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ا أمامك، ولا تسـتلمي لهذه الظروف المحيطة، بـل خذي من كل شيء  ضعـي هدفً
ا  أفضله وأحسـنه، اشغلي نفسك بدراسـتك، واعقدي العزم على التفوق، واحرصي أيضً
عـلى طاعـة االله ورسـوله، فإنها طوق النجـاة في هذه الحيـاة، واحرصي عـلى أداء الصلاة 
وغيرهـا مـن الفـروض، واختاري صحبـة طيبة من فتيـات مؤمنات ليكـن لك أخوات 
مخلصات يحببنك في االله، فالحب في االله هو أسـمى درجات الحب، التي تغني الإنسان عما 

سواها.

شقيقتي تسرق أمي
=Ïk~ =̀I€_›ÿ =̂‚|||‹=_ !…Ÿg‹=_Â·‹=mÜ|||~`Ë=IÏ‹ =̀Ô‡^ä~=Òà…îÿ =̂Ï|||k~ =̀lwkÃ=ZÔn‹ÿ���ífl

=Ï‡_oÿ =̂Œîÿ_f=éáÉ`Ë=IÓà|||êƒ=Ô|||ãÉ_åÿ =̂mâË_sj=Ñ—Ã=_‡ =̀_‹ =̀I_‰à›ƒ=‚‹=Óà|||êƒ=Ôoÿ_oÿ =̂ÏÃ

=ÑÍÑè=”á_åÿ =̂i_—ƒ=„`Ë=l–àã=_Â‡ =̀_Âjàg~`Ë=I_ÂÎŸƒ=“Ÿ—ÿ_f=mà≈è=÷ÿÖ=lÍ`á=‚Îv=ÌÈ‡_oÿ^

=>KK”à|||åj=fiÿ=_Â‡`=lÿ_—Ã=I_Âgwj=Ïkÿ^=_Âk~`=Ï·‡˚=÷ÿÖ=_Âÿ=€È–`=Ï·‡`Ë=IÓà~˝^Ë=_Î‡Ñÿ^=ÏÃ

=l’f=_Â·’ÿË=IqÑv=_›f=Ï|||‹ =̀àg~ =̀œÈ|||ã=„Öd=W_Âÿ=lŸ–=X_Â‹_‹ =̀_ÂjÑrË=^!ÉÈ—‡=mÜ|||~ =̀‚|||’ÿË

=_Â‡af=Ï·jÑƒËË=IÏ|||‹ =̀àg~ =̀‚ÿ=Ï·‡ =̀_ÂjÑƒËË=I_|||ÂƒÈ‹É=ÔÍ˜á=∆ k|||ã =̀fiÿË=I_|||ÂÛ_’gÿ=mà|||nakÃ

=⁄‰=\⁄≈Ã =̀^Ö_‹=IÒà~ =̀Óà‹=ÊkŸ≈Ã=_‹=máà|||‘=_Â‡ =̀lÙrÈÃ=Ê‡_’‹=ÿd=ÊjÜ~ =̀_‹=Ñ|||Î≈j=œÈ|||ã

\Ï‹`=àg~`=fl`=_Âv˙ìd=_ÂÿË_w‹=ÏÃ=à›kã`

، مع  ا حكيماً ZÖä���€a=يجب أن تعرف أمك، بعد الاتفاق معها أن يكون رد الفعل هادئً
ا في متناول يدها، وهو ما يسـمى (البُعد  ضرورة اتخاذ عدة خطوات، أولها ألا تترك نقودً
عن المؤثر) فهي حينما تر￯ النقود أمامها، تتحرك في نفسها الرغبة في أن تأخذها، وبذلك 

نكون قد أغلقنا أحد الأبواب المؤدية إلى الخطأ.
تبقى عدة خطوات أخر￯ منها: نتأكد أنها موضع اهتمام الأسرة وأنها لا تشعر بأنها 

تلقى رعاية أقل من غيرها، وأنها ذات مكانة عند أمها.
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ينبغي أن نتعرف على زميلاتها وصديقاتها القريبات منها، نعرف سلوكهن وميولهن 
لعل إحداهن هي أحد الأسباب المؤثرة التي أدت إلى ذلك.

ا: معرفة وجوه الإنفاق عندها، تُسرف في حب شيء معين، مثل تناول  من المهم أيضً
نوع من الحلو￯ أو حب اقتناء بعض اللعب الصغيرة أو الرغبة في الظهور بكثرة الإنفاق 

أمام زميلاتها، وكلها أمور تحتاج إلى العلاج بحكمة، من أحد أفراد الأسرة.
ا أو  ا مسـاويً ـا: أن نحثها على الادخار مـع الوعد بأن نعطيها مبلغً ومـن المفيـد أيضً

نصف الذي ادخرته لشراء شيء مهم تحتاجه، فهذا من شأنه أن يُعلمها ضبط النفس.
ا يجـب أن نهتـم معها بالعبـادة وخاصـة الصـلاة بفروضها وسـننها، وننمي  أخـيرً
بداخلهـا الشـعور بالحـلال والحرام والخوف مـن االله تعالى والحرص عـلى مرضاته، وأن 
ا بسـياج واق من الحب والحنان وأن نشـجعها ونكافئها كلما صدر منها فعل  نحيطها أيضً

طيب.

كيفية تقويم الأخت الكبرى
=÷ÿÜ‘Ë=÷ÿÖ=⁄≈Ã =̀_‡`=IÊò›ÿ =̂Ú_·n =̀Ê›Ã=„_å‡ˇ^=“Ÿ…Í=„`=fl_≈ ÿ^=i^Éb=‚‹=ZÚö–öœ

=Ú_·n =̀_Â›Ã=y|||kÕj=Òàg’ÿ =̂Ï|||k~ =̀‚’ÿË=Ìà›ƒ=‚|||‹=Óà|||êƒ=Ô|||å‹_Äÿ =̂ÏÃ=Ó_kÃ=_|||‡aÃ=IÏ|||jÈ~`

=ÏÃ=Ôg»àÿ^=flÑ≈f=_‡áÈ≈|||è=ÿd=ÌÉ¯Í=_›‹=I⁄‘˚^=Ú_|||·n`=_Â›Ã=mÈì=ÿd=Ô|||Ã_óˇ_f=Ê|||ò›ÿ^

=„`=∆Î k|||ã`=˘=Ï·‡eÃ=÷ÿÖ=∆‹Ë=âä—‹=ÚÏ|||è=Ê‡`=€È–`=„`=Ï·Õ|||ã¯ÍË=Ifl_≈ ÿ^=€Ë_·j=ÔŸì^È‹

\⁄≈Ã`=^Ö_‹=I_‰àƒ_ê‹=Ÿƒ=_ !ìàv=÷ÿÖ=_Âÿ=€È–`

ZÖä€a=هنـاك عدة طرق منها أن يقوم أحد والديك بهذه المهمة، بلفت نظرها بلطف 
: أليس مـن الأفضل أن نغلق فمنا أثناء المضـغ؟ ويمكن أن يكون  عـلى انفـراد بقوله مثلاً
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ذلـك بطريقة غير مباشرة، فإذا جلسـتم إلى المائدة يقول أحد والديك لأصغر أخوتك أو 
أخواتك عبارات مدح وثناء لأنه حريص على أن يغلق فمه.

كذلك يمكن تناول الأمر من زاوية أخر￯ وهي أن إغلاق الفم أثناء تناول الطعام 
يؤدي إلى التأني في المضغ، وهذا له آثار طيبة على المعدة والصحة بصورة عامة لأن سرعة 

ا تؤدي إلى بعض المتاعب الصحية. ا جيدً البلع قبل مضغ الطعام مضغً
ا من سرد قصة سبق قراءتها مع إضافة فقرة بإحكام وبراعة عن الحرص  لا بأس أيضً

على إغلاق الفم أثناء المضغ، المهم أن يصلها هذا المعنى بلباقة.

نوعية الدراسة والأعباء المنزلية

=Ï‡_oÿ =̂Œîÿ_f=ÏÂÃ==Ï|||k~ =̀_‹ =̀EÏfÉ`F=ÌÈ‡_oÿ =̂pÿ_oÿ =̂Œ|||îÿ_f=Ôgÿ_ù=_‡ =̀ZÚ���ö–öœ

=Ïk~`=ÏÕ≈j=_›·Îf=IÔÎÿä·›ÿ^=Ú_gƒ˚^=‚‹=^!àÎo‘=Ï—j_ƒ=Ÿƒ=Ï—Ÿ#j=Ï‹`=„`=ÔŸ’ê›ÿ^=IÏ›Ÿƒ

=Ï·‡`=_Âÿ=yóË`=„`=lÿË_v=_‹=^!àÎo‘Ë=Iàg‘`=^ !ÑÂr=u_kwÍ=Ï›Ÿ≈ÿ^=fi|||å—ÿ^=„`=Ôswf=I_Â·‹

=ÏÃ=Ïk~`=„`Ë=ÌÑÂr=áÑ–=Ÿƒ=fl_≈ÿ^=^Ü‰=ÉÑwkÍ=œÈ|||ã=ÏŸg—k|||å‹=„`Ë=IÔ‹_≈ÿ^=ÔÍÈ‡_oÿ^=ÏÃ

\⁄≈–`==^Ö_‹=IÒËÑr=„ËÉ=‚’ÿË=IÏŸo‹=ÓÉ_Âè=ÏÃ=låÎÿË=ÌÈ‡_oÿ^=Ï‡_oÿ^=Œîÿ^

^WÉàÿ=حل هذه المشـاكل يبدأ بحالة الوئام والرضا والوفاق بينك وبين أمك، فمهما 
كبرت،وتدرجت على سـلم العلم والمعرفة، ومهما صدر منها أحيانًا من شـدة، فلا تنسي 
.. وصدرها سـقاء، وحضنها نبع حنان، حتى كبرتِ  أنهـا أمـك التي كان بطنها لك وعاءً
، وصار لكِ رأيك الخـاص، فلا بأس من إبداء رأيك والتعبير عن ذاتك ولكن  وتعلمـتِ
مـن غير أن ترفعي صوتك أو تلوحي بيدك، أو ترسـمي عـلى وجهك علامات الضجر، 
ا  أقول لك هذا ليس من أجل أمك فقط، ولكن من أجلك، لأن االله سبحانه أوصانا خيرً

ا. بأمهاتنا وبآبائنا أيضً
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مـن جهـة أخر￯ فـإن معظم الأمهـات تعتبر أن الابنـة الكبر￯ امتـداد لها ولذلك 
تقوم بإسـناد بعض التكليفات المنزلية لها حتى  تشـد من عودها وتعتاد على الحياة المنزلية 

وتكتسب الخبرات اللازمة لتنفعها في حياتها الزوجية فيما بعد.
فضعـي حـب والدتك لـك ولجميـع أخوتك نصـب عينيك ولا يغيـب عنك أنها 
ا وأنها توازن بـين الجميع وتعلم  تحبكـم جميعـا بنفس الدرجة ولا ترضى لكم الفشـل أبدً
ـا أنكـم أمانة لديها أودعها االله عندهـا لتحافظ عليها وترعاهـا وتدفعها نحو النجاح  تمامً
ا وسـيكون شـعورك نحو أبنائك وبناتك هو  والتقدم وسـيأتي يوم من الأيام وتكونين أمً
ا فأولادنا أمانـة في أيدينا، وقد أمرنا االله ورسـوله  الخـوف عليهـم جميعأ وحبك لهـم جميعً
بالعدل بين أولادنا، فنحن لانريد منهم شـيئًا، ولكننا نؤدي الأمانة بصبر وعدل، كما أننا 

نؤدي الدور الذي سبق أن أداه أباؤنا وأمهاتنا.

التليفزيون والسهر والهروب من الدراسة

=à~b=kv=Óà‰_|||ã=—f`Ë=I„ÈÍäÕŸkÿ^=áÈòv=ÿd=_sÿ`Ë==Ï|||ãËáÉ=‚‹=ià‰`=ZÔn‹ÿ���ífl

=Ô|||ãáÑ›ÿ =̂ÿd=h‰ÖaÃ=I^ !Ñr=Ôg≈k‹=Ïÿ_kÿ =̂flÈ|||Îÿ =̂ÏÃ=¬—Îk|||ã =̀Ï·Ÿ≈sÍ=_›‹=IÊ|||ogÍ=t|||‹_‡àf

=Ï·Ÿ≈r=_|||‹=^Ü‰Ë=IéáÑÿ^=Ë`=h|||k’ÿ^=|||ÿd=à¡·ÿ^=“Îù`=˘=l|||wgì`=|||kv=IÁà|||‘Ë=Ô|||fÈ≈îf

=⁄≈Ã`=^Ö_›ÃIÌà›ƒ=‚‹=à|||êƒ=Ô|||å‹_Äÿ^=ÏÃ=Ó_kÃ=_‡aÃ=IÏ|||ãËáÉ=ÏÃ=à~aj`Ë=ÏÕì=ÏÃ=h|||ãá`

\Ï‡ËÑèá`

ZlaÏv€a=سأبدأ بسؤالك: ماذا تستفيدين من التليفزيون؟

هل فكرت بعد كل سـهرة ما هي الفائدة التي حصلت عليها من كل البرامج التي 
شاهدتها؟ ما الذي يضمن لك المستقبل، التليفزيون أم العلم؟
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يجب أن تعلمي يا ابنتي أن الإنسـان هو الذي يسـيطر على كل الآلات والأجهزة، 
كالتليفزيون وغيره، وليس العكس، عليك الآن أن تنفضي غبار هذا الخضوع عن نفسك، 
وتتحـرري من أوهام البرامج التي يبثها التليفزيـون وأن تواجهي الواقع كما هو، خاصة 

أنكِ تريدين ذلك كما يتضح من رسالتك.
واظبـي على النهوض المبكر، ومتابعـة التحصيل والدرس، لأن هذا الأمر فقط هو 

الذي يضمن لك شخصية قوية في مجتمعك وبين أهلك. واالله الموفق.

تحقيق حلم الزواج المرفوض
=ÃÈj=ÌÜÿ^=Ï›ƒ=„`=Ï|||‹`=l›Ÿv=IÌà›ƒ=‚‹=à|||êƒ=Ô|||å‹_Äÿ^=ÏÃ=Ó_kÃ=Ï·‡d=ZÚö–öœ

=hsÍ=⁄ÂÃ=IfläkŸ‹=àÎ»=Ê‡˚=ÁÑÍá`=˘=Ï·’ÿË=IàÎ…îÿ^=Ê·f˚=ÌÑÍ=hŸù=‚Îk·ã=‚‹=ào‘`=Ü·‹

\à’êÿ^=⁄Íär=Ï·‹=fi’ÿË=Ô≈Û_ó=_‡aÃ=Ï‡ËÑèàj=„`=fi‘Èrá`=\lÎ›ÿ^=hŸù=ÏgŸ‡=„`

ZlaÏ���v€a=ليس هناك أي مبرر شرعي أو عقلي لتلبية مثـل هذا الطلب، وربما يكون 

هذا الحلم نتيجة أفكار أو تخيلات عديدة، كما أن الزواج يجب أن يكون نتيجة اختيار واع 
ـا مسألة الالتزام الشرعي والخلقي، ولايمكن أن يكون نتيجة  وعقلاني، تراعى فيه أساسً

الأحلام أو الأوهام.

الجميع ابتعدوا عني

=∆Î›sÿ^=Ñ≈kf^=Ñ—Ã=IŒîÿ^=ÏÃ=m_—ÍÑì=Ïÿ=çÎÿ=ÔãáÑ›ÿ_f=ÓÑÎvË=ëÎƒ`=ZÔn‹ÿífl

=^Üÿ=IÌÉ^Ñƒˇ^=€Ë˚^=Œîÿ_f=Ô|||gÿ_ù=_‡aÃ=IÏ·‹=àÎ…ÿ^Ë=Ñ—wÿ^=hg|||åf=IÔ–ÈÕk‹=Ï·‡˚=IÏ|||·ƒ

=‚Îf=‚‹=m_|||—ÍÑì=Ïÿ=„È|||’j=„ =̀·›j =̀Ï|||·’ÿË=IÏ|||ÿ=m_—ÍÑì=Ï|||j^È~`Ë=Ï|||‹ =̀mÜ|||Äj =̂Ñ|||—Ã

\⁄≈Ã`=^Ö_›Ã=Ïj˙Î‹â
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ا،فإنه  ZlaÏv€a=التفوق لايمكن أن يكون سببًا في نفور زميلاتك، بل على العكس تمامً

يمكن أن يكون أحد الأسباب التي تدفعهن للاقتراب منك والالتفاف حولك، حتى إذا 
دفعـت الغـيرة واحدة أو اثنتين للابتعاد عنك، فلا يمكـن أن يكون الصف كله غيورات 

حاقدات.
لابد أن تبحثي عن السبب الحقيقي، ولعله واضح ولا يبقى سو￯ مواجهة نفسك 
بـه، لعل تفوقك يدفعـك إلى معاملة زميلاتك بشيء من التعالي، وهذا يدفعهن إلى النفور 

منك والابتعاد عنك.
ولعلـك تصارحـين زميلاتك ببعـض عيوبهن بطريقـة جارحة، وعلى مسـمع من 
رة) لذا لابد أن تكـون بطريقة فيها  ا يؤدي إلى النفـور، فالنصيحة (مُ الجميـع، وهـذا أيضً
قـدر كبير مـن اللباقة والكياسـة، ولابد أن نكون مخلصـين فيها، فلا تكون مجرد وسـيلة 

لكشف عيوب الآخرين ومواجهتهم بها، والظهور أمامهم بمظهر الناصح المرشد.
أمـا عـن صداقتك لأمك وأخواتك، فهذا أمر جيد بل إننـا ندعو الجميع إلى ذلك، 
ا أن نحرص على قدر مناسـب مـن العلاقات الطيبة مـع زملائنا الذين  ولكـن لابـد أيضً

نقضي معهم وقتًا أكبر مما نقضية في بيوتنا.

استشارة الطبيب ضرورية

=ÔÍÉ_wÿ^=ÏÃ=Ó_kÃ=Ï·‡`=fi»á=Ifl^àr=ÈŸÎ‘=OO=Ï‡âË=I„âÈÿ^=ÔÕÎÕ~=ÓàÎî–=_‡`=ZÔn‹ÿ���ífl

=„ÈÿÈ—Îã=fiÂ‡ =̊hÎg ÿ =̂Ÿƒ=Ï‡Èóà≈Í=„ =̀ÏŸ‰ =̀‚‹=hŸù =̂„ =̀∆Î kã =̀ =̆IÌà›ƒ=‚‹=Óàêƒ

\⁄≈Ã`=^Ö_›Ã=>>_ÂÎŸƒ=úàk≈‡=˘`=hsÍË=_·fá=Ô—Ÿ~=ÁÜ‰=„˚=÷ÿÖ=⁄≈Õj=„`=âÈsÍ=˘

ZlaÏ���v€a=لماذا تفترضـين أن أهلـك سـيقولون ذلك؟ فحينـما يكون طـول الطفل 

أو وزنـه أقـل من المعدل الطبيعي بشـكل واضـح، فمن الممكن أن يكون ذلك لأسـباب 
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ا فإن النبيس 0  مرضية، أو فقر دم أو بسبب خلل هرموني.. فإذا كان ذلك مرضً
أمرنا بالتداوي من الأمراض.

ا على حكمه..  وليـس في التداوي ما يخالـف أمر االله، ولا يمكن أن يكـون اعتراضً
لأن االله سبحانه هو الشافي، والطبيب والدواء إلا أسباب نلجأ إليها.

واالله  هـو الـذي خلق الـدواء، واودع فيه خاصية الشـفاء بأمرهن وهو 
الذي خلق الطبيب ووهبه العقل والحواس والأدوات التي يعمل بها، وهو سبحانه الذي 
علمـه ما لم يعلم وبعـد كل ذلك فإن الطبيب يصف الدواء وينتهـي دوره عند هذا الحد، 
ولا يتم الشفاء  إلا بأمر االله وإرادته.  لذا عليك عرض الأمر على أسرتك لزيارة الطبيب 

والاطمئنان على صحتك وسوف يوافقون إن شاء االله.

العودة للوطن والمشاكل مع أقارب الأب

=l·‘Ë=Im^È·ã=fl^É=i_Î»=Ñ≈f=IÊÎÃ=á^à—kã˙ÿ=‚ùÈÿ =̂úá =̀ÿd=_·jàã =̀mÉ_ƒ=ZÚö–öœ

=i_g|||ã`=‚Îf=‚‹=„_‘ËIÌà›ƒ=‚‹=Óà|||êƒ=Ô≈f^àÿ^=ÏÃ=Ó_kÃ=_‡aÃ=IÓÉÈ≈ÿ_f=ÏjÈ~`Ë=_‡`=ÓÑÎ≈|||ã

=„ÈÿÈ—Í=ÌÑÿ^Ë=iá_– =̀„ =̀lÙrÈÃ=Ï·’ÿË=Iiá_–˚^Ë=⁄‰˚ =̂‚Îf=„È’·ã=_·‡af=_‡áÈ≈|||è=_·jÉ_≈|||ã

=_‹=⁄‘=‚’ÿË=I^!àÎo‘=fiÂgw‡=‚w‡=Ô—Î—wÿ^Ë=fiÂgw‡=˘=_·‡`Ë=IÔÙÎ|||ã=ÔŸ‹_≈‹=fiÂŸ‹_≈‡=_·‡`

\fiÂf=_·k–˙ƒ=ÑÎùÈkÿ=⁄≈Õ‡=^Ö_‹=IÔŸÍÈù=ÓàkÃ=Ü·‹=fi‰à‡=fiÿ=_·‡d=à‹˚^=ÏÃ

ا من سوء الفهم المتبادل، كل منكم يفسر سلوك الآخر على  ZlaÏv€a=لعل هناك نوعً

أنـه عدم ارتياح، فمثلاً ربـما يصدر منكم بعض الأفعال التـي يفسرونها على أنها نوع من 
التعالي والإحسـاس بالفوقية، وأنكم العائدون من الخارج لما لديكم من إمكانيات قد لا 

تتاح للآخرين..
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قـد يحـدث هذا من غير قصـد منكم، وقد لا يحـدث، ولكنهم يسـتقبلون أقوالكم 
وأفعالكم بحساسية مفرطة تجعلهم يفسرونها على هذا النحو.

لذا لا بأس من الجلوس معهم والافصاح لهم عن حقيقة مشـاعركم ومد￯ حبكم 
ا أن تسألوا أنفسكم: لماذا صدرت  لهم ورغبتكم في إقامة علاقة طيبة معهم، وعليكم أيضً

الشكو￯ من أقارب أبيكم بالذات؟ ولم يحدث ذلك من أقارب الأم؟
ابحثوا عن الأسباب واحرصوا على صلة الأرحام فإذا لم تتمكنوا من إقامة علاقات 
طيبة معهم فيجب الحفاظ على الحد الأدنى واحذروا أن يتحول الأمر إلى جفاء ومقاطعة 

بل تواصلوا معهم الهدية والكلمة الحسنة والابتسامة الصافية

شاردة الذهن بسبب انفصال أبي عن أمي
=IÏÿÈv=áËÑÍ=_›ƒ=^!àÎo‘=œàƒ`=˘Ë=h≈ÿ`Ë=ÈÂÿ`=ÓàÎ…ì=ÔŸÕù=l·‘=_›·Îv=ZÚö–öœ

=I∆–Ë=Ñ–=^ !ÑÍÑ|||è=^!à‹`=„`=_Âk–Ë=ÌáÉ`=˘=_‡`Ë=I_Â≈‹=ëÎƒ`=Ï‘=lg‰ÖË=IÏ‹`=‚ƒ=Ïf`=⁄îÕ‡^

=÷ÿÖ=ànaÃ=IÊÎÃ=_‡`=_‹=Ô—Î—v=lÃàƒË=IÌà›ƒ=‚‹=Óà|||êƒ=Ô|||å‹_Äÿ^=mâË_sjË=màg‘=Ï·’ÿË

=ÓÉá_è=çŸr`=_‹=^!àÎo‘Ë=IÏ|||ã^áÑÿ^=Ì^Èk|||å‹=ànaj=⁄f=KKà›≈ÿ^=^Ü‰=ÏÃ=Ó_kÕ‘=Ï|||åÕ‡=Ÿƒ

=_!gv=Ï‹ =̀hv =̀Ï|||·‡eÃ=^Üÿ=I_Â—v=Ï|||Ã=a ~ =̀ÌÜÿ =̂È‰=Ïf =̀„ =̀Ï|||‹ =̀‚‹=l|||›Ÿƒ=Ñ|||—Ã=I‚|||‰Üÿ^

=_‡`Ë=“Ÿ—ÿ_f=à≈|||è =̀Ï·’ÿË=«Èg|||ã =̀⁄‘=Óà‹=Êjá_Íäÿ=h‰Ö =̀Ï|||·‡ =̀fi»á=IÏ|||f =̀h|||v =̀˘Ë=I^ !ÑÍÑ|||è

Kàgîÿ^=Àá_Õf=ÓÉÈ≈ÿ^=ÑƒÈ‹=à¡k‡^Ë=IÁÑ·ƒ

=é_·ÿ =̂l›|||êÍ=„ =̀|||ê~ =̀Ï·’ÿË=IÏÿÈv=m_—ÍÑîÿ =̂ö≈gÿ=Ï’v =̀„ =̀ÑÍá =̀Ï·‡ =̀à≈|||è`

\⁄≈Ã`=^Ö_‹=fl`=\ÔãáÑ›ÿ_f=ÔÎƒ_›kr˘^=ÓÑèà›Ÿÿ=h‰Ö`=⁄‰=\⁄≈Ã`=^Ö_›Ã=KKÏf

ZlaÏv€a=هناك حقيقة لابد أن نؤكدها في البداية، وهي أنه إذا اختلف اثنان، فليس 

بالضرورة أن يكون أحدهما سـيئًا، فالخلاف أمر وارد، طالما هناك احتكاك وتعامل، وقد 
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يكون الطرفان من ذوي الأخلاق الطيبة، ولكن اشتد الخلاف بينهما تحت ظروف خاصة، 
سن الخلق، فنحن بشر نخطئ ونصيب، المهم ألا  وقد يخطئ المرء رغم أن الغالب عليه حُ
نتـماد￯ في الخطـأ، وأن نرجع للحق إذا عرفناه، وأن يكون خلافنا خلاف الفرسـان، فلا 

نفجر في الخصومة.
بالإضافة إلى ذلك هناك حقيقة لا يمكن أن نهرب منها وهي أنه أبوك تحملين أسمه، 
وربما تكتبينه في اليوم عدة مرات مقرونًا باسمك، لذا عليك أن تبحثي عن جوانب الخير 
في كل منهما، كي ترتاح نفسـك، وكي تشـعري أنك ابنه لأبوين فاضلين محترمين حتى لو 

انفصل كل منهما عن الآخر.
ا أن تكوني رسول خير بينهما، فلا تنقلي كلمة سيئة قالها أحدهما في لحظة  عليك أيضً
ا طيبًا حتى لو لم يحدث، فقد أباح لنا الإسـلام ذلك للإصلاح بين  غضب، بل انقلي كلامً

الناس.
ا، واسـتمتعي بالوقت الذي تقضينه معه في بيته، ولا  أحبي أمك، وأحبي أباك أيضً
داعي لهذا الشـعور بالضعف، حولي مشـاعرك إلى طاقة عمل ونجـاح وتقدم.. فإن كثرة 
، وتجعلهم يطلعون على أسرارك، ولا بأس من الحديث  الشكو￯ قد تصرف الناس عنكِ
مـرة أو أكثـر مع الأخصائيـة الاجتماعية بالمدرسـة، ولكن المهم أن تتحـولي أنتِ إلى كتلة 
.. الفتاة المؤمنة  نجـاح متحرك كي يفخر بك أبوك وأمك ويجدا شـيئًا يجمعهما.. هـو أنتِ

الناجحة المتفوقة في دراستها وحياتها.

الشعور بالاكتئاب لوفاة الأب وزواج الأم
=l·‘=Ñ–Ë=I_Î‡Ñÿ^=‚ƒ=Ïf`=⁄vá=Ìà›ƒ=‚‹=Óàêƒ=Ôoÿ_oÿ^=ÏÃ=l·‘=_›·Îv=ZÔn‹ÿ���ífl

=Ñ≈f=lÙrÈÃ=Ñ|||–Ë=I‚ÂÛ_f =̊_!gv=m_|||·gÿ =̂ào‘ =̀‚‹=l·‘=Ï|||·‡ =̀‚¿ =̀⁄f=^ !ÑÍÑ|||è=_|||!gv=Ê|||gv`
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=ÓÑ≈ÿ^=áÈÂè=Ú_Âk‡^=Ñ≈f=÷ÿÖ=⁄≈Õkã=_Â‡`Ë=Iu^Ëäÿ^=ÏÃ=à’Õj=Ï‹`=„af=IÏf`=⁄Îvá=‚‹=∆Îf_ã`

=É^âË=Ï‡äv=Ñk|||è_Ã=Ï|||åÕ‡=Ÿƒ=^ !ÑÍÑ|||è=_Â≈–Ë=„_‘=⁄f=ÔÙÎ|||ã=Óar_Õ‹=÷ÿÖ=„_’Ã=IÓà|||è_g‹

Ki_Ùk‘˘_f=ÌáÈ≈è

=Ÿƒ=^Ü‰=àn`Ë=I^!àÎo‘=mànakÃ=Ïf`=Ñ≈f=à~b= !̇rá=lrËäjË=IÏÛ_ràÿ=Ï‹`=hskåj=fiÿ

=I_Â·ÎfË=Ï·Îf=œ˙~=ÿd=÷ÿÖ=ÒÉ`=⁄f=⁄g–=‚‹=l‡_‘=_›‘=ÌÑ·ƒ=ygîj=fiŸÃ=I_ÂÎÿd=Ïjà¡‡

=Im^È·|||ã=∆òf=_Âr^Ëâ=Ÿƒ=à‹=Ñ–Ë=I !̆Ë_ j=àgk≈j=Ïkÿ =̂m_›Ÿ’ÿ =̂ö≈f=€É_gj=ÿd=⁄|||îÍ=Ñ|||–

=l–Èÿ^=hŸ»`=Ïò–`=Ï·‡`=kv=i_Ùk‘˘_f=ÌáÈ≈è=É^Éâ^=I_!ÙÎè=à‹˚^=ÏÃ=àÎ…Í=fiÿ=÷ÿÖ=‚’ÿË

\⁄≈Ã`=^Ö_›Ã=IÓ˙îŸÿ=˘d=ÁáÉ_»`=˘=ÌàÍàã=Ÿƒ=ÌÑvË

ZlaÏv€a=ينبغي أن تتعاملين مع المشكلة بصورة واقعية وخاصة أنكِ لستِ صغيرة، 

وإنك كما هو واضح من رسالتك، متمسكة بدينك والحمد الله.
فـزواج أمـك قـد تم بالفعـل، ومر عليه بضع سـنوات وهـذا شيء أباحـه االله، أما 
تطاولـك عليهـا بالكلام فإنه حرام، لأن االله تعالى نهانا عن ذلك، إذن ما فعلته هي حلال 
ومـا تفعلينه أنت من إسـاءة إليها حرام وخاصة أنها لم تتخـل عن دورها في رعايتك، كما 

أننا لا نعرف الظروف التي دفعتها إلى ذلك.
فالأفضل لكل الأطراف الآن، أن نتعامل مع هذا الواقع بحكمة مادام لا يتعارض 

ا، ولا نبحث عما يحول حياتنا إلى جحيم دائم. مع شرع االله، حتى نرتاح جميعً
حـاولي الخـروج من هـذا الإطار الذي أحطت به نفسـك، انفضي غبـار الحزن عن 
كاهلك، اسـتقبلي الحياة واسـتعدي لمسـتقبل أفضل، فأنت ضيفة في بيت أمك، وسـيأتي 
يوم تنتقلين فيه إلى بيتك إن شـاء االله فازرعي أشـجار الحب من الآن، كي تنمو وتترعرع 

وتزهر وتثمر.
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لا داعـي للبـكاء عـلى أطلال، وتذكـري أن صحابيـات جليلات قـد تزوجن بعد 
رحيل أزواجهن، وقد نشـأ أولادهن نشـأة طيبة، وأصبح بعضهم من مشـاهير الصحابة 

والتابعين.
حاولي مسـاعدة نفسـك للخـروج من هذه الأعـراض الاكتئابية، فـإذا تعذر ذلك 
فـلا بأس من الاسـتعانة بالطبيب النفسي من خلال مدرسـتك. واالله يوفقك لما فيه الخير 

والصلاح.

فارسة وممنوعة من ركوب الخيل

=m_Íà‘Ö=_Â≈‹=ÏÿË=Ià…îÿ =̂Ü·‹=ÔŸòÕ›ÿ =̂ÏkÍ^È‰=ÏÂÃ=⁄ÎÄÿ =̂iÈ‘á=hv =̀=ZÚö–öœ

=ào‘`=lwgì`=„`=Ñ≈f=IÔÍ^ÈÂÿ^=ÁÜ‰=Ôãá_›‹=‚‹=„˝^=Ï·≈·›Í=Ïf`=‚’ÿË=I_‰_å‡`=˘=ÔŸÎ›r

=”_wkÿ˘_f=Ïf =̀«_·–d=l|||ÿË_v=Ìà›ƒ=‚‹=Óà|||êƒ=Ôoÿ_oÿ =̂ÏÃ=Ó_kÃ=_‡aÃ=I_Âk|||ãá_›‹=Ÿƒ=ÓáÑ|||–

K÷ÿÖ=öÃá=Ô·’ÿË=ÔÎãËàÕŸÿ=$É_·f

=Ï·‡eÃ=^Üÿ=KK∆||| —·j=„`=h≈îÍ=IÓÑÍÑ|||è=Ô–˙ƒ=Ï|||wgì`=éàÕÿ_f=Ï|||k–˙ƒ=„`=à≈|||è`

=ŒÎ‘Ë=\Ïkg»á=“Î—wkf=Ïf`=∆·–`=ŒÎ‘=KK„È·sÿ_f=i_ì`=É_‘`=“Ÿ—ÿ^Ë=“Îòÿ^=ÓÑ|||è=‚‹

\÷ÿÖ=öÃá=^Öd=ÏkÍ^È‰=‚ƒ=Ñ≈gÿ^=⁄›kv`

ZlaÏ���v€a=ابدأ بنقطـة مهمة في رسـالتك وهو ما أصابك بسـبب عدم اسـتطاعتك 

ممارسة هوايتك من الضيق والقلق الذي دفعك على حد قولك إلى حافة الجنون!!
هـذا ضعف لا نوافقك عليه! فهل هذه قـوة الفارس وصلابته؟ وماذا تعلمتِ من 

الفروسية إذن؟
عرضون أن نفقد شيئًا منها، وفي هذه الحالة لابد  فنحن نحب أشـياء كثيرة ولكننا مُ
ا للبحث عن بديل..  ا والأكثر من ذلك أن نسـعر فـورً أن نكـون أقويـاء.. لا نُظهر ضعفً
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يمكنك عرض الأمر على أبيك مرة أخر￯ في أدب ولباقة من غير إلحاح، وعليك الامتثال 
ا أنه يتمنى أن يراك أحسن  لأمره، فلاشك أن رأيه مزيج من العقل والحب، ولا شك أيضً

وأسعد إنسانة في الدنيا.
يمكـن أن يسـتمر اهتمامك بهـذه الهواية من خلال مشـاهدتها، ومتابعـة أخبارها، 

والاحتفاظ بصور الخيل الجميلة الرشيقة التي نحبها جميعا ونسعد برؤيتها.
وفي هذه الحالة لابد من البحث عن هواية بديلة تناسب قدراتك.

معلمتي تعاملني بقسوة
=Ô—Î—wÿ^=>Ï|||j˙Î‹â=ö≈gÿ=_|||Âgv=fi»á=IÓÈ|||å—f=Ï·Ÿ‹_≈j=Ïj_›Ÿ≈‹=ÒÑvd=ZÔn‹ÿ���ífl

=yÛ_î‡=ÏÃ=_!k–Ë=∆Îòj=_‹=^!àÎo‘=_Â·’ÿË=I_!ÎÃ^Ë=_ !và|||è=éáÑÿ^=}à|||êj=KKÓâ_k›‹=Ô›Ÿ≈‹=_Â‡d

=ÏÃ=Ó_kÃ=_‡aÃ=_Â·ÎfË=Ï|||·Îf=ÌÜÿ =̂Ú^Ñ≈ÿ =̂÷ÿÖ=Èw‹ =̀ŒÎ‘=ÌáÉ =̀ =̆IéáÑ|||ÿ =̂uá_|||~=¬|||ƒ^È‹Ë

\Ìà›ƒ=‚‹=Óàêƒ=Ôå‹_Äÿ^

ZlaÏv€a=العلاقـة بين المعلمـين والمعلمات من جهـة والطلبة والطالبـات من جهة 

أخـر￯، هـي علاقـة أبوة وأمومـة، ولا يمكن أن نسـميها عـداء، فالآبـاء والأمهات قد 
ا بين المعلمين  ا إذا جاوزوا حدود اللياقة، وقد يحدث هذا أيضً يشتدون على أولادهم أحيانً

وأولادهم الطلاب.
ا يقوم بـدور المربي، ومن واجبه أن يوجـه أولاده الطلاب،  كذلـك فـإن المعلم أيضً
ويزودهم ببعض النصائح، ولكن في الحدود التي لا تؤثر على وقت الدرس، وأنت شهدت 
ا وافيًا، إذن فإن نصائحها ومواعظها لا تؤثر  لهذه المعلمة بأنها ممتازة وتشرح الدرس شرحً

ا لطالباتها، فماذا نريد أكثر من ذلك؟! على وقت الدرس، بل هذا يؤكد أنها معلمة أمَّ
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ولكن بعض الطلاب والطالبات يُفرطون أحيانًا في اللهو والمزاح أثناء الدرس، لا 
يفرقون بين وقت الجد والمزاح، أو يشعرون بالرغبة في الظهور والإعلان عن الذات، ولا 
يجدون غير كثرة الاسـتظراف سـبيلاً للإعلان عن ذواتهم، ولاشك أن هذا يزعج المعلم 

الجاد والمعلمة الجادة، التي تحرص على مستقبل بناتها، وتشعر أنهن أمانة في يدها.
ا فتاة طيبة المعـدن، بدليل أنك شـهدت لصالحها،  هـذه معلمـة ممتازة، وأنـت أيضً
رغم أن علاقتك بها ليسـت على ما يرام، لذا اذهبي إليها، واخبريها بحبك وتقديرك لها، 

واعتذري لها إذا كان قد صدر منك بعض ما يزعجها.
وعاهديهـا عـلى أن تبدئي معهـا صفحة جديدة من التفـوق والانضباط وقت الجد 
والحـرص عـلى التفـوق، والمشـاركة في المـزاح الخفيـف عند اللـزوم، وكذلـك الاهتمام 
بنصائحها والعمل بها.. ففي ذلك خير كثير لك ولزميلاتك، وليعلم الجميع أنه الطريقة 

المثلى لشد انتباه المعلمين والمعلمات هي الحرص والتفوق والتحلي بالأخلاق الحميدة.

جرح يهدد مستقبلي
=‚›Í˚ =̂h‡_sÿ =̂ÏÃ=}àr=á_nb=hg|||åf=Ô›ÍÑkå‹=Ô‰_ƒ=‚‹=Ï‡_ƒ =̀Ï·‡ =̀à≈è =̀ZÔn‹ÿ���ífl

=Ôå‹_Äÿ^=ÏÃ=Ó_kÃ=_·‡aÃ=IÔÍÉËÑÿ^=ÓÑÛ^äÿ^=€_îÙkã˘=ÔÎv^àr=ÔÎŸ›ƒ=Ú^àrd=Ñ≈f=IÏ· f=‚‹

KÌà›ƒ=‚‹=Óàêƒ

=_ÂÍÈêj=qÑv =̀Ê‡ =̀à≈è =̀I^ !ÑÍÑ|||è=_ !—Ÿ–=Ïÿ=hg|||åj=}àsÿ =̂^Ü‰=á_nb=‚’ÿ=ÔŸÎ›r=Ó_kÃ=_‡`

=à Î|||åÍ=`Ñf=⁄f=IÚäsÿ =̂^Ü‰=‚‹=ïŸÄj =̀ŒÎ‘=_ !›Û^É=à’Ã =̀Ï·‡eÃ=^Üÿ=IÏ|||· f=‚‹=Úä|||r=Ï|||Ã

=É^ÉäÍË=ÏŸg—kå‹=Ÿƒ=àn¯Îã=}àsÿ =̂^Ü‰=„ =̀_ !òÍ =̀à≈|||è`Ë=Ié^ÈãÈÿ =̂‚‹=ÚÏ|||è=Ï|||åÕ‡=Ÿƒ

=\⁄≈Ã`=^Ö_‹=_·kÎf=ÏÃ=ÔÍàã˚^=⁄‘_ê›ÿ^=mÉ^Éâ^=_›Ÿ‘=áÈ≈êÿ^=^Ü‰
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: أطبـاء جراحة التجميل، يمكنهم إزالة أثر هذا الجرح إن شـاء االله،  ZlaÏv€a=أولاً

فلا يبقى منه شيء، ولكن المشـكلة ليسـت في أثر الجرح الصغير، ولكنها في ذاتك، فأنت 
تقولين أنه بدا يسـيطر عليك شيء من الوسـواس، لا بل أن الوسـواس هو الذي جعلك 

تشعرين أن هذا الجرح الصغير عاهة!!
والدليل على ذلك، أن هذا الشعور يزداد كلما ازدادت مشاكل الأسرة، ولو اختفت 
آثـار هذا الجـرح الصغير، ربما تبحثـين عن شيء آخر، ليكون سـببًا للقلـق والتوتر، لأن 
هذا الجرح الذي يتراوح طوله من ٥ إلى ٨ سـم تقريبًا، لا يمكن أن يؤثر سـلبًا في شـكل 
الإنسـان، فمثلاً حزمة الورد الجميلة لا يمكن أن تؤثر في شـكلها قشة صغيرة تسقط على 
إحد￯ أوراقها، فإذا جاء إنسـان وترك جمال تلك الأزهار بألوانها الرائعة البديعة، ولم ير 

سو￯ تلك القشة، وراح يدقق النظر فيها، إذن فالعيب فيه وليس في جمال الوردة.
حـاولي رؤية الدنيا بمنظـار أجمل، ينبغي أن ننظر إلى الجمال المبثوث المنتشر في الدنيا 
بنظـرة الفنـان، فإن عينه تلتقطه، وتقوم بتجميعه وتُسـقط من حسـابها أي مسـاحات لا 

تتصف بالجمال.
أمـا إذا تعكر صفو النفس، واعتل مزاجها، فإنـه يختل ميزانها وتر￯ الأمور في غير 

.( ، تر الوجود جميلاً موضعها، وكما قال القائل: (كن جميلاً
بالنسـبة للمشاكل الأسرية، حاولي التسلل إلى نفس أبيك وأمك برفق لتجاوز هذه 
المشـاكل، أو بتدخل أهل الحكمة من الأقارب، فـإذا تعذر ذلك فليس أمامك إلا محاولة 

التوافق مع الوضع القائم.
بالنسـبة للوسـواس سـواء في موضوع أثر الجراحة أو غيره حاولي عدم الاستجابة 
لنفسـك في تضخيم الأمور، ولا داعي للاسترسـال في التفكير فيهـا، بل كلما ألح عليك 

ا. ا آخر مبهجً أمر من هذه الأمور، اقطعي التفكير فيه وتذكري أمرً
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ليتني كنت صبيًا

=„È‘`=„af=_ !›Û^É=fiŸv`=>Ó_kÃ=Ï·‡˚=h‡_r=⁄‘=‚‹=Ïf=æÎwj=ÉÈÎ—ÿ_f=à≈è`=ZÚö–öœ

=∆ràÍË=l–Ë=Ì`=ÏÃ=uàÄÍ=IÊÿ=ÈŸwÍ=_‹=⁄≈ÕÍË=I„_’‹=⁄‘=ÿd=àÃ_åÍË=ÌàsÍË=“Ÿ ·Í=IkÃ

=flÑ îj=Ôf_–á=àÎ»=‚‹=„_’‹=Ì`=‚‹=m_›ÿ_’‹=—ŸkÍË=ÑÍàÍ=‚›f=_!ÎÕj_‰=⁄îkÍ=IÚ_è=_›k–Ë

=˘=∆Î›sÿ^=Ê‹àkwÍ=Im^à’å≈‹=ÏÃ=uàÄÍË=IŒÎîÿ^=ÏÃ=⁄›≈ÍË=IÚ_å›ÿ^=ÏÃ=à~akÍ=IÊj_g»àf

=äÎwk›ÿ =̂Ï–à|||êÿ =̂∆›ks›ÿ =̂ÏÃ=kÕÿ =̂_Âf=∆k›kÍ=m^äÎ››ÿ =̂ÁÜ‰=⁄‘=IkÃ=Ê‡ =̊˘d=ÚÏ|||êÿ

K\⁄≈Ã`=^Ö_‹=>>Ó_kÃ=Ï·‡˚=˘d=ÚÏêÿ=˘=>ÌÑó=ÚÏè=⁄‘=„`=à≈è`=>>Ó_kÕÿ^=Ñó

ZlaÏv€a=من الذي قال أن الفتى حرٌّ طليق، يفعل ما يشاء من غير حساب؟! فالأسرة 

التـي ترعـى أولادها حق الرعاية لابـد أن تحميهم ولا تترك لهم الحبل عـلى الغارب، بل 
، بنـات وصبيانًا فـإذا كان البعض يقصر في  هنـاك قانـون يخضع له الجميع نسـاء ورجالاً

رعاية أبنائه فلا يمكن أن نعتبره قانونًا.
هناك حقوق يتسـاو￯ فيها الجميع، ولكن هنـاك مواضع اختلاف لابد أن نعترف 
بها ونسـير فيها وفق تعاليم االله، واالله تعالى هو الذي خلق الرجال والنسـاء، وهو سبحانه 
ا، ولكن علينا أن نفهم العدل فهماً واعيًا، والعدل لا يكون بالمساواة المطلقة  لا يظلم أحدً
بينهما، فهل من الحكمة أو المسـاواة أن نشـتري للبنت فسـتانًا وللولد فستانًا؟ أو العكس 

.. لا.. بل نشتري لكل منهما ما يناسبه من الثياب. مثلاً
وهل من الحكمة أن تدفع الأسرة ابنتها مثلاً لقضاء مصلحة وسط رجال يتزاحمون 
ويتصارعـون؟ أو لرفـع حمل ثقيل، أو أي عمل يحتاج قوة عضلية عنيفة وتقول: أن ذلك 

من باب المساواة؟ لا.
ومنْ الذي قال أن البنت لا يلتفت أحد لرأيها؟ فإذا كانت ذات ثقافة ورأي راجح 
سـديد فالكل يسـتمع إليها ويعمل برأيهـا.. بل ويحرص على استشـارتها.. كل ذلك من 
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غير أن تخرج عن أدبها ووقارها واحتشـامها، أما إذا لم تهتم إلا بالمظهر فقد دون الجوهر، 
فالكل ينظر إلهيا على أنها مجرد صورة!

لا داعـي لتكرار هذه العبارات المسـتوردة الدخيلة علينا، مثل قولك (وضع الفتاة 
في المجتمـع الشرقـي) فالفتاة بل والمرأة في مجتمعاتنا العربية الإسـلامية جوهرة ثمينة، لها 
مكانتها السـامية الرفيعة، تتعلم وتبدع وتشـارك مشـاركة فاعلة في بناء الأمة، ولكم من 
ا لحمايتنا من أنفسنا. غير أن تحطم ذلك الإطار الجميل الذي يحيط بها بل ويحيط بنا جميعً

أنـت كالفراشـة المبهورة بضوء مصباح قـوي، تريد أن تندفع نحـوه ولكنها محاطة 
بسـياج رقيق واقِ يمنعها من الاندفاع نحو ضوء المصباح الحارق، ولو أن هذه الفراشـة 

تحررت من القيود سوف تندفع في طيش نحو ضوء المصباح لتلقى نهايتها.
نحـن ندعـوك للتصالح مع ذاتـك.. فالفتى له حياتـه الجميلة.. والفتـاة لها حياتها 
ا خلف  الجميلة، إذا امتثل كلٌّ منهما لأمر خالقه، وعرف ما له وما عليه، ولم يلهث مخدوعً

كل بريق زائف.

الغيرة والحسد
=Òàj=_‹Ñ·ƒ=‚’ÿË=_ÂŸo‹=Ñv˚=çÎÿ=ÓÑÎr=m_Õì=_ÂÍÑÿ=ÓáÈÎ»=Ó_kÃ=Ïk—ÍÑì=ZÚ‹ÿífl

=⁄|||ãá =̀„ =̀hvaÃ=IÓÉ_≈ÿ =̂ÁÜ‰=‚‹=^ !Ñr=Ô—Í_òk‹=Ï‰Ë=IÁÑ|||åwjË=Ê·‹=á_…j=_Â·‹=‚|||åv =̀^ !Ñv`

Ki^Èoÿ^Ë=àr˚^=fi’ÿË=ÁÜ‰=_ÂkŸ’ê‹=‚ƒ=fi’ÿ

ZlaÏv€a=الغيرة في حدودها الطبيعية قـد تكون مفيدة، لأنها تدفع إلى الجد والعمل 

ا، أما عندمـا تتجاوز الغيرة هذا الحد، فتتحول إلى  لمواكبـة مـن هم أفضل منا علماً وأخلاقً
 L   K J] :ا، وهو الحسد الذي حذر منه   في قوله مرض نعرفه جميعً
N M]. وللحسـد أسـباب نفسـية عميقة أصلها الأنانية وحب الذات، يشـعر معها 
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الإنسـان بالانزعـاج من أي تقدم أو تفـوق يصيب الآخرين، كما يتمنى لنفسـه فقط كل 
تقدم وخير. 

وهـذا النوع من السـلوك خطـيرٌ ومكروه، لأنه يربي عند الإنسـان الحقد من حيث 
يدري أو لا يدري، ويعكر صفو حياته النفسية الداخلية، كما يعكر علاقاته مع من حوله 
ا لنا  ، وهـذا يعني أن الغيرة وإذا كانـت دافعً ا ومعزولاً مـن الأصدقـاء، وينتهي بـه وحيدً
ـا علميًا أو أخلاقيًا فلا شـك أنها  لتقليد الآخرين فيما هو صالح ومفيد، وإذا كانت تنافسً
ضروريـة ومطلوبة، أما إذا كانت غير ذلك، كـما ذكرنا، فيجب أن نبادر إلا الإقلاع عنها 
ا، فـلا نبادر إلى التشـهير بالآخرين عند أول خطـأ، بل ينبغي أن نربي أنفسـنا، وهذا  فـورً
يحتـاج إلى تدريـب وصبر وعزيمة، لا يقدر عليهـا إلا أصحاب الإرادة، على تمني التفوق 
للآخرين ولأنفسنا، وعلى النقاش مع المتفوقين لمعرفة سر نجاحهم لعلنا بذلك نشاركهم 

النجاح، ونتعلم في الوقت نفسه كيف نكون مثلهم.

المعاناة من الوحدة واليُتم
=IÏjÉ˘Ë=Ü·‹=fi|||kÎÿ^Ë=ÓÑvÈÿ^=‚|||‹=Ï‡_ƒ`=IÔ·|||ã=NR=à›≈ÿ^=‚‹=Ê|||Ÿf`=Ó_kÃ=_‡`=ZÔn‹ÿ���ífl

=Ï·Ÿ‹_≈Í=ÌÜ|||ÿ =̂Ïf =̀∆‹=„˝ =̂ë|||Îƒ =̀IÏjÉ˘Ë=Ü·‹=„˙|||îÕ·‹=_›Â·’ÿË=I_||| !‹`Ë=_|||!f =̀Ï|||ÿ=„ =̀∆|||‹

=Ñr =̀„`=·›j =̀^ !Ñf =̀Ï·ƒ=€aåj=Ñ≈j=fiÿË=lrËäj=Ï‹`Ë=IáÈ‹˚^=⁄–˚=Ï·fàòÍË=IÔÎã_–=ÔŸ‹_≈‹

KÏkŸ’ê›ÿ=˙v=fi‘Ñ·ƒ

ZlaÏv€a=مشـكلتك هي مشـكلة الكثيريـن من الأبناء الذي يدفعون ثمن المشـاكل 

الزوجيـة بـين والديهم، ومن الواضح أن ما تصفينه من سـلوك والـدك تجاهك، ينم عن 
قلـق وعـن ثقة مفقودة سـببها تلك العلاقة الفاشـلة مع أمك، التي بـات أثرها لا يعرف 
الأسـلوب المناسـب للتصرف معك.. خاصة وأنك تجاوزت سـن الطفولـة، وأنت على 
، مسـألة المستقبل  أبواب المسـئولية المباشرة في الحياة، وهذا لابد أن يطرح عاجلاً أو آجلاً
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بالنسـبة إليـك، وهو أمـرٌ يحاول والدك الهروب منـه وعدم مواجهتـه؛ ولذلك يحاول أن 
يمنعك من الاتصال بالعالم الخارجي، خشية أن يفقدك في يوم ما. 

لا أسـتطيع سـو￯ أن أنصحك بمحاولة التحدث إلى والدك عندما يكون في حالة 
هادئة، وحاولي تدريجًا أن تكسبي ثقته، لكي يطمئن إليك، كما يمكن أن تحاولي التحدث 
إلى أحد الأقارب لعله يسـتطيع التأثير على والدك فيبدل طريقته في معاملتك، إن المسـألة 
تحتـاج إلى بعـض الوقت، وتحتـاج إلى الصبر، ولعله مـن المفيـد إذا كان بمقدورك ذلك، 
الانصراف إلى المطالعة والدراسـة، وعدم التصرف بأسلوب التحدي مع والدك لعل االله 

يوفقه إلى الطريقة المناسبة في رعايتك ومحبتك.

وسواس قهري وكراهية الرجال
=_‡aÃ=IÌàÂ–=é^ÈãË=_Â‡af=Ú_gù˚^=_ÂÕìË=IÔgÎsƒ=ÔÎ|||åÕ‡=Ôÿ_v=Ï·kf_ì`=ZÔn‹ÿ���ífl

=I‚ÎÎ‡_|||åÕ·ÿ^=Ú_gù˚^=‚‹=^!ÉÑƒ=máâ=Ï·‡`=fi»áË=IÌà›ƒ=‚‹=Óà|||êƒ=Ô|||å‹_Äÿ^=mâË_sj=Ó_kÃ

>Ïr˙ƒ=ÏÃ=^Ëá_kv^=∆Î›sÿ^=„`=˘d=„bà—ÿ_f=fi‰_óà‹=„Èsÿ_≈Í=‚ÍÜÿ^=é_·ÿ^=ö≈fË

=fiÂwÃ_ì =̀„ =̀hv =̀˘Ë=fiÂ≈‹=éÈŸsÿ =̂hv =̀˘Ë=I€_ràÿ =̂Áà‘ =̀Ï·‡eÃ=Ôÿ_wÿ =̂ÁÜ‰=_‹`

=>fi‰Ñv`=ÑÍ=ÌÑÍ=ç›Ÿj=Ë`=fiÂå›ÿ`=˘=Ï‘=_ !òÍ`=áÜwf=ÏjÈ~`Ë=Ïf`=∆‹=⁄‹_≈j`=IfiÂå›ÿ`=Ë`

=IÔ‹_ƒ=ÔÕîf=é_·ÿ^=Ô ÿ_Ä›ÿ=⁄Î‹`=˘Ë=Ô|||ÿä≈ÿ^=hv`Ë=ÔÎÛ^È ‡^=Ï·‡eÃ=÷ÿÖ=ÿd=Ô|||Ã_óˇ_f

=Ñ≈#gÿ^Ë=m_ƒ_ ÿ^=⁄›ƒË=m^É_g≈ÿ^=Óào’f=Iÿ_≈j=!^=‚‹=ià—ÿ_f=‚ÍÑÿ^=Ú_›Ÿƒ=Ñv`=Ï·wî‡Ë

=Ïkÿ_v=l·åwj=IflÑ—kÿ^=‚‹=ÚÏêf=mà≈èË=÷ÿÖ=lŸ≈Ã=Ñ–Ë=IÊ‡_wgã=Ê·ƒ=_‡_Â‡=_‹=⁄‘=‚ƒ

\⁄≈Ã`=^Ö_‹=IÏ‡_ƒ`=lÿâ_‹=Ï·’ÿË=!=Ñ›wÿ^Ë

ZlaÏ���v€a=مادام أن طريـق الهداية والقرب من االله تعالى، قد حقق شـيئًا من التقدم، 

فينبغي أن تمضي فيه، بشيء من الوعي والمعرفة فنترك ما نهانا االله عنه، ونفعل ما أمرنا االله 
به، حتى لو كان يخالف هوانا، ونضفي شيئًا من الشرعية، على بعض الأعمال التي تُقلعين 
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ا مرضيًا، بل يعتبرها فضيلة  عنها بسبب الوسواس وبذلك لا يعتبرها المجتمع المحيط أمرً
وبذلك يخف الضغط النفسي بسبب تركها.

فمثـلاً بعـض النسـاء والفتيـات المسـلمات المتدينـات لا يصافحن الرجـال ولكن 
الواحـدة منهن تصافح أباهـا وأخاها وخالها وعمها وجدها، فـما رأيك لو فعلت الشيء 
نفسـه، وتشـبهت بهن؟ بشرط استحضار النية، تنوين في نفسـك أنك تفعلين ذلك ابتغاء 

مرضاة االله.
فلو اقتنعت في ذاتك، أن مصافحة أبيك مثلاً أمر أباحه االله لك، فسيختفي شعورك 
ا لبضع  بالذنب بسبب هذا العمل، ويبقى التدريب على ممارسته، لأن من يترك شيئًا مباحً

سنوات، ظنًا منه أنه غير مباح، فإنه يحتاج إلى شيء من التدريب كي يعود إليه.
فـلا بأس مـن أن تبدئي (برقية) أبيـك أو يبدأ برقيتك، فتضعي يدك على رأسـه أو 
جبهته، وتبدئي قراءة آية الكرسي أو المعوذتين وسـورة الإخلاص أو سـورة الفاتحة سبع 
مـرات، ولا بـأس أن تبدئي بوضع أطـراف أصابعك على جبهته، ثم تزداد مسـاحة يدك 

التي تمس جبهته بالتدريج.
ويمكـن أن يكـون ذلك إضافة إلى العلاج النفسي لد￯ أحد أطباء النفس المشـهود 
لهـم بالكفـاءة والقدرة على التعامل مـع مثل هذه الحالات، ولاشـك أن الطبيب النفسي 
سوف يصف لك دواءً ويأمرك ببعض الممارسات فينبغي الامتثال لأمره فيما يراه مناسبًا.
أمـا بالنسـبة للقـرآن فلا شـك أنه شـفاء للنفـوس والأبـدان وقد قال رسـول االله 
0 ما معناه: «¬◊aÜœ÷]Ê<ÿ{{{ä√÷]<∞Ò^À{{{é÷^e<‹”È·» ويمكن أن يقوم بذلك أحد 
أفـراد أسرتـك، أو كل من نثق في دينه وأمانته وورعه، ونحسـبه يخشـى االله، ولا بأس أن 
يكون ذلك بجانب الدواء.. فالقرآن كلام االله وهو سبحانه الذي خلق الداء وخلق لكل 
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داء دواء فينبغـي أن نحذر كي لا نقع فريسـة في يد بعـض الدجالين الذين نقرأ عنهم من 
وقت لآخر في بعض البلدان العربية.

حلم مزعج يطاردني
=⁄g–`=_›Ÿ‘=Ê‡`=ÏÃ=ÏkŸ’ê‹=ïÄŸkjË=Ìà|||›ƒ=‚‹=à|||êƒ=Ô≈f^àÿ^=ÏÃ=Ó_kÃ=_‡`ZÔn‹ÿífl

=ÔÕÎÄ›ÿ =̂Ôsƒä›ÿ =̂fl˙v˚ =̂Óào‘=hgåf=flÈ·ÿ =̂ÑƒÈ‹=i^àk– =̆œÈÄÿ =̂‚‹=ÚÏêf=à≈è =̀⁄ÎŸÿ^

=ÔÕÛ_~=¬—ÎkãaÃ=I_ !›Û^É=áà’kÍ=_Â·‹=^ !Ñv^Ë=‚’ÿË=IÓàÎo‘=_ !‹˙v`=Òá`=KKÏ‹È‡=ÏÃ=_‰^á`=Ïkÿ^

=^Ö_‹=>Á^á =̀ÌÜÿ =̂tƒä›ÿ =̂fiŸwÿ =̂÷|||ÿÖ=“—wkÍ=„ =̀|||ê~ =̀ÏÃÈ~=É^ÉäÍ=}_gîÿ =̂ÏÃË=IÓáÈ|||ƒÜ‹

=\⁄≈Ã`

ZlaÏ���v€a=الأحلام المزعجة لها أسـباب كثيرة، وليسـت بالـضرورة دليلاً على شيء 

 ￯بعد أن ملأ بطنه بإطعام، فإنه قد ير ، سـيحدث في المسـتقبل، فمثلاً إذا نام الإنسان ليلاً
ا مزعجة، بسـبب ضغط الطعام على الحجاب الحاجز، وقد يستيقظ بسبب خوفه،  أحلامً
ثـم ينام مـرة أخر￯، فير￯ الحلم نفسـه، مع أنه لـو جلس في مكانه وانتظر حتى يتجشـأ 

ا أو أنه ينهض من فراشه وينتظر حتى يتم هضم طعامه. ا هادئً لشعر بالراحة ونام نومً
ا تُعبر عما في نفوسنا من رغبات ومخاوف، فقد تخفى أشياء في نفوسنا،  وهناك أحلامً
ونسيطر عليها في حال اليقظة، ولكن حينما نستسلم للنوم، تظهر هذه المشاعر في أحلامنا، 

وهذا النوع هو الغالب على أحلامنا.
ا مزعجة فير￯ الإنسان نفسه يسقط من  كذلك فإن القلق المستمر قد يسبب أحلامً
ـا يهاجمه، وقـد يتكرر أحد هذه  فـوق مـكان مرتفع أو أن إنسـانًا يطارده أو حيوانًا مفترسً
الأحـلام من وقت لآخر، أو تتكرر كلهـا أو بعضها وهي مرتبطة بحالة القلق فإذا زالت 

المخاوف والقلق اختفت هذه الأحلام.
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وهنـاك نوع ثالث من الأحلام مرتبط بالروح، يأتي من خارج النفس، وهي الرؤيا 
إنها صحيحة، وتعبر عن شيء يحدث في المستقبل، وإذا رأ￯ المؤمن رؤيا فإنها تتحقق، قال 
<]⁄àq<∞√eÖ_Ê<Ìjâ<‡⁄<àq<0^í÷]<ÿqÜ÷]<‡⁄<Ìflä£]<^ËıÜ÷]» :0 رسول االله

⁄‡>[÷ÏÁffl» وقد ير￯ الكافر رؤيا تتحقق ولكن هذا نادر.

يمكنـك  تحديد سـبب هـذه الرؤيا المتكـررة، فإذا كنـتِ تعانين من القلـق والتوتر 
فحـاولي معالجـة هـذه المخاوف إمـا بزيارة الطبيـب النفـسي أو بالاسـتعانة بالأخصائية 
النفسـية في مدرسـتك أو بأحـد أفراد أسرتك المشـهود لهم بالإيمان والتقـو￯ لدلك على 

الأسلوب الأمثل لمعالجة هذا الأمر.
أمـا إذا رأيـت رؤيا طيبـة  فاحمدي االله عليهـا وتحدثي بها إلى عالم صالـح ذي دراية 
<^„È◊¬<!]<Ç€vÈ◊Ê<^„f¨<^ËıÖ<‹“Çu_<Ô_Ö<]Éc» :0 بهذا الأمر، قال رسول االله
<^„fidÊ<Çu˘<^‚Ü“ÑË˜Ê<H^‚Üç<‡⁄<Ñ√jäÈ◊Ê<ÂÜ”Ë<^∫<‘÷É<4∆<Ô_Ö<]ÉcÊ<H^„e<pÇvÈ÷Ê

.«ÂÜñi<˜

زميلتي الكذابة
=IiÜ’ÿ^=ÓàÎo‘=Œîÿ^=ÏÃ=ÏkŸÎ‹â=Ï≈‹=ÑrÈjË=Ìà›ƒ=‚‹=Óà|||êƒ=ÔÎ‡_oÿ^=ÏÃ=Ó_kÃ=_‡`

=_Â‡`Ë=_Âj˙Î‹â=∆Î›r=‚‹=Ÿƒ =̀_!Î‹ÈÍ=_||| !ÃËàî‹=Ü~aj=_Â‡`Ë=ÔÍàn=Óà|||ã =̀‚‹=_Â‡ =̀ÏƒÑj=Ï|||ÂÃ

=_‰_·Âr^Ë=Ñ–Ë=àÎ—Ã=lÎf=ÏÃ=ëÎ≈j=_Â‡ =̀Ô—Î—wÿ^Ë=Ú^àoÿ =̂à‰_¡‹=ÊÎŸƒ=hŸ…j=lÎf=ÏÃ=ëÎ≈j

\_Â≈‹=⁄≈Õ‡=^Ö_›Ã=Ô—Î—wÿ_f=œ^àkƒ˘^=ÑÍàj˘=_Â·’ÿË=Óà‹=‚‹=ào‘`

ZlaÏ���v€a=أولاً الفقـر ليـس عيبًا، فـاالله  هو الـرزاق، يرزق من يشـاء.. 

فالإنسان ليس بماله ولكنه بعلمه ودينه وأخلاقه.
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أمـا بالنسـبة لهذه الفتـاة فما الفائدة التي تعـود عليكن من إثبات إنهـا كاذبة؟ يكفي 
المعانـاة التي تعانيها بسـبب هذا الـصراع النفسي الذي يؤرقها، فمن الواضح أنها تشـعر 

بشيء من النقص ومن واجبكن مساعدتها كي تستعيد الثقة بنفسها.
لاداعي للجدل معها أملاً في كسـب جولة فما جدو￯  أن يكسـب الإنسـان جولة 

كلامية ويخسر قلبًا يمكنه أن يحبه.

أعاني من إحباط في حياتي
=Ô‡_å‡d=Ï‡af=çv`Ë=IÏÿÈv=„_‘=‚‹=⁄‘=Áà‘ =̀_!‡_Îv =̀IÏj_Îv=ÏÃ=ø_gvd=‚‹=Ï‡_ƒ`

=_!‡_Îv`=IÚÏ|||è=⁄‘=Áà‘aÃ=IÏ·ÍÑÿ^=€_s›ÿ^=Ï|||Ã=Óàî—‹=Ô‡_|||å‡d=Ï‡afË=IÏj_Îv=ÏÃ=ÔŸ|||è_Ã

=Ïj_ÎwÃ=I⁄≈Ã =̀^Ö_‹=Ï‡ÈÿÉ=fi‘Èrá =̀IÏfá=i_—ƒ=‚‹=œ_~ =̀l–Èÿ =̂çÕ‡=ÏÃË=ImÈ|||›ÿ =̂|||·›j`

=KfiÎwr=‚‹=iàó=ÿd=lÿÈwj

ZÖä€a=فإن هذا الشعور المرير بالإحباط له سببان ظاهران:
W€Ë˚_Ã هو عدم رضاك عن نفسك دينيا وإيمانيًا، بحيث تشعرين بتقصيرك في جنب 
االله تعـالى، وأنـك لم تقومي بما يجب عليك، فينالك شـعور بقسـوة القلب وخواء الروح، 
بحيـث تشـعرين أنـك (تائهـة) في أرضٍ لا معـالم فيها وبأنـك (غارقـة) في بحر متلاطم 
ا لذلك انتشـار  الأمـواج، هـذا مع قلة المعين عـلى طاعة االله وندرة الناصح الأمين، مضافً

الفتن والفساد، والبعد عن االله تعالى.
WÏ|||‡_oÿ^=hg|||åÿ^Ë هو شـعورك بعدم تحقيق مـا تأملينه وتتمنيه في مجالـك الدنيوي، 
كحصولـك على وظيفة مناسـبة محترمة تتناسـب مـع طموحك ورغبتـك في الحفاظ على 
نفسـك، وكتأخر زواجك، وعدم ظهور بوادر مشـجعة تدل على فوزك بالرجل الصالح 
ـا إلى ذلك بعض الأحـوال والأوضاع الأسريـة والاجتماعية من  الـذي يعينك، مضمومً
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حولك التي قد تشـعرك بالوحدة وبأنه لا يوجد مـن يفهم حقيقة معاناتك أو على الأقل 
من تستطيعين بث همومك إليه.

إذن فأنـت تعيشـين حالة اكتئـاب وإحباط، وشـعور بالقلق الـذي لا تعرفين متى 
ينتهـي، هل لـه نهاية أم لا، فهو إذن الخوف من المجهول، والقلـق من الحال القائم، ومع 
هـذا فأنـت تحملين قلبًا يحمل الأمـل، ويتعلق بالنور الذي سـيزيل كل هذه الظلمات من 
ا فأنت تعيشـين على أمل أن تفوزي بالحياة الطيبة،  الوحشـة والقلق والاضطراب، وأيضً

الحياة التي تغمرها السكينة في قلبك، والطمأنينة في فؤادك، واليقين برحمة االله تعالى.
WÈ‰=_·‰=€^¯|||åÿ^Ë كيف تفوزين بهذه الحياة الطيبة الكريمة؟ والجواب هو: اللجوء 
إلى االله تعالى، مفتقرة متضرعة لرحمته التي وسـعت شيء، فمن يعلم حالك ومعاناتك إلا 
هـو؟! ومـن هو الذي بيده إخراجك من كل ما تقاسـينه وتعانينه سـواه؟! إن لجوءك إلى 
ربك وانكسـارك بـين يديه، هو أول خطوة ليمتلئ قلبك يقينـا بقرب الفرج ودنو النصر 
] وقال   ̄®   ¬ «     ª © ¨] :عـلى كل هذا البـلاء، قال االله تعالى

تعالى عن عبده الصالح ونبيه أيوب 5: [0 1    2 3 4 5 6    7 
<‹uÖ_<kfi_Ê<Üñ÷]<;ä⁄<Ífic<hÖ<^Ë» 8 9] فنادي ربك بهذا الدعاء، مستغيثة

<˜Ê<‰◊“<Ífi`{{{ç<Í÷<x◊ë_<oÈ«j{{{â_<‘j∑Üe<›ÁÈŒ<Íu<^Ë» وناديه مكروبة «∞{{{∑]Ü÷]

.«∞¬<ÌÊÜõ<ÍäÀfi<˜c<;◊”i

IÔ|||Î‡_oÿ فهـي العمل والأمـل، وليـس الركون لليـأس والإحباط،  =̂ÓÈ||| Äÿ =̂_|||‹`Ë
فاحـرصي عـلى طاعة االله تعـالى، حافظي على الصلوات في أوقاتهـا ولا تفرطي فرضا من 
فروضهـا، ابذلي جهدك في الالتزام بحجابك ­على حسـب القدرة الممكنة­وفي الالتزام 
بعـدم مخالطة الرجال بحسـب الاسـتطاعة كذلك، وابذلي الجهد الكامـل في البحث عن 
الأخـوات الصالحـات، لتكوني لنفسـك رفقـة مؤمنة تقـوي من عزيمتـك وتناصحك، 
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وتتعاون معك على طاعة االله، بل ولتأنسي بها، فإن المؤمن إلف مألوف أي يأنس بإخوانه 
ويأنسون به، فهذا من جهة الناحية الإيمانية.

وأمـا من جهة الناحية الدنيوية، فابذلي جهـدك في تعلم ما ينفعك، وإن تمكنت من 
عمـل مـشروع جائز بعيد عـن الفتن المحرمـة فلا مانع من المشـاركة فيه، هذا مع شـغل 
، وتدبير المنزل  نفسـك بالأمور النافعة، كتعلم بعض الحرف المنزلية المهمة كالخياطة مثلاً

ونحو ذلك.
فالمطلوب هو إشغال النفس بالحق لئلا تشتغل بالباطل، ويجمع كل هذه المعاني قوله 

àr√i<˜Ê<!^e<‡√jâ]Ê<‘√ÀflË<^⁄<Ó◊¬<îÜu]» :0» (رواه مسلم في صحيحه).

أفهم من حولي ولكني لا أفهم نفسيتي
=Ï·›ÂÕÍ=ÏÿÈv=‚‹=fi¡≈‹Ë=IÏåÕ‡=fiÂÃ=‚ƒ=Ôg≈ì=Œ–^È‹=ÏÃ=äsƒ`Ë=ÏÿÈv=‚‹=fiÂÃ`

=_!‡_Îv`Ë=IÔÿÈs~=I∆Î›sÿ^=hv`=I_Í^È·ÿ^=ÔÎÃ_ìË=ÔgÎù=Ï‡`=‚‹=fi»àÿ_f=IÏjà|||ã`=kv=a ~

=‚Íà~˝^=Óà¡‡=‚‹=IÏ|||åÕ‡=‚‹=éaÍ=m˘_v=Ï·f_k·j=K!^=œ_~`=IÔ≈Ÿ ‹=IÔ≈ó^Èk‹=IÔÍÉ_Î–

=\Ïÿ=fi’ÂÎrÈj=_‹=>>Ïÿ

ZÖä€a=فيما يتعلق برسالتك – أختي الكريمة الفاضلة – من أنك تفهمين من حولك 
إلا أنـك تعجزيـن في مواقف صعبة عن فهم نفسـك، ومعظم من حولـك يفهمك خطأ 
حتـى أسرتـك، بالرغم من تلـك الصفات الطيبـة التي تتمتعين بهـا، تنتابك حالات من 

اليأس من نفسك ومن نظرة الآخرين لك، فتسألين عن التوجيه المناسب.
أقول لك أختي الكريمة الفاضلة: إن رضا الناس غاية لا تُدرك، وإن الإنسـان منا 
ا ولابد ببيئته التي نشأ فيها، كما يتأثر بصدقاته وعلاقاته خاصة في مراحل حياته  يتأثر قطعً
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ا يتأثر بقراءاته واطلاعاته التي هي الزاد الذي يتزود به عقل الإنسان،  الأولى، كذلك أيضً
. والذي يحوله مع الزمن إلى واقعٍ وأنماط سلوكٍ

وأنـا لا أدري حقيقـة هـل كانـت ظروفك في بدايـة الحيـاة في الأسرة صعبة أم أنها 
كانت طبيعية، لأنه كأن هناك أصابع اتهام تخرج من أثناء هذا الكلام تشـير إلى طفولتك، 
حيـث إنك رغم أنك قياديـة وأنك متواضعة وأنك مطلعة وأنـك تخافين االله وأنك طيبة 
وصافيـة النوايا وتحبين الجميع وأنك تتمتعين بقدر من الحياء الطيب، إلا أنك كما ذكرتِ 
تنتابك حالات من اليأس من نفسك ومن نظرة الآخرين لك، رغم أن هذه كلها الأصل 
فيها أنها عوامل نجاح، إذن معنى ذلك أن عملية التواصل الاجتماعي بينك وبين المجتمع 
ليسـت سليمة مائة بالمائة، وإنما ينتابها بعض الخلل أو بعض الشعور بعدم التوفيق، وهذا 
كـما ذكـرت إنما هو أثر من آثـار التربية الأولى التي لعلك تعرضـت لها في مراحل حياتك 

الأسرية الأولى، ولذلك أقول:
إن هذه النفس التي تتحدثين عنها تحتاج إلى مساعدة من نوع خاص، هذه المساعدة 
تكـون عن طريق بعض الأخوة المتخصصين في تنمية الـذات وفي إدارة الذات وفي تنمية 
ا في العـلاج النفسي، أخصائي نفسـاني متميز تحتاجين إلى  المـوارد البشريـة، وكذلك أيضً
، وإنما قـد تكون امرأة عـلى قدر من  ـا لا يلزم أن يكـون رجلاً أن تجلـسي بـين يديـه، قطعً
المهـارة حتى تقوم معك بتحليل حياتك كلها واسـتعمال طريقة مـا يعرف بالعلاج بخط 
ا إلى الوراء إلى مرحلة الطفولة ولنبحث عن هذه الأسـباب التي تؤدي  الزمن، لنرجع معً

إلى اليأس والتي تجعلك لا تفهمين نفسك في بعض المواقف الصعبة.
لماذا أقول هذا الكلام؟ لأن هذه الصفات التي تتمتعين بها الأصل أنها كلها عوامل 
نجـاح، والأصـل أنها تؤدي إلى نوع مـن التواصل الرائع، ورغم ذلـك كما تقولين بعض 
ا لابـد أن هناك تصرفات غير  النـاس يفهمونك خطـأ حتى أقرب الناس إليك، إذن قطعً
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طبيعيـة، ملفتـة للنظـر قد تصدر منك رغم إرادتك أو دون شـعور منـك مما يترتب عليه 
انزعاج من حولك من هذه التصرفات، وبالتالي يتسبب ذلك في حالة اليأس التي تنتابك 

نتيجة شعورك بعدم الرضا من قبل الآخرين عن تصرفاتك.
ومن هنا أقول: أنت تحتاجين فعلاً إلى أخصائي نفساني، تحاولين أن تفتحي معه صفحة 
حياتك بالكامل، من أولها إلى آخرها، لأني كما ذكرت أكاد أشـك في مرحلة الطفولة أنه قد 
حدث هناك نوع من الاعتداء على مكوناته النفسـية، مما ترتب عليه هذا الاضطراب الذي 

يجعلك تشعرين بحالات اليأس والذي يجعلك لا تفهمين نفسك في بعض المواقف.
WÏj˝_f=yî‡`=Ï‡eÃ=Ï‡_åÕ‡=ÏÛ_î~`=ÿd=i_‰Üÿ^=÷ÿ=àåÎkÍ=kvË

­١ قراءة كتاب (كيف تفهم نفسك وتفهم الناس.. وسائل مجربة للنجاح في الحياة) 
هذا الكتاب مؤلفه (هنري كلاي) الذي قام على ترجمته رجل يسمى (أسعد فريد)، وهو 
ا من المهارات  باع في المكتبات، فتسـتطيعين الحصول عليه، وهو كتاب رائع يعطيك قدرً يُ

الطيبة التي تجعلك تفهمين نفسك وتفهمين الآخرين معك.
قـراءة كتـاب للمؤلفة (عابدة المؤيـد العظم) بعنوان (كيف نتقبـل الناس ونتجنب 

ا كتاب رائع وطيب.. إيذاءهم)، وهذا أيضً
هذان الكتابان يسـاعدانك إلى حد كبير على توفير تربة صالحة لتغيير أنماط السلوك 
أو فهم الدوافع التي تدفع الناس إلى هذه التصرفات أو الحكم عليك بأنك مخطئة أو أنك 

غير موفقة، أو استغراب تصرفاتك.
­٢ هنـاك فـوق ذلـك كلـه الدعـاء، فأنا أر￯ أن سـلاح الدعـاء لعلك لم تحسـني 
اسـتغلاله بالقـدر الـكافي، فأنت تعلمين أن الدعـاء كما ورد في القرآن والسـنة من أعظم 
عوامـل التغيير، يغـير البيئة ويغير المجتمعات، بل إنه قد يغير الإنسـانية كلها، كما حدث 
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في دعـوة نوح 5 عندما قـال: [¿ Æ Å Ä Ã Â   Á   À]، فأهلك االله 
ا كما حدث في قصة موسـى وهارون، عندما قال موسـى  أهل الكفر كلهم بدعوة، وأيضً

  Ó Ò Ñ Ð Ï Î Í Ì Ë] :5 داعيًـا على فرعون وقومه
ا عندمـا دعا إبراهيم  Ö Õ Ô × ]، فأغـرق االله فرعـون وقومـه. وكذلك أيضً
5 وإسـماعيل 5: [H   G F E D] فـكان نبيـك المصطفـى 
ا له أثر غير عادي، ولكن  0 حيـث قال: «_È‚]Üec<Í{{{e_<ÏÁ¬Å<^fi›»، فالدعاء قطعً
مع الأسف نحن لا نحسن استغلاله.. فأنا أتمنى أن تكثري من الدعاء مع البكاء والتضرع 
ا، الأوقات المختـارة التي حث  خاصـة في أوقـات الإجابة التـي هي أكثر قبولاً أو سـماعً
عليها النبي F، الدعاء لنفسـك بالتوفيق، والدعـاء أن يفتح االله لك الحدود 
والسـداد وقلـوب العباد، والدعـاء أن يوفقك االله تعالى للتواصـل الاجتماعي مع الناس 
بصورة أفضل، والدعاء أن يرزقك االله  الرضا عن نفسك والرضا عن معطياتك 

ومقدراتك التي أكرمك االله بها.
­٣ أوصيك بالإكثار من الاستغفار.

ـا بالإكثـار مـن الصـلاة عـلى النبـي F؛ لأن النبي  ­٤ أوصيـك أيضً
.«‘ffiÉ<‘÷<ÜÀ«ŁËÊ<‘ Ć€‚<ÓÀ”Łi<·Éc» :بشرّ من أكثر الصلاة عليه بقوله F

ا من  وأتمنـى ألا تتوقفي عـن التواصل مع المجتمع، ولكن حـاولي إذا وجدت نوعً
الانزعـاج مـن الطرف الآخر أن تطلبي منه أن يوضح لك ما سـبب هـذا الانزعاج، هل 
كلامـي هـذا فيه شيء من الخطأ؟ هل كلامي فيه شيء من التجاوز؟ واطلبي منهم حقيقة 
ا من المجاملة، حتى تعرفين نفسك، لاحتمال أن هناك أخطاء  ا تمامً ا مجردً رأيًا صريحًا صادقً
ا مـن الانزعاج من كلامك أن  أنـت لا تنتبهـي لها، فإذن اسـألي كل من ترين أن لديه نوعً
يبـين لك لمـاذا هو غير مرتـاح لكلامك؟ ما هو السـبب؟ وبذلك أعتقد لـو عرفت هذه 
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ا التخلص منها، خاصة وأنك قيادية وأنك  الأمور التي يُشـير إليها لكان من السـهل أيضً
مطلعـة وأنك رائـدة، وأنك متميزة، وأنـك إدارية كبيرة، وأعتقد أن مثلـك بإذن االله مع 
هـذه الصفـات الرائعة التي تكلمت عنهـا يملك عوامل كبيرة من النجـاح والقدرة على 

التواصل مع الجن ناهيك عن الإنس.
أسأل االله لك التوفيق والسداد، أسأله أن يأخذ بناصيتك إلى الحق، وأسأله تعالى أن 
يضـع لك المحبة بـين عباده، وأن يرزقك القبـول في الأرض، وأن يكرمك بمحبته ومحبة 

ملائكته وأهل السموات، إنه جواد كريم.

كلما حاورت أحدًا أو رددت عليه أشعر بأني استعجلت
=_!ÎîÄè=Ú^È|||ã=fi‰Ñv`=Ÿƒ=Éá`=_‹Ñ·ƒ=Ë`=í_—‡=Ë`=á^Èv=Ì`=Ñ·ƒ=Ï‰Ë=ÔŸ’|||ê‹=ÌÑ·ƒ

=`à Í=«ÈóÈ›ÿ_f=ÌàÎ’ÕjË=l–Èÿ =̂áËà‹=∆‹=‚’ÿ=IÊ|||f=éaf= =̆^ !ÑÎr=ÌÉá=„È’Í=Ñ|||Íàgÿ =̂à|||gƒ=Ë`

=l–Èÿ =̂∆‹=I_‹=_ !ƒÈ‡=^!É_|||v=í_—·ÿ =̂„_‘=^Öd=Ô|||ì_~Ë=€Ë˚ =̂‚‹=⁄›|||è`Ë=⁄òÃ =̀Éá=Ï|||ÿ_f=|||Ÿƒ

=I_ !Õÿ_|||ã=ÊkŸ–=ÌÜÿ =̂‚‹=⁄òÃ =̀^Ü‰=„ =̀Òá`Ë=^Ü|||‘=Ë =̀^Ü‘=€È–=h|||sÍ=„_‘=€È|||– =̀à|||Î’Õkÿ^Ë

=«ÈóÈ›ÿ^=Ú_Âk‡^=Ñ≈f=‚’ÿ=ÌÑ|||·ƒ=h|||ã_·›ÿ^=Éàÿ^=Òá`=Ï‡˚=Ï·g≈kÍË=Ï·‡äwÍ=_ !—v=à‹`=^Ü|||‰

=ı f=ÌÑ·ƒ=„`=à≈|||è`=⁄f=IÓàjÈk‹=Ë`=m_–Ë˚^=⁄’f=ÔŸs≈k|||å‹=„È‘`=˘=Ï·‡`=fi»á=í_—·ÿ^=Ë`

=_ÂÎŸƒ=fl˙’ÿ^Ë=Éàÿ^=hsÍ=áÈ‹`=⁄îwjË=ÉàŸÿ= !̇ÍÈù=á_¡k‡˘^=ÏŸƒ=Ê‡`Ë=qÑwŸÿ=Ôf_skã˘_f

>hã_·›ÿ^=l–Èÿ^=ÏÃ=ÌÑÿ=_‹=⁄–`=fiÿ=_‡`Ë=à‹˚^=ÏÂk·Í=‚’ÿ=IyóË`Ë=⁄›è`=ÓáÈîf

=Ôwr_‡=ÔÎƒ_›kr˘^Ë=ÔÍàã˚ =̂Ïj_–˙ƒË=IÏkã^áÑf=Ô–ÈÕk‹Ë=ÑÂ≈‹=ÔsÍà~=Ï·‡ =̀_ !›Ÿƒ

KJÑ›wÿ^=!Ë=J=‚åv=€_o‹Ë=Ô—n=∆óÈ‹Ë=∆Î›sÿ^=⁄g–=‚‹=Ô‹àkw‹Ë

=Ï·î—·j=Ôf_sk|||ã˘^=ı f=‚ƒ=ÔÃ_óˇ_f=_Â·‹=ïŸÄkÿ^=ÑÍá`=áÈ‹`=◊_·‰=Ï|||åÕ‡=‚ƒ

=ÓáÈê›ÿ =̂fiÍÑ—j=Èrá =̀KçÕ·ÿ =̂∆‹=Ôì_~=Ôv^àîÿ^Ë=Ó`àsÿ^Ë=çÕ·ÿ_f=Ô—oÿ =̂W⁄o‹=IÚ_‹=Ñwÿ

K∆Î›sÿ_f=!^=◊á_fË=fi’ÿ=Óà‘_è=_‡`Ë=Ïÿ
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ا، لأن الكثير من النـاس يمر بنفس هذه التجارب  àفإن هذه رسـالة جيدة جد=ZÖä€a
ا ومخزون متميز من المعلومات  àالتي ذكرتها وهي أن الإنسان يكون لديه ذخيرة جيدة جد
ولكن لا يسـتطيع استعمالها أو الاستفادة منها في موقف معين، وهذه طبيعة لد￯ الناس، 
لأن الإنسان في موقف اجتماعي خاصة إذا طُلب منه تقديم موضوع معين أو الدخول في 
حوار معين أو الرد على سؤال أو استفسار معين، وجد أن هذه المواقف الاجتماعية في حد 
ذاتهـا ربما تقلل من طاقـة الناس ومقدرتهم على التعبـير، أي أن القلق الاجتماعي في هذه 
ا بعض الناس في المواقف الاجتماعية  الحالة تحول إلى طاقة نفسية سلبية، وعلى العكس تمامً
ا  ينتابهم شيء من القلق ولكنه قلق إيجابي، حيث إن هذا النوع من القلق يجعلهم أكثر تحفزً

ا مما تكون إجاباتهم جيدة ومكتملة وغير بطيئة. وتركيزً
ا جعلتك تحسي بشيء من الوسـاوس، أي  أنا أعتقد أن التجربة التي مررت بها أيضً
أنك أصبحت تفرضين رقابة صارمة على أدائك في مثل هذه المواقف الاجتماعية وتراقبين 

كل ما تقولينه، وبعد ذلك تأتي لمحاسبة ذاتك.
نعرف أن لكل سؤال إجابة، والإنسان تكون لديه خيارات كثيرة مختلفة، ولكن ما 
ا الذي سوف تقولينه لأنه سيطر على الجزء المعرفي من المخ. يأتيك في أول الأمر هو قطعً

أنا لا أريدك أن تكوني منشـغلة حول هذا الموضوع، لأن الانشـغال به يولد الكثير 
ا أنك حساسـة بعض الـشيء، فأنت ذكـرت أنك خريجة  مـن الوسـاوس، وألاحظ أيضً
ومتفوقـة ولك علاقات أسرية واجتماعية ناجحـة ومحترمة من قبل الجميع وموضوع ثقة 
ومثال حسـن والله الحمد، هذا من فضل االله عليك، وكل هذه المميزات الحسـنة والجميلة 

لا تتأتى للإنسان إلا إذا كنت حسنة التواصل وبليغة في إجاباته وغير بطيئة.
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ا ولكن هذه المكتسـبات الطيبة لا شـك أنها أتت من مهاراتك  àأنا أحترم رأيك جد
ومـن مقدراتـك ومن رفعة خلقك. فيا أختي الكريمة يجب ألا يكون هنالك انشـغال أو 

قلق حول هذا الموضوع.
ويمكنك أن تحسني أداءك في الدخول في بعض السيناريوهات التي نسميها بلعب 
الأدوار، فمثـلاً ضعـي سـؤالاً افتراضيًا وقومي أنـت كذلك بالإجابة عليـه. يمكنك أن 
تسـجلي هذا الحوار مع الذات، وبعد ذلك تقومي بالاسـتماع إليه، وتعيدي نفس السؤال 
 ￯إجابتك، وهكذا. هذا التمرين الذي يقوم على رفع مستو ￯وتحسني مستو ،￯مرة أخر

الأداء الذاتي يساعد الناس في سرعة البديهة والانتباه وهكذا.
فهذا هو الذي أراه مطلوبًا في حالتك وليس أكثر من ذلك.

مـا ذكرته من نقصان الثقة بالنفس، فهذا بالنسـبة للإنسـان الناجـح والمبدع يكون 
ا أكثر من فعل، أي هنالك بعض الناس فعلاً أفعالهم وأعمالهم تدل أنهم يفتقدون  شـعورً
الثقة في أنفسهم، وتوجد مجموعة أخر￯ تكون مشاعرهم هي سلبية ولكن أداءهم حسن. 
أعتقـد أنك أنت من الفئة الثانية، بمعنى أنك منجزة وناجحة ولكن يأتيك هذا الشـعور 
القلقـي نسـبة لأنك حساسـة وتميلين إلى الصرامة مـع الذات، لذا أصبحت تشـعرين بما 

وصفته بفقدان أو ضعف الثقة بالنفس.
إذن احكمـي عـلى نفسـك بأدائـك وإنجازاتـك، وعليـك بـإدارة وقتـك بصورة 

حسنة.
وفي النطـاق الاجتماعـي نصيحتـي لـك هـي أن تحـرصي عـلى الأعـمال التطوعية 
والخيريـة، من خـلال الجمعيات النسـوية...هذا النوع من العمل يجعل دافعية الإنسـان 

وثقته في نفسه أكبر.
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ا مطالبة لأن تنظري إلى إيجابياتـك بتمعن، فما ذكرته في الفقرة الثانية في  وأنـت أيضً
ا، ويجب أن تهنئي نفسك على ذلك. هذا ليس  àرسـالتك حقيقة وضع مثالي ومشـجع جد
من باب تزكية النفس، إنما هو اعتراف حقيقي بمقدراتك، والإنسـان إذا لم يعترف لذاته 

ا سوف يظلمها ويكون قاسيًا عليها. àبمقدراته حق
فأرجو أن تقبلي ذاتك وهذا هو الذي أطالبك به، وأرجو أن تفهمي ذاتك، واسعي 

كذلك لتطوير ذاتك.
أنتِ لستِ في أي حاجة لأي علاج دوائي، لأنكِ أصلاً لستِ بمريضة، ونسأل االله 

لكِ التوفيق والسداد.

أعاني من حشرجة في صوتي عند التعامل الاجتماعي

=ào‘ =̀⁄ÎîÕkf=Ë =̀uà|||êwkÍ=Ê‡ =̀Öd=IÑ|||Î≈f=ÑÂƒ=Ü·‹=ÏjÈì=Ï|||Ã=⁄‘_|||ê‹=‚‹=Ï|||‡_ƒ`

>m_–Ë˚^=hÿ_»=ÏÃ=qÑwj`=_‹Ñ·ƒ=ŒÛ_Äÿ^=„_å‡ˇ^=mÈî‘=ë≈jàÍ

=ïÄè=Ó^É_·‹=∆Î kã`=˘=Ï·’ÿË=I^Ü‰=_ÂÎÃ=qÑwÍ=Ïkÿ^=«_óË˚^=‚ÎÎ≈j=∆Î k|||ã`=˘

=ÔráÉ=ÏÃ=fi’wj =̀˘=^!à|||Îo‘=Ï‡af=_ !›Ÿƒ=ÑÎ≈f=ïÄ|||è=Ÿƒ=Ïÿ_ƒ=mÈîf=Éàÿ =̂|||kv=Ë`=Ñ|||Î≈f

KÊjÑvË=mÈîÿ^

=‚‹=àÎo’ÿ^=fi|||ÍÑ—kf=fläÿ`=ÏŸ›ƒ=Ô|||≈Îg ÿ=Ôg|||å‡F=á_·›|||ã=fiÍÑ—j=Ñ·ƒ=^!àÎo‘=Ï|||‡_ƒ`Ë

K“Ÿwÿ^=ÏÃ=œ_ÕrË=”_·k~^=È‰=Êf=çv`=_‹=⁄’Ã=Em^á_·›åÿ^

=Ïÿ_gv=„d=ÔgÎg ÿ =̂€È–=Ñv=ÏŸƒË=á^È|||ê›ÿ =̂⁄ì^Ë =̀fiÿ=Ï·’ÿË=Ú_gù =̀Óá_|||êkã =̂lÿË_v

KàÎÄf=ÔÎjÈîÿ^

=ÔÃ_óˇ_f=Ú^É˚^=ÏÃ=ÚÏ|||ã=fiÎÎ—j=Ÿƒ=ÏÿÈîv=ÿd=ÌÉ¯Í=_›f=^!àÎo‘=^Ü‰=‚‹=Ï‡_ƒ`

=‚‹=ï—‡ =̀_›‹=IÔÎfÉ˚ =̂Ôƒ_s|||êÿ =̂÷Ÿk‹ =̀˘Ë=ÔÕÛ_~=Ï‡ =̀⁄’ÿ =̂‚¡Í=Öd=Ï|||åÕ·ÿ =̂“Îòÿ =̂ÿd
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=_‹=_ !›Û^ÉË=‚|||ÎÍÉ¯›ÿ^=⁄òÃ`=‚‹=ÔÎÛ^Ñkf˘^=Ô|||Ÿvà›ÿ^=ÏÃ=l|||·‘=Ï‡af=_ !›Ÿƒ=IÏ|||åÕ·f=Ï|||k—n

=KÔÎrá_Äÿ^=m^á_Íäÿ^=ÏÃ=Ô›Ÿ‘=Ú_—ÿˇ=ÏÕì=ÓÑèà‹=Ï‡á_kÄj

ZlaÏ���v€a=نسـتطيع أن نقـول إن هـذه الحشرجـة في الصـوت وعـدم القـدرة على 

الاسترسـال في الكلام في أوقات وظروف اجتماعية معينة هو دليل أنه لديك قلق بسيط، 
وهـذا القلق يسـمى أحيانًـا بـ (قلق الرهـاب الاجتماعي)، وهذه الحالـة يمكن أن تكون 

ا. àشديدة أو متوسطة أو بسيطة، وحالتك من الواضح أنها من الحالات البسيطة جد
ا على الأبحاث العلمية أنه لا  هنالك حقيقة أود أن أؤكدها لك أولاً وذلك اسـتنادً
ا أن الحشرجة في صوتك بالسوء الذي تتصورينه لأن الذي اتضح ودون أي  أعتقد مطلقً
شك بعد متابعة الكثير من الحالات هو أن صاحب القلق والخوف الاجتماعي دائماً يقلل 

ا. àمن مقدراته ويتحسس ويتلمس علله بصورة مبالغ فيها، فهذا جانب مهم جد
والجانـب الثاني الذي أود أن أؤكده لك أن الآخرين لا يلاحظون هذا الاضطراب 
ا مستوعبًا بالنسبة لك،  ا يجب أن يكون أمرً في الصوت بالصورة التي تتخيلينها، فهذا أيضً

لأن في ذلك الكثير من الراحة النفسية حين تتفهمين طبيعة هذه الظاهرة.
يأتي بعد ذلك طرق العلاج، هنالك عدة طرق:

J بـما أن الخـوف الاجتماعي – مهما كانـت درجته – هو نوع مـن القلق والقلق  !̆Ë`
فإنه يُعالج عن طريق الاسترخاء، والاسترخاء يمكن أن يتدرب عليه الإنسان بمساعدة 
أحد الأخصائيين النفسيين أو بالحصول على أحد الأشرطة والكتيبات التي توضح كيفية 

القيام بالاسترخاء، وفي أبسط صوره:
* يمكنك أن تستلقي في مكان هادئ ولا يوجد به أي إزعاج.

* وتصوري أنك في حالة استرخاء وهدوء كامل.
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. * ثم أغمضي عينيك وافتحي فمك قليلاً
ا – عملية الشهيق ­ بقوة وببطء حتى يمتلئ الصدر وترتفع البطن  * ثم خذي نفسً

. قليلاً
. * ثم بعد ذلك أمسكي على الهواء في الصدر لمدة خمس ثوانٍ

* ثم بعد ذلك أخرجي الهواء عن طريق الفم – عملية الزفير ­ بكل قوة وبطء.
ا إلى ست مرات بواقع مرتين في اليوم، فهذه التمارين تمارين  كرري هذا التمرين خمسً
ا في  ا للوصول إلى حالة من الاسترخاء النفسي والذي يساعد كثيرً àأساسية وضرورية جد

المواقف الاجتماعية.
J_!Î‡_n أرجو أن تقومي بتمارين في البيت ومن خلال هذه التمارين يمكنك أن تقومي 
بقـراءة موضوع صغـير أو قطعة نصية بصوت هـادئ وبإخراج جيـد للكلمات وتقومي 
بتسـجيل هذه المقطوعة ثم بعد ذلك تسـتمعين إلى ما قمت بتسـجيله، فقد وجد أنه يرفع 
الثقة لد￯ الإنسان وفي نفس الوقت يجعلك تلاحظين بصورة أقو￯ نقاط الضعف والعلة 

حتى تحسني منها.. قومي بهذا التمرين يوميًا.
|||_J المرحلة الثانية هو التطبيق العملي أمام مجموعة من الناس وذلك بأن تقومي  !oÿ_n
بإلقـاء نفـس الموضوع أمـام بعض مـن أهلك وصديقاتك والأشـخاص الذيـن ترينهم 
ا وسـوف تقلل من القلق ­ إن شاء  àمألوفين لديك، فهذه خطوة سـوف تكون إيجابية جد

االله تعالى ­
ا من الناس أو أنك في مناسـبة  |||_J عليـك أن تتأمـلي أنك أمام مجموعة كبيرة جدً !≈f^á
اجتماعيـة وقد طلب منك أن تقومـي بإلقاء كلمة أمام الحضور.. عيشي هذا الموقف بكل 

تأمل وبكل دقة.

o b e i k a n d l . c o m



Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

� � � �

|||_J لقد وجـد أن قراءة القرآن الكريم بترتيل وإخراج جيد للأحرف تسـاعد  !å‹_~
في مثـل هذه الحالات فأرجو أن تسـتعيني بإحد￯ الأخوات المجـودات للقرآن الكريم، 

وتبدئين معها في مخارج الحروف ومن ثمَّ التعود على إخراج الكلمات بصورة طيبة.
ا من أخصائي التخاطب، فأخصائي التخاطب يسـاعد في  هنالك من يسـتفيد أيضً
إخراج الحروف ويساعد في المد￯ الصوتي ويساعد في ربط العلاقة بين التنفس والكلام، 
فالكثـير مـن الناس يعيب عليهم الكلام لأنهم لا يسـتطيعون أخـذ النفس المطلوب قبل 

بداية الكلام.
ا أنك سـوف تسـتفيدين منه؛  يـأتي بعـد ذلك العـلاج الدوائـي والذي أعتقـد أيضً
ا خاصـة إذا تناولـت الـدواء وطبقت الإرشـادات السـلوكية السـابقة. àلأنـه مفيـد جـد
أرجو أن تطبقي كما ذكرت الإرشادات السابقة وأن تعيدي ثقتك في نفسك وسوف ترجع 
الأمـور كـما كانت خاصة أنه – الحمـد الله – لديك المقدرات المعرفيـة ولك تجارب إيجابية 
ا في إلقاء الكلمات وفي الزيارات الخارجية، وعليه أرجو أن تعيدي ثقتك في نفسـك –  àجد
ا، وهذا الشعور بالاختناق والجفاف في  كما ذكرت لك – وهذه الحالة يمكن معالجتها تمامً
الحلق وغيره هي كلها حقيقة أعراض أساسية لقلق الرهاب الاجتماعي، وباالله التوفيق.

نظر أهلي لي بأني صغيرة جعلني أفقد الثقة بنفسي
=_‹=_·‡`=fiÂ›ÿ^=IÏk~`Ë=_‡`=ÓàÎ…îÿ^=Ï·‡`=ÏkŸ’|||ê‹Ë=IÔ·|||ã=OQ=à›≈ÿ^=‚‹=ÊŸf`=Ó_kÃ=_‡`

=^Ü‰=„d=_·Ÿ–=^ÖdË=IÔÿa|||å‹=Ì`=ÏÃ=_‡Ú^áb=ÌÑg‡=„`=“wÿ^=_·ÿ=çÎÿË=I_·Ÿ‰`=à¡‡=ÏÃ=˘_Õù`=_·ÿâ

=ÏÃ=yîÿ^=fiÂ‡`Ë=I„È≈·k—‹=fiÂ‡`=_ !òÍ`=ÔŸ’|||ê›ÿ^Ë=I_·Û^á˝=fiÂ·‹=fl_›k‰^=flÑƒ=Ñs‡=_·—v=‚‹

=kvË=IÏj_Ãàîj=ÏÃË=ÏåÕ‡=ÏÃ=Ô—oÿ =̂mÑ—Ã=Ï·‡ =̀ÔráÑÿ=I„ÈÙ Ä‹=_ !›Û^É=_·‡`Ë=IÚÏè=⁄‘

=çv`Ë=IÏ‹˙‘=Ï|||Ã=àÎ’Õkÿ =̂∆Î k|||ã =̀ =̆l›Ÿ’j=ÈÿË=Ifi|||Ÿ’j =̀„ =̀œ_|||~ =̀Ï|||·‡ =̀Ì =̀IÏ|||‹˙‘

=KÔÙ Ä‹=Ï·‡`=_‰Ñ≈f
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ZÖä€a=فـإن الآباء والأمهـات يقعون في خطأ كبـير عندما يغلقوا أبـواب الحوار مع 
ا إذا منعوهم من الكلام واعتبروهم جهلاء وصغارا،  أبنائهم والبنات، ويزداد الأمر تعقيدً

كما ورد في السؤال.
ولا شك أن أي أسرة تفعل ذلك تقدم للجميع بنات عاجزات وأبناء لا يستطيعوا 

ا حتى في حق أنفسهم، وهذا لون من الإعاقة الخطيرة. أن يتخذوا قرارً
وليت هؤلاء أدركوا أن الفاروق عمر ­ رضي االله تعالى عنه – كان يشاور الشباب 
يبتغي حدة عقولهم، وهذا ما تعلمه عمر ­ رضي االله تعالى عنه – من رسولنا 0 

الذي كان يسلم على الشباب ويهتم بهم، وهم الذين نصروه حين خذله الكبار.
ولكني أريد أن أقول لك: أنت الآن في سن تسمح لك بإظهار وجهة نظرك والدفاع 
عنها والصبر عليها، مع ضرورة أن يعلم الجميع أن ثقة الآخرين لا توهب ولكنها تنتزع 
بالمواقـف الصحيحة والتصرفات الحكيمة، وهـذا هو الذي نريد منك التركيز عليه حتى 

يتغير الوضع.
ونحـن ننصحك بالاقتراب من أهلك وخاصـة والديك، والحرص على زيادة البر 
لهما، ثم صارحي والدتك بما في نفسك، واعلمي أنك تستطيعين اكتساب الثقة في نفسك 
بالثقـة في االله أولاً ثـم بالحـرص عـلى الإنجازات الطيبـة في محيط عملـك، ولا تخافي من 
الوقوع في الأخطاء، فإنه لولا الخطأ لما عرف الناس الصواب، كما أن الوقوع في الأخطاء 

عبارة عن محطات هامة في طريق الوصول إلى الصواب.
وهـذه وصيتـي لك بتقـو￯ االله ثم بكثرة اللجـوء إليه والمواظبة على ذكره وشـكره 

وحسن عبادته، ونسأل االله لك التوفيق والسداد.
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