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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؟!

=œÈÄÿ^Ë=h≈kÿ^=‚‹=Ï‡_ƒ`Ë=IÏÿÈv=‚‹=∆Î›r=Áà‘`=lwgì`Ë=Ï|||åÕ‡=‚‹=lg≈j=Ñ—ÿ

\ÔÎ≈Îgù=Ô‡_å‡d=_‡`=⁄ÂÃ=X„˝^=ÿdË=ÏkÿÈÕù=Ü·‹

=„Èfà…k|||åÍ=Ú_gù˚^=ö≈f=„`=ÔráÑÿ=ÔÎwìË=ÔÎ|||åÕ‡=⁄‘_|||ê‹=‚‹=Ï‡_ƒ`=Ï‡`=_›‘

=⁄›wj=‚ƒ=äsƒ =̀Ï|||‡ =̀ÿd=ÔÃ_óˇ_f=I‚|||åÿ =̂á_g‘=˘d=hÎîj= =̆_|||Â‡ =̊÷|||ÿÖË=X_|||Âf=Ï|||kf_ìd

=ÏŸ‰ =̀Ó_Îv=_ !›Û^ÉË=Ô|||gƒà‹=Ïj_Îv=„ =̀_|||›‘=I„_—jef=⁄|||›ƒ=Ì =̀Ú^É =̀∆Î k|||ã =̀˘Ë=ÔÎÿË¯|||å›ÿ^

Ké_·ÿ^=i^à…kã^Ë=ÔÍàÄã=æw‹

=Ñ·ƒ=Ï|||åÕ·ÿ =̂u˙≈Ÿÿ=lg‰Ö=Ñ—ÿË=IÓ˙îÿ =̂ÏÃ=ÌàÂ—ÿ =̂é^È|||ãÈÿ =̂‚‹=Ï‡_ƒ =̀÷ÿÜ‘Ë

=u˙≈ÿ^=Óà’Ã=„È|||òÃàÍ=ÏŸ‰`=„`=_›‘=IÏ‡ÑÕÍ=fi|||ÿË=Ï‘ÈŸ|||åÿ^=u˙≈ÿ^=Ï≈‹=l≈gj^Ë=Ô|||gÎgù

=ú^à‹˚ =̂é_ã =̀È‰=! =̂‚‹=Ñ≈gÿ =̂„afË=ÓáÈwå‹Ë=ÔãÈå›‹=Ï‡af=‚ÎŸŸ≈k‹=ÔÎåÕ·ÿ =̂ÔÍËÉ˚^Ë

=⁄’|||êf=fl˙’ÿ =̂Ÿƒ=ÏjáÑ–=flÑ|||ƒË=Ïóà›ÿ =̂⁄|||sÄÿ^Ë=Ï|||ƒ_›kr˘ =̂i_|||‰àÿ =̂⁄|||ÂÃ=XÔÎ|||åÕ·ÿ^

=Ïf=‚ÛäÂkåÍ=Ú_|||å·ÿ =̂„`=_›‘=IÏŸì`=l·‘=Ï‡af=_ !›Ÿƒ=\Ó˙îÿ_f=fiÂ·‹=ïŸÄja|||ã=Ï≈Îgù

KÔ≈êf=Ï‡`Ë=qÑwj`=ŒÎ‘=œàƒ`=˘=Ë`=ÔÿÈgÄ‹=Ï‡af=_ !›Û^É

=l|||åÎÿ=÷ÿÜ‘Ë=IÔÕÛ_~=Ï‡ =̊u˙ƒ=Ì =̀€Ë_|||·j =̀fiÿË=i_Ùk‘˘ =̂‚|||‹=Ï‡_ƒ =̀Ï|||‡ =̀_|||›‘

KÊÕÎÿ_’j=⁄›wj˚=ÔÍÉ_›ÿ^=ÓáÑ—ÿ^=ÌÑÿ
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=IÓàwåÿ^=ÿd=„Ë¯sŸÍË=Ñ—wÿ^=_‰¯Ÿ›j=fiÂfÈŸ–= &é_‡`=‚Îf=ëÎ≈ÿ^=∆Î kåÍ=ÌÜÿ^=‚›Ã

=Ê‡ =̀Èÿ=fi|||å–`Ë=I◊_·‰=_!kÎf=·f=Ê|||‡ =̀flÑ‡=Ïf =̀„ =̀kv=∆›ks›ÿ =̂^Ü|||‰=Ô›|||ã=⁄|||Âsÿ^Ë=à|||—Õÿ^Ë

=fi|||å–`Ë=ÏŸ‰`=‚Îf=Ïj_Îv=‚‹=ià‰`=„`=ÑÍá`=IÏ‡^È~dË=Ïj^È~`=u)Ëâ=_›ÿ=é_·ÿ^=Ô—Î—v=œà≈Í

=Ïj_Îv=ÏÃ=àÎÎ…j=Ì`=‚‹Ë=ÚÏ|||è=⁄‘=‚‹=œ_~`Ë=ÏkŸÛ_ƒ=É^àÃ`=Ï–_fË=Ì^Ñÿ^Ë=“Îù`=˘=Ï‡af

=X^ !Ñr=ÓÑÎŸfË=Ôg‰È‹=Ìaf=∆k›j`=˘Ë=Êggåf=hƒàÿ_f=à≈è`Ë=àÎÎ…j=Ì`=∆‹=fiŸ–akÿ^=∆Î kã`=˘Ë

>\⁄≈Ã`=^Ö_›Ã

ZlaÏv€a=فما يجب عليك فعله هو أن تقومي بما يلي:

­١ لا يعقـل أن تصفـي نفسـك بوجود كل هذه العلل النفسـية وترفضـين أي أنواع من 
العـلاج، فابـدأي بتصحيح هذا المفهوم وتأكدي أنه ما جعل االله من داءٍ الا وجعل له 

دواء.
ا، ونسـبة العلاج والشفاء بإذن  ­٢ المعاناة من الاكتئاب والوسـاوس القهرية منتشرة جدً

ا، فاسألي االله تعالى أن يجعلك من هؤلاء. االله تعالى مرتفعة جدً
ا مهما  ­٣ لا بُـدَّ للمسـلم أن يُطابق سـلوكه ما جـاء في عقيدته. وعليه؛ فالحيـاة جميلة جدً
كانـت الصعـاب، والمسـلم لا بُـدَّ أن يكـون عالي الهمـة، ولا شـك أن المحافظه على 
الصـلاة وبقية العبادات وتلاوة القرآن والدعاء بـأن يرفع االله عنك هذا الابتلاء هي 

ذات قيمة علاجية أساسية لإعادة الثقة في نفسك وتحسن صحتك النفسية.
­٤ عليك بالاستعانة بالصحبة الطيبة.

­٥ أرجـو أن لا تعيـشي في الماضي فهو مجرد تجارب يجب الاسـتفادة منها لتطوير الحاضر 
والمستقبل.
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­٦ يجب أن لا يكون الانسـان سـاخطًا على العالم بهذه الصورة التي وردت في رسالتك، 
وأنـا لا أتفـق معك بأن أهل منطقـةٍ ما قلوبهم مليئة بالحقد ويلجؤون للسـحرة، فأنا 
ا عشت بينهم لسنوات ورأيت بأم عيني خلاف ذلك، والفئة التي تتحدثين عنها  أيضً
ا وفي طريقها إلى الزوال. أرجو أن يكون تفكيرك إيجابيًا حيال نفسـك  هـي قليلـةٌ جدً

والعالم من حولك.
­٧ يتم مراجعة الطبيب المختص لوصف الدواء اللازم للعلاج الطبي.

وأسأل االله لك التوفيق والعافية والشفاء. 

خوفي من الموت يؤرقني ويجعلني أرفض كل الخطاب
=IÔ·‹¯‹=Ô‡_å‡d=!=Ñ›wÿ^Ë=_‡aÃ=IÏŸ~^Ñf=Êf=çv`=œÈ~=‚‹=Ï‡_ƒ`=Ï·‡`=Ï‰=ÏkŸ’ê‹

Ktwÿ^=˘d=Ôå›Äÿ^=fl˙ãˇ^=„_‘á`=∆Î›r=ÜÕ‡`

=„_‹˚_f=ç|||v =̀ =̆Ï·‡ =̀˘d=I÷|||ÿÖ=Ÿƒ=^!à|||Îo‘=ÁÑ|||›v`Ë=Ô|||wîÿ^Ë=”âà|||ÿ =̂! =̂Ï|||·g‰Ë

=∆—j=„ =̀Ë =̀ÔgÎî‹=Ï|||ÿ=∆—j=„ =̀œ_~`=_!‡_Îv`=IœÈÄkf=ç|||v =̀_ !›Û^É=IÏŸ~^É=‚|||‹=„_|||·Ù›ù˘^Ë

KáÑ—ÿ_f=‚‹˜`=Ï·‡`=fi»á=IÏjÈ~d=Ñv˚=Ë`=^!àÎo‘=Êgv`=ÌÜÿ^=Ïf˚

=ÏÃ=Ôg»àÿ_f=çv`=˘=Ï‡`=˘d=u^Ëäÿ^=‚|||ã=mâË_sj=Ï‡`=fi»áË=ImÈ›ÿ^=‚‹=œ_~`=_!‡_Îv`Ë

=hs‡ =̀_‡`Ë=mÈ‹ =̀„ =̀‚|||‹=œÈÄÿ =̂çr_ÂÃ=IÏÿ=„È‹Ñ—kÍ=‚|||ÍÜÿ =̂i_g|||êÿ =̂‚‹=fi»àÿ_f=u^Ëä|||ÿ^

KÓÑè^á=lwgì`=„`=Ü·‹=Ï·–á_ÕÍ=fiÿ=˙Õù

=I„ËáÈîkj=_‹=”È|||Ã=ÊÃ_~`Ë=Êgv`=I!_f=Ô·‹¯‹=_|||‡aÃ=Ô·‹¯‹=„È‘`=„a|||f=Ï|||‡Èwî·j=˘

=Ï‡È›ÂÕj=„`=È|||rá`=KœÈÄÿ_f=_ !›Û^É=ç|||v`=IÏŸ~^É=ÏÃ=„_|||‹˚_f=çv`=˘=÷ÿÖ=‚|||‹=fi|||»àÿ_fË

K !̇v=Ïÿ=^ËÑsjË
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ZlaÏv€a=فإن كل إنسـان وبحسـب طبيعته التي أنشـأه االله تعالى عليها يحب الحياة، 

ويجد في نفسه كراهة للموت، فحب الحياة والشعور بالرهبة من الموت، هو شعور فطري 
في الإنسـان، ومع أن المؤمن يحب لقاء االله تعالى، إلا أنه يجد في نفسـه كراهة للموت، لأن 

طبيعته ركبت على التشبث بهذه الحياة.
فـلا تعارض إذن بين الإيمان باالله تعالى وحب لقاءه، وبـين كراهية الموت، والنفور 
<Â^œ÷<!]<g{{{u_<!]<^œ÷<g{{{u_<‡⁄» :منـه، كـما ثبت عن رسـول االله 0 أنـه قال
: إنا لنكـره الموت، قال:  Â^œ÷<!]<ÂÜ{{{“<!]<^œ÷<ÂÜ{{{“<‡{{{⁄Ê»، فقالت عائشـة 

<·]ÁïÜe<Ü{{{ fléŁe<lÁπ]<ÂÜñu<]Éc<‡⁄ˆπ]<‡{{{”÷Ê أي ليـس الأمـر كما فهمت­­<’]É<ã{{{È÷»
<^œ÷<gu`Ê أي من الجنـة والنعيم­­<‰⁄^⁄_<^∫<‰È÷c<gu_<Í{{{ç<ãÈ◊Ê<H‰{{{j⁄]Ü“Ê<!]Ê

<Í{{{ç<ãÈ◊Ê<H‰jeÁœ¬Ê<!]<h]Ñ√e<Ü{{{ée<lÁπ]<ÂÜñu<]Éc<ÜÊ^”÷]<·cÊ<HÂ^œ÷<!]<gu_Ê<!]

_“}}}Â^œ÷<!]<ÂÜ“Ê<!]<Â^œ÷<ÂÜ”Ê<H‰⁄^⁄_<^∫<‰È÷c<ÂÜ» متفق على صحته، وهذا المعنى 

<ÂÜ“_Ê<lÁπ]<ÂÜ”Ë» :ا في الحديث القدسي، حيث قال االله تعالى فيه عن المؤمن ثابـت أيضً
⁄i^ä‰» أخرجه البخاري في صحيحه.

والمقصود أن النفور من الموت، والخوف منه، هو أمر جبل عليه بنو آدم، فلا حرج 
في ذلك ولا مذمة عليهم فيه، غير أن الحالة التي عندك، هي حالة زائدة عن الحد المعتدل، 
وخارجـه عن القدر المطلوب من ذلك، فهذا الشـعور الذي يجعلك قلقة دائماً ومضطربة 
فاقـدة الأمـان، حتى خرج بـك الحال إلى النفور مـن الزواج، بـل ورد الطالبين الراغبين 
ا  فيـك، كل هـذا يدل على أنك صاحبة طبيعة ونفس حساسـة، فأنـت يصيبك الهلع خوفً
مـن المصائب المتوقعة، سـواء ظهر قربها أو انعدم، هذا مع حبك الشـديد لأهلك، فأنت 
ا دون  ا إلى حد القلق من الأمور عمومً ا، خرجت بك أيضً كذلك صاحبة عاطفة قوية جدً

ظهور شيء منها.
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فطريـق عـلاج هذه الحالة هـو قناعتك أنـت أولاً أنه لا بـد مـن أن تعالجيها، وأن 
تخرجي بنفسـك منها، لكي يكون لك الهمة في تحصيل الأسـباب المعينة على الخروج من 

هذه الحال التي يمكن تصنيفها بأنها وسواس قهري يسيطر على نفسك.
وأول خطـوة في العـلاج هـي الاسـتعانة باالله تعـالى والتـوكل عليـه، ليعينك على 
التخلـص مـن هذه الحال، فلا بد من اسـتعانة في كل الأمور التـي تطلبينها؛ لأن العبد لا 
<]ÉcÊ<!]<Ÿ`â^Ê<k÷`â<]Éc» :0 انفكاك له عن طلب المعونة من ربه، ولذلك قال

[e<‡√jâ^Ê<kfl√jâ^!» رواه الترمذي.

والخطوة الثانية، هي التفطن لسبب هذه الوساوس، فسببها أمران اثنان:
^˚J€Ë وسوسـة الشـيطان الذي يريد إيقاعك في الأحزان والهموم المتصلة ليفسـد 

.[» º ¹] :عليك حياتك كلها، كما قال تعالى
JÏ|||‡_oÿ^Ë هـو النفس البشرية التي وصفهـا االله تعالى بأنها (جزوعـة) أي أنها تخاف 
الـشر والمصائب عنـد وقوعها وعند توقعهـا، وتمنع الخير إذا تمكنت منـه، كما قال تعالى: 

.[X   W V U T S          R Q P O N M    L K]

فعليك بالاستعاذة من شر الشيطان ومن شر النفس الأمارة بالسوء، فكلما شعرت 
ا، قال تعالى:  بمثل هذا الشـعور، فبادري إلى الاسـتعاذة باالله من شر الشيطان والنفس معً
 :0 وقـال   [W  V  U  TS  R  Q  P   O  N  M]

.«^fläÀfi_<ÖÊÜç<‡⁄<!^e<ÉÁ√fiÊ»
WÔ|||oÿ_oÿ^=ÓÈ||| Äÿ^Ë هي العمل بطاعـة االله تعالى والتقرب إليه، فـإن للمطيع قوة في 
نفسه توهن كيد الشيطان، فطاعة االله تعالى تقوي روح المؤمن وتجعله لا يهتز لا للمصائب 

 Z] :ولا لخوف وقوعها، ولذلك بعد أن ذكر االله تعالى هلع الإنسان وجزعه قال تعالى
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] \ [̂  _̀  a] فعليك بدوام التقرب إلى االله تعالى، وطلب القوة 
ا في الحق. منه بحسن طاعته، فإن ذلك يورث القلب قوة وثباتًا ورسوخً

WÔ≈f^àÿ^=ÓÈ Äÿ^Ë النظر في حقائق الأمور، ومعرفة ما هي عليه، نظرة واقعية بعيدة 
عـن العاطفـة، فما هو المـوت؟ وما هي المصائب؟ إنها قدر مـن االله واقع لا محالة، فما يفيد 
<‡”Ë<%<‘e^ë_<^⁄<·_<‹◊¬]Ê» :0 إذن الجـزع، ومـا يعني الخوف إذن؟! كما قـال

.«‘fÈíÈ÷<‡”Ë<%<’`Ş}_<^⁄Ê<’`Ş~È÷

WÔ|||å‹_Äÿ^=ÓÈ Äÿ^Ë مخالطة الأخوات الصالحات، والـلاتي يذكرن باالله ويعن على 
طاعته، فبذلك تقو￯ نفسك، وتشحن همتك وإرادتك، فإن المرء على دين خليله، كما قال 

صلوات االله وسلامه عليه.
هـذا مع النظـر في مصالح النفـس، وعدم تفويتهـا، ومع إجمامهـا والترويح عنها، 

فبذلك تخرجين إن شاء االله تعالى إلى العافية والسلامة.

الشرود وقلة التركيز...وتأثيره على العلاقة مع الناس

IÊÿÈ–=ÑÍá`=_›ƒ=àgƒ˚=m_›Ÿ’ÿ^=Ñr`=˘Ë=I_ !›Û^É=Ôk‹_ì=Ï·‡`=Ï‰Ë=IÔŸ’ê‹=ÌÑ·ƒ

=ÓÑÛ_Ã=Ñr`=˙Ã=Il›îÿ^=fläÿ`=^Üÿ=XÏ·‡È≈ù_—Í=_‹dË=IÏÿd=„È≈›kåÍ=˘=_‹d=é_·ÿ^=Òá`Ë

KäÎ‘àkÿ^=ÔŸÎŸ–=IÓÉá_è=IÔ·ÍävË=ÌÑÿ=Ô≈Îgù=lwgì`=kv=IpÍÑwÿ^=ÔŸì^È‹=‚‹

=i_‰àÿ =̂‚‹=l|||îŸÄj= =! =̂‚‹=Ô|||›≈·f=‚’ÿË=I`È|||ã`Ë=^Ü’‰=Ìà…ì=Ü|||·‹=l|||·‘

KÏk—Ãá= %‚%Ÿ›Í=‚Â‡`=çv`Ë=Im_—ÍÑîÿ^=‚‹=⁄ÎŸ—ÿ^=ÌÑ·ƒ=IÏƒ_›kr˘^

=˘Ë=_‰áÈòv=¬v˙‡=˘=ÔgêÄÿ_‘=çÎÿ=IÌ`áË=Ô‡_’‹=m^Ö=ygì`Ë=_—v=àÎ…j`=„`=ÑÍá`

K_Âf_Î»
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=çv =̀IÓàã`Ë=lÎf=ÔÎÿË¯|||å‹=⁄›wkÿ=ÓÑ≈k|||å‹=l|||åÿ=Ï·‡ =̊u^Ëäÿ =̂öÃá =̀_‡ =̀W^!àÎ~`Ë

KÌàƒ_ê‹=Ô—Î—v=_Â·’ÿË=IhÍà»=^Ü‰=fi≈‡=IÔgÿ_ùË=OP=‚ã=ÏÃ=Ï·‡af=_ !›Ÿƒ=IÓàÎ…ì=Ï·‡`

ZlaÏv€a=فإنك قد شرحت طبيعة الأمور التي تعانين منها بعبارات واضحة، والتي 

 ￯يمكـن تلخيصها بأنـك تجدين صعوبة في التواصل الاجتماعي، وحتى المشـكلة الأخر
التي أشرت إليها، وهي نظرتك إلى الزواج، وأنك تنظرين إلى نفسـك الآن غير مسـتعدة 
لتحمل مسـئولية البيـت والأسرة هي راجعة إلى هذا المعنى، وهـو التواصل الاجتماعي، 

وأصل هذا يستبين لك بتحليل لطيف نود أن تتأملي فيه:
فأنـت في الحقيقـة تمرين بآثـار من قلة التواصـل الاجتماعي، وبعبـارة أخر￯ كنت 
تجديـن صعوبـة في أن توجدي العلاقـات الاجتماعية بينك وبـين صاحباتك وبين الأسر 
التي تعرفينها بصورة مألوفة، وحتى وإن وجدت هذه العلاقة فإنك تجدين صعوبة في أن 
تحافظي على قدر من التواصل المطلوب الذي يجعلك تشعرين بأن صديقاتك يبتهجنَ إذا 
.. فهذا الأمر له أسبابه، والغالب  رأينك، ويفرحن بصحبتك ويأنسـن بك إذا جالسـتهنَّ
في مثل حالك أنك قد نشأت نشأة فيها شيء من التحفظ في الاختلاط الاجتماعي، وهذا 

ا منسحبًا حتى بعد سن البلوغ. قد يكون في وقت الطفولة المبكرة، وقد يكون أيضً
والمقصـود هو أن هـذه الأوضاع التي مررت بها قديماً ظلت تاركة آثارها حتى هذا 
، ولكن تجدين  الحين، فلاحظي الآن أن لديك صديقات والله الحمد وأنك تتكلمين معهنَّ
 ، أنك عند الكلام ربما لا يصغين إليك كما تحبين، وربما بدأت بالكلام فقاطعتك إحداهنَّ
فهـذا يـا أختي لا يقع لك خاصة – لـو تأملت – ولكنه قد يكون بسـبب التعود والألفة 
التـي تحصل بين الصديقات فلا يجدن أي تحـرج من أن تقاطع الصديقة صديقاتها، وهذا 
الأمـر لا ينبغـي أن يكون أثناء الحديث فـإن من أدب الحديث ­ كـما لا يخفى على نظرك 
ا كذلك، ومع  ا جيدً ا، كما يحب أن يكون متحدثً ا جيدً الكريم – أن يكون الإنسان مستمعً
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هذا فإن هذه ا لنظرة التي تنظرينها لنفسك تدل على أن لديك شيئًا آخر غير أمر التواصل 
الاجتماعي الظاهري: إنه ضعف الثقة بالنفس، فأنت تعودين على نفسك باللوم، وتجدين 
وكأنك أنت السـبب في أن الآخرين لا ينظرون إليك نظرة التقدير التي تريدينها لنفسك 

وأنهم قد لا يلتفتون إلى رأيك على الوجه الذي ترغبين فيه.
ـا  ا ملموسً وهـذا ­ يـا أختي ­ راجـع إلى نظرتك لنفسـك أولاً قبل أن يكون واقعً
، فلابد إذن من أن تنظري إلى نفسـك نظرة  مـن صديقاتـك وصاحباتك واختلاطك بهنَّ
ا ما ضربنا  معتدلة وأن تنظري إلى قدراتها على أنها بحمدِ االله قدرات سليمة وحسنة، وكثيرً

المثال بهذا التعبير الذي نراه الآن من خلال كلماتك الكريمة.
فأنـتِ قـد سردت طبيعة المشـكلة بصورة واضحـة هادئة رفيقة وبتسلسـل يعطي 
بيانًا لحقيقة ما تجدينه من مشـكلة في هذا الشـأن، فأين العجز عن التعبير، وأين الضعف 

فيه؟!
إذن فلابـد أن تنظـري إلى قدراتك على أنها قدرات حسـنة لطيفة، وأنك قادرة على 
التعبـير وتجدين مـا تتكلمين به، ولكن لم تعتادي على هذه المشـاركة فحصل لك نوع من 
الإحجـام مـع توقي الخطـأ، ومع الشـعور بأنك قد تغلطـين أثناء الحديث أو لا يُسـتمع 
لـك كما ينبغـي فتختارين حينئذ السـكوت، وهذا هو الذي يؤدي إلى شيء من اسـتثقال 
رف السـبب  الجلـوس معك في بعـض الأحيان ­ كما أشرت في كلامك الكريم – وإذا عُ
، ثم إلى السـعي في  بطل العجب، فلتنتقلي إذن إلى تصحيح هذه النظرة حول نفسـك أولاً

أن تكوني صاحبة اختلاط لطيف مع أخواتك الكريمات.
فهـا أنت الآن تلتقين بصاحبتك فتسـلمين عليها ببسـمة مشرقـة لطيفة فيها صدق 
الحـب والوفـاء لأختـك في االله، تضعين يـدك في يدها، وعينـك في عينهـا بطريقة لطيفة، 
تسـألينها عـن حالها وحال أهلها، ثم تتجاذبين معها أطـراف الحديث بما اعتاده الناس في 
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ذلك، فهي تسرد لك قصة وتسردين لها ما يناسب هذه القصة من تعليق أو بقصة مشابهة، 
فبهذا يحصل الأنس بينكما، ويحصل الحديث الذي اعتاده الناس في هذا الأمر، ولا ينبغي 
ا أن تنظري أنك عاجزة عن مجـارات صاحباتك في الكلام أو عن إبداء رأيك، بل إن  أبـدً
ا فقـرري رأيك وابديه بصورة  حصـل أن طُرح موضـوع للنقاش ورأيت أن لك فيها رأيً
، وما المانع أن يكـون رأيك هو الصواب حتـى ولو خالفك فيه  واضحة وبأسـلوب بـينِّ
بعض صاحباتك؟ فليس من شرط الرأي الصواب أن يوافق عليه هذه الجليسة أو تلك، 

فبهذا يا أختي يحصل لك اعتدال في النظرة إلى نفسك.
وهـذا الأمـر الذي أشرنا إليه – وهو ضعف الثقة بالنفس – هو عينه الذي يقال في 
أمـر نظرتك إلى مسـئولية الزواج، وأنك لا تقدرين على ذلـك، فلماذا لا تقدرين وأنت ­ 
بحمـدِ االله ­ الفتـاة المؤمنة التي وهبها االله تعالى العمل الصالح، ثم ما هي المسـئولية التي 

ستكون ملقاة على كتفيك؟ هل تعجز عن حملها الفتاة الطبيعية السليمة من أمثالك؟!
فانظـري إلى تلـك الفتاة التي هي في سـن السادسـة عشر أو أقل مـن ذلك أو أكثر 
بشيء يسـير وهي تتزوج ­ والله الحمـد ­ وتحمل أسرتها، بل وتنجب الأولاد وتقوم على 
شـؤونهم وتكـون نعمـة الزوجة لزوجهـا، فاعرفي ذلك فـإن االله قـد أودع في نفس المرأة 
ا حنونًا، وتجعلها قـادرة على القيام بأعباء  àالفطـرة التي تجعلها زوجـة ناجحة، وتجعلها أم

المسئولية التي عليها على أتم وجه، ولكن بثلاثة أصول عظيمة فاحفظيها:
J_ÂÿËaÃ الاستعانة باالله والتوكل عليه.

J_|||ÂÎ‡_nË تحصيـل العلـم النافـع في تدبير شـؤون النفس والـزوج والذريـة وبيت 
الزوجية.

J_|||Âoÿ_nË اسـتخدام فطرتـك التي جبلـك االله  عليها، فإن لـك فطرة لو أنك 
أحسنت استخدامها لفجرت ينابيع من الخير والفضل.
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فاعرفي هذا واحرصي عليه وجددي من نظرتك إلى نفسك، واحرصي على مصاحبة 
، ليس فقط في دينك وليس فقط  الأخوات الفاضلات الصالحات اللاتي تستفيدين منهنَّ
ـا، بل وتجدين أنك ­ بحمد االله  – قد تحسـنت من  في دنيـاك بل وفي مشـاعرك أيضً
ناحية نظرتك لنفسك وثقتك فيها، هذا مع تدعيم ثقتك في نفسك بالوسائل السلوكية.
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.

عدم الثقة بنفسي أثرت حتى على كلامي مع الناس

=ÚÏêÿ^=^Ü‰Ë=IÏåÕ·f=Ô—oÿ^=Ô‹ËÑ≈‹=Ï·‡`=ÏkŸ’ê‹Ë=IÔ·|||ã=OM=à›≈ÿ^=‚‹=ÊŸf`=Ó_kÃ=_‡`

=hjá`=„`=œàƒ`=˘=é_|||·ÿ^=∆‹=fiŸ’j`=_‹Ñ·ƒË=Ifi|||Â≈‹=Ïk|||åŸrË=Ié_·ÿ^=∆‹=Ï‹˙‘=Ÿƒ=à|||n`

=é_‡ =̀◊_·‰Ë=IÚÏ|||è=Ï·î—‡=_‹=! =̂Ñ›wÿ^Ë=Ï‡ =̀∆‹=K_Âò≈f=ÏÃ=m_›Ÿ’ÿ =̂⁄|||~É`Ë=IÏ|||‹˙‘

KEÏåÕ‡=ÏÃ=_‹=}àè`=„`=œàƒ`=˘ËF=Ï·‹=‚åv`=fiÂ‹˙‘Ë=IÔÎÿ_ƒ=fiÂk—nË=IàÎo’f=Ï·‹=⁄–`

=IŒ–^È›ÿ =̂å‡ =̀˘Ë=Iø_gvdË=fiÎ wj=‚‹=⁄‰˚ =̂‚‹=à…îÿ =̂ÏÃ=lóà≈j=_‡ =̀WÔòv˙‹

=“Ã^Ë =̀‚ÿ=lg #~=Èÿ=Ï‡ =̀à’Ã =̀„_Îv˚ =̂‚‹=^!àÎo‘=K_ÍáÜr=^àÎ…j=à…îÿ =̂‚ƒ=màÎ…j=Ï|||‡ =̀∆|||‹

=\⁄≈Ã`=^Ö_›Ã=Iœàîkÿ^Ë=fl˙’ÿ^=‚åv`=˘=Ï·‡˚=XÊ·‹=Ï‡_ƒ`=_‹=hgåf

ZlaÏv€a=فـإن هذه الكلـمات القليلة التي شرحـت فيها مشـكلتك ومعاناتك تدل 

بوضـوح على أنـك بحمد االله تعـالى مدركـة لطبيعة المشـكلة ومدركة كذلك لأسـبابها، 
فشـعورك بعـدم الثقة بنفسـك، وأنك ناقصـة عن الناس، مـرد ذلك إلى مـا تعرضت له 
في طفولتـك من المعاملـة والتربية في محيطـك الأسري والاجتماعي، فهـذه المواقف التي 
أشرت إلى أنها أثرت في نفسـك وجعلتك تشـعرين بالإحباط والتحطم هي التي ولَّدت 
في نفسـك الشـعور بعدم الثقة والشـعور بالنقـص، ومع هذا فإننا نلمـس بوضوح بأنك 
بحمد الله اسـتطعت أن تفلحي في تغيير كثير من هذه المشـاعر إلى الأحسن والأفضل، مع 
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أنك إلى هذه اللحظة تعانين من شـعور مـن الرهبة الاجتماعية تؤدي إلى اختلاط كلامك 
واضطرابـك، وربما صاحب ذلك بعض الارتباك الذي قد يظهر على صفحات وجهك، 
كتغير لونك مثلاً أو شـعورك ببرودة الأطراف، أو تسـارع دقات القلب، ونحو ذلك من 

الأعراض التي غالبًا ما تكون صاحبة لمثل هذه الحالة.
ونحن نبشرك أنك بحمد االله تعانين من حالة خفيفة أمرها ميسـور وعلاجها أنت 
قـادرة عليه بـإذن االله تعالى، فدونك هذه الخطوات السـهلة الهينـة، فاعملي بها واحرصي 

عليها؛ فإن فيها شفاءك بإذن االله تعالى:
­١ عليـك بتقويـة علاقتـك باالله تعـالى، فعلى قدر قـرب من ربك واسـتعانتك به 
والأخـذ بطاعته، على قدر شـعورك بالقوة والثبات، فقلب المؤمنـة القريبة من ربها قلب 
ثابـت رابط الجأش، ونفسـها صاحبة عزيمة نافذة؛ لأنها تسـتمد قوتها مـن قوة االله تعالى 
والاستعانة به، فهي ترتكن إلى الركن العظيم، وإلى مدد االله تعالى وتوفيقه؛ فاحرصي على 
تقوية علاقتك باالله، وعلى قوة اعتماد قلبك عليه، وستجدين السكينة والطمأنينة تغشاك، 

.[å ä ã   â á àß    Þ Ý Ü Û Ú] :قال تعالى
­٢ الحـرص عـلى اتبـاع أسـلوب المواجهة الاجتماعيـة وذلك بتعويد نفسـك على 
المخالطة الاجتماعية المناسـبة، فليـس المطلوب هو كثرة الاختلاط الذي يشـوش الذهن 
ويقلـق النفس، ولكن المطلوب هو أن تكون لـك علاقة اجتماعية تعينك على التعود على 
المخالطـة والاجتـماع، فأول ما تبدئين بـه هو الحرص على مخالطة الأخـوات الصالحات، 
، مع الحرص على المشـاركة الجماعية  ، وتفرح وتأنس بهـنَّ لاسـيما من تميل نفسـك إليهـنَّ
في الأنشـطة الممكنة، سـواء كانت دعوية أو دراسية، بل من أنفع ذلك إقامة حلقة جماعية 
لتجويد القرآن ومطالعة علومه، فإن في هذا شـحذ لهمتك، وتقوية لقدراتك الاجتماعية، 
مـع الحـرص على عدم التهـرب مـن أي مواجهة اجتماعيـة تقتضي حضورك، فأسـلوب 

المواجهة الاجتماعية هو الأسلوب الأمثل في علاج هذه الرهبة التي لديك.
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­٣ لا بد من التأمل في حقيقة شعورك بالنقص وأنك دون الناس، فأول ما تدفعين 
ا أنه  àا قوي ا ظاهرً بـه هذا الشـعور هو أن تنظري إلى أنه وهـم كاذب، فأنت تدركـين إدراكً
مجـرد وهم، فهل يصح التشـبث بالأوهام! إذن فطريق دفع هذا الشـعور معرفة أنه وهم 

ووسوسة من الشيطان، فعليك بإمعان النظر في هذا المقام وتدبره.
ـا فإن تفكيرك الذي تشـعرين بسـببه أنك لو خطبت فلـن توافقي؛ لأنك لن  وأيضً
ا عـلى اتباع ما أمر االله  ا أكيدً تحسـني الـكلام أو التصرف، فيكفي في دفعـه أن تعزمي عزمً
به ورسـوله 0، والذي أمر به االله ورسـوله 0 هو الموافقة على صاحب 

الدين والخلق، فهذا أمر.
WÏ|||‡_oÿ أن تتأمـلي في أن هذا، إنما هـو مصيدة وحيدة من الشـيطان ليفوت  =̂à|||‹˚^Ë

عليك ما يصلح دينك ودنياك.
Wpÿ_oÿ^=à‹˚^Ë أن العاقل لا يستسلم للخطأ والوهم مع معرفته بهما، فبذلك يحصل 
لك قوة في نفسـك، وثبات على اتباع الرأي الصواب الذي لا نشـك أنك سـوف تتبعينه 

إن شاء االله.
ونسأل االله  أن ييسر أمرك وأن يشرح صدرك.

أعاني من مشكلة الخجل

=‚‹=fi»àÿ_f=Ih|||Íà»=ïÄ|||è=Ì`=∆‹=qÑwkÿ^=Ñ·ƒ=^!áÈÃ=⁄sÄÿ^=m_‹˙ƒ=Ï|||Ÿƒ=à|||Â¡j=

=ÏÃ=Ï‡ÈÎƒË=Ï|||åÕ‡=ÿd=à¡·ÿ =̂‚|||‹=_ !òÍ =̀⁄s~`Ë=I„_|||Îv˚ =̂ö≈f=⁄|||sÄÿ_f=à≈|||è =̀ =̆Ï|||·‡`

=IÔÎƒ_›kr˘ =̂m^á_|||Â›ÿ =̂‚|||‹=àÎo’ÿ =̂Ï·î—·jË=IÏ|||·Îƒ=Ï|||Ã=“|||ÍÑwkÿ =̂∆Î k|||ã =̀˘Ë=IÓbà|||›ÿ^

KÏƒ_›kr^=œÈ~=ÌÑ·ƒË
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ZlaÏv€a=اعلمي أختي أن معرفة الإنسـان لقدر نفسـه هي منبع ثقته بذاته، ومن ثم 

لا بـد أن يتجنب الإنسـان المبالغة في تقدير ذاته أو في التقليل من شـأنها، وعندما نحاول 
الحكم على أنفسـنا لا بد أن نسـتند إلى معايـير ثابتة متفق عليهـا، وإلا أصبحت أحكامنا 

عشوائية تفتقر إلى الموضوعية.
حاولي أن تتغلبي على الخجل، لأن الإنسـان الذي يشـعر بالخجل يتمتع بحساسية 
ا  شـديدة وعواطف رقيقة، حيث يجعل الأشياء الصغيرة التي لا ينتبه لها الآخرون مصدرً
ني  لـلألم، وفي هـذه الحالة لا بد أن يكون لديك المعرفة التامـة بقدراتك ومهاراتك، وتكوّ
صـورة حقيقيـة عن نفسـك، بالإضافة إلى قـوة الإرادة والتصميم على مواجهة المشـكل 
بـالإصرار، وذلـك بالاندماج مع الآخرين، سـواءً في المدرسـة أو العمل، ممـا يزيدك ثقة 

بنفسك تدريجيًا فتتخلصي من الخجل.
أما عن المهارات الاجتماعية، فهناك أساليب ومهارات تساعدك على اكتساب هذه 

المهارات، منها:
­١ تأكيـد الذات: بحيث لا بد أن تتخلصي من مشـاعر الخجـل، وتؤكدي ذاتك بحرية 
التعبـير والنقـاش، والقـدرة على اتخـاذ القرار، والقـدرة على التعاون مـع الآخرين، 

والقدرة على التفاوض والإقناع، والتمتع بالشجاعة وعدم الخوف.
­٢ التواصـل البـصري: عندما تتكلمين مع الآخرين لا تكسري عينك ولا تحملقي فيه، 

وكوني طبيعية.
­٣ التعبـيرات الوجهية: لا بد أن تكون تعبيراتك الوجهية ملائمة للموضوع، لا خاوية 

أو عدائية.
­٤ الإيماءات: استخدمي الإيماءات باعتدال، بحيث لا تكون متصلة أو مفرطة.
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­٥ الوضـع البدني: حافظي على المسـافة المناسـبة عند الحديث مـع الآخرين، مع انحناء 
بسيط في اتجاه الآخر دون مبالغة.

ا أو هامشيًا. ا، لا منكسرً ­٦ الصوت: لا بد أن يكون ارتفاع صوتك ملائماً واضحً
كل هذه السـلوكيات تسـتطيعين أن تجربيها لوحدك في البيت أمام إخوانك أو أمام 

المرآة، وبالتكرار والتعود إن شاء االله تعالى ستكتسبينها وتتخلصين من الخجل.
واجعلي من نفسـك الإنسـان الإيجابي الذي يأخذ بزمام المبـادرة في حياته ويعترف 
بمسئولياته الكاملة، وابتعدي عن التفكير السلبي الذي يوقعك في الخجل وعدم مخالطة 

الغير والاحتكاك بالآخرين.

كيف أتخلص من العزلة التي تسبب لي انزعاجًا؟

=˘=IfiÂgŸ»`=l‰à‘=Ié_·ÿ^=fi¡≈‹=‚ƒ=mÑ≈kf^=IÚ^È ‡˘^Ë=Ôÿä≈ÿ^=‚‹=ÓàkÃ=Ü·‹=Ï‡_ƒ`

=\⁄wÿ^=_›Ã=^ !Ñr=Ï·sƒäÍ=à‹˚^=^Ü‰Ë=IÔ›ÿ_’‹=Ì`=Ÿƒ=hÎr`

ZlaÏv€a=فإنك أشرت إلى مجموعة من الأمور التي حصلت لك ويمكن تلخيصها 

بالآتي:
­١ العزلة والانطواء عن الناس.

­٢ عدم الالتفات إلى من يحاول الاتصال بك أو السؤال عنك.
­٣ الشعور بالكراهية لأغلب الناس.

ثـم ختمت ذلك بأن هذا الأمر يزعجك ويقلقك، ولا ريب أن الأمر كما وصفت؛ 
فـإن هـذه الحالة التي قد طـرأت عليك الظاهر أنها ليسـت حالة متأصلة فيك، وليسـت 
هـي موافقـة لطبعك، ولكن قد طرأت عليك هذه الحالة فأصبحت وبدون أن يكون لك 
ا منهم  سـيطرة على نفسـك ترفضين اللقاء مع النـاس وتعتزلينهم بل وربـما تبغضين كثيرً
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كما أشرت وتشـعرين بكراهيتهم، وهذا ليـس بالبعيد عن هذه الحالة التي يمكن وصفها 
بأنهـا حالـة من الكآبة الطارئة، وهذه الحالة التي لديك مـن الكآبة الطارئة أد￯ إليها نوع 
مـن المواقف التي تعرضت لها، فإن الظاهر من حالك أنك قد تعرضت لعدة مواقف من 
الناس جعلتك تشـعرين بالأسـى والحـزن، أو بعبارة أخر￯ تفقديـن الثقة في معظمهم، 
فكراهيتـك التـي أشرت للنـاس نابعة مـن فقدان الثقـة فيهم، وهذا كما أشرنـا قد يكون 
بسـبب مواقف تعرضت لها، فمن ذلك مثلاً – وهذا على سبيل المثال فقط – أن تتعرضي 
لموقـفٍ مـن بعض الصديقـات الصاحبـات التي ترجـين أن يكنَّ معك في وقت الشـدة 
ا  والمحنـة فإذا بهـنَّ يتخلين عنك أو يعاملنك بـما لا يليق أو على الأقل يقفـن موقفا محايدً

فتجدين أن الأمر بخلاف ذلك، وهذا شائع في أحوال الناس.
ا،  ا ما قد يتعرض له الإنسـان في التعاملات الزوجية إن كان متزوجً ومن ذلك أيضً
ـا الهم الثقيل الذي ينتج عن عدم الـزواج، وإن كان صاحب الذرية  أو إن لم يكـن متزوجً
الهم الثقيل الذي قد يطرأ عليه من جهة الأولاد، وغير ذلك من الأمور المعلومة، هذا إذا 
لم يكن هنالك مشـاكل أخر￯ تتعلق بالوظيفـة والعمل والتنافس فيها، وغير ذلك مما قد 

يحصل للإنسان من المشاكل التي تمر بحياته.
فمجمـوع هذه الأمور يـؤدي إلى مثل هذا الذي وصلت إليـه، وهو عبارة عن كآبة 
طارئة نتجت نتيجة مواقف تعرضت لها، وهذه المواقف في الحقيقة أثرت في نفسك، فتركت 
أثرها السيئ الذي أد￯ إلى تفكير سلبي جعلك تشعرين بأن السلامة في البعد عن الناس، 
بل وجعلك تنظرين إلى أن البعد عنهم هو الأولى فكرهت اللقاء مع كثير من الناس، وربما 
لم تكـوني كذلـك في أصل طبعك وأصل معاملتك لهم، فهذا هو التفسـير القريب لحالتك 
التي أشرت إليها، مع أننا كنا نود أن تبسطي شيئًا من الأسباب وشيئًا من الأحوال وشيئًا 

ا وأنسب لحالك. من المشاعر التي لديك حتى تكون الإجابة أكثر وضوحً
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وأمـا عـن علاج هـذا الأمر فهو ­ بـإذن االله ­ ميسـور وهو في متنـاول يديك لأن 
حالتك ليسـت بالحالة الشـديدة، بل هي حالة طفيفة من الكآبة التي هي عبارة عن مزيج 

من الهم والحزن الذي منشؤه في الأصل من القلق والتفكير السلبي.
فعـلاج هذا الأمر يكون بخطوات يسـيرة فعليك بها؛ فـإن فيها خروجك من هذه 

: الأمور بإذن االله 
­١ البدء بالاسـتعانة باالله  واللجوء إليه، فالجئي إلى ربك وأنزلي شـكواك به 

 Ì     Ë] :F وبثـي حزنك وهمك إليه؛ كما فعل العبد الصالح يعقوب
 z y x w] :وقـال تعالى .[Ö Õ Ô Ó Ò Ñ Ð Ï Î Í

.[| {

­٢ عليـك أن تعـدلي من النظرة السـلبية، فليـس كل الناس يسـتحقون الكراهية، 
وليس كلهم قد يغدرون أو قد يوقعون الأذ￯ بالقريب أو قد لا يوفون بالعهود، بل منهم 
الصالـح ومنهم الطالح ومنهم الطيـب ومنهم الخبيث، فأنزلي النـاس منازلهم، واعلمي 
أن مـن يخالـط الناس ويصبر على أذاهم خير من الـذي لا يخالطهم ولا يصبر على أذاهم، 
والإنسـان كما قرر أهل العلم مدني بالطبع، أي مدني بحسـب طبعه، فلابد له من العشرة 
د نفسـه على مخالطتهـم وأن يغير من  ولابـد لـه مـن مخالطة لهؤلاء النـاس، فينبغي أن يعوِّ

نظرته السلبية تجاههم. 
ا؛ فإن المؤمن لا يلدغ من جحر واحد  ا حذرً ­٣ أن يكون الإنسان فطنًا ويكون أيضً
مرتين، كما ثبت ذلك عن النبي 0 في الصحيحين وغيرهما، ومع ذلك فهو ينظر 
نظـرة متفائلة إلى إخوانه وأخواته المؤمنات، فـإذا كان هنالك ما يدعو إلى الحذر فهذا من 
شيم العقلاء كما لا يخفى على نظرك الكريم، والمقصود أن إنزال الأمور منازلها في التعامل 
مـع الناس هـو الأمر الذي يريحك من العنـاء، فالنظرة العامة للناس قـد توقع في الخطأ، 
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فليس كل الناس أسوياء، كما أنهم ليس كلهم بالأشرار الذين لا بد أن يؤخذ جانب البعد 
عنهم، بل أنزلي الناس منازلهم، وهذا هو الميزان العدل و القسـط في هذا الباب، وهذا لا 
يحتاج من نظرك الكريم إلى أكثر من تأمل فيه وعمل بعد ذلك واقتناء بما يستقر في نفسك 

منه.
­٤ الحرص على الترفيه عن نفسـك، فأنت بحاجة أن ترفهي عن نفسـك بالأمور 
المباحـة المسـلية، هنالك النزهة المباحة، هنالـك الرياضة الممتعة التي تدخل على نفسـك 
الراحة والطمأنينة وتشـعرين بالحيوية عند أدائها، لاسيما رياضة المشي في مثل حالك فإن 
ا عظيماً في تحسـين الوضع وتحسـين الشعور بالفرح والأُنس. هنالك لقاء الأخوات  لها أثرً
الصالحات اللاتي تأنسين بوجودهنَّ بذكر االله  في حلق الذكر ودروس العلم وتعلم 
، لاسـيما في شـهر رمضان، وهذا يقودك إلى أن تأخذي قاعدة عامة  تلاوة كتاب االله 
وهـي: أن النفـس لابد لها من ترويح وإجمام حتى تسـتمر في السـير، مضافًـا إلى ذلك أن 

تنتقلي إلى الخطوة الخامسة وهي:
­٥ الحرص على الصحبة الصالحة، انتقي صحبة صالحة تجدين فيها الحب الصادق 
ا من الإيمان، فإن العلاقة بين المسـلمة والمسـلمة لابـد أن تكون في االله،  الـذي يكون نابعً
<ÔÜ¬<–mÊ_» :0 الإيـمان، قـال ￯فالحـب في االله ولأجـل االله هـو مـن أوثق عـر
[˝ÈÊ<ò«f÷]Ê<!]<ª<g{{{£]<·^{{{µ‰» رواه الترمذي. فهذا أمـر لابد أن تحرصي عليه وأن 

تجعليه دائماً أمام عينيك.
­٦ الحرص على أن تكوني منتجة مثمرة، فعليك بأن تبذلي وسعك في الأمور النافعة 
التي تعينك على الشـعور بالعطاء والثمرة، فهنالك سـبيل الدعوة إلى االله، وهنالك سبيل 
القيام بالأنشطة المفيدة، والمشاركة في الأمور النافعة، فحاولي أن تشغلي نفسك بالحق لئلا 

تشتغل بالهم وتشتغل بالأحزان ولتغلق على الشيطان بابه.
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