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  كᘭف نغتنم شهر رمضان ؟ 

  هـ ١٤٤٧

  بناء ونماءكراسة المتدرب: 
  نᘭة إᣠ لذة الأداءالدلᘭلك للتحول من 

  
 ᢝ ᢔᣎᗫنامج التدر ᢔᣂف  :الᘭغتنم شهر رمضان ؟نك  

ᡧ من الأداء الفوري  :نموذج العمل ᢕᣌالخطوات السبع للتمك 
--------------------------------------------------------------------------------   

 
  دمة: ثلاثᘭة النجاح مق
 

ᢝ قلᘘك 
ᡧᣚ ات النجاح الثلاثة᛿ط محرᘘد من ضᜧة، تأᘭالخطوات الإجرائ ᢝ

ᡧᣚ دءᘘل الᘘق
  :لضمان "بناء ونماء" الشخصᘭة

تحول حقᘭقᘭة، ولᛳس تجدᘌد العزم عᣢ جعل هذا الرمضان نقطة  :نᘭة صادقة -١
 .مجرد عادة

إرادة صلᘘة لᣄ᜻ حدة الشهوات والسᘭطرة عᣢ رغᘘات الجسد  :عᗫᖂمة قᗫᖔة -٢
( ᢔᣂالص ᣢع ᢝᣢب عمᗫتدر). 

᛿ ᢝل حركة وسكون، فالتوفيق  الاسᙬناد  :فᗫᖔض الأمر ᕛ تعاᣠت -٣
ᡧᣚ ᡧ ᢕᣌالقوي المت ᣠإ

  .منحة رᗖانᘭة
 

--------------------------------------------------------------------------------   
 

 :ᣠالخطوة الأو  ( ᢝ
ᡧᣍاه (جرس الأداء الرمضاᘘᙬالان  

  
ᢝ التقᗫᖔم، ᗷل 

ᡧᣚ س مجرد شهرᛳالأبواب"، وهو ل ᣢأن رمضان "عᗷ قظةᘭال  
مᘭم الروح" ومنحة رᗖانᘭة نادرة لا تتكر  ᡨᣂة مكثفة لᘭᙫᗫر. "دورة تدر  

ᢝ إᣠ "الاغتنام ال شط"،•   ᢔᣎة: التحول من الانتظار السلᘭالمهمة الإجرائ  
 عᢔᣂ تهيئة القلب (محل نظر الله)   -
ᢝ "مضمار السᘘاق"  -

ᡧᣚ ة الهلال، لضمان الدخولᗫل رؤᘘط المسبق قᘭة والتخطᗖᖔالتᗷ
  ᗷᜓامل الجاهᗫᖂة الإᘌمانᘭة
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  )جلسة مع النفسالخطوة الثانᘭة: تحدᘌد النواقص (
  

 ᢝ ᢔᣎᗫاج التدرᘭل الاحتᘭة تحلᘭمنهج ᣢبناءً ع (TNA) تحتاج لملئها ᢝ
ᡨᣎحدد الفراغات ال ،

 : ᢝᣠوالأداء المثا ᢝᣠأدائك الحا ᡧ ᢕᣌلسد الفجوة ب 
، مثل ورد عᘘادة ) :لِيُوجد مفقود ناقص ( -١

᠍
أو صلاة  ،يوᢝᣤ من القرآنتفتقدها تماما

ᣑم الوقت.  ةأو مهار  الضᘭمثل تنظ 
.................................................................................................. 
.................................................................................................. 
.................................................................................................. 
..................................................................................................  

  
، مثل الانتقال من  :ناقص موجود ل᜻ᘭَِتمل -٢ ᡧ ᢕᣌتحس ᣠنها تحتاج إ᜻ادة تؤديها لᘘع)

  ᗷصوم الجواراح. "صوم العوام" عن الطعام إᣠ "صوم الخواص" 
 .................................................................................................. 
.................................................................................................. 
.................................................................................................. 
.................................................................................................. 

  
  الخطوة الثالثة: النᘭة (تحدᘌد الوجهة)

 
ᗫᣅ ᢝــــح ومحدد

ᡧᣎام ذه ᡧ ᡨᣂال ᣠة إᘭاتك العاطفᘘحول رغ. 
 :  (سلوك أو عادة)نᗫᖔت تعدᘌل  •

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

..................................................................................................  
 
 :نᗫᖔت فعل (عᘘادة أو وظᘭفة) •

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

..................................................................................................  
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  الخطوة الراᗷعة: تحدᘌد العمل (هندسة الوظائف)

 
" الملاحظ عᢔᣂ اختᘭار  انقل النᘭة ᢝᣜالأداء السلو" ᡧ ᢕᣂح ᣠالمهمةإ  

᠍
  :اخᡨᣂ واحدا

 
ء( - ᢝ

ᡫᣒ عن المحرماتمثال   ) :ترك ᡧ ᢕᣌة، أو العᘘكف اللسان عن الغي . 
ء( - ᢝ

ᡫᣒ ورد قرآن مثال ) :فعل ᢝᣤليوᘭام اللᘭة، قᘭصدقة يوم ، . 
 :العمل المحدد

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

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

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

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

 الخطوة الخامسة: الدعاء (سلاح الصائم)
 ᕛاᗷ العمل الاستعانة ᢝ

ᡧᣚ ةᗫه أقوى داعم للاستمرارᘭفالصائم ؛ و الافتقار و الالتجاء إل
ᢝ افطلا ترد دعوته، خاصة عند الإ

ᡧᣚر و(لᘭآخر الل )وقت السحر. 
   صᘭغة الدعاء:  •

ᣢع ᢝ
ᡧᣎ(العمل) كذا ......  اللهم أع  

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

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

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

..................................................................................................  
  كذا .....   وتحقيق (الهدف)

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

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

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

..................................................................................................  
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  الأداء)الخطوة السادسة: الأخذ ᗷالأسᘘاب (توفᢕᣂ مساعدات 
 

ᘻ ᢝساعدك عᣢ الإنجاز الفوري ومنع الᙬسᗫᖔف
ᡨᣎئة" الᚏحدد "الأدوات" أو "الب [ 

ᡧ مصحف خاص :سᘘاب مساعدةأ ᢕᣂادة (تجهᘘئة أو مᜓان خاص للعᚏساعدك، بᘻ ᣢع 
وجدولة  للتقوي عᣢ الطاعة الاعتᜓاف أو الخلوة، رفقة صالحة، تنظᘭم ساعات النوم

   .)اليوم
.................................................................................................. 
..................................................................................................  
.................................................................................................. 
..................................................................................................  

 
  )بឝحسان وលتقانالخطوة الساᗷعة: ᗷداᘌة العمل (

 
  : لضمان عدم ضᘭاع الجهد  (SMART) الانتقال الفعᢝᣢ للأداء ᗷمعايᢕᣂ ذكᘭة

   
م ᗷـ ᡧ ᡨᣂـ" :الᗷ سأقوم ( ..............................................................  

  
  ............................................................. .......... المعᘭار ͭ.  ᗷـ

  
 ͭ ᢝ الوقت 

ᡧᣚ  ...... .... .............................................................  
 

--------------------------------------------------------------------------------  
 خاتمة: مراحل تطور العمل (رحلة الارتقاء)

 ᢝ
ᡧᣚ ة لتنعمᘌداᘘال ᢝ

ᡧᣚ ᢔᣂة، فاصᘭعة محطات وجدانᗖأرᗷ مرᘌ ᢝᣜالسلو ᢕᣂتذكر أن التغي
 :النهاᘌة

ᢝ الᘘداᘌة سᙬشعر ᗷمقاومة النفس  :العبء والثقل -١
ᡧᣚ(مجاهدة).  ..ᣠثم ت تقل إ  

 من يومك ولا ᘌحتاج  :عادة ᗷالتكرار -٢
᠍
مع الممارسة المستمرة، ᘌصبح العمل جزءا

 
᠍
ا ᢕᣂكب 

᠍
 ... ثم ي تقل إᣠ ...  .مجهودا

 . ثم ي تقل إᣠ ... الله علᘭك فتتذوق طعم العᘘادة  ينعم :حلاوة ولذة -٣
" ومصدر السكينة  :راحة واطمئنان -٤ ᡧ ᢕᣌصبح العمل "قرة العᘌوالاطمئنان. 


