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 الثاني القسم

 بالعائلة الخاص 
 الزوجية المشاكل على للسيطرة توصيات ـ 1

 يتبننادر السننؤال للننبع  كيننف بنننا ان نعتننني بشننجرة الحننو هننذهل ومشنناكل الحينناة

ملن ل الح  معكنمل ولكنن عليننا ان نعمنل منا يمكنن ع تحي  بنا من كل الجهات ؟؟!!. نعم

 للعناية بهذا الحولكي نخفف اعباء الحياة. يمكن ان ادر  ما ي تي: 

راج ـ ازالنة الاحنراج التني تحني  بالعلامنة الزوجينة مندر الامكان.ونقصند بنالاح 1

 مشنناكل الحينناة الزوجيننة والمشنناحنات التنني تنتجهننال اي علننى الننزوجين ان لا

 لتساما.وانما ازالتها با  في ملوبهما لما تخلف  تلب المشاحناتليتركا مجالا

ـ شننحن بطاريننة الحننو بننين الحننين والاخننر. وذلننب بننالجلوس والحننوار الجميننل  2

 المريا معا.

 ـ سقي ذلب الحو بالكلا  العذب. 3

 ـ تلذية الحو كما تلذم النباتات بالاسمدة المفيدة الطازجة المختلفة.  4

لعنو تبين الحين والاخر لرحلة خو سفرة وغيرها من الامور التني ـ الخرو  معا  5

 والارهاق الذي تسبب  مطالو الحياة.  دورا مهما في ازالة التعو

ن تعو ـ طبع مبلة على جبين الزوجة عند الخرو  والعودةل لازالة ما تشعر ب  م 6

  ننناتج عننن الاعمننال المنزليننة وتربيننة الأطفننالل اضننافة للقلنن  الننذي تشننعر بنن

 خاصة اذا تاخر الزو . 

ث النزوجينل بحينن ـ الاتصنال التليفنوني بننين النزوجين لن  ابنر كبيننر علنى مشناعر 7

 يشب  ما تعمل  تمارين الاسترخاء.

 لزو .حانية من يد الزوجة المحبةل تزيل العناء والتعو والارهاق عن ا ـ لمسة 8

 رن.تل ل وترن ما ـ اخبار الزوجة حين يتاخير الزو ل وبيان السبول كي لا تق 9

لعلامنة ـ تجنو استعمال الكذب بين الزوجين لان  بمثابة المعول الهدا  لصنرح ا 10

 الزوجية.

 ما.ـ التعاون بين الزوجينل كثيرا ما يساعد على التحا  العلامة فيما بينه11

 ـ الحفاظ على اسرار الاسرة.مهما كان نوعها وحجمها . 12

 لسراء والةراء.ـ المساعدة بين الزوجين في ا 13

ث ـ اسننتعمال طريقننة التمنناس التنني تزيننل التننوتر. هننذا مننا اشننارت الينن  الابحننا 14

 المختلفة. 

 ـ الصراحة بين الزوجينل بشرط ان لا تتعدم المعقول والمنط . 15
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 ـ تجنو نبش الماضيىل وانما غل  ملفات الماضي ونسيانها مدر الامكان.  16

ي ف. وخير الامور اوسطها. والعمل بما جاء البخلل وعكس  الاسراف ـ تحاشي 17

النى  : )ولا تجعل يندك مللولنة 29 في سورة الاسراء اية رمم القر ن الكريمل

 عنقب ولا تبسطها كل البس  فتقعد ملوما محسورا (. صدق الله العريم 

 ـ تقديم الهدايا في المناسباتل حتى لو كانه بسيطة للرض غسل القلوب. 18

مثنل لمعاملنة بنين افنراد الاسنرةل خاصنة بنين النزوجينل لانهمنا الـ الصدق في ا 19

 الاعلى اما  الابناء .

ـ تجننننو التفكينننر بالخياننننة الزوجينننةل خو ز  الننننفس فيمنننا يشنننجع ويسنننهل تلنننب  20

الخيانننةل كالتسنناهل مننع الاخريننات فنني المعاملننةل خو التطننرف فنني مسنناعدة 

 الجارة خو الموظفة خو السكرتيرة. 

اء اية فرصة لرجل اخرلان يفكنر باسنتللال ضنعفبلوحاحتب النى ـ تجنو اعط 21

 من يساعدكل كي لا تقعي في المحذور.

ـ مسنناعدة الننزو  خو الزوجننة عننند المننرض. وتخفيننف العننوء علننى بعةننهما  22

 البع  الاخر في هذا الومه. 

 ـ تحنو وصف اهل الزو  خو اهل الزوجة بصفات سلبية.  23

ا ان لحننين حلهننا. امنن بالمشنناكلل وانمننا الاحتفنناظ بهننااخبننار الاهننل  الحننذر مننن ـ 24

 انتشر خبر المشكلة بين العائلتين فانها تتسع وتكبر ويصعو حلها. 

ة فني ـ زيارة العائلتين ) عائلنة الزوجنة خو النزو  ( بنين الحنين والاخنرل خاصن 25

سنرتين من ناحيةل والعلامنات بنين الا  المناسبات لانها تقوي العلامة الزوجية

 ناحية اخرم. من 

ـ وضننع برنننامج للاسننتجما  والسننياحة والسننفرات للاسننرة بشننكل عننا ل وبننين  26

 بشكل خاص.  الزوجين

احتننرا  وـ الاهتمننا  بالعلامنة الجنسننيةل وان يحيطهنا الننود والوئنا ل والانسننجا ل  27

 المشارب والرغبات والاتجاهات.

 ن. ـ الاهتما  بنرافة الجسم والفم والهندا ل لدم الزوجي 28

 ـ المساعدة في الاعمال المنزلية بين الزوجين.  29

ية الاتكال ـ العناية بتربية الأطفالل بحيث يشعر الابوان بان  واجبهمال مع تجنو 30

 على احدهما دون الاخر. 

 ـ تجنو تكليف احدهما الاخر فيما لاطامة ل .  31

تصننفيف الشننعر ـ الحننذر مننن اهمننال البيننه والاولاد والننزو ل والهرولننة الننى  32

 والمكيا  والزينة ل وبيوت الازياء. 

 ـ تجنو الاعتماد على الخد ل واهمال الواجو الزوجي والاسري.  33

 ـ العدالة في المعاملة ان كان بين الزوجينل خو مع الاولاد.  34
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 ـ زر  الحو والحنان والمودة لجميع افراد العائلة. 35

 عائلةل مبتدخ بالزو  والزوجة. ـ الاهتما  بثقافة وتطوير افراد ال 36

هنذا  ـ تجنو التركيز على راتو الزوجةل خو حرمانها من ل ان كانه تعملل لان 37

 الاسلوب يهد  العلامة بين الزوجين.

بنارة لاـ تجنو مدح اية امراة اما  الزوجةل خو مدح اي زو  اما النزو ل تجنبنا  38

 الليرة. 

 وجينل وما لدم الاخرين.الز ـ تجنو المقارنات بين ما علي  39

اللينرة  ـ الحذر من التطرف في الليرةل لانها هدامةل مهما كان الحو مويا. نعم 40

 الخفيفة مفيدة ولكن زيادتها مهلكة. 

ا ـ تجنو النقناج الحناد بنين النزوجينل وان حندث عليهمنا الابتعناد عنن بعةنهم 41

دة الميننناه الننبع  الاخنننر لفتنننرةل مصننيرة نعتبرهنننا اسنننتجماميةل للننرض اعنننا

 لمجاريها. 

 ـ تجنو اشراك الأطفال في اي نقاج يحدث بين الزوجين.  42

ـ وضع نرا  شهري خو اسبوعيل للمحناورة لمعرفنة حاجنات بعةنهما النبع   43

 الاخر من ناحيةل وحاجات افراد الاسرة من ناحية اخرم. 

ـ اسننتعمال طريقننة المصننارحة بننين الننزوجين ان حنندث مننا يعكننر شننعورهما  44

 بعةهما البع  الاخر. ل

 ـ تجنننو تكننرار واعننادة الكلمننات السننلبية التنني ذكننرت بننين الننزوجين فنني حالننة 45

 اللةو. 

ا كنان ـ العناية بصحة افراد العائلة منن حينث خننوا  اللنذاء والطعنا ل خاصنة اذ 46

الاهتمننا  كالسننكر وضننل  النند  بنوعينن ل خو  هننناك مننرض معننين يتطلننو ذلننب

 التهاب القولون وغيرها. 

و ـ تجننو تشنجيع التحينز لندم الاولاد تجناه ابنويهمل كن ن يسنال الطفنل منن تحن 47

 اكثر الا  ا  الاب ؟.

جبنرا ـ عد  اطالة غياب الزو  عن البيه ان كان لعملل خو امر ما. وان كنان م 48

 على ذلبل ينبلي الاتصال بالعائلة دائما كي لا يشعروا بالفراا. 

كتفناء امة ل  علي ل من اشياء وحاجناتل وانمنا الاتجنو تكليف الزو  لما لا ط ـ 49

 والقناعة بما هو موجود. 

ر لتني تعتبنـ مسنب الختنا  الالتنزا  بالندين والاخنلاق والقنيم والتقاليند والعنادات ا 50

  صرح الاسرة المتماسكة.

 

 استمراره في النجاح وتحقي  الجو لادارة توصيات ـ 2
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 ا الحنو مواعند واصنوللان يلتنز  بهناالجميع ينشد الحو ويبجث عن ل ولكنن لهنذ

 المحو وهي كما ي تي: 

 ـ الحو ليس مذلة. 1

 ـ تجنو التوسل بمن تحو.  2

 ـ الحذر من الحو الاعمى لان  تهلكة.  3

 ـ المحافرة على النزاهة في الحو. 4

 الذي لا يستح . ـ الحذر من ذرف الدمو  على الحبيو 5

 حبيو.ـ تجنو التوسل واظهار الةعف اما  ال 6

ـ الحذر من الومو  فني خطن  الحنو خو بنالاحرم جريمنة الحنول خاصنة للفتينات  7

 المهددات بالحمل. 

 ـ السيطرة على الانفعالات مهما كان نوعها السلبية والايجابية. 8

 ـ الحذر من الامدا  على اي سلوك يسيء للحو المتصف بالنزاهة.  9

تعمل  قيقي خو الحو الخناد  النذي يسنـ التحليل المنطقي للحو لمعرفة الحو الح 10

 البع  كشباك للتصيد. 

 ـ تجنو التمسب بفكرة الحو من اول نرره لان  خاد .  11

يننا ـ الت كنند مننن نوعيننة الحننو الننذي ينناتي عبننر الانترنيننه خو وسننائل التكنولوج 12

الاخرمل لانن  بشنكل عنا  خناد ل وذلنب بسنبو اسنتعمال الاسنماء المسنتعارة 

 ور كثيرة. والتخفي وراء ام

لينبل ـ تجنو الاندفا  في البحث عن الحول لان الحو الحقيقي هو الذي ين تي ا 13

لا ان نرك  وراءه. هناك من يقول الينو  اخنر  لاجند منن احنول خو ابحنث 

 عن المحول فهذا ليس حبا . 

 ـ الابتعاد عن الليرة الزائدة لانها معول لهد  الحو مهما كان مويا. 14

الحننو بالعقننل والحكمننةل هننذا النننو  مننن الحننو يكننون دائمنني ـ مننز  عاطفننة  15

 وسرمدي. 

وهنننواء مملنننوء  ـ الحنننو كنننالزهرة بحاجنننة لعناينننة وتربنننة صنننالحة ومننناء نقننني 16

 بالاوكسجين. 

 ـ الحو الذي ينتهي بالزوا  السعيد هو الحو المبارك.  17

 دي. سرمالقائم على الاحترا  والتعاون والتةحية والوفاء هو الحو ال ـ الحو 18

 ـ جعل الحو يعيش ربيع  مخةرا يانعا. 19

و ـ مسنب الختنا  الحنو النذي يسنتند علنى الندين والقنيم والاخنلاق والاعنراف هن 20

 الحو الناصع. 

 : للزوجات نصائا ـ 3
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تشنتكي بعن  الزوجنات مننن اسنتفزاز النزو  لهنننل واتهنامهن بصنفات تثيننرهنل 

 ت لا تتحملهنننا الزوجنننةل ومنننن هنننذاكالنكدينننةل والعصنننبية ل والمهملنننةل...الخ منننن صنننفا

اننب  بتلب الصفات ما ياتي: ابعدي تفكيرك عن المنطل  عليب عزيزتي الزوجة المتهمة

لغ هذه تستطعين ان تليري الزو  الاستفزازي بين يو  وليلةل فهذا غير ممكن بعد ان ب

وانفعالاتنننبل  المرحلنننة. اذن علينننب ان تتلينننري اننننه اولا وتسنننيطري علنننى عصنننبيتب

 لي  كما ياتي: وتعام

زوجي ـ عندما يستفزك مابلي ذلب الاسنتفزاز بابتسنامة بسنيطة ومنولي لن  اعلنم ينا 1

منات العزيز ليس هذا الاستفزاز نابع من داخلب لانب انسنان طينول فهنذه الكل

ومند  الجميلة لها مفعول موي وتنذيو النثلج المتنراكم بينكمنا ان كنان موجنودال

 يةحب هو الاخر على ذلب خو يسكه. 

ننو  ال ـ عاملي  برف  وحنان مد يكون سبو ذلب الاسنتفزاز لانن  بحاجنة النى هنذا 2

 من المعاملة.

 ـ استقبلي  عند عودت  بابتسامة والسؤال عن . 3

  ـ ابتعدي عن الشكوم عند عودت  لان  متعول وبالشو تةيفين عب  اخر علي .4

عده لراحنة التني تسناـ وفري ل  الراحة والهدوء عنند الننو  كني ياخنذ مسنطا منن ا 5

 وتبعده عن النرفزة التي تدفع  الى الاستفزاز.  على اعادة نشاط ل

 ـ تجنبي المقارنات بين  وبين الاخرين من الرجال لان هذا يثيره.  6

عيندا عنن ـ موي بقت  بنفس  وذلب بمدح اعمالن  الايجابينة التني يقنو  بهنا تجناهكم ب 7

 المباللة التي تاتي بالعكس من ذلب. 

 اليب.  ـ اهتمي بحاجات  التي يستعملها يوميا ورتبيها ل  فهذا يعطي  زخما لحب 8

اللنة ـ اهتمني بنفسنب منن حينث النرافنة والهنندا  والرائحنة العطنرة بعيندا عنن المب9

 التي تاتي بالعكس من ذلب. 

ولا  ـن لا تبخلنني علين  فنني اسنناس العلامنة الزوجيننةل و وفننري لن  الراحننة ابنائهننال10

ناك هن اظهر سلوكا لا يعجببل وانما تحملي ذلب. واعلمي بان ليس تنتقدي  ا

 كاملا بين الاشخاص ان كان زوجا خو زوجة. 

 ـ اهتمنني بلرفننة نومننب مننن حيننث النرافننة والترتيننو واجعليهننا مكننان لراحتكمننا 11

 بعيدا عن الازعا .

 ـ تجنبي انتقاد افراد عائلت  خاصة ام  واخوات .12

 تب بالتساوي. ـ زوري عائلت  وعائل13

 ـ ليكن الاحترا  والحو والتعاون سائدا بينكما. 14

 ـ حافري على سمعة العائلة وشرفها. 15

خنرين ـ تجنبي استعمال الانترنيه الذي يؤدي الى انشناء علامنات جانبينة منع الا16

 خاصة الجنس الاخر. 
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 ن. ـ مدمي ل  هدية بسيطة بين الحين والاخر حتى لو كانه مبلة على الجبي17

ـنن طبقنني المثننل القائننل )لمسننة مننن ينند زوجننة حانيننة علننى جبننين زوجهننا تبنندد كننل 18

 متاعب  (. 

لني عـ فكري بحاجة الزو  للزوجةل واس لي نفسب دائما لماذا تزوجني ؟ ومناذا 19

 ان افعل ؟ ستجدين الجواب بنفسب والذي سيدفعب لحسن معاملت . 

 التعويذة عدة مرات.  ومراءة 10ـ  1ـ سيطري على عصبيتب بالعد من 20

 عنندما تشنعرين بالعصنبيةل وذلنب لتبديند ـ اغسلي وجهنب وينديب واشنربي المناء21

 الكهربائية المتراكمة في جسمب والتي تؤدي الى العصبية. 

 ـ استعملي تمارين التنفس عندما تشعرين بالعصبية. 22

 ـ نرمي ساعات نومب وخذي راحتب للسيطرة على التوتر. 23

 . تمارين الاسترخاء التي تساعدك على التخلي من العصبية والتوترـ مارسي 24

 ـ خذي حماما دافشا بين الحين والاخنر وان لنم تسنتطيعي ذلنب ضنعي مندميب فني25

 الماء المةاف الي  الشامبو خو الملا. 

 ـ اعملي مسا  للصدغين والجبين ولراحة اليدين عندما تشعرين بالعصبية. 26

ي المننر ة عننندما تكننونين عصننبية سننيبعدك هننذا عنننن ـنن انرننري الننى وجهننب فنن27

العصنبيةل خو يقللهننال لان وجنن  العصنبي غيننر مننريا وغينر جميننل مهمننا كننان 

 جميلا ابناء الراحة.  الانسان

ـ اخرجنني مننع زوجننب بننين الحننين والاخننر للفسننحة خو السننياحة خو الننرحلات  28

 البسيطة. 

 اللة. ـ استعملي المزاح الخفيف مع زوجب بعيدا عن المب29

حنو ـ اشعري  بطاعتب ل  بعيدا عنن المباللنة لانهنا ترهنرك باننب ضنعيفةل ولا ي30

  العكس يحو الزوجة الوابقة من نفسها. الزو  الزوجة المتخاذلةل وانما

 ـ تجني الاكثار من استعمال التليفون لان هذا يزعج الازوا . 31

 ـ مللي من التسوق وتجنبي الاسراف في ذلب.32

 ول . جو المريا ابناء تناول الطعا ل وتجنبي عرض المشاكل ابناء تناـ هيء ال33

 ـ انسي خو تناسي اي مشكلة تحدث بينكما. 34

 ه بسنيطةلـ اهتمي بالمناسبات المهمة لافراد عائلت ل ومدمي لهم الهدايا ولو كانن35

 هذه الطريقة تقوي العلامة بينكم وتزر  المحبة. 

 ما يحب  من الاطعمة اللذيذة.  ـ مدمي ل  بين الحين والاخر36

 . ـ ذكري  بين الحين والاخر بشهر العسل والايا  السعيدة التي مرت عليكم37

ب ـ احمي  من البحث عن مجال اخرل خو امراة اخرم يرتاح اليهنا وتخنرب حياتن38

 الزوجية. 
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ر من ـ سيطري على انفعالاتب عندما تسمعين من  جملة استفزازية واجعليها تم 39

 ل اذن من طين وتخر  من اذن من عجين حسو المثل الدار . خلا

ـنن تجنبنني منندح اي رجننل تشنناهدينة فنني المسلسننلات خو بننين الاصنندماء لان هننذا 40

 المدح يثير الازوا  مهما كان نوعهم. 

 ـ تجنبي ذكر التةحيات التي تقدميها ل  لان  يفقدها ميزتها. 41

  لقائب ب  لان  يذكره بحب  لب. ـ استعملي العطر الذي استعملتي  في اول42

 ـ علمي اطفالب ودربيهم على حو واحترا  والدهم. 43

 ـ اذكري محاسن زوجب اما  اطفالب. 44

 ـ اجتمعي مع زوجب بين الحين والاخر لهدف حل المشاكل بينكما. 45

 ـ اطلبي من  ان لا يتابر منب عندما تفقدين السيطرة على عصبيتب. 46

 مع  بعيدا عن التذلل وطلو الرحمة بذلة.  اخط تي ـ اعتذري من  ان47

 ـ بقفي نفسب بثقافة عامة كي تحسني النقاج مع  في مهمة بقافية. 48

ل ـ زودي زوجب بافكارك القيمة التي يسنتعين بهنا فني اعمالن  ومشناريع ل وحن 49

 مشاكل . 

ان  ـ مسب الختا  تعوذي من الشيطان عندما تشعرين بالعصبية واطلبي منن الله 50

 يساعدك على السيطرة على تلب العصبية. 

 لاخرم التطلع من وتحمي  زوجب على تحافري كي توصيات ـ 4
هل كثيرا ما تشكو الزوجات من اهمال الازوا  لهنل وصمتهم ان كنانوا فني البين

 هم تتنابعتنفتا مريحتهم للكلا . كما ان نرنرات والعكس عندما يلتقون مع الاخرين عندها

ع منخرياتل وانهم معجبين بهنل اضافة الى بعن  الرجنال منن يقنيم علامنات النساء الا

ت المختلفنة. يمكنن ان ادر  بعن  التوصنيا اخريات مما تنؤدي النى الخياننات الزوجينة

 كما ي تي:  للحد من تلب السلوكيات

 عليب ما ياتي:

 ـ احترام  بعيدا عن التطرف والتذلل.1 

ني وخاصة المجال الجنسيل اي تستحسن تـ تقوية بقت  بنفس  في جميع المجالا2 

 سلوك  معب وتشجعي  على ذلب.

 ـالاحتفاظ باسراره وعد  افشائها لامرب الناس اليب مهما كان نوعها.3 

 المشاكل بينب وبين  مبل ان تستفحل. ـ حل4 

ـنن مصننارحت  ان كانننه لننديب بعنن  الملاحرننات بعنند ان تت كنندي مننن الومننه 5 

للنننو  او غيننر ذلننبل وان  متعننو او بحاجننة المناسننو لننذلب اي ان لايكننون

 تكون المصارحة ممزوجة بابتسامة لطيفة منب.

 ـ توديع  عند الخرو  واستقبال  عند العودة بعيدا عن التطرف.6 
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منة ـ الابتعاد عنن طنرح المشناكل اليومينة المختلفنة عنند عودتن  مهمنا كاننه مه7 

الواحنندة بعنند  وبعنند ان يسننتريا مننن تعبنن  يمكننن ان تنندرجي تلننب المشنناكل

  .الاخرم بعد ان تخففيها بحكمتب

 ـ الابتعاد عن استعمال التليفون بشكل متطرف وهذا ما يزعج الازوا .8 

ـنن الاهتمننا  بالهننندا  وخاصننة ترتيننو الشننعر ووضننع بعنن  المسنناحي  الخفيفننة 9 

 على الوج  ان شعرت بحاجة اليها.

 ة.ـ استعمال العطور التي يحبها بكميات مليلة وخفيف10 

 ـ التقليل من الشكوم.11 

 ـ التقليل من المقارنات بين عائلتب وعائلت .12 

 ـ واجبب تجاه ام  كواجبب تجاه امب ولافرق بين الابنين.13 

 ـ وفري ل  جوا من الراحة خاصة عند النو .14 

 ـ لا تكثري من الذهاب الى مصفف الشعر.15 

  كنون متواجند فني البينه لاننـ لا تكثري من زيارة الصديقات خاصة عندما ي16 

 بحاجة اليب حتى لو لم يذكر ذلب.

 ـ صمه الازوا  يدل على التذمر الداخلي ل  احيانا.17 

 ـ ابتعدي عن التجسس علي .18 

لطامنة اـ اظهار الليرة المعقولنة علنى النزو  لهنا محاسننها امنا زيادتهنا فإنهنا 19 

 الكبرم.

 على الخد . ـ اهتمي بتربية اطفالب واحذري الاتكال20 

 ـ مومي بواجبات زوجب واحذري الاعتماد على الخد  ايةا.21 

 ـ اهتمي بصحت  وعند المرض لا ساما الله تولي رعايت .22 

 ـ اظهري ل  الحو بين فترة واخرم بكلمات تختارينها حسو ما يحو.23 

 ـ اهتمي بترتيو غرفة النو  وان تكون مكان راحت .24 

 لب علي  بعيدا عن التطرف.ـ يمكنب ان ترهري دلا25 

 ـ حافري على سمعة العائلة وصونيها.26 

 ـاحفري عهده عند حروره وغيبت .27 

 ـ خففي علي  حزن  واسعدي  دائما.28 

ـنن امنحينن  اهتمامننب ولا تنندعي مشنناغل الاطفننال والبيننه تلهيننب عننن ذلننب وان 29 

كنننه مجبننرة اطلبنني مننن  الصننفا وعوضنني  عننن ذلننب بعنند الانتهنناء مننن 

 اغلب تلب.مش

 ـ تجنبي استعمال كلمات نابية مع اطفالب لان ومعها شديد على مسامع .30 

ـننن حاوريننن  بالمسنننائل الدينينننة واسننن لي  عمنننا صنننعو علينننب وهنننذا منننا يريحننن  31 

 للتعاليم الدينية والاخلامية. يطمشن من مواصلتب ويجعل 
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 ـ اجلسي مع  بين فترة واخرم جلسة ملؤها الحو والحنان.32 

 يحو واتبعي . نتبهي الى ما يكره وتجنبي ذلب واعرفي ماـ ا33 

 ـ كوني زوجة واما وحبيبة الي .34 

 ـ اهتمي بالمناسبات التي يحبها.35 

 ـ كوني محافرة على اموال  وممتلكات  ولا تفرطي بها.36 

ـنن ابتعنندي عننن المقارنننات بينننب وبننين صننديقاتب لننشلا تجرحنني كرامتنن  ان لننم 37 

 يستطع تحقي  ذلب.

ا ـنن اذا حنندبه مشنناكل لاسنناما الله لا تركننزي عليهننا وتوسننعيها وانمننا صننلريه38 

 مهما استطعه.

 ـ اجعلي بيتب مصدر راحة ليسكن الي  .39 

ـنن اعلمنني ان جمننال الننروح وحسننن الاخننلاق والتننزا  النندين اهننم مننن الجمننال 40 

 الجسمي الف مرة.

 للزو  توصيات ـ 5
 ومنه النذينكد الذي يتسبو لهمل والانزعنا ل بالكثيرا ما يشكو الازوا  من الزوجات وال

لامننور النم يتوصنلوا النى الاسنباب الرئيسنية التني تندفع الزوجنة النى ان تشنتكي وتلةنو وتقلنو 

  :رخسا على عقو. فان اردت التخلي من شكوم الزوجةعليب ما ي تي

 .ـ ان تتجنو مدح امرخة اخرم مهما كان المومف1 

 .ـ ان تبتعد عن البخل2 

 .حتر  عائلتهاـ ت3 

 ـ تحيطها بالحو والحنان4 

  .ـ تقدر جهودها التي تبذلها من اجلب واجل الاطفال5 

 .ـ ان تثني على ما تقدم  من طعا  وشراب6 

  .ـ ان تعيرها اهتمامب بما تلبس7 

  .ـ تخبرها بما يشلل بالب8 

 .ـ تستشيرها في امور البيه والعائلة وبع  ما يتعل  بالعمل9 

  .رضيها عندما تزعلـ تست10 

  .ـ تجنو غشها واصعو ما تواج  المرخة الخدا  الذي يبدر من الزو 11 

  .ـ تجنو اهانتها حتى لو صفحه عنب ولكن جرح الاهانة يبقى غائرا في داخلها12 

 ـ ازر  الثقة بينكما13 

ـنن تجنننو اجبارهننا علننى زيننارة مننن لا ترغننو فنني زيننارتهم لشلايتسننرب الشننب 14 

  .اليها

 .ـ مد  لها هدايا بين الفينة والاخرم15 

 .ـ احتر  رخيها16 
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  .ـ ابتعد عن تهديدها بامرخة اخرم او الانفصال عنها17 

 .ـ كن رحيما بها18 

  .ـ اجلس معها وجاذبها اطراف الحديث19 

  .ـ تجنو الصمه في البيه20 

  .ـ اخرجا للفسحة بين فترة واخرم21 

 .رين خاصة اما  اهلبـ لا تتكلم عليها اما  الاخ22 

  .ـ ساعدها على تطوير نفسها وزيادة بقافتها وتعليمها23 

ت ـ زودها بةمان معين كقطعة ارض او بيه او مبلغ منن المنال او حلني ومجنوهرا24 

 .وكل على مدر ما يملب لتطمشن لمستقبلها خاصة اذا كانه ربة بيه

  .ـ لا تحاول ضربها انها خطيشة بحقها25 

  .عها من زيارة اهلهاـ لا تمن26 

  .ـ احميها مما تتعرض ل  لانهاتنرر حمايتب في كل الاومات27 

  .ـ لا تبخل عليها فيما تريد اذا كان ذلب منطقيا28 

 .ـ لا تكلفها فوق طامتها29 

 .ـ ساعدها في مها  الاسرة اسوة برسول الله والصحابة30 

 .ـ لا تفشي اسرارها مهما كان نوعها31 

  .تطلع على علاماتب مع الاخرين كي تنقذها من الشب والخوف عليبـ دعها 32 

 .ـ ودعها بكلمة طيبة عند الخرو  وبالسؤال عنها عند العودة33 

  .ـ امزح معها بعيدا عن التجريا34 

  .ـ اهتم بها وساعدها عند المرض لا ساما الله35 

  .بالعالم الاطلا  عما يدورـ احكي لها حكايات دينية واخبار عالمية كي تساعدها على 36 

 . ـ اهتم بنرافتب وهندامب37 

 . د ـامنحها فرصة كافية عندماتذهو للسوق كي تتمكن من اختيار ما تريد بشكل جي38 

 .ـ لا تتدخل في ششونها البيتية39 

رينو مـ ادخل معها في المطبخ حتنى لنو لنم تسناعدها فني اعمالن  وانمنا تشنعرها باننب 40 

  .منها

 .ل في البيه لاجلها بعيدا عن المباللةتجمـ  41

 لفتياتنا توصيات ـ 6
علم لنا خمل في فتياتننا خن يصنبحن خمهنات يعتمند علنيهن فني إنتنا  جينل مسنلا بنال

والمعرفننة والصننحة الجسنننمية والنفسننية. وخن يكّننننّ مواطنننات صنننالحات لخدمننة الأمنننة 

  تي تحتناترة العصيبة الالعربية والإسلامية التي هي في خمس الحاجة إليهن في هذه الف

ف إلى تةامن الجهود للنهوض بهذه الأمة منن جديند. ومند منال الشناعر العرامني معنرو

 الرصافي رحم  الله:
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 خعددت شعبا طيو الأعراق.………….. الأ  مدرسة إذا خعددتها 

  التوصيات:

 ـ كوني كشجرة الرمان في خةرتهال طيبة كثمرهال جميلة كزهرها.1 

 رادة.ـ كوني موية الإ2 

 ـ خذي مراراتب الإيجابية بنفسب.3 

 ـ انهلي من العلم ما استطعه.4 

 .ـ حافري على سمعتب فإنها كالزجاجة يستحيل إصلاحها إذا ما انكسرت5 

 ـ لا تلرك الكلمات المعسولة فقد تكون فخا لب.6 

 ـ كوني حذرة من العلامات عبر الشبكة الإلكترونية ) الانترنه(.7 

 وراء الزوا  بل اجعلي مميزاتب هي التي تهي  لب فرص ذلب.ـ لا تركةي 8 

 ـ غذي خنوبتب بالطرق السليمة.9 

 ـ ابتعدي عما يشين لب ولعائلتب.10 

 ـ لتكن بقتب بنفسب عالية.11 

  ـ لا تكثري من الشكاوم.13 

 ـ اهتمي بلذاء الروح والعقل.14 

 ـ كوني متعاونة محبة للخير.15 

 ـ دافعي عن وطنب.16 

 ـ حافري على علامتب ب فراد عائلتب.71 

 ـ لا تسلمي مفتاح سمعتب لمن تحبين مبل الزوا  مهما كان هذا الشخي.18 

ربينة ـ ليكن في علمب خن الرجل يريد الزوا  بمن تلين  بن  وتكنون خمنا جنديرة بت19 

  خبنائ .

 ـ اهتمي بزينتب بعيدا عن المباللة.20 

 خريات.ـ ابتعدي عن التقليد الأعمى لا21 

 ـ فكري مرات ومرات مبل خن تقدمي على الخطوة التي تحدد مستقبل حياتب.22 

 ـ لا تعملي شيشا تندمين علي .23 

 ـ تجنبي خي عمل يكون في الخفاءل ومهما خخفيه يكتشف السر في يو  ما.24 

 ـ كوني سليمة النية مع نفسب ومع ارخرين.25 

  ين بالاعتماد عليب.ـ اهتمي بسلوكب السليم لتقنعي ارخر26 

 ـ لا تكثري البكاءل ولتكن دموعب في خوماتها وخماكنها المناسبة.27 

 ـ احترمي خنوبتب ولا تفرطي بها.28 

 ـ لا تنخدعي ب موال من تريد بب الشر.29 

  ـ لا تفشي سرك إلا لمن هو امرب الناس إليب لشلا يستلل ذلب ضدك.30 

 ـ ليكن وجهب مبتسما دائما.31 
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 كوني موية خما  الملمات.ـ 32 

لنب تينة ( مثـ اجعلي مقولة ) المرخة تنحني خما  النسيم ولا تنكسنر خمنا  النريا العا33 

 .الأعلى

 ـ كوني زوجة مثالية في كل شيء.34 

ـنن امرئنني عننن مشنناهير النسنناء فنني العننالم بشننكل عننا  والعننالم الإسننلامي بشننكل 35 

 . خاص

  ـ لتكن رائحتب فواحة كالزهرة.36 

 ـ عبري عن  رائب بثقة عالية بالنفس.37 

 ـ إن كنه عاملة اببتي وجودك بمهارتب العملية والعلمية.38 

 ـ افرضي احترا  ارخرين لب بسلوكب القويم.39 

  ب.ـ اطردي الخوف من التعامل مع ارخرين مهما كان نوعهم وذلب بقوة إرادت40 

 ـ كوني شجاعة في مواجهة من يسيء إليب.41 

  غينر تباللي فني إظهنار الخجنلل الخجنل مينزة جيندة للفتناة ولكنن المباللنة بنـ لا 42 

 محبو.

 ـ كوني صريحة بعيدا عن المباللة.43 

 ـ اجعلي خمب صديقة لب.44 

 ـ امرئي ما هو مفيد لب.45 

 ـ اهتمي بهندامب وليكن مرهرا للحشمة.46 

  .ـ لا تصادمي الفتاة اللعوب لأنها شر عليب مهما كنه ملتزمة47 

 ـ تمسكي بتعاليم دينب.48 

 ـ كوني على دراية بالعالم المحي  بب.49 

 ـ ابتعدي عن تصدي  السحرة والمشعوذين مهما كلفب ذلب.50 

  لشبابنا توصيات ـ 7
سنننه كثينرا مننا تتنردد جملننة الشنباب عمنناد الامنة والمسننتقبل المشنرق. نعننم اذا خحُ

 ا يحتنناجون لتشننكيل شخصننياتهممنن تننربيتهمل وتشننكيل شخصننياتهمل وعلينننا ان نعطننيهم

انهننا  كنني نسننتطيع ان نطننالبهم ون خننذ منننهم. جسننميا ونفسننيا واجتماعيننا وعقليننا وادراكيننا

دركنة مطامات بشرية متدفقة يمكنها ان تليير المجتمعات الى الاهم والاحسنن ان كاننه 

لتقند  ا ة النىلكيفية القيادة وحسن الاختيار. والتاريخ يشهد على الشباب الذين مادوا الامن

 كما ي تي:  يمكن ان ادر  بع  التوصيات لشبابنا واملي فيهم والازدهار.

  ـ كن شهما في علاماتب مع ارخرين1

 ـ حو لليرك ما تحب  لنفسب.2 

 ـ ابتعد عن التلاعو بشرف الأخريات.3 

  ـ دافع عن وطنب بكل المجالات.4 
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 ـ احمي من يطلو الحماية منب.5 

 ازك العصبي من مخدرات وكحول وغيرها.ـ ابتعد عما يخرب جه6 

 ـ لا تقرب إلى ما يحرم  الله.7 

  ـ اجعل هدفب الوصول إلى العلم والمعرفة والرفعة.8 

  ـ ابتعد عن التلاعو بمشاعر الفتيات.9 

 ـ اختر الزوجة الصالحة لتعتمد عليها في تربية خبنائب.10 

  ـ احترس من اللهو الليلي.11 

  اء السوء.ـ احترس من خصدم12 

 ـ ابتعد عن مشاهدة الأفلا  السوداء المخربة.13 

ـنن اسننتفد مننن الجوانننو الإيجابيننة للانترنيننه وتجنننو الخننوض فنني جوانبنن  14 

  السلبية.

 ـ كن بارا بوالديب.15 

  ـ كن حنونا على اخوتب وخخواتب.16 

  ـ اتبع نصا من تث  ب .17 

  كانه لديب. ـ ابتعد عن السلبيات في استعمال سيارتب إن18 

  ـ كن حذرا في معاملتب مع من تشب ب خلام .19 

 ـ حاول خن تكون مؤبرا ب خلامب العالية بارخرين.20 

 ـ اتبع الطرق السليمة في تحقي  الذات.21 

 ـ حارب ما هو ضار ب متب العربية والإسلامية.22 

  الخ.….ـ اهتم بدراستب إن كنه طالبا وعملب إن كنه موظفا 23 

  ابتعد عن طري  السوء.ـ 24 

  ـ ليكن مثلب الأعلى في السلوك مادة المسلمين.25 

 ـ امرخ ما هو مفيد.26 

  ـ اطلع على التطورات العلمية العالمية واستفد منها.27 

 ـ ليكن هدفب البحث العلمي لا البحث عن التواف  من الأخبار.28 

 لا على المجتمع.ـ حارب الشعوذة مهما كان نوعها ومكانها لأنها وبا29 

  ـ موي شخصيتب بمهاراتب العلمية والعملية.30 

  ـ لا تحاول خن تعمل ما يشين إليب وخسرتب ومجتمعب.31 

 ـ خعطى الصورة الناصعة لبلدك عندما تكون في خارج .32 

 ـ ابتعد عما يفرق الأمة من نقاشات خو مشاجرات.33 

  الأمة ورفعتها. ـ استلل التقد  العلمي والتكنولوجي في تقد 34 

 ـ كن مبدعا ومبتكرا في مجالب العملي.35 

  ـ استفد من خبرات ارخرين وطورها في مجالب العملي.26 
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 ـ تخلي من الاتكالية على الوالدين خو ارخرين مهما كان نوعهم.27 

 ـ كن خهلا للمسشولية التي توكل إليب.28 

  ـ ابني كيانب بجدارتب وإرادتب.29 

  خهدافا دراسية وعملية وتحصيلية.ـ ضع لب 30 

  ـابتعد عن الطيش والسلوك الأرعن مهما كلفب ذلب.31 

 ـ فكر مبل خن تقد  على عمل عدة مرات ومرات.32 

 ـ لا تشجع والديب على استعمال الدلال في معاملتهم لب.33 

 ـ ابتعد عن الكسل والتهاون.34 

 ده.ـ ليكن مثلب الأعلى من وصل القمة بعرم  وجه35 

  ـ لا تقل ها هو خبى وإنما مل ها خنا.36 

  ـ اببه وجودك ب خلامب العالية وسلوكب المستقيم.37 

 ـ اعتمد على المنط  في كلامب وخططب.38 

  ـ كن نريفا في جسمب وهندامب.39 

  ـ اتبع تعاليم دينب في سلوكب وتصرفاتب.40 

  ـ خذ الحكمة واعمل بها.41 

  إن كان لديب خطفال لأنهم عماد المستقبل. ـ اهتم بتربية خطفالب42 

  ـ لا تجعل هدفب من الرحلات والسفرات هو جلو انتباه ارخرين.43 

 ـ استفد من خومات فراغب بما ينفعب ووطنب.44 

 ـ كن مرشدا لطري  الخير والصلاح.45 

 ـ تخلي من التوتر النفسي الذي يعتريب وذلب بالاسترخاء والت مل.46 

  مات نومب.ـ نرم خو47 

  ـ امطع الومه مبل خن يقطعب.48 

 ـ لا تؤجل خعمالب.49 

 ـ حافظ على سمعة وشرف عائلتب ووطنب.50 
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 وابرهننا المخنندرات علننى بالادمننان علامتهننا و العائليننة المشنناكل ـ 8

 :منها التخلي وطرق العصبي الجهاز على
  ما هو الحل وكيف تتم معالجة الامر:

  :اولا
هتمنننا  بالتنشنننشة الاجتماعينننة الصنننحيحةل والنننوعي العلمننني يكمنننن الحنننل فننني الا

يننةل والصننحيل واسننتخدا  وسننائل الاعننلا  بالشننكل الصننحيال والومايننة الامنيننة والقانون

تربينة النشننيء علننى حننو الننوطن وعنند  التفنري  بنن ل وصننيانة حةننارة البلنند مننن جميننع 

 النواحي.

  :يأتي كما المعالجة تتم :ثانيا
  فع المتعاطي الى الادمان على المخدرات.ـ معرفة السبو الذي د1 

ـنن منامشننة الموضننو  مننع المنندمن حننين اكتشنناف امننرهل علننى ان يسننود الهنندوء 2 

  والحكمة في المنامشة.

ـن التنروي وتجننو الاسنرا  فني اخبنار سنلطات مكافحنة المخندراتل وانمنا امننا  3 

ات المنندمن علننى الننذهاب الننى المراكننز الخاصننة بالمكافحننة لاتخنناذ الاجننراء

  اللازمة.

ـ تجنو اخبار السلطات للرض القب  علنى المندمنل خو تسنليم  للشنرطة كني لا 4 

   .تتعقد الامور

  .ـ ابعاده عن المصدر الممول ل  في المخدراتل كي يتم مطع خ  الاتصال بهم5 

  مل مع .ـ مرامبة ذهاب  واياب ل وتحذير اصدماء السوء من الامتراب من  خو التعا6 

ين تفادة مننن التوعيننة الدينيننةل واصننطحاب  ليلتقنني برجننال النندين والننواعرـنن الاسنن7 

مناعنن  االعلمينين خو المثقفنين النذين يعتبننرهم مندوة لن  لتلقني النصننا ل كني ينتم 

 بالعدول عن ذلب.

ـنن حننل المشنناكل العائليننة خاصننة المتعلقننة بنن ل وذلننب بجلسننات منامشننة وحننوارل 8 

 واشراك  بذلب.

 يد من افراد العائلة.ـ بحث رغبات  وماذا ير9 

  خرين.ـ اتاحة الفرصة ل  للتعبير عن انفعالات  ومشاعره تجاه نفس  وتجاه الا10 

  .الوالدين وكبار السن الذين يتعامل معهم ـ توفر القدوة الصالحة امام ل11 

  ـ توفير الاطمشنان النفسي ل ل كي يشعر بالهدوء والراحة النفسية.12 

 حنان والدفء والمودة.ـ احاطت  بالحو وال13 

ـنن اصننطحاب  للاخصننائي النفسنني كنني يسنناعده علننى الننتخلي مننن معاناتنن  التنني 14 

 دفعت  للتعاطي.
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ات ـن مسناعدت  علنى الاشنتراك بالنشناطات الاجتماعينة مثنل الرياضنة خو الفعالين15 

 التي يرغو بها والاستفادة من مهارات  وابداع .

 اهمبنث شنكو لابناءل وذلب لمساعدتهم علنىـ تكوين علامة صدامة بين الاباء و ا15 

 ومعاونتهم على حلها. ومشاكلهم

 ـ تجننو اسنتعمال الشندة والقسنوة معهنم لنشلا يسنبو فني هنروبهم وتعقند المومنف16 

 وصعوبت .

  .ـ تجنو ترك الابناء يعانون من محنتهمل وانما ينبلي مساعدتهم على حلها17 

  بعيدا عن العنف. ليمةلعن اصدماء السوء بالطرق الس ـ ابعادهم18 

  ـ استعمال العلا  السلوكي وابره كبير عليهم.19 

 على احترا  ذواتهم وحسن تقيمها. ـ مساعدتهم20 

و وتصحيا المسارات الخاطشنة التني لنديهم منن حينث التفكينر خ ـ برمجة عقولهم21 

  الاتجاه...الخ.

 

  




