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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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ZlaÏ���v€a=فإنك قد ذكـرت أنك بحمـد االله ملتزمـة بدينك وأنك تقومـين بجميع 

ا في موضوع الدراسـة  واجباتك الدينية والله الحمد، ومع هذا فإنك تجدين فشـلاً وإخفاقً
ا تبذلين جهـدك للتفوق، وهذا الوصـف الواضح والدقيـق يعطي صورة  مـع أنـك أيضً
واضحـة عـن حقيقة الوضـع الذي أنت فيه، وعـن مد￯ القلق الذي يسـببه إخفاقك في 

جانب الدراسة على نفسك وعلى شعورك.
وقبل أن نذكر الوسائل الممكنة لعلاج هذا الأمر، نقول جوابًا على سؤالك، نعم إن 
ما تمرين به هو نوع الابتلاء، وهو نوع من الاختبار لك من االله تعالى، بل إن كل ما تمرين 
به في حياتك هو نوع من الابتلاء سـواء كان ذلك في الخير والنعم، أو في الشر والمصائب 
كـما قال تعالى: [Ö ÕÔ Ó Ò Ñ ×] فأخبر تعالى أن كل ما يصيب 
الإنسـان من أمور الخير والشر هو ابتلاء من االله تعالى واختبار منه، وهذا يستوجب منك 
الافتقار إلى االله وطلب المعونة منه والتوكل عليه في دفع البلاء، بل ويستوجب شكره على 
ا في  حسن بلائه، وكيف أنه عافاك في دينك وعرضك وفي صحتك، ثم ابتلاك ابتلاءً لطيفً

ا بحمد االله يمكن علاجه والوقوف على أسبابه. جانب الدراسة مع أن ذلك أيضً
فلا بد لك من اسـتحضار نية الاحتسـاب وطلب الأجر من االله تعالى كما ثبت عن 
<˜Ê< ž·àu<˜Ê< ž‹‚<˜Ê< žgëÊ<˜Ê<g{{{ífi<‡⁄<‹◊{{{äπ]<gÈíË<^⁄» :النبـي 0 أنه قال

>Â^Ë^Ş}<‡⁄<^„e<!]<ÜÀ“<˜c<^„“^éË<Ì“Áé÷]<Óju<H‹∆<˜Ê» متفق عليه. ⁄ÔÉ_

ا إلى هذا أنه لا بد لك أن تنظري إلى هذا الابتلاء بأن فيه الخير إن شـاء االله  مضمومً
<Ü⁄_<·c<‡⁄ˆπ]<Ü⁄˘<^⁄fr¬» :لك، كما ثبت في صحيح مسلم عن النبي 0 أنه قال
<‰je^ë_<·cÊ<H‰÷<]⁄4}<·^”Ê<Ü”{{{ç<]Ü{{{â<‰je^ë_<·c<H‡⁄ˆ€◊÷<˜c<‘÷É<ãÈ÷Ê<4}<‰÷<‰◊“

.«‰÷<]⁄4}<·^”Ê<2ë<]Üï
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وأما عن تفسـير سـبب إخفاقك أو ضعفك في الدراسـة مع أنك تبذلين وسعك في 
التحصيل فهذا يحتمل عدة أسباب:

فمن ذلك نوع التخصص الذي تدرسـينه، فهل هو موافق لميولك ونفسـك أم لا؟ 
ا يميل إليه يسهل عليه التفوق فيه والنجاح فيه بخلاف  فإن الطالب عندما يدرس تخصصً

ا لا يرغبه، فإنه حينئذ تنقبض نفسه ويضعف عطاؤه وجهده. ما إذا درس تخصصً
ا: وجود قلق نفسي وخوف دائمٍ من الإخفاق وعدم  ومن الأسـباب المحتملة أيضً
التوفيـق، فيـؤدي ذلك إلى الارتبـاك، وحصول قلق واضطراب يضعف الأداء السـليم، 
وعلاج هذه الحالة هو التوكل على االله، وتقوية الصلة به ليعينك على الثبات وعدم القلق، 
مع معرفة أن الخوف الزائد لا داعي له ولا ضرورة تلجئ إليه، فإن مقادير الأمور كلها بيد 
<‘ÚŞ~È÷<‡”Ë<%<‘e^ë_<^⁄<·_<‹◊¬]Ê» :االله تعالى، كما ثبت عن النبي 0 أنه قال

fÈíÈ÷<‡”Ë<%<’`Ş}_<^⁄Ê‘» رواه أبو داود في السنن.

ومن الأسباب المحتملة، عدم الاستعداد الطبيعي للنبوغ في مجال الدراسة مع أنك 
ا من الناس قد يكون لهم الاستعداد الذهني  قد تكونين نابغة في مجالات أخر￯، فإن كثيرً
في مجالات غير مجالات الدراسـة، وهذا واقع حتـى لبعض أصحاب الاختراعات المادية 

المهمة، فإن من الناس من ينبغ في مجال دون آخر كما هو معلوم.
ا فإن من الأسـباب المحتملة الحسـد والعين، لا سـيما إذا كنت متميزة بحسن  وأيضً
دينـك وخلقـك ومحبـة واحترام الناس لـك، وهذا علاجـه بالتوكل عـلى االله وبأن ترقي 
نفسـك بنفسـك بالقرآن والأدعية المشروعة، لا سـيما قراءة سـورتي الفلـق والناس، مع 
ا حتى  النفث في اليدين ومسح البدن بهما، وقد كان صلوات االله وسلامه عليه يقرأها كثيرً
ثبت استحباب قراءتهما بعد كل صلاة مفروضة وفي أذكار الصباح والمساء، والمقصود أن 
الرقية الشرعية أمر حسن في مثل حالتك، فارقي نفسك بنفسك، ولا حاجة لك للذهاب 
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إلى أحـد مـن الناس ليرقيك، فإن القرآن فيه الشـفاء والدواء للأبـدان والأرواح كما قال 
.[{ z y x w v u t] :تعالى

ا: فإننا نوصيك بدوام التضرع إلى االله ودوام سؤاله التوفيق في الدنيا والآخرة،  وختامً
ا مبينًا. ونسأل االله أن يشرح صدرك، وأن ييسر أمرك وأن يفتح لك أبواب الخير فتحً

أفضل الطرق لتقوية الإرادة والعزيمة؟

=”à ÿ^=⁄òÃ`=Ï‰=_‹Ë=\ÊîÄ|||êÿ=ÌáÜsÿ^=àÎÎ…kÿ^=ÑÍàÍ=‚›ÿ=yÛ_î·ÿ^=⁄òÃ`=Ï‰=_‹

>\Ô›Íä≈ÿ^Ë=ÓÉ^áˇ^=ÔÍÈ—kÿ

ا،  ا، هذا لا يمكن مطلقً ا جذريً ZlaÏv€a=فلا يمكن لإنسـان أن يغير شـخصيته تغييرً

لأن الشـخصية في الأصـل يعتمـد بناؤها وتكوينهـا على عوامل مرسـبة وعوامل مهيئة، 
ونعني بذلك التكوينات الغريزية والفطرية التي تسـاهم في بناء الشخصية والتي تتفاعل 
معهـا العوامـل البيئية والحياتية والاجتماعية، ولكن يمكن للإنسـان أن يوائم شـخصيته 

بصورة أفضل.
وكل من يعتقد أن بشـخصيته علة عليه أن يذهب ويسـتأنس برأي المختصين، لأن 

تقييم الشخصية في الأصل يعتمد على أربعة محاور:
­١ ما يعتقده الإنسان حول شخصيته وحول نفسه، أي تقييمه الذاتي لسماته وصفاته.

­٢ رأي المختص وتقييمه للإنسان فيما يخص شخصيته.
­٣ مـا يلاحظـه الذيـن يعيشـون مـع هذا الشـخص، كيـف يـرون شـخصيته وطبيعته 

وصفاته.
­٤ إجراء بعض الاختبارات النفسية والتي تسمى باختبارات الشخصية.
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هذه هي المحاور الأربعة التي من خلالها يتم تشـخيص نوع الشـخصية. والإنسان 
الـذي يريد أن يغير بعض طباعه يجب أن يكون لديه القابلية ويكون له القبول ويكون له 

الاستعداد للتغيير.
والإنسـان الذي يغير نفسـه ولا مانع بالطبع أن يكون ذلك من خلال الاسترشـاد 

. ا أو كاملاً ا جذريً برأي الآخرين، وكما ذكرنا هذا التغيير لن يكون تغييرً
الخطـوة الأولى لأن يجعل الإنسـان نفسـه أكثر موائمة على ما هو مقبـول اجتماعيًا، 
ـا: ما هي مصادر قوتـه؟ ما هي مصادر  ا وصحيحً هـو أن يفهـم ذاته ويقيمهـا تقييماً دقيقً
الضعف في شخصيته؟ ما هي صفاته؟ ما هي مزاياه؟ وبعد ذلك يجب أن يقبل شخصيته 
ويقبـل ذاتـه، لأن الإنسـان الـذي لا يقبل ذاته أو يتمـرد على ذاته لا يمكن أن يسـعى في 

تغييرها، بعد ذلك يسعى للتغيير.
­١ التركيز على القيم الاجتماعية والقيم الإسـلامية بصفة خاصة، قيم الأمانة، الصدق، 
التسـامح، المولاة، الانتماء، وكل القيم الإسـلامية الفاضلة، يجب أن يسـعى الإنسان 
لأن يكـون لـه نصيب حقيقي منها، وهذا من أفضل الوسـائل والسـبل التي تحسـن 

وتغير من سمات الإنسان.
­٢ يكون التغيير أو الموائمة باتباع القدوة الحسـنة، يجعل الإنسـان لنفسـه قدوة ويحاول 
أن يتسـم ويتصف بسـمات هـذه القـدوة، وقدوتنـا دائماً هو رسـول االله 0 
 [Ñ Ð Ï  Î Í Ì Ë Ê   É  È Ç Æ Å Ä  ÃÂ Á]

ا قـد ينظر لبعض مـن حوله ويجد  [٢١:2]، وصحابتـه الكـرام، والإنسـان أيضً
فيهم خصالا وميزات طيبة مثل خصال الشـهامة، المروءة، الإقدام، المثابرة، التوكل، 
مساعدة الآخرين، الدافعية العالية، علو الهمة، هذه كلها مميزات قد نجدها تتوفر في 

من حولنا، ويمكننا الاسترشاد بها.
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­٣ هناك أمور مهمة لتحسـين سمات الشـخصية وهذه تأتي من أن يعالج الإنسان قضايا 
الغضـب إذا كان سريـع الإثـارة، الاتكاليـة، الاعتمادية، القصور، هذه كلها سـمات 
سلبية في الشخصية لا بد للإنسان أن يعالجها ويغيرها، وبمجرد استيعاب أن للإنسان 

مشكلة وعلة في شخصيته يمكنه أن يتغير.
ا في أبعاد الشـخصية، وترفع  à­٤ إدارة الوقـت بصـورة جيدة تؤدي إلى تحسـن كبير جـد

درجة الإنتاجية والفعالية.
ا،  ­٥ الانضمام والانخراط في الأعمال الخيرية والتطوعية، نحن نركز على هذا الأمر كثيرً

لأن الأعمال التطوعية تحسن البناء النفسي للشخصية.
­٦ التـزود بالعلـوم الدنيويـة والعلوم الشرعية، لا شـك أنه يرفع درجـة الوعي المعرفي 

وهذا ينعكس إيجابًا على الشخصية.
هذه هي الطرق والوسـائل التي يمكن أن نسميها مبادرات إيجابية لتحسين سمات 

الشخصية، وأما أفضل الطرق لتقوية الإرادة والعزيمة فهي باتباع ما يلي:
­١ إدارة الوقـت بصورة صحيحة، أن يضع الإنسـان لنفسـه خارطة زمنية، ومن خلال 

هذه الخارطة الزمنية يحقق أهدافه التي يريد أن يصل إليها.
­٢ التوقف التام عن مساومة الذات.

­٣ التوقف التام والابتعاد عن المماطلة مع النفس ومع الآخرين.
­٤ أن يشعر الإنسان بقيمته.

ا عليا وذا همة عالية. ­٥ أن يكون دائماً يدً
ا على دينه وأسرته وعرضه ونفسه. ­٦ أن يكون غيورً

­٧ أن يزود نفسه بالمعارف.
ا لنفسه ولغيره. ­٨ أن يكون نافعً
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هذه هي الأسس الرئيسية لتقوية الإرادة والعزيمة، وهنالك بالطبع طرق ووسائل 
أخر￯ كثيرة لتقوية الإرادة والعزيمة، ولكن كلها تتمركز حول تحسين الدافعية الداخلية 
وذلك باستشـعار المسـئولية ووضع الأهـداف وإدارة الوقت بصـورة صحيحة والتزود 

بالمعارف كما ذكرنا.

عدم دخولي للمدرسة التي أريدها جعلني أكثر عصبية
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=ÔÎã_ã =̀ÓÉ_‹=_Â‡ =̊ÔÕ|||åŸÕÿ =̂‚‹=ÔÕÛ_~=_‡`Ë=IÔÕ|||åŸÕÿ^Ë=i^É˝ =̂Ôg≈|||è=ÏÃ=éáÉ =̀„˝^

=^Ü‰=Ü·‹Ë=IÏó_›ÿ =̂fl_|||≈ÿ =̂⁄o‹=ÿË˚ =̂„È‘ =̀˘Ë=∆r^àj =̀„ =̀œ_|||~`Ë=IESF=à|||Îg‘=_|||ÂŸ‹_≈‹Ë

=ÏÃ=h»á`Ë=_ÂÎŸƒ=“Õè`Ë=Óà|||è_g‹=^!àÎo‘=flÑ‡`Ë=IÏ‹`=∆‹=Ôì_~=IÔÎgîƒ=lwgì`=⁄’|||ê›ÿ^

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



Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

, - 1 3 ,

=Ï‡Èwî‡^Ë=Ï‡ËÑƒ_|||ã=fi‘Èrá`=I_Î|||åÕ‡Ë=_ÍÑ|||år=}_já`=„`=ÑÍá`Ë=Ôg≈k‹=˙|||≈Ã=_‡`=IÚ_’|||gÿ^

Ki^Èîÿ^=ÿd=Ï‡ËÑèá`Ë

ZlaÏv€a=فليس هناك مشكلة أساسية خاصة من المنظور النفسي، أعني أنك متميزة 

ومتفوقة وصاحبة قدرات والله الحمد، وكل هذه ميزات إيجابية، أما ما ذكرته من صفات 
، فكل إنسـان لا يخلو من ذلك، والمراحل العمرية  الحساسـية المفرطة وأنكِ عصبية قليلاً
تحتم على الإنسان نمطا معينا من السلوك، ففي مثل عمرك يكون هناك مزيج من الطاقات 
النفسـية والوجدانيـة، فأنت في مرحلة من مراحل التطور والارتقاء من الناحية النفسـية 

والجسدية والبيولوجية.
ا ما تكون هذه الطاقات غير متجانسة، والقلق ربما يكون  وهناك طاقات نفسية كثيرً
ا إيجابيًا، وأعني بذلك أن  ا، وأنا أقول لك أن القلق يمكن أن يوجه وأن يكون قلقً مسيطرً
تستفيدي منه من أجل المزيد من الدافعية والجهد وبناء الرغبة، وأنا أعتقد أن القلق الذي 
ا في هذه النجاحات الكثيرة التي حدثت لك، وذلك بالطبع  لديك هو الذي ساعدك كثيرً

بعد اجتهادك وقبل هذا كله بتوفيق االله.
في كثـير مـن الأحيـان تكون أحكامنـا على أنفسـنا خاطئة، فقد نحكم على أنفسـنا 
بالخجل أو بالحساسـية، وتكون المشاعر هي المسـيطرة ولكن حين ننظر إلى الأفعال بدقة 

ا، وأعتقد أن هذا ينطبق عليك. واستبصار نر￯ أن أفعالنا لا تشير إلى ذلك أبدً
ما وصفته بالخجل الشديد هو نوع من التأدب، نوع من الحياء في رأيي، وهذا جيد 
ومرغـوب، فقـط أنا أنصحك بأن تطوري مـن مهاراتك الاجتماعية بـأن تكوني محاورة، 
افـرضي وجودك داخل الأسرة، حين تسـلمي على الناس حييهـم بتحية طيبة، انظري إلى 
، خـذي مبادرات، وهكذا،  زميلاتـك وصديقاتك في وجوههم، لا تكوني مسـتمعة دائماً

ا. àوهذا في رأيي يكون كافيًا جد
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بالنسـبة للحساسـية الداخلية المفرطة وعدم تقبل الانتقاد، هـذه حقيقة تعالج بأن 
يفـرغ الإنسـان ما بداخل نفسـه، حاولي أن تكـوني معبرة عن نفسـك، وفي نفس الوقت 
ذكري نفسك دائماً أن الإنسان لا يستطيع أن يسيطر على الآخرين ويفرض عليهم طريقة 

معينة للتعامل معه.
ا، وهـو ألا أحاول أن أفـرض قيمـي الذاتية على  àأعتقـد أن هـذا منطق سـليم جـد
الآخريـن، النـاس تختلـف في طريقـة تعاملهـم، فهنالـك مـن يقـدر مشـاعر الآخرين، 
ا للحساسـية، وحاولي أن تعبري عن  وهنالـك مـن لا يقدرها، وهكذا، فإذن لا داعي أبدً

مشاعرك.
وبالنسـبة لانزعاجك الآن حول دراسة الآداب والفلسـفة، فأنا أعتقد أنك إنسانة 

مجيدة ومتفوقة، والإنسان المجيد والمتفوق يستطيع أن يتفوق في كل شيء.
الرغبة نعم يجب أن نقدرها ونحترمها، ولكن ما سـاقه والديك من أسـباب أعتقد 
ا، أن تجهدي نفسك وتسافري هذه المسافات الطويلة أعتقد أن ذلك سوف  àأنه منطقي جد
ا من طاقاتك النفسية والجسدية، ربما يكون هناك حماس في بدايات الأمر، ولكن  àيقلل جد
بعد ذلك أعتقد أن هذا الحماس سـوف يفتر وسـوف تواجهين حقيقـة أنك أضعت وقتا 

ا في الحضور والذهاب إلى هذه المدرسة البعيدة. àكبيرا جد
من أهم الأشياء التي تؤمن التعليم الناجح للطالب الناجح من أمثالك هو السكن 
ا، وأنا في رأيي يجب أن  àالمريح وقُرب المدرسة من المنزل، أعتقد أن هذه عوامل مهمة جد
ا أنك إن شاء االله سوف تتفوقين، والفلسفة  àتتواءمي مع وضعك الجديد، وأنا مستبشر جد
ا، ومن الواضح أنك إنسـان يميـل إلى التفكير ولا تأخذي  àحقيقـة من العلوم الممتعة جد

ا لك لأن توسعي من آفاقك. àالأمور ببساطة، وأعتقد أن هنالك مجال كبير جد
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ا للبكاء، فأنت بخير وعلى خير، ولا شـك أن العصبية  ليـس هنالـك ما يدعوك أبدً
، فوالدتك لا شـك أنها تحبك ولا شـك أنهـا تريد كل  ا مقبـولاً حيـال الوالـدة ليـس أمرً
الخـير لك، فحاولي أن تتعاملي معها بلطف وبأنـاة، وعبري عن ذاتك، لا ندعوك بالطبع 
إلى الكتـمان، ولكـن لا بـد أن يكـون هنالك ضوابط واحـترام للوالدين لا شـك أنه أمر 

ا. ضروري، وأنا أعرف أنك متفهمة ذلك تمامً
أنصحـك بـأن تمارسي أي نوع مـن الرياضة تناسـب الفتاة المسـلمة، لأن الرياضة 
تحرق طاقات الغضب وتساعد الإنسان على الاسترخاء وعلى الراحة النفسية، وتقلل إن 

شاء االله من هذه الحساسية المفرطة التي تعانين منها.
لا شـك أنه لديـك المقدرة عـلى ترتيب وقتـك، وإدارة الزمن مطلوبـة، فيجب أن 
تأخذي قسـطا كافيا من الراحة، مارسي شـيئًا من الرياضة كما ذكرنا لك، يجب أن تكون 
لك بعض القراءات غير الأكاديمية، شاهدي التليفزيون خاصة البرامج الهادفة والجيدة، 
خصـصي لنفسـك وردا يوميا من القرآن، ولا شـك أنك محافظة عـلى صلواتك، وعليك 
بالدعاء، ومن جانبنا نسـأل االله لك التوفيق والسـداد، ونسأل االله أن نر￯ عالمة متميزة في 

الآداب والفلسفة.

الغيرة الشديدة والكره للناس صيرهم أعداء لي
=ÑÍÑ|||è=æ…òf=à≈|||è`Ë=Ié_·Ÿÿ=Áà’ÿ^Ë=Ñ—wÿ^Ë=ÓÑÍÑ|||êÿ =̂ÓàÎ…ÿ =̂‚‹=Ï|||‡_ƒ =̀Ó_|||kÃ=_|||‡`

=IçÕ·ÿ^=ÔgÎù=Ï|||‡`=fi»á=IÑv˚=Ïr_ƒä‡^=Ï’v`=˘Ë=Ï|||åÕ‡=ÏÃ=Êkg‘`=Ï·’ÿË=ÏkÎ|||åÕ‡=Ï|||Ã

=pÎv=IÌÑÿ^Ë=∆‹=ÏfÉ`=ÚÈ|||ãË=é_·ÿ^=}àr=‚‹=Êf=flÈ–`=_‹=Ÿƒ=^!àÎo‘=flÑ‡`Ë=IÔÎ·ÿ^=Ôîÿ_~Ë

KÏÿ=Ú^Ñƒ`=fiÂ‡a‘=fiÂ≈‹=⁄‹_≈j`

=à≈|||è`Ë=IfiÂ≈‹=fl˙’ÿ^=ÔŸÎŸ–Ë=fiÂ·ƒ=Ôÿä≈·‹=Ï·‡˚=àg’kÿ_f=Ï·‡È›ÂkÍ=é_·ÿ^=„af=_ !›Ÿƒ

=ÔÿÑÎîÿ^=éáÉ`=„`=·›j`=l·‘Ë=IÊgv`=˘=_ !îîÄj=Ô≈‹_sÿ^=ÏÃ=éáÉ`=Ï·‡˚=_ !›Û^É=„äwÿ_f
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=ÊŸf_—Í=Ê·’ÿ=àÎg‘=}È›ù=ÌÑ|||ÿË=IÔÍ^ÑÂÿ_f=! =̂ÈƒÉ`Ë=ÏŸì`Ë=IÔÎ‡˘ÑÎì=ÓáÈ|||k‘É=y|||gì`Ë

=_‹Ë=\Ï|||‡^È~d=∆‹=⁄|||‹_≈j =̀ŒÎ’Ã=IÑ|||î–=„ËÉ=é_|||·ÿ =̂à|||ó =̀Ï|||·Ÿ≈sÍ=_|||›‹=Xáà|||’k‹=ø_|||gvd

>\fi’kwÎî‡

ZlaÏv€a=فإن محافظتك على الصلاة وكثرة التوجه إلى االله بالدعاء من أكبر ضمانات 

وأسـباب الشـفاء، ومرحبًـا بك في موقعك بين الإخـوان والآباء، ونسـأل االله أن يذهب 
غيرتك وأن يغرس في مكانها الحب والإخاء.

واعلمـي أن نعم االله مقسـمة بين الناس، وأن السـعيدة هي التي تـدرك النعم التي 
تتقلب فيها لتؤدي شكرها، وبشكرها تنال المزيد وتفوز برضا ربها المجيد، كما أن الشكر 

سبب لحفظ النعم فلا تفنى ولا تبيد.
وأرجو أن تنظري للحياة بأمل جديد ولا تمدي عينيك لما متع االله به إماءه والعبيد، 

 u t s r q p   o n m l] :واستمعي إلى كلام ربك الحميد حيث قال
y x    w v] [c:١٣١]، ولاحظـي أنـه قال في ختامها [} | { ~]، 

ومعنى ذلك أن الخير كله في أن يُرزق الإنسـان الدين، ورزق ربك من الدين والأخلاق 
والصـلاح خـير وأبقى، وذلـك لأن االله يعطي الدنيـا لمن يحب ولمن لا يحـب، ولا يعطي 

الدين إلا لمن أحبه.
وتذكري أن االله إذا أعطى الإنسان نعمة فإنه سبحانه يحاسبه عليها ويختبره، ولذلك 
قـال: [    y x]، وإذا وجـدت أن نعـم االله تنزل على أخواتـك وزميلاتك فأظهري 
الفرح ثم توجهي إلى الفتاح الكريم، واسأليه من فضله، وانظري إلى من هم أقل منك في 

العافية والعلم حتى تشكري نعم االله.
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ا فيها فوائد كثيرة، وإذا لم يكن بالإمكان تكرار  ولا شك أن دراسة الرياضيات أيضً
المحاولة للدخول للصيدلة فأقبلي على دراستك بحرص واجتهاد، ونسأل االله أن ينفع بك 

البلاد والعباد، وأن يلهمك السداد والرشاد.
وهذه وصيتي لك بتقو￯ االله ثم بضرورة معاملة الناس بمثل ما تتمنين أن يعاملوك 
به، ولا شك أن الشعور بالمشكلة هو أول وأهم خطوات العلاج، ونحن سعداء بسؤالك، 

ونسأل االله أن يصلح أحوالنا وأحوالك.

لا أرغب في الدراسة
=ÏÃ=Ïkg»á=flÑƒ=Ï‰Ë=ÔŸ’|||ê‹=Ï·kÂr^Ë=Ï·’ÿË=IÌÈ‡_oÿ =̂pÿ_oÿ =̂Œîÿ^=ÏÃ=Ô|||gÿ_ù=_|||‡`

=l·‘=Ï‡`=fi»á=IÚÏè=Ì`=Ú^É˚=é_›wÿ^=flÑƒË=⁄|||å’ÿ^Ë=€È›Äÿ_f=fiÛ^Ñÿ^=áÈ≈êÿ^Ë=Ô|||ã^áÑÿ^

=⁄¿`Ë=IÔÎó_›ÿ^=Ô·åÿ^=Ü·‹=Ôÿ_wÿ^=ÁÜ‰=m`Ñf=Ñ–Ë=IÔÎó_›ÿ^=Ïkã^áÉ=m^È·ã=€^Èù=Ô–ÈÕk‹

=ÏÃË=IÏ|||ãáÑ›ÿ^=i_k’ÿ^=÷|||å‹=ÏÃ=Ôg»àÿ^=flÑ|||ƒË=ÑÍÑ|||è=“Îòf=à≈|||è`Ë=Ï’f`=l–Èÿ^=€^È|||ù

=IÔŸ’|||ê›ÿ =̂ÁÜ‰=hg|||åf=Ï’f =̀_‡`Ë=IÔg|||å‡=Ÿƒ =̀Ÿƒ=€ÈîwŸÿ=Ïj_—ÍÑì=éáÑj=l–Èÿ =̂çÕ‡

=fiãáË=m_ù_|||ê‡=ÓÑ≈f=fl_Î—Ÿÿ=Ï|||åÕ‡=ÏÃ=é_›wÿ =̂pf =̀„`Ë=ÏÿËÑr=àÎÎ…jË=_ÂŸv=lÿË_v=Ñ–Ë

=fläkÿ`=fiÿË=I÷ÿÖ=Ï≈‹=∆Õ·Í=fiŸÃ=Ï|||ã^áÑÿ^=”ÈÕkÿ^=œ^Ñ‰af=Ï|||åÕ‡=àÎ‘ÜjË=æ ~Ë=€Ë^Ñr

=ÔŸ’|||ê›ÿ_f=fiŸ≈j=ÏjÑÿ^Ë=„`=fi|||Ÿ≈ÿ^=∆‹=IÏ·|||å›wÍ=”ÈÕkÿ_f=àÎ‘Ükÿ^=Ñ|||≈Í=fi|||ÿË=I€ËÑ|||sÿ_f

>\hã_·›ÿ^=⁄wÿ^=_›Ã=I_ÂŸv=⁄r`=‚‹=ÓÑ‰_r=Ï≈‹=€Ë_wjË

ZlaÏv€a=هذا الوصف الذي شرحت فيه طبيعة المشكلة القائمة لديك يدل بوضوح 

على أنك تعانين من حالة من الهم والحزن هما السـبب في هذا الشـعور الذي تجدينه الآن، 
فأنـت في الحقيقـة بحمـد االله  لديـك القـدرات الحسـنة في التحصيل الـدراسي بل 
ا، فالتفسير  والتقدم فيه، وهذا الذي طرأ عليك له تفسـيره الظاهر وله تفسيره الخفي أيضً
الظاهـر هو الشـعور بشيء من الملل نتيجة الانهماك في الدراسـة، خاصـة إذا مرت عليك 
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ا في التحصيل الـدراسي، فإن لهذا أثره  ا شـديدً بعـض الأوقات كنت تنهمكين فيها انهماكً
السلبي على النفس حتى إنك لتجدي بعد ذلك مللاً وسآمة من الجلوس أمام الكتاب...

فهذا سبب ظاهر. 
وهنـاك سـببٌ خفي وهـو التفكير في أمور قد تعرض للإنسـان في بعض المشـاكل 
التـي قـد تحصل لـه، أو التفكـير في بعض ما يقـع لأي فتاة في مثل سـنك، وهـذا يقع في 
كثـير في الفتيـات في هذا السـن فيحصل لهنَّ شيء مـن التفكير في بعض الأمـور التي قد 
تؤثر على أنفسـهنَّ ويشـعرن بشيء من الضغط النفسي الذي قد يؤدي إلى النفور من أمر 
ا ينبغي أن تحرصي على توقيها والتي تعالج برقية نفسـك،  الدراسـة، عدا أن هناك أسـبابً
فإن العين حق وقد قال صلوات االله وسلامه عليه: «[÷√∞>Ÿàfljäi<–u>[£^÷–» أخرجه 
الإمـام أحمد في المسـند، والحالق هو الجبـل، وأصل الحديث مخـرج في الصحيحين بقوله 

 .«–u<∞√÷]» :0
والمقصـود ليـس هـو رد الأمر إلى العين وتفسـيره على أنه حسـد ونحـو ذلك وإن 
ا وثابتًا في كثير من الحالات، ولكن المعنى أن يكون لك رقية لنفسـك  ا واقعً كان هـذا أمرً
بكتاب االله وبسـنة النبي 0 وبالتوكل عليه  واللجوء إليه وإحسـان الظن 

به كما ستأتي: 
، فالجئي إليه لجوء  فأول خطوة في علاج هذا الأمر هي حسن اللجوء إلى االله 

، قال تعالى: [! "  الفتـاة المؤمنة التي أيقنـت أن معينها هو االله ووليها هو ربها 
ـا لـك حظًـا من  # $ % &' ) ( *] [C:١٩٦]، واجعـلي أيضً
الدعاء الذي يزيل الهم والغم لاسيما ذلك الدعاء الخاشع المنيب الذي علمناه 0 
<Ífic<‹„◊÷]» :ا ا وسروً والـذي لا يقولـه المؤمن إلا وأزال االله همه وغمه وأبدله مكانـه فرحً
<‘÷`{{{â_<H’ı^ñŒ<Ćª< fiŸÇ¬<‘€”u<Ćª< žö^⁄<’ÇÈe<:Èë^fi<‘j⁄_<kfle<’Çf¬<kfle<‘{{{j⁄_
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<Ê_<‘œ◊}<‡⁄<] ⁄Ç{{{u_<‰j€◊¬<Ê_<‘e^j“<ª<‰{{{j÷àfi_<Ê_<‘{{{äÀfi<‰e<kÈ5<‘÷<Á‚<‹{{{â]<ÿ”{{{e

<ÎÖÇë<ÖÁfiÊ<9{{{◊Œ<ƒÈeÖ<‹Èø√÷]<·aÜœ÷]<ÿ{{{√ü<·_<’Çfl¬<gÈ«÷]<‹{{{◊¬<ª<‰e<lÜm`j{{{â]

<^Ë» :أخرجه الترمذي في سـننه، واسـتغيثي به وناده «Í€∆Ê<Í€‚<h^‚ÉÊ<Ífiàu<¯{{{qÊ

 ،«∞¬<ÌÊÜõ<ÍäÀfi<±c<;◊”i<˜Ê<‰◊“<Ífi`ç<Í÷<x◊ë_<oÈ«jâ_<‘j∑Üe<›ÁÈŒ<^Ë<Íu

<‡⁄<‘e<ÉÁ¬_Ê<Hÿ{{{ä”÷]Ê<àr√÷]Ê<‡⁄<‘e<ÉÁ{{{¬_Ê<·à£]Ê<‹7]<‡⁄<‘e<ÉÁ¬_<Í{{{fic<‹{{{„◊÷]»
[÷Æ¢]Ê<ÿ{{{~f÷]<‡⁄<‘e<ÉÁ¬_Ê<Ÿ^{{{qÜ÷]<Ìf◊∆Ê<‡{{{ËÇ÷]<ƒ{{{◊ñ»، مضافًـا إلى ذلك الدعاء 

<H Ž‹È Žø√÷]< Žê łÜ√̌÷]< ćhÖ̌<!]<Ć̃ Žc<‰÷Žc< <̃H Ł‹ÈŽ◊£]< Ł‹È Žø√÷]<!]<Ć̃ Žc<‰÷̌Žc<˜» :العظيـم دعاء الكـرب
 .« Ž‹ËÜ”÷]< ŽêÜ√÷]< ćhÖ̌Ê<Hö łÖˇ̆ ]< ćhÖÊ<H Žl]Á€̌ä÷]< ćhÖ̌<!]<Ć̃ Žc<‰̌÷̌Žc<˜

^WÔÎ‡_oÿ^=ÓÈ Äÿ إعطاء نفسك قدرها من الراحة، فأنت الآن في حالة تحتاجين فيها 
إلى شيء من إجمام نفسـك حتى تصلي فيها إلى تجديد النشـاط فإن الذهن يكل ويتعب كما 
أن البـدن يكل ويتعب سـواء بسـواء بل ربما كان في الذهن أشـد، فلا بـد إذن من إعطاء 
نفسـك قدرهـا مـن الراحة ومـن الإجمام، فهنالك الفسـحة الحسـنة التي تشرح نفسـك 
مـع والديك ومـع إخوتك ومع أخواتك، وهنالك إجمام نفسـك بالطيبـات من المطاعم 
والمشـارب باقتصاد واعتدال، وهنالك تزيين غرفتك، هنالك لبس الملابس المبهجة التي 

ا عن الرجال الأجانب.  تسر خاطرك في الأماكن الجائزة بعيدً
فالمقصود من هذا هو أن توجدي الأسـباب المباحة التي تجعلك تشعرين بالتجديد 
وبالسـعادة، وإن أمكـن القيام بمشروع عظيم وهو السـفر إلى العمرة لأداء هذا النسـك 
ا للنفس، فهذا خير وأفضل، والمقصود  العظيـم فإن في ذلك عبادة وقربة وفسـحة وإجمامً
هـو تغيـير الأجواء شـيئًا ما حتى يعـود إليك النشـاط ويعـود إليك الحـماس للتحصيل 

الدراسي. 
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ا يجعلك تنفريـن منها، فحاولي أن  ^WÔoÿ_oÿ^=ÓÈ||| Äÿ ألا تنهمكي في الدراسـة انهماكً
تعطي لنفسك حقها من الراحة كما أشرنا وأن تعطي كذلك دراستك حقها من التحصيل، 
وكذلـك علاقاتك الاجتماعية بوالديك الكريمـين وبأسرتك وبأخواتك وصاحباتك في 
االله، فـكل هذا يعين على إيجاد قدر معتدل يعينك على الاسـتمرار، فـإن العاقل يأخذ من 
الجد القدر الذي يوصله إلى حاجته ويأخذ من اللهو المباح ما يؤدي إلى أن يستمر وينشط 
لهذا الجد، فاللهو الحسـن والترفيه المباح في موضعه السـليم يعين على الاسـتمرار ويعين 

على المواصلة. 
^WÔ≈f^àÿ^=ÓÈ Äÿ بذل وسـعك في إحسـان العلاقة باالله  لاسيما في أمر الصلاة 
، فـإن القلب يأنس بذكر االله وتطمئـن النفس بقربه من  كـما هو الظـن بك بإذن االله 

 .[å ä ã   â á àß    Þ Ý Ü Û Ú] :ربه، قال تعالى
WÔ|||å‹_Äÿ أن يكـون هنـاك تنظيم لأمر الدراسـة بحيث لا تجلسـين أمام  =̂ÓÈ||| Äÿ^
ـا وفي مـكان واحـد وفي وقت واحـد، ولكن تبدئـين بالأهم فالأهـم، فأنت  كتبـك جميعً
الآن تأخذين سـويعة من نهار بعد صلاة العصر مثلاً ثم بعد ذلك تغتنمين وقت المغرب 
والعشـاء في جلسـة أسرية مع أهلـك وأخواتك وتجممين خاطـرك بذلك، ثم بعد صلاة 
العشـاء تجتهدين في أخذ سـاعة أو سـاعة ونصف قبـل النوم، وبهذا يحصـل لك تحصيل 
حسـن فإنك لا تحتاجين إلى أكثر من سـاعتين أو ثلاث على أقصى تقدير في المراجعة بعد 
رجوعك من المدرسـة، وهذا لو نظمته كنحو هذا المثال لحصل لك تحصيل حسن مبتدءةً 

بالأهم فالأهم. 
^WÔ|||ãÉ_åÿ^=ÓÈ Äÿ إيجاد فرصة للتعاون مع أخواتك وصاحباتك في االله بأن يكون 
ا للتحصيل خاصة  هناك لقاء للدراسـة مع بعضكنَّ فإن هذا يجدد شـيئًا ما ويعطيك حماسً
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بطريقـة الإلقـاء بحيث تقرئين الدرس ثم تشرحين بعض المسـائل لصاحبتك وتقوم هي 
 . كذلك بشرح أخر￯ لك، فهذا نوع من التجديد يعين حصول المقصود بإذن االله 

WÔ≈f_åÿ الرقية الشرعية فترقي نفسك بكتاب االله وبالأدعية الثابتة عن النبي  =̂ÓÈ Äÿ^
 t] :0 فقـد أنزل االله  القرآن شـفاء مـن كل داء ومن كل بلاء، قال
z y x w v u }]، فقولـه: [y] يتنـاول الأمـور العضويـة 
والأمور النفسـية، فالتمسي الرقية الصالحة، فمن الرقية الحسـنة أن تقرئي سـورة الفاتحة 
وأول البقـرة وآيـة الكرسي آخر آيتين من سـورة البقرة وسـورة الإخـلاص والمعوذتين، 
وكذلـك هـذه الأدعية: (أعـوذ بكلمات االله التامـات من شر ما خلق، أعـوذ بكلمات االله 
التامـات من غضبه وعقابـه ومن شر عباده ومن همزات الشـياطين وأن يحضرون، أعوذ 
بكلمات االله التامات من كل شيطان وهامة ومن كل عين لامة، أعوذ بكلمات االله التامات 
التي لا يجاوزهنَّ بر ولا فاجر من شر ما خلق وذرأ وبرأ ومن شر ما ينزل من السماء ومن 
شر مـا يعـرج فيها ومن شر ما ذرأ في الأرض ومن شر مـا يخرج منها ومن كل ذي شرٍّ لا 
ا يطرق  أطيـق شره، ومـن شر فتن الليل والنهار ومن شر طوارق الليـل والنهار إلا طارقً
ا: (بسـم االله الذي لا يضر مع اسـمه شيء في الأرض ولا في  بخـير يـا رحمن)، ومنها أيضً

السماء وهو السميع العليم) ثلاث مرات. 
ـا رقية جبريـل التي رقى بهـا النبي صلوات االله وسـلامه عليه: (بسـم  ومنهـا أيضً
االله أرقيـك، مـن كل داء يؤذيك، من شر كل عينٍ أو نفس حاسـد االله يشـفيك، بسـم االله 

أرقيك)، وكذلك قراءة آيات السكينة فإنها تسكن قلبك وتؤتيك الطمأنينة، وهي: 
 ¸  ¶  µ  ´  ³  ²  ±  °  ¯  ®]  J|||ÿË˚^

º ¹ « ...] الآية. 

^JÔÎ‡_oÿ [© ª » ¬ ® ¯ ° ±...]=الآية. 
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 °  ¯  ®¬  «  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. 

وهي مما يشرع أن ترقي نفسك بها. 
نسـال االله  لـك التوفيـق والسـداد وأن يشرح صـدرك وأن ييـسر أمرك وأن 
يجعلـك من عباد االله الصالحـين وأن يوفقك لما يحب ويرضى، وأن يزيدك فضلاً إلى فضل 
ا إلى خـير ويجعلك من الناجحـات في الدنيا والآخرة وأن يرزقـك الزوج الصالح  وخـيرً

الذي يقر عينك.

أنا في مرحلة مهمة من الدراسة ولا أستطيع تنظيم وقتي

=_‡aÃ=IÏ¿_—Îkã^Ë=Ï‹È‡=ÑƒÈ‹=fi¡‡`=„`=∆Î k|||ã`=˘=Ï·‡`=Ï‰Ë=IÔŸ’|||ê‹=‚‹=Ï‡_ƒ`=_‡`

=Ÿƒ=à%n`=^Ü‰=„`=˘d=IÚ_|||å‹=Ô≈|||ã_kÿ^=Ôƒ_|||åÿ^=ÏÃ=IÔ|||ã^áÑÿ^=fl_Í`=ÏÃ=é_≈·ÿ_f=à≈|||è`=l·‘

=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^
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=„`=∆Î kã`=Ï·’ÿ=V=Ôƒ_åÿ^=Ñ·ƒ=é_≈·ÿ_f=à≈è`=Ï·’ÿË=lÿË_v=_‡aÃ=IÏã^áÑÿ^=Ì^Èkå‹=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

ZlaÏ���v€a=إنك تحرصين ­ بحمـد االله  – على أن يكون لك تحصيل حسـن في 

جانـب الدراسـة، وتريدين اسـتثمار وقتـك، ولا تريدين أن يضيع منه قـدر كبير في النوم 
، ولكـن لو تأملـت لوجدت أن هـذا القدر الـذي تحصلينه من النـوم الآن هو قدر  مثـلاً
مقبول بالنسـبة لوضعك وسـنك، فإن شعورك بالنعاس عند الساعة التاسعة ليلاً ثم بعد 
، ويعطيك راحـة؛ حيث أنك تحصلين  ذلـك نومك إلى صـلاة الفجر مثلاً هو أمر حسـنٌ
من سـبع إلى ثمان سـاعات، وهذا القدر تحتاجينه حتى يكون لديك نشاط وتركيز وعطاء 
وبذل، وتحصيل حسـن لأمر الدراسـة، فهـذا الوقت الذي لديك لا ينبغي أن تسـعي في 

تغييره، ولكن اسعي في أمر آخر هو الذي يجمع لك ما تريدينه من الخير والفضل. 
فـإن قلـت: فـما هو هذا الـشيء الـذي إن حصلته لم أحتـج إلى تغيير وقـت نومي؟ 
ا، فاتركي حال وقت نومك على ما هو عليه، فإن هذا  فالجـواب: إنـه تنظيم الوقت عمومً
التوقيت هو أمر حسـن؛ لأن النوم المبكر في هذا الوقت الذي تشـيرين إليه مع هذا القدر 
من السـاعات يعين على أخذ البدن راحته وحظه من الراحة، ولكن انظري بعد ذلك إلى 
سـائر وقتك، وحاولي أن يكون منظماً تستطيعين أن تستفيدي منه، واجعلي أوقات تنظيم 
وقتك منطلقة من أوقات الصلوات الخمس، فبعد الفجر مثلاً يكون لك نظام تبتدئين به، 
فقد تستطيعين اغتنام سويعة قبل الذهاب إلى المدرسة مثلاً لمراجعة الدروس اليومية التي 
يمكـن أن تأخذيهـا، وكذلك عند رجوعك من المدرسـة، فبعد أخذك قسـطا من الراحة 
ا تقيلين فيه، فتنامين سويعة من النهار فيكون ذلك أعون  يحسن بك أن تأخذي وقتًا يسيرً
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لك على استمرارك بإذنِ 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 الدراسـية، 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 
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. 
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ونسأل االله لك التوفيق والسداد، وأن يشرح صدرك، وأن ييسر أمرك، وأن يجعلك 
من عباد االله الصالحين، وأن يوفقك لما يحب ويرضى، وأن يزيدك من فضله.

التشتت الذهني في الدراسة

=Ñ–=„È‘ =̀éáÉ =̀_|||‹Ñ·ƒ= !̇o›Ã=IÔ|||ã^áÑÿ =̂ÏÃ=Ï·‰Üÿ =̂lk|||êkÿ =̂‚|||‹= !̆Ë =̀Ï|||‡_ƒ =̀Ï|||·‡`

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

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

ZlaÏv€a=وأفضل وسيلة للعلاج هو البدء بتحديد أسباب ومسببات المشكلة، وهذا 

هـو أهـم شيء، وهو الحل العملي الأمثل والأسـهل، فأريد من الآن أن تجتهدي في تحديد 
أسباب هذا التشتت الذهني، وهل هو دائم أو يأتي على فترات؟ ثم ما هي الأوقات التي 
يكون فيها أشد من غيره؟ فإذا نجحت في تحديد الأسباب نأتي إلى النقطة الثانية وهي: 

­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، وذلك كالتالي: 
­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. 
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­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. 

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 ابدائي 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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عند رجوعي إلى البيت أكره كل شيء يتعلق بالدراسة
=I^ÑÍÈsjË=^àÎåÕj=„bà—ÿ =̂¬Õv=ÏÃ=Ïkg»á=hgåf=ÔÎ·ÍÑÿ =̂Ñ‰_≈›ÿ =̂Ñv =̀ÏÃ=l‘àkè^

=l·‘=ÑÂ≈›ÿ_f=ÏkÃà≈‹=⁄|||g–Ë=IÑÂ≈›ÿ^=ÏÿÈ~É=⁄g–=lÎgÿ^=ÏÃ=àÎ|||åÕj=i_k‘=`à–`=l|||·‘Ë

=ÑÂ≈›Ÿÿ=ÏÿÈ~É=Ñ|||·ƒ=‚’ÿË=I^!àÎ|||åÕjË=_ !¡Õv=fiƒ=Úär=€_|||›‘d=€Ë_v`Ë=lÎgÿ^=Ï|||Ã=¬|||Õv`

=IÔ≈Û_ó=Ï·‡`=à≈|||è`Ë=„bà—ÿ^=‚‹=àÕ‡`=lwgì`Ë=IäÎ‘àkÿ^=Ë`=¬Õwÿ^=∆Î k|||ã`=˘=lwgì`

=ÔÎfà≈ÿ^=Ô…Ÿÿ_f=`Ñ|||f`=⁄‰=KK`Ñf =̀‚Í`=‚‹=fiŸƒ`=˘Ë=IÑ|||Â≈›ÿ =̂ÏÃ=ÓàÎo‘=Ú_Î|||è`=_‡È›Ÿƒ=fi|||Â‡˚

=fl`=I_Â—Îg j=ÏÃ=ys‡`=˘Ë=_Â¡Õv`=Ïkÿ^=fl_’v˚_f=`Ñf`=fl`=I_!ÙÎ|||è=_‰Ñƒ^È–=‚‹=Ê—Ã`=˘=Ïkÿ^

=lÎgÿ =̂h‰Öaã=ÏåÕ‡=ÏÃ=€È– =̀m^â_k››ÿ =̂m_·gÿ =̂ÔÍ˜áË=ÑÂ≈›Ÿÿ=Ïf_‰Ö=Ñ·ƒË==K¬Õwÿ_f=`Ñf`

=˘=ygì`Ë=IÔã^áÑÿ_f=“Ÿ≈kÍ=ÚÏè=⁄‘=Áà‘`=lÎgÿ^=ÿd=ÏƒÈrá=Ñ·ƒ=‚’ÿË=I∆r^á`Ë=¬Õv`Ë

=KÑÂ≈›ÿ^=⁄g–=Ô≈‹_sÿ^=‚‹=ÏrËà~=ÏÃ=hgåj=ÌÜÿ^=È‰=hgåÿ^=^Ü‰Ë=I_‰ÑÍá`

=àgr#̀=ŒÎ’Ã=IÒà|||~`=Óà‹=⁄|||êÃ`=„`=ÑÍá`=˘Ë=IÊk’Ÿ|||ã=ÌÜÿ^=Ï|||—Íàù=⁄|||›‘`=„`=Ñ|||Íá`Ë

=\^!â_k›‹=_ !¡ÕvË=^!àÎåÕj=„bà—ÿ^=fiŸ≈j=`Ñf`=‚Í`=‚‹Ë=ŒÎ‘Ë=\Ôã^áÑÿ_f=fl^äkÿ˘^=Ÿƒ=ÏåÕ‡

=Ñƒ^È—ÿ=ïîÄ‹=i_k‘=ÑrÈÍ=⁄‰Ë=\ÔÎfà≈ÿ^=Ñƒ^È—ÿ^=fiŸ≈j=ÏÃ=ÔÍ^ÑgŸÿ=Ô—Íà ÿ^=Ï‰=_|||‹Ë

>\Êf=Ï‡Èwî·j=ÔÎfà≈ÿ^=Ô…Ÿÿ^

ZlaÏv€a=فإن وصولك للجامعة دليل على قدرتك على الفهم والاستيعاب، فتوجهي 

ا  إلى ربك الوهاب واسـأليه التوفيق للصواب، وابحثي عن صديقات صالحات يكنّ عونً
لك على طلب العلم. 

ولا شك أن فكرة الاشتراك في معهد فكرة طيبة لأن مناهج المعاهد وضعت بطريقة 
علمية وأشرف عليها مختصون، ولكنك محتاجة لمجهود ذاتي، وإذا لم تتمكني فيمكنك أن 
تلجئـي لبعـض مراكز التحفيظ ولو في بعض الأيام، واعلمـي أن المجهود الذي يبذل في 
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المنزل هو الأساس في تحقيق التفوق، وليس هناك داع للانزعاج فإن العلم يحتاج إلى صبر 
ويحتاج إلى اجتهاد بعد توفيق رب العباد. 

وأحسـب أنك محتاجة لتنظيم جدول للمذاكرة، وقد تسـتفيدي من سـماع الآيات 
والسور من المسجل، وسوف تستفيدي إذا عودت نفسك المذاكرة بالورقة والقلم لأن في 

ذلك إشراك لأكثر من حاسة في مسألة التعليم. 
ولا يخفـي على أمثالـك أن العلم يحتـاج إلى صبر ومثابرة، فـلا تتعجلي ولا تيأسي، 
واحرصي على أذكار الصباح والمساء وكرري قراءة المعوذات وآية الكرسي وخواتيم سورة 
البقرة، وإذا شـعرت بالضيق فعليك بذكر االله، وإذا شعرت بالغم والهم والحزن وكان لا 

     q p o   n m l] :5 يعرف له سـبب فرددي دعوة نبي االله يونـس
 .[t s r

وأرجـو أن يحملك حفـظ البنات على مزيد من الاجتهـاد، واعلمي أن لكل مجتهد 
نصيـب، وقـد اعترفت بـأن وقتك يضيـع فحافظي على وقتـك واعلمـي أن العمر غال 

ونفيس، واقتربي من مدرستك واطلبي مساعدتها وتوجيهاتها. 
وهـذه وصيتـي لك بتقـو￯ االله، فإنها مفتاح لـكل خير وقد وعد االله أهلها بتيسـير 
وقـال   ،[u  t  s  r  q  p  o   n  m  l   k  j] فقـال:  أمورهـم 

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

نسـأل االله أن يرزقك العلم النافع والعمل الصالح، وتذكري ثمرة العلم، ورددي 
بلسان أهل الإيمان [1 2 3].
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كيف أرتب وقتي وأستفيد منه؟

=Ï›Ÿv=“Î—wj=ÏÃ=Ï·—ÃË=„af=÷ÿÜ‘=ÏŸƒ=! =̂fi≈‡ =̀Ñ–Ë=!=Ñ›wÿ^Ë=ÔÕ¿È‹=Ó_kÃ=_‡aÃ

=„È‘`=„`=màk~^=Ñ–Ë=ÔÎŸ’ÿ_f=ÿË˚^=Ô·|||åÿ^=ÏÃ=„˝^=_‡`Ë=I=”È—wÿ^=ÔÎŸ’f=Ô|||ã^áÑÿ^=È‰Ë=˘`

=Ï‡`=Ï‰=ÔvËà ›ÿ^=ÔŸ’ê›ÿ^=‚’ÿË=I=l–Èÿ^=∆ÍâÈj=⁄‹_ƒ=fi’wf=‚ÎŸ‹_ƒ=_ !ã_‡`=fiòÍ=uÈÃ=ÏÃ

=fi’wf=„È‡_—ÿ^=€_s‹=ÏÃ=Óà|||Îg‘=ÔÃ_—nË=ÔÎÿ_ƒ=Óàg~=ÌËÖ=é_‡`=∆‹=éáÉ`=Ï|||‡`=lÕ|||êk‘^

=€_ràÿ =̂æŸkÄ‹=uÈÕÿ =̂„`Ë=Ôì_~=fiÂ≈‹=t‹Ñ‡ =̀„ =̀∆Î kã =̀‚ÿ=Ï‡af=çv =̀lwgì =̀fiÂŸ›ƒ

=lwgì =̀fiÂÃá_≈‹=‚‹=ÑÎÕkã =̀„ =̀œÑÂf=fl˙åÿ =̂‚‹=ào‘ =̀fiÂ·‹=iàk– =̀„ =̀‚’›Í =̆Öd=IÚ_å·ÿ^Ë

=fi’wf=ÓàÎg‘=ÔfÈ≈ì=Ñr`=ÏåÕ·f=ào‘`=ÑÂkr`=€Ë_v`=„`=lÍÈ‡=^ÖdË=IfiÂ·Îf=Ôfà…ÿ_f=à≈è`

=€_›ƒ =̀ÏÃ=÷›Â‡`Ë=€ä·›Ÿÿ=∆rá =̀pÎv=lÎgÿ =̂ÏÃ=Òà~˚ =̂Ïj_‹^äkÿ^Ë=⁄›≈ÿ =̂Ï|||Ã=Ï|||j_‹^äkÿ^

=_‰ÑvË=lÎgÿ =̂€_›ƒ =̀⁄|||›≈j=_‰^á =̀„ =̀∆Î k|||ã =̀˘Ë=ÓàÎg‘Ë=Ôg≈k‹=ÏjÑÿ^Ë=„ =̀fi|||’wf=l|||Îgÿ^

=m_ƒ_|||ã=Ê≈‹=Ïò‹`Ë=IÊk|||ã^áÉ=ÏÃ=ÁÑƒ_|||ã`Ë=àÎ…îÿ =̂Ï~˚=Êîî~`=ÌÑ|||ÿ=Àá_|||Ã=l|||–Ë=Ì`Ë

=ÏÃ=Ï›Ÿv=∆ÎòÍ=„ =̀‚|||‹=ÔÕÛ_~=Ï‡d=!^Ë=IflÈ·Ÿÿ=Ñ|||Ÿ~aÃ=_ !‹_›j=Ô—‰à‹=Ï|||åÕ‡=Ñ|||r =̀„ =̀|||ÿd

=ÓÑƒ_å›ÿ^=Èrá`KKKÚÏè=Ì`=äs‡`=fiÿ=_‡`Ë=ÏŸƒ=l›‘^àj=éËáÑÿ^=„`Ë=Ôì_~=Ú_g‰=Ó_‹_w›ÿ^

K⁄≈Ã`=_‹=fiŸƒ`=˘=“wf=Ï‡˚=É_èáˇ^Ë=fi’ŸòÃ=‚‹

ZlaÏv€a=هذا السؤال يمكن أن يصاغ بصياغة أخر￯ كأن تقولي: كيف أعطي لكل 

ذي حق حقه؟ كيف أعطي ربي  حقه فأقيم واجباته وأحرص على طاعته، ويكون 
لي حظٌ من صلاةٍ ونسك وتعبد؟ كيف أعطي تلك الأم العظيمة التي بذلت نفسها ووقتها 
لأجلنا كيف أعطيها حقها؟ كيف أعطي أخي حقه من العناية والتوجيه ليس فقط في أمر 
ا؟ كيف آخذ بحقي من الدراسـة؟ ثم بعد ذلك كيف أعطي  الدراسـة بل ومن التربة أيضً
نفـسي حقهـا من الإجمام والترويح عنها فإنها تكل وتمل فلابـد لها من راحة ولابد لها من 

وقت تأخذ منه نصيبها كذلك؟ 
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فالجواب: إن ذلك يحصل لك بخطوتين عظيمتين: 
فالخطوة الأولى: هي سـؤالك االله  التوفيق؛ فإن السـداد كله والهد￯ كله إنما 
، ولذلك كان أعظم دعاء على الإطلاق هو سؤال االله  الهداية، بل  ينال من االله 
إن هذا الدعاء قد أوجبه االله تعالى على عباده ليس في كل صلاة فحسب بل وفي كل ركعة: 
 .[C  B  A  @  ?  >  =  <  ;  :  9  8  7]

فالمؤمـن عـلى الدوام بحاجة إلى الهداية وبحاجة إلى التسـديد لما يعرض له من الأمور ولما 
يجد له من الأحوال، فهو بحاجة إلى الهداية المجملة وبحاجة إلى الهداية المفصلة.. فتوكلي 
على االله واستعيني بربك واسأليه التوفيق والسداد: (اللهم ألهمني رشدي وأعذني من شر 
، وامكر  ، وانصرني ولا تنصر عليَّ نفسي، اللهم اهدني وسـددني) (رب أعني ولا تعن عليَّ
، رب اجعلني لك  ، وانصرني على من بغى عليَّ ، واهدني ويسر الهد￯ إليَّ لي ولا تمكـر عـليَّ
، رب تقبل توبتي واغسـل حوبتي  ابةً لك مطواعةً إليك مخبتةً أواهةً منيبةً ارةً لك رهَّ شـكَّ
وأجب دعوتي وثبت حجتي واهد قلبي وسـدد لساني، واسـلُلْ سخيمة قلبي). واجعلي 
<Ÿ^€¬˘]<‡äu_Ê<—¯}˘]<‡äu˘<ÍfiÇ‚]<‹„◊÷]» :0 من دعائك دعاء الرسـول
 .«kfi_<˜c<^„ÚÈâ<ÍœË<˜<Ÿ^€¬˘]<ÛÈâÊ<—¯}˘]<ÛÈâ<;ŒÊ<kfi_<˜c<^„fläu˘<ÎÇ„Ë<˜

WÏ|||‰=ÔÎ‡_oÿ تنظيم أوقاتك، فبتنظيم الوقت تحصلين ما تريدين، فاجعلي  =̂ÓÈ||| Äÿ^Ë
لكل شيء حظàا ونصيبًا، وبعبارة أخر￯: اجعلي لكل شيء حقه ولكي تحصلي ذلك عليك 
بتنظيم وقتك، وخير ما تقومين به هو أن تنطلقي من أوقات الصلوات؛ فبعد الفجر لك 
ا،  نظامك وبعد الظهر والعصر والمغرب والعشاء لك كذلك نظامك الذي قد أعدته مسبقً
وبهذا تستطيعين أن تجعلي للإعانة في البيت وإعانة والديك الكريمة حظًا ونصيبًا وكذلك 
العناية بأخيك، وكذلك تحصيل دراسـتك وكذلك إجمام نفسـك وراحتها، بل وممارسـة 
رياضـة لطيفـة كرياضة المشي مثلاً في بعض أوقاتك التي تجدين فيها فسـحة وترويحًا عن 
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نفسـك، بل وكذلك علاقاتك الاجتماعية بأخواتك في االله، بل وربما انتقلت إلى أمر آخر 
وهـو أن تحفظي شـيئًا من كتـاب االله  ولو كان بمقدار سـطرين أو ثلاثة فإن هذا لا 
يسـتغرق منـك مقدار نصف سـاعة كل يوم وتكونـين بذلك قد حصلت تـلاوة وعبادة 
وحفظًـا وتعلـماً ونورت قلبك بأعظم الكلام الذي فيـه كل الهد￯ الذي يهتدي به المؤمن 

في دينه ودنياه. 
فينبغـي إذن أن يحصـل لـك تنظيـم لأوقاتك، وبهذا تسـتطيعين أن تحصـلي كل ما 
تريدين، وبهذا الأسلوب تستطيعين أن تعرفي أن مقدار ساعة مثلاً أو ساعتين لأخيك في 
أموره الدراسـية قد تكفي، بحيث لا تبالغين في وقت تدريسه على حساب القيام بشؤون 
.. نعم تدريسـه مهم وهو بحاجة إلى من  أخـر￯ هي أجل وأعظم كالعناية بوالدتك مثلاً
ا لابـد من تعويده على قدر مـن الجد والاجتهاد حتـى لا يحصل اتكال  يعينـه ولكـن أيضً
كامـل عليـك، خاصـة في أداء واجباته وحل التمارين، فاجعليه يسـتعد لذلـك ويقوم به 
بنفسه ثم تكونين أنت المصوبة له ثم بعد ذلك تشرحين له ما أشكل عليه، وكذلك الشأن 
في دراسـتك، فإنك تبدئين بمراجعة ما حصلته في يومك التعليمي ثم بتقييد الأمور التي 
ا للمسـائل  تحتـاج إلى اسـتحضار وحفظ بحيث تفردينهـا في كتاب خاص وتفردين دفترً
كلة عليك وتحاولين أن تعدي الدرس ليوم غد ­ بإذن االله  – هذا عدا حاجتك  المُشْ
إلى مجالسـة والدتك المجالسـة التي تكون بين البنت وأمها والسؤال عن حالها ومداعبتها 
وملاطفتهـا وإشـعارها بأنـك تبذلين كل هذا الجهـد عن طيب خاطر، فـإن هذا له دوره 
العظيم في راحة نفسها وطمأنينة قلبها، وبهذا تجمعين كل الخير ­ بإذن االله  – بهذين 
الأصلـين العظيمين، أمـا الأصل الأول فاجعليه دأبك في شـؤونك، واجعليه عادتك في 
، وأما تنظيم الوقت فهو  كل مـا يعرض لك، فلا انفكاك لك عـن الاعتماد على االله 
يجعلـك تربحين ليس فقط أعمالك وأشـغالك بل وتربحين عمـرك، لأن هذا الوقت هو 
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عمرك في الحقيقة، فما العمر إلا مجموع من الأيام والليالي ومجموع من هذه الساعات التي 
تنقضي شيئًا فشيئًا:

_|||)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 =*̆ *̀

ا ألا ترهقي نفسك بتجميع المشاغل على نفسك، فما  ومما يعينك على هذا الأمر أيضً
استطعت أن تؤخريه من المشاغل إلى وقته فهذا هو المطلوب حتى لا تزدحم الأمور عليك 
فلا تعرفين بعد ذلك من أين تبدئين ومن أين تنتهين، ولكن ما استطعت أن تتخلصي منه 
من الأمور المشـغلة فتخلصي منه، وابدئي بالأهم فالأهم، فما يفوت وقته يقدم على ما لا 
يفـوت ومـا يمكن أن يؤخر لا يقدم على ما يمكـن أن يقدم، فاعرفي ذلك واحرصي عليه 

 . فإن هذه أمور نظرية لا فائدة تجنى من وراءها إلا إذا طبقت وأخذت بها عملاً
وها هنا إشـارة لطيفة نود أن نشـير بها إلى أمر هو خارج سـؤالك الكريم وهو أنك 
قـد أشرت إلى الاختلاط الواقع في الدراسـة، فينبغي يا أختـي أن تكوني أبعد الناس عن 
هـذا الاختلاط وأن تتحرزي من مخاطبة الرجال الأجانب وأن تجعلي كل صحبتك وكل 
معاملاتـك مع الأخوات الفاضلات صاحبات الحجـاب وصاحبات طاعة الرحمن، مع 
الاحـتراز الكامـل من الاختلاط بالرجال حتى ولو كان ذلك باسـم الدراسـة حتى ولو 
كان ذلك باسـم الصداقة أو كان باسـم الأخوة؛ فكل ذلك لا يصح أن يقع منك في هذه 
الشريعة الكاملة، بل تحرزي من الاختلاط وكوني غاضة بصرك، بل وننصحك باجتناب 

الجليسات السيئات إلا بقصد نصحهن وإرشادهن. 
، وهذا هو الظن بك وإنما قصدنا الإشارة والتذكير،  وكوني مراعية حدود االله 
واالله يتـولاك برحمتهِ ويرعاك بكرمه، ونسـأل االله  لك التوفيق والسـداد وأن يشرح 
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صدرك وأن ييسر أمرك وأن يجعلك من عباد االله الصالحين وأن يوفقك لما يحب ويرضى، 
ا وباطنًا. وأن يجعلك ممن يحكمون هذه الشريعة على أنفسهم ظاهرً

لم أجد فرصة للعمل... ويتهمني الناس بالفشل

=IEB=UU{SF=Ôg|||å·f=m^È·ã=∆fá`=Ü·‹=ÔÎ‹˙|||ãˇ^=m_|||ã^áÑÿ^=ÏÃ=ç‡_|||åÎÿ=Ÿƒ=lŸîv

=„ÈÿÈ—ÍË=Ï·‹=„ËàÄ|||åÍ=Ï‡^È~dË=IÔ |||ã^Ë=ÿd=u_kwÍ=÷ÿÖ=„ =̊⁄›≈Ÿÿ=ÔìàÃ=Ñr =̀fiÿ=Ï·’ÿ

=„bà—ÿ =̂Ô|||≈r^à‹=∆Î k|||ã =̀kv=_g|||ã_·‹=˙›ƒ=Ñr =̀„ =̀·›j`Ë=IÌÉÈ|||rË=‚|||‹=ÓÑ|||Û_Ã=˘=Ê|||‡`

=KÁ_å‡aÃ=^áÈÂè=Ê‘àj`=fin=Ê¡Õv`=ÌÜÿ^=fiÍà’ÿ^

=Ê‡`=Ê·ƒ=„ÈÿÈ—Í=flÑ|||—kÍ=ïÄ|||è=Ì`=„˚=Iu^Ëäÿ^=à‹`=ÏÃ=^!á^à|||–=ÜÄj`=„`=∆ k|||ã`=fi|||ÿË

=ÌÑÿ^Ë=È‰Ë=Ïÿ=à’Õ›ÿ^=⁄—≈ÿ^=m_‹=Ñ–Ë=IÔÙÎ|||ã=ÓáÈîf=ÊÎŸƒ=„È›Ÿ’kÍ=ÏÛ^áË=‚‹=‚’ÿË=IÑÎr

K %ÏŸƒ=^ËàÎè`Ë=Ï‡ËÑƒ_åÃ=I⁄êÕÿ_f=Ï·‡È›ÂkÍ=Ô¡wÿ=⁄‘=ÏÃË=Im_—ÍÑì=Ïÿ=‚’Í=fiÿË

ا إذا كانـوا يتعطلون عن  ZlaÏv€a=بخصـوص ما ورد برسـالتك، فإن النـاس جميعً

ا، لأن الدعوة  العمـل فأعتقـد أنـك الوحيدة التـي لا يمكـن أن تتعطلي عن العمـل أبـدً
مطلوبة في كل زمان ومكان، ووظيفتك مطلوبة في كل لحظة وحين، فالناس في حاجة إلى 
مـن يعلمهم أحكام الطهارة ومن يعلمهم أحكام الصلاة ومن يعلمهم أخلاق الإسـلام 
ومـن يعلمهـم العقيـدة الصحيحة الصافية، وقـد تبحثين عن عمـل تتقاضين من خلاله 
ا من ذلك وهو الدعوة  راتبًا كشأن كل خريج أو خريجة ولكن هناك عملا هو أعظم أجرً
<ÎÜq_<·c<] ⁄Üq_<‰È◊¬<‹”÷`{{{â_<˜<ÿŒ» :وكان حبيبـك 0 يقـول ، إلى االله 
Ó{{{◊¬<˜c>[!»، وعندمـا يبدأ الإنسـان في رحلة الدعـوة إلى االله ابتغاء مرضـاة االله فإن االله 

 سيوسع رزقه وييسر أمره. 
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فعليك أن تخرجي من هذه الحيرة التي أنت فيها وأن تبدئي من الآن مشروع الدعوة 
ا بالمعروف أو نهيًا  ـا ومحاضرات وقد تكون أمـرً ، وقـد تكـون الدعوة دروسً إلى االله 
عـن المنكر، وهناك باب عظيم وهو باب القرآن الكريـم، فغالب الناس يحتاجون إلى من 
يعلـم أبناءهم القـرآن الكريم، فما المانع أن تخصصي غرفة في بيتكم لتسـتقبلي فيه الفتيات 
الراغبات في حفظ القرآن الكريم وتبدئين هذا المشروع المبارك، ومن خلاله سوف يعرف 
ا  القاصي والداني والكبير والصغير بأنكِ إنسـانة تحفظين القرآن الكريم وسـتجدين قطعً
في الشـباب المسـلم من يبحـث عن أمثالك، فقـد تكونين غير معروفة للأخـوة الملتزمين 
الذين يبحثون عن الأخت ذات الدين، فعندما تبدئين مشروع تحفيظ القرآن الكريم ولو 

بواحدة أو اثنتين فإن االله  سيرفع ذكرك. 
وكل مـن يعمل في خدمة هذا الدين يرفـع االله ذكره، وعليك أن تقبلي على مراجعة 
القرآن الذي هو أشد تفلتا من الإبل في عقولها، كما أخبر حبيبك 0، فإذا بدأت 

في مشروع الدعوة إلى االله تعالى وتحفيظ القرآن الكريم فإن الفائدة ستكون عدة أمور: 
­١ أنك ستراجعين حفظك، لأنه لا يعقل أن تكوني محفظة غير حافظة. 

­٢ ستراجعين أحكام التجويد لأنك ستعلمين هؤلاء الفتيات ولا بد أن تعلميهنَّ 
بطريقة صحيحة. 

­٣ ستشغلي الفراغ الذي عندك بشيء نافع ومفيد، وستشعري بسعادة غامرة عندما 
تجدين أن الطالبات قد حفظن شيئًا من القرآن، وسيكون ذلك في ميزان حسناتك. 

­٤ أمر الزواج سوف يحل عن طريق القرآن الكريم. 
وقد يتسبب هذا المشروع المصغر في نشر بركة القرآن في المدينة التي أنت فيها ويكون 
هذا كله في ميزان حسـناتك، وإذا كان عندك فرصة لتعليم الناس بعض أحكام الوضوء 
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والصلاة والطهارة فهذا شيء حسـن، نسـأل االله لك التوفيق والسـداد، ونسـأله تعالى أن 
ينفعك وينفع بك.

هل ما بي جنون أم مرض نفسي فحسب؟

=∆‹=Ï·k‘àj=_|||ÂŸÎvàf=KœËà¡ÿ =̂÷Ÿv =̀Ï|||Ã=Ï‹ =̀Ï·ƒ=lf_»Ë=Ô|||–_≈‹=l·‘=Ó_|||kÃ=_|||‡`

KfiÂÛ_óád=⁄r`=‚‹=æ—Ã=lÎ—f=_ !òÍ`=_‡`Ë=IfiÂÛ_óád=⁄r`=‚‹=Ïj_›ƒË=ÌÑr

=IÔŸ’|||ê›f=˘d=flÈÍ=ÏŸƒ=à›Í=‚’Í=fiÿ=_Â≈‹=l·‘=Ïkÿ^=ÏkŸÛ_ƒ=‚’ÿ=ÏkŸÛ_ƒ=∆‹=mÑ≈–Ë

KÔÎÿ_…ÿ^=Ï‹`=à‘ÜjË=Ú_’gÿ^=ÒÈã=_!ÙÎè=⁄≈Ã`=‚‘`=fiÿ

=fl_Í˚^=÷Ÿj=ÏÃË=fl_Í˚^=mà‹=fin=I‚r`=„`=lfà—Ã=IÏg‡_sf=Ï‹`=‚’j=fiÿ=ÀÈŸgÿ^=‚ã=ÏÃË

=Ÿƒ=uàÕkÿ^Ë=IÏ‡_»˚^=«_›|||ã=ÏÃ=Ïk–Ë=fi¡≈‹=Ïò–`=l·‘=IÑÍÑ|||è=À^àÃ=‚‹=Ï‡_ƒ`=l·‘

=lŸîv=kv=flá_w‹=„Ègîk…Í=‚ÍÜÿ^=flá_w›ÿ^=‚ƒ=Ôì_~=ïî—ÿ^=ö≈f=ÓÚ^à–Ë=Iâ_|||ÕŸkÿ^

=‚‹=Ïfà–=Éàs›f=l·’Ã=IÏ‡^È~d=kv=IÑÿË=Ì`=‚‹=œ_~`=m`Ñf=I_ !≈Î›r=É˘Ë˚^=‚‹=ÓÑ—ƒ=Ïÿ

KÔgÍà»=Òà~`=m_ã_åvdË=IÑÍÑêÿ^=œÈÄÿ^Ë=ÔÕràÿ^Ë=à Äÿ_f=çv`=ÑÿË

=Iæ—Ã=fiÂjá_Íäÿ=_·fá_–`=|||ÿd=_‡Ñ≈Ã=àÂ|||èaf=Ï‹˚=mÑƒ=l·‘=Ñ–Ë=fl_Í˚^=‚‹=flÈÍ=Ï|||ÃË

=^Ö_›ÿ=IÏ|||åÕ‡=€a|||ã =̀m`ÑfË=IÔŸÕ—‹=ÔÃà»=⁄~É =̀_‹Ñ·ƒ=h≈j =̀m`Ñ|||f=IÔ‹Ñì=l|||Ÿîv=◊_|||·‰

=_‰àÎ»=ÿd=>ÏŸr =̀‚‹=“Ÿ~=ÊŸ‘=fiÿ_≈ÿ =̂„a‘Ë=ç|||v =̀\æ—Ã=ÏŸr =̀‚‹=_Î‡Ñÿ =̂ÁÜ|||‰=l|||—Ÿ~

=◊_·‰=‚’ÿ=I_|||!ÎsÍáÑj=áÈ‹˚^=ÁÜ‰=⁄‘=‚|||‹=ïŸÄj`=m`Ñf=Ï|||‡_›Íd=⁄òÕfË=IéË_|||ãÈÿ^=‚|||‹

=fiÿ=‚’ÿ=É˘Ë˚_f=“Ÿ≈kÍ=_‹=ÏÃ=_ !ìÈî~=_Â·‹=ïŸÄj`=fiÿ=lÿâ˘=ÓàÎ…îÿ^=⁄‘_ê›ÿ^=ö≈f

K!=Ñ›wÿ^Ë=„_‹â=⁄o‹=fiÂ·‹=œ_~`=Ñƒ`

=ÿd=uËàÄÿ =̂‚|||‹=œ_~`=Ñƒ =̀fiÿË=!=Ñ|||›wÿ^Ë=Ô—Ÿ…›ÿ =̂‚‘_‹˚ =̂‚|||‹=œ_~`=Ñ|||ƒ =̀fi|||ÿ

Kuá_Äÿ^
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=ÏÃ=_ !‹_îÕ‡ =̂ÌÑ·ƒ=„ =̀Ï·‰Üÿ=áÉ_gkÍ=_‹=^!àÎo‘=\„È·sÿ =̂‚‹=Ï‡_ƒ =̀_‡ =̀⁄‰=ÏÃÈ~=‚’ÿ

=Ï‡ËàgÄj=˘=„`=Èrá`=úà›ÿ^=^Ü‰=Ïf=„_‘=„dË=‚r`=É_‘`=÷ÿÖ=⁄ÎÄj`=_‹Ñ·ƒË=IÔÎîÄêÿ^

KÏ‡È·r=úà‹=‚‹=Ï‡_ƒ`=„È‘`=˘=„`=·›j`Ë=I^ !Ñr=œ_~`=Ï‡˚

=_ÂÎÃ=ïŸÄj =̀Ïkÿ =̂Ô—Íà ÿ =̂Ï|||‡ËàgÄj=„ =̀Èrá =̀IàÎ»= =̆_!Î|||åÕ‡=_ !óà‹=„È’Í=„ =̀È|||rá`

=KóàÍË=hwÍ=_›ÿ=!^=fi’—ÃË=KÉ˘Ë˚^=∆‹=ÏkŸ’ê‹=‚‹

ZlaÏv€a=حقيقةً حين أنظر إلى مراحل حياتك السابقة أجد أن المخاوف التي تنتابك 

الآن ربـما تكـون هي ناتجة من الظروف التي مررت بها، ولكن بفضل االله تعالى نحن دائماً 
نـر￯ أن الماضي مهما كانت فيه إخفاقات أو قسـوة أو عدم ارتيـاح أو ظروف حياتية غير 
ا ليقوي حاضره  مواتية، فهو تجربة وليس أكثر من ذلك والتجربة يستفيد منها الإنسان تمامً

وليعيش مستقبله بأمل وتطور.
بالنسـبة للأعراض التـي تنتابك هي أعـراض مخاوف عامة وأتـت عليها أعراض 
وسواسية والمخاوف وكلاهما ينتمي إلى مجموعة القلق النفسي من الناحية التشخيصية.

ا  ا من مرض الفصام، وإن شـاء االله ليس هنالك جنون أبدً إذن أنت لا تعانين مطلقً
وحتى بالنسـبة للمرض النفسي أنت لا تعانين من مـرض نفسي حقيقي وإنما هي ظاهرة 
نفسـية، ولـذا أرجو أن يكون أتـاك الاطمئنان التام بأن حالتك ليسـت حالة مسـتعصية 
وليسـت حالة صعبة ولا ترقى لمستو￯ المرض النفسي الحقيقي وهي بعيدة كل البعد عن 
انفصام الشخصية أو الأمراض الذهانية الأخر￯، أنت الحمد الله تخلصت من معظم هذه 
المخـاوف والوسـاوس، وأنت الحمد الله في سـن تأهلـك بأن تنظـري إلى الأمور بنضوج 

واستبصار وهذا حقيقةً يجعلك تتخلصين من كل المشاعر السلبية.
بالنسـبة لمشـاعرك حـول الذكور وحـول الأولاد والخـوف من الاغتصـاب، هذا 
الخـوف هو جزء من شـخصيتك حقيقـة كما ذكرت لك، ولكن أنـت الآن في مرحلة من 
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مراحـل النضوج التام التي تجعلك قادرة على حماية نفسـك، والـذي أنصح به بالطبع أن 
لا تنظـري إلى كل الأولاد والرجال بأنهم أشرار والرجال والأولاد هم إخوانك وآباؤك 

وأعمامك وأخوالك ولا تنظري إليهم بالنظرة السلبية.
ولا شـك أن قيـام علاقتـك مع الأولاد عـلى ما هو شرعي هذا يشـكل لك الحماية 
الكافيـة، أولاً بـأن لا يحدث معك مـا تخافين منه وفي ذات الوقت سـوف يأتي من خلال 

التعامل الشرعي مع الذكور سوف يأتيك الاطمئنان التام.
هـذا هـو الذي أنصحك بـه وهذا هو الذي أرجـو أن تتخذيه كمنهـج في حياتك، 
إذن التواصل على أسـس شرعية هو الحل، والحـل الثاني هو أن تنظري إلى الرجل النظرة 

الإيجابية، انظري إلى إخوتك انظري إلى محارمك من الذكور وهكذا.....
الشيء الأخر بالنسـبة للأفكار الوسواسـية يجب أن تحقريها بعـدم اتباعها والتقليل 

من شأنها هذا إن شاء االله يُساعد على زوالها.
J_!oÿ_n أنت في حاجة إلى علاج دوائي بسيط يرشدك إليه الطبيب المختص فإنه يزيل 
إن شـاء االله هـذه المخاوف وهذه الوسـاوس،  وأؤكد لكِ مرة أخر￯ أن حالتك بسـيطة 
ا بالمرض العقلي أو  وأنها مجرد مخاوف وسواسـية وهي ظاهرة نفسـية ولا علاقة لهـا مطلقً
الفصام، أكرر وأذكرك مرة أخر￯ أن الماضي الذي عاشـه الإنسـان يستفيد منه ويطور به 

حاضره ومستقبله.
ا وأن  الـذي أريـده منك الآن ­ بارك االله فيـك – أن تطردي عنك هذه الأفكار تمامً
تقولي: أنا طيبة أنا صحيحة أنا سـليمة أنا بخير وعافية، لقد أكرمني االله  بنعم لا 

صى، فلماذا أنظر من الزاوية السوداء وأترك هذه المساحة البيضاء الجميلة؟ تعد ولا تحُ
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أقول لك: إن الشيطان استغل هذا الفراغ وحاول أن يملأه بطريقته الخاصة وأنت 
الآن عندما تحاولين التخلص منه فإنه يجتهد في أن يسحبك دائماً إلى الوراء، لأن الشيطان 
 ،[ مـا هي رسـالته وما هـي وظيفتـه؟ [¤ ¥  ¦  §̈ 
: [? @ D C B  A]، الشـيطان لا يريد لك الخير  ويقـول االله 
ا لا في دينـك ولا في دنياك، يريدك أن تعيشي منهـارة، أن تعيشي ممزقة، أن تعيشي غير  أبـدً
مستقرة، أن تعيشي قلقة، أن تعيشي متوترة حتى لا تتمكني من طاعة ولا عبادة، صدقيني 
، يريد أن يؤثر عليك نفسيًا  هو لا يريد أن تكوني مريضة نفسية وإنما يريد منك دينك أصلاً
حتى تقصري في حق االله تعالى، فتأتين يوم القيامة وأنت ليس عندك رصيد كبير تدخلين 

به الجنة، الشيطان ­ لعنه االله – لا يفعل شيئًا جزافًا، وإنما كل شيء عنده بتخطيط.
عندما عجز هذا اللعين أن ينال منك من الطرق الأخر￯ بدأ يركز على هذه الطريقة 
وبدأ يسـتعمل هذا السلاح لتدميرك ولتدمير نفسك ولتخفيض معنوياتك حتى تتوقفي 
ا وأنك على خير وأن أحوالك إلى خير، فإذن أنت  عن عبادة االله وطاعته، وأنتِ فيك خيرً

من أعداء الشيطان.
ودائماً ما دمت من أعدائه لن يتخلى عنك، سـيحرص بكل ما أوتي من قوة أن ينال 
منـك، ولذلك أنصحك أولاً أن تطردي عنك هذه الأفكار، هذه الأفكار أول ما تأتي إلى 

بالك حاولي أن تطرديها.
J_!Î‡_n لا تستسلمي لها، وهذا معناه ألا تسترسلي فيها فأول ما تأتي الفكرة وفي أول 
وهلة في بدايتها ابدئي اطرديها بسرعة ولا تعطي لنفسك فرصة في أن تجلسي مكانك حتى 
تبدأ تسـيطر هذه الفكرة على عقلك، لأن هذا مـاضي والماضي قد انتهى فلماذا أصطحب 

معي هذا الماضي المظلم أو هذا الماضي المحزن أو الكئيب، فهذا أمر قد ولىَّ وانقضى؟
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J_!oÿ_n أنصح أخواتك دائماً تغيير الوضع الذي أنت عليه، لأن االله قال: [|  { 
~ ے ¡ ¢    £ ¤ ¥ ¦]، ومعنـى تغيـير الوضع أنك إذا كنت نائمة وجاءتك 
هذه الأفكار فاجلسي واسـتعيذي باالله من الشيطان الرجيم، ودائماً أكثري من الاستعاذة 
باالله من الشيطان الرجيم، وإذا كنت جالسة فقومي واستعيذي باالله من الشيطان الرجيم، 
وإذا كنت واقفة تحركي واخرجي من الغرفة التي أنت فيها واستعيذي باالله من الشيطان 
ا، انظري حتى  الرجيـم، تكلمي مع أحد، انظري في جريدة، انظري في كتاب، اقرئي كتابً
ا يُتلى، المهم ألا تعطي  في برنامج هادف في التلفزيون، أو اسمعي شريطًا إسلاميًا، أو قرآنً
ا لهذه الأفكار أن تسيطر عليك، وكلما تأتيك الفكرة حاولي أن تغيري وضعك،  فرصة أبدً

. ومع شيء من المقاومة سوف تزول بإذن االله 
ا وهو سـلاح الدعـاء، أن تسـألي االله  أن يعافيك وأن  àهنـاك سـلاح مهـم جد
يصرف عنك السـوء، لأن الدعاء – ابنتي الكريمة – سلاح خطير، الشيطان نفسه يعجز 
أن يقـف أمامـه، بل إنه بفضـل االله تعالى يرد كيد الشـيطان إلى نحره، فدائـماً اجتهدي في 
الدعاء وسليِ االله أن يعافيك وأن يصرف عنك السوء، وسلي االله أن يشفيك، واعلمي أن 
<^∫<ƒÀflË<^¬Ç÷]<·c» :االله تعالى  يحب الملحين في الدعاء، والنبي 0 يقول
ŸàflË<%<^{{{∫Ê<Ÿà{{{fi»، فإذا كانت توجد مشـكلة حاليًا بفضل االله تعـالى الدعاء قادر على 

ا ببركة الدعاء سوف تحل ولن تحدث ­ بإذن  حلها، ولو في مشـكلة سـتأتي مسـتقبلاً أيضً
االله  ­.

فأوصيـك ابنتي الكريمة بالدعاء ومواصلة الدعاء والاسـتعاذة باالله من الشـيطان 
الرجيـم، ومحاولة طـرد هذه الأفكار عنـك، وأن تعلمي أن ما قـدره االله فهو كائن، واالله 
<‘ËÇË<ª<‰{{{◊“<4§]» :لا يقـدر لـك إلا الخـير، لأن النبـي 0 يقول 

.«‘È÷c<ãÈ÷<Üé÷]Ê
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ولذلك أقول: عليك بالاسـتعاذة، وطرد هذه الأفـكار، وتغيير الوضع الذي أنت 
عليـه، الدعـاء والاسـتغفار، والصـلاة عـلى النبي الكريـم 0 وأوقـات الفراغ 
الـذي عنـدك كم أتمنى أن تسـتثمريها في حفظ شيء مـن القرآن ولو كل يـوم آية أو آيتين 
أو ثـلاث آيات، أو قراءة حديث أو حديثين مثلاً من كتاب ككتاب (رياض الصالحين)، 
ا، لأن هذا الفراغ لابد أن يمـلأ لأن الكأس الذي أمامك يبدو  كلـما وجدت عنـدك فراغً
ا بالماء فهو مملوء بالهواء، وأنت إذا لم تشـغلي  أنـه فـاضي، ولكن في الواقـع إذا لم يكن مملوءً
نفسـك بالحق شـغلتك هي بالباطل، فأتمنى أنه كلما كان لديك فراغ أن تسـتثمريه في أي 
شيء نافـع خاصةً في حفظ كلام االله تعالى، أو قراءة شيء من كتب العلم الشرعي المتعلقة 
 ￯بحيـاة الفتـاة واحرصي عـلى ألا تقرئي هذه الكتـب التي تتعلق بالاغتصـاب مرة أخر
ا من أسباب المشاكل النفسية التي عندك، وأنا أدعو االله أن يعافيك وأن يصرف  لأنها أيضً
عنك كل سوء، وأبشرك أنك لست مريضة ولكنك في خير إذا ما قاومت هذه الوساوس 
وستكونين في أحسن حال، وإذا ما أخذت الدواء سوف تتحسنين نهائيًا بإذن االله  

الوسواس القهري...تشخيصه وكيفية علاجه

=„_Îå‡=‚‹=á^àó˚^Ë=Ú_Õêÿ =̂hå‡Ë=\Êr˙ƒ=ÔÎÕÎ‘Ë=\ÌàÂ—ÿ =̂é^ÈãÈÿ =̂úà‹=È‰_‹

\Ú^ËÑÿ^=Ü~`

ZlaÏ���v€a=اضطـراب الوسـواس القهـري هـو أحـد اضطرابـات القلـق النفسي، 

والوسـواس القهـري هو عبـارة عن أفـكار متكررة أو أفعـال أو طقـوس أو نزعات أو 
خيـالات غـير مرغوبـة وليس لها معنـى، ويحـاول الإنسـان أن يتجنبهـا أو يتجاهلها أو 
يكبحها لأنها سـخيفة، ويعترف الإنسـان على أن أفكاره الوسواسـية هي من نتاج عقله 
ا في التعريف، لأن  àوليسـت مفروضـة عليه أو مـن خارج العقـل، وهذا جزء مهـم جـد
المرض العقلي يشـبه الوسـواس القهري في بعض الأحيان، ولكن صاحب المرض العقلي 
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لا يعترف أن الأفكار هي من نتاج عقله ويكون غير مستبصر ويعتقد أن هذه الأفكار قد 
يسـلطها عليه أناس آخرون، وليسـت ناتجة من عقله أو من تفكيره، ويكون الإنسان غير 

مرتبط بالواقع.
إذن الوسواس القهري هو حالة عصبية ليس بحالة عقلية أو ذهانية وهو يأتي تحت 
ما يسـمى بالقلق النفسي، والإنسـان تتسـلط عليه فكرة أو يكرر أفعالاً أو تكون هنالك 

أنواع من الطقوس أو الخيالات وفي بعض الأحيان تكون هنالك اجترارات متكررة.
أحد أمثلة الوسـاوس القهرية ­ على سـبيل المثال – تأتيـه نزعات متكررة أن يقتل 
ابنـه الـذي يحبه، ويحـاول هـذا الأب أن يتجنب أو يتجاهـل أو يكبح مثل هـذه الأفكار 
أو النزعـات ويحـاول تخفيفها ويعلم أنها سـخيفة وتسـبب له الكثير مـن الألم النفسي أو 

الانزعاج ولكنها مفروضة عليه.
ومـن فضـل االله تعـالى أن صاحب الوسـاوس مـن هذا النـوع لا يتبعهـا ولا يقوم 
ا من الوسـاوس أو الدفعات القهرية، فهي  àبتطبيقهـا أو أدائها، وهنالك أنـواع كثيرة جد

سلوكيات متكررة وغير هادفة وتتم كاستجابة للوساوس – كما ذكرنا ­.
ا، مثل  àوهنالك وسـاوس شائعة منها الوساوس ذات المنشأ الديني وهي كثيرة جد
الوسـواس حول الوضـوء وحول الطهارة وحـول الصلاة وحول الـذات الإلهية، فهذه 

ا. àالوساوس متكررة وكثيرة جد
ا وساوس عدم التأكد، فعلى سبيل المثال يقوم الإنسان بإغلاق الباب وبعد  ومنها أيضً

ا نوع من الوساوس القهرية. أن يذهب ثم يأتي ليتأكد ثم يأتي ليتأكد وهكذا، هذا أيضً
ا وسـاوس الخوف من الأوسـاخ، فتجد بعض الناس يغسـل يديه عدة  ومنها أيضً
ـا من الأوسـاخ، ورأينا مـن حدثت له تقرحـات في يديه من كثرة الغسـيل،  مـرات خوفً

وبعضهم يحاول أن يصل لمرحلة التعقيم الكامل.
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ا عقلية.. والوسـاوس تكون مصحوبة  هذه كلها وسـاوس قهرية وليسـت أمراضً
ا بالاكتئاب في بعض الأحيان وبالتوتر. أيضً

ا لدرجة كبيرة، وسـبعون  أما بالنسـبة للعلاج فالعلاج الحمد الله الآن أصبح متيسرً
ا. àإلى ثمانين في المائة من مرضى الوساوس يستجيبون بصورة جيدة جد

فهنالـك ما يعـرف بالعلاج النفسي أو العلاج السـلوكي وهو علاج بسـيط ولكنه 
ا، فعلى سبيل  ا وهو أن يتعرض الإنسان لمصادر الوساوس ولكن لا يتبعها مطلقً àمهم جد
المثال: الذي لديه وسـاوس الخوف من الأوسـاخ نقوم في بعض الأحيان بوضع أوسـاخ 
معينـة عـلى يديه ونمنعه من أن يغسـل يديه لمـدة عشرة دقائق أو ربع سـاعة ثم بعد ذلك 

ا من الماء ويجب أن يعرف ذلك ليقوم بغسلها. àنعطيه كمية بسيطة جد
ا ولكن بالطبع هذا العلاج لابد أن يُكرر  àهذا نوع من العلاج السلوكي الناجح جد

ولابد أن يكون بإشراف.
إذن: المبدأ العام هو عدم اتباع الوسـاوس ومقاومتها ومحاولة اسـتبدالها بأفكار أو 
أفعـال مخالفـة، وهي بالطبـع تتطلب الصبر وفي نهاية الأمر إن شـاء االله يعتبر هذا العلاج 

ا. àا جد السلوكي ناجحً
وهنالـك علاجـات دوائية، الآن الحمـد الله معظم أدوية الاكتئاب الحديثة تسـاعد 
ا، والأدوية تتطلب أن يتناولها الإنسان  àا في علاج الوساوس القهرية بصورة ممتازة جد أيضً

بجرعة صحيحة وتحت الإشراف الطبي.
لا شـك أن عدم الانتظام في تناول الدواء أو نسـيانه لا نقول أنه سـوف يؤدي إلى 
ا سوف يعطل من مسار العلاج، ولذا ننصح دائماً بالالتزام بالدواء،  ضرر بليغ ولكنه قطعً
والحمـد الله الأدوية الحديثـة هي غالبًا تكون جرعة واحدة، بمعنـى مرة واحدة في اليوم، 

ا. فالإنسان يمكن أن يثبت وقت تناولها وهذا سوف يساعده كثيرً

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



Úö–öœ مع الفتيات والمراهقات

7 8 9 > 7

ا  إذن نسـيان الـدواء أمر غير مرغـوب لأنه يـؤدي إلى تعطيل عملية الشـفاء وأيضً
ا من المقاومة في أطراف الأعصاب  الإنسـان حين لا يتناول الدواء بانتظام هذا يولـد نوعً
فلا تستجيب للدواء بالصورة الصحيحة، ونركز على الحرص على الدواء، وأفضل علاج 

هو العلاج السلوكي ومعه العلاج الدوائي. أسأل االله لك العافية، وباالله التوفيق.

هل أنا إنسانةٌ طبيعية؟!
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