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التشتت الذهني في الدراسة
=„È‘ =̀éáÉ =̀_‹Ñ·ƒ= !̇o›Ã=IÔã^áÑÿ =̂ÏÃ=Ï·‰Üÿ =̂lkêkÿ =̂‚‹=˘Ë =̀Ï‡_ƒ =̀Ï·‡ =̀ZÚö–öœ

=K∆Î kã`=˘=„_Îv˚^=hŸ»`=ÏÃ=Ï·’ÿË=IÏkã^áÉ=ÏÃ=ä‘á`=„`=Ÿƒ=l‹äƒ=Ñ–

=i^Èf`=Ÿƒ=_‡`Ë=I_ÎÃ^à…sÿ^Ë=ÅÍá_kÿ_‘=IÔÍà¡·ÿ^=É^È›ÿ^=ÏÃ= !̇ÎŸ–=ÔÙÎ f=Ï·‡`=J_!Î‡_n

=Ï‡_ƒ =̀Ï·’ÿË=Il–Ë=ÿd=u_kwjË=I^ !Ñr=ÓàÎo‘=Ôã^áÑÿ =̂àè_≈ÿ =̂Œîÿ =̂ÏÃË=IÔÍÈ‡_oÿ =̂Ôã^áÑÿ^

\÷ÿÖ=ÌÉ_Õkÿ=⁄≈Ã`=^Ö_›Ã=IÔã^áÑÿ^=ÏÃ=lkêkÿ^=‚‹=^!àÎ~`Ë= !̆Ë`

ZÖä€a=لا يخفى عليك أن مشكلة من المشكلات مهما كانت وفي أي موضوع كانت لا 
بد لها من أسـباب أدت إليها، وأفضل وسيلة للعلاج هو البدء بتحديد أسباب ومسببات 
المشـكلة، وهـذا هو أهـم شيء، وهو الحل العملي الأمثل والأسـهل، فأريـد من الآن أن 
تجتهدي في تحديد أسـباب هذا التشـتت الذهني، وهل هو دائم أو يأتي على فترات؟ ثم ما 

هي الأوقات التي يكون فيها أشد من غيره؟ 
­١ مـا هي أهم الأسـباب؟ ثم مـا هي الطريقة المناسـبة لحل هذه المشـكلات من وجهة 
نظـرك؟ أقول ذلك لسـببٍ واحد، وهو أنه لا يمكن لأحد أن يسـاعدك في حل هذه 
المشـكلة أو غيرها إلا إذا كنت أنت على اسـتعداد لمساعدة نفسك، أما أي حل يأتيك 
ا بالدرجة المطلوبة، أهم شيء إذن أن تضعي بنفسك  جاهزا، فهو عادة لن يكون مفيدً

الحل لمشكلتك.
­٢ حاولي أن تتخيري الأوقات التي يكون تركيزك فيها عاليًا، وتجعليها للمذاكرة. 

ـل أن تجعلي دراسـة المواد الصعبة أو التـي تحتاج إلى حفظ بعد الفجر؛ لأنه وقت  ­٣ أفضّ
مبارك، وهو أنسب وقت للحفظ، فاجعليه للمواد النظرية وركزي عليها فيه. 

­٤ حاولي أن تقرئي الدرس قراءة خفيفة قبل الشرح في المدرسة على أن يكون في الصباح 
قبل التوجه إلى المدرسة أو على أعلى تقدير أن تقرئيه بالليل وهذا في كل المواد. 
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ـزي انتباهـك كلـه على المدرس أو المدرسـة أثنـاء الشرح، ولا تنشـغلي بأي شيء  ­٥ ركّ
آخر. 

­٦ حاولي المشاركة والتفاعل مع المدرس أثناء الشرح. 
­٧ بعد العودة إلى المنزل، وأخذ قسـط من الراحة، ابدئي بمذاكرة الدروس التي أخذتها 

كلها في نفس اليوم، مع حل الواجبات والوظائف في نفس اليوم. 
ا بكل مادة تكتبي فيه النقاط المهمة من وجهة نظرك.  ا خاصً ­٨ اعملي لنفسك ملخصً

­٩ اجعلي آخر يوم في الأسبوع لمراجعة ما تم شرحه خلال الأسبوع. 
­١٠ اجعلي المذاكرة عادة يومية وليست حسب الظروف. 

 . ا على حساب مصلحتك، وإنما قدمي مصلحتك أولاً ­١١ لا تجاملي أحدً
ا.  ­١٢ ابدئي دائماً بمذاكرة المواد الصعبة قبل غيرها؛ لأن عقلك سيكون أكثر تركيزً

­١٣ أفضل أن تبدئي المذاكرة بالدعاء، وسـؤال االله أن يفتح عليك، والأفضل أن تقرئي 
ولو عشر دقائق في المصحف قبل القراءة. 

ريها مهما كانت الأسباب.  ­١٤ حافظي على الصلاة في أوقاتها، ولا تؤخّ
­١٥ لا تشغلي نفسك بمشاكل الأسرة، وإنما حاولي ألا تركزي عليها؛ لأنها لن تنتهي. 

­١٦ حافظي على أذكار الصباح والمساء، والخروج من المنزل، وأكثري من الذكر العام. 
­١٧ اجعلي همك وتركيزك أن تكوني متفوقة، وليس مجرد ناجحة وفقط. 

­١٨ اطلبي من والديك الدعاء لك؛ لأن دعاءهما لا يرد. 
ي مكان المذاكرة، واجعلي الإضاءة أقو￯ إذا كانت الظروف تسمح بذلك.  ­١٩ غيرّ

|||_W أنـا واثق من أنك إذا التزمت هذا البرنامج فسـتنتجي وبتفوق ­ إن شـاء  !‹_k~Ë
 . االله ­ فاجتهدي، وخذي بالأسباب، ودعي النتائج كلها على االله 
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أشعر بالكسل والملل من بعض المواد التي أدرسها
=ÏÃ=€È–`Ë=I}_s·ÿ^=Ÿƒ=Ìá^àìdË=Ïj_ÍÈ·≈‹=∆Õjàj=Ïã^áÑÿ^=fl_≈ÿ^=ÔÍ^Ñf=ÏÃ=ZÚö–öœ

=_‹=^Ü‰=IÔãáÑ›ÿ =̂lŸ~É=„ =̀Ü·‹=ÊÎŸƒ=lŸîv=€Ñ≈‹=àg‘ =̀Ÿƒ=⁄îvaã=Ô·åÿ =̂ÁÜ‰=ÏåÕ‡

=_ !—f_ã=ÊÎŸƒ=l·‘=_‹=ÿd=ÉÈƒ`=kv=«Èg|||ã`=Ïò›Í=_‹=„_ƒà|||ã=‚’ÿ=Ifl_ƒ=⁄‘=ÊÎŸƒ=mÑkƒ^

=_ !›Û^É=çv =̀Ï·’ÿ=ÓÑÎr=æ—‡Ë=Óä|||Î›k‹=hj^à‹=Ÿƒ=⁄îv`=Ï‡ =̀∆‹=Il–ÈŸÿ=«_|||ÎóË=⁄|||å‘

=É^àÃ =̀ÏŸƒ=Ê¡v˙Í=_‹=_ !òÍ =̀^Ü‰Ë=I÷ÿÖ=‚‹=ào‘ =̀Ÿƒ=€Èîwÿ =̂Ï‡_’‹ef=„`Ë=Óà|||î—‹=Ï|||‡`

=‚‹=⁄Ÿ›ÿ_f=à≈è`=Ï·’ÿ=⁄å’ÿ^=‚‹=ÊŸ‘=hgåÿ^=„`=œàƒ`=KÔè_ê»=Ï‡af=Ï·‡ÈÕîÍË=ÏkŸÛ_ƒ

Kfiå—ÿ^=ÏÃ=Ïjà‘^Üf=“Ÿ≈Í=_›f=ÏÕk‘`Ë=_ÂŸ›‰`=Ï·Ÿ≈sÍ=_›‹=IÉ^È›ÿ^=ö≈f

ZÖä€a=نُطالبك بوضع أهداف عالية، ثم اتخاذ خطوات جادة للوصول إلى الأهداف، 
مع ضرورة أن يكون كل ذلك في تدرج وروية، كما أنه من المهم مراعاة الظروف الخاصة 
بك والإمكانات التي عندك، ولعل من المفيد بالنسـبة لك البحث عن صديقات جادات 

ومجتهدات بعد التوجه إلى الموفق رافع الدرجات. 
كما أرجو أن تشـكري االله على توفيقه، فإن الإنسـان ينال بشـكره المزيد قال تعالى: 

 .[٧:Q] [B A @ ? > =]

لي أرحامك، وأحسني إلى المحتاجين  وأرجو أن تفوزي بدعاء الآباء والأمهات، وصِ
والجارات ليكون في حاجتك رب الأرض والسماوات، وابتعدي عن المعاصي؛ فإنها تنسي 
العلـم وتجلـب النكبات، واسـألي معلم داود ومفهم سـليمان أن يرزقـك الفهم والعلوم 

النافعات. 
ونحن ننصحك بتنظيم الوقت، وبإعطاء الجسم حظه من الطعام وحظه من النوم، 
واعلمـي أن النفـس قـد تحتاج إلى شيء مـن الترفيـة، وإذا أصابك الملل من دراسـة مادة 
معينة فانتقلي لغيرها من المواد، وابتعدي عن أماكن وجود الإزعاج، واختاري الأوضاع 
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المريحة للقراءة، وحاولي إشراك الحواس كلها في الدراسة، ولا تؤجلي عمل اليوم إلى الغد، 
واكتبي الأشياء التي تحتاج إلى حفظ في أوراق صغيرة، واستفيدي من الأوقات الضائعة 
قبـل وبعد الطعام، وعلقي لوحات مكتوب عليها الأشـياء المهمة، وواظبي على الصلاة 

والأذكار، واستفيدي من أوقات الهدوء في الليل والنهار. 
وهـذه وصيتـي لك بتقـو￯ االله، فـإن االله وعـد أهلها بتيسـير الأمور فقـال تعالى: 

.[T S R Q P O] :وقال سبحانه [Î Í ÌË Ê]

كيف الوصول إلى التفوق والوصول لأعلى الدرجات؟

=Ô–ÈÕk‹=låÿ=‚’ÿË=IÔ·ÍÑk‹=„È‘ =̀ŒÎ‘=‚’ÿË=!=Ñ›wÿ^Ë=Ô·ÍÑk‹=Ó_kÃ=_‡ =̀ZÚö–öœ

=hgåÿ^Ë=IÒÈk|||å›ÿ^=lwj=€Ñ≈›ÿ_f=ÿË˚^=ÓáËÑÿ^=ÏÃ=lg|||ãá=Ï·‡`=ÔŸ’|||ê›ÿ^Ë=IÔ|||ã^áÑÿ^=ÏÃ

=⁄s~`=_‡`Ë=IÏkã^áÉ=ÏÃ=ä %‘á`=˘=Ï·kŸ≈r=Ïkÿ^=Ïk~`=∆‹=⁄‘_ê‹Ë=IÔÍàã`=⁄‘_ê‹=_ÂŸ‘

=ÔÎ‡_oÿ =̂ÓáËÑÿ =̂ÏÃ=}_s·ÿ =̂⁄‹ =̀◊_·‰=⁄‰=œàƒ =̀˘Ë=IÚÏè= =̆_‡`Ë=Im_–ÈÕk›ÿ =̂Ïj_—ÍÑì=fl_‹`

>\ys‡`=„`=∆Î kã`=l·‘=„d=œàƒ`=˘=_‡`Ë=IàÎo’ÿ^=úÈƒ`=„`= %ÏŸƒ=„˚

=Ï·‡d=kv=IÏ‡ËÑƒ_|||åj=„`=·›j`Ë=IÏ·–á_ÕÍ=˘=ÌÜÿ^=„äwÿ_f=çv`=⁄|||êÕÿ^=hg|||åfË

\ÁÑÍá`=_‹=ÿd=⁄ì`=„`=Ïÿ=ŒÎ‘=‚’ÿË=IÔ–ÈÕk‹=„È‘`=„`=ÑÍá`=IÔãáÑ›ÿ^=Áà‘`

ZlaÏv€a=فما أحسـنها من كلمة، تلك التي بدأت بها رسـالتك الكريمة، حيث قلت 

فيها: (إنك فتاة متدينة والحمد الله) نعم إنها نعمةٌ تستحق الحمد العظيم، إنها أعظم نعمة 
، إنها النعمة التي  أن تكـوني فتـاة ملتزمة بطاعة الرحمن، حريصةً على إرضاء ربـك 
نـص االله  عـلى أنها مـن فضله العظيم، ونـص  على أن من أسـبغها عليه فهو 

 T S R    Q P O N] :قال تعالى ،￯الراشـد الذي قد حقق طريق الهد
 dc b a ` _ ^ ] \ [Z Y X       W V U
ا  g f e] [Y:٨­٧]، فنسأل االله  أن يزيدك من فضله، وأن يجعلك دومً
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عـلى هـذا الطريق المسـتقيم، وأن يجعلك مـن فتيات الإسـلام الصالحـات الداعيات إلى 
رضوانه. 

ولقد أشرت إلى أنك تعانين من ضعف المستو￯ في الدراسة، ونبشرك يا أختي بأنك 
قـد حصلت ركنًا عظيماً من أركان التحصيل الجيد القوي، فإن مما يفيدك إفادة عظيمة أن 

تعلمي أن أركان تحصيل المصالح كلها هي ثلاثة أركان:
 ￯واللجوء إليـه، وسـؤاله  التوفيق والهد ، J€Ë˚_|||Ã التـوكل عـلى االله 

والسداد. 
JÏ‡_oÿ هو الهمة العالية، والعزيمة الماضية، وهذا هو الذي نراه في كلامك  =̂‚‘àÿ^Ë
الكريـم، فأنـت لديـك همـة عالية، ولديـك عزيمة عـلى أن تحققي مـا تريدينـه من الخير 
ا وحزنًـا على عدم تحصيل هذا الأمر، فنفسـك  والفضـل؛ ولذلك تجدين في نفسـك أسـفً
معلقة بأعلى الأمور وأحسـنها في مصالح دينك ودنياك، وهذا من أعظم النعم التي يمن 

االله تعالى بها على عباده...فلم يبق إلاّ الركن الثالث، فما هو؟
ا محل  إنه تحصيل الأسـباب التي توصل إلى المقصود، وهذا هو سـؤالك، وهو أيضً
الجـواب، فـلا بد أن تبدئي بدايةً حسـنة في هذا الأمر، وأول ذلـك أن تبدئي بعد التوكل 
على االله   كما أشرنا بترتيب أوقاتك، فأنت إن شاء االله لديك الآلة التي تفهمين بها، 
ا إلى عدم ترتيب الأوقات، وإلى  وهي القدرة على التحصيل، ولكن قد يكون الخلل راجعً
تشـتت الذهـن، وهذا هو الـذي يدل عليه كلامـك الكريم عندما تشـيرين إلى أن لديك 
ا فهـذا يدل على أن لديك  مشـاكل أسرية، ومشـاكل مع أختـك خاصة  حفظكم االله جميعً

شيئًا من التشتت في الذهن، وضعفٍ في التركيز لأجل هذه المشاكل. 
ا مـن أن تبذلي جهـدك في ترتيب أوقاتـك ليحصل لك بعد ذلك متسـعٌ  فـلا بـد إذً
ا مـن أوقات الصلوات  لأداء سـائر الأمـور التي تحتاجينهـا، واجعلي هذا الترتيب منطلقً
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الخمـس، فحيث يكون لـك نظامٌ بعد كل صلاة، فبعد صلاة العـصر لك نظامك، وبعد 
ا، وبعد العشاء لك ترتيب خاص، فبهذا تصلين إلى ما تريدين، فللزيارة  المغرب لك أيضً
الاجتماعيـة وقتها، وللعبادة وقتها، وللدراسـة والتحصيـل وقته، ولأخذ راحة من إجمام 
ا، فأعط لكل ذي حق حقه، فتصلين بذلك إن شـاء االله  النفس والترويح عنها وقت أيضً
إلى أن تجدي أوقات فراغ كثيرة لا تحصلين فقط الدراسـة المنهجية التي تسـألين عنها، بل 
وتحصلين فرصة لحفظ شيء من كتاب االله، ولسـماع محاضرةٍ إسـلامية تسـتفيدين منها في 
ا هو ترتيب الوقت وانطلاقه من أوقات الصلوات بنظام  دينك ودنياك، فأساس الأمر إذً

تلتزمين به وتبذلين جهدك على العمل به. 
WÔÎ‡_oÿ^=ÓÈ Äÿ^Ë في هذا هي معرفة أسـلوب الدراسـة نفسـه، فـلا بد من الإمعان 
والتركيز في وقت الحصة والتلقي من المعلمة، بحيث تبذلين جهدك في أن تتفهمي ما تلقيه 
معلمتـك، حتى إذا حصل المقصـود عدت إلى البيت وراجعت الـدرس فيحصل تثبيته، 
وإن أشـكل عليك أمرٌ فلا ينبغي أن يكون هنالك تردد في سـؤال معلمتك واسـتفصالها 
عـن هـذا الأمر الذي أشـكل عليك، ولـو قُدر أن الأمـر لم يكن متاحا لذلـك، فتجعلين 

لنفسك ثلاثة دفاتر، فاعرفي ذلك فإنه يفيدك إفادة تامة.
WÔoÿ_oÿ تجعلين الدفتر الأول لتقييد المسائل المشكلة التي تحتاج إلى إيضاح،  =̂ÓÈ Äÿ^
فتسـتوضحين من معلماتك إذا كان هنالك وقت لذلك أو من بعض زميلاتك ممن تحسن 
إفهامـك في هذه المسـائل، وبهـذا تتجاوزين بحمد االله المسـائل الغامضة التي قد تشـكل 
عليك، والتي قد يترتب عليها عدم فهم الدرس برمته أو فهم دروس أخر￯ مترتبة عليه، 
ودفتر آخر تقيدين فيه القواعد التي تحتاج إلى حفظ، فإن هنالك بعض الفقرات أو بعض 
ـا، وترتبينها  ا خاصً القواعـد تحتاج إلى اسـتحضار عن ظهـر قلب، فهذه تجعلـين لها دفترً
ترتيبًا حسنًا بحسب الدروس، فالدرس الأول فيه قاعدتان أو ثلاثة فتكتبين في الصفحة 
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القواعـد التـي تضمنها الدرس الأول، ثم تسـجلينها، ثم إذا انتهيـت من الدرس الأول 
قيـدت الدرس الثاني وذكرتهـا، وبهذا تحصلين فائدتين عظيمتـين: الأولى: دوام النظر في 
هذا الدفتر لاسـتحضار القواعد التي تحتاج إلى حفظ قوي، والأمر الثاني: معرفة موقعها 

في كتابك وفي منهجك الدراسي.
والدفتر الثالث تجعلينه للإشارة إلى المواضع المهمة التي تحتاج إلى مراجعة خاصة، لا 
سـيما عند الامتحانات، فتقيدينها بالصفحة والفقرة، وإن أمكن أن تنقلي بعض العبارات 
 . ا حسنًا في هذا بإذن االله  التي تشير إلى بداية الفقرة فأمر حسن، فبهذا تحصلين أمرً
WÔ|||≈f^àÿ أن تبدئـي بالأهـم فالأهم، بحيـث تبدئين بمراجعة دروسـك  =̂ÓÈ||| Äÿ^Ë
التـي تلقيتهـا في يومك، ثم بعد ذلك تبدئين بمراجعة ما سـلف من الـدروس، وفي آخر 
الوقـت تحضريـن الدروس التي سـوف تأخذينهـا في غدك بإذن االله فبهـذا تحصلين ما لا 
ا بإذن االله مع تكرار المعلومة التي تحتاج إلى حفظ،  ا قويً يحصلـه غيرك، بل وتتقدمين تقدمً
وتردادهـا مـن حـين إلى حين على النحـو الذي أشرنا إليـه، فأدمني النظـر في دفتر الحفظ 
الذي تسـجلين فيه محفوظاتك، فبهذا يحصل لـك ­ بإذن االله ­ خيرٌ عظيم في هذا الأمر، 
وهوني على نفسك ­ يا أختي ­ واعلمي أن المؤمن وثاب إلى معالي الأمور، وأنه لا ييأس 
ا الأسـباب الموصلة  من رحمة االله، وأنه يسـعى إلى تحصيل مصالحه متوكلاً على ربه متخذً
إلى مقصـوده، فبهـذا تجمعـين الخير كامـلاً ­ بـإذن االله  ­ والحمـد الله الذي وفقك 
ا للحرص على تحصيل مصالحك في دنياك، وهذا الذي  للالتـزام بطاعة االله، ووفقك أيضً
<^fl÷<x◊ë_Ê<^fiÜ⁄_<Ì€í¬<Á‚<ÎÑ÷]<^flflËÅ<^fl÷<x◊ë_<‹„◊÷]» :0 كان يدعو به النبي
<ª<^fl÷<ÏÅ^Ëá<Ï^È£]<ÿ√q]Ê<H^fiÅ^√⁄<^„È÷c<:÷]<^fliÜ}a<^fl÷<x◊ë_Ê<^fl{{{ç^√⁄<^„ÈÊ<:÷]<^fi^ÈfiÅ

 .«Üç<ÿ“<‡⁄<^fl÷< ⁄Ìu]Ö<lÁπ]<ÿ√q]Ê<4}<ÿ“

ونسأل االله أن يشرح صدرك وأن ييسر أمرك.
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أرقني رسوبي في الدراسة وأخاف أن يتكرر
=„`=çv`=l–Èÿ^=fi¡≈‹Ë=IlgãáË=_ÍáÈÿ_’f=Ôgÿ_ù=ÔÎó_›ÿ^=Ô·åÿ^=ÏÃ=l·‘=ZÚö–öœ

=Ï··’ÿË=I_Âf=éaf= =̆m^áÑ–=ÌÑŸÃ=IÔã^áÑÿ =̂ÏÃ=^ !Ñf =̀ÔÕÎ≈ó=låÿ=_‡`Ë=I! =̂‚‹=ÔfÈ—ƒ=ÏfÈãá

=Ïf=ÔŸ‹ak‹=l‡_‘=ÏkŸÛ_ƒ=„`Ë=Ôì_~=IÏ|||—j_ƒ=Ÿƒ=ÓàÎg‘=ÔÎÿË¯|||å‹=ÌÑÿ=„ =̀çv =̀l|||·‘

=^ÈÕ–ËË=à‹˚ =̂^È|||Ÿg—j=ÏfÈ|||ãá=Ñ≈f=kvË=fiÂk|||ã^áÉ=ÏÃ=„Èwr_‡=Ï|||jÈ~ =̀⁄‘=fi|||»á=^ !à|||Îo‘

=Óà’Ã=‚‹=^ !Ñ|||r=ÔÕÛ_~=_‡`Ë=Ï|||—j_ƒ=Ÿƒ=mÉ^â=ÔÎÿË¯|||å›ÿ =̂„ =̀Ï|||ã_åvd=É^â=_|||‹=^Ü|||‰Ë=IÏ|||≈‹

K=KKKKà‹˚^=ÏÃ=à’Ã`=_‹Ñ·ƒ=Òà~`=Óà‹=iÈãàÿ^

=I„_‘=ÚÏ|||è=Ì =̀IÏÿ=! =̂Êgk’Í=_›f=óáa|||ã=_‡ =̀fiÂÿ=lŸ–=Ïkgv_ì=∆‹=ÔÎjb=_|||‡`Ë=Óà|||‹

=fl_≈ÿ^=ÏÕÃ=I^ÉÑs‹=ÓÉ_ƒˇ^=Óà’Ã=‚‹=ÔÕÛ_~=Ï·’ÿ=|=à’|||êÿ^Ë=Ñ›wÿ^=ÊÿË=Ô·|||åÿ^=ÁÜ‰=lÎóáË

=KÏ≈‹=qÑv=_›f=fiŸ≈Í=!^Ë=I^!àÎo‘=lg≈j=Ï·‡d=!^Ë=Ïó_›ÿ^

ZlaÏv€a=فأول ما نبدأ به هو أننا نتضرع إلى االله  برحمته التي وسعت كل شيء 

، وأن يشرح صدرك، وأن ييسر أمرك،  ا مبينًا وأن يهديك صراطًا مستقيماً أن يفتح لك فتحً
ا النجاح في  ا.. ونسـأله لك أيضً وأن يفرج كربك، وأن يجعل لك من لدنه سـلطانًا نصيرً
الدنيـا والنجاح في الآخرة والسـعادة في الدنيا والسـعادة في الآخرة، ونسـأله أن يلهمك 
رشدك وأن يعيذك من شر نفسك وأن يحفظك من كل شر ومن شر طوارق الليل والنهار 
وأن يجعلـك مـن عباده الصالحين وأن يؤتيك الخير والفضل ما علمتِ منه وما لم تعلمي، 
ونسـأله أن يؤتيك من الخير ما سـأله نبيه محمد 0 وأن يعيذك من شر ما اسـتعاذ 

منه نبيه محمد صلى االله عليه وعلى آله وصحبه أجمعين.. آمين. 
وأمـا عن سـؤالك الكريم فـلا ريب أنك معذورة في هذا الشـعور الذي تشـعرينه 
بالألم بسبب إخفاقك في السنة الماضية، لاسيما وقد اعتدت على النجاح كل سنة واعتدت 
على أن تفرحي أهلك وأن تسري قلوبهم بنتائجك الحسـنة، ولا ريب أنك عندما وقفت 
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هـذا الموقف الكريم بالاسـتمرار في التحصيل الدراسي والعزيمة عـلى أن تحققي النتائج 
ا فقد تداركت شـيئًا مما قد يقع للإنسـان في هذا  الطيبـة كنـت قد أحسـنت في هذا، وأيضً
ـا يحصل لهم  ا مـن الفتيات خاصة وبعض الشـباب أيضً الأمـر وهـو الإحبـاط، فإن كثيرً
إحباط نفسي شـديد عند الإخفاق لاسـيما في هذه السنة الخاصة وهي التي تكون في نهاية 
المرحلة السنوية، فعليك بأن تشكري االله  على ما يسره لك من وقوف أهلك معك 

وتفاهمهم لموقفك ولما عرض لك. 
ا يـضرك لا في دينك ولا في  ـا يا أختي فليس إخفاقك سـنة من السـنوات أمرً وأيضً
دنياك، بل إن الأمر مرده أكثر شيء إلى الناحية النفسية، فعليك بأن تهدئي من نفسك وألا 
ا في شـدة تركيزك وإمعانك في الدراسة  تكوني شـديدة الانفعال بهذا الأمر، فإن لهذا تأثيرً
وربـما كان سـببًا في ضعـف عطاءك في وقـت الاختبارات خاصة، ولذلـك عليك بهدوء 
النفـس، وعليـك أن تعلمـي أنك بحمد االله عندمـا أخفقت في السـنة الماضية فإنك الآن 
ا باللجـوء إلى االله   قـادرة عـلى أن تأتي بأفضـل النتائج في هذه السـنة، وعليك أيضً

 Â ÁÀ ¿ ¾ ½ ¼ »] : وسـؤال ربـك من فضلـه، ألم يقـل 
وقـال   ،[١٨٦:2]  [Í  Ì  Ë  Ê  É  È  ÇÆ  Å  Ä  Ã

^¬Ç÷]<‡⁄<!]<Ó◊¬<›Ü“_<Í{{{ç<ãÈ÷» :0» أخرجه الترمذي في سننه، فالجئي 
إلى ربك بالدعاء واسأليه أن يوفقك.

ـا فأنـت تشـعرين أن إخفاقـك السـنة الماضيـة كانـت عقوبة مـن االله، وهذا  وأيضً
ا أن تحسـني الظن بربك، فـإن االله  يقول:  أمـر مـرده إلى الرحمن، ولكن عليك أيضً

 : 9 8 76 5 4 3 2 1 0 /. - , + * ) (]

;   >] [٢١٦:2]. فهدئـي من نفسـك وهدئي مـن انفعالك وحاولي أن تبدئي 
بالأهم فالأهم في موادك الدراسـية وأن تقيدي المواضيع والدروس التي تحتاج إلى تركيز 
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وعناية وأن تسـجلي ذلك في دفتر خاص مع ضبـط القواعد خاصة التي يكثر ورودها في 
ا على هذا الأمر، وتنظيم وقتك له دور عظيم في هذا  الاختبـارات، فمثـل هذا يعينك كثيرً

ا.  أيضً
ا  ا فشهر رمضان لا تحرمي نفسك من طاعة االله، فلا تنهمكي في الدراسة انهماكً وأيضً
ا  àا يـؤدي إلى نفورك منها وإلى شـعورك بثقلهـا، ولكن عليك أن تعطـي لربك حق شـديدً
ا، فأعطـي كل ذي حقٍ حقه، فخذي  àا حق ا ولدراسـتك أيضً àا ولأهلك حق àولنفسـك حق
حظàـا مـن العبادة وصليِّ ما يتيسر لك من النوافل، ثم بعد ذلك أقبلي على دراسـتك، وإن 

أحسنت تنظيم وقتك فلن تحتاجي إلى كبير جهد في هذا الأمر. 
ا بتهدئـة النفـس وعـدم الانفعـال لاسـيما عنـد اقـتراب وقـت  ونوصيـك مكـررً
الاختبارات، ونود أن تبشرينا بالفعل عن قريب بنجاحك إن شاء االله وباستمرارك بطاعة 
الرحمـن وبحرصك على صحبـة الصالحات وبتلاوتك لكتاب االله، ونسـأل االله  أن 
ا وأن يوفقك في  يـشرح صـدرك وأن ييـسر أمرك وأن يجعـل لك من لدنه سـلطانًا نصـيرً

دراستك بل وفي دنياك وآخرتك كلها وأن يلهمك رشدك.
وباالله التوفيق.

بيتنا فيه الكثير من الفوضى فلا أستطيع المذاكرة...

=‚‹=àÎo’ÿ =̂Ê|||ÎÃ=_·kÎf=„ =̊IéáÉ =̀„ =̀Ñ|||Íá =̀_‹Ñ·ƒ=Ô|||v^àÿ =̂Ñr =̀ =̆Ï|||·‡ =̀Ï|||‰=ÏkŸ’|||ê‹

=ÔŸ’ê›ÿ =̂ÁÜ‰=‚’ÿ=^ !ÑÎr=éáÉ`Ë=ÔvÈ›ù=Ï·‡af=_ !›Ÿƒ=I^ !Ñf =̀Ôÿ_wÿ =̂ægòj=˘=Ï‹`Ë=IóÈÕÿ^

K⁄òÃ`=ÓáÈîf=Óà‘^Ü›ÿ^Ë=Ô≈r^à›ÿ^=ÏÃ=Ïkg»á=ÿd=ÏÿÈìË=„ËÉ=€Èwj

ا في قلقك من هذا الوضع الذي يجعلك تشـعرين بأن  ZlaÏv€a=فإنك معـذورة تمامً

ا لأوضاع البيت التي قـد لا تعين على التحصيل  عطائـك الـدراسي قد يضعف شـيئًا نظرً
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والمذاكرة، خاصة أن الذهن يحتاج إلى صفاء لتحصيل المعلومة، والإنسان بطبعه إذا وجد 
ما يشـغله انصرف جزءٌ من إمعانه إلى ما حوله، وهذا يختلف بحسـب الطبائع وحسـب 
أحـوال النـاس، ومع هـذا فجميعهم إذا وجد ما يشـغلهم فإنهم ينصرفـون عن الإمعان 
والتدبـر، ولذلك قـال تعـالى: [M  L K J    I H G F] [٤:2] أي 
أن الإنسان ليس له عقلان يستطيع أحدهما أن يدرك شيئًا ويتجه إليه والآخر يدرك شيئًا 
ويتجه إليه، بل الإنسـان مجبول على أن يكون له تركيز على أمر واحد ليسـتوعبه – كما هو 

معلوم ­.
ومع هذا يا أختي فيمكنك الخروج من هذه المشـكلة بخطوات لطيفة تعينك إعانة 
كاملـة، فـإن الإنسـان لابد له أن يبـذل جهده في التعامـل مع الأحوال التي يعيشـها على 
ا  قدر اسـتطاعته ويحسـن من أحواله، فقد يكون مثلاً وضع بيتكم لا يناسب المذاكرة نظرً
لوجود المشـكلات لاسـيما من الأطفال عند لعبهم أو غير ذلك من الأسباب، فالمطلوب 
هـو أن تبذلي جهدك في ثلاثة أمـور: فالأمر الأول أن تراعي فيه المكان، والأمر الثاني: أن 

تراعي فيه الزمان، والأمر الثالث: أن تراعي فيه نفسك أنت.
فأما عن المكان؛ فإن كان بإمكانك أن توجدي غرفة خاصة تغلقين فيها الباب على 
نفسـك مثـلاً ثم تحصلين فيها ما تسـتطيعين من المذاكرة والمراجعـة فقد حصل المقصود، 
ـا إلا  وإن لم يمكن ذلك نظرت إلى أقرب الأمكنة وأقلها إشـغالاً لك، فلا يكلف االله نفسً

وسعها. 
وأمـا الأمر الثاني: أن تنظـري في الزمان وهذا يعينك إعانـة كاملة، بحيث تختارين 
ا ما، فمثلاً قد تطلبين المذاكرة فيحصل فيه  ا نوعً وقتًا للمذاكرة يكون فيه وضع البيت هادئً
انتشـار الأسرة وحركتها سواء من الأخوة والأخوات والوالدين، فلتختاري وقتًا يكون 
فيه الأمر على خلاف ذلك، فمثلاً لو أمكن أن يكون قدر من المذاكرة بعد الفجر مثلاً فإنه 
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وقت صفاء النفس ووقت هدوء البيت، ومن الأوقات المناسبة كذلك بعد صلاة العصر 
ا لبعض الأخوات يأخذوا فترة القيلولة – فهذا  ا ما نظرً ا نوعً مثلاً حيث وضع البيت هادئً
عـلى سـبيل التمثيل – والمقصود هو أن تختـاري الوقت الذي يقل فيه الانتشـار والحركة 
بحيث تنظمي أوقاتك على ذلك فتخالطين أهلك في وقت حركتهم ونشـاطهم وتقومين 
بمسـاعدة والدتـك مثلاً في أعمال البيت ونحو ذلك ثـم تبذلين جهدك في اقتناص بعض 

الأوقات التي تعلمين أنها يقل فيها حركتهم وأخذهم وعطاؤهم. 
وأمـا الأمـر الثالـث – وهو الـذي يتعلق بك خاصـة ­ هو أن تسـتجمعي ذهنك 
عند الدراسـة عند الاسـتطاعة، وأن تجعلي تركيزك ونظرك في كتابك، وهذا يعينك عليه 
اسـتخدام التقييد للمعلومة، فإن هذا يُشغلك عن الانتباه إلى من حولك، فمثلاً تأخذين 
الفائدة من كتابك وتسـجلينها في دفتر خاص، وكذلك الشـأن في القواعد التي تحتاج إلى 
حفظ وكذلك الأمر في الإشارة إلى المواضيع المهمة، فكل هذا يعينك على التركيز، لاسيما 
إذا أخذت قسطك من الراحة من النوم وهدوء النفس، فإن هذا يجمع لك قواك الفكرية 

الذهنية. 
والمقصـود هو بذل الوسـع في هذا الأمر مع الانتبـاه إلى تعاون الأسرة والكلام مع 
والدتـك ووالـدك الكريمين وأسرتك بهـدوء ورفق وبيان حاجتـك إلى شيء من الهدوء 
في أوقـات دراسـتك دون أن تضيقـي عليهـم، وفي نفس الوقـت دون أن يؤدي ذلك إلى 
تشـويش ذهنك عند حركتهم ونشاطهم، فابذلي جهدك في هذا وتوكلي على ربك وقدمي 
الاسـتعانة به، ونسأل االله لك التوفيق والسداد، وأن يشرح صدرك وأن ييسر أمرك، وأن 
يجعلك من عباد االله الصالحين، وأن يجعلك من الناجحين في الدنيا والآخرة وأن يوفقك 

لما يحب ويرضى.

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



Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

! $ + ' !

فقدان الرغبة في الدراسة بعد المحبة الشديدة لها
=Áà‘`=flÈÎÿ^=I_Âÿ=ÓÑ≈kå‹=_ !›Û^ÉË=I^ !Ñr=_Âgv`=l·‘=_‹Ñ≈f=Ôã^áÑÿ^=ÏÃ=Ôg»àÿ^=mÑ—Ã

=ÌÑvË=€ä≈‡`Ë=Ô≈r^à›ÿ^Ë=Ô|||ã^áÑÿ =̂‚‹=iàÂj =̀á_gk~ =̂ÌÑÿ=„È’Í=_‹Ñ·ƒË=IÏ|||ãËáÉ=∆r^á =̀„`

=\⁄v=‚‹=⁄‰Ë=\hgåÿ^=È‰=_›Ã=I`à–`=˘Ë=I∆r^á`=˘=‚’ÿ=IÉàè`Ë=à’Ã`=IÏkÃà»=ÏÃ

ZlaÏv€a فإن هذا الشـعور بفقدان الرغبة في الدراسـة على هذا النحو الذي أشرت 

ا بالملل، ويشعر بالسآمة من  إليه لابد له من أسـباب أدت إليه، فقد يشـعر الإنسـان أحيانً
الدراسـة، ومن مكابدة التحصيل، ولكن يحصل لـه نفور كامل من ذلك حتى في أوقات 
ا أدت  الامتحانات التي هي أحوج ما تكون للمراجعة والتحصيل، فلابد أن للأمر أسبابً
إليـه، وهذا الوصف الذي أشرت إليه يدل على أنك قد أصابك شيء من الأسـباب التي 
جعلت تفكيرك يتجه إلى التشـتت وعدم التركيز، وبعبارة أخر￯ أصابتك أمور أقلقتك، 
وهـذه الأمـور جعلـت تفكيرك مشـتتًا، فشـعرت حينئذ بصعوبـة في تحصيل الدراسـة، 
وجعلـت بالعـسر أن تجلسي أمام الكتاب؛ لأنك تشـعرين أنك تنظريـن فيه ولا تحصلين 
شـيئًا، فالذهن شـارد والتركيز ضعيف أو معدوم، فهذا يجعلك تسـتثقلين أن تنظري في 
صفحـة واحـدة، فضلاً عن أن تحصـلي الدروس الكثـيرة، وهذا الأمر يفـسر لك كل ما 
حصـل لـك النفور من الدراسـة، ولتأخذي مثـالاً على ذلك أن بعـض الفتيات يقعن في 
بعض المسـائل التـي تؤدي إلى انشـغال التفكير لديهنَّ أو يتعرضـن لبعض الصدمات في 
، فيحصل لهـنَّ مثل هذا الأمر الذي  ا وإحباطًا على أنفسـهنَّ ، فينعكس ذلك قلقً حياتهـنَّ

قد ذكرته. 
ولإيضـاح الأمـر نـضرب لك بعـض الأمثلـة للفتيات الـلاتي قد يتعلـق تفكيرها 
، فإنها قـد يحصل لهـا ردة فعل نتيجة هـذا الأمـر بالنفور من  بالعلاقـات العاطفيـة مثـلاً
ا، خاصـة إذا تأثرت من هذه العلاقات ببعض  ا ظاهرً الدراسـة، ويضعف تحصيلها ضعفً
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ا تؤدي  المواقف المؤثرة في النفس، وهذا على سـبيل المثال، والمقصود هو أن هنالك أسـبابً
ا الشـعور بالملل نتيجة الإمعان في الدراسـة، بحيث  إلى هـذا المعنى، ومن الأسـباب أيضً
تحرم الطالبة نفسها من قدر من الراحة، وقدر من إجمام النفس، فيعود الأمر سلبًا عليها، 

وذلك بالنفور منها، ومن التحصيل واستصعابه. 
والمقصود أن تتلمسي الأسـباب التي أدت إلى هذا المعنى، وأن تحاولي أن تتجنبيها، 
وخـير مـا تقومـين به في هـذا الأمر، هو مجمـوع خمس خطـوات عظيمة نافعـة، فالخطوة 

الأولى: 
، وسـؤاله التوفيق والسـداد، وأن يـشرح صدرك، وأن  ­١ التـوكل على االله 

 { z y x w] :ييـسر أمرك، وأن يجمع لـك الخير في دينك ودنياك، قال تعـالى
  .[|

ا لديك، فاطردي عنك الأفكار  ­٢ الانتبـاه إلى التفكـير المقلق الذي قد يكون واقعً
التي تشـتت ذهنك، وإن كان هنالك تفكير في أمور خاصة فحاولي أن تتلافي هذا الأمر، 
وأن تبعديه عن ذهنك بالاسـتعاذة باالله منه، وبمعرفة المصلحة في جمع الفكرة والهمة على 

التحصيل.
­٣ أن تبـذلي جهـدك في أن تحصلي الدروس والمراجعة في أوقات اسـتجماع النفس 
وهدوئهـا، بحيـث لا تلزمين نفسـك بالمراجعـة في أوقات تكونـين فيها مرهقـة بدنيًا أو 
ذهنيًـا، بل أعطي لنفسـك حقها مـن الراحة والإجمام، ثم بعد ذلك خذي نفسـك شـيئًا 

فشيئًا مبتدئة بالأسهل فالأسهل، فإن ذلك يعينك على المواصلة. 
ا عظيماً  ­٤ الحرص على التقرب من ربك الرحمن الرحيم، فإن لطاعة االله  تأثيرً
في انـشراح النفـس، وزوال همومهـا، وزوال أكدارها، وهذا يعين عـلى تحصيل مصالحها 
في دينهـا ودنياهـا، فطاعـة االله  تجلب خـيري الدنيا والآخرة، بل إنهـا تجلب صفاء 
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الذهـن ونور البصيرة، فكـوني قريبة من ربك، وابذلي جهـدك في الحفاظ على صلواتك، 
وبالحفـاظ عـلى أذكار الصباح والمسـاء، وكذلك رقية نفسـك، فإن الرقيـة نافعة في عامة 

 |{ z y x w v u t] :الأمور العضوية والنفسـية، قال تعـالى
الأبـدان  يتنـاول شـفاء   [y] فقولـه:   .[٨٢:W]  [¢   ¡ ے   ~  }
وشـفاء الأرواح، ومن الرقية الحسـد أن تقرئي سـورة الفاتحة وآية الكرسي وخواتيمها، 
ا من الأدعية: (أعوذ بكلمات االله التامات من شر ما  سـورة الإخلاص والمعوذتين، وأيضً
خلق، أعوذ بكلمات االله التامات من غضبه وعقابه ومن شر عباده ومن همزات الشياطين 
وأن يحضرون، أعوذ بكلمات االله التامات من كل شيطان وهامة ومن كل عين لامة، أعوذ 
بكلـمات االله التامـات التي لا يجاوزهنَّ بر ولا فاجر مـن شر ما خلق وذرأ وبرأ، ومن شر 
مـا ينزل من السـماء ومن شر ما يعرج فيها، ومـن شر ما ذرأ في الأرض ومن شر ما يخرج 
منها، ومن كل ذي شرٍّ لا أطيق شره، ومن شر فتن الليل والنهار، ومن شر طوارق الليل 

ا يطرق بخير يا رحمن).  والنهار إلا طارقً
<Á‚Ê<^€ä÷]<ª<˜Ê<öÖ˘]<ª<Íç<‰5]<ƒ⁄<ÜñË<˜<ÎÑ÷]<!]<‹äe» :ا ومنها أيضً
ا: رقية جبريل التـي رقى بها النبي – صلوات  [÷È◊√÷]<ƒÈ€{{{ä}}}›» ثلاث مرات. ومنها أيضً

<Ê_< ž∞¬<ÿ“<Üç<‡⁄<H;ËÉˆË<]Å<ÿ“<‡⁄<HÍ{{{äÀfi<ÍŒÖ_<!]<‹{{{äe» :­ االله وسـلامه عليه
ÍäÀfi<ÍŒÖ_<!]<‹äe<H;ÈÀéË<!]<Ç{{{â^u<ãÀfi». فهذه كلها ثابتة عن النبي صلوات االله 

وسلامه عليه  
­٥ تنظيـم وقتـك، فاحـرصي على تنظيمه تنظيـماً يعنيك على تحصيـل مقاصدك في 
ا، ولنفسـك عليك  àفأنت تعطين لكل ذي حق حقه، فإن لربك عليك حق ، يومـك كامـلاً
ا، ولدراسـتك عليك حقا كذلك، فأعطـي كل ذي حق حقه،  àـا، ولأهلك عليك حق àحق

واستعيني بربك وتوكلي عليه. 
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وممـا يفيـدك في هذا المعنـى أن تحمي نفسـك بالأسـاليب المباحة كالنزهـة اللطيفة 
البريئـة مع أهلك وأخواتـك، وكالزيارات الاجتماعية للأسر الصالحـة، وكذلك ترتيب 
غرفتـك وتزيينها، والأخذ بـما يطيب خاطرك؛ فإن هذا يجمع لك قواك النفسـية، ويعين 
، ونسـأل االله أن يوفقك في الدنيا والآخرة، وأن يجعلك من  على التحصيل بإذن االله 

الناجحين فيهما، وأن يفتح لك من أبواب رحماته وبركاته.
هل أعيد الثانوية أم أكمل الدراسة الجامعية المتعثرة؟

=ÑÍÑ|||êÿ^=⁄Âsÿ^=hg|||åf=÷ÿÖË=IÏ‡Ñk›ÿ^=Ì^Èk|||å‹=hg|||åf=Ô≈‹_sÿ^=‚‹=‚Íá^Ü‡d=ÌÑÿ

=€Ñ≈›ÿ^Ë=I‚Íá^Ü‡d=ÌÑÿ=„`=lÕ|||êk‘^=_Âk›¡‡`=Ï‰=_‹=l›Ÿƒ=_‹Ñ·ƒ=‚’ÿË=IÔ≈‹_sÿ^=áÈ‹af

=ÏÃ=⁄¿a|||åÃ=„˝^=iÈŸ ›ÿ^=€Ñ≈›ÿ_f=l|||Îj`=Èÿ=kv=‚’ÿË=Iuà|||ÄkŸÿ=EO{MMF=È|||‰=iÈ|||Ÿ ›ÿ^

=IÔ≈‹_sÿ^=m^È·ã=€^Èù=ÌÉ_Âkr^=‚›ó`=˘=_‡`Ë=I€Ñ≈›ÿ^=‚‹=ÏåÕ‡=æ…óË=à›kå‹=ÑÍÑÂj

=K_ÂkfÈ≈ìË=É^È›ÿ^=ÔÿÈÂã=håv=∆ÕjàÍ=_!‡_Îv`Ë=ÒÈkå›ÿ^=ægÂÍ=_!‡_ÎvaÃ

=Ô|||ã^áÑÿ^=∆Î k|||ã`=˘Ë=Ê≈‹_sÿ^=‚‹=Éàùa|||ã=iÈŸ ›ÿ^=€Ñ≈›ÿ^=Ÿƒ=⁄îv`=fiÿ=È|||ÿË

=„˝^=€Ñ≈›ÿ^=Ÿƒ=lŸîv=Èÿ=kvË=IÌÈ‡_n=pÿ_n=ÓÉ_Âè=Ÿƒ=Òà~`=Áà‹=€Èîwÿ_f=˘d=_ÂÎÃ

=Ñ‘¯›ÿ^=‚‹Ë=IÔ≈‹_sÿ^=‚‹=Éàù`=œÈã=ÏÿÑ≈‹=æg‰Ë=ÓàÎ~˚^=Ô·åÿ^=ÏÃ=l·‘=Èÿ=‚’›ÎÃ

=à‹˚^=ÏÃ=_!ÎŸ‹=mà’Ã=Ñ–Ë=I‚ÍäÍä≈ÿ^=ÌÑÿ^Ë=Ÿƒ=àn¯ÎãË=ÏåÕ‡=ÏÃ=^-à‹=„È’Îã=÷ÿÖ=∆–Ë=„`

=Ïkÿ^=Ôg|||å·ÿ^=Ÿƒ=⁄îv`=_‹Ñ·ƒË=I€â_·‹=ÌÈ‡_n=p|||ÿ_oÿ =̂Ô|||ã^áÉ=„˝^=ÑÎƒ`=„`=Óà’Ã=Ï|||·kj`Ë

=W„_jÑÛ_Ã=_Âÿ=ÁÜ‰Ë=IÒà~`=Óà‹=_ÂŸ~É`=Ô≈‹_sÿ^=Ï·Ÿ~Ñj

=ÉÑÂÍ=ÚÏ|||è=Ì =̀Ë =̀m^á^Ü‡d=Ì =̀ÊÎÃ=ÑrÈj=˘Ë=^ !Ñ|||ÍÑr=Ï≈‹_sÿ =̂ÏÕŸ‹=y|||gîÍ=J|||ÿË˚^

=KÏ≈‹_sÿ^=ÏŸg—kå‹

=Ô≈‹_sÿ^=ÏÃ=Ô—f_åÿ^=Ïkfàsj=‚‹=mÑÕk|||ã^=Ñ–=„È‘`Ë=IÊgv`=_îîÄj=⁄~É`=J_!Î‡_n

=Ï|||åÕ‡=‚ƒ=_óàÿ_f=à≈|||èaã=Ï‡˚=_!Î|||åÕ‡=Ôv_jà‹=„È‘a|||ã=_||| !òÍ`Ë=IÏ|||Û_ ~`=áà|||‘ =̀‚|||ÿË

K!^=„Öef=Áäs‡aãË=ÚÏêf=ÏåÕ‡=lÍÑwjË
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=_‡`Ë=_gÍà—j=àÍ_·Í=àÂè=ÏÃ=ÏÂk·Îã=Ï≈‹_sÿ =̂⁄îÕÿ =̂^Ü‰=„ =̀È‰=„˝ =̂Ï‡àÎwÍ=_‹=‚’ÿË

=⁄îÕ‡`Ë=_Âf=l≈·k–^=Ïkÿ^=Ïjà’Ã=⁄ì^Ë`=⁄ÂÃ=IàÍ_·Í=€Ë`=ÏÃ=fiÂj_‡_wk‹^Ë=I€â_·‹=⁄s|||ãaã

=h‰ÜÎ|||ã=Ê‡`=_ !›Ÿƒ=IJ=ÌÈ‡_n=pÿ_n=J=€â_·›ÿ^=ÏÃ=⁄s|||ã`=˘Ë=Ô≈‹_sÿ^=⁄ì^Ë`=fl`=Ô≈‹_sÿ^=‚‹

=Ñ–=„È‘`Ë=I€â_|||·›ÿ^=ÏÃ=lŸs|||ã=„È‘`=˘Ë=Ô≈‹_sÿ^=à|||å~`=„`=œ_~`Ë=I⁄Îs|||åkÿ^=É_|||≈Î‹

=lwgì`Ë=màÎ…j=Ñ–=hk’ÿ =̂„È’jË=Ô‹É_—ÿ =̂Ô·åŸÿ=à¡k‡ =̀„ =̀ÏŸƒË=IÌà›ƒ=‚‹=Ô·|||ã=mà|||å~

=Ô≈‹_sÿ^=⁄›‘`=fl`=ÌÈ‡_n=pÿ_n=ÑÎƒ`Ë=!^=Ÿƒ=⁄‘Èj`=⁄ÂÃ=IÔŸ—kå›ÿ^=éá^Ñ›Ÿÿ=t‰_·›ÿ^

=>\m^á^Ü‡d=‚‹=_ÂÎÃ=_›f

=„Ëà’ÕÍ=^Ë`Ñf=Óà’ÕŸÿ=Ïå›wj=^Ë`á=_‹Ñ·ƒ=‚’ÿË=IÔÎ‡È·r=Óà’Ã=_Â‡ËàÍ=⁄‰˚^=„`=_ !›Ÿƒ

=Ë`=∆fá`=à|||å~`=„`=‚‹=⁄òÃ`=_!gÍà—j=Œî‡Ë=Ô·|||ã=Ìà›ƒ=‚‹=à|||å~`=„`=Ïÿ=Ôg|||å·ÿ_fË=I !̇ÎŸ–

=Km^È·ã=ç›~

=^à¡‡=I⁄Îwk|||å›ÿ^=‚‹=^ÜÂÃ=hù_Äÿ^=‚ƒ=Ïf`Ë=Ï‹`=fl˙‘=«ÈóÈ›ÿ=Ôg|||å·ÿ_f=J_!Î‡_n

=‚’››ÿ^=‚‹Ë=IáÈ‹˚^=ÁÜ‰=ÏÃ=fiŸ’kj=„`=‚‹=⁄sÄj=„`=l·gÿ =̂Ÿƒ=hsÎÃ=I_·≈›ks‹=Ô≈Îg ÿ

=∆ÃÑ·‹=Ê‡a‘=Ïf`=à≈êÎåÃ=Ïf`=l›Ÿ‘=Èÿ=kv=IÚÏè=_‰ÑÎf=çÎÿ=Ï‹`=‚’ÿË=Ï‹`=fiŸ‘`=„`

=^Öd=Ïÿ=Áà|||åÎÍ=„af=! =̂ÈƒÉ =̀„ =̀˘d=÷Ÿ‹ =̀ =̆Ï‡eÃ=÷ÿÜÿ=I_·≈›ks‹=ÏÃ=_!gÎƒ=à|||gk≈Í=^Ü|||‰Ë=IÊ|||ÿ

KÊkgoÍË=Ïÿ=^!àÎ~=„_‘

ZlaÏ���v€a=فقد قـال تعـالى: [Ñ Ð  Ï Î Í Ì] [U:٥٣]، وقـال تعالى: 

[È Ç Æ Å   Ä Ã] [٣:6]، فالحمـد الله الـذي وفقـك لهـذا الفضـل 

العظيم فمنَّ عليك بهذا التحسن الذي قد رأيت آثاره بنفسك والذي قد جعلك تشعرين 
بوضـوح غايتـك ووضوح طريقك وانتهاء هذا الهم والغـم عنك، فلله الحمد وحده وله 
الفضل كله وإليه يرجع الأمر كله، ونسأل االلهَ  أن يمدك بمزيد من العافية والفضل 
وأن يجعلك من عباد االله الصالحين، ونوصيك بهذا الدعاء العظيم والذي هو من جوامع 
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<H ĆÍ◊¬<Üífli<˜Ê<Í{{{fiÜífi]Ê<H ĆÍ◊¬<‡√i<˜Ê<;{{{¬_<hÖ» :كلمـه صلوات االله وسـلامه عليه
<hÖ<H ĆÍ◊¬<Ó«e<‡⁄<Ó◊¬<ÍfiÜífi]Ê<H ĆÍ{{{÷c<ÔÇ7]<Ü{{{äËÊ<ÍfiÇ‚]Ê<H ĆÍ◊¬<Ü”≥<˜Ê<Í÷<Ü”⁄]Ê

<ÿä∆]Ê<:eÁi<ÿfœi<hÖ<H^fÈfl⁄<^‚]Ê_<^jfß<‘È÷c<^¬]ÁŞ⁄<‘÷<^e^ Ć‚Ö<‘÷<]Ö^ Ć”ç<‘÷<;◊√q]

 ،«9◊Œ<Ì€È~{{{â< łÿŁ◊{{{â]Ê<HÍfi^{{{ä÷<ÅÇ{{{âÊ<9◊Œ<Ç‚]Ê<:ru<kfmÊ<ÍiÁ¬Å<gq_Ê<:eÁu

فعليـك بالقـرب من ربك؛ فإن العبـد إذا كان قريبًا من ربه وجد النـصرة والمعونة بل إنه 
يجد نفسـه حينئذ، فالإنسـان تائه ضائع حتى يجد نفسـه مع االله  قربًا وطاعة وإنابة 

 . ا له  وإخباتً
وأما عن هذه الفكرة التي قد خرجت بها كحل لهذه الأزمة التي تمرين بها فلا ريب 
أنهـا فكرة وجيهة ولها قدرها من النظر وليسـت بحمد االله  بالفكرة السـلبية ولكن 
لكي تصلي إلى وجه الصواب في أي أمر تحاولينه فلابد أولاً بالاستعانة باالله  وطلب 
المعونة منه وتقليب وجوه النظر فيه ثم الاستخارة فيه وذلك بأن تنظري في المصالح التي 
تجنينهـا مـن قيامك بهذه الخطوة وفي المفاسـد التي تترتب عليها، ولـو نظرنا في هذا الأمر 
لوجدنـا أن المفسـدة الوحيدة التـي تترتب على فكرتك هي تأخرك سـنة ونصف، ولكن 
سـتجنين مـن وراء ذلك أن تحققي بـإذن االله  الدخول في التخصـص الذي ترغبينه 

والذي يناسب آمالك ويناسب رغباتك. 
ـا إلى ذلـك أن تتلافي إمـكان فصلك مـن الجامعة عند تأخـرك في الدرجات  مضافً
ا إياك إلى آخر سـنوات التأخر فيمكن أن يحصل لك هذا في  لاسـيما وأن هذا الخطر مهددً
السـنة الثالثة مثلاً فيهدر من عمرك كل هذه السـنوات وتجدين نفسك مضطرة بعد ذلك 
نظـرا لعـدم تحقق الدرجات المطلوبـة، فهذا الحل قد يكون حلاà وسـطًا يخرجك من عدة 

أمور: 
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J يخرج من الشـعور بالضيق والقلق الذي كنـت تعانين منه كما شرحت ذلك  !̆Ëa|||Ã
في رسائلك الكريمة. 

J_|||!Î‡_n ضـمان أن تدخـلي في ملـف جامعـي خـالٍ مـن أي إنـذار بسـبب تأخـر 
الدرجات.  

J_!oÿ_n أنك سـوف تدخلين إن شاء االله  التخصص المطلوب الذي ينطلق فيه 
إبداعك وتنطلق فيه رغباتك وتجدين أنك مقبلة عليه، ولا ريب أن هذا الأمر الأخير من 
أعظـم الأمور التي تعين على الإبداع وتعين عـلى أن ينتج الطالب أفضل النتائج ويحصل 
أفضل الدرجات لأنه يتعامل مع مادة يحبها ويميل إليها ويجد أنها تناسب آماله وطبيعته، 
فهـذه فكرة حسـنة ولكننا نوصيك في هـذا المقام خاصة بمشـاورة أهلك والحصول على 
موافقتهـم حتـى لا تقدمي عـلى خطوة بعد ذلك تجديـن آثارها بعدم توافقـك الرأي مع 
والديـك أو شـعورهم بأنـك خالفت أمرهم، فينبغـي أن يكون هناك تشـاور وتفاهم في 
هـذا الأمـر، فإن والديك هما أحرص الناس عليك وأحق من اسـتشرتهما لاسـيما في هذه 
الشـؤون التـي تهمهما والتي يريان فيها المصلحة العظيمـة لك، فبذلك تجمعين بحمد االله 
 كل المصالح من رضى الوالدين ومن تحقيق ما ترغبين فيه من التخصص المطلوب، 
مـع وجـود الأمل الجديد في أن تحصلي أفضل الدرجات إن شـاء االله  في دراسـتك 
ـا من الأزمـة النفسـية التي حصلت لك بسـبب هـذا الوضع  الجامعـة وخروجـك أيضً

الحاصل. 
وأما ما أشرت إليه من تعذر الكلام مع والدك فهذا أمر غالب على طباع المسـلمين 
لاسيما العرب منهم، ومع هذا فلا مانع من الكلام مع والدتك وأن تبدي لها هذه الفكرة 
وبدورهـا تقـوم بالكلام مع والدك ليقوم بمحاولة في هذا الشـأن، وليس من شرط ذلك 
أن يكـون بالـكلام الصريح بل قد يكـون بالتلميح وقد يكون بالدعوة إلى تناول العشـاء 
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والإكرام ونحو ذلك مما قد يشـعر به الخاطـب ويفهمه ولو كان بدون لفظ صريح، ومن 
المعلـوم أن الإشـارة تغني مـن العبارة في كثير مـن الأحيان، فهذا هـو المقصود، وعليك 
ا قبل الإقدام على هذا الشأن، واالله يتولاك  ، ومن الاستخارة أيضً بالتوكل على االله 

برحمته ويرعاك بكرمه.

أعاني من الخوف من عدم النجاح في الدراسة

=_ !òÍ`Ë=IÏv_s‡=‚‹=ÔÕÍ_~=IÏÿd=ià|||åkÍ=`Ñf=œÈÄÿ^Ë=I^ !Ñr=Ïj_‡_wk‹^=ÑƒÈ‹=ià|||k–^

=hv_ì=„ =̀Ïÿ=„ÈÿÈ—Í=IyŸ‹=„ËÑf=ÏŸ‘ =̀„ËÑ|||ÍàÍ=lÎgÿ =̂ÏÃË=IÏÕ’Í= =̆€Ñ≈›f=}_|||s·ÿ =̂‚|||‹

=flÑƒË=IÑÍÑ|||êÿ =̂h≈kÿ =̂Ï‡_ƒ`Ë=\yÎwì=^Ü‰=⁄ÂÃ=Iy|||s·Í=_›fáË=IéáÑÍ=⁄|||¡Í=_|||ÍáÈÿ_‘_gÿ^

=K_Â·‹=Ï‡_ƒ`=Òà~`=⁄‘_ê‹=ÿd=ÔÃ_ód=I⁄ÍÈù=l–Èÿ=Ôã^áÑÿ^=Ÿƒ=ÏjáÑ—‹

=‚|||‹=fi|||Ÿ≈ÿ^=i˙|||ù=⁄‘=|||Ÿƒ=Ï≈Ã_|||êÿ^=l|||Îf=”_|||g ‡^=ÒÑ|||‹=Ô|||Ãà≈‹=_||| !òÍ`=Ñ|||Íá`Ë

W‚Î›Ÿå›ÿ^

Ìà‹`=ÚÈ|||ã=∆||Î||‘Ë=|||ÿ^=mÈ||’||èÏì_≈›ÿ^ =◊à||||k||||ÿ =Ï||||‡Ñ||||èáa||||Ã

áÈ||||‡=fi||||Ÿ||||≈||||ÿ^=„a|||||||f=Ï|||||‡à|||||g|||||~`ËÏì_≈ÿ^ =ÒÑ||||Â||||Í =˘ =!^ =áÈ|||||||‡Ë

=Ô|||ŸÎŸÿ=Ô|||ÎƒÉ`=‚|||’‹`=^ÖdË=IÌÉ_|||èádË=Ï|||wî‡=fi|||’·‹=Ñ|||Íá`=E^Ü|||’‰=l|||Îgÿ^=„`=Ñ|||—kƒ`F

=ÊÎÃ=_‡`=_‹=Ÿƒ=!^=Ï··Î≈Í=„`Ë=I“ÎÃÈkÿ_f=Ïÿ=Ú_ƒÑÿ^Ë=Im_‡_wk‹˘^

=ÌÑÿË=IÑv^Ë=àÂ|||è=ÒÈ|||ã=“gkÍ=fiŸÃ=I_ÍáÈÿ_’gÿ^=ÓÉ_Â|||è=Ÿƒ=ÔŸg—‹=_‡`=Ô|||—Î—wÿ^=Ï|||Ã

=Ï|||ã`á=`ÑgÍ=éáÉ =̊ÚÏ|||è=Ì =̀Ë =̀i_|||k’ÿ =̂⁄|||›v =̀„ =̀l|||ÿË_v=_|||›Ÿ’Ã=IÔ|||≈r^à›ÿ =̂Ï|||Ã=ÔŸ’|||ê‹

\⁄≈Ã`=^Ö_›Ã=Ii˜_okÿ^=‚‹=Ì_·Îƒ=∆‹ÑjË=I«^Ñîÿ_f

ZlaÏv€a=فإن هذه الحالة التي تعانين منها تـدل على أنك تعانين من حالة من القلق 

الـذي جعلك مضطربة عـلى هذا النحو، فأنت لديك قلق بالغ من الإخفاق في الدراسـة 
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في هذه المرحلة، وتشـعرين بأنك أمام اختبار صعب ليس فقط في الدراسـة بل في إثبات 
جدارتك في هذه المرحلة، وتحسين أنك إن أخفقت فإن المصيبة ستكون كبيرة على نفسك، 
ا أمام أهلك؛ ولذلـك تجدين هذا القلق الشـديد تجاه هذا  àا جـد وسـيكون موقفـك محرجً
الأمر، وتشـعرين أنك إن اقتربت من الكتاب فإنك تقتربين من عبء ثقيل وهمٍّ شـديد؛ 
ولذلـك أشرت إلى أنـك بمجـرد أن تحمـلي الكتـاب أو تهيئيـه للمذاكرة فإنك تشـعرين 
ـا التثاؤب؛ فكل ذلك  بالصداع وترين دموعك تسـيل مـن عينيك وربما حصل لك أيضً
يدل على حالة من القلق تجعلك تشعرين بأنك بحالة إلى أن تتهربي من الاقتراب من هذا 

الكتاب لما يوقعك فيه من الاضطراب في النفس ومن المشقة عليها. 
وأمـا عن جواب سـؤالك وعن حل هذه المشـكلة فإن الخروج منهـا هو بحمد االله 
أمر ميسـور وسـهل ولن تجدي مشقة في اتباع الخطوات التي تعينك على الخروج من هذه 
المشكلة التي نقدر مد￯ تأثيرها على نفسك ونتفهم مد￯ قلقك منها، فأول مقام تقومين 

بها هي:
­١ التوكل على االله تعالى والاستعانة به واللجوء لرحمته التي وسعت كل شيء، فلا 
بد لك من الاعتماد على االله، ولا بد لك من ملء قلبك بالتوكل عليه، فأول مقام تقومينه 
هو أن تعتمدي على ربك وأن تتضرعي إليه وأن تسأليه التوفيق والسداد، بل إن هذا لابد 
أن يكون خلقك في كل أمر تفعلينه وفي كل شـأنٍ تطلبينه، إنه التوكل على االله الذي يقول 
: [z y x w } |] أي فهو كافيه ونـاصره.. فحققي اعتمادك  فيـه 

على ربك فتناولي بذلك الكفاية والمعونة والنصرة من ربك الكريم. 
­٢عليـك بأن تقوي صلتك باالله، فإن قلب المؤمنـة المطيعة المخبتة هو قلب واثق، 

قلـب مطمئن، قلب له بصيرة وله ثبات ورسـوخ؛ ولذلك قال تعالى: [2 3 4 5 
ا قريبة من ربك، قريبة  6 7 8 9 : ; >] [٦٦:6]. فكـوني دومً
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<¿Àu]<H‘øÀ¨<!]<¿Àu]» :0 من مـولاك، لتنالي نصرته ومعونته، فقد قـال
[!>ÏÇé÷]<ª<‘ÊÜ√Ë<^}Ü÷]<ª<!]<Ó◊¬<ÕÜ√i<‘⁄^⁄_<ÂÇü» رواه أحمد في المسند. 

­٣أن تهدئي من نفسك، وأن تهدئي من روعك؛ فإن هذا الاضطراب وهذا القلق 
ا  ا إلى هم وغـماà إلى غم وتأخرً àالزائـد يـضرك ولا ينفعك، ويؤثر عليـك ولا يزيدك إلا هم
ا في نفسـك  إلى تأخر، فتأملي كيف أنك عندما تمسـكين الكتاب لتذاكري فيه تجدين نفورً
واضطرابًـا فيها وربما دمعت عيناك وشـعرت بالرغبة في النـوم وتثاءبت من أجل ذلك، 
وكل هذا شـعور نفسي للنفرة من الدراسـة لما تشـعرين به من الثقل على نفسك منها، فلا 
تواجهي الدراسـة بهذا القلق، ولكن خاطبي نفسك مخاطبة تقنعينها بها بأن الأمر عادي، 
ر أنك لو أخفقت في الدور  ـا، وحتى لو قُدِّ àا عادي وأن الأمـر لا يعـدو من أن يكون اختبارً
الأول فأمامك الدور الثاني، وحتى لو فرض أن تأخرت سنة كاملة فلست بأول من يقع 
له ذلك، فخذي الأمر بشيء من اليسر وقولي لنفسك: سأبذل وسعي وسأذاكر وسأرتب 
أوقاتي وأتوكل على االله ولن أعدم منه النُّصر والتوفيق بمنِّه وكرمه، فكهذا فلتدفعي القلق 

وهكذا فلتدفعي أسبابه. 
­٤ أن تبدئـي بترتيـب أوقاتـك ترتيبًـا يجعلك تشـعرين بأنك تسـيرين قويـة ثابتة 
الخطـى، وأن لديك القدرة على الدخول إلى الامتحانات بتحصيل حسـن وتحصيل قوي 
.. فرتبـي أوقاتك واجعلي  يؤهلـك للنجـاح وتحصيل الدرجـات العالية بـإذن االله 
ا من أوقات الصلوات، فبعد الفجر لك نظام خاص، وبعد الظهر لك نظام  ترتيبها منطلقً

آخر، وبعد العصر لك واجبات معينة... وهكذا على هذا النحو. 
­٥ أن ترفهـي عن نفسـك وأن تروحـي عنهـا، وأن تعامليها معاملـة لطيفة حتى 
ـا بالمذاكرة،  تسـتطيع أن تقـوم بواجباتها، فلا تثقـلي عليها بالتفكـير ولا تثقلي عليها أيضً
ولكن توسطي وخذي الأمور بيسر ولطف، فأعط لنفسك حقها من الاستجمام وأعطها 
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حقها من الراحة وكذلك أعطها قدرها من المذاكرة والدروس، فأدي حقوق االله وحقوق 
ا؛ فأعطي كل ذي  àـا وإن لربك عليك حق àالناس وحقوق النفس، فإن لنفسـك عليك حق

حق حقه.
ا بتقييد  ­٦ العناية بتقييد الأمور المهمة التي تحتاج إلى مراجعة خاصة، والعناية أيضً
الأمور المشكلة التي تحتاج إلى تفهيم وشرح، فبذلك يحصل لك إزالة الإشكالات ويحصل 
ا.  لك ضبط للمهمات، فقيدي هذا في دفتر خاص، وقيدي ذلك في دفتر خاص به أيضً

­٧ أن تسـعي في أخـذ دروس خاصـة في المـواد التـي تشـعرين بصعوبتها عليك، 
فـإن هـذا يقوي من إمـكان حصولك على الدرجات الطيبة الحسـنة ويسـهل عليك دفع 
ا الوقت والجهـد في فهم ما يصعب عليـك فهمه من هذه  المشـكلات ويوفـر عليـك أيضً

الدروس.
ونسأل االله  أن ييسر أمرك وأن يرزقك النجاح في الدنيا والآخرة والدرجات 

 V UT S R Q      P O] :العاليـة في الدنيا والآخرة، فقد قال تعـالى
Z Y X W ] [W:٢١]. وباالله التوفيق.

الخوف من كتاب الاختبار وعدم القدرة 

على قراءته إلا بصعوبة بالغة

=I^ÑÍÑ|||è=_ÃÈ~=œ_~`=lwgì`=á_|||gk~˘^=i_k’ÿ=Ï‘_|||å‹d=Ñ·ƒ=æ—Ã=Ï|||‡`=ÏkŸ’|||ê‹

=Ï‘=æ—Ã=m^à‹=„_|||›n=Ë =̀∆g|||ã=Ô›Ÿ’ÿ =̂`à– =̀Ï‡`=pÎv=IÔÿÈÂ|||åf=ÊjÚ^à–=∆Î k|||ã =̀˘=˙|||o›Ã

=œàƒ`=Ï·‡`=∆‹=Iyó^Ë=⁄’êf=É^Éäj=ÏgŸ–=m_–ÉË=à‘^Ö`=_‡`Ë=Ú_’gÿ^=ÏÃ=Ôg»àf=à≈è`Ë=I_Â›ÂÃ`

=à≈è`Ë=IÔÎÿ_ƒ=Ë =̀ÔŸ‹_‘=ÔráÉ=Ÿƒ=⁄îv =̀œÈã=Ï·‡ =̀Ô—n^Ë=„È‘`Ë=I^ !Ñr=⁄Âã=á_gk~˘ =̂„`

=„`=€Ë_v`=‚|||’ÿË=I^ !Ñr=⁄Â|||ã=Ê‡d=Ïk~˚=€È|||–`Ë=i_k’ÿ =̂|||ÿd=à¡‡`Ë=IÓà|||‘^Ü›ÿ =̂Ï|||Ã=Ô|||g»àf

=_ !—vË=I^ !Ñf`=Ï·–á_ÕÍ=˘=Ï|||åÕ‡=àjÈkf=à≈|||è`=ÊŸ‘=^Ü‰=”ÈÃË=I∆Î k|||ã`=˙Ã=Á`à–`=Ë`=Áà‘^Ö`
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=Ïj_ráÉ=„`=_ !›Ÿƒ=I⁄wÿ^=ÏÃ=ÔfÈ≈ì=Ì`=Ñr`=˘Ë=I^ !Ñr=ÔÎ≈Îgù=„È‘`=á_gk~˙ÿ=h‰Ö`=_‹Ñ·ƒ

=KÔ·›ÿ^Ë=Ñ›wÿ^=!Ë=ÔÎÿ_ƒ

=Ïkÿ_v=mÉ^Éâ =̂Ô·|||åÿ =̂ÁÜ‰=m^á_gk~ =̂fl_Í =̀à~b=ÏÃ=Ï|||‡ =̀ÔráÑÿ=”_ Í= =̆Ï|||≈óË=‚|||’ÿË

=IÑÍÑ|||è=œÈÄf=à≈|||è =̀æ—Ã=IàjÈkÿ =̂ÓÑ|||è=‚‹=_Î‡Ñÿ_f=ÌÉÈ|||rÈf=à≈|||è =̀ =̆l|||wgìaÃ=I^ÚÈ|||ã

=`à—j=l‡_’Ã=IÏ¡Õv=ÓÈ–=‚‹=hs≈kj=Ïk~`=„af=_ !›Ÿƒ=IÏÿ=à‘^ÜÍ=‚‹=Ï‰=Ï|||k~`=l|||wgìaÃ

=I^ !Ñf =̀∆Î k|||ã =̀ =̆ÌÑvË=_‡ =̀‚’ÿË=I !̇‹_‘=Ê¡Õv =̀l·‘Ë=IÓÑv^Ë=Óà‹=Œ|||Íà≈kÿ =̂Ë =̀Ô|||›Ÿ’ÿ^

=K_!Î—Î—v=_!ÃÈ~=œ_~`=l·’Ã=I^ !Ñr=Ï·sƒäÍ=ygì`=∆óÈÿ^=^Ü‰Ë

=‚‹=ÖÈ≈j`Ë=I_|||Â‹Ë_– =̀l·‘=Ú_’|||gÿ =̂ÏÃ=Ï|||kg»á=kv=IáÈ≈|||êÿ =̂^Ü‰=flË_|||– =̀Ï|||‡af=_||| !›Ÿƒ

KÏŸ›wjË=Ïk–_ù=”ÈÃ=^ÜÂÃ=IÒËÑr=„ËÉ=‚’ÿË=I„_ Îêÿ^

=lwgì`Ë=IÏ≈‹=ÔŸ’|||ê›ÿ =̂ÁÜ‰=á^à›k|||ã =̂‚‹=Ô—Ÿ–=_‡aÃ=^!à|||Î~=! =̂fi|||‘^är=Ï|||‡ËÑÎÃ`

=„`=_ !òÍ`=à’Ã`Ë=I⁄Îg—ÿ^=^Ü‰=‚‹=_!ÙÎ|||è=Ë`=_!·Îƒ=„È’j=Ñ—Ã=I %ÏŸƒ=ÓÚ^à—Ÿÿ=ÅÎ|||êÿ=h‰Ö`=„`=à’Ã`

Km_›‰Èj=ÊŸ‘=^Ü‰=„È’Í=Ñ—Ã=I_!ÎåÕ‡=_!gÎgù=àÎêkã`

ZlaÏv€a=فإن مـا ينتابك هو نوع من الخـوف المتعلق بالأداء، وهذا يسـمى بخوف 

الأداء، أي أن الإنسـان حينـما يبـدأ بفعـل شيء معـين يحس بنـوع من القلـق، يعرف بأن 
القلق هو طاقة نفسية مطلوبة حتى ينجز الإنسان، وحتى يحمي الإنسان نفسه من بعض 
المواقف، والقلق يعطي الإنسان الشعور بالتحسن، ويرفع من درجة يقظته، وكذلك من 
درجـة التركيز لديـه، وهو داء نافع وجداني، وطاقة مطلوبة، لكـن إذا زاد هذا القلق عن 

المعدل المطلوب يكون شاغلاً لصاحبه، وقد يرجع بصورة عكسية.
إذن: أرجـو أن تتفهمـي هذه النقطة، فليـس كل القلق سـيئًا أو أن القلق ليس كله 
سـلبيًا، ففيه الكثير من الإيجابية، وحقيقـة إن أكثر الناس المنجزين والمتميزين يعانون من 
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القلق وربما لا يظهرون ذلك، ولا يتحدثون عنه، ولكن الدراسـات تشير أن القلق محفز، 
وهو الدافع الذي دفعهم نحو الإنجاز والتميز. 

أنـتِ والحمـد الله ممتـازة، وقـد حباك االله بمقـدرات كبـيرة في الحفظ والاسـتذكار 
والتعلم، وهذا من نعمة االله عليك، ويجب عليك أن تفكري أن هذا هو الأمر الضروري، 
والأمر الهام، وما دامت لديك المقدرة فالقلق يمكن التخلص منه أو تقليله على الأقل. 

أنـتِ ليـس لديك مشـكلة أساسـية حين تذهبـين إلى الامتحـان، وعليـه أرجو أن 
تتذكري ذلك حين تبدئي أو حين تمسكين بكتاب الاختبار أن هذه هي اللحظات الأولى، 
ا بالنسـبة لك، وكوني على  لحظات الاسـتعداد، وما يتأتي فيها من قلق يجب ألا يكون مخيفً

ا، ويجب أن تتذكري ذلك.  ثقةأن أداءك سوف يكون جيدً
ا لمثل هذه المواقـف في الخيال، أرجو أن تجلسي  J_|||!Î‡_n يجب أن تعرضي نفسـك كثيرً
في مكان هادئ وتتخيلي أنك أمسـكت بكتاب الاختبار، وواجهتك الصعوبة في قراءته، 
وبعد ذلك استطعت أن تقرئيه بكل سهولة، أرجو أن تعيشي هذا الخيال بكل دقة، بمعدل 
ثـلاث إلى أربـع مرات في اليوم، هذا سـوف يؤدي إلى نوع من التطبـع والتعود الإيجابي، 

ا من الناحية النفسية.  ويساعدك كثيرً
ا بممارسـة تمارين الاسـترخاء، أي نوع من تمارين الاسـترخاء، وأفضل  عليك أيضً
هذه التمارين هي التمارين البسـيطة، وهذه تعرف بطريقة جاكبسـون، أرجو أن تجلسي في 
مكان هادئ وتتأملي في شيء طيب وجميل في حياتك، اغمضي عينيك قليلاً وافتحي فمك 
، ثم بعد ذلك خذي نفسـا عميقا وبطيئا، وهذا هو الشـهيق، اجعلي صدرك يمتلئ  قليلاً
، ثم بعد ذلك أمسـكي أو اقبضي على الهـواء في صدرك لمدة  بالهـواء وترتفـع البطـن قليلاً
خمـس ثوان، ثـم بعد ذلك يأتي الزفير، وهو إخراج الهواء، ويجـب أن يكون بنفس القوة، 
وبنفـس البـطء، كرري هـذا التمرين لحوالي عـشر مرات بمعدل مرتين في اليوم، سـوف 
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ا  ا في بداية لحظة الخوف عليك أن تأخذي نفسـا عميقـا، وهذا يقلل كثيرً يسـاعدك وأيضً
من هذا الخوف. 

ا في مثل  ويـأتي بعـد ذلـك العـلاج الدوائي الذي يصفـه الطبيب، وهـو يفيد كثـيرً
حالتـك إن شـاء االله  لأنه يعتقد أن هنالك زيـادة في إفراز مادة الأدرانلين هو الذي يؤدي 
إلى الأعراض الجسدية للخوف، والأعراض الجسدية يتولد عنها مزيد من الخوف، وهذا 

بالطبع يدخل الإنسان في حلقة مفرغة.
ا  ا نؤمن تمامً بالنسـبة للإصابة بالعين، فالعين حق، ونحـن نؤمن بذلك، ولكن أيضً
أن المؤمـن في حفظ ورعايـة االله، وعليك أن تكوني حريصة على عباداتك وعلى صلواتك 

والتعوذ من الشيطان، والتعوذ من العين، وبهذا إن شاء االله يحفظك االله من كل شر.
أنـا عـلى ثقة كاملة أنك بإذن االله سـوف تتحسـني، فقط عليك باتباع الإرشـادات 
السابقة، وتناول العلاج المطلوب، وتذكري دائماً أنك من المتفوقين، وأن لديك المقدرات 
الجيدة، وهذا هو المطلوب، والخوف ما هو إلا خوف من أجل الإنجاز ومن أجل الإبداع، 
، وتطبيق الوسـائل السابقة  سوف يرجع هذا الخوف إلى معدله  ولكنه تطور وازداد قليلاً

الطبيعي الصحي المطلوب.
وهنالك صفـة ظاهرة في طبيعتك، تُنبئ عنها هذه الكلمات الكريمة، وبهذا الشرح 
اسة)، وهذه الطبيعة هي  الواضح الذي أشرت إليه، فأنت لديك طبيعة رقيقة لطيفة (حسّ
التي تجعلك تصلين إلى هذا المسـتو￯ من الشـعور بالخوف والقلق عند مسـكك كتابك، 
ا حسـب ما يظهر بأمر الدارسـة، بـل في كل أمر مهـم تجدينه في  وهـذا الأمـر ليس خاصً
، وتفكيرك فيه بحيث  ا بأمر الزواج مثلاً نفسك، فقد يكون ذلك في بعض الأحيان متعلقً
تشعرين بالقلق تجاه هذا الأمر، وهذا كمثال يقاس عليه، فالحاصل أن لديك طبيعة رقيقة 
لطيفة، وهذه الطبيعة تجعلك تشـعرين بشيء من القلق الزائد الذي تحسـبين فيه النتائج، 
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ا، ويصيبك  ا ظاهرً زين شـيئًا ما عـلى الجوانب المحزنة المحتملة؛ فلذلك تقلقـين قلقً وتركّ
شيء مـن الاضطـراب في هـذه الحالـة، وربما حرمك النـوم الهادئ في بعـض الأحيان أو 
وجـدت صعوبـة فيـه، وهذا أمر علاجه يسـير والله الحمد فأنت في الحقيقـة لا تعانين من 
لين أفضل  مشـكلة عند أدائك للامتحـان، بل تقومين والله الحمد، بأفضـل الأداء، وتحصّ
ا على التحسين من هذا الأمر، وهي  ا؛ مما يقودك إلى وقفة مهمة تعينك تمامً الدرجات أيضً
ا ما أن لهذا القلق  أنـك لا تجديـن أثرا يترتب على هـذا القلق، وبعبارة أخر￯ لم يثبـت يومً
الزائـد والمخاوف الزائـدة أي أثر حقيقي فبهذا يحصل لك اطمئنان وسـكون في النفس، 
ا للطبيعة الرقيقـة اللطيفة التي  ومعرفـة أن هذا الأمـر إنما نتج لكثرة التفكـير، ونتج أيضً
لديك، والتي تجعلك تنظرين في العواقب وتحسـبينها حسـابا دقيقا، فيؤدي هذا إلى زيادة 

من التحفز الذي يوصلك إلى شيء من هذا المعنى. 
وهـذه الزيـادة مـن التحفز هي التي أدت إلى شـعورك بعـدم القدرة عـلى القراءة، 
ا، ولا يحصل المقصود، وبعبارة أوضح شـدة  بحيـث تعيدين الكلام مرتين وثلاثًا وسـبعً
التركيـز تـؤدي إلى ضعف التركيـز، فاعرفي ذلك، فـإن الإمعان في التركيـز والخوف من 
الخطـأ يؤدي إلى الوقوع في حالة من اللبس، وعدم القدرة على الاسـتمرار في التحسـين، 
ا في أحوال أخر￯ كمن يفكر بحل مشـكلة، فلكثرة خوفه من  بل إن هذا قد ينعكس أيضً
الوقـوع في الخطأ فيها يلتبس عليـه الأمر، ولا يعرف وجه الصواب، مع أن الأمر واضح 
، فاعـرفي هذا فإنه ينفعك، ليس في هذا الأمر بل في عامة الأمور التي قد تعانين منها،  بـينّ
ا فيها، بل  ـا أن هـذا الأمر هـو أحد الاتجاهات التـي لديك وليس محصـورً والظاهـر أيضً
قـد يكون لك أمور أخر￯ تُوصل إلى شيء من القلق الشـديد نوعـا ما، كما أشرنا في أول 
الـكلام، فلتطمئني إذن ولتأخـذي الأمور برفق وهدوء، وإليك خطوات حسـنة تعينك 

على تحصيل مرادك بإذن االله:
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، بحسـن التوكل عليه،  فأول ذلك: أن تبدئي البداية الحسـنة القوية مع ربك 
وباللجـوء إليه، وبسـؤاله التثبيت والسـداد؛ ولذلـك كان الدعاء العظيم الـذي علمناه 
<ÔÇ7]<‘÷`{{{â_<Ífic<‹„◊÷]» ،«ÍfiÅÇ{{{âÊ<ÍfiÇ‚]<‹„◊÷]» :رسـول االله 0 أن نقـول

 .«Å]Çä÷]Ê

فبهذا يحصل لك هدوء نفس وركون إلى االله  بأنه سـوف يعينك على تحصيل 
أفضل الأمور وأحسنها. 

والخطوة الثانية: أن تنظري إلى المعنى الذي أشرنا إليه، وهو أن هذه المخاوف وهذا 
ك إليه كثـرة التفكير، وكثـرة الاحتمالات التي قـد توردينها في هذا  القلـق الزائـد إنما جرّ
الأمر، فعليك إذن أن تقطعي هذا الأسلوب في النظر، وأن تستبدليه بالأسلوب اللطيف 
العادي، فها هو الكتاب أمامي، بسـم االله الرحمن الرحيم: سـأبدأ دراستي وسأحاول أن 
أقـرأ الصفحـة مرة واحدة وبهـدوء نفس، فأنا واثقـة وبحمد االله، من قـدراتي، ونتائجي 
ـا في أعلى المسـتويات، فقلما يحصل لي هذا الاضطراب، سـأبدأ وأجرب وأقرأ هاتين  دومً
الصفحتين دون استعانة، وجربيّ ذلك وستجدين أنك قد وصلت إلى مستو￯ حسن فيه، 
وما أحسن أن يكون لك قبل هذا ركعتين تصلينهما، وتسألين ربك تعالى الإعانة، ثم بعد 

ذلك تبدئين على النحو الذي أشرنا إليه.
WÔ·|||åv=Ôoÿ_n=ÓÈ||| ~Ë وهي أن لا تنظري إلى الأمور السـلبية بصـورة ظاهرة، نعم 
قد يقع في نفس الإنسـان أن يخشـى من الامتحان أو نتيجته، وهذا لا يكاد أن يسـلم منه 
، من قدرات حسـنة  طالـب، ولكـن ينبغـي أن يكون هنالك استبشـار بما آتاك االله 
والتي يشـهد لك بها القاصي والداني والله الحمـد، فعليك إذن بأن تنظري إلى هذه الأمور 

اللطيفة الحسنة، والتي تعين على زيادة ثقتك بنفسك وحسن أدائك عند المراجعة. 
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WÔ≈f^àÿ^=ÓÈ Äÿ^Ë التنفيس عن مشاعرك بالقدر المتاح والمناسب، بحيث لا تكتمي 
أحاسيسك وأن تعبري عنها، بل ينبغي أن يكون هذا التعبير عن مشاعرك في عامة الأمور 
الممكنـة، من حبك لأختك، ومن شـكرها على مسـاعدتها، ومن حديثهـا وحديثك عن 
بعـض الأمور المبهجـة التي تحبينها، ومن ملاعبة الأطفال، ومن الفسـحة الحسـنة، التي 
تعينك على إجمام نفسك، لا سيما في أوقات الاختبارات، فهذا له وزنه وله أثره في التفريغ 

عن طاقاتك النفسية. 
W÷|||ÿÖ=ÏÃ=Ô|||å‹_Äÿ البداية الحسـنة في أمر المراجعة، فـلا تبدئي بالأمور  =̂ÓÈ||| Äÿ^Ë
لي من الأسـهل إلى الأسـهل حتى تنشـط نفسـك، وحتـى تجدي أنك  الصعبة، ولكن تنقّ

تتجاوزين الأمر بسهولة، وتنتقلين بخفة ونشاط من صفحة إلى صفحة.
 v u t] :استعمال الرقية المشروعة، فقد قال تعالى WÔãÉ_åÿ =̂ÓÈ Äÿ^Ë
z y x w }| { ~ ے ¡  ¢] ولا ريـب أن العـين حـق، وقد 
<–u<∞√÷]» :0 جـاه في الصحيحين، وقـال قـال u<∞{{{√÷]» :0–» خرّ
Ÿàflj{{{äi>[£^÷–»، خرجه أحمد في المسـند، والحالق: هو الجبل، ومن الرقية الحسـنة رقية 

الحسـد (الفاتحة، الإخلاص، المعوذتـين، الشرح، آية الكـرسي، ١٠٣­١٠٢ من البقرة، 
وآخـر آيتين منها، و١١٨ ­١٢١ الأعـراف، و٨٢­٨١ من يونس، وآية ٦٩ من طه) مع 
الأدعيـة النبويـة الـواردة في ذلك: (أعوذ بكلـمات االله التامات من شر مـا خلق)، (أعوذ 
بكلـمات االله التامـات مـن غضبـه وعقابـه ومـن شر عباده ومن همـزات الشـياطين وأن 
يحـضرون)، (أعوذ بكلمات االله التامة من كل شـيطان وهامة ومن كل عين لامة)، (أعوذ 
بكلـمات االله التامـات مـن شر ما خلق وذرأ وبرأ ومن شر ما ينزل من السـماء ومن شر ما 
يعرج فيها ومن شر ما ذرأ في الأرض ومن شر ما يخرج منها ومن شر كل ذي شرٍّ لا أطيق 

ا يطرق بخير يا رحمن).. شره، ومن شر طوارق الليل والنهار إلا طارقً
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فتقرئـين هـذه الرقيـة في إنـاء من مـاء ثم تصبينـه على رأسـك وتشربين منـه، وإن 
اغتسـلت منـه في مـكان طاهر فحسـن، وطريقة القـراءة أن يقرب الفم مـن الإناء ويقرأ 
بصوت مسـموع عادي وتنفثي بعد القراءة في الماء بريقك. ونوصيك بكتمان أمر العلاج 
<·dÊ<·^€j”÷^e<‹{{{”rÒ]Áu<|^®c<Ó◊¬<]ÁflÈ√j{{{â]» :بالرقيـة فـإن النبي 0 قد قال

“ÅÁä¶<Ì€√fi<ÎÉ<ÿ» رواه الطبراني في المعجم.

ومن الآيات العظيمة التي تشرح النفس وتلقي السـكينة في القلب أن تقرئي آيات 
السكينة التي وردت في كتاب االله وهي ست آيات:

 ¸  ¶  µ  ´  ³  ²  ±  °  ¯  ®]  J|||ÿË˚^
º ¹ « ...] الآية. 

^JÔÎ‡_oÿ [© ª » ¬ ® ¯ ° ±...]=الآية. 
 °  ¯  ®¬  «  ª  ©  ¨  §  ¦  ¥]  JÔ|||oÿ_oÿ^

± µ ´ ³ ² ¶ ...] الآية. 

 I H GF E D C B A @ ? >  = <] JÔ|||≈f^àÿ^
 .[P O N M LK J

 j  i  h  g  f  e  d  c  b  a  `  _]  JÔ|||å‹_Äÿ^
 .[q p o n m l k

 m l k j i h g f      e               d c b] JÔãÉ_åÿ^
q p o n ...] الآية. 

 وهذه آيات كريمات لها نفع عظيم في إنزال السكينة في قلب المؤمن. 
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ونسـأل االله أن يـشرح صدرك، وأن ييسر أمرك، وأن يجعلـك من عباده الصالحين، 
وأن يوفقك لما يحب ويرضى.

أعيش في رعب من الامتحانات  
=IÊÿ=ÑÍÑêÿ^=Ïgwÿ=öÍà›kÿ^=⁄~É`=fiÿ=IöÍà›kÿ^=ÔÎŸ‘=ÏÃ=ÓÑskå‹=Ôgÿ_ù=„˝^=_‡`

=Ôg|||å·ÿ^=„˚=X^ !Ñr=ÔŸÎŸ—ÿ^=Ïj_g»á=‚›ó=Êk≈óË=‚’ÿ=Ifi|||å—ÿ^=^Ü‰=‚‹=œË_Ä‹=Ñr`=Ï‡d=⁄f

=ÌÑÿ^Ë=Ñ≈|||ã =̊ÔÎŸ’ÿ =̂ÏÃ=ÏÿÈg–=‚›ó =̀kv=_ !òÍ`Ë=I_‰ÑÍá =̀Ï|||kÿ =̂fl_|||å–˚ =̂ÿd=Ï|||·Ÿ‰¯j=˘

=„_‘=ÈÿË=I⁄›‘`Ë=⁄|||g–#̀=„ =̀fiÂ›ÿ =̂Ifi|||å–=Ì =̀ÏÃ=⁄›‘ =̀„ =̀Ï‡ÑÍàÍ=Ê|||‡ =̊X|||ÿË˚ =̂Ô|||ráÑÿ_f

=„È‘aã=⁄›‘ =̀‚Îv=Ï‡ =̊lÎgÿ_f=Ú_—gÿ =̂⁄òÃ =̀Ï‡eÃ=ÌÑÿ^Ë=tƒäÍ= =̆à‹˚^Ë=_‡ =̀ÌÑÎf=á^à—ÿ^

=È‰Ë=IàÎî–=„_wk‹ =̂ç‹ =̀ÌÑÿ=„_‘=Im^á_gk~˘^Ë=Ô|||ã^áÑÿ =̂ÓàkÃ=ÔŸÎù=“Ÿ—ÿ^Ë=fiÂÿ =̂ÓàÎ|||ã`

=mÑrËË=Im^á_gk~˘ =̂ÑÍá =̀ =̆Ôã^áÑÿ =̂ÑÍá =̀ =̆ÉÉá =̀màìË=Il gv`Ë=lÕ~=Ï·’ÿ=_‹=_ !ƒÈ‡=⁄Âã

=Iàgîÿ^=ÔŸÎŸ–=Ifl˙|||åkã˘^=Ô≈Íà|||ã=_ !›Û^É=_‡`=^Ü’‰=IÏ’f`Ë=Ïgk‘=fl_‹`=çŸr`=Ï‡`=È‰=⁄wÿ^

=K”ÈÕj`Ë=ys‡`=„`=·›j`=^Ü‰=∆‹Ë
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ZlaÏv€a=أنتِ الآن بالفعل تشـعرين بهم ثقيل على نفسك وأشده أمر الدراسة، فإن 

 àا بالإحباط الشـديد، حتى أنك لم تجدي لنفسـك حلا ا عظيماً من جهتها، وشـعورً لك قلقً
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إلا بالجلوس أمام كتبك وأنت تبكين وتشـعرين بالإرهاق النفسي الشـديد لأجل ذلك، 
وهذا أمر يحتاج إلى نظر للتخلص منه والخروج بأفضل النتائج وأحسنها ليس فقط في أمر 
الدراسة بل وفي أمر التعامل العام الذي تنتهجينه.  فأنت الآن تشعرين بقدر من الإحباط 
ليس باليسـير حتـى إن تعبيرك عن وظيفتك في هذه الرسـالة قد جعلته (طالبة فاشـلة)، 
وليس الأمر كذلك، إنك لسـت بفاشـلة، ولكن لديك شـعور مسبق بأنك مخفقة، وأنك 
لن تنجحي في دراستك، وتشعرين بهذا الإحباط بقوة، ثم تنظرين إلى أمل والديك فيك، 
وأن تكوني محصلة للدراسة الجامعية، فتشعرين أن الأمر زاد على نفسك أكثر وأكثر، وهذا 
يدل يا أختي على أن لديك شيئًا من التفكير القلقي، بل لا يبعد أن يكون في طبيعتك شيء 
مـن النظـر إلى العواقـب بصورة زائدة، وهذا يُشـجع جانب حصول بعـض الإحباط في 
كثير من الأعمال التي قد تسـعين فيها، ولكأننا بك تمضين في أمر ثم لا تجدين نفسـك إلا 
وقد شـعرت بأنك لا تسـتطيعين إكماله، ليس لأنك عاجزة في الحقيقة، ولكن لشـعورك 
حت بشيء يشـير إلى  بالقلق الشـديد تجاه هذا الأمر والتخوف من الإخفاق فيه، وقد صرَّ
هـذا المعنى وهو أنك تشـعرين بهذا الأمر منـذ المرحلة الإعدادية وليـس فقط في المرحلة 

الجامعية، فهذا جانب. 
والجانـب الآخـر هو عدم رغبتك في التخصص الذي أنت فيه، فأنت تشـعرين أنه 
همٌ ثقيل على نفسك ولا تجدين فيه الرغبة ولا الميل، فإنه جانب لا تحبينه، وهذا أمر ينبغي 
مراعاته، فليست الدراسة مقصودة بنفسها الآن، بل لابد أن يكون هنالك سبيل للإبداع 
وسـبيل لتحصيل ما يجده الإنسـان قريبًا إلى نفسـه، وهذا أصلٌ يراعى فيه الميول النفسية 
للإنسـان، فـإن الناس منهم من يكون له الميول الآليـة (الميكانيكية)، ومنهم من يكون له 
الميول الأدبية، ومتى لم يجد الإنسـان فرصته السـليمة في الدخول في تخصص يلائمه فإنه 
يشعر بشيء من الإحباط ليس باليسير، والذي يُفهم من كلامك أنك لك ميل إلى الأمور 
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الأدبيـة، وأنك لا تحبين الأمـور التي تتعلق بالتمريض ونحوهـا من التخصصات، فهذا 
أمر ينبغي أن تراعيه، عدا أن الفرصة في أن تكوني مثلاً في جانب أدبي مناسـب هي قائمة 
وممكنـة لاسـيما وأنـكِ بحمدِ االله في المسـتقبل سـتكونين متخصصة في جانـب يصلح أن 
تكوني فيه معلمة أو تكوني في تخصص حسن لطيف تشعرين أنه امتداد لمشاعرك وامتداد 

 . ا عظيماً لميولك ورغباتك، فهذا الأمر لو أنك استطعت علاجه لوجدت فيه خيرً
فـإن قلـت: فكيف أصنـع وأنا ليس لي القـدرة على الدخول في تخصص مناسـب؟ 
فالجواب: بأن تبحثي في أي تخصص قريب إلى نفسك وأن تبذلي الجهد في التماس الطرق 
الممكنـة للدخول فيه، فإن أمكن بطريق الدراسـة في الجامعات العامة فهو مطلوب، وإن 
لم يمكـن فبالجامعات الخاصـة التي تنضبط بالضوابط الشرعيـة، من عدم الاختلاط بين 

الطلبة والطالبات، وغير ذلك من الأمور التي لا تخفى على نظرك الكريم. 
فبهـذا يحصـل لك المقصـود، وهنا ينبغي أن تناقـشي الأمر مع والـدك الكريم وأن 
ا  تبيني له أن هذا هو الأوفق والذي يثمر نتيجة حسـنة، لاسـيما وأنه لابد أن تنظري أيضً
إلى النتيجة العملية لهذه الدراسة، فأنت منذ الآن تهيئين نفسك حتى ولو نجحت في هذا 
الجانب فإنك لن تستمري فيه وسيكون قرارك هو البقاء في البيت وعدم المشاركة في هذا 
، وهذا أمر لابـد أن يراعى فيه الميل  الجانـب، لأنـك لا ترغبين في جانب التمريض أصلاً

ا بين شعورك وميلك وبين هذا الجانب.  النفسي خاصة وأن هنالك تنافرا واضحً
والمقصـود أنه لابـد من مراعاة هذا الأمـر وإيجاد فرصة تخصصٍ تناسـب رغباتك 
ة ونشـاطًا، وتجدين أن الأمل قد تجدد، فهذا جانـب لابد من رعايته قدر  حتـى تجدين همّ
الاسـتطاعة وبالنقـاش الهادئ مع الوالـد وبالنظر في الفرص المتاحـة يمكن أن تصلي إلى 

 . أفضل الأمور وأحسنها بإذن االله 
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وأما عن شـعورك الآن بالإحباط والاستسـلام للبكاء ونحو ذلك فهو سـببه شدة 
الإمعان في التفكير في الأمور التي تجعلك تشـعرين بأنك لن تنتجي شـيئًا وأنك مخفقة لا 
محالة، فأنت قد حكمت على نفسك بالإخفاق قبل أن تبدئي، فاعرفي يا أختي أن أسلوب 
ليـه، أو بعبارة أخر￯: تحتاجين أن تنظـري إلى الأمور المشرقة،  تفكـيرك يحتاج إلى أن تعدِّ
إلى الأمـور المبهجة، إلى الأمل في أن تحققي شـيئًا ما، فليس من شرط الإنسـان أن يدخل 
ا، بل ما المانع أن يكون لك بعض الدراسـات  في تخصـصٍ لا يُعجبـه ولا يحصل فيه خـيرً
الحسنة ­ لاسيما وأن الذي يفهم من كلامك الكريم أنك تميلين إلى الناحية الأدبية – كأن 
تدخـلي في بعـض الكليات التي تناسـب عطـاءك الأدبي أو كلية تتعلـق بالعلوم الشرعية 
، عدا ما تنالينه من  والمجال فيها بحمدِ االله مفتوح والمسـتقبل فيها بإذنِ االله حسـنٌ مشرقٌ

 . الخير العاجل بفهم دينك لتكوني داعية إلى االله 
فالمقصـود هنـا التمثيل على ما يمكـن فعله وما يمكن تحصيله، هـذا مع الحرص يا 
ين  أختي على الصحبة الصالحة والرفقة المؤمنة من الأخوات الصالحات، فإنك بذلك تنمِّ
ا، فإن الإنسـان  مـن قدراتـك الاجتماعية وقدراتـك العملية، بل وقدراتك النفسـية أيضً

يستفيد في شعوره من تعامله مع الرفقة الصالحة. 
ا: الترويح عن نفسـك بتناول الطيبات وكذلك بالفسـحة البريئة مع  ومن هذا أيضً
أهلـك الكرام، وبالعلاقات الاجتماعية الصالحة مـع أخواتك الفاضلات، فالمقصود هو 
بـذل الوسـع بالنهوض بنفسـك وليس الكلام مجرد أمـور نظرية بل لابد من السـعي في 

العمل بها ولابد من خطوة إلى الأمام. 
ونسـأل االله  لـك التوفيـق والسـداد وأن يشرح صدرك وأن ييـسر أمرك وأن 
يجعلـك مـن عبـاد االله الصالحين وأن يوفقك لما يحبـه ويرضاه وأن يزيـدك من فضله وأن 

يفتح عليك من بركاته ورحماته 
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في ستة أيام فقط.. اكتشفي قيمتك الحقيقية

اكتشفي قيمتك الحقيقية:

 ￯تشير العديد من التقارير والأبحاث العلمية إلى أن توافر الثقة بالنفس وقلتها لد
ا، فكلا الفريقـين – من يثقون بأنفسـهم ومـن لا يثقون – هم  النـاس تؤثـر عليهـم جميعً

ا. معرضون للوقوع في الأخطاء وفقدان الأهداف والأحلام معً
هذا كله يحدث رغم النجاح في الحياة الخاصة أو العامة لهم.. وهنا يأتي السؤال: فما 

الفرق بين هؤلاء وأولئك؟
التقارير والأبحاث نفسـها تشـير إلى أن الطريقة التي يعبر بها محبون ذواتهم تختلف 

كلية عن تلك التي يسلكها الآخرون ممن لا يتوافر لديهم حب الذات بالقدر نفسه.
والتمرين التالي يوضح لك كيفية تفكير (الواثق بنفسـه) والعبارات التي يرددها.. 
اسـتعدي لتأديتـه الآن بالاسـتعانة بالخطـوات التالية بالإضافـة إلى قائمة عبـارات الثقة 

بالنفس:
­١ اجلسي في مكان هادئ على كرسي مريح لمدة ٢٠ دقيقة.

ا.. فكري في خبراتك الممتعة فقط. ­٢ أغلقي عينيك.. تنفسي بعمق مرتين.. استرخي تمامً
­٣ مـن العبـارات الموضحـة أمامك.. افتحـي عينيك واقرئـي الجملـة الأولى.. أغلقي 
عينيك مرة أخر￯ وركزي على الجملة.. ردديها لنفسـك ببطء ٣مرات دعي نفسـك 

تستشعر وجود ما تعبر عنه تلك الجملة.
ا  ­٤ لا تقلقي ولا تدعي الأفكار المتشـائمة تسـيطر عليك إذا لم تكن الجملة تناسبك تمامً
ا  أو تعـبر عنك بل اعتبري ذلك تمرين لزرع عادة أو خلق جديد بك وإذا يئسـت تمامً

في الشعور بها غيريها إلى غيرها مما يناسبك أكثر.
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­٥ كرري الخطوة رقم ٣ مع كل جملة وسيأخذ منك التمرين ٢٠ دقيقة.
­٦ كرري التمرين كله يوميا لمدة ٦ أيام.

­٧ كل يوم وبعد الانتهاء من ممارسـة التمرين.. لاحظي نفسـك بأحاسيسها ومشاعرها 
الجديد.

ستلاحظين أن الأفكار الإيجابية أصبحت صديقة حميمة لك.

عبارات الثقة بالنفس:

­١ أفكاري عن نفسي إيجابية وهذا شيء جيد.
­٢ أنا أتقبل نفسي لأنني أدرك أنني أكبر من نقاط ضعفي وأخطائي.

­٣ ما يوجه إلى من نقد أحيانًا هو أمر عرضي يساعدني في التغيير للأفضل.
­٤ أنا أستطيع أن أنتقد سلوكياتي بدون أن يخدش ذلك احترامي لذاتي كإنسانة.

­٥ أنا ألاحظ إنجازاتي واستمتع بها.
­٦ أشعر بالسعادة والمتعة لإنجازات الآخرين بدون أن يعني ذلك أنهم أكثر قيمة مقارنة 

بي.
ا على العيش بشـكل جيد واسـتغلال وقتي وجهدي وأناتي –صبري  ­٧ أنا قادرة عمومً

– وخبرتي لمساعدة الآخرين.

­٨ أنا أتوقع أن يحبني ويحترمني الآخرون وإن لم يفعلوا فليست مشكلة.
­٩ أستطيع دائماً أن أكسب ثقة الآخرين وإعجابهم بالتعامل بإخلاص واحترام.. وأن لم 

يحدث ذلك فليست هناك مشكلة.
ا. ­١٠ أنا دائماً أؤكد على إلتزامي في علاقاتي ودراستي ومستقبلاً في عملي أيضً

­١١ أسـتطيع التأثـير عـلى الآخرين بوجهـات نظري المقنعـة التي احضرهـا وأدافع بها 
ا. جيدً
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­١٢ أحب أن أساعد الآخرين لتقبل ذواتهم.
­١٣ أنا أستمتع بالتحديات ولا أنزعج إذا لم تسير الأمور على ما يرام.

­١٤ أؤدي عملي بإجادة وأتوقع أن أنجز العديد من الأعمال القيمة في المستقبل.
­١٥ أنا مدركة لنقط قوتي واحترامها.

ا. ­١٦ أستطيع أن أضحك على بعض تصرفاتي السخيفة التي تصدر عني أيضً
­١٧ أستطيع تغيير حياة الناس بمساهماتي وأعمالي.

­١٨ أستمتع بمشاركة الآخرين وقتًا أجعلهم فيه أكثر سعادة وسرور.
­١٩ أنا أعتبر نفسي شخص ذو قيمة وأهمية.
­٢٠ أنا أقدر نفسي بدون مقارنتها بأحد ما.

­٢١ أشعر بالاستقرار والطمأنينة لأنني بحق أهتم بقيمتي الحقيقية.

أشعر أني فاشلة بسبب رسوبي في السنة الأولى
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ZlaÏv€a=نحمد االله  الذي منَّ عليك بالالتزام بهذا الدين الكريم، فقد ابتدأت 

) بأنك صاحبة التزام بشرع االله  وأنك صاحبة حفاظ على  كلامك (بحمد االله 
صلاتـك، فاالله الحمـد والمنة أن منَّ عليك بأن تكوني أنت الفتـاة المؤمنة مراعية طاعة االله 
 محافظة على حجابك الإسـلامي، قائمة بما أمر االله  وبما فرضه عليك، فأنت 
حينئـذ الفتاة المؤمنة الصالحة التي ينبغـي أن تحافظ على ما أنعم االله عليها من هذا الفضل 
العظيـم، فتأمـلي يا أختي فيما حباك االله  به من الإيمان والإسـلام وأنت تعيشـين في 
بـلادٍ تعج بالكفر والضـلال وعبادة الصليب وغير ذلك من ملـل الكفر والضلال، هذا 
عـدا الفواحش المنتشرة والتي انتشرت في هذه المجتمعات انتشـار النار في الهشـيم وأنت 
قد صانك االله  بإيمانك وصانك بحجابك الإسـلامي، بل وأنك مراعية حدود االله 

 » º ¹  ̧¶ µ ´] :فـكل هـذا من فضل االله، وقد قال االله تعـالى ،
 Æ    Å Ä Ã Â Á À    ¿ ¾ ½ ¼

 P  O  N]  : وقـال   .[١٦٤:4]  [Í  Ì  Ë  Ê  É         È  Ç

 ^  ]  \  [Z  Y  X        W  V  U  T  S  R     Q
 {]  : وقـال   .[٨­٧:Y]  [g  f  e  dc  b  a  `  _
| { ~ے ¡ ¢ £ ¤ ] [M:٤٣]. فنسـأل االله  أن يثبتـك عـلى 

دينك. 
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ونوصيك في هذا المقام وصية خاصة بأن تحافظي أكثر على دعاء كان يدعو به النبي 
0 عـلى الإطـلاق ألا وهـو: «flËÅ<Ó{{{◊¬<9◊Œ<kfm<hÁ{{{◊œ÷]<g◊œ⁄<^Ë‘» أخرجه 
الترمذي في السـنن. وخرج مسـلم في صحيحه عن النبي 0 أنه كان من دعائه: 

 .«‘j¬^õ<Ó◊¬<^fleÁ◊Œ<ÕÜë<hÁ◊œ÷]<ÕÜí⁄<^Ë»
وأما عن هذه المشكلة التي أشرت إليها فإنك قد أشرت إلى أمرين اثنين: 

فـالأول صعوبـة مواجهة النـاس والتحرج مـن الاختلاط بهم، والأمـر الثاني أمر 
ا في مجال الطب.  الدراسة وتحديدً

فأمـا عـن الأمر الأول فهذه نـوع من الرهبـة الاجتماعية الخفيفة، ولكـن لابد قبل 
نظـر في نوع هـذه المعاملة، فإن كنـت تقصدين أنك  أن يُشـار إلى ذلـك وإلى تفصيلـه أن يُ
تتحاشـين لقاء الرجال ولو كانوا من معارف أهلك ولا تودين السـلام عليهم، فهذا أمر 
لا يمكـن أن يكـون مـن الرهبة الاجتماعية، بل هـو من طاعة االله  وهـو من القربة 
، فليـس هذا من الرهبـة الاجتماعية بحال من الأحـوال، فإن طاعة  الاجتماعيـة الله 
ا وحياءً وعدم رغبة في لقاء  االله  لا توصـف بهذا، حتى لو وجدت في نفسـك نفـورً
الرجـال الأجانـب فهذا لا يدل إلا على فضل فيك، وعلى حيـاء كريم فيك، فإن هذا من 
حياء المؤمنة الذي قال فيه رسـول االله µ˝]<‡⁄<Ìf√{{{ç<^È£]Ê» :0^·»، وقال 
>4û<˜c<Íi`Ë». وكل  <̃^{{{È£]» :0 4»، وقال}<‰{{{◊“<^{{{È£]» :0
هذه الأحاديث مخرجة في الصحيحين، بل خرج مالك في الموطأ عن النبي 0 أنه 

 .«^È£]<›¯â˝]<–◊}Ê<^ ⁄œ◊}<‡ËÅ<ÿ”÷<·c» :قال
وأمـا إن كان قصـدك أن هذا يقع لـك مع صاحباتك وزميلاتـك وأخواتك في االله 
فهذا الأمر يحتاج منك إلى رعاية وإلى علاج يسير، فهو نوع من الرهبة الاجتماعية الخفيفة 
ويمكن ­ بحمد االله  – أن تخرجي منه بسـهولة ويسر، وذلك بأن تبدئي بداية قوية 
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ا  ، وذلك بحسن التوكل عليه وحسن التقرب إليه وحسن اللجوء إليه لجوءً مع االله 
ـا، قال تعالى: [z y x w } |]، ثم بعد ذلك بالمواجهة الاجتماعية  صادقً
التي تضاد هذه الرهبة الخفيفة، فبدل أن تتحاشي لقاء أختك في االله أو زميلتك فلا تفعلي 
ذلـك، ولكـن إذا تعرضت لمثل هذا فأقبلي عليها وضعـي يدك في يدها وعينيك في عينيها 
وسـلمي عليها وردي عليها سـلامها واسـألي عن حالها وحال أهلهـا، وعامليها معاملة 
عاديـة، وجـربي ألا تتحـاش اللقاء مع أخواتـك في االله بأي حال من الأحـوال طالما أنك 

صاحبة علاقة كريمة مع هؤلاء ­ بحمد االله  ­. 
ا إلى ذلك أن تنتبهي إلى أمر وهو غاية الأهمية وهو ألا تسـتحضري في ذهنك  مضافً
أن هـؤلاء الأخـوات عندما يلتقون بك سـيقيمون تصرفاتك أو سـينظرون إلى حركات 
يديك أو إلى طريقة كلامك أو أن يحفظوا عنك بعض الأخطاء فتنقصين في أعينهم، فكل 
هـذه الأمور لو انقدح في نفسـك فاطرديهـا ولا تلتفتي إليها فإنها مجـرد أوهام وهي التي 

تحملك على مثل هذه الرهبة في هذه الحالة. 
ا فلابد من تقوية نفسـك بالمشـاركة الاجتماعية، فهنالك حلقة لتجويد كتاب  وأيضً
ـا المشـاركة في العلاقات  االله تقومـين بالمشـاركة فيهـا مـع أخواتـك في االله، وهنالك أيضً
الاجتماعيـة الصالحـة مـع أهلـك الكـرام بحيث تكونـين مشـاركة لوالدتك عنـد قدوم 
ضيفاتهـا وبالجلوس معهـم وبمشـاركتهم بالأحاديـث الطيبة وبالاختـلاط الاجتماعي 
العادي الذي يكسبك مثل هذه القدرات، فشيئًا فشيئًا ستجدين أنك قد تخلصت من كل 
ا لابد مـن العزيمة وأخذ الخطوات والمبادرة إلى ذلـك، هذا مع التركيز  هـذا، ولكن أيضً
على دفع الوهم الذي يجعلك أنك محط أنظار الناس وأن الناس يقيمون تصرفاتك، وهذا 

من أوكد الخطوات فانتبهي لها. 
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وأما عن المشـكلة التي أشرت إليها وهي مجال تخصصك، فواضح أنك تنفرين من 
ا للصعوبـة التي تجدينها وخاصة في تعلم اللغة الإنجليزية، وكنا نود  هـذا التخصص نظرً
أن يكون هنالك قدر من النظر في إمكان اختيار تخصص آخر هو أقرب لنفسك وتكونين 
أقـدر عـلى المضي فيه، فهذا أمر ينبغي أن يلتفت إليه؛ لأن إجبارك على تخصص لا تريدينه 
ولا ترغبينه قد يؤدي بنتائج سلبية ها أنت الآن تجنينها من حزن وهم وغم وبكاء وشعور 
بالإحبـاط وغير ذلك مـن الأمور، فنود بـأن تعيدي الكلام مع والدك بأسـلوب لطيف 
وببيان الأسـباب الداعية إلى ذلك، فهذا إن أمكن فهو أمر حسن، وإن تعذر ذلك فينبغي 
­ يا أختي ­ أن تحرصي على أن تحصلي الخير فيما تسعين فيه، لاسيما وقد أشرت إلى وجود 
هذه المنسقة الفاضلة؛ فينبغي أن تتعاوني معها وأن تحاولي أن تأخذي بإرشاداتها في كيفية 

تجاوز الصعاب الدراسية. 
ـا إلى ذلك أن تقوي نفسـك من الناحيـة اللغة الإنجليزية حتـى تتمكني من  مضافً
فهـم مـا يقال ومـن تحصيل المعلومـات من الكتـب، لأنك حينئذ سـتجدين سـهولة في 
ل هذا الأمر لكان هنالك قدر  التحصيـل، فالصعوبة الآن متركزة من جهة اللغـة، فلو حُ
من التحصيل الحسن الذي يدفع عنك هذا التأخر وهذا الشعور بالصعوبة الذي أد￯ إلى 
شيء من الإحباط الذي تشعرين به، فحاولي أن تبذلي جهدك في تحسين قدراتك اللغوية، 
ـكل عليـك في هذا الوقت خاصـة، ويمكن أن  ـا في السـؤال عن الكلمات التي تُشْ وأيضً
تستعيني ببعض أهلك إن كان لديهم معرفة بذلك أو ببعض زميلاتك الفاضلات، حتى 
تتقوين على هذا الأمر، ومع تنظيم وقتك الدراسي منطلقة من أوقات الصلاة، فللدراسة 
وقت، وللمشـاركة الاجتماعية وقت، وللعبادة وقت ولقراءة القرآن وحفظه وقت آخر، 
والمشاركة في الدعوة إلى االله وقت، فينبغي أن تنظمي أوقاتك وبذلك تحصلين ­ بإذن االله 
 – خير ما تريدين، هذا مع عدم الاختلاط بالرجال الأجانب قدر اسـتطاعتك، بل 
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ا وإن لم يمكن ذلك فلا  إن أمكنـك أن تكـوني في كلية غير مختلطة فهذا هـو الواجب شرعً
أقل من أن تتجنبي الاختلاط قدر الاستطاعة وأن تقتصري على أخواتك المؤمنات. 

ا عليك بأن ترفهي عن نفسك وأن تجمميها بالتسلية المباحة، بالفسحة البريئة  وأيضً
، بتجميل غرفتـك وتزيينها،  مـع أهلك، بممارسـة رياضة المشي مع بعـض أخواتك مثلاً
، بصلاة الحاجة، بصلاة الاسـتخارة فيما  بصـلاة ركعتـين تبثين همك فيهـنَّ إلى االله 
يعـرض لـك من الأمور، فكوني قريبة مـن االله فإن دواء ضيق الصدر هـو القرب من االله 
؛ وبذلـك تحصلـين الانشراح ­ بإذن االله  – والراحـة والطمأنينة؛ قال تعالى: 
تعـالى:  وقـال   .[å ä ã   â á àß    Þ Ý Ü Û Ú]

 R Q P O N M L K J I H G F E D C]

V U T S]. فنبه  أن سبب انشراح الصدور ودفع الضيق الذي ينالها 
 w v u] :إنما يكون بالسجود الله والخضوع له والعمل بطاعته. وهذا نظير قوله تعالى
x] ثم قال في آخرها: [µ  ́³ ² ¶̧  ¹] فأمره بالعبادة والتقرب 

إليه، فطاعة الرحمن هي أسـباب انشراح الصدر، كما أن البعد عن االله  هي أسـباب 
قسوة القلب وضيق النفس وظلمات الصدر. 

نسأل االله  لك التوفيق والسداد وأن يشرح صدرك وأن ييسر أمرك وأن يفرج 
كربـك وأن يزيل همـك وأن يجعلك من عباد االله الصالحـين وأن يوفقك لما يحب ويرضى 

وأن يثبتك على دينك.

تركيزي مشتت عند المذاكرة
=IÓà‘^Ü›ÿ^=Ï|||Ã=äÎ‘àkÿ^=∆Î k|||ã`=˘Ë=Ilk|||ê‹=ÌäÎ‘àj=„`=à≈|||è`=à|||‘^Ö`=_|||‹Ñ·ƒ

=Ë =̀äÎ‘àkÿ =̂∆Î k|||ã =̀˙Ã=_ÂÎÿd=∆›k|||ã =̀fiÿ=^ÖdË=IÏ‡_» =̀|||ÿd=∆›k|||ã =̀„ =̀Ñf=˙|||Ã=mä|||‘á=^ÖdË

>\⁄wÿ^=_›Ã=IÓà‘^Ü›ÿ^

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



Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

, - / 2 ,

ZlaÏv€a==إنك قد حصرت المشكلة في ضعف التركيز وشعورك بالتشتت في الذهن، 

ا آخر وهو أنك لا تعرفين الطريقة المثلى في كيفية المذاكرة، فهما أمران اثنان بهذا  وأضفت أمرً
الاعتبار، ولكن لا بد أولاً أن تتعرفي على الأسباب التي تجعلك تشعرين بهذا التشتت في 
الذهن، فإن هذا الذي لديك من ضعف التركيز وشـعور بشتات في الذهن وعدم القدرة 
عـلى المذاكرة هو ناتج من التفكير المقلق الذي لديك، فإن لديك الآن قلق ولديك تفكير 
في نواحٍ شـتى تمر في ذهنك، فأنت تفكرين في أمور تشـغل بالك وتجعلك تشـعرين بثقل 
الدراسـة ولربما جلسـت أمـام كتابك وأنت تسـتثقلين الجلوس أمامه، ومـع هذا فعندما 
تنظريـن في الصفحـة وتحاولين قراءة الكلمات تشـعرين أنك في واد وأن الدراسـة في واد 

آخر. 
وهذا يحصل لأسـباب عديدة، فمن ذلك مثلاً – وهذا على سـبيل المثال – أن تفكر 
الفتاة في مثل سنك بأمور الزواج أو بالأمور الإنسانية التي تعرض لها أو بالأمور الفطرية 
التـي تكـون من المرأة تجاه الرجل، فهذا أمر طبيعي قد يحصل في مثل وضعك، والمقصود 

أن التفكير القلقي هو الذي يؤدي إلى مثل هذا التشتت الذهني وضعف التركيز. 
ا إلى ذلك أنك قد أشرت إلى أنك تسـتمعين إلى الأغاني عند دراسـتك وأنك  مضافً
لا تدرسـين إلا إذا كان الأمر كذلك، فما هـذا؟ وكيف يجتمع لك الأمران؟! كيف يكون 
لك سـماعٌ للأغـاني من جهة ومحاولة لتحصيل الدروس والمذاكـرة من جهة أخر￯؟ فإن 
الإنسـان بطبعه لا يحمل نفسـين اثنتين، وإنما له نفس واحدة، فإذا انصرف ذهنه إلى شيء 
لم يستطع أن يصرفه إلى شيء آخر، فإما أن تكوني مع هذه الأغاني وإما أن تكوني مع هذه 
المذاكرة، هذا عدا أن سماع الأغاني التي تحتوي على المعازف هي من الأمور المحرمة التي 
لا يجوز في هذه الشريعة الكاملة، فقد حرم االله  الاسـتماع إلى هذه المعازف وجعلها 

 I H G F E  D C B A @] :مـن لهو الحديث، قـال تعـالى
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R Q P O NM L  K J] [x:٦] ولهو الحديث: هو الغناء كما 
فسره طائفة من أصحاب رسول االله صلوات االله وسلامه عليه.

ومن الفائدة الحسـنة أنه يجوز لك أن تسـتمعي إلى الأناشـيد الإسلامية التي تكون 
خالية من المعازف والتي تحتوي على الكلام الطيب النافع الذي يجم الخاطر حتى ولو كان 
في غير أمور الدين، ويمكنك أن تظفري بقدر صالح حسـن في التسـجيلات الإسـلامية 
ا مما يكفيك ويغنيك عن هذه المعازف المحرمة، فانظري في ذلك فلعل  ا كبيرً فإن فيها قدرً

االله  أن يشرح صدرك لما يحبه ويرضاه. 
وأما عن كيفية تحصيل التركيز في الدراسة فهذا يحتاج منك إلى الخطوات الآتية: 

­١ الاسـتعانة بـاالله والتوكل عليه وسـؤاله النجاح في الدنيا والآخـرة، قال تعالى: 
<‡⁄<!]<Ó◊¬<›Ü“_<Í{{{ç<ãÈ÷» :0 وقـال ،[| { z y x w]

[÷^¬Ç» أخرجه الترمذي في سننه. 

­٢ إبعاد نفسك عن التفكير المقلق الذي يشتت الذهن، فلا ينبغي أن تصلي بذهنك 
في أفكار تجلب لك الهم والحزن وتجعلك تشعرين بأنك غير قادرة على التركيز، بل حاولي 
أن تخرجـي من ذلك إلى التفكير في مصالحك الدينيـة والدنيوية، فإن هذا هو الذي يجمع 

لك فكرك ويعينك على تحصيل مرادك. 
ا عن الضوضاء،  ­٣ تهيئة الوضع المناسب الذي يعينك على التحصيل الدراسي بعيدً

ا عن أسباب إشغال البال.  ا عن الموسيقى، بعيدً ا عن الأغاني، بعيدً بعيدً
­٤ اختيـار الأوقـات المناسـبة التـي تعينك عـلى تحصيل الـدراسي بحيث تكونين 

مستعدة للتحصيل ونفسك مقبلة على ذلك. 
وأما عن كيفية المذاكرة وكيفية تحصيلها، فإنه يمكنك أن تبدئي بداية حسنة: 
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( أ  ) أن تبتدئي بتنظيم وقتك منطلقة من أوقات الصلوات الخمس، فترتيب الوقت 
له إعانة كاملة على توزيعه وعلى استثماره. 

(ب ) أن تبتدئـي في مراجعة دروسـك بالأهـم فالأهم منتقلة مـن درس إلى درس 
ولكن بعد أن تكوني قد قيدته في ثلاث دفاتر: فالدفتر الأول تقيدين فيه المسـائل المشـكلة 
التـي تحتـاج إلى إيضاح لتسـتفسري عنها من معلماتـك، والدفتر الآخـر لتقييد الدروس 
المهمة التي تحتاج إلى مراجعة خاصة منك، والدفتر الثالث لتقييد القواعد والمسـائل التي 
تحتاج إلى اسـتحضار وحفظ فيسـهل عليك اسـتحضارها، فبهذا تظفرين بإذن االله  

بطريق سليم يسهل عليك أفضل السبل. 
ا، ونسأل االله أن  ا كثيرً فهذه خطوات حسنة لو أنك عملت بها لحصلت بإذن االله خيرً
يـشرح صـدرك وأن ييسر أمرك وأن يجعلك من الناجحين في الدنيا والآخرة وأن يوفقك 

لما يحب ويرضى. وباالله التوفيق.

هل أعيد السنة بعد أن تخرجت منها بنسبة لا أريدها؟
=”_wkÿ˘ =̂∆ kã =̀fiÿË=_Â≈–Èj =̀fiÿ=Ôgå·f=lràÄjË=Ô‹_≈ÿ =̂ÔÍÈ‡_oÿ =̂ÏÃ=Ïkã^áÉ=lŸ›‰`

=KKÔ≈‹_sÿ_f

=ÓÉÉàk‹=l·‘Ë=Ï·‹=ÒÈ|||–`=l‡_‘=œËà¡ÿ^=‚’ÿË=ÑÍÑr=‚‹=Ô|||ÍÈ‡_oÿ^=éáÉ=„`=l|||ÿË_v

=Ï·’ÿË=ÁÑÍá`=ÌÜ|||ÿ^=ïîÄkÿ^=⁄~É`Ë=ÑÍÑr=‚‹=Ô|||ÍÈ‡_oÿ^=éáÉ`=„`=_‹d=W„^á_|||Î~=ÌÑ|||ÿKK^ !Ñr

=„È‘`=úËàÕ›ÿ^=Ï·≈ÍOP=Ìà|||›ƒ=_ !òÍ`=à›≈ÿ^=‚‹Ë=Ï|||·‹=à…ì`=fi‰=‚‹=∆|||‹=éáÉ`=„`=Ô|||ÕÛ_~

=Ô≈‹_r=ÏÃ=€_›ƒ =̀Óá^Éd=éáÉ =̀Ë =̀KœÈÄÿ^Ë=ÉÉàkÿ =̂hgåf=m^È·ãQ=mà~aj=Ô≈‹_sÿ =̂‚‹=lràÄj

=fi‘Èrá`=KÁÑÍá`=ÌÜÿ^=ïîÄkÿ^=⁄~É`=fiÿ=Ï‡˚=Ìà›ƒ=€^Èù=flÑ·ÿ^=‚‹=ÔÕÛ_~=Ï·’ÿË=Ôì_~

=K_·ÿ=⁄~É=˘=‚w‡=_ !wÎwì=Ê·ÍÑsj=_‹=ÏŸ≈Ã^=Ïÿ=„ÈÿÈ—Í=ÏÿÈv=‚‹=⁄’Ã=IÏ‡ËÑƒ_ã
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ZlaÏv€a=نؤيد مواصلتك للدراسة، واعلمي أنه ليس للعلم عمر محدد، وفي مواصلة 

ا لطلب العلم وقد قيل للإمام أحمد رحمة  طلب العلم خير كثير وسلف الأمة لم يعرفوا حدً
االله عليـه: إلى متى تحمل المحبرة فقال: (من المحبرة إلى المقبرة) ولا يزال الإنسـان عالمًا ما 
طلب العلم فإن ظن أنه علم فقد جهل، والصواب أن تكرري المحاولات حتى تسـيري 
في المجال الذي يمكن أن تقدمي فيه الجديد والمفيد. فاتركي التردد والخوف وتوكلي على 

 . ا لمشاعر الندم مستقبلاً االله ونفذي ما تقتنعي به فإن في ذلك طردً
كـما أن الإنسـان إذا مشـى في الجانـب الذي يحبه اسـتطاع أن يفيد ويسـتفيد وتلك 

مواهب وقدرات قسمها بين العباد العزيزُ الحميد. 
ورغـم أنـه لم يتضح لنـا المجال الذي تميلـين إليه إلا أننـا ندعو كل فتاة إلى دراسـة 
الجوانـب التـي تنفع بها نفسـها وتنفع بها المسـلمات، مع ضرورة تجنـب كل مجال دراسي 

يصادم أنوثة المرأة ورسالتها في الحياة. 
وهـذه وصيتـي لك بتقـو￯ االله ثـم بتصحيح النيـة، وأرجـو أن تتعـوذي باالله من 
الشـيطان ولا تلتفتي إلى ما يقوله كل إنسان، واعلمي أن رضا الناس غاية لا تدرك، وأن 

العاقلة هي التي تفعل ما يرضي االله.

كل سنة أتسبب في إغضاب أبي بسبب مستواي المتدني
=ÓÉ_ƒ =̌Ï’›ÿ =̂flà|||wÿ =̂ÏÃ=ÿ_≈j=! =̂màÄk|||ã =̂fin=I€Èg—‹=€Ñ|||≈‹=Ÿƒ=l|||Ÿîv=Ñ|||—ÿ

=`Èã`=l‡_‘=ÓÑÍÑsÿ^=Ô·åÿ^=‚’ÿË=IÔ·åÿ^=Ñƒ`=fiÿË=Ôv^àf=lååv`=Ï··’ÿ=IÔÎã^áÑÿ^=Ô·åÿ^

=Ÿƒ=€ÑÍ=^Ü‰=⁄ÂÃ=IÓà|||Îo‘=m˙ÎÂ|||åj=_Âÿ=^È≈óË=_‰Ñƒ =̀fiÿ=Ïkÿ^=Ô·|||åÿ^Ë=I_ÂŸg–=Ïkÿ^=‚|||‹

=Óàåwÿ_f=_ !›Û^É=çv =̀Ï·‡ =̀Öd=„_ Îêÿ =̂éË_ãË=‚‹=ïŸÄj =̀ŒÎ‘Ë=\^ !ÑÎr=Ïjá_Äkã =̂flÑƒ

=\Ô·åÿ^=Ñƒ`=fiÿ=Ï·‡˚
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=ÑÍÑè=„ävË=hò»=ÏÃ=Ô·|||ã=⁄‘=hg|||åj`=Ï·‡˚=h‡Üÿ_f=çv`=_ !›Û^É=_‡`=Wà~b=€^¯|||ã

=˘=Œã¸ÿ=‚’ÿ=IÏj_Îv=ÏÃ=„_å‡d=fi‰`=Ïf`=„`=fiŸ≈ÿ^=∆‹=IÏ‡Ñk›ÿ^=Ì^Èkå‹=hgåf=Ïf˚=^ !Ñr

K^!àÎo‘=Ï·›ÿ¯Í=ÚÏêÿ^=^Ü‰Ë=IÁÉ_≈ãd=∆Î kã`

ZlaÏv€a=فإن الإنسـان إذا اسـتخار ربه يكون قد أد￯ ما عليه، والصواب أن يرضى 

بما يقدره القدير، وأنت لا تعلمي أين يكون الخير! وليس وجود التساهل ضمان لتحقيق 
نتائج أفضل لأن لأمر الله من قبل ومن بعد. 

وأرجـو أن تهتمـي بدراسـتك وبتنظيم وقتك ثم تـوكلي على االله وكـوني راضية بما 
يقسـمه لـك وما يقدره سـبحانه، وإذا لاحظ أهلك منك الاجتهـاد والحرص فلن يبالوا 
بالنتيجـة لأن المرء عليه أن يسـعى ويحاول ولكن ليس عليـه إدراك النجاح، وربما تخلف 
النجـاح لابتلاء مـن االله، وعجبًا لأمر المؤمـن إن أمره كله له خير وليـس ذلك لأحد إلا 

ا له.  ا له أو أصابته ضراء صبر فكان خيرً للمؤمن أن أصابته سراء شكر فكان خيرً
وقد أحسن من قال: 

=Ï·›kÿ_f =h||ÿ_|| ||›||ÿ^ =⁄||Î||‡ =_||||‹Ë=Ú˘Ñ|||||ÿ^=Ï||||Ã=◊È||||||ÿÉ=“|||||ÿ`=‚|||’|||ÿË

ا:  وقد صدق من قال أيضً
=kÕŸÿ =„È||ƒ =!^ =‚||‹ =‚’Í =fi||ÿ =^Öd=ÁÉ_Âkr^ =Ê||Î||Ÿ||ƒ =Ï||·||s||Í =_||‹ =€Ëa||||Ã

ونحـن سـعداء بقولك أبي هو أهم إنسـان في حياتي، وأرجـو أن تطلبي منه الدعاء 
ونتمنى أن ير￯ منك الاجتهاد والإصرار على طلب العلم والصبر على ذلك. 

وهـذه وصيتـي لك بتقـو￯ االله ثم بالبعـد عن معاصيه فـإن الخطيئة تنـسي العلم، 
وأكثري من الاستغفار والصلاة والسلام على رسولنا المختار.
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بعد انتهاء دراستي أصبحت حبيسة المنزل
=Ïkÿ =̂Ô·ÍÑ›ÿ =̂Ï|||Ã=ÔÎÕÎ¿Ë=ñàÃ=Ì =̀Ñr =̀fi|||ÿ=Ïk|||ã^áÉ=Ú_Âk‡ =̂Ñ≈f=IÔÍÉÈ≈|||ã=Ó_kÃ=_|||‡`

=ÔŸÎŸ–=Ïj_–˙≈Ã=Ïƒ_›kr˘ =̂ÏŸs~=fi’wfË=I€ä·›ÿ =̂ÏÃ=Ô‡Èså›ÿ_‘=lwgì`Ë=_ÂÎÃ=ëÎƒ`

=_›f=fiÂvá_ì`=˘=‚’ÿ=ÓÑÎr=Ô–˙ƒ=Ïj^È~af=Ïk–˙ƒË=I⁄êÕÿ^Ë=ÓÑvÈÿ_f=à≈è`=lwgì`=I^ !Ñr

=Ô—ÍÑì=Ì =̀ÌÑÿ=çÎŸÃ=IÏ·sƒäÍË=Ï·—Í_òÍ=fiÂ·‹=áÑîÍ=Œ–È‹=Ì =̀Á_sj=Ïã_åvdË=Êf=à≈è`

=à’Ã`=_‹Ñ·ƒ=Ôì_~Ë=_ !òÍ`=çÕ·kÿ_f=Ô|||fÈ≈ìË=”_·k~˘_f=çv`=_!‡_Îv`=÷ÿÜ‘=IÏ·‹=Ô|||gÍà–

KÌÑÿ=œ^Ñ‰`=Ë`=m_Í^È‰=Ë`=h‰^È‹=˘=_‡aÃ=IÚÏêÿ=y›ù`=Ë`=_!ÙÎè=à¡k‡`=˘=_‡aÃ=I⁄g—kå›ÿ_f

=IÓÉ_≈ÿ^=àÎ»=Ÿƒ=_ !≈êf=ÏŸ’è=Òá`=Óbà›ÿ_f=ÏåÕ‡=ÿd=à¡‡`=_‹Ñ·ƒ=ÓàÎ~˚^=Ô‡Ë˝^=ÏÃË

=ÿd=i_‰Üÿ^=Ÿƒ=lÎgÿ_f=éÈŸsÿ^=⁄òÃ`Ë=_Â‰à‘`Ë=ÔÎrá_Äÿ^=ÏfÈÎƒ=Ÿƒ=ä‘á`=lwgì`

K„_’‹=Ì`

ZÖä€a=فإن المشـكلة الرئيسـية بالنسبة لك هي المفاهيم السـلبية حول نفسك، فسوء 
تقدير الذات من أسـوأ الأشـياء التي تؤثر على الصحة النفسية، ولا يُعرف السبب الذي 
ا، لكن ربما يتعلق الأمر بشخصياتهم،  àيجعل بعض الناس يقدرون ذاتهم بصورة سلبية جد
أو ربـما يتعلـق بظروف حياتية معينة، ولكن المهم في الأمر أن الإنسـان إذا استشـعر هذه 
المشـكلة – أي أنه يقدر نفسـه سلبًا – يجب أن يصحح مفاهيمه، لأن الإنسان يستطيع أن 
يغير ما به، واالله  اسـتودع فينا طاقات نفسـية ووجدانية وفكرية إذا سخرناها 
ا من هذه المشـاعر والتوجهات  وذلـك عـن طريق قوة الإرادة نسـتطيع فعلاً أن نغير كثيرً

ا. السلبية التي لا تفيد أبدً
فأيتهـا الفاضلـة الكريمة: الذي أود أن أخلص إليه هو يجب أن تجلسي مع نفسـك 
جلسة صادقة، تكوني فيها منصفة لنفسك، أعني بذلك أن تري ما هو إيجابي حول نفسك، 

ا. àوأنا متأكد أن لديك إيجابيات كثيرة جد

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



Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

, - 0 - ,

إذن مـن خـلال إعادة تقييـم الذات يمكـن أن تبني مفاهيم جديدة حول نفسـك، 
وهذا إن شـاء االله سوف يغير ويبدل رؤياك ومشـاعرك نحو المستقبل ونحو ذاتك ونحو 

العالم من حولك.
قولـك أنـك تنظرين إلى نفسـك دون هوايـات أو أهـداف أو مواهـب، هذا ليس 
ا. أنت شـابة، أنت الحمد الله  ا، وأنا أعتقد أنك قد قسـوت على نفسـك كثيرً ـا أبدً صحيحً
أكملت دراسـتك، أنـت في أسرة كريمة، أنت في أمة عظيمة، وهـذه كلها إيجابيات يجب 

ا. ألا تنسيها مطلقً
ا  ا حميدً وبالنسبة لانكبابك حول ذاتك وقطع الصلة بالعالم الخارجي، هذا ليس أمرً

ا. هذه الطاقات النفسية والجسدية التي لديك لابد أن تستفيدي منها. ا جيدً وليس أمرً
أنـا أقـترح عليك أن تزوري أرحامك، أن تتواصلي مـع جيرانك، اذهبي إلى أماكن 
تحفيـظ القـرآن الكريم وهي كثيرة بفضل االله تعالى في المملكة، في هذه المراكز إن شـاء االله 
سـوف تتاح لك فرصة عظيمة بأن تلتقي بالخيرات من الشابات والنساء الداعيات، هذا 
المحيط الطيب يجعل الإنسـان يستشعر بقيمته ويستبصر ما حوله ونفسه بصورة أفضل.. 

هذا هو الذي أطالبك به وهذا هو الذي أدعوك إليه.
لا أحد يسـتطيع أن يغـير ما بك، أنت التي يجب أن تقومي بذلك. اجعلي لنفسـك 
خارطـة يومية تتحركي من خلالها: وقتًا للراحة، وقتًا للنوم، وقتًا لممارسـة الرياضة، وقتًا 
للقـراءة، ووقتًا للجلـوس مع العائلة، وقتًا للخروج إلى أماكـن تحفيظ القرآن أو حضور 
الـدروس أو زيـارة الأرحام، وهكذا. ويجب أن تكون نظرتك نظـرة إيجابية متفائلة نحو 

المستقبل.
الأعـراض التـي تعانـين منهـا من صعوبـة في التنفس وشـعور بغصـة في الحلق أو 
ـا أن تتخلصي منها  ا للقلق النفسي، وهذه يمكن أيضً àالاختنـاق، هي أعراض مثالية جـد
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ا، وتوجد كتيبات  àعن طريق ممارسـة تمارين الاسـترخاء. هذه التمارين تمارين بسـيطة جد
وأشرطـة و(CD) في المكتبـات يمكنك الاسـتعانة بهـا وتطبيق التعليـمات الموجودة بها، 

ا. وسوف تجدي إن شاء االله أن هذه التمارين قد ساعدتك كثيرً
أيتها الفاضلة الكريمة: أرجو أن تسترشـدي بهذه الإرشـادات البسـيطة، وأنا على 

ثقة تامة أن ذلك إن شاء االله تعالى سوف يجعلك تحسين براحة نفسية كبيرة.
بالنسـبة للعمل أسـأل االله تعالى أن يسـهل لك هذا الأمر، ولا تخافي ولا تحزني ولا 
تكوني موسوسـة حول هذا الأمر، هذه أرزاق، اجتهدي، ونسـأل االله أن يقيض لك هذه 

الفرصة، وحتى يتحقق لك ما تنشدين إليه.

الطموح في الدراسة.. والعوائق الأسرية

=úàkÕÍË=IÏÿ_ƒË=ÈŸvË=ÑÎr=Ïã^áÑÿ^=Ì^Èkå‹=IÌäÎŸs‡d=fi|||å–=Ô≈‹_sÿ^=ÏÃ=l·f=_‡`

=„_‘Ë=IÏkã^áÉ=Ÿƒ=ç’≈·j=ÏŸ‰ =̀∆‹=ÔŸ’ê‹=Ë =̀æ…ó=Ì =̀Ê‡ =̀ÔŸ’ê›ÿ =̂‚’ÿ=I⁄ÛË˚ =̂‚‹=Ï‡`

Klj_Ã=Ïkÿ^=Ô·åÿ^=I⁄Û^Ë˚^=‚‹=Ô≈ÿ_ù=Ï‡`=úàkÕ›ÿ^

=€^Èù=çv =̀‚’ÿ=IàÎg‘=ÏvÈ›ùË=IÓÑ—≈‹=ÔÎŸÛ_≈ÿ =̂ÏÃËà¿=IÓÉ_›f=Ôgã^á=l≈Ÿù=‚’ÿ

=ÌÈkå›f=∆Ÿù =̀⁄r =̊⁄›ƒ =̀„ =̀úËàÕ›ÿ =̂_›Ã=lÎgÿ =̂ÏÃ=_ìÈî~Ë=KÔg≈j=ÏkÎåÕ‡=„ =̀l–Èÿ^

\}È› ÿ^Ë=Ô›Âÿ^=m^Üf=€Èù=Ÿƒ=„È‘`Ë=Ïã^áÑÿ^

ZlaÏv€a=فإنه لا تخلو جميع البيوت من المشـاكل، والفارق هو أن الناس يختلفون في 

تفسيراتهم وفي تحليلاتهم لهذه المشاكل.
الـذي أود أن أنصحـك به هـو أولاً ألا تنظري لأي خلاف في داخـل الأسرة كأنه 
مشـكلة صعبـة ومعقدة، الخلافات توجـد – كما ذكرت – وهي مـن طبيعة البشر، وهي 
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نوع من التجارب وليس أكثر من ذلك، فلا تنظري لكل نقاش أو كل ما ظاهره اختلاف 
على أنه مشكلة ومصيبة كبيرة ومعقدة وسوف تنعكس سلبًا عليك.

هـذا يجـب أن يكون هـو المنطلـق الأول في مواجهتك لمـا وصفته بالمشـاكل داخل 
الأسرة والتي أثرت على دراستك.

ا بين هذه المشاكل أو الصعوبات وبين الدراسة، فالدراسة  J_!Î‡_n يجب أن تفصلي تمامً
هي رسـالة خاصة بك وأنت التي سوف تجنين ثمارها، بمعنى أن تقولي لنفسك (يجب أن 
أكون أنانية بعض الشيء وألا ألتفت لما يحدث حولي وأن أركز على دراستي) والتركيز دائماً 
يتأتى بتنظيم الوقت، إذن كوني دقيقة في تنظيم وقتك بالصورة التي تناسـبك وبعد ذلك 
طبقي الجدول الزمني الذي سوف تقومين بوضعه، ولابد لهذا الجدول الزمني أن يشمل 
ا بالطبع الاستعانة بصديقاتك وزميلاتك ومن  حقيقة زمنا كافيا للدراسة، ويمكنك أيضً
ا وسوف تصرف  ا مفيدة جدً ، يمكن أن تكون هنالك دراسـة جماعية، هذه أيضً تثقين بهنَّ

انتباهك عما وصفته بالمشاكل والصعوبات داخل المنزل.
إذا رجعنا مرة أخر￯ لهذه المشاكل ولهذه الصعوبات في داخل المنزل هنالك مشاكل 
ا، وهنالك نوع من المشاكل يجب أن نؤجلها، وهنالك  يجب أن نتجاهلها ولا نعطيها اهتمامً

نوع ثالث يجب أن نواجهه ويجب أن نحله.
انظري لهذه الخلافات وهذه الصعوبات والتي سـببت لك ضغوطا نفسية، انظري 
إليهـا من هـذا المنطلق، فهنالك ما يجب أن يتجاهل، وهنالـك ما يجب أن يجمد ويؤجل، 
وهنالـك مـا يجـب المواجهة، وكما ذكـرت لك لا تنظري لـكل خلاف أو عـدم اتفاق في 
ا من الأشياء الخلافية تثمر ثمارا  ا، لأن كثيرً داخل المنزل على أنه مشكلة، هذا ليس صحيحً
إيجابيـة وجيدة تصـب في نهاية الأمر لمصلحة الأسرة كوحـدة اجتماعية وإن تضرر بعض 

الأفراد مما حدث.
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أرجو أن تخرجي نفسك من هذا الذي وصفته بالتعب النفسي، وأن تنظري للأمور 
بصـورة أكثـر إيجابية، وأن تحاولي تطبيق المنهج الذي وصفته لك في التعامل مع المشـاكل 
وكذلـك كيفية الدراسـة وهـي التي تقوم عـلى تنظيم الوقت واستشـعار أهمية الشـهادة 
العلميـة والاسـتعانة بصديقاتـك، وفوق ذلك يجـب أن تكون لك ثقة قويـة في االله تعالى 

، ثم ثقة في مقدراتك. أولاً
وأسأل االله تعالى أن يوفقك وأن يسدد خطاك.

كيف أنمي قدراتي حتى أصل للتفوق؟
=Ñ–Ë=IÑ›wÿ =̂!Ë=„bà—ÿ =̂`à–`Ë=Ïj^ÈŸì=Ÿƒ=¬Ã_v`Ë=Ô‹äkŸ‹=I_ !‹_ƒ=NV=Ìà›ƒ=Ó_kÃ=_‡`

KÓÜj_ã˚^=çÕ‡Ë=ÔãáÑ›ÿ^=çÕ‡=ÏÃ=Ô·åÿ^=ÁÜ‰=ÑÎƒaãË=IÔ‹_≈ÿ^=ÔÍÈ‡_oÿ^=ÏÃ=lgãá

=IÔÍäÎŸs‡ˇ =̂Ô|||…Ÿÿ =̂fiÂÃ =̀˘Ë=I^ !Ñ|||Îr=éËáÑÿ =̂hƒÈk|||ã =̀fiÿ=Ï‡ =̀Ï|||Ã=ÔŸ’|||ê›ÿ =̂‚|||›’jË

=I}_s·ÿ^=Ÿƒ=ÓáÉ_–=àÎ»=Ï‡`Ë=IÏfÈãá=hgåf=„_›Íˇ^=ÔÕÎ≈ó=Ó_kÃ=Ï‡`=áÈ≈è=Ï‡ÉË^àÍ=_ !›Û^ÉË

=Ñv`=Ï·≈s|||êÍ=˘Ë=IÔÕÎ≈ó=ÏjÉ^ádË=Ïk›Íäƒ=‚’ÿ=ÑÍÑr=‚‹=`Ñf`Ë=ÏfÈ|||ãá=„_Î|||å‡=€Ë_v`Ë
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K`Ñf`=‚Í`=‚‹

=Ii_sk|||åÍ=˘=Ú_ƒÑÿ^=‚’ÿË=Ô|||ã^áÑÿ^=ÏÃ=Ï·—ÃÈÍ=„`=_ !›Û^É=!^=ÈƒÉ`=l·‘=Ï‡af=_ !›Ÿƒ

=‚ƒ=Â·Í=˘Ë=l‡àk‡d=⁄w‹=ÊÍÑÿ=Ïf`Ë=IÊjàÕ…‹Ë=Êk›vá=ÏÃ=∆›ù`Ë=ÈƒÉ`=lÿâ=_›Ã=÷ÿÖ=∆‹Ë
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ZlaÏv€a=بخصوص ما ورد برسـالتك، فإن االله قد منَّ عليك بأجل النعم وأعظمها 

وهـي نعمـة الإيمان والإسـلام ونعمة المحافظـة على الطاعـة، نسـأل االله أن يديم عليك 
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ا على رجل فسـمعه يقول: الحمد الله على نعمة  هـذه النعمة، فقد مر النبي 0 يومً
الإسـلام، فقال له: «÷Ì€√fi<‹ø¬_<Ó◊¬<±^√i<!]<lÇ∑<Çœ»، فأنت أكرمك االله بأعظم 

نعمة وهي الالتزام بالشرع والمحافظة على الصلاة وقراءة القرآن.
وأما ما يتعلق بموضوع الرسـوب في الدراسـة، فإن االله  جعل لكل خلق 
<l]Á€{{{ä÷]<–◊≠<·_<ÿfŒ<ÜËÅ^œπ]<ÖÇŒ<!]<·c» :0 ـا، قال النبـي مـن خلقه أرزاقً
ا، وهذا جميلاً  Ìfl{{{â<Ã÷_<∞{{{ä€û<öÖ˘]Ê»، فاالله  خلق هـذا طويلاً وهذا قصـيرً

وهذا متوسط الجمال وهذا منعدم الجمال، هذا غنيًا وهذا متوسط الدخل وهذا فقير، هذا 
ا، فهذه سـنة االله في خلقه، وكذلك بالنسـبة للعقول فنجد أن االله أعطى  ا وهذا ضعيفً قويً
ا وأعطى بعـض الناس ذكاءً  بعـض النـاس ذكاءً خارقًـا وأعطى بعض النـاس ذكاءً ممتازً

ا وبعض الناس ذكاءً متوسطًا وبعض الناس حظه من الذكاء قليل. عاديً
وكذلـك الأمر بالنسـبة للحفظ والاسـتيعاب، فهذه كلهـا أرزاق قدرها االله تعالى، 
وعلى قدر ما أعطانا االله من رزق فسيحاسـبنا يوم القيامة، فالذين يُعطون مالاً سيسـألون 
، والإنسان القوي البدن سيسأل يوم القيامة  عنه يوم القيامة أكثر من الذين لم يُعطون مالاً
ا، وكذلك الذي أعطاه االله ذكاءً وأعطاه قدرة  ا أو ضعيفً عن قوته أكثر من الذي كان مريضً
على الاستيعاب والمذاكرة فيسأل عن هذه النعمة أكثر من غيره؛ لأن االله كما لم يسوِّ بيننا في 

الأرزاق فلن يسوي بيننا في الحساب، وإنما يسأل كل واحد منا على قدر ما أعطاه.
ولعـل االله  قدر أن يجعـل حظك من الذكاء قليـلا، ولكنه في نفس الوقت 
ا، فقد قلل لك في شيء وزادك في أشـياء أخر￯ كما يحدث  جعـل حظـك من الالتزام كبيرً
ا، فهذه قسمة االله تعالى، فينبغي علينا أن نرضى بما قسم االله لنا، ولكن  في حياة الناس جميعً
ذلـك لا يعني التكاسـل والتقاعـس وعدم الأخذ بالأسـباب، لأنـك لا تدرين هل هذا 

ابتلاء أم أنك أنت المقصرة.
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وقـوة الإيـمان تدفـع إلى التميز بفضل االله، ولكـن قد يبتلي االله العبـد وهو متميز في 
الإيمان ببعض الابتلاءات في الدنيا حتى يكافئه مكافأة عظيمة على ذلك في الآخرة.

وموضوع رسوبك وعزيمتك وإرادتك يدل على أن هناك تقصيرا من جانبك ومن 
البيئة التي تعيشين فيها، فأنت على قدر طيب من الذكاء، والدليل على ذلك أنك وصلت 
إلى الثانوية العامة؛ لأنك لو كنت ضعيفة الذكاء ما اسـتطعت أن تصلي إلى هذه المرحلة، 
ولذلك فإن ذكاءك طبيعي، ولكنك لم تجدي المشجع أو المعين، ولم تستطيعي تنظيم وقتك 

بطريقة صحيحة حتى تستطيعين أن تحصلي على الدرجات المطلوبة.
ولذلك سأحاول أن أضع لك برنامجا لو التزمت به بإذن االله سوف تكونين متميزة، 

بل وتحصلين على امتياز وتفوق بإذن االله، والبرنامج كما يلي:
J المحافظة على الصلوات في أوقاتها كما تفعلين وقراءة القرآن. !̆Ë`

J_!Î‡_n المحافظة على أذكار الصباح والمساء.
J_!oÿ_n أن تكثري من الدعاء ولا تملي، فاالله  أمرك بالدعاء ووعدك بالإجابة 

.[' & % $ #" !]

_J خذي فكرة عن الدروس التي سوف تُشرح قبل الذهاب إلى المدرسة، فمثلاً  !≈f^á
بعـد الفجر تقومين بقراءة الدروس الجديدة التي سـوف تُشرح في نفـس اليوم، وانتبهي 
لشرح المدرس أو المدرسـة، وعندما تعودين من المدرسة وتستريحين قليلاً ابدئي المذاكرة 
وذاكـري كل مـا تـم شرحه في هذا اليوم، ثـم لخصي ما ذاكرته، وفي آخر الأسـبوع قومي 

حت خلال هذا الأسبوع. بمراجعة شاملة لكل المواد التي شرُ
إذن عنـدك مراجعـة قبـل الذهـاب للمدرسـة وعندك الاهتـمام بالـشرح وعندك 
ا  مراجعـة في نهاية اليوم وعندك المراجعة الأسـبوعية، والعلماء يقولـون: المراجعة صباحً
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خمسـة وعـشرون بالمائة، وانتباهـك لشرح المدرس خمسـة وعشرون بالمائـة، ومراجعتك 
اليومية خمسـة وعشرون بالمائة ومراجعتك الأسـبوعية خمسـة وعشرون بالمائة، فصارت 
هذه مائة بالمائة، ولو طبقت هذا ستشعرين فعلاً بأنك لا تنسين شيئًا، وهذا سوف يسهل 

عليك عملية الاسترجاع ليلة الاختبار بإذن االله تعالى.
وعليكِ أن تجعلي الدراسـة عادة وليسـت للظروف، فحددي وقتا للمذاكرة، مثلاً 
من السـاعة الثامنة حتى السـاعة العاشرة أو الحادية عشرة يوميًا، هذا الوقت لا تتحركي 
ا، إذا كنت أديت الصلاة فالحمد الله وإذا كان وقت الصلاة في أثناء  فيـه في أي عمـل مطلقً
المذاكرة تقطعين المذاكرة وتقومين لأداء الصلاة ثم تجلسـين ولا تقومين بأي عمل خلال 
فـترة المذاكـرة، واجعـلي المذاكرة هـذه كالأكل والـشرب والنوم، ولو جـاءك اتصال فلا 
تردي على أحد حتى تنتهي المذاكرة، ولا تسمحي لأحد أن يعتدي على هذا الوقت الذي 

خصصته للمذاكرة.
وبهـذا سـتأتين ليلة الامتحان تراجعين هـذا الملخص الخفيف الـذي قمت بكتابته 
وتدخلـين الاختبار مسـتعينة باالله متوكلة على االله، وأنا واثق أنك سـتحصلين على درجة 
عاليـة بـإذن االله نتيجة تطبيق هـذا البرنامج، وعليـك بمواصلة الدعاء؛ فـإن من دعا االله 

ورجاه فلن يخيب االله ظنه.

منهج ترتيب الأوقات...وكيفية اغتنامها
=˘ËÑr=Ñr =̀„ =̀Ï|||··’›Í=ŒÎ‘Ë=\l–Èÿ =̂fi|||Î¡·kÿ=Ô—Íàù=⁄|||òÃ =̀‚|||ƒ=€a|||ã =̀„ =̀mÉá`

\Êÿ=ÔÍÈÿË˚^=È‰=_‹=áà—‡=ŒÎ’Ã=\fi‰˚_Ã=fi‰˚^=Ú_Îè˚^=fi¡·‡=Ï’ÿ=⁄òÃ`

ZlaÏ���v€a=فشـكر االله لك أيتهـا الأخـت الكريمة عـلى اغتنـام الوقـت، والاعتناء 

بالأولويـات، وهذا يدل على مـد￯ وعيك ويقظتك، ونتمنى لك الفـوز والنجاح ووقتًا 
ا بالإنجاز. عامرً
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ونحـن نؤكد معك على ضرورة معرفة الأولويات في كل باب حتى يشـغل الوقت 
بتحقيقها وحتى لا يستغرق الوقت بالثانويات من الأمور على حسابها.

ومـن المعلوم لك أن الواجب مقدم على النفـل في كل عبادة وعمل، ومن ثم يتعين 
عليك أن تضعي الواجبات في رأس قائمة الأعمال التي تقومين بها، سـواء في ذلك طلب 

العلم أو غيره من الأعمال، وننصحك بالآتي:
­١ حـاولي التعـرف عـلى الواجبـات في العلم والعمـل أولاً ليتـم ترتيب الجدول 
الزمنـي لأعمال اليـوم والليلة، بما يضمن تحقيقها والقيام بهـا، ونضرب لك مثالاً ليتضح 
المقصود: بر الوالدين، فإنه فرصة فينبغي أن يعطى حقه في ترتيب الأعمال وتقسيم الزمن 

.. وهكذا. عليها، فلا يضيع بحجة الاشتغال بشيء من نوافل العمل مثلاً
­٢ قومي بتقسيم العمل وتجزئته وتوزيعه على ساعات اليوم والليلة بما يمكن معه 

ا عن الأماني مراعية الآتي: تحقيق ذلك البرنامج بعيدً
( أ  ) تخـيري الأوقات المناسـبة للحفـظ كالأوقات التي تكون بعد الاسـتيقاظ من 

النوم، وكذا قبل النوم.
(ب ) جعـل الأمور التي لا تحتاج إلى كبير تركيـز كمطالعة كتب التاريخ في أوقات 

الملل والتعب.
(ج ـ) محاولة الاستفادة من الأوقات التي تختلطين فيها بالآخرين بتحقيق أي عمل 

.￯د يحتاج منك إلى وقت حتى لا تضيع أوقات هذه المخالطة سُ
( د  ) ترك سـاعات في البرنامج اليومي لمراجعة ما سـبق تنفيذه بمراجعة المحفوظ 
ا تتوقفـين فيها عن الحفظ  ومذاكـرة المـدروس ونحو ذلك، ويستحسـن أن تخصصي أيامً

لمراجعة ما سبق حفظه، فبذلك يقو￯ البناء ويثبت.
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­٣ نوعـي فقـرات البرنامج اليومي حتى لا تقعي في السـآمة والملل، فوقت لحفظ 
شيء مـن القـرآن، وآخـر للمطالعـة في السـنة النبويـة، وثالث للقـراءة في كتب السـيرة 

والتاريخ، وهكذا.
­٤ إذا أمكنـك أن تقـضي في الوقـت الواحـد أكثر من غـرض فاحرصي على ذلك 
فزيارة الصديقة مثلاً ينبغي أن يشـغل بمدارسـة ما يحتاج إلى مدارسـة وتعاون لفهمه أو 

إنجاز عمل يحتاج منك إلى مساعدة الآخرين، وهكذا.
­٥ في طلبك للعلم تأكدي من أن البرنامج منظم بشـكل صحيح، بحيث تكونين 
مشـتغلة بطلب العلم وفق السـلم الصحيح مـن حيث الابتداء بصغـار العلم قبل كباره 

وبمختصرات كل نوع من العلم قبل الخوض في المطولات منه.
­٦ كـوني معتدلـة في وضـع البرنامـج مراعيـة الحقـوق المتنوعـة، فلنفسـك حق، 
ولوالديـك حـق، ولصديقتـك وأقاربك حـق، وهكذا، فأعـط كل ذي حـق حقه وهذا 

الاتزان والاعتدال من أسباب الاستمرار والإنجاز.
نسأل االله أن يوفقنا وإياك لكل خير.

فشلت في الدراسة رغم اجتهادي والتزامي
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