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الابتسامة-١





قام عل�ء بدراسة تأث� الابتسامة على الآخرين

فوجدوا أن الابتسامة تحمل معلومات قوية  

!للإنسانتستطيع التأث� على العقل الباطن 

لقد وجدوا أن لكل إنسان ابتسامته الخاصة التي لا يشاركه فيها أحد 

وأن كل ابتسامة تحمل تأث�ات مختلفة أيضاً  

ء وجدوا ىوعندما قاموا بتصوير هذه الابتسامات وعرضها بشكل بط

حركات محددة للوجه ترافق الابتسامة



ب الآخرينو قلعلى  السرور ادخال  -١

أن السرور يعالج كث�اً من الأمراض على رأسها اضطرابات  و 

القلب

المعلومة بسهولة للآخرين ايصال  -٢

يخيم على موقف ماالذى  أن تبعد جو التوتر -٣



صدقة الابتسامةقل ما تقدمه للآخرين هو أ -٤

:  الشفاء الابتسامة و -٥ 

بدأ بعض الباحث� بالتصريح بأن  لاحظ كث� من الأطباء تأث� وبالتالى

!  الطبيب تعتبر جزءاً من العلاج ابتسامة

إذن عندما تقدم ابتسامة لصديقك

أو زوجتك أو جارك إ�ا تقدم له وصفة مجانية للشفاء 

  .هذا نوع من أنواع العطاء من دون أن تشعر و



فوائد أخرى للابتسامة

عضلة ٤۰فى حين ان التكشير يحرك عضلة  ۱۷يحرك -٦

الوقاية من التجاعيدو بالتالى  
انتاج كرات الدم البيضاء وسيلة لزيادة -۷
تزيد الوجه بهاءا-۸
علاج التوتر العصبى-۹

تجعل جميع أجزاء الجسم الداخلية تعمل فى انتظام-۱۰
..........كالقلب و المعدة و 

اطالة عمر الانسان-۱۱



وضع عطر هادىء-٢



فوائد العطور

يضمن لك رائحة طيبة طوال اليوم و رغوب فيهالمالتخلص من رائحة الجسم غ�  -١

العطر يساعد على رفع معنوياتك-:يحسن المزاج -٢

تاما مثل اللباس الجميل-:يعزز الثقة  -٣

�كنك ببساطة ان تنجذب لشخص بسبب الرائحة:تجعلك جذاب. ٤

�كنك استخدام العطر المفضل لديك -:المشاكل الأخرى بعيداً  و القلق التوتر و ىتبق.٥

على صحتك عامة يرفع من معنوياتك م� له تأث� إيجاب و للتخلص من القلق

http://www.almrsal.com/post/225443�


تلميع الحذاء-۳



تناسق ألوان الملابس-٤



سنن الفطرة-٥



العناية 

بالاسنان
السواك-١

المعجون-٢

الخيط-٣

المضمضة-٤





غسل البراجم



وضع مزيل عرق-٦



Deodorantأما النوع الذي لا ضرر فيه يكون مكتوب عليه

مضاد للرائحة أو مزيل للرائحة  ىأ 

  ىو هو يسمح للعرق بالخروج من الجسم بشكل طبيع

لكن �نع الروائح غ� المستحبة من التكون

Deodorant



و هو ما �نع التعرق مضاد للتعرق  ىأ 

تخرج مع العرق داخل الجسمىو بذلك يحجز السموم الت

perspiration-Anti



ضبط الملابس و اختيار الالوان الهادئة-٦



الاستح�م-٨



تحس� الدورة الدموية -۱
الماء الساخن �كن ان يعالج آلام العضلات والمفاصل المصاحبة لالتهاب المفاصل

الدش الدافئ يحفز الدورة الدموية وتدفق الدم.وظيفة العضلات الافراط فى و 

.  ح� تخفيف آلام المفاصل والأوتار والأنسجة والعضلات فى

خمس دقائق تح  الماء الساخن �كن أن تخفف من الأل بشكل كب� 

تحفز الشفاء وتقلل الالتهاب  و

اك  طبيعية من العلاجات الطبية ىه انها اك  ملائة من عمليات التدليك و

.  الجلد تراكم السموم فى إلى عيوب و ىالجلد �كن أن تؤد المسام المسدودة فىتطه� الجلد-٢

م� يجعل من السهل تنظيفها فتح المسام على جلدك البخار يساعد على  الماء الساخن و

بعد شطف البشرة بالماء البارد تغلق المسام مرة أخرىالتخلص من الشوائب وو

تجعل جلدك يشعر بالانتعاش و

عملية الاح�ء قبل العمل  الدش الساخن هو وسيلة فعالة فى الاح�ء-۳

.  الصباح �كن للعضلات أن تكون قاسية عند النهوض من السرير فى

م�رسة  ىفضفاضة قبل أ  من المهم أن تكون دافةة تاما و

الحصول على تدفق الدم و تدفةة العضلات  اخذ دش ساخن �كن ان يساعد فى و

.ه� امران مه�ن لم�رسة الرياضة  و

فوائد الاستح�م بالماء الساخن



:تخفيف تصلب الرقبة والكتف�  -٤
وبغض النظر عن عمليات التدليك فإن اخذ دش ساخن هو أفضل شيء لتخفيف 

.الرقبة أو الكتف القاسية   آلام

دقائق تعمل على استرخاء  ١٠الس�ح بترك الماء الساخن على هذه المنطقة لمدة و

الح�م تعمل على تخفيف  فى  العضلات القيام ببعض حركات الرقبة والكتف الدائرية

.آل العضلات
تقليل الإجهاد والأرق -٥
الجسم أفضل ىيبن-٦



فوائد الاستح�م بالماء البارد

حرق الدهون تعمل الح�مات الباردة على-١•

بعد م�رسة الرياضةمعدل الإنتعاش من يزيد -٢•

و زيادة النشاط تحس� المزاج -٣•

الدورة الدموية  و ىتقوية الجهاز المناع-٤•

بشرة ناعمة وشعر جذاب  الحصول على-٥•



العناية بالشعر -٧
غسيل الشعر بالشامبو-١

للتخلص من الزيوت و العرق و الخلايا الميتة  

)لتنشيط الدورة الدموية(عمل مساج لفروة الرأس أثناء الغسيل-٢



العناية باليد

غسل اليدين عند الاحتكاك بصدر ثلوث -١

غسل اليدين قبل الطعام-٢

الحفاظ على الوضوء و الصلاة-٣



Germ farm





العناية بالقدم

القدم تحتوى على غدد عرقية و يتسرب العرق الى الحذاء •

و بالتالى يكون جلد الحذاء و الجوارب بيةة ملائة لنمو البكتريا •

-:الحل•

لتهوية الحذاء]] إن أمكن[[خلع الحذاء من آن لآخر -١•

خلع الحذاء فور الدخول للمنزل-٢•

)الافضل القطنية(كل يومتغي� الجوارب -٣•



العناية بالملابس
تلتصق بالملابس البقع المختلفة و التى غالبا تحتاج الى التغي� 

الملابس الداخلية هى الملاصقة للجسم لذلك هى عرضة لتجمع 

العرق و خلايا الجلد الميتة أو بقع لا تذكر

خلال الليل تنشط البكتريا على هذه البقع و تسبب رائحة كريهة *

خلال اليوم التالى 

غَ�ِّ الملابس بعد الاستح�م و لا داعى للبس الملابس المتسخة *

بعد الاستح�م



كيف تستعد للعمل
وضع مزيل عرق-۸   لليوم التالى المطلوب عمله اعداد-۱

)فى ورقة(
الافطار-۹ غسيل الاسنان-۲

المظهر و الملابس ضبط-۱۰ الفاطميةالتسابيح -۳

عطر هادىءوضع -۱۱ مبكرًا النوم-٤

عليه التوكلو الاستعانة بال -۱۲ صلاة الفجر و الاذكار-٥

لعمل مبكرا الذهاب لمكان-۱۳ الرياضة-٦

نية الالتزام بالتعليمات داخل العمل-۱٤ الاستحمام-۷



نظافة 
البيئة

النظام و

مكان -٤
العمل

وسيلة -۳
المواصلات

٦-
الحمامات 

المطعم-٥ الشارع-۲

المسكن-۱

المحاضرة الثانية



من فوائد النظافة
]١٠٨:التوبة[}والله يحب المطهرين{ محبة  الله ورسوله  للمتطهر -١

 نفورهم  اقترابهم  منه  وعدم نظيف  ولاحترام  الناس  للإنسان  ا -٣ النشاط كب� بالراحة  و  شعور نفسى -٢

 الاحترام  لهم  أن  يكون  نظيفاً  ان  الله خلق  ملائكة  مرافق�  للإنسان  فمن -٤

٥٦٤مسلم)فَإِنَّ المَْلاَئِكَةَ تتََأذََّى مِ�َّ يتََأذََّى مِنْهُ بنَُو آدَمَ ( 

  كث�اً  ن  كان  للإنسان  زوجة  وأبناء وأبوان  يقترب  منهم ا - ٥

.الصلة  والمودة  عليه  أن  يكون  نظيفاً   فزيادة  فى

” خ� من  قنطار علاج درهم  وقاية “ـــ النظافة  تقلل  من  الامراض  الجسدية  ف -٦

النظافة مؤشر لحضارة الشعوب.٧

 الأشخاص الذين يتعرضون لروائح كريهة أو يسكنون في غرف غ� مرتبة -٨

.الحكم على أخطاء الآخرين الأخلاقية يكونون أك  قسوة وتسرعا فى

سعيدة كان  أو تعيسة النظافة عامة تزيل آثارا خلّفتها تجارب سابقة، -٩

النظافة تكن سببا لةلا تنفق المةات أو الالوف بسبب تلف الاشياء-١٠



نظافة الصابوه
تنظيف الصابوه كل أسبوع -١

تغي�ه كل فترة -٢



فوائد النظام







قطع الغيارو دولاب العدد  تنظيم

وضع كروت تعريف لقطع الغيار -١

كتابة التعريف عليهاو كياس أوضع قطع الغيار الصغ�ة فى -٢

)كالأرشيف بالنسبة للاوراق(فصل غ� المستخدم فى مكان منفصل -٣



القواعد الستة الذهبية للنظام

اعد ما تأخذه لمكانه-١

اغلق ما تفتحه-٢

ارفع ما تسقطه-٣

علق ما تخلعه-٤

ن ما تحتاجه-٥ دَوِّ

اصلح ما يجب عليك أن تصلحه-٦



المسكن المحاضرة الثالثة



الشارع



الفوائد من عدم القاء الاشياء فى الشارع

وا سن الخمس� -١ )لا تكن سببا فى زيادة تعبهم(نسبة كب�ة من ع�ل النظافة تعََدُّ

-:القاء المسام� و الدبابيس قد تكن سببا فى-٢

اصابة المارة بالتيتانوس

تلف كاوتش الدرجات و السيارت

النظر المريح للشارع-٣



وسيلة المواصلات

-:من السلبيات

حشرات>=رمى الاطعمة



مكان العمل-٤

-:خلو الأرضية من

مستحضر

زي  

مياه

استيكر

الكرتون

-:مراقبة منافذ

النيتروج�

الهواء



اطفاء الاضاءة غ� المستخدمة

�نع منعا باتا اغلاق الاضاءة التى أوص  الشركة 

ساعة  ٢٤بتركها مضاءة طوال 



الح�م
عدم القاء مناديل الورق الا فى السلة المخصصة لذلك-١

عدم الاسراف فى المياه فى الوضوء و غ�ه-٢

الحفاظ على نظافة المكان ك� تحب أن تراه-٣

عدم التحدث داخل الح�م -٤

و عدم الاسراف) ان أمكن(تطه� المكان بــ ديتول -٥

الاستخدام الأمثل للح�م-٦

المخاطأو  البصاقالتأكد من خلو الحوض من آثار -٧



المطعم و الطعام
)هدر النعمةحتى لا ن(عدم أخذ كمية طعام اك  من الحاجة   -١

انظر الحديث ”تكلمنا عن فوائدها سابقا“غسل اليدين قبل الطعام -٢

”بسم الله“قل -٣

مضغ الطعام جيدا-٤

إغلاق الشفت� عند الأكل -٥

بعد الانتهاء من الطعامتحمد الله أن -٦

)من باب التعاون(اعادة الطبق بعد الانتهاء من الطعام-٤

الحفاظ على نظافة المكان-٥



عادة تتحول الى عبادة و تثاب عليها



فوائد مضغ الطعام
-:اراحة المعدة-١

)فارق ب� الطعام المطحون و غ� الممضوغ بشكل جيد(

-:التلذذ بالطعام-٢

)حتى تأكل أقل من نصف الكمية المعتادة على الأقل(-٣

)حسب الآدمى لقي�ت يقمن صلبه( صلى الله عليه و سلم قال النبى



 -:صلى الله عليه و سلمقال النبى  

مْتُ الحَسَنُ « الس�

ؤَدَةُ  وَ  • الت�

تِصَادُ الاِ وَ •
ْ
ق

ةِ   بُو� رْبَعَةٍ وَ عِشْرِينَ جُزْءًا مِنَ الن� »جُزْءٌ مِنْ ا�
رواه الترمذى                                                                                                                                                                           

مُْ  الْحَسَنُ (  �ةَُ المُْرضِْيَةُ وَ الطَّرِيقَةُ المُْسْتَحْسَنَةُ و)السَّ يُسْتَعَارُ لهَِيْةَةِ أهَْلِ الْخَْ�ِ  السِّ

جَمِيعِ الأْمُُورِ  فىِ  التَّأَّ� )التُّؤَدَةُ (َ

طُ فىِ -١)الاِقْتِصَادُ ( زُ عَنْ طرََفىَ  وَ الأْحَْوَالِ  التَّوَسُّ التَّفْرِيطِ  الإْفِْراَطِ وَ  التَّحَرُّ

وَامِ عَلَيْهَا الأْمُُورِ وَ سُلوُكُ الْقَصْدِ فىِ -٢         خُولِ فِيهَا بِرفِْق  عَلىَ سَبِيلِ تَكَُّنِ الدَّ الدُّ
لاَمُ وَ  لاَةُ وَالسَّ أنََّهَا جُزءٌْ مِنْ أجَْزاَءِ فَضَائلِِهِمْ  هَذِهِ الْخِصَالَ مِنْ شََ�ئِلِ الأْنَبِْيَاءِ عَليَْهِمُ الصَّ
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