


إھداء
إلى أمّةٍ أتمنى أن تعود خیر أمّة



شكر وعرفان
یقولون: «إنك لن تعیش حیاتك بحق إلا عندما تفعل شیئاً لشخص لا یمكنھ إعطاءك حقك من
الشكر علیھ». وأنا أعرف شخصاً لم یعش حیاة واحدة فقط بذلك المفھوم، بل یعیش آلاف الحیوات
بعدد من عاونھم ووصل فكرھم بسببھ، لینفع الناس، وعلا نجمھم على أجنحة توجیھاتھ ودعمھ بعد

فضل الله سبحانھ وتعالى.
ولھذا الإنسان النبیل الذي أحار في وصفھ، أھدي إلیھ كل الشكر والعرفان... للدكتور طارق
ً السویدان. أتمنى أن یعرفھ من لا یدرك قدره كما عرفتھ، وأن یراه العالم كما ھو فعلا؛ً مثالاً حیا

لكل القیمَ، إذ یھُدي طلابھ أجنحة یحلقون بھا عالیاً حتى ولو كان ذلك لیحلقّوا بعیداً عنھ.
تعجز الكلمات أستاذي!





نظرة على حال العالم
لا یكاد یمر یومٌ علینا دون أن تصفعنا أخبارُ فاجعةٍ جدیدة، أو تحل مصیبة بإخواننا وأخواتنا
في الإنسانیة في مكانٍ ما، ولا یقتصر الأمر على ما یحل بالبشر فحسب، بل یتعداه للفساد الذي

طال البشر والحجر وظھر في البر والبحر.



تفتك بنا الأمراض النفسیة

یستشھد «مارتن سالیجمان» (أحد أعمدة علم النفس الإیجابي) في كتابھ «فلوریش» أو
«انتعش أو ازدھر»، بتقریر لمنظمة الصحة العالمیة یعلن فیھ أن: الاكتئاب ھو أكثر الأمراض

العالمیة كُلفاً، وأن ھناك عشرات الملایین من حالات الاكتئاب في أمریكا وحدھا.
ویضیف «سالیجمان» أن مرض الاكتئاب كان یصیب الأفراد بدایة من بلوغھم سن الثلاثین
منذ خمسین عاماً، بینما یمكن أن نرى حالات اكتئاب الیوم تصیب الأفراد في سن مبكرة كسن

الخامسة عشرة!
ومع التقدم العلمي والتقني الذي حققتھ البشریة، ومع ارتفاع مستویات المعیشة بشكل عام، قد
یعتقد البعض أن الإنسان قد أصبح أسعد وأكثر رضا عن حیاتھ، ولكن للأسف ھذا افتراضٌ خاطئ،
فعلى العكس، نجد أن دول العالم التي تسجل أعلى مستویات المعیشة ھي الدول التي یسجل

مواطنوھا مستویات أقل من الرضا والسعادة، بل قد تكثر فیھا حالات الانتحار أیضاً!
 

ویقول «سالیجمان»: إن المواطن العادي في المكسیك أو إیطالیا أكثر رضا عن حیاتھ مقارنةً
بالمواطن الأمریكي أو الیاباني أو الأسترالي، ویشیر ذلك إلى أن زیادة مستوى المعیشة لا تعني
بالضرورة زیادة الرضا أو السعادة، ومن المثیر للدھشة أن ترى ساكن المناطق المتواضعة أكثر

رضاً عن حیاتھ مقارنةً بساكن القصور.
كما یضیف كلٌ من «ریفیتش» و»شاتي» وھما من علماء النفس، أن ما یقرب من 20 ملیون
أمریكي یزورون جلسات العلاج بشكل دوري للتعامل مع آثار كثیر من المشكلات؛ كالإدمان،

وفقدان الأحباب، والمشاكل العاطفیة والوظیفیة وغیرھا.
ولكن ھل نحن بحاجة إلى كل تلك الإحصاءات والأرقام؟ ألا تكفي نظرة سریعة إلى حیاتك

وحیاة من حولك لتقنعك بمدى العبثیة، وحجم ما نعانیھ من مشكلات الیوم؟!
 

لا یتطلب إشعال العالم الكثیر! إن حادثاً إرھابیاً واحداً كفیل بأن یتداعى لھ العالم وینھار بسببھ
كل شيء، ففوراً تبدأ موجات الكراھیة والعنف ضد المسلمین من جھة، ومن جھةٍ أخرى تندلع
شرارات الجدال والصراع على مواقع التواصل الاجتماعي، وینقسم العالم بین حانقٍ، ومدافعٍ،

وغاضب، وتسود روح عدم الثقة والخلاف الحضاري بین الناس.
وحتى على المستوى الشخصي، یبدو كثیر من الناس وكأنھم قد فقدوا البوصلة ولا یعرفون ما
ھو ھدفھم في الحیاة؟! یشعر الكثیرون بعدم الرضا والتعاسة، ویشعرون أن ھناك شیئاً مفقوداً في



ً غیر واضح المعالم، فقد ً غامضا حیاتھم، ولكنھم لا یعرفون ما ھو؟! وقد أصبح النجاح مفھوما
أصبحت الضوضاء حول الأشخاص نجاحاً! وأصبح عدد مشاھدات فیدیو على موقع یوتیوب

إنجازاً، وأصبح اشتھار أحدھم ھو أقصى ما قد یتطلع لھ البعض.



نجاح أم فشل

عنما شرع «ستیفین كوفي» في إعداد برنامجھ الشھیر «العادات السبع للشخصیات الأكثر
تأثیراً»، قام بدراسة تاریخ الإنسان خلال المئتي عام السابقین، ودراسة تعریف النجاح في العقود
ً بالمھارات المختلفة، ولدھشتھ وجد أن مفھوم النجاح ارتبط على مدار مئة وخمسین عاما
ً اللاحقة الشخصیة، القیم والمعرفة وما إلى ذلك من ممیزات حمیدة، و لكن خلال الخمسین عاما
ارتبط النجاح بالشھرة، والثروة والسلطة والعدید من الصفات السطحیة، ویعني ذلك أننا انحرفنا
عن المسار الصحیح للحیاة، وتخلینا عن العدید من القیم، وفقدنا الصلة بما یعُطي لحیاتنا المعنى
والھدف، ولذا فلیس من الغریب أن ترى الحشود تحُشد لحفلٍ غنائيٍ صاخب، وتتجمھر الجموع
حول «الفنان» الملھم، وتنُفق ملایین الدولارات، وتتحفز الكامیرات، وتتصارع على تغطیة الحدث
الجلل، كل ھذا الجنون من أجل حدث لیس لھ أھمیة على الإطلاق، ولا یضیف أیة قیمة لحیاة أي
شخص، ویصحو كل ھؤلاء في الیوم التالي شبھ موتى ولا یملكون طاقة لفعل أي شيء مفید...

«كثیر من الجلبة من أجل لا شيء» فعلاً كما یقول شیكسبیر!
 

إنھ لمن المُحبط ألاّ یحظى من یقومون بإنقاذ الأرواح أو نفع الناس كالأطباء، ورجال المطافئ
وعمال النظافة بالحجم نفسھ من الشھرة والمال، مقارنةً بمن لا یقدمون أي شيء مفید للبشریة
«كنجوم الفن»، بل وصل الأمر إلى أن من یحاول الآن أن یلتزم بالمعاییر الأخلاقیة، وأن یجد
المعنى والقیمة المُضافة للحیاة، یعده الكثیرون شخصاً رجعیاً مملاً لا یواكب العصر، أو على أقل

تقدیر، لا یولیھ الآخرون الاحترام اللائق ولا یعیرونھ اھتماماً! أین المعنى في الحیاة؟!
لقد حدث خللٌ كبیر في حیاتنا، وأصبحنا ننشغل بأمور لیس لھا قیمة على الإطلاق، فإن لم

تكن مقتنعاً بعد أن الوضع كارثي، فلنلق نظرة أكثر تفصیلاً على الأمور.
عندما أراقب كیف یبدو ابني ذو الأربعة عشر ربیعاً وأقرانھ (وھو ومعظمھم طلاب المدارس
الإسلامیة بكندا ولیست المدارس الحكومیة) ینبھرون بمقاطع فیدیو على موقع یوتیوب، لا أستطیع

أن أشاھد ثوانٍ معدودة منھا لسخافتھا ومدى تفاھتھا، ینتابني الإحباط ونفاذ الصبر.
حقق أحد المقاطع نصف ملیار مشاھدة! نعم لقد قرأت الرقم صحیحاً، نصف ملیار مشاھدة!
وھو فیدیو شدید السخافة لا یضیف أیة قیمة لأي شيء على الإطلاق بعنوان «وات دوز ذا فوكس
ساي» أو «ماذا یقول الثعلب». كما استحوذ فیدیو آخر على 9 ملایین مشاھدة، والرقم ما زال في
تصاعد، وھو فیدیو سیدة مسنة ترقص بسذاجة وھي تغني عن تقشیر الموز «جینز بانانا دانس»

أو «رقصة الموز لجین».



إن الأمثلة كثیرة للأسف الشدید، ولا یكمن منبع إحباطي في أن تلك المقاطع السخیفة التافھة قد
حققت مشاھدات تفوق الخیال، إن ما یحبطني ھو أن ھناك آلاف المقاطع الھادفة ذات القیمة العالیة

التي لا تحقق فقط سوى عشرات المشاھدات إذا حالف منتجھا الحظ!
 

وعلى صعید آخر كنت قد قمت بدراسة دورة تدریبیة عن الـ GAMIFICATION أو
استخدام قواعد الألعاب ومزایاھا في جعل التعلیم أكثر تشویقاً، وعلمت من خلال تلك الدورة
التدریبیة معلومات صاعقة عن الأرقام التي تحققھا صناعة الألعاب عالمیاً، فقد قضى العالم على
سبیل المثال 11 ملیار ساعة في عام 2011 یلعب لعبة «الطیور الغاضبة»! ھذا الرقم المثیر
للرعب یعادل حفر قناة (بنما) كل یوم من أیام ذلك العام! 11 ملیار ساعة للعب لعبة واحدة من
مئات الألعاب الأخرى! ھل بإمكانك تخیل قدر الطاقة المُھدرة والوقت المسكوب؟! وتكشف
دراسات حدیثة عن المزید من الأرقام المثیرة للدھشة والإحباط، إذ یقضي الجنس البشري ما یقرب

من 3 ملیار ساعة أسبوعیاً في لعب الألعاب الإلكترونیة المتنوعة! وإلیك التفاصیل:
 

 

یقضي حوالي نصف ملیار إنسان، ساعة على الأقل یومیاً في لعب الألعاب الإلكترونیة - منھم
183 ملیون شخص في الولایات المتحدة الأمریكیة -كلما قل سنك زادت فرص احتمالیة استغراقك
الوقت للعب تلك الألعاب. 99 ٪ من الذكور تحت سن 18 سنة في تلك الدراسة و94 ٪ من
الإناث تحت سن 18 سنة یلعبون الألعاب الإلكترونیة بانتظام. وببلوغ سن الحادیة والعشرین،
یكون الشخص العادي قد لعب لمدة عشرة آلاف ساعة. إن الوقت الذي نقضیھ في اللعب یثیر
ً التعجب حقاً! إن ھناك 5 ملایین لاعب للألعاب الإلكترونیة بأمریكا یقضون 40 ساعة أسبوعیا

یلعبون تلك الألعاب، ھذا ما یعادل عملاً بدوام كامل!



!یا لخسارة تلك الطاقة المھدرة

حسناً، ما ھو الإنجاز إذن؟! ھل یحقق أولئك الذین یصرفون ذلك القدر من الساعات والطاقة
ً عالیة للرضا عن الحیاة والسعادة؟ إن العالم في مشاھدات الفیدیو إنجازا؟ً! وھل یسجلون نسبا

یحتاج لمخلصّ!
 

 



نظرة على حال العالم الاسلامي
ً من بقیة العالم! بالعكس، إنھ یشترك مع العالم في قدر إن العالم الإسلامي لیس بأسعد حظا
العبثیة نفسھ، ویزید علیھ بمشكلات تخص العالم الإسلامي تحدیداً! إن ھناك فقداً للھویة الإسلامیة،
فالیوم یمارس أغلبیة المسلمین الإسلام بطریقة روتینیة ورتیبة، فقد ولدوا مسلمین ووجدوا أنفسھم
یتبعون ما وجدوا علیھ آباءھم وأجدادھم دون التفكیر فیما یضیفھ ذلك الدین من قیمة لحیاتھم، ودون
الاكتراث لما ھو من أصل الدین فیما یمارسون، وما ھو من أصل الثقافة والعادات في ذلك
المجتمع، وھم لا یرون كیف یمكن لدینھم أن یرفع مستوى معیشتھم وسعادتھم ورضاھم عن
الحیاة، ولا یرون كیف یمكن لذلك الدین أن یصنع منھم أفضل القادة والآباء والأمھات والجیران

والأزواج وأرباب العمل، و كیف یمكن أن یمكّنھم من النجاح في الحیاة؟
 

وكانت النتیجة أن أصبح المسلمون منقسمین إلى عدة أقسام: ھناك فاقدوا الھویة ممن لا یرون
قیمة یضیفھا الدین إلى حیاتھم، وممن عزفوا عنھ تماماً. وھناك من یؤمنون ولكنھم یؤدون
الفرائض الإسلامیة من باب أداء الواجب ولا یفھمون دور الدین في تفعیلھم في الحیاة، وھناك
طبقة صغیرة ممن یفھمونھ ویطبقونھ ولكنھم لا یدركون كیف یستخدمون كل ما یستطیع إمداده بھم
ً وطبقوه تطبیق الدراویش من وسائل السلام الداخلي والنجاح في الحیاة، وھناك من اتخذوه أفیونا
وانعزلوا بھ عن العالم، واعتبروه دیناً بھدف الدین والطقوس، ولیس دیناً لإحیائھم، وھناك من غلوا

فیھ وتطرفوا في فھمھ وتطبیقھ، وأقاموا الحد مادیاً أو معنویاً على كل من خالفھ.

وبین ھذا وذاك فقد الدین دوره في المجتمع، وتم تقلیص دوره في حیاة الفرد والمجتمع،
وتعالت صیحات ضرورة إقصائھ وفصلھ عن السیاسة وعن التعلیم حتى كادوا أن یفصلوه عن

الحیاة نفسھا، ولكن دیننا دین حیاة! فمتى حدث ذلك الخلل؟!
وحتى عندما یھتم المسلمون ویقرؤون الكتب الإسلامیة، ویحضرون حلقات العلم، فإنھم في
الغالب یتناولون كل مفھوم إسلامي على حدة، وبانفصال عن الصورة الكلیة للدین، كأنھم یتعاملون
مع كل قطعة من قطع اللعبة على حدة، ویغیب عنھم كیف یمكن وضع تلك القطعة مع بقیة القطع
لتكوین صورة كلیة مبھرة، لیروا كیف أن ھذا الدین یغیرّ حیاتھم للأفضل؟ ولھذا السبب، في
تقدیري، فإن فھم الكثیرین للدین غیر مكتمل وقاصر، فلا یدرك المسلم كیف یعمل مفھوما مثل
مفھوم «جھاد النفس» على تفعیل الشخص في حیاتھ الیومیة. وقد یراه فقط أنھ تذكرتھ إلى الجنة
وما یحمیھ من النار. وھذا الانفصال بین ما یدعو إلیھ الدین وما نحتاجھ للنجاح والسعادة في حیاتنا

من أكبر أسباب عزوف الكثیرین عن الدین عموماً، وعزوف المسلمین عن دینھم تحدیداً.
 

وإذا تأمّلت حال الشباب المسلم المقیم في الدول غیر المسلمة، لوجدت معظمھم قد فقدوا الھویة
الإسلامیة واندمجوا كلیةً في مجتمعاتھم الغربیة، وفقدوا القدرة على استیعاب علاقة الدین بحیاتھم



الیومیة، وبالتالي فھم لا یصمدون كثیراً أمام أي سخریة من دینھم، أو أي محاولة للنیل منھ أو
تسفیھھ، أو التشكیك فیھ، فھم لا یقفون على أرضٍ صلبة من الأصل، ولا یرون أن الدین جزءٌ مھمٌ
في حیاتھم أصلاً، وإنما ھو ما یحاول آباؤھم وأمھاتھم فرضھ علیھم، وقد ینجح ذلك أو لا ینجح
طوال فترة إقامتھم مع أھلھم، ولكنھ بالتأكید لن یصمد طویلاً عندما یستقل كلٌ من ھؤلاء الشباب

بحیاتھ، ویصبح مسؤولاً عن قراراتھ واختیاراتھ.
 

وقد یؤدي الأمر بالقلة التي تود التمسك بدینھا في الغرب إلى الإحساس أنھ لا مفر من
الانعزال والانغلاق والابتعاد عن المجتمع، إذا أرادوا أن ینجوا بدینھم ویحفظوا ھویتھم، مما یجعل
بعض الشباب عرضة للتطرف وأكثر قابلیة للتجنید من قِبل المنظمات الإرھابیة التي تصطاد
فرائسھا ببراعة عن طریق الشبكة العنكبوتیة، وتنسج خیوطھا من حب الدین نفسھ حتى تطبق على

فریستھا فلا تفلتھا.
 

 

وعموماً وكما یستطیع أي مسلم یعیش في الغرب أن یخبرك، ھناك أزمة ھویة حقیقیة تحاصر
المسلمین بالغرب.

 

كنت أتحدث مع صدیقة عزیزة مؤخراً وكانت تتساءل كیف أن المسلمین في الغرب یسجلون
نسب شغل عالیة في السجون وعلى قوائم المخالفین المتعددة؟ مع أنھ لدینا دینً یتابع مع الفرد
سلوكھ ویراجعھ خمس مرات یومیاً، ومرة أسبوعیاً عند صلاة الجمعة؟ كیف یمكن لھذا الدین ألاّ
یؤثر في حیاة الفرد؟! وكیف یحدث ذلك الانفصال الرھیب بین تعالیم الدین وبین سلوكیات متابعیھ،

ویصبحان على طرفي نقیض؟!
 



ازدیاد نسب الإلحاد

یشیر «براین وایتكیر» في مقالٍ لھ بعنوان: «الإلحاد العربي في تصاعد» إلى أن:
ً مؤخراً بسبب مواقع التواصل الاجتماعي بشكل كبیر، أصبح الملحدون العرب أعلى صوتا
كما تبدو أعدادھم في إزیاد متطرد، وھناك دراسة لمنظمة جالوب تناولت الدین في 57 دولة
عالمیاً، ووجدت أن ناقوس الخطر في المملكة العربیة السعودیة یدق، وھي مھد میلاد الإسلام،
وتضم أكثر الأماكن قدسیة لدى المسلمین. فقد أعلن 19 ٪ ممن تم إجراء مقابلات شخصیة معھم

أنھم غیر متدینین، ووصف 5 ٪ منھم أنفسھم بأنھم ملحدون عن اقتناع.
وقد أوضحت دراسة في عام 2013، تم من خلالھا إجراء 38 ألف مقابلة شخصیة مع
مسلمین من جمیع أنحاء العالم، إلى أن المسلمین بشكل عام یدعمون فكرة الحریة الدینیة، وأن أقل
من ثلاثة من أصل كل عشرة أشخاص بالشرق الأوسط وإفریقیا یقولون إنھم یتبعون السنة النبویة،
ً لدراسة جالوب السابق ذكرھا، فإن 33 ٪ من اللبنانیین و29 ٪ من ویھتدون بالحدیث. ووفقا
الفلسطینیین یصفون أنفسھم بأنھم غیر متدینین. حتى في المملكة العربیة السعودیة وصل عدد من
یصفون أنفسھم بعدم التدین إلى 19 ٪ وھو ما یعادل 6 ملایین شخص، في المُقابل وصف 15 ٪

من المسلمین في إیطالیا أنفسھم بعدم التدین!

إن العالم الإسلامي یحتاج إلى إحیاء!
 



خبرتي الشخصیة
أما خبرتي الشخصیة، فھي لم تقدني لنتائج

واستنتاجات أفضل للأسف الشدید! فلقد أكرمني الله بأن أكون ضمن المتطوعین في العدید من
الأنشطة التي تخدم الإنسانیة منذ سن صغیرة نسبیاً، وفي أثناء تلك السنوات رأیت الحقیقة الإنسانیة
مجردة أمام عیني. فقد وقفت على قارعة الطریق أسأل الناس التبرع للمؤسسات الخیریة المتنوعة
التي أدعمھا، وتحدثت في مناسبات عدة بالنیابة عن الیونیسف لأزید وعي الناس اتجاه القضایا التي
تخص الأطفال في العالم، وانضممت لمجلس إدارة مؤسسة خیریة بكندا تجمع الزكاة من المسلمین
ً بكندا، وتطوعت مع الجھات الحكومیة والسلطات بكندا لتقدیم وتوزعھا على الأسر الأقل حظا
الدعم في مجال مكافحة التطرف، وتوعیة المجتمع اتجاه ذلك الموضوع الشائك، ووفقني الله
سبحانھ وتعالى إلى أن أكون ضمن من یقفون ضد انتھاكات حقوق الإنسان في دولٍ متعددة.

وخلاصة كل تلك السنوات من التعامل مع البشر كانت مثیرة للدھشة والتساؤل.
فقد عانیت من أجل إقناع الأفراد بالاھتمام بوضع طفل لا یعرفونھ في مالاوي، أو التعاطف
مع حال مظلوم یقبع في زنازین أحد الأنظمة الطاغیة، ورأیت تردد الأفراد في إخراج القلیل من
المال (مع توفره لدیھم) لدعم الأنشطة الخیریة على اختلافھا، كما شاھدت بأسى أفراد الجالیة
المسلمة یسوّغون قتل الأبریاء باسم الإسلام، ویتخذون من سیاسات الدول الغربیة الخارجیة حجة
وذریعة تغسل الدماء عن أیدي مرتكبي الجرائم في حق المدنیین العزُل! ووجدت عدم اكتراث من

العدیدین بمصائر إخوتھم في الإنسانیة، ووجدت قسوة قلب، وإغفالاً لأبسط القیم والثوابت.
 

ولم تكن الصورة الكلیة قاتمة دائماً، فقد كان ھناك من یھتم ویتفاعل، ولكن ما أدركتھ كتحلیل
لموقف عدم المكترثین ھو أننا فقدنا الصلة بأجمل القیم؛ كالعدل، والوقوف إلى جانب المظلومین،

ورعایة من ھم أقل حظاً منا، والرحمة والتعاطف، وغیرھا من القیم الجمیلة،

فقد أصبحت ممارسة تلك القیم عملیة انتقائیة حیث نھتم لأمر من یشبھوننا ومن یوافقوننا
الرأي ووجھة النظر؛ بینما لا نتمتع بنفس القدر من ممارسة القیم عندما یتعلق الأمر بمن یخالفوننا
الرأي، أو أولئك الذین لا تجمعنا بھم قاعدة مشتركة! وبعد ذلك كلھ اكتشفت اكتشافاً صادما؛ً وھو
أنني كنت في كل تلك السنوات أقوم بمقاومة دخان الحریق بدلاً من محاولة إخماد الحریق من
جذوره، وكنت بتركیزي على القضایا بدلاً من القیم كمن یزیح الماء الذي یغُرق مكاناً ما، من دون



أن أنتبھ لإغلاق الصنبور، وعلاوة على ذلك وجدت أن معظمنا لم یتعلم كیف یتعامل مع مشاعره،
ویفتقد المھارات الأساسیة لضبط النفس، والتحكم في المشاعر والسلوك، وھذه كلھا مھارات وقیم

أساسیة ینبغي التركیز على تعلیمھا واكتسابھا.
 

فمن أین لنا أن نتعلمھا ومتى؟ ھل یملك النظام التعلیمي الحل كإجابة بدََھِیةّ ومنطقیة؟
 



حالة التعلیم
یزدحم الفراغ الإلكتروني، وتزدحم الفضائیات بالمادة الدینیة من كثیر من الدعاة والعلماء، كما
تتنوع برامج التنمیة البشریة التي تسعى للارتقاء بالإنسان، ویتدرج الفرد بین المستویات التعلیمیة
المختلفة، وقد یخُیل للبعض أننا نمتلك كل أدوات التدریب التي نحتاجھا للتغلب على مشكلات الأمة
والعالم، ولكن ھذا غیر صحیح لأسباب متعددة، وأكبر دلیل على صحة ذلك ھو الانفصال الواضح
بین تعالیم الإسلام المنتشر شرحھا في وسائل الإعلام، والمنتدیات الدینیة المتنوعة، وبین سلوكیات
المسلمین في المواقف الحیاتیة الیومیة، ولكلٍ من ھذه التیارات الثلاثة (التعلیم الدیني، والتنمیة

البشریة، والتعلیم النظامي) مواطن قصور نعرض بعضھا كما یأتي:
 



نظام التعلیم العالمي

 

أخطأ من ظنّ أن تلك المھارات والقیم یتم تدریسھا في المدارس! یشیر «مارتن سالیجمان»
إلى دراسة تم سؤال أولیاء الأمور فیھا عمّا یریدونھ لأبنائھم في الحیاة، واشتملت قائمة أجوبتھم
على أشیاء كالسعادة، والحیویة، والقیادة، وغیرھا من القیم والمھارات النبیلة، ولكن للأسف عندما
تمت مقارنة تلك القائمة بما تقوم المدارس بتدریسھ بالفعل لم نجد كثیراً من التشابھ بین القائمتین،
فھناك انفصال بین ما یریده الإنسان وما تعلمّھ المدارس، وھذا لیس بالمُستغرب، فالنظام التعلیمي
العالمي بشكلھ الحالي تم تصمیمھ لتحقیق أھداف الثورة الصناعیة، وإعداد الإنسان لسوق العمل،
ولم یتم تصمیمھ لإعداد الإنسان للحیاة والسعادة والازدھار والفاعلیة، وینجح النظام التعلیمي في
إعداد الأفراد للجامعة، وسوق العمل، ولكنھ یخفق في إعداد أفراد متزنین انفعالیاً، وقادرین على

اتخاذ أفكار تتسم بالأخلاق والقیم.

وبوضعنا العالمي الحالي وبوجود الصراع الداخلي لدى كل أسرة للبقاء وكسب الرزق، لا
تستطع معظم الأسر سد الفجوة وتقدیم ما لا تعلمھ المدارس لأبنائھا، بل على العكس، ألقت الأسرة
«بعبء» تربیة الطفل على جلیسات الأطفال، ودور الحضانة، والمدرسة، والمؤسسات التربویة،
كما اكتسب الطفل العدید من العادات السیئة من الأسرة نفسھا، ومن متابعة الإعلام، والألعاب
الإلكترونیة، وبین الأسرة والمؤسسة التربویة فقدنا أجمل القیم والمھارات! والسؤال الحیوي ھو:
كیف یمكن أن نغفل تعلیم تلك القیم والمھارات - مع أھمیتھا القصوى- في نظامنا التعلیمي

العالمي؟!
ولأن تلك المھارات الحیویة لا یتم تعلیمھا في المدارس أو عن طریق الأسرة، یرجع الأمر
للمرء عندما یبلغ ویتولى مقالید أموره أن یكتشف عدم امتلاكھ لتلك المھارات، ویقرر أن یتعلمھا
بنفسھ بوساطة برامج التنمیة البشریة المتعددة، فھل توفر برامج التنمیة البشریة ما لا توفره

المدارس؟
 



برامج التنمیة البشریة

 

أول تحدٍ یواجھ كل من یرید

الاستفادة من برامج التنمیة البشریة ھو أیُّھا یختار؟! إن ھناك عددا كبیرا من البرامج والكتب
التي تدعي أنھا تستطیع أن ترتقي بالإنسان وتساعده على تحقیق توازنھ. ولكن أي منھا یفعل ذلك
حقاً؟! لقد عملت في مجال الموارد البشریة وتوطدت علاقاتي بشركات التنمیة البشریة ومنتجاتھا،
وأنا على درایة بما تستند إلیھ معظم البرامج بشكلٍ كبیر، ومع ذلك أجد صعوبة في تقییم كثیرٍ من
تلك البرامج، وإن كان بعضھا أسھل في تقییمھ من غیره، والفرد العادي الذي لیس لدیھ درایة
بالنظریات التي تستند إلیھا البرامج المتنوعة یجد نفسھ في حیرة من أمره أمام ذلك الكمّ الھائل من
المُعطیات أمامھ! ومعظم تلك البرامج باھظ الثمن، ولا یطیق تكلفتھ المواطن العادي، كما أن فكرة
ً في مجتمعاتنا الإسلامیة، ویبدو أن علم التنمیة البشریة لیست بالفكرة الشائعة أصلاً خصوصا
التنمیة البشریة قد أصبح سیئ السمعة، ولم یعد یحظى بقدر كبیر من الثقة. وعلى الرغم من كل
ذلك فإن ھناك العدید من المشكلات الأكثر عمقاً، والتي تحیط بتلك البرامج، وأعرض بعضھا

علیكم ھنا:
 

•ما توصلت إلیھ العلوم الإنسانیة حتى الآن یتوقف على مدى تقدم طرق القیاس التي نمتلكھا
الیوم، ویعني ھذا أن ما تعتمد علیھ العلوم الإنسانیة لیس منتھى العلم، ولا یعني اعتمادھا على
ثوابت لن تتغیر، بل ھي معتمدة على نتائج دراسات قد تتغیر بتقدم أدوات البحث والقیاس أو

تغیرّھا في المستقبل، فھل ھناك مصدر أكثر ثقةً یمكن أن نستند إلیھ؟
 

• ما توصلت إلیھ العلوم الإنسانیة یعتمد على وجھة نظر وطریقة تفكیر كل عالم وباحث، وكم
من نظریة لعلم النفس قامت نظریات أحدث بنفیھا! فقد قال سیجموند فروید -على سبیل المثال-
بعدم قدرة الإنسان على تغییر طبیعتھ بعد سن السادسة، بینما قامت نظریات أحدث بنفي ذلك
الافتراض لاحقاً، فھل نحن على ثقة أن ما توصلنا إلیھ حقیقي وثابت؟ أم أن ما توصلنا إلیھ یرقد

في مكانھ منتظراً من یأتي لتأكیده أو نفیھ؟



 

• كثیر من برامج التنمیة البشریة لا یعتمد أصلاً على أساس علمي، ویعمل على خداع العقل
وحشوه بأوھام واھیة، فلطالما أقنع العدید من مشاھیر ذلك المجال الأفرادَ بأنھم یملكون القدرة على
فعل أي شي یتخیلھ عقلھم، وأنھم إذا «أرادوا» فإن إرادتھم ستنتصر، وقد حضرت إحدى صدیقاتي
معسكراً لأحد مشاھیر ذلك المجال، حیث قام بتمرین المشاركین لمدة أیام على السیر على فحم
مشتعل، موجھاً إیاھم لأن یتخیلوا أنھم یمشون على أوراق نباتٍ مخمليٍ بارد، وقد قاموا بتنفیذ ذلك
فعلاً! وفي تلك البرامج خطورة، لأنھا لا تأخذ بعین الاعتبار التحدیات الواقعیة التي یتعرض لھا
الإنسان، فیخرج ذلك المُشارك من تلك البرامج كالمسحور، یرید أن یغیر واقعھ فیصطدم بالواقع،
فیفشل في تغییر حیاتھ الزوجیة ویسعى للطلاق كنتیجة، ویفشل في تغییر واقع عملھ فیسعى لترك

العمل، ویتعثر في الحیاة فیعد نفسھ ضعیف الإرادة ،وینزوي وینعزل، وغیر ذلك من آثار سلبیة.

والطرق الأخرى الأكثر أمانة والتي تستند إلى أسس علمیة، توجھ المشاركین إلى أنھم لا
یمكنھم أن یكونوا الأفضل في كل شيء، ولكن كل منھم یتمیز بشيء واحد أو أكثر عمن سواه،

وإذا أولى اھتمامھ لتقویة مواطن قوتھ، بدلاً من إزھاق الوقت والجھد في محاولة تحسین
مواطن ضعفھ، فإنھ سیصل إلى نتائج لا یستطیع غیره الوصول إلیھا. وبرنامج «العادات السبع
للشخصیات الأكثر فاعلیة» من تلك البرامج الأمینة والناجحة. وكذلك فكر منظمة جالوب حول
تنمیة المھارات ومواطن القوى لدى الفرد من الأمثلة الناجحة، وتضرب تلك النماذج الأمینة المثال
للناس بأنھ لو صعد أحدھم إلى قمة مبنى عالٍ أو جبل مرتفع وردد بإیمان: «أنا أستطیع الطیران»،
فلو رمى نفسھ ھل ستنتصر إرادتھ أم سینتصر قانون الجاذبیة؟ كما یقولون: إنھ لیس من الحكمة
محاولة تعلیم السمكة أن تطیر، فھذا سیحبط السمكة ویجعلھا تعتقد أنھا فاشلة، ولكن إذا تمرنت
السمكة على السباحة أكثر، ستصبح أكثر سرعة وأفضل أداء، وكل ھذا یعني أنك لو لم تكن على
ً بدلاً من تحقیق ما درایة بما یستند إلیھ كل برنامج تنمیة بشریة، فإنھ من الممكن أن تحقق إخفاقا

تتمنى.
 

• من أكبر أخطار برامج التنمیة البشریة العالمیة على المسلمین أنھا تجعل حیاتھم تتمحور
حول الذات والنفس، فھي تقنع الشخص أنھ ھو مصدر قوتھ، وأنھ ھو من یستطیع تحقیق كل شيء،
وأنھ ھو سر نجاحھ، بینما نؤمن نحن أن الله سبحانھ وتعالى ھو مصدر القوة ومصدر كل شيء،



وبدون توفیقھ لا نستطیع تحقیق أي شيء، وھو فارق دقیق یستمد فیھ الفرد ثقتھ بنفسھ وقوتھ من
خالقھ الذي لا حدود لقدرتھ، ولیس من نفسھ المحدودة الفانیة.

 
ً • علاوة على ذلك فإن تلك البرامج تمثلّ تحدیاً للجمھور المسلم، فھي برامج لا تعیر اھتماما
للقیم والتعالیم الإسلامیة، وقد تسبب ضرراً بالھویة الإسلامیة أكثر من تقدیمھا النفع، ویجد أولیاء
الأمور على سبیل المثال في الدول الغربیة التي تكثر فیھا تلك البرامج صعوبة في انتقاء برنامج
نافع لأبنائھم لا یربك فھمھم لھویتھم الإسلامیة، فبرامج الشباب -على سبیل المثال- تفصّل شكل
العلاقة الناجحة بین الشاب وصدیقتھ، وبین الشابة وصدیقھا، بدلاً من الحث على عدم تكوین تلك
الصداقات، كما تحث الشباب على ضرورة الاعتدال في شرب الخمر (ولیس تحریمھ)، وضرورة
عدم قیادة السیارة إذا كان الشخص مخموراً، وما إلى ذلك من إرشاداتٍ لا تلیق بالمجتمع المسلم،
وكأم لشباب في سن المُراھقة في مجتمع غیر مسلم فقد فضّلت الاستغناء عن تقدیم تلك البرامج
لابني وابنتي، غیر عابئة بما تقدمھ من مھارات أخرى ھامة، لما قد یكون لتلك البرامج من الأثر

السیئ.
 

كما إن تلك البرامج تنتھي معظمھا بانتھاء مدة الدورة التدریبیة، ویتُرك الفرد وحده بعد ذلك
لیقرر إذا ما كان سیطبقّ ما تعلمّھ أم لا، لأنھ لیس لدیھ أدوات التفعیل والمتابعة التي تتابع معھ إذا

كان ملتزماً بما تعلمّھ أم لا.
ونلاحظ أن دیننا یتابع مع الشخص، ویعطیھ الفرصة للمراجعة خمس مرات یومیاً من خلال
ً من خلال شھرٍ كاملٍ من الصیام، ومرة في ً من خلال صلاة الجمعة، وسنویا الصلاة، وأسبوعیا
العمر من خلال تجربة الحج التي قد یتیسر للكثیر أداؤھا، مما یعني أن دیننا مزوّد بخاصیة التفعیل
ومراقبة التطبیق بإحكام، فھل یعني ذلك إذن أن التعلیم الدیني ھو طوق النجاة؟ فلنتأمّل سویاً وضع

التعلیم الدیني حالیاً.
 



نظام التعلیم الدیني

یزدحم الفراغ الإلكتروني بالمادة الدینیة، ویمتلئ بالدعاة الذین تحوّل الكثیرُ منھم لشخصیات
عامة یألفھا الكثیرون، وتمتلئ المساجد بحلقات العلم في العدید من البلدان، فھل نحن في مأمنٍ
ونمتلك ما نحتاجھ لإعلاء شأن الفرد والمجتمع؟ بالنظرة الشاملة لحال الأمة الإسلامیة ندرك أن

ھذا لیس صحیحا؛ً وھذه بعض الأسباب:
• إن امتلاك العلم الشرعي لا یعني بالضرورة امتلاك القدرة على إیصال المعلومة بطریقة
منطقیة ومُیسّرة، وفي الغالب لا یقوم علماء المسلمین بوضع الكثیر من الجھد والوقت، وقد لا
یملكون الأدوات لتصمیم برامجھم الدعویة بشكل علمي، فھم خبراء المادة العلمیة، ولكنھم لیسوا
بالضرورة خبراء في طرق تصمیم المادة الدراسیة وطرق التدریس، ومعظم حلقات العلم تنتھج
منھج خطبة الجمعة من حیث كونھا تواصل من جانب واحد، فھم «یقولون» للأفراد ما یعرفون،

وفي مجال التدریب والتطویر نعلم أن «الإخبار» لا یعني و لا یتساوى مع التدریب والتعلیم.
 

• ھناك قلة من الدعاة والعلماء الذین حباھم الله سبحانھ بالقدرة على توصیل المعلومة بشكل
جید، والذین یبذلون الجھد لدراسة كیفیة توصیل المعلومة بشكل فعال، ولكن كما ذكرنا في السابق
لا یمتلكون منھجاً یربط المفاھیم الدینیة ببعضھا، وتوضیح صورة كلیة لما یسعى الإسلام لتحقیقھ

للفرد والمجتمع.
• یركّز معظم التعلیم الدیني على تعلیم الإسلام من أجل الإسلام، دون الربط بین ما یدعونا
إلیھ الإسلام وبین كیفیة تطبیق ذلك للحصول على أھداف الحیاة، وجعل الفرد أكثر إیجابیة وفعالیة،
وأسعد وأكثر قدرة على أداء أدواره في الحیاة، وذلك الانفصال بین الدین والواقع یجعل الكثیرین

یعزفون عن الدین، ولا یرون قیمتھ وقدرتھ على تغییر حیاتھم للأفضل.
 

• إن ھدف التعلیم الأسمى ھو تغییر السلوك، وفي معظم الأحوال عندما نسعى لتغییر السلوك
نبدأ بالإملاء على الناس ما یجب أن یفعلوه، وما یجب أن یتوقفوا عن فعلھ، بدلاً من أن نعرّضھم
لخبرات تؤدي لتغییر وجھة نظرھم للأمور، وبذلك تدفعھم لتغییر السلوك دون إملاء. ولو استطاع
التعلیم الدیني أن یوفر للناس نظارة جدیدة یرون الأمور من خلالھا بشكل مختلف، سیمكنھم ذلك
من اتخاذ القرار السلیم في أي موقف دون إملاء سلوكھم علیھم، لكن أین التعلیم الدیني من ذلك؟ إن
معظم التعلیم الدیني یوظّف مفھومي الترغیب والترھیب، فیسعى معظم العلماء والدعاة لحث الناس
على تغییر السلوك لتجنب دخول النار أو لیدخلوا الجنة، غافلین عن حیاتنا في الدنیا، وكیف
یستطیع الدین أن یحولھا لجنة على الأرض! إذن نحتاج لاتجاه جدید یساعد المسلمین في رؤیة

الأمور بشكل مختلف حتى یساعدھم في إحیاء دینھم ودنیاھم.
ولكل تلك العوامل لا یستطیع التعلیم الدیني بشكلھ الحالي أن یغیرّ سلوك المسلم، أو یفعلّ دوره

في المجتمع، فما الحل إذن وماذا نحتاج؟



 



ما الذي نحتاجھ؟
إننا نحتاج إلى محاولة جریئة وجدیدة لإحیاء المسلمین، فإحیاء الأفراد سیؤدي إلى إحیاء الأمة

والمجتمع... إننا بحاجة إلى خبرة تعلیمیة تحتوى على الخصائص الآتیة:

• مساعدة المسلمین على بناء ھویة إسلامیة قویة ودعم القیم الإسلامیة
• دعم القیم الإنسانیة المشتركة والأساسیة والتي توحّد البشریة من منظور إسلامي

• مساعدة المسلمین على تطبیق دینھم بطرق عملیة، تخدم واقعھم الیومي مما یمكّنھم من
اغتنام الفرائض الیومیة كفرص للنمو، وتحقیق التوازن بدلاً من النظر إلیھا كأعباء لا تفید

• إحیاء روح الإسلام وتفعیل المسلمین كأعضاء فعالین في مجتمعاتھم وأینما حلوّا
• حمایة الأفراد من العوامل الخارجیة التي یمكن أن تھدد ھویتھم واتزانھم النفسي

• مساعدة الأفراد الذین تعثروا وفقدوا اتزانھم على النھوض مرة أخرى، واستعادة اتزانھم
وحیوتھم

• إتاحة برنامج یستند على التعالیم الدینیة، والذي من شأنھ إمداد أولیاء الأمور وصانعي
القرار وكل من یرید مساعدة غیره بأدوات التغییر والنھوض بالفرد والمجتمع

• مساعدة المسلمین على إیجاد ھدفھم في الحیاة من منظور إسلامي
• توفیر بدیل إسلامي قوي لبرامج التنمیة البشریة، یجمع أفضل ما یمكن للعلوم الإنسانیة

تقدیمھ بالإضافة إلى استناده للتعالیم الإسلامیة.
 

ھدفي من وضع ھذا الكتاب بین یدیك أن أقدّم بنیة أساسیة قویة یمكن أن یبُنى علیھا العدید من
المُنتجات التي تسد الفجوة في أنظمة التعلیم في العالم الإسلامي، وتحقیق الأھداف التي سبق

ذكرھا.
 



ما ھو آت

فیما یلي محاولة طموحة لتغییر واقع المسلمین، فإن من أجمل خصائص الإسلام أنھ یمدنا
بالأدوات اللازمة لتغییر حیاتنا، أنفسنا وواقعنا، وتعدیل مسار حیاتنا كلما انحرفنا عن الطریق
القویم. إن من أكبر نواحي القصور في برامج التنمیة البشریة ھو أنھا تعجز عن تفعیل الفرد في
اتجاه التغییر، فتغییر العادات شيء صعب التنفیذ للأفراد، فالإنسان یقدّر الاستقرار حتى وإن كان

یعني ذلك الركود والجمود وعدم الحركة.
ولكن الإسلام یمدنا بالفرائض الیومیة التي یمارسھا معظم المسلمین على مضض؛ لعدم
إدراكھم للكنوز الخفیة المتضمنة في تلك الفرائض، ولا یدركون مدى أھمیتھا لتحقیق نجاحھم في

الحیاة. إن ھدفي ھو تغییر الطریقة

التي ننظر بھا للفرائض والتعالیم الدینیة. وبالتالي تغییر طریقة أدائنا لھا. إن تغییر وجھة نظر
المسلمین تجاه دینھم لكفیل بتفعیلھم وتحفیزھم على الالتزام بتلك الفرائض لما تقدمھ لھم من فوائد.
ولذا فإن محاولتي لا تنطوي على الكثیر من التغییر في نمط الحیاة بقدر التغییر في طریقة ممارسة
النمط الحالي، واستغلال كل ما یقدمھ دیننا لدعم صحتنا النفسیة، واتزاننا، ودفعنا لتحقیق أھدافنا في
الحیاة. وإذا استطعت أن أعیرك تلك النظارات الجدیدة، وبدأت ترى الأشیاء بطریقة جدیدة، فسترى
أنھ لا یمكنك بعد ذلك إغفال ما قد رأیتھ بالفعل، ولن تستطیع أن تتجاھلھ. إن ھذا الكتاب ومجموعة
الكتب التي تلیھ تعرض إطاراً كاملاً وشاملاً للحیاة الطیبّة وحیویتھا من منظور دیني، ویستفید من
أفضل ما تقدمھ العلوم الإنسانیة أیضا؛ً كالذكاء العاطفي، وعلم النفس الإیجابي، فمحاولتي تحتضن
أفضل ما یقدمھ الدین والعلم نحو حیاة استثنائیة تمكنك من ترك أثرك في حیاة من حولك والمجتمع.





ما الذي یسعى إلیھ الإنسان؟
قبل أن نشرع في بناء ھویتنا، وتحدید ھدفنا الشخصي، یجب أن نسعى أولاً لفھم ما یریده
الإنسان عموماً، وما الذي یطمح البشر لتحقیقھ بوجھ عام، وذلك قبل أن یستطیع كلٌ منا تحدید

الأھداف الشخصیة.
ما الذي یریده الإنسان؟ ھل یسعى لتحقیق السعادة؟ الشھرة؟ الثروة؟ السلطة؟ أم أن كل تلك
التطلعات ھي وسائل لتحقیق الھدف الأكبر، ولیست الغایة في حد ذاتھا؟ معظم الناس یجیبون عن
ھذا السؤال بقولھم إنھم یسعون لامتلاك السعادة، ولكن ذلك السعي یبدو وكأنھ بلا نھایة! إن السعادة
تبدو وكأنھا الإجابة الطبیعیة للسؤال عما یریده الإنسان، ھي إجابة بدََھیةّ أحیاناً، ولكن ھل ھي

الإجابة الصحیحة؟ سنحاول أن نكتشف ذلك معاً.
إن ھذا الكتاب یسعى لتعریف ما ھو ذلك المطمع الذي یسعى إلیھ الإنسان، وما ھي سُبل
الوصول إلیھ والاحتفاظ بھ، ما ھو ذلك الشيء الذي یعطي المعنى لحیاتنا ویجعلھا جدیرة بأن

نحیاھا؟ فلننطلق معاً! أیھا السیدات والسادة، اربطوا الأحزمة!!
 

 



ما السعادة؟
ً إذا ما كانت دعونا أولاً نفحص مفھوم «السعادة» بما أنھا الإجابة البدََھیة، ولندرس معا
السعادة ھي فعلاً ما ینبغي أن نكرّس حیاتنا للوصول إلیھ. في رأیي الشخصي الأمر لا ینبغي أن

یكون كذلك، ولا تملأ السعادة الخانة الفارغة للأسباب الآتیة:
 

1) إن كلمة السعادة في القرآن الكریم ومشتقاتھا لم تذُكر إلا في الإشارة إلى الدار الآخرة.
ا الَّذِینَ سُعِدُوا ففَِي الْجَنَّةِ خَالِدِینَ فِیھَا مَا دَامَتِ السَّمَوَاتُ وَالأرَْضُ إِلاَّ مَا شَاءَ رَبُّكَ عَطَاءً وَأمََّ

غَیْرَ مَجْذوُذٍ [ھود:108]
وفي مواقع متعددة یذكر الله سبحانھ لفظ «الفرح» و»السرور» بمشتقاتھم، ولكن الفرح
والسرور مشاعر ترتبط بموقف، وكلنا نشعر بتلك المشاعر المؤقتة عندما نمر بالخبرات التي
تستثیرھا، وتنتھي تلك المشاعر بانتھاء تلك الخبرات، وھما مختلفان عن مفھوم «السعادة» لأننا
في الغالب عندما نشیر «للسعادة»، فإننا نعني حالة دائمة تصف حیاتنا، ولیس محض شعور یرتبط
بموقف، وھنا یكمن الالتباس؛ لأن «السعادة» مشاعر مؤقتة ترتبط بمواقف أیضاً، ولیست حالة
یمكن أن تنسحب بشكل دائم على إنسان فتصفھ بأنھ «إنسان سعید» دوماً، كما یمكن أن تصفھ بأنھ
خدوم أو أمین، وسیتضح ھذا الفرق بین «المشاعر» و»الانفعالات»، وبین «صفات الشخصیة»
لاحقاً. فالقرآن إذن لا یولي كثیراً من الأھمیة لمفھوم السعادة، ولو كانت السعادة ھدفنا في الحیاة

لكان ذكرھا في القرآن أولى وأكثر حدوثاً.
2) بدلاً من التركیز على المشاعر والانفعالات، یخبرنا الله بـ "صفات شخصیة" لمن یحبھم،

جعلني الله وإیاكم منھم:
َ یحُِبُّ الْمُحْسِنِینَ • إِنَّ �َّ

رِینَ ابِینَ وَیحُِبُّ الْمُتطََھِّ َ یحُِبُّ التَّوَّ • إِنَّ �َّ
َ یحُِبُّ الْمُتَّقِینَ • فإَنَِّ �َّ
ابِرِینَ ُ یحُِبُّ الصَّ • وَ�َّ

لِینَ َ یحُِبُّ الْمُتوََكِّ • إِنَّ �َّ
َ یحُِبُّ الْمُقْسِطِینَ • إِنَّ �َّ

ومرارًا لا نرى وصف "السعداء" أو "الفرحین" ضمن من یحبھم الله. ونجد حرصًا على مدح
صفات الشخصیة بدلاً من المشاعر المؤقتة وإن كانت إیجابیة.

3) المسلم یھتم بأمر أخیھ المسلم ویھتم بشؤون الآخرین، ومن أسُس ذلك الاھتمام أن یتعاطف
معھم، و یشعر بما یمرون بھ، ویكون لھم مثل عضو الجسد الذي یتداعى بالسھر والحُمى إذا
اشتكى عضوٌ آخر من ذلك الجسد، فھل لك أن تتخیلّ تلك الصورة الذھنیة؟ لا یشعر فقط بألم



الآخرین وإنما تتوقف حیاتھ من أجلھم، ولا یعود لحالتھ الطبیعیة إلا عندما یتأكد من تحسّن
أحوالھم! إذا كان من المفترض لنا أن نكون على ھذا المستوى من التعاطف والتكاتف، فأنى لأيٍ
منا أن یشعر بالسعادة الدائمة ومن حولنا تتُخطّف الناس، ویرتمون حولنا بین سجینٍ وجریحٍ
وكسیرٍ وفقیرٍ ومریضٍ وغیرھا من الحالات الإنسانیة،التي لا تھنأ لھا عین! یبدو أن الحالة

الإنسانیة التي نسعى لتحقیقھا ھي حالة أخرى تختلف عن «السعادة»، فما ھي تلك الحالة؟

4) ترتبط السعادة في الغالب بعوامل خارجیة، كالنجاح والثروة، وتصرفات الآخرین كالمدح،
والحب، والاستحسان، والقبول، وغیرھا، وفي حال غیاب أو فقدان تلك العوامل الخارجیة، فإن
الإنسان قد یقع فریسة للإحباط والحزن والاكتئاب وغیرھا من المشاعر السلبیة، في حین أن
البعض ممن لا یملكون السلطة أو المال أو الشھرة، أو حتى الصحة، یستطیعون أن یحققوا
مستویات من الرضا عن الحیاة في غیاب تلك العوامل، فما الذي یمكّنھم من تحقیق ذلك رغم

افتقادھم للعوامل الخارجیة التي ترتبط بالسعادة؟ أيٌ حالةٍ داخلیةٍ تلك؟
5) السعادة مرتبطة بالمشاعر والسلوكیات الإیجابیة كالضحك، والمرح، والسرور، ولكن لیس
من الواقعي أن یظل الفرد في مزاجٍ مرح طوال الوقت، ولا أن یضحك طوال الوقت، ولا أن یكون
مسروراً طوال الوقت، فالسعادة لا تستطیع أن تصمد في مواجھة الأحداث الحیاتیة كموت حبیب أو
سفر غالٍ، أو مرض عزیز، أو الخسارة المادیة. إن السعادة شعور أو حالة انفعالیة، ونحن نمر
بعشرات الحالات الانفعالیة على مدار الیوم الواحد، وھذا یعني أن السعادة لیست مطلباً واقعیاً في

الأصل، وأن ھناك شیئاً آخر یستطیع أن یصمد في وجھ المواقف الحیاتیة الیومیة،فماھو؟

6) إذا كانت السعادة ھي مطلبنا الأساسي فلماذا یصر بعضنا على اتخاذ قرارات، والقیام
بأعمال لا تجلب السعادة؟ ولكنھم یقومون بھا على أیة حال، ویشعرون بأھمیتھا، ولا یستطیعون
التخلي عنھا. خذ على سبیل المثال الناشطین الحقوقیین وما یتكبدونھ من ألمٍ نفسي، وأذى،
ومُلاحقة، ولكن ذلك لا یثنیھم عمّا یفعلون! إن أفعالھم لا تجلب لھم السعادة، ولكن یبدو أن ھناك

شیئاً آخر أھم من السعادة، فما ھو؟

7) لا یشجّع «مارتن سالیجمان»، وھو من أعمدة علم النفس الإیجابي، على استخدام كلمة
«السعادة»، ویقول إنھا أصبحت كلمة مُستھلكة لدرجة أنھا باتت لا تعني أي شيء، وھو نفسھ
اعتقد أن السعادة ھي ما یسعى إلیھ الإنسان، وعكف على دراستھا، ولكنھ سرعان ما غیرّ توجھھ،

وشرع بدراسة «جودة الحیاة»، وما یجعل حیاة الإنسان جدیرة بأن یحیاھا.

ّ



السعادة إذن مصطلح مُضللّ یصعب قیاسھ؛ لذلك یصعب تحدید خطوات للوصول إلیھ، وھي
مطلب غیر واقعي، ولا یصمد في وجھ التحدیات، ویرتبط بعوامل خارجیة یزول بزوالھا، ولكل
تلك الأسباب لا تصلح «السعادة» لأن تكون الإجابة الشافیة لما یریده الإنسان في الحیاة، ویجعل
ذلك جھود كل الباحثین عن السعادة ھباء منثوراً! لنلجأ للعلوم الإنسانیة ونرى إذا كان باستطاعتھا

الإجابة عن ذلك السؤال.
 



ما الذي تفترضھ العلوم الإنسانیة؟
ھرم ماسلو للحاجات الإنسانیة (1

یعرّف ماسلو خمسة احتیاجات إنسانیة أساسیة، ویقول بضرورتھا لاستمرار الحیاة الإنسانیة؛
وتلك الاحتیاجات ھي: الحاجة الفسیولوجیة (كالحاجة للطعام والشراب وغیرھا)، والحاجة للأمان
(الجسدي، والوظیفي، وغیره)، والحاجة للحب والانتماء (كالصداقة، والأسرة)، والحاجة للتقدیر

(كالثقة والاحترام)، والحاجة لتحقیق الذات (كالابتكار، وحل المشكلات).

ومع رواج تلك النظریة إلا أنھا لا تفسّر لماذا یمكن لشخص حقق (أو أعتقد أنھ قد حقق) تلك
الاحتیاجات أن یقدم على الانتحار، كما نرى في حالة بعض المشاھیر الذین لا یفتقدون إلى أيٍّ من
الحاجات الفسیولوجیة، ویتمتعون بالأمان كما تعرّفھ النظریة، وتحفل حیاتھم بالعلاقات الاجتماعیة،
وتلتف حولھم الجماھیر مانحةً الحب والاحترام، وتشعرھم بالإنجاز، ورغم كل ذلك تجد كثیرین
منھم یتعثرون ویقعون فریسة للإدمان ومشكلات السلوك، بل ویقبل بعضھم على الانتحار. في
مقابل ذلك ترى من یفتقدون كثیراً من الحاجات الفسیولوجیة والاجتماعیة وغیرھا أكثر رضاً عن

حیاتھم... إذن لا تفسّر نظریة ماسلو ذلك الغموض!
 

كما أن تلك النظریة وغیرھا لا تقدّم معاییر أو تعریفات للمفاھیم الأساسیة، مما یجعلھا معتمدة
على تفسیر الفرد لھا ویجعلھا نسبیة. خذ على سبیل المثال مفھوم «الانتماء»، إن عضواً في فرقة
موسیقیة أو في نادي للھواة في أي مجال لدیھ إحساس بالانتماء، ولكن ھل ھذا انتماء مفید؟ یصعب
تحدید ذلك دون وجود معیار للحكم، وھل ھذا الانتماء یكفي؟ أم أنھ یمكن أن یكون وسیلة مُضللة
للھروب؟ أو لسد إحساس فقد الانتماء لأسرة أو لزوجٍ أو زوجة؟! عندما تلتبس الأمور بھذا الشكل
ً بإحساسٍ زائفٍ بالانتماء، ولا یدُرك سوى بعد فوات الأوان أن تجد من یمضي حیاتھ مستمتعا

حیاتھ قد مرت أمام عینیھ دون أن یملأ ذلك الفراغ حقاً في حیاتھ.
"علم النفس الإیجابي ومفھوم "الحیاة الطیبّة (2

یعُرّف علم النفس الإیجابي خمسة عناصر لجودة الحیاة والحیاة الطیبّة؛ وھي: المشاعر
الإیجابیة، والاندماج أو الاستغراق (استخدام أقصى طاقة للفرد)، والعلاقات، والمعنى أوالھدف
والإنجاز، وتفسّر تلك النظریة سلوك ذلك الناشط الحقوقي الذي یتكبدّ المشاق في سبیل ما یؤمن بھ؛

لأن ذلك لھ معنى حقیقي لدیھ، ویحقق بوساطتھ ھدفاً ورسالة وإن لم یحقق السعادة.

ً لبعض وھذه النظریة من أفضل النظریات المطروحة، ولكنھا كغیرھا لا تعطي تعریفا
المفاھیم، مما یجعل تلك المفاھیم نسبیة، فالإنجاز -على سبیل المثال- لیس لھ معیار أو توصیف،
وأذكر أنني في زیارة لأحد المراكز الشبابیة بتورنتو رأیت على الحائط صوراً مكبرّة لنجوم الفن



ونجماتھ، وبینما كانت «إنجازاتھم» تتحدث عنھم تساءلت عن معنى الإنجاز، فكل منھم تتصدر
مبیعات ألبوماتھ الغنائیة قوائم المبیعات، وقد تسلمّ كل منھم جائزة أو أكثر عن إنجازاتھ الفنیة، ولا
تكاد تجد موضع قدم في حفلاتھم الغنائیة، وتتصارع الكامیرات لالتقاط صورھم، وتزدحم
التعلیقات على مواقع التواصل الاجتماعي الخاصة بھم، وتمتلئ بحبھم ومدح الناس لھم، ولكن
معظمھم تعرّض للإدمان أو السجن بسبب القیادة تحت تأثیر الكحول، ومنھم من یتردد على
المصحات النفسیة والعلاجیة، ومعظمھم لا تخلو جریدة من أخبار أزماتھم العاطفیة والنفسیة...

فكرت بكل ذلك وتساءلت: إلي أيّ إنجازٍ حقیقيٍ وصلوا؟
 

فكر في بعض الشخصیات العامة التي تعرفھا، والذین یعُتقد أنھم یملكون كل شيء، ولكنھم لا
یصلحون لیكونوا مثالاً یحُتذى بھ فیما یتعلق بتوازن الحیاة، ودون إصدار أحكام على الأشخاص
فكر بمنطقیة وواقعیة في الصفات المشتركة بین تلك الشخصیات؛ ما الذي یجمع بینھم؟ ما

المشكلات التي یمرون بھ؟
 



نظریة الحقائق الإنسانیة (3

ً لتلك النظریة فإن الإنسان یرید أن یشعر بأنھ مصدر قیمة للآخرین، وبأنھ محبوب، وفقا
ومحل تقدیر الآخرین، وبأنھ ینُجز شیئاً، وبأنھ متحكم في بیئتھ.

 

ورغم ما للنظریات الإنسانیة من قیمة، تظل قاصرة عن تفسیر الواقع، وتتعمد الغموض
والحیادیة أحیاناً تاركة تعریف المفاھیم للأشخاص، مما یجعل تلك المفاھیم نسبیة، فما الذي یعُرف
النجاح أو الإنجاز؟ ھل یعُد فوز شخص بمسابقة تناول أكبر عدد من الشطائر إنجازا؟ً ھل یعُد
تحقیق ملایین المُشاھدات لفیدیو لا یضیف قیمة لأحد نجاحا؟ً ولماذا تتوفر الحاجات الإنسانیة لدى
الكثیرین، ولكنھم مازالوا یبحثون عن شيء ینقصھم، ومازالوا یعانون في الحیاة؟ وما الذي یجعل

بعضاً ممن لا یملكون العدید من الحاجات الإنسانیة أكثر رضاً من غیرھم؟
كنت أتابع تقریراً عن حالات التطرف في كندا، حیث قال إمام مسجد بمدینة كالجاري: «إن
من یتركون كندا من الشباب ویقررون الانضمام إلى داعش یبحثون عن المعنى والھدف»، وھذا
ً یفسر كیف یقوم شخص لدیھ كل الاحتیاجات الأساسیة في دولة متقدمة، وربما یكون ناجحا
أكادیمیاً، بعملٍ انتحاري یروح ضحیتھ الأبریاء، وھذا یضع «الھدف والمعنى» كقاعدة أساسیة في
ھرم الاحتیاجات أیضاً، لأن ھناك ممن یفتقدون الھدف والمعنى مَن یرمون توفر احتیاجاتھم
الأساسیة بعرض الحائط، ویقبلون على الانتحار على سبیل المثال، أو یقعون فریسة للمرض

النفسي.



لنقترب أكثر

لیست كل الصور بكل تلك المأساویة والقتامة، فھناك العدید من النماذج المُضیئة التي تقدم لنا
دلیلاً یقربنا إلى ما یمكن للإنسان تحقیقھ، وعندما نتناول الشخصیات العامة والمشاھیر من
المجالات المختلفة یمكن لشخصٍ ما أن یجادل في أن للشھرةِ ضریبتھا، وأن المشاھیر یصعب
علیھم حفظ توازنھم، وھنا یأتي دور تلك النماذج المُضیئة التي تتمتع بالشھرة وحب الناس لھا، وقد
حققوا مستویات عالیة من الاتزان أیضاً... انظر إلى صور المشاھیر أدناه وفكّر في الصفات التي

یشتركون بھا.
 

إن من ضمن ما یشتركون بھ ھو اتساق شخصیاتھم الحقیقیة مع ما نعتقده عنھم، فھم لا
ً في أن الكثیر منھم یرتدون الأقنعة ولا یخدعون أنفسھم ولا یخدعون الآخرین، ویبدو ذلك جلیا
ساند العدید من القضایا، وخسر من أجلھا كثیراً من المصالح دون أن یتلوّن ویغیر موقفھ، فكلٌ
منھم التزم بمبادئ وقیم یؤمن بھا، وكلٌ منھم عمل على رفع شأن من حولھ وخدمتھم، وكان لھ
ھدف ورسالة، وكلٌ منھم أضاف قیمة للحیاة، وجسّد العدید من القیم والمبادئ والأخلاقیات، وفي
خضم الاھتمام بھم والأضواء حولھم استطاعوا الحفاظ على تواضعھم واتزانھم، واستطاعوا أن

یصبحوا «أفضل نسخ من أنفسھم».



أفضل نسخة من نفسك

اذكر بعض النماذج الناجحة التي تعدھا قدوة یحُتذى بھا؟ و ما الصفات التي یتمیزون بھا؟
 

ماذا عنك أنت؟ ما شكل أفضل نسخة من نفسك؟ متى كانت آخر مرة شعرت فیھا أنك في
أحسن صورة لك؟ مع من كنت؟ ماذا كنت تفعل؟ كیف سارت الأمور؟ ما العامل المشترك بین كل

المواقف التي شعرت فیھا أنك أفضل نسخة من نفسك؟
 

والآن فكر في المواقف التي كنت فیھا أسوأ نسخة من نفسك... مع من كنت؟ ماذا حدث؟ ما
الذي جعلك تشعر بذلك وجعلك غیر راضٍ عن نفسك؟

 



معاییر اختیار ھدف الحیاة

إذا كانت «السعادة» لیست ما یسعى إلیھ الإنسان، وإذا كانت إجابة العلوم الإنسانیة تحوم
حولھا علامات الاستفھام، إذن یمكن أن نقترب من الإجابة الصحیحة إذا وضعنا بعض المعاییر

التي تمكّننا من الوصول إلى تلك الإجابة، وھذه ھي المعاییر التي أقترحھا:
 

• ینبغي أن یكون ما نسعى إلیھ «حالة» یمكن أن تدوم، ولیس «عاطفةً» أو «انفعالاً» مؤقتاً،
ً یمكّننا ذلك من استبعاد «السعادة»؛ لأنھا شعور وعاطفة مؤقتة، ولیست حالة وكما ذكرنا سابقا

یمكن أن تكون ثابتة.
• ینبغي أن نكون قادرین على قیاس ما إذا كنا قد وصلنا إلى الھدف أم لا، لذا مھما كان
الھدف نبیلاً كھدف «رضا الله» -على سبیل المثال- فإن ذلك لا یمكن قیاسھ، فنحن نحیا ونموت
على أمل أن یرضى عنا الله سبحانھ، ولا یستطیع أحدٌ أیاً كان أن یدعي أن الله سبحانھ قد رضي
عنھ، وینبغي علینا الاجتھاد من أجل الحصول على شيء نستطیع أن نجزم أننا وصلنا إلیھ من

عدمھ.

ً وداخلیاً، ولا یعتمد على عوامل خارجیة، وإلاّ زال ما • ینبغي أن یكون ھذا الھدف تلقائیا
حققناه بتغیرّ العوامل الخارجیة، وینبغي أن نكون قادرین على الاحتفاظ بھ بغض النظر عن
العوامل الخارجیة، ومن ھذا المنطلق یمكننا استبعاد الثراء لأنھ یعتمد على تلك العوامل

والمتغیرات الخارجیة، ولا یمكن الاعتماد علیھ.
• ینبغي أن یكون الھدف غایة ولیس وسیلة، وعلیھ یمكننا استبعاد «تنمیة المھارات
والقدرات» كھدف على سبیل المثال؛ لأن تنمیة القدرات وسیلة لتحقیق أشیاء أخرى، ولیست غایة

في حد ذاتھا.
• ینبغي أن یتفق الھدف ویتسق مع ما یریده الله سبحانھ لنا، فالشھرة - مثلاً- لا تعني شیئاً في
ً محموداً، والشھرة مُستبعدة لأسباب أخرى سبق ذكرھا، كاعتمادھا تعالیم الإسلام، ولیست شیئا
على عوامل خارجیة. والشھرة یمكن أن تكون نتیجة لعمل الفرد القیمّ ولكنھا لا ینبغي أن تكون

الھدف.

• ینبغي أن یتم تحقیق ھذا الھدف بوساطة طرق مشروعة فحسب، وعلیھ یمكن استبعاد
«النجاح» و»الإنجاز»؛ لأنھما یمكن تحقیقھما من خلال الغش والرشوة والمحسوبیة والتحایل،

وغیرھا من الطرق غیر المشروعة.



• ینبغي أن یؤدي ذلك الھدف إلى نتائج إیجابیة فحسب، ولا یمكن أن یترتب علیھ أي آثار
سلبیة، فالسلطة على سبیل المثال قد تؤدي إلى نتائج كارثیة، وتقوم من أجلھا الحروب، وتكثر من

أجلھا النزاعات، كما أنھا قد تصیب صاحبھا بالغرور والكبر.
 

إن السعادة والمشاعر الإیجابیة، وارتفاع مستوى المعیشة، قد تتیح للإنسان المساحة الفكریة
والانفعالیة للتكبر والطغیان، كما یقال: «الحیوانات المفترسة خطیرة عندما تجوع، بینما یكون
الإنسان خطیراً عندما یشبع»! وغالباً لا یتكبر الإنسان ویطغى إلا عندما یضمن حاجاتھ الأساسیة
ویأمن، ویشیر الله سبحانھ إلى ذلك في كتابھ الكریم ویصف تلك التطورات بأنھا غیر حمیدة كما

في الآیات الآتیة:
 

َ لاَ یحُِبُّ الْفرَِحِینَ. القصص:76 إِذْ قاَلَ لھَُ قوَْمُھُ لاَ تفَْرَحْ إِنَّ �َّ
 

َ لاَ یحُِبُّ كُلَّ مُخْتاَلٍ فخَُورٍ (18). رْ خَدَّكَ لِلنَّاسِ وَلاَ تمَْشِ فِي الأْرَْضِ مَرَحًا ۖ إِنَّ �َّ وَلاَ تصَُعِّ
سورة لقمان

 

ونَ وَمَا یعُْلِنوُنَ ۚ إِنَّھُ لاَ یحُِبُّ الْمُسْتكَْبِرِینَ (23). سورة النحل َ یعَْلمَُ مَا یسُِرُّ لاَ جَرَمَ أنََّ �َّ
 

ُ لاَ یحُِبُّ الظَّالِمِینَ َّخِذَ مِنْكُمْ شُھَدَاءَ وَ�َّ ُ الَّذِینَ آمَنوُا وَیتَ وَتِلْكَ الأْیََّامُ ندَُاوِلھَُا بیَْنَ النَّاسِ وَلِیعَْلمََ �َّ
[آل عمران: 140]

 

ُ لاَ یحُِبُّ الْمُفْسِدِینَ (64) وَیسَْعوَْنَ فِي الأْرَْضِ فسََادًا وَ�َّ
 

ومعنى ذلك أن تحقیق الحاجات الإنسانیة، والوصول للمشاعر الإیجابیة، قد یؤدي بالفرد إلى
الاستعلاء والطغیان، وھى سلوكیات غیر محمودة، ویلفت ھذا نظرنا إلى أن تحقیق الأھداف
والوصول للمشاعر الإیجابیة سلاحٌ ذو حدین، وینبغي علینا أن نحتاط ونأخذ الحذر عند تحقیق

المراتب العالیة حتى لا نندرج تحت مسمى المستكبرین، أو الظالمین، أو الطغاة، والعیاذ با�.
 

إن تعریف تلك المعاییر في غایة الأھمیة، فقد ساعدنا تحدیدھا بالفعل في استبعاد العدید من
الغایات التى یبدو السعي إلیھا بدھیاً، وتساعدنا تلك المعاییر في فھم بعض من الأوھام التى
نصنعھا، وتصبح كفقاعة نلھث وراءھا، وننسى أن نعیش فعلاً في أثناء ملاحقتنا لھا واللھث
وراءھا، كما تساعدنا في فھم لماذا قد لا یكون لعمل كثیرٍ منا أي وزن رغم ما نبذلھ من جھد
ومشقة، وتعریفھا یساعدنا في فھم لمَ لا تثُمر جھود بعض المشاھیر من حیث إضافة قیمة بالرغم
من عملھم المتواصل والدؤوب، وتساعدنا في فھم لمَ یعُتبر بعضنا من الأخسرین أعمالاً بالرغم من

سعینا الحثیث والجاد مصداقاً لقولھ تعالى:



 

نْیاَ وَھُمْ یحَْسَبوُنَ أنََّھُمْ قلُْ ھَلْ ننُبَِّئكُُم بِالأْخَْسَرِینَ أعَْمَالاً (103) الَّذِینَ ضَلَّ سَعْیھُُمْ فِي الْحَیاَةِ الدُّ
یحُْسِنوُنَ صُنْعاً (104) سورة الكھف

 

ما الذي یرشدنا الإسلام إلیھ إذن ویمكن أن نعده ھدفاً نسعى إلیھ في الحیاة، وحالة نسعى أن
ً المرجعیة الإسلامیة لرحلتنا في البحث عن الھدف بعد ما تكون أنفسنا ثابتة علیھا؟ فلندرس سویا

تناولنا ما تفترضھ العلوم الإنسانیة.
 



المرجعیة الإسلامیة

ما الذي یشیر إلیھ القرآن فیما یتعلق بالحیاة؟ عرفنا أنھ لا یتطرق إلى السعادة، ولكنھ یتطرق
لمفاھیم الفلاح والفوز.

 

اھَا (7) فأَلَْھَمَھَا فجُُورَھَا وَتقَْوَاھَا (8) قدَْ أفَْلحََ مَن زَكَّاھَا (9) وَقدَْ خَابَ مَن وَنفَْسٍ وَمَا سَوَّ
دَسَّاھَا. سورة الشمس

 

وقد أعجبني شرح الشیخ یاسر الباز من مؤسسة الدار بأوكفیل بكندا للفارق بین النجاح
والفلاح، وأن النجاح یمكن أن یتم تحقیقھ عن طریق التحایل أو طرق غیر شرعیة، بینما الفلاح
یعني إثمار الجھود بعد تعب وشقاء، فالفلاح إذن كمفھوم قرآني وحیاتي ھو في تزكیة النفس،
وتحسینھا وتطھیرھا المستمر وتنقیتھا المستمرة مما یشوبھا ویعلق بھا في أثناء مرورنا بما تلقیھ
الحیاة على تلك النفس، ویمكن أن یركمھا، والفلاحُ إذن في الوصول إلى أفضل نسخة من نفسك
بالرغم من كل شيء. والسؤال الآن: ما ھي حالة تلك النفس التي ینبغي أن یسعى الإنسان لتحقیقھا؟
وما ھي تلك الحالة التي تستطیع أن تصاحبنا في كل مواقف حیاتنا، ویمكن أن تنطبق علیھا
المعاییر السابق ذكرھا؟ إن الإجابة أبسط مما تتخیلّ! إنھا حالتنا الأولى التي كنا علیھا في الجنة،

إنھا حالتنا الأولى التي ینبغي أن نعود إلیھا بالعودة إلى الله سبحانھ، إذ یقول في كتابھ الكریم:
 

رْضِیَّةً (28) فاَدْخُلِي فِي عِباَدِي یاَ أیََّتھَُا النَّفْسُ الْمُطْمَئِنَّةُ (27) ارْجِعِي إِلىَٰ رَبِّكِ رَاضِیةًَ مَّ
(29) وَادْخُلِي جَنَّتِي (30). سورة الفجر

 

الله عز وجل یشیر إلى النفس المطمئنة، وھي النفس الجدیرة بالانضمام إلى جواره. إنھا تلك
الحالة من السلام النفسي الذي تمتعنا بھا عندما سكناّ الجنة إلى جواره سابقاً، فھل تذكر؟ تلك الحالة
التي أفسدناھا بالذنوب والانحراف عن الصراط المستقیم، والتي طالما نشتاق إلیھا (لأنھا مشفرّةٌ في
ذاكرتنا وجزءٌ من نسیجنا)... نحن نذكرھا ونعرفھا جیداً، ولكننا لا نعرف كیف نصل إلیھا لأننا لا
ً ولا نسیر على منھجھ سبحانھ، ولذلك نفتقد الشعور بالاطمئنان والسلام، ونشعر أننا نفتقد شیئا
نعرف ما ھو، ونسعى لملْءِ تلك الفجوة في حیاتنا باللھث والركض وراء أوھامٍ اخترعناھا
وابتدعناھا، ولكننا لا نصل ولا نشعر بالامتلاء والاكتفاء، وعلینا أن نتعلم كیف نعود إلیھا مرةً
أخرى حتى نعود إلیھ سبحانھ في حالة من الرضا، وحتى ندخل في عباده مرةً أخرى، وندخل جنتھ

مرةً أخرى! فھل ترافقني في رحلتي للبحث عن كیفیة تحقیق ذلك السلام في الصفحات القادمة؟

 



إنھ السلام الداخلي إذن! إنھا تلك الحالة من التوازن في المشاعر. حالة لا یطغى فیھا شعور
على آخر حتى لو كان شعورًا إیجابیاً وقد تصفھا كلمة "الرضا". تلك الحالة التي تسمح للفرد أن
یكون في سلام مع نفسھ ومع الآخرین، ولكن ھل تنطبق المعاییر التي حددناھا سابقاً على مفھوم
السلام الداخلي؟ ارجع قلیلاً إلى الخلف، وراجع المعاییر التي وضعناھا للھدف وطبقّھا على مفھوم

السلام.
 

إن ما یتیحھ لنا السلام الداخلي ھو مصفاة تمر من خلالھا مشاعرنا وأفكارنا، وقد تكون
متلاطمة كالأمواج، فنفھم بوساطتھا طبیعة صراعاتنا الداخلیة والخارجیة، و نتفاوض مع أنفسنا

للوصول إلى حل لكل شيء.
إن السلام لیس حالة من الخواء الداخلي والسلبیة، ولكنھ حالة إیجابیة من فھم الأمور ووضعھا
في نصابھا الصحیح، وقرار داخلي بعدم السماح لأي شيء أن یكسرنا، وھو الإرادة للوصول
للتوازن مرة أخرى، والاستمرار في الحیاة بإیجابیة، فالسلام لیس شعوراً مؤقتاً لا یمكن الاحتفاظ
بھ والحفاظ علیھ، والسلام حالة من التوازن والتناغم والسكینة بین كل المشاعر والأفكار، ویمكن

الحفاظ علیھا كما سنرى بإذن الله.
 

وھو لذلك حالة داخلیة، ولیس عاطفة مؤقتة، أو شعوراً عابراً، ولأنھ داخلي لا یمكن لأیة
مؤثرات خارجیة التأثیر فیھ.

إنھ ما جعل ابن تیمیة - رحمة الله علیھ - یتحمل كل ما مرّ بھ قائلاً: «ماذا یفعل بي أعدائي؟
أنا جنتي في قلبي، نفیي سیاحة وسجني خلوة وقتلي شھادة»! وبعكس الكثیر من الغایات الأخرى
یشعر الفرد فوراً بالسلام الداخلي فور تحققھ، كما ترى أثره في المجتمع فوراً متمثلاً في انحسار
الصراع بین الأفراد، وانخفاض معدلات الجریمة واختفاء الحروب، وغني عن القول إنھ لا یمكن
تحقیق السلام باستخدام طرق غیر شرعیة، ولا یمكن للسلام أن یؤدي إلى أیة نتائج سلبیة، فھو
بحق تنطبق علیھ جمیع المعاییر، ولكن إذا كان تحقیق السلام بدھیاً، فما الذي یعیق تحقیقھ؟ وكیف
یمكن أن نصل إلیھ؟ كالمعتاد دعونا نعرض الأمر من وجھة نظر العلوم الإنسانیة، ثم نطرحھ من

وجھة النظر الإسلامیة.

 





 

«إذا كنت ترید السلام، فكن على استعداد للحرب»! إنھا عبارة شھیرة وتخدم بشكل كبیر بحثنا
عن السلام الداخلي، فقبل أن ندرس كیف نبني السلام الداخلي ینبغي أن ندرك ما العوامل التي
تھدده وتجعلنا نفقده أولا؟ً لأننا خُلقنا على فطرة السلام واستطعنا أن نفسدھا بعد أن استمتعنا بھ
لبرھة، لذا علینا أن نعرف كیف أفسدناھا لنعرف كیف نحقق السلام مجدداً، ولنعرف: لماذا لا

یستطیع أكثر الناس تحقیق السلام؟
 

 

ھناك مكونان محركان لنا، ویؤثران في سلامنا الداخلي بشكل مباشر؛ وھما: كیف نفكّر؟ و
كیف نشعر؟ إن الأفكار والمشاعر في ترابط مباشر، ویؤثران في كیفیة استجابتنا للمؤثرات
الخارجیة والداخلیة یومیاً، واستجابتنا تخلق العدید من المؤثرات لمن حولنا، وعلیھم الاستجابة لھا
مستخدمین أفكارھم ومشاعرھم أیضاً، فنحن عالقون بشكل دائم في كرة الخیوط المتشابكة من

المشاعر والأفكار، تلك التي تشكّل استجابتنا للمؤثرات المختلفة وتشكل قناعاتنا ومعتقداتنا.



علم النفس الإیجابي
یقدّم «ریفیتش» و»شاتي»1 خمس ثنائیات للاعتقاد والتوابع تمكننا من إدراك تأثیر أفكارنا
ومعتقداتنا في مشاعرنا، والفكرة ببساطة أننا عندما نصل لبعض القناعات، تستثیر تلك القناعات
مشاعرَ سلبیةً معینة لدینا، وتلك المشاعر السلبیة ھي بدایة الھبوط إلى الھاویة، وھي ما یھدد

سلامنا الداخلي.
 

1) قناعتنا أن أحداً قد انتھك حقوقنا (أو حقوق غیرنا) یشعرنا بالغضب.
2) قناعتنا أننا قد انتھكنا حق الآخرین یشعرنا بالذنب.

3) قناعتنا أننا قد فقدنا أو خسرنا شیئاً (مادیاً كفقد شخص أو استثمار، أو معنویاً كفقد احترام
الذات) یشعرنا بالحزن والاكتئاب.

4) قناعتنا أن ھناك خطراً مستقبلیاً یھددنا تشعرنا بالخوف والقلق.
ً كان قد تمت 5) قناعتنا أننا أخطأنا وأن الآخرین قد لاحظوا خطأنا، أو أن سلوكنا أیاّ
ً ما یحتاج ملاحظتھ، والحكم علیھ من قِبل الآخرین تشعرنا بالخجل والإحراج، والإحراج غالبا
لشھود، فإذا حدث سلوك خاطئ ولم یكن علیھ شھود فغالباً لا یحدث الإحراج إلا إذا فكّر الشخص

فیما سیظنھ الآخرون إذا علموا بالسلوك.
ھناك خمسة مشاعر أساسیة إذن تتسبب في فقدنا للسلام الداخلي؛ وھي: الغضب، والذنب،
والحزن، والإحراج والخوف، وأسبابھم ھي انتھاك الآخرین لحقوقنا، وانتھاكنا لحقوق الآخرین، و
خسارتنا لما ھو مھم لنا، واعتقادنا بوجود خطر قادم ورغبتنا في أن یكوّن الآخرین فكرة إیجابیة

عنا.
 

لاحظ كلمة «القناعة» أو «الاعتقاد» وما لھا من مدلول قوي، فقد لا یكون ھناك انتھاك أصلاً
لحقوقنا، ولكننا إذا وصلنا لتلك القناعة فإننا نشعر بالغضب، بغض النظر عن كون ما حدث یعُد
ً بالفعل من عدمھ، وقناعتنا أننا قد قصّرنا في حق أحد یشعرنا بالذنب، سواء كان ھناك انتھاكا
تقصیر فعلي أو لا. إن ارتداء فتاة للحجاب في الغرب قد یثُیر بعض التعلیقات الساخرة من البعض،
وھنا تأتي قناعة الفتاة عن حجابھا لتكون العامل الفاصل في مشاعرھا وردة فعلھا، فقد تشعر

بالإحراج إذا لم تكن على یقین من ھویتھا، ولكنھا قد تزداد ثقةً إذا كانت ثابتة القناعة والإیمان.
 

 

ً أن معظم المواقف ستشھد تعقیداً من عدة مشاعر، ففي مثال الخیانة وجدیرٌ بالذكر أیضا
الزوجیة ستشعر الزوجة بالغضب لأن الزوج انتھك حقوقھا، كما ستشعر بالحزن والاكتئاب لما



یمثلھ ذلك من خسارة الثقة بالزوج وخسارة ثقتھا بنفسھا، وقد یقترن كل ذلك بالقلق والخوف
الدائمین من تكرار ذلك في المستقبل، أو من فقد الزوج كلیاً بما لھ من تبعات مستقبلیة.

 

 

كذلك عندما تحدث انتھاكات لحقوق الإنسان في مكانٍ ما، فإن الحقوقیین سیشعرون بالغضب
لأن نظاماً ما انتھك حقوق الآخرین، كما قد یشعرون بالذنب لعدم الدفاع عن المظلومین، والتقصیر

في حقھم، وقد یرتبط ذلك بإحساس الحزن لخسارة القیم الإنسانیة كالعدل والرحمة.
یمكننا ھذا من تفتیت مشاعرنا وتحلیلھا للوصول إلى عناصرھا الأولیة، و مكوناتھا الأصلیة
حتى نتمكن من التعامل مع كل عامل على حدة، ویمكّننا ھذا من إدراك التعقید الانفعالي الذي قد
یحیط بكل موقف أیضاً، وما تؤدي إلیھ استجابتنا لتلك الانفعالات الداخلیة من أحداث جدیدة سنجُبر
على التعامل معھا، وبالرغم من تعقید الموقف فإن نموذج «ثنائیات الاعتقاد والتوابع» یمكّننا من
تبسیط الأمور؛ لأننا ندرك أننا في النھایة نتعامل مع خمسة مشاعر سلبیة فقط، وندرك مصدرھا
من الاعتقاد، ویعني ھذا أننا إذا استطعنا التحكم في قناعاتنا سوف یمكننا التحكم في مشاعرنا

وانفعالاتنا، ثم حمایة أنفسنا والاحتفاظ بتوازننا وسلامنا الداخلي.
 

The فلنلقِ نظرة أعمق على نموذج «ثنائیات الاعتقاد والتوابع» المقتبس من كتاب
Resilience Factor ، أو عنصر المقاومة المُدرج في قائمة المراجع:

 

الشعور/
التوابع الاعتقاد أو القناعة

الغضب

• الاقتناع بأن الآخرین تعمدوا انتھاك حقوقنا أو معاملتنا بعدم إنصاف
• إھانة تقدیرنا لذاتنا تشعرنا بالأذى وبأن حقوقنا قد تم انتھاكھا

• یمكن أن یحدث تجاه الأشیاء الجامدة كأن یغضب الشخص لأن السیارة لا تعمل مما
یتسبب لھ في الأذى واختلال جدول یومھ

الذنب • عندما ننتھك أو نقصّر تجاه حقوق الآخرین

الحزن
والاكتئاب

• عند حدوث خسارة حقیقیة أو فقد شخص عزیز أو حدوث خسارة مادیة أو خسارة عمل
أو غیره

• خسارة تقدیر أو احترام الذات
الخوف

والقلق
• یتعلقان بتھدیدات مستقبلیة

الإحراج • مقارنة أنفسنا بالآخرین وكون نتائج المقارنة لیست في صالحنا



• تم ملاحظة سلوكنا من قِبل الآخرین والحكم علینا بشكل سلبي
• حتى عندما نكون وحدنا یمكن للإحراج أن یحدث إذا فكر الشخص فیما یمكن أن تكون

علیھ ردود أفعال الآخرین إذا علموا بسلوكھ
• فقد احترام وتقدیر الذات المزمن والمتواصل

• القناعات والمعاییر الشخصیة تحدد ما ھو مُحرج من عدمھ
 

1.من كتاب "عنصر المقاومة" لـ "ریفیتش" و"شاتي". صفحة 84-75
The Resilience Factor, pages 75-84

 



الذكاء العاطفي

 

أما الذكاء العاطفي فسأنقل لكم ما جاء في كتاب «الذكاء العاطفي»2 من تحلیل للمشاعر
والانفعالات، وسنجد أنھ من المُبھر أن الأمر لیس مُعقداً كما یتخیل البعض، وأن مشاعرنا على
تنوعھا ترجع إلى خمسة مشاعر أساسیة تختلف في الحِدّة والقوة لا أكثر، وھا ھو ذا موضح

بالعربیة والإنجلیزیة:
 

 

ویخدم ذلك النموذج أھداف مشابھة لأھداف



نموذج «ثنائیات الاعتقاد والتوابع»، من حیث تفتیت الأزمة التي تكونت من تراكم ذرات
المشاعر السلبیة المنقسمة إلى خمسة أنواع من المشاعر فقط نستطیع التعامل معھا.

 
 
 

Emotional Intelligence 2.0 by 15 2. كتاب الذكاء العاطفي لـ "ترافیز برادبیري" و"جین جریفیز" صفحة رقم
Travis Bradberry & Jean Greaves, page 15



نظریة الحقائق الإنسانیة وھرم ماسلو
أما نظریة الحقائق الإنسانیة فكما سبق الذكر تقول إن الإنسان یرید أن یشعر أن الآخرین
یشعرون بقیمتھ، وأنھ محل حب وتقدیر، وأنھ أنجز في حیاتھ، وأنھ متحكم في بیئتھ، كما أوضح
ماسلو في تدرّجھ الھرمي أن الإنسان یحتاج إلى حاجات فسیولوجیة واجتماعیة، ویحتاج إلى
الأمان، وتقدیر الذات وتحقیق الذات، وأي اختلال في تلك الحاجات إذن یؤدي إلى اختلال حیاة

الفرد من وجھة نظر نظریات الحاجات.
ونجد أن تلك النظریات تركز على أشیاء مادیة، وتعتمد على عوامل خارجیة، وتأثیرھا في
مشاعر الإنسان الداخلیة، في حین یبُلي نموذج «ثنائیات الاعتقاد والتوابع» بلاءً حسناً في توجیھنا
إلى الاعتقادات الخمسة الأساسیة التي نستخدمھا في أثناء تعاملنا مع انعدام الحاجات التي تشرحھا

النظریات الأخرى، كما تتناول المشاعر الخمسة الأساسیة الناتجة عن تلك الاعتقادات.
 

إذا عدت للتفكیر في أسوأ نسخة من نفسك، أو عدت لزیارة الصفحة التي وصفت فیھا ذلك،
ومراجعة الأمثلة التي عرضتھا علیك، ستتمكن من أن تتعرف إلى مشاعرك وأسبابھا، وإذا
استطعت أن تحدّد بدقة سبب شعورك وسلوكك، وأي قناعة اعتمد علیھا ھذا السلوك، ستكون في
مواجھة صادقة مع نفسك، وستبدأ في التساؤل عمّا إذا كان ذاك الاعتقاد صحیحاً، وستبدأ التفاوض
مع نفسك لحل الأزمة في ضوء ما تعرفھ بالفعل عن نفسك ودوافعك، وستبدأ رحلتك في السیر نحو
سلامك النفسي مرة أخرى عن طریق مواجھة الموقف وتغییر معطیاتھ (كأن تمنع انتھاك حقك)،

أو بتغییر قناعاتك إن لم یكن ھناك انتھاك واقع فعلاً.
 



الحكمة الإغریقیة
«اعرف نفسك، وتحكّم في نفسك، وأعطِ نفسك»، لا یستطیع المرء أن یكون فعالاً في
محیطھ، ولا أن یصل إلى أفضل نسخة من نفسھ من دون أن یعرف ما ھي مھاراتھ وقدراتھ أولاً،
ویتحكّم في نفسھ، ویضبط مشاعره وأفكاره بناءً على قیم ومبادئ علیا، وھذا یفسر خطأ یقع فیھ
الكثیرون، حیث یبدؤون في الظھور إعلامیاً، وعلى مستوى محیطھم وأداء أدوار متنوعة قبل
تحقیق انتصارھم الشخصي أولاً، وفھم أنفسھم وتوجیھھا بشكلٍ كافٍ. وھذا العمق الذي یقدمھ
المفھوم الإغریقي یأخذ وجودنا من كونھ تمركز حول الذات إلى مستوي أعلى من الفاعلیة في
المجتمع، ویصف الوصول إلى أفضل نسخة من نفسك بمراحل تبدأ بفھمك لذاتك مروراً بتحكمك
بھا، وتھذیبك وتزكیتك لھا، وانتھاء بجاھزیتك لخدمة الآخرین، والأخذ بأیدیھم، وھي أعلى مراحل

التزكیة، ویقترب ھذا من المفھوم القرآني في قولھ تعالى:
 

بْرِ. الِحَاتِ وَتوََاصَوْا بِالْحَقِّ وَتوََاصَوْا بِالصَّ إِنَّ الإِنسَانَ لفَِي خُسْرٍ * إِلاَّ الَّذِینَ آمَنوُا وَعَمِلوُا الصَّ
(سورة العصر)

 

 

فالإیمان ضروري لبناء الھویة التي تتفق مع حقیقة ذلك الإیمان، مما یؤدي لفھم الإنسان لنفسھ
في ھذا السیاق ومعرفة نفسھ كمرحلة أولى. فالإیمان ھو مصدر القناعات. وبناءً على تلك المعرفة
یحدد لنفسھ المبادئ والقیم التي ستحكم المرحلة التالیة، وھي تھذیب النفس وتعریف مصطلحات
كالنجاح والإنجاز والمعنى والھدف وغیرھا، وتمكنھ ھذه القیم والتعریفات من تكوین محطات
یستطیع أن یقیس أداءه من خلالھا في المستقبل، وبعدھا یبدأ في عمل الصالحات التي تتطلب منھ
التحكم في نفسھ كمرحلة ثانیة بناءً على القیم التي اقتنع بھا، ولا عمل یقُبل إلا بالإخلاص،
والإخلاص یتطلب جھداً مستمراً وتزكیة مستمرة للنفس للوصول إلیھ، وھذه ھي المرحلة الثانیة،
ثم بعدھا یبدأ في مرحلة التفعیل في المجتمع، وھي مرحلة التواصي بالحق والصبر على الابتلاء

وعلى القیام بالأوامر والانتھاء عن النواھي، وھي مرحلة إعطاء النفس للمجتمع والآخرین.
 

 

ومن الجدیر بالذكر أن مارتن سالیجمان ذكر في كتابھ «انتعش» أن الدراسات تشیر إلى أن
ً «تدور حول الآخرین» وأن البعض لا یجد قیمة في الإنجاز أو الحصول على السعادة ھي غالبا



مكتسبات دون مشاركة الآخرین بھا، وبغض النظر عن دقة ذلك من عدمھ فإنھ من الطبیعي أن
ندرك أننا نحتاج الآخرین في حیاتنا وھم یحتاجون لنا، وربما ھذا وراء الحكمة ألاّ رھبانیة في
الإسلام، وأن من یخالط الناس ویصبر على أذاھم خیرٌ ممن لا یخالط الناس ولا یصبر على أذاھم،

فتفعیل الأفراد في خدمة بعضھم ضروري لاستمرار الحیاة وصلاحھا.
 

 



المفھوم الإسلامي عن الوصول إلى السلام الداخلي والمحافظة علیھ

 

یشیر علم النفس الإیجابي إلى ذلك التوازن الدقیق القائمة علیھ حیاتنا بین الحقوق
والمسؤولیات، فكما تقدّم ذكره، تبدأ المتاعب بانتھاك الآخرین لحقوقنا أو انتھاكانا لحقوق الآخرین،
أو إصدار الآخرین الأحكام علینا أو تسببھم في خسارتنا أشیاء مادیة أو معنویة، أو تسببنا في
خسارتھم، أضفْ إلى ذلك الأحداث التي یصنعھا الآخرون أو نصنعھا نحن، وتؤدي إلى خوفنا
وقلقنا من المستقبل، وكذلك الأحداث التي نصنعھا وتؤدي إلى خوف الآخرین وقلقھم من إصدار

الأحكام علیھم، فذلك یشعرھم بالإحراج والخزي، ویمكن أن یندرج معظم ھذا تحت بندین:
 

• عدم قیامنا بواجباتنا اتجاه أنفسنا والآخرین كفعل سلبي، وانتھاكنا لحقوقھم من جھة أخرى
بأفعالنا.

• عدم قیام الآخرین بواجباتھم نحونا كفعل سلبي، وانتھاكھم لحقوقنا من جھة أخرى، مما یؤثر
في حصولنا على حقوقنا.

 

 

ً ذلك التوازن الدقیق ما بین الحقوق والواجبات للنفس وللآخرین، إذ یقول الدكتور إنھ حقا
طارق رمضان، المفكّر المصري السویسري بخصوص الصراع الفلسطیني الإسرائیلي، إنھ لا
سبیل لتحقیق السلام بین الدول دون تحقیق العدل واسترداد الحقوق أولاً، فطالما كان ھناك انتھاك
للحقوق ستظل مشاعر الغضب والخسارة، والذنب والخزي، والقلق والخوف، ھي المشاعر
المسیطرة على الأفراد والأمم. یعیدنا ھذا إلى أساس اختلال میزان العدل إذن، وھو مفھوم الطغیان
والظلم، فقد خلق الله سبحانھ الحیاة ووضع المیزان، وأمرنا ألاّ نطغى في المیزان، وترك الأمر لنا

في الدنیا لإعادة الحقوق لأصحابھا وحفظ المیزان:
 

وَالسَّمَاءَ رَفعَھََا وَوَضَعَ الْمِیزَانَ (7) ألاََّ تطَْغوَْا فِي الْمِیزَانِ (8) وَأقَِیمُوا الْوَزْنَ بِالْقِسْطِ وَلاَ
تخُْسِرُوا الْمِیزَانَ (9). (سورة الرحمن)

 

ویخبرنا سبحانھ وتعالى عن یوم القیامة، وعن عملیة الحساب والوزن وإحقاق الحق، إنھ یوم
إعادة الحقوق وعدل المیزان وإعادتھ إلى نصابھ الصحیح، لتصحیح كل ما أفسدناه في الدنیا، وما

لم نستطع أو نرُد نحن القیام بھ، والأخسرون یومھا والخائبون ھم من اقترفوا الظلم وحملوه.



 

ئِكَ ئِكَ ھُمُ الْمُفْلِحُونَ (8) وَمَنْ خَفَّتْ مَوَازِینھُُ فأَوُلَٰ وَالْوَزْنُ یوَْمَئِذٍ الْحَقُّ ۚ فمََن ثقَلُتَْ مَوَازِینھُُ فأَوُلَٰ
الَّذِینَ خَسِرُوا أنَفسَُھُم بِمَا كَانوُا بِآیاَتِناَ یظَْلِمُونَ (9) الأعراف

 

وَعَنتَِ الْوُجُوهُ لِلْحَيِّ الْقیَُّومِ ۖ وَقدَْ خَابَ مَنْ حَمَلَ ظُلْمًا (111) طھ
 

َ سَرِیعُ الْحِسَابِ (17) غافر الْیوَْمَ تجُْزَىٰ كُلُّ نفَْسٍ بِمَا كَسَبتَْ ۚ لاَ ظُلْمَ الْیوَْمَ ۚ إِنَّ �َّ
 

ومنذ مئات السنین أشار أحد أھم علماء المسلمین؛ ابن قیمّ الجوزیة، إلى مفھوم دواوین الظلم
الثلاثة في كتابھ «الوابل الصیبّ من الكلِم الطیبّ»، وقال إن تلك الدواوین الثلاثة ھي:

• دیوان الظلم بین العبد وربھ؛ وھو دیوان الشرك، وھو دیوان لا یغفر الله منھ شیئاً ولا یكفرّه
إلا التوحید.

• دیوان الظلم بین العبد ونفسھ ؛وھو دیوان المعاصي والذنوب، وھو دیوان لا یعبأ الله بھ،
وھو أسرع دواوین الظلم تكفیراً، حیث یكفرّه الاستغفار والتوبة والابتلاءات الماحیة والأعمال

المكفرّة.
• دیوان الظلم بین العبد والآخرین؛ وھو دیوان لا یترك الله منھ شیئاً، بل یستوفیھ كلھ، ولا

یكفرّه سوى الخروج إلى أصحاب الحقوق واستحلالھم منھا، ورد المظالم.
 

كما یقول الدكتور مصطفى محمود رحمة الله علیھ: إن السعادة ھي حالة من الصلح بین العبد
وربھ، وبین العبد ونفسھ، وبین العبد والآخرین. ونحن المسلمین - والحمد �- ندرك أنھ لا وجود
مستقل لنا من دون خالقنا، وندرك أھمیة علاقتنا بھ، كما یدرك غیر المسلمین أھمیة علاقتھم بخالقٍ
ً یظل شيء ما ما أیضاً، وإن ضلوا السبیل في أثناء البحث عنھ، وإن توقفوا عن البحث عنھ كلیا
ینقصھم، وینغصّ علیھم عیشھم، وإن لم یفصحوا عنھ. ولو كانت السعادة في عدم الإیمان بخالقٍ
ً منھم، لرأیت الملحدین ومنكري الأدیان أكثر الناس سعادةً واتزاناً، ولكنھم وقد قابلت أنا شخصیا
أكثر الشخصیات خواء، وینقصھم المعنى، وكثیر منھم لدیھ مشكلات كبیرة في العلاقات وغیرھا

من نواحي الحیاة، والسؤال: لمَ لمْ یصلوا لسلامھم الداخلي؟
 

 

وھكذا تتضح الصورة الكلیة أكثر فأكثر، ونستطیع أن نخلص إلى أن:
• الظلم ھو عدونا الأول لأنھ یفسد المیزان الدقیق الذي وضعھ الله سبحانھ وتعالى لنا.

• مفھوم الظلم یتسع لیشمل أي سلوك یخل بالمیزان، ولیس مفھومنا التقلیدي عن الظلم فحسب.



• الظلم یؤدي إلى الكثیر من التداعیات والتتابعات والتراكمات للأحداث والمشاعر التي
یصعب التعامل معھا إذا سُمح للانتھاكات والتجاوزات أن تستمر لوقتٍ طویل.

• لا سبیل للوصول لسلامنا الداخلي وتحقیق السلام للمجتمع دون تفعیل العدل، ومنع اقتراف
الظلم بأشكالھ الثلاثة.

وعلیھ فإن «العلاقات» وھي إحدى أھم عناصر الحیاة الطیبّة، كما یصفھا علم النفس
الإیجابي، ویقسمھا إلى علاقة مع الله عزّ وجلّ، ومع النفس، ومع الآخرین، كما یصفھا ابن القیمّ
والدكتور مصطفى محمود، ستكون محوراً أساسیاً في ھذا البحث كوسیلة لتحقیق السلام، وتتضافر

تلك المفاھیم مع مفاھیم ھرم الاحتیاجات لماسلو، ونظریة الحاجات الإنسانیة، والحكمة الإغریقیة.
 

ً وكما ذكرت في السابق فإن تلك المشاعر والاحتیاجات تتشابك وتجعل من الإنسان مخلوقا
معقداً، فالطلاق على سبیل المثال، وكما في مثال الخیانة الزوجیة یمكن أن یؤدي إلى العدید من
المشاعر السلبیة، كالحزن والاكتئاب لفقد الزوج، والقلق من المستقبل، والتبعات المادیة، والغضب
لشعور الشخص بالتقصیر في حقوقھ، أو انتھاكھا، كما قد یقترن بالذنب إذا كان الشخص قد قام
بانتھاك حقوق الطرف الآخر أیضاً، وینتھي الأمر بأن یصبح الإنسان في حالة من الحداد العام
دون فھم التفصیل الدقیق للمشاعر، فیتأخر شفاؤه منھا بقدر عدم جاھزیتھ للتعامل مع كل معطى

على حدة.
 

 

وعلى صعید آخر فإن الإنجاز والعلاقات ھما عنصران منفصلان من عناصر الحیاة الطیبّة
كما یصفھما علم النفس الإیجابي، ولكن من الممكن أن یكون الإنجاز بالنسبة لشخص ھو بناء

علاقة أسریة قویة، وھكذا تتداخل العناصر مرة أخرى.
 

 

ومن الجدیر بالذكر أن ھناك من یعیش حیاتھ كلھا معتقداً أن كل ما یتعین علیھ في الحیاة ھو
أن یجد عملاً ومسكناً، وأن یتزوج وینجب ویوفر الحاجات الأساسیة، وقد أشار صدیقٌ لذلك بقولھ:
ً ولیس رأسیاً، فبدلاً من أن یسعى لتحقیق الذات بعد إن البعض یتوسع في ھرم الاحتیاجات أفقیا
تحقیق الحاجات الأساسیة والاجتماعیة، وتحقیق الأمان، وھو ما یمثلّ التوسع الرأسي، نجده یستمتع
بحیاة رخوة في قاع الھرم، فیسعى لامتلاك بیت أكبر، وسیارة أغلى، و حاسوب أسرع، بل یسعى
لاكتساب أكثر من زوجة أیضاً في كثیر من الأحیان! وھم بالرغم مما یملكون ما یزالون في قاع
الھرم، مما قد یفسّر إحساس البعض بأنھم ما یزالون یفقدون شیئاً رغم كل ما حققوه، فھم لم یصلوا



بعد إلى أقصى ما یمكنھم تحقیقھ، وعلیھم أن یدركوا أنھم بمحض تأمینھم لأساسیات المعیشة ینبغي
علیھم الصعود للغایات الأعلى.

 

وأرجو أن یمنحك ھذا الكتاب الشعور بالرغبة في استكشاف ما یمكن أن تصل إلیھ في حیاتك،
وأن ترى أن حیاتك أكثر قیمة، وأكبر من مجرد الوجود المادي، والحاجات الأساسیة، كما أرجو
أن یذكّرك بأننا قد تطورنا بالفعل من كوننا مخلوقات بدائیة تبحث عن الأمن والغذاء إلى مخلوقات

أخلاقیة وإبداعیة ومفكّرة.
 

إنني حقاً أعتقد أن قیمة الإنسان تتخطى ما یمتلكھ أیاً كان، وإلا كان من لا مال لھ، أو من لا
ً عن ولد لھ، أو من لم یتزوج أو من لا یملك عملاً ھاماً، من الفاشلین. مازلت لا أعرف شیئا
المستوى المادي أو العمل الذي أداه كل من الشخصیات التي أثرت الإنسانیة، ولا أعرف شیئاً عما
إذا كانوا قد تزوجوا أو أنجبوا، أو كیف أنفقوا على أنفسھم، ھل تعرف أنت شیئاً عن حیاة ابن القیمّ
أو أفلاطون أو شكسبیر أو كوبرنیكوس؟ كل ما أعرفھ عنھم ھو ما تركوه لغیرھم لیستفیدوا منھ،
ویصعب عليّ أن أصدّق أننا جئنا إلى الحیاة لنأكل ونشرب ونتزوج وننجب ونعمل فحسب، إن
قیمتنا لا شك أكبر من مجموع كل تلك الأشیاء! وعلیھ فإني أعتقد أن قیمتنا كبشر تكمن في القیمة

التي نضیفھا للحیاة.
 

ً یجب أن یكون لنا الھدف نفسھ، وأن نكون ولا أحاول للحظة واحدة أن أقترح أننا جمیعا
متشابھین، فكلٌّ منا لدیھ ملكات ومھارات وشخصیة مختلفة عمن سواه، ما أعنیھ ھو أنھ یتعینّ على
كلٍّ منا بعد أن یؤمّن احتیاجاتھ الأساسیة أن یتطلع إلى ما یمكن لملكاتھ وقدراتھ ومھاراتھ أن
تضیف إلى المجتمع، وعلیھ أن یترك أثراً لمن یأتي بعده. إن محض تفكیري في احتمال بقاء ھذا
ً لشخص لن أعرفھ أبداً بعد مئات السنوات من الیوم، الكتاب بعدي، واحتمال أن یكون رفیقا
لیَشُعرني بالإثارة والتشوّق، ویمنحني ذلك الإحساس المنعش اللذیذ بالتجدد والوجود عبر العصور

والأزمنة، كفكرة بعد أن تبلى تلك الحُلة التي أرتدیھا في ھذا العالم – جسدي!
 

إن الإنسان ھو المخلوق الوحید الذي لا یعتمد على بصمتھ الغریزیة مثل غیره من المخلوقات،
فھو یمتلك اللغة التي مكنتھ من الاحتفاظ بالمعلومات، ونقلھا للأجیال اللاحقة، وھذا یعني أن كل
جیل لا یجُبر على اختبار الحیاة من جدید، وكأن أحداً لم یسبقھ من قبل، والإنسان لا یضطر إلى
الوقوع في الأخطاء نفسھا، ویستطیع كل جیل أن یبني على المعارف والعلوم المتراكمة منذ
الأعوام المنصرمة، ویمكنھ أن یضیف إلیھا ویطورھا، وھكذا نبني الحضارة ویتقدم الجنس

البشري.
 

ً ً من العلوم والمعارف والفنون في كثیر من المجالات، صانعا لقد بنى الإنسان تراثاً ضخما
سلسلة طویلة متراصة ومتشابكة الحلقات من الأساطیر الحضاریة، فھل أنت حلقة قویة أم ضعیفة



في تلك السلسلة؟ وما ھو ذلك الشيء العظیم الذي تبنیھ لغیرك من الأجیال القادمة لیبنوا علیھ
ویضیفوا إلیھ؟ ما الأسطورة التي ستتركھا لتتحدث عنك بعد موتك؟

یسعى ھذا الكتاب إلى بناء علاقتنا با� سبحانھ وتعالى وتقویتھا، وكذلك علاقتنا بأنفسنا
ً أن نحقق السلام الداخلي والسلام في محیطنا عن طریق حفظ وبالآخرین، وأتمنى أن نتعلمّ سویا
تلك العلاقات الثلاث، والاستعانة بمفاھیم الصبر والجھاد (المقاومة كما یعرّفھا علم النفس
الإیجابي)، والرضا (ویتسق مع مفھوم المشاعر الإیجابیة كعنصر للحیاة الطیبّة)، والتقوى التي ھي
سبیلنا لحفظ مكتسباتنا عن طریق حراسة الحواس (منافذ كل المُعطیات الداخلة على النفس)،
والقلب (محل الاعتقادات)، وأخیراً الجوارح (وھي وسیلتنا للتعبیر عن المعتقدات وأدواتنا لإحداث
مُخرجات)، وأظن أن ھذا التوجھ یعُطي صورة كلیة كاملة لحیاتنا، ویسعى لتوظیف دیننا وجعلھ

في مكانتھ الحقیقیة في إحیائنا، فدیننا دینُ حیاة، ولیس دین طقوسٍ فحسب.

ودوري ھو تفعیل القارئ لكبح جماح عواطفھ ومشاعره، والتحكّم في العملیات العقلیة التي
تدور بداخلھ من أجل التحكّم في اعتقاداتھ ونظرتھ للحیاة، وكذلك سلوكھ، فأفكارنا ومشاعرنا ھما
ما یكوّنان معتقداتنا وقناعاتنا، وھما أدواتنا للتعامل مع كل المُدخلات والمُعطیات التي تأتینا عن
طریق الحواس، وما یفعلھ الدین ھو إعطاءنا المحك والمعیار للحكم على القناعات التي نصل إلیھا
مقارنةً بالقناعات التي یقتضیھا الإیمان با� عز وجلّ. ویستخدم علم النفس الإیجابي مفھوم
«المقاومة» للتعامل مع الأفكار والمشاعر، وتفعیل الإرادة للوقوف في وجھ الأزمات، ولتحقیق
الأھداف والتحكّم في النفس، وھو ما یقُارب مفھوم الصبر والجھاد لدینا نحن المسلمین، فالصبر

یكون على ثلاثة أنواع:
• الصبر على المقدور؛ وھو تجاه الأحداث العصیبة التي نمر بھا.

• الصبر عن المحظور؛ وھو ابتعادنا عمّا نھانا الله عنھ.
• الصبر على المأمور؛ وھو سعینا الحثیث للالتزام بأوامر الله عز و جل.

كما یوظّف علم النفس الإیجابي «المشاعر الإیجابیة» كعنصر أساسي من عناصر الحیاة
ً في نظرتھ للأمور بغض النظر عن العوامل الطیبّة الخمسة، وھو أن یكون الإنسان إیجابیا

الخارجیة، وھو ما یتفق مع مفھوم الرضا.
ھدفنا إذن ھو تحقیق السلام الداخلي عن طریق حفظ العلاقة مع الله خالقنا ومع النفس، ومع
الآخرین، وتستند أسس تلك العلاقة إلى مفھوم العدل واجتناب الظلم بأشكالھ الثلاثة كما وصفھ ابن
قیمّ الجوزیة، فسلاحنا في ذلك الصبر بأنواعھ الثلاثة، وحالتنا في جمیع المواقف وسلوكنا یتمیز

ط). بالرضا (الإیجابیة وعدم التسخُّ
 





"أسُس برنامج "سلام
وباستخدام كل تلك المُعطیات وُلد برنامج «سلام» الذي أرجو أن یكون مساھمتي التي أتركھا
من بعدي للإنسانیة. إنھ برنامج متكامل للعنایة بالفرد وتحسین جودة حیاتھ، وإحاطتھ بما یجعل
ً بإذن الله سبحانھ وتعالى، وقد ساعدتني مفاھیم علم حیاتھ أجمل، ویقرّبھ إلى آخرة أجمل أیضا
النفس الإیجابي، والذكاء العاطفي، على اكتشاف كنوزٍ خفیة في دیننا الحنیف لم أكن لأكتشفھا لو لم
أرتدِ نظارة العلم، وأعتقد أن ذلك ھو السلطان الحقیقي؛ كلما زادنا الله عزّ وجلّ علمّا استطعنا أن
ننفذ بسلطان العلم إلى أقطار السماوات والأرض، وأن نغوص إلى أعماق النفس، وندرك عظمة ما

أعطانا الله سبحانھ، وإن لم یلُقِ لھ الكثیرُون بالاً!
یعتمد برنامج «سلام» إذن على ثلاثة محاور أساسیة كما یلي:

فلنتناول نبذة سریعة عما سیقدمھ كل محور لبرنامج ((سلام)).



علم النفس الإیجابي
عندما مررت بوقت عصیب في أواخر عام 2015 وبدایات عام 2016 وأصُبت بالاكتئاب
والقلق Depression and sever anxiety ، اقترح علي زمیل الدراسة الرائع ولید وحش

المقیم بنیوزیلاند أن أقرأ كتاب «فلوریش» أو "انتعش" لعالم النفس "مارتن

سالیجمان" ففعلت، ولم أكن أدري أنھ سیقودني إلى ذلك العمل الذي أضعھ بین یدیك، فقد اھتم
علم النفس بمفھومھ التقلیدي بما یمكن أن یصبح خللاً، وبمواطن الضعف في النفس الإنسانیة،
وركّز على الأمراض والأعراض والأدویة وما إلى ذلك، ولكن في العِقد الأخیر نبت فرعٌ جدید
من علم النفس، وھو علم النفس الإیجابي على ید «مارتن سالیجمان» وآخرین، وھو معنيّ بمواطن
القوى لدى الإنسان وبقدراتھ التي تكمن داخلھ كالمارد السجین في القنینة الزجاجیة، وقد بدأ التوجّھ
إلى علم النفس الإیجابي حینما أدرك «سالیجمان» الطبیب النفسي أن أقصى ما استطاع علم النفس
التقلیدي تقدیمھ لمرضاه ھو أن ینقلھم من مرحلة المرض والبؤس إلى مرحلة من الفراغ العاطفي
وتحجیم أعراض مرضھم، إذ لم یستطع أبداً أن یعبر بھم إلى مراحل أعلى من الازدھار والحیویة،
بل فرّغّھم من المشاعر السلبیة فحسب، كما أنھ كان على علمٍ بأن الأدویة والعقاقیر الخاصة
بالأمراض النفسیة لا تشفي تلك الأمراض، بل تحبط أعراضھا فحسب، ویعلم أن ملایین الدولارات
تنُفق سنویاً لإنتاج تلك العقاقیر، ولا تنُفق أمثالھا للدراسات وإیجاد حلول حقیقیة للأمراض النفسیة،
حتى یستمر ضخّ الملایین لصناعة الأدویة، وحتى تلك الأدویة تستطیع إحباط الأعراض بنسبة 65

.placebo فقط، بینما تكون النسبة الباقیة من نصیب العلاج الوھمي أو البدیل ٪
 

حینھا أراد «سالیجمان» لعلم النفس أن یبلي بلاءً أفضل من ذلك، فبدأ بدراسة السعادة، وأطلق
نظریة «السعادة الحقیقیة»3، ولكنھ سرعان ما أدرك أن مفھوم السعادة مفھوم مُضللّ، وأن كلمة
«السعادة» أصبحت كلمة مُستھلكة وأصبحت لا تعني شیئاً. وكما تقدّم فقد أدرك أن السعادة مرتبطة
بالضحك والمزاج المعتدل والمشاعر الإیجابیة، وھي أشیاء لا تصمد كثیراً في وجھ عثرات الحیاة
ومصائبھا، كما عجز مفھوم السعادة عن تفسیر سلوك البعض في سعیھم الحثیث للقیام بأعمال لا
تؤدي بھم إلى السعادة، ولكنھم لا یكلوّن ولا یسأمون من القیام بھا؛ كالمحاربة من أجل حقوق
الإنسان، والتضحیة من أجل الآخرین والمبادئ، على ما یجلبھ ذلك من خبرات سلبیة ومخاطر،
وھنا أدرك أنھ یتعینّ علینا دراسة أمرٍ آخر، فبدأ بدراسة «الحیویة» أو»الحیاة الطیبّة»، وعناصر

«الحیاة الطیبّة» كما عرّفھا «سالیجمان» ھي:
positive emotions 1) المشاعر الإیجابیة



flow/ engagement (الاندماج أو الاستغراق) 2) استخدام أقصى طاقة وقدرات للفرد
relationships 3) العلاقات
purpose 4) المعنى والھدف
achievement 5) الإنجاز

ویستخدم علم النفس الإیجابي مفھوم «المقاومة» resilience للتغلب على المشكلات،
والتحكم في النفس وحشد الھمّة لتحقیق الأھداف.

وكما تقدّم سابقاً، فإنھ كلما قرأت في علم النفس الإیجابي وجدت مساحات مشتركة كثیرة فیما
یقدّمھ ذلك العلم الإنساني، وما أمرنا الله باتباعھ! فالعناصر الأساسیة للجودة في الحیاة تتوافق بشكل
أو بآخر مع أركان الإسلام الخمسة والمفاھیم الإسلامیة الأساسیة، فالعلاقات على سبیل المثال
تشمل مفھوم الـ»الصلة»؛ والصلة من الصلاة وھي وسیلتنا للتحدث إلى الله عزّ وجلّ، وربطنا بھ،
وھي وسلیتنا لتزكیة أنفسنا (العلاقة بالنفس)، ونھینا عن الفحشاء والمنكر في علاقتنا بالنفس
والآخرین مصداقاً لقول رسولنا الكریم: «من لم تنھھ صلاتھ عن الفحشاء والمنكر فلا صلاة لھ»

رواه ابن مسعود.
 

 

والمعنى والھدف یرتبطان بالدور في المجتمع، وكون الإنسان جزءاً من شيء أكبر من وجوده
الفردي، وھو ما یحققھ ركن الزكاة ببساطة في حیاة الفرد المسلم العادي دون الحاجة إلى أن یصبح
الفرد بطلاً قومیاً وناشطاً (على ما لذلك من الأھمیة)، فدیننا یتیح الفرصة للفرد العادي لكي یكون

فعاّلاً في مجتمعھ عن طریق ركن الزكاة، كما یحقق التواصي بالحق والصبر ھدفاً كبیراً أیضاً.
 

أمّا مفھوم المقاومة فلا یختلف عن مفھوم الصبر بأنواعھ الثلاثة التي سبق ذكرھا، وكذلك
مفھوم الجھاد، كما یتسق مفھوم «المشاعر الإیجابیة» مع مفھوم الرضا وھو من المفاھیم الأساسیة

في دیننا.
 

وجدیرٌ بالذكر أن من ضمن التمارین الأساسیة التي یستخدمھا علم النفس الإیجابي لتحسین
جودة الحیاة «تمارین الامتنان»، وتھدف لتمرین الفرد على رؤیة الجوانب الإیجابیة في الحیاة
والشعور بالامتنان لامتلاكھا، ومن ضمنھا الاحتفاظ بمدونة یكتب فیھا المرء یومیاً ثلاثة أشیاء ھو
ممتن لھا في یومھ، ألا یذكرك ھذا بشيء؟ ألا یقدّم لنا دیننا مفھوم الحمد والشكر الذي ینبغي أن
تلھج بھ ألسنة المؤمنین على مدار الیوم، ولیس في آخره فحسب؟ لماذا لا ندرك قیمة تلك

العبادات؟! ولماذا لا نقوم بھا إلا كما یؤدي الطالب واجباتھ الدراسیة على مضض؟!
 

talents and كما یركّز علم النفس الإیجابي على مفھوم "مواطن القوي" أو الـ



strengths وھو أساس المھارات الإنسانیة التي یحتاجھا المرء لأداء مھامھ المتنوعة. وقد
عرّف «سالیجمان» 24 مواطن قوة؛ منھا: الرحمة، والعدل، والقیادة، والفضول، والتحكم بالنفس،
وغیرھا كما سیأتي ذكره، وعندما یعرف الفرد مواطن قوتھ ویستخدمھا لأقصى طاقة یستطیع أن

یحقق المعجزات في حیاتھ وحیاة من حولھ.
وبالرغم من أن ھذا المفھوم مفھومٌ رائع، إلا أنھ یعاني من بعض القصور، فقد تجاوزت
مواطن القوى لدى «سالیجمان» المئة في البدایة، وقام بتعدیل ذلك لـ24 موطن قوى فقط، فكیف
نعرف أن ھذا الرقم صحیح، وأن ما اختاره «سالیجمان» ھو بحق مواطن قوى الإنسان؟ ومن أین
تأتي مواطن القوى تلك؟ وما معیارھا وأمثلتھا التي یمكن أن نقیس أنفسنا علیھا؟ وأین نذھب

للاستزادة منھا؟ ھناك العدید من الأسئلة التي لا یجیب عنھا علم النفس الإیجابي.
 

ولكن الله سبحانھ وتعالى أعطانا مصدراً ھائلاً بمعنى الكلمة لمواطن القوى تلك؛ إنھ مصدرٌ لا
یحتل جزءاً كبیراً من حیاتنا للأسف، إنھ أسماؤه الحسنى سبحانھ! سوف یوظّف برنامج «سلام»
أسماء الله الحسنى كمصدر أساسي لكل المھارات التي یحتاجھا الفرد في حیاتھ، وعندما نؤمن بأننا
نملك ذلك القدر الھائل من القدرات لأن الله عزّ وجلّ قد أعطانا إیاھا كما سیتقدّم نستطیع أن نبني
حیاة استثنائیة، فمن اعتمد على الله عزّ و جل علا، ومن اعتمد على نفسھ خسر، ویقول ابن قیمّ
الجوزیة إن قمة الخذلان ھي في اعتماد المرء على نفسھ، بینما قمة التوفیق ھي في اعتماد المرء
على الله سبحانھ وتعالى، فعندما ندرك قدراتنا في ضوء ما أتاحھ الله لنا من مواطن قوى نؤمن
بقدرتنا من خلال قدرتھ سبحانھ، وسیتضح ذلك المفھوم أكثر في الكتب القادمة بإذن الله سبحانھ
وتعالى، وأرجو من الله عزّ وجلّ أن تجد في ھذا الطرح الجدید للأسماء الحسنى ما یفعلّك كفرد

لإحیاء نفسك وكل ما حولك.
 

 

كلما قرأتُ في علم النفس الإیجابي أخذ قلمي في تدوین الملاحظات والتشابھات التي أراھا
بینھ وبین دیننا الحنیف، حتى تجمّع لديّ عدد ھائل من الملاحظات أدركت أنھ كافٍ لبناء برنامج

«سلام»، ولكن ینبغي أن أوضّح بعض الأمور الھامة:
 

• مع الاحترام الكامل للعلوم الإنسانیة إلا أنھا ستظل محل تحسین وإضافة وتعدیل لأنھا تعتمد
على الاجتھادات الشخصیة، ففي ذھني كان الدین ھو المصدر الأصلي الذي یوفرّ القاعدة الصلبة



للبرنامج مع الأخذ في الاعتبار ما تتیحھ العلوم الإنسانیة.
• انتعش علم النفس الإیجابي في السنوات الأخیرة فحسب، مما یعني أنھ مازال في مراحل
التطویر والتأسیس، ولا یمكن أن یكون المصدر الأساسي لبرنامج كبرنامج «سلام»، ولذا فإن

الدین الإسلامي ھو المصدر الأساسي للبرنامج.
• عند حدوث تعارض بین مفھوم من مفاھیم علم النفس ومفھوم إسلامي یجب العودة إلى كلا
المفھومین للتأكد من فھمنا الكامل للمنظور الدیني والمنظور العلمي، وإذا لم یتم حل الخلاف بناءً
على تلك الخطوة یسُتخدم الحذر، ویفُضّل الالتزام بالمفھوم الدیني للأسباب التي تقدّم ذكرھا. كما
ینبغي أن یتحلى المرء بالتواضع في بعض الأحیان لإدراك أننا ما أوتینا من العلم إلا قلیلاً، وأن

ھناك بعض الأمور التي یمكن أن تظل لغزاً محیراً لنا.
• تحاول العلوم الإنسانیة النظر بعمق في داخل النفس الإنسانیة، ولكن خالق تلك النفس أدرى
بھا، ولذا تكون المرجعیة الأساسیة للبرنامج ھي مرجعیة دینیة، ویسعى ھذا البرنامج لتوظیف

العناصر الھامة التى تطرحھا العلوم الإنسانیة فیما یتوافق مع التعالیم الإسلامیة.
 



الذكاء العاطفي
ما ھي العوامل التي تتیح لنا التنبؤ باحتمال نجاح الفرد من عدمھ في أداء المھام المُسندة إلیھ
في المدرسة أو العمل أو أي مجال؟ ھل یرجع ذلك إلى المستوى التعلیمي؟ ھل یرجع للذكاء؟ ھل
یرجع للمھارات الشخصیة أو النفوذ أو سنوات الخبرة؟ ولماذا نرى نماذجَ لأفراد یتمتعون
بمستویات عالیة من التعلیم وعدد كبیر من سنوات الخبرة لكنھم لا یحققون نجاحاً ملحوظاً یذُكر؟
ً على النجاح في العلاقات والزیجات ولماذا لا تعین السلطة والثروة والنفوذ الشخص أحیانا
والصداقات؟ ما العوامل الإضافیة الحاسمة في حیاتنا بعیداً عن مستوى الذكاء والخبرة ومستوى

التعلیم؟ فلنتابع الجزء الآتي من كتاب «الذكاء العاطفي 2.0 .4
 

ً عالیة من الذكاء في الأداء على من لا یملكون النسب العالیة نفسھا یتفوّق من یملكون نسبا
بنسبة 20 ٪ من الوقت، بینما یتفوق ذوو مستویات الذكاء المتوسطة في الأداء على من یفوقونھم
في الذكاء بنسبة 70 ٪ من الوقت، وذلك الشذوذ في نتائج الدراسات ألقى بعلامات استفھام كثیرة
على ما نعرفھ عن الذكاء، وارتباطھ بالأداء واعتباره مصدر النجاح، وأدرك العلماء ضرورة
وجود عنصر آخر یفسّر نجاح الفرد بعیداً عن مستوى ذكائھ، وقد أشارت سنوات من البحث

والدراسة إلى الذكاء العاطفي، وإلى العامل والمتغیرّ الحاسم.
 

إن الذكاء العاطفي ھو العامل الذي ینبئ بقدرة الشخص من عدمھا على إتمام ما یوكل إلیھ من
مھام، وقد حدد «جولمان» في أحد

كتبھ في عام 1995 خمسة محاور للذكاء العاطفیوھي: الوعي بالذات، وإدارة الذات،
ً بین ضرورة الوعي والتحكم قبل والدافعیة، والتعاطف، والمھارات الاجتماعیة، وستجد اتساقا
التصرف، فقد سبق أن تحدّثنا عن «معرفة النفس، والتحكّم في النفس، وإعطاء النفس»، وھو ما
یتسق مع الوعي بالذات وإدارتھا، والوعي المجتمعي قبل التصرف بناءً على ھذا الوعي. وقد ألحق
«جولمان» استكمالاً لبحثھ في عام 1998 عندما أطلق كتاب «العمل مع الذكاء العاطفي»، أو
ً كاملاً للمھارات التي Working with Emotional Intelligence وعرّف فیھ نموذجا
ینطوي علیھا كل واحد من المحاور الخمسة، كما عرّف سلوكیات یمكن قیاسھا لكل مھارة، وستجد
تفصیلاً للمحاور والمھارات والسلوكیات بجزء «الملحقات» في آخر الكتاب، وفي ذلك العمل



الاستكمالي قسم «جولمان» المھارات إلى مھارات شخصیة، ومھارات اجتماعیة، ووضع على
أساسھا إطار الذكاء العاطفي5 كما ھو معروف الیوم:

ویقوم برنامج «سلام» على توفیق المھارات والسلوكیات المتنوعة التي یطرحھا نموذج
«جولمان» للذكاء العاطفي مع المكونات الأساسیة في إطار عمل البرنامج كما سیأتي شرحھ بإذن

الله.
 
 



المرجعیة الإسلامیة للبرنامج
ینظر إطار عمل "سلام" للدین بعدسات جدیدة ویعید النظر في كل ممارساتنا كمسلمین. حتى
نصل لأداء أفضل لھا بعد فھمنا لدورھا الھام في حیاتنا، ولیس فقط بعد مماتنا. إن أركان الإسلام
والإیمان والفرائض والشعائر والممارسات ودروس القرآن والسنة المتنوعة، والأسماء الحسنى ھي
دعامات ذلك البرنامج. إن الدین الإسلامي لدیھ القدرة على رفع شأن الفرد والمجتمع. إنھ یحیي
حیاة الفرد وینعشھا. وما یعانیھ العالم الإسلامي الیوم من تھافت وانفراط ما ھو إلا نتاج عدم

التزامنا بتعالیم الدین وممارساتھ. ولكن آن للجواد أن یفیق من كبوتھ.
 

یسعى الإنسان لحاجات أساسیة؛ منھا الحاجة للأمان والانتماء وتحقیق الذات. وذلك حتى یصل
للتوازن النفسي والسعادة كما یفھمھا. وتقف في طریق تحقیق مساعیھ عِدة مشاعر سلبیة، والتي قد
تؤدي بھ لیس فقط للفشل، بل للمرض النفسي كذلك. وتلك المشاعر ھي مشاعر: الغضب، الخوف،
القلق، الذنب، الحزن والإحراج أو الخزي، كما یقول علم النفس الإیجابي. یرشدنا علم النفس أن
تعدینا على حقوق الآخرین ھو مصدر الإحساس بالذنب، وتعدي الآخرین على حقوقنا ھو مصدر
الإحساس بالغضب. بینما تؤدي خسارة شيء سواء مادي أو معنوي للشعور بالحزن والذي قد
یتطور للاكتئاب. أما بالنسبة للشعور بالخوف والقلق فھي كلھا أمور تتعلق بالقلق من المستقبل.
وأخیرًا، فإن ذنوبنا الشخصیة تكون مصدر الإحراج والخزي إذا ما أطلع علیھا الآخرین. یسعى
البرنامج لھدي المسلم لكیفیة التعامل مع ھذه المشاعر، وكیفیة تحقیق احتیاجاتھ وأحلامھ فقط

بتوظیف شعائره الدینیة وإیمانھ لیس أكثر.
 

 

یؤكد البرنامج على مفھوم المیزان الذي وضعھ الله لنا وتحذیره من الإخلال بھذا المیزان.
یتعرض البرنامج بعدھا لما یخُل بھذا المیزان، وھو مفھوم الظلم كما تناولھ ابن القیم رحمھ الله
وھو مفھوم دواوین الظلم الثلاثة: الشرك، المعاصي والتعدي على حقوق الآخرین. وھذا المفھوم
مفاده الظلم في علاقة الإنسان بربھ وبنفسھ وبالآخرین. یرتكز البرنامج إذن على إرشاد الفرد

لكیفیة إحیاء العلاقة با� وبالنفس وبالآخرین.
 
 

یرتكز البرنامج إذن على إرشاد الفرد لكیفیة إحیاء العلاقة با� سبحانھ وبالنفس وبالآخرین بما
لا یسمح بوقوع ظلم من أي نوع، ومما یؤدي بالتبعیة لتحقیق السلام الداخلي والخارجي، فالإیمان
با� عزّ وجلّ یقینا مشاعر الخوف والقلق والحزن على ما نفقد، بینما یقینا العدل في علاقتنا با�
سبحانھ وتعالى والنفس والآخرین من مشاعر الغضب والذنب والخزي الناتجة عن الإضرار



بحقوق الآخرین، أو إضرار الآخرین بحقوقنا، أو تقصیرنا بالذنوب في حق أنفسنا، ویھتدي
البرنامج بالآیات الكریمة التالیة لتحدید ھدف البرنامج ووسیلة تحقیقھ:

 

یاَ أیََّتھَُا النَّفْسُ الْمُطْمَئِنَّةُ ارْجِعِي إِلىَ رَبِّكِ رَاضِیةًَ مَرْضِیَّةً فاَدْخُلِي فِي عِباَدِي وَادْخُلِي جَنَّتِي.
(سورة الفجر)

 

اھَا (7) فأَلَْھَمَھَا فجُُورَھَا وَتقَْوَاھَا (8) قدَْ أفَْلحََ مَن زَكَّاھَا (9) وَقدَْ خَابَ مَن وَنفَْسٍ وَمَا سَوَّ
دَسَّاھَا. (سورة اللیل)

 

وَالسَّمَاءَ رَفعَھََا وَوَضَعَ الْمِیزَانَ (7) ألاََّ تطَْغوَْا فِي الْمِیزَانِ (8) (سورة الرحمن)
 

الِحَاتِ وَتوََاصَوْا بِالْحَقِّ نسَانَ لفَِي خُسْرٍ (2) إِلاَّ الَّذِینَ آمَنوُا وَعَمِلوُا الصَّ وَالْعصَْرِ (1) إِنَّ الإِْ
بْرِ (3) وَتوََاصَوْا بِالصَّ

 

كما یستخدم البرنامج أسماء الله الحسنى كمصدر للمھارات الإنسانیة. یصف الإطار المنطقي
التالي للبرنامج توظیفھ للمحاور الإسلامیة وتظافرھا مع مفاھیم علم النفس الإیجابي والذكاء

العاطفي.
 



"الإطار المنطقي لبرنامج "سلام



الكتیبات

 

 

الكتیب الأول: ھا أنت قد اقتربت من إنھاء قراءة المقدّمة! تربط المقدّمة التشابھات بین علم
النفس الإیجابي والذكاء العاطفي بتعالیمنا الدینیة، وترسخ لمفھوم الظلم في العلاقات با� سبحانھ
وتعالى وبالنفس وبالآخرین كمعوّق للسلام الداخلي للفرد والخارجي للمجتمع، ویمھد الكتیب الأول
للكتیبات القادمة، ولفكرة تحقیق العدل في العلاقة مع الله سبحانھ وتعالى، ومع النفس، ومع

الآخرین.
 

الكتیب الثاني – الكتیب السادس: یتناول التأصیل لأسس علاقتنا با� عزّ وجلّ، والتقدیم
لنموذج التقسیم المُقترح لأسماء الله تعالى، ویتحقق الإیمان با� بوساطة معرفتھ من خلال صفاتھ
ً جدیداً للأسماء الحسنى، وذلك بتقسیمھا إلى 12 وأسمائھ سبحانھ وتعالى، وتقدّم الكتیبات توظیفا
مجموعة من الأسماء، تختص كل منھا بتنمیة جانب معین من حیاة الإنسان، نعطي على سبیل
المثال مجموعة صفات «الكبریاء والعلو»؛ ومن الأسماء الحسنى المندرجة فیھا: الكبیر، والمتعال،
والعزیز، والعظیم، والعلي، وھذه المجموعة تعلم المسلم صفتي التواضع والعزة؛ فعندما ندرك علو
الله سبحانھ نخجل من التعالي في وجوده ونتصف بالتواضع، وعندما ندرك أننا نسجد للعزیز
والعظیم والكبیر ندرك أن لا أحد فوقھ سبحانھ، فلا نخضع ولا ننحني لغیره، وبھذا یحیا المسلم بین

التواضع والعزة والكرامة كنتیجة لفھمھ لتلك المجموعة من الأسماء.
 

 

مثال آخر لمجموعة ثانیة من الأسماء ھي مجموعة «الخلق والإبداع»، وتندرج تحتھا أسماء:
الخالق، والمصور، والبدیع والبارئ، وھي صفات یتعلم منھا المسلم الإبداع في مجالھ، والمبادرة،

وتقدیم الأفكار الجدیدة، وتحسین كل ما ھو حولھ.
 

 



مثال ثالث من مجموعة «التحكم التصحیحي»، وتشمل الأسماء الآتیة: المنتقم، والخافض،
والمُذل، والمؤخر، والممیت، والقابض، والمانع، وغیرھا من الأسماء التي نستخدم المھارات التي
تنطوي علیھا یومیاً، فعندما یحكم القاضي بالقصاص ویمنع الأب عن ابنھ، أو یمنع الطبیب عن
ً علھّ یغیر من سلوكھ، وعندما یعطي المعلم ً یضره، وعندما یفصل المدیر مرؤوسا مریضھ شیئا
لطالب درجات تؤدي لرسوبھ حتى یجتھد ویحسّن من مستواه، وعندما تتخذ الدول قرارات الحرب،
والأفراد قرارات الطلاق، وعندما نؤخر منح شھادة دراسیة حتى یبذل الطالب أقصى جھد
مطلوب، وغیرھا العدید من المواقف التي نحتاج فیھا إلى الحزم والمھارات القیادیة الصارمة، كل
تلك الأدوات أتُیحت لنا لأنھا مُتضمنة بین أسمائھ سبحانھ، ولأنھ سبحانھ اتصف بھا، فقد تعلمنا
كیف لا نطغى عندما نضطر لخوض تلك المواقف العصیبة، ویشرح البرنامج كیف أن الظلم
یحدث عندما یقرر الأفراد استخدام تلك الصفات بالمفھوم التعسفي والإجرامي، ولیس بالمفھوم

الإصلاحي الذي ھو الھدف من وجودھا.
 

 

تؤصّل تلك الكتیبات للاستفادة من الأسماء الحسنى استفادة كاملة في حیاتنا، وجعلھا كتاب
القواعد الذي نستمد منھ كل الصفات التي تطلبھا أدوارنا في الحیاة جمیعھا، والاھتداء بھا وتطبیقھا
في كل أمورنا، وینقل ھذا الطرح الأسماء الحسنى من محض أسماء شرفیة نحتفظ بھا على جدران

بیوتنا إلى أدوات فاعلة في حیاتنا.
كما تتعامل مع مفھوم الحب والذل كما طرحھ ابن القیم كأساس لعلاقتنا با� سبحانھ وتعالى،

وكیفیة الوصول إلى المرتبتین المذكورتین.
 

الكتیب السابع: یربط ھذا الكتیب مجموعات الأسماء الحسنى كاللآلئ في عقدٍ مترابط، ویشرح
العلاقات بین المجموعات وكیف یمكن الاستفادة منھا في بناء نظام متكامل لحیاتنا؛ لتحقیق السلام
ً لعلاقتنا با� عز وجل، والتوازن والفوز بإذن الله. كما یتناول ھذا الكتیب استكمالاً وملخصا

ویتناول مفھوم الحب من منظور إیماني وواقعي.
 

الكتیب الثامن: ییتناول العلاقة مع النفس، وقوامھا التحكم فیھا، والتخلص من عدو الإنسان
الأول وھو الكبر، ویعطي الكتیب أسالیب مقنعة وتطبیقیة للوصول إلى الإخلاص، وقصد وجھ الله
سبحانھ وتعالى في كل الأفعال بعد الانتصار على النفس.،كما یتناول العلاقة بالآخرین، والإحسان

إلیھم، وتفادي المشكلات، وكیفیة التعامل معھا حال وقوعھا.
 

الكتیب التاسع: یتناول مفھوم الرضا وھو ما یجعلنا في حالة نفسیة من الثبات الانفعالي
والھدوء بغض النظر عما یحدث حولنا، ویتناول الكتیب الأسس العلمیة والدینیة لفوائد الرضا



وطرق الوصول إلیھ.
 

الكتیب العاشر: یتناول مفھوم الصبر لأنھ سبیلنا للثبات على مكتسبات العلاقات با� والنفس
ً والآخرین، ووسیلتنا للتغلب على مشكلات الحیاة التي تواجھنا یومیاَ واجتیازھا، ویتناول شرحا
للدور الذي تلعبھ المصائب والابتلاءات في حیاتنا من وجھة النظر العلمیة والدینیة، كما یتناول

الأسس العلمیة لفوائد الصبر وطرق تطبیقھ.
 

الكتیب الحادي عشر: یتناول حمایة النفس بمفھوم التقوى، ویتعامل مع التقوى عن طریق
منھج عملي مفصل لحراسة الحواس (التي تتحكم في كل المُدخلات إلى نظامنا الداخلي)، والقلب
(الذي یحتوي على القناعات التي كوّناھا بناء على المُدخلات)، والجوارح (وھي وسیلتنا للتصرف
بناء على المُدخلات والقناعات). ویلي ذلك تلخیص وخاتمة لكل ما تقدم بالإضافة للعدید من

التوصیات.
 

كما یتناول البرنامج دور أركان الإسلام، والدعاء، والاستغفار، والذكر في إنجاح حیاتنا،
ووصولنا للسلام الداخلي والسلام مع المجتمع. إن ھذا التناول الكامل للإیمان والإخلاص
والإحسان، والصبر والرضا، والتقوى والفرائض، وتوظیف كلٍ منھا، من منطلق علم النفس
والتوظیف الدیني للتغلب على كل ما یفُسد سلام النفس، وسلام المجتمع، وتحقیق الأھداف وتحقیق
العیش السعید، لجدیرٌ بأن یرتقي بالفرد إلى أفضل نسخة من نفسھ، ویربطھ بربھ، ویبني ھویتھ بما

یحقق رفعة الفرد والمجتمع.

 



محاور البرنامج الأربعة

 



الإطار المنطقي للعلاقات
الِحَاتِ وَتوََاصَوْا بِالْحَقِّ والعصر * إِنَّ الإِنسَانَ لفَِي خُسْرٍ * إِلاَّ الَّذِینَ آمَنوُا وَعَمِلوُا الصَّ

بْرِ. وَتوََاصَوْا بِالصَّ
 

 

تتناول الآیات الثلاث السابقة معاییر الفلاح والفوز في الحیاة، وھي الإیمان، وعمل
الصالحات، والتواصي بالحق والتواصي بالصبر، وكل عنصر من تلك العناصر یمثلّ القاعدة
والأساس لواحدة من العلاقات الثلاث الأساسیة كما ھو موضّح بالشكل، ویتسق ذلك مع مفھوم

دواوین الظلم الثلاثة لابن قیمّ الجوزیة كما ھو في الصورة المُرفقة.
ً فیما یختص ً لكل العناصر التي تحدثنا عنھا مسبقا ویوضّح الشكل المبین أعلاه ملخصا
بالعلاقات، وسوف نغطي كل نوع من أنواع تلك العلاقات ومتطلبات كل علاقة منھا، وبأي من
الاحتیاجات الإنسانیة تتكفل، ومن أي المشاعر السلبیة تحمینا، وماذا یحدث عندما نعبث بالتوازن
الدقیق الذي وضعھ الله سبحانھ وتعالى لتلك العلاقة، وكیف نتعافى من ذلك، وأي من الفرائض

الإسلامیة یساعدنا على بناء المھارات التي تطلبھا كل من العلاقات الثلاث.
 



الحیاة الطیبة
well-being عندما كنت أقرأ في علم النفس الإیجابي، وأدرس نظریة «سالیجمان» للـ
بحثت كثیراً عن ترجمة لذلك المصطلح، وكنت أستخدم كلمات كجودة الحیاة أو الحیویة، وعندما
كنت أعرض برنامج سلام التدریبي على عینة من الجمھور في مدینة اسطنبول الجمیلة صاح أحد
الحضور (لا أدري كیف لم أدوّن اسمھ!) قائلاً: «فلنحُیینھّ حیاة طیبة»! أصابتني كلمتھ بالذھول
للحظة فور إدراكي أن القرآن قدّم لي الترجمة، وأننا مھما قرأنا القرآن فلن تنتھي درره! ووجدت
أن الآیة تتحدث عن «الإیمان» أیضاً، وھو علاقة الفرد بربھ، وعن «عمل الصالحات»، ویشمل

العمل الصالح كلاً من العلاقة بالنفس وبالآخرین، ففي تلك الآیة برنامج كامل للحیاة الطیبة!
 

ن ذَكَرٍ أوَْ أنُثىَٰ وَھُوَ مُؤْمِنٌ فلَنَحُْیِینََّھُ حَیاَةً طَیِّبةًَ ۖ وَلنَجَْزِینََّھُمْ أجَْرَھُم بِأحَْسَنِ مَا مَنْ عَمِلَ صَالِحًا مِّ
كَانوُا یعَْمَلوُنَ (97) سورة النحل

 

 



"مھارات الذكاء العاطفي وعلم النفس الإیجابي التي تتناولھا محاور برنامج "سلام
سیتناول كل كتیب تغطیة لمھارات الذكاء العاطفي التي تحتویھا المفاھیم الأساسیة، كما ستجد
أمثلة عملیة على سلوكیات تلك المھارات من القرآن والسنة ومن تاریخنا المعاصر، فاغتنم تلك
الفرصة لدراسة تلك السلوكیات والتطلع للاقتداء بھا حتى تكتسب تلك المھارات الھامة لتحقیق

نجاحك في الحیاة، والفوز بالآخرة بإذن الله.
 

 



منغصات السلام وعناصر الشر أو الظلم الأربعة
في أثناء متابعتك لأفكار ھذا الكتاب وفي المواضع المناسبة، ستجد ذلك المفتاح الذي یرشدك
إلى عنصر من عناصر الشر/ الظلم ومنغصّ من منغصّات السلام. وبانتھاء مجموعة الكتب بإذن
الله، ستتكوّن لدیك صورة كلیةّ عن منغصات السلام وعناصر الشر/ الظلم الأربعة. فانتبھّ واستعد!

وانتظر رؤیة ذلك المفتاح والوصول لكل عناصر الظلم.
 

 



خطة العمل
برنامج «سلام - كن أفضل نسخة من نفسك» ھو برنامج تنمیة بشریة تطبیقي ولیس نظریاً،
وستجد في نھایة كل كتاب تمرین یحتوي على خطة عمل لكل جزء من أجزاء البرنامج تتیح لك
تدوین خطة عملك التي تنوي تنفیذھا لتطبیق ما تعلمتھ على حیاتك الخاصة، وستقوم بتدوین

سلوكیات تنوي:
 

البدأ بعملھا
 

التوقف عن عملھا
 

الاستمرار في عملھا
 

 



ما لا یتناولھ البرنامج
لیس من بین ما أرجو تحقیقھ بھذا البرنامج تدریس الدین، أو تدریس علم النفس، فقد جمعت
مادة علمیة كافیة من كلٍ من: التعالیم الإسلامیة، والعلوم الإنسانیة، بما یمكّنني من تصمیم برنامج
للحیاة الطیبة، والارتقاء بالفرد یعتمد على كلیھما كمرجع ومصدر، ولكن لا أنوي أن أتناول أي
منھما تفصیلاً، فمثلاً عندما أتحدث عن «تعظیم الأمر والنھي» فأنا أتحدث عن المفھوم، ولن أقوم
بتفصیل الأوامر والنواھي، وھذا الأمر یرجع للقارئ للبحث عن حلقة علمیة، أو دورة تدریبیة
تسمح لھ بالتعمّق في دراسة الأوامر والنواھي، والدعوة مفتوحة للعلماء لأخذ أي عنصر من
عناصر ھذا البرنامج، وبناء مادة دینیة حولھ تسمح للأفراد بفھم العمق الدیني للمفھوم، وكما
أوضحت سابقاً، أمََلي تحفیز الفرد لكي یرغب باتباع دینھ وفھمھ، وأرجو أن تبحث بعد قراءتك

لھذه الكتیبات عن البرامج التي یمكن أن تشترك بھا لتفھم دینك فھماً عمیقاً.
 

والبرنامج لیس دراسة متعمقة في علم النفس كذلك، فأنا وإن كنت قد درست علم النفس في
الجامعة، ومن خلال دراسات مستقلة وقراءات متعددة، لكنني قدمت مفاھیم بسیطة وبدھیة من علم
النفس الإیجابي ومن الذكاء العاطفي، وكنت كالنحلة أحط على زھور العلم والدین وأرشف من
رحیق كلٍ منھا رشفة، آملةً أن أقدم لك طبقاً شھیاً من العسل المغذي والمفید، وإن كان ھذا البحث

قد أثار شغفي لدراسة علم النفس الإیجابي بعمق، وھو ما أشرع في السعي لھ بإذن الله.
 

وما لا یتناولھ البرنامج والكتاب أیضاً ھو مئات الطرق التي یمكن أن تأخذ بوساطتھا ما تتعلمھ
من ھذا الطرح وتطبقھ في عالمك؛ لتصبح أفضل نسخة من نفسك وتساعد مَن حولك لكي یصبحوا
أفضل نسخ من أنفسھم، وستجد أمثلة على التطبیقات، ولكن یجب أن تقوم أنت بتحدید طرق

التطبیق المناسبة لك.
 



الخاتمة
أنت الآن على مشارف رحلة للإبحار في وجدناك. رحلة سفینتھا العلم ولن تستطیع أن تبحر
بدون ریاح الإیمان. وأنت من یحرك دفة السفینة. أنت في مقعد القیادة. فلنبحر سویاً... عسى أن

نصل معاً لشطآن السلام.
 

بسم الله نبدأ
 

 





ملحق ب - إطار الذكاء العاطفي للمھارات والسلوكیات
http://eiconsortium.org مقتبس من

المھارات الشخصیة ... الوعي بالذات

:الوعي بالذات - الوعي العاطفي

إدراك الفرد لمشاعره وعواطفھ وتأثیرھما.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یعرف أي عاطفة یشعر بھا ولماذا.
- یدرك العلاقة بین ما یشعر بھ من عواطف، وبین ما یفكر بھ ویفعلھ ویقولھ.

- یدرك كیف تؤثر عواطفھ على أدائھ.
- یھتدي بوعیھ بمبادئھ وأھدافھ قبل التصّرف.

:الوعي بالذات - التقییم الدقیق للنفس

معرفة الفرد لإمكانیاتھ وحدوده.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یدرك مواطن قوتھ وضعفھ.
- یتأمّل ویتعلمّ من خبراتھ.

- یتقبلّ الرأي الصادق ووجھات النظر الجدیدة، والتعلمّ المستمر وتطویر النفس.
- یتمیز بروح الدعابة فیما یتعلقّ برؤیتھم لأنفسھم.

:الوعي بالذات - الثقة بالنفس

الیقین بخصوص قیمة الذات والقدرات.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یقدّم نفسھ بیقین ویتمیز بالحضور.
- یمكنھ التعبیر عن وجھات نظر غیر مألوفة، وتكبدّ المشاق لفعل ما ھو صواب.

- یتمیز بالحسم ویستطیع اتخاذ قرارات سلیمة، رغم الضغوط وعدم وضوح الرؤیة.





إدارة الذات

:إدارة الذات – التحكّم بالنفس

التحكّم بالمشاعر والنزعات التي تشتتّ الانتباه.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یتحكّم في مشاعره ونزعاتھ المُحزنة بفعالیة.
- یظل إیجابي وھادئ ورابط الجأش في مواقف الاختبار الحاسمة.

- یفكّر بوضوح وتركیز تحت الضغط.

:إدارة الذات - الأحقیة بالثقة

المحافظة على معاییر الأمانة والنزاھة.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یتصرّف طبقاً للأخلاق وبما لا یستدعي اللوم أو العتاب.
- یبني الثقة لكونھ یعُتمد علیھ ولصدقھ وتلقائیتھ.

- یعترف بأخطائھ ویواجھ السلوكیات غیر أخلاقیة الصادرة عن الآخرین.
- یتبنى مواقف أخلاقیة صعبة حتى وإن كانت غیر مألوفة.

:إدارة الذات – تحري الضمیر

الأخذ بزمام الأمور والمسؤولیة الشخصیة عن الأداء الشخصي.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یلتزم بالتعھدات ویفي بالوعد.
- یحاسب نفسھ من أجل الالتزام بالأھداف.

- منظم وحریص على عملھ.



:إدارة الذات – التكیفّ

المرونة في التعامل مع التغییر.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یستطیع التعامل مع متطلبات متعددة في نفس الوقت، والتنقل بینھا حسب الأولویات.
- یكیفّ استجابتھ وخطتھ طبقاً للظروف المتغیرّة.

- یتسم بالمرونة فیما یتعلقّ برؤیة الأمور.

:إدارة الذات – الإبداع

الارتیاح في التعامل مع الأفكار والمعلومات الجدیدة والاستعداد لتقبلّھا.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یبحث عن الأفكار الجدیدة من مصادر متعددة .
- یفكر في حلول مبتكرة للمشكلات.

- یأخذ بعین الاعتبار وجھات النظر الجدیدة والمخاطر.



الدافعیة

:الدافعیة – محرّك الإنجاز

الاجتھاد لتطبیق معاییر الامتیاز.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یتمركز جھده حول تحقیق النتائج مع الحماس تجاه تحقیق الأھداف والحفاظ على المعاییر.
- یحدد لنفسھ أھدافاً تتسم بالتحدي، ویقوم بمخاطرات محسوبة.

- یجمع المعلومات لتوضیح الرؤیة، وإیجاد طرق أفضل لأداء العمل.
- یتعلم طرق تحسین الأداء.

:الدافعیة – الالتزام

الاتساق مع أھداف ومبادئ المجموعة.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یرحّب بتقدیم تضحیات شخصیة من أجل الأھداف الأكبر للمجموعة.
- یجد معنى وھدفا في تحقیق الرسالة الكُبرى.

- یلتزم بقیم المجموعة عند اتخاذ القرارات وتوضیح الاختیارات.
- یسعى بجد لإیجاد فرص لتحقیق أھداف المجموعة ورسالتھا.

:الدافعیة – المبادرة

الاستعداد لاغتنام الفرص.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- مستعد لاغتنام الفرص.
- یسعى لتحقیق أھداف أكبر مما ھو متوقعّ منھ.

- یتخذ التدابیر اللازمة ویتحایل على العقبات لتنفیذ المھام.
- یحرّك الآخرین عن طریق جھود غیر معتادة .

:الدافعیة – التفاؤل



الإصرار على تحقیق الأھداف رغم العقبات والانتكاسات.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یصرّ على تحقیق الأھداف رغم العقبات والإخفاقات.
- یتصرّف بروح الأمل في النجاح بدلاً من الخوف من الإخفاق.

- یرى أن الانتكاسات ترجع لأسباب یمكن التحكّم بھا، بدلاً من رؤیتھا كعیوب شخصیة.

المھارات الاجتماعیة ... الوعي المجتمعي

:الوعي المجتمعي – التعاطف

استشعار مشاعر ووجھات نظر الآخرین والاھتمام الصادق بتحفظاتھم.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یستمع جیدًا وینتبھ للمؤشرات التي تدل على مشاعر الآخرین.
- یظھر لیاقة في التعامل ویتفھم وجھة نظر الآخرین.

- مساعدة الآخرین بناءً على فھم متطلباتھم ومشاعرھم.

:الوعي المجتمعي – التوجّھ الخدمي

توقع وإدراك والاستجابة لاحتیاجات الآخرین.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یفھم احتیاجات الآخرین ویوفقّ ما یستطیع أن یقدمھ لیتماشى مع تلك الحاجات.
- یبحث عن طرق لزیادة ولاء الآخرین ورضاھم.

- یقدم أیة مساعدة بإمكانھ عن طیب خاطر.
- یفھم وجھة نظر الآخرین ویقوم بدور الناصح الموثوق بھ .

:الوعي المجتمعي – تطویر الآخرین

استشعار ما یحتاجھ الآخرون لتطویر قدراتھم ومھاراتھم من أجل النمو.



:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یقر بمواطن قوى الآخرین وإنجازاتھم ویكافئھم علیھا.
- یقدّم اقتراحات مفیدة ویتعرّف على ما یحتاجونھ لتطویر أنفسھم.

- یتولى أمر الآخرین ویعطیھم توجیھات وتدریب بل ویقدم التحدیات لتنمیة ذویھ.

.الوعي المجتمعي – الاستفادة من التنوّع

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یحترم الآخرین ذوي الخلفیات الثقافیة والفكریة المختلفة، ویفھم وجھة نظرھم.
- یفھم تنوع الأفكار ویدرك الاختلافات داخل المجموعة ویراعیھا.

- یرى التنوع كفرصة ویخلق مناخا مناسبا لینتعش الأفراد من الخلفیات المختلفة.
- یتحدى التفرقة والانحیازات.

:الوعي المجتمعي – الوعي السیاسي

استشعار وقراءة مشاعر الآخرین وإدراك مراكز القوى.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یقرأ مراكز القوى في العلاقات بدقة.
- یستشعر موقع العلاقات الھامة.

- یفھم القوى التي تشكّل وجھات النظر والسلوكیات.
- یقرأ المواقف وواقع المؤسسات والمجموعات بدقة.

 



المھارات الاجتماعیة

:المھارات الاجتماعیة – التأثیر

تدبیر خطط ووسائل فعالة للإقناع.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- ماھر بالإقناع.
- یوفقّ وسائل الإقناع لیستسیغھا المستمع.

- یستخدم آلیات معقدة كالتأثیر الغیر مباشر لیحصل على موافقة الأغلبیة والدعم.
- یصمم/ یخرج مواقف عالیة الدراما لتوصیل فكرتھ وإثبات وجھة نظره.

:المھارات الاجتماعیة – التواصل

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یجید الجذب والشد على حسب مؤشرات الموقف وما یستشعره من الآخرین.
- یتعامل مع المواقف الصعبة بشفافیة ووضوح.

- یستمع جیدًا ویسعى للفھم المتبادل ویرحب بالتبادل الكامل للمعلومات.
- یدعم التواصل المفتوح ویبقى متقبلاً للأخبار السیئة والجیدة.

:المھارات الاجتماعیة – القیادة

إلھام وإرشاد الآخرین.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یحشد الحماس نحو رؤیة مستقبلیة واضحة.
- یتقدّم للقیادة حسب الحاجة بغض النظر عن اللقب.

- یرشد أداء الآخرین ویمكّنھم، مع جعلھم مسؤولین عن قراراتھم.
- یكون قدوة یحُتذى بھا.

:المھارات الاجتماعیة – التغییر

بدأ أو إدارة التغییر.



:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یدرك الحاجة للتغییر ویزیل العقبات.
- یتحدى الوضع الحالي لیتم الاعتراف بالحاجة للتغییر.

- یقود التغییر ویلھم الآخرین لإتباعھ.
- قیادتھ تكون عن طریق جعل نفسھ قدوة تجسّد السلوك المطلوب إتباعھ.

:المھارات الاجتماعیة – إدارة الخلافات

التفاوض وحل الخلافات.

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یجید التعامل مع الأشخاص الذین یصعب التعامل معھم، ویحسن التصرف في المواقف
العصیبة بدبلوماسیة وبراعة.

- یستشعر الخلافات المُحتملة ویكشف عن النزاعات ویقوم باحتواء الموقف.
- یشجع المناظرة والمناقشة الجماعیة.

- یقوم بتصمیم حلول ترضي جمیع الأطراف بفن وبراعة.

:المھارات الاجتماعیة – بناء الروابط

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یعتني بـ ویحافظ على شبكات علاقات ودودة بالآخرین.
- یبحث عن علاقات ذات منفعة مشتركة .

- یبني التعاون مع الآخرین ولا یقصي الآخرین.
- یصنع صداقات وینمیھا مع زملاء العمل.

:المھارات الاجتماعیة – التعاون والتنسیق

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یوازن بین التركیز على المھمة وبناء العلاقات.
- یتعاون ویشارك بالتخطیط والمعلومات والموارد.



- یدعم المناخ الودود والمتعاون.
- یجد فرص للتعاون وینمیھا.

:المھارات الاجتماعیة – مھارات الفریق

:من یتمیزّ بتلك المھارة یقوم بالسلوكیات التالیة

- یجسّد قیم الفریق كالاحترام والنفع والتعاون.
- یشجع الجمیع على المشاركة والحماس والنشاط.

- یبني روح الفریق وھویتھ ویدعم روح الولاء والالتزام.

- یحمي المجموعة وسمعتھا ولا ینسب الفضل كلھ لنفسھ.
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