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العـدد العشرون
محرم ١٤٤٤ هـ - أغسطس «آب» ٢٠٢٢م



١. إياك واللهث وراء إرضاء البشر

لا تهدري وقتكِ ولا تعبثي بمبادئك 

لتكسبي رضاهم، أرضي ربك يكفيكِ، 

ولا تخسري نفسك 

لتكسبي الناس. 

٢. إياك ومرافقة السلبيين 

بقـدراتـك  يستهــين  عمـن  ابتعـدي 

ويهمشك، ويحيطكِ بتشاؤمه ويأسه، 

أمرٌ  السلبيين  مصاحبة  أن  وتذكري 

اخترتهِ، وتستطيعين تغييره. 
٥. إياك والأمل الكاذب 

ترجميها  اليقظة،  أحلام  عن  توقفي 

إن  حتى  حقيقية،  وخطواتٍ  لأفعالٍ 

قصيرة،  خطواتٍ  كانت 

لكنها مجدية. 

الله سبحانه خلقكِ وأتقن صُنعكِ، فلا تستهيني بنفسك، والأمة بحاجة لكِ، 

فاتركي بصمتكِ، ولا تتكاسلي وتعيشي حياة مليئة بالآمال خالية من الأفعال.

٣. إياك والاستسلام مبكراً 

قد تكتشفين أنه ما كان يفصلك عن النهاية 

وأضعت  استسلمتِ  لكنك  القليل،  سوى 

جهدك ووقتك، ومكّنتِ اليأس منكِ! 

لا  لمعركة  وخسارتك  إخفاق،  بلا  نجاح  فلا 

يعني خسارتك للحرب كاملة! أعيدي الكرةّ 

وستصلين مبتغاكِ. 

٤. إياك والركض الدائم خلف الحياة 

بالاسترخاء  عليكِ  الأحيان  معظم  في 

تدخلٍ  دون  مجراها  تأخذ  الحياة  وترك 

تشُدّين  متى  تعلمي  أن  عليكِ  منكِ، 

تنفسي  ترخين!  ومتى 

بعمق ودعي النهر يجري. 

وتبقى الأيامُ معلمًا لمن أراد.. 

كل  نتعلــم  لكي  كافيًا  عمراً  نملكُ  هل  لكن 

شــيء بـأنفسنـا، أو لأن نخُضع مواقفنا لقانونِ 

التجربة والخطأ؟ 

سأهديكِ خمسَ نصائح؛ لأنكِ تستحقين الأفضل.

وتبقى الأيام..تحايا قلب



مشاعرنا في الإسلامنقـــــاء

فداعبت  الصباح،  خيوط  أول  مع  نافذتي  فتحت 

قلبي نسمات صادقة جعلتني أبتسم سعادة..

تساءلت ما سر هذا الشعور؟ 

ومع ارتفاع خيوط شمس الصباح أدركت أن السر 

هو حبي لله تعالى، حبي للخالق المبدع، حبي 

القلوب  منحنا  الرحيم،  الرحمن  الجبار  للمصور 

ووهبنا المشاعر والعواطف واختبرنا بها:

أين نضعها؟

ولمن نصرفها؟

وكيف نتحكم بها؟

القلب  صار  وإلا  منها،  حي  قلب  يخلو  أن  محال 

قاسياً مذمومًا.

في  غرست  التي  المشاعر  هذه  أحد  والحب 

{ز��  الدنيا:  في  كثيرة  أمورًا  لنا  ويزين  قلوبنا، 

����س �� ا����ات..}، فهي محبوبات فطرية 

للإنسان، لكن يختلف الناس في تعاملهم 

فمن  صاحبها،  عاقبة  تختلف  وبالتالي  معها، 

تحكمت في مشاعر قلبها وغرائزه فلم تضعها 

إلا في المباح، وجعلت محبة الله ورسوله صلى 

ما  فتحب  عليها،  الحاكمة  هي  وسلم  عليه  الله 

يحبه الله وتكره ما يكرهه الله، وترحم من أمرها 

الله برحمته، وتكظم غيظها، وتصبر على ألمها، 

وتسعد من حولها؛ فمثل هذه تفوز وتفلح.

ومن تركت عواطفها تقودها وتتحكم فيها صارت 

عذاباً لها في الدنيا وانقلبت عداوة في الآخرة، 

إ��  ���� ��و   �����  ����� {ا�����ء  قال تعالى: 

ا������}.

تشقى  الله  لمحبة  تابعة  ليست  محبة  فكل 

لمحبته  تابعة  ومحبة  عاطفة  وكل  بها،  صاحبتها 

سبحانه تمنح صاحبتها الرضى وانشراح الصدر.

فما أكبر المشاعر من نعمة وما أخطرها..

الشمس،  دفء  قلبي  غمر  وقد  النافذة  أغلقت 

والدفء الأعظم.. حب خالق الشمس.



هل تطمحين إلى تغيير حياتكِ 
نحــو الأفضــل؟ هـــل تريديــن أن 

تحدثي تغييـراً إيجابيًا في دُنياك؟ هل 
تحبــين أن تتخلصي مــن عـــادة سيئــة اعتدتهِــا؟ 
من المؤكد أنــكِ تريديـن ذلــك، لكنــكِ تتساءليــن 
كيف؟ وما الشـــيء الذي يجـــب أن أغيــرّه فــي 

نفســـي، حتـى أتغـــيــّر وتتغيّر 
الأشيـاء من حولــي؟ 

تجديــن الجـــواب 
في هذه الزاويــة.

قرأتِ في العـدد 
المــاضي عن الفكــرة الأتوماتيكية "التعميم"، 
وفي هـــذه الزاوية نتــحدث عن فكــــرة أخـرى 

يجــب الانتبــاه لها وتغييــرها في نفسك، وهي 
فكرة "الإحساس القائد".

لطالما صدت هذه الفكرة الناس عن الخيـر وفعــله، 
ولطالمــا أحدثـت الخلافـات بينهـم، وتسبـــبت فــي 
مشكلات البيوت، لأن ما يقودهــم في تلك الحــالة 
هــو أحــاسيسهـم وعواطفهـم، وما يتحكــم في 
تصرفاتهم هو مزاجــهم ومشاعرهــم، بمعنى أن 

الإنســان يصبح مزاجيــًا، غير مستقر على حال، كثــير 
التقلــب والتنقــل مــن حـــال إلى حــال، وإذا أحــس 

بالضيــق والنــكد فـإنه يستسلــم ويصيــر مسلــوب 
الإرادة ويفقد الرغبة في عمــل أي شيء، وربــما 

زهد في الخير وحجته في ذلك أنه في مزاج سيئ.
الأصل الذي ينبغي أن يقود الإنسان هو العقـل لا 

العاطفة، والتفكير المنطقي لا المزاج والهـوى.
عطلة نهاية الأسبوع

 قــرر أبو خالــد وعائلته الذهــاب في رحـــلة عطلــةَ 
نهاية الأسبوع، ففرح بذلــك أفراد العائلة، وأخــذوا 

يخططون ويستعدون لهذه الرحلة.
وفي اليوم المقرر للرحلة حدث لأبي خالد موقــف 

في العمـــل أثرّ في مزاجه، وجعلـــه عصبيـــاً نكــدًا، 

ووصل إلى البيت متأخراً عــن الموعــد، ولمـــا دخــل 
البيـت وسألـه أفراد العائلة عن سبــب التأخيــر قال: 

أشعر أني متضايق، ولا رغبة لي بفعل شيء.
ذكروه بالرحلة التي خططوا لها، فاعتذر عن الذهــاب 
لأن مزاجه سيئ، ثم جلس في البيت، وكانت النتيجــة 
أن تحولت عطلة الأسبــوع من متعة إلى نكد، وكثــرت 

فيها النزاعات والخلافات والمشكلات. 
التجربة خير برهان

 السبب فيما حصل مع أبي خالد هو فكرة "الإحساس 
القائد"، أنا متضايق!، والخطأ الذي وقع فيه أن سمح 
لمزاجه بالسيطرة عليه، وترك قيادة الأمور لعاطفته.
ليس خطاً أن يتعكر مزاجنا، أو تتكدر لحظـــات هدوئنا، 
فهذا من طبيعة الحيــاة، ولكن الخطـــأ أن ندع تــــلك 
المشاعر السلبية تسيطر عليـــــنا، والخطأ أن تقــودنا 

عواطفنا لا عقولنا.
 عدم الرغبة في قراءة القرآن الكريم

أبو عبد الله رجل حريص على الطاعات، ويحـب قراءة 
القرآن، لكن تمر به لحظات يفقد فيها الرغبــة بتلاوة 
القرآن الكريم، فما إن يفتح المصحف ويبدأ القــراءة 
حتى يســـارع في إغلاقـــه ووضعــه على الطــاولة، 

والسبب مزاجه السيئ وشعوره بالضيق.
هذا الإحســــاس "أنا متضايق"، "مزاجـــي سيئ"، إذا 
سيطر على الإنسان، فإنـه قد يمنعه من فعل الخــير 
ويحرمه كثيراً من الأجر، بل قد يكــون باباً يدخــل منــه 

الشيطان، فيعزل الإنســـــان عن النــاس ويمنعـــه 
من الاختلاط بهم.

لكن ما الحل؟ الحل أن تطبق 
قاعدة "التجربة خير 

برهان"، فلا تسمح 
لمزاجك العكر أن 
يسيطر عليك،ولا 

تترك عواطفك تتخذ 
عنك القرارات.

نحو ذات
الإحساس القائدأسمـى



ووصل إلى البيت متأخراً عــن الموعــد، ولمـــا دخــل 
البيـت وسألـه أفراد العائلة عن سبــب التأخيــر قال: 

أشعر أني متضايق، ولا رغبة لي بفعل شيء.
ذكروه بالرحلة التي خططوا لها، فاعتذر عن الذهــاب 
لأن مزاجه سيئ، ثم جلس في البيت، وكانت النتيجــة 
أن تحولت عطلة الأسبــوع من متعة إلى نكد، وكثــرت 

فيها النزاعات والخلافات والمشكلات. 
التجربة خير برهان

 السبب فيما حصل مع أبي خالد هو فكرة "الإحساس 
القائد"، أنا متضايق!، والخطأ الذي وقع فيه أن سمح 
لمزاجه بالسيطرة عليه، وترك قيادة الأمور لعاطفته.
ليس خطاً أن يتعكر مزاجنا، أو تتكدر لحظـــات هدوئنا، 
فهذا من طبيعة الحيــاة، ولكن الخطـــأ أن ندع تــــلك 
المشاعر السلبية تسيطر عليـــــنا، والخطأ أن تقــودنا 

عواطفنا لا عقولنا.
 عدم الرغبة في قراءة القرآن الكريم

أبو عبد الله رجل حريص على الطاعات، ويحـب قراءة 
القرآن، لكن تمر به لحظات يفقد فيها الرغبــة بتلاوة 
القرآن الكريم، فما إن يفتح المصحف ويبدأ القــراءة 
حتى يســـارع في إغلاقـــه ووضعــه على الطــاولة، 

والسبب مزاجه السيئ وشعوره بالضيق.
هذا الإحســــاس "أنا متضايق"، "مزاجـــي سيئ"، إذا 
سيطر على الإنسان، فإنـه قد يمنعه من فعل الخــير 
ويحرمه كثيراً من الأجر، بل قد يكــون باباً يدخــل منــه 

الشيطان، فيعزل الإنســـــان عن النــاس ويمنعـــه 
من الاختلاط بهم.

لكن ما الحل؟ الحل أن تطبق 
قاعدة "التجربة خير 

برهان"، فلا تسمح 
لمزاجك العكر أن 
يسيطر عليك،ولا 

تترك عواطفك تتخذ 
عنك القرارات.

خطورة فكرة الإحساس القائد
فـي ثنايــا فكــرة "الإحساس القائد" تكــمن الخطــورة 
الكبيرة، فعندما تسيطر فكرة "أنا متضايـــق" أو فكــرة 
"ليس لي مزاج" على الإنسان يتبعها سلوك سلبــي، 

أبرز صـــوره الانعــزال عن النــاس، وتــرك مجالســـهم، 
وملازمة البيت، وقلة الحديث، وعدم الرغبة في فعل 

أي شيء.
وعندما يتقوقع الإنسان على نفسه ويستمـــر هــذا 
التقوقع لأيام عديـدة، يبدأ الاكتئــاب المرضي لديــه، 
ويصبح في مـزاج سيء، فيبدأ يفــكر في جملــة من 

التصرفات التي من شأنها أن تعدل من مزاجه، 
والتي غالباً ما تكون وخيمة النتـــائج، ومــن هنا يبــدأ
 الانــحــــراف والضيــــــاع إذا لـــــم يــــبادر الإنســـــــان 

إلى تدارك  الأمر منذ البداية.

حطم قوقعتك واخرج
للتخلص من مشاعر الإحباط والضيـق وتعديــل المــزاج 
السيئ ينُصح بكسر القوقعة والخـروج منــها، ومـــما 

يساعد في ذلك تعاهد أربعة جوانب:

١.الروح
الجأ إلى الله وادع مــولاك أن يذُهـــب ما بك من هــم 
وضيق، فعن عبد الله بن مسعود أنه قال: قال رسـول 
الله صلى الله عليه وسلم: "ما قال عبد قط إذا أصابه 
هم وحزن: اللهم إني عبدك وابن عـبدك وابن أمتـك، 

ناصيتي بيدك، ماضٍ فيّ حكمك، عدلٌ فيّ قضاؤك، 

أسألك بكل اسم هـــو لك، سميـت بــــــه 
نفسك، أو أنزلته في كتابـــك،  أو علمتـه 
أحــدًا مــن خلقـــك، أو استأثـــرت به فـي 
علــم الغـــيب عندك، أن تجعـل القــــــرآن 
العظيم ربيع قلبي، ونور صدري، وجلاء 
حزنـي، وذهــاب همـي، إلا أذهــــب الله 
همه، وأبدله مكان حزنه فرحًا، قالــوا: يا 

رسول الله ينبغــي لنــا أن نتعلــم هؤلاء 
الكلمات؟ قال: أجل، ينبغي لمن سمعهن 

أن يتعلمهن". أخرجه أحمد

٢.القلب
أما في جانب القلب فأنت بحاجة إلى ترياق 
اجتماعي، جالس من تفيدك مجالستهـــم 

مـن النــــاس وخالطــــهم، شاركهــم 
نشاطاتهم، حاورهم واستمع إليهم، 

افعل أي شيء، المهــم أن تخرج 
من قوقعتك.

٣.العقل
في جانب العقل 

استمع أو اقرأ، وابحث 
عن إجابة لسؤالك المســتمر، كيف أتخــلص 

من القلــق؟ كيـف أحصل على راحة البال؟ 
وكيف أكون سعيدًا في حياتي؟

٤.الجسد
أفضل ما تقوم به في جانب الجسد هو أن 
تمارس الرياضـــة، وتقـوم بجـــهد بدنـــي 
يتناسب مع سنك ووقتك، كالمشي مثــلاً. 

إذًا غاليتي هذا بعضٌ مما قد يساعدك في 
التعامل مع مشكلة "الإحساس القائد" 

بشكل صحيح.



أكسجين

يســــرني لقــاؤك مجــددًا يـا
صبية!ســأبدأ من حيث توقفــت في 
العـــدد الســـابق فقـد طلبـــتُ منـــكِ أن 
تحددي مميزاتك، والآن أطلب منك أن تكوني 
أكثر وعيــاً وموضوعيــة عنـــد تحديدهـــا، ولا 

تكتفــي بتحــديدهـــا بالطريقــة التقليديــــة، 
فإذا كنتِ بصرية مثلاً اكتبيـــها وعلقيـــها 
في لــوحة في غرفتك، أو اكتبيها 
علـــى الحاسوب أو اجعلي منها 

خلفية. أما إن كنــتِ سمعيــة 
فسجليــها وأنتِ في مزاج حسن، 
وأعيدي سماعها وقتـما تحتــاجـين 

أو وقتما تشعرين بالإحباط، وهكذا.
وحتى يكون التقدير للـذات متوازنـــًا يجــب 

عدم إغفال العيـوب ولا المزايا، فكيف أقــدر 
ذاتي بالرغم من عيوبي؟

أول خطــوة هي معــرفة العيـــوب، لكن دون 
إعطائــها أكبـــر من حجــمها ولا أقــل، تذكـري 
القاعدة النبوية: "رحــم الله امــرءًا عرف قدر 
نفسه"، فلنفترض مثــلاً أنني إنسانــة خجــولة 

ومنعزلة، فكان ماذا؟
ليسـت نهــاية العالــم بكل تأكيــد، هي أمــور 
أفتقدها لكن أستطيع التعايش مــع فقــدها، 
لاحظــوا يــا بنــات أن كلمــة "التعايش" هــذه 
مهمة جدًا، فهنـاك عيــوب نستطيع التغــلب 
عليها، وأخرى نستطيع تخفيفها، وثالثة يجب 

التعايش معها.
المهم في مسألة تحديــد 
الممــيزات والعيوب أمران:

١.العمل على تطــويـر 
المميزات واستغلالها 

بطــريقـة إيجـــــــابيـة 

٢.ومحـــاولـــــة علاج العيــوب أو تخفيفــها
عندمــا تخلقيــن هذا التــوازن فـي نفســك 

تكونين قد بدأت مرحلــة التفكيــر الإيجابــي، 
والإيجابية لا تعني أن نرى الحيــاة والنفـس 
بلا عيـــوب ومشاكل، بل تعني أن نوظف مــا 

لدينـا بفعاليــة ونقنــن طاقاتنــا السلبيـــة 
ونحولها إمـــا إلى طاقات خامدة أو إيجابية.

الخطوة التي تأتــي بعد معرفة الممـــيزات 
والعيـــوب والتعامــل معها بإيجابية هــي 

خطوة عملية، أين ورقتك وقلمك 
لتكتبي عن نفسك؟

١ .ما هي مهاراتي؟
٢. ما الذي أستطيع فعله؟

٣. مـا الــذي أجيد عمـله 
وأحبه في نفس الوقت؟

هناك فرق بين المهارات 
والميــزات، فمثلاً: أنــا اجتماعيــة، هــذه مــن 
مميزاتي، وأجيد التعامل مع الأطفال، فهذه 

من مهاراتي، 
الميـــزة هــي المـــــادة الخــام للمهــارة.
وكل ما سبق يتناول الداخل ولم أتطـرق بعــد 
للشكل الخارجي، في النهاية أرجو منك عمل 

الملخص التالي:
١-اكتبي اسمك وضعي إلى جانبه أكثر صفــة 
تحبـــين أن يصفـــك بها النــاس، مثلاً: أسمــاء 

نشيطة وحيوية.
٢-مـــا الذي تعــديــن نفســك ماهــرة فيـــه؟
يكفينا هذا القـدر الآن، في الحلقة القادمـة 
سأتناول موضوع الثقة بالنفـس، وسأتحـدث 
عن المظهر الخارجي والقضايا المتعلقة بـه.



سنتحــدث في هذا العــدد عــن 
الفيتامينــات المســؤولة عن صحـة 

الشعر وحيويته وكثافته.
بداية الشعــر غيــر ضروري لحيــاة الإنســان، فمــن 

الممكـن أن يعتبــر الجســم الشعــر شيئــًا 
"إضافياً"، كيف؟

إن كــــان لـــديــك نقــــص فـــي 
الفيتامينات فـأول ما تلاحظيــنه 
هو أن شعرك باهت أو يتساقط 
أو يتكسر أو لا ينمو، وذلــك لأن 

للجسم نظام دقيق جدًا، 
فيسهل عليه التخلص من الشعر 

إذا أحس بنقص في التغذية والفيتاميــنات، 
لكي يوفر التغذية للأعضاء المهمة في الجسم 

(الدماغ، الكبد، وغيرها..). 

فيتامينات الشعر الأساسية

A أولاً- فيتامين 

ضروري جــدًا لفــروة رأس صحــية، فيمنــع 
جفافــها وينظــم إنتــاج حمـض الريتينوئيــك الذي 

يقوي الشعر وينبته.
يوجد في الكبد والبيض والجـزر والبطــاطا الحــلوة 
والقــرع بأنـــواعه، وغالــباً تجدينه في الخضـــروات 

والفواكه التي يميل لونها للبرتقالي.

B ثانياً- فيتامين

يعتبر فيتامين B فيتــامينًا مركبًا، وله أنــواع 
كثـيـــرة B١, B٢, B٣, B٥, B٦، جميعـــها ضـــروري 

لكثافه الشعـر ومنـع تساقطـه وإنباتــه وتقويتــه 
وحمايته من التقصف.

يوجـد بشـكل عـام فـي اللحـوم بأنـواعـها والكبــد 

والبيض والحليب والحبوب الكاملة (قمـح، شوفـان، 
كينــوا..)، والخضــروات الــــورقيـــة الخضــراء (سبانــخ، 

جرجير..)، والفاصولياء بأنواعها والمكسرات.

C ثالثاً- الحديد وفيتامين

يســاعــد فيتاميــــن C على امتصــاص الحديــد، 
ويسبب نقص الحديد تساقطاً شديدًا للشعر.

يوجد الحديد بكمية ممتازة في الكبد وفي اللحــــوم 
الحمراء والبقوليات والسبانخ والشوكـــولاتة الداكنـة.
ويوجد فيتامين C في الفليفلة الخضـــراء والمـــلونة 
-وهذه نسبته فيها أعلى- والبروكلي وفي الفراولة 

وفي القرنبيط والسبانخ والكيل.

E رابعًا- فيتامين

ممتـــــاز لمرونــة الشعــر وفروة الرأس 
وصحــة البصيـــلات، فلشـــعر غير جـــاف ولا يتكسر أو 

يتقصــف عليــك بفيتاميـــن E، خاصة إذا كنـــت 
تعرضين شعـــرك للحــرارة باستمـــرار، حيـــث يعـــزز 

فيتاميــن E الشعــر ويحميه ويخفف أضرار الحرارة 
(السيراميك، السيشوار).

يوجـــد بكثـــرة فــي المكســرات والبذور والأفوكــادو
 وزيت الزيتون.

ومن أسهل الطرق للحصـــول علــى فيتاميــن E فــي 
نظامك الغذائي، أن تتناولـي مكسرات غيــر محمصــة 
ولا مملحة كل يوم، ففيها كمية جيدة مـن فيتاميــن 

E، حيث تحتاجين ربع كوب مكسرات تقريباً يومياً.

وختامًا: اعلمــي أن شعـرك يتأثـر بنفســـيتك بشـــدة، 

فحافظـــي على نفســية جيــدة وابتعــدي عما يثــير 
قلقك، واختاري ما تأكلين بعناية.

أناقة
لشعر حيويياسمينة



فيه  لتقضي  معك  موعدًا  ملك  حدّد  إن 

حاجاتك وتبثيه آلامك غبطك الناس على 

هذا وحسدوك، فكيف بملك الملوك؟

مناجاة  في  فهي  السعادة  أردت  إن 

وتضييع  فإياك  النجاة  أردت  وإن  ربكّ، 

الصلاة!

الحياة كالحافلة، يركب فيها جميع الناس، 

والقــوي،  الضعيــف  والفقــي،  الغنــي 

وتفتحين  كــرسيـك،  عــلى  أنت  تجلسـين 

الستارة لتنظري من النافذة، قد ترين أرضًا 

أعشاب  بعض  من  لابد  ولكن  قاحلة،  جرداء 

الأمل الخضراء، وقد ترين ليلاً مظلمًا أسود 

النجوم، لكن شمس السعادة لا  خالياً من 

تخلف الميعاد.

ياتك وثبطوك أنَّ أمرك بيد الله وحده،  كُنْ عَلى يقَين مهما حَاربك النَّاس وحبَّطوا من معنوِّ

وأن نجاحك وتعثرك مرهونان بتوفيقه لك وحده.

بأن  زائف  لكلام  تسمح  ولا  حقيقيًا  كُن  الفشل،  لك  تريد  التي  محاولاتهم  مِن  أقوى  كن 

ك به  يجعلك تتراجعُ عن الحلمِ الذي عقدتَ العزم على تحقيقه، اركض نحوه، عانقِهُ وتمسِّ

بشدة، فهو صديقكَ ومصدر قوتك عند ذهابِ الجميع.

هنا في بوح ياسمينة فسحة تترقب أقلامكن، فلا تطلن الغياب..

نسعد باستقبال مشاركاتكن التي ستنشر بأسمائكن على أن لا تتجاوز ثلاثة أسطر، 

ترسل على بريد المطوية.

yasmin@hayatassoc.org
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