
 

  بسم االله الرحمن الرحیم 
 

 

 معاً إلى التوازن    
 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

ویضل یصارع في ، كثیر من الناس قد یصل إلى مرحلة من الإرتباك وعدم الإستقرار في حیاتھ 
  .دورات والكتب عن التوازنالبحث في الكثیر من ال

  :فینقسم الناس إلى 

  .ات فقط للبحث عن الإستقرارمھتم بالجوانب المادیة العامة وتطویر الذ

  .بقیة الجوانب في حیاتھ وقسم یھتم بالجانب الروحاني التعبدي مھملاً 

  

فشخصیتھ شخصیة ، في التوازن شامل لجمیع الجوانب الحیاتیة  وھدي النبي صلى الله علیھ وسلم
  :متكاملة متوازنة في الجوانب 

  

أقسام الناس في البحث عن التوازن 
"الغالبیة. "والإستقرار







.أھم جوانب الحیاة المختلفة 

المادیة العملیة

الروحیة

)الأھل والعلاقات(الشخصیة 

النفسیة

الصحیة



التوازن 
والإستقرار

 

  

واستفاد عدد من الشباب غیري ، التي استفدت منھا أنا شخصیاً  ،  تابع معي ھذة الطریقة العملیة
  .لكن مستقرة وطبیعیة" لا أقول متوازنة تماماً "في الوصول الى مرحلة 

  وبإمكانك تنسیقھا بشكل اسبوعي او شھري وسنوي أیضاً 

  :الطریقة

  ..بإتباع قاعدة ذھبیة من  ھدي النبي صلى الله علیھ وسلم 

  إن لربك علیك حق 
 فسك علیك حق ولن 
  ولبدنك علیك حق 
 ولاأھلك علیك حق 

  "أعط كل ذي حق حقھف "

  

إن لربك علیك حق 
)الجانب الروحي(

ولنفسك علیك حق 
)الجانب النفسي(

ولبدنك علیك حق 
)الجانب الصحي(

ولزوجك ،  ولأھلك
ولزورك  علیك ، 

الجانب (حق
،  الأھل "الشخصي

)العلاقات



  
  

ومن ثم محاولة الإعتدال فیھا وإعطاء كل جانب ، ھو الإلتفات الى القصور في جوانب الحیاة 
أسبوع في كل ، تحددھا أنت بحسب رغبتك ، بورقة متابعة عملیة  "حقھ من الإھتمام"حیاتي 
  ..أسبوعین كل شھرین ، شھر 

وقد تحتاج لإسبوع .. قد تحتاج الى اسبوع واحد فقط كل سنة..بحسب حاجتك للمراجعة والتعدیل
  ..وقد تطول المدة عدة اسابیع الى ان ترى في حیاتك التغیر للأحسن..كل شھر 

 تذكر!!!!  

  :التغییر ثلاثة أن أركان

فھذا یتطلب منك البحث عن وسائل لإقناع نفسك بأھمیة تغییر حیاتك للأفضل : القناعة 
 .من خلال الاستشارة للقریبین منك والمتفھمین وزیارة المختصین والقراءة

تأمل في الثمرات التي ستحصلھا من خلال توازنك واستقرارك وتغیرك في : التحفیز 
لأن ھذا ، كافئ نفسك علیھ اذا ظھر منك شيء من التغیر وضع لك محفز ت، الأفضل 

 .سیكون دافعاً كبیراً لك
وھذا ھو الھدف من ھذة الورقة التي ستعینك سلوكیاً ، العمل والبدء في التغییر : السلوك 

 .على اتخاذ خطوة جریئة لإعطاء كل جانب من حیاتك حقھ

  بسم االله الرحمن الرحیم
  

  ..جوانب في حیاتك التي فیھا نوع من الخللحدد أھم ال

  : ھناك فمثلاً 

  المتعلقة بالتعبد والتقرب إلى الله سبحانھ وتعالى: الجوانب الروحیة. 
 والأقارب وصلة ، والزوجة والأبناء ، والأھل ، المتعلقة باالوالدین : الجوانب الشخصیة

 .والأصدقاء ، والعلاقات ، الرحم 
  بالبدنالجانب الصحي والعنایة. 
 العنایة بالصحة النفسیة: الجانب النفسي. 
 جانب العطاء وبذل الخیر. 
 الجانب العلمي والعنایة بالعقل وتطویر الذات. 
 الجانب المالي والإستقرار المادي. 

  .وغیرھا

 



 

  

  ضع أسفا كل جانب ھدفین عملیین تود القیام بھا یومیاً 
  ) .اسبوعین ،خلال اسبوع (وحدد المدة 

  :مثال 

  .أھدافي التي سألتزم بھا یومیاً .. في اسبوع 

  

  

 

  

 راعي:  
 ترتيب الأولويات: 

  .تھتم بالفرائض قبل النوافل: مثلاً في الجانب الروحي
 التدرج: 

حتى تألف نفسك الإنجاز والتغییر ثم ارفع سقف اھدافك شیئاً ، ابدأ بعمل سھل القیام بھ 
ثم اذا تحسنت ، ابدأ بھدف الصلاة في وقتھا : اذا كنت متھاون في الصلاة(فشیئاً مثال

  .وھكذا...ثم النوافل ، حالك ارفعھا الى المحافظة على تكبیرة الإحرام 
  فيها ضع اهداف تستطيع قياس إنجازك : 

ھذة الأرقام تستطیع قیاس ، أوجھ من القرآن یومیاً  ٥قراءة ، كم یومیاً  ١٠المشي : مثال
  .إنجازك فیھا

 ًضع حد أدنى من القيام بكل هدف لا تقل عنه يوميا: 
  .كم ٢ولا أقل عن ، في الجانب الصحي ، كم یومیاً  ٧المشي : مثال

  
  

 

 

 

 أهدافی فی الجانب الروحی

 .المحافظۀ على تکبیرة الإحرام .1

  .أوجه من القرآن 5المحافظۀ على ورد  .2



 

  االله عليه وسلم في التوازن في إلى هدي النبي صلى

والبحث عن المقاطع والمقالات المتعلقة بحیاتھ المتكاملة ، من خلال قراءة سیرتھ (جميع أمور حياته

!لأنه المرشد الأعظم في التوازن والإستقرار)والمتوازنة 

 

الجا
  نب

الجانب 
 الروحي
  التعبدي

  :بأركانه  الشخصيجانب ال
س ،العلاقات، الأهل    )النف

جانب 
  العطاء

والعناية  الجانب الصحي
  بالبدن

الجانب 
 العلمي
  والعقلي

الإر
شاد
  ات

موافقة  -١
الاعمال للشرع 

أنا أخشاكم (
 Ϳ وأتقاكم

ولكني أصلي 
وأنام وأتزوج 
النساء وأصوم 

وأفطر فمن 
رغب عن سنتي 

  )فلیس مني
الدیمومة في  -٢

أحب (العمل 
الأعمال الى 

  ادومھا وإن قل
في حال  -٣

الفتور إلزام 
النفس بالفرائض 
وفي حال النشاط 

الإكثار من 
لكل ( النوافل 

عمل شره ولكل 
شره فتره فمن 
كانت فترتھ الى 
سنتي إلى سنتي 

ومن  فقد أفلح 
كان الى غیر 

  ))ذلك فقد ھلك

  
خدمة الأھل مقدمة على خدمة الآخرین - ١
  .)وَأنََا خَیْرُكُمْ لأِھَْلِي خَیْرُكُمْ لأَِھْلھِِ یْرُكُمْ خَ (

من (التبسط مع الاھل والتوازن في تربیتھم  -٢
فیستبقون إلیھ ، سبق إلي فلھ كذا وكذا 

صلى )) فیقعون على ظھره وصدره فیقبلھم
  .الله علیھ وسلم

  
مقدمھ  محبة الله سبحانھ وتعالى والتعلق بھ -١

وألا تتعدى العلاقة حدود ، على أي علاقة 
ثَلاَثٌ مَنْ  ((المحبة المشروعة في الله وͿ فقط 

 ُ كُنَّ فیِھِ وَجَدَ حَلاَوَةَ الإْیِمَانِ أنَْ یَكُونَ اللهَّ
ا سِوَاھُمَا وَأنَْ یُحِبَّ  وَرَسُولھُُ أحََبَّ إلِیَْھِ مِمَّ

 ِ َّͿِ َِّھُ إلا   ))الْمَرْءَ لاَ یُحِبُّ
 )((التأكید على القیام بالحقوق الاجتماعیة  -٢

لاَمِ : حَقُّ المُْسْلمِِ عَلىَ الْمُسْلمِِ خَمْسٌ  رَدُّ السَّ
بَاعُ الْجَنَائزِِ وَإجَِابَةُ  وَعِیَادَةُ الْمَرِیضِ وَاتِّ

عْوَةِ وَتَشْمِیتُ الْعَاطِسِ     (الدَّ
  :النفس -ج

بھا التعامل مع الذات بإیجابیة والتفاؤل  -١
یعجبني ((وعدم تقریعھا بالسلبیة دوما 

خَبُثَتْ نَفْسِى، : لا یَقُولَنَّ أحََدُكُمْ   ))))الفأل
 ((  (1) .لَقسَِتْ نَفْسِى: وَلكِنْ لیَِقلُْ 
فكره رسول الله صلى الله ( :قال ابن القیم

علیھ وسلم لفظ الخبث؛ لبشاعتھ، 
وأرشدھم إلى العدول إلى لفظ ھو أحسن 

وإن كان بمعناه تعلیمًا للأدب في  منھ،
المنطق، وإرشادًا إلى استعمال الحسن، 
وھجر القبیح من الأقوال، كما أرشدھم 

  .)إلى ذلك في الأخلاق والأفعال
  
  









)) كل
یوم تطلع فیھ 
الشمس تعدل 
بین الاثنین 

وتعین ، صدقة 
الرجل في 
 دابتھ فتحملھ

او ، علیھا 
ترفع لھ علیھا 
، متاعة صدقة 

والكلمة الطیبة 
صدقة وبكل 
خطوة تمشیھا 
الى الصلاة 

، صدقة 
وتمیط الأذى 
عن الطریق 

  ))صدقة

– 

  .العنایة بالنافع من الأكل -١
الله أعلم بمصالح الأبدان ((ابن الجوزي((

ولذا كان رسول الله صلى الله ، وتقویتھا 
علیھ وسلم یأكل اللحم ویحب الذراع 

یتتبع ، ویحب الحلواء والعسل  ))والشاه 
یأكل الرطب ، في القصعة  -القرع–الدباء 

ویأكل السویق ،بالقثاء والرطب بالبطیخ 
  دقیق القمح والشعیر

  
 

، من بطنھ { ما ملأ ابن آدم وعاءاً شرا ((
فإن ، بحسب ابن آدم أكلات یقمن صلبھ 

فثلث لطعامھ وثلث ، كان لا محالة 
  )وثلث لنفسھ، لشرابھ 

كان صلى الله علیھ وسلم قدوة للمعسر  -٣
فتارة یأكل  كان یأكل ماوجد((: والموسر 

أطیب الطعام كلحوم الأنعام والطیر 
والدجاج وتارة یأكل أخشنھ كخبز الشعیر 
بالملح او الزیت او الخل وتارة یجوع 

وتارة یشبع لیكون قدوة للمعسر 
تفسیر المنار للشیخ محمد )) والموسر

  رسید رضا
  

 

 سابق ، سباقھ لعائشة رضي الله عنھا
أیت جابر بن عبدالله ر، بناقتھ العضباء 
أما سمعت رسول الله : وجابر بن عمیر 

كل شيء (( صلى الله علیھ وسلم یقول
لیس فیھ ذكر فھو سھو ولغو الا من 

  ))الحدیث..وتعلیمھ السباحة: اربع
 حق

على كل مسلم أن یغتسل في كل سبعة 
) یغسل فیھا رأسھ وجسده، أیام یوما 

صلى الله علیھ وسلم كان یسرح  فإنھ((
شعره وینظر في المرآة ویدھن ویتطیب 

  ))وھو أشغل الخلق بالآخرة
 

 

  
  





 إذا كانوا إذا
تعلموا من النبي 
صلى الله علیھ 

وسلم عشر آیات 
لم یجاوزوھا 
حتى یتعلموا 

مافیھا من العلم 
  ))والعمل











 لا
، تكونوا إمعة 

إن : تقولون
أحسن الناس 
أحسنا زإن 
، ظلموا ظلمنا 
ولكن وطنوا 

إن : أنفسكم 
أحسن الناس أن 

وإن ، تحسنوا 
أساؤوا فلا 

)).تظلموا 




)) اجتھد صلى
الله علیھ وسلم 
في اختیار مكان 

مناسب في 
فا ، غزوة بدر 

أشار الیھ 
الحباب ابن 
المنذر بأن 

المكان لا یصلح 
وإنما ھناك مكان 

فأخذ ، أفضل 
رسول الله صلى 
الله علیھ وسلم 

با اقتراح الحباب 
دون تعصب 

والأمثلة كثیرة 
(( 



 

 ومن ثم ، أوقات مفتوحة للقیام بھذة المھام ضع جدولاً بمتابعة إنجازك بتحدید
  ..تابع نفسك

  ..لمن الخلنوع أسبوعاً لمراجعة الجوانب التي فیھا  ، قم بھذا الأمر في الشھر مرة 

  النماذج العملیة من ھذةبإمكانك الإستفادة  :الآن:  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 نسبة الإنجاز     الجانب  الیوم 

الجانب الروحي  الأحد
٢ ،( )  -١- .( ) 

  الجانب العلمي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

جانب الشخصي 
٢ ،( )  -١-  .( ) 

  العطاء
٢ ،( )  -١-  ( ) 

  الجانب الصحي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

 

الجانب الروحي  الاثنین
٢ ،( )  -١- .( ) 

  الجانب العلمي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

جانب الشخصي 
٢ ،( )  -١-  .( ) 

  العطاء
٢ ،( )  -١-  ( ) 

  الجانب الصحي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

 

الجانب الروحي  الثلاثاء
٢ ،( )  -١- .( ) 

  الجانب العلمي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

جانب الشخصي 
٢ ،( )  -١-  .( ) 

  العطاء
٢ ،( )  -١-  ( ) 

  الجانب الصحي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

 

الجانب الروحي  الاربعاء
٢ ،( )  -١- .( ) 

  الجانب العلمي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

جانب الشخصي 
٢ ،( )  -١-  .( ) 

  العطاء
٢ ،( )  -١-  ( ) 

  الجانب الصحي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

 

الجانب الروحي  الخمیس
٢ ،( )  -١- .( ) 

  الجانب العلمي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

  جانب الشخصي
٢ ،( )  -١-  .( ) 

  العطاء
٢ ،( )  -١-  ( ) 

  الجانب الصحي 
٢ ،( )  -١- .( ) 

 

  والعقلی أهدافی فی الجانب العلمی

............................................

............................................
.....  

 الشخصیأهدافی فی الجانب 

.............................................

.............................................
...  

 أهدافی فی جانب العطاء

........................................

........................................
.............  

 أهدافی فی الجانب الصحی

................................................
.............................................  

 أهدافی فی الجانب الروحی

..............................................

..............................................
.  

  مستوى الإنجاز

\٥٠  



 

  :وهذة أمثلة للأهداف مستوحاة من مذكرة الأستاذ عادل السلطان للتخطيط الشخصي

  

  

  

  

  

  

  



  

 نماذج لمذكرات شخصية: 
دورة التخطیط الشخصي لحیاة ( التخطیط الشخصي نماذج تطبیقیة  "مذكرة الإستاذ عادل السلطان  

 .(متكاملة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

http://www.saaid.net/Doat/adelbnsultan/a1.pdf


 

 :عبدالمنعم الھوسة.مفكرة إنجاز أ 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

  



  

  .ابراھیم الفقي رحمھ الله.كتاب سیطر على حیاتك د 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 جميع المذكرات تجدها في ملف على الرابط التالي: 
hƩps://drive.google.com/drive/folders/0BxCvo0LACVvzdzR5T2V4OXF5SU0?usp=sha

ring   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

https://drive.google.com/drive/folders/0BxCvo0LACVvzdzR5T2V4OXF5SU0?usp=sharing


  
  
  
  مقاطع توعوية عن ارشادات النبي صلى  ،في قناتي باليوتيوب

 : االله عليه وسلم للتوزان في جوانب الحياة

  

 :رابط القناة 
TBwoyjtXhƩps://www.youtube.com/playlist?list=PLh2hosuw7JW6z7kCwFm

2AWiPJ   
  
  
  

  
  ..في الختام 

وهذا نتاج عمل  ،أتمنى أن أكون قد وفقت في إرشادك لطريقة التوازن 
  ..بشري إن كان من خطأ فمن نفسي والشيطان والصواب من االله سبحانه

  أسعد بمتابعتك وتواصلك معي على
  

  

  

  

  

  
  

Snap: 
SultanQurishy 

https://t
witter.c
om/Sult
anQuris

 hy  

https://ww
w.facebook
.com/sulta
n.alqurishy   

https://www
.instagram.c
om/sul1412/   

https://www
.youtube.co
m/user/TheS

A1412   

http://www.al
ukah.net/auth
ors/view/hom

e/13143/   

  
  
  

  وصلى االله وسلم على نبينا محمد

https://www.youtube.com/playlist?list=PLh2hosuw7JW6z7kCwFmTBwoyjtX2AWiPJ
https://twitter.com/SultanQurishy
https://www.facebook.com/sultan.alqurishy
https://www.instagram.com/sul1412/
https://www.youtube.com/user/TheSA1412
http://www.alukah.net/authors/view/home/13143/

