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هــذه الحقيبــة التدريبيــة تفتــح آفاقًــا جديــدة فــي طريــق الحصــول علــى الوظيفــة، ببيــان كيفيــة صياغــة الســيرة 
الذاتيــة، ومهــارات المقابلــة، وكيفيــة بنــاء الثقــة بالنفــس ومواجهــة مخــاوف العمــل الجديــد.

أهمية العمل:

العمــل غايــة يســعى إليهــا الإنســان، تشــعره بالأمــن وتشــبع قــدرًا مــن حاجاتــه الأساســية؛ الماديــة منهــا والنفســية 
والاجتماعيــة، وهــو عصــب التقــدم أيضًــا. وعلــى العمــل تقــوم نهضــة الأمــم وحضاراتهــا. 

والحصــول علــى فرصــة عمــل مــن أهــم قضايــا جيــل الشــباب. ومــن الظواهــر القاتلــة لــروح العمــل؛ ظاهــرة الفــراغ.  
كثــر الظواهــر غموضــاً وإبهامــاً. وبتعريــف آخــر: هــي  وهــي كمــا عرفهــا الدكتــور كامــل عمــران: تعــد فــي مفهومهــا مــن أ
اختيــار حــر بصــورة نســبية، غايتــه الفــرد ذاتــه. ويقتــرح الباحــث الفرنســي »دومــا زيديــه« فــي محاولــة لتحديــد أبعــاد 
هــذه الظاهــرة، أربعــة مقاييــس: المقيــاس الأول هــو ظاهــرة الطابــع التحــرري. ويعنــي أن فــي وقــت الفــراغ تحريــر 
يــر الفــرد فــي ســاعات محــددة مــن بعــض الأنشــطة التــي  مــن بعــض الالتزامــات واختيــار بعــض الفعاليــات، أي تحر

يجــب القيــام بهــا، ســواءً اختارهــا أم لا، لينقلــه إلــى أنشــطة جديــدة يختارهــا بمــلء إرادتــه وحريتــه.

والطابــع الثانــي هــو الطابــع المجانــي، وهــذا يعنــي أن وقــت الفــراغ لا يكــون فــي خدمــة أي هــدف مــادي أو اجتماعــي، 
حتــى عندمــا تضغــط عليــه الحتميــات الاجتماعيــة. ولمّــا كان وقــت الفــراغ يقابــل وقــت العمــل فــإن وقــت العمــل 
يحيــل وقــت الفــراغ إلــى نشــاط مجانــي دون أيــة فائــدة ماديــة تذكــر. لكــن هــذا الــرأي لا يعتقــد بــه إلا الفــرد المنعــزل 

عــن العالــم؛ لأنــه مــن المتعــذر ألا يكــون لوقــت الفــراغ هــدف مــادي أو اجتماعــي.

 أمــا الطابــع الثالــث فهــو طابــع المتعــة، ويعنــي أن وقــت الفــراغ يقتــرن دومــاً بالبحــث عــن الســرور والمتعــة، أو 
البحــث عــن حالــة مــن حــالات الرضــا، وهــو مــا يقــود المــرء إلــى وقــت الفــراغ.

والطابــع الرابــع هــو الطابــع الشــخصي، حيــث يرتبــط وقــت الفــراغ مباشــرة بالدفــاع عــن كمــال الوجــود الإنســاني، 
ويتيــح تحــرر الفــرد مــن الملــل اليومــي. وهــو مرتبــط بتحقيــق الإنســان الكلــي، إذ يولـّـد نمــطُ الحيــاةِ المعاصــرةِ ملــاً 

ــا يتــوق الإنســان للتحــرر منــه. يوميًّ

الوقت في حياة المسلم:

ومــن المعلــوم أن الأصــل فــي حيــاة المســلم أنــه لا يوجــد فيهــا وقــت فــراغ، بمعنــى عــدم العمــل لا للدنيــا ولا للآخــرة؛ 
ذلــك أن الوقــت أو العمــر فــي حيــاة المســلم ملــك للــه، والإنســان مســؤول عنــه، فحيــاة المســلم كلهــا عبــادة، فهــو 

مطالــب بمــلء الوقــت كلــه فــي عبــادة الله، بمعناهــا الشــمولي العــام لجميــع جوانــب الحيــاة.

فــكل أفعــال الإنســان المســلم ونشــاطاته تــدور حــول حقيقــة واحــدة، هــي العبــادة، والاختــاف بينهــا إنمــا هــو فــي 
الهيئــة ليــس إلا، وفــي المظهــر وليــس الجوهــر. إذ لا يوجــد فــي التصــور الإســامي نشــاط إنســاني لا ينطبــق عليــه 
معنــى العبــادة، أو لا يُطلــب فيــه تحقيــق هــذا الوصــف؛ فغايــة المنهــج الإســامي هــي تحقيــق العبوديــة للــه أولاً 

وآخــرًا.

ومن هنا يمكننا طرح سؤال مهم، وهو: هل في حياة المسلم وقت فراغ؟

لا شك أن ذلك غير ممكن بأي حال من الأحوال، فإن العمر -كما أسلفنا-ملك لله، وما الإنسان

إلا مسؤول عنه، ومستأمن عليه في هذه الدنيا التي حدد الله -عز وجل-فيها دوره بوضوح ودقة

متناهيتين، وذلك في قوله تعالى:  } وما خلقت الجن والإنس إلا ليعبدون {.

ومــن يرغــب التأكــد مــن أن أوقــات الفــراغ فــي حيــاة الكثيــر مــن النــاس أصبحــت زمنًــا ضائعًــا، ومعوقــة لســير 
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المجتمــع نحــو النهضــة الشــاملة، عليــه أن ينظــر إلــى البرامــج والأنشــطة الترفيهيــة التــي يمارســها كثيــر مــن أفــراد 
المجتمــع. فقــد تحولــت هــذه البرامــج والأنشــطة إلــى هــدر للطاقــات وتســطيح للمفاهيــم والأفــكار، بــل وأحيانـًـا 

للهــدم، ســواء علــى المســتوى الفــردي أو المجتمعــي.

أنواع الوقت:

ومــن أنــواع الوقــت: الوقــت المبــاع، وهــو الوقــت الــذي نقضيــه فــي العمــل ونتقاضــى عليــه الأجــر. ووقــت الصيانــة، 
والمقصــود بــه صيانــة الجســم مــن خــال الراحــة والنــوم والاســترخاء والأكل، حتــى نســتعيد الطاقــة والتــوازن. 
ووقــت الفــراغ، وهــذا النــوع مــن الوقــت هــو الــذي عليــه الجــدال؛ لأنــه هــو الــذي يحــدد الفــوارق بيــن النــاس، فعلــى 
قــدر اســتغلالنا لوقــت الفــراغ يكــون مقــدار مهاراتنــا ونجاحاتنــا فــي الحيــاة. وأفضــل وقــت يمكــن أن يســتغل هــو مــا 

بعــد الانتهــاء مــن الدراســة ومرحلــة انتظــار الوظيفــة.

مضيّعات الوقت: 

ومــن الســلوكيات التــي تــؤدي إلــى ضيــاع الوقــت لــدى الأبنــاء، ويجــب أن ينتبــه لهــا المربــي، أن يقــول الابــن مثــا: 
ــا ويريــد إنجــاز مهامــه بســرعة  ا! كيــف ذلــك إذا كان مشــغولاً حقًّ ــا مشــغول جــدًّ ليــس لــديَّ وقــت للتنظيــم، أو أن
وإتقــان؟ ومــن الســلوكيات أيضًــا، قولهــم: لا أحــد يســاعدني فــي تنظيــم الوقــت. ليــس بالإمــكان إلقــاء اللــوم علــى 
الآخريــن ولا علــى الظــروف، ســيظل الفــرد هــو المســؤول الوحيــد عــن وقتــه، وعليــه ألا يجعــل الآخريــن يســتغلونه 

لإنهــاء أعمالهــم...!

تخطيط الوقت:

 ومــن ناحيــة أخــرى أثبتــت التجــارب العمليــة أن كل ســاعة نقضيهــا فــي التخطيــط لأمــر مــا، توفــر لنــا ســاعتين إلــى 
أربــع ســاعات عنــد التنفيــذ.

كــرة كاملــة، ومــن يقتنــع بغيــر ذلــك بالتأكيــد ســوف يتعــرض لنســيان بعــض التفاصيــل التــي   ولأنــه لا أحــد لديــه ذا
قــد تكــون مهمــة، لــذا يجــب علينــا أن نكتــب أفكارنــا وأهدافنــا علــى الــورق، أو الكمبيوتــر، فــإنَّ ذاك يســاعدنا علــى 

كثــر ولــن يكــون هنــاك مجــال للنســيان. التركيــز أ

وحتــى تديــر وقتــك بشــكل جيــد، قــم بتحديــد الأولويــات فــي تنفيــذ المهــام المطلوبــة منــك، ابتــداءً بالأهــم فالمهــم، 
ثــم الأقــل أهميــة، وحــاول الالتــزام بهــذه الخطــة بقــدر الإمــكان، واصنــع لنفســك قائمــة بالمهــام المطلــوب القيــام 
بهــا خــال اليــوم، ولا تنجــز المهــام الأكثــر ســهولة علــى حســاب تأجيــل الأمــور المهمــة، التــي قــد تكــون شــاقة، وحــدد 
كتبهــا، وحــاول إنجازهــا فــي الأوقــات التــي تســتطيع توفيرهــا، وقيّــم نفســك فــي  الأمــور الاعتياديــة غيــر المهمــة وا
نهايــة كل أســبوع، وابحــث عــن نقــاط التقصيــر  واعمــل علــى تلافيهــا فــي أســرع وقــت، وحــاول أن تســتمتع بالأعمــال 

التــي تقــوم بهــا، حتــى تتــم علــى أحســن وجــه، وكل ذلــك يوفــر الوقــت.

وفــي حديثنــا عــن اســتغلال الوقــت لابــد لنــا أن نتطــرق لمــا قبــل الوظيفــة، فعلــى الوالديــن مســاعدة الأبنــاء للتســلح 
بمتطلبــات العمــل. وهنــاك ثــاث مهــام رئيســة فــي طريــق الحصــول علــى الوظيفــة، هــي:

التدرُّب على مقابلات التوظيف. 	.1

إعداد سيرة ذاتية مميزة. 	.2

إعداد رسالة التوظيف. 	.3
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التدرب على مقابلات التوظيف:

مرحلــة المقابلــة الشــخصية هــي الأهــم خــال رحلتــك فــي البحــث عــن وظيفــة، فنجاحــك وفشــلك يرتكــزان عليهــا، 
كثــر الأخطــاء شــيوعًا. وبمقــدور الجميــع أن يتعلــم كيفيــة تجــاوز المقابلــة الشــخصية بنجــاح، خــال تلافــي أ

اختــر لباسًــا مناســبًا وأنيقًــا، واهتــم بلغــة الجســد، وأتقــن التواصــل بالنظــر مــع الطــرف الآخــر، و تذكــر أن الانطبــاع 
الأول والأخيــر همــا الأهــم، فــأول وآخــر خمــس دقائــق مــن المقابلــة يكــون لهــا بالــغ الأثــر علــى الطــرف الآخــر، و 
ركــز علــى نقــاط القــوة لديــك، مثــل تأهيلــك الأكاديمــي ومهاراتــك وصفاتــك الشــخصية، وأعــط إجابــات واضحــة 
و دقيقــة، مــع ذكــر أمثلــة لمــا أنجــزت فــي حــال تحدثــت عــن خبراتــك، ولا تتحــرج مــن ذكــر أخطائــك التــي ارتكبتهــا 
ســابقًا، وبيّــن كيــف تعلمــت منهــا، واذكــر بعــض المواقــف والتجــارب التــي مــررت بهــا فــي مجــال عملــك؛ لأن خيــر 
كبــر قــدر مــن المعلومــات عــن صاحــب  برهــان علــى أدائــك المســتقبلي هــو أداؤك فــي الوظائــف الســابقة، واجمــع أ
العمــل؛ لأن ذلــك سيســهل عليــك الإجابــة بشــكل مناســب، ويعينــك علــى تلبيــة متطلبــات الوظيفــة التــي تقدمــت 

لهــا.

إعداد السيرة الذاتية ورسالة التوظيف:

ســيرتك الذاتيــة هــي صحيفــة تســويقية لمختلــف خبراتــك وإنجازاتــك ومراتبــك العلميــة، إنهــا فرصتُــك للحصــول 
علــى وظيفــة أو ترقيــة، إن أحســنتَ كتابتهــا. والهــدف الأساســي مــن الســيرة الذاتيــة هــو الوصــول إلــى مرحلــة 
المقابلــة وتقديــم رســالة طلــب وظيفــة. ويقصــد برســالة طلــب الوظيفــة، تلــك الرســالة التــي يعدهــا ويكتبهــا 
صاحبهــا ويقدمهــا إلــى جهــة مــا( شــركة، هيئــة حكوميــة، جمعيــة، إلــى آخــره... )، يطلــب فيهــا تعيينــه لديهــا فــي 

وظيفــة محــددة.

ولا شــكَّ أن العنايــة بهــذه الرســالة، بوصفهــا أداة اتصــال إقناعــي، إنمــا ترتبــط ارتباطــا وثيقــا بمــدى حاجــة الجهــة 
المعنيــة للوظيفــة موضــوع الطلــب، وبطبيعــة الظــروف التــي تحكــم عــرض الوظائــف والطلــب عليهــا.

وحتــى تحصــل علــى الوظيفــة المطلوبــة، لابــد لــك مــن بنــاء شــبكة واســعة مــن العلاقــات، وبحــث الوظائــف مــن 
خــال إعلانــات الصحــف والمجــات والتلفــاز والإنترنــت، وإرســال طلــب توظيــف بالبريــد للمؤسســات والمنظمــات 

التــي تــرى أنهــا بحاجــة لخرجيــن مــن تخصصــك.

وحتــى يحظــى طلبــك بالقبــول، عليــك إظهــار المعرفــة التامــة بمتطلبــات الوظيفــة، والإفصــاح عــن أهدافــك 
توافــق مؤهلاتــك  يتعــرف عليــك بشــكل جيــد، وإظهــار  كــي  العمــل  المجــال لصاحــب  وطموحاتــك، وإفســاح 
العلميــة وخبراتــك وقدراتــك ومهاراتــك، مــع متطلبــات وشــروط الوظيفــة، وتدعيــم الطلــب بشــهادات الخبــرة 

ورســائل التوصيــة، وكتابــة كل ذلــك بدقــة.

كسر حاجز الخجل:

يعــد الخجــل الاجتماعــي مــن الظواهــر المنتشــرة فــي مجتمعاتنــا العربيــة بشــكل كبيــر، ويعــود هــذا الأمــر إلى مراحل 
الطفولــة الأولــى، إذ لا يُعــوّد الأطفــال علــى التكلــم أمــام مجموعــة مــن النــاس لكســر حاجــز الخجــل الاجتماعــي منــذ 

الصغر.

ا مــع عائلتــه والمقربيــن، بينمــا  ــا جــدًّ بالطبــع لا يلاحــظ هــذا الأمــر ضمــن نطــاق العائلــة، إذ يبــدو الشــخص طبيعيًّ
يشــعر بالخجــل مــع زمــاء العمــل أو الدراســة.

وللتخلــص مــن هــذه المشــاعر عليــك معرفــة أمــر مهــم، وهــو أن الشــعور بالخجــل ليــس بالأمــر الســيئ، لكــن 
المبالغــة فيــه بحيــث يمنعــك تنميــة علاقاتــك الاجتماعيــة هــو مــا يجــب تجنبــه، لذلــك عليــك البــدء بالســيطرة علــى 
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هــذا الخجــل بشــكل تدريجــي وبخطــوات صغيــرة وثابتــة.

 واعلــم أن هــذه الحواجــز موجــودة فــي عقلــك أنــت، وليســت فيمــن تتعامــل معهــم، فشــعورك أن النــاس يراقبونــك 
هــو انعــكاس لمــا تتصــوره أنــت، وليــس الآخريــن.

لذلــك؛ عليــك العمــل مــع نفســك للســيطرة علــى هــذه المشــاعر، حــاول التخفيــف مــن التوتــر عــن طريــق التحــدث 
أمــام جمــع مــن الغربــاء، فلأنــك لا تعرفهــم فأنــت غيــر مهتــم بمــا يظنونــه فيــك؛ لأنــك لا تعرفهــم، وهــذا مــا سيســاعد 

فــي كســر حاجــز الخجــل.

فكســر حاجــز الخجــل أمــر يأتــي بالتدريــب، ومــع كل محاولــة ســتخف مشــاعر التوتــر والخــوف لديــك، بحيــث تغــدو 
كثــر ثقــة كلمــا تحدثــت أمــام النــاس. أ

كثــر مــن الــازم، فهــذا أمــر ليــس بيــدك، وتذكــر أنــه بإمكانــك دائمًــا  عمومًــا، لا تعاقــب نفســك لكونــك خجــولً أ
ــن، بحيــث تملــك زمــام الأمــور فــي تســيير شــؤون حياتــك. الســيطرة علــى هــذه المشــاعر إلــى حــدٍّ معيَّ

وتذكــر أنــك لســت وحــدك تشــعر بالخجــل، فالكثيــرون يواجهــون نفــس المشــكلة وبنفــس الأعــراض، بمجــرد 
دخولهــم إلــى مــكان عــام. معرفتــك بهــذه الحقيقــة هــي الخطــوة الأولــى فــي طريــق الحــل، فمعظــم النــاس يضعــون 

ــا عندمــا يخرجــون إلــى الحيــاة العامــة. قناعًــا اجتماعيًّ

بناء الثقة بالنفس:

مــن المؤكــد أنــه بــدون الثقــة بالنفــس ســتتعرض لفقــدان الكثيــر مــن الفــرص المتاحــة؛ لشــعورك أنــك فــي مواجهــة 
مخاطــر متعلقــة بتجربــة شــيء جديــد. وفيمــا يلــي، إليــك بعــض الحقائــق عــن الثقــة بالنفــس:

 إن الثقــة بالنفــس لا تــورث، ولكنهــا تُتَعَلّــم وتكتســب. ومســتوى الثقــة بالنفــس يختلــف باختــاف النشــاط الــذي 
تقــوم بــه، ومثــال علــى ذلــك أنــه يمكــن أن تكــون واثقًــا مــن قدرتــك علــى قيــادة ســيارة مــا، ولكنــك فــي نفــس الوقــت 
تخجــل مــن التحــدث أمــام حشــد كبيــر مــن النــاس. أيضًــا، الثقــة بالنفــس ليســت ثابتــة، فهــي تتغيــر إلــى الأفضــل أو 

الأســوأ، طبقــا للأحــداث الجديــدة التــي تمــر بــك.

يــن لــك، فــإن ثقتــك بنفســك ســتتقلبّ مــع تقلـّـب آرائهــم عندمــا يبــدون  وإذا مــا اعتمــدت علــى تقييــم الآخر
ا لاعتمــادك علــى  إعجابهــم بــك أو ينتقدونــك، وهــذا لا يعكــس حقيقتــك بالطبــع. وهنــا ســؤال: كيــف تضــع حــدًّ

الآخريــن؟ تقييــم 

كتب نقاط ضعفك وقوتك في ورقة، ثم استمر في تعديل ما ا، فقط ا حل هذه المشكلة بسيط جدًّ

كتبتــه حتــى تصبــح راضيًــا عنــه، واســتمر فــي قــراءة تلــك الورقــة كل يــوم حتــى تصبــح متأكــدًا أن مــا كتبتــه يمثّــل 
قدراتــك الحقيقيــة ومهاراتــك، ومــن ثـَـمَّ عندمــا تواجــه نقــدًا، فإنــك ســتنظر مــا إذا كان يتوافــق مــع محتــوى الورقــة 

أم لا.

ربمــا تعتقــد أنــه مــن الغــرور أن تقيّــم نفســك بــدون النظــر لــرأي الآخريــن، ولكــن فــي الحقيقــة لــو أنــك تبلــغ مــن 
كثــر مــن أي  العمــر عشــرين عامًــا، مثــاً، فإنــك قــد أمضيــت عشــرين عامًــا فــي معرفــة نفســك، فأنــت تعرفهــا أ
شــخص آخــر يعرفــك منــذ شــهور أو ســنين، كمــا أنــه فــي عالــم غيــر مثالــي مثــل عالمنــا هــذا، مــن الصعوبــة الحصــول 

علــى تقييــم أميــن مــن النــاس المحيطيــن بــك.

 وينبغي أن يلعب الآباء دورًا واضحًا في بناء الثقة بالنفس لدى أبنائهم، عن طريق تشجيعهم للقيام

بالتجارب الجديدة، كي لا يخافوا ارتكاب الأخطاء، وكي يتقبلوا الوقوع في الأخطاء باعتباره أمرًا لا مفر منه.
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وعلــى الفــرد أن يعــرف إن كان نقــص ثقتــه بنفســه ناتــج عــن أســباب حقيقيــة، أم بســبب مقارنــة الــذات مــع آخريــن 
والشــعور بالاختــاف عنهــم، او مــا يعــرف بعقــدة النقــص، فهــذا التشــخيص يســاعد فــي العــاج.

ــا يضــع أهدافًــا  كمــا ينبغــي اجتنــاب المثاليــة فــي تقديــر الــذات والآخريــن وفــي التوقعــات، فمــن يحــاول أن يكــون مثاليًّ
يســتحيل تحقيقهــا، مــا ينعكــس ســلبًا علــى ثقتــه بنفســه، نظــرًا لعــدم تحقيقــه نجاحــات.

وينبغــي أيـًـا الاهتمــام بمظهــرك، فثقــة الإنســان بنفســه تتأثــر كثيــرًا بمــدى رضــاه عمّــا يلبــس وعــن شــكله عنــد 
الخــروج. بــل إن الشــخص الــذي لا يثــق بنفســه يشــعر غالبًــا أنــه يبــدو أســوأ بكثيــر ممــا هــو عليــه حقيقــة، وهــي مــا 

تســمّى »الصــورة الذهنيــة المشوشــة.«

نماذج فريدة:

مــن يطلــع علــى ســيرة الصحابــة -رضــي الله عنهم-يشــعر بعظمــة أخلاقهــم، وهيبــة مواقفهــم، وحســن صنيعهــم. 
فبحكــم صحبتهــم لرســول الله-صلــى الله عليــه وســلم-خير قائــد وخيــر قــدوة وخيــر مــرب، واحتكامهــم إلــى المنهــج 
الإســامي القويــم، الــذي يوجــه الإنســان للصــواب دومــاً ويعنــى بجميــع الأمــور التــي تخصــه وتوجــه غرائــزه توجيهــاً 

.ً سليما

وقــد خــرج منهــم خيــر الخلــق بعــد الرســل-صلوات الله وســامه عليهــم-، فــكان منهــم مــن حفــظ القــرآن الكريــم 
عــن ظهــر قلــب فــي أولــى ســنوات العمــر، وكان منهــم الذيــن نبغــوا فــي علــوم القــرآن والســنة والفقــه، والكثيــر مــن 
العلــوم الإنســانية الأخــرى، وكان منهــم الدعــاة الذيــن فتحــوا القلــوب، وأســروا العقــول، كســيدنا مصعــب بــن عميــر 
–رضــي الله عنــه-، الــذي انتدبــه رســول الله -صلــى الله عليــه وســلم- داعيــةً إلــى المدينــة ولــم يبلــغ الثامنــة عشــرة 
يــد -ر ضــي الله  مــن عمــره، وكان منهــم الفتيــان الذيــن قــادوا الجيــوش وخاضــوا المعــارك، كســيدنا أســامة بــن ز

عنهمــا-، ومــا ذاك إلا لترعرعهــم تحــت ظــل الإســام وتخرجهــم مــن المدرســة المحمديــة الجليلــة.

الحقيبــة ممتعــة فــي مضمونهــا ونشــاطاتها، وحديثهــا الشــيق عــن عالــم الوظائــف، ولغــة الجســد، وبنــاء الثقــة 
بالنفــس، وإعــداد الســيرة الذاتيــة، والكثيــر المفيــد فــي طريــق تحقيــق الأحــام.




