
Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

� � � � �

<–mÊ_<·c» :0 أنـا يمكـن أن أصاحبك وأنت ترتكبين مثل هذا الحـرام؛ فقد قال
¬}}}ª<ò{{{«f÷]Ê<!]<ª<g£]<·^{{{µ˝]<ÔÜ>[!» أخرجه الإمام أحمد في المسـند، وثبت عنه 

 «·^µ˝]<ÿ€”jâ]<ÇœÊ<!<ƒfl⁄Ê<!<ÓŞ¬_Ê<!<ò«e_Ê<!<gu_<‡⁄» :0 أنه قال
أخرجه الترمذي في سننه.

فهكذا فلتكوني واضحة في شأنك بيَّنة في طريقك، والحذر الحذر من صحبة الفتيات 
اللاتي يقمن العلاقات المحرمة مع الرجال، فكم من فتاة عفيفة صيَّنة صاحبة مثل هؤلاء 
الفتيـات ثم انسـاقت معهنَّ في هذه العلاقات، فإنها قد تجـرك إلى مثل هذا البلاء، وكوني 
حذرة على سـمعتك، واعلمي أن الناس يقولون أن الطيور على أشـكالها تقع، ولا ريب 
أن هـذا الكلام حق؛ فقد قيل: (فإن القريـن بالمقارن يقتدي)، وأبلغ من هذا ما تقدم من 
ا ما قاله صلوات االله وسـلامه  كلام النبـي 0 المحـذر من صحبة السـوء، وأيضً
عليه: «˜>Íœi<˜c<‘⁄^√õ<ÿ“`Ë<˜Ê<^⁄fl⁄ˆ⁄<˜c<gu^íi» رواه الترمذي في سننه، فاعرفي 

ذلك واحرصي عليه.

الوسوسة والشك في أن دين الإسلام هو الحق
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 g fe d c b a] :فقد قـال االله تعـالى=ZlaÏv€a

 q  p  o  n  m  l    k  j  i  h
.[{ z y x wv u t sr

فهـذه الآية أنـت بحمد االله  قد نلت منها نصيبًا عظيماً بـإذن االلهِ ومنِّه وكرمه، 
لأنـك تسـعين في هداية صديقتك وتسـعين في إيصال الخير لها وتتألمـين لها بل وتحرصين 
عـلى إيصـال الحق لها، وما حملك عـلى كتابة هذه الكلمات إلا هذا الحـرص الكريم وهذا 
الصـدق في النصيحـة، فالحمد الله الذي وفقـك لهذا الخلق الكريم وقـد قال صلوات االله 
<‰÷Á{{{âÜ÷Ê<‰e^j”÷Ê<Ž!» :قلنا: لمن يا رسـول االله؟ قال «ÌvÈífl÷]<‡ËÇ÷]» :وسـلامه عليه
j⁄^¬Ê<∞€◊{{{äπ]<Ì€Ò˘Ê„›» أخرجه مسـلم في صحيحه. وقد قال صلوات االله وسـلامه 

ج  عليـه: «⁄}}}‡>e<ÿ€¬<‡⁄<Ü{{{q_<‰◊Ê<4}<Ó◊¬<ŸÅ‰» أخرجه البخـاري في صحيحه. وخرّ
<·^“<Ìfläu<Ìflâ<›¯â˝]<ª<‡â<‡⁄» :مسلم في صحيحه عن النبي 0 أنه قال
>ÚÈ{{{ç<‹‚ÖÁq_<‡⁄<‘÷É<ìœflË⁄^». ونسـأل االله  أن  <̃^„e<ÿ€¬<‡⁄<Üq_Ê<^{{{‚Üq_<‰{{{÷

يجزيـك خـير الجزاء وأن يجعلك من عباد االله الصالحين وأن يثبتك على دينك وأن يجعلك 
من الداعيات إلى رضوانه.

وأمـا عن هذه المشـكلة فإننا سـوف ننتقي كلمة من كلامك الكريـم لتكون مفتاح 
الـكلام في هـذه المشـكلة، فلاحظـي أنك قد قلـت: (مع العلم أنها مسـلمة وتشـعر بأن 
الإسـلام هـو دين الحق) فقد بيّنت أن هذه الأخت مسـلمة وتشـعر في داخلة نفسـها أن 
الإسـلام هو الحق؛ إذن فما هذا الشـعور الذي يأتيها في الشـك في الإسـلام أو في القرآن 
أو في صـدق الرسـول صلوات االله وسـلامه عليـه أو يوم القيامة أو في النـار أو في عقائد 
ا بمعنى أن هذه الأخت تشك في  àالإسـلام بجملتها.. إن هذا الشـك في الحقيقة ليس شك
الدين وليس عندها يقين، ولكنه وسوسـة عرضت لها، فأتاها الشـيطان بهذه الوسـاوس 
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لها في نفسـها حتى ظنت أنها تشـك في الديـن، ولذلك فهي تتألم الألم الشـديد، وكما  وهوّ
ة في دين االله   أشرت بعبارة واضحة قلت (إنها دائمة معذبة نفسـية) فلو كانت شـاكّ
أو في الإيمان أو في رسول االله أو في القرآن، فلو كانت مكذبة وشاكة لما كانت معذبة نفسيàا 
كما أشرت، إن هذا العذاب الذي تعيشه هو الدليل الصريح على إيمانها، ولا تتعجبي من 
هـذا يا أختي ولذلك سـننتقل الآن إلى مخاطبتها مباشرة بهـذه الكلمات لتطلعيها على هذه 

الرسالة حتى يكون أوقع ذلك في نفسها وأوضح لها، فنقول:
إنـك بحمد االله لسـت فقـط مؤمنة عادية، بـل إن لديك صريح الإيـمان، إن لديك 
الإيمان الذي شـهد له النبي 0 بأنـه الإيمان الصريح، أي الإيمان الواضح الجلي، 
فلا تتعجبي من هذا، فإن هذا كلام النبي الذي لا ينطق عن الهو￯ صلوات االله وسـلامه 
عليه. فإن قلت: فكيف هذا وأنا يقع مني الشـك في العقائد في االله؛ في الرسـول صلوات 
االله وسـلامه عليه؛ في القرآن، في الأمور التي لا تحتمل أن يشـك فيها المؤمن؟ فالجواب: 
ا في الحقيقة؛ إنه وسـواس عرض لك واستمرت هذه الوساوس عليك  àإن هذا ليس شـك
عندما استرسـلت فيها فظننـت أنها قد تخرجك من الدين وأنك أصبحت من الشـاكين، 
وهـذا المعنـى – وهـو الوسوسـة في هـذه الأمـور – قد وقـع لبعض صحابة رسـول االله 
صلوات االله وسـلامه عليه على كمال دينهم وكمال إيمانهم؛ فأخرج مسـلم في صحيحه أن 
ا من الصحابة جاءوا إلى النبي 0 فشـكوا إليه ما يجدونه من هذه الوسـاوس  نفرً
، واسـتعظامهم أن ينطقـوا بهذه الأمور.  أي في أمـر العقيـدة وأمـر الدين وأمر االله 
فقال صلوات االله وسـلامه عليه: «_ÂÁ≥ÇqÊ]=» أي هل وجدتم ذلك؛ هل وجدتم تلك 
<xËÜë<’]É» :الوسوسة؟ قالوا: نعم وهم يتألمون لذلك فقال صلوات االله وسلامه عليه

[˝µ^·» أخرجه مسلم في صحيحه.
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فبـينَّ صلوات االله وسـلامه عليه أن هذا الذي لديهم هـو الإيمان الصريح لأنكم لما 
عرضت لكم هذه الشكوك وعرضت لكم هذه الوساوس حزنتم لأجلها وأصابكم الهم 
ة  والغم وحاولتم دفعها، وهذا هو عين ما يقع لك يا أختي؛ فأنت بحمد االله لست بالشاكّ
ولسـت بالمنافقـة، كلا بـل أنت مؤمنـة قد عرضت لك هـذه الوسـاوس ولم تعرفي كيف 
ا، فهذا هو حكمها أنها لا  تدفعينهـا ولم تعرفي العلاج الـذي يزيلها ولم تعرفي حكمها أيضً
تضرك بل هي دليل على صحة إيمانك إن شـاء االله، بل وفوق ذلك أن النبي صلوات االله 
وسـلامه عليه لما جاءه طائفة من الصحافة فشـكوا إليه هذه الوسـاوس التي يستعظمون 
أمرهـا لم يكتفـي بأن يقول: إنكـم مؤمنون وإن هذا صريح الإيمان، بـل في تلك المرة جاء 
بأمـر عجيب فاسـتمعي إليه وأصغـي إليه بمجامع قلبك: فقد أخرج أبو داود في السـنن 
أن طائفة من الصحابة جاءوا إلى النبي 0 فقالوا: يا رسـول االله إن أحدنا يجد في 
ةً  َمَ نفسه يعرض بالشيء – أي بالسوسة المذمومة في أمور الدين والعقيدة – لأن يكون حمُ
ا – أحب إليه من أن يتكلم به، فقال 0: «[!>_“2>[!> ا تالفً – أي فحماً محروقً
ا  _“ÌâÁâÁ÷]<±c<ÂÇÈ“<ÅÖ<ÎÑ÷]<‰÷<Ç€£]<H2“_<!]<2». فكبر النبي 0 فرحً

رج  ا وحمد االله أن كيد الشـيطان قد ردَّ إلى الوسوسـة فقط لأنه لا يستطيع أن يخُ واستبشـارً
هـؤلاء النفـر من المؤمنين إلى غير عبادة االله، وأنت بحمـد االله تصومين رمضان؛ فلو أنك 
كنت كافرة أو منافقة أو شـاكة فهل كنت سـتصومين رمضان؟ بل كنت سـتصلين!! بل 
إنك لو لم تكوني مؤمنة هل ستعظمين كتاب االله وتنظرين إليه باحترام؟! إذن؛ فلا تلتفتي 
إلى هذه الوسـاوس ولتحمدي ربك الذي شرع لك هذا الدين العظيم الذي لا يؤاخذك 
بهذه الوسـاوس بل وقد شـهد لك سيد المرسلين صلوات االله وسـلامه عليه بأن هذا هو 

ا لأجل ذلك. ا واستبشارً صريح الإيمان وكبر فرحً
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وأما عن دواء هذه الوسـاوس فإنها بحمد االله خطوات سـهلة ميسـورة فخذي بها 
وتمسكي بها؛ فأول ذلك:

­١ الاسـتعانة باالله والتوكل عليه، ومن الاسـتعانة باالله أن تسـتعيذي باالله من هذه 
<‰ÀnfiÊ<Âà€‚<‡⁄<‹ÈqÜ÷]<·^ŞÈé÷]<‡⁄<‹È◊√÷]<ƒÈ€ä÷]<!^e<ÉÁ¬_» :الوسواس كأن تقولي

.«‰~ÀfiÊ

ـا عن التفكير فيهـا وأن تقطعيها وألا تلتفتي إليهـا وأن تحاربيها  ­٢ أن تنتهـي تمامً
وأن تتشـاغلي عنهـا بما يضادها، بذكـر االله؛ بالصلاة، بالاتصال ببعـض صاحباتك كهذه 
ا ­ فعاملي هذه الوساوس  ا خيرً الصاحبة التي كتبت لك هذا السؤال – جزاها االله عنا جميعً

بما يضادها وتخلصي منها.
ا. ­٣ أن تنفثي عن يسارك ثلاثً

 Î  Í  Ì  ËÊ  É  È  Ç   Æ] تعـالى:  االله  قـول  تقرئـي  أن   ­٤
Ï]. وكل ذلك ثابت عن النبي 0 وثبتت قراءة الآية المذكورة عن ابن عباس 

.

فهـذا هـو دواؤك يا أختي، وقد اسـتبان لك الحق فاثبتي عـلى دينك ولا تلتفتي إلى 
هذه الوساوس ولتكوني منشرحة الصدر مقبلة على طاعة االله هانئة النفس متيقنة أنك من 
. واالله يتولاك برحمته ويرعاك بكرمه،  المؤمنـين الذين لديهم الإيمان القوي بإذن االله 
ونود أن تكتبي إلى الشـبكة الإسـلامية بعد أسـبوع أو أسـبوعين وأن تمدينا بالنتائج التي 
تحصلت إليها وأن تسردي في رسالتك ما في خاطرك ونفسك، ونسأل االله  أن يجزي 
كاتبة هذا السـؤال خير الجزاء وأن يجعلكم من عبـاد االله الصالحين وأن يرزقكم الأزواج 

ا التوفيق في الدنيا والآخرة. الصالحين وأن يرزقكم جميعً
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كيف أنصح صديقاتي؟
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K_›ÂjÑƒ_å‹Ë=_›Âwî·f=áÉ_f`

=l¡ƒË=_›Ÿ‘=‚’ÿ=Iào‘`=_›Â·ÍÉ=fiŸ≈j=ÏÃ=_›‰Ñƒ_|||ã˚=_›Â≈‹=—f`=„`=^!á^à‹=mà|||’Ã
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=_›ÂkÎfàj=áÑî‹=fl^É=_|||‹=ÑÎÕÍ= =̆Ï‹˙‘=„ =̀Ì`F=_›‰à|||ã =̀‚‹=⁄‘=_Â’Ÿ›j=^á_’|||Ã =̀„˙|||›wj

=Ÿƒ=Ï‡Ñƒ_|||åj=Ïkÿ^=Ô—ÎÃàÿ^=ÑÍá`=_‡aÃ=I_›Â≈‹=lg≈j=^Ü’‰Ë=E!^=‚ƒ=Ñ≈#fË=Ô|||Ùù_~=ˆÉ_|||g‹

=⁄≈Ã =̀ŒÎ’Ã=‚Â·ƒ=Ñ≈kf =̀„ =̀fi’Í`á=„_‘=^ÖdË=\Ï|||‡Èwî·j=^Ö_›gÃ=IÊ·ƒ=Ï‡Ñ≈gj=‚|||‹= =̆Ï|||·ÍÉ

\÷ÿÖ

ZlaÏv€a=إننا لا ننصحك بالبعد عنهن، بل ينبغي أن تجتهدي أكثر وأكثر في النصح 

لهـن، وأجـرك ثابت بمجـرد النصح، لأن الهداية بيـد االله، وإذا كان الأجـر يثبت بمجرد 
القيام بواجب النصح فلست خاسرة في كل الأحوال، ومرحبًا بك في موقعك.

ولا يخفـى عليـك أن المسـلمة التي تخالط أخواتهـا وتصبر عليهن خـير من التي لا 
تخالـط ولا تصـبر، ولذلك فنحن نقول لك كيف تتركيهن وهن لا يسـتطعن الاسـتغناء 
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عنـك، واعلمي أن العيوب والمشـاكل سـوف تزيد في حال الابتعـاد، وإذا كانت كل من 
الفتاتـين مـن المحجبات فهذه إيجابيـة نبني عليها، وحـاولي التركيز مـع الثانية، لأن ترك 

الصلاة أمر في غاية الخطورة، واحرصي على ترسيخ الإيمان في نفوسهن.
ولا شـك أن للأسر تأثير، ولكن هذا لا يجعلنا نيأس، لأن االله سـبحانه يخرج الحي 

من الميت، ونحن لا نعرف متى تأتي الكلمة التي ينفع االله بها.
وهذه وصيتي لك بتقو￯ االله ثم بكثرة اللجوء إليه، ونسأل االله لك التوفيق والسداد، 

ونتمنى أن يكثر من أمثالك.

النصيحة لمن تمارس فعلاً محرمًا
=ÏÃ=Ïÿ=ÔŸÎ‹â=„`=Óà|||Î~˚^=ÓàkÕÿ^=ÏÃ=lÕ|||êk‘^=IKKKÔÍÈ‡_oÿ^=ÔŸvà›ÿ^=ÏÃ=Ô|||gÿ_ù=_|||‡`

KK”_wåÿ^=WÈ‰Ë=˘`=Òà~`=Ó_kÃ=∆‹=flàw‹=⁄≈Ã=éá_›j=Œîÿ^

KKÊ·ƒ=«˙–ˇ =̂|||Ÿƒ=Ô‹â_ƒË=⁄≈Õÿ =̂^Ü|||‰=Ÿƒ=Ô‹É_‡=Ï‰Ë=à‹˚ =̂^Ü|||Âf=Ï|||·kvá_ì=Ñ|||–Ë

=Ôgÿ_ù=KKfi’Îÿd=masÿ=Ñ—Ã=Ó_Îwÿ =̂ÏÃ=Ïjàg~=ÔŸ—ÿ=^!à¡‡ËKKÔwÎî·ÿ^Ë=ÓáÈê›ÿ =̂Ï·‹=lgŸùË

=⁄òÃ`=Ï‰=_‹Ë=\\ÔÙÎ|||åÿ^=ÓÉ_≈ÿ^=ÁÜ‰=‚‹=ïŸÄkÿ^=ÿd=⁄Îg|||åÿ^=ŒÎ’Ã=KKÉ_|||èáˇ^Ë=yî·ÿ^

KKÏkŸÎ‹äÿ=_ÂÂrË`=ÔwÎî‡

ا على هذا الهد￯ الذي منَّ االله عليك  ا كثيرً ZlaÏ���v€a=فبدايةً فإننا نحمد االله تعالى حمدً

بـه، فجعلـك داعيـة إليه وصاحبـة بصيرة في دينـه تعالى، فأنـتِ بحمـد االله تقومين الآن 
ا، وهو الأمر بالمعروف والنهي عـن المنكر، ونصيحة هذه الفتاة عفا االله  àبعمـل عظيم جد

 W   V  U T S R Q P O N M L] :عنها، وقد قال االله تعـالى
X]، وقـال e<ÿ{{{€¬<‡⁄<Üq_<ÿn⁄<‰{{{◊Ê<4}<Ó{{{◊¬<ŸÅ<‡{{{⁄» :0‰» رواه 
 «ÌvÈífl÷]<‡ËÇ÷]» :البخاري في صحيحه. وخرج مسـلم عن النبي 0 أنـه قال

.«‹„j⁄^¬Ê<∞€◊äπ]<Ì€Ò˘Ê<‰÷ÁâÜ÷Ê<‰e^j”÷Ê<!» :قلنا لمن يا رسول االله؟ قال
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وأما عن سؤالك الكريم فإنا أول ما تبدئين في دعوة هذه الفتاة أن تثني على رغبتها 
: إنك فتاة  في التوبة، وأن تشـدي مـن عزيمتها بالكلام الطيب المؤثر، كأن تقـولي لها مثلاً
عاقلـة مسـلمة ولكن قد أصابتك غفلة ونالتك هفـوة، وبحمد االله قد عدت إلى صوابك 
وبادرت إلى التوبة والإقلاع عن الذنب، وهذا دليلٌ على الخير فيك، وأنك بحمد االله فتاة 
طيبة، ولكن هذا الأمر يحتاج منك إلى عزيمة قوية ونحو هذا الكلام الذي يشد من نفسها 
ويقـوي من عزيمتها، ثم كذلك يربطها بك ويجعلها متأثرة بكلامك مسـتجيبة لنصحك 

وإرشادك.
ا فالمطلوب كذلك أن تبيني لها الحكم الشرعي في هذه الفعلة الشائنة الشنيعة،  وأيضً
بحيـث تبينـي أن هذه الفعلة من المنكرات والفواحش التـي حرمها االله تعالى، بل إن هذه 
الفعلة من أسـوأ ما تقع فيه الفتاة؛ لأن من مفاسـدها سـو￯ أنها محرمة أنها تفسـد الفطرة 
لد￯ المرأة فتجعلها منحرفة شـاذة حتى إنها تصبح تشـتهي النسـاء كاشتهاء الرجال لهنَّ 
والعياذ باالله، وربما تفاقم الأمر حتى يسـتحكم هذا الشـذوذ فتصبح شاذة مريضة كما هو 

واقع وحاصل في كثير ممن يتعاطين مثل هذه الفواحش.
ا فعليك بإرشـادها إلى سـلوك طريق الاسـتقامة، وذلك بحثها على المحافظة  وأيضً
عـلى الصلـوات الخمس، وحثها على الالتـزام بشرع االله تعالى من غـض البصر عن جميع 
المحرمات، لاسـيما ما يتعلق بإثارة الشـهوة، فإن الغالب على الفتيات اللاتي يقعن في مثل 
هـذه المنكرات أنهنَّ يشـاهدن المشـاهد الخليعة والأفلام السـاقطة، فلا بد مـن أن تلفتي 

ثير فيها الشهوة إلى الحرام. انتباهها إلى ضرورة الابتعاد عن كل ما يُ
ـا فاحرصي على أن تدمجيها مع الأخـوات الصالحات حتى يصبح لديها رفقة  وأيضً
صالحة بعد أن كان لها الرفقة السـيئة، ومن أعظم ما ترشـدينها إليه هو البعد الكامل عن 

صاحبات السوء لاسيما من كنَّ يمارسن معهنَّ هذه الفاحشة.
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ا بالحذر من هذه الفتاة، وعدم الاسترسال في صحبتها، بل  ونوصيك أنت خصوصً
عليك أن تكتفي بنصحها وإرشـادها دون أن تكثري مـن مخالطتها، وهذا لا يعني تركها 
ونبذهـا، ولكـن المطلوب هو الحذر من كثـرة مخالطتها، خاصة وأن هـذا الأمر قد يكون 
معروفًـا عنها لد￯ غيرك من الطالبات، فلربما دخلت إليك السـمعة السـيئة من ورائها، 
فالمطلـوب إذن هـو أن تجعلي اختلاطـك بها مع مجموعة من الفتيـات الصالحات حتى لا 

تدخل الريبة والضرر عليك من جهتها.
ا هو سترها وعدم إشاعة الأمر عنها، كما أخرج  ا فالمطلوب كذلك طلبًا مؤكدً وأيضً
 «Ì⁄^Èœ÷]<›ÁË<!]<Â3â<^ ⁄€◊ä⁄<3â<‡⁄» :مسلم في صحيحه عن النبي 0 أنه قال

لاسيما وهي نادمة عازمة على الإقلاع عن ذنبها، ولا حول ولا قوة إلا باالله.
ونحن نشـكر لك الشكر الجزيل هذه الرسـالة التي قصدت نصح فتاة مسلمة هي 

أمانة أمر االله تعالى برعايتها.

كيف أخلّص صديقتي من الكذب الذي هي واقعة فيه؟

=ÑrÈj=˘=Ñ–=m^á_|||Â‹=_ÂÍÑÿ=IÓÉÈs‹=Ô·—k‹=!^=i_|||k’ÿ=m_¡Ã_wÿ^=m^È~˚^=Ñ|||v`=Ï|||ÿ

=_Âj^È~`=∆‹=_Âj˙‹_≈‹=ÏÃ=iÜ’ÿ^=ÔÕîf=Œîkj=Œã¸ÿ=‚’ÿË=IÔ¡Õwÿ^=‚‹=‚ÍàÎo’ÿ^=Ñ·ƒ

=_Â›Âj`=˘Ë=KKiÜ‘=ÏÃ=iÜ|||‘=_ÂŸ‘=KKm_Í^ËáË=ïî–=_!Î‹ÈÍ=KKfl_ƒ=⁄’|||êf=_Â≈›ks‹=∆|||‹Ë

K_Âfá_–`=ià–`=‚‹Ë=_ÂŸ‰`=‚‹=_·kgoj=Ñ—Ã=⁄ÎÿÉ=„ËÉ=‚‹

>_Â≈‹=⁄‹_≈k‡=ŒÎ‘=ÌáÑ‡=˘=KK^Ü‰=„_åŸf=fiŸ’kjË=IÔ‡˙Ã=Ÿƒ=ÌàkÕj

=⁄‘=⁄›≈j=Ï‰Ë=_‰á_Õ¿`=Ô|||‹È≈‡=Ü·›ÃKKà…îÿ^=ÏÃ=_Âÿ=_ÂŸ‰`=ÔÎfàj=_|||ÂÎÃ=màn`=_|||›fá

=‚‹=ÓáÑ—‹=àÎ»=I_ÂÎÿd=∆›k|||åÍ=‚›ÿ=à—kÕj=IÊg|||ã_·Í=˘=_‹Ë=_‰à›ƒ=h|||ã_·Í=_‹=IlÎgÿ^=€_›ƒ`

KfiÂŸg–
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=_Â–Ñî‡=_·‘=à‹˚^=ÔÍ^Ñf=ÏÃ=IiÜ’ÿ_f=Êó%È≈j=_ !›Û^ÉË=_ÂkÎîÄ|||è=ÏÃ=ï—·f=à≈|||êj

=‚›‹=⁄òÃ`=_Â‡`=à≈|||êj=Ié_·ÿ^=à—wk|||åj=Ï‰=÷ÿÜ‘=K_·ÿ=„_f=fl_Í˚^=∆‹=‚’ÿ=I‚¿=‚|||åwf

=IàÎg‘=⁄’|||êf=}Ñ›ÿ =̂hwj=I_‰Èw‡=Ú^Èó˚ =̂æÎŸ|||åj=hwj=I_Â|||åÕ‡=âàgj=„ =̀h|||wj=I_|||ÂÿÈv

K_ÂåÕ‡=}Ñ›f=Ï‰=l‹_–=Ñv`=_ÂvÑ›Í=fiÿ=„d=ÔráÑÿ

=lfàÂkÃ=_ÂjáË_v=I_Âÿ=l~`=ià–`=kv=I_Â·‹=äÙ›|||êÍ=⁄’ÿ^=KK^ !Ñf`=_Âf=“o‡=˘=_·wgì`

=ÓÉÈrÈ‹=Ï‰Ë=í_—·‘=_Âóàƒ=_·ÿË_v=IÔÂr^È›ÿ =̂_Â≈‹=∆Õ·j= =̆IÚÏè=_Â·‹=áÑgÍ=fiÿ=Ê‡a‘Ë

>”_ Í=˘=∆óËKK€È–`=^Ö_‹=ÌáÉ`=˘=KÊÎŸƒ=È‰=_‹=Ÿƒ=€_wÿ^=€^â=_‹Ë=IçŸs›ÿ^=çÕ‡=ÏÃ

=IÔ—Õÿ =̂ÓÉ_|||‹=ÏÃ=ÓÑÎr=Ô‹˙ƒ=|||Ÿƒ=lŸîv=m^à›ÿ =̂ÒÑ|||vd=ÏÃ=W_|||Âj_Í^Ëá=‚|||›ó=‚|||‹

=ÏÃ=„_wk‹˙ÿ=à||| %òwj=_Â‡af=l|||f_raÃ=IÓÉ_›ÿ^=ÓÖ_k|||ã`=_Âkÿa|||åÃ=I_Â·‹=É_k≈›ÿ^=^Ü|||‰=ç|||ÎÿË

=_ÂÎÃ=é%áÑjË=I„bà|||—ÿ =̂¬ÎÕwj=Ô|||ãáÑ‹=ÿd=_!Î‹ÈÍ=h‰Üj=_Â‡ =̀Ô|||Ã_óˇ_f=I⁄|||‹_‘=Œ|||wî‹

=IÑv`=_‰àÍ=fiÿË=‚ÎƒÈg|||ã`=KKÚ^àkÃ^=ÊŸ‘=fl˙’ÿ^=^Ü‰Ë=>>◊_·‰=ÓÖ_k|||ã˚^=ÔÎ …k‘=ÔÍáäsÿ^

K_‡ËÑƒ_ã=fi‘Èrá`=fi‘ÈráaÃ=K€_Õù˚^=ÔÕwj=˘Ë=ÔÍáär=˘=^Ñv`=é%áÑj=fiÿË

ZlaÏv€a=فإن هذه المشـكلة التـي أشرت إليها مع صاحبتكم المذكـورة لا ريب أنها 

تسـتحق العناية والرعاية، فإن هذه الصفة وهي صفة الكذب – والعياذ باالله تعالى – من 
ا، فهذا لو كانت تصدر من حين إلى حين، فكيف إذا كانت صفة  àأبشع الصفات وأشدها ذم
ا من الإنسـان، فإن هذه أعظم الصفات التي قد ذمها االله تعالى ورسـوله  غالبة وتقع كثيرً
<ÎÇ„Ë<—Çí÷]<·c» :0 فقـد خرجا في الصحيحين عن النبي 0 أنه قال
<·cÊ<H^ ⁄œËÇë<!]<Çfl¬<gj”Ë<Óju<—ÇíÈ÷<ÿqÜ÷]<·cÊ<Ìfl¢]<±c<ÎÇ„Ë<2÷]<·cÊ<2÷]<±c

[÷”hÑ”È÷<ÿqÜ÷]<·cÊ<Ö^fl÷]<±c<ÎÇ„Ë<ÖÁrÀ÷]<·cÊ<ÖÁrÀ÷]<±c<ÎÇ„Ë<hÑ – أي تكرر منه 

.«^⁄e]Ñ“<!]<Çfl¬<gj”Ë<Óju ­ الكذب
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رف بالصدق  فثبت بهذا الحديث أن للصادقين ديوانا عند االله وللكاذبين مثله، فمن عُ
ديقين، ومن عرف بالكذب وتكرر منه ذلك حتى صار عادة  وكان هو شأنه كتب من الصّ
ة؛ ولذلك جعل النبي  ودأبًـا كتـب في ديوان الكذابين والعياذ باالله تعالى وكفى بذلك مذمَّ
ا عن  صلوات االله وسـلامه عليه  الكذب من صفات النفاق، فخرجا في الصحيحين أيضً
<‰ÈÊ<kfi^“<‡⁄Ê<H^{{{ ⁄í÷^}<^ ⁄œÊ^fl⁄<·^“<‰ÈÊ< Ć‡{{{“<‡⁄< fiƒeÖ_» :النبـي 0 أنـه قال
<p ĆÇu<]ÉcÊ<H·^{{{}<‡≥ı]<]Éc<V^„¬ÇË<Ó{{{ju<—^Àfl÷]<‡⁄<Ì{{{◊í}<‰ÈÊ<kfi^“< Ć‡{{{„fl⁄<Ì{{{◊í}

“ÜrÊ<‹ë^}<]ÉcÊ<HÖÇ∆<Ç‚^¬<]ÉcÊ<HhÑ». ولذلك ورد عن النبي صلوات االله وسـلامه 

عليه أن المؤمن قد يطبع على أي صفة غير الكذب، فأخرج الإمام أحمد في المسند عن النبي 
<ÇœÊ أي عـلى الصفات كلها­ ­^„◊“<Ÿ¯§]<Ó◊¬<‡⁄ˆπ]<ƒ{{{fŞŁË» :0 أنـه قال
hÑ”÷]Ê<Ìfi^È§]<˜c<èu]ÁÀ÷]<ò√e<h^”iÖ]Ê<Ü€§]<hÜé“<l^⁄Ü-]<‰fl⁄<ƒœË» وهذا 

الحديث مروي من طرق عن النبي صلوات االله وسلامه عليه.
فهذه الصفة جديرة بالذمِّ وجديرة بالكراهية، ومن تكرر منه هذا الخلق فهو جدير 
نفر من مجالسـته، ولكـن يا أختي لا بـد أن تنظري إلى هذه  ـا بـأن يمـلَّ حديثه، وأن يُ أيضً
الصاحبة نظرة الشـفقة ونظرة الرحمة.. نعم فأنتم قد لمسـتم منها هذا الخلق الرديء، ومع 
هذا فلاحظي أنك قد أشرت إلى أنها قد تربت في وضعٍ لا تحسد عليه، فإنها قد نشأت في 
بيئة فيها قلة الإعانة، وكانت تقوم بالأعمال المرهقة التي لا يحتملها بدنها الضعيف، والتي 
ا أنها تشـعر بنقص في شـخصيتها،  حرمتهـا مـن أمور كثيرة في طفولتها، وقد أشرت أيضً
ودائـماً ما تعوض هذا النقص بالكذب، فهذا فهم سـليم ونظرة صائبة، وهذا يدعوك إلى 
رحمتها ويدعوك إلى الشـفقة عليها ومعاملتها على أنهـا مريضة تحتاج إلى من يأخذ بيدها، 
فهذا الداء – وهو داء الكذب – إنما ترتكبه – كما بيَّنت وأشرت بكلامك السديد وفهمك 
ا في نفسـها، وما تجدينه مـن محاولاتها أن تظهر  السـليم – إلى أنهـا تحـاول أن تجبر بـه نقصً
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ا راجع إلى  نفسها – وعلى حد تعبيرك: تحب أن تسلط الأضواء نحوها – فهذا الأمر أيضً
ما أشرت إليه.

فحاولـوا أن تقتربـوا من هذه الأخت وترشـدوها إلى طريق الصواب بالأسـلوب 
الحسـن بالتذكـير، بهـذا الأسـلوب اللطيـف الـذي أشرت إليه وهـو أن يكـون هنالك 
كلام عـام عـن محرمات اللسـان وآفاته، ومن ذلـك ذكر الكذب وذكر طـرفٍ من الآثار 
والأحاديـث النبوية – على صاحبها الصلاة والسـلام – كما أشرنـا في أول الكلام، فمرة 
ر تذكر؛  كّ على مرة سـتجدون ­ بإذن االله  – شـيئًا من الاسـتجابة، فإن المسـلم إذا ذُ
ها في غيبتها  ولذلـك قال االله تعالى: [= < ? @ A] وهذا خير من ذمِّ
والقـدح فيها وعيبها، بل حاولـوا أن تنصحوها وحاولوا أن تتحببـوا إليها، ولا مانع أن 
تثنوا على فضلها وخيرها حيث اسـتحقت ذلك طالما أن هذا يسرها ويشـجعها على فعل 
الخـير، ولو قدر أنها ذكـرت بعض الأمور التي تخالف الواقـع، فيمكنك أن تأخذيها على 
جانـب وتقدمي لها هدية لطيفة ثم تذكريها باالله وتقولين لها: يا أختي يا حبيبتي يا عزيزتي 
إننـي ناصحة لك وأنت بإذن االله تحرصين عـلى الخير والفضل وأنت من حافظات كتاب 
االله فلـو أنـك تجنبت بعض الأخبـار بخلاف الواقع فهذا خير لك وهـذا يرفعك عند االله 

 وعند عباده.
نعم قد يخطئ الإنسـان ويقـع في الوهم وفي الخطئ، ولكـن ينبغي أن تتحرزي من 
ذلـك.. فبمثل هذا الأسـلوب قـد تصلين إلى قلبها وقـد تصلحين من شـأنها، فهذا خير 
ا لما أشرت إليه  مـن أن تعاملوهـا معاملة المنبوذ حتى ولو قع منها مثل هـذه الأخطاء نظرً
مـن الوضـع التربوي التي مرت به والذي يجعلها تحرص عـلى جبر هذا النقص بالكذب 

واختلاق الأمور التي تجعلها تكبر في عين الناس.
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ا  فابذلـوا جهدكـم في ذلك وتواصوا في نصحها وفي أخذها إلى الحق، وتذكروا دومً
ا، فهذا من خير ما تقومون به، واالله يتولاكم  أن المؤمن للمؤمن كالبنيان يشـد بعضه بعضً
برحمتـه ويرعاكـم بكرمه، ونسـأل االله  أن يشرح صدوركم وأن ييـسر أموركم وأن 

يجعلكم من عباد االله الصالحين وأن يجنبكم الشرور والفتن ما ظهر منها وما بطن.

تحقيق أهدافي وطموحاتي..وكيفية التخلص من الوحدة

=IÏó_›ÿ =̂⁄îÕÿ =̂ÔÎ≈‹_sÿ =̂Ïkã^áÉ=lÎÂ‡ =̀Ià›≈ÿ =̂‚‹=‚Íàê≈ÿ^Ë=Ô≈f^àÿ =̂iá_– =̀Ó_kÃ=_‡`

=IÓ_Îwÿ^Ë=é_·ÿ^Ë=ÏåÕ‡=ÏÃ=⁄‹akÿ^Ë=ÌÑvË=éÈŸsÿ =̂hv`Ë=IÓÑvÈÿ =̂hv =̀Ï·‡ =̀Ï‰=ÏkŸ’ê‹

=Ñv =̀iàk—Í=„ =̀hv =̀˘Ë=IÌÑvË=Ï|||kÃà»=ÏÃ=éÈŸsÿ =̂hv =̀Ï·‡ =̀ÔráÑÿ=I„_và|||åÿ =̂Ô|||›Û^ÉË

=∆‹=ñ_Äÿ =̂Ï|||›ÿ_ƒ=ÏÃ=ëÎƒ =̀ÑÍá =̀Ï|||·‡ =̊XÑv =̊Ô»àÕk‹=l|||åÿË=IÏjà|||ã =̀É^àÃ =̀‚|||‹=Ï|||·‹

=I^ !Ñr=Ô‹Èk‘=_‡`Ë=I÷ÿÖ=‚‹=Ôv^àÿ_f=à≈|||è`=IÑv`=Ï·‘á_|||êÍ=„`=ÑÍá`=˘Ë=IÏ‡^äv`Ë=Ï‹È›‰

=K^!áÉ_‡=˘d=Óàã˚^=É^àÃ`=◊á_è`=˘Ë=IÌÑvË=Ï‹_≈ù=€Ë_·j`=IlÎgÿ^=ÏÃ=ÓÉÈrÈ‹=àÎ»=Ï‡a‘Ë

=IÏj_—ÍÑì=∆‹=qÑwj`=˘Ë=Iào‘`=Ï|||åÕ‡=Ÿƒ=ÔÍÈ ·‹=lwgì`=ÓàÎ~˚^=ÓàkÕÿ^=ÏÃË

=⁄‘=_Â≈‹=qÑwj =̀Ô·Î≈‹=Ô—ÍÑì=hv =̀_‹Ñ·ƒ=_!‡_Îv`Ë=IfiÂ≈‹=qÑwkÿ =̂ÏÃ=Ôg»á=Ï|||ÿ=ç|||ÎÿË

=Il–Èÿ^=€Èù=_|||Â≈‹=„È‘`=„`=·›j`Ë=IÌáÈ|||‹`=∆Î›sf=_‰àg~`Ë=IÔ|||ÎÃË=_Âÿ=„È|||‘`Ë=Il|||–Èÿ^

=K_Â·ƒ=pwf`=Ïkÿ^=ÔÎÿ_o›ÿ^=Ìà¡‡=ÏÃ=_Â‡˚=X^!àÎo‘=_Âgv`Ë

=I_ !›Û^É=ÔÿÈ…ê‹=Ï·‡`=ÌáÈ≈êÿ=_Â—Î—wj=∆Î kã`=˘Ë=IÓàÎo‘=œ^Ñ‰`Ë=m_vÈ›ù=ÌÑÿ

=KlÎgÿ^=ÏÃ=_!ÙÎè=⁄≈Ã`=˘Ë=IÏkã^áÉ=lÎÂ‡`=Ñ—Ã=IÔÿÈ…ê‹=låÿ=_‡`Ë

ا،  ا، ومتسلسلاً وهادئً ا دقيقً ZlaÏv€a=فقد كان وصفك لطبيعة الحالة التي لديك وصفً

لقـد كنت تنتقلـين من فكرة إلى أخـر￯ بطريقة متناسـقة ولطيفة والله الحمـد، وهذا يدل 
بالفعـل على أنك عميقة الفكرة، كثيرة التدبـر، لديك حبٌ لأن تغوصي في أعماق الفكرة 
التي تفكرين بها، وهذا يُفسر طبيعة شعورك بحب الخلوة بالنفس، والبقاء مفكرة في أمور 
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شتى تمر على ذهنك، وبعبارة أخر￯ تجدين في ذلك فسحة لنفسك، نعم قد تكون هنالك 
همـوم تكتمينهـا في صدرك، وهنالك أشـجان وأحزان تجعلك تأنفين الوحدة، وتأنسـين 
بها عن الاختلاط بالناس، إنك قد تجلسـين بين أسرتك وأخواتك فتبتسمين وتضحكين 
معهـم، ولكنك تشـعرين مـن داخلة نفسـك أن قلبك مشـغول بأمور أخر￯: مشـغول 
بأحزانك وهمومك، لديك أمور مكنونة في نفسـك تشـعرين وكأنه ليس هنالك أحد ممن 
تخالطينـه يفهمها حق الفهم، ومع هذا فأنت في بعـض الأحيان تحنين إلى الأُنس بصديقة 

وصاحبة صالحة، إلى الشعور بأن هنالك من يفهم عنك مشاعرك وأحاسيسك. 
إنـك لم تصرحـي بطبيعة هذه الأحـزان، ولا بطبيعة هذه الهمـوم، ولكن قد يكون 
ا لا تسـتطيعين الإفصاح عنـه غاية الإفصـاح، فخذي مثالاً عـلى ذلك: أمر  السـبب أمـرً
الزواج وأمر الشعور بالرغبة الملحة والفطرة الإنسانية التي تناديك من داخلك بأن يكون 
لك زوج صالح تحبينه ويحبك، تعيشـين معه لحظات السعادة الحقيقية، تشعرين أنه يفرغ 
عليـك مـن حنانه، بل إنك تحتاجين من أن تفرغي عليه من الحنان المكنون في نفسـك كما 
أنك تحتاجين أن تسـتقي منه المودة وهذا الحب وهذا الحنان، فإن الإنسـان مجبول على أن 
يحصـل هـذا الحب وهذا الحنان وكذلك على أن يبذله لزوجه، وهذا أكثر ما يكون في مثل 

حالك وإن لم تصرحي به وقد ذكرناه كأمر محتمل في وضعك، وقد يكون غير ذلك. 
والمقصـود يـا أختي أن الذي لديـكِ في الحقيقة ليس هو بحمـدِ االله بمرض نفسي، 
ولا بأمر شاذ، ولكن لديك همومك وأحزانك ولديك شعور أن هذه المشاعر مكتومة في 
صدرك، وهذا الذي يجعلك تشعرين أنك لن تأخذي راحتك الحقيقية حتى تجلسي وتخلي 

ا.  بنفسك لتفكري في هذه الهموم وهذه الأحزان وتسرحي بها بعيدً
ا لا بد من  إذن فقد ظهرت طبيعة الحاصل لك، فلا تقلقي إذن يا أختي ولكن أيضً
الانتباه إلى أن هذا الأسـلوب له كذلك آثاره التي قد تكون غير حسـنة، نعم فإن الإفراط 
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ا نفسـية قـد لا تكون حاصلة  في الوحـدة يجلـب الوحشـة من الناس، ويجلب كذلك آثارً
الآن، ولكـن يحتمل وجودها على المـد￯ البعيد، ومن ذلك حصول النفور من العلاقات 
الاجتماعية حتى تشـعرين بالتوحد الكامل بعد ذلك وتشـعرين بالنفور من مجرد الكلام 
العـادي والاختـلاط الاجتماعي الـضروري، فلابد إذن من التوسـط في هذا يا أختي فلا 
أنـتِ بالتـي تغرقـين في أفكارك وفي أحلام اليقظـة وفي التفكير في هذه الهمـوم، ولا أنتِ 
كذلك بالتي تمعنين في الاختلاط الاجتماعي الذي يجعلكِ تشعرين بوحشة القلب وقسوة 

النفس، فهذا هو المطلوب إذن وهو التوسط، فكوني قريبة من أهلك. 
ا أن أسـلوبك في تناول طعامك وحدك هو أسـلوب ليس  إن عليك أن تدركي تمامً
بالمطلـوب، فأنت تجعلين الجفوة بينك وبين أهلك، بل شـاركيهم، اجلسي معهم، تناولي 
طعامـك مـع والديـك الكريمين – إن وجدا حفظهـما االله تعالى ورعاهمـا – مع إخوانك 
وأخواتك، كوني جالسة معهم، تبتسمين في وجوههم، تضاحكينهم، تعاملينهم التعامل 
ا  العـادي، فهـذا يعينك عـلى أن تكسري هـذا الحاجز الذي بينـك وبينهـم ويعينك أيضً
على اكتسـاب القدرة الحسـنة التي تجديـن أثرها بإذنِ االله في تعاملـك مع أهل زوجك في 
ا بمنِّ االله وكرمه، فأنـت إذن بحاجة إلى هذا الأمر ليس  المسـتقبل، وفي تعاملـك معه أيضً
ا لكي يكون لك المران والدربة على  فقط لأجل أن تعيشي حياةً معتدلة سـويةً ولكن أيضً
ا له وربما  ا صار خلقً هذا الشـأن، فاعرفي ذلك واحرصي عليه، فإن الإنسـان إذا اعتاد أمرً

أد￯ إلى بعض الآثار السلبية التي أشرنا إليها، فهذه هي الوقفة الأولى. 
ا، فهذا أقرب ما يكون  والوقفة الثانية هي في هذا التفكير الذي يسرح بخيالك بعيدً
إلى نوع من السرحان في أحلام اليقظة فلابد أن تنتبهي لهذا، وأن تعيشي واقعك يا أختي، 
إن أمامـك الآن بحمـد االله  فرصـة عظيمة لأن تحصلي الخـير والفضل، فانظري إلى 
تلـك الفتاة عن يمينـك وهي ذاهبة الآن إلى مركز لتحفيـظ كتاب االله  وهي تحصل 
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نصيبهـا اليومـي من حفظ القرآن العظيم، وترجع لتحفظـه، ثم تعود في اليوم الآخر فإذا 
بها بعد عدة شـهور قد حفظت عدة أجزاء من القرآن العظيم، فيا له من فضل عظيم، ها 
هـي الآن تتعلم ما يصلح دينهـا وتتفقه فيه فتكون بحمدِ االله  قادرة على أن تعبد ربها على 
بصيرة بل وأن تصبح داعية تدعو إلى االله  في محيطها الأسري وفي محيطها الاجتماعي 

كريمة القدر، عظيمة المنزلة، عدا ما تناله من الأجر العظيم. 
ها هي تلك الفتاة تحصل بعض المصالح الحسـنة، كتعلم بعض الفنون المنزلية كفن 
الخياطـة، وفن تدبـير المنزل، وغير ذلك من الأمور الحسـنة، إن وقتك هـو حياتك، وإن 

أيامك هي مجموع عمرك: 
_|||)k||| *Ã=#fl_|||||||||||)Í*̊ ^= *◊*É^ *̄ ||||||||||||||||| #Ã= +l|||| #Õ||||*j_*k ,w*‡ = #m_ *ƒ_ )åÿ^ = *÷ *› ,å $r = #l $w,·*j*Ë

&”Ñ $ì=*Ú_||||ƒÉ=„È||#·|| *›|| ,ÿ^ = *◊È|||| #ƒ ,Ñ||||*j*Ë_*k,‡*̀ = #Ñ|||||||||||Í$á#̀ = *l|||||| ,‡*̀ =}_||||||| *ì =_|||*Í =*̆ *̀

<·Áf«⁄<·^j€√fi» :0 فلابـد إذن مـن اغتنام الوقت كـما قال نبيك الحبيـب
Ü{{{À÷]Ê<Ìví÷]<Vå^{{{fl÷]<‡{{{⁄<4n“<^{{{€„ÈÊ[…» متفـق عليـه. إذن فلابد أن تشـمري عن 

سـاعدي الجد، وأن تخرجي مـن حالة التوحد إلى حالة العطاء والثمرة، وحالة المشـاركة 
ا عن  الاجتماعيـة المتوسـطة، والتـي بيَّنا أنك لابد أن تكـوني فيها على القدر المعتـدل بعيدً
طرفي النقيض. وهذا يا أختي هو الذي يجمع لك نفسك ويجمع لك الخير وتشعرين بإذنِ 

االله أنك سعيدة، وأن لديك أسباب السعادة الحقيقية. 
وأمـا ما قد يرد عليك من هموم وأحـزان كالأمر الذي أشرنا إليه وهو احتمال وارد 
، عدا  فهـذا أمـر مـرده إلى االله  فرزقه عميم وأبـواب الخير مفتوحة مـن لدنه 
ا في  أن المشـاركة الاجتماعية وتحصيلك العلوم على النحو الـذي وصفناه يعطيك حضورً
النفس، ويرشـد إليك الأزواج الصالحين ويعرفك على الأخوات الفاضلات، ويعطيك 

ا، وفائدة تجنينها عاجلة غير آجلة.  ا وفضلاً وخيرً أُنسً
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فلتنتبهـي إلى ذلك ولتعودي نفسـك على الخروج من حالـة التفكير الذي لا طائل 
مـن ورائـه إلى التفكير فيما يصلحك وفيما يعود عليك بالخـير والفضل، فهذا يا أختي هو 
الذي ينبغي أن تقومي به، ونسأل االله  لك التوفيق والسداد وأن يشرح صدرك وأن 
ييسر أمرك وأن يجعلك من عباد االله الصالحين وأن يوفقك لما يحبه ويرضاه وأن يزيدك من 

فضله وأن يفتح عليك من بركاته ورحماته..

أريد التخلص من الاكتئاب بدون عقاقير
=Ï‹˙v`=“—v`=„`=∆Î k|||ã`=˘=Ï‡`Ë=Iø_gvˇ_f=é_|||åvd=Ï·ÎjaÍ=Ôfá_—k‹=m^àkÃ=Ï|||Ã

=IÔÕÎ≈ó=Ï‡af=à≈è`Ë=IÚÏè=Ì =̀⁄›≈f=fl_Î—ÿ =̂∆Î kã =̀˘Ë=I⁄êÕÿ_f=é_åvd=`ÑgÍË=I_Î‡Ñÿ =̂ÏÃ

=K!=Ñ›wÿ^Ë=Ô·ÍÑk‹='Ó_kÃ=Ï‡`=∆‹=ImÈ›ÿ^=·›j`Ë

=æ—Ã=ÑÍá`=I_Â‡_‹Éd=‚|||‹='ÔÕÛ_~=Ï‡˚=Xà|||Î–_—≈ÿ_f=tÿ_≈j`=„`=Ñ|||Íá`=˘=Ï|||‡`=€È|||–`=„`=ÉË`

=Ïj_Îv=ÓàÎ|||å‹=⁄ì^Ë`Ë=I_||| !ÎÛ_Â‡=i_|||Ùk‘˘ =̂‚|||‹=ïŸÄj =̀_|||Âÿ˙~=‚|||‹Ë=I_|||ÂŸ›ƒ =̀m^È||| ~

K}_s·f

ZlaÏv€a=يمكنك أن تقومي بتطبيق ما يُعرف بمبادئ العلاج المعرفي، حيث أن العلاج 

السلوكي المعرفي في كامل هيئته لا بد أن يكون عن طريق المتابعة مع معالج نفسي. 
المبـادئ الأساسـية هي أن تقومـي بتحديد كل فكرة سـلبية واكتئابية، ثم بعد ذلك 
تأتين بالفكرة المضادة لها، وتكرري هذه الفكرة عشرات المرات مع نفسك، ثم بعد ذلك 
تقومي بوضع برامج يومية قائمة على تنفيذ الواجبات الاجتماعية والمنزلية والعملية دون 

أي مساومة أو تهاون مع النفس 
ـا الانخراط وبصورةٍ جـادة في أي أعمال ونشـاطات اجتماعية  مـن الضروري أيضً

مفيدة. 
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ا البحث عـن الإيجابيات الموجودة في شـخصيتك،  مـن الأسـاليب السـلوكية أيضً
ومحاولة تضخيمها وتجسيدها. واالله الموفق.

كيف أتخلص من الاكتئاب الشديد الذي أعانيه

=çÕ‡=Ÿƒ=_|||‡`Ë=‚Î·|||åÿ^Ë=áÈÂ|||êÿ^Ë=fl_Í˚ =̂à›j=Ô≈‹_sÿ_f=Ô·|||ãNV=Ìà|||›ƒ=Ô|||gÿ_ù=_|||‡`

=IÏÿÈv=ÌÜÿ_f=÷|||è=ÌÑ·ƒ=àÎîÍË=IÏ|||åÕ‡=Ï‰à‘=ÔráÑÿ=ÑÍÑ|||è=i_Ùk‘^=Ï·ÎÃ=_‡`=€_wÿ^

=KÏ·‡ÈgwÍ=˘=fiÂ‡af=çv`=àÎì`

=ÓÑ≈kå‹=Ï‡`=Êÿ_v=Ïÿ=hgã=i_Ùk‘˘^Ë=I«Ègã˚^=ÏÃ=fl_Í`=R=Ë`=Q=Ï·gÎîÍ=i_Ùk‘˘^Ë

=IÏ·ÎÃ=fikÂjË=IÏŸƒ=“Õêj=ÔgÙk’‹=Ï‡`=_Âÿ=€È–`=Ïkÿ^=l·gÿ^=„`=⁄r˚=á_ì=_›‹=_!ÙÎè=€È–`=„`

=IÔÎ›‰Ë=ïî—f=_|||‰àÎ»=«Ñ~`Ë=_ÂƒÑ~`=ÓÑ|||ƒ_–=Ï·‡`=à|||‘Üj`=_‹Ñ·ƒ=Ïf_Ùk‘^=Ñ|||ÍäÍ=_|||‡`Ë

K_Í_wó=fiÂ‡`=çv`Ë

=‚’ÿ=ÏjÉ^áef=á_|||ì=ÚÏ|||êÿ =̂^Ü‰=„ =̀fiŸƒ =̀>Ï‡ËÑƒ_|||ã=fi‘Èrá =̀ÔÎ‡_n=ÔŸ’|||ê‹=ÌÑ|||·ƒË=

=fl_‡ =̀ =̆_‡`Ë=I„ÈÕÎŸkÿ =̂Ÿƒ=ç·sÿ =̂_·ãá_‹Ë=i_êf=Ô–˙ƒ=Ïÿ=l‡_‘=_‡ =̀IÔ‡_‹Ñ‡=Ô‡_‹Ñ‡=!^Ë

=\_‡â=á_ì=^Ü‰=⁄‰Ë=IÏŸ‰`Ë=Ïfá=lƒÑ~=Ï‡˚Ë=IÏfá=‚‹=ÏÃÈ~=‚‹

=Ii_ÛÖ=fiÂ‡`Ë=I€_ràÿ =̂‚|||‹=œÈ~=ÌÑ·ƒ=á_ìË=I|||å‡ =̀„ =̀ÓáÉ_–=àÎ»=I_!Î|||åÕ‡=Ô‡_g≈j=_|||‡`

=„ =̀€Ë_v =̀_›Ÿ‘Ë=Im^È·|||ã=S=‚‹=ÏŸì =̀ =̆_‡`Ë=IÏ‡ËÑƒ_|||ã=fi‘Èrá =̀IuËäj =̀„ =̀Ñ|||Íá =̀ =̆Ï|||‡`Ë

=KÏ‡_oÿ^=flÈÎÿ^=Ó˙îÿ^=◊àj`=_ !‹ÈÍ=ÏŸì`

=Ï‡ËÑƒ_|||ã=fi‘Èrá =̀IÏŸ‰`Ë=Ïfá=l·~=Ï‡˚Ë=IÏŸì =̀_‹=Ï‡ =̊ÔÕÛ_~=⁄ÎŸÿ =̂fl_|||‡ =̀ =̆_|||‡`

=á_ì=_‹=á_ì=„`=Ü·‹=ÔŸ’|||ê‹=ÌÑ·ƒ=_‡`Ë=Iá_wk‡˘^=Óà’Õÿ=⁄ì`=màì=hÙk‘`=_‹Ñ·ƒ=Ï·‡˚

=∆Ÿù`=„`=ÏŸ‰`=‚‹=lgŸù=Ï‡`=ÔráÑÿ=lŸìËË=IÔ|||ã^áÑÿ^=Ÿƒ=áÑ–`=Ñƒ`=fiŸÃ=Ii_|||êÿ^=÷ÿÖ=∆‹

KÏ‡ËÑƒ_ã=fi‘Èrá`=Ki_gã˚^=fiÂÿ=€È–`=„`=àÎ»=‚‹=Ô≈‹_sÿ^=‚‹
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ا ومتعبًا، وقد قاربت أن تصلي إلى  ا نفسـيًا مرهقً ZlaÏv€a=فإنك الآن تعيشـين وضعً

ا بسـبب شـعورك بالذنب، بل  ا شـديدً حد الانهيار والتحطم النفسي، فأنتِ تعيشـين قلقً
شـعورك بأنـك خائنة ربك ودينـك وأهلك، ولديك شـعورك كذلك بأنك فتاة تعيسـة 
تبحـث عـن يـد لترحمها وتشـفق عليها، فلذلـك أنت تسـتجلبين شـفقة صاحباتك ولو 

بقصص وهمية غير واقعة. 
إذن أنت تشـعرين بالحاجة الشـديدة لليد الحنون التي تعطف عليك وتمسـح عنك 
كل هذا العناء، وفوق ذلك كله، أنت تعانين خوفًا من عقاب االله تعالى بسـبب معاصيك 

التي أعظمها ترك الصلاة التي هي عماد هذا الدين. 
إذن فـلا بد مـن حل عاجل، ولا بد من خطوة جادة لتخرجـي من كل هذا البلاء، 
فهـل تريديـن هـذا الحـل؟! وهـل تريدين الخـروج من هـذه الحيـاة المظلمـة؟! إن الحل 
أمامـك واضـح وجـلي، وليس فيه لبـس أو شـبهة، إن الحل أن تصلحي شـأنك مع االله، 
إن خروجـك من كل هذه الحياة المقلقة هـو أن تبدئي صفحة جديدة مع ربك، فإن كنت 
 á àß    Þ Ý Ü Û Ú] :تريدين الطمأنينة والسكينة، فإن االله تعالى يقول

 .[å ä ã   â
وإن كنـت تريدين الخروج من هذه الحال فإن االله تعالى يقول: [|  { ~ ے ¡ 
¢    £ ¤ ¥ ¦] فلما ابتعدت عن االله وتركت صلاتك، حصل لك وحشة من 
نفسـك، وحصل لك ضيق في صدرك، بل وفي حياتك، فانتبهي – يا أختي– واحذري، 
فإن طريق الشـيطان مظلمة، وسـبيل الرحمن منورة آمنة، فاسـلكي سبيل القرب من االله، 
والأنـس بطاعتـه، والاعتـزاز بالاحتماء به، والركـون إليه، فحينئذ سـتجدين التوفيق في 

ا.  حياتك، والتوفيق في نفسك وقلبك، بل وفي شعورك أيضً
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إن عليك أن تعلمي أن هذه الحادثة التي وقعت لك مع هذا الرجل العابث الفاسد، 
ـا، بل علاجها هو  ليـس علاجها هـو قتل النفس، ولا علاجها هـو كراهية الزواج مطلقً
<‡⁄<gÒ^j÷]» :0 التوبـة الصادقة، التي تغسـل الذنـب، وتمحو الخطيئة، كما قـال

 .«‰÷<gfiÉ<˜<‡€“<gfiÑ÷]

فـلا بـد من أن تصلحـي ما بينـك وما بـين االله تعالى، ليصلـح لك االله تعـالى عامة 
 È Ç Æ Å  Ä Ã] :وقـال تعالى [o  n m l  k j] :أمـورك، قال تعالى
Ê É     ] فـأول مـا تبدئين بـه، هو الرجوع إلى الصلاة، هذه الصـلاة التي هي صلتك 
ا، فحافظي  بربـك، فتبدئـين يومك بالقـرب من االله بها، وتنهينـه بالقرب من االله بهـا أيضً
عليهـا، فإن من ضيع صلاته فقد ضيع دينه، وحافظي على الرفقة الصالحة من الأخوات 
ا عـن االله تعالى. فبادري  ا رفقة السـوء، التي لا تزيدك إلا بعدً الصالحـات، واحـذري تمامً

إلى نداء االله تعالى لك: [z y x w v u t } |  { ~ے ¡ ¢ £   
¤     ¥¦ §   ¨ ©        ª        ] فهل سوف تستجيبين لهذا النداء؟. 

ونسـأل االله تعـالى لك الاسـتجابة العاجلة، والتوبـة الصادقـة، وأن ييسر أمرك في 
الدنيا والآخرة. وباالله التوفيق والسداد.

أعاني من الاكتئاب والخوف من الموت
=XœÈÄÿ^Ë=i_Ùk‘˙ÿ=Ïóà≈jË=Ïóà‹=ÏÃ=_!ggã=l‡_’Ã=Ô‹Ñîÿ=lóà≈j=„_ò‹á=⁄g–

=IÌáÑì=ÏÃ=fl˘cf=çv`=lwgì`Ë=IçÕ·kÿ^=Ÿƒ=ÁáÑ—ÿ^=flÑƒË=I⁄ÎŸÿ_f=_ !–_·k~^=Ïÿ=hgã=_›‹

=KÔ≈Íàã=ÏgŸ–=m_òg·f=çv`=„˝^Ë=IÔƒ_åÿ^=ÁÜ‰=ÏÃ=mÈ‹aã=Ï‡`=çv`Ë=IÏ· f=ÏÃ=fl˘bË

\Ïrá_Äÿ^=fiÿ_≈ÿ_f=é_åvˇ^=flÑƒË=œÈÄÿ^Ë=i_Ùk‘˘^=úà›ÿ=u˙ƒ=ÑrÈÍ=⁄ÂÃ
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ا السـبب  ZlaÏv€a=واضح أنك بحمد االله مدركة لطبيعة ما تعانين منه ومدركة أيضً

في ذلـك، فأنت تعانـين من الخوف والرهبة (الخوف) الذي نشـأ من هـذا الحادث الذي 
ا نفسيًا أد￯ إلى شعورك بالخوف، ثم تنوع هذا الخوف  ا وحذرً تعرضت له فسبب لك قلقً

حتى صار يتعد￯ إلى الخوف من الموت والآلام ونحو هذه الأمور. 
وأمـا إشـارتك إلى الاكتئـاب الحاصـل فهـذا أمر عـادة ما يكـون مصاحبًـا للقلق 
والخوف، فمن هذين ينشـأ الاكتئاب، وكذلك الأعـراض التي أشرت إليها، مثل: تزايد 
عـدد ضربات القلب، وربما كذلك وقع لـك ضيق في التنفس، أو برودة في الأطراف، أو 

زيادة في العرق، وكل ذلك أعراض تنشأ من هذا الأمر. 
ا؛ لأن ظاهر حالتك  وأمـا عن عـلاج ما تعانين منه فهو ممكن بإذن االله وسـهل أيضً

أنها ليست شديدة، بل هي من النوع الذي يمكن تخطيه وتجاوزه بسهولة إن شاء االله. 
فإليك هذه الخطوات السهلة الميسورة فاحرصي عليها. 

 :F ­١ الاسـتعانة بـاالله تعالى وتفويض الأمـور إليه، كما قـال الخليل
     È Ç Æ Å   Ä Ã Â Á] :وقال تعالى ،[Å Ä Ã Â]

<]ÉcÊ<!]<Ÿ`â^Ê<k÷`â<]Éc» :0 وقال .[Ò  Ñ     Ð Ï Î   Í Ì Ë ÊÉ
[e<‡√jâ^Ê<kfl√j{{{â^!». فالمطلوب هو أن تفزعي إلى االله وأن تلهجي بالاستغاثة به حتى 

     ª © ¨] :قال تعالى ، تكـوني بدعائـك مضطرة لرحمته فيأتيك الفرج عاجـلاً
» ¬   ® ¯]. وممـا يـشرع لك من هذا المعنى أن تصـلي صلاة الحاجة، وهي 

صلاة ركعتين نافلتين، وبعد السلام تسألين االله الشفاء وثبات القلب، فاحرصي على هذا 
الموضع وتدبريه فإنه أصل الشـفاء، فعلى قدر تعلق قلبك باالله على قدر ما يكون الشـفاء 

ا.  عاجلاً نافذً

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



Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

� �  � �

­٢أن تراعـي حالة الهـدوء النفسي، فالمطلوب هو البعد عن الأسـباب التي تؤدي 
إلى زيادة القلق أو إلى زيادة الانفعال نحو الغضب والحزن الشديد، بل حاولي تجنب هذه 
ا إلى ذلك العناية بالراحة  ا، مضافً ا هادئً àالأسباب قدر الاستطاعة حتى توفري لنفسك جو
، أو بعض التمارين السهلة التي يمكن  البدنية مع ممارسة رياضة لطيفة كرياضة المشي مثلاً

ا وراحة.  ا استجمامً أداءها داخل المنزل، فهذا يقوي من نفسك ويعطيك أيضً
­٣لا بـد مـن الانتبـاه إلى كيفيـة الخروج من هـذا القلق ومن هذا الخوف، فمنشـأ 
الخـوف مـن تزايد القلـق، وسـبب القلق الـذي لديك هو الحـادث الـذي تعرضت له، 
فحاولي أن تغيبي هذا المشـهد عن خيالك ولا تتفكري فيه، فإذا شعرت برغبة في التفكير 
فيه فتشاغلي عن هذا التفكير بأي عمل نافع كصلاة ركعتين إن أمكن، أو كقراءة القرآن، 
أو كالدعاء، أو حتى الاشـتغال في الشـؤون المنزلية أو الأمور المباحة كزيارة أخت لك في 
االله، فالمطلـوب مراقبـة هذه الخطرات وقطعها، وهذا موضع لا بـد أن توليه تمام العناية، 
فإنه على قدر تخلصك من هذه الأفكار على قدر خروجك من هذا القلق بإذن االله تعالى. 
­٤عليـك بمضـادة هـذا القلق وهـذا الخوف، فإذا شـعرت بالخوف مـن الخروج 
خـارج المنزل مثـلاً فلا تترددي بل امـضي في طريقك، وحتى لو وجدت شـيئًا من تزايد 
التعـب النفسي أو البدني فأكملي المشـوار، وبالتعود على هذه المواجهة سـتخف حدة هذا 

الخوف وهذه الرهبة. 
­٥حـاولي أن توجـدي رفقـة صالحـة متميزة بالهـدوء والأخلاق الحسـنة، بحيث 
تكـون مصدر طمأنينـة لك، مع تمكينك من اكتسـاب الخبرة الاجتماعية، ومع اكتسـاب 
<‰◊È◊}<‡ËÅ<Ó{{{◊¬<Üπ]» :0 الشـجاعة النفسـية بالمخالطـة والمعاشرة، وقد قـال

.«ÿ÷^≠<‡⁄<‹“Çu_<ÜøflÈ◊Ê
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­٦ ممـا يقتلع أصل الحزن والهم الدعاء، لا سـيما الـذي ثبت عن النبي 0 
< Ćª<ŸÇ¬<‘€”u<Ćª< žö^⁄<’ÇÈe<:Èë^fi<‘j⁄_<kfle<’Çf¬<kfle<‘j⁄_<Ífic<‹{{{„◊÷]» :وهـو
<] ⁄Çu_<‰j€◊¬<Ê_<‘e^j“<ª<‰j÷àfi_<Ê_<‘äÀfi<‰e<kÈ5<‘÷<Á‚<‹{{{â]<ÿ”e<‘÷`{{{â_<H’ı^ñŒ

<ÖÁfiÊ<9◊Œ<ƒÈeÖ<‹Èø¬<·aÜœ÷]<ÿ√ü<·_<’Çfl¬<gÈ«÷]<‹◊¬<ª<‰e<lÜm`jâ]<Ê_<‘œ◊}<‡⁄

Í€∆Ê<Í€‚<h^‚ÉÊ<Ífiàu<¯{{{qÊ<ÎÖÇ{{{ë»، فهذا الدعـاء إن لزمتيه أزال أصل الهم من 

ا، كـما قال 0، والحديـث رواه الترمذي في  ا وسرورً قلبـك وأبدلك بـه االله فرحً
سننه. 

­٧مراعـاة معاملـة النفـس وملاطفتهـا بالطعام المرغـوب، والملابـس التي تبهج 
النفـس، والفسـح التي تسرها، فعليـك بموادعة نفسـك وملاطفتها في هـذا الوقت كما 
تلاطفين أختك الصغيرة حتى تخرجي من حالة الهم والغم، وقد نبه صلوات االله وسلامه 

عليه على نحو من هذه المعاني في مواضع من كلامه الشريف 0.
ا صالحًا وأن ييسر أمرك في الدنيا والآخرة. ا قريبًا وزوجً ونسأل االله لك فرجً

التفكير في الانتحار بسبب الاكتئاب
=Ôÿ_wf=›åÍ=_‹=Ë =̀ÏåÕ‡=úà›f=hÎì`Ë=Êf_îƒ =̀ïÄêÿ =̂Ñ—Ã=„d=á_wk‡˘ =̂fi’v=_‹

=ÌÈ–=!_f=Ê‡_›Íd=„`=_||| !›Ÿƒ=àÎÎ…kÿ^=ÏÃ=⁄‹`=˘Ë=Ê|||g≈ì=ÊÃËà¿=l‡_‘=„`=Ô|||ì_~=\i_|||Ùk‘^

=\ëÎù=Ôƒ_åf=æŸ»=Ê·’ÿ=^ !Ñr

ZlaÏv€a=فما أبشعها من جريمة!.. وما أشنعها من خطيئة عظيمة تفسد على الإنسان 

دينه ودنياه.. إنها جريمة قتل النفس التي حرم االله والتي أوجب االله تعالى رعايتها وصيانتها 
فجاء هذا الإنسـان فاعتد￯ عليها وأزهق روحه بنفسه ليكون بعد ذلك من الداخلين في 

 V U  T S R Q P       O N M LK J I] :قول االله تعالى
..[` _ ^ ] \ [Z Y X W
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إذن فهذه الجريمة من أبشـع الجرائم ومن أفظع الموبقات؛ لأن قتل الإنسـان نفسـه 
يتضمـن عـدة أمور كلها من أشـنع القبائح والمظالم، فأولاً قاتل نفسـه قـد يئس من رحمة 

 I] :االله فعالـج نفسـه بالقتـل لأنـه قـد يئس وقنط مـن رحمة ربـه، ولذلك قـال تعالى
Q P       O N M LK J] فنبـه عـلى أنـه رحيم عظيم الرحمـة فكيف يقتل 
الإنسـان نفسـه!.. وثانيًا: قاتل نفسـه معتد عليها متجاوز حد االله فيهـا. وثالثًا وهو ظالم 

  T S] :لنفسه بإيرادها موضع الهلاك، وقد جمع االله هذين الأمرين بقول االله تعالى
ا: قاتل نفسـه قد جلب لها العار في الدنيا والنار في الآخرة..  W V U] ورابعً

ا: أن في قتله نفسه اعتراضا على حكم االله وعلى قدره وتسخطا على أمره. وخامسً
<ÏÇËÇù<‰{{{äÀfi<ÿjŒ<‡⁄» :وقـد ثبت في الصحيحين عن النبي 0 أنه قال 
<‡⁄Ê<H] ⁄Çe_<^{{{„ÈÊ<] ⁄Ç◊ß<] ⁄Ç÷^}<‹„flq<ª<‰{{{flŞe<‰e ­ أي يطعن – `{{{ <́ÂÇ{{{Ë<ª<‰{{{iÇËÇvÊ

[» متفق على صحته.  ⁄Çe_<^„ÈÊ<] ⁄Ç{{{◊ß<] ⁄Ç÷^}<‹fl„q<ª<‰¬ÜrjË<ÂÇË<ª<‰€{{{äÊ<^ Č5<≈Üü

<ÍfiÖÅ^e<ÎÇf¬<V <!]<Ÿ^Œ» :ا في الصحيحين عن النبي 0 أنه قال وثبت أيضً
 .«Ìfl¢]<‰È◊¬<k⁄Üu – äÀfle‰>– أي قتل نفسه 

ا  فثبت بذلك أن قتل النفس لا يجوز بحال من الأحوال سـواء كان الإنسـان مصابً
بمـرض عضوي أو بمـرض نفسي طالما أنه عاقـل مدرك، فإن حكـم التكليف الذي هو 

امتثال أمر االله تعالى واجتناب نهيه يظل قائماً طالما أن الإنسان عاقل بالغ. 
وأما حالة الاكتئاب التي توصل إلى التفكير في الانتحار فهذه علاجها باللجوء إلى 
االله تعـالى وبتفويـض الأمور إليه وبالتسـليم بحكمه وبالإقبال عـلى طاعته، ثم بعد ذلك 

بالنظر إلى الأسباب التي تعين على دفع هذه الحالة بعينها.
وأما ما أشرت إليه من أن هذا الذي يريد قتل نفسه صاحب إيمان قوي باالله ولكنه 
قد غلط في ساعة طيش وسفه؛ فهذا أمر مرده إلى االله تعالى ولا ريب أن قتل النفس منافٍ 
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للأمل باالله تعالى ولليقين برحمته، ولا يصدر إلا ممن طمس في قلبه الأمل برحمة االله القريبة، 
ومع هذا فإن االله  يحاسب العباد فيعذب من يشاء ويغفر لمن يشاء وإليه تقلبون. إلا 
أن المؤمـن الصـادق في إيمانه القوي اليقين بربه لا يصـدر منه مثل هذا الفعل الذي هو في 
الأصل اعتراض وتسخط على قضاء االله وقدره، والوعيد فيه شديد عظيم حتى ورد عن 
ا في جهنم – والعياذ باالله تعالى –  النبي 0 التغليظ فيه بأن صاحبه خالدٌ مخلدٌ أبدً

ومع هذا فمرد الموحدين إلى االله تعالى يفعل فيهم ما يشاء من العذاب أو المغفرة. 
والظاهـر أنـك بحمـد االله تعالى إنما تسـألين عن الحكـم لحالة تتعلق بغـيرك وأن هذا قد 
تـم – والعياذ باالله تعالى – فقد اسـتبان لك الحكم الشرعي في هـذا الأمر والذي حاصله أن لا 
عذر للعبد في قتل نفسه أو إتلاف عضو من أعضاءها مثلاً طالما أنه عاقل يدرك إدراك العقلاء، 
ا لارتكاب هذه الجريمة الشنيعة، بل الواجب هو الصبر على  وليست صعوبة الحياة ومحنها عذرً
<·cÊ<¯f÷]<‹ø¬<ƒ⁄<]à¢]<‹ø¬<·c» :0 البلاء والاحتسـاب عند االله تعالى، كما قال

^>[º~ä÷]<‰◊Ê<º~â<‡⁄Ê<^ïÜ÷]<‰◊Ê<ÍïÖ<‡€Ê<‹‚¯je» رواه الترمذي. ⁄⁄ÁŒ<gu_<]Éc<!]

ـا فـإن كانت هذه الحالـة لازالت قائمة وصاحبها لم يُقـدم عليها بعد فنود أن  وأيضً
تعيـدي الكتابة إلينا شـارحة الظروف والأحـوال التي يمر بها صاحب هـذه الحالة لتتم 

معالجتها بكرم االله وفضله. 
. وباالله التوفيق. ا جميلاً àونسأل االله  أن يحفظك بحفظه وأن يرد المسلمين إليه رد

الظروف الطارئة تعطل مسيرة الدراسة

=„_|||å‡d=Ì`=_Âf=à›Í=„`=‚’›Í=Ïkÿ^=œËà¡ÿ^=ÔÂr^È‹=ÔÎÕÎ‘=ÏÃ=_·wî‡=fi|||’·‹=È|||rá`

=_Â·‹=Ï‡_ƒ =̀Ï·‡ =̀Öd=X_|||ÂÎÿd=ÈgîÍ=Ïkÿ =̂œ^Ñ‰˚ =̂“Î—wkÿ=ÊjàÎ|||å‹=Ÿƒ=àn¯j=_|||ÂŸ≈r=flÑ|||ƒË

=Ô Äÿ^=|||Ÿƒ=àÎ|||å›ÿ^=‚‹=Ï·≈·›Í=ˆá_|||ù=œà¿=qÑwÍË=˘d=Ï|||ã^áÉ=⁄|||îÃ=à|||›Í=˘=p|||Îwf

=KÔÎã^áÑÿ^=m^È·åÿ^=ÉÑƒ=ÓÉ_ÍâË=fl_¡k‡˘^=flÑƒ=ÿd=ÌÉ¯Í=_›‹=ÔÎã^áÑÿ^
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=lÎgÿ^=€_›ƒ`=ÏÃ=ÏjÑÿ^Ë=ÓÑƒ_å‹=Ÿƒ=⁄f=Ôã^áÑÿ^=Ÿƒ=æ—Ã=àn¯j=˘=œËà¡ÿ^=ÁÜ‰Ë

=‚Îf=_Âf=flÈ–`=Ïkÿ^=ÔÍàÎÄÿ^=€_›ƒ˚^=ö≈f=ŸƒË=IçÕ·ÿ^=‚ƒ=ÊÎÃàkÿ^Ë=⁄‰˚^=∆‹=éÈŸsÿ^Ë

=Ô≈ÍáÖË=Ôsv=œËà¡ÿ^=ÜÄk‡=˘=pÎwf=⁄ŸÄÿ^=^Ü‰=}˙ìd=ÿd=⁄Îg|||åÿ^=_›Ã=Ià~˝^Ë=‚Îwÿ^

>\Ï…g·Í=ÌÜÿ^=⁄’êÿ^=Ÿƒ=_·j_gr^Èf=fl_Î—ÿ^=Ë`=ÊÎÿd=≈å‡=_‹=ÿd=€ÈìÈÿ^=flÑ≈ÿ

ZlaÏv€a=هذا سـؤال تدعو إليه الهمة العالية، فإن الإنسـان ينـال من الهمة ما تجعله 

ا على طلب معالي الأمور، فـإذا حصل له في ذلك تقصير أو حالت  الاً حريصً ا فعَّ متحـركً
رها االله  دون إتمام مراده أصابه بسـبب ذلك شيء من الهم وشيء  الأحـوال التـي قدَّ
من الحزن الذي لا ينفك عنه الإنسان، فصاحب الهمة وثَّاب إلى معالي الأمور، وهذا أمر 
ممـدوح يحبـه االله  ويثني على أصحابـه ولذلك خرج الطـبراني في المعجم عن النبي 

Ê^äÀâ<ÂÜ”ËÊ<ÖÁ⁄˘]<Í÷^√⁄<g¨<!]<·c» :0„^» أي المحقرات منها. 
وقد أشرتِ إلى أن هناك بعض الأحوال التي تمرين بها فتؤدي إلى التأخر في التحصيل 
ا عن مصالحه  الدراسي، ولا ريب أن الإنسان قد يعرض له من هذه الأمور ما يجعله متوقفً
التـي يبتغيها فإنها قد تقهره بحيث يصل إلى درجة لا يسـتطيع أن يمضي في مصالحه، ولا 
ريب أنه في هذه الحالة معذور غاية العذر، فإن الإنسـان قد يعرض له من مصائب الدنيا 
مـا يؤثـر على إمكان تحصيله من أصله، وتارة لا يؤثر عـلى ذلك من الناحية الواقعية وإنما 
يؤثر عليه من الناحية النفسية فيتشتت الذهن وينشغل البال ويحصل للقلب انصرافٌ عن 
ا لما ورد عليه من الواردات في ذلك، وهذا أمر يدركه كل إنسـان  الطلب والتحصيل نظرً
: [M  L K J    I H G F]، وفي هذه الأحوال  من طبعه، ولذلك قال 
ينبغي للإنسـان أن يبذل جهده في تحصيل مصالحه على القدر الذي يسـتطيعه، قال تعالى: 

 .[[ Z    Y X W V U] : [§ ¨ © ª » ¬]، وقال 
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والمقصود من هذه الكلمة أن يكون هناك توسط في حمل النفس على طلب المصالح 
ا وإشـكالاً ولا هو  ا يجعل أحواله النفسـية تزيد تأزمً ا شـديدً فـلا يرهقها الإنسـان إرهاقً
ا في أصل مصالحه، ولكن يأخذ ذلـك بالرفق واللين حتى إذا وجد من  بالـذي يفـرط تمامً
نفسه نشاطًا وانكشف عنه بعض ما يعاني حصل له المقصود في ذلك، ولعل هذا هو قصد 

سؤالك في هذا الأصل كما أشرت بذلك في بعض أسئلتك الكريمة السابقة. 
ا على تحصيل مقاصدك والسعي في مصالحك بدأب  إذا علم هذا فإن مما يعينك تمامً

واستمرار هو اتباع جملة أمور: 
، فهذا هو ديـدن المؤمن فإن التوكل على  فأعظمهـا وأعلاهـا التوكل على االله 
االله  مـن أعظـم العبادات التـي تحصل للعبد خير الدنيا والآخـرة، ولذلك جعلهما 
االله  أسـاس الدين وقوام الملة، قال تعالى: [2 3 4 5]، فلا بد 
إذن من الاستعانة باالله وتحقيقها، ولذلك كان النبي صلوات االله وسلامه عليه يدعو بهذا 
<Ÿ^€¬˘]<‡{{{äu_Ê<—¯}˘]<‡{{{äu˘<ÍfiÇ‚]<‹„◊÷]» :الدعاء العظيم الجامع في قيامه الليل
 «kfi_<˜c<^„ÚÈâ<ÍœË<˜<Ÿ^€¬˘]<ÛÈ{{{âÊ<—¯}˘]<ÛÈ{{{â<;ŒÊ<kfi_<˜c<^„fl{{{äu˘<ÎÇ„Ë<˜

رواه الترمذي، فأسـاس الإيمان وأساس الدين قائم على هذين الركنين: عبادة االله  
ا على كل طلاَّب للخيرات وثَّاب إلى معالي الأمور أن يبذل  àوالاسـتعانة به، ولهذا كان حق

 x w] :همه في التوكل على االله  والاسـتعانة بـه لتحصيل مقاصده، قال تعالى
 .[J I H G FE D C B A] :وقال تعالى ،[| { z y

WÏ|||‡_oÿ تعويد النفس على العزيمة الماضية، فإن الإنسـان يحتاج إلى عزيمة  =̂⁄|||ì˚^Ë
تجعلـه يسـتمر في طلـب مقصوده، وخـذي هذا المثال الـذي يشرح لك هـذا المعنى: فإن 
الإنسـان قـد يمضي في طريق يريـد أن يصل إلى نهايتها فإذا بدأ فيهـا كانت بدايته قوية ثم 
بعد أن يشعر بالتعب تبدأ همته بالفتور وتبدأ عزيمته بالهبوط حتى إذا قطع مسافة أجهدته 
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فإنه حينئذ قد يتراجع وما أكثر أن يقع هذا للناس يبتدئون بالأمر يمعنون فيه ثم بعد ذلك 
لا يسـتقيمون عليه بـل يتراجعون عنه، ولذلك كان من عجيـب الأوامر الإلهية التي أمر 

 $ # " !] : االله  أنـه أمر بالإيمان وأمر بالاسـتقامة عليه، كـما قال 
         2  1   0  /  .  -  ,  +  *   )  (  '  &  %
3] فأخبر  أنهم آمنوا ثم اسـتقاموا على هذا المعنى، وهذه مدحة عظيمة 

 ] \ [ Z Y] :قد مدحهـا  وقد صرح بالأمر كذلك في قوله تعالى
^ _ `e d c     b a]، ولذلـك خرج ابن ماجة في السـنن عن سـفيان 
<‹m<!]<ÍeÖ<ÿŒ» :بـن عبـد االله الثقفي قال: قلت يا رسـول حدثنـي بأمر أعتصم به. قـال
؟ قال: فأخذ رسول االله 0 بلسان  [œjâ›». قلت: يا رسول االله أكثر ما تخاف عليَّ

 .«]Ñ‚<‘È◊¬<Ã“» :نفسه ثم قال
فهـذا هو معنى الاسـتقامة على الشيء وهـو المداومة عليه وعـلى تحصيله وهذا هو 
أسـاس تحصيـل المصالح ويجمعهـا كلمة واحـدة وهي (العزيمـة الماضية ثم الاسـتقامة 

عليها). 
^˚Wpÿ_oÿ^=⁄ì اتباع الأسـباب الممكنة التـي توصل إلى المقصود، فانتظم بهذا ثلاثة 
أصول عظيمة وقد جمعها صلوات االله وسـلامه عليه في حديث واحد كما خرجه مسـلم 
<˜Ê<!^e<‡√j{{{â]Ê<‘√ÀflË<^⁄<Ó◊¬<îÜu]» :في صحيحـه عـن النبي 0 أنه قـال
à{{{r√i» أخرجه مسـلم في صحيحه، فقولـه ÀflË<^{{{⁄<Ó◊¬<îÜu]» :0√‘» هو 

إشـارة للأصل الثاني وهو العزيمة الماضية، وقوله: «e<‡√jâ]Ê^!» هو إشارة إلى الأصل 
الأول وهو التوكل على االله، وقوله: «àr√i<˜Ê» هو الأصل الثالث وهو اتباع الأسـباب 

الموصلة إلى المقصود. 
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W∆|||f^àÿ الحرص عـلى تنظيم الأوقـات واغتنامها، فهما أمـران اثنان: تنظيم  =̂⁄|||ì˚^
الأوقات ليسـهل الاسـتفادة منها واغتنامها وذلك بألا يفرط في الوقت الثمين الذي هو 

مجموع العمر، فما الوقت إلا حياة الإنسان، وقد أحسن من قال: 
_|)k|| *Ã =#fl_|||||||||||)Í*̊ ^ = *◊*É^ *̄ ||||||||||| #Ã = +l||||| #Õ|||||*j_*k ,w*‡ = #m_| *ƒ_ )åÿ^ = *÷ *› ,å $r = #l $w,·*j*Ë

= &”Ñ $ì=*Ú_||||ƒÉ= #„È||#·|| *›|| ,ÿ^ = *◊È|||| #ƒ ,Ñ||||*j*Ë_*k,‡*̀ = #Ñ||||||||Í$á#̀ = *l||||| ,‡*̀ =}_||||| *ì =_|||||||||||*Í =*̆ *̀

Wç‹_Äÿ بذل الوسـع في إعطـاء كل ذي حق حقه، وهذا يحصله الإنسـان  =̂⁄|||ì˚^
بتوفيـق االله  الـذي يهبـه البصـيرة في تحصيل مصالحـه بحيث يقـدم الأولى فالأولى، 
ا ولنفسك  àإن لربك عليك حق) : ولذلك ثبت في صحيح البخاري من كلام سلمان 
ا، فأعط لكل ذي  àا ولزورك – أي لضيفك – عليك حق àـا ولزوجك عليك حق àعليـك حق
حـق حقـه)، فقال â<—Çë» :0}}}◊€^·»، وهذا ثابت عـن النبي 0 من 

ا عنه صلوات االله وسلامه عليه. كلامه وهو مخرج في الصحيحين أيضً
^˚WéÉ_|||åÿ^=⁄ì الحـرص على الرفق بالنفـس، فإن هذه النفس تمـلّ وتكلّ ولا بد 
ا، ولذلك بينَّ صلوات االله وسـلامه  ا رفيقً أن يسوسـها الإنسـان بالرفق وأن يأخذها أخذً
<H·ÁœÈŞi<^⁄<Ÿ^{{{€¬˘]<‡⁄<‹”È◊¬ – عليـه هـذا الأصل العظيم بقولـه: «⁄‰>– أي كفـوا
: (وكان أحب الأعمال إليه ما داوم  >Áć◊≥<Óju[»، وقالت عائشـة  Ćÿµ<˜<!]<·dÊ

عليه صاحبه) خرجاه في الصحيحين، ولذلك ينبغي أن يحرص الإنسـان على الترفيه عن 
وي  نفسـه حتى يعود إليها نشـاطها وحتى تحصل مصالحها باسـتمرار ومثابرة، ولذلك رُ
ا،  عـن الأمـير المؤمنين عمر بن الخطـاب  أنه قال: (إن لهذه القلـوب إقبالاً وإدبارً
فـإن هي أقبلـت فخذوها بالنوافـل، وإن هي أدبـرت فألزموها بالفرائـض) وهذا كلام 
ح في غير هذا الجواب بأبسـط من هذا الـكلام فيمكنك مراجعته  حكيـم عظيم وقـد شرُ

والاستفادة منه. 
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^˚W∆f_|||åÿ^=⁄|||ì الحرص على جمع الهـم وإمعان النظر وذلك بـأن تحرصي على دفع 
الأفكار المقلقة، لاسيما الأفكار التي تتعلق بالأحزان الماضية أو الأفكار التي تجلب القلق 
والتي تكون في المستقبل، فإن جمع همك على مقصد واحد يجعلك تظفرين بأحسن الفوائد 
وأعظمها في أيسر وقت وبأسـهل سـبيل، فاعرفي ذلك فإنه يفيدك فائدة عظيمة، ولذلك 
ا عظيماً على تصفية قلوبهم وأذهانهم من المشاغل والصوارف  كان الأئمة يحرصون حرصً

حتى يجمع همهم على ما يريدونه وما يقصدونه. 
، فإن  W‚‹_oÿ الحرص على الصحبة الصالحة التي تعينك على طاعة االله  =̂⁄ì˚^
ا عظيماً وهي تشـحذ الهمة، فكلمة من صديقة ناصحة تدفعك دفعات  لهذه الصحبة تأثيرً
<0^í÷]<ãÈ◊¢]<ÿ{{{n⁄<^¥c» :0 عظيمـة وتقدمـك خطوات بعيـدة، وقد قـال
<≈^jfi<·]<^⁄cÊ<‘ËÑ¨<·_<^⁄c<‘äπ]<ÿ⁄^vÊ<H4”÷]<'Ê^fiÊ<‘äπ]<ÿ⁄^v“<Á{{{ä÷]<ãÈ◊qÊ

<‰fl⁄<Çü<·_<^⁄cÊ<‘{{{e^Èm<—Ü¨<·_<^⁄c<4”÷]<'{{{Ê^fiÊ<ÌfÈõ<^ ⁄̈ Ö<‰fl⁄<Çü<·_<^{{{⁄cÊ<‰{{{fl⁄

^>⁄Ìfljfl» متفق على صحته.  ⁄̈ Ö

نسـأل االله لك التوفيق والسـداد، وأن يشرح صدرك، وأن ييسر أمرك، وأن يجعلك 
ا  مـن عبـاد االله الصالحين، وأن يوفقك لما يحب ويرضى، وأن يزيدك فضلاً إلى فضل وخيرً

إلى خير وأن يرزقك الزوج الصالح الذي يقر عينك. وباالله التوفيق.

كيف أتخلص من الوحدة والملل
=_‡`=J=Ñ›wÿ^=!Ë=J=Óà|||Îo‘=_ !›≈‡=!^=Ï·–âá=Ñ–Ë=IÌà|||›ƒ=‚‹=m_Î·În˙oÿ =̂€Ë`=Ï|||Ã=_|||‡`

= =̆⁄Ÿ›ÿ_f=áÈ≈|||êÿ^Ë=„_’›ÿ =̂àÎ» =̀Ï‘=€ä·›ÿ =̂uá_~=uà~ =̀„ =̀€Ë_v =̀_‹Ñ·ƒË=I^ !à|||Îo‘=Ï|||’f`

=_ !‹ÈÍ=Ñså›ÿ^=ÿd=h‰Ö`=æ—Ã=IàÂè=‚‹=ào‘`=çŸr`=‚’›‹=⁄f=I€ä·›ÿ^=ÏÃ=çŸr`Ë=IáÑ–`

=I⁄…kè`=„`=áÑ–`=˘Ë=I^ !Ñr=ÓÑvÈÿ_f=à≈è`Ë=IàÂêÿ^=Ï–_f=h‰Ö`=˘=‚’›‹Ë=I«Ègã˚^=ÏÃ=^Ñv^Ë

=! =̂Ô›vá=J=_ !òÍ =̀Ï|||‹ =̀à‘Üj`Ë=I^ !Ñr= !̇ÎŸ–=˘d=Ïf =̀∆|||‹=fiŸ’j =̀ =̆|||kv=Ifl˙’|||ÿ =̂Ô|||ŸÎŸ–=„˝^Ë
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=IÓàf_ì=l·‘=IÏ’f`=˘=_|||Âj_ÃË=Ñ·ƒ=Ï‡`=∆‹=Iàgì`=„`=€Ë_|||v`Ë=IÏ’f`Ë=„˝^=^ !à|||Îo‘=J=_|||ÂÎŸƒ

=K!^=⁄òÃ=‚‹=^Ü‰Ë=I!^=fl˙‘=à‘Üj`=l·‘Ë

ZlaÏv€a=بخصوص ما ورد برسالتك فإنه كما يبدو أن ظروفك تختلف بعض الشيء 

عـن ظـروف غيرك، حيث أنك وصلـت إلى الثلاثين من عمـرك، وتحمدين االله  
ا عبادة كبر￯؛ لأن الشكر من العبادات الكبر￯ التي وعد  على النعم العظيمة، وهذه أيضً

االله  من سلكها بأن يغير حاله إلى الأحسن، قال تعالى: [= < ? @ 
 .[B A

الخـروج مـن المنزل، والشـعور بالملل، هذه أمور حقيقة قد تعيشـها الفتاة المسـلمة 
المحافظـة؛ حيث أنها إذا خرجت من المنزل وجدت أن البيئة مختلفة، وأن الأحوال حولها 
مختلفـة، وكونك تجلسـين في المنـزل أكبر فترة ممكنـة حتى تصل إلى شـهر ولا تذهبين إلا 
إلى المسـجد مـرة واحدة في الأسـبوع، ففي الواقـع حقيقة هذا أمر فيه خـير وفيه شر، أما 
خـيره فبعدك عن المعاصي، وبعدك عن الغفلة والاختـلاط بضعاف الإيمان، وهذه رحمة 
واالله عظيمة؛ لأن النزول إلى الشـوارع الآن أصبح عقوبة ومشـقة خاصة مع كثرة الفتن 
؛ ولذلك فالاعتـزال في هذا العصر  والمعـاصي، وعـدم التزام النـاس بـشرع االله 
ا عن هـذه البيئة،  عبـادة عظيمـة، ونعمـة من االله كبـيرة أن يجعـل االله  العبد بعيدً
خاصة بيئات الغفلة، وبيئات الضياع التي يعيشـها السـواد الأعظم من المسـلمين – مع 
الأسـف الشديد – ولكني أنصح بضرورة الاسـتمرار في الذهاب إلى المسجد والمحافظة 
عـلى ذلـك، كونك كنت تقولين أنك لا تذهبين إلى المسـجد إلا مرة واحدة في الأسـبوع، 
وأحيانًا لا تذهبين بقية الشـهر فهذا أمر ليس حسـنا؛ لأن الإيمان يزيد وينقص، والإيمان 
يحتاج إلى تدعيم ويحتاج إلى زيادة، فإن الشيء إذا لم تتم زيادته بصفة مسـتمرة فسـيتعرض 

ا للنقصان.  قطعً
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فأنـا أنصحـك – بـارك االله فيك – بـضرورة الالتزام بالمسـجد، بـل والبحث عن 
مساجد أخر￯ مجاورة إذا أمكن الذهاب إليها لتخرجي أكثر من مرة لطلب العلم ومخالطة 
أخواتـك المسـلمات الصالحات؛ لأنه جـرت العادة – أختي الكريمـة – أنه لا تذهب إلى 
المسـجد إلا الأخـوات الملتزمات الحريصـات على تعلم العلم الشرعـي الراغبات الخير، 
وهي صحبةٌ طيبةٌ إلى حد كبير، فأنصحك بربط نفسك ضرورة بالمسجد، والمحافظة على 
الذهـاب إليه، حتـى وإن كان مع شيء من المجاهدة؛ لأن الشـيطان قد يجعل الأمر ثقيلاً 
ا سـيضعف الإيمان وسيسـتحوذ  عليك؛ لأنك إذا كنت وحدك ولا زيادة في الإيمان فقطعً
<HÌ¬^€¢]<›à◊È◊Ê<Ìfl¢]<ÌuÁfù<Å]Ö_<‡⁄» :عليك الشـيطان؛ لأن النبي 0 قال
<^¥c» :ا Ç{{{√e_<∞flm˜]<‡⁄<Á‚Ê<Ç{{{u]Á÷]<ƒ⁄<·^ŞÈ{{{é÷]<·d{{{Ê» وقال النبـي 0 أيضً

 .«ÌÈë^œ÷]<‹fl«÷]<‡⁄<gÒÑ÷]<ÿ“`Ë

فأنصحـك بـضرورة ربط نفسـك بأهل المسـجد وجماعة المسـجد، حتـى وإن كان 
هذا المسـجد فيه أنشـطة متعـددة للأخوات فأتمنـى أن تتواجدي في جميع الأنشـطة؛ لأن 
هذا سـيخفف من الشـعور بالملل والكآبة والانطوائية، وسـيجعلك إنسـانة عادية، وفي 
خروجك – مادام ليس عندك التزام – لأني كأني فهمت من رسالتك أنك لست متزوجة، 
ففـي هذه الحالة هي فرصة أن تخرجي لتقدمي خدمة لدينك، تتعلَّمين وتُعلِّمين، تقدمين 
ـا، ومـن يدريك لعـل االله  أن يكـرم أختًا  ا هامً وتأخذيـن، وبذلـك تؤديـن دورً
ا صالحًا تعيشـين معه  برؤيتك فتعرضك لأخيها أو تعرض بك فيرزقك االله  عبدً
ا مؤقتة خاصة  ا رحيماً إلا أنها أيضً بقيـة حياتك؛ لأن الإقامة مع الوالد حتـى وإن كان بارً
بعـد وفـاة الوالدة – رحمهـا االله تعالى – ولذلك أرجوك – بـارك االله فيك وهذه نصيحتي 
­ أن تجتهدي في ربط نفسـك بجماعة المسـجد، وأن تجتهدي في شيء من العمل الشرعي 
والتطوعي مع الأخوات في المسـجد، وإن كان هذا المسـجد ليس فيه إلا هذا النشـاط في 
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الأسـبوع فابحثي عن مسجد آخر قريب، واربطي نفسك بالأخوات الصالحات، وقوي 
علاقتك بأخواتك، حتى لا تشـعرين بنوع من الوحدة والوحشـة، ولا تتغير نفسيتك إلى 

وضع أنت الآن لا تدركين أثره في المستقبل. 
وكما أتمنى أن تضعي لنفسك برنامجًا يوميًا لحفظ بضع آيات من القرآن ولو بمقدار 
ـا تضعين لنفسـك برنامجًا للقـراءة والاطلاع،  آيـة أو آيتـين أو ثلاث آيـات يوميًا، وأيضً
­والحمـد الله ­ الكتب في المكتبات كثيرة ومتعـددة ومتنوعة، حتى تقضين وقت فراغك 
في شيء نافع؛ لأنك لو بدأت مشروع القراءة ­ بإذنِ االله تعالى ­ أنا واثق بأنك ستشعرين 
بتحسن كبير، وتغيرّ طيب، خاصة إذا كان فيما يتعلق بالمرأة المسلمة وظروفها ودواعيها، 
وبمقـدورك بعـد أن تتـزودي بهذا العلـم الشرعي الطيـب أن يكون لـك دورٌ في توجيه 
أخواتـك المسـلمات، سـواء كان ذلك في المسـجد أو حتى عـن طريق هـذا الجهاز – عن 
طريـق الإنترنت – تكون لكنّ مداخلات مع أخواتك بـدل من أن يتكلمن مع الرجال، 
يجدون أختًا صالحة تدلهم على العلم النافع والموعظة الصحيحة المأمونة، وبذلك تكونين 

 M L] :مـن الداعيـات إلى االله  على بصيرة، ويصدق فيـك قول االله تعالى
X W   V  U T S R Q P O N] [فصلت:٣٣]. 

أكثري من الاستغفار، وأكثري من الذكر، وأكثري من الدعاء، وأكثري من الصلاة 
، ولا تتخـلي عنه، اربطي  ا والتزمي بـه ضرورةً عـلى النبـي 0 ضعي لك برنامجًـ
نفسـك بجماعة المسـجد، ابحثي عن الأخوات الصالحات، وأنا واثق من أنك سـتكونين 
في أحسـن حال، وهذه أمنياتي لك من قلبي سائلاً االله تعالى لك الهداية والرشاد والسداد 

والتوفيق.
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أعاني من مشكلة عدم التركيز
=È‰=_‹=œà|||ƒ =̀ =̆Òà|||~ =̀Ô|||—Íà f=Ë =̀ä|||Î‘àkÿ =̂ÔŸ’|||ê‹=‚|||‹=Ï|||‡_ƒ =̀I_||| !‹_ƒ=NP=Ìà|||›ƒ

\äÎ‘àkÿ^

ZlaÏv€a=سـؤالك عن التركيز، فالمقصود به هو أن يتجه التفكير بصورة سـليمة إلى 

: إذا أردت أن تراجعي درسك فأنت بحاجة إلى توجيه  الشيء الذي يراد النظر فيه، فمثلاً
تفكيرك إلى تفهم معاني الدرس وحصر الفكر في ذلك، فهذا هو المراد بالتركيز هاهنا. 

ولكي تصلي إلى هذه الخطوة السليمة، فعليك بالانتباه إلى ضرورة عدم شغل نفسك 
بالهموم والمشـاكل أثناء نظرك في أمر ما، فمثلاً عند الدراسـة لا تشغلي بالك بمشاكل قد 
وقعـت، خاصـة إذا كانت قديمـة فصارت مجرد ذكريـات، هذا مع المحافظـة على هدوء 

النفس وعدم الانفعال الزائد. 
ا عدم السهر في الليل، بل حاولي أن تنامي في وقت مبكر حتى  ويدخل في هذا أيضً
ا، فإن التفكير قوة ذهنية تحتاج إلى راحة واستعداد لها بعدم إجهاد  تستجمعي قواك صباحً

البدن وتحصيل ساعات النوم الكافية. 
ا عدم الإسراف في الجلوس أمام الشاشـة سـواء كان ذلك في  ويدخـل في هـذا أيضً

الحاسوب أو في غيره؛ فإن ذلك يشوش الذهن إذا أسرف فيه. 
وأما الجلوس أمام المسلسـلات والأفلام التي يكـون فيها مظاهر التبرج والمعازف 
(موسـيقى) فهذا مع كونه من المحرمات التي حرمها االله تعالى ورسوله 0 فإنها 
تـضر الذهـن والقلب، وقد أثبتت البحوث أن مثل هذه المشـاهد خاصة مع الإكثار منها 

ا، فانتبهي.  تضعف درجة الانتباه وتقوي من السرحان والذهاب بالخيال بعيدً
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ا أن تعودي نفسـك وتروضي ذهنك على الانتباه وعدم التشـتت،  وممـا يفيدك أيضً
فـإذا فكرت في نقطة فـلا تنتقلي إلى الأخر￯ قبل الانتهاء مـن الأولى، فانتبهي إلى قفزات 
ـا بالمحافظة على  ذهنـك، وتجنبي أسـباب الانفعال الزائد قدر اسـتطاعتك، وعليك دومً
أعظم سـبب وأجل وسـيلة، وهي الاسـتعانة باالله تعالى والتوكل عليه ودعاؤه واللجوء 
إليه والعمل بطاعته بالمحافظة على الصلاة والبعد عن المحرمات، فإن في ذلك سـعادتك 

 a ` _ ^ ] \ [ Z Y] :في الدنيـا والآخـرة، وقـد قـال تعـالى
k j i h g f ed c b] [النحل:٩٧].

التفاعل مع المجتمع..والتخلص من الفراغ
=àÎòwkŸÿ=Ôã^áÑÿ =̂€Ë_v`=I⁄j_–=À^àÕÿ^=I∆›ks›ÿ =̂ÏÃ=ÔŸƒ_Ã=„È‘`=Ï‘=Ô—Íàù=ÑÍá`

=l‘àj=ÔÍÈ‡_oÿ^=ÏÃ=Ïÿ=Ö_kã`=∆‹=ÔŸè_Õÿ^=iá_skÿ^=ö≈fË=⁄å’ÿ^=‚’ÿ=àÎkår_›ÿ^=ÓÉ_Âêÿ

KÓÑƒ_å›ÿ^=ÈráaÃ=IÔÎ≈‹_sÿ^=Ïkã^áÉ=ÏÃ=^ !Ñr=ÔgÎ‰á=^!á_nb= %ÏÃ

ZlaÏv€a=فلقد صدقت في هذا التعبير، نعم..إن الفراغ قاتل، إنه يقتل الهمة، ويقتل 

الوقـت الذي هو عمر الإنسـان، فما الإنسـان إلا مجموعٌ من الأيام والليـالي، كلما مر يوم 
وكلما انقضت ليلة كلما مر من عمره يوم وانقضى، فالوقت هو حياة الإنسان. 

_|||!||||k|||Ã=fl_||||||||||||Í˚^=◊É^¯||||||||||||Ã=l||||Õ||||j_kw‡ =m_||ƒ_||å||ÿ^ =÷›år =lw·jË

&”Ñ|||ì=Ú_||||ƒÉ=„È||·||›||ÿ^=◊È|||ƒÑ|||jËl|||‡` =Ñ|||||||Íá` =l||||||‡` = $}_|||||||||ì=_||||Í =˘`

<^€„ÈÊ< fi·Áf«⁄<·^{{{j€√fi» :ولذلـك ثبت في الصحيح عـن النبي 0 أنه قال
>⁄‡>[÷Ü{{{À÷]Ê<Ìví÷]<å^fl[…» ومعنى مغبونٌ أي خاسرٌ فيهـما كثيرٌ من الناس، فما  fi4{{{n“

أكثـر أن تضيـع الأوقات وتهدر فيما لا يجـدي، وأنت ­ يا أختي ­ أحـوج ما تكونين إلى 
اسـتثمار وقتك، إلى أن تشـعري بأنك صاحبة عطاءٍ وبذلٍ وثمرة، خاصة وأن الظاهر من 
وضعك أنك لا زلت فتاة عزباء لسـت بصاحبـة زوج، فهذا يكون أدعى لك أن تحرصي 
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على استثمار وقتك فيما يعود عليك بالخير والصلاح في دينك ودنياك، فإن الفتاة أو الرجل 
ا من عمل صالح توالت عليه الأفكار والهموم لا سيما في وضع الفتاة من  إذا جلس فارغً
أمثالـك، فـما أحوجك إلى أن تكوني مالئةً وقتك بما يعود عليـك بالخير والنفع، وهذا هو 
المعنـى الذي قرره صلوات االله وسـلامه عليـه بأتم كلام وأبلغه وأوجزه، فخرج مسـلم 
<˜Ê<!^e<‡√j{{{â]Ê<H‘√ÀflË<^⁄<Ó◊¬<îÜu]» :في صحيحـه عن النبـي 0 أنه قال

JJàr√i» الحديث. 

ا بذل الوسـع في تحصيل الثمرات التي يمكن تحصيلها، وما الدراسـة  فالمطلوب إذً
لتحضـير الشـهادات العليـا إلا هو نوع من أنواع اسـتثمار الوقت، وليـس ذلك محصورا 
فيهـا، فأنـت بإمكانـك الآن مثلاً أن تقومي بالاشـتراك في تحضير شـهادة الماجسـتير كما 
أشرت ولـو عن طريق الانتسـاب إن أمكن أو عن طريق الدراسـة مبـاشرة إن كان ذلك 
تسـمح به ظروفك وأحوالـك، فالأمر يمكن القيام به من جميـع الوجوه، على أن هنالك 
ا، فمثلاً يمكنك الانتسـاب مـن جهة وأن تقومي  ا كثيرً وسـيلة يمكن أن تجنـي منها خيرً
، أن  ، أن تحفظي كتـاب االله  ا عظيماً بتحصيـل علمـي في جانب آخر، فهـاكِ مشروعً
ا بعد يوم بادئة فيه في حلقة تجويد القرآن في مركز للتحفيظ،  تكوني مستمرةً في حفظه يومً
لتكـوني حاملـة هذا الكتاب العظيـم، محصلة كذلك العلوم الشرعيـة إن أمكن ذلك عن 
طريـق الـدروس العلمية مباشرة، وإن لم يكن فها هو أمامـك المكتبة الصوتية التي تحوي 
­ بحمـد االله  ­ مواد مختلفة من نواحٍ شـتى، فهنالك فيما يتعلق بالوعظ والعبادات 
والمعاملات والعقائد والناحية الاجتماعية، وغير ذلك من الأمور مما يفيدك فائدة عظيمة، 

وتحصلين فيه الخير في دينك ودنياك. 
والمقصود أن يكون لك خطوات عملية في هذا فأولها: 
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الاسـتعانة بـاالله والتوجه إليه  أن يعينك وأن يـشرح صدرك، وأن يوفقك لما 
ا رسـوله 0 ليتأسـى بـه المؤمنون: [0 1 2  يحبه ويرضاه، قال تعالى آمرً

3] فما أمره االله بشيءٍ أن يستزيد منه إلا من هذا العلم النافع. 

ا معينًا في يومك،  WÔÎ‡_oÿ^=ÓÈ||| Äÿ^Ë ترتيب الأوقات، بحيث تجعلين لنفسـك نظامً
ا لترتيب أوقاتـك، فللعبادة  وتنطلقـين من أوقـات الصلـوات المفروضة، لتكـون منطلقً
وقـت، وللدراسـة وقت آخر، وللترويح عن نفسـك وقت، وللقيـام بالواجبات المنزلية 
حم وقتك، وأن  وقـت آخر، فبهذا يحصـل لك تنظيمٌ لهذا الوقت، حتى تجدي أنـك قد زُ
يومك مملوءٌ بالخير، مملوءٌ بالتحصيل، وتشعرين أن يومك متجدد، ولك فيه عطاء وبذل، 

فاعرفي هذا فإنه نافعٌ لك. 
WÔoÿ_oÿ^=ÓÈ Äÿ^Ë ترتيب ما أشرنا إليه، فهنالك إمكان الدراسـة، وتحضير الشهادة 
العليـا إمـا عن طريق الدراسـة المبـاشرة، وإما عن طريق الانتسـاب بحسـب أوضاعك 
ا تعلم  القائمـة، وهنالك المشـاركة في تحصيـل كتاب االله  ­ كما أشرنـا­ هنالك أيضً
بعض الفنون الحسـنة لا سـيما مـا يتعلق بالأمور النسـائية، كتعلم فن تدبـير أمور المنزل، 
لـة أفضل المعـارف التي  والخياطـة، وغـير ذلـك مما يؤهلك لئـن تكوني ربـت بيتٍ محصّ
ا فنٌ قائمٌ بنفسـه،  تحتاجينها حتى في حسـن التعامل مع الزوج وتربية الأولاد، فهذا أيضً

فيمكنك تحصيل العلم النافع في ذلك من خلال الوسائل المسموعة والمقروءة. 
والخطـوة الرابعـة: هنالـك مشروع بـأن تكوني داعيـة إلى االله مع بعـض الأخوات 
الفاضلات، تجتمعن على طاعة الرحمن، على تلاوة كتاب االله، على قراءة شيء من أحاديث 
رسول االله 0 وحفظها على أن يكون لكنّ دعوةٌ في محيطكن النسائي بين أخواتكن 
، فبهذا تجدين أنك بالفعل قد تقدمت للأمام، هذا عدا أمر لطيف لو أنك  وبين جاراتكنّ
ا بين أخواتك المؤمنـات، بين الأسر  التفـت إليه يـا أختي وهو: أن هـذا يعطيك حضـورً
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الفاضلة، لا سـيما إن كنت غير متزوجة كما هـو الظاهر من خلال كلماتك الكريمة، فهذا 
ا في النفس، بمعنى أنهم يعينوا على إرشاد الأزواج الصالحين إليك، وهذا  يعطيك حضورً
مـن السـعي المشروع الجائز، فهـذا أمرٌ لا ينبغـي أن تغفليه بل ينبغي أن تسـعي فيه، وأن 
، وسـؤاله التوفيق  ا إلى ذلك دوام الاسـتعانة بربك  يكون لك حرصٌ عليه، مضافً

والسداد في دينك ودنياك. 
ا بحسن فهمك وتقديرك.  فهذه أصولٌ يمكن أن تبني عليها فروعً

وأمـا مـا أشرت إليه من تلك التجربة التي شـعرت أنها قد أثّرت في نفسـك، فهذه 
يا أختي أمورٌ تعرض لأي إنسـان، فاطردي عنك هذه الأفكار، وهذه الذكريات، وأقبلي 
عـلى مصالحـك، وحصليها بجد ومثابـرة، فهكذا فلتكوني، فما منـا إلا ويعرض له بعض 
ا في تلك الذكريات،  مـا ينغّـص عليه في حياته، ولكن لا ينبغي أن يكون التفكـير محصورً

ولكن ينطلق الإنسان إلى مصالحه كما أشار النبي الأمين صلوات االله وسلامه عليه.

لو طهرت قلوبكم ما شبعت من كلام ربكم
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KÌÑ·ƒ=Ô…Ÿÿ^=ÔÍÈ—kÿ

ZlaÏv€a=مما لا شـك فيه أن حفظ القرآن الكريم وقراءته من أعظم القربات وأجل 

الطاعـات لأنـه كلام االله   – وفضـل كلام االله على كلام الناس كفضل االله 
على سائر خلقه، وكون الإنسان يشغل بالقرآن فهذه نعمة عظيمة؛ وقد أثر عن عثمان بن 

عفان  أنه قال: (واالله لو طهرت قلوبكم ما شبعت من كلام ربكم). 
ا نقيًا كلما كان أحرص على قراءة القرآن وسماعه وعلى حفظه  فكلما كان القلب طاهرً
وتدبـره، ولذلـك أحمد االله تعـالى أن يسر لك ذلك، إلا أنه ليس معنـى ذلك أننا مطالبون 
 ￯ا أن نقضي الوقت كله في القرآن الكريم وإن كنا نتمى ذلك، لأن هناك أعمالاً أخر شرعً
ـا قـد يكون لها من الأجر كما لأجر القرآن بل أعظـم، لأن قراءة القرآن فرض كفاية،  أيضً
وهنـاك أمور طلبها فرض عـين وذلك كتعلم العلم الشرعي الـضروري، يعني إذا كنت 
سـتتعلمين شـيئًا عن عقيدتك (عقيدة أهل السـنة والجماعة) فهذا أولى من قراءة القرآن، 
كذلك إذا كنت سـتتعلمين شـيئًا عن الأحـكام كأحكام الطهارة وأحـكام الصلاة، هذه 
ا أفضل من قراءة  العبادات الضرورية التي يلزمك أن تكوني على علم يقيني بها فهذه أيضً
القـرآن، إلا أن الإنسـان منا ينبغي أن يقسـم وقته، فيجعـل له وقتًا لقـراءة القرآن ووقتًا 

للأشياء الأخر￯ من العلوم النافعة الضرورية التي يحتاجها. 
أمـا فيـما يتعلق بتعلـم اللغة الأجنبيـة يبقى هنا السـؤال: لمـاذا سـتتعلمينها؟ إذا كنت 
ستتعلمينها لغرض شرعي فهي عبادة مأجورة ­ بإذن االله تعالى ­ وأنت بقراءتك لها وتعلمك 
ا بتمام إذا كانت ستسـتخدم في غرض  إياها عابدة في محرابك كطالبة العلم وقراءة القرآن تمامً

شرعي؛ وذلك بقصد دعوة الأخوات إلى الإسلام أو عرض الإسلام على غير المسلمين. 
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أما مجرد تعلم اللغة للغة فإن هذا أمر لا خير فيه، فهو تضييع للوقت بلا فائدة، فإذا 
ا من وقت القرآن  كنت ستتعلمين اللغة لخدمة الدين فنقول لك: لا مانع أن تقتطعي جزءً
وأن تتعلمـي اللغة لأنك بذلك تكونين عابدة االله تعالى بهذا التعلم، وإذا قدر االله وتوفاك 
االله – ونسـأل االله أن يطيـل عمرك في طاعتـه– وأنت تتعلمين هذه اللغـة فأنت عابدة الله 
تعـالى، لأن المقصـد والهـدف والغاية إنما هو تعلـم هذه اللغة لإقامة الحجـة على عباد االله 

وشرح الإسلام لمن لا يعرفه من المسلمين. وغيرهم. 
فإذا كان هذا هو الهدف وهذه هي الغاية فنعم، أما مجرد الثقافة العامة والاطلاع على 

أفكار الناس فهذا أمر يستحيل أن يقول لك أحد كقراءة القرآن بحال من الأحوال. 
أختي الكريمة: فيما يتعلق بسماع الأغاني، الراجح عند أهل العلم أن سماع الأغاني 
حـرام؛ لأن االله  قـال: [+ , - .    /]، فبـين أن مـن صفـات 
المؤمنـين الصادقـين أنهـم لا يضيعـون أوقاتهم فيـما لا ينفـع، لأن اللغو هـو كل شيء لا 
يفيـد ولا ينفـع، وعد العلماء مـن اللغو الغناء فاعتبروه من اللغـو المحرم، وقال عن عباد 

 e    d c b] :الرحمـن الذين أسـأل االله أن يجعلك منهم في أواخر سـورة الفرقـان
f]، قالوا: لا يستمعون لهذه الأغاني ولا يجلسون عند من ينشدها أو من يتغنى بها 

نبتُ النفاق في القلب كما  لا الموسـيقى ولا غير ذلك، ولذلك قال أهل العلم: إن الغناء يُ
نبت الماء البقل. والغناء – كما ذكر العلماء – هو مزمار الشيطان، وهو بريد الزنا – عفانا  يُ
ا، لأنها – كما  االله وإياك منه – ولذلك نصَّ جمهور العلماء على حرمة اسـتماع الأغاني مطلقً

 . ذكرت – لا تأت بخير وتصرف عن طاعة االله 
أمـا عن مشـاهدة الأفـلام الأجنبيـة لتقوية اللغة، فأنـا أقول: إن الأفـلام الأجنبية 
تعرض حياة هؤلاء الكفار ولعلهم من كثرة مشاهدتنا لها تتعلق قلوبنا بهذه الحياة خاصة 
وأنهم لا ينضبطون بضوابط الشرع، فقد يحدث هنالك تقبيل وقد تحدث هناك صور شبه 
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ا أشـياء كتعاطي الخمور والقتل  جنسـية عارية فاضحة أمام الناس، وقد تكون هناك أيضً
ا ما بين الرجال والنسـاء، وهذا كله لا ينبغي أن يضيع  وغيره والتعري الذي يحدث أيضً
فيه وقت المسلم الصادق، وكما ذكرت إذا كنت تريدين أن تتعلمي اللغة فتعلميها بطريق 
آمن بعيدٍ عن هذه الأفلام التي تقسي القلب والتي تؤدي إلى التعلق بهؤلاء القوم خاصة 
وأنـت تركزين على اللغة فتسـتفيدين بذلـك ثقافة الناس ومعارفهم وأنت لا تشـعرين، 
يعني أنت الآن تقولين أنا لا أريد أن أتعلم حياتهم ولكن القضية ليسـت أنك تريدين أو 
لا تريدين، هذه الأمور تدخل إلى قلب الإنسـان وعقله بدون أن يشـعر ويصبح يميل إلى 

هذه الحياة ويأنس بها ويفرح بها بل وقد يكره حياته الإسلامية الصادقة مع الأيام. 
أعـود فأقـول: إن تعلم اللغـة إذا كان للهدف الشرعي فلا حـرج ولكن بشرط أن 
ا شرعيًـا، بل إنها تؤدي إلى  ا بطريق شرعي، أما مشـاهدة الأفلام فليس طريقً يكـون أيضً

الفساد والإفساد وإلى تعلق القلوب بهذه الحياة الماجنة التي يعيشها هؤلاء. 
إذن أنصحـك أختـي الكريمة أن تجتهـدي في تنظيم وقتك وأن تجعـلي وقتًا لقراءة 
القـرآن الكريم ووقتًا للعلـم الشرعي المهم كالعقيدة والفقه لأنك في حاجة إلى أن تكوني 
على قدر كبير من العلم الشرعي الضروري؛ لأن الذي أقوله الآن هو فرض عين، ففرض 
عين أن يعرف الإنسان عقيدته وفرض عين أن يتعلم الإنسان من عباداته ما تصح به هذه 
العبـادة، فالطهـارة بأنواعها خاصة فيما يتعلـق بالحيض والنفاس والاسـتحاضة وكيفية 
التطهر منها وكيفية احتسـاب أوقاتها وكيفية الوضوء وكيفية الاسـتنجاء وكيفية الغسـل 
وأنـواع الغسـل وسـنن الغسـل ومبطلات الغسـل، هذه كلهـا عبادات مطلـوب منا أن 

نتعلمها حقيقة. 
والسـواد الأعظـم مـن المسـلمات لا يعرفن عنها شـيئًا، فإذن قسـمي وقتك ما بين 
القـرآن وهذا العلم وكذلك موضوع صلة الأرحـام وغيره، وتعلم اللغة – كما ذكرت – 
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إذا كنت سـتتعلمينها لهدف شرعي فلا حـرج، وإذا كنت لن تتعلميها لهذا الهدف فأرجو 
ا منه، والإسـلام لا يمنع  ـا، واعلمي أن من ترك شـيئًا الله عوضه االله خيرً أن تتركيهـا أيضً
ا، وإنما الترويح المشروع، الترويح المباح، ساعة وساعة، كما أخبر  الترويح عن النفس أبدً

النبي 0. 
نسأل االله لك التوفيق والسداد والهداية والرشاد والإعانة على ذكره وشكره وحسن 

عبادته، إنه جواد كريم.

ما ذا أفعل لكي أتخلص من التسويف؟
\Ê·‹=ïŸÄj`=Ï’ÿ=⁄≈Ã`=^Ö_‹=IŒÍÈåkÿ^=_Â%ÎŸƒ=hŸ…Í=Ê‡_å‡d=_‡`

ZlaÏv€a=فـإن الاسـتعانة بـاالله، واللجـوء إليه وفعـل الأمـور التي ترضيـه وبذل 

الأسـباب ثم التوكل عليه أمور تجلب التوفيق وتعين صاحبها على تجنب التسـويف، ولا 
شك أن على الإنسان أن يسعى وليس عليه إدراك النجاح لأن النجاح بيد الكريم الفتاح 
وهو سبحانه يسامح على القصور ويعاقب على التقصير، وقد أسعدني إدراكك للمشكلة 
واهتمامك بعلاجها ولا شك أن هذا هو الذي دفعك للسؤال وإنما شفاء العي السؤال. 

ومما يعينك – بعد توفيق االله – على تفادي مشكلة التسويف ما يلي:
­١ كثرة اللجوء إلى االله. 

­٢ اليقين بأن قيمة الإنسـان في هذه الدنيا تكون بقدر إحسـانه وبقدر نفعه لنفسـه وأمته 
ووطنه بعد تقواه لربه. 

­٣ أن يتذكر الإنسان إن االله هو الرقيب الحسيب، وأنه لا تخفى عليه خافية. 
­٤ إدراك اللذة التي يجدها مه يؤدي ما طلب منه في وقته. 
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­٥ تذكـري وصيـة الصديق لعمر  وقد جاء فيه (.... واعلم أن الله عملاً بالنهار 
لا يقبله بالليل). 

­٧ المواظبة على الصلوات في أوقاتها فإن فيها عون للإنسـان وبه ينتظم وقته وهو عنوان 
لنشاطه. 

­٨ الحرص على أكل الحلال وتجنب الأمور التي حرمها صاحب العظمة والجلال. 
ولا يخفـى عليـك أن االله سـبحانه يحب من عبـده إذا عمل عمـلاً أن يتقنه، وأن في 

التسويف خسارة في الدنيا وندامة في الآخرة. 
فاستعيني باالله واحرصي على بر والديك، واطلبي دعاءهم إن كانوا أحياء واحشري 
نفسـك في زمرة الصالحين المجتهدين في أعمالهـم، واعلمي أن إتقان الوظيفة الدنيوية من 

إطابة المطعم التي تكون سببًا لاستجابة الدعاء.

كيف يمكنني التخلص من الضعف وأكون إنسانة سوية؟
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=∆‹=Ï·—Ÿ~=!^=^Ö_›ÿ=€È–`Ë=IÏ‹`=‚‹=kv=ÓàÎ…f=çv`=IÏÿ=«É^=ÏjÑÿ^Èÿ=€È–`=m_ƒ_ã=Ñ≈fË

=\Ïg‡Ö=_‹Ë=ÑÍÑêÿ^=Œ≈òÿ^=^Ü‰

=‚‹=_ !‹ÈÍ=áÑ– =̀fiÿË=I„äk‹=à|||Î»Ë=Ïÿ_≈Õ‡ =̂⁄’|||êf=œàîj =̀l·‘=Ô—‰^à›ÿ =̂ÓàkÃ=€^È|||ù

=KÔù_ågf=áÈ‹˚^=Ü~b=„`=fl_Í˚^

=Ô‡_|||å‡d=ygì`=„`=Œ≈òÿ^=^ÜÂÿ=ÏÃ_|||êk‘^=Ñ≈f=‚’››ÿ^=‚‹=⁄‰=WÉÑw‹=€^¯|||ã=ÌÑÿ

=\Ïj_Îv=€^Èù=iÜ≈j`=„`= %ÏŸƒ=hk #‘=fl`=Ô‡äk‹
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=_Â‡a‘=⁄›≈jË=ÔŸs≈k|||å‹=_ !›Û^É=Ï‰Ë=A=uÖÈ|||›·ÿ^=ÔÎîÄ|||êÿ^=‚‹=Ï·‡`=Ïÿ=‚Îgj=Ñ|||–

=ÏÕÎŸÄÿ^=WÖ_kã˚^=‚‹=l≈›|||ãË=IÔ—f_|||å‹=_Â‡a‘=áÈ‹˚^=Ü~aj=_ !›Û^ÉË=IÚ_Î|||è`=_‰Ú^áË=_ !›Û^É

=Ïfá=ÈƒÉ`=„`=‚|||’››ÿ^=‚‹=⁄ÂÃ=Im_Õîÿ^=ÁÜ|||‰=ÏÃ=Ï|||åÕ‡=lÍ`áË=IÔ›Äòk‹=m^Ö=Ñ|||rÈÍ=Ê|||‡`

=\Ï·‰Ö=ÏÃ=lÄ||| %ãá=Ïkÿ =̂m˘_|||≈Õ‡˘ =̂⁄‘=fi|||»á=ÔÍÈ–=Ô|||‡äk‹=Ô|||Î≈Îgù=Ô‡_|||å‡d=Ï|||·Ÿ≈sÍ=„`

=çv`=Ï‘=⁄›ƒ`=^Ö_‹Ë=\âÈsÍ=^Ü‰=⁄ÂÃ=IÏkÎåÕ‡=Ïÿ=àÎ…Í=„`=_ !›Û^É=!^=ÈƒÉ`=Ï‡`=Ô—Î—wÿ^Ë

\Ïj_Îv=ÏÃ=_Âf=máà‹=Ïkÿ^=m˘_≈Õ‡˘^=⁄‘=fi»á=àÎÎ…kÿ^=^ÜÂf

ZÖä���€a=إليك هذا المثـال الذي لعلك أن تجدي فيه شـيئًا قريبًا مما يجـول في خاطرك، 
وربما من الأمور التي قد لا تستطيعين التحدث بها مع كثير من الناس، فهاهي فتاةٌ تجلس 
وحيدةً كاسفة البال قد وضعت يديها على خدها متأملةً في حال نفسها، فتنظر في أعمالها، 
فتجـد أنهـا لم ترضي ربهـا، فليس لديهـا اقتناع بأنها قـد وصلت إلى وضـع وعمل يرضي 
خالقهـا ومولاهـا، وتنظـر إلى ما حققته في دنياهـا فتجد كذلك أنها لم ترضي نفسـها، ولم 
تصـل إلى ما تريده، ثم تنظر وتفتش في خبايا نفسـها فتجـد أنها كذلك فيها بعض الأمور 
التي لا ترغب فيها، إنها تشعر بالغيرة من بعض أهلها حتى الأقربين منها، فتسأل: ما بالي 
على هذا النحو؟ لماذا أنا هكذا؟ لماذا لا أكون فتاة متزنةً في أعمالها؟ متزنة في شعورها؟ لماذا 

أصل إلى مرحلة من الإحباط الذي أفكر أن أقتل نفسي؟ 
إن هذه الفتاة هي أنت، وإن مشاعرها هي مشاعرك، إنك يا أختي تريدين أن تصلي 
بنفسك إلى المستو￯ الطيب الحسن الذي يقر عينك، ليس في أمر دنياك، بل وفي أمر دينك 
فقـط، إنك وإن حملت لنفسـك هذه النظـرة التي قد يكون فيها شيءٌ من الشـدة إلا أنك 
تحتاجين إلى أن تنظري إلى جانب آخر مشرق فيها، نعم..إنه جانبٌ مضيء والله الحمد وإن 
هذا الجانب هو الهمة العالية التي لديك، إنك تتألمين لأجل نفسـك، تريدين أن تصلي بها 
إلى أفضل المستويات في دينها وفي دنياها، إنك تكرهين أن تجدي في نفسك بعض المشاعر 
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ا قد ينقدح  الخفيـة التـي لا يطلع عليها إلا عـلام الغيوب حتى ولو كانت غيرة أو حسـدً
ا حتى بينك  في النفس في بعض الأحيان، فحتى هذا الشـعور لا تريدينه أن يكون موجودً
وبين نفسـك، فليـس الأمر الذي يهمك الآن هو أن تكوني صاحبة صورة حسـنة في نظر 
الأهـل أو النـاس، بل إنك تريدين إصلاح نفسـك، وإن هذا لخـيرٌ عظيم وفضل من االله 

 قد من به عليك. 
ا فالجانـب المـشرق قـوي في نفسـك والله الحمـد فلسـت كـما تظنين أنك إنسـانٌة  إذً
غـير متزنـة، أو أنك قد وصلـت إلى مرحلةٍ تكونـين فيها من المرضى النفسـيين الذين قد 
يكتب عليهم أن يعيشـوا حياتهم على طريق غير سـوي من الناحية النفسية أو من الناحية 
ا أن تعدلي من النظـرة، إن أمامك الآن أن تنظري إلى  الاجتماعيـة أو غـير ذلك، فعليك إذً
أسـلوب التفكير الـذي تنتهجينه، وهذا يا أختي هو الـسر الآن في هذا الذي قد وصلت 
إليـه، فأنـت بحمـد االله تريديـن أن تكـوني طائعة لربـك، تريديـن أن تكـوني ناجحةً في 
ا، ولكـن يعرض عليك من الأفـكار التي تحبطك  دراسـتك ناجحـةً في دينك ودنياك معً
ومن المشاعر التي وصفتها بأنها تخريبية، وهذا الوصف لا يبعد أن يكون قريبًا من الواقع، 
، تخرب الهمة، تخرب راحة النفس، تخرب  ا عظيماً نعم..إنها مشاعر قد تعرض وتخرب أمرً
ا من كيد الشيطان، فالشيطان يخذل  الشعور بالطمأنينة، وإنها ليست من نفسك، إنها أيضً

 Ã ÂÁ À   ¿ ¾ ½ ¼ » º ¹] :ويزيـد؛ ولذلك قـال تعـالى
 .[١٠:q] [Æ Å Ä

فـلا بـد أن تدركي يا أختي هذا الجانب الطيب الذي في نفسـك والذي أشرنا إليه، 
ـا ليكن لـك التفاتٌ إلى أسـباب التخذيل التـي يوردها الشـيطان والنفس الأمارة  وأيضً
 [  2  1  0    /  .-   ,  +     *  )  (  '  &  %$  #  "] بالسـوء: 
ا أن تعـدلي من هـذه النظرة، فليس كل وصف قد تسـمعينه يوافق  [M:٥٣] فعليـك إذً
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حقيقـة الأمـر، وهذا أمر لا بـد من الالتفات إليه، فلا تقيّمي نفسـك تقييـماً يجعله أقرب 
 ، ا عظيماً إلى اليـأس وإلى الظن السيء، ولكن قيميها باعتدال، إنك بحمد االله  تحملين خيرً
ألست تكرهين أن تقعي في المعاصي مع أنك بإذن االله بعيدةٌ عنها؟ ألست تحبين أن تكوني 
بارة بوالديك؟ ألسـت تريدين أن تكوني زوجةً صالحة؟ ألا تودين من نفسـك أن تكون 
صاحبة ذريةٍ مؤمنة تنشئينها النشأة الصالحة فيعظم أجرك عند االله؟ ألا تريدين أن تكوني 
أنـت الفتـاة المؤمنة التي تكون قدوةً لأخواتهـا في االله؟ إن لديك جانبًا عظيماً من الخير فلا 
تهمليه يا أختي ولا تغفلي عنه، ولا تنظري هذه النظرة التي تيئسك من رحمة االله، فتصدر 
منـك تلـك الكلمة التي هي من نزغ الشـيطان (أريد أن أقتل نفسي) وحاشـاك أن تفعلي 
 ،[٥٦:S] [K J I H G F E] :هـذا، فهذا هـو القنـوط بعينـه
ا من تغيير أسـلوب  [- . / 5 4   3 2 1 0    ] [M:٨٧]، فلا بد إذً

النظر إلى نفسك والنظر إلى قدراتك. 
وأما أمر الدراسـة، فكم من إنسـان قد يخفق في سنة من السنوات أو عدة سنوات، 
ولكـن هـل هذا نهاية الأمر؟ وكم من إنسـان قـد أخفق في جانبٍ من الدراسـة ومع هذا 
نبـغ وكان مـن المنتجين المثمرين في جوانب أخر￯! فهذا أمـر لا بد أن تنظري إليه، ولئن 
أخفقت في هذه السنة أو في هذا الفصل، فأنت بحمد االله قادرة على أن تنجحي في الفصل 
الآخـر أو في الامتحان الـذي بعده، بحيث تجعلين الخطأ تجربـة، فانتبهي إلى هذا، اجعلي 
كل خطـأ يقع منك تجربةً تسـتفيدين منها، سـواءٌ كان هذا الخطـأ في حق االله تعالى أو كان 
في حـق الناس، أو حتى في حق نفسـك، فبهذا تصبحين على طريـق الحق الواضح البين، 
فالخطأ من شيمة الإنسان إلا ما رحم االله، ولكن من تاب من الخطأ ومن أصلحه فهذا هو 

 .«·Áe]Áj÷]<∞Ò^Ş§]<4}Ê<^Ş}<›Åa<;e<ÿ“» :0 الموفق؛ ولذلك قال
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ا أن تركـزي على الجانب المشرق من نفسـك، وأن تنظـري إليه بنظرة  ا فـلا بـد إذً إذً
، ها أنت الآن تقومين لتصلي ركعتين فتلجئين  التفاؤل، بنظرة الاستبشـار برحمة االله 
بهـما إلى ربك، تبثـين فيهما همك إلى الذي يعلم السر وأخفى، وحتى ولو كنت معذورةً في 
، إن أمامك اليقين أنك لن ترفعي يديك  هذا الوقت فأمامك الدعاء واللجوء إلى االله 
<]Éc<Ívj{{{äË<‹ËÜ“< fiÍÈu <‹”eÖ<·c» :0 الله فيرجعان خاليتين، كما قال
[» خرجه الترمذي في سـننه، وأمامك أن تنطلقي  ⁄ÜÀë<^€‚ÅÜË<·_<‰{{{È÷c<‰ËÇË<Çf√÷]<ƒ{{{ÊÖ

الآن لتبذلي جهدك ليس في أمر الدراسة فقط، بل في أمر التواصل الاجتماعي مع أخواتك 
في االله، في أمـر التواصـل الأسري مـع والدتك ومـع والدك، بالجلـوس معهما، بالحديث 
معهما، بمؤانستهما، بالفرح والاستبشار، ها أنت الآن تعدين وجبةً لطيفة خفيفة تفاجئين 
بها والديك فتجلسـين معهما والبسمة تعلو شفتيك ووجهك، فبهذا يحصل لك أن تهوني 

ا، فالتمسي هذه الأسباب.  عن نفسك وتهوني على أهلك أيضً
ا ممارسـة الرياضـة اللطيفـة الخفيفـة، كرياضة المـشي لتنفسي عن  ومـن ذلـك أيضً
ا وشـيئًا  ا رويدً ا أن تحرصي عـلى أخذ الدراسـة رويدً طاقاتـك النفسـية، ومن ذلـك أيضً
ا خاصةً في هذا الوقت، فإنك الآن تمرين بحالة من  ا شديدً فشيئًا، فلا ترهقي نفسك إرهاقً
ا، فلا بد أن تراعي نفسـك، وأن يكون أمر الدراسة  الاكتئاب وليسـت بحالة يسـيرة أيضً

شيئًا فشيئًا. 
ا هو بذل الوسـع في هذه الأسـباب، وهوني على نفسـك، وانتبهي لهذه  فالمقصود إذً
الوصيـة يا أختـي، واحرصي عليها، ونود أن تكون العزيمة حاصلة في نفسـك الآن قبل 
أن تقرئيهـا، إن هذه الوصية هي قطع الفكرة السـيئة، قطع الفكرة التي تجعلك تشـعرين 
ا وإلا  بالهم والحزن والكآبة، واسـتبدالها بالأفكار الحسـنة اللطيفة التي لا تزيدك إلا خيرً
، وكلما شعرت بوارد من هذه الواردات أو وسواس من هذه الوساوس فاستعيذي  فضلاً
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باالله منها، وابذلي جهدك في شغل نفسك بما يصلح فهذا هو الذي ينبغي أن تحرصي عليه. 
ونسأل االله لك التوفيق والسداد.

عيبي البطء في كل أعمالي
=⁄‘=ÏÃ=Úægÿ^=‚‹=È’è`=!=Ñ›wÿ^Ë=_!Î·ÍÉ=Ô‹äkŸ‹=Ô≈‹_sÿ^=ÏÃ=Ôgÿ_ù=_‡`=ZÚö–öœ

=ÚæfË=IÔ≈‹_sÿ =̂ÏÃ=Òà~˚ =̂Ïj_ù_ê‡Ë=IÔã^áÑÿ^Ë=IlÎgÿ =̂ÏÃ=Ï‹ =̀ÓÑƒ_å‹=‚‹=Êf=flÈ– =̀⁄›ƒ

=^Ü‰=‚’ÿË=I_!Î|||ã^áÉ=ÓÑÂks‹Ë=I_|||!·—k‹=_ !›Û^É=„È’Í=Ê|||f=flÈ– =̀ÌÜÿ =̂⁄›≈ÿ =̂‚|||’ÿË=IÔ|||f_k’ÿ =̂Ï|||Ã

=Ïk|||ã^áÉ=ÏÃ=äÎ›j`Ë=ÏjÈƒÑÿ=⁄›ƒ =̀„ =̀Ñ|||ÍáaÃ=IÏÿÈv=‚‹=∆Î›sÿ =̂t|||ƒäÍË=Ï|||·sƒäÍ=Úæ|||gÿ^

=àn¯j=Ïv^È·ÿ^=ÒÑvd=ÏÃ=_!ÙÎè=lŸ›ƒ=^ÖdË=I_ !—Û_ƒ=hgåÍ=ÚÏêÿ^=^Ü‰Ë=IÌÑÿ^Ë=óá=hå‘˚

=KÒà~˚^=Ÿƒ

=IÏ·ÍÉ=ÏÃ=ào‘`=ÔÕ—o‹=Ô‡_å‡d=„È‘`=„`=ÑÍá`Ë=IÔ|||ã^áÑÿ^=ÏÃ=Ï≈r^àj=‚‹=„˝^=È’|||è`

=fi|||ã_f=Ï‡Èwî‡_Ã=I`à– =̀„ =̀ÑÍá =̀„È‘ =̀Ï‡ =̀∆‹=IÓÚ^à—ÿ =̂hv =̀ =̆_‡`Ë=ÓÚ^à|||—ÿ =̂h|||Ÿ kÍ=^Ü|||‰Ë

\ÔŸ’ê›ÿ^=ÁÜ‰=‚‹=ïŸÄj`=Ï‘=Ï‡ËÑèá`=KÊ·‹=ÑÎÕkã`=i_k‘

ZÖä€a=كلمة عظيمة تلك الكلمة التي افتتحت فيها كلامك بحمد االله تعالى، بالبيان 
أنـك ملتزمـة بهذا الديـن العظيم، إنهـا أعظم نعمة يمـنُّ بها  على عبـاده أن يشرح 
صدورهـم لهـذا الدين العظيـم، أن يجعلك فتاة مؤمنة تفتخرين بانتسـابك إلى هذا الدين 
الكريـم، وتعرفـين عظـم النعمة التي مـنَّ االله عليك بها عندما شرح صدرك لاتباع سـنة 

 Á À    ¿ ¾ ½ ¼ » º ¹ ¸ ¶ µ ´]  :0 النبـي 
 Ì  Ë  Ê  É    È  Ç  Æ     Å  Ä  Ã  Â

.[١٦٤:4] [Í

فطاعة االله  هي خير ما تمسـك به المؤمن، وهي التي تدله إلى الهد￯ والسـداد 
ليـس في الدنيا فحسـب بل وفي الآخرة كذلك، فلا شـقاء لـه في الدنيا ولا في الآخرة ولا 
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 [Ã Â Á À ¿ ¾ ½] :ضـلال لا في الدنيـا ولا في الآخـرة، قال تعـالى
فلا يضل لا في الدنيا ولا في الآخرة ولا يشـقى لا في الدنيا ولا في الآخرة؛ كما قال تعالى: 
الدنيـا)  في  (أي   ed  c  b  a  `  _  ^  ]  \  [  Z  Y]

k j i h g f] [U:٩٧]. فنسـأل االله لـك الثبات على 
طاعة الرحمن وأن يجعلك من الداعين إلى رضوانه. 

وأما عن هذه المسـألة التي أشرت إليها فإنها بحمد االله ليس بمشـكلة، إنها مسـألة، 
 ، فأنـت لو لاحظت لوجدت أنـك تقومين بعملك على أتم وجه بـل وتؤدينه متقنًا محكماً
ولكنك تعانين من شيء من البطء في أداء الأعمال التي تحاولينها، سواء ذلك في واجباتك 
المنزلية مع والدتك الكريمة عند مسـاعدتها أو كان ذلك في الأنشـطة المختلفة التي تكون 
بينك وبين زميلاتك وأخواتك في االله، سـواء كان ذلك في الدعوة إلى االله أو في الدراسـة 
أو غيرها، ومع هذا فأنت تلاحظين أنه يخرج عملاً متقنًا بحمد االله  لا يشوبه نقصٌ 
، فهذا الذي لديك في الحقيقة ليس مشـكلة بل هو أمر حسـن أن يكون لك قدر  ولا عيبٌ
مـن التمهل، فالظاهر مـن طبيعتك أنك فتاة بحمـد االله  تتمهلين عند حكمك على 
الأمور، وكذلك تتأنين في الشيء، فأنت تريدين أن يخرج خاليًا من النقص، والحامل عليه 
­ لـو تأملت في ذلـك­ لوجدته مجموع أمريـن اثنين: فالأول ما لديك مـن طبيعة هادئة 
رزينة، والأمر الثاني: حرصك على أن يخرج عملاً متقنًا، ونستطيع أن نقول: إنك بالفعل 
تسيرين على هذه القاعدة الحسنة (بطيء.. ولكنه أكيد)، فهذه في الحقيقة ليست بمشكلة؛ 
ولذلك عبرنا عنها بالمسألة وإنما يطلب منك أن تعدلي شيئًا ما من هذا الأسلوب في بعض 

المواطن. 
فهنالك أشـياء لا يضر أن يتمهل فيها الإنسـان وأن يسـير فيها برفق وهدوء حتى 
تخرج متقنة على أتم الوجوه، لكن هنالك أمور يحتاج الإنسـان فيها أن ينجز شـيئًا ما فإنه 
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مربـوط بأوقـات ومقيد بأعمال أخـر￯ تقتضي منه أن يعطي لكل ذي حـق حقه، فحينئذ 
تنتقلـين من البطء إلى التمهل، وهذا هو المطلوب أن تكوني سـائرة على منهج متمهل فيه 
الأنـاة وفيـه الرفق ويـؤدي الغرض المطلوب بإذن االله  وهذا يحتـاج منك أن توازني 
بـين الأداء المتقـن وفي نفس الوقت بين الإنجاز في الوقت المعقول، فمثلاً عودي نفسـك 
على الأمور السـهلة التـي لا يحتاج إنجازها إلى شيء من الوقت كغسـل بعض الأواني في 

مساعدة والدتك. 
 ، فلا ينبغي أن يكون هنالك تمهل شديد في هذا الأمر، بل يكون الوقت وقتًا معقولاً
ا، ومع هذا فحاولي أن تعودي نفسك  وهذا يرجع فيه إلى رغبتك في أن يكون عملك مثمرً
عـلى شيء مـن الحركة السريعة في مثـل هذه الأمور كمسـاعدة الوالـدة، وكإنجاز بعض 
الأمور مع صاحباتك وزميلاتك وأخواتك في االله، بحيث تفرقين بين الأمور التي تقتضي 
إمعانًا وروية ظاهرة، وبين الأمور السـهلة التي يتسـامح فيها فتنجز بأدنى حركة يسـيرة 
كتنظيـف البيـت وكالقيام ببعض الأنشـطة التي تحتـاج إلى أداءٍ سريـع كتوزيع الأشرطة 
والكتيبـات والأقـراص عـلى أخواتك في االله، فبهـذا يحصل لك قدر مـن التوازن في هذا 
ا من هذا الذي لديك، فإن الحامل عليه في الأصل هو حب  الأمـر، ولا نـود أن تقلقي أبدً
إتقـان العمـل، وهذا أمـر ممدوح وكما أشرنا فهـو بطيء ولكنه أكيد فغـيري ذلك ليكون 

متمهلاً ولكنه أكيد. 
فبهـذا يحصل لك بـإذن االله  السرور من أمرين: من إنجـازك للعمل بإتقانك 
وبالإحسـان، وبإتمامـه في وقـت يسـير بحيـث تؤدين سـائر أعمالك الأخـر￯ في أوقاتها 

المناسبة. 
وأما عن سعيك في أن تكوني فتاة متعلمة في دينك متبصرة في أمور عقيدتك، فهذا 
من أعظم ما تسـيرين فيه، ومن الكتب الحسـنة التي يمكنك الاطلاع عليها أن تنظري في 
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كتاب (فتح المجيد شرح كتاب التوحيد) دون التعمق في ثنايا الشرح، بحيث تجعلين همك 
فهـم آيات القرآن والأحاديث الكريمة، وفهم المراد منهـا بأوجز عبارة، وتلخيص ذلك 
ا حسـنًا. ثم تضمين  في دفـتر خاص بك، ولو وضعته على هيئة سـؤال وجواب لكان أمرً
إلى ذلك كتاب (العقيدة الواسطية) لشيخ الإسلام ابن تيمية – عليه رحمة االله تعالى – مع 
ا الاسـتفادة في  شرح لطيف للشـيخ محمـد خليل هراس ­  تعالى – ويمكنك أيضً
نة) للشيخ سيد سابق لاسيما في أمور الطهارة وأمور  الأحكام الفقهية من كتاب (فقه السُّ
الحيض والصلاة وبعض المسـائل الحسـنة التـي ينبغي أن تطلعي عليهـا كمعاملة الزوج 
والعشرة الزوجية ونحوها من المسائل التي قد تحتاجينها، فالغالب أنها بحمدِ االله مذكورة 

بأدلتها الشرعية بأسلوب سهل ميسر. 
ويمكنـك كذلك الاسـتفادة مـن كتاب: (منهاج المسـلم) للشـيخ الداعية أبي بكر 
الجزائري، فبه جملة حسـنة في الآداب والأخلاق وغيرها من الأمور التي تهمك، فسيري 
ا مـع شيء من التعجيـل في سرعة  بهـدوء ولطـف ورفق عـلى ما أنـت عليه، ولكـن أيضً
الإنجـاز، فبهذا تصلـين إلى ما تريدين، وأنت بحمدِ االله لا تعانين من مشـكلة في الأصل 
وإنـما هي مسـالة تحتاج منـك إلى شيء من التعود عـلى الأداء المعتـدل فتصلين إلى أفضل 

 . الغايات وأحسنها بإذن االله 
ا  ونسأل االلهَ  برحمته التي وسعت كل شيء أن يزيدك من فضله وأن يزيدك ثباتً
ا  عـلى دينـك وأن يشرح صدرك وأن ييسر أمـرك وأن يرزقك العافيـة وأن يفتح لك فتحً
مبينًا وأن يهديك صراطًا مسـتقيماً وأن يجعلك من الداعين إلى رضوانه وأن يجعلك قدوة 

وإمامة في الخير، وباالله التوفيق.
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كيف أدرس مع الابتعاد عن المخالفات؟
=„˝ =̂_‡`Ë=IÔÎfà≈ÿ =̂Ô…Ÿÿ =̂fiå–=ÏÃ=IÔ≈‹_sÿ_f=Ôoÿ_oÿ =̂Ô–àÕÿ_f=éáÉ =̀Ôgÿ_ù=_‡ =̀ZÚö–öœ

=ö≈f=áÈòv=Ï·‹=hŸ kÍ=^Ü‰=‚’ÿË=I÷ÿÖ=ÏÃ=‚ÍÑÿ^Èÿ =̂Ôg»àÿ=àÍÑ—j=Ÿƒ=⁄|||îv`=„`=Ñ|||Íá`

=Ô›vâ=‚‹=Ï‡_ƒ`=„_Îv˚^=ö≈f=ÏÃË=Ià~ak‹=_Âò≈f=m^àó_w›ÿ^=ÁÜ‰=‚’ÿË=Im^à|||ó_w›ÿ^

KÏkÎf=ÏÃ=`à–`=„`=hv`=_‡`Ë=Im˙ì^È›ÿ^

ي  ZÖä€a=فإنها كلمة عظيمة تلك التي ختمت بها رسـالتك، نعم إنك تريدين أن تقرّ
في بيتـك، فأنت وإن كنت تدرسـين وتخرجين لتحصيل العلم النافع ­ إن شـاء االله ­ إلا 

 NM L K J I H G F] :ا، عن قولـه تعـالى أنـك لم تغفـلي أبدً
   \ [  Z Y X    W VU T S R Q P O

 .[٣٣:2] [` _ ^ ]

فأنتِ تريدين القرار في بيتك، تريدين أن تكوني كما أمر االله تعالى، صينّة محافظة على 
نفسك، وهذا بحمده تعالى حاصل وظاهر من خلال هذه الكلمات الكريمة، فنعم المقصد 
ا، وهـو الحفاظ على طاعة االله وبذل  مقصـدك، وهـذا هو الذي ينبغي أن تكوني عليه دومً
الوسـع في ذلك، قـال تعـالى: [z y x w] [١٦:2]، وهذه الآيـة الكريمة 
عليها مدار هذه الشريعة الكاملة، فإن تقو￯ االله إنما تكون بحسب الاستطاعة، ومن هذا 
لين القدر الـكافي من العلم في الأوقات  مـا أنت بصـدده الآن، فطالما أنك بحمد االله تحصّ
العاديـة، ولـو خرجت لبعض المحـاضرات فإنك قـد تتأخرين، ومن المعلـوم أن في هذا 
ا لنفسك بالخروج في أوقات متأخرة، وكذلك تعريض لنفسك بزحمة المواصلات  تعريضّ
والمضايقات التي قد تكون في ذلك، فخير ما تقومين به هو الاكتفاء بالقدر المناسب الذي 
ا فيه فائدة  لـك للنجاح، مع حسـن المراجعة وجعلها أولاً بـأول في البيت، وهذا أيضً يؤهّ
ا  أخر￯؛ فإن المحاضرة قد تُفيدك في أن تفهمي بعض المسائل، ولكن تستغرق منك جهدً
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عظيما، فإذا رجعت إلى البيت رجعت منهكة متعبة، ليس لك قدرة على المراجعة ولا على 
المذاكرة، فيفوتك بذلك حظا من مراجعة الدروس أولا بأول. 

فالصواب إذن هو الاقتصاد في هذا، والتوسط، فلا أنت بالتي تمعنين إمعانا شديدا 
في إرهـاق نفسـك بالتحصيل في المحـاضرات، ولا أنت بالتي تقصريـن في ذلك، ولكن 
تأخذين القسـط العـادي الممكن الذي لا يكلفك خروجا زائـدا إلى أوقات متأخرة، ولا 
ين على نفسك وقتا تستطيعين  ك لأوقات الازدحام في المواصلات، مع كونك توفرّ يعرضّ

فيه المراجعة أولا بأول. 
وها هنا وصايا فاحفظيها يا أختي: 

ين فيه المسـائل المشـكلة التي تحتـاج إلى إيضاح،  أن تجعـلي لـك دفترا خاصـا، تقيدّ
وفي أوقـات النهار يمكنك الاسـتفادة من معلماتك الكريـمات، بحيث يشرحن لك هذه 
المسـائل، أو تسـتفيدين من بعض أخواتك الطالبات اللاتي لديهن تحصيل في هذا الأمر، 
ة التي تحتاج إلى حفظ وضبط، كالقواعد النحوية  ا آخر لتقييد المسـائل المهمّ وتجعلين دفترً
عنـين النظر فيه حتى  وقيودهـا، وكتقييد الشـوارد التي قد يعـسر ضبطها، وهذا الدفتر تمُ
ين جهدا كبيرا في  يكون من محفوظاتك ظهرا لقلب، وبهذا تستفيدين فائدة عظمية وتوفرّ
ا آخر تجعلينه للإشـارة إلى المواضيع المهمة، التي تحتاج إلى مراجعة في أوقات  هذا، ودفترً
الامتحانـات، خاصـة وأنك قد يكـون لك مراجع كثيرة يعـسر أن تضبطي فيها كل هذه 

المواد التي تحتاج إلى مراجعة في هذه الأوقات. 
له غيرك بإذن االله ولتقدمت تقدما حسنا،  فهذا الأمر لو قمت به لحصلت ما لم يحصّ
ا فائدة فاحرصي عليها، وهي أن تعتني بتكرار المسـائل التي تحتاج إلى حفظ،  وهاهنا أيضً
وذلـك بـأن تجعلي لك نظرة فيهـا في كل يوم إن أمكن، ومن هذا تسـتمرين في ضبط هذه 

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



Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

! " ( # !

المسـائل عـن ظهـر قلب على الـدوام، حتى بعد تخرجك إن شـاء االله تكون هذه المسـائل 
مستحضرة في نفسك، وكذلك يسهل الرجوع إليها بمنّ االله وكرمه. 

ا وصية أخر￯، وهي أنه يمكنك أن تسـتفيدي من أخواتك الطالبات  وها هنا أيضً
ـة في هذا، وهذا  في هـذه المحـاضرات التي يحضرنهـا، وأن تأخذي منهـن الزبدة الملخصّ
أمـر يمكن السـعي فيه مع التعاون مع بعـض أخواتك الفاضـلات الناصحات، فتوكلي 
ر به  لين بـإذن االله ما تقّ عـلى االله تعـالى، وابذلي وسـعك في المراجعة والتحصيل وسـتحصّ
عينـك، خاصـة وأنك تتوسـطين فتأخذين الطريقـة المثلى في التحصيل عـلى النحو الذي 
لين وقتا  أشرنا إليه، فإنك بحاجة إلى اسـتثمار جهدك عند رجوعك إلى البيت، وبهذا تحصّ
لك للقيام في غدك نشـيطة قوية قادرة  لين كذلك راحة تؤهّ يمكنـك المراجعـة فيه، وتحصّ

على التحصيل الحسن. 
ونسـأل االله أن يفتـح عليـك مـن بركاتـه ورحماتـه، وأن يرفـع درجاتـك في الدنيا 
ة الطيبـة، وأن يجعلك من الداعيات  والآخـرة، وأن يمـنّ عليك بالزوج الصالح، والذريّ

إلى رضوانه. وباالله التوفيق.

كسولة ولا أستطيع استيعاب المواد الدراسية!!
=çÎÿ=ÏÄ‹Ë=>É^È›ÿ^=^!àÎo‘=hƒÈkã`=˘=lwgì`=Ï‡`=çv`=ÔÎ≈‹_r=Ôgÿ_ù=ZÚö–öœ

=„_‘=“f_åÿ_f=Ê‡`=Ÿƒ=ÔÎÿË¯|||å›ÿ^=hv`=˘Ë=ÔÿÈ|||å‘=lwgì`Ë=I∆Î›skÿ^=Ÿƒ=ÓáÑ–=ÊÍÑÿ

=K^!àÎo‘=Ô ê‡˚^=hv`Ë=Ô Îê‡Ë=ÓÑÂks‹=Ôgÿ_ù=l·‘=>ç’≈ÿ^

=fik‰ =̀ÑÍá`KKÔ≈‹_sÿ =̂Ô |||ê‡`Ë=ÏŸ‰`Ë=Ïk|||ã^áÉ=ÔÎv_‡=‚‹=ÔùÈ…ò‹=Ï‡ =̀_||| !‹ËÉ=ç|||v`

=€ä·Í=_!ÍÑår=Ë`=_!Íà’Ã=ÏåÕ‡=lg≈j`=^ÖdË=I”_‰áˇ_f=é_|||åvd=ÌÑ·ƒ=>∆Î k|||ã =̀˘=‚’ÿË=_ÂÎÃ

=€Ë_v`=„˝^Ë=ÔÍàåÿ^=ÓÉ_≈ÿ^=⁄›ƒ`=l·‘=ÓàkÕf=máà‹=_ !≈gù==KÔÎŸgÂ›ÿ^=m_f_Âkÿ˘^=⁄o‹=Ï·‹

=Ôƒ_|||ã=fiÂ≈‹=„È‘ =̀Ï·≈Í=>fiÿ_≈ÿ =̂∆‹=„È‘ =̀ =̆Ï‡ =̀çv =̀_ !‹ËÉ=I_Â·‹=«_ k|||å›ÿ =̂áÑ–=Ñ≈kf`
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=fi‰=ÌÜÿ^=«ÈóÈ›ÿ^=ÏÃ=låÎÿ=Ë`=ÓÉá_f=„È’j=Óá_j=Ïkÿ^Ë=fiÂÎŸƒ=ÌÉËÉá=`ÑgjË=IÌà’Ã=àÎ Í=fin

= !̇v=ÑÍá`Ë=_‰ÑÍá`KKÏkÿ =̂Ô—Íà ÿ_f=ÏkŸ’ê‹=fi’ÿ=lŸìË`=l·‘=^Öd=_‹=ÌáÉ`=˘=IÊÎÃ=„È›Ÿ’kÍ

=KÌÑÂƒ=“f_åÿ=∆rá˚

=ÑÍá`Ë=IÔÎÿ_ƒ=m_ráÉ=_ÂÎÃ=⁄îv`=„`=ÑÍá`Ë=Ôg≈ì=^!É^È‹=mÜ~`=_‡`Ë=m`Ñf=Ôã^áÑÿ^=„˝^

=Ï|||åÕ‡=àgkƒ`=IÔ—Í_òk‹Ë=Ô‡_g≈j=_ !‹ËÉ=ÏkÎ|||åÕ‡=„È’j=‚’ÿË=ÔÎ≈‹_sÿ^=Ô |||ê‡˚_f=◊àk|||è`

K_!ÙÎ fË= !̇ÎŸ–=á_ì=Ï¡Õv=I_!gÍà—j=ÔÎr^ä‹

ZÖä���€a=إنك قد أوضحت شـيئًا من طبيعة المشـكلة التي تعانين منهـا، والتي يمكن 
تلخيصها بالآتي: 

( أ ) الشـعور بعـدم الرغبة في الدراسـة، وبعبـارة أخر￯: عدم النشـاط للتحصيل 
الدراسي. 

(ب) ضعف القدرة على الحفظ والتحصيل الدراسي. 
(جــ) عدم الرغبة والمشـاركة المعتـادة من الناحية الاجتماعية بـين أسرتك وأهلك 

وصديقاتك. 
( د ) الإحساس بالإرهاق والتعب. 

فهذه جملة ما أشرت إليه من الأمور التي يمكن اسـتخلاصها من كلامك الكريم، 
ولكـن هاهنـا أمر آخر لا بد من النظر إليه، إنه القلق، نعم..إنك تعيشـين حالة من القلق 
تجعلك تفكرين في أمور شتى، ولعلك تدركين ذلك في قرارة نفسك، ولكن يحصل للإنسان 
تـارة أنه قد لا يدرك طبيعة المشـكلة التي يعاني منها، وذلك لكثـرة التفكير وازدحامه في 
 ￯نظره، إنك فتاةٌ تفكرين في الزواج، وتفكرين فيما تعانين منه من الرغبة الفطرية التي لد
أي فتاة سـوية، فقد أشرت إلى أنك كنت تمارسـين العادة السرية، وهذا إنما ينتج بسـبب 
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الشـهوة والميل الذي تجده الفتاة في هذه الحالة، لا سـيما في هذا السـن، وبحمد االله قد من 
االله عليك بالتيقظ لذلك، وها أنت الآن تبذلين الجهد في تركها والتخلص منها، وهذا هو 
الـذي ينبغي أن تكوني عليه، للأضرار المحققة التي قد توصلك إليها ممارسـة هذه العادة 

والاستمرار عليها كما بين هذا في أجوبة عديدة يمكنك مراجعتها. 
ا في الزواج، وهـذا هو الذي يغلب عـلى ظننا أنه  والمقصـود أن لديـك الآن تفكـيرً
شـوش عليك هذا التشـويش، فإن قلت: كيف يمكن معرفة ذلك، مع أنني لم أذكر هذا؟ 
فالجـواب: لأن طبيعـة الحالة التي لديـك تدل على قلق كبير، وتدل عـلى نوع من الكآبة، 
نعم..فإنك الآن مصابةٌ بكآبة تجعلك تشـعرين بالملل، بالسـآمة، تشعرين وكأن اليوم هو 
اليوم فلا تغيير فيه، ولا تجديد، ذهاب إلى الدراسة ورجوع إلى البيت، كلام مع الصديقات 
بلت  والصاحبـات، الأمر يتكرر، فتشـعرين وكأنك بحاجة إلى مـا يخرج فطرتك كفتاةٍ جُ
عـلى الرغبـة في بيت الزوجيـة، في الأطفال الذيـن تحضنهم إلى صدرهـا، في زوجٍ صالح 
ا في مثل حالتك، عدا أنك الآن لديك شيء من  ا ظاهرً يحبهـا وتحبـه، والمقصود أن لهذا أثرً
الإرهاق الزائد الذي تؤدي إليه بعض أنواع الكآبة، نعم..فإن هنالك ارتباط بين الشعور 
بالهم والحزن، والشـعور بالخمول وعدم الرغبة في النشـاط والحركـة، بل وعدم التفاعل 
ا قلقية هي التـي أدت إلى هذه الحالة والتي  الاجتماعـي المعتـاد، والمقصود هاهنا أن أفكارً
رجحنـا أن منهـا الشـعور بالرغبـة في الزواج، وهذا أمـرٌ أنت معذورةٌ فيه يـا أختي، فإن 
لـك فطرة تناديك، ولك إحسـاسٌ جبـلي يجعلك تفكرين في هذا الأمـر، ولكن لا ينبغي 
أن يصـل بـك إلى حالةٍ تصلين بها إلى تعطيل مصالحك في أمر دراسـتك، أو أمر تعاطيك 
الاجتماعي مع الأسرة ومع الصاحبات ومع القريبات، فهذا أمر لا بد من الالتفات إليه، 
ا من  ا من الاجتهاد وقدرً خاصة وأنك الآن مقدمة على الدراسة في فصل يحتاج منك قدرً

التحصيل، فلتنتقلي إلى خطوات علاج هذا الأمر.
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، وأن  ، إن عليـك أن تلجئي إلى ربك  ˚W|||ÿË اللجوء إلى االله  =̂ÓÈ||| Äÿ^
تسـأليه مـن فضله، أن تسـأليه أن يهون عليك أمـرك، فقد كان من الدعـاء العظيم الذي 
<kfi_Ê< ⁄̄„{{{â<‰j◊√q<^⁄<˜c<ÿ„{{{â< ا: «[÷◊„›̃> علمنـاه 0 عندمـا نسـتصعب أمـرً

â<kÚç<]Éc<·à£]<ÿ√ü„¯» ومن هذا المعنى تقربك إلى االله  

WÔÎ‡_oÿ فلا بد أن يكون لك قربٌ من ربك، حفاظ على صلواتك المفروضة  =̂ÓÈ Äÿ^
خاصـة صـلاة الفجر، وهذا هو الظـن بك، ولكن المقصـود هنا هو العناية بالخشـوع في 
الصلاة، بحضور القلب، عندما ترفعين يديك إلى ربك  تتدبرين ما تقولين، وليكن 
، فهذا  ا، والمقصـود هنا حضور القلب والخشـوع عنـد مناجـاة االله  قلبـك حـاضرً
يعطيـك دفعة عظيمة، وهذا من أسـباب إجابة الدعاء، عدا أنك بذلك تشـعرين بقربك 
، فهذا أمر لا بد من مراعاته، وعلى قدر تحقيقك لهذا  من ربك، تشعرين بالأنس به 

 E D C] :الأمـر على قدر خروجك من الهم والحزن والشـعور بالكآبة، قال تعالى
 U T S R Q P O N M L K J I H G F

V] [S:٩٩­٩٧] فنبـه  عـلى أن دواء الهـم والغم ودفـع ضيق الصدر هو 

، وهذا له نظائر في كتاب االله العزيز، فاعرفي ذلك واحرصي  السجود واللجوء إليه 
<’ÇÈe<:Èë^fi<‘j⁄_<kfle<’Çf¬<kfle<‘j⁄_<Ífic<‹„◊÷]» :عليه، ومن ذلك الدعاء العظيم
<Ê_<‘{{{äÀfi<‰e<kÈ5<‘÷<Á‚<‹{{{â]<ÿ”e<‹„◊÷]<‘÷`{{{â_<H’ı^ñŒ<flª< fiŸÇ¬<‘€”u<ª< žö^⁄

<·_<’Çfl¬<gÈ«÷]<‹{{{◊¬<ª<‰e<lÜm`j{{{â]<Ê_<‘œ◊}<‡⁄<] ⁄Çu_<‰j◊€¬<Ê_<‘{{{e^j“<ª<‰{{{j÷àfi_

Í€∆Ê<Í€‚<h^‚ÉÊ<Ífiàu<¯{{{qÊ<ÎÖÇë<ÖÁfiÊ<9◊Œ<ƒÈeÖ<‹Èø√÷]<·aÜœ÷]<ÿ{{{√ü» فلا 

ا، كما ثبت ذلك عن النبي  ـا وسرورً يقولهـا عبـدٌ مؤمن إلا فرج االله همه وأبدله مكانه فرحً
0 في سنن الترمذي وغيره. 
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^WÔoÿ_oÿ^=ÓÈ Äÿ هي النظر في مصلحتك، فحاولي أن تتأملي في المصالح التي تجنينها 
عندما تقدمين على التحصيل الدراسي، وفي المفاسد التي تترب على ذلك عندما تقصرين، 

فبهذا يحصل لك نظرٌ إلى مصلحتك، وأنك لا بد أن تحصليها، 
WÔ|||≈f^àÿ=الاعتدال والتوسـط، فلا أنـت بالتي تمعنين في الدراسـة إلى حد  =̂ÓÈ||| Äÿ^
الإرهاق والتعب الشـديد، ولا أنت بالتي تتركينها إلى حد إغفالها والتفريط فيها، ولكن 
خـذي بالقـدر المتوسـط في ذلك، فلا بـد أن تعطي نفسـك حقها، وأن تعطي دراسـتك 
حقهـا، وأن تعطـي كذلك أسرتـك حقها من العلاقـة الأسرية التي بينكـم، وكذلك أن 
تعطـي صديقاتـك وقريباتك حقهن كذلك، ثم الأعظم مـن كل هذا إعطاء ربك  

حقه، فأعط لكل ذي حق حقه.  
^WÔ|||å‹_Äÿ^=ÓÈ Äÿ تنظيم الأوقات، عليك أن تنظمي وقتك تنظيماً حسـنًا، مبتدئة 
مـن أوقـات الصلوات الخمس، فلـك نظامٌ بعد كل صلاة، فبهذا يـا أختي تحصلين ما لا 
يحصلـه غيرك، وتسـتطيعين أن تجدي وقـت فراغٍ زائد تحصلين فيه بعـض العلوم النافعة 
كحفظ شيء من كتاب االله، كسماع موعظة نافعة، أو تعلم بعض الأحكام التي تحتاجينها 
في أمر دينك، فهذا أمرٌ نافع غاية النفع لك، فينبغي أن تبذلي جهدك فيه وسـتجدين أنك 

بإذن االله استطعت تحقيقه. 
^WÔ|||ãÉ_åÿ^=ÓÈ Äÿ العناية بالرفقة الصالحة التي تعينك على طاعة االله  والتي 

ا في هذا.  ا بالغً تزيد من همتك في التحصيل والطلب، فإن للرفقة تأثيرً
وأما عن إشارتك إلى أنه ينزل عليك بعض السوائل، فقد ذكرت أن هذه التهاباتٌ 
مهبليـة، فهـذا أمـرٌ لا يمكن الجزم به إلا بذكر أوصاف هذه السـوائل التـي تنزل عليك، 
وهـل هـي مصحوبةٌ بحرقـان أو لها رائحة نتنـة أو غير ذلك؟ وهذا يمكـن رفعه للطبيبة 
ا من التفكير بالشهوة  المختصة لتبين لك النصيحة فيه، ولكن قد يكون ما ينزل لديك ناتجً
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، فحينئذ ينزل سـائل معروف وهو المذي، فهذا أمر طبيعي، وليس التهابات مهبلية،  مثلاً
ا  ا لا تقتضي خوفً عـدا أن هنالك الإفرازات الطبيعية التي تكون لد￯ النسـاء، فهـذه أيضً
ـا، وإنـما يُنظر في الأوصاف التـي تكون لهذه الإفرازات، ثـم يحكم بعد ذلك هل  ولا قلقً
هـي مـن الالتهابات أم لا؟ وهذا شـأن أهل الاختصاص بالطب، ونسـأل االله أن يزيدك 
من فضله، وأن يشرح صدرك، وأن ييسر أمرك، وأن يجعلك من عباد االله الصالحين، وأن 

يوفقك لما يحبه ويرضاه.

مرحلة مهمة في الدراسة ولا أستطيع تنظيم وقتي
=IÏ¿_—Îkã^Ë=Ï‹È‡=ÑƒÈ‹=fi¡‡ =̀„ =̀∆Î kã =̀ =̆Ï·‡ =̀Ï‰Ë=IÔŸ’ê‹=‚‹=Ï‡_ƒ =̀_‡ =̀ZÚö–öœ

=Ÿƒ=à%n`=^Ü‰=„`=˘d=IÚ_å‹=Ô≈ã_kÿ^=Ôƒ_åÿ^=ÏÃ=IÔã^áÑÿ^=fl_Í`=ÏÃ=é_≈·ÿ_f=à≈è`=l·‘=_‡aÃ

=Ô≈ã_kÿ =̂Ôƒ_åÿ =̂‚‹=¬—Îk|||ã`Ë=fl_‡ =̀l·‘=pÎv=XÔ|||ã^áÑÿ =̂ÏÃ=^!àÎo‘=l≈r^àjË=IÌ^Èk|||å‹

=⁄f=IÓàkÕÿ^=ÁÜ‰=ÏÃ=^!àÎo‘=hƒÈk|||ã`=˘=_gÍà—j=l·‘=_‡`Ë=IÚ_|||å‹=NO=Ôƒ_|||åÿ^=kv=Ú_|||å‹

=Ôƒ_|||åÿ^=kv=NO=Ôƒ_|||åÿ^=‚‹=fl_‡`=„af=ÏkŸ’|||ê›ÿ=˙v=Ñr`=„`=€Ë_v`=„˝^=_‡`=IÏk–Ë=∆Îó`

=∆rá`=„`=⁄r`=‚‹=Ô|||ãáÑ›ÿ^=fl_Í`=ÔŸÎù=€_wÿ^=^Ü‰=Ÿƒ=flË^É`Ë=I_v_gì=Œî·ÿ^Ë=Ô|||å‹_Äÿ^

=„ =̀∆Î kã =̀Ï·’ÿ=V=Ôƒ_åÿ =̂Ñ·ƒ=é_≈·ÿ_f=à≈è =̀Ï·’ÿË=lÿË_v=_‡aÃ=IÏ|||ã^áÑÿ =̂Ì^Èk|||å‹=ÿd

=KÌäÎ‘àj=⁄‹_‘=ÏÃ=„È‘`=˘=Ï‡af=Ñ—kƒ`=‚’ÿË=IflË_–`

=Ô|||ãáÑ›ÿ^=‚‹=Ô›Â‹=ÔŸvà‹=Ï|||Ã=_‡`Ë=IÏk–Ë=fi|||Î¡·j=⁄r`=‚|||‹=⁄≈Ã`=^Ö_|||‹=Ï|||‡Èwî‡^

>\⁄≈Ã`=^Ö_›Ã=KKKÔÕo’‹=Ôã^áÑÿ^Ë

ZÖä���€a=فإنك تحرصين بحمـد االله  على أن يكون لك تحصيل حسـن في جانب 
 ، الدراسـة، وتريديـن اسـتثمار وقتـك، ولا تريدين أن يضيـع منه قدر كبـير في النوم مثلاً
ولكـن لـو تأملت لوجـدت أن هذا القدر الـذي تحصلينه من النوم الآن هـو قدر مقبول 
بالنسـبة لوضعك وسنك، فإن شـعورك بالنعاس عند الساعة التاسـعة ليلاً ثم بعد ذلك 
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، ويعطيك راحة؛ حيث أنك تحصلين من سبع  نومك إلى صلاة الفجر مثلاً هو أمر حسنٌ
إلى ثمان سـاعات، وهذا القـدر تحتاجينه حتى يكون لديك نشـاط وتركيز وعطاء وبذل، 
وتحصيل حسـن لأمر الدراسـة، فهذا الوقت الذي لديك لا ينبغي أن تسـعي في تغييره، 

ولكن اسعي في أمر آخر هو الذي يجمع لك ما تريدينه من الخير والفضل. 
فإن قلت: فما هو هذا الشيء الذي إن حصلته لم أحتج إلى تغيير وقت نومي؟ 

ـا، فاتركي حال وقت نومك عـلى ما هو عليه،  فالجـواب: إنـه تنظيم الوقت عمومً
فـإن هـذا التوقيت هو أمر حسـن؛ لأن النوم المبكر في هذا الوقت الذي تشـيرين إليه مع 
هـذا القدر من السـاعات يعين على أخـذ البدن راحته وحظه من الراحـة، ولكن انظري 
بعد ذلك إلى سـائر وقتك، وحاولي أن يكون منظماً تسـتطيعين أن تستفيدي منه، واجعلي 
أوقـات تنظيم وقتك منطلقة من أوقات الصلـوات الخمس، فبعد الفجر مثلاً يكون لك 
نظـام تبتدئين به، فقد تسـتطيعين اغتنام سـويعة قبل الذهاب إلى المدرسـة مثـلاً لمراجعة 
الـدروس اليوميـة التـي يمكن أن تأخذيهـا، وكذلك عنـد رجوعك من المدرسـة، فبعد 
ا تقيلين فيه، فتنامين سويعة من  أخذك قسـطا من الراحة يحسـن بك أن تأخذي وقتًا يسيرً
النهـار فيكون ذلك أعون لك على اسـتمرارك بـإذنِ االله  في التحصيل الدراسي، ثم 

بعد العصر يكون لك نظام كذلك إلى أن يحين وقت النوم. 
فلو أنك نظرت في هذه السـاعات من يومك لوجدت أنها كافية بإذنِ االله لتحصيل 
القـدر الحسـن مـن الدراسـة، وتجدين حينئذ عنـد شـعورك بحاجتك إلى النـوم أنك قد 
، وحصلت القدر المناسـب من أمورك الدراسية، فهذا هو الذي  ا عظيماً اسـتفرغت جهدً
نشـير به عليك، ولا مانع أن يكون هنالك أخذ لسـاعة من الليل كأن تنامي عند السـاعة 
العاشرة، فهذه السـاعة يمكن اغتنام وقت حسـن فيها، لاسـيما إن جعلتها في عبادة ربك 
 مـن تـلاوة كتابه، وصـلاة ركعتين من أول الليـل، كصلاة الشـفع والوتر قبل أن 
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ا، ولأهلك  àا، ولنفسك عليك حق àا ينبغي أن تراعيه فإن لربك عليك حق تنامي، فهذا أيضً
ا، فأعط لكل ذي حق حقه.  àعليك حق

والمقصـود أن تنظيـم الوقت هو الذي يجمع لك ما تريدين تحصيله من الاجتهاد في 
يه، وإن كنت  الدراسـة، وأما عن وقت نومك فإنه وقت مناسـب لا حاجة لك بـأن تغيرّ
فاعلـة فعـلى النحو الـذي أشرنا إليـه، ولا ينبغي أن تضغطي على نفسـك بحيث تكونين 
بحاجـة إلى النوم وتشـعرين بالنعاس الشـديد وأنـت تقاومينه؛ لأنك في هـذه الحالة لن 

تحصلي شيئًا يذكر بسبب ضعف التركيز وحاجة البدن إلى الراحة. 
وأمـا في أوقات الامتحانات فـإن الأمر يختلف، فيمكنك حينئذ أن تضغطي شـيئًا 
ما على نفسـك حتى تحصلي المراجعة الحسـنة، فلكل مقام مقال، وأما في الحالة الاعتيادية 
فلتبقـي عـلى ما أنت عليه، فإن هذا هـو الأوفق لك، ولكن احرصي يـا أختي على تنظيم 
ا من وقتـك، وتجدين بعد ذلك أن  وقتك، وعدم إشـغال نفسـك بأمـور جانبية تهدر كثيرً

الدروس قد ازدحمت عليك، وأنك لم تحصلي منها القدر المطلوب. 
ونسأل االله لك التوفيق والسداد، وأن يشرح صدرك، وأن ييسر أمرك، وأن يجعلك 
مـن عبـاد االله الصالحـين، وأن يوفقـك لما يحب ويـرضى، وأن يزيـدك من فضلـه. وباالله 

التوفيق.

لا رغبة في الدراسة بعد أن كنت متفوقة

=⁄≈Õf=‚’ÿ=”È|||Õkf=ÿË˚^=Ô·|||åÿ^=l|||ÎÂ‡`=I„_·|||ã˚^=hù=ÔÎŸ’f=Ô|||gÿ_ù=_‡`=ZÚ���ö–öœ

=IÔÎ‡_oÿ^=Ô·åÿ^=ÏfÈãá=Ê·ƒ=fis‡Ë=i_Ùk‘˘^=Ïÿ=mÑÿË=Ïkÿ^Ë=I_Âÿ=lóà≈j=Ïkÿ^=m_ùÈ…òÿ^

=IÔŸ’ê‹=ÌÑÿ=màÂ¿=^Ü‰=Ñ≈fË=àÂè =̀S=ÓÑ‹=lÍà›kã^Ë=Ú^ËÉ=Ïÿ=ŒìËË=ÏåÕ‡=hÎg ÿ=lg‰Ö

=IÔ|||ã^áÑÿ_f=Ôg»àÿ =̂flÑƒ=‚‹=Ï‡_ƒ`Ë=I_!ÍÉàk‹=Ï|||ã^áÑÿ =̂Ï≈óË=€^â=_‹Ë=à~b=Ú^ËÉ=Ï|||ÿ=Œ|||ìÈÃ

=h‰Ö`Ë=æÛ_wÿ_f=é`àÿ =̂iàòf=Ôg»àÿ =̂ÔráÑÿ=Ïã`á=ÏÃ=á_’Ã˚ =̂€Èsj=Ôã^áÑÿ_f=l››‰=^ÖdË
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=ÔÍ^Ñgÿ_f=ÊkŸ~É=Ï‡ =̀fi»á=Ôã^áÑÿ =̂€_›‘d=ÏÃ=Ôg»á=Ì =̀ÌÑÿ=ÑrÈÍ=˘Ë=Ôã^áÑÿ =̂‚‹=_fà‰=flÈ·Ÿÿ

=K_!fËà‰=Ô·åÿ^=lgwå‡^=Ñ–Ë=Ïkg»àf

=KàÎÄÿ^=fikÍärË=>fivàj=˘=é_·ÿ^Ë=màwk‡˘=!^=ÔÃ_Ä‹=fi»àÃ=Ï‡ËÑƒ_ã=Ú_ràÿ^

ZÖä€a=نسـأل االله لك العافية والشـفاء. مهما كانت علة الإنسان يجب أن لا تعطله أو 
تعيقـه عن الوصول لما يهدف إليه. أنـت الآن أهدافك واضحة، وهي النجاح والحصول 
عـلى درجة التأهيـل وهذا في حد ذاته يجب أن يكون محفزا لـك من أجل الاجتهاد والجد 

في الدراسة. 
الإنسان ما دام له الإرادة التي يستطيع من خلالها أن يخطط لمستقبله فلا شيء يمنعه 

ا. من ذلك مطلقً
=WÏ‰=÷ÿ=ÏkwÎî‡

­١ إجراء حوار ذاتي مع نفسك لإقناعها بأهمية التعليم وضرورة الحصول على المؤهل في 
عالم لا مكان للإنسان فيه دون علم ومعرفة. 

­٢ التذكر دائماً أن الفرصة قد أتيحت لك وهي فرصة حرم منها الكثير فلماذا لا تستفيدين 
منها؟. 

­٣ تقسيم الوقت بصورة متوازنة. 
­٤ الاستعانة باالله تعالى في كل خطواتك، وعليك بالدعاء في أن يجعل االله لك رغبة وهمة 

عالية حيال الدراسة. 
­٥ اللجـوء إلى الدراسـة والاسـتعانة بالزميـلات، ولابد أن تولدي في نفسـك نوعا من 
الغبطـة أو الغيرة الحسـنة وتنظري للمجتهـدات من الطالبات ومحاولـة أخذ القدوة 

منهن. 
­٦ الاستعانة بالأساتذة من أجل التوجيه وتذليل الصعاب. 
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­٧ تناول الدواء حسب ما وصفه لك الطبيب. 
­٨ تغيير نمط المذاكرة بأن تكون هنالك نشـاطات متعددة، فمثلاً يمكنك استذكار مادة 
معينة لمدة نصف سـاعة ثم بعد ذلك تدرسي مادة أخر￯ مع تغيير المكان الذي كنت 

 . تجلسين فيه أولاً
­٩ لا سـبب يدعوك للتفكير في الانتحار، فأنت في أمة الإسـلام وهذه من أكبر نعم االله 

علينا، وأنت في مقتبل العمر وأمامك إن شاء االله أيام مشرقة. 
أسال االله تعالى لك التوفيق والسداد.

قلق الامتحانات

=‚‹=fl_Í˚^=i^à|||k– =̂∆‹Ë=I„_|||wk‹˘^=œÈ|||~Ë=“Ÿ–=‚|||‹=Ï‡_ƒ =̀Ï‡ =̀ÏkŸ’|||ê‹=ZÚ���ö–öœ

=Ï·‡˚=\Ê·‹=ïŸÄkÿ^=Œ|||Î‘Ë=\⁄›≈ÿ^=_‹=ÌáÉ`=˘Ë=Iào‘`Ë=ào‘`=Ï|||ÃÈ~=É^ÉäÍ=„_|||wk‹˘^

=ˆÑ‰`=„`=^!àÎo‘=€Ë_v`Ë=>flÈÍ=⁄‘=Ï’f`Ë=à‘^Ö`Ë=éáÉ`=„`=∆Î kã`=˘=pÎwf=^!àÎo‘=“Ÿ–`

=ÓÚ^à–=Ë=„bà—Ÿÿ=asÿ`=Ï·‡d=kv=IÒà~`=Óà‹=œÈÄÿ^=ÉÈ≈Í=‚’ÿË=I„_wk‹^=Éàs‹=Ê‡af=Ï|||åÕ‡

=_ !ù_—‡=Ñr`Ë=Im_gÿ_ ÿ =̂Ïj˙Î‹â=∆‹=qÑwj =̀_‹Ñ·ƒ=_ !òÍ =̀Ï—Ÿ–=É^ÉäÍ=‚’ÿË=IÏ·Û %Ñ|Âkÿ=m_Í˝^

=m`Ñf=Ôÿ_wÿ^=ÁÜ‰=„`=Ï‰Ë=Ô —‡=à‘Ö`=„`=ÑÍá`Ë=K^!àÎo‘=œ_~aÃ=_ÂãáÉ`=fiÿ=_‡`Ë=_‰ÈãáÉ=Ñ–

Ô≈‹_sÿ^=lŸ~É=„`=Ü·‹=Ï≈‹

ا  ZÖä€a=فإنـك قد فصلت هذه الحالة التي لديك وذكرت أسـبابها بـل وذكرت أيضً
بحمـد االله  تحديدها ووصفها، فبالفعل إنك تعانين من رهبة خاصة وليسـت رهبة 
عامـة، فأنـت لديك رهبة خاصـة للامتحانات الدراسـية، وهذا يا أختي له أسـبابه التي 
ا يدل على أن طبيعتك هي طبيعة لطيفة رقيقة (حساسة)،  سـوف نشـير إليها، ولكنه أيضً
ا من ذلك، ولكي تتضح لك أسـباب  وهـذا وإن لم يكـن بصورة ظاهرة إلا أن لديك قدرً
هـذا القلـق لابد من إضافة بعض الأسـباب التربوية المحتملة في حالـك، وهو أن يكون 
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طبيعة النشـأة الأسرية لها عناية بالغة في أمر التعليم والحرص على أن يكون أفراد الأسرة 
مـن أصحاب القدرات العلميـة، وهنالك حثٌّ على حصول أفضـل الدرجات وكذلك 
ا  ا بل ربما ظاهرً تحذيـر من الإخفاق والتقصير في هذا المعنى، فهذا الأمر قد يكون موجودً
في مثل وضعك وأنت وإن لم تشـيري إليه إلا أنه من الأسـباب المحتملة التي رسـخت في 

نفسك هذا المعنى. 
ا إلى ذلك أنك عندما دخلت المرحلة الجامعية شعرت أنها آخر مرحلة دراسية  مضافً
تدخلـين فيها، وأنها من آكـد المراحل التي تحدد لك مسـتقبلك الدراسي، فلذلك حصل 
لديـك شيء مـن الرهبـة والخوف من الإخفـاق في الامتحانات. فهذا هـو الذي أد￯ إلى 
شـعورك بهذا النوع من القلق والخوف والذي يحملك أحيانًا على البكاء كنوع من إظهار 

الطاقات النفسية الكامنة في نفسك والتي تجعلك قلقة خائفة. 
ومـع هذا فإن إمكان الخروج من هذه الحالة هو أمر ممكن بل وميسـور وسـهل فما 
، فأما  ا بل قريبًا بـإذن االله  عليـك إلا باتبـاع هذه الخطوات وسـتجدين أثرهـا ظاهرً

الخطوة الأولى فهي: 
.. فإنـك تعلمين أن النجاح ليس في الدراسـة فقط بل في  ­١ اللجـوء إلى االله 
، فاطلبي النجاح ممـن بيده النجاح، ممـن بيده التوفيق  الدنيـا والآخـرة كله بيـد االله 
، وفـوضي أمـرك إليـه واجعلي توكلك عـلى االله  السـبب الأعظم في حصول 
اليقـين في نفسـك، قال تعـالى: [z y x w } |] أي فهـو كافيه، فوطني 
، وما عليك إلا أن تأخذي بالأسـباب  نفسـك وثبتيها على أن أمرك موكول إلى االله 
، ثم خاطبي نفسك وقولي لها: علام هذا القلق وعلام هذا  الممكنة والنجاح بيد االله 
الخـوف والرهبـة البالغة والبكاء وأنا أعلم أن الأمور كلها بيد االله؟! فما عليَّ إلا أن أعتمد 
على ربي الذي هو أرحم الراحمين وآخذ بالأسباب الموصلة إلى مقصودي والأمر كله أولاً 
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ا إلى االله.. فبهذا تهدأ نفسـك وتشـعرين أنك ترتكنين إلى ربـك الكريم، منتقلة إلى  وآخـرً
الخطوة الثانية وهي: 

­٢ أن تنتبهـي إلى تخذيـل الشـيطان، فإن الشـيطان يتسـلط على الإنسـان وكذلك 
وسـاوس النفـس الأمـارة بالسـوء، بحيث يخيل للإنسـان جـزع وخوف مـن الإخفاق 
وخوف من نظرة الناسن وربما رسم في مخيلته كيف سيكون وقع نبأ الإخفاق في الدراسة 
على الأهل وعلى النفس، وكيف سـأواجه زميلاتي، وكيف سـأواجه معلماتي، وغير ذلك 
من الأمور، فلا تلتفتي إلى هذا المعنى ولا تنظري إليه، ولكن اجعلي قاعدتك التي تسيرين 
عليها أنني أتوكل على ربي وآخذ بالأسباب الممكنة وإن قُدر أنني حصل لي إخفاق في هذا 
مـادة أو مادتـين أو في فصل دراسي فلن تنتهي الدنيا، بـل بإمكاني أن أعوض وأن أجتهد 
، فلـكل جواد كبوة، والنبيـه قد يقع في بعض الأخطاء، فبهذا الأسـلوب  بـإذن االله 
تخففين على نفسـك، وتجدين أنك بحمد االله قد خرجـت من دائرة القلق إلى دائرة النظرة 

الإيجابية السليمة. 
­٣ تنظيم وقتك والعناية بالمراجعة أولاً بأول حتى لا تزدحم عليك المواد الدراسية 
في أوقـات الامتحانـات ويحصل لـك ارتباك واضطـراب، ولكن اجعـلي مراجعتك أولاً 
بأول، وقسمي أوقاتك بين القيام بفرائض االله  والقيام بواجباتك الاجتماعية والقيام 
بشـؤونك الدراسـية، ثم كذلك في إجمام نفسـك وراحتها، واجعـلي منطلقك هو أوقات 
. وها  الصلوات الخمس التي تنظمين بها وقتك.. فبهذا يحصل لك المقصود بإذن االله 

ا كثير.  هنا فائدة نشير على نظرك الكريم بأن تعملي بها فإنها تفيدك وتجمعين بها خيرً
ا لتقييد المسائل المشكلة التي تحتاج إلى إيضاح، ودفتر  ا خاصً ­٤ أن تجعلي لك دفترً
ا لتقييد القواعد التي تحتاج إلى حفظ ومراجعة ومدارسة، بحيث تقيدين فيها ويسهل  آخرً

عليك النظر فيها في وقت يسير وبطريقة سهلة. 
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ا للإشـارة إلى المواضع المهمة التي تحتاج  ا آخرً مضافًـا إلى ذلك: أن يكـون لك دفترً
ا عظيماً وربما  إلى مراجعة وإلى اسـتحضار لاسيما في أوقات الامتحان، فبهذا تحصلين خيرً

ا.  خف عليك الأمر كثيرً
نسأل االله أن يتولاك برحمته ويرعاك بكرمه ونسأله  لك التوفيق والسداد وأن 
يـشرح صـدرك وأن ييسر أمرك وأن يجعلك من عباد االله الصالحين، وأن يوفقك في الدنيا 

والآخرة، ويجعلك من الناجحين الواصلين إلى رضوانه. وباالله التوفيق.

أريد علاجًا لضعف التركيز للتفوق في الدراسة
=_‡aÃ=IÔ|||ã^áÑÿ^=ÏÃ=àÎo’ÿ^=Ï|||Ÿƒ=∆ÎòjË=I^!à|||Îo‘=Ï|||·sƒäj=ÔŸ’|||ê‹=ëÎƒ`=ZÚö–öœ

=⁄îv`=‚ÿ=Ï‡eÃ=⁄Û_|||å›ÿ^=h≈ì`=⁄v=Ÿƒ=ÓáÉ_–=l|||·‘=_›Â‹Ë=IÉ_Âkr˘^=‚‹=l|||…Ÿf=_|||›Â‹

=ÏÃ=Ôg»àÿ =̂Ï‡Ñ—ÕÍ=`Ñf=à|||‹˚ =̂^Ü‰Ë=IÓáÉ_‡=m˘_v=ÏÃ=˘d=^ !Ñf =̀m_‹˙≈ÿ =̂‚|||‹=ÁÈrá =̀_|||‹=|||Ÿƒ

=ÓÉ_‹=ÏÃ=Ôì_~=IÊ|||ÎÃ=ˆÑgÿ^=⁄g–=„_|||wk‹^=Ì`=fi|||åv`=lwgì`=_!gÿ_»=Ï‡`=|||kv=IÔ|||Ÿì^È›ÿ^

=„d=ÊŸ‘=‚Íà›kÿ_f=ÏòÕj=Ñ–=Ïkÿ^=i_g|||ã˚^=ÊÕj`=|||å‡`=_ !›Û^É=Ï‡eÃ=Ú_ÍäÎÕÿ^=Ë`=m_Îó_Íàÿ^

=K_ ! f^àk‹=„_‘

=⁄f=I^ !ÑÎr=Êÿ=mà %òv=„`=“g|||ã=Ñ–Ë=m_Îó_Íàÿ^=ÏÃ=„_wk‹^=ÌÑÿ=„_‘=æ—Ã=Ôvá_gÿ^

=„`=iÈrË=Ÿƒ=àì`=l·‘=„_wk‹˘^=⁄ìË=‚ÎvË=N=Ôƒ_åÿ^=Ñ≈f=˘d=fl_‡`=˘=_!ÎŸÎÿ=l·‘=Ñ–Ë

=K_!g≈ì=çÎÿ=„_wk‹˘^=„˚=X^!à¡‡=OMLOM=Ÿƒ=⁄îv`

=Ô–áË=ÿd=úàÕÿ =̂«Èg ‹=‚‹=‚Íà›kÿ =̂⁄|||—‡=ÏÃ=ma ~ =̀Ñ–=Ï|||åÕ‡=Ñr =̀ÔÍ_Â·ÿ =̂Ï|||ÃË

=Óà‹=‚Îkã=úàÕÿ =̂`à– =̀Ï‡ =̀ÔgÎî›ÿ^Ë=I_Âkg’já =̂Ïkÿ =̂Òà~˚ =̂Ú_ ~˚ =̂! =̂fiŸ≈ÍË=IàÍàwkÿ^

=h≈ì`=Ÿƒ=hÎr`=IÒà~˚^=m_‡_wk‹˘^=ÏÃ=Ïÿ_v=È‰=^Ü‰Ë=I_!ÙÎ|||è=¬v˘`=˘Ë=IÊŸ‹`=„`=ÿd

=K^ !Ñf`=ÔŸ‹_‘=Ô —‡=Ÿƒ=⁄îv`=‚ÿ=Ï‡`=Ì`=I_ÂÎÃ=ı ~`=ÔÂÃ_kÿ^=ÔŸÙã˚^Ë=IÔŸÙã˚^
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=h≈îÿ =̂€^¯åÿ =̂Ÿƒ=Ôf_rˇ =̂Ñv =̀Ï·‹=hŸ Í=Ñ–=m_‡_wk‹˘ =̂Ú_·n =̀I⁄Î’ÿ =̂yÕù=Ñ—ÿ

=‚¿ =̀KÌÑÿ=Ô|||Ùù_~=„È’j=ÔŸÂ|||åÿ =̂ÔŸÙ|||ã˚ =̂„ =̊∆g ÿ_f=IÊ·‹=⁄– =̀|||Ÿƒ=⁄|||îv`Ë=_|||‰Ü~aÎÃ

=Ú^ËÉ=„_‘=„dË=IÏ|||ÿ=h|||ã_·›ÿ^=u˙≈ÿ^=fiÍÑ—kf=ÏjÑƒ_|||å‹=Èrá`=IäÎ‘àkÿ^=Ô|||Ÿ–=È|||‰=^Ü|||‰=„`

=ú^àƒ`=Ú^ËÑ|||ÿ^=^ÜÂÿ=„È’Í˘`=|||Ÿƒ=fi’ŸòÃ=‚‹=Ô|||Îfà≈ÿ^Ë=ÔÎ|||å‡àÕÿ_f=Ê›|||ã^=Ïÿ=^È|||gk‘_Ã

=KÔ·›åÿ_‘=ÔÎg‡_r

=∆‹=Im_‡_wk‹˘^=ÏÃ=u˙≈ÿ^=€È≈Õ‹=‚‹=ÓÉ_Õk|||ã˘^=‚‹=‚’›j`=kv=^È≈|||åj=„`=Èrá`Ë

>ÌàÎî‹=ÉÑwj=„`=_Â‡aè=‚‹=m_‡_wk‹^=Ÿƒ=ÔŸg—‹=Ï‡`=fiŸ≈ÿ^

ZÖä€a=هذه المشـكلة التي أرقتك وجعلتك تشعرين بالحزن والألم، وكذلك تشعرين 
بنـوع من الإحباط في بعض الأحيان هي مشـكلة لها دلالتـان اثنتان: فالدلالة الأولى هي 
مـا أشرت إليـه من أمر ضعـف التركيز أحيانًا، ولكـن هنالك دلالة أخر￯ وهي حسـنة 
قوية: إن هذه المشكلة تدل على أنك  بحمد االله  صاحبة همة عالية، فأنت لا ترضين 
بالدرجـات العاديـة، إنك تريديـن أن تحصلي أفضل الدرجات وأكملهـا، فلا تريدين أن 
تنقـصي عـن التمام، وهـذا بحمد االله  يدل عـلى همة عالية ويدل على نفـسٍ تواقة إلى 
<·c» :0 فقـد قال ، معـالي الأمـور، وهـذا أمر محمود بل هـو نعمة من االله 
[!>¨Ê^äÀâ<ÂÜ”ËÊ<ÖÁ⁄˘]<Í÷^√⁄<g„^» أي المحقرات منها.. رواه الطبراني في المعجم. 

ولذلك تجدين نفسك متألمة إلى إن فاتتك بعض الدرجات ولو كانت قليلة؛ لأنك تريدين 
أن تكوني في أفضل المسـتويات وأحسنها وأعلاها، ولكن هلاَّ سألت نفسك عن السبب 
الذي أد￯ إلى ضعف هذا التركيز؟ إن السـبب هو هذا الحرص الشـديد الذي خرج عن 
ا وأد￯ إلى تشتت يسير في الذهن، وهذا القلق هو الذي جعلك  حده فأنتج ذلك لديك قلقً
تشـعرين بهذه الصعوبات التي تواجهك، والتي قد تجعلك تخفقين في حل بعض المسائل 

اليسيرة السهلة وتنجحين في حل المسائل المعقدة. 
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فهـذا القلـق هـو الذي شـتت ذهنك، فـإن التفكير الدائـم في أمر مـا والخوف من 
الإخفاق فيه قد ينتج للإنسـان شـيئًا من تشـتت الذهن وشـيئًا من الرهبة، حتى إنه لربما 
أخفق في الأمور اليسـيرة والتي لا يخفق فيها عادة، وخذي مثالاً على ذلك: لو أن إنسـانًا 
أراد أن يدخل على جمع من الناس، فلو أنه دخل بحسـب طبيعته وحياهم وسـلم عليهم 
وصافحهـم ثم جلس معهم وتبـادل معهم الحديث كأي مجلس عادي، فإن الأمر سـيتم 
بحمـد االله  عـلى أتم وجوهه وأفضلهـا، ولكن لو أنه جلس وقـال: إذا دخلت هذا 
المجلـس فلعلنـي أن أخطـأ ولعلنـي أن أتكلم بـكلام لا يحمد فيحفظ النـاس ذلك عني 
ويأخـذون عني فكرة سـيئة وربما نظـروا إلى ملابسي ونظروا إلى طريقـة كلامي وطريقة 
حـركاتي، فيخـرج من ذلـك إلى رهبة الموقف؛ فـإذا دخل ارتبك أمام النـاس وحصل له 
الرهبـة المعلومـة.. وهذا هو الـذي يقع لك في أمر الدراسـة، فأنت تخشـين أن تخفقي في 
ا حتى يحصل لك بالفعل  àبعض المسائل وأن تنقص درجاتك ويزداد هذا الأمر لديك جد

قدر من الارتباك عند أدائك الامتحان. 
وأمـر آخر وهـو من أوكد الأمور التي سـببت لك هذا الأمر وهو مسـتخلص من 
ا، وكما وصفت على سبيل المبالغة  àا جد كلامك الكريم، فإنك تكررين قراءة الأسئلة كثيرً
ا غير محمود وإنما تقرأ  ا، فهذا أيضً (ستين مرة) أي أنك تقصدين أنك تقرئين الأسئلة كثيرً
ورقـة الأسـئلة مرة واحـدة في البداية حتى إذا أخـذت عنها فكرة كاملـة وعرفت طبيعة 
، فتقرئين السؤال الأول وتمعنين  الامتحان بدأت بعد ذلك بقراءة الأسـئلة سـؤالاً سؤالاً
النظـر فيـه ثم بعد ذلك تقومـين بتقييد في داخل ورقتك، وبعـد ذلك تتحققين من صحة 
النقـل وذلك بـأن تنظري إلى الرقم الذي قد قيدته في ورقة الإجابة ثم تنظري إليه كذلك 
في ورقـة الأسـئلة، وهذا أمر تكفـي فيه المرة الواحدة وإن زدت فمرتـين، وأما أن تبالغي 
هـذه المبالغـة فهذا هو الذي يشـتت ذهنك ويضيـع وقتك ويجعلـك مرتبكة وتخطئين في 

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



Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

! " * + !

ا لكثرة ترداد النظر وكثرة الرهبة من الخطأ في  المسائل اليسيرة بسبب غلطك في النقل نظرً
هذا، فهذان السببان وهما: القلق والتخوف. 

ثـم بعد ذلك كثرة النظر في الأسـئلة بصورة مبالغ فيها همـا اللذان أديا إلى مثل هذا 
الخطـأ في بعض الأحيان والذي قد رأيته بعينك في آخر امتحان قد أديته.. فالمطلوب إذن 
أن تتجنبي هذه الأسباب، وقد بينا لك الطريقة المثلى في التعامل مع ورقة الاختبار.. وأما 

عن هذا القلق فلتدفعيه بهذه الخطوات اليسيرة السهلة: 
، فاسـألي النجاح من ربك، اسـأليه  ­١ التـوكل على االله؛ فإن النجاح بيد االله 
النجـاح في دراسـتك، واسـأليه النجاح في دنياك، واسـأليه أعظم من ذلـك وهو النجاح 
في دينـك، اسـأليه أن تكوني فتـاة مؤمنة ناجحة في جميع شـؤونها قريبة مـن ربها، لتكوني 
أنـت الفتاة الصالحة التي يتشرف بها والتي يفـرح بها والتي هي قدوة لغيرها من أخواتها 
<Ü{{{ç<‡⁄<ÍfiÑ¬_Ê<ÎÇ{{{çÖ<;€7_<‹„◊÷]» :وصاحباتهـا، ويجمـع كل ذلـك لـك أن تقولي
<H ĆÍ◊¬<‡√i<˜Ê<;¬_<hÖ» :ا ا: «[÷◊„›>[‚ÍfiÅÇâÊ<ÍfiÇ». ويجمع أيضً Í{{{äÀfi»، ويجمع أيضً

<ÍfiÜífi]Ê<H ĆÍ÷c<ÔÇ7]<ÜäËÊ<ÍfiÇ‚]Ê<H ĆÍ◊¬<Ü”≥<˜Ê<Í÷<Ü”⁄]Ê<H ĆÍ◊¬<Üífli<˜Ê<ÍfiÜífi]Ê

< ⁄Ì‚]Ê_< ⁄Ìjfß<‘È÷c< ⁄Ì¬]ÁŞ⁄<‘{{{÷< ⁄Ìe^ Ć‚Ö<‘÷<⁄ÏÖ^ Ć”{{{ç<‘÷<;◊√q]<hÖ<H ĆÍ◊¬<Ó«e<‡⁄<Ó{{{◊¬

<ÅÇ{{{âÊ<9◊Œ<Ç‚]Ê<:ru<kfmÊ<ÍiÁ¬Å<g{{{q_Ê<:eÁu<ÿ{{{ä∆]Ê<:eÁi<ÿfœi<hÖ<H ⁄Ì{{{fÈfl⁄

<kfi_Ê< ⁄̄„â<‰j◊√q<^⁄<˜c<ÿ„{{{â<˜<‹„◊÷]» :ا >Œ<Ì€È~{{{â◊9». ويجمع أيضً łÿŁ◊â]Ê<HÍfi^{{{ä÷

.«¯„â<kÚç<]Éc – à£]<ÿ√ü·>– أي الصعب 

­٢ أن تنظري إلى هذه الامتحانات الدراسية على أنها سبيلٌ لتحصيل العلوم النافعة، 
وأن الإنسـان عليه أن يبذل جهده قدر الاسـتطاعة وقبل ذلك يفوض أمره إلى االله ثم بعد 
ذلك لا مانع أن تقل درجته درجة أو درجتين أو ثلاث ربما، فإن الخطأ في مثل هذه الأمور 
أمـر وارد وقلَّ من يسـلم منه الطالب – كما هو معلـوم – حتى ولو كان من الأذكياء، بل 
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حتى ولو كان ألمعيàا، والألمعي هو سريع البديهة المفرط الذكاء، فهذا أمر ينبغي أن تأخذيه 
إذن بهدوء نفس ورفق وألا تبالغي في الحرص على تحصيل الدرجات بهذه الصورة حتى 
ا كما هو حاصل الآن ويؤدي ذلك إلى ضعف التركيز وهذا هو الذي جنيته  لا يتحول قلقً
من هذا القلق، فينبغي أن تتنبهي لهذا وأن تأخذي بالأسلوب الرفيق في أمر الدراسة دون 
مبالغـة قـد تؤدي إلى حرمانك من النـوم وربما إلى الأرق وربما إلى القلـق وربما إلى البكاء 

وربما إلى الشعور بالإحباط.. 
ا  ­٣ الترويح عن نفسـك بالأمور المباحة، فلا ينبغي أن تضيقي على نفسـك تضيقً
ا، فأعطي لكل ذي  àا ولأهلك عليك حق àا ولنفسك عليك حق àا، فإن لربك عليك حق شديدً
حـق حقـه، فينبغي أن تتلطفي في هذا الأمر، فإن هذا يعـين على تحقيق أفضل الدرجات، 
فـإن حصول راحة النفس وهدوئها وإجمامها يعين على اسـتمرارها ويزيل الملل ويذهب 

السآمة، فانتبهي لذلك واحرصي عليه. 
­٤ أن تقومـي بتقييد المسـائل المهمة في دفتر خـاص، بحيث إذا كان هنالك قواعد 
مهمة تحتاجين إلى حفظها قيدتها في دفتر خاص، وإذا كان هنالك موضوع مهم ينبغي أن 
تمعنـي فيـه النظر وأن تركزي عليه قيدته في هذا الدفـتر أو أشرت إليه بالصفحة والفقرة، 

فهذا أمر يعينك على استحضار المواضيع المهمة في أقرب وقت وأيسره. 
فاعمـلي بهذه الخطـوات واالله يتولاك برحمته ويرعاك بكرمـه، وأنت لا تحتاجين إلى 
أي دواء في هذا الأمر، فغايته أن تعلمي بهذه الأسـاليب السـلوكية لتجدي أنك بإذن االله 

 قد توصلت إلى أفضل النتائج وأكملها وأحسنها. 
ونسـأل االله  لـك التوفيـق والسـداد وأن يشرح صدرك وأن ييـسر أمرك وأن 

يكتب لك النجاح في دنياك وآخرتك..آمين. وباالله التوفيق.
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مشكلتي في تراكم الدروس عليّ عند الامتحانات

=‚‹=Ï‡_ƒ =̀Ï·’ÿ=Ô|||–ÈÕk‹=|=!=Ñ›wÿ^Ë=|=_‡`Ë=IÔ|||ãáÑ›ÿ =̂m^È·|||ã=à~b=ÏÃ=_‡ =̀ZÚ���ö–öœ

=I€Ëaf= !̆Ë =̀éáÉ =̀ =̆Ï|||·≈Í=I„_wk‹˘ =̂flÈÍ=Ï|||Ã=Ïk|||ã^áÉ=fi‘^á =̀Ï‡ =̀|=_ÂÿË =̀⁄‘_|||ê›ÿ =̂ö|||≈f

=>„_wk‹˘^=flÈÍ=Ïÿ_v=à‘Üj`=IÏ≈‹=ægò·Í=˘=‚’ÿ=€Ë_v`=€Ë_v`

=„È’Í=Ïkÿ^=ïîwÿ^=ÏÃ=fl_|||‡`=ïîwÿ^=ö≈f=ÏÃ=Ï·’ÿ=Ô–ÈÕk‹=Ï‡`=fi»á=_|||‡`=J_||| !Î‡_n

=^Ö_‹=IÔ Îê‡=„È‘`=m_Îó_Íàÿ^=ïîv=‚’ÿ=Ú_Îv˚^Ë=‚ÍÑÿ^=Ôîv=⁄o‹=æ—Ã=fl˙’ÿ^=_ÂÎÃ

\⁄›ƒ`

=ÔráÑÿ^=lggv`=‚’ÿ=hã_·‹=|=!=Ñ›wÿ^Ë=|=ÏÿÑ≈‹=„`=yÎwì=I«_›ù=„_å‡ˇ^=Ô≈ÎgùË

Kào‘`=∆Õjá`=Ï’ÿ=ÓàÎg’ÿ^

ZÖä���€a=فإن لديـك خصلة كريمة وصفة حسـنة جميلـة.. إنها الهمة العاليـة، إنك قد 
ع، وأنت تقصدين بذلك الطمع  ختمت كلامك بالإشـارة إلى أن طبيعة الإنسـان أنه طماَّ
في الخـير، ولا ريـب أن صاحـب الهمـة وثَّـابٌ إلى الفضائل، فأنت تحرصـين على صلاح 
دنياك وتريدين أعلى الدرجات في دراستك، وهذا أمر محمود وليس بالمذموم والله الحمد، 
ولكـي تحصلي أفضل الدرجات الدراسـية فلابد من اتبـاع خطوات ذهبية هي بين يديك 

فاحرصي عليها:
­١ أن تسألي النجاح ممن بيده النجاح.. إنها الاستعانة باالله والتوكل عليه، فقد قال 

 É  È  ÇÆ  Å Ä Ã  Â  ÁÀ  ¿  ¾ ½  ¼ »]  :
<Íç<ãÈ÷» :[١٨٦:2]. وقال صلوات االله وسلامه عليه [Í Ì Ë Ê

_“^¬Ç÷]<‡⁄<!]<Ó◊¬<›Ü» رواه الترمذي في سننه.
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­٢ الحـرص عـلى ترتيـب أوقاتـك، فبهذه الخطـوة تسـتطيعين أن تحصـلي أفضل 
ـا تنطلقين منـه لترتيب  الدرجـات وبأقـل الجهـد، فاجعـلي من أوقـات صلاتـك منطلقً
أوقاتك، فللعبادة وقت وللدراسـة وقت وللمشـاركة الاجتماعيـة وقتها، وللترويح عن 

ا، فانتبهي لذلك.  نفسك وقت أيضً
­٣ الانتبـاه والإمعـان في وقـت الحصص الدراسـية، فإنك بذلـك توفرين الجهد 
والوقـت ومـا تحصلينه من فـم معلمتك قد لا تجدينه في الكتـاب، فكوني حاضرة الذهن 

منتبهة متيقظة.
­٤ الانتبـاه إلى وقـت النوم، فـإن الظاهر من حالك المحتمل أنك تسـهرين لوقت 
متأخـر وهذا يعود عليك بالنعاس في وقت الصباح مع الشـعور بالملل وضعف التركيز، 

فالنوم المبكر صحة وعافية وثمرته تظهر في الصباح.  
­٥ إعداد دفتر خاص للمسائل المهمة التي تحتاج إلى ضبط ومراجعة يسهل عليك 
ـكلة التي تحتاج إلى إيضاح لتستوضحي  ذلك في وقت الحاجة، ودفتر آخر للمسـائل المشْ

من معلمتك.  
­٦ أن تكـوني طلاَّبـة للدرجـات العلى في الجنة التـي كان يقول فيهـا صلوات االله 
وسـلامه عليـه: «aJJÌfl¢]<‡⁄<Ó◊√÷]<l^qÖÇ÷]<‘÷`{{{â_Ê⁄∞»، وهي التـي يقول االله تعالى 

.[ Z Y X W V UT S R Q      P O] :فيها
[٢١:W]

فابذلي وسعك في طاعة االله  لتجمعي بين خيري الدنيا والآخرة، واالله يتولاك 
برحمتـه ويرعاك بكرمه، ونسـأل االله  لك التوفيق والسـداد وأن يشرح صدرك وأن 
ييـسر أمـرك وأن يجعلـك مـن عبـاد االله الصالحـين وأن يوفقـك لما يحب ويـرضى. وباالله 

التوفيق.
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