
الخاصة بو وفك التًبة حول الجذور بعناية، ثم ازرعيو فِ التًبة، مع ترك مساحة كافية 

 .بين النباتات للنمو

بدجرد وضع بصيع النباتات الخاصة بك، أضيفي طبقة ثانية من التًبة، بحيث تتأكدين 
ذا يتم زراعتها بشكل آمن. وأخيراً، نضيف بوصة من تعبئة التًبة حول النباتات وىك

 أو بوصتين إضافيتين من الحصى أو الحجارة الصغيرة إلَ الأعلى للزينة إذا أردت.
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ىكذا نكون قدمنا إحاطة كافية بدهارة الزراعة، فيمكنك يَ فتاة الإسلام برويل بيتك 
ئك من صنع يديك ذكريَت لجنة، وإسعاد من حولك، لؽكنك إىداء صديقاتك وأقربا

بصيلة، ولؽكنك أن تستًزقي من خلال ىذه الأعمال الفنية، كما لؽكنك أن تقتصدي 
 .وبرسني إدارة بيتك

إن أحببت احتًاف ىذه الدهارة فابصعي الدراجع وتابعي القنوات الدتخصصة ووفري 
 .وفيقولنفسك الأدوات وحددي أفكارك وانطلقي .. مؤمنة موقنة، ترجو ربضة ربها وت

  !إنها مهارة فيها متعة وبصالا يوجب الإلذام. تعلمك النظام والصبر والإحسان

ولننتقل بعدىا إلَ الدهارة التالية، وإلَ ذلك الحين استحضري عظمة خلق الله تعالَ .. 
 وكيف جعل من النبات آية من آيَتو، وقفي عند آيَتو فِ القرآن العظيم بخشوع وبضد.
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 المهارات

 مهارة الخياطة والتطريز: السادسالدرس 
 

 

 

 
 

 !كم من الجمال يدكننا صناعتو بأيدينا

 

 ىل تعلمين أن أمهات الدؤمنين والصحابيات رضي الله عنهن كن يطرزن ويخطن ويغزلن بأيديهن؟
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فانكسف القمر، فقلت:  ،صلى الله عليه وسلمعن عائشة رضي الله عنها قالت:"كنت أغزل وأنا مع النبي 
يجرّ رداءه حتى بلغ الدسجد، فصلى بالناس..."  صلى الله عليه وسلموانكسف القمر، فخرج النبي 

 ()رواه مسلم

دلالة على أن عائشة رضي الله عنها كانت تغزل )أي تنسج الصوف أو القطن بالخيط(، وىو  فيو
 .من أعمال اليد النسوية الدشهورة

 

الَتْ: " وكانت زينب تغزل مِّ عَطِيَّةَ الْْنَْصَاريَِّةِ رضي الله عنها قَ وروى الطبراني في "الكبير" عن عَنْ أُ 
 ." ، تعطيو سرايا النبي صلى الله عليه وسلم يخيطون بو ويستعينون بو في مغازيهمالغزل

 

لْزواجو: أسرعكن لحوقا بي  -صلى الله عليه وسلم  -قالت: قال رسول الله  -رضي الله عنها  -وعن عائشة �
 -طولكن يدا.  قالت عائشة: فكنا إذا اجتمعنا في بيت إحدانا بعد وفاة رسول الله أ

بنت  بنمد أيدينا في الجدار نتطاول، فلم نزل نفعل ذلك حتى توفيت زين -صلى الله عليه وسلم 
وكانت امرأة قصيرة ولم تكن أطولنا، فعرفنا حينئذ أن النبي  -صلى الله عليه وسلم  -جحش زوج النبي 

  .إنما أراد بطول اليد الصدقة -صلى الله عليه وسلم  -

: وكانت زينب امرأة صناعة اليد، فكانت تدبغ وبزرز وتصدق في سبيل الله عز قال
  .وجل
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 . حديث صحيح على شرط مسلم ولم يخرجاه. ا.ىـ. كذا قال، ووافقو الذىبي ىذا

 

من أكثر الْحاديث التي تدعو للتأمل والتأسي، الحديث الذي روتو عائشة رضي  ولعل
 :الله عنها حيث قالت

 

يخصف نعلَو، ويخيطُ ثوبوَ، ويعمل في بيتو   -صلَّى اللهُ عليوِ وسلَّمَ  -كان رسولُ اِلله  "
 .كما يعمل أحدكُم في بيتو" حديث صحيح

 

ة، فكن يعملن بأيديهن في بيوتهن، في كانت الصحابيات صاحبات مهارات نافع  وىكذا
 الغزل والتطريز والخياطة. ويتصدقن منها.
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 .الكثير من الجمال والْناقة والبراعة تقدمها مهارة الخياطة والتطريز �
 

 
 الخياطة -ٔ

 
�  

 .أي ضمّ القماش بالإبرة والخيط لصنع أو إصلاح الثياب
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 مثال: خياطة الثوب الدمزق. 
 

 الحياكة -ٕ

 
 .(الخيوط لصنع أقمشة أو ملابس )عادةً باليد أو بالآلة أي نسج

 مثال: حياكة الصوف لصنع كنزة. �

 التطريز -ٖ
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 .تزيين القماش بخيوط ملونة أو ذىبية برسوم وزخارفأي 

 مثال: تطريز الفستان بورود ملونة. �

 

 الغَزْل -ٗ
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 .أي برويل الصوف أو القطن إلى خيوط قابلة للحياكة أو النسج

 مثال: غزل الصوف لصنع الخيط. �

 

 النسج والنسيج -٘

 
 .أي تشبيك الخيوط عرضيًا وطوليًا لصنع القماش نفسو

 مثال: نَسْج القماش من خيوط القطن. �
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 الرَّقْم / التًقيم -ٙ

 
 .من معاني "الرَّقْم": التطريز أو الكتابة الدزخرفة على القماش

 ورد في بعض الدعاجم: "ثوب مُرَقَّم" أي مطرّز �

 

 الوشي -ٚ

 
 

 .أي زخرفة الثوب بخيوط ملونة أو بالذىب والفضة

 .الفاخرة الثياب لوصف الإسلامية العصور في يُستخدم كان
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 الخرازة / الخرز -ٛ �

 
 

 .خرازة: تزيين الثوب بقطع صغيرة كالخرز أو اللؤلؤ

 مثال: خرازة الفساتين للأعراس. �
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 تعلم الغرز الْساسية

أولى خطواتك في عالم الخياطة يا فتاة الإسلام ىي تعلم الغرز الْساسية. ولابد للفتاة الدسلمة أن 
تكون عارفة بدهارة الخياطة، حتى لو لم بستهنها فهي بستلكها لوقت الحاجة لذا أو لتطوير الشغف 

 .لتصنع ما تتفرد بو من أفكار وىدايا وغيره من أبواب الإحسانبها كحرفة، أو 

 

 عالم الخياطة ليس فقط عن إصلاح الدلابس، 

  !بل ىو عالم من الفن، والإلذام والقدرة على برويل قطعة قماش مهملة إلى برفة فنية
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ن لتصنعن اليوم، سنمسك بالإبرة والخيط، ونتعلم معاً أولى خطوات ىذه الحرفة الرائعة. استعد
 !بأيديكن ةأفكاركن الجميلة الخاص

 

❤ ❤ ❤  
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 التعرف على أدوات الخياطة واستخدامها بأمان ىو أساس العمل الدتقن والإبداعي.

 

 
 :أنواع الْدوات الْكثر استخدامًا

 الإبر والخيوط والدقصات ىي ركائز أي مشروع خياطة.
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 أدوات الخياطة الْساسية:

 
 

 .بأحجام لستلفة حسب نوع القماشالإبر:   �

 .الخيوط:  بألوان وخامات متنوعة �

 .الدقص: خاص بالقماش للحفاظ على حدتو �

 .الدبابيس: لتثبيت القماش مؤقتاً  �

 .الكشتبان: لحماية الإصبع أثناء الخياطة �

 .بدقة الدقاسات لْخذ: القياس شريط ✅
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قبل البدء في أي غرزة، يجب إتقان كيفية إدخال الخيط في الإبرة وعمل عقدة البداية  �

 والنهاية.
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 .الدمارسة الدستمرة ىي سر الإتقان في الخياطة اليدوية

 ثم الصبر والدقة

 خطاءثم التعلم من الْ
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 .والتًكيز والدقة الصبر تنمية �

 .الفنية والدهارات الإبداع تعزيز �

 .الدعقدة غير الدلابس إصلاح على القدرة �

 .ولشيزة فريدة يدوية ىدايا صنع �

 لشعور بالإلصاز والفخر بدا تصنعينو.ا ✅
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ىناك غرز لا حصر لذا، لكن إتقان الغرز الْساسية سيفتح لكِ أبواب الإبداع في عالم 

 .الخياطة

 :غرز أساسية يجب أن تعرفيها�
 

 
 :(Running Stitch) غرزة السراجة
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أبسط الغرز، تستخدم لجمع قطعتين من القماش مؤقتاً أو للزينة. تبدو كخط متقطع 
 .من الغرز الدتساوية

 ...- - - ... 

 
 :(Blanket Stitch) غرزة البطانية

 

غرزة قوية وجميلة تستخدم لتثبيت حواف القماش أو لتزيين الْطراف. تبدو كحلقات 
اشصغيرة على حافة القم . 

∟∟∟∟ 

 

 قد تعلمتن الآن لغة جديدة، 

  .لغة الإبرة والخيط
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 تذكرن أن كل غرزة ىي خطوة لضو الإتقان، 

  .وكل خيط ىو فرصة للإبداع

 الخياطة ليست لررد حرفة،

  .بل ىي فن ينمي الصبر، الدقة، والقدرة على برويل الْفكار إلى واقع ملموس 

  .تعلمنا شيئاً جديداً لا بزفن من الْخطاء، فكل غرزة خاطئة 

 أنتِ فنانة بالخيط والإبرة!
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 !ىيا نصنع برفة فنية بأيدينا� 

  !سنقوم بتحويل الغرز الْساسية التي تعلمناىا إلى شيء رائع ومفيد 

يدكنها استخدامو لْقلامها أو  اطيسبكل واحدة منكن ستصنع جراباً صغيراً أو كيساً 
  .أغراضها

 !الخاص بأيديكناستعدن لتصنعن أثركن 

قبل البدء في مشروعنا، دعونا نراجع أىم الْدوات والغرز التي ستساعدنا على إلصاز 
 عمل متقن.
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 :الدهارات الدطبقة في الدشروع

 غرزة السراجة ىي الْساس في ىذا الدشروع الصغير.
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سنقوم بصنع جراب صغير متعدد الاستخدامات. اتبعي الخطوات بدقة لتحصلي  �

 نتيجة رائعة!على 

 :الدواد الدطلوبة لكل فتاة

 (سم x15ٕٓ حوالي الحجم، بنفس مستطيلتان) القماش من قطعتان �

 .مناسب بلون خيط �

 .يدوية خياطة إبرة �

 .القماش لتثبيت دبابيس �

 .قماش مقص �

 رطة للتزيين(.أش زر، أو صغير سحاب: اختياري) ✅
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 نصائح لعمل خياطة مرتبة �

والصبر هما مفتاح الخياطة الدتقنة. ىذه النصائح ستساعدك على الحصول على الدقة 
 أفضل النتائج.

 :نصائح للخياطة الدتقنة� 

 .الغرز بين متساوية مسافات على حافظي �
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 .القماش بذعد لتجنب شديدة بقوة الخيط تسحبي لا �

 .إصبعك لحماية الكشتبان استخدمي �

 .احتًافي مظهر على للحصول الخياطة بعد القماش بكي قومي �

 .أخطأتِ  إذا الخياطة وإعادة الغرز فك من بزافي لا �

 .مشروعك على الخاصة الإبداعية لدستك أضيفي �
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�� 

 اختاري الشكل الذي يعجبك لخياطتو، ىنا نماذج للاستلهام.
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 كيف أصنع الحزام لإغلاق الجراب؟

دخلو بواسطة قطعة معدية وأحركها حتى أالصورة، و أستخدم حبلا أو قماشا كما في 
بعقدتين وأبركم في الإغلاق والفتح  بط الجانبينر أء الدخصص للحبل، ثم تسير في الجز 

 براحتي. مع ضرورة اختيار طول مناسب.
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 يدكننا استخدام السحابات من ىذا النوع لإغلاق الجراب أيضا
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 كذلك الْزرار الدلونة الجميلة
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 مراحل صناعة الحبل لاحظي

 



 32 

 
 صنع الْشياء باليد ينمي الإبداع والصبر والثقة بالنفس.

 

 
 أفكار يدكنك العمل عليها، أكسسوارات الدطبخ لحمل الْشياء الساخنة

 
 وسادة الدبابيس
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 ربطات الشعر
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 الوسائد الجميلة
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 خبطلدا لو ير م

 

 :تذكري ىذه الخطوات

 .برديد ما أريد أن أخيطو -ٔ
  الدناسباختيار القماش  -ٕ
 رسم النموذج الذي أريده -ٖ
 القص -ٗ
 الخياطة -٘
 الزينة الدرافقة -ٙ
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 الحشو من الصوف إن كان وسادات. -ٚ

 

 
تصميم الْزياء ىو فن ابتكار وتصميم الدلابس والإكسسوارات. إنو يعكس  �

 .الثقافات، ويواكب التطورات، ويسمح لنا بالتعبير عن شخصيتنا
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 أهمية تصميم الْزياء

 

95 % 

 الْشخاص يعبرون عن شخصيتهم من خلال ملابسهم.من 

 
 الفكرة والإلذام .ٔ

↓ 
 الرسم والتخطيط .ٕ

↓ 
 اختيار الْقمشة والْلوان .ٖ

↓ 
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 الخياطة والتنفيذ .ٗ

↓ 
 العرض والتقييم .٘

 رحلة التصميم تبدأ من الخيال وتنتهي بالواقع.

 
 !أساسيات رسم تصميم الْزياء: ىيا نرسم

الذيكل الْساسي )الدانيكان( الذي ترسمين عليو تصاميمك. فهم ىيكل الزي ىو 
 .النسب الصحيحة للجسم ىو مفتاح الرسم الجيد

 أهمية النسب في رسم ىيكل الزي.
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 ابدئي بالذيكل الْساسي ثم أضيفي التفاصيل.

 

 



 41 

 
 رسم ما يسمى باترون. لتسهيل قص القماش بدقة انلكل زي يدكن
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 ىنا سنحتاج لآلة خياطة
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 تنسيق الْلوان والْقمشة: لدسة فنية

 
اختيار الْلوان والْقمشة الدناسبة يضيف الحياة والجمال لتصاميمك. إنو الجزء   ✍

 الذي يبرز إبداعك.

 
 تأثير الْلوان في التصميم: الْلوان تؤثر على الدزاج، الإحساس، وجاذبية التصميم.
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 !خطواتكن الْولى في عالم تصميم الْزياء الددىشلقد خطوتن بهذه الدعطيات 

نو، وكل قماش تلمسنو، ىو تعبير عن رن أن كل خط في رسم، وكل لون بزتً تذك 
  .إبداعكن وشخصيتكن الفريدة

  .لا بزفن من التجربة، فكل مصمم عظيم بدأ بفكرة سهلة

 

 يا فتاة الإسلام أنتِ قادرة على صنع الجمال!
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يعُدّ التطريز من أرقى الفنون اليدوية التي بسزج بين الدقة، والصبر، والإبداع.    ✍

يعود ىذا الفن إلى قرون بعيدة، وكان يُستخدم لتزيين الدلابس، والدفارش، والقطع 
 الفنية بأشكال ورسومات متقنة تعكس ثقافة الشعوب وجمال ذوق الإنسان.
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 كيف تتعلمين التطريز؟✍  

  :بالْدوات الْساسيةابدئي 

، قماش تطريز (DMC ستحتاج إلى إبرة تطريز، خيط بألوان متعددة )مثل خيوط
 .)مثل الكتان أو القطن(، وطوق تطريز لتثبيت القماش

 على الغرز الْساسية: تعلّمي غرزاً سهلة مثل: تعرفي
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بنقلها على القماش  يئي رسمة صغيرة أو زىرة سهلة، وابدسمة سهلة: اختار بر  ابدئي �

 .باستخدام قلم قابل للمسح أو طباعة الرسمة مباشرة

 الدروس مئات ىناك التعليمية، الدنصات أو اليوتيوب على: مرئية دروسًا شاىدي �
 .بخطوة خطوة الغرز تشرح التي
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وقتًا أسبوعيًا للتدريب  يتاح الإتقان، خصصمف ىو الدتكرر التدريب: كثيراً بسرّني �
 .برسّنكوراقب 

 من نيستستفيد لزلية، ورش في أو الإنتًنت عبر سواء: تطريز لرتمعات إلى انضم �
 .الآخرين مع والْفكار الخبرات تبادل

 ومع. النفسية والراحة الفني للتعبير وسيلة ىو بل ىواية، لررد ليس التطريز  ✅
 يئابد. وشغفك ذوقك عن يعبّر  صغير مشروع أو دخل مصدر إلى يتحوّل قد الوقت،

 .والإبرة بالخيط القصص أجمل بركي يديك يواترك بسيطة، بخطوة
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 :أفكار جميلة بالتطريز اليدوي� 

 :إطارات حائط فنية .ٔ� 

 .اصنعي لوحات تطريز بأقوال ملهمة، آيات قرآنية، أو أسماء بخط جميل

 .الحائطيدكن تطريز الزىور أو مناظر طبيعية داخل طوق تطريز وتعليقها على 

 :تزيين الدلابس .ٕ� 

 .أضيفي لدسة فنية إلى البلوزات أو الفساتين

 .كتابة اسم أو وردة صغيرة على ياقة القميص يجعل القطعة فريدة وخاصة بكِ 

 :ىدايا شخصية مطرزة .ٖ� 

 .منشفة برمل اسم الشخص أو عبارة جميلة

 .غلاف دفتً أو مصحف مطرز بعبارة دعوية

 .اشية بأسماء أو رموز لطيفةتطريز ميداليات قم

 :حقائب صغيرة أو جرابات .ٗ� 

 .حقيبة للزينة مطرزة

 .جراب نظارة، أو جراب للهاتف بالتطريز اليدوي
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 :قطع ديكور للمنزل .٘� 

 .مفارش الطاولات، أو وسائد الصالون بزخارف مطرزة

 .مفارش صلاة مطرزة بأسماء أو زخارف إسلامية

 :مستلزمات الْطفال .ٙ� 

 .مريول أو مفرش سرير طفل بتطريز اسمو أو رمز طفولي

 .ملابس مواليد مزينة بعبارات لطيفة وأشكال ملونة

 :دفاتر لسصصة�  .7

 غلاف قماشي لدفتً التطريز، يوميات أو "دفتً الفوائد" مطرز بأناقة.
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 :منها فوائد التطريز للفتاة عديدة ومتنوعة، وبسس جوانب نفسية، اجتماعية، وجمالية،

 :فوائد نفسية وعقلية� 

 :الذدوء النفسي وبزفيف التوتر

 .التطريز يساعد على تهدئة الْعصاب مثل التأمل، ويعُتبر وسيلة فعّالة لتقليل القلق

 :زيادة التًكيز والصبر

 .لْنو يتطلب دقة ومثابرة، فيُعزز من قدرة الفتاة على التًكيز والانتباه للتفاصيل

 :والخيالبرفيز الإبداع 

 .تصميم الْشكال والْنماط يفتح لرالًا واسعًا للإبداع والتعبير الفني

 :فوائد شخصية وتنموية� 

 :تعزيز الثقة بالنفس

 .إلصاز عمل يدوي جميل يعطي شعوراً بالرضا والفخر

 :تعلم مهارة عملية

 .يدكن أن تتحول إلى مهنة صغيرة أو ىواية مربحة مستقبلًا 

 :تقدير العمل اليدوي
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 .يشعر الفتاة بقيمة الوقت والجهد، ويعلمها الصبر والانضباط

 :فوائد اجتماعية وثقافية� 

 :ربطها بالتًاث والثقافة

 .التطريز جزء من ثقافات الشعوب، ويجعل الفتاة فخورة بجذورىا

 :فرصة للتواصل مع الآخرين

ينُمّي مهاراتها من خلال ورش العمل أو لرموعات الفتيات الدهتمات بالِحرَف، لشا 
 .الاجتماعية

 :فوائد اقتصادية� 

 :مصدر دخل لزتمل

 .يدكن بيع الدنتجات الدطرزة مثل الْكياس، الوسائد، الدفاتر، والدلابس

 :توفير في التكاليف

 بدلًا من شراء ىدايا جاىزة، يدكنها صنعها بنفسها بلمسة فنية شخصية.
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يعُد الخرز من أجمل الإضافات التي تُضفي لدسة فنية راقية على الْقمشة والتطريزات. 
وقد استُخدم منذ قرون في تزيين الدلابس التقليدية والدناسبات الخاصة، ليُعبّر عن 

الذوق الرفيع والفخامة. واليوم، يعود استخدام الخرز بقوة في عالم التصميم اليدوي، 
 سسوارات والدلابس والدفارش.خصوصًا في خياطة الإك
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 كيف نستخدم الخرز في الخياطة؟ �

اختيار القماش الدناسب: يفُضل استخدام قماش متين مثل القطن أو الكتان أو 
 .الشيفون السميك، ليستطيع برمل وزن الخرز

 .الإبرة الدناسبة: يجب استخدام إبرة رفيعة وطويلة بسر بسهولة من فتحات الخرز

 .يُستحسن استخدام خيط نايلون قوي أو خيط تطريز متين بلون مناسبالخيط: 

تصميم النقشة: يدكن رسم النقشة بالقلم القابل للإزالة على القماش قبل البدء، مثل 
 .الْزىار أو الزخارف



 59 

تثبيت الخرز: يُخاط كل خرز على حدة أو على شكل لرموعات حسب النقش 
 .ا من الخلفالدرغوب، مع الحرص على تثبيتو جيدً 

 :استخدامات الخرز� 

 .تزيين الفساتين والعباءات في الدناسبات

 .إضافة لدسات أنيقة على الحقائب والدفارش

 .صنع إكسسوارات يدوية مثل العقود والْساور

 .تزيين الوسائد والستائر بطريقة فنية

 

 :نصيحة� 

أكبر وأكثر تعقيدًا  ابدئي بتصاميم بسيطة وعدد قليل من الخرز، ثم تدرجي إلى نقوش
 مع اكتسابك الخبرة.
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تعُد الحياكة من أجمل الدهارات اليدوية التي عُرفت عبر العصور، فهي بذمع بين الفن 
والدفء والفائدة العملية. كانت الْمهات والجدات يحكن الدلابس والقبعات والجوارب 

 .بأناملهن، لينسجن فيها لدسة حبٍ ودفءٍ يدوم

 

 ىي الحياكة؟ ما✍   

الحياكة ىي استخدام الخيوط والإبر لصنع قطع قماشية مثل الْوشحة والكنزات 
والْغطية. تتم بلف الخيط حول الإبر وحبكو بتقنيات لستلفة لينتج نسيجًا متينًا أو 

 .مرنًا، حسب نوع الخيط والغرز

 

 فوائد تعلم الحياكة للفتيات �

 .تدرب اليد والعين على الدقة والتناسقتنمية الدهارات اليدوية: الحياكة 

 .إطلاق الإبداع: الفتاة بزتار الْلوان والنقوش التي تعبر عنها

 .تقوية الصبر: كل قطعة برتاج وقتًا وجهدًا، لشا يعزز التحمل

 .إضفاء بصمة شخصية: لا شيء يضاىي أن ترتدي أو تهدي قطعة من صنع يديك

 .صدر دخل لدن برتًفهامشروع منزلي: قد تتحول الدهارة إلى م
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 كيف تكتسب الفتاة مهارة الحياكة؟ �

 

التعرّف على الْدوات: الإبر بأنواعها )دائرية أو مستقيمة(، خيوط الصوف أو  ⃣  
 .القطن، وأساسيات العدادات والدقاييس

تعلم الغرز الْساسية: تبدأ الفتاة بغرزة السلسلة، ثم الغرزة العادية والغرزة  ⃣  
 .وىي القاعدة لدعظم الدشاريع الدقلوبة،

التطبيق على قطع بسيطة: مثل حياكة وشاح أو قبعة صغيرة، قبل الانتقال إلى  ⃣  
 .الكنزات والْغطية الكبيرة

الاستفادة من الدوارد: متابعة الفيديوىات التعليمية والكتب أو الانضمام  ⃣  
 .لدورات حياكة

من الفتيات يجدن الدعم والتشجيع في الدشاركة في لرموعات الحياكة: الكثير  ⃣  
 .لرموعات الحياكة المجتمعية أو عبر الإنتًنت

التدريب والصبر: السر في الإتقان ىو التكرار والمحاولة دون ملل حتى يصبح  ⃣  
 .الحياكة عادة لزببة
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 همسة �

الحياكة ليست لررد خيوط تُشبك، بل ىي قطع دافئة بركي قصص الحب والوقت 
الجميلة. ىي فن بسيط يدكن لْي فتاة أن تبدأه من بيتها، بأقل التكاليف  والذكريات

 .وأجمل النتائج

 ازرعي غرزاً من الحب في خيوطك، ونسّجي لنفسك ولْحبتك دفئًا لا ينتهي!   
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يعُد الغزل بالصوف من أقدم الدهارات التي مارسها البشر لصناعة الدلابس والْغطية 
الدنزلية. وما زال ىذا الفن التقليدي يجد مكانو حتى اليوم وسط موجة والْدوات 

الصناعات الحديثة، لْنو يضيف لدسة من الدفء والجمال والتميز إلى الْزياء 
 والدنسوجات.
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 ما ىو الغزل بالصوف؟

الغزل يعني برويل ألياف الصوف الخام إلى خيوط يدكن استخدامها في الحياكة أو 
ناعة الْقمشة. يتطلب ذلك أدوات بسيطة مثل الدغزل اليدوي أو التطريز أو ص

 .العجلة، بالإضافة إلى يد خبيرة تعرف كيف تنظف الْلياف وتفككها وتلفها بدقة

 

 فوائد تعلم الغزل للفتيات

 .إحياء التًاث: الفتاة التي تتعلم الغزل تصبح حلقة وصل بين الداضي والحاضر

 .تصميم خيوط وألوان فريدة وصنع ملابس بأيديهاالإبداع الشخصي: يدكنها 

 .تنمية الصبر والتًكيز: الغزل يحتاج إلى ىدوء وتركيز وصبر

 .فرصة اقتصادية: قد تتحول الدهارة إلى مشروع منزلي مربح

 

 كيف تكتسب الفتاة مهارة الغزل بالصوف؟ �

 مثل: الدغزل اليدويالتعرّف على الْدوات: تبدأ بتعلم أسماء الْدوات الْساسية  ⃣  
(Drop Spindle) أو عجلة الغزل (Spinning Wheel) وكيفية ،

 .التعامل معها
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 التدريب العملي: من الدهم بذربة تنظيف الصوف وغسلو وبسشيطو ⃣  
(Carding) لفك تشابك الْلياف وبرضيرىا للغزل. 

اللمسة الدمارسة الدستمرة: برتاج الفتاة إلى ساعات من التدريب لتكتسب  ⃣  
 .الناعمة الدطلوبة للف خيوط منتظمة

مشاىدة الدروس: ىناك قنوات يوتيوب ودورات عبر الإنتًنت تشرح طرق الغزل  ⃣  
 .خطوة بخطوة، وىي مفيدة جدًا للمبتدئات

 العمل والحلقات النسائية الدشاركة في ورش عمل: إن أمكن، حضور ورش ⃣  
 .التقليدية يساعد في تبادل الخبرات

بذربة الْلوان: يدكنها التوسع لاحقًا بصبغ الْلياف الطبيعية بالْلوان الطبيعية  ⃣  
 .الدستخرجة من النباتات

 

 همسة �

الغزل بالصوف ليس لررد حرفة يدوية، بل ىو نوع من التأمل والإبداع والحفاظ على 
ل جزء أصيل من تراثنا. وىو مهارة تُكسب الفتاة الثقة بنفسها والقدرة على بروي

 .أبسط الدواد إلى قطع فنية دافئة ولشيزة

 

 !كوني نسّاجةً ماىرة، وأحيكي دفء قلبك في كل خيط 
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يهذا نكون جمعنا أكثر معالم مهارة صناعة السعادة بالْقمشة والخيوط، فانظري إن كان 
لشن لو  تطبقي فكرة لشا عرضناه حتى تكونيفاسقيو همة، وحاولي أن  فغشلالديك 

 الدهارات.سهم سبق في 
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 المهارات

 مهارة البحث والقراءة وصناعة الوعيالدرس السابع: 

 

نْسَافَ مِنْ عَلَقٍ * اقػْرَأْ وَربَُّكَ الَْْكْرَُـ * الَّذِي  ﴿ اقػْرَأْ بِِسْمِ ربَِّكَ الَّذِي خَلَقَ * خَلَقَ الِْْ
نْسَافَ مَا لََْ يػَعْلَمْ ﴾   ،(٘ – ٔالعلق: )عَلَّمَ بِِلْقَلَمِ * عَلَّمَ الِْْ

 

 

 

في كلامو للرسوؿ  -بدأ الوحيُ من جبريل عليو السلاـ، بأمر من الله سبحانو وتعالى 
بأمرٍ صريح وواضح في كلمة واحدة برمل منهج حياةٍ لْمتنا جمعاء؛ ألا وىي   -الكريم 

  كلمة )اقرأ(؛

 

أْ بِِسْمِ قاؿ الله جلَّ جلالو في كتابو الكريم في سورة العلق: بسم الله الرحمن الرحيم ﴿ اقػْرَ 
نْسَافَ مِنْ عَلَقٍ * اقػْرَأْ وَربَُّكَ الَْْكْرَُـ * الَّذِي عَلَّمَ بِِلْقَلَمِ *  ربَِّكَ الَّذِي خَلَقَ * خَلَقَ الِْْ

نْسَافَ مَا لََْ يػَعْلَمْ ﴾   ،(٘ – ٔالعلق: )عَلَّمَ الِْْ

يل من بدا أف القرآف يَزيد على سبع وسبعتُ ألفَ كلمة، نرى مِن بتُ ىذا السَّ  
الكلمات نزلت كلمة )اقرأ( من خلاؿ أوؿ سورة، وأوؿ آية على رسولنا الكريم صلى 
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الله عليو وسلم عن طريق الوحي، وبدا أف القرآف يَشمل آلافاً من الْوامر، ومن بتُ كل 
 تلك الْوامر نزَؿ أوؿ أمر: )اقرأ(، فهذا أكبر دليلٍ من الله جل جلاله على أهمية القراءة.

 
 

القراءة التفاعل مع النص، وبرليل لزتواه، واستيعاب معانيو الظاىرة والخفية، سواء كاف نصًا علميًا  تتضمن
 .أو أدبيًا أو دينيًا أو معلوماتيًا

 :ويدكن تلخيص مفهوـ القراءة في

 (.فك الرموز الدكتوبة )الحروؼ والكلمات 
 الاستيعاب والفهم لدا يقصده الكاتب. 
 يلالاستنتاج والنقد والتحل. 
 الاستمتاع والاستفادة وتنمية الذات. 
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ولذلك، فالقراءة ليست لررد نطقٍ صامت للكلمات، بل مشاركة فكرية ونفسية تنُمّي الوعي وتغُذّي الروح 
 .والعقل

يُّوفَ لَا يػَعْلَمُوفَ  هُمْ أُمِّ  فالفتاة الدؤمنة تكوف متدبرة مستوعبة لدا تقرأة ولا تكوف كمن قاؿ الله فيهم ﴿ وَمِنػْ
 [ٛٚالْكِتَابَ إِلاَّ أَمَانَِّ وَإِفْ ىُمْ إِلاَّ يَظنُُّوفَ﴾ ] سورة البقرة: 

 

 
 

 :ىناؾ عقبات تؤدي إلى سوء القراءة كثتَة، من أبرزىا  ✍

 ضعف التًكيز -1

 .تشتّت الانتباه أثناء القراءة

 .الانشغاؿ بِلْفكار أو الدلهيات الخارجية

 ضعف الدفردات واللغة -ٕ
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 .اللغوية تؤدي إلى عدـ فهم كثتَ من الكلمات أو الدصطلحات قلة الحصيلة

 .عدـ معرفة قواعد اللغة يعيق فهم السياؽ والدعتٌ الدقيق

 

 الافتقار للمهارات الْساسية-ٖ

 .عدـ إتقاف مهارات مثل التلخيص، الاستنتاج، أو الربط بتُ الْفكار

 .القراءة ببطء لشل، أو بسرعة سطحية دوف فهم

 

 غتَ الدناسبةالبيئة  -ٗ

 .الضوضاء أو الْضاءة السيئة أو الجلوس بوضعية غتَ مريحة

 .عدـ وجود وقت لسصص للقراءة

 

 ضعف الدافع أو غياب الذدؼ -٘

 .قراءة بلا شغف أو اىتماـ

 .(عدـ وجود ىدؼ واضح من القراءة )ىل أقرأ للتعلم؟ للمتعة؟ للبحث؟
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 الاعتماد على الصوت الداخلي فقط -ٙ

 .لشا يقلل من السرعة والتًكيز يقرأوف بصوت داخلي بطيءبعض الناس 

 

 الدلل من القراءة-ٚ

 .اختيار مواضيع غتَ مناسبة للمستوى أو للاىتمامات

 .الروتتُ والجمود في أسلوب القراءة

 

 مشكلات في البصر أو الْدراؾ -ٛ

 .مشاكل في النظر دوف استخداـ نظارات أو أدوات مساعدة

 .(Dyslexia) القراءةصعوبِت تعلم مثل عسر 

 

بذاوز ىذه العقبات يبدأ بِلتدريب والدمارسة، واختيار الكتب الدناسبة، وتهيئة بيئة 
 لزفّزة تساعد على الاستيعاب والدتعة في آفٍ واحد.
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لتحقيق الدتعة في القراءة، لا بد من أف تتحوؿ من "مهمة" إلى "رحلة شيقة"، ومن 

 :لتي تساعد على ذلك"واجب" إلى "شغف". ومن الْسباب ا

 

 اختاري ما يلهمك�  .1

 .(… ابدئي بِلكتب التي تهمك حقًا: )دين، تاريخ، ستَ

 .لا تفرضي على نفسك كتبًا لشلة لمجرد أنها مشهورة أو "ينبغي" أف تقرئينها

 

 غتَّي نوعية ما تقرئتُ .2 �

رحلات، لا برصري نفسك في نوع واحد. جرّبي التاريخ، الدذكرات الشخصية، أدب 
 .ستَ الصالحتُ، كتب تعليم الدهارات وتطوير معارفك



 8 

 .تنوع ا﵀توى ينُعش العقل ويدنع الدلل

 

 ىيئي أجواء مريحة .3 �

 .مكاف ىادئ، إضاءة مناسبة، كوب من مشروبك الدفضل

 .وقت القراءة لحظة خاصة بك، لا وقت ضغط أو إكراه ياجعل

 

 اقرئي بعقل نشط .4 �

 . الدلاحظات، ارميي في خيالكاسألي أسئلة، دوّنِ

 .تفاعلي مع ما تقرئنو: وافقي، عارضي، بزيلي، حللي

 

 يوـ كل قليلاً  ئياقر  .٘

 .دقيقة فقط يوميًا ٘ٔ–ٓٔلا بذعلي القراءة عبئًا، اقرأ 

 .قليل دائم ختَ من كثتَ منقطع

 

 شاركي ما تقرئينو .6 �



 9 

 .للعلمفكرة أعجبتك مع صديقتك أو أنشري فوائدؾ صدقة  يناقش

 .اكتبي رأيك في سطرين عن الكتاب، أو انشري اقتباسًا

 

 ضعي ىدفاً شخصيًا بسيطاً .7 �

 ."صفحات كل يوـ ٘مثل: "سأقرأ كتابًِ كل شهر"، أو "

 .الْىداؼ الصغتَة تعطيك شعوراً بِلْلصاز

 

 الفوائد تذكري -

اة. اجلي القراءة توسع الخياؿ، تقوي اللغة، تثري عقلك، وبسنحك رؤية أعمق للحي
 .بجانبك كناشة فوائد ستسعفك لحظات البحث السريع على الفوائد الدفيدة

 

القراءة متعة عندما تصبح حواراً بينك وبتُ الكلمات، لا لررد جمل تتجاوزىا بعينيك. �
 الكتاب الدناسب، في الوقت الدناسب، بروحٍ منفتحة. ير ااخت
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عل التجربة أكثر عمقًا ومتعة، ومن كثتَ من الناس يدلكوف طقوسًا خاصة للقراءة بذ

 :أبرز  الطقوس التي يتبعها لزبّو القراءة

 

 اختيار الكتاب بعناية .1 �

 .البعض لا يبدأ أي كتاب إلا بعد تقليب صفحاتو، قراءة الدقدمة، أو مراجعة آراء عنو

 .آخروف يقرؤوف أكثر من كتاب في وقت واحد حسب الحالة النفسية

 

 افتهيئة الدك�  .2

 .الجلوس في ركن مفضل بِلبيت، قرب نافذة أو في حديقة

 .وجود كرسي مريح أو وسادة خاصة للقراءة
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 .ىناؾ من يقرأ في كل مكاف وأي مكاف

 

 مشروب دافئ بجانبك .3  

فنجاف قهوة، شاي، أو كاكاو أو مشروبِت الْعشاب، غالبًا ما يرافق جلسات 
 .القراءة

 .جزأ من الطقسالبعض يعد الدشروب جزءًا لا يت

 

 الْضاءة الذادئة والْجواء .4 �

 .إضاءة خافتة أو طبيعية تساعد على التًكيز

 .البعض يحب وجود شموع أو بخور خفيف لصناعة جو خاص

 

 الذدوء والانفصاؿ عن الْزعاج .5 �

 .إغلاؽ الذاتف أو برويلو إلى وضع الطتَاف

 .إبعاد الدشتتات والتفرغ الذىتٍ الكامل
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 جود دفتً أو قلمو ✍   .6

 .لتدوين الاقتباسات، أو كتابة الانطباعات

 .بعض القرّاء يضعوف إشارات للعودة لاحقًا لْفكار معينة

 

 اختيار وقت لزدد .7 �

، أو في الصباح الباكر  .مثلًا قبل النوـ

 .ربط القراءة بوقت معتُ يساعد على الاستمرارية

 

 حالة ذىنية خاصة .8 �

 .اءة إلا بعد وضوء، أو دعاء لطلب الفهم والبركةالبعض لا يبدأ القر 

ا عمالنأح عليو ويلهمو العلم والفهم وكل ف يفتأؿ الله أىذه حالة طلاب العلم يسو 
ف تبدأ بهذه النية، فاللهم لا سهل إلا ما جعلتو سهلا وأنت بذعل الحزف إذا أيجب 

 .شئت سهلا

 الختاـ بتأمل أو خلاصة .9 �

 .بعد الانتهاء، الجلوس دقيقة للتفكتَ في أىم فكرة قرأتها

 "البعض يحب كتابة "ماذا علّمتٍ ىذا الكتاب؟
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الطقوس ليست قواعد، بل وسائل بذعل القراءة عادة لزببة وشخصية لا تشبو أحدًا 
 ري ما يناسبك، واصنعي طقسك الخاص.سواؾ. اختا
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ىناؾ جدوؿ قراءات تعتبر الْولويات في حياة الفتاة الدسلمة: سنلخص في   ✍
 نقاط ماذا يجب أف تقرئي يا فتاة الْسلاـ؟

 أولًا: ابدئي بدا يوقظ العقل والقلب� 

 القرآف الكريم .1 �

 ()مثل تفستَ السعدي سهلاابدئي بتدبر يومي، حتى آية واحدة، واقرئي تفستَاً 

 .القرآف يربي العقل والروح معًا وىو الزاد الذي بدونو ستخسرين وتضعفتُ

 

 صلى الله عليه وسلمستَة النبي  .2 �

 :اختاري كتابًِ سهلا مثل

 .صلى الله عليه وسلمالرحيق الدختوـ أو ستَة ابن ىشاـ للنبي 

 .ستشعرين بِلحب والفخر والانتماء، وتفهمتُ كيف نعيش الْسلاـ عمليًا

 

 الحديث .3 �

هم جد إدراج كتب الحديث في قراءتك لتكونِ مدركة لدا تركو لنا النبي صلى الله من الد
 .عليو وسلم من متَاث ومنو ستتعلمتُ الكثتَ من الفقو والحكمة والبصتَة
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صحيح البخاري مثلا وكتب السنة الصحيحة، لا بررمي نفسك الختَ، ولا تهجري 
 .السنة

 

 الفقو .4 �

و، من فتاوى النساء وأحكاـ النساء. فهذا من أوجب وخاصة ما لا يسع الدسلمة جهل
 .العلوـ التي على الفتاة الدسلمة العناية بها

 

 ثانيًا: كتب تقوّي شخصيتك وفهمك للحياة �

 كتب ابن القيم رحمو الله تعالى .5 �

  .مثل:الداء والدواء، ستفهمتُ أكثر  النفس البشرية وبرسنتُ التحصن بوعي وإدراؾ

ئق مثل كتب ابن عبد البر وابن رجب وابن الجوزي وغتَه من كتب لشكن كتب رقا
 .ماتعة

 .بسنحك إيدانًا وثقة ورضًا

 

 قصص الصحابة والتابعتُ .6 �

 عبد الرحمن رأفت الباشا –مثل: صور من حياة الصحابة 
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 .تعلمك الْيداف الحقيقي، والصبر، والحكمة، والبطولة

 !حابياتولا أبزيل فتاة مسلمة ولَ تقرأ قصص الص

 

 ثالثاً: كتب ثقافية وتفكتَية سهلة �

 كتب خفيفة بأسلوب جميل .7 �

 مثل كتاب الحياء لْمياعيل الدقدـ

 .وغتَىا من كتب تصنع لك فهما ووعيا مطلوبِ

 

 كتب لصناعة الوعي الدتخصص� 

 كتب في اختصاصات لزددة .7 �

تًبية، الدهارات، كل ما مثل التاريخ، الاقتصاد، السياسة، الاجتماع، علم النفس، ال
 .تودين أف برصلتُ منو نصاب علم يخولك للإبحار فيو

 :نصائح عامة �

 .اقرئي في وقت ىادئ، مثل بعد الفجر أو قبل النوـ -
 .خصصي دفتًاً لتدوين الفوائد -
 .لا تقرئي كتبًا كبتَة جدًا في البداية كي لا تشعري بِلدلل -
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 تعب أو كنتِ مشغولة.جربي الاستماع لكتب صوتية إذا شعرتِ بِل -

 

 
 

ن الفتيات ينجذبن لعالَ الروايات، ولا يعرفن أف بعض ىذه الكتب لا منعلم أف الكثتَ 
 .تزرع إلا الوىم والانكسار والفراغ

 

 :(كتب لا ننصح بها للفتيات )خاصة في بداية القراءة� 

يب الروايات العاطفية الدفرطة أو الغربية مثل روايات: أحلاـ مستغانمي، لص -
 ...لزفوظ، عبتَ، ىاروكي موراكامي، بِولو كويلو
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الروايات التي تتحدث عن الخيانة، العلاقات ا﵀رّمة، الاضطراب النفسي،  -
 .الْلحاد، أو فلسفة العبث

 .الروايات التي تركز على التمرد على الدين أو الْسرة أو القيم -
يّة بعض الروايات العالدية التي برتوي مفاىيم إبِحية أو سوداو  - ية أو أفكار ميُِّ

 .تغلّفها جماليات لغوية
 

 لداذا ىذه الروايات سيئة على نفسية الفتاة؟ �

 

 تصوّر الحب خارج الواقع .ٔ

 :بذعلكِ تعيشتُ في وىم رومانسي غتَ موجود، لشا يؤدي إلى -
 فراغ عاطفي -
 الدقارنة الدائمة بتُ الواقع والخياؿ -
 النفور من الحياة الحقيقية -

 

 تمرد على القيمتعزّز ال .ٕ

 :تصور الْىل والدين كأعداء للحرية، وتشجع على -
 التمرد على الحياء -
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 كسر الضوابط الشرعية -
 التساىل بِلعلاقات -

 

 تبث الكآبة والسوداوية .ٖ

 :الروايات النفسية والعبثية مثل كافكا ودوستويفسكي ترسّخ أفكار -
 أف الحياة بلا معتٌ -
 أف الْلَ دائم -
 أف العالَ شرير وظالَ -

 

 تسحبكِ من الْنتاج إلى التبلّد .ٗ

 :الفتاة التي تقرأ الروايات بكثرة تصبح -
 مدمنة قصص، لا حياة لذا خارج الخياؿ -
 غتَ قادرة على ابزاذ قرارات واقعية -
 ترى نفسها ضحية دائمًا، لا فاعلة -

 

 ما البديل الْفضل للفتيات؟ �

 (الستَة النبوية والقصص القرآنِ )أروع من أي رواية
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 (الصحابيات والصالحات )مليئة بِلْلذاـ والعزةقصص 

 :القصص الواقعية النافعة مثل

 قصص مؤثرة عن التوبة

 رحلة من الْلحاد إلى الْيداف

 :الكتب الْيدانية والفكرية الخفيفة بأسلوب قصصي مثل

 .، حكايا تأمليةلْنك الله

 

 :الشاىد� 

لب والعقل والحياء، وخاصة الروايات ليست كلها شرًا، لكن كثتَاً منها يؤذي الق
 .الفتيات في سن التكوين

فلا تقرئي ما يشوّش قيمك ويضعف إيدانك، بل ابتٍ نفسك بكتب تصنع منك فتاة 
 .قوية، راقية، مؤمنة، فاعلة

 

همسة: احذري الكتب التي تثتَ فضولك للسحر والخزعبلات والضرافات   ✍
 الدبتدعة، لا تقرئي كل شيء! بل أنفع شيء!
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 22 

 
 

 
 

 !أنصح بشدة فتاة الْسلاـ أف توفر لذا مكتبتها الخاصة ولو كانت من رؼ واحد �
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وجود مكتبة في بيت الفتاة أمر بِلغ الْهمية، بل ىو أحد مفاتيح بناء عقلها، وتوسيع 
أفقها، وتزكية روحها. فالفتاة التي تربّت في بيت فيو كتب، لا تكوف مثل من تربّت بتُ 

 .ىاتف ومكياج فقط

 

 لداذا وجود مكتبة مهمة في بيت الفتاة؟   

 تصنع عمق الشخصية .ٔ

الكتب تكوّف لكِ شخصية مثقفة واعية، قادرة على التمييز بتُ الغث والسمتُ، وبتُ 
 .الحق والباطل

 برصّنك من التأثر السلبي بِلمجتمع أو الْعلاـ .ٕ

عرؼ من ىي، وماذا الفتاة القارئة لا تنجرؼ خلف أي ترند أو فكر شاذ، لْنها ت
 تؤمن، وما قيمها.

 

 تزيدؾ نضجًا في التفكتَ والدشاعر .ٖ

 .كلما قرأتِ أكثر، كلما صرتِ أىدأ، أذكى، أرقى في ردودؾ ومواقفك واختياراتك

 

 تكوف لكِ مأوى نفسي عند الحزف .ٗ
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في وقت التعب أو الوحدة، الدكتبة رفيق آمن، لا يخذلك، ولا يفضحك، ولا يدلّ 
 منك.

 
 :توصيات لْجمل مكتبة في بيت الفتاة الدسلمة �

 ابدئي بِلقليل ولكن الصحيح .1

 :لا تشتًي عشرات الكتب دفعة واحدة، بل

 .اختاري كتبًا ذات لزتوى موثوؽ

 استشتَي من لديو خبرة

 

 نوعي بتُ العلوـ والاىتمامات .2 �

 :اجعلي مكتبتك تشمل
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 (السالكتُكتب إيدانية )مثل تفستَ القرآف،  مدارج  �

 (كتب نسائية )مثل فقو الدرأة الدسلمة �

 (كتب فكرية سهلة )مثل: رقائق القرآف �

 (قصص حقيقية ملهمة )مثل ستَ الصحابة والدذكرات �

 (كتب صناعة الذمة )مثل كتاب صناعة الذمة �

 

 نظّميها بطريقة برفّزؾ للقراءة .3

 .اجعليها قريبة من سريرؾ أو مكاف راحتك

 .ا وردة أو فانوسًا تراثيًا أو إضاءة ىادئةأضيفي لذ

 :زينيها بورقة مكتوب عليها

 "اقرئي... فأنت أمة تقرأ"

 

 حددي وقتًا يوميًا للجلوس معها� 4 .

 .حتى لو نصف ساعة، خصصي وقتًا ثابتًا، مثلًا بعد الفجر أو قبل النوـ

 .احملي دفتًاً لتلخيص أجمل ما تقرئتُ
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 :فكرة جميلة� 

 . صغتَاً دائمًا في حقيبتك، ستندىشتُ كيف يغتَّ دقائق الانتظار لدتعة وعلمضعي كتابًِ 

 

 …مكتبة الفتاة ليست لررد رفوؼ �

 .إنها ركن ناعم لكنو يُصنع فيو الوعي، والْيداف، والتميّز

 .ستشكرين نفسك يومًا ما على ىذا القرار … فاجعليها ركنًا مقدّسًا في قلب بيتك
 

 
كثتَة، لا تتكلفي ولكن ما يدكنك توفتَه من زاوية لوضع أىم كتبك أفكار الدكتبات  

 فيها من التي يجب أف تكوف لديك فهو أمر جميل ومهم وملهم!
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يدكنك الجمع بتُ أكثر من مهارة في مشهد الدكتبة: فيمكن أف نرى مهارة   ✍
 الزراعة ومهارة الخياطة والتطريز ومهارة القراءة!

 

 
 

 .اذا يجب أف تقرئي من خلاؿ بذربتي مع القراءةسأخبرؾ في نقاط لد

 

لقد فتحت عيتٍ على الكتب منذ سن الطفولة، وكنت حقيقة أعشق القراءة وألتهم  
كل ما بتُ يدي، لدرجة أنِ أقرأ أمهات الكتب والخلافات بتُ الدذاىب الْربعة في 

 !سن لا أكاد أعقل فيها الفقو
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تَ كلما تقدمت واكتشفت أف كل ما درستو ولكن لَ أخسر شيئا لقد وجدت الختَ الكث
 .ترسخ في لسزوف الذاكرة، ونفعتٍ جدا فيما تقدـ

 :من خلاؿ بذربتي ألخص لك ىذه النصائح التي أراىا مهمة جداو 

 

كاف أوؿ كتاب قراتو وسبب لي ثورة في نفسي كتاب ستَة النبي صلى الله عليو    -
ي أي كتاب قبل قراءة  وسلم، ستَة ابن ىشاـ، نصيحتي لك، إياؾ أف تقرئ

  .كتاب الستَة

 

كانت بدايتي بكتب السلف والعلم للعتيق، لْئمة العلم من السلف والتابعتُ،    -
وكاف لذلك صناعة رسوخ مهمة جدا، ولا أزاؿ أراىا نصيحة أوصي بها، لا 

 !تفرطي في العتيق

 

علم كانت القراءة بسر على مراحل، بدايتها الكتب الدينية، ثم الْدبية و  � -
النفس، ثم كتب ابن القيم ثم كتب التاريخ والسياسة والاجتماع، ولو أردت أف 
أختزؿ عليك كل ذلك لقلت: اقرئي كتب ابن القيم ستجدين أىم ما تسعتُ 

  !لو
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كانت القراءة في كل وقت وأي وقت وفي كل مكاف وأي مكاف، لذلك لا  � -
 !تهتمي كثتَا للتفاصيل لكن يجب أف تقرئي

 

ت لي مكتبة ورقية ووجدت كتبا ولَ يكن ذلك كافيا لي، لذلك وجدت توفر  � -
طريقة مفيدة وعملية وىي استعارة الكتب لشن أعرؼ، خاصة في العطلة الصيفية  
كنت أستعتَ كتب كل من أعرفهم! وأجردىا جردا، وأذكر أنِ قرأت حينها كتبا 

 !عجيبة غريبة! لكنتٍ تعلمت أف ىناؾ كتب تافهة وكتب قيمة

 

من أكثر ما وجدت فيو فائدة كناشة الفوائد، اجعليها رفيقة دربك، فبعض  � -
 !الفوائد تغنيك عن لرلدات

 

أكثر أثرا في نفس القارئ من معايشة الدعانِ صدقا  تالعلم للعمل، فما رأي � -
وإخلاصا، فحتُ تقرئتُ عن الصدقة جربيها، لا تنظري لذا نظرة الدشاىدة، حتُ 

الْحساف عايشيو لا تقبعي جمادا! وىنا تبدأ آثار القراءة  تقرئتُ عن الْيثار عن
 .في صناعة شخصيتك قوية في الحق بصتَة في سبيل الدؤمنتُ
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القراءة صديقتك التي لا بزذلك ولا تتًكك ولا تتبدؿ عليك! لذلك ىي أكثر  � -
 .ما يخفف عنك غربة الزماف، ويصنع التصورات الواقعية والصادقة

 

بِلكمية والكثرة انتبهي، بل بأثر ذلك في نفسك، بعض القراءة ليست  � -
القراءات صنعت ثورة في نفسي، وأخرى كانت بلا تأثتَ لْنها كتبت بحبر من 
ماء! فلا تهدري نفسك في قراءة أي شيء بل أنفع شيء لنفسك، واختزلي 

 .الدسافات لا تكونِ متشتتة. ولا تقفزي على الْولويات

 

د على أصولك التي تنطلقتُ منها، فإياؾ وأصوؿ تطوير نظرة ناقدة يعتم � -
 .بزالف إجماع السلف أوما كاف عليو النبي صلى الله عليه وسلم وصحابتو الكراـ رضي الله عنه

 

 !لضن خلقنا لعبادة الله، والقراءة وسيلة للقرب من الله فلا تنسي ىذه الغاية � -

 

 .القراءة التي بررمك ورد القرآف العظيم لا حاجة لك بها � -
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اليوـ يتوفر لدينا كتب إلكتًونية كثتَة وىذا يرفع العتب ويقيم حجة، اصنعي  �-
مكتبك الْلكتًونية فقد استفدت منها كثتَا واستطعت أف أبحر بحرية في التاريخ 

 والسياسة وعلم الاجتماع وكل علم أنشده!

 

 
 

إلكتًونية شخصية فكرة رائعة للفتيات الدهتمات بِلعلم والثقافة، لْنها إنشاء مكتبة 
تسهّل الوصوؿ إلى الكتب وتنظم القراءة خاصة مع تعذر توفتَ كتب ورقية بشكل 

 :دائم لتكلفتها
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 :خطوات إنشاء مكتبة إلكتًونية� 

 :اختاري منصة مناسبة -ٔ

 Google Drive – Dropbox – Notion :للحفظ الشخصي

 Kindle – PDF Reader – Adobe Digital :لقراءةل
Editions 

على  "Moon+ Reader" أو تطبيق مثل Calibre لْنشاء مكتبة: موقع مثل
 .الجواؿ

 

 :اجمعي الكتب -ٕ

 (حملّي الكتب من مواقع موثوقة )مثل الدكتبة الشاملة

 .لتناسب القرّاء ePub أو PDF احرصي أف تكوف الصيغ

 :حةأنشئي تصنيفات واض

 .ثقافية –فكرية  –ستَ  –علمية  –صناعة همة  –مثلًا: دينية 

 .اجعلي لكل تصنيف لرلدًا خاصًا

 :ضعي نظاـ تسمية واضح

 .التصنيف -اسم الكاتب  -مثل: العنواف 
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 .ىذا يُسهل البحث مستقبلاً 

 

 :احتفظي بنسخة احتياطية

 أو Google Drive ضعي نسخة من الدكتبة في سحابة إلكتًونية )مثل
OneDrive). 

 

نفس الفكرة يكمن توفتَىا على الحاسوب، بصناعة لرلدات مكتبتك وضبط   ✍
 .التسمية. وكلما كاف تصنيفك منظما كاف التصفح للمكتبة سهلا ولزببا وملهما

 

 :نصائح مهمة للفتيات� 

 .حقًا يفيدؾ ما فقط اجمعي الكتب، تكدسي لا: شيء كل جمع بذنبي �

 .وبسيطة ثم انتقلي للأعمق ي بكتب قصتَةابدئ �

 .راجعي مكتبتك شهريًا: رتبّيها، احذفي الكتب غتَ الدفيدة � -
 .اجعلي لكِ جدوؿ قراءة أسبوعيًا لتستفيدي من الدكتبة فعلًا  � -
 .احتفظي بدفكرة أو تطبيق ملاحظات لتسجلي اقتباساتك وتأملاتك � -
 .ا جميلاً إف أحببتِ صممي غلافاً شخصيًا لدكتبتك أو اصنعي فهرسًا مرئيً  � -
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 :نصيحة ذىبية� 

اجعلي الدكتبة الْلكتًونية بِبًِ للمعرفة، لا للضياع في الكتب الكثتَة. اقرئي ما يرُبي 
 عقلكِ وروحكِ، وابتعدي عن كل ما يشتتكِ أو يؤذي فطرتكِ.
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 .خلاصة قراءاتك متَاث

 

 ما ىي كُناشة الفوائد؟✍  

فيو ما يعجبك ويؤثر بك من الكتب، ا﵀اضرات، ىي دفتً أو ملف رقمي برفظتُ 
الآيات، الْقواؿ، الْفكار، وحتى الْخطاء التي تعلمتِ منها. كنز شخصي ينمو معكِ 

 .مع الْياـ

 

�  
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 :نصائح عملية لكِ 

 :ابدئي بخانة ثابتة في البداية -
 .(تربية الذوؽ –تزكية النفس  –الاسم، تاريخ البدء، نيتك )مثلًا: طلب العلم  -
 .(علي الدعاء شعارؾ: )اللهم زدنِ علمًا ونوراً وبصتَةً اج -
 :قسّمي الكُناشة لْبواب أو أقساـ -

 –عبر الحياة  –اقتباسات فكرية  –فوائد كتب  –أقواؿ السلف  –أحاديث  –آيات 
 .خواطر شخصية –تصحيحات معتقدات 

 

 :اختاري طريقة الكتابة الدناسبة لكِ  -

 .إما يدويًا: بدفتً جميل بخطك

 ، أو ملفNotion ،Google Keep ،OneNote إلكتًونيًا: علىأو 
Word أو PDF. 

 

 :احرصي على التوثيق -

 .اكتبي دائمًا: اسم الدصدر، الصفحة أو الرابط، وتاريخ القراءة

 :ركزي على الدعتٌ لا الكثرة -
 .لا تكتبي كل شيء، بل اكتبي ما حرّؾ قلبك، صحح فكرتك، ألذم عقلك -
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 :زيتٍ الكُناشة بذوقك -

 .(بِلْلواف، الفواصل، الخطوط الجميلة، الاستيكرات )للمكتوبة

 .(أو الرموز والْيدوجي والتنظيم )للرقمية

 

 .راجعيها بِستمرار -
 .اجعلي لكِ وقتًا كل أسبوع لقراءة ما دونتِو، وتأملي فيو من جديد -
 :اكتبي تعليقاتك وتأملاتك الشخصية -
ـ لدس قلبي"، أو "أحتاج أف لا تكتفي بِلنقل، بل علّقي عليو: "ىذا الكلا -

 ."أطبقو
 .استخدمي رموزاً للتصنيف -

 

 عملي تطبيق �

 تربية نفس � -
 تصحيح خطأ � -
 الدعتٌ جماؿ -
 فكرة قابلة للمشاركة -
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 لىاعت اجعليها مشروعًا يربطك بِ﵁

 .نيتك أىم من الدظهر. اكتبي من أجل القُرب من الله، لا من أجل الزينة أو التفاخر

 

 :ـ الحساففتيات الْسلا  ❤ ❤

اجعلي كُناشتك مرآة لنفسكِ، مدرسة تربتُ فيها عقلك وروحك، وصديقة تصحبك 
 .في حياتك وتذكرؾ بدن أنتِ 

 "ما رأيتُ أنفع للقارئة من قراءة كُناشة الفوائد".
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يدكنك أف تستفيدي من مهارة الخياطة والتطريز لتمييز كناشة فوائدؾ ولصناعة ىدية 
 متميزة.
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 فاصلا للكتب بأيدينا! لنصنع  
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 :لصناعة فاصل كتب يدويًا يدكننا استخداـ أدوات متوفرة في الدنزؿ أو الدكتبة

 :الْدوات الدطلوبة� 

 (ورؽ مقوى )كرتوف ملوف، ورؽ رسم، أو ورؽ تغليف الذدايا -
 مقص -
 (ثقب الورؽ )اختياري -
 خيط تطريز أو شريط ساتاف للتزيتُ -
 سب الرغبةقلم، ألواف، ملصقات أو زينة ح -
 (لاصق شفاؼ )اختياري للتغليف والحماية -

 

 :طريقة الصنع✂  

 :اختاري الشكل والحجم -
 (سم عرض ٘× سم طوؿ  ٘ٔالشكل الدستطيل التقليدي )مثل:  -
 .يدكنك اختيار أشكاؿ إبداعية مثل قلب، زىرة، أو زاوية مثلثية للصفحة -

 

ي الورؽ  :قصِّ

ي الشكل الذي اختًتو  .من الورؽ الدقوى بعناية بِستخداـ الدقص، قصِّ
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 :زيتٍ الفاصل

 .اكتبي عليو اقتباسًا برفيزيًا، أو اميي الكتاب، أو اميك -
 .أضيفي رسومات بسيطة أو ملصقات -
 .يدكنك لصق قماش خفيف أو أزرار زخرفية أو تطريز يدوي -

 

 (:أضيفي الخيط )اختياري

 .اثقبي أحد أطراؼ الفاصل بِستخداـ ثاقب ورؽ -
 .شريطاً أنيقًا ليعطي لدسة جماليةاربطي خيطاً أو  -

 

 :(غلفيو )اختياري

 .استخدمي شريط لاصق شفاؼ لتغليفو من الْماـ والخلف لحمايتو من التلف

 

 :أفكار إضافية� 

 .استخدمي بقايا قماش، أزرار قديدة، أو خرز لزينة إبداعية -
 .اصنعي لرموعة فواصل بألواف لستلفة لتصنفي كتبك حسب الدوضوع -
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 يضًا استخداـ طباعة الكمبيوتر لْضافة صور أو نقوش.يدكنك أ -
 

 
 أطلقي العناف لْفكارؾ الدلهمة وصممي لنا فاصل كتب أنيق�
 

 

 
 :أفكار لذدية كتاب �

 :تغليف جميل ولشيز

 .استخدمي ورؽ تغليف بنقوش تراثية أو ناعمة

 .زينيو بشريطة حريرية، أو زىور لرففة
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 :إضافة بطاقة إىداء

 .فيها جملة ملهمة أو دعاء جميلاكتبي 

 . يدكن أف تكوف البطاقة على شكل فاصل كتب

 

 :فاصل كتب  لسصص

 .اصنعيو يدويًا من كرتوف مزخرؼ، أو قماش مطرز، أو جلد

 .اكتبي عليو اسم الدهُدى إليو أو عبارة تشجيعية

 

 :كيس قماشي بسيط للكتاب

 .من الورؽ خيطي كيسًا صغتَاً من القماش لتغليف الكتاب بدلاً 

 

 :إضافة مفاجآت داخلية صغتَة

 .مثل كيس شاي فاخر، أو قطعة شوكولاتة، أو وردة لرففة

 .أو ورقة صغتَة بها اقتباس مفضل داخل صفحات الكتاب
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 :اختيار كتاب يناسب اىتمامات الشخص

 .تاريخي حسب شخصيتو –ستَ  –صناعة الذمة –ديتٍ 

 

 :إرفاؽ دفتً صغتَ للكنّاشة

 .وائد أثناء القراءةلتدوين الف

 

 :تصميم غلاؼ خارجي لسصص

 .يدكنك طباعة غلاؼ بِسم الشخص أو تصميم فتٍ يلائم ذوقو

 

 :ىدية إلكتًونية مكملة

 .كتاب رقمي مفيد، أو قائمة ترشيحات للقراءة PDF إرساؿ ملف

 :تنسيق الذدية داخل صندوؽ خشبي أو كرتونِ أنيق

 تب أو الذكريات.يدكن استخدامو لاحقًا كمكاف لحفظ الك
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مهارة القراءة من أعظم الدهارات التي بسنح الْنساف تطوراً معرفيًا ونفسيًا وروحيًا. ومن 

 :أبرز فوائدىا

 

يشها يع أف دوف والخبرات بِلْفكار القارئ تزود القراءة: الددارؾ وتوسيع العقل تنمية �
 .بنفسو، فتفتح لو آفاقاً جديدة

 التعبتَ على قدرتو وبرسن الشخص، مفردات من القراءة تعزز: عبتَوالت اللغة برستُ �
 .والنقاش والكتابة

 وبسنح الانتباه، على الذىن تعوّد الدنتظمة القراءة: النفسي والذدوء التًكيز تعزيز �
 .يالرقم الضجيج عن بعيدًا وراحة سكوناً  القارئ
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 والدبادئ، القيم وكتب ماءالعظ ستَ على الاطلاع خلاؿ من: والذوية الشخصية بناء �
 .وأفكارىا لذويتها واثقة ملامح خصوصًا الفتاة لدى تتشكل

 وبرفّز الخياؿ توسع فالقراءة الْدبية، الكتب مع خاصة: والْبداع الخياؿ تنمية �
 .العميق والتفكتَ الْبداع

تقوية الْيداف وزيادة الفهم الديتٍ: قراءة القرآف وكتب التفستَ والستَة تفتح  -
 .فتاة طريقًا للنور والفهم الصحيحلل

مواجهة الفراغ والضغوط النفسية: القراءة تصبح صديقة وفية في الْوقات  -
 .الصعبة، وتشغل الوقت بشيء نافع

الفتاة القارئة تبتٍ نفسها بهدوء وثقة، وتغذي عقلها وروحها لتكوف أكثر وعيًا  -
 .وثباتًا في عالَ متغتَ

 

 أماـ الفتاة أبوابًِ واسعة من الدهارات الدتصلة: مهارة القراءة الجيدة تفتح  ✍

 

 التحرير والكتابة .1 �

 .كاتبة مقالات أو لزتوى علمي ولصناعة الوعي

 .كاتبة في المجلات الدتخصصة للتًبية وصناعة الوعي والذمة

 .مؤلفة كتب أو قصص أو نصوص تربوية
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 التعليم والتدريب�  .2

 .معلمة لغة أو أدب أو مواد فكرية

 .مدربة مهارات تفكتَ وقراءة ناقدة

 .تقديم ورش للقراءة وفهم النصوص

 

 التًجمة والتحرير اللغوي .3   

 (متًجمة لزتًفة )لدن تتقن لغتتُ

 .مدققة لغوية أو لزررة للنصوص وا﵀توى

 

 أخصائية مكتبة أو أمينة مكتبة .4 �

 .تنظيم الكتب والدصادر

 .ة قراءةتقديم توصيات للقراء وتنظيم أندي

 ة".صناعة الكتب " الوراق
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 الصحافة والْعلاـ .5 �

 .صحفية تكتب تقارير وبرليلات

 .بِحثة إعلامية أو لزررة صحفية

 

 البحث الْكاديدي .6 �

 .بِحثة في لرالات العلوـ الْسلامية والاجتماعية

 .مراجعة كتب وأبحاث ونشر دراسات علمية

 

 مراجعة وتقييم الكتب .7 �

 .راجعات كتب وملخصاتكتابة م

 تقديم ملخصات كتب وتوصيات للقراء.

 

 إدارة لزتوى رقمي وثقافي .8 �

إدارة صفحات للكتب على وسائل التواصل لنشر العلم والفوائد. بدراعاة الضوابط 
 .الشرعية للفتاة الدسلمة
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الابتعاد عن الخضوع بِلقوؿ والظهور  عمالنشر للفوائد العلمية وما ينفع الناس، 
الحذر بشدة من الاختلاط والتواصل مع الرجاؿ والاستًساؿ مع و صية الْنثى، بشخ

النشر بدوف النقاشات والجدالات، والْخذ و منع الخاص بساما عن الرجاؿ، و الرجاؿ،  
السعي لتًؾ أثر بدوف حاجة لفتنة النفس والغتَ. ويحف كل ذلك إخلاص و والرد. 

 .وب والدعاصي والدخالفة لْمر الله تعالىالدين ﵁ تعالى والخشية من إحباط العمل بِلذن

 

 :نصيحة� 

ابدئي بتقوية مهارة القراءة الناقدة والفهم العميق، واحتفظي بكناشة فوائد، وشاركي 
 ملخصاتك، فتلك صدقة جارية.

 
 "!السُنةتتقرب بها الى الله نشر العلم و  من أعظم القربِت التي"
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 :وقاؿ ابن الجوزي

 "عملو بعد موتو فلينشر العلمينقطع  لامن أحب أف "

 ٘٘التذكرة صػ�
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 .مهارة القراءة تؤدي لدهارة البحث لدن أحبت ىذا الديداف

لكي تصبحي بِحثة متمكنة، ىناؾ خطوات واضحة ومهارات ضرورية يدكنك اتباعها 
والتدرب عليها تدريجيًا، سواء كنتِ طالبة أو مهتمة بِلعلم والثقافة، وىذه خطوات 

 :عيةعملية وواق

 

 أولًا: فهم معتٌ الباحثة  ✍

الباحثة ليست  من برمل شهادة عليا، بل من تسعى للمعرفة الدنهجية، وتقرأ، وتفكر، 
 .وبُرلل، وتسأؿ
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الذدؼ: اكتشاؼ الحقائق أو فهم الظواىر أو حل الدشكلات من خلاؿ مصادر موثوقة 
 .وبرليل دقيق. يدفعها حب الختَ والْصلاح والقبوؿ

 

 : الدهارات الْساسية التي برتاجينهاثانيًا �

 .القراءة التحليلية: قراءة الدصادر بعمق، لا بسرعة، مع التلخيص والدقارنة

 .كتابة الدلاحظات )كناشة الباحثة(: تدوين الدلاحظات، الاقتباسات، والْسئلة الدهمة

 طرح الْسئلة الذكية: لداذا؟ كيف؟ ما الْسباب؟ ما النتائج؟ ما الفروؽ؟

تابة العلمية: التعبتَ عن أفكارؾ بلغة واضحة ومنظمة، بعيدًا عن التشتت أو الك
 .العاطفة الزائدة

 .الصبر والانضباط: البحث ليس سريعًا، بل يحتاج صبراً وتكراراً وتطويرًا مستمرًا

 

 ثالثاً: خطوات عملية لتكونِ بِحثة �

 …، الدرأة، المجتمع، التاريخحددي لرالًا تهتمتُ بو مثل: التًبية، الْدب، الدين .ٔ �

 .تعمقي في القراءة: اقرئي الكتب الجادة والدصادر الْصلية، لا تكتفي بدلخصات .ٕ �
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دونِ الفوائد والْسئلة: اجمعي معلوماتك بطريقة منظمة، مثلًا في دفاتر أو  .ٖ �
 .ملفات رقمية

خطوات البحث،  تعلمي أساسيات البحث العلمي: اقرئي عن كيفية كتابة بحث، .ٗ �
 .توثيق الدصادر، الفرضيات

اصنعي ىيكلك البحثي وبناء عليو ابدئي بدلئو بربط ذكي يراعي الخلاصات .٘ ��
 .والتوصيات

طبقي عمليًا ببحث صغتَ: اختاري قضية أو سؤالًا، اجمعي معلوماتك، وكتبي  .ٙ �
 .مقالًا أو بحثاً بسيطاً

راءاتك، أو نتائج بحثك حولك وفي انشري معرفتك: شاركي خلاصات ق .ٚ �
 .الْنتًنت

 

 ىل برتاجتُ شهادة لتصبحي بِحثة؟�� 

ليست ضرورية ولا فرض عتُ! بل إف الكثتَ من الباحثات اللامعات بدأف من الدنزؿ 
والدطالعة، ثم تطورف بِلتعلم الذاتي أو السعي بجد، فكلما كنت قارئة جيدة كنت مؤىلة 

 .لتكونِ بِحثة جيدة
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فأنت لست بحاجة لشهادات وإف كنت من طلاب  لىاعتكاف بحثك في سبيل الله إف  
الدنيا فستحتاجتُ لشهادات! وتكفيك شهادة الله والدلائكة لصدؽ نواياؾ 

 .وإخلاصك

 

 :نصيحة� 

"ابدئي صغتَة، لكن بعمق. لا بزجلي من التعلم الدتأنِ، فكل عالِمة كانت ذات يوـ 
 تكتب ملاحظاتها الْولى بخط متًدد."

 

 
لداذا يجب أف أقتدي بِلصحابيات؟   : ✍ ✍ ✍ اكتبي لي بحثا قصتَا بعنواف

 .()مع ذكر نماذج
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 :احتًمي في كتابة بحثك الذيكل التالي

 

 الدقدمة �

 الفرعية الْساسية الْفكار �

 الخابسة �

 

 :الدقدمة✍   

 .تتضمن تعريفا بِلصحابيات ومكانتهن وفضلهن

 بِلصحابيات؟ :  لداذا أقتدئفكرة أساسية � 

 .أجيبي عن ىذا السؤاؿ بِلاستعانة بكتب أو بحث على الْنتًنت

 :نماذج من الصحابيات  :ٕفكرة أساسية � 

اذكري نماذج للصحابيات وأمهات الدؤمنتُ رضي الله عنهن: اختاري  الاسم، ثم صفي فضائلها، 
ء شخصيتك بحسن وما بسيزت بو،  ولداذا ىي قدوة لك، ماذا تستفيدين من ستَتها لبنا

 .اتباع للسابقتُ الْولتُ
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 :الخابسة✍  

اذكري خلاصة بحثك، كيف تؤثر القدوة الصالحة في الفتاة الدسلمة.  واختمي بحثك 
 بتوصية للفتيات بضرورة الاقتداء بِلصحابيات.

 

 
بعد أف كتبت بحثك، لا يهمتٍ كم طولو يهمتٍ أف توفي الذيكل حقو من البحث 

 .سهلة وبِجتهادؾ والكتابة بعبارات

 يدكننا أف لضوؿ ىذا العمل لشيء آخر جميل!
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 أصنع كتابِ منو  ✍
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اصنعي كُتيبًا صغتَاً يعرؼ بكل صحابية اختًتها في بحثك. واصنعي لو غلافا جميلا، 
يدكنك صناعة الكتاب ورقيا بخط يدؾ وبصناعة يدؾ للغلاؼ والتًكيب أو إلكتًونِ 

 بحسبما ما بربتُ.

 
 فراغأكملي ال

 

 أصنع بطاقات تعليمية  ✍

 .أضيفي بطاقات ملونة تلخص أبرز الصفات في الصحابيات
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 .استخدمي عرض بِور بوينت  ✍

 .استخدمي عرض شرائح بوربوينت لعرض فقرات بحثك بشكل ملخص

 ىكذا نرى أف القراءة توجب لك مهارات الوراقة والبحث والتأليف والتعليم!
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 ن كل مصدر بحسب التحليل البحثي.نسبة الدوثوقية م

 :أمثلة لدصادر

 :مصادر موثوقة

 .الكتب والدوسوعات الدطبوعة -
 .مواقع الجامعات والدؤسسات العلمية -
 .الدواقع الْخبارية الدعروفة وا﵀تًمة -
 .الدقالات العلمية ا﵀كمة -

 :(مصادر غتَ موثوقة )برتاج للتحقق

 .الدنتديات العامة -
 . الدتخصصةالددونات الشخصية غتَ -
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 (.مواقع التواصل الاجتماعي )دوف التحقق -
 .الشائعات الشفهية -

 

 !ولكن انتبهي

 ىذا لا يعتٍ التسليم للمعلومة! ولكن أف مصدرىا صحيح.
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 التحقق من الدصدر والتاريخ والدصداقية أمر بِلغ الْهمية.
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 :فوائد التلخيص

 .ستيعاب جوىر الكتابا على يساعد: أعمق فهم �

 .الرئيسية للأفكار سريعة مراجعة: الوقت توفتَ �
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 .للآخرين الدعلومات نقل سهولة:  الدعرفة مشاركة �

 .الدهم وغتَ الدهم بتُ التمييز: النقدي التفكتَ تنمية ✅

 
 برديد الذدؼ وتدوين الدلاحظات هما الْكثر فعالية في القراءة النشطة.

 
 :نصائح لاستخداـ القلم والورقة

 .اللوف بقلم ملوف: حددي الجمل الدهمة فقطلتحديد  -
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 .دوين الدلاحظات: اكتبي الْفكار الرئيسية بكلماتك الخاصة -
 .طرح الْسئلة: اسألي نفسك أسئلة أثناء القراءة -
 .الربط: اربطي الدعلومات الجديدة بدا تعرفينو مسبقاً  -
 .ارميي لسططات بسيطة لتوضيح الْفكارالرسوـ التوضيحية:  -

 

 
������� 
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 :أهمية استخداـ الكلمات الخاصة

 فصياغة الدلخص بكلماتك الخاصة تعزز الفهم.

 
بذفيف الورود والنباتات في الكتب، من الذوايات الداتعة التي ترافق مهارة القراءة 

والبحث، جربيها. واتركي لك أثرا وذكرى طيبة. يدكنك إىداؤىا أيضا. أو استخدامها 
 .في نشاطاتك الورقية
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يا فتاة الْسلاـ، القراءة عبادة وىي أوؿ نافذة للعلم، فعودي نفسك عليها مهما 

 استثقلتها بداية، ستتعودين ويشتد عودؾ بعدىا، وتصنعتُ الشغف بها، 

اقرئي واستنتَي واصنعي شخصيتك على أنوار القرآف والسنة، وستجدين بعد فتًة 
 .كل آية من آياتوعظمة خلق الله! في الْنساف وفي القلم وفي  

لا تعجزي، فحتى متابعة القنوات التي تلخص لك الفوائد العلمية بحد ذاتو مصدر 
 .لتعويدؾ على القراءة

 .وأنت لذا يا فتاة الْسلاـ الحبيبة
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������� 
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 المهارات

 مهارة التزىين الداخلي "الدىكور": الثامنالدرس 

 

وقاؿ: غريب. أف النبي صلى الله عليو  -رضي الله عنه-روى التًمذي من حديث سعد   
 :وسلم قاؿ

، جَوَادٌ يحب الجوُد؛   إف الله طيَِّبٌ يحب الطَّيِّبَ، نَظِيفٌ يحب النظافة، كريم يحب الكرـ
 .مْ، ولا تَشَبػَّهُوا باليهودفنظفوا أَفْنِيػَتَكُ 

 
قاؿ الصنعاني: وفي "النهاية "الفناء ىو الدتسع من الأرض أماـ الدار، وإذا أمر بتنظيف 

 .ما يتصل بالدار؛ فبالأولى الدار، وأولى منها صاحب الدار. انتهى

، وفعل ما ىو من تعالى ورسولو صلى الله عليه وسلم فمن نظفت بيتها واعتنت بو تريد فعل ما يحبو الله 
 .التشبو بالكافرين؛ فهي مأجورة لذلك ولا شك خصاؿ الدؤمنين وترؾ

 فكل عمل الفتاة الدسلمة في سبيل ربها عبادة.
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البيت ليس لررد جدراف وسقف، بل ىو مرآة تعكس ذوؽ من يسكنو وراحتو  �
النفسية. فالبيت الجميل ليس بالدساحات الواسعة أو الأثاث الفاخر، بل في نظافتو 
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النظيف يدنح ساكنيو سكينة وىدوءًا، ويعزز شعور الراحة والانتماء. وترتيبو. البيت 
 .بينما الفوضى والتًاكم تسبب التوتر والضيق

 

  !النظافة والتًتيب ركناف يقوـ عليهما حالة بيتك

 

 كيف أصل لبيت نظيف ومرتب؟ � 

 

 � يمرتبي أولًا بأوؿ: لا تؤجلي التًتيب، فالبيت الدرتب دائمًا أسهل في التنظ. 
 �بزلصي من الزائد: لا برتفظي بدا لا برتاجينو، فالبساطة مفتاح الجماؿ. 
 �  نظافة يومية: بزصيص دقائق قليلة يوميًا لتنظيف الأسطح والأركاف يوفّر

 .جهدًا كبيراً لاحقًا
 �   روحي الدكاف بلمساتك: الزىور، الروائح العطرة، أو حتى لوحة بسيطة

 .بحياة خاصة تعكس ذوقك بذعل البيت ينبض

علمي أفراد البيت النظاـ: فالدشاركة في التًتيب بذعل الجميع يقدّر قيمة البيت   ✍
 .الجميل

 



 7 

اجعلي من بيتك جنتك الصغيرة، التي تعكس طمأنينتكِ وذوقكِ، فكل ركن نظيف فيو 
 ��ىو ركن دافئ يدلأ الحياة بهجة. 
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 حوّلي غرفتك إلى واحة من الذدوء والجماؿ

 

 !يا الله فتياتنا الجميلات، مهندسات الدساحاتح

 ىل تشعرف أحياناً أف غرفكن الصغيرة تتحوؿ إلى ساحة معركة؟

، سنكتشف سراً سحرياً سيحوؿ غرفكن من فوضى إلى واحة من الذدوء   اليوـ
 !والجماؿ

تنسيق الدنزؿ ىو عن صناعة مساحة تعكس شخصيتكن، وتساعدكن على التًكيز  
 دف لتصبحن خبيرات في برويل الفوضى إلى فن!استع. والإبداع

 

 

 
 



 9 

الغرفة الدنظمة ليست فقط جميلة الدظهر، بل لذا فوائد عميقة على راحتك النفسية 
 .وإنتاجيتك

 تأثير التنظيم

85 % 

 .من الأشخاص يشعروف براحة أكبر في مكاف منظم

☕        
 

 
 

 .راحة نفسية: شعور بالذدوء والاستًخاء �
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 .وفير الوقت:  سهولة إيجاد الأغراضت �

 .زيادة التًكيز: بيئة أفضل للدراسة والإبداع �

 .صحة ونظافة: سهولة التنظيف وتقليل الغبار �

 صيتك.شخ تعكس غرفتك: الذات عن التعبير ☕

 
 

ابدئي بدبادئ بسيطة مثل الفرز والتصنيف، وستجدين أف التنظيم يصبح أسهل وأكثر 
 متعة.
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م الشائعةطرؽ التنظي  

 التخلص من الفوضى وبزصيص مكاف لكل شيء هما الأكثر فعالية.
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ابدئي بتًتيب ركن صغير في غرفتك لتشجعي نفسك على الاستمرار. النتائج  �

 ستكوف ملهمة!
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 تأثير التنظيم على الدزاج

 الغرفة الدنظمة تزيد من شعورؾ بالراحة والإيجابية
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 ت، يا مهندسات الدساحا

 .تنظيم غرفكن ىو تنظيم لعقولكن وحياتكن 

، بل ىي ملاذؾ الخاص،    غرفتك ليست لررد مكاف للنوـ

  .مساحتك للإبداع والراحة

 .تذكرف أف كل شيء في مكانو الصحيح يدنحك شعوراً بالسلاـ والقوة

 .ابدأف بخطوات صغيرة، وستشعرف بفرؽ كبير 

 !أنتِ منظمة ومبدعة 
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 وسهل عمليًا يكوف أف يجب بل جميلاً، الدكاف يكوف أف يكفي لا: أولاً  الراحة �

 .الاستخداـ

 مزدحماً الغرفة من جانب يكوف فلا والأحجاـ، الألواف توازف على حافظي: التوازف  �
 .فارغًا والآخر

 :10-30-60 قاعدة اعتمدي: متناغمة ألواف �

 .(لوف أساسي )حيادي مثل البيج، الأبيض، الرمادي 60%

 .(لوف ثانوي )كالزيتوني، اللافندر، الأزرؽ الباستيل 30%

 (.لوف جريء للزينة )كالذىبي، الوردي، الأسود 10%

 



 18 

دخل عبر الستائر الخفيفة، فهو يجعل البيت ي الشمس ضوء دعي: الطبيعي الضوء �
 .أكثر إشراقاً

 .الذدوء حوبسن الجماؿ تبرز الديكور في البساطة. الزينة من تكثري لا: فن التقليل  �

 .بالانتعاش وتُشعر الحياة من لدسة تعطي: الطبيعية النباتات  �

 .الصغيرة الدساحات وتوسع الضوء تعكس: الدرايا �

 الأناقة تضيف خاصة لدسات كلها الأنيقة والزوايا البخور المجففة والورود الشموع ☕
 .وغرفتك بيتك لدشهد
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 أفكار لأجمل طلة للبيت: �

 بسيطة فنية للوحات جداراً بزصصي أف يدكنك أو منسجم، ىادئ وفل: لشيز جدار �
 .والنباتات الديكور تعليقات أو لورود أو. طبيعي لدشهد أو. لزايد بلوف

ح أو لرلس أرضي، مكتبة، وغطاء مري كرسي فيو صغيراً ركنًا كوني: قراءة زاوية �
 .دافئ

 .الأرضيات برودة ويكسر دفئًا يعطي: ترابية بألواف ناعم سجاد  �
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 .والشموع ،(أباجورة) الجانبية ،(سقف) الرئيسية الإضاءة بين اجمعي: متنوعة إضاءة  �

 .دافئ لجو الأبيض الدسك أو الفانيليا بروائح البيت عطّري: منزلية روائح  ☕
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البيت الجميل لا يعني الأثاث الفاخر، بل ىو الذي يعكس شخصيتك، ويدنحك 
 لانتماء. اجعليو بيتًا بُربين الرجوع إليو دائمًا.الراحة النفسية، ويشعرؾ با

 

 
 الإفراط في الأثاث والديكورات ⃣  

 .تكديس القطع يُشعِر بالدكاف بالفوضى والازدحاـ

 .القاعدة: "الأقل أحيانًا أكثر"  مفيد جدًا



 22 

 إهماؿ التوازف اللوني ⃣  

 .بذنبي استخداـ ألواف كثيرة جدًا أو متنافرة

 .ألواف( وانسّقي الإكسسوارات حولذا 3-2اف أساسية )ضعي قاعدة ألو 

 

 سوء توزيع الإضاءة ⃣  

 .الاعتماد على إضاءة واحدة قوية فقط يجعل الأجواء قاسية

امزجي بين الإضاءة العامة )سقف(، والإضاءة الجانبية )أباجورة(، والإنارة الدافئة 
 .للراحة

 

 استخداـ قطع غير متناسبة مع مساحة الغرفة ⃣  

 .الأثاث الكبير في غرفة صغيرة يضيقها ويخنق الدساحة

 (اختاري الدقاسات بدقة )قايسي الدساحات قبل الشراء

 

 إهماؿ أماكن التخزين ⃣  

 .التًتيب الجميل لا ينجح إف لم يكن ىناؾ حلوؿ بززين ذكية
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 .استخدمي أدراجًا وسلالًا وصناديق لسفية برافظ على النظاـ

 

 عدـ مراعاة وظيفية كل غرفة ⃣  

لا بزلطي وظيفتها … لكل مساحة غرض: غرفة النوـ للراحة، غرفة الدعيشة للتجمع
 .حتى لا يصبح الدكاف مشتتًا

 

 التقليد الأعمى للصور الجاىزة ⃣  

 .بعض الصور في الإنتًنت جميلة لكنها لا تناسب نمط حياتك أو مساحة بيتك

 .سبكخذي الإلذاـ، ثم طبّقي بدا ينا

 

 إهماؿ اللمسات الشخصية ⃣  

 .الدنزؿ بدوف لدساتك الخاصة يصبح بلا روح

 .أضيفي ورودا، كتبك الدفضلة، لوحاتك أو أعماؿ تطريزؾ

 نسياف الفراغات والفرش ⃣  
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 .ترؾ لشرات للحركة مهم جدًا

السجاد يجب أف يكوف متناسق الحجم مع الأثاث )ليس صغيراً جدًا ولا يغطي كل 
 .(الدساحة

 

 عدـ الاىتماـ بالروائح -�

 .بيت أنيق لكن برائحة كريهة يفقد جمالو

 .عطور منزلية، بخور، أو شموع تضيف جوًا دافئًا

 

اجعلي بيتك يعكس شخصيتك ونمط حياتك، ورتّبي كل ركن       ☕
 ليكوف عمليًا ومريًحا لكِ ولأسرتكِ قبل أف يكوف لررد شكل جميل.
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 نسيق ألواف الدنزؿالدليل الدختصر لت �

 :الشهيرة 10-30-60 قاعدة �

اللوف الأساسي: لوف الجدراف والأرضية والأثاث الكبير )كنب، سجاد   60%
 .(رئيسي

 .اللوف الثانوي: ستائر، كراسي صغيرة، وسائد كبيرة، إكسسوارات كبيرة  30%

 .اللوف الجريء: ديكورات صغيرة، لوحات، مزىريات، شموع  10%

 

 :ليمثاؿ عم� 

 .بيج فاتح أو رمادي فاتح كقاعدة

 .بني داكن أو أخضر زيتوني كلوف ثانوي

 .لدسات ذىبي، تركواز، أو وردي باستيلي للقطع الصغيرة

 

 :ادئة   راحة نفسيةالذ الألواف �

الأبيض، البيج، الرمادي، الأخضر الذادئ، الأزرؽ الباستيل   مساحات مريحة 
 .ومنتعشة
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 :بيعيةالط الخشبية اللمسات �

 .تُضيف دفئًا وأناقة، خاصة مع النباتات

 

 :الغامقة الألواف �

 جميلة لكنها برتاج توازنًا؛ استخدميها في التفاصيل الصغيرة لتضيف عمقًا وشخصية.
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 :غرفة النوـ (1  ✔

 .صناديق قماشية برت السرير

 .شماعات متعددة الأدوار للطرح والحقائب

 .الدواليب أدراج شفافة للأكسسوارات داخل

 

 :غرفة الدعيشة (2  ✔

 .طاولة وسط بها أدراج أو أرفف سفلية

 .وحدات بززين جانبية أو وحدات حائط

 .سلاؿ الخوص لتًتيب الألعاب أو الوسائد الإضافية
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 :الدطبخ (3  ✔

 .استغلاؿ أبواب الخزائن لتعليق الأدوات

 .رفوؼ متدرجة داخل الدولاب لتوسيع الدساحة

 .ثلاجة لتقليل الفوضىصناديق تنظيم ال

 

 :الدمرات (4  ✔

 .خزائن أحذية مدلرة ورفوؼ لتعليق الدفاتيح

 .مرايا كبيرة تعطي اتساعًا بصرياً 

 

 :الحماـ (5  ✔

 .وحدات بززين رأسية فوؽ الغسالة أو الدرحاض

 .سلاؿ صغيرة للمناشف

 .صناديق بلاستيكية للأدوات داخل الخزانة

 

� 
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 :نصائح إضافية 

 .الشراء قبل فعلًا  برتاجينو ما دوّني �

 .دورياً  الزائد من بالتخلص التًتيب على حافظي �

 .بالتعقيد تبالغي ولا يدؾ، متناوؿ في شيء كل اجعلي �

 بالنباتات دائمًا تزيد بهجة الدكاف. الخضراء اللمسة ☕
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 الديكور الأندلسي �
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يركز على التوازف بين  السمات: مستوحى من فن العمارة الإسلامية في الأندلس،
 .الطبيعة والفراغ الداخلي

 .العناصر: الأرابيسك، الخط العربي، الفسيفساء الدعقدة، النوافير والحدائق الداخلية

 الألواف: درجات الأزرؽ، الأخضر، الأبيض مع لدسات ذىبية.

 
 الديكور الدغربي� 

 



 32 

ف )الفسيفساء(، السمات: زخارؼ ىندسية، أقواس حدوة الحصاف، الزليج الدلو 
 (الألواف الدافئة )الأزرؽ الكوبالت، الأحمر القرمزي، الأصفر

 .الخامات: الجبس الدنحوت، الخشب الدشغوؿ، السجاد اليدوي، النحاس الدطروؽ

 الدزاج: دافئ، حميمي، غني بالتفاصيل، يعكس روح الضيافة الشرقية.
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 الديكور الخليجي�   

 .الفخامة، وغالبًا يعتمد على الزخارؼ البدويةالسمات: يدزج بين البساطة و 

 



 34 

 .العناصر: الخياـ التقليدية، السدو، الوسائد الكبيرة، الأقمشة الدطرزة

 الألواف: ألواف رملية، بيج، ذىبي، لدسات عنابية.

 
 الديكور الشامي �

 .السمات: مزيج بين الطراز العثماني والفن الإسلامي

 .لطويلة، الدشربيات، النقوش الخشبيةالعناصر: الأقواس، الأرائك ا

 الألواف: ألواف ترابية، أزرؽ، بني داكن، لدسات زجاج ملوف.



 35 

 
 الديكور الصحراوي/البدوي �

 .السمات: مستوحى من حياة البدو الرحّل

 .العناصر: خياـ، جلد طبيعي، صوؼ، منسوجات مزخرفة يدوياً 

 لعنابي.الألواف: أرضية دافئة، الأحمر الداكن، البني، ا
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 الديكور الأوروبي الكلاسيكي�  

 .السمات: أناقة، تناظر، ديكورات جبسية، أعمدة وأقواس

 .العناصر: أثاث فخم، شمعدانات، ستائر ثقيلة، أقمشة مطرزة

 الألواف: ذىبي، كريدي، عنابي، ألواف باستيل فابرة.
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 الديكور الأمريكي الحديث�  

 .قيمة، مساحات واسعةالسمات: مفتوح وعملي، خطوط مست

 .العناصر: مطابخ مفتوحة، أثاث عملي، لدسات صناعية أحياناً 

 الألواف: حيادية )أبيض، رمادي(، مع ألواف جريئة كلمسات.
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 الديكور الإسكندنافي� 

 

 .السمات: بسيط وىادئ، مستوحى من طبيعة شماؿ أوروبا

 .خطوط نظيفة العناصر: أثاث خشبي فاتح، إضاءة طبيعية، فراء صناعي،

 الألواف: الأبيض، الرمادي، درجات الأزرؽ البارد.
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 الديكور الأفريقي �

 .السمات: ألواف دافئة نابضة، نقشات قبلية

 .العناصر: منحوتات خشبية، أقنعة أفريقية، سلاؿ، جلود حيوانات

 الألواف: برتقالي، بني، أسود، أحمر طيني.
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 (كورات آسيوية )ياباني/صينيدي �

 .الياباني: ىدوء، بساطة، خامات طبيعية، فراغ واسع

 .الصيني: ألواف حمراء وزخارؼ ذىبية، أثاث مزخرؼ، رموز تقليدية

 

 :ملاحظات �

 .يدكن الدزج بين أنماط لستلفة بدا يسمى الستايل الانتقائي

 .كاف وتراثو الثقافيكل ستايل يُتًجم روح الد

 التفاصيل مثل الخامات، الإضاءة، الأثاث ىي ما يبرز روح كل نمط.
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 قواعد التنظيف الأساسية� 

 ابدئي من الأعلى إلى الأسفل � .1

ابدئي بتنظيف الأماكن الدرتفعة )الرفوؼ، النوافذ، الأسطح(، ثم الأرضيات في النهاية، 
 .حتى لا تعودي لإعادة التنظيف

 

 نظفي أولًا، ثم عقّمي � .2

أزيلي الغبار والأوساخ أولًا، ثم استخدمي معقمًا أو مطهرًا للأماكن التي برتاج إلى 
 .(تعقيم )مثل الحماـ، مقابض الأبواب، الدطبخ

 

 بزلصي من الفوضى قبل التنظيف � .3

 .أسهل عندما يكوف الدكاف مرتبًااجمعي الأغراض الدتناثرة ورتبّيها أولًا، فالتنظيف 

 

 نظمي وقتًا ثابتًا للتنظيف � .4

 

جدولي تنظيفًا أسبوعيًا للأماكن الأساسية، ويوميًا للمهاـ البسيطة )مثل ترتيب السرير، 
 .(غسل الصحوف
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 ركزي على الأماكن كثيرة الاستخداـ � .5

مثل الدطبخ، الحماـ، طاولة الدراسة، والدفروشات. نظفيها باستمرار لتفادي تراكم 
 .الأوساخ

 

 استخدمي أدوات ومنتجات مناسبة � .6

احرصي على استخداـ الدنظف الصحيح لكل سطح )الزجاج، الخشب، الرخاـ...( 
 .لتفادي التلف

 

 غسيل الأقمشة بانتظاـ � .7

 .اغسلي الدناشف، أغطية الوسائد، الدلابس الدتسخة، وستائر الغرفة بشكل دوري

 

 احمي يديك � .8

 

 .استخدمي قفازات عند استعماؿ الدنظفات الكيميائية، واغسلي يديك جيدًا بعدىا
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 على الرائحة الجميلةاحرصي  � .9

 .استخدمي معطرات الجو أو الزيوت العطرية بعد التنظيف لتشعري بالانتعاش والنظافة

 

 اجعلي النظافة عادة يومية  ❤ .10

 حتى لو بدهاـ بسيطة، فالتنظيف اليومي يدنع التًاكم ويجعل البيت دائمًا مرتبًا وجاىزًا.

 

 
 

 ة لتكوف مهندسة ديكور مبدعةوصايا للفتاة الطموح
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 كوني حساسة للألواف � .1

تعلمي معاني الألواف وتأثيرىا النفسي، وتدربي على تنسيقها بتناغم. اللوف أساس 
 .الإحساس في أي غرفة

 

 افهمي قواعد التصميم � .2

ية: التوازف، التناسق، التناسب، والنقطة المحورية، فهذه ىي ابدئي بتعلّم الدبادئ الأساس
 .لغة الدصممين

 

 راقبي التفاصيل الصغيرة � .3

الديكور الناجح لا يعتمد على القطع الفاخرة، بل على اللمسات الصغيرة: وسادة، 
 .شمعة، ستارة، أو توزيع الضوء

 

 نميّ ذوقك بالاطلاع � .4

 تصفحي، شاىدي التصاميم العالدية، استلهمي من زياراتك، مواقع الديكورتصفحي 
 .حسابات مصممين لزتًفين، وكوني باحثة عن الإلذاـ
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 تعرفي على الأدوات والخامات � .5

افهمي أنواع الخشب، القماش، الإضاءة، وأنظمة التهوية. مهندسة الديكور يجب أف 
 .تدمج الجماؿ مع الوظيفة

 

 ارسِمي أفكارؾ � .6

تدربي على الرسم اليدوي أو الرقمي، حتى لو ببساطة، فالرسم وسيلة لتوصيل أفكارؾ 
 .وتنظيم خيالك

 

 تعلمي استخداـ البرامج � .7

، ثم Roomstyler أو Canva ابدئي باستخداـ أدوات تصميم بسيطة كػ
 .3ds Maxأو  SketchUp ،AutoCAD تطوري إلى برامج مثل

 

 

 فكري بطريقة عملية � .8

تياجات السكاف، الديكور ليس فقط جميلًا، بل يجب أف يكوف عمليًا ومناسبًا لاح
 .خصوصًا في البيوت الصغيرة أو ذات الأطفاؿ
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 النظافة والتًتيب أساس الجماؿ � .9

فالدكاف النظيف والدنظم ىو أفضل لوحة فنية مهما كاف بسيطاً. اعتني أولًا بتًتيب ما 
 .حولك

 

 صمّمي بحب  ❤ .10

نفسك دائمًا: كيف أجعل ىذا الدكاف مريًحا وسعيدًا؟ فالإبداع الحقيقي ينبع من اسألي 
 .قلب يهتم

 :نصيحة أخيرة� 

ابدئي بتصميم غرفتك الخاصة، أو ركنك، أو مكتبتك. اجعلي كل زاوية تعبّر عنك. 
تلك البداية الصغيرة قد تصنع مهندسة ديكور عظيمة في الدستقبل ىي مصدر السعادة 

 في بيتها ولدن حولذا.
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الفتاة الدسلمة أينما جلست كاف لذا أثرىا ولدستها الدميزة، كوني نظيفة أنيقة واصنعي 
 .في مكانك الراحة
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 يا فتاة الإسلاـ ... مصحفك والسماء!
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 1 

 



 2 

 

 المهارات

 مهارة الزينة والتجميل: التاسعالدرس 
 

 

 

 

 

 

ختَ النساء التي تسره إذا نظر وتطيعو إذا أمر ولا بزالفو في “وقال رسول الله صلى الله عليه وسلم: 
 السلسلة الصحيحة”.  نفسها ولا مالذا بدا يكره
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خُلق معها وتوافق مع إنّ التزيّن وحبّ الجمال من الصفات الراسخة في طبيعة الأنثى، 

 .فطرتها التي بسيل إلى الرقة واللطف والجمال

 

فالدرأة بطبيعتها برب أن تبدو جميلة أنيقة، سواء في نفسها أو في بيتها وأولادىا، ولذذا 
جاء الإسلام مُقرًّا لذذه الفطرة السليمة، فأباح للمرأة الزينة والتجمّل في حدود الشرع، 

 .«إن الله جميل يحب الجمال»التبعّل، فقال صلى الله عليه وسلم:  بل وجعل ذلك من بسام حسن

 

إنّ حب الدرأة للزينة ليس لررد رفاىية، بل ىو حاجة نفسية تعطيها الثقة بالنفس 
والرضا الداخلي، وتزيد من مودّة الزوج وبهجة الحياة الأسرية. ويبقى التوازن مطلوبًا 

 .في الخارج ولا تبرجّدائمًا: زينة بضوابط، وجمال بلا إسراف 
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رُ مُبِتٍُ﴾ ] سورة الزخرف:  أُ في الْحلِْيَةِ وَىُوَ في الخِْصَامِ غَي ْ  [18﴿ أَوَمَن يُ نَشَّ
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تعلم مهارة التزيتُ والعناية بالجمال للفتيات ىو رحلة لشتعة تبدأ   ❤ ❤ ❤

بة. وىي تتوزع من حب الجمال والاىتمام بالنظافة الشخصية، ثم تتطور بالدعرفة والتجر 
 على العناية بالوجو والشعر والجسم:
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 أولًا: أساسيات يجب معرفتها قبل البدء �

النظافة نصف الجمال: اغسلي وجهك، شعرك، وجسمك بانتظام. النظافة الشخصية 
 .ىي القاعدة الأولى

 .كل فتاة جميلة بطريقتها: الجمال ليس تقليدًا أعمى، بل إبراز لأجمل ما فيكِ 

 .ال يبدأ من الداخل: التغذية، شرب الداء، النوم الجيد يؤثر على البشرة والشعرالجم

الجمال الخارجي الدنفصل عن جمال القلب والروح، عبء على صاحبتو وموجب 
للخذلان، فكما تعتنتُ بجمال شكلك اعتتٍ مرتتُ بجمال قلبك وروحك. وبدايتها بنور 

 .على جوارحك وأعمالكأثره عكس القرآن العظيم الذي يجب أن يسكن قلبك وين

 

 
 ثانياً: خطوات البداية في كل جانب من التزيتُ �
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 (تعلّمي نوع شعرك )دىتٍ، جاف، لستلط

ومعرفة نوع شعرك  ىي الخطوة الأولى لفهم كيفية العناية بو. وإليك طريقة بسيطة 
 :وفعالة لاكتشاف ذلك في البيت

 الاختبار العملي لنوع الشعر �

 :يقةالطر  �

 (.اغسلي شعرك جيدًا بشامبو فقط )بدون بلسم أو زيت

 .(اتركيو يجف طبيعيًا بسامًا )بدون سشوار

 :ساعة من الغسل، خذي منديلًا أو قطعة قطنية ناعمة واضغطي بلطف على 24بعد 

 (فروة الرأس )في الدنتصف

 مقدمة الرأس
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 خلف الأذن

 أطراف الشعر

 :النتيجة تفسر نوع شعرك كالتالي

 :شعر دىتٍ .1

 .الدنديل عليو بقع زيتية واضحة

 .الشعر يبدو لامعًا بعد يوم من غسلو

 .تشعرين أنو يتّسخ بسرعة وبرتاجتُ لغسلو كثتَاً

�  

 .نصيحة: استخدمي شامبو خفيف للتنظيف، وابتعدي عن الزيوت في الجذور

 

 :شعر جاف .2

 .لا يوجد أثر للزيت على الدنديل

 .الأطراف متقصفة أو خشنة

 ."الشعر يبدو باىتًا، وأحيانًا متشابك أو "منفوش

 .نصيحة: استخدمي بلسم مرطب وزيوت طبيعية مثل زيت جوز الذند أو الأرغان �
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 (شعر لستلط )دىتٍ في الجذور وجاف في الأطراف .3

 .الدنديل دىتٍ من فروة الرأس، جاف عند الأطراف

 .اف تظل ناشفةتشعرين أن الجذور تفرز دىونًا بسرعة، لكن الأطر 

 .نصيحة: اغسلي الجذور جيدًا بالشامبو وركزي التًطيب فقط على الأطراف �

 

 :شعر عادي .4

 .لا زيت زائد ولا جفاف واضح

 .ملمسو ناعم ومتوازن

 .لا يحتاج لغسيل متكرر

 نصيحة: حافظي على روتتُ بسيط من الغسيل والتًطيب. �
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 :يحسب نوع شعرك

 .اسبتُاختاري شامبو وبلسم من

 (جربي الزيوت الطبيعية )كزيت الأرغان، الزيتون، جوز الذند

 .تعلمي تسريحات بسيطة: ضفائر، كعكة، ذيل حصان أنيق

 جربي أدوات تصفيف الشعر بحذر وابدئي بدرجات حرارة منخفضة.

بونج، يعطيك عطرا لشيزا وإشراقة، ومثلو وصفات في طب جربي الأعشاب مثل البا
 الأعشاب للشعر لا تفوتك.

وبناء على نوع شعرك إليك روتتُ العناية الدناسب لكل نوع من أنواع الشعر، سهل 
، يناسب الفتيات في جميع الأعمار، ويعتمد على منتجات بسيطة أو وبخطوات واضحة

 .طبيعية

 

 أولًا: روتتُ الشعر الدىتٍ  

 الذدف: تقليل الإفرازات الدىنية وتنظيف الفروة دون جفاف

 :الروتتُ الأسبوعي �

مرتان بالأسبوع: غسلو بشامبو لسصص للشعر الدىتٍ )مثل الشامبو بحمض 
 (مالساليسيليك أو الفح
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 .مرّة أسبوعيًا: ماسك طتُ أو خل تفاح لسفف )ملعقة مع كوب ماء( لتنقية الفروة

 .يوميًا: لا تلمسي شعرك كثتَاً، واستخدمي مشطاً نظيفًا

 .(ترطيب: قليل جدًا، فقط على الأطراف بزيت خفيف )مثل زيت الجوجوبا

 

 :نصائح مهمة

 .بذنبي الزيوت على فروة الرأس

 .عر حتى لا يزيد إفراز الدىونلا تفرطي في غسل الش

 

 ثانيًا: روتتُ الشعر الجاف   

 الذدف: التًطيب العميق والوقاية من التقصف �

 :الروتتُ الأسبوعي� 

 .(أيام: غسلو بشامبو مرطب )خالي من السلفات 4-3مرّة كل 

 (مرّتان أسبوعيًا: استخدام بلسم أو ماسك غتٍ )مثل زبدة الشيا، زيت الأرغان

 .(أسبوعيًا: حمام زيت قبل الغسل )زيت زيتون دافئ أو زيت جوز الذندمرّة 



 12 

 .يوميًا: رذاذ ترطيب طبيعي )ماء ورد + زيت خفيف( أو ستَوم مغذي

 :نصائح مهمة

 .لا تستخدمي الداء الساخن

 .مشطي شعرك بدشط خشبي عريض برفق

 .قصي الأطراف كل شهرين

 

 ثالثاً: روتتُ الشعر الدختلط  

 توازن بتُ تنظيف الجذور وترطيب الأطراف الذدف: �

 :الروتتُ الأسبوعي� 

 .مرّتان بالأسبوع: غسل الجذور جيدًا، واستخدام البلسم فقط على الأطراف

 (مرّة أسبوعيًا: ماسك طبيعي للأطراف فقط )زيت لوز + عسل

 .عند الحاجة: شامبو جاف للجذور

 :نصائح مهمة� 

 .لا تضعي الزيوت على الجذور

 .د التمشيط، ابدئي من الأطراف ثم للأعلىعن
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 رابعًا: روتتُ الشعر العادي  

 الذدف: الحفاظ على التوازن الطبيعي �

 :الروتتُ الأسبوعي� 

 .مرّتان بالأسبوع: غسلو بشامبو لطيف وبلسم خفيف

 .(مرّة أسبوعيًا: ماسك طبيعي بسيط )مثل لبن الزبادي أو الألوفتَا

 .ف جدًا لتًطيب الأطرافحسب الحاجة: زيت خفي

 :نصائح مهمة� 

 .استمتعي بشعرك الدتوازن واعتتٍ بو بلطف

 ء.رب الداحافظي على تغذية صحية وش

 

 

 ىناك ماسكات للشعر ووصفات تغذية يدكنك بذربتها بحسب نوع شعرك. �
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 (تزيتُ الوجو )العناية بنضارة البشرة والجمال الطبيعي .2

 .ع بشرتكنظفي وجهك بغسول مناسب لنو 

 .استخدمي تونر ومرطب

 .يدكنك تغذية بشرتك ومتابعة روتتُ عناية لذا بحسب نوعيتها

 

 .ملاحظة: الفتاة لا تستخدم الدكياج إلا القليل منو لدناسبتو، أو في داخل البيت �

تلوين خفيف  –مسكرة  –كحل لا برتاجتُ لأكثر من خطوات الدكياج البسيط )
 .(للشفاه
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دعي بشرتك تتنفس. وابتعدي عن التكلف وكثرة  –تخدمي الدكياج يوميًا لا تس
 .الدكياج، واحذري بشدة من الخروج بو متبرجة. فتقعتُ في الدعصية

 

لدعرفة نوع بشرتك بدقة، يدكنك اتباع اختبار بسيط وسريع في الدنزل، يساعدك على 
 اختيار الدنتجات والعناية الدناسبة:

 
 نظفي وجهك جيدًا .1

 .اغسلي وجهك بغسول لطيف وماء فاتر

 .جففيو برفق بدنشفة ناعمة

 

 .اتركي وجهك بدون أي منتج .2
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 .لا تضعي أي كريم أو مرطب أو مكياج

 (انتظري لددة ساعة كاملة في جو طبيعي )لا بارد جدًا ولا حار

 

 . راقبي ىذه العلامات:3

 
 :ملاحظات مهمة �

وتتطلب عناية مزدوجة )تنظيف الجبهة والأنف +  البشرة الدختلطة ىي الأكثر شيوعًا،
 (ترطيب الخدين

البشرة الحساسة قد تظهر مع أي نوع آخر، فتكون "دىنية وحساسة" أو "جافة 
 ."وحساسة
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 .التغتَات في الجو، التغذية، والذرمونات قد تؤثر على نوع بشرتك مؤقتًا
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 أولًا: البشرة الجافة �

 .د تظهر فيها قشورالصفات: باىتة، مشدودة، ق

 :روتتُ العناية  

 .(غسول: لطيف، مرطب، خالٍ من العطور )مثل الذي يحتوي على الحليب أو الزيوت

 .تونر: خالٍ من الكحول، يحتوي على ماء الورد أو حمض الذيالورونيك

 .مرطب: غتٍ بالقوام )كريدي(، يحتوي على زبدة الشيا أو الستَاميد

 .يب مثل العسل أو الأفوكادومرّة بالأسبوع: ماسك ترط

 .(ليلًا: استخدمي زيت الوجو )مثل زيت الأرغان أو الجوجوبا
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 ثانيًا: البشرة الدىنية �

 .الصفات: لامعة، معرضة لحب الشباب، مسام واضحة

 :روتتُ العناية  

 (غسول: جل منظف ينظم الدىون )يحتوي على الساليسيليك أو الفحم

 .(اء الشاي الأخضر أو النياسيناميدتونر: قابض للمسام )مثل م

 .(مرطب: خفيف جدًا، خالٍ من الزيوت )لوشن أو جل مثل الألوفتَا

 .مرّة بالأسبوع: ماسك طتُ أو فحم لسحب الزيوت

 .(ليلًا: علاج موضعي لحب الشباب )بنزويل بتَوكسيد أو شجرة الشاي

 

 ثالثاً: البشرة الدختلطة� 

 .بتُ والأنف والذقن(، جافة على الخدودالج) T الصفات: دىنية في منطقة

 :روتتُ العناية  

 .(غسول: معتدل، يناسب كل الوجو )مثل الغسولات برغوة خفيفة

 .pH تونر: متوازن
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 .، أغتٌ قليلًا على الخدينT مرطب: خفيف على منطقة

 (، ترطيب للخدودT مرّتتُ بالأسبوع: قناع مزدوج )طتُ لدنطقة

 .يد لتوحيد الإفرازاتليلًا: ستَوم نياسينام

 

 (رابعًا: البشرة العادية )الدتوازنة �

 .الصفات: ناعمة، لا دىنية ولا جافة، صحية غالبًا

 :روتتُ العناية  

 (غسول: خفيف يوميًا )مثل ماء الورد أو الرغوة اللطيفة

 .تونر: مرطب لطيف

 (مرطب: خفيف ومرن )مثل اللوشن أو الجل

 ()شوفان أو زباديمرّة بالأسبوع: ماسك مغذٍ 

 .E ليلًا: كريم ليلي خفيف مع فيتامتُ

 

 خامسًا: البشرة الحساسة  

 .الصفات: تتهيج بسهولة، برمر أو برك، تتأثر من مستحضرات قوية
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 :روتتُ العناية  

 (غسول: خالٍ من العطور، مهدئ )مثل غسول الأطفال أو اللافندر

 .(يلتونر: مهدئ جدًا )مثل ماء الورد أو الكاموم

 .أو الألوفتَا B5 مرطب: مهدئ مع فيتامتُ

 .مرّة بالأسبوع: كمادات شاي أخضر أو ماء الخيار

 .ليلًا: زيت لطيف مثل زيت اللافندر أو بذور العنب

 

 :ملاحظة لكل الأنواع  ☀

حتى في البيت لحماية البشرة  SPF +30يدكن استخدام الواقي الشمسي اليومي 
 ة.من التلف والشيخوخة الدبكر 
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أنصحك بتجربة صناعة كريدات العناية بالبشرة بنفسك في البيت، فهي فكرة رائعة 

  .وطبيعية وآمنة، خصوصًا للفتيات

 إليكِ وصفات سهلة، باستخدام مكونات بسيطة ومتوفرة:
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 أولًا: كريم مرطب للبشرة الجافة �

 :الدكونات �

 ملعقة كبتَة من زبدة الشيا

 جوز الذندملعقة صغتَة من زيت 

 (قطرات من زيت اللافندر )اختياري  3

 ملعقة صغتَة من زيت اللوز الحلو

 :الطريقة�� 

 .ذوّبي زبدة الشيا وزيت جوز الذند على نار خفيفة

 .ارفعيها من النار وأضيفي زيت اللوز وزيت اللافندر

 .اخفقي الدزيج حتى يبرد قليلًا ويتماسك

 .لثلاجةضعيو في علبة نظيفة واحفظيو في ا

 :الاستخدام� 

 .ضعي القليل على الوجو قبل النوم

 

 ثانيًا: كريم للبشرة الدىنية والدختلطة� 
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 :الدكونات �

 ملعقة كبتَة من جل الألوفتَا الطبيعي  2

 ملعقة صغتَة من زيت شجرة الشاي أو زيت الجوجوبا

 ملعقة صغتَة من ماء الورد

 :الطريقة ��

 .اء الورد جيدًااخلطي جل الألوفتَا مع م

 .أضيفي زيت شجرة الشاي وامزجي حتى برصلي على قوام خفيف

 .خزّنيو في زجاجة باردة ومعقّمة

 :الاستخدام �

 .يستخدم صباحًا ومساءً بعد غسل الوجو

 (ثالثاً: كريم لتفتيح البشرة )طبيعي وآمن �

 :الدكونات �

 ملعقة صغتَة من نشا الذرة

 دملعقة صغتَة من ماء الور   2

 ملعقة صغتَة من عصتَ الليمون
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 (نصف ملعقة من الزبادي )اختياري

 :الطريقة ��

 .اخلطي النشا مع ماء الورد والليمون

 .أضيفي الزبادي حتى يصبح الخليط ناعمًا

 .أيام 3احفظي الخليط في الثلاجة واستخدميو خلال 

 

 :ملاحظة  

 (يُستخدم مساءً فقط )لأن الليمون حساس للشمس

 

 ابعًا: كريم ليلي لردد للبشرةر � 

 :الدكونات �

 E كبسولة فيتامتُ

 ملعقة صغتَة من زيت الزيتون أو زيت الأرغان

 ملعقة صغتَة من جل الألوفتَا

 :الطريقة ��
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 .امزجي الدكونات جيدًا

 ضعيو على البشرة ليلاً فقط.

 
 

 :نصائح عامة �

 .استخدمي علب زجاجية معقّمة ونظيفة

 .ات في الثلاجة لأقصى مدة أسبوعاحفظي الكريد

 .جرّبي نقطة صغتَة على يدك أولاً لتتأكدي من عدم وجود برسس

 اجعليها نشاطاً لشتعًا لكِ أو مع صديقاتك.
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العناية بالجسم تستوجب تنظيم ساعات النوم وشرب الكثتَ من الداء، والعناية ببعض 
 .التمارين الرياضية في البيت للفتاة

 :ية بالجسمروتتُ العنا
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 .التقشتَ مرة أسبوعيًا باستخدام سكر + زيت

 .ترطيب الجسم يوميًا بعد الاستحمام

 .العناية بالأظافر وتنظيف القدمتُ

 .استخدام مزيلات العرق الطبيعية

 لبس ملابس قطنية نظيفة.

 
 (Stretching) بسارين التمدد .1 �

 دقائق يوميًا 10–5الددة: 

 .وبزفف التوترالفائدة: تزيد الدرونة 

 :أمثلة
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 .بسديد الذراعتُ فوق الرأس

 .إمالة الجذع يدينًا ويساراً

 .بسديد الأرجل نحو الأمام

 

 الكارديو الخفيف .2 �

 دقيقة 15–10الددة: 

 .الفائدة: حرق السعرات وبرريك الدورة الدموية

 :أمثلة

 .الجري في الدكان

 .(Jump Rope) القفز الخفيف بالحبل

 .والنزول على درج صغتَ أو صندوق ثابتخطوات الصعود 

 

 (Body Weight Training) بسارين القوة والشد .3 �

 مرات في الأسبوع 3 –دقيقة  15الددة: 

 .الفائدة: تقوية العضلات وتنحت الجسم بلطف
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 :أمثلة

Squats (ُلتقوية الرجلت :)بسارين القرفصاء. 

Lunges (لشد الأرداف :)اندفاع الأرجل. 

Plank (لشد البطنبس :)رين البلانك. 

Push-ups ُالدعدّلة: لتقوية الذراعت. 

 

 :نصائح مهمة� 

مارسي الرياضة في نفس الوقت يوميًا لبناء عادة. ولو اقتصر الأمر على الدشي فهو 
 .مهم

 .ارتدي ملابس مريحة وخفيفة

 (خصصي مكانًا آمنًا في غرفتك )حصتَة رياضية أو سجادة

 .لتماريناشربي ماء قبل وبعد ا

 .استمعي لدرس أو كتاب صوتي إن أحببتِ 

 لا تنسي التدرج: ابدئي بالقليل وزيدي مع الوقت.
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 :فوائد شرب الداء بالعسل على الريق ��

شرب الداء بالعسل على الريق لو فوائد صحية كثتَة إذا تم بشكل معتدل ومنتظم، 
 :ئدوخصوصًا في الصباح على معدة فارغة. إليكِ أبرز الفوا

 :الذضم برستُ �

 .يحفز الجهاز الذضمي

 .يلتُ الأمعاء ويقلل من مشاكل الإمساك والانتفاخ

 

 :ترطيب الجسم �

 .يجدد السوائل في الجسم بعد النوم
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 .يدنحك بداية نشيطة ليومك

 :تعزيز الدناعة �

 .العسل يحتوي على مضادات أكسدة وإنزيدات مفيدة

 .ت البرديساعد في مقاومة الالتهابات ونزلا

 

 :يساعد على ضبط الوزن  

 .يدنح شعوراً بالشبع ويقلل من الرغبة في السكر

 .(يساىم في تنشيط عملية الأيض )التمثيل الغذائي

 :تنقية الجسم من السموم �

 .يعمل كمطهر طبيعي للكبد والقولون

 .يساعد على طرد السموم والفضلات

 

 :تهدئة الأعصاب وبرستُ الدزاج  

 .يحتوي على مركبات تهدئ الجهاز العصبيالعسل 

 .يُشعِركِ بالذدوء ويقلل التوتر الصباحي
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 :صحة البشرة �

 .يرطّب الجلد من الداخل

 .يساعد في تقليل حب الشباب ومشاكل البشرة

 

 :بزفيف الكحة والتهاب الحلق �

 .مفيد جدًا خصوصًا في الشتاء

 .يلتُ الحلق ويرطّب الشعب الذوائية

 

 :التحضتَ البسيطة طريقة �

 .(كوب ماء دافئ )وليس ساخن جدًا

 .ملعقة صغتَة من العسل الطبيعي

 .دقيقة 30–15يُشرب على الريق قبل الإفطار ب 

 

 :تنبيهات  

 .لا ينُصح بو لدرضى السكري إلا بعد استشارة الطبيب
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 .% وغتَ مضاف إليو سكر100تأكدي أن العسل طبيعي 

 متوسطة يوميًا كافية.لا تكثري: ملعقة صغتَة إلى 

 
 

 .وإن من نصيحة صحية، فالحرص على شرب الداء مع بعض العسل على الريق

وفي ذلك سرٌ بديع في حفظ الصحة لا يدركو إلا الفطن "قال ابن القيم رحمو الله: 
  ."الفاضل

 (.4/35زاد الدعاد )

 

�  
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 :عادات يومية لصحة جسدية جيدة للفتاة

 

 :اشربي كمية كافية من الداء � .1

 .أكواب يوميًا 8–6على الأقل 

 .أضيفي شرائح ليمون أو نعناع لتحستُ الطعم والفائدة

 

 :احرصي على التغذية الدتوازنة � .2

اجعلي طبقك يحتوي على: خضار + بروتتُ + كربوىيدرات + دىون صحية. وبذنبي 
 .العادات السيئة في الغذاء

 

 :مارسي التمارين الخفيفة   � .3

 .دقيقة يوميًا كافية 30–15

 .مثل: الدشي داخل الدنزل، بسارين التمدد

 

 :نامي جيدًا وفي وقت منتظم  .4
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 .وابتعدي عن طول السهر

 .بذنبي استخدام الذاتف في أوقات راحتك

 

 :نظافة شخصية منتظمة � .5

 حاولي أن برافظي على وضوئك كل اليوم. .الاستحمام بانتظام

 .عناية بالأسنان مرتتُ يوميًاال

 .تنظيف البشرة وترطيبها

 

 :قللي من وقت الشاشة � .6

 .خففي الجلوس الطويل على الذاتف أو الكمبيوتر

 .خصصي وقتًا للراحة البصرية وبسارين العتُ

 

 :(دقيقة 20–10تعرضي لأشعة الشمس ) � .7

 .ةالضروري لصحة العظام والدناع D لتحصلي على فيتامتُ
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 :مارسي نشاطاً عقليًا مفيدًا � .8

 .القراءة، التلخيص، تعلم مهارة جديدة

 .يساعدك ذلك على التوازن بتُ الصحة الجسدية والعقلية

 

 :اكتبي أفكارك أو خططك اليومية � .9

 .التدوين يقلل التوتر ويساعد في تنظيم يومك

 

 :كوني قريبة من الله دائمًا  ❤ .10

 .والدعاء بذعلك في طمأنينة، والطمأنينة تؤثر إيجابًا على الجسم كلو الصلاة والذكر

 

 :ملاحظة ىامة �

اجعلي ىذه العادات تدريجية، لا براولي تنفيذ كل شيء في يوم واحد، ولكن أضيفي 
عادة جديدة كل أسبوع حتى تصبحي فتاة قوية، مرتاحة، صحية وجميلة من الداخل 

 الخارج.و 
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 –زيوت طبيعية  –علبة مكياج بسيطة  –مقص صغتَ  –مشط مناسب  –مرآة نظيفة 
 .ماسكات منزلية –غسول  –مرطب 
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تزيتُ الفتاة ليس للتفاخر، بل لتهذيب مظهرىا وشعورىا بالثقة والرضا. وكلما كانت 
 .نيتك أنيقة، انعكس ذلك على وجهك وروحك

 

 ينة، زينة قلبك، وزينك طلتك.اىتمي بالشمولية في السعي للز 

 

 
 

 :ابدئي بالدعرفة الأساسية .� 1

 .اقرئي كتبًا أو مقالات عن التجميل والعناية بالبشرة والشعر

 .شاىدي قنوات موثوقة على يوتيوب أو دورات مبسطة
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 :اعرفي نوع بشرتك ونوع شعرك أو من تزينتُ � .2

 .ىذا يُساعدك على استخدام الدنتجات الصحيحة

 .(اختبري بشرتك )دىنية؟ جافة؟ لستلطة؟ حساسة؟

 .(وراقبي شعرك )دىتٍ؟ جاف؟ ناعم؟ خشن؟ لشوج؟

 

 :تعلمي روتينات العناية اليومية � .3

 .حماية من الشمس –تقشتَ  –ترطيب  –تنظيف البشرة 

 .حماية من الحرارة –ماسكات  –ترطيب  –غسل الشعر 

 

 :تعلمي التزيتُ بدواد بسيطة  � .4

 .نعي ماسكات طبيعية، كريدات منزليةاص

 

 .ةاصنعي فواصل شعر، أساور بسيط

 

 :مارسي بانتظام على نفسك أو قريباتك �� .5
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 .التكرار يُكسبك الثقة والاحتًاف

 .استلهمي الأفكار من الدشاىدات

 

 :خذي دورات تدريبية إن توفرت � .6

 .في الزينة العناية بالبشرة، تصفيف الشعرىناك دورات لرانية أو مدفوعة أونلاين 

 

 :اىتمي بالنظافة والأدوات � .7

 .حافظي على أدواتك معقّمة ونظيفة

 .استخدمي أدوات خاصة لك ولا تشاركيها

 

 :احرصي على التزيتُ النظيف غتَ الدتكلف  ❤ .8

 

 .الذدف من التزيتُ إبراز الجمال لا تغطيتو

 رتاحة ونفس طيبة.الزينة الحقيقية تبدأ من روح م
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 :نصائح ذىبية� 

 .لا تستخدمي الدنتجات الغالية فقط، بل افهمي الدكونات أولًا 

 .بذربي كل ترند جديد، اختاري ما يناسبك فقطلا 

 .الزينة التي تليق بالفتاة ىي التي تعكس أنوثتها ووقارىا معًا
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ل خلق الله تعالى، فتعلمي الدكياج ليس غاية بل وسيلة لإبراز الجمال لا تشويهو أو تبدي
الأساسيات مثل الكحل، أحمر الشفاه، ولا تسرفي. فتخسري ىويتك وجمالك 

 الحقيقي.

 

 
 :الدكياج في الإفراط � .1

 .وضع طبقات كثتَة من كريم الأساس والبودرة يخنق البشرة

 .الدكياج الثقيل يوميًا يتُعب الجلد ويُسرعّ ظهور التجاعيد

 

 :جبالدكيا  النوم � .2

 .من أخطر العادات، يسدّ الدسام ويُسبب الحبوب والبثور
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 .دائمًا نظفي وجهك جيدًا قبل النوم

 

 :الشعر أو البشرة نوع معرفة عدم � .3

استخدام منتجات لا تناسب نوع بشرتك أو شعرك يؤدي إلى أضرار كثتَة مثل 
 .الجفاف أو الدىون أو القشرة

 

 :الإنتًنت من وصفة كل بذريب � .4

 .ض الخلطات قد تكون مضرة أو غتَ مناسبة لبشرتكبع

 .لا بذرّبي إلا بعد قراءة وفهم الدكونات وتأثتَىا

 

 :نظيفة غتَ أدوات استخدام � .5

 .الفُرَش أو الدشط أو الإسفنجة الدتّسخة تنقل الجراثيم

 

 .نظفّي أدواتك بانتظام
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 :الآخرين مع الزينة أدوات مشاركة � .6

 .(فطريات )خاصة الكحل، أحمر الشفاه، الدقصينقل البكتتَيا وال

 

 :الدقلدة أو الرديئة الدنتجات استخدام � .7

 .تؤدي لتهيّج الجلد، أضرار طويلة الددى، تساقط الشعر

 .اختاري منتجات موثوقة حتى لو كانت بسيطة

 

 :الشعر أو البشرة ترطيب عدم � .8

 .التًطيب أساسي حتى في الجو الحار

 .ظهر التعب، والشعر الجاف يتكسر بسهولةالبشرة الجافة تُ 

 

 :باستمرار الحرارة استخدام أو كثتَاً الشعر صَبغ � .9

 

 .يؤدي لتلف دائم في الشعر

 .الكيركي فتًات للراحة والعناية بتُ ات
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 :ركمظه أو بعُمرك تليق لا زينة أو ألوان استخدام � .10

 .تيات الصغتَاتالتزيّن البسيط الطبيعي أجمل، خاصة للف

 .التوازن في الزينة يعطيك وقاراً وجمالًا 

 

 :نصيحة ذىبية� 

 .الزينة ليست في الكثرة أو الصخب، بل في النظافة، العناية، وحسن الذوق

وكلما كانت نيتك في التزيّن طيبة )كإكرام النفس، إسعاد الزوج، أو الظهور بدظهر 
 .لائق(، كلما زادىا الله بركة وجمالًا 

 

الزينة ىي لتحقيق اكتفاء ذاتي لك في تزيتُ نفسك، ويدكن أن تقدمي مساعدة  �
لصديقاتك، ولكن احذري من أن تتحول لذوس يشغلك عن واجباتك في الحياة. 

 تعلمي الدوازنة.
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 .عقدٌ ناعم، حلقٌ أنيق، أساور تعُبّر عن أنوثة رقيقة، وخاتم يُضيف بريقًا في يدكِ 

 .، بألوانٍ تُشبو روحكِ، يصبح الظهور أكثر إشراقاً، وأكثر أناقةومع ملابس متناسقة

 

يحكي عن ذوقكِ، وذكائكِ، وجمالكِ  —إن أحسنتِ اختياره  —فكل تفصيل صغتَ 
 .الداخلي قبل الخارجي

 .تزيّتٍ بذوق، وتألقّي بأناقة ناعمة، فأنتِ زىرة تزُىر في كل ظهور



 49 

 ة تكمّل لوحة الجمال...الأكسسوارات ليست رفاىية، بل ىي لدسة فني
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 51 

 
 

 
 الخلخال )زينة الكاحل( لداخل البيت لا للخارج. .1
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 الخواتم والأساور .2
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 القلائد والعقود -3

 
 تزيتُ الشعر بالورود -4
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 إكسسوارات الشعر الدختلفة -5

 
 . تزيتُ الضفائر بالأشرطة الدلوفة والأكسسورات6

 
 نقش الحناء -7
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 لأظافر بطريقة طبيعية: تلميعها بزيت جوز الذندتزيتُ ا -8

 
 استخدام الكحل العربي واللمعة الخفيفة في زوايا العتُ. -9

� 
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احرصي على النظافة والرائحة العطرة، يدكنك تبختَ شعرك بالبخور، واستخدام  
 وتذكري أن ىذا حرام. معطرات في البيت فقط. ليس عند الخروج.

اَ امْرَأَةٍ :"عَنْ أَبي مُوسى الْأَشْعَرِيِّ قاَلَ: قاَلَ رَسُولُ اللََِّّ صَلَّى اللهُ عَلَيْوِ وَسَلَّمَ  أَيدم
 ".انيَِةٌ اسْتَ عْطَرَتْ فَمَرَّتْ عَلَى قَ وْمٍ ليَِجِدُوا مِنْ رِيِحهَا فَهِيَ زَ 

 ]رواه أبو داود والتًمذي والنسائي وأحمد - [صحيح
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كِ خطوات تفصيلية سهلة ولشتعة باستخدام لصنع قلادة أو إسوارة جميلة يدوياً، إلي

الخرز أو الأحجار أو الخيوط. يدكن تنفيذىا في البيت بسهولة، وىي مناسبة للفتيات 
 .سنة فما فوق 11بعمر 

 :الدواد الدطلوبة� 

 :إذا كانت من الخرز أو الأحجار (1)

 .(Elastic cord) خيط نايلون شفاف أو خيط خاص بالمجوىرات

 (كريدة صغتَة )ألوان حسب الذوق  خرز أو أحجار

 .اختياري للإسوارة أو القلادة – (clasps) مشبك للإغلاق

 .مقص

 .(إبرة خاصة بالخرز )اختياري لتسهيل إدخال الخرز
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 :(إذا كانت من الخيوط الدنسوجة )ماكرامي أو صوف ناعم (2)

 .خيوط قطنية ملونة أو خيوط ماكرامي

 .اختياري –خرز خشبي أو معدني 

 .يط لاصق لتثبيت العمل على الطاولةشر 

 مقص.

 
 :طريقة صنع إسوارة خرزية بسيطة �

 :الخطوات �

 :قياس الطول الدناسب

 .سم للطرفتُ 5خذي مقاس الدعصم )الإسوارة( أو الرقبة )القلادة(، وأضيفي 
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 :اختيار الألوان

خدام خرز رتبي الخرز على الطاولة قبل التًكيب لتختاري تنسيق الألوان )يدكن است
 .(...بشكل قلب، وردة، حروف اسمك

 :إدخال الخرز

 .ابدئي بإدخال الخرز بالتًتيب الذي بربينو

 .يدكنك إدخال خرز وحبة بحرف، ثم خرز، ثم حبة بحرف آخر لتكوين الاسم

 :الإغلاق

 .بعد إدخال جميع الخرز، اربطي العقدة مرتتُ أو ثلاث، وشدي بقوة

 .غ لروىرات( على العقدة لتثبيتهايدكنك وضع نقطة صمغ شفاف )صم

 إذا استخدمتِ مشبكًا معدنيًا، ركّبيو باستخدام كماشة صغتَة.

 
 :طريقة صنع قلادة بخيط ماكرامي بسيط �
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 :الخطوات �

 .سم 80اختاري لونتُ من الخيط بطول 

 .ثبتي الخيط بشريط لاصق على الطاولة

 :ابدئي بعمل عقدة مربعة

لأوسط، ثم الأيسر فوقو، وادخليو برت الأوسط وارفعيو من مرري الخيط الأيدن فوق ا
 .الجهة الأخرى

 .كرري العقد لعمل نمط جميل

 .أضيفي خرزة في الدنتصف أو في الطرف لتزيينها

 .اربطي الأطراف بعقدة، ويدكن تركيب مشبك أو تركها قابلة للربط اليدوي

 :نصائح إضافية �

 .الأزرق، البيج، الذىبي، الوردي الخافتاختاري ألوانًا ىادئة أو تراثية مثل 

 .ابدئي بتصميمات بسيطة، ثم جربي أشكال القلوب، الأسماء، النجوم

إن شئت صناعة ىدية لصديقة، فأضيفي ورقة تعليمية أو كيس قماشي لتقديدها  
 كهدية!
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لنتابع الآن خطوة بخطوة كيف نصنع صندوقا جميلا لوضع أدوات الزينة 

 :ت باستخدام مواد بسيطة ومتوفّرة، مع لدسة أنثوية أنيقةوالإكسسوارا

 

 :الدواد الدطلوبة  ✂

 .(صندوق كرتوني صغتَ أو صندوق خشبي )حسب الدتوفر

 .(ورق تغليف )لسملي، لامع، منقوش... حسب ذوقك

 .غراء أو شريط لاصق قوي

 .مقص + مسطرة + قلم رصاص

 .صندوق من الداخلقماش داخلي )مثل القطيفة أو الجوخ( لتبطتُ ال

 .حبل زينة أو شرائط ساتان
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 .خرز، ورد صناعي صغتَ، أزرار ملونة... للزخرفة

 

 :خطوات العمل �

 :الصندوق برضتَ .1 �

 .نظفي الصندوق من الداخل والخارج

 .إذا كان كرتونيًا، تأكدي من أنو متتُ ويدكنو برمّل وزن أدواتك

 .ع فواصل للأقسام الدختلفةيدكنك تقسيم داخلو بواسطة كرتون مقوى لصن

 

 :الخارج من الصندوق تغليف .2 �

 .حددي أبعاد الصندوق وابدئي بقياس وتقطيع ورق التغليف

 .ادىتٍ الغراء على أحد الجوانب وثبتي الورق برفق دون بذاعيد

 .كرري على جميع الجوانب، بدا في ذلك الغطاء

 

 :الداخل من الصندوق تبطتُ .3 �

 .لناعم لتبطتُ قاعدة الصندوق والجوانباستخدمي القماش ا
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 .لثتٍ الزوايا بسهولة، استخدمي الدقص لعمل شقوق صغتَة بالقماش

 .ألصقي القماش باستخدام الغراء بلطف

 

 :(اختياري) الفواصل إضافة .4 �

 .قصي قطعًا من الكرتون الدقوى بنفس ارتفاع الصندوق

داخل الصندوق لصنع أقسام لسصصة لونيها أو لفيها بالقماش، ثم ثبّتيها بالغراء 
 (للأساور –للخواتم  –)مثلًا: للمكياج 

 

 :الخارجية الزخرفة .5 �

 .يدكنك إلصاق خرز لامع على الغطاء أو حواف الصندوق

أضيفي وردة صناعية على الركن العلوي، أو اكتبي اسمك باستخدام لاصق أبجدي أو 
 .بخط يدوي جميل

 .أو ذىبي زيتٍ الحواف بشريط ساتان وردي

 

 :(اختياري) صغتَة مرآة إضافة .6 �

 .يدكنك لصق مرآة دائرية صغتَة داخل الغطاء لتكون مرآة للزينة
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 :أفكار إضافية �

اصنعي جيبًا صغتَاً داخل الغطاء باستخدام قطعة قماش مستطيلة بُزاط من الجوانب 
 .فقط

 .واراتأضيفي قاعدة من الفوم أو القطن أسفل كل قسم لحماية الإكسس

 زيتٍ الصندوق من الخارج بتعليق "دلاية" جميلة أو خرزة لشيزة.

 
 :النتيجة �

صندوق لشيز، من صنع يديك، يعكس ذوقك وجمالك، ويجعل أدواتك مرتبة بطريقة 
 أنيقة ولشتعة!
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من باب  —أىم الوصايا التي ينبغي أن بررص عليها الفتاة الدسلمة للعناية بزيِنتها 

 تتلخص في النقاط التالية: —ذي يحبو الله لعباده حسن الدظهر ال
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 العناية بالنظافة الشخصية -١  �

 .الاستحمام الدنتظم. وحاولي أن تبقي على وضوء

 .مزيلات العرق الطبيعية أو الصحية

 .عطور خفيفة مناسبة للبيت )للمتزوجة( أو للاستعمال الشخصي بحدود الشرع
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 .ل للفمفرشاة أسنان ومعجون مناسب + غسو 

 أدوات للعناية بالأظافر: قصافة نظيفة، مبرد، كريم مرطب.

 
 العناية بالبشرة والشعر- ٢ 

 .صابون طبيعي أو غسول مناسب للبشرة

 .كريم مرطب للجسم واليدين

 .زيوت طبيعية )مثل زيت جوز الذند، زيت الزيتون( لتًطيب الشعر أو البشرة

 .بة لنوع الشعرفرشاة شعر نظيفة + أمشاط خشبية أو مناس
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 غطاء وسادة من قماش ناعم )الحرير أو القطن الناعم يحافظ على نعومة الشعر(.

 
 أدوات التجميل الخفيف والزينة -٣ �

 

كالكحل، وشيء من حمرة   —مكياج بسيط )إن استعملتو للبيت فقط أو مع النساء( 
 .الشفاه الخفيف

 .مرطب شفاه طبيعي
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 .من زينة النساء الدباحة  —، أقراط صغتَة لرموعة حلي بسيطة: عقد، أساور

 (عطور خاصة للبيت أو للزوج )إن كانت متزوجة

 صندوق أو درج منظم لحفظ الإكسسوارات.

 
 

 بالدلابس والبيت- ٤ �

 .عطور خزانة أو أكياس معطرة للملابس
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 .كيس أو حقيبة خاصة لحفظ الدلابس الجميلة

 .ور الثياب نظيفة ومهندمةمكواة أو أداة كي بالبخار إن أمكن؛ لظه

 أقمشة ناعمة أو مناديل قطنية للعناية بالأقمشة الحساسة.

 
 الاىتمام النفسي والروحي -٥ �

ل للزوج أو الأسرة والاعتناء بالدظهر في حدود الشرع  .التجمم
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 "لا إفراط ولا تفريط"التوسّط في التزين: 

 النفس والزوج وصيانة الدظهر.تذكتَ النفس بأن التزين عبادة إن نوُي بو إكرام 

 

 :نصيحة ذىبية �

فلا شيء أجمل من بشاشة الوجو، وحُسن الخلق، وطيب «… الزينة تبدأ من الداخل»
 كلها زينة روحية بذعل جمالك مضاعفًا.  —الكلمة 
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 الأساسيات اليومية للزينة �

 العناية بالنظافة الشخصية ⃣  

 .للسفر مناسب بحجم عرق مزيل �

 .ورقية مناديل أو مبللة يلمناد �

 .النساء بتُ أو البيت في الشخصي للاستخدام — صغتَ مسك أو خفيف عطر �

 .وسواك معجون+  صغتَة أسنان فرشاة �

 .شفاه مرطب �

 

 العناية بالبشرة والشعر ⃣  

 .والوجو لليدين صغتَ مرطب كريم �

 .الحقيبة لحجم مناسب مشط أو شعر فرشاة �

 .أو مشابك جميلة ةإضافي شعر ربطة �

 .لزمولة صغتَة مرآة �

 .الدكياج بقايا إزالة أو الوجو لدسح قطنية مناديل �
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 (مستحضرات بذميل خفيفة )إن احتجتها ⃣  

  كحل �

 .بسيط ملمع أو طبيعي ملون شفاه مرطب �

 

 زينة وإكسسوارات صغتَة ⃣  

 

 .خفيف عقد أو أساور، صغتَ، خاتم: بسيطة حلية �

 .بسرعة التسريحة لتغيتَ مناسبة جميلة شعر مشابك أو دبابيس �

 .ضياعها لدنع الإكسسوارات لحفظ صغتَة لزفظة �

 

  أفكار أخرى � �

 . معقم أو يدين غسول �

 . أظافر قلامة ✅
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 :الفتاة التي تعتتٍ بزينتها وتتقن مهارة التزيتُ تكتسب عدة فوائد ومهارات، منها

 

 إشباعا ويدنحها الذات تقدير يعزز والنظافة مالبالج الشعور: بالنفس الثقة �
 .والنظافة للجمال الأنثوية لاحتياجاتها
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 والدلابس الألوان تنسيق على وقدرتها الجمالية حاستها تتطوّر: والتميّز الذوق �
 .والإكسسوارات

  وتنظيمًا، دقة أكثر تصبح: بالتفاصيل الاىتمام �

 طبيعية، مستحضرات صناعة مثل بالجمال طةالدرتب الحرف تتقن قد: عملية مهارات �
 .الحلي صناعة أو. والعطور الصابون صناعة أو الشعر، تصفيف أو

 أو الحر للعمل كمجال دخل مصدر إلى الدهارة ىذه تتحول أن يدكن: مهنية فرص �
 .اريع بذميلمش

 يحسن لشا والجسم، والشعر بالبشرة العناية حول معلومات تكتسب: الصحي الوعي �
 .العامة صحتها نم

 والحرص الجمال على الله شكر على يشجعها بنفسها العناية تعلّمها: النعمة تقدير �
 .الزينة في والرقي الستً على

 بالمجمل، التزيّن باعتدال ووعي يضيف للفتاة جمالًا ظاىرًا وباطنًا.
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جزء من فطرة  الزينة في الإسلام مشروعة ولزببة، لكنها مرتبطة بالحياء والستً، وىي �

 :الدرأة التي خلقها الله بها، كما قال تعالى

 

أُ في الْحلِْيَةِ )  (18الزخرف:) (أَوَمَنْ يُ نَشَّ

 .فالله يعلم أن الدرأة بسيل بالفطرة إلى الزينة، وجعلها نعمة لذا

 

ليست الجماليات الخارجية ىي الأىم، بل نظافة الدلبس، ترتيب الشعر، رائحة طيبة،  �
كل ىذا لا يحتاج إلى معايتَ "جمال خارق"، بل إلى عناية ذاتية ورضا   —قة لدسة أنا

  .على نعم الله تعالى الذي خلقك فكرمك سبحانو
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الجمال الحقيقي يبدأ حتُ ترين نفسك بعتُ الرضا والطمأنينة، لا بعتُ الناس. وكلما  �
وحات، ما بررم منو حمدنا الله على كيف خلقنا أوجب لنا ىذا الكثتَ من الفضائل والفت

 .البخيلة الدرتابة، التي تلهث خلف إرضاء الناس وبررم نفسها القرب من ربها تعالى

 .الزينة احتًامٌ لذاتك، لا اختبارٌ أمام أعتُ الآخرين

 فكوني أنيقة لنفسك، نظيفة لله، وجميلة كما بربتُ أنتِ لا كما يتوقع الناس.

 

 
ه الاىتمام بالزينة شيءٌ جميل، لكن إذا بذاوز الاعتدال صار ىوسًا يتُعب النفس ويشوّ 

 .الدعتٌ الحقيقي للجمال

 

 :لذلك
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 ".اجعلي زينتك وسيلة لتكريم نفسك، لا سجنًا لكِ "

 

 :الاعتدال مفتاح  

عندما يصبح التزيّن ىوسًا، تظل الفتاة مشغولة بشكلها، خائفة من نظرات الناس، 
 .ئمقلقة من النقص، وىذا يُضعف ثقتها ويجعلها تعيش في قلق دا

 :لا تدعي الدقاييس الدزيفة تقودك �

مواقع التواصل تروّج لجمال صناعي، وتُشعرك أن ما لديكِ لا يكفي، فاحذري أن 
تقُيسي نفسك بصور معدّلة، أو مقاطع مفلتًة. فحقيقة الجمال ىي في الجمال الطبيعي 

 .لا الدخادع والدشوّه

 

 :زيتٍ ظاىرَكِ، واعمري باطنَكِ � 

الزينة الحقيقية حتُ يلمع وجهكِ من نقاء نيتك، وتشرق عيناكِ من طمأنينة قلبك، 
 .وتزدان حركاتكِ بحيائكِ وأدبك
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: سامٍ  ولذدف بوعي، تزينّك فليكن ضده، انقلب حده عن زاد إن شيءٍ  كل ✅
 ."لله وأقرب عيشي، في أىنأ أرقى، أنظف، لأكون"

 

 
 :تذكّري �

 

 نفسك، ولو لم تبُهري أحدًا." وتكرمتُالله،  "الزينة الحقيقية، أن يُحبّك
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 المهارات

 مهارة "الحاجة أم الاختراع": س العاشرالدر
 

 

 

 

 



 3 

 

 

رغم الدمار والحصار اللذين يعاني منهما أىل عزة منذ وقت طويل، يواصل أىالي 
 القطاع كفاحهم اليومي من أجل البقاء، 

فالحصار القاسي الذي يفرضو الاحتلال لم يدنعهم من تحويل معاناتهم إلى حافز للإبداع 
تكار، فبرزت العديد من القصص التي تم تداولذا على شبكات التواصل والاب

 ."الاجتماعي، والتي تجسد مبدأ "الحاجة أم الاختًاع
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ففي مواجهة أزمة الدياه، لجأ شاب من غزة إلى ابتكار طريقة بسيطة للتحلية باستخدام 

 أدوات بدائية.
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ل القطاع، فقرر أن يصنع شاب آخر من غزة فقد قدمو اليسرى إثر قصف منزلو شما

 .لنفسو طرفا صناعيا باستخدام أدوات بسيطة، بعد فقدانو الأمل في استكمال العلاج

استلهم الشاب الغزاوي الفكرة من عكازه الدكسور، وتدكن من تصميم طرف يساعده 
 على مواصلة حياتو اليومية والعمل في مشروعو الخاص.

 
لجأ خياطون إلى تشغيل ماكينات الخياطة  ومع الانقطاع التام للكهرباء الطويل

 .باستخدام دراجات ىوائية، لتلبية احتياجات السكان
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كما استفاد آخرون من الفكرة لإعادة تدوير أقمشة البطانيات وإنتاج ملابس شتوية، 
 لشا يعكس الإبداع في إيجاد حلول مستدامة.

 
دام مواد بديلة مثل زيت وبسبب ندرة غاز الطهي، لجأ العديد من الأىالي إلى استخ

 القلي والبلاستيك، مستعينين بمجففات الشعر لتكثيف النار وضمان استمراريتها.
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 .صمم طفل من غزة  بدوره اختًاعا بسيطا يتألف من مروحتين لتوليد الكهرباء

واستطاع حسام بهذه الوسيلة تأمين الإضاءة لخيمتو في لزافظة رفح، لشا يتيح لشقيقو 
يام بأنشطتو الليلية. وحسام يجسد مهارة "الحاجة أم الاختًاع" التي يزرعها الصغير الق

 الألم في قلوب أطفال غزة.
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اختًعت النساء غزة، عشرات الأكلات البديلة في ظل المجاعة الشديدة، قامن 
بتعمميها على مواقع التواصل الاجتماعي للاستفادة منها بأقل الإمكانات الدتوفرة في 

 ثل الكباب بالعدس والفتة الكذابة والكاكاو بالدكملات الغذائية.الأسواق، م
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 ."وجدت بعض النساء الخبيزة فقطفنها، وصنعن منها أطباقا لستلفة

فرمت امرأة من  غزة الخبيزة وصنعتها على طريقة الدلوخية، كما أعدت منها الفلافل، 
 وحشو الفطائر الفلسطينية بديلا عن السبانخ.
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يحيى بن عباد بن عبد الله بن الزبير أن أباه حدثو عن جدتو أسماء بنت أبي بكر عن 
 -قالت : لدا خرج رسول الله صلى الله عليه وسلم وخرج أبو بكر معو احتمل أبو بكر مالو كلو معو   

 ، فانطلق بها معو -ستة آلاف درىم  خمسة آلاف أو

: والله إني لأراه قد فقال -صره وقد ذىب ب -قالت : فدخل علينا جدي أبو قحافة 
  فجعكم بمالو مع نفسو ؟

 قالت : قلت : كلا يا أبة إنو قد ترك لنا خيرا كثيرا ، 

قالت : فأخذت أحجارا فوضعتها في كوة في البيت كان أبي يضع فيها مالو ثم وضعت 
 ضع يدك يا أبت على ىذا الدال ،  عليها ثوبا ثم أخذت بيده ، فقلت :

ع يده ، فقال : لا بأس إن كان ترك لكم ىذا فقد أحسن ، ففي ىذا لكم قال : فوض
 بلاغ ، قالت : لا والله ما ترك لنا شيئا ولكني أردت أن أسكن الشيخ بذلك .
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يرر أنَّ أم الدؤمنين أم سلمة رضي الله عنها كانت ذات رأي وحكمة، ولذا موقف ذكي  روى أىل الس ِّ
 :بيةحين وقعت مشكلة في صُلح الحدُي

صلح الحديبية مع الدشركين، أمر الصحابة أن ينحروا ىديهم  صلى الله عليه وسلمعندما كتب النبي 
 .ويحلقوا رؤوسهم، فلم يقم منهم أحد؛ لأنهم كانوا متًد دين حزنًا من بنود الصلح

 :مهمومًا على أم سلمة، فاستشارىا. فقالت لو صلى الله عليه وسلم فدخل

تنحر بدنك وتحلق  نبي الله، أتحب ذلك؟ اخرج ثم لا تكلم أحدًا منهم حتى يا»
 «.رأسك

 

فما كان من الصحابة حين رأوه يفعل إلا أن قاموا جميعًا فنحروا وبدأوا  ،صلى الله عليه وسلم ففعل
 !يحلقون بعضهم لبعض حتى كاد بعضهم يقتل بعضًا من شدة الحزن

نرى كيف وجدت أمنا أم سلمة حلًا بديلًا ذكيًا أنقذ الدوقف، رغم صعوبة  ىنا
 تفكير الذادئ والذكي وحل الدشكلة.الظروف، لأن الحاجة دفعتها لل
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ىذه العبارة الشعبية تعني أن الإنسان عندما يواجو مشكلة أو حاجة ملح ة يضطر إلى  �
التفكير الاضطراري ليجد حلاً لذا. أي أن الظروف الصعبة أو الحاجة الدلُِّح ة ىي التي 

 .تدفع العقل إلى ابتكار شيء جديد يسد النقص
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قد لا يفُك ِّر في تطوير أدوات أو وسائل جديدة إذا كانت حياتو ميسَّرة فالعقل البشري 
 تدامًا. لكن عندما تظهر الحاجة، يفُك ِّر ويختًع ويبُدع!

 
 :البيت في  �

إذا انقطعت الكهرباء فجأة ولم يكن لديك ضوء، قد تستخدمين ىاتفك المحمول  
 .ارية مع مصباح يدوي قديمكمصباح يدوي، أو توقدين شمعة، أو تبُدعين في تركيب بط

 

 :الدطبخ في �

عندما ينقصك مكو ن أساسي لوصفة، قد تبتكرين بديلاً مثلا باستخدام البنجر 
  !لإعطاء لون، أو الجزر

 .و إذا لم يتوفر الحليب، يدكن استخدام اللبن الرائب أو حليب بودرة مذاب
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 .وإذا لم يتوفر لك جبن أو لبنة! يدكنك صناعتها بنفسك

نك صناعتها بنفسك لم تتوفر لك علب جميلة لوضع البهارات والدلح مثلا، يدك وإذا
 وتزيينها بيديك.

 .وإذا لم يتوفر لك الفرن والغاز، يدكنك الطبخ على الفحم والخشب

 

 :اليومية الحياة في  �

كالأكواب والصحون، كالأبواب   —كثير من الأدوات والأشياء التي نستعملها اليوم 
كلها وُجدت لأن ىناك حاجة   —دوات الحماية، والتطبيقات الذكية والأقفال، وأ

 .ضرورية لتلبية غرض معين  

 

 :ريخالتا في  �

 .عندما احتاج الإنسان إلى السفر لدسافات طويلة، اختًع العجلات ثم السيارات

 .عندما احتاج للتواصل عن بعُد، اختًع الذاتف ثم الإنتًنت

 

ائماً اختًاعات جديدة: مثل الأطعمة الدعلبة التي في الحروب أو الأزمات، تظهر د
 اختًُعت لتغذية الجنود.
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لو لم أجد ىذا الشيء، كيف »لذلك ينُصرح دائمًا أن ندُر ب أنفسنا على التفكير:   

 «.الحاجة أم الاختًاع»ىذه ىي مهارة « أعو ضو؟

 
 :الذدف   �
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ما تواجهين نقصًا أو مشكلة تعويد عقلك على البحث عن بدائل وحلول مبتكرة عند
 بسيطة.

 

 : حددي موقفًا بسيطا1ًالخطوة � � 

 :اختاري كل يوم موقفًا صغيراً من حياتك اليومية، مثل

 .نفاد غرض أساسي في الدطبخ

 .تعطل أداة لديك فجأة

 .مشكلة بسيطة في تنظيم أغراضك

 .حاجة لصنع شيء جميل بموارد لزدودة

 

 دائل: دو ني الب2الخطوة � � 

 .أحضري ورقة أو دفتً ملاحظات

 :اكتبي

 ما ىي الحاجة التي واجهتك؟  ✔

 كيف يدكن حلها بطرق غير معتادة؟  ✔
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 ما ىو البديل الذي يدكن صنعو بيدك أو بمواد بسيطة؟  ✔

 

 : نف ذي حل ك3الخطوة � � 

 :جربي الحل فعليًا، حتى لو كان بسيطاً

 .اصنعي أداة بديلة

 .قديمأعيدي استخدام شيء 

 .أعيدي تدوير شيء في البيت

 

 : تعل مي من التجربة4الخطوة � � 

 :اسألي نفسك

 ىل كان الحل فع الًا؟ 

 ىل يدكن تطويره؟ 

 ىل أعطاني فكرة جديدة لحل مشكلات أخرى؟ 

 

 أمثلة لتلهمك
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 �  بديل منظ م الأدوات: استعيني بعلب بلاستيكية فارغة أو صناديق أحذية
 .اجرتبيها داخل الأدر 

 �  إذا انقطع تيار الكهرباء: جربي صنع شمعة صغيرة من كوب زجاجي وزيت
 .نباتي وفتيلة قطنية

 � إذا تعطلت علاقة الدلابس: استخدمي حبلًا مشدودًا كعلاقة مؤقتة. 
   إذا أردتِّ حافظة أقلام ولم تجدي: اصنعيها من زجاجة بلاستيكية أو علبة

 .معدنية واغلفيها بورق ملو ن

 

 تذكير مهم� � 

 

 !معقدًا أو عظيمًا الاختًاع يكون أن شرطاً ليس �

 .الصندوق خارج التفكير على عقلك تعويد ىي الفكرة  �

احدة في الأسبوع، ومع الوقت ستصبحين أكثر براعة و  مرة ولو التمرين بهذا قومي ✅
 وإبداعًا.
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 صنع شمعة معطرة  �

 !اصنعي نورك الخاص وعطرك الدفضل

❤ ❤ ❤  

 
 :مكونات الشمعة الأساسية�  

 .(البرافين أو الصويا شمع مثل) تحتًق التي الأساسية الدادة: الشمع �

 .الضوء ليصدر ويحتًق الشمع يدتص الذي الخيط: الفتيل  �
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 .الشمعة يحمل الذي الشكل: القالب/الوعاء  �

 .جميلة رائحة لإضافة(: اختياري) العطر  �

 .الشمعة لصبغ(: اختياري) اللون �

 

 تذكير ىام: تعاملي بحذر مع الشمع الساخن، ودائماً تحت إشراف الكبار!  ���
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لصنع شمعة معطرة، ستحتاجين إلى لرموعة من الدكونات والأدوات الأساسية التي 

 .تضمن لكِّ نتيجة رائعة

 

 :قائمة الأدوات والدكونات الضرورية

 (للمبتدئين مفضل صويا شمع: )الشمع  �

 .الشمعة لوعاء مناسب بحجم:  الفتيل �

 .الحرارة يتحمل معدني أو زجاجي:  قالب/وعاء �

 .الدفضلة للرائحة( اختياري:  )عطري زيت  �

 .الشمع لصبغ( اختياري: )الشمع ألوان  �

 ()يفضل حمام مائي الشمع لإذابة: صغير قدر  �
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 .للخلط: تحريك ملعقة  �

 .الفتيل لتثبيت:  عصا/غسيل مشابك ✅
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 أهمية التبريد والتصلب

100% 

 يجب ترك الشمعة لتبرد تداماً لتجنب التشققات.
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 نصائح لعمل شمعة مثالية

لتحصلي على أفضل شمعة معطرة، اتبعي ىذه النصائح التي ستساعدك على تجنب 
 .الأخطاء الشائعة

 .الوعاء لحجم مناسبين وفتيلاً  شمعاً  استخدمي  �

 .اللازم من أكثر الشمع تسخني لا  �

 .الدناسبة الحرارة درجة عند واللون العطر أضيفي  �

 .فالدنتص في مستقيم الفتيل أن من تأكدي  �

 .الغرفة حرارة درجة في ببطء تبرد الشمعة دعي  �

 (.ساعة 44-24) تداماً  تتصلب أن قبل الشمعة تشعلي لا  ✅
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 يدكنك إضافة ورود لرففة في شموعك للمسة لشيزة

 

 
ل الدؤثرة على جودة الشمعةالعوام  

 نوع الشمع والفتيل والعطر ىي مفاتيح جودة الشمعة النهائية.
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 الدشاريع اليدوية: بطاقة أو دفتً  �

 

  ىل تحببن الذدايا التي تُصنع بحب؟

  أو الأشياء التي تعبر عنكن بلمسة شخصية؟

 سنغوص في عالم الورق الدلون والإبداع،

  !ات تهنئة فريدة أو دفاتر صغيرة خاصة بكنوسنصنع معاً بطاق 

 ويدكن أن تقدميو ىدية.
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 أهمية الذدايا الدصنوعة يدوياً 

%90 

 من الناس يفضلون الذدايا الدصنوعة بحب.
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 الأدوات الأكثر استخداماً في الفنون الورقية

 الدقص والغراء والأوراق الدلونة ىي أساس أي مشروع ورقي.

 

 
 :ةالدواد الدطلوب

 .(البطاقة لقاعدة) مقوى ورق قطعة  �
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 .صغيرة مزخرفة أو ملونة أوراق  �

 .لاصق/غراء  �

 .مقص  �

 .ألوان/تلوين أقلام �

 طة، ملصقات، بريق(.أشر : اختياري) ✅

 

 
 استلهمي الأفكار يا فتاة!
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يكون اصنعي دفتًاً خاصاً بكِّ لتسجلي فيو أفكارك، أحلامك، أو يومياتك. س   

!  لشيزاً لأنو من صنع يديكِّ

 
 :الدواد الدطلوبة

 

 .(A4) عادية بيضاء أوراق 4-5 �
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 .(للغلاف) قليلاً  أكبر مقوى ورق قطعة  �

 .(دباسة أو) وإبرة خيط  �

 .مقص  �

 .للتزيين ألوان ✅
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الدشاريع اليدوية، وخاصة الفنون الورقية، لذا فوائد عديدة تتجاوز لررد صنع شيء 

 .لجمي

 الفنون اليدوية تنمي الإبداع والصبر والثقة بالنفس وتقدم ىدايا متفردة!
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 .جيدة جودة ذات مواد استخدمي  �

 .واللصق القص في دقيقة كوني   �

 .تجربة والإبداعال من تخافي لا  �

 .العمل لدس قبل تداماً  يجف الغراء دعي   �

 .فريداً  لجعلو الشخصية لدستك أضيفي  �

 .فقط الكمال على تركزين ولا بالعملية ياستمتع  ✅
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 ىل فكرتن يوماً كيف يدكننا تحويل الأشياء التي نرميها إلى كنوز خضراء مفيدة؟    �

 .سنحول النفايات إلى أشياء جميلة ومفيدة

 وبهذا نتعلم الابتكار وحسن التدبير والتفكير!
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بل ىي ضرورة للحفاظ على النظافة إعادة التدوير ليست لررد عادة جيدة،   ���

 والبيئة والابتعاد عن الإسراف

 
 أهمية إعادة التدوير

70% 
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 .من النفايات الدنزلية يدكن إعادة تدويرىا

 

 :أنواع النفايات القابلة للتدوير

 .البلاستيك: زجاجات الدياه، علب الدنظفات

 .الورق والكرتون: الصحف، المجلات، علب الكرتون

 .جات الدشروبات، الأوعية الزجاجيةالزجاج: زجا

 .الدعادن: علب الصفيح، علب الألدنيوم

 لدواد العضوية: بقايا الطعام، قشور الفواكو والخضروات )لتحويلها لسماد(.ا
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. تصنيف النفايات ىو الخطوة الأولى نحو عالم  ابدئي رحلة إعادة التدوير من منزلكِّ

 .أكثر استدامة

 ستيك يشكلان النسبة الأكبر من نفاياتنا.الدواد العضوية والبلا
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استخدمي إبداعك وحولي النفايات الدنزلية إلى أوعية جميلة ومفيدة لزراعة نباتاتك �
 الخاصة.

 
 :مواد معاد تدويرىا يدكنك استخدامها للزراعة

 .زجاجات البلاستيك الكبيرة:  لعمل أوعية زراعة عمودية أو أحواض صغيرة

 .:  عد تنظيفها وتزيينها كأصص نباتات صغيرةعلب الصفيح

 .صناديق الكرتون القديدة:  يدكن استخدامها كأحواض مؤقتة أو لعمل سماد عضوي

 .قشور البيض وبقايا الخضروات والفواكو:  لعمل سماد طبيعي غني

 إطارات السيارات القديدة: كأحواض زراعة كبيرة في الحدائق.
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  الزراعةفوائد استخدام النفايات في

 تقلل التلوث، توفر الدال، وتنمي الإبداع والدسؤولية.
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 اجعلي التفكير الإبداعي عادة يومية (1 �

 :كلما واجهتِّ مشكلة في بيتك أو دراستك أو عملك، اسألي نفسك

 ما ىو الحل البديل؟

 كيف أستفيد لشا أملك لأتجاوز الدشكلة؟
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 .خرينلا تنتظري أن يأتي الحل جاىزًا من الآ

 

 اليدوية مهاراتك استثمري (2 �

–إصلاح الأشياء  –إعادة التدوير تعل مي مهارات بسيطة تخف ف عنك التكاليف: 
 .التطريز –الخياطة  –الأشغال اليدوية 

 .ىذه الدهارات تدنحك استقلالًا وتجعل أفكارك أقرب للتحقيق

 

 الآخرين تجارب من وتعل مي آفاقك وس عي (3 �

 .همة وكيف نصنع من الحاجة فرصةاقرئي قصص مل

تابعي قنوات ولرموعات تعرض أفكاراً ذكية لأدوات منزلية أو مشاريع صغيرة بدأت 
 .بفكرة بديلة

 

 والخطأ التجربة تقب لي (4 �

 .قد تفشل فكرتك الأولى، فلا توقفي المحاولة

 .ابدئي بحلول بسيطة ثم حس نيها بالتجربة
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 !صغيرة فكرة تحتقري لا (5 �

 .اختًاع عظيم بدأ بحل بسيط لحاجة ملح ة كل

 .الحلول الصغيرة تُحس ن حياتك وتجعل الناس يقد رونك لأنك صاحبة مبادرة

 

 دعم بدائرة نفسك أحيطي (6 �

تواصلي مع من يشج عك على الابتكار والتفكير العملي، لا مع من يُحبطك أو يسخر 
 .منك

 «ن أن نفعلها بأقل التكاليف؟كيف يدك» –« كيف فعلتم ىذا؟»اسألي من حولك: 

 

 توك لي ثم بالله استعيني (7 �

 .الدعاء قبل التفكير والبحث يجعلك تجدين بابًا لم يخطر ببالك

 لا تنسي أن الله يحب الدتوكلين المجتهدين.
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 :تذك ري �

بل أسلوب حياة يجعل الفتاة الدسلمة مرنة، … ليست لررد شعار "الحاجة أم الاختًاع"
 .لى تحويل العقبات إلى فرص، بذكاء وهمةقادرة ع

 نحن لا نستسلم ننتصر! أو نستشهد !
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 المهارات

 المهارات الإعلامية والدعوىة: س الحادي عشرالدر

 

 

 

 

 

 هلآا  : "لحسن أنهه اه ل في سفسهنً  هلآي ا  ه روى عبد الرزاق في مصنفه عن معمر عن ا
ه  ههلآا ةههنًةل  ه  ههلآا أحههالله أ هه  ا ر  إ  حبيههالله  ه  ههلآا و،   ه  ههلآا اههف ةل  

لنهه س إ  مهه  أجهه ب   مههن وع سهههه وعمهه  ا لحهههً  في  ه أجهه ب   في وع سهههه ووعهه  ا
 . (4/201ةليف   " .)ابن كثنً :  ه وا ل إنني من الدسلمنٌه  لآاإج بته
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مههن وعهه  إ   ههدى كهه ن لههه مههن "اهه ل ه اهه ل راللههه ل    :  -رضي الله عنه  -وعههن أه  ر ههرة 
ه ومهن وعه  إ  له ل  كه ن ر م شيئههً أجه  ا جر مث  أج ر من سبعه لا  نقص ذله  مهن 

 ." عليه من الإثم مث  آثام من سبعه لا  نقص ذل  من آثامهم شيئهً 

)رواي الطههنيا  "معلههم الخههنً  سههت فر لههه كهه  شهه في حههح الحيتهه ن في الب ههر "واهه ل   : 
 وغنًي و   ا يح( .

 

 
 

 :ستطلالله الده رات الدع   

 .ح: لا نأةلآ من مص ور مضطرب  ولا مبتدع العلم الشرع  الص ي  ✅

 



 4 

 .فهم القرآن والسن  وأالله اللهي ت العقيدة والفقه  ✅

 .مص ور الد ن لتقديم الدع ة على بصنًة معرف   ✅

 الإة ص وحسن الني   ✅

 .أن  ك ن الذدف    رل    لا الشهرة أو الدصل   الشخصي   ✅

 فهم ال ااع وفئ ت المجتمع  ✅

 .ح ج ت الن س وبردياتهم وظروفهم الدختلف  معرف   ✅

 .الدع ة بل   مفه م  وبد   ن اللهالله الفئ  الدستهدف  ✅

ا اللهل ب الحسن والحكم  لق له سع  : )اوعل إ  اللهبي  رب  بالحكم  والد عظ   ✅
 (...الحسن 

 .مه رة الإنص ت وا ة الد حظ  وحسن القرافية والفهم لد  يجري ✅

 والثب ت الصني ✅

 

ع لم ا نترنت للدع ةه يختلف حض رك بس م ه ف ض رك عب وة للآل  حنٌ سدةلنٌ ل
لد   جدول أعم ل ونظ م سسنً ن عليه وأ داف برققينه  وليس كمن  هدر عمري في 

 التر ندات والسف   ت!
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ع م في ةدم  الإالله مه و لآا  عني أن نسخر ك  مه راسن  الإع مي  لإع في كلم  الإ
 و نه وإا م  شر عته.   سع   ونصرة

 والقصص والدق لات ا ةب ر اي غ  على القدرة: والكت ب  الص ف  الت ر ر  ✅
 منص ت – مدون  – ا  ف ) منص  لك  ومن اللهالله جلآاب بأاللهل ب الدع   
 (اجتم عي 

 :االلهتخدام والله ئ  الإع م الحد ث  ✅

  .إسق ن التع م  مع الدنص ت الاجتم عي  مث  س  تره سل رام

 (ا ر وع    –إنف غرافي   –سصميم المحت ى الرام  )فيد   

 التص  ر والإةراج والد نت ج
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 إنت ج مق طع فيد   وع    ذات ج وة ع لي  بذلآب الدت بعنٌ.

 التس  ق الرام  ✅

إوارة  –إع نات لش ل   – SEO) ال ا ل إ  الجمه ر الدستهدفمعرف  بأالله ليالله 
 (الحم ت الإع مي 

 الت قق من الدعل م ت والدصدااي 

 التأكد من ا   الدعل م ت اب  نشر   لتجنالله التضلي .
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الدمج بنٌ الده رات الدع    والإع مي   نتج واعي  مؤثر ا ور على إ ص ل ✅
الن سه ة ا  عني الإنترنته في ظ  عصر الإع م رالله لته لعدو أكني من 

 الرام .
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ه  ص لذ  للجمه ر بشك  فعّ له للآا فيحم  رالله ل  و ر د إ   الإع م  الداعي 
 بح ج  إ  لرم ع  مشترك  من الده رات سس عدي في أوافي عمله بنج ح.

ا فك ر نقصد به إ ص ل وفي ح ل الفتي ت  لت دث بفع لي همه رة الإلق في وا
بفع لي ه وإن ك ن  ن ك ح ج  للإلق في فبنٌ الفتي ت  فقط. وليس في واللهط 

 .لستلط

 .ه جلآب الانتب يه التأثنً في الدستمعإ ص ل الفكرة ب ل ح

: القدرة على اي غ  الرالله ئ  بأاللهل ب مفه م وا ي في لكت ب  الجلآاب  والت ر را
 .الدق لات أو الدنش رات
ا حداث والظ ا ر وسقديم رؤ   شرعي  أو فكر    : برلي الت لي  وفهم ال ااع
 .من اللهب  )مست ى متقدم(

القدرة على إان ع الجمه ر با فك ر والدب وئ والقيم بأاللهل ب  الإان ع والتأثنً:
 .منطق  وع طف 

: القدرة على التنسيق مع فرق عم  في اللهبي    العم  الجم ع  والتع ون
 سع  .

نً عني الس شي ل : النشر والتأثوال الله ئط م االلهتخدام والله ئ  الإع م الرا
الله ح ت الدع ة لله بنٌ الدسلمنٌ العم  في التأليف و  بنشر ال الله ئطه و ميديا

 وغنً الدسلمنٌ.
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 : س ز ع الده م وإلص ز العم  بكف فية في وات لزدوإوارة ال ات وسنظيم الجه و

 ة الرو.مه رات الإنص ت الجيد والفهم اب  الرو: التف ع  الإيج ه وا  

 
 

 .لله بالدع ة لذ   سمح اللآي الشرع  العلم سعلم الدسلم  الفت ة على يجالله ✅

 .والسن  وأحك م الشر ع  القرآن فهم الدسلم  الفت ة على يجالله ✅

 .ووالح اللهه  بأاللهل ب الرالله ل  س اي  على  القدرة اكتس ب عليه  يجالله ✅

 الدع ة في والرفق الحكم  ✅

 .الخط ب في واللنٌ سنفنًه وون الن س وع ة ✅

 الطرح في التدرج ✅
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 ف لخط ب. والدضم ن الطرح حيث من شخص ك   ن اللهالله م  معرف   ✅
يختلف عن الخط ب الد جه للفتي ت غنً الدسلم ت   الدسلم ت للفتي ت الد جه
 كمث ل.

 

بيته  في مدراللهته  في حيه  وانتبهن! الداعي  لله    واعي  لله في ك  مك نه في 
 .  عس  نم  ك نت اللهتقدم ادوة الداعي  للهأ وعني ةر ط  الع لم ترنت!نفي ا 

 

 
 .في زم نن  الده رة الإع مي  حنٌ س ظف لنصرة الإالله م سلسمى جه وا إع مي 

 :و لآا  تطلالله
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 الدعل م ت وجمع الص ف  الت قيق  ✅ 

 ا ةب ر من والت قق الد ث ا  الدص ور عن الب ث   ✅

 الحق ا ت  رفع اللآي الذ وف الإع م  المحت ى إنت ج  ✅

 .س ع    حم ت فيد  ه مق طع أةب ره سق ر ره إعداو  ✅

 والتصميم والد نت ج التص  ر مه رات إسق ن  ✅

 .الجمه ر بذلآب ع لي  ج وة ذات بصر   م او إنت ج   ✅

 الرامي  الحس بات إوارة  ✅

 ي  التف ع  على والله ئ  الت اا .وبرل النشر ة ارزمي ت معرف   ✅

لكن  لآا ليس ك  ش في! فهن ك مه رات ستشك  مع الخنية والتعلم يجالله أن 
 سراع  م   ل :
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ننشري  نأوننظم العم ! وليس ك  م  نر د  ن لضسن إوارة الت ايتإمن الدهم 
كله يخضع لق ن ن ونظ م ومن اللهب  للآل  نراد ونتعلم ونتقدم بعلم   ب .ننشري

 .وحكم 
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  !الداعي  الإع مي ه ستقن فن التق ط الدش  د

التص  ر الف س غرافي ليس لررو الض ط على زر الك منًاه ب     فن  تيح لن  رؤ   الع لم 
 من زاو   لستلف ه 
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  !والتعبنً عن مش عرناه ومش رك  جم ل الل ظ ت مع ا ةر ن

 لنتعلم مع ً أاللهرار التق ط ا ر ملآ ل .

 

  :سنبيه: التص  ر يخضع لض ابط الشر ع ✅ 

ا للآوات ا رواحه إذا ك نت اللهتطبع وبزرج ف  نص ر ذوات ا رواح ولا ننشر ا ر 
 .مطب ع 

كم  لا ننشر ا را لسل  با واب وا ة قه ولا سصنع فتن  والض لا ولا واع  لتص  ر 
 !! نفس  وةص اي س 

 

 :كم  نلتقط الص ر التي سس عدنا في إ ص ل رالله ل : مث 

 التفكر في ةلق   سع  

 س ثيق إلص ز

 سعليم علم وفن

 بلآكرى جميل  إاللهع و الالله

 .وفي ح ل  الحروب ن ثق الجرائم بحق الدسلمنٌ واحتي ج تهم لعلن  ننقلآ نفس 
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 ال احدة يدكن أن برك  اص  ك مل ه برفظ ذكرىه أو سعني عن شع ر عميق.الص رة 

 

   ستلآكرن لقط ت الحرب في غزة؟    تابعتن أةب ر الدسلمنٌ الرو ينج ؟    رأ تن 
 اصص الن زحنٌ في الله ريا ؟    ش  دسن اللهق ط الط غي  فيه ؟

 !و كلآا ك  حدث اد بزتزله ا رة! وسعني عنه ا رة

 صر !مأالله ة ك ن! أو ن

 

 :ف ائد التص  ر الف س غرافي

 .التفكر في ةلق   سع  : إبق في القلالله متص  بالتفكر  ✅

 .الت ثيق للأحداث الدهم : في حرب في نصر في مظلم   ✅
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 .حفظ اللآكريات: بذميد الل ظ ت الذ م    ✅

 .واللهيل  للتعليم: سسه  الشرح وبزتصر الكثنً ✅

 .أكني بعمق ا شي في رؤ  : الد حظ  سنمي  ✅

 
الض فيه وكيف سرسبنٌ العن ار )التك  ن(ه ومن أ ن سلتقطنٌ الص رة )الزاو  (     ✅✅✅

 مف سيح الص رة الاحترافي .
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 .أهمي  الض في في الص رة: الض في    العنصر ا كثر أهمي  في برد د ج وة الص رة

 .يجالله أن تهتم  بالإل فية الجيدة لت صي  لقط  جيدة

 

 :  ن ا الله اللهي مب وئ التك

 .وهمي  مربع ت 9 له الص رة سقسيم:  ا ث ث ا عدة  ✅

 .طبيعي  بخط ط الدش  د عنٌ س جيه:  الرائدة الخط ط  ✅

 .الد ل ع لإح ط  الدشهد في عن ار االلهتخدام: الطبيعي  الإط رات  ✅

 .الف لى وبذنالله الرئيس  الد ل ع على التركيز: التبسيط  ✅

 .بالص رة الق ة نق ط في الد ل ع ولع:  اللآ بي  النق ط ✅
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 :تأثنً الزوايا في التص  ر

 س ينً زاو   التص  ر   نً إحس س الدش  د بذ ي الد ل ع.

 

 
  سف  اللآك  ك منًا ا   ! سعلم  كيفي  االلهتخدام إعداواسه البسيط  لالتق ط ا ر 

 احترافي .
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 :نص ئح للتص  ر بالذ سف اللآك 

 .عدالله  الك منًا اب  التص  ر نظف   ✅

 .االلهتخدم  الض في الطبيع  ادر الإمك ن  ✅

 .انقري على الش ش  للتركيز على الد ل ع  ✅

   .بذنبي التكبنً الرام ؛ ااتره من الد ل ع بدلًا من ذل   ✅

 .فعّل  شبك  ا ث ث في إعداوات الك منًا ✅

 .التقط  عدة ا ر من زوايا لستلف   ✅

 

 ( لتش  ش الخلفي .Portrait) الرأالله  ل لعا االلهتخدم   ✅

 



 20 
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مه رة التصميم    القدرة على بر    فكرة أو  دف إ  شك  مرئ  أو عمل  
جلّآابه والحه وفعّ ل. سشم   لآي الده رة التفكنً الإبداع ه وااللهتخدام أووات 
 التصميمه وفهم احتي ج ت الجمه ره وسلستخدم في لر لات متعدوة ك لتصميم

 الجرافيك ه سصميم الدنتج ته وسصميم الد ااع والتج رب الرامي .

 

 (مه رات التصميم التي برت جه  الفت ة للدع ة  )أشهر المج لات

  (Graphic Design)التصميم الجرافيك 

 .سصميم الشع راته الب اللهتراته الإع ناته المج ت

 .Canvaه Illustratorه Photoshop : ستخدم أووات مث 
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 (UI/UX Design) سصميم واجه ت الدستخدم

 . ركّز على اللهه ل  الااللهتخدام وجم لي  التطبيق ت والد ااع

 . تطلالله الجمع بنٌ الجم ل والذدف من التصميم

 

 :مه رات مهم  في لر ل التصميم

 .الابتك ر والإبداع: القدرة على س ليد أفك ر جد دة ولشيزة

 .ا ل ان والخط ط والدس ح تحس ا ل ان والتنسيق:  فهم تأثنً 

 . االلهتخدام برامج التصميم : احتراف أووات

 .الانتب ي للتف اي :  وا  في التنفيلآ وم حظ  ا ةط في

 .فهم الجمه ر:  سصميم م   ن اللهالله ذوق واحتي ج الدستخدم النه ئ 

 .التفكنً الت ليل   ة ا  في سصميم الإنف جرافي  والتص ميم التعليمي 

 

 سعتني مه رة التصميم مهم ؟لد ذا  ✅

 .سقدم واللهيل  لإا ف  فكرة إع مي  ووع يا

 .سسهم في بن في      لدشروع وع ي إع م 
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 .لرور   في التعليمه والدع ة والتربي 

 سعزز التميّز في سقديم ا فك ر والعرو .
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 "بل  ا عني ول  آ  ".  ن  نم ذج سصميم وع   ه فيه  االلهتج ب  لق ل رالله ل    

 

 

والكثنً من العلم يدكنن  نشري وسلآكرة الن س وبك  الل  ت الدمكن  وبحسالله الس ح  
 التي ندع  فيه .  لآا م    فري لن  التصميم. نقدم الف ئدة بجم لي  بذلآب.
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يدكنن  ان ع  منتج سن  الدع    وال الله ئطه مط يات سطبع وكتيب ت. والكثنً من العلم 
 نصح !وال
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 وحح المج ت! عني التصميم وبرالره  المحترف ه يدكنن  إةراج اجم  ا فك ر!

 



 27 

 يدكنن  ان ع  شع رات من اللهب  ونتفرو به    بصر  .

 
سعلّم التصميم ةط ة لشت زة للفت ة الدسلم ه  نه لر ل وااللهعه مطل ب جدًاه ويجمع بنٌ 

 :علي  بد   ل الإبداع والده رة التقني . ولتعلم التصميم 

 

 ابدأ بالفهم النظري .2

سعلّم: م     التصميم؟ م  الفرق بنٌ ا ل ان؟ م     عن ار التصميم )ل نه ةطه 
 شك ه س ازن...(؟

 :مص ور

 "The Non-Designer’s Design Book" :كتالله اصنًة مث 

 .فيد    ت   سي ب عربي  لش   ت فر على الشبك 
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 دأ بهاةت ري برنالًر  واحدًا واب .1

 .Photoshop أو Canva مثً  ل  سر د التصميم الجرافيك : ابدأ به

 .(اللهه  ولر  ) Figma ابدأ به :UI/UX ل 

 سعلّم من مص ور سعليمي  ةط ة بخط ة .3

 

 :منص ت لر ني ✅ 

Coursera 

YouTube ٌابحث  مثً : "سعلم التصميم الجرافيك  للمبتدئن" 

Canva Learn 

 

 ()للمبتدئنٌوورات لشيزة 

 Coursera أو Udemy على –” مقدم  في التصميم الجرافيك “وورة 

 YouTube على – ”Learn Figma – UI/UX Design“ وورة
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 : ن  مف جأة كنت أوو سركه   ةر الدورة ولكن لع   لآا مك نه  ✅

اللهن فر بعد الدورة إن ش في   سع   وورات سعليمي  في التصميم واللهنجري مس بق  
 أفض  سصميم. فمن أحبت  لآي الده رة اللهتجد لذ  فرا  بإذن   سع  .

 

 لن سك ن الده رة ال حيدة إن ش في   سع  

 

 التطبيق والدش ر ع .4

 (طبّق  م  ستعلمه ف راً )مثً : امم بط ا  تهنئ ه ل ج  بسيطه ب اللهتر

  على ش رك  أعم ل  على مع أاللهرس  واد ق س  وإن ك نت سليق بالدع ة ننشر 
 .ان ات الدع ة

 

 اطلبي نقدًا وسط  رًا .5

 .اعرل  سصميم  على لزترف ت واسمع  نص ئ هن لتتط ري ووم  للأحسن

 تابع  مصممنٌ لزترفنٌ وسعلّم من أاللهل بهم وح ك  التص ميم الدميزة.

 



 30 

 

 
علم التصميم واحترافه يدنح الفت ة الدسلم  واللهيل  ا    لخدم  و نه  والاعتزاز به  ته  

 .نشر الخنًو 

 "ومن الده رات التي سكسبه  الفت ة من التصميم

 .الإبداع والتفكنً البصري: ستعلّم كيف سعني عن ا فك ر بصريًا بطر ق  جلآاب  ووال  

 .الت لي  وح  الدشك ت: سفكر في احتي ج الجمه ر وكيفي  إ ص ل الرالله ل  بلآك في

ه Photoshop مث االلهتخدام أووات رامي  احترافي : ستقن برامج ا    
Figma هCanva  ه لش   ز د فراه  في اللهد ث  ر العم  في اللهبي    سع. 

التخطيط والتنظيم: سصبح ا ورة على إوارة مشروع سصميم من بدا ته حح سسليمهه بد  
 .فيه ال ات والتعد  ت
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التس  ق والذ    البصر  : سفهم كيف سبني ع م  ة ا  بدشروعه ه أو مش ر ع 
 .  وسس عد في سط  ر  متخصص

 .التع ون والعم  الجم ع : من ة ل العم  مع فرق مث  مط ر ن أو كت ب لزت ى

 

 :من الصف ت الشخصي  التي  عزز   التصميم في الفت ة✅ 

 .الثق  بالنفس: عندم  سرى أفك ر   ست  ل إ  سص ميم مؤثرة  قدّر   ا ةرون

 تطلالله وا ه وسعد  ت مستمرة لل ا ل الصني والانتب ي للتف اي :  ن التصميم 
 .للنتيج  الدث لي 

 .اللآوق الجم ،: سط ر إحس اًلله  راايً  با ل انه التنسيقه وا اللهل ب

 القي وة والااللهتق لي :  يدكنه  إوارة مش ر عه  الخ ا  أو بدفي عم  حر
(Freelance). 

أووات جد دة  الدرون  والتعلّم الدستمر: ستع م  مع سط رات التكن ل جي  وستعلم
 .بااللهتمرار

 

 م ذا يدكن أن برقق الفت ة من التصميم؟

 .من الدنزله ويدكن أن  صبح لذ  مدة  رزق منهعم  حر مستق   ✅
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 .بن في ع م  شخصي  وإط ق مشروعه  الخ ص الدع ي الإع م  ✅

 .(...ةدم  اض يا   وأفك ر   بتصميم لزت ى مؤثر )وع يه سعليم ه نس ئ ه ثق في  

 فرص لنق  علمه  وسعليم ا ةريات أو حح الانتق ل إ  ان ع  م ااع إلكتروني . ✅
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مه رة الد نت ج    القدرة على بذميع وبرر ر مق طع الفيد   بطر ق  احترافي  وفع ل ه 
بهدف إ ص ل رالله ل  وال  ه جلآاب ه ومؤثرة للمش  د. وسلعد من أ م الده رات في 

 .والتس  قه التعليمه وان ع  المحت ى الرام لر لات الإع م والدع ة 

 

 :سعر ف الد نت ج✅ 

 :   (Editing) الد نت ج

فن إع وة سرسياللهه اصه سعد  ه وومج مق طع الفيد   والص ت والص ر والدؤثراته 
 .لصنع فيد   نه ئ  يحم  رالله ل  معيّن  أو اص  متك مل 

 

 م ذا سشم  مه رة الد نت ج؟ ✅

 وسنسيقه : حلآف الزائده وسرسيالله الدش  د حسالله السي قاص الدق طع 

 إل ف  مؤثرات بصر   وا سي :  لإبراز الدعنى أو برسنٌ التجرب 

 لبط الإل فية وا ل ان: لت حيد الشك  البصري للفيد  

 ومج النص ص والشع رات: مث  العن و نه الترجم ه الل ج 

 .د التي لا يج ز سداولذ إةف في الدنكرات: بت طي  النس في الدتنيج ت والدش  
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التع م  مع الد اللهيقى والدؤثرات الص سي : لحلآفه  وسنقيح الدق طع من الدنكرات 
   .وسع  ضه  بد     ح ل

 .بر    فكرة إ  رالله ل : عني سرسيالله اللقط ت لتخدم الرالله ل  ب ل ح

 

 :أووات الد نت ج ا كثر شهرة✅ 

 InShotه VNه CapCut   للمبتدئنٌ

 

ه Final Cut Proه Adobe Premiere Pro  للم ترفنٌ
DaVinci Resolve 

 

 م  اللآي  كسبه الشخص من سعلم الد نت ج؟✅ 

 يحّ ل ا فك ر والدش عر إ  لزت ى بصري مؤثر

  فتح أب ابًا للعم  الحر  وفي اللهبي    سع  

 ( س عدك على ان ع  لزت ى  )س عي ه سعليم

ن ادرس  على إ ص ل ا سِّّ  لرالله ئ  بطر ق  مقنع  وجلآاب يحل
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 الكثنً من العم  الرائع يدكنن  أن نعمله بالد نت ج

 

 
 

 :والله ئ  أةرى مهم  للداعي 

 

 والت ر ر الكت ب  ✅

 .أاللهل ب  في الكت ب   عكس شخصيت ه و ؤثر في العق ل والقل ب

 

 الدع    أفك رك لإ ص ل النشر والله ئ  معرف   ✅
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وميداني ه بطب ع  ال الله ئط الدع   . وك  لر ل  م ااع س اا ه م ااع على الشبك ه
 .منه   تطلالله سعلم  وورا  

 

 الإوارة مه رة ✅

لترسيالله ا ول يات وإلص ز ا فض  بحسن االلهتثم ر ال اته وحسن الإح ط  والفهم لد  
 .لضت جه

 

 للأفك ر التط  ر على القدرة ✅

 .(...ت ى نس ئ إنش في م اع وع يه مدون ه أو سطبيق )أذك ره ارآنه أح و ثه لز

 .  فر لزت ى ثابت ومرسالله واحترافي للزوار

 

  الف س غرافي التص  ر ✅

 .ا ر س ا  رالله ئ  عظيم  بأا  كلم ت

 .لشكن أن سك ن واللهيل  لتلآكنً الن س بعب وة التفكر في ةلق   سع  
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 :الخ ا  ✅

والكت ب  والص رة الداعي   برت ج إ  أووات العصر. فمن امتلكت التصميم والد نت ج 
 .مف سيح التأثنًه وبسط وع ته  بأالله ليالله  فهمه  الن س ويحب نه  تالدؤثرةه امتلك

 

 وعلم الدع ة علم عظيمه والإع م واللهيل  لإ ص له.

 

 
 

 :اف ت سلكمّ  الده رات ✅

  الإة ص والني  الص وا 
 الدرون  والتط ر الدستمر 



 38 

 اللآوق والابتك ر 
 الصني على التعلم 
  ال ااع والجمه رفهم 
 العم  الجم ع  والتع ون 
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 لتكن بدا تكن الإة صه وواللهيلتكن الإسق نه و دفكن ني  اب ل   جل جلاله
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 المهارات

 : عشر الدرس الثاني

 الكتابة والتأليفمهارة 

 

 

 

فأتقدّـ إليك ألّّ تدع الكتابة ليلةً واحدة، طالبًا الإبانةَ عن نفسك على صورةٍ من الصور، فإفّ  "
ىذا خليقٌ أف يَشحذ ما كَلَّ من بيانك، وأف يَصقُل ما أخذه الصدأ من نفسك، وأف يُُييَ ما 

  ".، فافعل غتََ متطلّبٍ عن غايتك عذراًهََدَ من نار هَّتك

 .الأستاذ الأديب الفقيو لزمود محمد شاكر ربضو الله تعالى
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سنتعرؼ اليوـ على مهارة ىي عبادة، ووسيلة ترتقي بها الدمتشقة قلم الحق، للارتقاء بنفسها 
 .ونصرة دينها، ولدفع الباطل وحفر الأثر الأرجى

 .لنشد الأحزمة وننطلق فورا

✍ ✍ ✍ ✍ ✍  

 
 كلمة الشيخ لزمود شاكر يبتُ فيها شرطو على نفسو في الكتابة، وىي رسالة لكل كاتب.
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 .كلما قرأت أكثر شعرت بالحاجة إلى الكتابة أكثر، وتدفقت النفس بالخواطر

 .كلما كنت تنظرين للأفكار بصفاء سيشتاؽ قلمك للكتابة

 ن للورقة، ومن قلبك للناس.ىي عملية نقل للمعاني من الخياؿ للحقيقة، ومن الذى
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 :أف تكوني كاتبة يعتٍ

 .أف تكوني صاحبة عقيدة ومبدأ وخلق وغاية سماوية

 .أف بسلكي عينًا ترى التفاصيل التي قد يغفلها الآخروف

 .أف يكوف لك قلب يقظ يلتقط الدشاعر والدعاني ويتًبصها بلغة مفهومة وبسيزؾ

 .وب جذاب وواضحأف تتُقتٍ فن التعبتَ عن الأفكار بأسل

 أف يكوف لديك رسالة أو رؤية ترغبتُ في مشاركتها مع الآخرين.
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القراءة أولًّ: القارئة الجيدة ىي الكاتبة الجيدة. كل كتاب تقرئينو يمنحك مفردات، وأفكار، 

 .وأسلوب

 .التمرين الدنتظم: اكتبي يوميًا، حتى لو فقرتتُ. التدريب ىو سر التطور

 .م: لّ أحد يولد لزتًفاً. استمعي للملاحظات وطوري نفسكتقبّل النقد والتعل

 .الكتابة من القلب: اكتبي بدا بربتُ، ولّ براولي تقليد غتَؾ

 .تعلمي أساسيات اللغة: من لضو وإملاء وتركيب بُصل، فذلك يجعل كتابتك أقوى وأوضح

 شاركي كتاباتك: مع الأىل أو في منصات آمنة، وتلقي التشجيع والتوجيو.
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 .تقوي الشخصية وتعزز الثقة بالنفس

 .تنُمي مهارة التفكتَ والتحليل

 .تفُرغ الدشاعر السلبية وتُساعد في التوازف النفسي

 .تفُتح آفاقاً للارتقاء بالنفس وخدمة الدين والناس

 

 ماذا يمكن أف تكتب الفتاة؟ �

 خواطر، مقالّت، قصص قصتَة، يوميات، مقالّت رأي، أو حتى كتب كاملة.
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 (ىػٕٔٛكتاب "صبح الأعشى في صناعة الإنشا" من تأليف القلقشندي )ت 

 

ىػ(، يعُد من أمهات ٕٔٛكتاب "صبح الأعشى في صناعة الإنشا" من تأليف القلقشندي )ت 
 .الكتب في فنوف الكتابة والإنشاء والإدارة في الدولة الدملوكية، ويقع في عدة لرلدات ضخمة
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 :من أبرز فوائده✒  

 ة:الدتصدر لأعماؿ الدواوين والإدار صي كتاب صبح الأعشى الكاتب و يوُ 

 بػالتمكن من اللغة والنحو والبلاغة، 

 ومعرفة أنواع الخطابات والأساليب الرسمية، 

والتدرّب على التعبتَ الواضح الرصتُ، مع العناية بػتنسيق الدراسلات الرسمية من بريات 
  .والدخاطَبوافتتاحيات وختاـ، بدا يناسب الدقاـ 

ويشدد القلقشندي على ضرورة الثقافة الواسعة والّطلاع على التاريخ والجغرافيا، لفهم 
 السياقات السياسية والإدارية، 

 كما يوُصي بالتحلي بػالأمانة والدقة واللباقة، 

 .لأف الكتابة في دواوين الحكم ليست لررد تعبتَ، بل أداة تواصل وسلطة وحكمة

في صناعة الإنشا" يُتوي على اقتباسات رائعة وقيّمة عن الكتابة وفنها،  كتاب "صبح الأعشى
  .خاصة فيما يتعلق بالكتاّب والإنشاء وأدب الدراسلات

 

 .لم يكتفِ بجمع النماذج والأساليب، بل قدّـ أيضًا نصائح وتوجيهات أدبية للكاتب بتاكلا

 

 :عن أهَية البلاغة في الكتابة .1  ✍

أف يكوف بليغًا، حسن العبارة، لطيف الإشارة، بعيدًا عن الحشو والتكرار، جامعًا  ينبغي للكاتب"
 ".بتُ الإيجاز والإفهاـ
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 .نصيحة: حافظي على وضوح التعبتَ وابتعدي عن التعقيد، فالقوة في الدعتٌ لّ في الحشو� 

 

 :عن التدرجّ في التعلّم .2 �

سطرًا بليغ، بل لّ بد من طوؿ لشارسة، وليس كل من أمسك القلم بكاتب، ولّ كل من خط "
 ".وكثرة مراجعة، وسماع من الشيوخ والفضلاء

 .نصيحة: لّ تػُقْدِمي على الكتابة دوف تدريب ومعرفة وسماع من أىل الخبرة� 

  

 :عن شخصية الكاتب .3 �

الكاتب يُتاج إلى عقل راجح، وخُلق فاضل، ولساف فصيح، وخط حسن، وصبر على الدطالعة "
 ".بحثوال

 .نصيحة: مهارة الكتابة لّ تكتمل دوف شخصية متزنة وأخلاؽ عالية وعلم واسع� 

 

 :عن القراءة .4 �

 ".وعلامة جودة الكاتب حسن اختياره لدا ينقل، وصحة فهمو لدا يقرأ"

 نصيحة: لّ تكتبي قبل أف برستٍ القراءة والفهم، فالقلم ابن العقل. �
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 :الذدؼ من التمرين� 

 .كيف تكتبتُ رسالة إنسانية صادقة تعبّر عن مشاعرؾ وتواسي من بربتُ في أوقات الشدةتعلم  

 :التعليمات� 

بزيلي أف لديكِ صديقة اسمها رقُيّة، تعيش في غزة، وتعاني من ظروؼ صعبة جدًا بسبب الحرب 
 .والجوع والحصار

 :مهمتكِ ىي أف تكتبي لذا رسالة تعبّرين فيها عن

 .اعرؾِ بذاه ما بسرّ بوتعاطفكِ معها ومش

 .كلمات مواساة وتثبيت، تذكرين فيها الأمل والصبر والثقة بالله

 .رسالة دعم وأخوة، تشعرىا أنها ليست وحدىا

 .دعاء لذا ولأىلها، وخابسة دافئة منكِ 
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 :نموذج ىيكل الرسالة� 

 

 العنواف: رسالة إلى صديقتي رقُيّة في غزة

 ،السلاـ عليكم وربضة الله وبركاتو

 

 صديقتي الغالية رقُيّة،

لّ أجد الكلمات التي تعبّر عمّا في قلبي حتُ أراؾِ في ىذا الكرب العظيم... )ابدئي بالتعبتَ عن 
 (مشاعرؾِ 

تذكّري يا رقُيّة أف الله معكم، وأف الليل وإف طاؿ، فإف الفجر آتٍ... )اكتبي كلمات مواساة 
 (وأمل

 (اراً... )أظهري دعمكِ ومشاعرؾِ لضن ىنا نفكّر بكم، وندعو لكم ليلًا ونه

 (أسأؿ الله أف يُفظكِ ويُفظ عائلتكِ، وأف يبُدّؿ خوفكم أمنًا... )اختمي بدعاء وخابسة حنونة

 

 أختكِ التي بربك،

 (اكتبي اسمك)
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 :نصائح أثناء الكتابة� 

 .اكتبي من قلبك، لّ براولي أف تكوني مثالية

 .استعملي كلمات بسيطة وصادقة

 .فقط على الحزف، بل على الأمل والدعاء والوقوؼ معهالّ تركّزي 

 .يمكنكِ تزيتُ الرسالة برسم قلب أو وردة في الأعلى إف أردتِ 

 

 :ىدؼ إضافي� 

 .بعد كتابة الرسالة، قومي بقراءتها بصوت عاؿٍ، وتأملي كيف ستكوف مشاعر من يتلقّاىا

 ىل يمكن أف تبكي؟ تبتسم؟ تشعر بالأماف؟

 بدأتِ تصبحتُ كاتبة تؤثر بكلماتها. ىنا تعرفتُ أنكِ 
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 اكتبي من قلبك أولًّ، لّ من القواعد .ٔ

 …الخواطر ليست مقالًّ علميًا ولّ قصة طويلة، بل ىي مشاعر أو أفكار لحظة

 .لّ بزافي من الأخطاء، فقط اكتبي ما برستُ بو دوف تردد

 راقبي مشاعرؾ جيدًا .ٕ

 …ب، أو تشتاقتُ لأحدعندما برزنتُ، تفرحتُ، تتأملتُ الغرو 

 .ىذه اللحظات ىي كنزؾ ككاتبة خواطر

 .اكتبي عنها فوراً، حتى وإف بكلمات بسيطة

 اختاري فكرة أو شعوراً واحدًا فقط .ٖ

 .لّ تكتبي عن كل شيء في نص واحد

 :ركّزي مثلًا على
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 لحظة وداع

 شوؽ للأب أو الأـ

 شعور بالوحدة

 الّمتناف والشكر

 .ولو فقطواجعلي الخاطرة تدور ح

 لّ تلتزمي بقافية أو وزف .ٗ

 .الخواطر بزتلف عن الشعر، لّ برتاج قافية ولّ قواعد عروض

 .لكن يفُضل أف تكوف بصلك منسجمة ومتناغمة، وناعمة على الأذف

 استخدمي التشبيهات والصور .٘

 :مثلًا 

 قلبي كاف كنافذة تُصفّقها الرياح

 حلغيابك شتاء لّ ير 

 عابر في لشر مظلم كنتِ في حياتي كضوء

 .ىذه الصور تُضفي عمقًا وبصالًّ على النص

 لّ تطوّلي كثتَاً .ٙ

 .الخاطرة الجميلة ىي القصتَة والعميقة

 .أسطر في البداية ٓٔإلى  ٘يكفي من 
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 راجعيها بهدوء بعد الكتابة .ٚ

 .اقرئيها كقارئة، لّ كاتبة

 .احذفي الكلمات الزائدة، وعدّلي التعبتَات الثقيلة

 احفظي خواطرؾ في دفتً خاص .ٛ

 سجّلي تواريخها، وستفخرين بعد شهور أو سنوات كيف تطوّرت كتاباتك.

 هَسة �

 الكتابة مثل الزرع، تنمو مع الحب والصبر

 .اكتبي كثتَاً، لّ بزافي، ولّ تظتٍ أف ما تكتبينو بسيط أو تافو

 كل كاتبة مؤثرة  بدأت من خاطرة صغتَة.
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مهارة مهمة جدًا، سواء كنتِ طالبة أو ىاوية كتابة أو حتى تفكرين أف تصبحي كاتبة كتابة مقالة 
 .يومًا ما. وسأشرح لكِ بطريقة سهلة ومبسطة كيف تكتبتُ مقالة خطوة بخطوة

 

 ما ىي الدقالة؟� 

الدقالة ىي نص قصتَ أو متوسط الطوؿ، تعبّرين فيو عن رأيك أو فكرتك حوؿ موضوع معتُّ، 
 .مة وواضحةبطريقة منظ

 .قد تكوف الدقالة توعوية، اجتماعية، دينية، علمية، نقدية، أو إنسانية

 

 :خطوات كتابة الدقالة✍  

 اختاري الدوضوع .ٔ

 فكّري: ما ىو الشيء الذي يشغل بالكِ؟

 :ىل ىو

 (قضية إنسانية )مثل أطفاؿ غزة؟

 (موضوع اجتماعي )مثل التنمر أو الصداقة أو دور الفتاة؟

 تِ بها؟بذربة مرر 

 .اكتبي في موضوع يعتٍ لكِ شيئًا
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 ابدئي بدقدمة جذابة .ٕ

 :في البداية، اكتبي سطرين أو ثلاثة، توضّحتُ فيهما

 ما ىو الدوضوع؟

 ؟لداذا ىو مهم

 وما ىي وجهة نظرؾِ فيو؟

 :مثاؿ� 

يعيش أطفاؿ غزة في ظروؼ لّ برتمل، حيث الجوع والخوؼ والدوت يُيط بهم من كل جانب. 
ست لررد أخبار عابرة، بل معاناة حقيقية لأرواح بريئة تستغيث. في ىذا الدقاؿ، سأبردث ىذه لي

 .عن واجبنا بذاىهم

 الفقرة الوسطى: العرض أو النقاش .ٖ

 :ىذه ىي قلب الدقالة. اكتبي فيها

 .معلومات أو ملاحظات عن الدوضوع

 .برليلك أو وجهة نظرؾ

 .رأمثلة واقعية أو من الحياة أو من الأخبا

 :نصائح� 

 .قسّمي العرض إلى فقرتتُ أو ثلاث

 .كل فقرة تتحدث عن فكرة واحدة فقط



 20 

 الخابسة: خلاصة أو دعوة .ٗ

 .في الختاـ، اكتبي ملخصًا لدا قلتوِ، وقدّمي رأيك النهائي أو دعوة للتفكتَ أو العمل

 

 :مثاؿ� 

يجب أف يكوف لكل منا موقف،  أطفاؿ غزة ليسوا أرقامًا، بل قلوب تنبض وأرواح برتاج الأماف.
 .ولو بالدعاء والكلمة والوعي. فالصمت لم يعُد كافيًا

 

 :نصائح ذىبية للنجاح في كتابة الدقالة� 

 (خابسة –نقاط  –مقدمة  –ي أولًّ بدخطط بسيط )عنواف ئابد

 .اكتبي بأسلوبك، لّ تقلدي أحدًا

 .راجعي الإملاء والتًكيب بعد الّنتهاء

 لّ يعرؼ شيئًا عن الدوضوع، كيف ستقنعينو؟ بزيلي أف قارئً 
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 (:مثاؿ لدقالة قصتَة )بعنواف فقط� 

 عنواف: لداذا برتاج الفتاة أف تتعلم مهارة الكتابة؟

مقدمة: الكتابة ليست حكرًا على الكبار أو المحتًفتُ، بل ىي وسيلة رائعة لتعبتَ الفتاة عن 
 ...نفسها

الدشاعر، وتنُمّي الفكر...  تأمر بالدعروؼ وتنهى عن الدنكر،  العرض: الكتابة تقوّي الثقة، وبُزرج
 .وتنصح في الله تعالى

 خابسة: في زمن الحرب على الإسلاـ، تظل الكلمة الصادقة أقوى وسيلة للتأثتَ...
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 ما ىي القصة القصتَة؟ 

ر، القصة القصتَة ىي حكاية تُروى في صفحات قليلة، تدور حوؿ حدث واحد أو موقف مؤث
 .برتوي على شخصيات، زماف، مكاف، وحبكة، وتوصل رسالة أو فكرة أو شعور

 :خطوات كتابة القصة القصتَة✍  

 ابدئي بفكرة .ٔ

 :اسألي نفسك

 ما الذي أريد أف أحكيو؟

 ىل ىي قصة حزينة؟ ملهمة؟ لسيفة؟ عن طفلة؟ عن صديقة؟ عن حلم؟

 :مثاؿ �

 …فتاة صغتَة فقدت لعبتها وسط الحرب

 :أو

 …فل يكتشف صندوقاً غريبًا في سطح بيت جدهط

 اختاري الشخصيات .ٕ

 (من ىو البطل؟ )اسم، عمر، صفات بسيطة

 و(ىناؾ شخصيات أخرى؟ )أـ، صديق، عدىل 

 .لّ تكثري من الشخصيات حتى لّ تُربكي القارئ نصيحة: �

 حددي الزماف والدكاف .ٖ
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 (عيد؟متى تدور القصة؟ )في الصباح؟ أثناء الحرب؟ في ال

 (وأين؟ )في الددرسة؟ في البيت؟ في غزة؟ في مدينة خيالية؟

 .الدكاف والزماف يجعلاف القصة أكثر واقعية �

 (اصنعي الحبكة )أحداث القصة .ٗ

 :مراحل ٖالحبكة ىي تسلسل الأحداث، وتتكوف غالبًا من 

 .البداية: تقديم الشخصيات والدكاف

 (...يء! )مشكلة، اكتشاؼ، خطرالوسط )العُقدة(: يُدث شيء يغتَّ كل ش

 النهاية )الحل(: كيف انتهت القصة؟ نهاية حزينة أـ سعيدة؟

 :مثاؿ لحبكة بسيطة� 

فتاة في غزة تفقد لعبتها وسط الدمار، تبدأ تبحث عنها، تقابل طفلة أخرى تساعدىا وفي النهاية 
 .بذدانها مدفونة برت الحجارة

 ضعي لدستك العاطفية .٘

 ...خوؼ، فرح، دىشة، أملأضيفي مشاعر: 

 .اجعلي القارئ يشعر بالقصة، لّ فقط يقرأىا

 .ر في القصة ىو: أف يقرأىا شخص فيحس أنو عاشهاالس  ❤

 اكتبي النهاية .ٙ

 .(اجعلي النهاية مرضية: إمّا نهاية قوية، أو مؤثرة، أو مفتوحة )بذعل القارئ يفكّر
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 :مثاؿ� 

 .تعرفت على صديقة أمينة" ثم ابتسمت وسط الركاـ أمسكت اللعبة الصغتَة، وقالت: "بسببك

 :نصائح عامة� 

 .اكتبي القصة أولًّ ثم قومي بدراجعتها لّحقًا

 .اكتبي كما تتكلمتُ، ثم حسّتٍ الأسلوب

 .(…استخدمي تشبيهات بسيطة: )كاف الخوؼ يستَ في جسدىا مثل البرد

 .العنواف مهم! اجعليو جذابًا وغامضًا أو مشوقًا

 :ب مبسط لتجربة أوؿ قصةقال -

 "(عنواف القصة: )مثلًا: "ظلُّ الأمل

 .البداية: قدّمي البطلة، الدكاف، والدوقف العاـ

 الوسط: ماذا حدث؟ ما الدشكلة؟ من ساعد؟

 النهاية: كيف انتهت القصة؟ ماذا تعلّمت البطلة؟

 الخابسة: سطر واحد يلخّص الدشاعر أو الرسالة.
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ل وأقرب أنواع الكتابة للنفس، وىي أداة رائعة لتفريغ الدشاعر، وتسجيل كتابة اليوميات من أبص

 .اللحظات الدهمة، وتطوير مهارة الكتابة الذاتية

 

 :دعيتٍ أشرح لكِ كيف تكتبتُ يومياتك بأسلوب بسيط ومُلهم

 

 ما ىي اليوميات؟ �

ر، وحتى أحلاـ، ىي كتابة ما يُدث لكِ يوميًا أو بتُ فتًة وأخرى، من مواقف، مشاعر، أفكا
 .بأسلوبك الخاص، وكأنكِ تتحدثتُ مع نفسكِ أو مع دفتًؾِ كصديقة

 .ليست اليوميات كتابًا رسميًا أو مقالًّ، بل مساحة حرة جدًا

 

 :خطوات كتابة يومياتك✍  
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 (ابدئي بالتاريخ والدكاف )اختياري .� ٔ

 :مثلًا 

 مساءً  ٜفي غرفتي الساعة  – ٚٗٗٔلزرـ  ٕٓالسبت، 

 .ساعدؾ لّحقًا على تذكّر متى كتبتِ كل شيءىذا ي

 

؟ � .ٕ  عبّري بحرية: ماذا حدث اليوـ

 :اكتبي عن يومك من البداية أو عن موقف معتُّ فقط

 ىل ذىبتِ إلى الددرسة؟

 ىل شعرتِ بالحزف أو الفرح؟

 ىل حصل موقف أثرّ فيكِ؟

 ىل تأملتِ شيئًا أو فكرتِ في فكرة معينة؟

 :مثاؿ� 

شعرت أف كل من حولي منشغل عتٍ، لكنتٍ كنت أبتسم. لّ أعلم لداذا، … يبًااليوـ كاف غر 
 .لكنتٍ أحاوؿ أف أكوف قوية

 

 اكتبي مشاعرؾ بصدؽ .❤  ٖ

 .لّ بزافي من التعبتَ، لّ أحد سيقرأه إلّ إذا أردتِ 
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 اكتبي: ماذا شعرتِ؟ لداذا؟ ماذا بسنيّتِ؟

 ."لّ براولي أف تكوني "أديبة"، فقط كوني "أنتِ  �

 

 ضيفي لدسة خاصة � .ٗ

 .دعاء، أمنية، سؤاؿ لنفسك، أو حتى آية أو بصلة أثرّت فيكِ 

 .يمكن رسم قلب، وردة، لصمة، أو حتى لصق صورة أو ورقة صغتَة تذكّرؾِ بشيء

 

 اختتمي بجملة تعبّر عن حالك � .٘

 :مثاؿ

 .، حتى لو لم أفهم كل ما يُدث الآفتقو لا عم تَثكلا ملعتأظنتٍ سأ

 

 :نصائح ذىبية� 

، كل تكتبي أف نفسكِ  بُذبري لّ �  .ترغبتُ حتُ اكتبي يوـ

 .اكتبي لنفسك فقط، لّ براولي إرضاء أحد   ✍

 .اكتبي بخط يدؾ، فذلك يقرّبك من نفسك أكثر  �

احتفظي بدفتًؾ في مكاف خاص، أو استخدمي تطبيق يوميات آمنًا إف كنتِ تفضلتُ الكتابة  �
 .الرقمية
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 :ميةمثاؿ صغتَ من يو �

 صفر ٘ٔالثلاثاء، 

 .لّ أعلم لداذا شعرت بالحزف اليوـ فجأة. ربدا لأنتٍ شعرت بالوحدة رغم أف الجميع حولي

 .لكنتٍ كنت أحتاج حضنًا فقط…  تَبخأخبرت نفسي أنتٍ 

 .يضعفيا رب، لّ بذعل قلبي 

ة انتهى يومي وأنا أشعر بالحزف حتى وجدت تلك القطة على سلم الدرج، وىي تنظر لي نظر 
الجوع والّستجداء، فقدمت لذا طبقا من الطعاـ واستمتعت بالنظر إليها وىي تلتهمو، فعرفت 

 أف قيمة الساعة واللحظة ىي في العمل الصالح والإحساف.
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مقاؿ الرأي ىو أحد  أقوى أنواع الدقالّت، لأنو يعُبّر عن وجهة نظرؾ الخاصة في موضوع معتُّ، 
 .التحليل، والإقناعويُظهر قدرتك على التفكتَ، 

سأشرح لك خطوة بخطوة كيف تكتبتُ مقاؿ رأي بأسلوب بسيط، موجو للمبتدئتُ أو للطالبات 
 .والفتيات الدهتمات بالكتابة

 

 ما ىو مقاؿ الرأي؟� 

 :ىو نص تعبّرين فيو عن رأيك الشخصي حوؿ قضية أو موضوع عاـ، مثل

 جودة التعليم

 الحرب على غزة

 مواقع التواصل

 ...ة النفسية للفتياتالصح

 

 :ومقاؿ الرأي يهدؼ إلى

 توضيح موقفك

 إقناع القارئ برأيك

 برفيز الناس على التفكتَ أو الفعل
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 :خطوات كتابة مقاؿ رأي✍  

 اختاري فكرة واضحة � .ٔ

 :اسألي نفسك

 ما القضية التي تشغلتٍ؟

 ما الذي لديّ لأقولو فيها؟

 ثلة؟ىل أستطيع الدفاع عن رأيي بأفكار أو أم

 :مثاؿ� 

 يُدث في غزة يعُد خيانة إنسانية؟ىل الصمت العالدي بذاه ما 

 الدقدمة: عرض الدوضوع وإثارة القارئ  .ٕ

 .عرّفي بالدشكلة أو الفكرة

 .اكتبي بصلة افتتاحية قوية بذذب القارئ

 .ضعي سؤالًّ أو حقيقة صادمة

 :مثاؿ� 

عالم بالبيانات الباردة. ىل أصبحت الإنسانية بينما يموت الأطفاؿ جوعًا في غزة، تكتفي دوؿ ال
 .لررد شعارات؟ في ىذا الدقاؿ أطرح رأيي حوؿ ىذا الصمت العالدي الدعيب

 العرض: تقديم رأيك + دعم الرأي .� ٖ

 .اذكري رأيك بوضوح وبدوف تردد
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 :ادعميو بػ

 أمثلة

 أدلة

 مواقف واقعية

 منطق عقلي

 عبارات قوية

 .فقرتتُ أو ثلاث، كل فقرة تتناوؿ جانبًا لستلفًاقسّمي ىذا القسم إلى  �

 :مثاؿ� 

الصمت العالدي ليس حيادًا، بل تواطؤ غتَ مباشر. حتُ يرى العالم مشاىد الجوع والقصف ولّ 
 ...يتحرؾ، فذلك يدؿ على ضعف الضمتَ الجمعي العالدي

 (الرد على الرأي الآخر )اختياري لكن قوي .� ٗ

 .الفًا، ثم فنّديو أو ارفضي منطقو بأدب ووضوحاذكري باختصار رأيًا لس

 :مثاؿ� 

قد يقوؿ البعض إف الدواقف السياسية معقدة، لكن ىل أصبح تعقيد السياسة عذراً لقتل 
 !الأطفاؿ؟

 الخابسة: تلخيص + دعوة أو تساؤؿ � .٘

 .أعيدي تأكيد موقفك
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 .اختمي بجملة مؤثرة، دعوة للتفكتَ، أو حتى سؤاؿ مفتوح

 :ثاؿم

ما زاؿ في العالم من يكتب وينادي ويصرخ... لكن متى يستفيق من يملك القرار؟ غزة لّ برتاج 
 .مزيدًا من الكلمات، بل برتاج فعلًا ينقذ ما تبقى من براءة أطفالذا

 :نصائح لكتابة مقاؿ رأي قوي� 

 .كوني صادقة في رأيك، لّ تقولي ما يرُضي الآخرين

 .ري كلمات مؤثرةاكتبي بلغة واضحة، واختا

 .لّ تكتفي بالوصف، بل ادفعي القارئ للتفكتَ

 تدربي على كتابة مقاؿ رأي في دفتً أسبوعيًا.
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الدقاؿ الصحفي من أىم أنواع الدقالّت، ويُستخدـ في الصحف والمجلات والدواقع الإخبارية. ىو 
 .دًا للجمهوريجمع بتُ الحقائق والتحليل، ويقدّـ موضوعًا واقعيًا، موضوعيًا، ومفي

 

سأشرح لكِ الآف كيف تكتبتُ مقالًّ صحفيًا خطوة بخطوة، بأسلوب واضح وسهل، مناسب 
 .للمبتدئت أو الطالبات

 يفحصلا ؿاقلدا

ىو نص ينُشر في صحيفة أو موقع، يتناوؿ حدثًا أو قضية واقعية، بأسلوب برليلي أو تفستَي، 
 :ويهدؼ إلى

 .توضيح الدعلومات حوؿ موضوع معتُ

 .دث أو نتائجوبرليل خلفيات الح

 .توجيو الرأي العاـ أحياناً 

 :خطوات كتابة الدقاؿ الصحفي✍  

 اختاري موضوعًا واقعيًا .� ٔ

 :يجب أف يكوف الدوضوع

 (حقيقيًا )غتَ خيالي

 يهم الناس

 لو بعد اجتماعي أو إنساني أو سياسي
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 :أمثلة� 

 المجاعة في غزة

 آثار إدماف الذواتف على الدراىقتُ

 بتُ الشباب أزمة البطالة

 ابدئي بعنواف قوي وجاذب � .ٕ

 :العنواف ىو أوؿ ما يقرأه القارئ، فاجعليو

 مباشرًا وواضحًا

 موجزًا

 فيو عنصر تشويق أو تأثتَ

 :مثاؿ� 

 "من ينُقذىم؟… أطفاؿ غزة يموتوف جوعًا"

 اكتبي مقدمة تلخّص الفكرة .� ٖ

 :الدقدمة يجب أف

 توضّح ما يدور حولو الدقاؿ

 عن: ماذا حدث؟ أين؟ متى؟ ولداذا ىو مهم؟بذيب 

 :مثاؿ� 
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في ظل الحصار الدستمر ونقص الدساعدات، يواجو سكاف قطاع غزة، خصوصًا الأطفاؿ، لراعة 
 م. فهل تتحرؾ الضمائر لإنقاذىم؟تهدد حياته

 اكتبي جسم الدقاؿ: التحليل والتفاصيل .� ٗ

 :في الفقرات التالية

 (اـ، تقارير، شهاداتقدّمي معلومات دقيقة )أرق

 استخدمي أسلوبًا موضوعيًا

 :فقرات على الأقل ٖقسّمي جسم الدقاؿ إلى 

 خلفية الدشكلة

 آثارىا على الناس

 لفعل أو الحلوؿ الدقتًحةردود ا

 

 

 :مثاؿ� 

حسب تقرير ألشي، توفيت أربع طفلات في يوـ واحد بسبب الجوع. الدستشفيات تفتقر إلى 
 …ات يُتضن أبناءىن في انتظار معجزةالحليب والدواء، والأمه

 

 الخابسة: رأي أو دعوة للتحرؾ .� ٘
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 :يمكن أف بزتمي بػ

 اقتًاح حل

 دعوة للمسؤولتُ

 سؤاؿ مفتوح

 بصلة إنسانية مؤثرة

 :مثاؿ� 

تى يُمحى جيل  ليست ىذه لررد أرقاـ في نشرات الأخبار، بل أرواح بريئة تُزىق. فهل ننتظر ح
 كامل قبل أف نتحرؾ؟

 :مثاؿ مبسّط لبنية الدقاؿ الصحفي� 

 القسم  ماذا تكتبتُ؟

 يلمح للمشكلة –العنواف  قصتَ وجذاب 

 (الدقدمة  تلخيص الحدث أو القضية بإيجاز )ماذا، أين، متى، لداذا

 خلفية الدشكلة + تفاصيل أولية : ٔالفقرة 

 تأثتَ الدشكلة + أرقاـ أو شهادات : ٕالفقرة 

 غيابها + نقد أو برليل ردود الفعل أو : ٖالفقرة 

 دعوة للتحرؾ أو رسالة قوية أو سؤاؿ مفتوح : الخابسة
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 :مهمة نصائح� 

 .استخدمي لغة واضحة وسهلة

 .لّ تكتبي من الخياؿ؛ اعتمدي على الواقع والدصادر

 (إبداء رأيكفي الخابسة )يمكنكِ و ، كتديعق نع زؿانتلا فو دب كوني حيادية قدر الإمكاف

 لاء، ترتيب، دقة(.راجعي النص جيدًا قبل النشر )إم

 

 
 

إذا كنتِ ترغبتُ في كتابة مقاؿ يلخص كتابًا، فأنتِ بسارستُ نوعًا مهمًا من الكتابة يُسمّى: "مقاؿ 
 :التلخيص النقدي" أو "الدراجعة القرائية". ىذا النوع من الدقالّت يفُيد في
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 إعطاء القارئ فكرة عن مضموف الكتاب. 
 برليل أىم أفكاره. 
 وإبداء الرأي في. 

 

 :وسأشرح لكِ الآف خطوات كتابة مقاؿ يلخّص كتابًا، بأسلوب مبسّط وواضح

 

 

 خطوات كتابة مقاؿ يلخص كتاباً � 

 اقرئي الكتاب جيدًا أولًّ  � .ٔ

 :لّ تكتفي بتصفح الكتاب، بل

 .افهمي الفكرة الأساسية

 .استخرجي أىم الدواضيع أو الفصوؿ

 .اكتبي ملاحظاتكِ أثناء القراءة

 

 اكتبي مقدمة الدقاؿ  ✍ .ٕ

 :في الدقدمة

 :قدّمي معلومات أساسية عن الكتاب
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 اسم الكتاب

 اسم الدؤلف

 (…نوع الكتاب )علمي، أدبي، ديتٍ، تنموي

 عدد الصفحات أو طباعتو

 باختصار: عن ماذا يتحدث؟

 

 

 :مثاؿ� 

ائل كتاب "..... " للدكتور فلاف الفلاني ىو كتاب ديتٍ اجتماعي، يُتوي على تأملات ورس
صفحة، يهدؼ  ٕٓٓنفسية بسلأ القارئ أملًا وسكينة. صدر عن دار ..... ، ويقع في أكثر من 

 .إلى تعزيز الطمأنينة لدى الدسلم في مواجهة الذموـ

 

 التلخيص –اكتبي جسم الدقاؿ  .� ٖ

 :في ىذه الفقرة أو الفقرات

 (لخصي المحتوى بأسلوبك )لّ تنقلي نصوصًا مطولة من الكتاب

 .الأفكار من الأكثر أهَية إلى الأقلرتّبي 

 (يمكنك تلخيص الفصوؿ أو الرسائل أو الشخصيات )إف كاف رواية
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 :نموذج� 

يدور الكتاب حوؿ مفاىيم دينية ونفسية لتقوية القلب عند الحزف، ويستعرض قصصًا واقعية 
اوز المحن. من وأخرى من الستَة والتاريخ الإسلامي، ليستخلص منها عبراً تساعد القارئ على بذ

 .أىم المحاور: التفاؤؿ، الصبر، الإيماف بالقضاء والقدر، والتحرر من القلق

 

 (أضيفي رأيك الشخصي )اختياري لكن لشيز .� ٗ

 ىل أعجبكِ الكتاب؟ لداذا؟

 ما أكثر جزء أثرّ فيكِ؟

 ىل تنصحتُ الآخرين بقراءتو؟

 :مثاؿ� 

كما وجدت فيو تسلية وفائدة. لكن بعض   أعجبتٍ أسلوب الكاتب السهل القريب من القلب،
الفصوؿ تكررت فيها الدعاني، لشا جعل القراءة أبطأ في بعض الصفحات. أنصح بقراءتو لدن يمر 

 .بدرحلة صعبة أو يشعر بالقلق

 

 الخابسة اكتبي � ٙ.٘

 :ختمي الدقاؿ بػ

 تلخيص سريع للفكرة العامة

 تشجيع على قراءة الكتاب
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 ب فيكِ أو بصلة تلخص أثر الكتا

 :مثاؿ� 

، مثل " ىذا الكتاب" ليس فقط عنوانًا، بل ىو دعوة للرضا والطمأنينة. في زمن كثرت فيو الذموـ
 .ىذه الكتب تضيء طريق القارئ

 

 :ىيكل الدقاؿ كاملًا � 

 (اسم الكتاب + لمحة عنو )مثاؿ: "لّ برزف": وصفة للقلب الدتعب  :العنواف

 تعريف بالكتاب ومؤلفو ونوعو :الدقدمة 

 تلخيص المحتوى وأىم أفكاره :فقرة(  ٕ-ٔالجسم )

 تقييمك للكتاب: الإيجابيات والسلبيات  :فقرة رأي

 خلاصة عامة أو دعوة للقراءة  : الخابسة

 

 :نصائح ذىبية� 

 .استخدمي أسلوبك الشخصي، لّ تنقلي النصوص بالحرؼ

 !التزمي بالّختصار: لّ تكتبي كل شيء

 .صي على ترتيب الأفكاراحر 

 .استخدمي لغة واضحة وسلسة
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 راجعي الدقاؿ لغويًا قبل نشره أو تسليمو.

 

 
 

أخلاؽ الكاتبة لّ تقل أهَية عن مهارتها في التعبتَ والكتابة. فالكلمة مسؤولية، ومن برمل القلم 
 .برمل رسالة

 :أبرز أخلاؽ الكاتبة� 

 الصدؽ   ✍

لّ تزيف ولّ تنقل ما لّ تعتقده. فالكلمة الصادقة تصل إلى أف تكتب الكاتبة بدا تؤمن بو، 
 .القلب سريعًا

 

 النية الطيبة    ✍
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 .تكتب بنية الختَ: لنفع الناس، أو رفع الوعي، أو التسلية النظيفة، أو التعبتَ عن مشاعرىا

 

 الحياء والأدب   ✍

ما تستحي أف تقرأه أماـ تستخدـ ألفاظاً راقية، لّ بذرّح، لّ تلمّح بدا لّ يليق، ولّ تكتب 
 .والديها

 

 العدؿ والإنصاؼ  ✍ 

 .سانلل تَلخا بحو  ؽدصب حصنتو  ،رجفت لّو تظلم أحدًا في كلماتها، لّ 

 

 برمل الدسؤولية   ✍ �

 حلصيستعلم أف ما تكتبو قد يؤثر في الآخرين، فتفكر قبل أف تنشر: ىل في ىذا ختَ؟ ىل 
 ؟رثكأ دسفيو  سانلا تنفي ـأ رثكأ عفنيو 

 

 التواضع    ✍�

 .لّ تتكبر على الآخرين بدوىبتها، بل تشجع غتَىا وتفرح بكاتبات صغتَات مثلها

 

 الّستماع والنقد البناء �   ✍



 45 

 .تتقبل النقد برحابة صدر، وتفرؽ بتُ النقد الدفيد والجارح، وتتعلم منو لتتطور

 

 الأمانة العلمية    ✍�

 .لّ تسرؽ كلمات غتَىا إذا نقلت من كتاب أو فكرة، تنسبها إلى صاحبها.

 

 الّستمرار في التعلم   ✍ �

 .تسعى دائمًا لتحستُ نفسها، وتقرأ كثتَاً، وتتعلم من غتَىا من الكاتبات

 

 :هَسة

ليست فقط من برسن الكتابة، بل من برسن اختيار كلماتها، وبرتـً عقل قارئها،  ةقو للخاالكاتبة 
 ،مئلّ ةمو ل الله في اىذختأ لاف لىاعت لله بتكت عد رحيلها.وتكتب وكأنها تزرع أثرًا طيبًا يبقى ب

 .اهسفنل وببر ام سانلل بحتف الله في حصنتو 
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 الكتابة بدوف نية أو ىدؼ  ✖ .ٔ

 اسألي نفسك دائمًا: لداذا أكتب؟ ما الرسالة؟ من أُخاطب؟… لّ تكتبي لمجرد الكتابة

 .النية الطيبة تعطي لكتابتك روحًا وأثرًا �
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 (نقل الكلاـ أو الأفكار دوف نسبتها )السرقة الأدبية � .ٕ

ور ثم تنسبيو لنفسك. ىذا يُضعف ثقتك بنفسك ويقلل من لّ تنقلي من كاتبة أو كتاب أو منش
 .احتًاـ القراء لك

 .وانقلي بأسلوبك، أو اذكري الدصدر… كوني أمينة �

 

 الإفراط في التعبتَ عن الذات بطريقة مكشوفة    ٖ

 .لّ تكشفي أسرارؾ أو مشاعرؾ الخاصة جدًا في نصوص عامة، فالخصوصية لذا حرمتها

 

 ."عبتَ الصادؽ" و"الّنكشاؼ الدفرطفرقي بتُ "الت �

 

 الآخرين تهتُ ساخرة أو جارحة بلغة الكتابة � .ٗٗ

، كل ىذا يفُسد النص، بدلأاو  ءايلحا ةليلق السخرية من الناس، أو الكتابة بكلمات بذيئة
 .ويسيء لك قبل أف يسيء لغتَؾ

 

 .الكلمة الخلوقة الدسؤولة لّ تعتٍ الضعف، بل النبل �
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 الكسل عن تطوير الذات � .٘

تفاء بأسلوب واحد، أو تكرار نفس الأفكار دائمًا، يُضعف مستواؾ. اقرئي، تعلّمي، جربي الّك
 .أنماطاً جديدة

 .كل كاتبة مؤثرة كانت قارئة نهمة �

 

 الّىتماـ بالدظهر على حساب الدعتٌ � .ٙ

لّ تغرّؾ الزخارؼ اللفظية، اجعلي الأىم دائمًا ىو "الفكرة العميقة" وليس فقط الكلمات 
 .ميلةالج

 .الدعتٌ أولًّ، ثم يأتي الجماؿ �

 

 الكتابة فيما لّ تعرفتُ � .ٚ

 .لّ تكتبي في أمور علمية أو دينية أو سياسية عميقة دوف علم، فذلك يوقعك في أخطاء جسيمة

 

 .اكتبي فيما تعرفينو جيدًا، أو تعلّمي ثم اكتبي �

 

 عدـ التمييز بتُ الخياؿ والواقع � .ٛ
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سمح بالخياؿ، لكن في الدقاؿ أو الرأي أو اليوميات، لّ تبالغي أو بزلطي في القصة، نعم يُ 
 .الحقائق بالخياؿ

 .الصّدؽ في غتَ القصص واجب �

 

 التسرعّ في النشر � .ٜ

 .لّ تنشري النص بعد كتابتو مباشرة. راجعيو، صححي أخطاءؾ، اقرئيو بعد يوـ بصوت مرتفع

 .رةالكاتب المحتًؼ يُرر نصو أكثر من م �

 الخوؼ من النقد �ٓٔ .

 .لّ بزافي من نقد القراء أو الدعلمات أو الكاتبات الأخريات. النقد وسيلة للنضج، وليس عيبًا

 .تعلّمي منو، واحتفظي بثقتك دائمًا �

 

 :ذىبية خلاصة �

ر الكاتبة الواعية تعرؼ أف الكتابة أمانة، وأف كل كلمة تكتبها قد تُزرع في قلب أحد، فإما تؤج"
 ".أو تُسأؿ عنها… عليها
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 :من خلاؿ بذربتي مع الكتابة ألخص لكن ىذه الوصايا

كلما كنت شغوفة للقراءة توقدت فيك مهارة الكتابة، فهناؾ علاقة طردية بتُ حب القراءة -
وحب الكتابة، وما الكتابة إلّ بشرة حب القراءة والتعلم والإفادة. فاقرئي ما يفيدؾ ويُيي قلبك 

 .ا باذلّ بإذف الله تعالىوسيستَ قلمك لراىد

 

لّ تكتبي لأجل أف يعرفك الناس، بل لغاية ولّ أفضل من غاية إعلاء كلمة الله تعالى وجهاد -
 .الكلمة والنصح في الله

 

لّ تبحثي عن شهرة بل عن قبوؿ الله تعالى ورضوانو ولو لم تصل كتاباتك إلى أبعد من جدراف -
 .منزلك. فالقبوؿ ىو أرجى الأىداؼ لنا
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 .تأملي أساليب الكتاب الدتمزين، واستلهمي الفكرة لتصيغي أسلوبك الخاص-

 

 .ابتعدي عن حديث الأنا في كتاباتك وركزي على الدعاني وكيفية إيصالذا سلسلة سهلة-

 

بسرني على الكتابة، وركزي على الوضوح وابتعدي عن التكلف والحشو، جربي أف تكتبي ولّ -
 .ائم والفتوحات، وأفضل ما تكتبينو لم يخرج بعدتستسلمي، فالرباط موجب للغن

 

الكتابة الذادفة تنفعك أنت يوما ما، حتُ تقرئتُ ما كتبت وأنت بأمس الحاجة لنصيحة، -
 .ستجدين بركة ىذا الجهد والبذؿ

 

لضن نتطور مع الوقت، فلا بزجلي من أخطائك وأي كتابات كاف فيها قصور، فإنما لضن نتعلم -
نتحصن من ىذا القصور بصدقنا في الإقباؿ وإعظامنا الإخلاص في سبيل الله من ىذه الأخطاء و 

 .تعالى

 

الكتابة برتاج متابعة لذلك ابقي بجوار من يرافقك  ويرشدؾ، وعن نفسي كاف والدي أستاذ -
 .لغة وشريعة، فقد كاف أوؿ معلم لي وأفادني جدا بتوجيهاتو. وأنا في خدمتكن بإذف الله تعالى

 



 52 

ىل كنت أود أف أكوف كاتبة؟ في الواقع لم أفكر أبدا في ذلك، لكن كل ما حولي كاف يدفعتٍ -
للكتابة، ولذلك وجدت نفسي أكتب. ولم أعد أقدر الّنفكاؾ عن الكتابة لأنها جهاد في سبيل 

 .الله تعالى، ىكذا نويتها

 

والستَ، ختَ لك  ابتعدي عن الخياؿ، أحبي الصدؽ، وبسسكي بالقصص الواقعية والدذكرات-
 .من الروايات

 

الكتابة لتحيي القلوب إيمانا واستقامة ىي أرجى الكتابات، فلا تنحرفن عن السبيل والغاية من -
 .ىذا الوجود

 

لن تصبحي كاتبة بتُ يوـ وليلة، والطريق ليست لشهدة دوما بالورود، وإف شئت الصدؽ فإف -
ار. وقوة تأمل وجودة تصوير. وكل ذلك أفضل كتاباتك ىي تلك التي بزرج وقت شدة واعتب

 .بدايتو الإحساس القوي والدبدأ النبيل

 

أفضل الكتابات ىي تلك التي تنساب بسلاسة وتصل القلب فتطرقو بدوف ثقل، كتابات مرتبة -
الأفكار منضبطة الأوصاؼ، لذلك كل الكتابات التي كانت رؤيتك وأنت تكتبينها واضحة، 

صي أف تكتبي ما ىو واضح في ذىنك لّ تنقلي تشويشك في تطرؽ القلوب كالسهم. فاحر 
 .حروفك
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 .بقي الكثتَ لشا لّ أستطيع أف أبثو ىنا لكنتٍ إف شاء الله أبثو لكن كل ما تيسر لي ذلك-

 

 في الختاـ، كوني كاتبة في سبيل الله تعالى لّ لنفسك أو لمجد أو لغتَؾ!-

 

 
 

 !بأنفسكن أقتًح عليكن يا رائعات أف بزضن بذربة الكتابة

 :اختاري نوعًا بربينو من الكتابة

 خاطرة �

 قصة قصتَة �

 مقالة �
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 تلخيص لكتاب قرأتوِ �

 أو أي شكل آخر من أشكاؿ التعبتَ الكتابي �

 

بعد أف تكتبي بذربتك، سنقوـ بتصميمها لكِ بشكل بصيل يُمل اسمك، وننشرىا لكِ لتشاركي  �
 .بها القراء وتنفعي بها

 !لتكوني كاتبة ملهمة وتكتشفي هَتك وتتًكي أثرؾ الخاص إنها فرصتك

 .دؽ، ولضن ىنا لنحتفل بك وبإلصازؾلّ تتًددي، اكتبي بقلبك، عبّري بص �
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 58 

 

 

 
 

 



 59 

 
 

 



 60 

 

 
 

 



 61 

 
 

 
 

 



 1 

 



 2 

 

 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



 5 

 .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 



 28 

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 
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 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
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 .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“
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 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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 2 

 

 

 المهارات

 نهارة الإدارة: الرابع عشرالدرس 
 

الحِكْهَة: فعل نا ىنبغي، على الوجه الذي "قال ابو القيِّم رحهه الله: 
 ."ىنبغي، في الوقت الذي ىنبغي

 

 



 3 

 
الإدارة ىي القدرة على تحديد ىدف واضح، ثم تنظيم الوقت والجهد والدوارد )أنا، علاقاتي، 

 .الدهارات( ومتابعة التنفيذ حتى نصل للنتيجة التي نريدىا بكفاءة وفعاليةالدال القليل، الأدوات و 

 

 لداذا تهمّك الإدارة؟

  :لأنها

 .تسمح لك بإدارة جدول أعمالك وعباداتك اليومية لأفضل أداء بعلو مشة    ✅

 . ترفع درجاتك وتنظمّ مذاكرتك   ✅ 

 .تقلّل التوتر قبل الاختبارات والدناسبات والدهمات   ✅

 .تساعدك على قيادة نشاط مدرسي أو حملة تطوعّ أو مشروع دعوي بثقة   ✅

 .تحسّن علاقاتك؛ لأنك تتقنتُ التواصل والتنسيق  ✅
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 .تبتٍ شخصيتك القيادية الدبكّرة ✅

 
 .إدارة الذات: نية صادقة، وضوح قيم، عادات صحّية .1

 أركّز؟إدارة الوقت والطاقة: ماذا أفعل أولًا؟ متى أرتاح؟ كيف  .2

 .إدارة الدهام والدشاريع: تحويل فكرة إلى خطة ثم تنفيذ .3

 . إدارة العلاقات/الفِرق: تواصل، تفويض، حلّ نزاع، تحفيز.4
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 (بطاقة ىدف  )لداذا؟ ومتى؟ وكيف؟ (1

 

 "إنهاء مراجعة وحدتتُ فقو“محدّد:    ✍

 .سؤال تدريب 44قابل للقياس:    ✍

 .اقابل للتحقيق: ساعتان يوميً   ✍

 .ذا صلة: يوسع فهمي ومضسن عباداتي ويرفع درجتي في الاختبار   ✍

 .أيام 6محدّد بالزمن: خلال   ✍

 

 .اكتبي ىدفك في سطر واحد والصقيو على مكتبك  ✅
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 (مصفوفة الأولويات )عاجل/مهم (2

 .مهم + عاجل: واجب يُسلَّم غدًا  ✍

 ()ابدئي الآنمهم غتَ عاجل: مذاكرة أسبوعية للاختبار النهائي   ✍

 (عاجل غتَ مهم: رسائل جوال مشتتة )أغلقي الإشعارات ساعة الدراسة  ✍

 (دقائق 14غتَ مهم وغتَ عاجل: تدرير لا نهائي على التواصل )حدّديو بـ  ✍

 

 تقنية الحزم( 3

 .دقيقة 15جولات، ثم راحة أطول  4× دقائق راحة  5دقيقة تركيز +  25    ✍

 .ل بعيد، إشعارات صامتة، ىدف دقيق واحددقيقة: الجوّا 25خلال   ✍

 

 (لوح التقييم ) للعمل عليو، جاري العمل عليو، تم العمل عليو( 4

 

 :ورق لاصق أو تطبيق بسيط

 .”تصميم ملصق الحملة“للعمل عليو:  ✅

 .”اتصال بمشرفة النشاط“جاري العمل عليو:  ✅

 .”كتابة النص“تم العمل عليو:  ✅

 .تحفّزك جدًا رؤية التقدّم بصرياً  
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 84/24قاعدة ( 5

 .% من العمل24من النتائج تأتي من  %  84 

 .في الدذاكرة: ركّزي على أكثر الدروس تأثتَاً وأسئلة الأعوام السابقة

 

 قاعدة الدقيقتتُ( 6

 .فوراً بها بادري ،(مكتب ترتيب رسالة، ردّ ) دقيقة 2≥إذا كانت الدهمّة تستغرق 

 

 (Checklist)  قائمة فحص( 7

 محضر ✓ النهاية/البداية وقت ✓ الاجتماع ىدف ✓اجتماع قصتَ مع الفتيات الحسان 
 الدسؤول؟ من ✓ العمل نقاط
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 .عرّفي الدشكلة بدقة .1

 .اجمعي خيارات واقعية .2

 .(قارني )إمصابيات/سلبيات/تكلفة/وقت .3

 (.استشتَِي )أىل الخبرة/الأسرة/الدعلّمة .4

 .يجةقرّري ثم راجعي النت .5

 

 حتى تصلي للجذر الحقيقي للمشكلة.” لداذا؟“لداذا؟ اسألي  5أداة سريعة: 
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 :مخاطر محتملة + خطة بديلة 3اكتبي 

 .احتياطية رقمية نسخة →تأخّر الطباعة 

 .مُدرَّبة بديلة →غياب متطوّعة أساسية 

 .شفّافة صغتَة تبرعّات/رعايات →نقص ميزانية 
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 :امالتواصل الحازم باحتً    

 ”م حتى نلحق الدوعد، ىل يناسبك؟7أحتاج تسليم الدلصق اليوم “

 :التفويض الذكي 

 .وزّعي الدهام حسب الدهارات، وحدّدي موعد التسليم والدخرج الدطلوب

 :حلّ النزاع 

 .اسمعي الطرفتُ، ركّزي على الحلّ لا اللوم، ثبّتي اتفاقاً مشهودا عليو

 :الذكاء العاطفي  

 ومشاعر غتَك، ثم قرّري بهدوء. افهمي مشاعرك
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 .النيّة الصالحة والإحسان: إتقان العمل وابتغاء مرضاة الله 

 .الأمانة والشفافية: الدال والوقت مسؤولية 

 .العدل: التوزيع العادل للمهام  

 الانضباط والوفاء بالوعد.  
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 إدارة الذات والوقت – 1الأسبوع   

 .الشهرأىداف  لذذا  3اكتبي  ✅

 .دقيقة كل جمعة 34نظّمي أسبوعك في  ✅

 .(جولات 3طبّقي تقنية الحزم يوميًا )على الأقل ✅

 

 (أداة الدشروع الدصغّر )صفحة واحدة – 2الأسبوع    

 لداذا الدشروع؟  ✍

 (ماذا سننجز؟ )ناتج واضح  ✍
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 (من الدسؤول؟ )أسماء وأدوار  ✍

 (متى؟ )خط زمتٍ بسيط  ✍

 (ت وأدواتكيف؟ )خطوا  ✍

 (ميزانية؟ )إن وُجدت  ✍

 مخاطر وخطة ب  ✍

 

كيف نقيس النجاح؟ )حضور، الأثر في النفس، التفاعل، الدخرجات، مبيعات،   ✍
 (… رضا

 

 القيادة والتواصل – 3الأسبوع     

 .طبّقي التفويض على مهمّتتُ

 .دقيقة: ىدف واضح + أدوار + محضر نقاط عمل 24اجتمعوا  •

 .ة حازمة مهذّبة عند التأختَ أو سوء الفهمجرّبي جمل •
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 التقييم والتحستُ – 4الأسبوع      

 :مراجعة بعد الفعل

 ماذا أردنا؟ ماذا حدث؟ لداذا؟ ما الذي سنحسّنو؟

 .قدري الإمذاز الصغتَ، ودللي نفسك بشيء يتحبينو

 استعدي لدا ىو بعده، بإخلاص وتقوى.

 
 تنظيم نادي قراءة لددة شهر .1

 .ىدف: قراءة كتاب وتقديم ملخّصات ✅

 (فريق: تنسيق )أ، ب(، إعلام )ج(، ضيافة )د ✅

 (جدول: لقاء أسبوعي، ملف حضور، معايتَ تقييم ملخّص )دقةّ، فهم، تطبيق
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 .% يقدّمون ملخّصًا، استبيان رضا مختصر74% حضور، 84قياس النجاح:  ✅

 

 أسبوع اختبارات. 2

 .مراجعة سريعة لأسئلة سابقة 1/ مادة + تقنية حزم  3خطة يومية: ✅

 .دقيقة بتُ الجولات 15ىاتف خارج الغرفة وقت الدراسة، مكافأة ✅

 .نوم كافٍ + ماء + تدارين رياضية قبل البدء ✅

 

 (حملة تطوّعية صغتَة )حقيبة مدرسية .3

 .حقيبة خلال أسبوعتُ 34ىدف قابل للقياس: ✅

 .ية/مادية، مكان تجميعموارد: منشور رسمي، تبرعّات عين✅

 .شفافية: كشف مبسّط يومي بالإيرادات والدصروفات✅

 تقرير ختامي بالصور والأرقام والدروس الدستفادة. ✅
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 .(%) الالتزام بالخطةّ الأسبوعية✅

 (تسليم الدهام في موعدىا )عدد/نسبة✅

 (امزفاض التأجيل )عدد الدهام الدؤجلة✅

 (تبيان قصتَرضا الفريق/الدعلّمة )اس✅

 جودة الدخرجات )معيار واضح: خالٍ من الأخطاء، منسّق، يلبّي الذدف(. ✅
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 .ووقتّيو تارمطاً حدّدي →خطة بلا موعد نهائي   ✍

 .وتابعي فوّضي →القيام بكل شيء وحدك   ✍

 .”مؤجّل مثالي“ من أفضل ”ومنجز جيد“ →الكمال الدرىق   ✍

 .نشاط كل بعد صتَةق مراجعة تقييم →غياب الدراجعة    ✍
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 ✅  أكتب أىدافي بوضوح. 
 ✅  أفرّق بتُ الدهم والعاجل. 
 ✅  أستخدم تقنية الحزم أو ما يشبهو. 
 ✅ أوزعّ الدهام وأتابعها بعدل. 
 ✅ أراجع وأنقّح بعد التنفيذ. 
   الأسبوع ىذا عليو لتًكّزي اختاريو ؟3≥كل عنصر. 

 

  :تذكتَ

 .يومًا تغتَّ الكثتَ 34× حدة ابدئي صغتَاً وثابتًا: عادة وا ✅
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 .اطلبي العون، واستشتَي، واحتفظي بروح الدبادرة ✅

 الإدارة مهارة تُكتسب بالدمارسة، لا بالقراءة فقط. ✅

 

 
في ابتغاء مرضاة ربك على نهج نبيك صلى الله عليه وسلم ىو جدول  ويف كتياو لو أ لىو أكل جدول 

 السعداء.

فيو كل الإمذازات الدنيوية التي يصفق كل جدول غتَه ىو جدول الشقاء ولو حققت 
 لذا الناس.
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 جدول الأعمال اليومية للفتاة الدسلمة

ىو خطة مكتوبة أو منظَّمة لليوم، تقُسَّم فيها الساعات والدهام بما يوازن بتُ العبادة، 
والدراسة/العمل، والراحة، والعلاقات الاجتماعية، وتطوير الذات، بحيث تلتزم الفتاة 
الدسلمة بواجباتها الدينية والدنيوية، وتستثمر وقتها فيما ينفعها في الدنيا والآخرة، 

 لفوضى والتأجيل.بعيدًا عن ا

 مسوذج جدول أعمال يومية للفتاة الدسلمة
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 !مظكنك التعديل عليو بما يناسب مقتًح ولكنو مرن
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 :ملاحظات مهمة

 .مظكن إضافة ألوان ورموز للجدول ليكون مدتعًا للبنات ✅

 .لا بأس بمرونة الجدول في أيام الإجازة ✅

 الذدف ىو التوازن وليس الضغط الزائد. ✅

 
 بدئي بالنوايا والأولوياتا .1

 .ابدئي يومك بنية صالحة: اجعلي نيتك أن تستثمري وقتك في رضا الله وتطوير نفسك

 :رتّبي أولوياتك

 طلب العلم(الفروض )العبادات + 

 (الواجبات الددرسية + الدراجعةالعناية بنفسك + الدهمات الضرورية )
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 (ضةالأنشطة النافعة )القراءة، تطوير الدهارات، الريا

 (التًفيو الدباح )الراحة، الذوايات، التواصل مع الصديقات الصالحات

 

 خططي قبل أن تبدأي .2

 .دقائق كل مساء لتحديد أىداف اليوم التالي 14–5خصصي 

 .استخدمي دفتً أو جدول أسبوعي لتسجيل الدهام

 .لا تكتبي قائمة طويلة جدًا حتى لا تشعري بالإحباط

 

 اتقسّمي وقتك إلى فتً  .3

 .دقائق راحة 5دقيقة تركيز +  25اعتمدي أسلوب تقنية الحزم: 

 (اجمعي الدهام الدتشابهة معًا )مثل مراجعة كل الدروس العلمية في وقت واحد

 .اجعلي لكل نشاط وقتًا محددًا، ولا تتجاوزيو

 

 توازني بتُ العبادة والدراسة .4

 .(رس بعد صلاة العصراربطي وقت الصلاة بمراجعة قصتَة )مثل قراءة ملخص الد
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 .استغلي أوقات الانتظار أو الدواصلات في التسبيح أو مراجعة حفظك

 

 تجنبي مشتتات الوقت .5

 .أغلقي الإشعارات أثناء الدذاكرة

 (دقيقة بعد إنهاء واجباتك 34حددي وقتًا ثابتًا لاستخدام الذاتف )مثلاً 

 .لا تتًكي الإنتًنت مفتوحًا إلا وقت البحث أو التعلم

 

 اجعلي للراحة نصيبًا .6

 .ة، تطريز(الدفيدة )تصميم طبخ، كتابة، قراءخصصي وقتًا للهوايات 

 (دقائق مشي في البيت 14مارسي نشاطاً بدنيًا يوميًا )حتى لو كان 

 .(ساعات لراحة العقل 8–7لا تنسي النوم الكافي )

 

 راجعي يومك .7

 :قبل النوم، اسألي نفسك

 ؟ىل أمذزت أىم ما خططت لو
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 ما الذي أضعت فيو وقتي؟

 كيف أطور غدًا؟

 .اكتبي ملاحظاتك لتتعلمي من كل يوم

 

 :قاعدة ذىبية ✅

إذا بدأ يومك بالصلاة والدعاء، وتجنبتي التسويف، وختمتيو بالدراجعة، ستشعرين 
 بالبركة في وقتك.

 

 
 ابدئي من القاعدة: الدال أمانة .1

 .يرضيوالدال نعمة من الله ومصب استخدامو فيما 
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 .لا تستخدمي الدال لمجرد التقليد أو الدظاىر

 .اجعلي في نيتك أن جزءًا من مالك سيكون دائمًا في سبيل الختَ

 

 قسّمي مالك بطريقة ذكية .2

 :عند حصولك على مصروف أو ىدية مالية، قسّميها كالتالي

 .للصدقة: حتى تعتادي العطاء من الصغر 14% 

داف أكبر في الدستقبل )مثل شراء كتاب، دورة للادخار: لدشاريع أو أى% 44
 .(تدريبية، ىدية لوالديك

 .للمصاريف اليومية: حاجاتك الأساسية + أشياء تحبينها% 44

 .% للطوارئ: لحالات تحتاجتُ فيها مال فجأة14

 

 ضعي أىدافاً مالية واضحة .3

 .بالادخار وابدئي تحتاجتُ كم احسبي →” أريد أن أشتًي حاسوبًا خلال سنة“مثال: 
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 .لا تشتًي إلا ما لو قيمة فعلية أو يدوم فتًة طويلة

 

 تجنبي الأخطاء الدالية .4

 .شراء أشياء لمجرد أنها جميلة أو موضة

 .مقارنة نفسك بالآخرين في ما مظلكون

 .صرف كل الدال مرة واحدة

 

 تعلمي مهارات التوفتَ .5

 .البحث عن العروض قبل الشراء

 .من رميها إصلاح الأشياء بدلًا 

 (صناعة بعض حاجاتك بنفسك )إكسسوارات، ديكورات، ىدايا

 

 استثمري في نفسك .6

 .جزء من مالك اجعليو لتعلم مهارة أو تطوير ىواية

 .استثمار أعظم ىذه →الكتب، الدورات، الأدوات التعليمية 
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 سجلي مصروفاتك .7

 .استخدمي دفتً صغتَ أو تطبيق لتسجيل ما صرفتيو كل يوم

 .نهاية الشهر، راجعي أين ذىب مالكفي 

 

 :قاعدة ذىبية✅ 

إسراف وبحسن صرف(، أكرمك بالبركة، وإذا أسرفتِ فيو، تركك  الدال إذا أكرمتو )بلا
 .عند الحاجة

 

مظكنك أن  ثيح اجعلي قاعدتك، لا أشتًي إلا ما أحتاجو فعلا، فهناك أولويات كثتَة
 .ن الإسراف السفيوتكوني مؤثرة من خلال حسن إدارتك للمال وترفعك ع

 

، فهو ادج ةتَ غص ةميقالصدقات ليست بالكمية! والحجم، بل بدرجة الإخلاص ولو 
 بصدق النية أعظم عند الله من أكثر منو بلا إخلاص.
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 أولًا: علاقتك مع الله ىي الأساس

 

 .ىذه العلاقة تحدد جودة كل علاقاتك الأخرى

 .حافظي على الصلوات في أوقاتها

 .القرآن والدعاء اجعلي لك وردًا من

 .كوني صادقة مع الله في السر والعلن. وداومي على الذكر لا تغفلي

 !لتكن غايتك الاستقامة كما أمر ربك
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 ثانيًا: علاقتك مع نفسك

احتًمي نفسك بالالتزام بالقيم والأخلاق. لا تهيتٍ شرف الإمظان في نفسك، وصوني 
 .قيمتك بنفسك

 .اعتتٍ بصحتك الجسدية والنفسية

 .طوري مهاراتك باستمرار

 .لا تقارني نفسك بالآخرين، قارني نفسك بنفسك أمس

اجعلي لك قدوة من الجيل الدتفرد، اعتتٍ بقلبك بالذخائر وموجبات الفضل والحكمة 
 .والأدب

 

 ثالثاً: علاقتك مع والديك وعائلتك

 .البّر: طاعة وبر الوالدين أول واجب بعد عبادة الله

 .البيت حتى دون طلبالخدمة: ساعديهم في 

مانتك وقوة قلبك في أفتوحة معهم وكوني محل ثقتهم، في التواصل: كوني صادقة وم
 .الحق
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في حالة الخلاف والأزمات: اخفضي لذم الجناح وما كان فيو معصية لله تعالى فقولي لذم 
 .قولا كرمظا ولا طاعة لدخلوق في معصية الله جل جلاله

 .الدعاء: ادعي لذم دائمًا

 

 رابعًا: علاقتك مع الصديقات

 .اختاري من تذكرك بالله

 .اجعلي الصداقة مبنية على الاحتًام والدعم

 .تجنبي الغيبة والنميمة

 .احرصي على حفظ الأسرار

 .ابتعدي عمن تنسيك الله وتوقعك في الذنوب وتكسر مشتك

 

 لاقتك مع الدعلمات والددرسةخامسًا: ع

 .احتًمي معلماتك وكوني مبادرة في التعلم

 .تجنبي الجدال العقيم أو رفع الصوت
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 .كوني قدوة في الانضباط

 فمرضاة الله مقياسك. !الله في يضغباو  !أحبي في الله

 

 سادسًا: علاقتك مع المجتمع

 .احفظي الضوابط الشرعية مع الأجانب ومع الغرباء

 .ختَية تناسب سنك شاركي في أعمال

 .كوني مصدراً للختَ لا للفتنة

لا تستدرجك جلسات الغيبة والنميمة وترفعي عما يهدم قوة الحق فيك، ولا 
تُستدرجي لعادات جاىلية. ولديك نوران: القرآن والسنة. فاتعبيها ولا تعجزي ولا 

 .تستسلمي

 

 :قواعد ذىبية لإدارة العلاقات

 .الاحتًام أولًا: حتى مع من يسيء لك، لا تردي الإساءة بمثلها

 .الحدود مهمة: لا تسمحي بتجاوز قيمك أو خصوصيتك

 .الاستماع قبل الكلام: يعطيك فهمًا أعمق للآخر
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 .التسامح مع الحذر: سامحي لكن تعلمي من التجربة

 .تذكري أنك تدثلتُ دينك: أفعالك تعكس صورة الإسلام

بالعدل والإنصاف، وتجنبي الاستدراج للجدال والأذية. واحفظي سلامة صدرك  اىتمي
 .على الدؤمنتُ

 

 :أخطاء تجنبيها في العلاقات

 .الامذراف وراء علاقات تؤذي دينك أو سمعتك

 .الاعتماد العاطفي الزائد على شخص واحد

 .نشر أسرارك أو أسرار غتَك

 .راء ضغط الأصدقاءالانسياق و 

 

 :مشسة✅ 

حافظي على علاقتك مع الله، احتًمي نفسك، وضعي حدودًا واضحة، وكوني مصدر 
 ختَ أينما كنتِ.
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 ما ىو فقو الأولويات؟

ىو معرفة ما مصب أن تقدميو على غتَه من الأعمال والاىتمامات، بناءً على أمشيتو في 
 .دينك ودنياك

 .الأىم أولًا، ثم الدهم، ثم الأقل أمشية بمعتٌ: تفعلتُ

 

 سلّم الأولويات في حياة الفتاة الدسلمة ⃣  

 علاقتك بالله

 .الصلوات الخمس في وقتها، قراءة القرآن، الأذكار

 (.تعلّم ما يلزمك من أحكام الدين )طهارة، حجاب، آداب
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 بر الوالدين وصلة الرحم

 .خدمتهما، إدخال السرور عليهماطاعتهم، 

 الدراسة وتنمية العقل

 .الاجتهاد في التعلم لأنو طريق قوتك واستقلالك

 الصحة الجسدية والنفسية

 .الغذاء الصحي، الرياضة، النوم الكافي، الابتعاد عن الضغوط السامة

 تنمية الدهارات

 .مهارات حياتية مثل إدارة الوقت، التخطيط، والادخار

 العلاقات النافعة

 .صديقات صالحات، بيئة مشجعة على الختَ

 التًفيو الدباح

 .بما لا يضيع وقت الفروض أو يفسد القلب

 

 خطوات عملية لتدبتَ حياتك ⃣  
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 أ. تنظيم الوقت ✅

 .ساعات للمهام الكبرى 3ابدئي يومك بالفجر، ورتّبي أول 

 .لأىم أولًا(: أمذزي الفروض والدهام الأساسية قبل أي تسليةاستخدمي قاعدة )ا

 .اجعلي وقتًا ثابتًا لدراجعة دروسك

 .دقيقة يوميًا لتطوير ذاتك 34خصصي 

 

 ب. إدارة الدال ✅

 .%( للطوارئ أو مشاريع صغتَة24–14احفظي جزءًا من مصروفك )

 .فرقي بتُ الحاجة والرغبة قبل الشراء

 .لا تنفقي على ما يضر دينك أو صحتك

 

 ج. إدارة الفكر والعاطفة ✅

 .لا تتًكي مشاعرك تقود قراراتك بلا عقل

 .استشتَي الكبار قبل الخطوات الدهمة

 .اجعلي القرآن مصدر الطمأنينة
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 قاعدة ذىبية في فقو الأولويات ⃣  

 "ما لا يتم الواجب إلا بو فهو واجب"

 .يعتٍ: إذا كان أداء الصلاة يتطلب الاستيقاظ الدبكر، فالاستيقاظ الدبكر يصبح واجبًا

 .وكذلك إذا كانت دراستك تحتاج تنظيم وقتك، فالانضباط يصبح أولوية

 

 :مشسة✅ 

إذا فهمتِ فقو الأولويات، ستتوقفتُ عن ضياع وقتك في الأشياء الأقل نفعًا، وتصبح 
 حياتك أكثر بركة وتنظيمًا.
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 ما ىو فقو الاستدراك؟

ىو معرفة كيف تصلحتُ ما فاتك من واجب أو فرصة بأسرع وقت وبأفضل طريقة، 
 .حتى لا يضيع الأجر أو تتًاكم الخسارة

 

 لداذا تحتاجو الفتاة الدسلمة؟ ⃣  

 .لأن الحياة مليئة بالانشغالات والدفاجآت، وقد يفوتك شيء مهم

 :لأن الدين يدعو لتعويض ما فات

 .في الصلاة: إذا فاتتك صلاة، تبادرين لقضائها

 .في العلم: إذا غبتي عن درس، تعوضينو بالدذاكرة أو تسجيل الحصة

 .لأنو مظنع شعور الإحباط ويزرع روح الإمصابية

 

 أمثلة عملية على فقو الاستدراك ⃣  

 .فاتتك أذكار الصباح : تقرئينها عند تذكرك ولو بعد وقتها

 .تأخرتِ في الدذاكرة : تضيفتُ ساعة إضافية في اليوم التالي لتعويض النقص

 .نسيتِ الصدقة الأسبوعية:  تضاعفينها في الأسبوع الدقبل
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 .:  تحددين وقتًا إضافيًا في نهاية الأسبوع للحفظ والدراجعةانشغلتِ عن حفظ القرآن

 

 خطوات عملية للاستدراك ⃣  

 .الدراجعة اليومية: قبل النوم، راجعي ىل أديت كل مهامك

 .ي: لا تؤجلي التعويض للؤسبوع القادم إن كان مدكنًا الآنالتعويض الفور 

 .عدم التهاون: الاستدراك لا يعتٍ التأجيل الدائم، بل الطوارئ فقط

 .التدرج: إذا تراكمت الدهام، ابدئي بالأىم ثم الدهم

 

 قاعدة ذىبية ⃣  

 "أن يسبقَو الأجل من فاتو ختَ اليوم، فليستدركِو في الغد قبل"

لأن الفتاة التي تتقن فقو الاستدراك، لن تتًاكم عليها النواقص في حياتها، بل ستظل 
 .تستَ بثبات

 

 لا تتحسري على فوات ختَ بل بادري لتستدركي!
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 إدارة النفس ⃣  

 .ضبط الدشاعر والانفعالات حتى لا تتخذ قرارات متسرعة

 .وضع أىداف شخصية واضحة، قصتَة وطويلة الددى

 .متابعة التقدم مرو ىذه الأىداف وتعديل الخطة إذا لزم

 

  إدارة الأولويات ⃣  

 .استخدام قاعدة الأىم فالدهم

 :معرفة الفرق بتُ

 .(تاج تدخل فوريالدستعجل )مض
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 .(الدهم )لو أثر كبتَ لكنو قد لا يكون عاجل

 .تجنب الانشغال بالتوافو التي لا تقدم ولا تؤخر

 

  إدارة الطاقة ⃣  

 .(ساعات 8–7النوم الكافي )

 .الأكل الصحي لتغذية الجسد والعقل

 .(يعمدارسة النشاط البدني بانتظام )حتى الدشي السر 

 .(تخصيص أوقات للراحة الذىنية )مثل ىواية أو قراءة

 

  إدارة التعلم ⃣  

 .وضع خطة للمذاكرة أو تطوير الدهارات

 (استخدام أسلوب التعلم النشط )التطبيق + الفهم

 .مراجعة ما تم تعلمو دوريًا حتى لا يضيع

 

 إدارة العلاقات ⃣  



 42 

 .بر الوالدين وصلة الرحم

 .اختيار الصديقات الصالحات

 .احتًام الدعلمتُ وزميلات الدراسة

 .في التعاملاتالتعامل الراقي 

 

 إدارة الأزمات ⃣  

 .الذدوء عند مواجهة الدشاكل

 .جمع الدعلومات قبل اتخاذ أي خطوة

 .طلب الدشورة من أىل الخبرة

 .تحويل الأزمة إلى فرصة للتعلم والنضج

 

  إدارة الدال ⃣  

 .التمييز بتُ الحاجة والرغبة

 .الادخار بنسبة معينة من الدصروف

 (الإنفاق في ما ينفع )وعدم التبذير
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 .الدشاركة في أعمال ختَية ولو بالقليل

 

  إدارة الوقت في علاقتنا بالله ⃣  

 .أوقات الصلاة أساس الجدول اليومي

 .حفظ وقت للقرآن والأذكار

 .الدشاركة في أعمال ختَية أو تطوعية

 القلب. سلامةالعبادات القلبية والحرص على 
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 المهارات

 مسك الختام : عشر الخامسالدرس 

 

اليوم ىو آخر درس في الدهارات، سيكون لستلفا، لكونو لن يتحدث عن مهارة جديدة، وإنما 
 .وموجباتها خلاصة رحلتنا التي انطلقت منذ شهرين

 تعرفنا خلالذا على مفهوم الدهارات وأهميتها، وأنواعها والغاية منها.

كما   الإطعام وكيف نصنع طعامنا بأيدينا ولضسن لدن حولنا في سبيل الله تعالى.تعرفنا على مهارة 
تعلمنا تاريخ الطبخ منذ عصر النبوة وامتداده عبر خريطة العالم الإسلامي وعبر الأزمنة، لنمد 

 جسور الإخاء ونفتح بوابة للاستلهام وتعلم الفوارق واللمسات.

أن لضقق اكتفاء ذاتيا ونصنع الجمال من الطبيعة، وكيف  تعرفنا على مهارة الزراعة، وكيف يدكننا
 .بعلم ورفق وأناقة نتعامل مع النباتات

ونكسو تعرفنا على مهارة الخياطة والتطريز، وكيف نصنع أشياءنا بأيدينا وكيف نتفرد بلمساتنا 
 ب!الذدايا بجهدنا بحوكيف نهدي الزوايا بدفء 

ة الوعي، كيف نبحر في ساحة واسعة من الدعارف،  تعرفنا على مهارة البحث والقراءة وصناع
 كيف ننتقي قراءاتنا ونضبط جدول أولوياتنا، كيف نتعلم برفق!

تعرفنا على مهارة التزيتُ الداخلي )الديكور( كيف لصعل من أماكن تواجدنا جنة! كيف نتقن 
تيار الألوان التنسيق والتًتيب والتنظيف، كيف نصنع الدشاىد الدؤنسة الدافئة، كيف لضسن اخ

 ودلرها، كيف تنعكس أذواقنا أنيقة مبهجة تصنع السكينة والراحة، في لشالك الفتيات الدلهمات.
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تعرفنا على مهارة العناية بزينتنا، وأناقتنا، وبذوقنا الأنثوي، فالفتاة التي برسن إدارة بيتها، لابد 
وروحها، وبدا يعكس جودة أن برسن الاىتمام بنفسها وبزينتها، بدا فيو حفظا لجمال طلتها 

 الوعي الذي برملو كمؤمنة أبية!

ولأن الحياة لا تستَ دوما كما نتمتٌ والظروف لاتكون دوما مساعدة، تعلمنا مهارة الحاجة أم 
الاختًاع، كيف نفكر بفاعلية ونستثمر ما لدينا من معطيات بلا انهزام، فالفتاة الدسلمة مدبرة 

 زاوية ولو كانت في قلب خطب أو حرب!حث الحلول لا تقعد تبكي في تب

تعرفنا على الدهارات الإعلامية والدعوية في عالم يتجاوب مع الوسائط والوسائل الإعلامية، 
بإتقان لإبقاء بصمة وأحطنا علما بدا يندرج برت ذلك من شروط وأدوات وأفكار قابلة للتطوير 

 .الأثر وإعلاء كلمة الله تعالى

لكتابة والتأليف واستكشفنا أسرارىا ومفاتيحها، واستلهمنا الفكرة كما تعرفنا على مهارة ا
 لانطلاقة واعدة!

ولم ننس مع كل ذلك، مهارة قيادة النفس التي تسمح لنا بضبط أدائنا لإخراج أفضل نسخة 
 !والاضطرابمنا، وتعلمنا فيها كيف نفهم أنفسنا وكيف نتجنب الإحباط ونتحصن من الظلم 

، وكل أىدافنا، فبدون واجباتنالتي ستكسبنا حسن القيادة لدشاريعنا وأعمالنا و ثم مهارة الإدارة ا
إدارة مستوعبة لاحتياجاتنا وما نملكو من معطيات وما نطمح إليو من أىداف لن نتمكن من 

 برقيق أفضل النتائج.

مهارات أساسية جدا ومتكاملة أيضا، من بسكنت منها كانت نعم الفتاة  01لنخرج اليوم بـ 
 لمجتهدة التي تتقن فن إسعاد القلوب وصناعة النجاح.ا

 



 4 

حتُ تفتحتُ عينيك الصباح، أنت لست مشتتة، لديك وجهة وقائمة أعمال تقومتُ بها، 
 أولويتك فيها أن تكوني أمة لله صالح، لأسرتها وأحبتها نافعة، ولدينها وأمتها ذخرا.

 

 
 الدهاراتيوميات فتاة مسلمة في مدرسة لنطرح مثالا عن 
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 الفجر: بداية اليوم بالإيدان

تستيقظ الفتاة الدسلمة على أذان الفجر، تُصلي وتقرأ شيئًا من القرآن، لتبدأ يومها بطاقة 
روحية. ىذا ىو الأساس الذي تنطلق منو كل الدهارات: أن تكون نيتها لله، وأن بذعل مهاراتها 

 .وسيلة لعبادتو وخدمة الأمة
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 العطاء والإعمارالصباح: مهارات 

 � مهارة الإطعام

تعُدّ وجبة إفطار بسيطة وصحية، فتتعلم كيف يكون الإطعام بابًا للختَ والرحمة، وكيف أن إطعام 
 .الطعام من أحب الأعمال إلى الله

 

  �مهارة الزراعة

بزرج بعد الإفطار إلى حديقة البيت أو إلى أصيص زرع على شرفتها، تسقيو وتتعلم كيف تعتتٍ 
 .بالنبات، لتدرك أن الزراعة ليست لررد ىواية، بل مساهمة في إعمار الأرض
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 منتصف النهار: مهارات العقل والوعي

 � مهارة القراءة والبحث وصناعة الوعي

بزصص وقتًا للقراءة، سواء في كتاب تاريخ أو مقالة فكرية أو بحث علمي. تُسجل ملاحظاتها، 
 .الالصرار وراء الأفكار الدضللة، ويعُينها على اختيار الحقلتفهم أن الوعي يحميها من 

 

  ✍ مهارة الكتابة

بعد القراءة، تكتب مقالًا قصتَاً أو خواطر، فتتعلم كيف تكون كاتبة تعُبر عن نفسها وتدعو إلى 
 .الحق بالكلمة
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 د الظهر: مهارات الأنوثة والجمالبع

  �(مهارة الزينة الداخلية )الديكور

غرفتها، وتُضفي عليها لدسات جمالية بسيطة )زىرة، لوحة، أو ترتيب الألوان(. تدرك أن ترتب 
 .ترتيب الدكان يبعث على الطمأنينة

 

  �(مهارة الزينة الأنثوية )العناية بالجمال

تعتتٍ بجمالذا، بدلابسها النظيفة وأكسسواراتها البسيطة، فتفهم أن الإسلام يُشجع على الجمال 
 . الزينة دون إسراف أو تبرجوالاعتدال في
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 العصر: مهارات التدبتَ والإبداع

 � مهارة الحاجة أم الاختًاع

تواجو مشكلة صغتَة: مثل انقطاع الكهرباء أو نقص أداة. براول أن تبتكر حلولًا، فتتعلم أن 
 .الذكاء ليس في الرفاىية بل في التدبتَ وقت الصعوبات

 

  �والتطريزمهارة الخياطة والحياكة 

بذلس لتتعلم كيف بزيط ثوبًا أو تصلح قطعة ملابس، لتدرك أن الاعتماد على نفسها قوة، وأن 
 .الحياكة ليست لررد مهارة بل فن وصبر
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 الدغرب: مهارات القيادة والدعوة

  �الدهارات الدعوية والإعلامية

وتنشره، فتُدرك أن الدعوة لم تعد  بُرضر منشوراً أو فيديو قصتَاً عن قيمة إسلامية تعلمتها اليوم
 .فقط على الدنابر بل أيضًا عبر الإعلام

 

  �مهارة قيادة النفس

كيف كانت عباداتي؟ كيف كانت   بذلس مع نفسها لتُقيّم يومها: ما ألصزت؟ ما قصرت فيو؟
تدرك أن قيادة النفس أصعب من قيادة ماذا استفدت؟ ماذا تعلمت؟ ىل أخطأت؟  صلاتي؟
 .لكنها الطريق إلى النجاحالناس، 
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  �مهارة الإدارة

تنظم جدولذا لليوم التالي: وقت العبادة، وقت الدراسة، وقت الدهارات. فتفهم أن الإدارة تعتٍ 
 .ترتيب الأولويات، وأن الوقت ىو رأس مال الدسلم

 

 
 

 العشاء: ختام اليوم بالسكينة

 .على نعمة اليوم بذلس مع عائلتها، تُشاركهم بدا تعلمت، وتشكر الله

على نية الاستيقاظ ليوم جديد من العمل سنة الأذكار و على قراءة القرآن و بالحرص  ثم تنام
 .والإبداع، وقد امتلأ قلبها بالرضا والإيجابية
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بهذه اليوميات، تتعلم الفتاة أن ىذه الدهارات ليست لررد "دروس نظرية"، بل أدوات عملية 
الله، تعمر الأرض، وبزدم أسرتها ولرتمعها، وتعُد نفسها لتكون لبنة لتعيش مسلمة متوازنة: تعبد 

 قوية في أمة الإسلام.

ىذا التصور لررد مثال ويدكن أن تتبدل اليوميات بحسب ظروف وبرنامج كل فتاة لكننا 
 سنلاحظ أهمية الدهارات فيها.

 
بخطوات منظمة الفتاة تستطيع أن تتعلم ىذه الدهارات كلها، لكن ليس مرة واحدة، بل 

 .ومتدرجة. السر ىو التوازن، والتدرج، والاستمرارية

 :إليك أفضل نصائح عملية لإتقان ىذه الدهارات

 النية أولًا  .0
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اجعلي نيتك في التعلم أن يكون ابتغاء وجو الله، وخدمة نفسك وأىلك وأمتك. النية بذعل 
 .التعب عبادة

 ابدئي بالأىم فالدهم .2

 :لأولويةرتبي الدهارات حسب ا

 .مهارات أساسية للحياة: الإطعام، الزراعة، التدبتَ، الخياطة

 .مهارات عقلية: القراءة، البحث، الكتابة

 .مهارات شخصية: قيادة النفس، الإدارة

 .مهارات جمالية: الزينة الداخلية والأنثوية

 .مهارات دعوية: الدعوة والإعلام

 

 .ابدئي بدا برتاجينو يوميًا ثم توسعي

 

 جزئي التعلم .3

 :لا تقولي "سأتقن الزراعة كلها" بل ابدئي بخطوة صغتَة

 � زرعي نبتة واحدةا

  ✍ اكتبي فقرة واحدة

 � خيطي قطعة بسيطة
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 .مع الوقت تصبح عادة

 

 التجربة العملية أىم من النظرية .4

 .اقرئي قليلًا، لكن طبّقي كثتَاً

 .وجرّبي مثلًا: شاىدي فيديو عن التطريز، ثم أمسكي الإبرة

 

 التكرار والاستمرارية .5

 .دقيقة يوميًا لكل مهارة أو لدهارتتُ 21–01خصصي 

 .القليل الدستمر ختَ من الكثتَ الدنقطع

 

 اطلبي التوجيو من أىل الخبرة .6

 .تعلمي الطبخ من أمك أو جدتك

 .تعلمي الزينة من أختك أو صديقة خبتَة

 .تعلمي الدعوة من الدعاة والدعلمات

 .الإدارة من قصص القادةتعلمي 

 

 الدمج بتُ الدهارات .7
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 :أحيانًا مهارتان تُدلران في نشاط واحد

 (تكتبتُ مقالة )مهارة الكتابة + البحث + الدعوة

 .(تزرعتُ وتكتبتُ عن بذربتك )زراعة + كتابة + إعلام

 

 قيّمي نفسك دائمًا .8

 اج صبراً أكثر؟كل أسبوع اكتبي: ماذا تعلمت؟ ما الذي برسّن؟ ما الذي يحت

 

 اصبري ولا تستعجلي .9

إتقان الدهارات يحتاج وقتًا. الفتاة الذكية تتعلم على مدى سنوات، حتى تصبح "مدرسة" في 
 .نفسها

 

 � اجعليها رحلة لشتعة .01

 :أضيفي جوًا من الدتعة

 .صوري تقدّمك

 .شاركي لصاحاتك مع صديقاتك

 .اجعلي كل مهارة قصة لصاح صغتَة
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 بالتدرج وتتعلمها حياة، أسلوب بذعلها أن ىي كلها الدهارات الفتاة تتعلم أن طريقة أفضل
 .جميل وصبر مستمرة، عملية وبذربة صالحة، نية مع بخطوة، خطوة

 

 
 

الفتيات يختلفن في القدرات، والظروف، والاىتمامات. فمن لم تستطع إتقان كل الدهارات لا 
أن تتعلم الحد الأدنى الذي برتاجو في حياتها، وتستفيد لشا  يعتٍ أنها فاشلة أو ناقصة، بل يكفي

 .فتح الله لذا فيو

 

 أنتِ لستِ مطالبة بكل شيء

الله لا يكلّف نفسًا إلا وسعها. ليس شرطاً أن تتقتٍ جميع الدهارات، بل أن برستٍ فيما تقدرين 
 .عليو
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 ركزي على نقاط قوتك

 .ة، أو التدبتَ، فاجعليها رسالتكربدا عندك موىبة قوية في الكتابة، أو الدعو 

 الدهارات تكمل بعضها

إذا لم تتقتٍ الخياطة، يدكن أن تستعيتٍ بدن يتقنها. وإذا لم تبرعي في الزراعة، قد تبدعتُ في 
 .القراءة والوعي. الأمة مثل الجسد، كل عضو لو دوره

 

 تعلمي الأساسيات فقط

 .الطبخ: لتدبتَ بيتك

 .ياتك الأنثويةالزينة والاعتناء بنفسك: لح

 الديكور والتنظيف: لنظافة بيتك ولزيطك

 .القراءة والوعي: لروحك وفكرك

 قيادة النفس والإدارة: لأفضل قيادة لحياتك وتدبتَ.

 .أما بقية الدهارات يدكن أن تكتسبي منها جزءًا يستَاً أو تؤجليها

 

 لا برتقري القليل

 .التطريز؟ أو وصفتتُ في الطبخ؟ ىذا إلصازخطوة صغتَة ختَ من لا شيء. تعلمتِ غرزة في 

 



 18 

 النية أىم من الكثرة

 .إن نويتِ التعلم، لكن ظروفك لم تساعدك، فأجرك عند الله

 

"لا برزني إن لم تتقتٍ كل الدهارات، يكفي أن تستَي بخطوات ثابتة في ما تستطيعتُ. ركزي على 
لا برتاج فتاة كاملة في كل شيء، بل ما تبرعتُ فيو، وتعلمي من كل مهارة ولو القليل. والأمة 

 برتاج كل فتاة أن تقدم ما بذيده بصدق وإخلاص."

 

 
 

 .لأن تعلم الدهارات نعمة كبتَة، وإذا لم تضبط بالنية والخلق قد تنقلب إلى نقمة

 :إليك أىم الأخطاء التي يجب أن تتجنبها الفتاة الدتعلمة للمهارات

 الغرور والعجب بالنفس .0� 
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 .أنها أفضل من غتَىا لأنها أتقنت مهارات أكثر أن تشعر

 .تذكري دائمًا أن الفضل من الله، وما أوتيتِ من علم إلا قليلاً 

 

 التفاخر على الناس .2� 

 .أن تستعمل مهاراتها لاحتقار من لم يتعلم، أو لإظهار أنها أرقى من الأخريات

فنحن نرجو القبول وىو الأىم لا  .اجعلي مهاراتك وسيلة للعطاء وخدمة الآخرين، لا للتكبر
 الظهور فهو يقسم الظهر!

 

 نسيان النية .3� 

 .أن يكون الذدف من تعلمها الشهرة أو التباىي، لا رضا الله ولا خدمة الناس

 .جددي نيتك دائمًا، واربطي تعلمك بعبادة الله وإعمار الأرض

 

 الاستهانة بغتَ الدتقنات�  .4

 .ا ضعيفة أو ناقصةأن تنظر لدن لم تتعلم كأنه

 وىناك من تتعلم وتسبق فلا تسخري من أحد.كل واحدة لذا موىبتها، 

 

 الانشغال بالدظاىر ونسيان الجوىر .5� 
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 .، لكن مع إهمال القراءة أو الدعوة أو العبادةمثل: إتقان الزينة والديكور

 .التوازن بتُ الجمال الظاىري والجوىر الداخلي

 

 التعلم بعد الوصول لدرحلة معينةالانقطاع عن �  .6

 .أن تظن أنها بلغت الكمال

 .ابقي دائمًا متعلمة، فالحياة مدرسة مستمرة

 

 العمل بلا حكمة�  .7

 .استخدام الدهارات في غتَ مكانها، أو بعشوائية، فيضيع الجهد ولا ينتفع الناس

 .تعلمي متى وأين وكيف توظفتُ مهاراتك

 

 :خلاصة ذىبية� 

الحقيقية ليست أن تتعلمي فقط، بل أن تبقي متواضعة، صادقة، متوازنة، وتنوي بها وجو الدهارة "
 ".الله
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والحضور والأداء   (..41 على)، يضاف لو التطبيقات للمهارات (31على )الامتحان النهائي 

 .(011على ). لتكون نتيجة مادة الدهارات (31على )خلال الدورة 
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 ىل ىي لررد جلسات دروس وانتهى الأمر؟ماذا ينتظرنا؟ 

 

الحمد لله، لقد تم وضع الحجر الأساس لدشروع "حِسان" وىو مشروعكن الذي سيكبر بقدر 
 صدقكن ووفائكن لو.
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مشروع "حسان" ىو ترجمة لكل ما تعلمتنو في دروس الدهارات بل وحتى دروس الدورة بدختلف 
 الدواد.

 الذدف منها نشر العلم والأفكار النافعة للفتيات في سنكن.سنبدأ بفتح قناة باسم الدشروع، 

 البداية ستكون بتقسيمكن لفرق:

فريق قارئات الجرد: كل فتاة قارئة ستتناول كتابا، وتسجل منو فوائدىا ليتم نشرىا في  -0
 القناة. لنشر العلم وصناعة الوعي للفتاة الدسلمة.

ىذه الفوائد بطريقة جميلة، لتنتشر في فريق التصميم والدونتاج: سيكون دورىن إخراج  -2
 منصات التواصل. ويسهل تداولذا. بشعاركن.

فريق الكاتبات: سيتناولن مواضيع موجهة للفتيات ولدا يهم من قضايا يحسن الكتابة  -3
 فيها. كما تعلمنا أنواع الكتابة في درس الكاتبة.
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 التي يدكن فريق الإطعام: سيكون دورىن نشر الوصفات الطيبة وأفكار التزيتُ -4
 للفتيات بذربتها، والتصدق بها أو إسعاد أسرىن بها.

فريق الزراعة: سيكون دورىن نشر توصيات ونصائح عن الزراعة عبر البحث  -5
 والتجربة.

فريق الديكور الدنزلي: سيكون دورىن نقل جميع الأفكار لتزيتُ البيت التي تساعد  -6
 ة.الفتيات في استلهام الفكرة وبرويل الأماكن لبهج

فريق الزينة والأناقة: سيكون دورىن اقتًاح أفكار للزينة والجمال، للفتيات في  -7
سنهن، بتقدنً الوصفات الصحية والطبيعية. للابتعاد عن الرائج. وكيف يصنعن 

 أكسسوارتهن بأنفسهن وزينتهن بأيديهن.
وكل  ةوالدمتعفريق الدهارات الدختلفة: سيكون دورىن اقتًاح أفكار الدهارات الورقية  -8

ما يدكننا صناعتو من أفكار وزينة وىدايا وما بربو الفتيات، ستكون أفكار ملهمة 
ومتواصلة، وسهلة التطبيق. ويدخل فيها مهارة الحاجة أم الاختًاع لتقدنً الحلول 

 للمشكلات، وعرض أفكار الفتيات الدناسبة.
وتعليم الفتيات فريق الخياطات البارعات، فيو أفكار للخياطة والحياكة والتطريز،  -9

 .الأخريات ىذه الدهارات الجميلة
فريق استشارات الفتيات: سنستقبل مشاكل الفتيات ولضاول أن نساعدىن للتجاوز  -01

 والتقدم بقوة. مؤمنات أبيات!
فريق الأمر بالدعروف والنهي عن الدنكر: الذدف منو التحذير من منكرات تتداولذا  -00

 .الفتيات والتوجيو لدا فيو ختَىن والنفع
وسننشر مهاراتكن أيضا وأجمل  سنرحب أيضا بدشاركات الفتيات اللاتي يراسلنكن. -02

 الإلصازات.
 سنة. 07إلى  00ستهتم قناتكن بكل ما يخص عالم الفتيات في سن  -03
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 ىيكلة الفريق العامل:

 سنحتاج لدشرفات على القناة ىن اللاتي يرتبن النشر بشكل منتظم، سيتم اختيارىن بعد الدورة.

سنحتاج لغرف عمل متخصصة لكل فريق، ويدكن للفتاة أن تشارك في أكثر من فريق، فنتاج 
 الجميع سينشر للنفع والفائدة.

 

 آفاق الدشروع:

إذا لصحتن في إدارة مشروع حسان الذي سيكون أول مشروع دعوي توعوي للفتيات في سنكن، 
 كل جهودكن.بألوان الفتيات، يحتضن  فسنرقي الدشروع إلى موقع جميل 

وسنصدر لرلة خاصة بالفتيات الحسان، بشكل دوري وسيتم طباعتها، وأنتن مديرات ىذه 
 الأعمال، برت إشراف إدارة دورة حسان.

 

 الالتزامات:

 الصدق، ويدكن العمل بتوقيت يناسب دوامكن ومشاغلكن الأسرية.لا لضتاج غتَ 

أن تشاركي ولو مرة في الأسبوع  لست مضطرة للتواجد كل الوقت على الأنتًنت، لكن يكفي 
 بعمل للنشر.

 مع مشروع حسان ستتعلمن وتعلمن!
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لن يتوقف الأمر على مشروع قناة حسان، بل سنخصص ملتقى فتيات حسان لكل الفتيات 
اللاتي يستفدن من ملتقانا، حيث سننظم بشكل شهري درسا متخصصا في قضايا الفتيات وما 

 .ةيعاد مرة أستاذة يجب أن يتعلمنو، تلقيو في كل

 ويدكن للفتيات أيضا الدشاركة فيو بكلمة أو نصيحة للفتيات.

وسيكون الدلتقى حاضنة للفتيات تستوعب اىتماماتهن ومشاغلهن وتوجههن لدا فيو ختَي الدنيا 
 والآخرة.

 .لطعلا مياأ تلايملجا انتايتفل احو تفم ىقبيس تايتفلا يدنا
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لنتًك الأثر الجميل، فيما يلي فيديو بجميع مهارات الفتيات الحسان اللاتي شاركن في الدورة 

 يديهن، وعلو همتهن.ببذل أ

 

 مهارة الإطعام

 بقية الدهارات ..

 (ةانقلا ىلع تاىو يديفلا)
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وكهدية لفريق الفتيات الحسان تم إصدار أول كتاب لكن من حروفكن وأفكاركن لرتمعة ىنا 
 لتكون شاىدة على أجمل رفقة تعلم وإخاء.

 

  حسانفتيات رسائل 

 إلى فتيات غزة

 (ةانقلا ىلع)

 

 بقلم فتيات حسان



 29 

 

 
 

 
 

 


