
لق الق م ب عور الدائ ة التعامل مع الش ي ف 430992 - كي

ال السؤ

دأت ان هور ب عد ش ، و ب ياح من تعب الدراسة يت و لإرت ي الب لوس ف رة من الج ت عد ف رة و ب خ ، مؤ رج ة التخ اة حديث ت ا ف داية الامر ان ي ب ف

ا ، اذ ئ ف لعمل اقل ش غ د الش ق دات اف ي ب ة ان اف وم. اض هب للن لس مع الاهل، و اذ ن اليومي و هو ان اصحى، اكل، اج ي س الروت ف اعيش ن

دا ي لما اكون اب روج مع الاصدقاء )مع العلم ان لام او المسلسلات او حتى الخ اهدات الاف ة او مش لي ز ي الاعمال المن كان المساعدة ف

.) ي ص انطوائ خ ش

طوة ت خ ذ لك اتخ حو، للذ ا الن د و على هذ عد غ دا و ب تكرر غ اة و ان اليوم سي دوى من الحي ه لا ج ي ان ة تراودن كار الوسواسي دأت الاف ب

لا. لي ت ق اتي تحسن ا و الحمدلله حي ران يومي ء من الق ز ب على الصلاة و قراءة ج كار و هي ان اوظ ة لطرد تلك الاف ي اب يج إ

كر ما هو الا ادات و الذ رت من العب ي ما اكث ن ( و إ تحارية كار ان ي ليس لدى اف ن لي قريب )مع العلم إ عور أن اج ي الش ، روادن رة ت عد ف لكن ب

اطعة من ق ترات مت ي ف وم او ف د الن ي عن ن ي ات كار ت ه الاف كر ان هذ د الله )مع الذ ي ام ان الاعمار ب ن ت ي ي على يق لي مع العلم ان و اج ب دن سب ب

اليوم(

حو. ا الن دا و ما الى هذ تكرر غ ة و هي ان اليوم سي ق طوة الساب ع الى الخ كار ارج ه الاف ر هذ ق ا قررت ان احت ذ ف إ

دا ي لم اكون اب ي لان ه ما هو الا تكاسل من هون من الامر و ان ف ت هم سي وع لان ا الموض ي هذ اتح اهلي ف ا اف ي لا يمكن ان ن لك ان ة للذ اف و إض

اكل. ة مش ان او صاحب و احز ص ذ خ ش

دكم حل. د عن ه و تعالى- أن اج حان عد الله -سب عث لكم الرسالة لعلى ب لك قررت أن اب للذ

صلة ة المف اب الإج

أولًا:

ها أي عر ب اعر: من الوارد أن يش ه المش م، كل هذ ن والغ لك من الحز دوى، وما يصاحب ذ لة الج ، وق ة العيش اب ، ورت لق الق عور المستمر ب الش

اته. ية مرحلة من مراحل حي ي أ ، ف نسان إ

ل، ش ون من الف اف اس يخ الن . ف وعة ن اع مت ة لأوض اب تي استج أ اوف يمكن أن ت نَّ المخ  ، إ اوف لق المخ ق ى ب سمَّ ي حالتك هو يُ لق ف والق

، ، والموت ، والمرض ودي لق الوج الق نًا ب ا ي يسمى أحي ى والذ لى معن اة إ ار الحي ق ت ، والصراع، واف ض اح، والرف ج يق الن ل، وتحق ب ق والمست

. ة ة أو وهمي ي ق ي رى حق اء أخ ي ، وأش حدة والوَ

ا: يً ان ث

ة درك أهمي ا أن ن ن ه أمكن ب ا لعواق ن ا وعي ذ ها، وإ هان ب ست ه لا يُ ب لا أن عواق ؛ إ ، واردةِ الحدوث مة هَّ ف اعر المت لق أحد المش م من كون الق على الرغ

: لق دارته، ومن عواقب الق يمه وإ ظ ن ة لت الحاج
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: سدية * العواقب الج

ار الك آث ، ولكنْ هن اب ب د الش ، حتى عن ي القرحة ا ف ب بّ ديدين يمكن أن يتس لق الش ي والق ط العصب غ نَّ الض  من المعروف على نطاق واسع أ

يق ، وض طراب المعوي هر، والاض اع الظ ، وأوج لدي ح الج ، وهي الصداع، والطف ة س الدرج ف ن ة ب لق ليست معروف رى للق ة أخ سدية ممكن ج

. ة هي دان الش ق هاد، وف ، والإج س، والأرق ف ن الت

، ت ا استمرّ ذ ، إ لق ها الق ب ماوية التي يسب ة والكي مي يرات الهض غ ، والت لات ط الدم، ولتوتر العض غ ي ض يرات ف غ ه يمكن للت ن إ ، ف لك ا عن ذ لً ض وف

ا. ديدً ىً ش ذ ب أ أن تسب

: ة * العواقب السلوكي

هم ، وتمكن لق لم الق ف أ ف كار التي تخ ات والأف لى الاعتماد على السلوكي ر واعٍ إ ي كل غ ش لون ب اس يمي م الن ن معظ إ ، ف لق امى الق ن دما يت عن ف

مور، أو ، أو الخ درات وم، أو المخ ي الن لى الراحة ف : السعي إ لق الق عور ب ها الش لي ع إ   يمكن أن يدف ات الي ه السلوكي من التحمل. ومن هذ

سه. ف لق ن كار عمق الق ن محاولة إ

ب ض ات غ وب ي ن رون ف ج ف ، أو قد ين اصة اكلهم الخ ب مش سب رين ب ن اللوم على الآخ عي ، واض ر العادة ي ع على غ هم سيئ الطب عض ح ب وقد يصب

. از ز ف د أدنى است ة عن ولي طف

: ة * العواقب الروحي

. لق اب الق ي ي غ عله ف ف ما لا ن ، وهو أمر رب ن ال معيّ ي مج ة الله ف لى طلب معون لق إ ا الق عن يمكن أن يدف

، ن يعصرهم الهمُ ون حي اص المتدين خ د حتى الأش د يج ق ه. ف لي ة إ ي أمس الحاج دما نكون ف ا عن الله، عن عدن ا أن يب ضً ي لق أ لكن يمكن للق

. ت ف عُ ي الطاعات قد ض ز ف نَّ قدرتهم على التركي  ، وأ ي الصلاة ا ف يً ا كاف تً ون وق هم لا يقض ن ، أ وطات غ لهيهم الض وت

: ة سي ف * العواقب الن

ل: ، مث ات طراب ي عدد من الاض ا ف اعً ف ب ارت لق أن يسب ويمكن للق

ها ي ، والمواقف التي يمكن أن يكون ف دحمة وف من الأماكن المز ه: الخ عل هذ مل ردود الف ، وتش ي وف المرض الخ عل المتسمة ب ردود الف

عة ف ي من الأماكن المرت وف المرض ة )claustrophobia(، والخ لق ي من الأماكن المغ وف المرض ا )agoraphobia(، والخ بً الهرب صع

. وعة ن ة مت ي ة مرض تماعي اوف اج )acrophobia(، ومخ

هره. ص ومظ خ ن الش لق حول وز الق ات ب طراب ه الاض تسم هذ ره. ت ة والش هي دان الش ق طراب ف اض

. لق الق طة ب ب رادية مرت لات اللاإ قلصات العض . يمكن أن تكون ت ات الحركة طراب اض
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ا: الثً ث

ك ن ، وأ ة لي ب ق ارطة المست موض الخ غ ديد، يتسم ب لى نمط ج اتك إ ر نمط حي ي غ ت لمة له صلة ب اعر المؤ ه المش هذ ا هو أن مرورك ب هر لن ي يظ الذ

، من الأنسب لها أن رة الراحة من الدراسة ت ف ، ف ه الأهداف ي التحرك صوب هذ ين ف دأ ب ، وت اتك ها لحي ن ي ف ي كة أهداف تض ب لى ش ن إ ي اج تحت

، اتك ا، مع استعادتك للصلة بصديق ا تطوعيً ا أو عملً يً ع، سواء كان عملا مهن اف عمل ن ها ب ي ن ف لي غ ش ن ديدة ت رة ج ت لي لف ق ت ن تهي وأن ت ن ت

وية والتي ي ة والدن ي ل الدين اغ لك من المش ، ونحو ذ رعي تعلم العلم الش ، والاهتمام ب وتك خ والديك وإ ة ب يق العلاق يارة أرحامك وتوث وز

. اية العيش اة وغ ى الحي معن عرك ب ، وتش اتك ز طاق ف تست

ا: عً  راب

: ة الي اط الت ق ي الن ها لك ف ز وج ، ن لق ة للتعامل مع الق سي ف ع الن ي المراج اك نصائح متداولة ف هن

ه الأمور. واحرصي قدر الإمكان على ل هذ ير عن مث عب ن الت عي ، قدر ما تستطي سهاب إ لقك ب اب ق ك وأسب اوف ي عن مخ تحدث 1- حاولي أن ت

لق الإنسان ن يق كلة لا تستحق أ ه مش ل، »هذ ارات مث ي أن ترددي عب ب ن ؛ وتج لقك اب ق أسب ي ب ف ، ولا تستخ اطعة اك مق لّا يكون هن أ

: ة الي لة الت   الأسئ ة عن اب الإج لك ب ، وذ سك ف ير عن ن عب ها!« ، حاولي الت ن أ ش ب

؟ ر قدر من الهمّ ب لك أكب اء التي تسب ي * ما هي الأش

يرها؟ ر من غ ك أكث ف ي اء التي تخ ي * ما هي الأش

؟ رورية لديك ير ض دو غ ب * ما هي الهموم التي ت

؟ ة دو واقعي ب * ما هي الهموم التي ت

؟ ين ن اص معي خ ين مع أش دما تكون ؟ عن ة ن ي أماكن معي ؟ ف ة ن ي أوقات معي ا ف رً ا أو توت لقً ر ق ن أكث ي * هل تكون

ه؟ اعرك هذ ها مش ي يب ف غ ة ت ن الك أوقات معي * هل هن

؟ ها؟ كيف هي ه أو تواج اعرك هذ ي على مش لب غ ت * هل حاولتِ أن ت

ه ي هذ نك لست وحدك ف أكدي أ ي معها، وت تعاطف ، وت سك ف ن قي ب عله هو أن ترف ن لف ي اج ، أهم ما تحت لق الق عورك ب عد تحدثك عن ش  2- ب

ها. عرين ب اعر التي تش المش

ي محيطك عن ي ف ، وابحث سك ف ها لن قدمي ، ف وف ة عدو الخ ن المحب إ ، ف ة قدمي لها المحب ، وت سك ف لي ن ب ق ت لك هو أن ت عد ذ ه ب ن ي اج * ما تحت

. ة ومقدرة وب نك محب ها أ ي عرين ف العلاقات التي تش
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ب أن يكون ل يج ا. ب نً ا ممك ا أمرً لن يكون هذ ؛ ف اتك لق من حي صال كل الق ئ ك است لا يكون هدف ب أ لى الطريق الصحيح.. يج هي إ  3- توج

. لق اح مع الق ج ن سك للتعامل ب ف ك تسليح ن هدف

: ا عن طريق ويمكن أن يتم هذ

لّب عليه. غ ة الت ي ف علّمي كي ت ه، والتصميم على أن ت ب هم سب ، وف لقك ق 1- الاعتراف ب

. ن أن الله يرعاك ي ق ي الي ن يدي الله، واحصلي على الأمان والسلام ف ي ك ب اوف عي مخ 2- ض

ن إ ، ف رين مساعدة الآخ لى الاهتمام ب قل إ ت ، وين اصة اكله الخ ه عن مش هن رد ذ عد الف ب دما يُ عن ؛ ف رين لى الآخ سك إ ف 3- تحويل اهتمامك عن ن

ا ما يقل. بً ال ه غ لق ق

د ق ؛ ف لك ة على ذ ن ل المعي ويع الوسائ ن ا، مع ت لك ممكن يه، وسماعه، كلما كان ذ ر ف ظ ه الكريم، والن اب لاوة كت لاله، وت ل ج كر الله ج مة ذ 4- ملاز

بُ ( الرعد/28 . لُو قُ نُّ الْ   ئِ مَ طْ رِ اللَّهِ تَ كْ ذِ  أَلَا بِ رِ اللَّهِ  كْ ذِ  مْ بِ هُ بُ لُو نُّ قُ   ئِ مَ طْ تَ وا وَ نُ  نَ آمَ ي ذِ قال الله تعالى: ) الَّ

ه قال: ي الله عن ن كعب رض يّ ب أُبَ عن  ه الصلاة والسلام؛ ف ون والمهموم: الصلاة على رسول الله علي ما للمحز ، لا سي مة ي كار العظ ومن الأذ

وَ هُ تَ فَ زِدْ نْ  إِ فَ  ، تَ ئْ ا شِ : ) مَ الَ ؟ قَ بُعَ رُّ لْتُ ال : قُ الَ ( قَ تَ ئْ ا شِ : )مَ الَ قَ ؟ فَ ي اتِ لَ نْ صَ لُ لَكَ مِ عَ جْ مْ أَ كَ ، فَ كَ لَيْ اةَ عَ لَ رُ الصَّ ثِ أُكْ ي  نِّ إِ  ، ولَ اللَّهِ سُ ا رَ : يَ لْتُ قُ

: لْتُ ( قُ رٌ لَكَ يْ خَ وَ  هُ تَ فَ زِدْ نْ  إِ فَ  ، تَ ئْ ا شِ : )مَ الَ ؟ قَ نِ  يْ لُثَ ثُّ ال : فَ لْتُ : قُ الَ (، قَ رٌ لَكَ يْ خَ وَ  هُ تَ فَ زِدْ نْ  إِ فَ  ، تَ ئْ ا شِ : )مَ الَ . قَ فَ  صْ : النِّ لْتُ (،  قُ رٌ لَكَ يْ خَ

." ا حديث حسن )2457( وقال: "هذ ي ه أحمد )21241(، والترمذ رج ( أخ بُكَ  نْ ذَ رَ لَكَ  فَ غْ يُ كَ وَ مَّ ى هَ فَ كْ نْ تُ ذَ إِ ( : الَ ا؟ قَ لَّهَ ي كُ اتِ لَ لُ لَكَ صَ عَ جْ أَ

لق دء الق ة ب ي لحظ ة ف عي ي ا الطب ن ت اب ب أن تكون الصلاة هي استج . ويج لق ا من الق الصلاة تريحن ة ؛ ف عاذ 5-  الصلاة والدعاء والاست

التصاعد. ب

ي ي ف ان ه الألب و داود )1319(، وحسن ب ه أ رج لَّى( أخ رٌ صَ  أَمْ هُ بَ زَ  ا حَ ذَ إِ لَّمَ  سَ هِ وَ لَيْ لَّى اللَّهُ عَ يُّ صَ  بِ نَّ نَ ال ا ه، قال: )كَ ي الله عن ة رض يف عن حذ ف

ي داود" )1319(. ب "صحيح أ

رف الدعاء . ومن أش ة ي دن ة والب سي ف آلام الن ، وال اوف ي الهموم والمخ ه ف ه ، ويصله ب لى رب د إ ه العب م ما يتوسل ب هو من أعظ لك الدعاء، ف وكذ

لاله، واعتراف ل ج د الله ج ى توحي ها من معن ي ، وما ف مة ي ه الدعوة العظ ل هذ مث ب ه السلام؛ ف ، يونس علي ون ي الن ، دعوة ذ ه الحالة ي هذ ف

ى ادَ نَ فَ هِ  لَيْ رَ عَ دِ قْ نَّ أَنْ لَنْ نَ  ظَ ا فَ بً  اضِ غَ بَ مُ  هَ ذْ ذَ إِ نِ  ا النُّو ذَ اد. قال الله تعالى: ) وَ كف الهم عن العب لك يش ل ذ مث ه؛ ب لى رب ه إ وئ ه، ولج ب ن ذ د ب العب

اء/88-87 ي ب نَ ( الأن ي نِ مِ ؤْ ي الْمُ جِ نْ نُ كَ  لِ ذَ  كَ مِّ وَ غَ نَ الْ  اهُ مِ نَ يْ جَّ نَ ا لَهُ وَ نَ  بْ جَ  تَ اسْ نَ * فَ ي الِمِ ظَّ نَ ال تُ مِ نْ نِّي كُ إِ كَ  انَ حَ بْ تَ سُ أَنْ لَّا  إِ لَهَ  إِ اتِ أَنْ لَا  لُمَ ظُّ  ي ال فِ

تَ أَنْ لَّا  إِ لَهَ  إِ : لَا  وتِ نِ الحُ  طْ ي بَ وَ فِ هُ ا وَ عَ ذْ دَ إِ نِ  ي النُّو ةُ ذِ وَ عْ :   دَ لَّمَ سَ هِ وَ لَيْ لَّى اللَّهُ عَ ولُ اللَّهِ صَ سُ الَ رَ : قَ الَ ي وقاص، قَ ب ن أ د ب عْ نْ سَ وعَ

ي ي )3505(، والإمام أحمد ف   رواه الترمذ بَ اللَّهُ لَهُ ا جَ  تَ لَّا اسْ إِ طُّ   ءٍ قَ يْ ي شَ لِمٌ فِ سْ لٌ مُ جُ  ا رَ هَ عُ بِ دْ نَّهُ لَمْ يَ  إِ  فَ  ، نَ  ي الِمِ ظَّ نَ ال تُ مِ نْ نِّي كُ إِ كَ  انَ حَ بْ سُ

.)282 / 2( " يب والترهيب ي "صحيح الترغ ي ف ان يخ الألب د، وصححه الش و المسن ق ه محق د" )3 / 65(، وحسن "المسن
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ال رقم )318430( واب السؤ ر ج ظ وين

هُ عُ مَ تُ أَسْ نْ كُ ، فَ لَ زَ ا نَ ذَ  إِ لَّمَ  سَ هِ وَ لَيْ لَّى اللَّهُ عَ ولَ اللَّهِ صَ سُ مُ رَ دُ تُ أَخْ نْ ه قال: كُ ي الله عن نس رض عن أ م، ف الله من الهم والغ ة ب عاذ لك الاست وكذ

اري خ ه الب رج ( أخ الِ جَ  ةِ الرِّ بَ لَ غَ  نِ وَ  يْ لَعِ الدَّ ضَ  ، وَ نِ  بْ جُ الْ لِ وَ خْ بُ  الْ ، وَ لِ سَ الْكَ زِ وَ  جْ  الْعَ ، وَ نِ  زَ الْحَ مِّ وَ نَ الْهَ  ذُ بِكَ مِ و ي أَعُ نِّ إِ مَّ   : )اللَّهُ ولُ قُ ا يَ رً ي ثِ كَ

)2893(، ومسلم )1365(.

هما اب ي كت ير«، ف يرث ومي ن ل الأساليب التي اقترحها »مي ، مث لق سي والق ف ط الن غ طة للتعامل مع الض عي خ طة عمل.. ض عي خ 6- ض

ها: ار« ومن ي ت »السعادة اخ

. الي يب المث رت ا هو الت وعيً لاث مرات أسب ، وث ة ي ة كاف ي مارين رياض ت 1- قومي ب

. لة وم كل لي مانِ ساعات من الن لى ث اس إ م الن اج معظ وم، يحت ر من الن 2- احصلي على قسط واف

ها. ا من ي واحدً ب رّ ملة وج ة أو حلولٍ محت لف ت دائل مخ ي عن ب ، وابحث لق ة للق بّ كلة المسب ، أو المش وف ي وسعك للتعامل مع الخ علي ما ف 3- اف

ا على الأقل. وعيً ، مرة واحدة أسب طك ا يحب مة عمّ ة حمي ي مع صديق ث 4- تحدّ

ا. وعيً لاث مرات أسب لى ث ن إ ي لك من مرت علي ذ ، اف ة هي ي اطات ترف ش ن 5- قومي ب

لق ق اء التي ن ي ة من الأش المئ نَّ 98 ب ح أ ه. وعلى الأرج ان ق ت نّ يمكن إ ا ف يومً ا ف ة العيش يومً ي ف علّم كي ن ت إ ا؛ ف يومً ا ف اتك يومً ي حي 6- عيش

ا!! دً ب مّ لها لن تحدث أ هت ها، ون ن أ ش ب

. ة من السوء لو حدث ه الدرج ا لن يكون على هذ : لماذ ري كّ م ف ، ث ء يمكن أن يحدث ي لي أسوأ ش يّ 7- تخ

. لق يد من الق ي مز ب ف ها أن يتسب ام ب ي يل الق أج أن ت ن من ش إ ، ف ات ب الواج ام ب ي لي الق ج 8- لا تؤ

. ا لهمومك يً من ا ز عي حدً 9- ض

اة لديل دأ الحي لق واب : دع الق اب ، وكت ي رن يخ عائض الق ن للش اب لا تحز ، وكت الي ز يخ محمد الغ اتك للش دد حي : ج اب  7- قراءة كت

. ي يج كارن

. صصة حث عن مساعدة متخ 8- الب

ا كان ذ اصة إ ، خ ة سي ف ة ن ب ي صصة من طب ي طلب المساعدة المتخ كري ف ف ا لك أن ت روريً ما يكون ض رب ، ف هودك م ج ا، رغ لقً ر ق حتِ أكث ا أصب ذ إ

ع. ز ات الف وب ات ون طراب يد معها الاض ز ة ت لى درج ا إ دمً ق لق مت الق

م. ك الهم والغ ف عن رح صدرك ويكش ا: نسأل الله أن يش امً ت  وخ
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ال رقم: )257572(. واب السؤ ال رقم: )21677(، وج واب السؤ ر ج ظ وين

والله أعلم
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