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تحايا قلب

لا أحــد -فــي الحقيقــة- يريــد أن يكــون »أفضــل« وحسْــب، الجميــع يريــد أن يكــون أفضــل »مــن الآخريــن« 
تحديــدًا... والفــرق بــن المعنيــن عظيــم!

ففــي الأولــى أنــتِ تقارنــن نفســك الحاليــة بنفســك الســابقة، فتدركــن عظيــم مــا أنجــزتِ، وجميــل مــا 
مــنّ اللــه بــه عليــكِ، وكــم تقدمــتِ فــي علمــك وعملــك، ومــا زادك اللــه مــن رزق أو زوج أو صديقــة، وكــم زاد 

نضجــك فــي مشــوار الحيــاة فأصبحــتِ أوعــى لتقلبــات الدهــر وأكثــر ثباتًــا عنــد الشــدائد.
أمــا فــي الثانيــة فأنــتِ تضعــن نفســك إزاء الآخريــن، والذيــن فيهــم -حتمًــا- مــن هــو أغنــى منــكِ، وأعلــم 

منــك، ومــن هــو متقــدم عليــكِ فــي الوظيفــة والمنصــب والجــاه، ومــن هــو أكثــر منــكِ صحبــة أو ولــدًا.
فــي الأولــى أنــتِ أقــرب لأن تفرحــي بنفســك وبتقدمــك وبإنجازاتــك مهمــا بــدت صغيــرة، فأنــتِ وحــدك 

تعلمــن كــم بذلــت مــن أجلهــا لتتحقــق.
ــخط علــى نفســك لأنهــا -وإن أنجــزت وحققــت- لــم تــدن مــن مســتوى فــان  وفــي الثانيــة أنــتِ دائمــة السُّ

وثــروة عــان.
فــي الحديــث الصحيــح عــن أبــي هريــرة رضــي اللــه عنــه عــن النبــيّ صلى الله عليه وسلم أنــه قــال: “انظــروا إلــى مــن أســفل 

منكــم، ولا تنظــروا إلــى مــن هــو فوقكــم، فهــو أجــدر ألا تــزدروا نعمــة اللــه عليكــم«.
ــاح مســاء ســيلً هــادرًا مــن  ــا، تطالعــن صب ــى مصراعيه ــتِ الآن، وصفحــات الاتصــال مفتوحــة عل وأن
احتفــال الآخريــن بأنفســهم وثروتهــم ولحظاتهــم التــي تبــدو عليهــا الســعادة والحبــور... فمــن هــم فوقنــا 
ــة أو معدومــة...  يشــاركون صورهــم ولحظاتهــم بكثافــة، أمــا مــن هــم أســفل منــا فمشــاركاتهم إمــا قليل
ــه عليــك، مــع أول  ــام لفقــدان إحساســك بنفســك وبتقدمــك وبنعــم الل ــتِ معرضــة هــذه الأي ولذلــك فأن

جولــة قصيــرة فــي هاتفــك المحمــول.
ــا وتعاســة مــن  ــر بؤسً ــق »إنســتاجرام« الأكث ــه مؤخــرًا، كان مســتخدمو تطبي ــي قرأت ــي اســتبيان غرب وف
غيرهــم، رغــم أن التطبيــق منحصــر بالصــور اللطيفــة والفيديوهــات الممتعــة، ولكــن للســبب نفســه يبتئــس 
ــم  ــكات وأوقــات تنتمــي لعال ــون فــي أمــوال وممتل المتابعــون عندمــا يــرون نجــوم الكــرة والفــن وهــم يرفل
القصــص الخرافيــة، ثــم يعــودون لحياتهــم الشــخصية ليرمقوهــا بعــن الســخط والتذمــر، وكأنهــا همــوم 

متصلــة متلاحقــة!
ــه  ــم علي ــه إبراهي ــه عــزّ وجــلّ مــن مــدح نبي ــي الل ــم(، يعل ــا بســورة النع فــي ســورة النحــل )المســماة أيضً

الســام بوصفــه: »شــاكرًا لأنعمــه«...
وال«أنعــم« جمــع »نعمــة«، لكنــه كمــا يقــول أهــل اللغــة )جمــع قلــة(... وفــي التفســير الدقيــق للكلمــة، جــاء 
التعبيرعــن النعــم بجمــع القلــة؛ لأن إبراهيــم عليــه الســام مهمــا شــكر فلــن يســعه أن يشــكر كل نعــم اللــه 
ســبحانه وتعالــى، لأنــه لــن يســتطيع إحصاءهــا!... فإبراهيــم عليــه الســام رغــم عظيــم شــكره للــه، إلا أن 

هــذا الشــكر الكثيــر بــإزاء النعــم الأكثــر قليــل... وقليــل جــدًا
فهي »نعم« كثيرة، لا نشكر منها إلا »أنعمًا« قليلة للغاية...

فكيف بمن لا يشكر... لله ثم لنفسه وأصحاب الفضل عليه ؟!
بل كيف بمن يسخط ؟!

أن تكوني شاكرة لأنعمه
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)مشِــي( تعنــي: التغافــل، والتجــاوز، والإعــراض عمــا يؤثــر فــي النفــس عــادة فيغضبهــا أو 
يســوؤها، ممــا لا يتعلــق بإحــدى الضــرورات الخمــس.

وهذه القاعدة أغلبية، وليست مطلقة.
وقد يختلف تطبيقها من إنسان لآخر، ومن حال لأخرى، والبسي لكل حالة لبوسها

يقــول محمــد بــن عبــد اللــه الخزاعــي: ســمعت عثمــان بــن زائــدة يقــول )العافيــة عشــرة أجــزاء؛ 
تســعة منهــا التغافــل(، قــال: فحدثــت بــه أحمــد بــن حنبــل، فقــال: )العافيــة عشــرة أجــزاء؛ كلهــا 

فــي التغافــل(. رحمهــم اللــه جميعــا.
وروي أن رجــا شــتم أميــر المؤمنــن عمــر بــن عبــد العزيــز رحمــه اللــه تعالــى، فــرد عليــه وقــال: 

)لــولا يــوم القيامــة لأجبتــك(.
وقال أخر: 

ويغض طرفا عن إساءة من أساء         ويحلم عند جهل الصاحب 
إذن فالنــاس يكرهــون مــن ينقــب عــن الــزلات ولا ينســاها، فلنتغــاض حتــى تســير الحيــاة ســعيدة 

هانئــة لا تكدرهــا صغائــر الأمــور وتوافههــا.
التغافل جميل جدا، خاصة عندما يكون حولك الكثير من ضغوط الحياة.

لا تركزي في كل ما حولك من مضايقات.
بل تغافلي عنها... والتفتي عنها بعيدا.

إن تركيزكِ وتفكيركِ في هذه الأمور وحديثكِ حولها بالشكوى والتذمر يزيدكِ ألما وتعبا.
أما تغافلكِ عنها فيريح أعصابكِ، ويمنحكِ طاقة لبقية يومك.

حتــى فــي حياتــكِ الاجتماعيــة حاولــي أن تتغافلــي عــن بعــض المكــدرات مثــل ســلوك فلانــة وكلام 
فلانة.

وماذا كانت تقصد هذه ؟....... وسترتاحين.
من الصعب طبعا أن تبقي في حالة غفلة أو تغافل تام طوال الوقت.

كثيرا ما ينهار الإنسان مهما حاول..
لكن التغافل خير له من أن يبقى طوال الوقت متوترا.

والتغافل بالتأكيد لا يعني أن لا يحاول الإنسان معالجة مشاكله.
لكنــه يفيــدك فــي التعامــل مــع ضغــوط الحيــاة البســيطة المتكــررة التــي قــد 

تدفعنــا إلــى الجنــون أحيانا.

نقاء
ي( من قواعد الحياة.. قاعدة )مشِّ
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أكسجين

في عالمنا المتقلب الممتد من السنة الثالثة عشرة إلى التاسعة عشرة تقريبا من أعمارنا أو قبل 
ذلك بعام أو عامين وربما يمتد لما بعد ذلك بعام أو عامين أي بين )١١-٢١( سنة وهي السنين 

التي توصف بالمراهقة.

نتميز بالخصائص التالية:
• النمو الواضح المستمر نحو النضج في كافة مظاهر وجوانب الشخصية.

• التقدم نحو النضج الجسماني )أقصى طول(.
• التقدم نحو النضج الجنسي وظهور العلامات الأنثوية الجسدية ونزول الحيض

• التقدم نحو النضج العقلي الذي يتكون نتيجة الخبرة والدراسة والقراءة والمواقف اليومية 
التي تصقل شخصيتنا.

• التقدم نحو النضج الانفعالي والاستقلال الانفعالي.
• التقدم نحو النضج الاجتماعي والتطبع الاجتماعي واكتساب المعايير السلوكية الاجتماعية 

والاستقلال الاجتماعي وتحمل المسؤولية وتكوين العلاقات الاجتماعية واتخاذ القرارات فيما 
يتعلق بالتعليم والمهنة والزواج

• تحمل مسؤولية توجيه الذات حيث نتعرف على قدراتنا وإمكاناتنا ونتمكن من التفكير 
واتخاذ القرارات بأنفسنا لأنفسنا.

 مرحبا 
يا صبية!  

مرحبا يا صبية؛ يسرني لقاؤك مجدداً
أنا أكسجين فتاة تحبك مرت بكل ما تمرين 

به ضغوطات وأزمات عاطفية ونفسية 
واجتماعية وصحية..

تجاوزت كل هذا بجهد ومشقة تكللت 
بالنجاح ولأنني أحبك وكما وعدتك سأكون 

صوتك الصارخ في سلسلة
» افهموني«

لأعرفك على طبيعة المرحلة العمرية الرائعة 
التي تمرين بها؛ ولنفهم الحاجات النفسية 

للمرحلة وأهم ما يعرض للفتيات من 
صعوبات نفسية واجتماعية وتربوية ، مع 

ذكر بعض سبل الوقاية والحلول للكثير مما 
يعرض للفتاة بعمرك..
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• انتهاج فلسفة في الحياة ومواجهة أنفسنا والتخطيط للمستقبل.
أثبتت البحوث أن هذه المرحلة العمرية )المراهقة( تتخذ أشكالاً وصورًا متعددةً تتباين بتباين 

الثقافات وتختلف باختلاف الظروف والعادات والأدوار الاجتماعية التي تقوم بها المراهِقة في 
مجتمعها، كما أكدت كثير من الدراسات أن المراهقين يختلفون في إطار المجتمع الواحد بين 

ريفه وحضره وفي الطبقات الاجتماعية المختلفة.. وهكذا

بنافذة جوهاري وستجدينه على هذا لنطبق معا هذا التمرين المعروف أهرعي الآن إلى ورقتك وقلمك 
الباركود.

المستنبطة من الكتاب والسنة للأفضل مسترشدة بالثوابت شخصيتك ويثير حماسك للسعي سيكشف لك بعضًا من جوانب  
ومحيطك بشكلٍ أعقل وأسلم ..الآخرون لتعيدي مراجعة ذاتك تعلميها عن نفسك ويعلمها عنك واكتشاف المساحة الكاملة التي علاقتك مع الآخرين ومع نفسك من خلال هذه النافذة يمكنك تقييم وليس من آراء الناس.

 )طريقة فتح الباركود 
تجدينها في آخر المطوية(
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نحو ذات أسمى

ــا بحاجــة  ــا وأنن ــرف بوجــود مشــكلات فــي حياتن ــد أن نعت ــا لاب ــر فــي حياتن ــة التغيي ــل أن نقــود عملي ــا لهــو أفضــل مــن الحــال الســيئة التــي أنــت عليهــا..وعنــاء عبــور الجســر ووخــز الشــوك ولســعات النحــل ، ثــم اهنئــي بعدهــا واســتمتعي بمرحلــة جديــدة - معادلــة النجــاح تتكــون مــن قــرار قــوي وانضبــاط لا يقبــل الاســتثناءات. ولا مفــر مــن تحمــل ألــم البدايــات جريئــة وأخبــري نفســك بتبعــات البقــاء علــى الوضــع الحالــي وخســائرك حــال عــدم التغييــر..- اســألي نفســك عــن ثمــن عــدم التغييــر، فلــو كنــتِ لا تقرئــن فســتبقين شــخصًا بســيطًا لا قيمــة لــه، كونــي أخطائــه وإدراك أهميــة التغييــر وإمكانيتــه ومكاســبه..ماســة للتغييــر ، والإنســان كلمــا زاد علمــه وعظــم وعيــه زادت قدرتــه علــى فهــم واقعــه والوقــوف علــى - قب ــا ومكافــأة مــن داخلــك ،حيــث ســيبدأ جســمك بإفــراز هرمــون وتذكــري أن التغييــر نحــو الأحســن ولــو كان بطيئً فقــط وخصصتِهــا لأجــل التغييــر والتجديــد تكونــن قــد اقتنصــت أكثــر مــن ٦٠ ســاعة ســنوياً وهــي كافيــة الحقيقــة لا يريــدون أن يتغيــروا ، فأنــتِ تصنعــن خياراتــك بنفســك فلــو اســتقطعت عشــر دقائــق مــن يومــك - إن الذيــن يعتــذرون بالوقــت أو عــدم مناســبة الأيــام الحاليــة ويتعمــدون التأجيــل والتســويف هــم فــي يضــخ فــي مجــرى الــدم اســمه )الدوبامــن( الــذي يعطــي المزيــد مــن مشــاعر الســعادة والإحســاس بالراحــة.- كونــي شــجاعة وابدئــي وســتجدين دعمً
ــة، أمكــن، فالإيجابيــون قــوة دافعــة لــك فــي رحلــة التغييــر..- أحيطــي نفســك بمجموعــة إيجابيــة وتأملــي فــي أوضــاع مــن حولــك وصنفيهــم وابتعــدي عــن الســلبيين مــا لصناعــة فــارق كبيــر فــي حياتــك.. ــن المحاول ــك م ــرك بالماضــي وســقطاته محــاولً إعاقت ــأ يذك ــا يفت ــذي م ــي ال ــق الداخل فدعيــه ولا تلتفتــي إليــه فأغلــب الناجحــن يقينًــا قــد مــروا بمحطــات إخفــاق ومــا زادهــم ذلــك إلا صلابــة - احــذري العائ

ــا.. أو تســاهلت فــي أكل قطعــة مــن الشــوكولاتة فــا تثريــب ، ولكــن إيــاكِ أن تقولــي أنــا فاشــلة وتعــودي حيــث - رحلــة التغييرعرضــة وبقــوة للنكــوص والارتــداد فــا تبتئســي، فــإن حــدث أن فاتــك أحــد مواعيــد التمريــن - جربي أن تكافئي نفسك بعد أي تقدّم ، فالنفس تزداد قوتها وتتعاظم قدرتها بأسلوب المكافأة..وثباتً
- الآن انظــري إلــى مــا حولــك وتأملــي فــي إمكانياتــك ســتجدين أنــك قــادرة علــى إجــراء تحســينات كبــرى كنــتِ !

فــي حياتــك بخطــوات صغيــرة..
أخيرًا: لا أحد منا يستطيع تغيير ماضيه.. ولكننا جميعًا قادرون على تغيير مستقبلنا.

كيف
تتغير؟ 
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أناقة ياسمينة

كيف
تتغير؟ 

منجم من الفوائد 
لكل فتاة جميلة 

أهلا بك ياسمينة الشام 
لا يخلــو منــزل مــن منــازل الشــام العريقــة ممــا يعــد مــن أكثــر المصــادر الغذائيــة الغنيــة بالفوائــد والمســتخدم بشــكل 

يومــي؛  ألا وهــو ‏زيــت الزيتــون ‏
قال الله سبحانه وتعالى في سورة التين: 

حْسَنِ تَقْويِمٍ{
َ
نسَْانَ فِ أ مِيِن 3 لَقَدْ خَلَقْنَا الِْ

َ
يتُْونِ 1 وَطُورِ سِينيَِن 2 وَهَذَا الَْلَِ الْ }وَالتِّيِن وَالزَّ

أقســم اللــه بالتــن والزيتــون وقســم اللــه تعالــى لا يكــون إلا بشــيء عظيــم، فهــو يــدل علــى أهميتهمــا، لــذا فقــد حــرص 
العلمــاء وخبــراء التغذيــة علــى معرفــة فوائــد كل مــن التــن والزيتــون لجســم الانســان، ونحــن بدورنــا فــي هــذا الموضــوع 

سنســلط الضــوء علــى بعــض فوائــد زيــت الزيتــون  .. فمــا هــي تلــك الفوائــد ؟ 

يحتوي زيت الزيتون على فوائد 
صحية وجمالية لا تعد ولا تحصى، 

سأركز في حديثي هذا على الفوائد 
الجمالية لك أنت.. 

استخدمت المرأة زيت الزيتون منذ 
العصور القديمة لتعزيز جمالها؛ 

لشعرها وبشرتها ونظافتها. 
لأن زيت الزيتون يعطي تأثيرًا فعالاً 

عند إضافته إلى أقنعة البشرة 
المنزلية. كأقنعة التقشير والتنظيف، 

وهو يدخل في معظم الوصفات 
بتكلفة أقل ونتيجة أفضل من 

المنتجات التجارية للعناية بالبشرة 
التي تكون باهظة الثمن عادة.

زيت الزيتون لترطيب الشفاه: 
يمكنك استخدامه مع شمع العسل 

والسكر لتقشير شفاهك ثم ترطيبها.

زيت الزيتون للقدمين: 
لتدليك القدمين بزيت الزيتون 

أضيفي ملعقة من العسل والسكر 
وعصير الليمون على ربع كوب 

من زيت الزيتون وقومي بتدليكها 
برفق، ثم انقعي قدميك في ماء 

دافئ وكرري ذلك بصورة منتظمة 
وستلاحظين الفرق.

تنظيف البشرة بزيت الزيتون:
يعمل زيت الزيتون على تقشير الجلد 

الميت ويمنع ظهور بشرتك باهتة 
وذلك عند خلط زيت الزيتون مع 

ملعقة صغيرة من السكر أو الملح ثم 
وضعه على البشرة وتدليكها برفق.

زيت الزيتون للشعر: 
شعر المرأة هو جمالها مهما اختلف 
الزمان والمكان لذلك اهتمت النساء 

منذ القِدم بتقوية شعورهن بزيت 

الزيتون إما بتناوله أو بتدليك الشعر 
به، فزيت الزيتون يحوي مكونات 

وفيتامينات طبيعية مقوية ومغذية 
لجذور شعرك وتساعد على تغليف 

الشعر وزيادة طوله وكثافته عند 
المداومة على استخدامه أسبوعيا.

بلسم للشعر التالف: دفئي ربع كوب 
من زيت الزيتون ثم دلكي به شعرك 

جيدا بحركات دائرية خفيفة على 
فروة رأسك، ثم لفي شعرك بقبعة 

الاستحمام أو غلاف بلاستيكي 
لمدة تصل إلى ساعة.ثم اغسليه 

بالماء البارد واستخدمي الشامبو 
وستحصلين على شعر ناعم وحريري 

وصحي.
سيقلل زيت الزيتون من ظهور الشعر 

الأبيض قبل أوانه لأن زيت الزيتون 
يحتوي على أصباغ تساعد شعرك 
ليحتفظ بلونه الطبيعي الجذاب. 
يمكنك استخدامه أيضا لتكثيف 

الحواجب والرموش بوضع قطرات 
على يدك ثم مسح كل منها برفق.‏

»ملاحظة: لا يستعمل زيت الزيتون 
للشعر المصبوغ
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نلقاك بود

أوصى الرسول ] في حديثه بالاستعاذة من العجز والكسل:

 )اللهم إني أعوذ بك من العجز والكسل(. 
العجز هو عدم القدرة على فعل الشيء، والكسل هو التثاقل عنه مع القدرة على فعله. 

جميعنا تأتي علينا تلك الأيام التي لا نود فيها أن نفعل أي شيء، يعتلينا الشعور بالخمول، 
وفقر الإنجاز. آنذاك لا مانع من الاستراحة لشحذ الهمة ثم مواصلة السير.. 

استراحة للاسترخاء والتفكر والتأمل. 
ذاك العصفور في كل يوم يغادر عشه الصغير بحثاً عن الطعام دون كلل أو ملل،

 وتلك الشجرة يزيد طولها مع كل شروق شيئًا يسيرا.. 
كلنا خلقنا لأجل هدف ما، علينا العمل من أجله بجد دون سأم.. 

فاللهم إنا نعوذ بك من العجز والكسل، ونسألك قوة نقضي بها حوائجنا.

لموضوعات المطوية شاركينا الإجابة على صديقتي فتاة الياسمين، بعد قراءتك أسعدينا بمشاركتك
الاستبيان.

ستفتح لك مباشرة صفحة الاستبيان.. متشوقون لمشاركتك!الجوال على الباركود لقراءته، وجهي الكاميرا للباركود الموجود هنا بعد إنهاء التحميل افتحي التطبيق، سيطلب منك وضع كاميرا متجر الجوال عن )QR reader( أولا قومي بتحميل أي تطبيق قارئ باركود عن طريق البحث في خطوات فتح الاستبيان: 
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