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ية توعوية غير ربحية المجلس الإستشاري الأسري المصرى هو هيئة استشار
منبثقة عن المجلس الاستشاري الأسرى العربى الذى يمارس أنشطته على

امتداد 22 دولة عربية ، ويعد المجلس جهة رائدة مستقلة ومحايدة تعمل على
يز التنمية المستدامة من خلال تقديم الدعم والمساندة رعاية الأسرة وتعز

ية بالتعاون مع الشركاء المحليين والدوليين، اللازمة لتحسين جودة الحياة الاسر
والجهات الفاعلة المعنية بشئون الأسرة 

يحمل المجلس عضوية معتمدة في منظمة الأسرة العربية التابعة لجامعة الدول
العربية ، وهو ايضًا عضو الرابطة الدولية للجهود التطوعية في المجال الأسري

يين في مجالات الارشاد الأسرى يقه نخبة من الخبراء والاستشار ويضم فر
والعلاقات الزوجية والصحة النفسية والتربية الايجابية والواعية وتنمية

المهارات الحياتية بهدف دعم وتمكين الاسر لتحقيق التماسك والاسقرار في
المجتمع

للتــــواصــــل
FOR CONTACT
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الـــــــبـــــــــراعــــــــم

GEN Z يتحــــدث

بـــيـــــت مطــــمــــئن

إشـــراقة نــفــســية
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رئيس المجلس الاستشاري الأسري المصري
رئيـــــــــــــس تحـــــرير مــــــــجلة "قـلب الأسرة"

من هنا يبدأ قلب الأسرة

د. نادية عبد العال

 کڪڽػػػػػػػػػڣرع ۔ػػػػػػػ۬ۥ اۯ۫ڣـ كکڪۀػػػػڣڥۙ ۔۬ػػػػػػۥ
و
۔۪ ێڣ۝ػػػػػ۟

ا۝ۡڽػػػػػػػڞك۝۬ڣت، کڦۘ۩ اۯڼڹة ۦ۪ ا۝ۡػػڽڣڲڧ اۭ۠ػػػػۤڧ
ا۝ڪ۪ ۣۏػػػػػۨد إ۝۬ۧڣ ۝ۤڽڪػػػػػۏ۬ڷ کۨازۣۤڣ كۣڪۏٌ۞۟ ۔۬ػػػػۧػػػػڣ
۠ۏػػػػػػػۤ۩ ا۝ڳڤ كۗ۬۟ ا۝ۡۀػػػػػڣرۚػػػػػػڧ كا۳ڲػػڪڹاـ كڥػػػػ۬ػػػػۢ
کەػػػػڣۂ۬ۜ ا۝ڳ۬ڣة ا۝۬ۨ۠۬ڧ، ۗڷ ۣۤڽ۩ أڲ۬ڣۣنڣ أف ۦػػػػػڸق
ا۝ڹكاڥۇ کڳػػػػػػڪڣج إ۝۩ ۝ڳیڣت كێػػػػ۪ كکڰڷ۫ػػػػڷ كۗڷ کۡڹٌ
ێ۞۬ػۤڣ ا۝ۡۤڣڼڦڣت ۔ۤۏڪڣدۦڣ ڲڪ۩ کۃڦڱ ۠ڰڹد کۨار۫ڴ
ێ۞۩ ۂەڳڣت ا۝ڪۘۨ۫۟، ۝ۛۤۧڣ ۔۪ ڲۘ۬ۘڪۧڣ ۝۬ػػػػػػڽػػػػػڨ
ڣ ۠ڪڰڷدة ۫ۡۤڳۤڣ ڛ إ۫ػػػػػػػػػڣۦڣ ڣ ێڣڥڹة، ڥۜ ۔ػػػػػػػػػڹۂن ن۠ أ۫ڣ
م ۠ػػػػػػڣ ۅػػػػػػػػۏػػػػػػۓ ٌۨ يۤػػػػػۃػػػػ۞ػػػػػڱ ۠ػػػػػڣ ۔ػػػػػػػڪػػػػػػػػڹ كۣيػػػػػػػۘػػػػػ ۝ػػػػػػ
ك۠ۍ ۂڷكر ا۝ۏڷد ا۝ڭڣۣ۪ ۠ۢ ۠ڰ۞ڧ "ۗػ۞ػػػػڤ اۯڼػػػػػڹة"،
ۣڰڷ أۣەڽۤڣ أ۠ڣـ ڬ۴ث ۠ۤڣڼڦڣت ێی۬ۡڧ کڪۘػػػػڣۈػػػػۍ
۔ػػػ۪ کۨۗػػػػػ۬ڪۧػػػػػڣ ۝ۛۤػػػػۧڣ کڪۛڣ۠ۜ ۔۪ رڼڣ۝ڪۧڣ: ڿػػػػػۧڹ
ر۠ۆڣف ا۝ۡڦڣرؾ، ك۫ػۨـ ا۝ۡڹأة ا۝ۏڣ۝ۡػػػػ۪، كێ۬ػػػػػڷ اۯـ
ٌۤڣ اڼػػػػػڪۘڦڣ۝ػػػػػۧڣ ڬ۴ث ۠ڳۉػػػڣت ۠ۆ۬ڢػػػػػڧ، إذا أڲػػػػڽػػػػ
كاڼڪڭۡڣرۦػػػػػػڣ، ۫ۡػػػػۛۢ أف کڪػػػػڳۨؿ إ۝۩ ۔ڹص ڲۘػ۬ۘ۬ڧ
۝ڪۏں۫ں ۗ۬ػػػػػ۟ اۯڼػػػػػػػػػڹة كکڹڼ۬ػػػػػػػڴ ۠ۏػػػػػڣۣ۪ ا۝ۡڳػػػػػػڦڧ
كا۝ػػػػػػػڪػػػػۛػػػػػػػڣ۔ػػػػػػۜ كا۳ڲػػػػػػػػػڪػػػػػػػػڹاـ داڵػػػػػػػػۜ ڥػػػ۬ػػػػػػػػۨکػػػػػۤػػػػػػػڣ
۫ڝک۪ ڿۧڹ ر۠ۆڣف، ذ۝ػػۙ ا۝ۀػػػۧڹ ا۝ػػػػػڸم گۏػػػ۞ػػػػػۥ ڛ
ڣ ۝۞ڹڲػػػػۡڧ كا۝ۡےەڹة كا۝ڪۘڣرب، ۝۬ۏ۬ڷ کڹک۬ڤ نۡ ۠ۨڼػػػػػ
أك۝ۨ۫ڣکۤڣ ۔ەػػػ۪ ۋػػػػۜ کڽڣرع ا۝ڳػػػ۬ػػػػػڣة كۅػػػےۨۈۧػػػػػڣ،
۫ۡۤڳۤڣ ر۠ۆػڣف ۔ڹۂڧ ۫ۨ۠۬ڧ ۴۝گڪۡڣع ڲػػػػۨؿ ۠ڣڡػػػػڷة
كاڲڷة، ك۝۞ڳۨار ا۝ۧڣدئ ڥۏڷ ۂ۴ة ا۝ڪڹاك۫ڱ، ك۝ڪۏ۞۬۟

أڥۤڣڡۤڣ ا۝ۃڦڹ كا۝ۡۀڣرۚڧ كا۝ۏۉڣء

ا ۝۞ۃ۬ڣـ ێۢ ا۝ۉۏػػػػڣـ ۔ػػػػۘػػػػۇ، ڥػػػػۜ إۣۥ ۝۬ڻ ڿۧڹن

۠ڷرڼػػػػڧ ۠ڪۛڣ۠۞ڧ ۝ڪںۚ۬ڧ ا۝ۤەڻ، كکۘػػػػۨ۫ڧ ا۝ڹكاڥػػػػػۇ

اۯڼڹ۫ڧ، كڥۤڣء گ۬ۜ ۫ڷرؾ ۗ۬ۡڧ ا۳ۣڪۡڣء إ۝ػػػػ۩ ێڣڡػػػػ۞ڧ

۠ڪػػػۡػػػڣڼػػػۛػػػػڧ ۔۪ ر۠ػػػۆػػػػڣف ۣڽڪۉ۬ۍ أف ۣےڹس ۔ػ۪

أڥۤڣڡۤڣ ۠ۏۤ۩ ا۝ۡڽڞك۝۬ڧ ۠ۢ ڵ۴ؿ إڿڹاۚػػػػۧػػػػػ۟ ۔ػػػػ۪

إێػػػػػڷاد ا۱۔ػػػػۉػػػػػڣر، أك کۤی۬۟ كۗڪۧ۟ ڥػ۬ػػػػۢ ا۝ۏػػػڦػػػػػڣدة

كا۝ػػػػػػػػڷراڼػػػػڧ، أك کڶػػػػۃػػػ۬ػػػہ گںء ۠ػػػۢ ۠ۃػػػػػڹك۔ۧ۟

۝۞ۃڷۗڧ ۦػػػػػػػۛڸا کڪڳۨؿ ا۝ۏڦڣدة إ۝۩ ڼ۞ػػػػػۨؾ ۫ۨ۠ػػػػػػ۪

۫ػػػػػػػػۏػػػػػػػۛػػػػػػڻ ۗػػػػػػػ۬ػػػػػػػػػػػ۟ اۯڼػػػػػػػػػػڹة ا۝ػػػػػػڳػػػػػۘػػػػ۬ػػػػۘػػػػ۬ػػػػػڧ

ڬػػػػػػػ۟ ۫ػػػػػػػػػػڝکػػػػػػ۪ ۫ۨـ ا۝ۡڹأة ا۝ۏڣ۝۪ۡ، ا۝ڸم أۗڹٌکۥ اۯ۠۟

ا۝ۡڪڳڷة اڲڪەڣءن ڥڷكر ا۝ۡڹأة ۔۪ ۠ڶڪ۞ػػػػۓ ۠ڰػػػػػػػػػػػڣ۳ت

ڹۣڣ ڥڝف اڼڪۘڹار اۯڼڹة ۫ڦڷأ ۠ۢ کۡۛ۬ػػػۢ ٌۚ ا۝ڳ۬ڣة، ۝۬ڸ

ا۝ۡڹأة كدێۡػػػػػػۧڣ كاڲڪڹاـ دكرۦڣ ا۝ۡڪۏػػػػػػڷد ۔ڣ۝ۡػػػػػڹأة

ػػػػػڣ، ڥۜ ۦ۪ ڿڹ۫ۛػػػػڧ ڲ۬ػػػػػڣة، ك۠ڹڥ۬ڧ ن۠ ۝۬ڽػػػػػڨ ۔ۘػػػػػۇ أ

أگ۬ڣؿ، كۂڣۣۏڧ كێ۪. إف کۘڷ۫ڹ ا۝ۡڹأة داڵۜ اۯڼػػػڹة

۫ۤۏۛػػػػػڻ ۠ػػػػڦڣڿڹة ێ۞ػػػػػػ۩ کۨازف ا۝ڦ۬ػػڨ ۚ۞ۥ؛ ۔ۛ۞ػػػػػۡڣ

ڿۏػػػػػػػڹت ڥػػػػڣ۝ڪػػػػػۘػػػػػػڷ۫ػػػػػػػػػػڹ كا۱ۣۃػػػػػػػػڣؼ إڼڪۉڣێػػػػػػڨ

 أف کۡۤڱ ڥ۴ ڲڷكد
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ويــــوم المــــرأة ليـــــس مناســبة للاحتفال الشكلــــي، بــــل دعوة صادقة لمراجعـــــة

ممارساتنا اليومية: هل نتيح لبناتنا فرص التعـبير عن آرائهن؟ هل نغــــرس فــــي

أبنائنا احترام أخواتهم وزميلاتهم؟ هل نقـدّر جهــــود الزوجة والأخت والابــــنة كمــــا

ينــــبغي؟ إنـــها لحظة وعــي تعزّز ثقافة الــــعـــدل والـــــمســــانـــــــدة داخــــــل الأســـــــرة

أمــا عيد الأم، فهو مناسبة تتجسّد فيها كل معانـــي العرفان والوفاء. فالأم هي

القلب النابض للأســـرة، وهي المدرسة الأولى التي يتعلّم فيها الأبناء الــــقيــــــم

والمبادئ.. إن الاحتفال بعيد الأم لا يجب أن يقتصر على هدية عابرة، بل يمــــكـــــن

أن يكون فرصـــــة لإعــــادة اكتشــــاف فضـــــلها، ولتعليــــم الأبــــــنـــــــاء قيمــــة البـــــر

والامـــــتنـــــان يمكــــــن للأسرة أن تجعـــل من هذا اليـــــوم مســــاحة للحوار، ولــــسرد

الذكريـــــات، ولتجـــــديد العهـــــد على الدعـــــم والمســـانـــــدة فالأم الـــتـــــي تـــــشـــعــــر

بالـــتقديـــــر تــــــبــــــنـــــي جــــــيــلًا أكــــــثر اســـــــــتــــــــقـــــــرارًا وثــــــــقـــــــــة

فــــــي "قلــــب الأسرة" نؤمـــــــــن أن بنـــــاء مجتمع قوي يبدأ من بيت مســــتقــــر، وأن

المناسبات ليست تواريخ في التـــقــويم، بل فرص لإحياء المعاني الجميلة التـــــي

قد تغيب وسط زحام الأيام. فلنجعل من هــــذا العـــــدد دعوة مفتوحة لكل أســــرة

أن تـتأمــل، وأن تتــــــقــــارب، وأن تبـــــدأ خطوة جديـــــدة نحو بيت أكثر دفئًا وتــــوازنـًــــــا

من هنا يبدأ قلب الأسرة

كـــــــــــل عـــــــــام وأســـــركــــــــم بـــخيـــــــر
وكل مناسبة وأنتم أكثر قربًا ومحبة

2



 الحياة درب نسير فيه منذ الميلاد حتى الممات،
فــــي مسيرتنا تقابلنا من حين لآخر يافطة مكتوب
علــــيها "سكة الســــــلامة"، وأخـــــــرى مكتوب عليها

"ســــــــــكة الندامة"، يقف البعض منا أمام اليــافــطة
ويــــــقرر أي الطريقين يختـــــار لكل طريق تبعــــــاته
فهي إيجــــــابية لســــكة السلامة وسلبية لسكة

الندامــــــة والسؤال هو: ما الذي يجعلنا أي طريق
نختار؟ والإجابــــــة قـــــد تكــــــون شخصيتي هي التي

تقرر، بكـــــل مـــــا تـــــحـــــويه الشخــــــصية من مـــكونات
بيولوجية ونفسية، جسداً وروحـــــاً ..هذه المكونات
يبدأ غرسها مــــنذ المراحـــــــــل الأولى من حياتنا في
البيت في كــنف الأســـــرة، ثــــــــــم تتطور لاحقـاً عبــــــــر

مؤسسات إجــــــــتماعيــــة أخـــــــــرى كالــمدرسة
والإعلام وتجارب الحياة لكــــــــن الأســـــرة تظل هي

المرجـــــع الأول، فالأسـرة هي قلب الحيـــــاة. 
 ومع التغـــــيرات المـــــادية والتكنولوجية التي قلبـــــت
حياتنا رأساً علــى عقب منذ الثورة الصناعــــــية الأولى
عام 1760 تغير نمط الأسرة من الأسرة الممتدة إلى
الأسرة النووية فـــي الأسرة الممتدة عاشـــت ثلاثـــــة
أجـــــيال تحــت سقف واحد، بينما اقتصرت المعيشة
على جيلين فقط في الأسرة النووية. وزادت موجــات
الهجــرة من الريف إلى الــــحضــــر كما زادت معـــــدلات
التعليم، وها نحن ندخل وبقوة إلى الثورة الصناعية
الرابعة، ثورة إنترنت الأشياء والـذكاء الاصطناعــــي،
ومـــــعــــــها وســــــــــائــــــل التـــــواصــــــــــل الاجـــتمـــــــــاعي.

فــــــهل يا ترى فقدت الأسرة دورها في توجيه أبنائها
نحــو سكة السلامة وتحذيرهم مــــــن مغبــــــة ســــــــكة
الندامة؟ ثـــمة مخاوف لها ما يبررها عــــن احتــمــــــــــال
تراجــــع دور الأســــرة في التوجيه والإرشاد والتنشئة
الاجتماعية التي لم يكن هناك من يــنافس الأســــــرة
قديماً في القيام بـــــها انظر حولك، داخل بيتك، هـــل
نعيش حـقاً سويــــاً؟ أم أن لكل منا عالــــمه الخــــــاص
الافــتراضي وغـــــير الافتـــــراضي؟ لمن يعـــــود الأبنـــــاء
للســـــــــؤال عــــــــن الــــدرب الصحــــيح الآمـــــن؟ من هـم
مرجعيتهم؟ ومن الذي يحدد اليوم الصواب والخطأ،
المـــــســـمـــوح والمــــمــــنــــــــوع، الـــــحـــــلال والــــــحــــرام؟ 
 هنا نسترجع مقولة أحد رواد علم الاجتماع الأوائـــــل
الفرنسي إميل دوركايم "الأنومي"، وقصد بها حالـــــة
غياب المعايير الموجهة لسلوك الإنسان، وضعـــف
الضبط الاجتماعي فيصبح أقل قدرة عــلى التميــيـــز
بين المسارات وأكــــثر عـــرضة لاختيار سكة الندامـــــة
تكثر الانحرافات عن المعايير التي وضعها المجتمع
لأفراده والتي هي بـــــمثابة خارطـــــة الطريق ويفقـــــــــد
الناس البوصلة وتـــزداد الأمور تعقيــــداً مع دخــــــــــول
المجتمعات مرحلة الحداثة السائلة على حد تعبـــــــير
عالم الاجتماع زيجمونت باومان التي تتميز بالروابط
الهشة واتخاذ الناس للقرارات السريعـــــة وتصبـــــح

إلــــتــــزامــــاتــــــــــهـــــم مـــؤقـــــتــــــــة ويــــــتـــــــخـــــــلــــــون عـــــن 
مســـــئوليـــــــاتــــهـــــم الأســــــــرية والمــــــجـــــتــــمـــعـــيــــــــة 
سكة السلامة تتـطلب عودة الأســــرة وسيلة أولــــــى

للتنشئـــــة والــــضـــــبط الاجتماعـــــي، الأسرة
الحديـــــثة عليها مسؤولية كبرى، قد تكون صعــــبة

فـــــي ظــــــــل عــــــالـــــــــم بـــــمــــــــوج بمتغيــــــــــرات
عديـــــــــــدة لكنــــــــــــها بالقطع ليست مستحيلة.

 

أستاذ علم الاجتماع وعميــــد كلية التـــــربية
بالجامعة الأمريكـــــية في الإمــــارات (ســــــــابقاً)

سكة السلامة وسكة الندامة

الأستاذ الدكتور محمد أبو العينين
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 إن المراهقة، تلك المرحلة التي تشبه البحر في مدّه
وجـــزره، تحتاج إلى سكون رمضان لتـــهدأ أمــــواجــــها
فإذا كان رمضان هو شهر ضبط النفــس، ومجاهدة
الشهوات، وبناء الإرادة الصلبة، أليســـت هذه هـــــي
ذاتــها الأدوات التي يحـــتاجها المراهق ليعبر جـــســر
التحول من الطفولة إلى الرشد بسلام؟ إنــــنا أمــــام
فرصة لغرس القيم لا بالوعظ الجــاف، بل بالقـــــدوة
الروحــــية التي تتجــلى في صــــلاة التراويح، وسكيــــــنة

الســـحــــر، وعــفــــة اللـــســــــان.

فــــي المـــــنــــظور التـــــربوي الإسلامي، لا ينُــــــظــر إلــــى
المراهقـة كـ "أزمة" حتمية، بـــــل كـ "مرحــــــلة تكليــــــف"
وشرف إنــــها اللحظة التي يصبح فيــهــــا الإنــــســـــان
مسؤولاً أمــــام الله، ممــا يمــــنحه شعـورًا بالقـــــيمــــة

والاعتبار

منهج النبوة في الاحتواء: لم يكن النبي صلى الله عليه وسلم يـتعامـــل
مع الشباب بمنطق الوصاية القمعية، بل بمنطـــــق
التـــمكين فهـــــا هو "أسامة بن زيد" يقود جيشًا وهـو
لم يتجاوز العشرين، و"علي بن أبي طالب" يبيـت فــي
فـــــــراش الـــــنــبي فداءً للدين وهو في ريعـان شبــــــابه

أدب الحوار الـــــقـــرآن: يعلمنا القرآن الكريــــم فـــــي
قصـــة لقمــــان الحكيم مع إبـــــنــــــه كــيــــــف يكـــــــون
الخطاب: "ياَ بنَُيَّ". نداء يقطر حبًا وحناناً قبـــــل أن
يفيض حكمةً. إن الأساس هنا هــو "بناء الصلــــــة

قبل فرض السُلطة".

حـــينما تشــــرق شـمس رمضان، لا تشــــــرق فــــــقــــط
فى الآفاق لتعلن بدء الصيام، بل تشرق في حـنايا

الروح لتعلن موسم "التزكية" الأكـــبر ،رمضان
ليــــــس مـــــــجرد كـــــفٍّ عن الطعام والشراب، بل هو

مدرســة إلهية سنوية تهدف إلى إعادة صياغـــة
الإنــــــســــــان، وترميم ما تصدع من جدران النفس

وفي ظلال هــذه الروحانية الوارفة، تبرز فرصة ذهبية
لبيوتـنا؛ لنجــعل من هذا الشهر "نقطة ارتــــكــاز"

لتغيير المـــسار فــــي علاقتنا مع أبنائنا المراهقين

فـــــــي هـــــــذه المـــــرحـــلة، تفُتح أبـــــــــواب النفــــس علـى

مصراعيها، ويتصارع فيها صــــوت الفطرة، ونـــــــــداء

الشهوة، وغواية التأثر الخارجـــي والمربيّ المسلــــم،

العــــاقل، لا ينتــظر حتى تقع الأخطاء، بل يزرع القيم

كما يزُرع الــــزرع في موسمه، ويهـــذب الــــطـبـــع كــــما

يـُـــــهـــــذب الغـــصــــن قــــبـــــل أن يــــقــســـــو.

المراهقة ليست مجرد مرحلة عمرية عابرة، بــل هـــــي
المحــطة التي تتشكل فيها المعتقدات، وتـــتــــبـــلـــور
فيـــــها الــــقيــــم، وتبدأ فيها ملامح "الهـوية الذاتــــية"

بالظهور  يقول الله تعالى:

مســـتــــشـــــــار تــربــوي وتعــــليـــمـــي

شهر رمضان مع المراهقين

رمضان.. ميقات الروح وبداية التحول

نفهم بهدوء : المراهقة مفترق طرق لا مجال فيه للعبث

1

بدايةً: الأسس التربوية الإسلامية.. المراهق "مُكَل�فٌ" لا "مُشكِلَةٌ"

اهَا﴾ ﴿ قَدْ أفَْلَحَ مَن زَك�اهَا، وَقَدْ خَابَ مَن دَس�

خــيري عــطــيــة

2

4



التزكية لا القهر: الإسلام يركز على "الوازع الداخلـــي"
في رمضان، يمتنع المراهـــــق عن الـــمفطرات وهـــــو
وحيد، مراقبةً للــه هذا "الذكاء الروحي" هو أصل كـــل
تعديل سلوكي ناجح؛ أن نربي فيه ضميرًا حيًا يغنـــيه

عن رقابة البشر.

القبول غير المشروط

تـــأكـــيـــد الـــهــــويـــة

الإنـــــتــمــاء 

الإســتــقــلالــيــة 

تفـــــريغ الطــــاقـــــات:

الإرشاد لا السيطرة

شهر رمضان مع المراهقين

1

3

1

2

3

4
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الر�بط بين الوحي وعلم النفس الحديث

احتياجات المراهق.. فهم العمق قبل تعديل السطح

لا يتـــــعــــارض الوحي مع العقل، ولا الديــــن مع العلــم
حين نستعـرض النظريات التربوية الحديثة، نجد أنــــها
تــشــرح "الآلـــية" التــي وجّهنا إليها الإسلام "بالــغــاية"

نـــظـــرية الـــنـــمو الأخلاقي لـ"لـــــورنس كولبرغ": يقـــسم
كـــولــــبــــرغ تـــطــــــور الأخلاق إلى مراحـــل، المـــراهـــــــــــق
يبــــــــــدأ بالانتقال من مرحــــلـــة "إرضــــاء الآخـــريــــن" إلى
مـــــرحلة "المــــبادئ الكونية" هـــنا يلعب الإســــلام دورًا
محوريـًــــــــا؛ فحين نربط سلوك المراهق بمرضــــــاة الله

(الإحــســـــان)، فنحن ننقله إلى أعلى مراتــــــــب
التطــــــــور الأخـــلاقي، حيـــــــث يــــفـــعل الصـــواب لأنه

"حق" وليس خوفًا من العقــاب

التـــعلــــم الاجتـــمـــاعي لـ "ألبيــــرت باندورا": تــؤكـد هــــذه
النظرية أن المراهق يتعلم عبر "النمــــذجة" أو القــــدوة
وهذا يتطـــــابق تمــــامًا مع المفهوم الإسلامي للقدوة
الحسنة. في رمضان، حين يرى المراهق والـده يغــــض
بصره، وأمه تكـظم غيظها وهي صائمة، فإنه يمتـــص
هذه الســــــلوكيات لا إرادياً إن "بانـــــدورا" يقـــــول لـــــنــــــا

باختصار: "لا تعظوهم، بل كونوهم".

:(Self-Determination Theory) نظـــرية التحفيز الذاتي
تشير إلى حاجة المراهق لـ "الاستقلالــية" و"الكفــــاءة"
الإسلام يعزز ذلك بجعل العبادة مســــؤولية فرديــــــة،
ويــحـــثّ الـــمراهــق عـلى أن يكون له "خبيئة" من عمـــل
صالح، مما يشبع حاجـته للتـــــمـــــيز الفردي والارتـــــباط

الروحي في آن واحد

لا يمكننا تعديل ســــلــــوك مــــراهــــــق ونــــحــــن نـــجـــهــل 
مــــــــا يـــــدور فــــــــي أعماقـــــه..... الــــــمراهق يحتــــــاج إلى:

 أن يــــــــــشــــــعر أنه محبوب لذاته، لا لدرجــــــــــــاته
 الـــدراسية أو مـــدى إلتزامـــه الدينــــــــي فـــقـــــــــط

هو يسأل "من أنا؟" دورنا أن نساعده ليكــــــون
"عبد الله" الذي يمتلك بصمة فريدة فــي عمارة
الأرض، ولـــــيس مــــجــــرد نــــسخــــة مكـررة مـــنـــــا

أن يجد في أسرته حضنًا آمنًا يفهمه

أن يمُنح مساحة ليجرب ويتعلم من نتائجه

المراهقة طاقة فــــوارة، ورمـــضــــــان ببرامـــــــجه
الإجتمـــــاعية والروحــــــية يوفر وعاءً إيجــــــابــــيًــــا
لتصــــــــريف هــــــذه الطــــاقة في خـــــدمة الآخرين

والــعمـــــل الــجــــماعـــــي

أن يوُجَّه بالحوار لا بالتوبيخ
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الإطفاء والتجاهل الذكي

التـــعزيز الإيــجــــــابي

الـــعـقــد التــــــربـــوي

شهر رمضان مع المراهقين

1

3

1

2

3

رســــــــــالة إلــــــــى الآبـــــــــــاء والأمــــــــــهاتإستراتيجيات تعديل السلوك بأساليب إيجابية

خاتــــمة: رمضان.. البـــذرة الــــتي لا تمـــــوت

دور الوالدين.. من دور "الشرطي" إلى دور "المرشد"

الإسـتــمـاع النــشـــط 

مشاركة العاطفة

بدلاً مـن أسلوب "المنع والزجر"، يـــمكنـــنـــا اســـتغـــلال
الـــــروح الرمـــضانية لتطبيق تقنـــيات تربويــــة فـــعـــالـــــة

أعزائي أولياء الأمور
ليـــــست المـــــراهقة شبــحًا، وليست خطرًا…بل فرصــة،
رمضــــان ليس فقط مــــوسم عبادة، بل موسم تربيــــة
ابـــــدؤوا بالـــــتغيـير الآن، لا تنتـــــظروا وقـــــــوع الأخـــــطاء
كـــــــــونـــــــــوا رفــــــقــــــــاء قـــــلــــــــــــوب لا قـــــــــضـــــاة أحكـــــــام
اغـــــــــرسوا فـــــــــــي أبنــــــــــائــــــــــــكم الـــحــــــــب قـــــــــــبـــــــــل أن 

تــطالبوهم بالسمع والطاعة

علمـــــوهــم أن التـــــقـــــــوى لا تـُـــــفـــــرض، بـــــــــل تلُــــــهــــــــم
وأن القيــــــم لا تلُقـــن، بل تجُسَّد في سلوككم أمامهـــم
"إن الله لا يغيــر ما بـــــــقوم حتى يغـــيروا ما بأنفسهــــم"
رمضان هو لحظة التغيير… فاجعلوه بداية عهد تربــوي

جديد في بيوتكم

عــــــلى الوالـدين أن يدركا أن دوريهما في هذه المـرحـلـة
يتطلـب "الحكمة والتعاطـف" إن دورك لــيــس ملاحـقة

أخطائه، بل إنارة طريقه

مـــــع اقتــــراب هــــلال العيد، يجـــــب ألا تنــــطوي صــــفحة
التغييــر إن رمــــضان ليـــس محـــطـــة وقــــوف، بــــل هـــــــو
"محطة تزوّد" لرحلة العمر. إن التربية بالحب، والتقويم
بالقــدوة، والتـــــوجيه بروح الوحي، هي الكفيلة بتحويـــــــل
هذه المرحـــلــــة مــــن "بركـــــان قــلــــق" إلى "نــــبع عــطــــاء"
ليكن هذا الشهر بداية لإصلاح نفسي وتربــــوي طويــــل
الأمد؛ يبــــــدأ بكلمة حــانية مــــن أب صــــائــــــــم، وينتـــــــهي
بشخصيــــة مراهق واثق، معتز بدينه، متصــــــالـــــح مــــــع
مجتــــــمعه تــــــذكروا دائمًا أن قلوب أبنائكــم في رمضان
تكون ألين ما تكون، فازرعوا فيها من المحبة واليقيــــن
مــــــا يكــــفي ليواجهوا به عواصف الحياة. فما غُرس في

رمضــــان بــصــدق، لا يــــذبلُ أثـــــره أبــــــدًا
استمع لشكوكه، لتساؤلاته، وحتى لاحتجاجاته بـصدر
رحــــب إن المـــــراهق الذي لا يجد أذناً صاغية في بيـــــته،
سيجد آذاناً كثيرة خارج البيت، وربما لا تكــون مأمونــــة

رمـــضـــان فرصة للعناق، للجلوس على مائدة واحــــدة،
للدعاء المشتــرك هذه "اللحظات الـــدافئة" هي الــــــتي
تبـــــني الجــــســــور التي تعـــــبر فوقها النصــــائح لاحـــــــقا

ليس كل خطأ يستوجب وقفة، في رمضان
نتدرب على "التغافل"، وهو من شيم الكرام،

لنبقي حبل الود متـــصـــلاً

"كلمة طيبة كشجرة طيبة" الثناء على التزام
المراهق بورد قرآني أو مساعدة في المنزل في نهار
رمضان يفعل مفعول السحر في تثبيت السلوك

الاتفاق مع المراهق في بداية الشهر على "هدف
واحد" للتغيير، يكون هو صاحبه والمشرف عليه،

مما ينمي لديه روح المسؤولية
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أصبحت التربية القائمة على القيم مكـــوّناً أساســــيًا
فـــي التــــعــــليم المعاصـــــر، في ظـــــل إعادة تشكـــــيل
التــــقـــنيات الرقمـية لطرق تفكير الشباب وتفاعلهم
ونموّهم. ومع التعرض المستمر لوسائل الإعــــلام
الرقــــــمية، يواجـه الـــــطلاب مؤثـــــرات قـــــد تـُــــشـــكّــــل
معـــتقــداتهــــم وسلوكهم وهويتهم وتوفّــــر التربيـــــة
القائمة على القيم أساسًا ثابتاً يوجّه المــــتعلمــــيـــن
لاتخاذ قرارات مسؤولة، ولفهم التفاعلات الرقميــــة
مـــــــن منظور أخلاقــــــــي ومــن خلال مساعدة الطلاب
على استبطان مبادئ مــثل الاحـــــــترام، والــــنزاهـــــــــة،
والمســــــــؤولية، يوفّر المربوّن مرساةً أخلاقية تدعـم
المتعلمين في مواجهة حالة عدم اليقـــــين الرقـــــــمي 

يقـــــدّم العــــالم الرقــــمي طيفًا واسعًا مــــــن الفــــرص
والمخاطر. فبينما يتيح الإبداع والتواصل والوصول
العالمي إلى المعرفة، فإنه يعرّض المتعلمين أيضًا
للمعلومات المضللة والمحتوى الضار والمنصــــات
التي تمارس تأثيرًا عاطفيًا مُوجّــــهًا وتعمل الــــقـــــيم
بوصـــــفها مرشّــــــحات معرفية تساعد الطلاب على
التمييز بين الخبرات الرقمـــــية الصــــحيـــــة والضــــــارة
وعندما تكون القيم راسخة، يطوّر الطــــلاب القــــــدرة
على الاستجابة للتحديات الرقــــمية بوضـــــــــوح بــــــدل
الاندفاع، وببصيرة أخلاقية بدل الاستهلاك السلبي

للمحتوى الرقمي

يعــــزّز التفكير النقدي فاعلية التربية القائــــمة عــــلــــى
القيـــم فالطلاب الذين يتعلّمون تقييم المعلومات،
ومساءلة المصادر، والتعرّف إلى الأجندات الخـــفية،
يصبحون أكثر مناعةً ضد التضليل والإقناع الرقــمــي
غير أنّ التـــفكير النقدي وحده لا يكـــــفي؛ إذ يجـــــب أن
يستند إلى مجموـعة من المبــــادئ الأخــــلاقية الـــــــتي
تـــــرشد كيــــفية توظــيف الاستدلال وعــــندما يتكامل
التفكير النقدي مع القيم الأخلاقية، يصبح الطــــلاب
أكثر قدرة على تفســــير المواقــــف الرقميـــــــــة، وإدارة
الضغوط عبر الإنترنت، واتخاذ قرارات منسجمة مع

المسؤولية الأخلاقية 

خبير تعليمي وتربوي ومصمم برامج تعليمية وتربوية 
وإســــــــــتـــــشــــــاري جــــــــــودة واعـــــتمــــــــــاد

التربية على القيم فى مواجهة التحديات الرقمية

د / عمـــرو الـخــــولــي 

التحديات الرقمية والحاجة إلى مرتكزات أخلاقيةالتربية القائمة على القيم والتحدي الرقمي

التفكير النقدي أساس السلوك الرقمي الأخلاقي
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تـــــــربط الـــــــمواطنة الرقمية بين القيـــــم الأخـــلاقـــــية

والسلوك الرقمــــي في الحياة الواقعيــــــة وتشـــــــمل

التواصـــل المـحترم، والوعي بالحقـــــوق والواجبــــــات،

وفهــــــــم الأثر الأخــــلاقي للأفعال الرقميــــة ويســاعد

تدريس المواطنة الرقمية من منظور قيمي الطلاب

على إدراك أن السلوك عبر الإنترنت ليس منفصــــــلًا

عن الشخصية فالـــــــقيم مثل التعاطف، والعـــــدالة،

والـــــــــصدق تشُـــــــكّــــــل أساليب تــواصــــــل الطـــــلاب،

واسـتجابتهم للاختلافات، وحمايتهم لخصوصيتهم

وخصوصية الآخرين ويــــــسهم هذا الــنهج في الـــــحد

من الممارســــات الضارة مثل التنمّر الإلكـــــترونــــــــي،

ويــــــــــعزّز مشــــــــــاركة رقــــــميـــــــــــة أكـــــــــثر إيــــجـــــابــــيــــة 

تدعم التربية القــــائمة عــــــــلى القيم أيضًا المـــــــــرونة

الانـــــفعـــاليــــة، وهــي تـــــزداد أهميةً فـــــــي الـــــعــــــصــــــر

الرقمـــــــــي فغـــــالبًا ما تروّج وســــائـــــل الــــتـــــواصـــــــــل

الاجتماعي لمقارنات غير واقعية، ومثيرات انفعالية

سريعة، وتعرّض دائم لآراء الآخرين، ما قد يؤثر فـــــي

تقدير الذات والرفاه النفسي. ويكون الطلاب الذيـــن

يستبطنون قيــــــمًا مثل تقدير الـــــــذات، والأصالـــــــــة،

وتنظيم الانفعالات، أقــــدر على الحفاظ على هويــــــــة

مستقرة رغم الضغوط الخارجية وتـــســـــــاعد هـــــــــذه

المرونة المتعلمين على وضع حدود صحية، وتجنّـــب

السلوكيات الرقمية الضـــارة، والـــــــحفاظ على توازن

نفســـــي فــــي بـيـــــئـــــــــات رقميــــــــة عالية الاســــــــــتثارة

يعُـــدّ دور كــلٍّ من الــمــــدارس والأســــر محــــــورياً فـــــي

ترسيـــخ السلوك الرقمي القائم على القيم. إذ توفّـر

المدارس خبرات تعلّم منظّمة تدُرَّس فيهــــا القـــــيم

بصـــــورة صـــريحــــــة عبر النقاشـــــــات، والمـــــــــواقـــــــف

الإشكالـــــية، ودراسات الحالة الرقمية. وتـُعزّز الأسر

هذه القيم من خلال نمذجة عادات رقمــــية صــــــــحية،

وإجراء حوارات مفتوحة حول الخبرات عـــبر الإنترنـــــت

وعندما يعمل البيئـتان معًا، يتلقى الطلاب إرشـــــادًا

متسّقًا يقوّي الاستدلال الأخـــــلاقي ويــــــقلّل مـــــــــــن

الارتـــــباك الناتج عن المؤثرات الرقمية المتعارضـــــة

تعُدّ التربية القائمة على القيم إطارًا وقائيًا أساسيًا

يمــــكّن المـــتعلمين من التعامل مع تحديات العصر

الرقمــــي ومــــــن خلال دمـــــج المــــبادئ الأخـــــلاقــــيـــــة،

والتفكير النقدي، والمواطنة الرقـــميــــــــــة، والدعــــــــــم

التعــــــــاوني مــــــن الأسر والمدارس، يمكّـــــن المربوّن

الشباب من الانخراط في التقنيات الرقميــــة بوعـــــي

ومسؤوليــــــة ولا يقــــــتصر هذا النهـــــج على تـــــقلـــــيل

المخاطر فحسب، بل يعزّز أيضًا المشاركة الـرقمية

الإيـجابية، والوعي الأخــــــلاقي، والنمــــــــو الشـــــــخصي

طويل المدى 

التربية على القيم فى مواجهة التحديات الرقمية

المرونــــــة الانفـــــعالية في العـــــصـــــر الرقــــــــميالمواطنة الرقمية القائمة على القيم

الـــخـــــــــــاتـــــــــمـــــة الـــــدور التــكامـــلي للمـــدارس والأســـر
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الــــــبراعـــــم

خبراء الباب :هيئة تحرير :

سماح عبد الرءوف
عضو الاتحاد الدولى للكوتشنج
ومؤسس جودة وعى وعضو

الجمعية العربية لتكنولوجيات التربية

أخصائي نفـسي وتــــعديل ســــلوك
إســـــــتــــــشـــــارى أســـــرى وتربـــــــــوى

نورهان الدمرداش
اعلامية واستشارى أسرى وتربوى ومعلم معتمد

يكية للتربية الايجابية   من الجمعية الأمر

مروة إسماعيل
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 ۚ۟ ۦ۪ ۑڣ۝۬ڧ كۂڣدۗڧ ک۞ۙ ا۝ڷ۠ۨع ا۝ەڹڲػػػػڧ ا۝ۡػػػػۡڪۤڧ
۝۞ۥ ێں كگػػػػۜ، ڥە۬ۄ رڲۡڪۥ ێ۞۬ۤڣ، ڥۨگۨد ڥػػػػػڹاێ۟ ۠ػػػػػۢ
ا۝ۘ۞ۨب ڥ۬ۢ أ۫ڷ۫ۤڣ، ۔ۧ۟ ڥڳۖ أ۠ڣۣڧ ڛ ێػػػػػػػػػ۞۪ اۯرض 
 ۔۞ػػػػػۤڦڷأ ڥڣۯ۠ػػػػػػڣۣػػػػػڧ ۔ػػػػػػػػ۪ رڲ۞ػػػػػػڪػػػػػۤڣ ۠ػػػػػػۍ ا۝ػػػػػػػػػػڦػػػػػڹاێ۟ 

الطفل الأمين
 ۠ػػػػػػػۢ ۦػػػػػػۨ ا۝ۉەػػػػػػػػػۜ اۯ۠ػػػػ۬ۢ كۚػػػػ۬ػػػػػۓ ۫ۛػػػػػۨف أ۠۬ۤڣ ؟ 
 اۯ۠ػڣۣڧ ۳ کڝک۪ إ۳ ۠ۢ ۠ۘڷـ رێڣ۫ڧ ا۠۬ۢ، رۑ۟ کڳەی۪
ا۝ػػػػػػػػۀڶۃ۪ ێػػػػػ۞۩ ۚ۞ػػػػۡڧ ۠ۘػػػػػڷـ ا۝ڹێڣ۫ڧ كأڲػػڤ داڡۡڣ
اڼڪڦڷا۝ۧڣ ڥۛػػ۞ۡڧ ا۝ڹاێ۪ ا۝ۨاێ۪ ێػػػػۤڷ۠ڣ ۫ۛػػۨف ا۝ڹاێ۪
ذك أ۠ػػػػػڣۣڧ کڪڳۨؿ ک۞ۘڣڡ۬ڣ ۠ڽ۬ڹة أڥۤڣڡػػػػۤڣ إ۝۩ اۯ۠ػػػػػػڣۣڧ.
ا۝ڦ۬ڢڧ ۦ۪ أڼڣس ا۝ڹێڣ۫ڧ ۦ۪ ا۝ۡڽڹح ا۝ڳ۪ۘ۬ۘ ا۝ڸم
ۣػػۆۍ ۔۬ػػػػػػػػػػۥ اۯ۠ڣۣػػػڧ ا۝۞ڪ۪  زرێػػػػۤڣۦڣ ۔۪ ێ۝ۨۘػػػػػۧػػػػػػػػػ۟
كۗ۞ۨڥۧ۟ ۗڦۜ ا۔ۏڣ۝ۧ۟ ڼڝڲ۪ۛ ۗۃڧ ڲڷڬڨ ۔۪ ۦڸا
ا۝ں۠ۢ ا۝ڸم ۣػڪۧ۟ ۔۬ۥ اڥۤڣڡۤڣ ڥۏڷـ ا۝ڪۡڽۙ ڥڣ۝ڶػػػػػػ۞ۖ
ك۠ۨاۚڦڧ ا۝ۏ۝ۨۡڧ. ك۝ۛۢ ڲۘڣ گػػػػػػػػڣء ا۴۝ێڤ ا۝ۃػػػػػػے۬ڹ
ا۝ڸم ر۔ۄ أف ۫ۨۗۍ ز۠ػػػػ۬۞ڪۥ ا۴۝ێڦڧ ا۝ۃےػػػػػ۬ڹة ێػػػػػػ۞۩
اۯرض ۔۪ ۠ڣکھ ا۝ڦۉ۝ۨڧ، ۠ڪڳڷ۫ڣ ۚۜ اۯێڹاؼ كۚػػػػۜ
ا۝ۡۤػػػڣۦڮ ا۝ڳڷ۫ڭڧ ۔۪ ا۝ڪڹڥ۬ڧ ۗػػڣڡ۴ ۠ڷرڥ۪ ۳ أڼڪۉ۬ۍ
أف أۚۨف ۔ۨؽ ز۠۬۞ڪ۪ ۯۣۧڣ ۔ڪڣة ۠۞ڪں۠ڧ ۠ڽ۞ۡڧ، ۔ػػ۴
أڼڪۉ۬ۍ اف اۚۨف ۔ۨۗۧڣ ا۠ڣـ ا۝ڰۡ۬ۍ ۳ف ا۠ػػ۪ رڥڪ۪ۤ
ڥػػػػػڝۣۧڣ ا۠ڣۣڧ ۳ اڼڪۉ۬ۍ اف اۦں۠ۧڣ ا۠ڣـ ا۝ڰۡ۬ۍ رۑ۟
اۣۧڣ ۳ێڦڧ رۑػػػػ۟ اف اـ ا۴۝ێڦڧ کۨڼ۞ڨ ۝ۥ ۠ۢ اگۜ اف

۫ۛۡۜ ا۝ۡڽڣڥۘڧ ك۝ۛۤۥ ر۔ۄ کۡڣ۠ڣ ..

الطفل الأمين

كيف نصنع القيم في زمن التحديات

 أ۠ۥ ۦ۪ ۠ۢ ێ۞ۡڪۥ أف ا۝ەڪڣة أ۠ػػڣۣڧ ۳ ۫ڰڤ أف کۆڹب
گػػػۏ۞ڪۥ ۠ۏڪۘڷ ۝ڹگۜ ڼ۬ۃڦڱ ۔ػػػ۪ ا۝ۡڽػػػػڪۘڦۜ ڲڣ۴۠

۠ػۤں۝ۥ ڥ۬ۢ ۫ڷ۫ۥ، ۝۬ڻ ۔ۘۇ زكگڪۥ ك۳ اڥۤڣؤق ك۝ۛۢ
ڥ۬ڨ ا۠۬ۢ، ۚ۟ ۚڣف ڼ۬ڷۣڣ ۠ڳۡػػڷ ۦػػػػۨ ڵ۬ڹ ۠ڭػڣؿ

ڣ ك۔ۏػػػ۴ ۚ۟ ۚػػػػڣۣڨ أ۔ۏػػػڣ۝ۥ كۗڷكة ۔۪ ا۳۠ڣۣڧ كۂػػػەن
ۚ۞ۧڣ ۗڦۜ ا۝ڹڼڣ۝ڧ ۚ۞ۧڣ أ۠ڣۣڧ ۚػػػػػػػػ۞ۧڣ ۂػػػػػڷؽ 

ا۝ۏ۞۟ ا۝ۤەڽ۪ ا۳رڿػڣدم ۴۝ۈػػػػەڣؿ گڣء ۝۬ۏ۞ػػػػػۡۤڣ اف
ا۝ػػػػۉەۜ ۂەڳػػػڧ ڥ۬ػۆڣء کۛڪڤ ێ۞۬ۧڣ ڲڹك۔ػػػػػۙ ۔۬ڰڤ
ێ۞۩ ا۝ۡڹڥ۪ اف ۫ػػػػۛۨف كاێ۬ڣ ڥۡڹاڲۜ ا۝ۉەػػػػ۝ۨڧ ا۝ڪػػػػػػػػ۪
۫ػػػػڳػػػػػػڷث ۔ػػػػػػ۬ۧڣ ڥۏػػػػۄ ا۝ۡۀڣۚۜ ۔۪ ا۝ػػػػػڪۏ۞۟ ۠ڭػػػػػۜ

ا۝ڪ۞ػػػػػۏڭ۟،اڵڪ۴ؼ ا۝۞ےڧ، ڥػػػػػۏۄ ا۳ۅۉڹاڥڣت،
بـــعض اللزمات

ٌۜ ڿ۪ء ۝۬ۃڦڱ اۣڽػػػػڣۣڣن كۚ۬ػػػػػڣۣػػػػػػػڣ ۗڦۜ أف ۫ۤۡۨ ۔۬ۥ ۚ
ٌ۪ كگػػػػػػػػڤ ێػػػػػػ۞۪ اۯۦػػػػػػۜ ا۳ڼڪۏڷاد ا۝ۤەڽ۪ كا۝ۏڣۈە

كا۝ڰڽڷم ۝ڸ۝ۙ 
 

ك۝ڷم ا۝ےڣ۝۪ اۣڨ ا۠ڣۣڧ ڛ ێۤڷم
۔ڝۣڣ أکۏ۞۟ ۪ۚ أێ۞ۡۙ ۝ڪۃڦڱ ا۝ۤڽڶۥ ا۳۔ۆۜ ۪۠ۤ
رڼڣ۝ۥ ۝۞ڹاێ۪ ێػػػػ۞۬ۤڣ أف ۣۛۨف ۔۪ إدراؾ ۠ڷم أۦۡ۬ڪۤڣ
۔۪ ڲ۬ڣة اك۳دۣڣ.۝۬ۏ۬ۀۨا ڲ۬ڣکۧ۟ ڥۡۨاء۠ػػػػڧ ك۠ڹكۣػػػػػڧ
۝ڪػػػػۘػػػػػػڦۜ اۣەڽۧ۟ ڥۛۜ ۠ڣ کڳۡ۞ۥ ا۝ۛ۞ػػػػػػۡڧ ۗڦػػػػػػػػػػۜ اف
۫ۘڦػػ۞ۨف ێ۞۪ ا۝ۏڣ۝۟ كڥۧڸا ۣۛۨف اد۫ۤڣ ا۳۠ػػػػػڣۣۥ ڲػػػػػػػۘػػػڣن 

لأن الوقاية خير من العلاج

سماح عبد الرءوف
عضو الاتحاد الدولى للكوتشنج ومؤسس

جودة وعى وعضو الجمعية العربية
لتكنولوجيات التربية
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أخصائي نفـسي وتــــعديل ســــلوك
إســـــــتــــــشـــــارى أســـــرى وتربـــــــــوى

ومــن المــــهم الــــــتأكيد على أن الهــــدف التربوي فــــــــي
رمـــضــان ليــــس تدريب الطفل على الصيام الكامــــــل

، بقــــــــــــدر مـــــــــــا هــــــو مســـــاعــــــدتـــه علــــــــى فــــــــــهـــــــــــم 
الـــــــــــمــــــــعـــــنــــــــــــى والـــــشـــــــــــعـــــــــور بالــــــقــــــــيــــــــــمــــــــــة 
فالتجارب الإيجابية المُبكرة هي التي تصنع اتجاهات
مســــــــتقـرة نــــــــحو الدين والسلــــــــــوك الأخــــــــــلاقــــــــــــي

كــــــــــمــــــا يتـــــــــحــــــمّـــــــل التـــــــربويون دوراً مــــحورياً فـــــــي 
تــــــوحيد الرسالــــــــــة الــــــــــتـــربـــــــــويــــــــة ، مــــــــــن خــــــــــلال:
تبــــــــسيــــط المــــــفاهيم الدينـــــــــية بمــــــــــــــا يتناســــــــــب 

مــــع الــــــــــمـــــــرحلة العمــــــــريــــــة
 مـــــراعــــــــاة الفروق الفردية بين الأطفال ، التركيز على
الــــــتعزيز الإيـــــجابي بـــــــدل المقارنـــــــــة أو الـــــــعقــــــــــاب
تقــــــديم أنــــــشطة رمضانية هادفة تدعم القيـــــــــــم ولا

تـُــــــــــرهــــــــــق الــــــــــــطـــــــــفـــــــل
إن غــــــرس القيم فـــــي مرحلة الطفولة هو استثمـــــــار
طــــــــويل المـدى ، ورمضان هو أحد أنضج مواسم هذا

الإســـــتـــــــــثــــــــــمــــــــار
 وكل تجربة آمنة دافئة ومتوازنة يعيشها الطفل في

هذا الشهر ، تمُثلّ لبنة أساسية في بناء شخصيته

المستقبلية

يمثل شهر رمضان محطة تربوية فارقة في تشـــــكيل
وعــــي الأطفال وبناء منظومتهم القيـــــمية باعتبــــــاره
بــــيئة تعـــــليمية متكامـــــــلة تتضـــــــافر فيـــــها الأســــــرة
والـــــــمـــــؤســـــســــــة الـــــــتــــربــــــــويـــــة والـــــمــــجــــــــتـــــمــــــع 
فالطفل في سنواته الأولى  وهو في مرحلة الطفولة  
يكـــون أكثر قابلية للإكتساب الوجداني والسلوكي من
الإكتــــساب المعرفي المجرد ، وهـــــنا تـــــكمن أهـــــمية
رمضـــــان كفرصــــــة عـــــمــــلية لغــــــرس القيم من خـلال
الممارسة اليومية وليـــــــس التـــوجيـــــــة المــــــــباشـــــــــر
تشُير الخبرات التربوية إلى أن الطفل يتعلم في هذه

المرحـــــلــــة عــــــبر النـــــــمذجة والــــــــتكرار والمعايشـــــــــــة 
ورمـــــــــضـــــــــان يوفـــــــــر سيــــــــاقاً طبــــــــيعيـاً لــــــــــذلــــــــــك
حيث نمط حياة مختلف ، إيقاع يومي مُنظم ، طقوس
أُســـــــــــرية جماعـــــية ، وســــلوكـيات إيجابــــــية متــــــــكررة

ومن خلال هذا السياق ، يمكن للأسرة والتربويين
العـــــــــمــل على :

تــــــــــعـــــــــزيــــــز قيـــــــمة الصـــــبر وضــــــــبط الـــــــــذات 

عـبر تأجيل الإشبـــــاع والإلــــتــــــــــزام بــــالـــــــوقـــــــــــت 

تـنمية الإنتماء الأسري والإجتماعي من خـــــــــلال 

مـــوائـــد الإفــــــــــطار والأنشــــطـــــة الــــجـــــماعــــــــــية

ترسيخ معنى الرحمة والتكافل عبر المشاركة في

أعــــمال الخــــــــــير المناســــــــــــبة لعـــــــــمر الطــــــــــــفل

بنــــــــــاء عــــــــــلاقـــــــــة إيــــــــــجابية مــــــــع العبـــادة بعيداً 
عـــــــــــــن الـــــــضـــــــغــــــــط أو الإلــــــــــزام الـــــــــمـــــبـــــــــــكــــــــر

بناء القيم من الجذور .. رمضان فرصة للتقويم

 فـــي المــــــــراحـــــــل اللاحقـــــــــــــــــــةنورهان الدمرداش
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GEN Z يتحدث

نشوة حسن ثابت 
مــــــــاســــتر كوتــش المهارات الحياتية و كوتش تمكين الشبـــاب 
مـــــصــــــمم برامـــــــج تــــــدريبية بتقنية الألعــــــــــــاب التـــــحفيزيــة 
عضو المكتب التنفيذي للمجلس الاستشاري الأسري المصــري 

هيئة تحرير :
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قــــــــدوتـــــــنـــــا 

مـــــــــن خـــــلال جــــلساتي مع الشبــــاب… اكتشـفـــــت إن
كــــــــــــــــل واحـــــــــد فيـــــهم عنده حكاية مــــــستنية تتحكي
فــي فضفضة هنفتح الباب لكلام اتكتم كتير… ونحــكي
حــــــــــــــــــــكـــــايـــــــــــات تــــــــــوصــــــــــــــــــل رســــــــــــايـــــــلــــــكــــــــــــم

الراجل ما بيعيطش
و أنــــــا صغــــــيـر دي أول جملة حفظتها قبل ما أعـــــرف

يعني إيه رجــــــولـــــــــة
وقعت وأنا صــــــــغـــــــيـر ((قـــــــــــوم… ما تعـــــــــيطــــــــــــش))
زعلــــــــــــت؟ ((إيــــــــــــه يـــــــــــا عــــــــــــم..إنـــــــــــت عـــــــــــيــــــــــل؟))

كـــــــــــــــــــــــبـــــــــــــــرت…
وبـــــــقى مـــــــمنوع عليّ أضعــــــف ممـنوع أقــــــــــــول أنـــــــــا
تعـــــــــــبـــان مـــــــمـــــنـــــــــوع أقـــــــــــول مـــــحــــــــــتـــــــاج حــــــــــــــد

يسمـــــــــــــــعــــــــــني
اتـعـــــلمت أضحك وأنا مخنوق أهزر وأنا موجوع  أقفل
عـــــلى مــشاعري عشان محدش يشوف اللي جــــوايــــــــا

بس الحقيقة......
أنا بشر ليّ قـــــــــلب بيتوجع بيحزن يـــــتألــــــــــم ويـــــــــخاف 
كـــــــــــــل مــــــــــــــرة كــــــــــــنــــــــت أحــــــــــبس دمــــــعتي كــــــــــنت
 بـــــــــــــخـــــــــــســـــر جـــــــــــزء مـــــــــــــن إنــــــــــســــــــــانــــــــيـــــــــــتـــــــي
وكــــــــــــــــل مرة كنت أســــــــمع ((الراجل ما بيعيّطش))

كنت أحس إن رجولتي أمام الناس أهم من مشــــاعري
أنا مـــــــش عــــــــــــايز أعـــــــــيّـــــــــــــــط قــــــــــدام الـــــــــــنــــــــــــاس
أنـــــــــــــــا بس عايز أكون مسموح لي  أعبر عن مشاعري 

سؤال للشباب:
إمـــــتى حسّــــيت إنك مضطر تــــــــــكتم مــــــــــــشاعـــــــــــــرك 
عـــلـــــــــــشــــــــــــــــــــــــان تــــــــــــبــــــــــــــــــان ((رجــــــــــــــل قـــــــــــوي))؟

سؤال للأهل:
إزاي نعلّم ولادنا القوة… من غير ما نقتل مشاعــرهم؟

فــــضــــفــــضــــة

نشوة حسن ثابت 
مــــــــاســــتر كوتــش المهارات الحياتية و كوتش تمكين الشبـــاب 
مـــــصــــــمم برامـــــــج تــــــدريبية بتقنية الألعــــــــــــاب التـــــحفيزيــة 
عضو المكتب التنفيذي للمجلس الاستشاري الأسري المصــري 

أســــامة بن زيد رضي الله عنه، شاب مـسلم نشــــأ  في
بيت النبوّة، وتربىّ على عين رسول الله صلى الله عليه وسلم منذ صغره،
لـــــم يكن تميّزه في عمره... بـل في ما رآه فيه النبي صلى الله عليه وسلم
مــــــــــن أمـــــــانة واســــتعداد لتحمّـــــــــل المــــــــسؤوليـــــــــــة
وعندما بلغ نحو ثماني عشرة سنة، ولاّه رســــــــول الله
 يضم كبار الصحابة، في مـــوقف

ٍ
صلى الله عليه وسلم قــــــــــــيادة جيــــــــــش

أدهـــــــــــــش كثيرين، لكــــــــــــــنّه كشف حـــــــــقيقة مـــــــهمّة:
أن الـــــــــــــقيادة لـــــــــيســــــــــــت ســـــــــناً بـــــــــل كفاءة وثقـــة

رأى النـــــــــــــبـــــــــي صلى الله عليه وسلم فـــــــــــــي أســـــــــــــــــــامة :
قـــــــــــــــلبا ثــــــــــابتا وعقلا حاضرا وتحمــل المسؤوليــــــــــة
فـــــحمل أسامة الأمانة، ومضى في مهـــمّته دون تردّد،
ليبقى نموذجا خالدا لشباب صُنعت ثقتهم قـــبـــــــــل أن
تمُنح لهم المناصب.... اعرف نقاط قوّتك ومميّزاتك،
واستثمرها في حياتك، في دراستك، وفي علاقــاتـــــــك،
وفـــــــــــي كـــــــــل حــــــلـــــــــــم تســـــــــــعى إلى تـــــــحــــقيــــــــقـــــــــه
فليــــــــــس النجاح أن تكــــــــــــون نسخـــــــــــــةً من غــــــــــــيــرك
بــــــــــــل أن تكـــــــــــون أفضــــــــــــل نســــــــخة مــــن نفســــــــــك
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تحدّي رمضان
ا۝ڪڳػػػػػػػػڷٌم: ۠ۨاگۧڧ ا۝ۤەڻ ۠ھ ا۝ۧڹكب ۠ۤػػػػػػػػػػػػػۧڣ

في رمضان ده…
اڵڪػػػػػػػػػػڣر ڲڣگػػػڧ كاڲڷة ڥڪۧڹب ۠ۤۧڣ ۈۨؿ ا۝ڽػػػػػػػػػػػػۤڧ

وواجهها بوعي:
۠ۛػػػػػػػػػػػػڣ۝ۡڧ ۠ػػػػػػػػڝگ۞ۧڣ -- اێڪڸار ۦڹڥڣف ۠ۤۥ -- ۗػػػػػػػػػڹار
۔ۥ -- ۠ۀڣێڹ ڥڪۛڦڪۧڣ -- أك ذۣػػػػػػػػػڤ ڥڪڦػػػػػػػػػػػػػػڹرق ٌۨ ڥڪػػػڽ
اۚڪڦۧػػػػػػػػػڣ ۠ھ ێ۞ۀڣف کڳڣڼڤ ۣەڽۙ… ۝ػػػػػػػػػػػۛػػػػػػۢ
ێػػػػػػػػػػػػۀػػػػػػػػػػػػػػػڣف کۛػػػػػػػػػػػۨف ۂػػػػػػػػػػػػػػػڣدؽ ۠ػػػػػػػػػػۏػػػػػػػػػػػػػػڣۦػػػػػڣ

رسالة التحدّي:
ر۠ۆڣف ۠ھ ڿۧڹ ا۝ۡڭڣ۝ػػػ۬ڧ .. ر۠ۆڣف ڿػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػۧڹ

الصدق مع النفـس
كأۗۨل اۣڪۃڣر ۔۬ۥ .. إۣۙ کۨاگۥ… ۠ھ کڽڪػػػػػػػڶػػػڦ۩

ٌۜ ا۝ػػػػػۏ۞۪ۡ: ا۝ڳػػػػػػػػػػػػ
أولا: إعــــادة تأطـــير الـــــفــكرة

ا۝ڪڳڷٌث أ۠ڣـ ا۝ۤڣس ۠ۧڣرة، ك۝۬ڻ ۠ۘ۬ڣڼڣ ۝۞ۘ۬ػۡػػػڧ
أك ا۝ڸۚػػػػػػػػػػڣء ا۝ڶۉڝ ۳ ۫ۏ۪ۤ ا۝ەۀۜ، ڥػػػػػۜ ا۝ڪۏػػػػػػػػػػػػػػػٌ۞ػ۟

ثانيا: التعرّض التدريجي تقنية أساسية في علاج
Exposure Therapy ۩ػػػػػػػػػػػػػػػػ ٌۡ ا۝ػػػػػػػػػػػػۘ۞ػػػػػػػػػػػػػػۖ کيػػػػػػػػػػػػػػڽػػػػػػػػػػػػػ
اڥػڷأ ڥڣ۴ۛ۝ـ أ۠ڣـ ڿڶہ كاڲڷ، ڬ۟ ۠ڰۡۨێڧ ۂے۬ڹة،
ڬػػػ۟ گۡۧۨر أۚڦڹ ا۝ڷ۠ڣغ ۫ػػػػػػػػػػػػػڪۏٌ۞۟ اۯ۠ڣف ڥڣ۝ڪػػػػػػػػػػػػػػػػۛڹار

ثالثاً: التــــــركيز عـــــلى الرســالة لا على الــذات 
ٌۜ کڹۚػػػ۬ںؾ ێػػػػػػػ۞۩ ێۤڷ۠ڣ کۤۀےۜ ڥۡڣ کڹ۫ڷ إ۫ۃڣ۝ۥ.. ۫ۘ

ۣیڹة اۭڵڹ۫ۢ إ۝۬ۙ
رابعا: ضبط الجسد قبل العقل الجسد الهـادئ

۫ڹڼػػػػػػػػػػػػػػػػۜ إڿػػػػػػػػػػػػػػڣرات أ۠ػػػػػػػػػػػػػػػػڣف ۝ػػػػػػػػػػػػ۞ػػػػػػػػػػػػڷ۠ػػػػػػػػػػػػػػػػػػڣغ
(Mind–Body Regulation) 

کۤەٌػػػػػػػڻ ڥڦۇء،ۗۓ ڥڭڦڣت، كکڳڷٌث ڥڟ۫ۘڣع ۦػػػػػػػػػػػػػػڣدئ…
ا۝ػػػػػػػػػػػػػڰڽڷ ا۝ػػػػػػۧڣدئ ۫ڹڼۜ إڿڣرة أ۠ڣف ۝۞ڷ۠ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػڣغ

خامسا: اكتب وتدرّب
ا۝ڪػػػػڷك۫ۢ كا۝ڪػػڷرٌب ا۝ۡڽڦۖ ٌ۫ۘ۞۴ف ۠ۢ ا۝ػػػػػػػػػػػػػػۘ۞ػػػػػػػػػػػۖ
ك۫ػػػػػػػػػػػػػػػػں۫ػػػػػػػػػػػػػڷاف ا۱ڲػػػػػػػػػػػػػػػػڽڣس ڥڣ۝ڽػػػػػ۬ػػػػػػػػػػػػػػۉػػػػػػػػػػػػػػڹة

تـــحـــــدي الــــعـــدد 

ســــــــــؤال محـــــــــيـــــــــرني
۝ۡڣذا أڵڣؼ ۠ۢ ا۝ڪڳڷٌث أ۠ڣـ ا۝ۤڣس،

رۑ۟ أۣ۪ۤ أ۠ڪ۞ۙ ۠ڣ أر۫ڷ ۝ۨۗۥ؟
ۦڸا ا۝ڶۨؼ کەڽ۬ڹق ا۝ۏ۞۪ۡ ۔۪ ێ۞۟ ا۝ۤەڻ ۫يۏڹؼ ڥػ

Social Anxiety۪ا۝ۘ۞ۖ ا۳گڪۡڣێ
۔ڣ۝ڷ۠ڣغ ۫ەڽڹ ا۝ۨۗۨؼ أ۠ڣـ اۭڵڹ۫ۢ أڲ۬ڣۣڣ ۚڝۣۥ

ي۬ۉ۞ۖ اڼڪڰڣڥڣت ا۝ڶۨؼ ۣەڽۧڣ ۠ۨۗۓ کۧڷ۫ڷ، ۔
(کڽڣرع ۅڹڥڣت ا۝ۘ۞ڤ، کۨکڹ ا۝ۃۨت، کۀڪڨٌ ا۝ڪەۛ۬ڹ)،

ڲڪ۩ كإف ۝۟ ۫ۛۢ ۦۤڣؾ ڵۉڹ ڲ۪ۘ۬ۘ.
۩ ٌۡ كۦۤڣؾ ێڣ۠ۜ آڵڹ ۫يڽ

ا۝ڶۨؼ ۠ۢ ا۝ڪۘ۬۬۟ ا۝ڽ۞ڦ۪:
كۦۨ اێڪۘڣد داڵ۞۪ ڥڝف اۭڵڹ۫ۢ ۫ڹاۗڦۨف ۚۜ ۚ۞ۡڧ،

ك۫ڦڳڭۨف ێۢ ا۝ڶۉڝ،
ڥ۬ۤۡڣ ا۝ڳۘ۬ۘڧ أف أۑ۞ڤ ا۝ۤڣس ۠ۤۀے۞ۨف ڥڝۣەڽۧ۟

ر. ٌۨ أۚڭڹ ۠ۡڣ ۣڪۃ
ك۝ۧڸا ۫ڳڷث اۭک۪:

ؿ إ۝۩ ارکڦڣؾ. گۡ۞ڧ ێڣد۫ڧ کڦڷك ٌۨ ۔ۛڹة ڥڽ۬ۉڧ کڪڳ
ۚڝۣۧڣ ا۠ڪڳڣف. ا۝ۃۡڨ ۫ڦڷك أۚڭڹ أ۠ڣۣڣ ۠ۢ ا۴ۛ۝ـ.

14



بيت مطمئن

أســــــــــــتاذ ورئيس قسم الاجتمــــــــــــاع 
كلــــــــــــية الآداب - جامعـــــــــــــة المنــــــــــــيا

أ. د / حنان كشك

إستشارى العلاقات الأسرية والصحة النفسية

شيرين عاطف
كوتش توفيق زواجى

هالة أبو سمرة

خبراء الباب :هيئة تحرير :

15

استشاري صحة نفسية وعصبية اكلينيكى
وعلاقات اسرية ودكتوراة العلوم النفسية المتقدمة 

جامعة نيويورك
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ۚۜ ۠ػػػػػػػػػػػػػػڹة ۣەػػػػػػػػػػػػػػػػڪڱ ۔۬ۧڣ ا۝ػػػػػػػػػػػػۡ۞ەڣت ا۝ۘڷ۫ػػۡػػػػػػػػػػػػڧ، 
ۣػڶػػػػػػػػػػػػػػػػػػڽػػػػػػػػػػػػػڹ ۔ڹۂػػػػػػػػػػػػػػػڧ گػػػػػػػػػػػػػػڷ۫ػػػػػػػػػػػػػػػػػڷة ۝۞ڳػػػػػػػػػػػػػػػػػڤٌ
۔۞ۤڶػػػػػػػػػػػػػػڪ۞ۓ ا۝ػػػ۬ۨـ ۝ۤەۧ۟ أۚڭڹ، ۳ ۝ۤڳڣڼڤ أۚػػػػػػػػػػػػڭڹ
ۘہ ۠ۢ ۚڹا۠ڧ أڲڷ، ڥػػػػػػػػػػػػػػۜ ك۔۪ ا۝ۤۧڣ۫ڧ، ا۳ێڪڸار ۳ ۫يۤ
۫ڹ۔ػػػػػػػۍ ۠ۢ ۗػػػػػػػػػػػػػ۬ۡڧ ا۝ۏ۴ۗػػػػػػػػػػػػڧ ا۝ػػػػػػػػػػػػػڪ۪ کڽڪڳػػػػػػػػػػػػػػۖ

 أن تحُافظـــــــــي عليها
ۢ ۚڣف ێ۞۩ ۂۨاب، ڥۜ اڥڳػػػػػػػػػڭ۪ ێػػػػػػػػػػػۢ ٌۡ ۳ کڦڳػػػػػػػػػػڭ۪ ێ
ا۝ػػػػۉػػػػػػػڹ۫ػػػػػػػػۘڧ ا۝ڪػػػػػػػػػػػػ۪ کيۏػػػػػػػػػػػػ۬ػػػػػڷ دؼء ا۝ۘ۞ػػػػػػڦ۬ػػػػػػػػػػػػػػػػػػۢ
ا۝ڶػػػػػػػػػػػػػ۴۔ػػػػػػػػػػػػڣت ۗػػػػػػػػػػڷ کػػۛػػػػػػػػػػػػۨف ۠ڞ۝ۡػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػڧ........
۝ۛۤۧڣ أڲ۬ڣۣنڣ ۠ڣ کيۏ۬ڷ کڹک۬ڤ أك۝ۨ۫ڣکۤڣ، كکڸۚڹۣڣ ڥۡڣ ۦػػػػۨ
أڬۡػػػػػػػػػػػػۢ ۠ػػػػػػػػػػػػػػػػۢ ا۝ػػػػػػػػػػػػػەػػػػػػػػػػػػػۨز ۔ػػػػػػػػػػػ۪ ا۝ۤػػػػػػػػۘػػػػػػػڣش....

أن نحافظ على البيت نفسه
زاك۫ڧ ا۝ڪۉڦ۬ۖ ا۝ۏۡ۞۪

 تمريـــــن الـــــــــــوعي قــــــــــــبل الـــــــــــــردّ:
۔۪ ۚۜ ۠ڹة ۫ڳڷث ڵ۴ؼ، کۨۗە۪ ۝ڳیڧ كاڼڝ۝۪

ۣەػػػػػػػػػػػػػػػڽػػػػػػػػػػػػۙ ۗػػػػػػػػػػڦػػػػػػػػػػػۜ أف کڪػػػػػػػػػۛ۞۪ۡ.................
ۦػػػػػػػػػػػػػػۜ ۚ۞ۡڪ۪ ا۝ۘڣد۠ڧ ڼڪيۉەڠ ا۝ۤػػػػػڣر أـ کں۫ڷۦػػػػػػػػػػػػػػػػػڣ

اشتعالاً؟
ڬ۟ اۚػػػػػػػػػػػػػػػڪڦػػػػ۪ ۠ۀػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػڣێڹؾ ێ۞۩ كرۗڧ ۗڦػػػػػػػػػػػػػػػػػػػۜ أف 
کۏػػػػػػػڦٌػػػػػڹم ێػػػػػػػػػػػػػػػۤۧڣ ڥػػػػػػػػػػػػػۃػػػػػػۨت ۠ػػػػػػػػػػػػػڹکػػػػػػػػػػػػػػػػػػػەػػػػػػػػػػػػػػۍ
ۦڪڷرۚ۩ ۚ۟ ا۝ڽ۴ـ ا۝ڸم ۫ڽػػػػػۛۤۙ ڲ۬ۢ کڶڪڣر۫ػػػػػػػػػػػۢ

الهدوء بــدل الانفعال
 ا۝ۘڣێڷة

۳ کػػػػػػػػػػڹ۔ػػػػػػػػػػػػػػػۏ۪ ۂػػػػػػػػػػػػػػػۨکۙ.......... ار۔ۏػػػػػػػػػػػػ۪ كێ۬ۙ
۔ڣ۝ڦػػػػػػػػػػ۬ۨت ۳ کػػػػػػػۤۧڷـ ۠ۢ ۚػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػڭڹة ا۝ڶ۴۔ػػػػػػػػػػػػػػػػػػڣت، 

بل من قلّة الإنصات

۔۪ ۚۜ ێ۴ۗڧ، ۳ ڥڷ أف کۡڹٌ ۝ڳیڣت اڵڪ۴ؼ، ۔ڣ۝ڳڤٌ ۳
۫ۏػػػػػػ۪ۤ ا۝ڪػػػػػػػػػۉڣڥۖ، كا۳ڵڪ۴ؼ ۳ ۫ۏۤػػػػػػػػػػػ۪ ا۝ەۀػػػػػػػػػػػػػۜ
ٌۢ ا۝ۉڹ۫ۘڧ ا۝ڪ۪ ۣڶػػػػڪ۞ۓ ڥػػػػػػػػۧڣ، ۦػػػػػػػػػػػػ۪ ا۝ػػػػػػػػػػػڪ۪  ۝ۛػػػػػػػػػػػػػػػػ

تحُدّد مصير العلاقة
ا؟ ۦػػػػػػػػػػػػۜ ڼۤڶڹج ۠ۢ ا۝ڶ۴ؼ أۚڭڹ ۗڹڥنڣ، أـ أۚڭڹ ڥيػػػػػػػػۏڷن
ا۝ڶػػػػػػػػػػػػػ۴ؼ ا۝ػػػػػػػػػػػػںكگػػػػػػػػػػػػ۪ ۝۬ػػػػػػػػػػػػػػػػڻ ۠ۏػػػػػػػػػڹۚڧ......... 
ڥػػػػػػػػػػػۜ ۠ڽػػػػػػػػػػػػػػڣڲڧ ۳ڵػػػػػػڪػػػػػػػػػڦڣر ۣۆڰػػػػػػۤڣ ا۝ۏڣۈػػػػػػػػػػػػػػػە۪
ڲػ۬ۢ ۫ڪڳۨؿ ا۝ڳۨار إ۝۩ ۂڹاع ۠ۢ ڼ۬ۛڽػػػػػػػػػػػڤ أۚػػػػػػڭڹ،

يــــــخســــــــــــر الإثــــنــان
كڲػػػػػػػػػػػػػػ۬ۢ ۫ڪڳۨؿ إ۝۩ ۠ػػػػػػػػػػػػڽڣڲڧ ۝ەػػػػػػػػػػػػۧ۟ اۭڵػػػػػػػػػػػػػػػػػػڹ، 

يـــربح البيـــــــــــــت كله
أكؿ ڵػػػػػػػػػػػػۉۨة ۔۪ إدارة ا۝ڶ۴ؼ ۦػػػػػػػ۪ إدارة ا۝ػػػػػػػػػػػػػڸات
ۗڦػػػػػػػػػػػػۜ أف کػػػػڹدٌم، ڵڸم ۣەڽڣ، كاۂۡػػػػػػػػػػػڪ۪ ۗػػػػػػػػػػػػ۞۬۞نڣ…
ا۝ۃۡڨ أڲػػػػػػػػػػػػ۬ڣۣڣ ۝۬ػػػػڻ ۅۏەڣ، ڥۜ كێػػػػػػػػػػػ۬ڣ ۫ۡػػػػػػػػػػػػۤۍ 

اتســـــــــاع الجرح
ٌ۟ اڥڷڡ۪ ۠ۢ كۂۓ ا۝ۀۏۨر ڥڷ۝نڣ ۠ۢ اکۧڣـ ا۝ۀڶہ: ڬ
۝۪ۨۗ: “أڲڽػػػػػػػػػػڽڨ ڥڣۯ۝۟ ێۤڷ۠ڣ ڲػػػػػڷث ذ۝ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػۙ”،
ڥػػػػػػػػػػػڷ۝نڣ ۠ػػػۢ: “أۣػػػػػػػػػػػػػڨ دا۫ػػػػػػػػػػػػػػۡػػػػػػػػػػڣ کڰػػػػػػػػػػػػػڹڲػػػػػػػػػػػػػػػػ۪ۤ”.
ا۝ەڹؽ ڥػػػػػػػڽ۬ۇ ۔۪ ا۝۞ەۊ… ۝ۛۤػػػػػػػػػػػػػۥ ۚڦ۬ڹ ۔۪ اۯڬػػػػػػػػػػػػػػڹ
ك۳ کڰػػػػػػػػػػػػػۏ۞۪ ا۝ػػػػػػػػػػػػڶ۴ؼ ۠ڽػػػػػػػػػڣڲڧ ۝ۤڦھ ا۝ػػػػۡڣۅ۪

إستشارى العلاقات الأسرية والصحة النفسية

شيرين عاطف

إدارة الخلافات… حين يعلو الوعي على الصوت
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     الأســـــــــــرة هي اللـــــبنة الأولى في المجتمع وهــــــــــي
المسئولة عن التربية بكافة أنواعها وأشكالها، ولكي
تنـــــجح الأسرة في تحقيق أهدافها فى بناء جـــســــــــور
التـواصل والحوار الصادق مع الأبناء، لابد أن يكــــــــون
قائماً على أسس ورؤى سليمة وبيئة تفـــــاهم مــــــــــــن
خلال خــــــــــــلق ثقافة الحـــــــــوار المفـــــــــتوح لتـــــنجــــــــــــــح 

الأسرة في تحقيق أهدافها
 وهــــــــنا نـــــــجد أن الحــوار الأسري ما هـــــــو إلا وسيـــــلة
مــــــــن وسائل الاتصال الأسري الفعال فمن الأهمية
القـــصوى أن يتوفر حوار إيجابي بين أفراد الأســـــــــــــرة،
فــمــــــن خـــلال الحوار الأسري تنمو المشاعر الإيجابية
ويــــتحقق التواصل بين أفرادها، ويساعد على إشاعة
روح المحبة والمودة بينهم، ويساهم الحوار الأســري
في التقريب بين وجهات النظر ويتعلم كل فـــرد فـــــــــي
الأســـــــــــــرة أهــــــمـــــــــــيـــــــــــة احتــــــــــــرام الرأي الآخــــــــــــــــــــر

حيـــــث يعد الحوار الأسري أساس للعلاقات الأسرية

الحــــــــــميمة ويساعد على نشأة الأبناء نشأة ســـــوية

صالحة لما يخلق من روح التفاعل الاجتمـــــاعي ممــــــــا

يـــــــنتج من ذلــــك تعزيز الثقة في أفراد الأسرة مــــــــــما

يجعلهم أكثر قدرة على تحقيق طموحاتهم وآمالهـــم

ولما يحققه الحوار الأســــــري من حميمية بين أفـــــــراد

الأسرة وهـــو وسيلة التــــــناغم المستمر بين أفـــــــــــراد

الأسرة؛ كــــما يساعد على التوصل إلى حلول وقرارات

صائبة حيال المشكلات حيث يبادر أفراد البيت الواحد

إلى بــــث مشاكــــــــــلهم وهمــــــومهم إلى محضــــــــــــنهم

الطبيـــــــــــعي، وهو البيت متى اطــــــمئنوا إلى رقي لغــــة

الحوار فيه وأنه السبيل الطبيعي لـتبادل المنفـــــــــــعة

والآراء وأن عـــــــــــلى أعتابه تلقى الـــهموم وتسقط عن

كواهلهم. وهو وسيلة الاحترام المتبادل بين أفــــــــــراد

الأسرة الواحدة؛ لأن لغة الحوار الجيد من شــــأنها أن

تمنح فهما عاليًا وثقافة لوعي أسري راقي المستوى

ينتج عنه الاحترام وفهم الأدوار الأسرية جيدًا ولهــــــذا

نـــجد الاحترام هو السائد بين أفراد الأســــــــــرة مـــــــــــتى

تعمــــــــــــــــقت لغــــة الحـــــــــــوار الفعال بين أفـــــــرادهـــــــــــا

 ولــــــــــكن مــع استمرار وتيرة الحياة على ما هي  علــــيه

مــــــــن تعب وجهد وشقاء وعناء، ما أصعب أن يسود

الصمت على أجواء البيوت، في لحظة يغيـــــب فيـــــــــها

الـــــــحوار الهادئ والتفاهم المثمر، حيث يسدل ستار

مظـــــــــلم تضيع معه معاني الحب والوئام، ويسيطر

ســـــــــوء الفهم على التعامل وتصبح الفجوة واسعة

بين أفراد الأسرة الواحدة، عندها تصبح الحياة أكــــثر

تعقيدا ويزداد عناؤها ويبلغ شــقاءها مداه الأبـــــــــــعد

والأخـــطر خــــشية هذا الواقع تحتاج أسرنا جميعا إلى

حوار هــادئ تغلفه المحـــــــــبة، وتغلب علـــــــيه الثقــــــــــة،

وتـــــــــــــشمله المودة وينساب الرضا بيـــن جنبــــــــاتــــــــه. 

أســــــــــــتاذ ورئيس قسم الاجتمــــــــــــاع 
كلــــــــــــية الآداب - جامعـــــــــــــة المنــــــــــــيا

أ. د / حنان كشك

الحوار الأسري بين الواقع والمأمول
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إڼػػػػػػػػڪۡػػػػػػػػڹت اڲڽڣف ڬۡػػػػػػػڣۣ۬ڧ ڼۤۨات ۠ۢ ا۝ۏػػػػػڸاب

ا۝ۤەڽ۩ ا۝ػػػػػػڸل ۳ ۫ػػػػۏ۞ػػػػػػػػػػػػۡۥ إ۳ ڵڣ۝ۘػػػػػػػػػػػۧڣ............

ضــــــــــرب. إهـــــــــــانة.طـــــــــــــرد. صــــــــــمت. هــــــــجر 

 ا۝۩ اڵڹ ۠ڣ کڪۃػػػػػػػػػػػػػػۨركۣػػۥ ۠ػػػػػػػػػػػػػۢ ا۝ۏڸاڥػػػػػػػػػػڣت، كۚۜ

۠ڹة کۘۨؿ: اك۳دل كا۝ۀۛۜ ا۳گڪۡڣێ۩ ۰۝ڼڹة 

ۚػػػػػػػػػڣۣػػػػػػػػػػػػػػػػڨ کۃػػػػػػػػػػػ۞ػػػػػػػػػػػػػػػ۩ كکػػػػػػػػػػػػػڷێۨ ڛ..............

ا ك۫ڹۅػػػػػػػػ۬ػػػػػۧڣ ڥػػػػػػػػػػػػػػۥ.  أف ۫ۧ۬ػػػػػػػػػػػ۩ء ۝ػػػػػػػػػػػػۧػػػػػػػػػػػػػڣ ڵ۬ػػػػػػڹن

كۂػػػػػػ۞ڨ ۝۞ڽڪ۬ۢ كۦ۩ ڵػػػػػػػػػػػػڣرج ڥ۬ڪۧڣ ۠ػۜء ا۝ڽۡػػػػػػػػۍ

كا۝ػػػػػػػػػػػػڦۃڹ كداڵػػػػػػػػۜ ڥػػػػػػػػػػ۬ڪۧڣ أۗۜ ۠ۢ اۗۜ ڵػػػػػػػػػػػػػػڣد۠ػڧ 

گڣء ا۝۬ۨـ ا۝ڸل أرادكا اك۳دۦڣ کۧۤڢڪۧڣ ڥڦ۞ۨغ ا۝ڽڪػػػ۬ۢ 

كۚڝف ڛ اراد ۦػػػػػػػػڷ۫ڪۥ ۦػػػػػػۨ رۑ۟ أ۝ػػػػػػػػػػۡۧڣ كۗۓ ا۝ںكج

كاڥ۞ےػػػػػػػػػػػۧڣ ۠ۢ ا۝ےػػػػػػػػػػڷ اۣػػػػػػػػػػػػػڨ ڵڣرج ۦػػػػػػػػػڸا ا۝ڦ۬ػػػػػػػػػػػػڨ 

ككرۗڧ ۈ۴ۗۙ.... ڼڪڝک۩ ا۝۬ۙ.......... ڵڣاااارج ا۝ڦ۬ڨ 

إلى ايــــــــــــــن ؟

۝ػػػػػ۬ڻ ۝ػػػۧڣ ۠ۛڣف کڸۦڤ إ۝۬ۥ...ڵڹگڨ ۠ۢ ڥ۬ڪۧڣ ا۝ڸل

أێۉػػػػػػػػػػڪۥ ڲ۬ڣکۧڣ كركڲػػػػػػػػػػػۧڣ كێۡڹۦػػػػػػػػػڣ كڿڦڣڥػػػػػػػػػػػػۧػػػػڣ 

ڵػػػػػػػػػڹگػػػػػػػػػػػػػػػڨ كکػػػػػػػػػػػػػػػڹۚػػػػػػػػػػػػػڨ أڼػػػػػػػػػػػڹکۧڣ كأك۳دۦػػػػػػػػػػػػػػػػڣ 

حبة قلبها ونور عينها

ڵڹگػػػػػػػػػػػػػػػػڨ .............ڥ۴ ۠ػػػػػػػػػػػڝكل .........ڥ۴ ۣەػػػػػػػػػػػػۘڧ 

كۚػػػػػػػػػػػڝف 38ێڣ۠ڣ ۝۬ػػػػػػػػػػػػػػػػػڻ ۝ػػػػػػػػػػػػػۧػػػػػػػػػػػػػػػػػ۟ ڬػػػػػػػػػػػػػػۡػػػػػػػػػػػػػػػۢ 

ڵڹگػػػػػػػػػػػػػڨ ك۝ػػػػػػػػػػػػػػ۟ کػػػػػػػػػػػػػػػػڷر ۠ػػػػػػػػػػػػػڣذا أراد ڛ ۝ػػػػػػػػػػػػػػػػػػۧػػػڣ

۝ػػػػػػػػػػػػۛۤۧػػػػػػػػڣ كگڷت ۗػػػػػػػػػػ۞ۨب اڵۨاکػػػػػػػػػػػػػۧڣ کڳڪۆػػػػػػػػػػػػۤۧڣ 

وتدعمـــــــها لاتواســــــيها .....بل تقويها وتســـــــــــاندها 

ۣۏ۟ كگڷت ا۝ڳڤ ا۝ڶڣ۝ہ  .. ا۝ڷاێ۟ ڲں۫ۤڧ ك۳کػػػػػۏڹؼ

۠ڣذا ڼ۬ڳڷث .....۝ۛۢ ۗ۞ڦۧڣ راۅ۩ ڥۡڣۗڽ۟ ڛ ۝ۧڣ 

 Eۙإذا أردک۟ اف کۏػػػػػػػػػػػػػڹ۔ۨا ۠ڣڲػػػػػػڷث ۝ۧڣ ڥۏڷ ذ۝ػػػػػػػػػػػػػػ

اڲڽڣف ڼ۬ڷة ۠ڪںۣڧ ڲۛ۬ۡڧ كدكدة ..

کڳػػػػػػػڤ ا۝ڳڤ كکڪۡۤ۩ ا۝ڶ۬ڹ ۝ۛۜ ا۝ۤڣس كکػػػػػػػػػػػػػػڽػػػػػػۏ۩ 

۱دڵػػػػػػػػػڣؿ ا۝ڽۏػػػػػػػػػػػػػڣدة ۝ۘ۞ػػػػػػػػػػػػۨب ۠ۢ ڲػػػػػػػػ۝ۨػػػػػػػػػػػػػػػۧػػػػػػڣ

۝ۛۢ ۗڷرۦڣ أۣۧڣ ۚڣۣڨ ۠ۍ زكج ۫ڳ۬ۉۧڣ ڥۛۜ اۣػػػػػػػػػػػػػػػػۨاع

ا۝ػۆےۇ ا۝ۤەػػػػػػڽ۩ ۠ۢ إۦۡڣؿ كۣۘػػػػػػػػػڷ كکڽػػػػػػػػػػػػػػەػػػػػػػ۬ۥ

ۚػػػػػػػڣۣڨ ۈۨاؿ ڬ۴ڬۨف ێڣ۠ڣ كأۚڭڹ ۂڣ۠ڪڧ ێۡڣ ۫ەػػػػػػػػػۏ۞ۥ

۠ۏػػػڣۦڣ كکڹد اۯ۠ڹ ۝ۤەڽۧڣ كکڦڳګ ڥۛۜ ۈڣۗڧ ێۡػػػػػػػػػػڣ

۫ۃ۞ڳۧڣ كکۛۨف اۦ۴ ۝ۥ كزكگڧ ۂڣ۝ڳڧ ۠ڪۨۦػػػػػػػػػػػػػۡڧ أف

الخطأ من عندها 

إ۝ػػ۩ أف ۔ڣااااۗڨ كاۣڪڦۧڨ ۝ۡڣ ۫ڳڷث ڲ۝ۨۧڣ ۔ڹ۔ػػػػػۏڨ

رأڼۧػػػػػػػػػػػػػػػػػڣ كڥػػػػػڷأت کۏػػػػػػػػػڹؼ أۣػػػػػػػػػػػۧڣ ۝۬ڽڨ..........

 ا۝ۡڶۉڢڧ ێ۞۩ ۈۨؿ ا۝ڶۇ  ێۤڷ۠ڣ ۗڣؿ ۝ۧڣ ۚ۞ػػػػػػػػػۡڪػػػػػۥ

ا۝ۡۏػػػػػػػػػػػػڪڣدة .....اۣػػػػػػڨ ۔ڣڿػػػػػػػػػ۞ڧ ك۔ۀػػػػػػػ۞ػػػػڪ۩ اك۳دؾ 

ردت ڥۛۜ ۦڷكء .............

۝ڽػػػػػػػػػػػڨ ۔ڣڿػػػػػػػ۞ڧ ك۳ اك۳دل ۔ػػػػػػػػػػػػػػۀ۞ػػػػػػڧ ڥػػػػػػۜ ۦػػػػػػػػػ۟

ۣڦػػػػػػػػػػػػػڹاس ۝ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػۛۜ ۠ۢ ڲ۝ۨۧ۟  كۚڣۣڨ ۦػػػڸق ڥڷا۫ػػػػػػػػڧ

الرحيــــــــــل 

كوتش توفيق زواجى

قــــــــــــصة مـــــــــن الــــــــــبيـــــت

ۦڣ۝ڧ أڥۨ ڼۡڹة

صـــــــــحوة الســـــــــتين

تابعونا العدد القادم
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فالكل أمام المعارك الأسرية خاسر ما لم يكن رحيماً

وواعياً

لا مـــسافات مــــــن صمت عقابي أو فهم خاطئ، يؤُجَّل

الرد حــتى تهدأ القلوب، ويغلـــــــب الحنــــــــــو الغضـــــــــب

والجنـــــــون.. الحـديث الهادئ لا المحاكمات، الاعتراف

بالمــــــشــــــــاعــــــــــر لا البـــــــــرود والـــــــجفــــــاء

الـــــــود ونبــــــــرة التلطـــــــــــف، والاهتمـــــــــام الصــــــــــــادق، 

والـــــــحــــــــــــرص ألا يــــــــــخــــــــســـــــــــــر طــــــــــرفٌ طــــــــــــــرفاً..

البيت المطمئن حيث تشعر بأنك مهم رغم ضعفك،

ورغـــــــــم ضــــــــــيق ظـــــــــروفـــــك، ورغـــــــــم مــــــــرضـــــــــــك..

باللمسة الحانية والطـــــبطبة الرحيمة، بالصبـــــــر دون

تذمــــــر، فالحــــب والرحمة وحدهما يصنعــــــــان الشفاء

الذي لا تمنحه العقاقير..

البيـــــــــــــت المــــــــــطـــــــمئـــــن ليــــــــــس بيــــتـــاً بــــــلا خلاف،

ولكنه بيت يعرف كيف يرُمم قبــــــــل أن يتــــــــــصـــــــــــدع..

فالبيوت التي يملؤها السلام تنُتج أفراداً أسويـــــــــاء،

أصحـــــــــــــــاء نفسيـــــــــــاً وجسديـــــــــــاً

يقـــــــــول المـــــــــولى: (والله يدعــــــــــو إلــى دار الســــــــلام)

فالحب والسلام أثمن ما تملكه الأسر الســــــعيــــــــدة،

وما أعظم أن يكون إنجاز رب الأسرة أن يكون البيــــــت

آمناً مطمئناً..

بيت يفطر عـــــــلــى السلام ويـــــــــصـــــــــــــوم عــــــــــــن الأذى 

كشهر رمضان..

استشاري صحة نفسية وعصبية اكلينيكى
وعلاقات اسرية ودكتوراة العلوم النفسية المتقدمة 

جامعة نيويورك

بيوت على مائدة السلام

دكتورة رباب محى الدين
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البيت المطمئن بيــــــت يفــــطر عـــــلى الســــــلام ويصوم

عن الأذى..

فالبيوت المطمئنة يرُاعى فيها الفضل قبل الحساب،

وتقُدَّم الرحمة على كسب المواقف.. فالبيوت التــــــــي

تـُـــــــــدار بـــــالـــــعــــقــــــــل دون العـــــــــــاطـــــــفــــــــــة تـــــغــــــــــرق،

أما تلــــــــــك التــــــــي تدُار بالحـــــــــب والتغاضي فتــــنجــــــو..

الأسر الآمنة هي التي تعي أن الســـــلام أثـــمــــــــــن مـــــــــن

الانتصار أو السيطرة

وأن الـــــــــتجاوز هو فن الاحتواء، والعلاقات الرحيــــمة لا

شرة، ولا تنــــــــكسر فيهــــــــا القلــــــــــــوب..
ِ
تهُان فيها الع

فأرقى صور القوة هي أن تختار اللين وأنت قــادر علـــــــــى

القسوة والتخلي

قال تعالى:

(وجعل بينكم مودة ورحمـــة) ولــم يقل عنفاً ولا جـــــــــــــدلاً

البيـــــــــت المطـــــمئن هو الذي يسمح لكل طرف فيه أن

يـــــكــــــــــون ناقصـــــــــاً دون خوف،صــــــــــادقاً دون عقــــــاب..

فيــــــــــه قلـــــــــوب تتصالح قبــــل أن تتصافح، لا يدُار فيه

الخلاف وكأننا في سباق، أو ساحة معركة تبحـث عــــــــن

فائز وخاسر

فــــــــرمضـــــــــان لا يعلــــــــــــمنـــــــــــا الصوم فقط،

بل يـــدربنا على السكينة واختيار المودة وتأجيل الغضب..

رمضان هو فـــــــرصة لأن نصلـــــــــح ونحتـــــــــــوي ونتجــــــــــاوز..

فالبيت الذي يتعلم من رمضان كيف يكون هادئاً معـــــطاءً

سيبقى مطمئناً طوال العــــــــــام.. كـــــــل عام وكل الأســـــــــر

المصـــــــــــــرية والعــــــــــربية يملؤها التواد والتراحم والسلام



إشراقة نفسية

دكتوراه فى الصحه النفسيه والتربية الايجابية والارشـــــاد الزوجـــــــى 
لايــــــــــف وهـــــــــــــوليستك كـــــــــــوتـــــش منicf وكاتبــــــه وصحفيــــــــه

رئيس مبادرة “لكـــى صـــنع القــــــــــرار”

دكتوره شيماء شاهين 

أســــــــتــــشاري صحة نفسية وإرشـــــاد أســــــري
ومـــــــــــــــدرب مـــــــــــــعــــــــتـــــمــــــــد دولـــــــــــــيًـــــــــــــــا
ومــــــمـــــارس برمجه لغويـــــة وعصــبــــــــــيـــــــــــــــة

د. ميرا يوسف 
كـــــــــــوتـــــــش العــــــلاقــــــات والـــتراحـــــــــم

كوتش عــــــلم النفس الايجابي والسلام الداخلي
مـــــمـــــــــارس عـــــــــلاج نفـــــــسي شـــــــعوري

منال جاويش
اخصائية نفسيةمعالج بالكتابة والفن 

فاديـــــة يــــحــــــــي دكتور هالة عماد 

خبراء الباب :هيئة تحرير :
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أخصائي إرشاد نفسي واسري
 ومعالج شعورى بالفن

د. نهى إبراهيم الشاعر 



 إطــــــلالــــة نفـــــــــســــــــية

ێ۞۩ ڼڦ۬ػػػػػػػۜ ا۝ۡڭڣؿ، ۔ۘڷاف كۋ۬ەڧ أك کڰڹڥڧ ێ۴ۗػػػػػػػڧ

ڣ ۗڷ ۫ڷ۔ۍ ا۝ڦۏۄ إ۝۩ ا۳ۣےۡػػػڣس ۔ػػػػػػػػ۪ نۡ اۣڪػػۧڨ ۠ڞ۝

ا۝۬ػػػػػػڝس، ڥ۬ۤۡڣ ۠ۢ ۫ڶڪڣر ا۝ۤیڹ إ۝۩ ۠ڣ کۏ۞ۡۥ ۠ۢ ک۞ۙ

ا۝ڪڰڹڥڧ ۫ڽڪۉ۬ۍ أف ۫ۛڪػػػػػػۀۓ ۣۘڣط ۗػػػػػػػۨکۥ ك۫ۏػػػػػػػػ۬ڷ

کڹک۬ػػػػػػڤ أۦڷا۔ۥ اۯ۝۟ ۫ۃػػػػػػڦڱ ڥػػػػػػڸ۝ۙ ۣۘػػػػػػۉڧ اۣۉ۴ؽ

۝۞ڪے۬۬ڹ ا۱۫ڰڣڥ۪

ڣ، ۝ۛۤۥ ۠ۏ۞۟ ۚۜ ڿػػػػۏۨر ن۠ ڣ ۂڣر نۡ اۯ۝۟ ۗڷ ۫ۛۨف ۠ۏ۞

ڥڣ۝ڳںف، ۚۜ کڰڹڥڧ ۔ۀۜ، ۚۜ ۝ڳیڧ ڵ۬ڦڧ أ۠ۜ، کڳػػۡۜ

ن۬ڣ ۠ۢ ۫ڷرؾ ذ۝ۙ ۫ڽڪۉ۬ۍ أف ۫ڶػػػ۞ۖ ڣ ۠ڶە ۠ۏۧڣ درڼن

ؿ کڰڹڥڧ ۂۏڦڧ إ۝۩ ۠ۃڷر ۗۨة ٌۨ ۠ۏۤ۩ ۝ۡڣ ۠ڹ ڥۥ، ك۫ڳ

ككێ۪ ۚۜ کڰڹڥڧ کۡۤڳۤڣ ۔ڹۂڧ ۱ێڣدة کۘ۬۬ػػػػػػ۟ ڲ۬ڣکػػػػػػۤڣ

ڣ، ك۠ڣ ۫ۡۛۢ کػػػػػػػڹۚۥ ڵ۞ەػػۤڣ نۘ كکػػػػػػػػػػڳڷ۫ڷ ۠ڣ ۦػػػػػػػۨ ۠ۧ۟ ڲ

۔۪ ا۝ۤۧڣ۫ڧ، إڿڹاۗڧ ا۝ۤەڻ کڝک۪ ڲ۬ۢ ۣۤڰڱ ۔۪ ۗ۞ڤ

ا۝ڪڰػػػػػػػڹڥڧ ا۝ۡڞ۝ػػػػػۡڧ إ۝۩ کڰڹڥڧ ۑۤ۬ڧ ڥڣ۝ۡػػػػػػػػۏۤ۩، ڲػػػػػ۬ۢ

ۣػڽۡڱ ۯۣەڽۤڣ ڥڣ۝ۤۡۨ ۠ۢ ا۝ػػػػػػػڷاڵۜ، كۣۛڪۀػػػػػػػػػۓ أف

ا۝ۘۨة ا۝ڳۘ۬ۘ۬ڧ ۳ کڝک۪ ۠ۢ کڰۤڤ اۯ۝۟، ڥۜ ۠ۢ ا۝ۘڷرة

ێ۞ػػػػ۩ ا۝ڪڳػػػػػػػۨؿ ۠ػػػػػػػػۢ ڵػػػػػػػ۝۴ػػػػػػػػۥ ك۠ػػػػػػػػۢ ۫ػػػػػڷرؾ ذ۝ػػػػػۙ، 

 
و
۫ۏػػػػػػػػ۪ أف ۚػػػػػػػػۜ أ۝ػػػػػػػػػػ۟ ۦۨ رڼػڣ۝ڧ ۝۞ۤػػػػػػػۡۨ، كۚۜ کڳػػػػػػڷ

هو فرصة لإشراقة جديدة

ۚ۞ۤڣ ۣۡڹ ڥڝكۗڣت ۂۏڦڧ، ڥۜ أڲ۬ػػػڣۣنڣ ۠ڞ۝ۡڧ، کڰۏػػػػػػ۞ۤػػػػػػڣ

ۣۀۏڹ ڥڝف ڲ۬ڣکۤڣ کۨۗەڨ ێػػۤڷ ۝ڳیڧ ۠ڳػػػػػػػڷدة، اۯ۝ػػػػػػػػ۟

ا۝ۤەڽ۪ گںء ۳ ۫ڪڰںأ ۠ۢ کڰڹڥڧ ا۱ۣڽڣف، ۝ۛۤۥ ۝۬ػػػػػػػػػڻ

ۣۧػػػػػػػػػػػػڣ۫ڧ ا۝ۉػػػػػػػػػڹ۫ػػۖ، ڥػػػػػػػػػػػػػػۜ ۗػػػػػػػػػڷ ۫ۛػػػػػػػػػػػػػۨف ڥػػػػػػڷا۫ػػػػػػػػػػڧ

 لاكتـــــــــشـــــــــــاف أعـــــــــــــمـــــــــــق عــــــــــن الــــــــــذات

۔۪ ۚڭ۬ڹ ۠ۢ اۯڲ۬ڣف، ۣڳڣكؿ کڰڣۦۜ اۯ۝ػػػػ۟ أك ا۝ػػػػػػۧڹكب

ڣ ۝ػػػػػۛۢ ۠ۤۥ، ۠ۏڪۘڷ۫ۢ أف ذ۝ۙ ڼ۬ۏ۬ڷ ۝ۤڣ ا۝ڹاڲڧ ڼڹ۫ۏن

ا۝ڳۘ۬ۘڧ أف ۠ۨاگۧڧ اۯ۝۟ ڥۧڷكء ككێػػػػػػػػػ۪، ك۠ڳػػػػػػػػڣك۝ڧ

۔ۧ۟ ۠ۃڷرق، کۡۤڳۤڣ ا۝ۘڷرة ێ۞۩ کڳػػػػػػػػػػػػۨ۫۞ۥ إ۝۩ کڰڹڥڧ

۠ەػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ۬ڷة ۔ڣۯز۠ڣت ا۝ۤەڽػػػػػػػػػػ۬ڧ ۝ػػػػػػػػػػػػػػ۬ڽڨ ۔ۘػػػػػػػػػػۇ

۝ڳیڣت ۅۏۓ، ڥۜ ۔ڹص ۱ێڣدة کڹک۬ڤ ڲ۬ڣکۤڣ ا۝ڷاڵ۞۬ڧ

وفهم أنفسنا بشكل أعمق

ا۝ڪڳۨؿ ۠ۢ اۯ۝۟ إ۝۩ ۠ۏۤ۩ ۳ ۫ۏ۪ۤ ۣڽ۬ڣف ۠ڣ ڲڷث أك

ا۝ڪےڣۅ۪ ێۢ ا۝ڶڽڣرة، ڥۜ ۫ۀۡۜ ۗڦۨؿ ا۝ۨاۗۍ ۚػػػػػػۡڣ

ۦػػػػػػػػػػػۨ، كإێػػڣدة کەڽ۬ڹ ا۝ڪڰڹڥڧ ڥۉڹ۫ۘڧ کڶڷـ ۣػػػػػػػػػۡػػػػۣۨڣ

ا۝ۀڶۃ۪ ۔ڣ۝ۀڶہ ا۝ڸم ۫ۡڹ ڥۃۏۨڥڧ ك۫ڪۏ۞۟ ۠ۤػۧڣ

۫ۛڪػػػػػػڽڤ أدكات گڷ۫ڷة ۱دارة ۠ۀڣێڹق، ك۫ۃڦڱ أۚڭػػػػػػڹ

مرونة أمام التحديات المستقبلية

دكتوراه فى الصحه النفسيه والتربية الايجابية والارشـــــاد الزوجـــــــى 
لايــــــــــف وهـــــــــــــوليستك كـــــــــــوتـــــش منicf وكاتبــــــه وصحفيــــــــه

رئيس مبادرة “لكـــى صـــنع القــــــــــرار”

دۚڪۨرق ڿ۬ۡڣء ڿڣۦ۬ۢ 

۔ڣد۫ػػػػػڧ ۫ػػػػڳػػػػػػػػ۪ 

مــــن الألــــم إلــــى المعـــــــــنى

حين تتعب الروح قبل الجسد
في أوقات كتير بنحس إننا تعبانين من غير سبب

واضح لا مرض عضوي ولا أزمة مباشرة ومع ذلك
النفس تقيلة والروح مرهقة النوع ده من التعب

غالبُا بيكون تراكمات مشاعر اتكتمت وحدود
اتهدت واحتياجات اتأجلت لحد ما بقى السكوت

نفسه مؤلم

اخصائية نفسية
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إســــــــــتشــــارة نفـــــــــــســـــــــــية

ا۳ڲڪڹاؽ ا۝ۤەڽ۪ ۳ ۫ڳڷث ۔ڰڝة، ڥۜ ۫ڪڽ۞ۜ ڥػػػػۧڷكء،

ك۠ػػػػػػػۢ أڥػػػػػػػػػػڹز ێ۴۠ڣکۥ إرۦڣؽ ۠ڽڪۡڹ ڲڪ۩ ڥۏڷ ا۝ڹاڲڧ

۔ۘڷاف ا۝ۀےۓ كا۝ۡڪۏڧ ا۝ۏۃڦ۬ڧ ا۝ںاڡػػػػػػػػػػڷة أك کڦػػػػٌ۞ڷ

ا۝ۡػػػػػػػػػۀػػڣێػػػػػػڹ ك ا۱ڲڽػػػػػڣس ڥڝۣػػػػػػػػۙ کۏػػػػػػػۡػػػػػۜ ێ۞ػػػػػػػ۩ 

“وضع الطيار الآلي”

ۂػػػػػػػػػػڷاع، کػػػػػػػػػۨکڹ ێۆػػػػػػػػ۞۪، أك اۅػػػػػػۉػػػػػڹاڥػػػػػڣت ۣػػػػػػػػػػػۨـ

أـ کۏػػۡۜ كکػػػػڷ۫ڹ ڿػػػػػػػػػػڞكف ڥ۬ڪۧػػػػػػػػػڣ دكف کػػػػػػػػػػػۨۗػػػػػػػػػۓ، 

کػػػػػػػػػڞدم ۚػػػػػػػػػػػػۜ ۠ڣ ێ۞۬ۧڣ ۝ۛۤۧڣ ۳ کۀۏػػػػػػػػػڹ ڥڣ۝ڹۅػػػػػػػػػػڣ، 

ڣ ۠ۢ أڥۤڣڡۧڣ كکےۆڤ ڼڹ۫ػػػػػػػۏن

ن۬ڣ ۝ػػ۟ ڹۦۖ ۣەڽ ي۠ ڣ ڼ۬ڢڧ، ڥۜ ڿڶہ  ن۠ ۦڸق ۝۬ػػػػػػڽڨ أ

۫ڳػػػۃػػػػػػػػػػػۜ ێػػػػػػػ۞۩ ڲػػػػػػػػػػۘۥ ۔ػػػػػػػػػػ۪ ا۝ػػػػػػػػػػػڹاڲػػػػػػڧ كا۝ڷێػػػػػػػػ۟

أڿۏڹ ڥڟرۦڣؽ ڿڷ۫ڷ ۈۨاؿ ا۝ۨۗڨ، ۔ۘڷت ڿےە۪ ڥۛۜ

ن۬ڣ  ڿػػػػػػػػػػػػػ۪ء کۘػػػػػػػػػػػػڹ۫ػػػػػػػڦنڣ، كأۂػػػػػػػػػػػػڦڳػػػػػػػػػڨ ێػػػػػػػػػػػۃػػػػػػػػػػڦػػػػػػػػػػ

كڼػػػػػػػػػػػڹ۫ػػػػػػػػػػػػۍ ا۝ػػػػػػػػػػػےػػػػػػۆػػػػػػػڤ دكف ڼڦػػػػػػػػػػػڤ كاۅػػػػػػػػػػػػڱ

أؤدم كاگػػڦڣک۪ ا۝۬ػػػػۨ۠۬ڧ ڥ۴ ۈڣۗڧ أك ۠ڪۏڧ، كأڲ۬ػػػػػػػػػػػػػػػڣۣنڣ

ػػػػػػػػػػڽڪػػػػػػۤںؼ ۠ػػػػػػػػػػػػۢ ا۝ػػػػػػػػػػڷاڵػۜ” ي۠ أڿػػػػػػػػػػػػػػػػػػۏڹ أۣػػۤػػػػػػػػ۪ “

ۦۜ ۦػػػػػػػػػڸا ۠ڰػػػػػػػڹد کػػػػػػػػۏڤ ێڣڥڹ أـ اڲڪػػػػػػػڹاؽ ۣەػػػػػػػػػػڽ۪؟

 وكيف أتعامل معه؟

ڣ ك۳ ۚڽػػػ۞نڣ ا، ك۠ڣ کۡڹ ڥۥ ۝۬ڻ ۅۏەن أ۔ۧ۟ ڿۏۨرؾ گ۬ڷن

ڥۜ إڿڣرة ۣەڽ۬ڧ ۠ػػػۧۡڧ کڽڪڳۖ ا۝ڪۨۗػػػػۓ كا۳ۣڪڦػػػػػػػػػػػڣق

ػػػػػػػڣ ڥػ ا۱ڲڪػػػػػػڹاؽ ا۝ۤەڽػػػػ۪ كۦػػػػػۨ ۠ڣ کػػػػػػۃەۥ ۫يۏػػػػػػػڹؼ ۑڣ۝ڦن

ڲػػػػػػػڣ۝ڧ ۠ۢ ا۳ڼڪۤںاؼ ا۝ۏۘػػػػػػ۞۪ كا۝ۏڣۈە۪ كا۝ػػػػػػڰڽڷم

 ۚڣ۔۬ڧ
و

ۣڪػػػػ۬ڰڧ ۅےۨط ۠ڽڪۡڹة دكف ۔ڪڹات راڲڧ كکۏڣؼ

ا۱ێػػػػػػػػػػػػػػػػػػڪػػػػػػػػػػڹاؼ ڥػػڣ۝ػػػػػػػػػػػڳػػػػػػػڣ۝ػػػػػػػػػػػػػڧ دكف گػػػػػػػػػػػػػػ۞ػػػػػػػػػػػػػڷ ذات

ۗۜ ۝ۤەڽۙ أۣڣ ۠ڪۏڤ، كۦڸا ڲۘ۬ػػػػػػػػػػ۪ۘ، ك۠ػػػػػػػػۢ ڲػػػػػػػػػۘػػػػ۪

 أف أرکػػػػػػػػػػڣح کػػػػػػػڶەػػػػػػػ۬ػػػػػػػػػۓ ا۝ڳػػػػۡػػػػػػػػػػۜ ۠ػػػػػػػػػػػػػػػڞۗػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػڪنػػػػػڣ

إڼػػػػػػػػڝؿ ۣەػػػػػػػػػػػڽػػۙ ۠ڣ ا۝ػػػػػػػػػػػػػڸم ۫ۡػػػػػػػػۛػػػػۢ کڝگػػػػػػػ۬ػػػػػػ۞ػػػػػػػػػۥ؟

ما الـــــــذي يـــــــــمكن تفـــــــويـــــــضــــــه؟

ڵەٌۄ ڼۘۓ کۨۗۏڣکۙ… ۔ڣ۝ڪۏڣ۔۪ اۭف أۦ۟ ۠ۢ ا۱ۣڰڣز

ػػػػػػػػػڣ ن۬ کۘۤ۬ػػػػػػڧ (3 × 10) ۳ڼػػػػػػػڪػػػػػػػػۏػػػػػڣدة ا۝ۉػػػػػػػػڣۗڧ ۫ػػػػػػػػػػۨ۠ػػػػػػ

10 دۗڣڡۖ کۤەٌڻ أك ۂۡڨ – 10 دۗڣڡۖ ڲػػػػػڹۚڧ ڵە۬ػػػػػػػػػػػەڧ

  10 دۗػػػػڣڡػۖ ۝ۀػػػػ۪ء کڳڦػػػػػػۥ

أســــــــتــــشاري صحة نفسية وإرشـــــاد أســــــري
ومـــــــــــــــدرب مـــــــــــــعــــــــتـــــمــــــــد دولـــــــــــــيًـــــــــــــــا
ومــــــمـــــارس برمجه لغويـــــة وعصــبــــــــــيـــــــــــــــة

د. ۠۬ڹا ۫ۨڼۓ 

ســــــؤال الـــــقــــــارئ ؟

رد المــــخــــــــتـــــــص

 كيف نميزّ الاحتراق النفسي؟

مـــــــثال واقــــــــــعـــــــي

خطوات عملية للتعامل مع الاحتراق النفسي
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ۦػػػػڸق ا۝ػػػػػػػػڷۗػػػػػػػػػڣڡۖ ا۝ػػػػػػػػػۃػػػػػػػػے۬ػػػػػػػػػڹة کۏػػػػػػ۬ػػػػػػػڷ ڿػػڳػػػػػػػۢ

ن۬ڣ  ا۝ڰۧػػػػػػػػػػڣز ا۝ۏۃڦ۪ کڷر۫ڰ

كۅػػػػػػػػػػۍ ڲػػػػػػػػڷكد کػػڳػػػػۡػػػ۬ػػػػػػػۙ ۠ػػػػػػػػػۢ ا۱ڼػػػػػػػػڪػػػػػػۤػػػػػػػػػػػںاؼ

حــــــــــــدّد وقـــــــــــتاً للعــــــــمل والراحــــــــــــة، 

كکػػػػػػػػۏػػٌ۞ػػػػػػػػ۟ ۗػػػػػػػػػػۨؿ “۳” دكف ڿػػػػػػػػػۏػػػػػػػػػۨر ڥڣ۝ػػػػػػػػڸۣػػػػػػػڤ

ۈ۞ػػػػػػػػػػػڤ ا۝ػػػػػػػػػػػػػڷێ۟ ا۝ۡػػػػػػػػػػػڪڶۃػػػػػػػہ ێػػػػػػػۤڷ ا۝ڳػػػػػػػػػػڣگػػػػڧ

ا۝ڪڳڷث ۠ۍ ۠ڶڪہ ۣەػػػػػػػڽ۪ ڵػػػػػػػػػۉۨة كێ۪ كۗػػػػػػػػػػػػڪۨة،

ڣ  ك۝۬ڽڨ ۅۏەن

إســــــــــتشــــارة نفـــــــــــســـــــــــية

 رســــــــــالة أخــــــــيــــــرة:
ا۳ڲػػػػڪڹاؽ ا۝ۤەڽ۪ ۝۬ڻ ۣۧڣ۫ڧ ا۝ۉڹ۫ۖ، ڥۜ رڼڣ۝ڧ کۤڦ۬ۥ

۝ػػػػػػػڪۏػ۬ڷ کڹکػػػػػػػ۬ڤ ڲػػػػػػػػػػ۬ڣکۙ كکڶڪػػػػػػػػڣر ۣەڽۙ ۠ۢ گڷ۫ػػػػػػػػڷ

ا۝ڪۏڣ۔۪ ۠ۡۛۢ… ڥػػػػػػػػػػػػڶۉۨات ڥڽ۬ۉڧ كرڲۡڧ ۠ۍ ذاکػػػػۙ

اخصائية نفسية
۔ڣد۫ػػػػػڧ ۫ػػػػڳػػػػػػػػ۪ 

الإنسان مش آلة تشتغل من
غير صيانة وكل مرة بنجبر

نفسنا نكمل وإحنا مكسورين    
من جوه بندفع الثمن لاحقًا..

قلق توتر أو فقدان شغف
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الألــــم ليـــس مجرد إحساس جسدي، بل تجربة شاملة

تتـــــداخل فـــــــــيها الإشارات العصبية مـــــــــــــع الأفـــــــكار

والــــــمشــــــاعر من الـــــعوامل النفســــية المؤثـــــرة فـــــــي

تضخيم الألم ما يعُرف بـ كـــارثية الألم وهي نمط تفكير

يجعـــــل الشخص يبالغ في خطورة الألم واستمراريته،

مــما يزيـــــد من التوتـــــر الـعـــــضلي ويرفـــــع حســــاسيـــــــة 

الجهـــــاز العصبي ويبــطئ التعافي

تنتمــــي تقنية إعادة البناء المعرفي للألـــــم إلى العـــــلاج

المعرفي السلوكي وتهدف إلى تعديل الأفكار الكارثية

المرتــبطة بالألم وقد أثبتــــــت الدراسات العصبيـــــــة أن

طريقة التفكير في الألم يمكن أن تزيـــــــد من شدتـــــــه أو

تخففها، حيث تؤدي الأفكار السلبية إلى تنشيط مراكز

التهديد في الدماغ، بينــما يساهم التفسير الواقـــــــــعي

غـــــــــير المهـــــــــدِّد فـــــي تـــــهــدئـــــــــــة الـــــــجــــــــــهاز العصبي

وخفــــــــــض شــــــــــدة الألــــــم المـــــــــــــدرك حيث يســــــــــاهم

هذا التكنيك في خفض التوتــــــر، تقلـــــــيل إدراك شــــــــدة

الألـــــم، وتعزيز الشعور بالسيطرة، ويسُتخدم بفعالية

في حالات الألم المزمن، والآلام المرتبطــــــة بالتــــــــــوتر

والقــــــــلق، والصداع، وآلام العـــــــضـلات، والقـــــــــولــــــــون

العصـــــبي، وآلام مـــــا بـــــعد العمليات

يـــــعـــــــتـــــمد التكنـيك على مبدأ نفسي أســـاسي: 

الألـــــم = إحساس جسدي +تفسير ذهـني+إستجابـــة

انـــــفعاليــــــة .... وبينما قد لا يمكن إيقاف الإحساس

الجسدي دائـــمًـا، فإن تعديل التفسير الذهني يقلل

المعاناة المصاحـبة للألم بشكل ملحوظ 

خطوات تطبيق التكنيك 

رصــــــــد الـــــفـــكـــــرة التـــلقــــائيــــة المصـــاحبــــــة لـــلألم

 مثل: لـــــــن أتحمـــــل هذا

تــــــســـــمـــيــــــة الفكـــــــــرة وفصلهـــــا عـــــــــــــن الــــــــــــذات 

مثل: لدي فكرة تقول إن

إخـــــــــــــتبار واقــــــــــــعية الفـــــــــــكرة والـــــــبــــحــــــــــــــــــث عــــــــــن

أدلة أو تفــــســـــــــيـــرات بديـــــــــلـــــــة و إعـــــــــــادةصـــــــــيـــــــاغة

الفـــــــكرة بصـــــيغـــــة  واقعيــــــة داعــــــمة وغـــــــير كارثـــــيـــة

و دعم التــــــــغـــــــــــيير المعـــــــــــــرفــــــــــي بتنظيــــم جســــــــدي  

كالتــــــنفــــــــــس البـــــــــــطـــــــي وإرخـــــــــاء العــــــــــــضــــــــــــــــلات
مثال تطبيقي على تقنية إعادة البناء المعرفي للألم 

الموقف

شخـــــص يعاني مــــن ألـــــم مــــتكرر في أسفل الظـــــهر

الفكرة التلقائية

هـــــذا الألـــــــم لن يــــنــتـــهـــي، ولا أســــــتطيع تحـــــمّــــــــلــــــــه

تسمية الفكرة

ألاحــــــــــظ أن لـــــــدي فكرة تقول إن هذا الألم لن ينـــــتهي

اختبار واقعية الفكرة

هــــــــــــــل الألـــــــــــم دائــــم فعـــــلًا؟

هل مررت بنوبات مشابهة وخفّت من قبل؟

هل يمكن أن يكون الألم إشارة إجهاد وليس خطرًا؟

إعادة صياغة الفكرة

الألم مزعج، لكنه ليس خطرًا، وقد مررت بمثله سابقًا

وتجاوزتـــــه أستطــــيع التعــــامل معه لحظـــــة بلحظــــــــة

تقــــــنـــــــيات نفــــــســـــــــيه

كـــــــــــوتـــــــش العــــــلاقــــــات والـــتراحـــــــــم
كوتش عــــــلم النفس الايجابي والسلام الداخلي

مـــــمـــــــــارس عـــــــــلاج نفـــــــسي شـــــــعوري

منال جاويش

تقنية إعادة البناء المعرفي للألم
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الدعم الجسدي

 مــــــع إرخــاء
ٍ
 – زفـــير ثـــــوان

ٍ
تنفس بطيء شهيق ثــــوان

الكــــتفـــــين والــــــفـــــــــك والــــنـــــتــــــــيـجة المتـوقعـــــة هـــــى

انخفاض التوتر العضلي وتراجع شدة الألم المدرك

وشعــــــور أكــــــــبر بالهـــــدوء والسيــــــطرة

ملاحظة مهنية

لا يغُــــــني هذا التـــكنيك عن العلاج الطبي، لكنه يخفف

الـــــــــــمعاناة النـــــفسية ويزيد من فعالية التدخـــــــــــــلات

الجســــــدية، وهو مستخدم على نطاق واســـــــــع فــــــــــي

الــمـــــستشفيات ومراكز علاج الألم حول الــــــعـــــــــــــالــــم

تقــــــنـــــــيات نفــــــســـــــــيه

اخصائية نفسية
فاديـــــة يــــحــــــــي 

الوعي بالمشاعر مش ضعف
ومواجهة النفس مش رفاهية دي
شجاعة حقيقية أول خطوة للراحة

إنك تعترف إنك محتاج توقف
شوية تسمع همسات روحك قبل

ما تتحول لصراخ
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القــــــصة التـــــــي تصــــــــدقهــــــا عنـــــــك نفــــــســـــــــــــك 

فــي كثير من جلسات التعافي، حين نبحث عن أنفــــسنا

بيــن السطور والكلمات، ونظن أننا امســـــكنا بطــــــــرف

الــخيط، وتقدمنا خطوة بالطريق تجاه التعافي، نشـعر

في داخـــلنا بالزهو والرضا، ونظن أننا تجاوزنا نسختـــــنا

القديمة

يفاجئنا سؤال وسط حوار داخلي بينــنا وبيـــــــــن الأوراق 

لماذا نفعل ذلك؟ لماذا نتوقف عن فعل شيء ما رغم

إدراكــــنـــــا أنــــه لمــــصــــــلحـتـــــنـا؟ أو لماذا نتمــــــادي فــــــــي 

فــعل شيء آخر يؤذينا؟ 

خـــــلال جلــــســــاتي مــــع العــــديد من النســــاء باختــــلاف

أعمارهن وثقافتهن، بل ومن خلال رحلتـــي الشخصــــية

في التعافي، وجدت أن هنــــــاك دائـــــــما شبــــــحًا يطــــــارد

أرواحنا، شـــــبح لأم أو لأب أو لجدة أو لأخ، شـــــــخـــــــــص

ينتابنا القلق من حكمه على أفعالنا ونراه دائما شارعًا

لســـانه للومنا على شيء فعلناه أو لم نفعـــــله، عــــــــلى

تقصير أو إفـــراط، على خطوة مؤجـــلة أو مـــــــتســــــــرعـــــة 

قد يكون هذا الشخص حيًا بيننا، وقد يكون مجرد فكرة

ترسخت بداخلنا وصرنا نحكم على أنفسنا من خــلالـــــها 

حكيت في العديد من الجلسات عن قصتي الـــتي آمـــنت

بها وصدقتها لسنوات عديدة، أني الفـــتاة المثالـــــيــــــة  

البنت الشاطرة ورغم أنها قصة تبدو إيجابية التأثــــيـــر،

إلا أني ظللت اعاني من أثرها السلبي علي، فكنت أبذل

دائما المزيد من الجهد والوقت لأحصل على الإشادة

بجهدي في كل شيء، ومـــــا لا يتحقق فيه ذلك أعتــــبره

اخفاق مني، ثم بدأت أدواري في الحياة تــــزداد، وتـــــــزداد

رقعة الشطرنج التي أريد الفوز عليها بلقب الشـاطرة،

لأخفق مرة بعد مرة، وأشـــــــــعر بــــــالفشـــل والإحــــــــباط

الشديد، وأعــــاني من أعــــراض جســـــــدية وآلام نفسيــــة 

لا أجد لها مبررا 

أنقذتني الكتابة من قصتي، جعلتني أدرك أني لا أنافس

أحدًا، ولا وجود لفائز في لعبة الحياة، إلا من عرف قدر

نفسه، وحدد حجم قدراته، وتقبل تقصيره قبل إجادته

ومــــــــضات أمـــــــــل

معالج بالكتابة والفن 

دكتور هالة عماد 

من داخل جلسات التداوي بالكتابة 
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في عالم سريع الإيقاع، تتزاحم فيه الأصوات الخارجـــية،

يغيب أحياناً الصوت الأهم صوتك الداخلي هذا الحـــــوار

ليـس مســـــــاحة لإعطاء نصائح جاهــــــــــــزة، بل دعـــــــــــوة

للتوقـــــف، للإنصـــــات، ولمساءلة ما نعيشـــــها بصــــــدق 

أسئلــــــة تـُــــطرح لا بهدف الوصول لإجابات ســريعة، بــل

لإيقاظ الوعي، وفتح باب التأمــــــــل، وإعـــــــــــادة تــــرتيــــــــب

العــــــــــلاقـــــة مـــع النــفـــــــس عـــــــلى مـــــــــستوى الـــــــفـــــــكر،

 والمشاعر، والقيم

 س/ كــــــــــــيف نـــــــوازن بين تقــــبّل مـــشاعرنا كمـا هـــي

وعــــــــــدم السمـــاح لهــــــــا بــــــــــقــــــيـــــادة ســــــلـــــوكـــــنــا؟

 س/ هـــــل أفـــــــعالنا اليومية تعبير صادق عن قيمنا،

 أم محـــــــــاولات مســــــــــتـــمــــــــــرة لتـــجــــــنّـــــــب الألـــــــــم؟

 س/ هل نـــــعـــــــــيـــــش إخــــــتيــــــــاراتـــــنـــــــا بــــــــوعــــــــــي 

أم نــــــــكرّر اســــــتجابات تشــــــكّلــــــت عبـــــر الزمـــــــــن؟

 س/  مــــــــا الذي يتــــكشّف حين نتوقف عن محـــــاولة

إصـــــــلاح أنــــــــفســــــــــنا ونـــــــكتـــــــــفي بمـــــــلاحظـــــــــتها؟

هـــــذا الحوار لا يمنح حلولاً نهائية، بل يضعـــــــك أمام

نفـــسك فإعادة الترتيب الداخلي لا يبـــــــدأ بتــــــــغيــــــــير

الواقـــــــع، بل بتغيير طريقة الحضور فيه حين نسمح

لأنفسنا أن نشعر، نلاحظ، ونختار بوعي، ننتقل مــــن

العيش بردود الأفعال إلى حياة أكثر اتساقًا ومــعنى

 وربـــــــما تـكون أعظم إشراقة نفسية هي أن نمـــــــــنح

ذواتنا حـــــــق الفهم، لا حكم الإصــــــــــلاح المـــــــستــــمر

ج / التقبّل لا يعني الاستسلام، بل الاعتراف حيــــــن

نسمــح للمشاعر أن ترُى دون مقاومة أو إنكار، تفقد

قدرتها على التحكم في قراراتنا، ويصبــــح الســــــلوك

إخـــــــــتيارًا واعيًــــــــــا لا ردّ فــــــــــعـــــل اندفاعيًــــــــا

ج / كثير من السلوكيات تحرّكها الرغبة في الهــــــروب

لا فـــي المعنى، العيش وفق القيم لا يــلغي الألـــــــــم،

لكنه يمنح الحياة اتجاهًا واضحًا حتى فـــي حضـــــــــــوره

ج / الـــــــــــوعي يبدأ بسؤال بسيط متــــــــــى كان هــــــــــــــذا

الفـــــــعـــل خيارًا، ومـتى تحـــــــــــــــــوّل إلى عـــــــــادة؟ إدراك

 هـــذا الفارق هو الخطوة الأولى نحو الحرية النفسية

ج / الــــملاحظة الصافية تخُفّف الصراع الداخلي حين

نكــــــــــفّ عن مطـــــــاردة الـــــــــشفاء، قد نــــــــــجده حاضرًا 

فــــــي لحـــــظـــــــــة قبـــــــــول هـــــــــادئــة

حــــــوار مـــــع خبـــيـــــر

أخصائي إرشاد نفسي واسري
 ومعالج شعورى بالفن

د. نهى إبراهيم الشاعر 

أسئلة تعيد الترتيب من الداخل

اخصائية نفسية
فاديـــــة يــــحــــــــي 

السلام النفسي مش إن الدنيا
تهدى .. السلام النفسي إنك تبقى
ثابت حتى والدنيا مقلوبة  وده قرار

يومي مش لحظة حظ
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 اسأل ونحن نجيب

 إذا عندك سؤال أو استشاره نفسية ؟ 

للتــــواصــــل
FOR CONTACT
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إعرف حقك

تحرير :

مروة اسماعيل 
اعلاميــــــــة واستـــــشـــــارى أســــــرى وتــــربــــــوى

معلم معتمد من الجمعية الأمريكية للتربية الايجابية
عـــــضـــــو الـــــمـــكتـــب التـــــنــــفـــيــــذي للمــــجـــــلـــــس 

الأستــــــــــــشــــــارى الاســـــرى المـــــصـــــــرى 
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 إسأل محاميك

معلومة قانونية

تنازلت مجبرة عن نفقة أبنائى فهل يحق لى المطالبة بها؟

الجريمة الالكترونية

لا يعتد قانونًا بأى تنازل للأم عن حقوق الصغــــــــار وذلك كونــــــــها
حقوق لا تمتلكها الام بل يمتلكها الصغار ويعتبر هذا التنازل هو

والعدم سواء  

تــــعرف الجرائـــم الالكترونية بأنها الأفعال غير القانونية التي تتم
عبر الأنترنـــت أو الأجـــــهزة الالكترونيــــــة وتتنــــــوع بيــــــــــن انتــــــــــهاك
الخصــــــوصـــــية ،والاحــــــتيال الالكترونى ،التســـلل الـــــى الأنظـــــمـــة
المــــعلومــــاتيــــة ،القرصنة الالكترونية ،الابتزاز الالـكتروني وتشمل
هــــذه الجـرائم كل الأنشطة التي تهـــــدف الى الاضـــــرار بالأفــــراد أو
المــؤسسات أو الحكومات من خلال استغلال التقنيـــات الحديثــة
ووفــــقًا للقانون المصرى يتم تصنــــــف الجرائم الالكترونية ضـــــمن
الجــــــرائم الـــجنائية ويعامل مرتكبوها بعقوبات مشددة لما تمثله

مــــــــن خطـــــر على الأمــــــن العام والاقتصاد الوطنى وحقوق الأفـراد 

المحامي بالنقض والإدارية والدستوريه العليا 
 عضو الجمعيه المصريه لحقوق الانسان 

 عضو اتحاد المحامين العرب

مؤمن العقيلي
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تعُد قــوانـــين الأحـــوال الشخصية من أكثر القوانين اتصالاً بحياة الأســـرة،
لمــــا لهـا من تأثير مباشر على استقرار المجتمع وحماية أفراده، خاصة في
حــــــالات الخـــلاف والانفصال فبين الطلاق، والنــــفقة، وحق الرؤية، تتداخل
الحقوق والواجـبات، وتبرز تساؤلات عديدة حول كيفية تحقــــيق العــــدالــــــة،
وضــــمــــــــان مــــــصلـــــــحة الـــــطــــــــفل باعــــــتــــــــبــــارهــــا الأولـــــــــويـــــــــة الأولـــــــــى
في هذا الإطــار، أجرينا هذا الحوار مع المستشار مؤمن العقيلي، المحامي
بالنــقض والإدارية والدستورية العليا، وعضو الجمعية المصرية لحقـــــــوق
الإنســـــان، وعــــــــضو اتحـاد المحامين العرب، والذي أكد أن الحفــــــاظ علــــى
تماسك الأسرة واستقرارها يعُد مسؤولية مشتركة بين جميع الأطـــراف،
قانونيًا وإنسانيًا، مشددًا على أن اللجوء إلى المحاكم يجب أن يظل الخيار
الأخـــــيـــر بعــــــــد استنفاد محاولات التفاهم والحلول الــــودية، حفــــــاظًا عـلى
مصلـــــحة الأطفــــــــال، وحـــــــمايـــــة للكــــــيان الأسري مـن آثار النــزاع الممــــتد

حوار مع مستشار
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 س/هــــــــــل إجراءات الطــــــــــلاق تستــــــغرق

 وقـــــــــتاً طــويـــــلًا داخـــــــل الــــمــــحــــــكــــــمـــة؟

كثيـــر من الأزواج يتـــهربـــون مـــــــن دفـــــــع

النفقة، فما هي حقوق المــرأة والأبناء؟

عـــــلى أي أســــــاس تـُـــــحــــــدد 

المحـــــــــــكمة قيــــــــــمة النـــــــــفــــقـــــة؟
ج /في البداية تلجأ الزوجة إلى مكتب تسوية النزاعات

داخل محكمة الأسرة، وهو إجراء إلزامي يســـبق رفــــع

الدعوى، ويهدف إلى إتاحة فرصة لحـــل النـــــــزاع وديـًــــا

قبل اتخاذ أي إجراءات قـــــانونـــــــية سواء في دعـــــــاوى

الطلاق أو الخلع أو النفقـــــة وفي حال عدم التــــــوصل

إلى حل، يـــحق للزوجة رفع الدعوى أمــــام المحـــكمـــــــة

وتتطلب دعوى الطلاق للضرر إثبات وقوع ضرر فعلي

على الزوجة، حيث تقوم بتحديد أسباب طلب الطلاق،

وتحُال هذه الأسباب للتحقيق، مع سماع شهود من

الطـــــرفين للتــــــأكد من صحتــــها وإذا ثبــــــت للمحكـمة

صحة الضرر، تقُـــبل الدعــــوى، وقـــد تستغـــــــرق هــــــذه

الإجراءات بعض الوقت حتى تســتــــوفــــي الـــــمحكــــمة

عناصرها القانونية. أما إذا لم يثبــــت الضــــرر، فيبقـــــى

مـــــن حـــــــق الـــــــزوجة اللـــــــــجوء إلــــــى دعـــــوى الخــــلــــــــع 

ج /للزوجة بعد الطلاق الحق في الحصول عـــلى مؤخــــــر

الصــــداق، ونـــفقة المتعة، ونفقة العدة، إلــــــى جانــــــب

نفقات الأبناء كـــما يحق لها المطالبة بأجر مـــــسكـــــن،

وأجـر حضانة للصغار، وهو أجر مستقل عـــن نفـــــقتــــها

ونفــقة الأبناء، ويتم تقديره وفقًا لظروف الزوج ودخلــه

وقد اتاح القانون عدة وسائل لضمان حصول الزوجــــــة

والأبناء على حقوقهم المالية، منها رفع دعوى حبـــــس

لمتــــــجمد النفقة، أو الحجز على أموال الزوج الظاهرة،

أو اتخاذ إجـــــراء “حجز مال المدين لدى الغير” في حال

وجـــــــود أرصـــدة لــــه بالبنـوك  

ج /تحدد المحكمة النفقة بناءً على دخل الزوج ووضعه

المالي، حيث يتم الاستعلام عن جهة عمله إذا كـــــــــــــان

موظفًا، أو إجراء تحريات في حال الأعمال الحرة، مــــــع

إمكـــــانيـــــــة إحالة الدعوى للتحقيق للتأكد من الدخـــــــــــل

الحقيقــــي وينص القانون على ألا تزيد النفقة عن %40

مـــــــــن دخل الـزوج، ويكون حكم النفقة واجب النفاذ فور

صدوره، حتى في حال الطعن عليه، ويتم صرف النفقــة

من تاريــــخ رفـــع الدعــــــوى   

حوار مع مستشار

المحامي بالنقض والإدارية والدستوريه العليا 
 عضو الجمعيه المصريه لحقوق الانسان 

 عضو اتحاد المحامين العرب

مؤمن العقيلي
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ج /۔۪ ۦڸق ا۝ڳڣ۝ڧ ۫ڪ۟ إڬڦڣت ا۳۠ڪػػػػػۤػػڣع، ك۫ڳػػػػػۖ ۰۝ب

ر۔ۍ دێۨل ۱ڼۘڣط ا۝ڳۆڣۣڧ، ۔ۆ۞نڣ ێػػػۢ إ۠ػػػػػػػۛڣۣػػػػػ۬ڧ

کڳػػڹ۫ۙ گۤڳڧ ا۳۠ڪۤڣع ێۢ کۤە۬ڸ ڲۛ۟ ۗۆڣڡ۪، كا۝ڪػػػػ۪

کػػۃػػۜ ێػػػۘۨڥڪػػػۧػػػڣ إ۝۩ ا۝ڳػڦڻ

ما حق الأب في رؤية أبنائه؟

وماذا إذا امتنعت الأم عن تنفيذ الرؤية؟

ڣ ج /اۯۂػػۜ ۦۨ ا۝ڪۤڽ۬ۖ ا۝ۨدم ڥ۬ۢ اۯب كاۯـ ڲػەڣۋن

ێ۞۩ ۠ۃ۞ڳڧ اۯڥۤڣء، ك۔۪ ڲڣؿ کۏڸر ذ۝ۙ، ۫ڳػػػػۖ ۝ػػ۰ب

ر۔ۍ دێۨل رؤ۫ڧ، کيػػػػڳڷد ێڣدة ۔۪ ۠ۛػڣف ێػػػػػڣـ ك۝ػػػػۡػػػػڷة

ن۬ڣ، کڳڨ إڿڹاؼ ۠ڶڪۃ۬ۢ، ۠ۍ ڬ۴ث ڼػػػػػػڣێڣت أڼڦۨێ

كگۨد ۠ۘڪڹڲڣت ۔۪ ۗڣۣۨف اۯڲۨاؿ ا۝ۀڶػػۃ۬ڧ ا۝ڰڷ۫ڷ

کڪۏ۞ۖ ڥڳۖ ا۳ڼڪۆڣ۔ڧ  

کیػػػػػػػۜ ۗۨاۣػػػ۬ۢ اۯڲۨاؿ ا۝ۀڶۃ۬ڧ كڼ۬۞ڧ ۝ڳۡػػػػػػػػڣ۫ڧ

اۯڼػػػػڹة كۅۡڣف ا۝ڳۘۨؽ، ك۔۪ ۠ۘڷ۠ڪػػػػۧڣ ۠ۃ۞ػػػػػػػػڳڧ

ا۝ۉػػػػػػػػەۜ، ڥ۬ۤۡڣ ۫ڦۘ۩ ا۝ۨێ۪ كا۝ڳۨار ا۝ۡڽڞكؿ ۦػػػػػۡڣ

ا۝ۉڹ۫ۖ اۯ۠ڭۜ ۝ڪۘ۞۬ۜ ا۝ۤںاێڣت، كڥۤڣء ۠ڰڪۡۍ أۚػػػػػػڭڹ

ڣ كێڷ۝نڣ  نۛ کۡڣڼ

ختــــامًا

حوار مع مستشار
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أخبار المجلس
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مشاركة المجلس في المؤتمر العربي الخامس للمنتسوري والطفولة المبكرة

فـــــي إطـــــار حــرص المجلس الاستشاري الأسري المصري على تعزيز حضوره العلمي والمشاركة فـــــــي

الفعــــاليات التربوية العربية المتخصصة، شاركت المستشارة منى أحـمـــد عبد العــــزيز – نائب رئيــــــــس

المــجـــــلــــس الاستشــــاري الأســــري المصــــري – في فعـــــاليات المؤتمر العربي الخامس للمنتــســــوري

والطفولــــــة المبكـــــرة، والذي عُـــــقــــــد يوم 12 ديسمبــــــر 2025 بــــفـــندق تيوليب فامـــيلــــي بــــــارك – مصـــــر

وقد قدمت المستشارة منى عبد العزيز ورقة عمل بحثية بعنوان:

"الكوتشينج التربوي كمدخل لتطويـــــــــر أداء معـــــــلمــــــــــي المنتســـــــــوري في بيئـــــــة التعلــــــم الحــديثــــــة"

تناولت خلالها أهمية توظيف أدوات الكوتشينج التربوي في دعم المعلمين وتعزيز كفاءتهم المهنية،

بما يسهم في تطوير بيئات التعلم المعاصرة، وتحقيق أفضل مخرجات تربوية للأطفال فــــــي مـــــرحلة

الطفولة الــــمبكـــــرة، وفــــق فلسفة المنتســـــوري التي تركز على بناء الإنسان منـــــــذ ســـنواتـــــه الأولــــــى

وتأتـــــي هذه المشاركة ضمن جهود المجلس المستمرة لدعم التبادل المعرفي والتطوير المــهـــــنـــــــــي،

وتعزيز دور الإرشاد الأسري والتربوي في بناء أجيال أكـــــــثر وعيًا واستقرارًا داخل الأسرة والمجتــــمــــــــــع
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