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المقدمة

یحتوى  ووھ1ھ بمفردكخدمتست لكىوالنفسى الذى یعالجك،   أ صائىخالأھ مع خدملكى تست ادهعدتم إھذا الكتیب 
.سلام وتعالیمة قد تفیدك كثیراساسیة عن الإأعلى معلومات 

، النفسیة صحةت الخدمان المسلمین الذین یستعلمومن  عددجرى مع أبناءا على بحث ذا الكتیبھادعدأ قد تم
ن أو نتاج ھذا الكتیب ھإوالغرض من  مختلفة. ینتمون الى خلفیاتینینفس عاون مع عدید من أخصائیینوكذلك بالت

یمان فى الحفاظ على صحتھم النفسیة. و كذلك یمكن بون أن یستعینوا بالدین والإرغین یلذل اومرجعأایكون مصدر
ԩϴ΋Ύμلن یكون ھذا الكتیب مصدرا مساعدا أ ΧϸϹ΍�ϢϴϟΎόΗ�ϢϬϓ�ϰϠϋ�ϦϴϴδϔϨϟ΍�ϦϴϴόΗ�Ϊϗ�ϰΘϟ΍�Δϴδϴ΋ήϟ΍�ϡϼγ�ϰϓ�ϢϬϨ

المسلمین.یعالجون من من التعامل العلاجى مع

علیك أن ،مقترحة أعمالإلىلیك أن تتعلمھا، أو مور عأفإنھا تشیر إلىالعلامھترى ھذهعندما 
.تقوم بھا

ن القیام أترى أنشطةفكارك لأفعال أو ألك لكى تدونخصیصا تركت قد فى الكتیبأیضا ستجد مساحات فارغة
.بھا یفیدك

سلامى. وھذا الأخصائى ھو الذى الفقھ الإذو درایة وخبرة بخصائى نفسى أتم مراجعة جمیع التعلیمات المتبعة بھذا الكتیب من قبل 1
.(حیث علامة السھم)فعلھالذى اقترح ما  یجب ، وكذلك ھودرجت فیما ما یجب أن تتعلمھ قترح النقاط التى أا
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التعامل مع مصاعب الحیاة المختلفة
اس بالحزن. حتى أنبیاء اللهحسلى مواقف وأحداث صعبة تؤدى الى الإإنسان بلا استثناء  یتعرض فى الحیاة  إ كل

:وقالبراھیمإشدیدا لفقد ولده حزن حزنا2وكمثال لذلك رسول الله محمد لإختبارات.لمثل تلك اواورسلھ تعرض
ن". رواه البخارىبراھیم لمحزونوإو إنا بفراقك یا"إن العین تدمع والقلب یحزن، ولا نقول إلا ما یرضى ربنا، 

یشعرون بالحزن الشدید والأسى عندما یضاأیمان القوى ذوى الإشخاص ھ حتى الأنأبین لناتھذا الحدیث یمن 
.لیفرج عنھم ما أصابھمنھم فشلوا فى اللجوء الى اللهألا تعنى  فمثل ھذه المشاعریتعرضون لمثل ھذه الأحداث. 

الشعور بالحزن: تسبب التى قد مشاكلأمثلة لعدید من ال

والأسریةالعائلیةالعلاقات فى أو تفكك توتر -

وفاة  شخص عزیز أو ،عاقة البدنیة، الأمراض المزمنةالإ-

، المشاكل المالیةالفقر، البطالة-

علام والإأالتعلیم، أوسكان،الإأوالعنصریة: مثلا فى مجالات العمل،التفرقة -

مشاكل تنتشأ عن الإنتقال الى المملكة المتحدة من قطر مختلف-

دمانالإمشاكل  -

شاكلل الشائعة لھذه المافعردود الأ  

شیاءة وعدم الاستمتاع بالأبة، البكاء، السآمآالكو أالشعور بالإحباط -

و الخوف، الضغط العصبى أو أعراض عضویة مثل الألم والتعبأالشعور بالحزن،-

ضبالشعور بالقلق أو الغ-  

نب، او بالخزى والعار، أوالیأس الشعور بالذ-

و بالرغبة فى الموتأبالیاس والعجز لشعور ا-

ن نرأف أ ناتعلمخلقھ ول حادیث تذكرنا برحمة اللهفالقرآن والآ،حاسیسبمثل ھذه الأذا شعرتإفلا تقسو على نفسك 
.نفسناأب  

بنفسك رحیما فا وكن رؤ

عندما یسمع المسلم أو یقرأ اسم النبى محمد فإنھ یستحب لھ أن یقول صلى الله علیھ وسلم.
2

:طة العملخ
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مشاكل ومصاعب
فى الحیاة

استجابة أو ردود
أفعال
شائعة

لخروجاس، قد لا تشعر بالرغبة فى ا. قد تبدأ فى تجنب لقاء النتك قد تتغیراسلوكین إما ف سببل عندما تكون حزینا
عمالك أقد تظل حبیس الفراش وتنام لساعات طویلة، أو تشاھد التلفاز طوال الیوم، قد لا تقوم بأداء ،لمنزلا من

لى المسجد إالذھاب و أقد تتوقف عن الصلاة ،البحث عن عمل عنى عمل مدفوع الأجرأو قد تتوقف أو أالمنزلیة، 
واجھ قتك حتى لا توملئ كل دقیقة من محاولتك ت على ھیئة السلوكیاتغیر ربما یكون وو حتى قراءة القرآن. أ

تلجأ الى التدخین، أو المخدرات أو تعاطى  عائلتك. قدأفراد ومنھمالآخرین ثور علىت تجد نفسك مشكلاتك. قد
تھت.  انقد  الحیاةكأنوصرفلطعام الغیر صحى، أو قد تتاالعقاقیر الطبیة بكثرة أو تسرف فى تناول

ه ذبھ كد فعلدورى النتائج التى قد تترتب علىف تزید حالتك سوءا. فكرسلا أنھا إ، سبب تلك السلوكیات مفھوم
؟كاكلمش علىیات السلوكهذتؤثرھكیف -الطریقة  

.والشعور بالكآبةالمشاكل تكریسساھم فى تردود الأفعال الشائعة ) یوضح كیف أن الرسم التوضیحى( التالى

          ةالأفعال الشائعردودمثلة لبعض الأ

مشاكل العلاقة مع الآخرین
ھذه التوقعات مع وقد تتعارض ن یقوم بھ بعض أفرادھا، أالمتوقعتوقعات بالنسبة للدور بعض العائلاتلدى

.العائلیةقطع تلك العلاقات حتىأور الذى یؤدى الى توتر م، الأو تطلعاتھم الشخصیةأفراد قدرات ھؤلاء الأ
ن یقضى أفراد الأسرة الآخرین وتحمل مسؤلیة الوالدین وأیأن من الإبن الأكبربعض العائلات توقع لذلك،ثالاً م

من یتزوجون. وقد ختیارإ باء فىن یستجیبوا لرغبات الأأالشباب بناءوكذلك متوقع من الأحاجاتھم كل الوقت. 
د فقحد. بما یشعرون لأوابوحأن یبناء على الأستوى المجتمع مما یجعل من الصعبتسود ھذه التوقعات على م

یتسبب قد ، مما علیھممفروضواجب دینىنھاأو أسرھم أسؤلیتھم تجاه مھى تلك التوقعات ن أ  بناءلھؤلاء الأیقال 
قد  زالة ھذه الضغوط. كذلكإوالعجز عن وقد یوقعھم ھذا فى الحیرة  بالذنب ساسحالإوأفى شعورھم بالغضب، 

كرد الشعور بالعجز أو الإنعزالیة عن الناسكثیرا ما تسبب ،ھذهالعلاقات صعوبة و.سرىالتفكك الأیؤدى إلى
 .فعل شائع

ت الھجرةمشكلا
ة الدخل، عتبر قلت. ونیجئولاأا للزواججاءوباب منھم كبار السن أو ش،كة المتحدةلى المملإھاجر بعض المسلمین 

وھم من المشاكل والصعوبات التى تواجھ ھؤلاء.كلھا اً حدیثنجلیزیة، والھجرة بالإ حدثوضعف المقدرة على الت
التغییر و او اللجوء و ضغوطفالھجرة لساعات طویلة.عملھمالرغم من على   ضئیلة جداً اً جورأوا ضغالبا ما یتقا
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حباطمن الآخرین مع الإكذلك المخاوف الحیاة. اكلومشكلھا من ضغوط،جتمعالم عن الضئیلة مع العزلةجور الأ
.ذا لم یتم حلھاإتمشكلالھذه ال شائع لى العجز والسلبیة كرد فعلإ منزبمرور القد تتحول 

التمییز والاضطھاد فى المعاملة

ضطھد شخص . على سبیل المثال قد یُ ى سلوك تجنب الآخرینلب المور تحدث بكثرة وتؤدى فى الغامثل ھذه الأ
فى بدایة یر مرغوب فیھا. فى ظروف غالعملجبر على ، أو یُ أو التقدم مھنیاً حرم من العلاوةن یُ أك ،ما فى العمل

ا ھذتوقف ذا لم یإ وقتلكن بمرور الوعن رفضھ لھذه المعاملة، ضطھد الشخص المُ  عبریكثیراً ماحدوث المشكلة 
تجنب التعبیر عن رفضھ ثراؤْ مُ ،لى السلبیةإھد ضطَ المُ الشخص علفتحول رد یزداد سوءا وی مرن الأإف لإضطھادا
. لكن وضاعالإحباط الناتج عن عدم القدرة على تغییر الأشعور من ھذه السلبیھ قد تخفف قلیلاً وضاع. لك الألت

ھو فى ھذه الحالةفى مجال العملضطھاد ن الإإ.اقمھابل قد تؤدى إلى تف مشكلةالساھم فى حل تلا ردود الفعل ھذه
الشائع.نعزالیة ھى رد الفعل السلبیة والإة بینماالحیامثال لإحدى مصاحب

ةیئتجنب المشاعر الس

وكثیر من ردود الأفعال .سیئةالالأحاسیستجنب  كلھ منصبا علىتركیز الشخصفى بعض الأحیان یكون
لا  ومن الطبیعى أنحساس بالسوء أمر صعبالإن . إمحاولات لتفادى ھذه المشاعر ةالمذكورة ھى فى الحقیق

المشاعر؟ فادى مثل تلكتى یمكن عَملھُ لذالالسؤال ھنا ماف أن یشعر كذلك. أى انسان فىیرغب
قد  لاً مث. لفنا ذلك ثمنا باھظاً حتى لوك مور لكى نتجنب الشعور السئ،فعل بعض الأفى بعض الأحیان قد نتفادى

فاننا نتجنب الذھاب الى الأماكن التى قد تثیر فینا ذا انتابنا الشعور بالبكاءإ، وحباطإنوم عندما یكون عندنا نذھب لل
بسلبیة بدون استمتاع.نحضرھا  قدأوقد نتجنب المناسبات الإجتماعیة أیضا ھذا الشعور. 

وھكذا نعزالیة والسلبیةالإالدخول فىھل علیھیصبح من السإنھ ، فسیئةنسان المشاعر السیطر على الإتعندما  
إن بة المرضیة.آالى الكبالإنسانالأمر نتھى یوغالبا ما  "حلقة مفرغة". یما نسمیھیدخل فویصبح حبیس الإكتئاب

من محاولةقصیرة المدى بدلاً حلول جزئیة إیجاد التركیز على الدخول فى تلك "الحلقة المفرغة" قد یكون بسبب
.ن حلول طویلة المدى للمشاكلالبحث ع

ن نشیطاك

مر صعب جدا.أن الخروج منھا أعندما تشعر  "حلقة المفرغةمن تلك "ال ر نفسكیتحر على یساعدكھذا الكتیب 
ن تتخذ خطوات نحو حل مشاكلك، أأىالحیاة مرة أخرى.  معلنشاط والتفاعل إعادتك الى اھذا العلاج یھدف الى 

ھذا   . لمؤلمةتتجنب الأحاسیس الن تنغلق على نفسك أنك مغلوب على أمرك، أو أو الشعور بمن تجنبھا أ  بدلا
صابتك إلى فعل بعض الأشیاء التى كنت تعملھا قبل إةدالعولى خطة عمل تساعدك على إالوصول  شملالعلاج ی

لى مسار إاعدك على العودة نسن أھو  نابھا. ھدفقیامللتجد عندك طاقة  لا التىشیاء الأالإكتئاب، وكذلك  حالةب
كتئاب.عى الذى كنت علیھ قبل إصابتك بالإحیاتك الطبی

ھذا العلاج .التعامل مع الحیاةتغیر أسلوبك فى ن أھو ھمفتاحو.لى عمل وجھدإیحتاج منك  تفاعلىھذا علاج 
الأخصائى سیستمع .التغییرقوم بذلكتوكیف  كفى حیاتھایرتغ أنى تحتاج تشیاء الالأاكتشاف سیساعدك على

سبوع.ثناء الأأتقوم بھا خطوات مختلفة على  ملتتشخطة عمل ثم یفكر معك فى لى قصتك بكل عنایة،إالنفسى 
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داخلیة حالتك الالخارجى لتحسین المحیط ، فعلیك أن تعمل فى مزاجك ؤدى إلى تحسنسیأن تصبح نشیطا 
.تحسن مشاعرك لكى تبدأ فى إیجاد حلول لمشكلاتكمع مراعة أنھ لا یمكنك أن تنتظر حتى ت(النفسیة)، 

لھو أمر مواجھة الحیاة ومصاعبھا بالصبر والمثابرة سلوب أف .سلامالإیجابیة تتماشى مع تعالیم الإھذه الطریقة  إن 
.نبھ المسلموى وصَ یُ محمود 

ن المصاعب أعتبار إ ومن الخطأإختبارات.  و شرأنسان من خیر تعتبر كل الظروف التى یمر بھا الإسلام فى الإ
ى یتمتع تن النجاح أو المزایا الأیجب ألا نفھم  . كذلكعنا و علامة على عدم رضا اللهأأو المشاكل التى نقابلھا عقاب 
ن نذكر علینا أ ،اختباراتما ھى إلا أوقات الرخاء والشدة  ، فإنھملمحبتھ و  عنھم بھ الآخرون علامات رضا الله

یھا على سواء.الله ونلجأ إلیھ ف

ما علیھ وسلم یقول: "  أنھما سمعا رسول الله صلى اللهرضى الله عنھما، وأبى ھریرة الخدرى عن أبى سعید 
 .صحیح مسلم لا كفر بھ من سیئاتھ"إیھمھ  ولاسقم ولا حزن حتى الھمّ ولا نصبٍ وصبٍ صیب المؤمن یُ 

فانھا تصبح وسائل لنیل رضا الله ومغفرتھ. ،ذا تعامل المؤمن مع مصائب الحیاة بصبرإ

كن متفائلا

تذكرة من القرآن:

دل، بل لا تفقد الأم                     التى تواجھھا  مصاعبن الأیمانك ، ذلك بإنفسك بالقوة زَوِّ
لن تستمر طویلا.                  

برین* الذین إذا أصابتھم "ولنبلونكم بشئ من الخوف والجوع ونقص من الأموال والأنفس والثمرات وبشر الصا
Βϟ΍�ΓέϮγ���ϥϮόΟ΍έ�Ϫϴϟ·�Ύϧ·ϭ�Ϳ�Ύϧ·�΍ϮϟΎϗ�ΔΒϴμ ϣϳ΁�ˬΓήϘΔ����-157.

"فإن مع العسرِ یسرا* إن مع العسر یسرا* فإذا فرغت فانصب* وإلى ربك فارغب"

8-5سورة الإنشراح، آیة 

.110ورة النساء، آیة س د الله غفوراً رحیماً""ومن یعمل سوءا أویظلم نفسھ ثم یستغفر الله یج

.62 ، آیةالمؤمنونسورة نطق بالحق وھم لا یظلمون" یَ إلا وُسعھا ولدینا كتابٌ لف نفساً كَ "ولا نُ 
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الإسلام الخمس ربعة من أركان أ فإن. جزء ھام فى حیاة المسلم حداث الحیاةأمع  نشیطا متفاعلا الإنسان ظلن یأ
ن نعمل وفقا لما نؤمن بھ.أالله یرید منا و،  عملتعتمد على ال

ساسیةسلامیة الأالمعتقدات والممارسات الإ

أركان الإسلام الخمسة

نى الإسلام على خمس أركان ھى فروض لابد للمسلم من أدائھا.بُ  

: لا اللهشھادة أن لا الھ إ -1
عبارة من معانى وكل ماتقتضیھ لھ بكل ما تحملھ العبده ورسو نھ لا إلھ إلا الله وأن محمداَ أن یعلن المسلم مخلصا أ

 . ن یعیش حیاتھ وفقا لمنھج اللهمن أ

الصلاة: -2
تٌ آیالى فیھا تْ كل صلاة لھا وقت محدد. ولكل صلاة نمط خاص وتُ  أداء خمس صلوات مفروضة فى الیوم واللیلة 

.الكریم نآالقر من

:كاةزال -3
ذا إدفع وتُ  ،ن وھا الفقراء والمحتاجبلكى ینتفع  ذا تعدت مقدارا محدداإاة كضریبة عن الثروة دفع الزكتُ 

  .مر عام على اكتساب الثروة

صوم رمضان: -4
بصحتھم. راً اضو أعلیھم  الذین یصبح الصوم شاقاً على لا إ ،صحیح البدنعاقل وھو فرض على كل مسلم بالغ 

الحج:  -5
.لیھ سبیلاإر لمن استطاع لى مكة مرة واحدة فى العمإشد الرِحال 

قم بما علیك  :عقلھا وتوكلإ

لا لو بذلنا ولا یمكننا تغییر الأشیاء إ ،تج عنھناوتأثیر یؤدى إلیھ ببسلكل عمل التغییر یبدأ من الشخص نفسھ. 
.غیرمن أنفسنامجھودا لكى نُ 
�ϰΒϨϠϟ�ϞΟέ�ϝΎϗ��ϭ΃�ϞϛϮΗ΃ϭ�ϰΘϗΎϧ�ϙήΗ΃�ௌ�ϝϮγέΎϳ���΍��ϝΎϗ�ˮϞϛϮΗ΃ϭ�ΎϬϠϘϋ�ϞΑ΍�ϞϛϮΗϭ�ΎϬϠϘϋ�ϣήΘϟ΍�ϩ΍ϭέά�ϯ�

��ϝϮγήϟ΍�ϝن رجلاً أویحكى  γ́���ϞϛϮΘϟ΍�Ϧϣ�Ϟϫ�ϥ΃ϳ�ϢΛ�ϞϤΠϟ΍�ϙήΘϳ�ϡ΃�ˬௌ�ϰϠϋ�ϞϛϮΘϪτΑήϳ��ϭϳௌ�ϰϠϋ�ϞϛϮΘ�ˬ
ϝϮγήϟ΍�ϪΤμ Ϩϓ���΃�ϞϤΠϟ΍�ςΑήϳ�ϥ΃ ًثم یتوكل على الله.  ولا

قدر كل  الذىنھ ھوالمسیطر وأھو  وحده أننا نعلم أن الله على الرغم منف. متشائماً سلبیاً ن یكون ألمسلم صح لیلا 
طوال  حوال والظروففى كل الأتخذ القرار الصحیح ین أختیار ون الاسِ حْ یُ ن أعن  لئومس منا كلاً  لا أنإشئ، 
.حیاتھ

. 11آیة  ،سورة الرعد " ... لا یغیر ما بقوم حتى یغیروا ما بأنفسھم إن الله... "

خطة العمل:
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كتب فھمك للعلاج بكلماتك؟ أقتناعك بھ؟ إك فى ھذا الكلام؟ ما درجةیأما ر
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القیم التى تؤمن بھا

لك، وھذا یعتبر مفتاح  بالنسبة ھمیةالأالأشیاء ذات فى تفكر بر نقطة بدایة لكىیعتالشكل التوضیحى التالى
الرجوع الیھ العلاج. علیك أن تملأ وحدات ھذا الشكل إما بمفردك أو مع الأخصائى المعالج، وھذا الشكل یمكنك 

رحلة العلاج. ن تحققھا خلال أذكرك بالأھداف التى تریدلكى ی
 على عینكتقوم بھا لتُ نوع النشاطات التى سوف بالنسبة لك، ھذا سیساعدك أن تقرر مةمھقیم الالوحدد ما ھى فكر 

. بتحسنتشعر  أن

ف على القیم الھامة فى حیاتك. ھذه النماذج تحتوى على التعرالتى ستقوم بملئھا سوف تساعدك علىن النماذجإ
تذاأو بعضھاكون كل ھذه المجالاتتكثر الناس. قد أمن مجالات مختلفة فى الحیاة ذات قیمة عالیة عند قائمة 

كثر ملائمة لك من غیرھا.أأوقیمة عندك 
ن ھذه النماذج لیست أب ن ننوهأ ذكركثر أھمیة لك. ومن الجدیر بالالمجالات الأعلى  ھتمامك إفعلیك أن تركز 

ن تتعرف على أھذه النماذج مصممة لكى تساعدك على نما إ، وخطأم أاً صوابلقیمك إن كانتماً یقیاو تاختبارا
نت شخصیا.أالقیم التى تھمك 

من المجالات التى وصف الممیزات أو الخصائص التى ترغب فى توفرھا فى كلٍ علیك عند ملئك لھذه النماذج 
فى الظروف نفسك تعاملك مع  ن یكون تعاملك مع الآخرین بما في ذلكأصف كیف تفضلن تأیضا علیك أ.ھمكت

الطریقة التى نت بأكتب انھ لیس ھناك طریقة صحیحة أو أخرى خاطئة لملئ ھذه النماذج . لكن أتذكر   المثالیة.
ذا لزم الأمر. أكثر إن تستعمل صفحات أأیضا یمكنكوتفضلھا.

Spirituality
and

religion

الأبوة 
والأمومة/ 
تربیة الأبناء

العلاقات 
العائلیة 

الصداقات
و العلاقات 
الاجتماعیة

أنا

العلاقات 
میمة/ الح

الشخصیة
الصحة البدنیة 

والنفسیة

التوظیف 
والعمل

مالتعل

التسلیة 
والاستمتاع

القیم الروحیة 
والدینیة

المواطنة
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الھامة فى حیاتكلقیما
الظروف؟أن تعمل تجاه تحقیقھا فى أفضل الأحوال وھداف التى تریدما ھى الأشیاء التى تھتم بھا؟ ما ھى الأ

العلاقات الحمیمة:.  قیم الزواج/1

الأھمیة:

:نشاطات/ سلوكیات /عملیة خطواتھداف/الأ

مة:ة والأموالأبوقیم تربیة الأبناء/.2  

الأھمیة:

نشاطات:/سلوكیات /عملیة خطوات ھداف/الأ
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. قیم العلاقات الأسریة الأخرى: 3

الأھمیة:

نشاطات:/سلوكیات /عملیة خطوات/ھدافالأ

جتماعیة:العلاقات الإ/الصداقاتقیم .4

الأھمیة:

نشاطات:/سلوكیات /عملیة خطوات/ھدافالأ

یة:یم التوظیفیة والمھن. الق5

الأھمیة:

نشاطات:/سلوكیات /عملیة خطوات/ھدافالأ
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م:. قیم التعل6  

الأھمیة:

نشاطات:/سلوكیات /عملیة خطوات/ھدافالأ

والتسلیة والاستجمام:. قیم الترفیھ 7

الأھمیة:

نشاطات:/سلوكیات /عملیة خطوات/ھدافالأ

روحیة والدینیة:. القیم ال8

الأھمیة:

نشاطات:/سلوكیات /عملیة خطوات/ھدافالأ



14

. قیم المواطنة:  9

الأھمیة:

نشاطات: /سلوكیات /عملیة خطوات/ھدافالأ

. القیم الصحیة والنفسیة:10

الأھمیة:

نشاطات: /سلوكیات /عملیة خطوات/ھدافالأ

.طة العمل للقیم المختلفة فى الصفحة التالیةخریتكماللإساستخدامھ مقدورك ذج سیكون بنتھاء من ملئ ھذا النموبمجرد الإ
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لقیم المختلفة   لعمل الخریطة 

قد تكون .المرتبطة بھاوالممكنة التحقیق ھداف بعض الأن تعمل علیھا وحددأالقیم التى ترید ىحدإتخیرحد قیمك. أالذى یساعدك على تحقیق المسار ختیاركنك استعمالھ لامْ ھذا النموذج یُ 
التى قد تظھر الموانع /العوائقضع فى الإعتبار .ممكنة التحقیقمل على عدة خطوات صغیرةتتش محددةعمالاً كتب أألكل ھدف قصیر المدى.أو طویلة المدىھداف قصیرة المدى ھذه الأ

و أفكارغیر مرغوب فیھا.    أتجارب من 
.التغلب علیھتساعدك فىن أستراتیجیات التى یمكن عائق تكتبھ على القائمة ضع فى الإعتبار ما ھى الإكل ل

القیمة: 
ستراتیجیاتالإ الموانع/العوائق عمل خطط ھدافالأ

القیمة:

القیمة:
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وھذا .ستكمالھا ومراجعتھاامع  التى ستقوم بھا بالتفصیلالأنشطةتعرف علىالن مفتاح ھذا العلاج یكمن فى إ

نھا تجارب أعلى نشطة ھذه الأفكر فى  أیضامع من ستستكمل ھذه الأنشطة.متى وین وأیعنى التفكیر فى ماذا و 

غلب علیھا. حاول وفكر فى كیفیة التعوائق قد تواجھھایة أن تفكر فى أیضا أعلیك التعامل معھا.اء تحاولشیأو

.بھا فعلاً للقیامثیل مواقف أو نشاطات كنوع من الإعدادو تمأتخیل 

العلاججلسات 

التى مشاكل الحیاةكتواجھدمانأن تقوم بنشاط ما عوھى–سابك مھارة جدیدة كإھو ن الھدف من ھذا العلاجإ

ن تواظب على أالضرورىمنفإنھ لب وقتا، ى مھارة جدیدة یتطأكتساب ان ا أمو ب.سیئةاللأحاسیسك لضُ رِّ عَ تُ 

.فى الحالتحسنب شعرتلو وكتساب ھذه المھارة، حتى احضور جلسات العلاج وعلى 

.قبل ذلكً تحسنتشعر ببدأتحتى ولو ست جلسات على الأقل،حضور لتزام بسنطلب منك الإ

لى حضور جلسات منعك من المواظبة عقد تعوائقأیةالمعالجالنفسى خصائىن تناقش مع الأأنھ من المھم إ

نت فیھا، أنماط التجنب المحتملة التى قد تقع أمن التعامل مع ذلك حتى تتمكنوة التغلب علیھا، وكیفی، العلاج

فى مكان ما و تضعھا ظات لتذكرك بالموعدوحلنفسك ملونن تدأو أبموعد الجلسات العلاجیة، حداً أتخبر ن أك

.حضور الجلساتلك مما یزید من فرص مواظبتك علىذففیھ، یسھل علیك رؤیتھا

ن حضور الجلسات مثل ع قد تعوقكیة أسبابأخصائى المعالج عن أیضا أن تتحدث مع الأمن المھم 

ینبغى وضعوسریة وھكذا.أمشاكل جازة من العمل للحضور،أخذ أالمواصلات، رعایة الأطفال، صعوبة 

خصائى فراد العائلة أو من الأأالمھتمین بمساعدتك من أحدمنن تطلبأك لب على ھذه المعوقاتخطط للتغ

.لیذكرك بھالموعدفى نفس یوم ن یتصل بك أالمعالج 

،ء العلاجنھاإو قررت  أحدى الجلسات إذا قررت عدم حضور إخصائى المعالج تصال بالأالایضا أیجب علیك 

ظھرت قد نماط التجنب التى تكون أمناقشة لفرصة ھذا سیعطيتتحسن بالمعدل الذى كنت تتوقعھ. لممثلا لأنك

ن  إف ،فى الحضورن لم تشعر بالرغبةإحتى  ،یلة المدى التى قد تنشأ عن ھذامناقشة المشاكل طولبالفعل وكذلك 

تحسن.  الالجلسة نفسھ یعتبر خطوة نشیطة نحو الذھاب إلى 

فى العلاجالعائلةمشاركة

للفائدة التى قد تعود یعتمد على تقییمكو،لیكإبالدرجة الأولىمر یرجعأعلاج مسألة اشراكك لعائلتك فى ھذا ال

علیك من ھذا. 

ا إذكبر فائدة ممكنة من العلاج، لھذا أن تحصل على أ على تكا ھاما فى مساعدرقد یلعبون دو ئلةعاالفراد أن إ

یضا قد أ. بذلكخصائى المعالج ر الأاخبإعلیك ف العلاجك فى لمن عائلتك سیكون عونا فردا ما أو أكثرن أشعرت 

.ولیس كلھا فقط حد افراد العائلة فى بعض مراحل العلاجأن یشارك أترغب فى 

وقتا لنفسك، وقد یشجعونك عندما ینخفض الدافع  صیتخص ك علىنساعدوسرة الداعمین لك قد یفراد الأأ

  لنفسك.ھداف بالقیام بالنشاطات التى حددتھا كأالشخصى عندك، أو یذكرونك 

خصائى المعالج ن تخبر الأأعلیك ،فى العلاجأسرتك من اً أفرادكرِ شْ لكى تُ لى مساعدةإنك بحاجة أا وجدتذإ

  بذلك.
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نفسك  تشجیع/ تحفیز 

، ترك الفراش عنحتى  قد تشعر بالعجزف ،جداً صعباً مراً أكثر نشاطا أ نفسك لكى تصبحل ن تشجیعكقد تجد أ
لى الحركة إ حتى تعودوكبیرة دفعة قویة لى إفانھا تحتاج  -قد فرغت بطاریتھاسیارة ب ھ ھذان تشبأ. ویمكنك مثلا
 فإن استمراریةفى الحركة السیارة لكن بمجرد ان تبدأ  –صعب شئ أللدفع ھى  ة الأوليحلأخرى. فالمرمرة 

ھا ستسھل الأمور طون تخأفالخطوة الأولى ھى الجزء الأصعب، لكن بمجرد  ذاً إ .الحركة یصیر أمرا سھلا
.لنفسك وسیزداد تحفیزك

 فھو الإختیار الأكثر جاذبیة ،م یتركھ، ففى الأغلب سیختار البقاء بالفراشأبالفراش  ن یبقىأ حد الناسأیر ذا خُ إ
 كبرأسیكون عندك دافع  نھفإ رضى الأالسریر إلمن نفسك  تجحردذا إلكن . اً دجھنھ مریح ولایتطلب لأ

فى الصباح اذا قمت ببعض  قد یسھل علیك مغادرة الفراش. من البقاء فى مكانك رض بدلاللنھوض من الأ
لك ھذا یكون حافزا شھیا، إن  فطاراإعداد لإتھیئة الجو من ملابس أو أشیاء  تعدادات فى الیلة السابقة مثلالاس

لكى تترك الفراش.

وف وس ،تسترد نشاطك مرة أخرى نأ على ن یعاونكأعلى  تم تدریبة قدالذى یعالجك فسى الن خصائىالأ إن
وفى المستوى المریح  ،ةصغیربدایة ال ئح التى تعینك على ھذا.  سوف تكونوالنصا یقدم لك بعض الملاحظات

ن فیھ قلیل بحیث یكو – نجاز قد تكون قادرا على تحقیقھإفى نجازات. فكر إلیھ من إثم تبنى على ما وصلت  ،لك
.كیلإمن الصعوبة ولیس تعجیزیا بالنسبة 

مرة   كل ةقم بخطوة واحد

�ϡΎϴϘϟ΍�ΓήϤΘδϣ�ΎϬϨϜϟ�Γήϴϐλ �ϝΎϤϋ΄Α�ϪΑ�ϰλ ϭ�ήϣ΃ΪϤΤϣ�ϝϮγήϟ΍��

ابدأ بالقلیل من الأعمال ثم ابن علیھ -اختر من الأعمال ما تطیق

�ϰΒϨϟ΍�Ϧϋ�ϪϨϋ�ௌ�ϰο έ�Γήϳήϫ�ϰΑ΃�Ϧϋ���ϝΎϗ
ة وشئ من وْح"إن الدین یسر، ولن یشاد الدین أحد إلا غلبھ، فسددوا وقاربوا وأبشروا، واستعینوا بالغدوة والرَّ 

 .خاري  ومسلمرواه الب. لجة"الدُ 

�ௌ�ϝϮγέ�ϞΌγ�Ϸ΍�ϯ ΃Σ΃�ϝΎϤϋ�ΐ·�ϝΎϗ�ௌ�ϰϟ� َّرواه عمال ما تطیقون"ل. اكلفوا من الأ:" أدومھا وإن ق .
البخارى.

خطة العمل:
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قیامك ببعض ذا شعرت أن إن تحاول القیام بھا التى یمكنك ألة لبعض النشاطاتأمث ة تعطىالتالیالصفحات 
العبادات الدینیة سیكون مفیدا لك.

.عمال لتدمجھا ضمن خطة عملكأاختار نحو خمسة 

لقرآن ن یقوموا بما علمھم من العبادات. مثال لذلك تلاوة اأ، ون یتبعوا سنة الرسول أن المسلمین مطلوب منھم إ
سواء الغرض من الشعائر التعبدیة نإبشدة.یحافظ علیھا رسول الله كان من العبادات التى ھىنتظام وإب
تؤدى الى مرتبة ، وھى حتما ، والتى تعرف بالتقوىن تغرس فى نفس المؤمن مراقبة اللهأسنن ھو الفروض أو ال

كما علمھا تالى یوضح أھمیة ھذه المفاھیم للمسلمین والجزء المقتطع من الحدیث الالیقین). الإحسان (الإخلاص و
:جبریل علیھ السلاملھم 

: " إن الله لا ینظر الى أجسامكم ولا نھ قال، قال رسول الله أعن أبى ھریرة رضى الله عنھ ،صحیح مسلم فىو
.رواه مسلم.إلى صوركم ولكن ینظر إلى قلوبكم..."

و مقام الإحسان.أركز تفكیرك فى الله أثناء عبادتك لكى تصل الى مرحلة 
الصلاة.مختلف أعمال و أوضاع انى الكلمات القرآنیة وعلى مع ركز تفكیرك على

.ولغیركحاول القیام بأشیاء طیبة لنفسك 

كن رحیما مع نفسك ومع الآخرین.

ذ طلع علینا رجل شدید بیاض إذات یوم، بى عمر بن الخطاب، قال: بینما نحن عند رسول الله أقال حدثنى  عن عبد الله بن عمر

، فأسند ركبتیھ الى ركبتیھ، ووضع حتى جلس الى النبى  د.السفر، ولا یعرفھ منا أح رٌ ثَ رى علیھ أَ الثیاب شدید سواد الشعر، لا یُ 

أن لا إلھ إلا الله و أن محمدا : " الإسلام أن تشھدَ كفیھ على فخذیھ. وقال: یا محمد ، أخبرنى عن الإسلام، فقال رسول الله 

صدقت. قال: فعجبنا لھ یسألھ و ، إن استطعت إلیھ سبیلا". قال: البیتَ رمضان، وتحجَ الصلاة، وتصومَ ، وتقیمَ رسول الله 

��ϝΎϗ���ϩήηϭ�ϩήϴΧ�έΪϘϟ΍ϭ�ˬήΧϵ΍�ϡϮϴϟ΍ϭ�ˬϪϠγέϭ�ˬϪΒΘϛϭ�ˬϪΘϜ΋ϼϣϭ�ˬͿΎΑ�ϦϣΆΗ�ϥ΃���ϝΎϗ�ˬϥΎϤϳϹ΍�Ϧϋ�ϰϧήΒΧΎϓ��ϝΎϗ��ϪϗΪμ ϳ

.یمان)صدقت. قال: فأخبرنى عن الإحسان، قال: " أن تعبد الله كأنك تراه، فإن لم تكن تراه فإنھ یراك"...   صحیح مسلم (باب الإ

خطة العمل:
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ذكر الله

، ذكرتھ فىعند ظن عبدى بى، وأنا معھ إذا ذكرنى، فإن ذكرنى فى نفسھ: "یقول الله تعالى: أنا قال رسول الله 
لى بشبر، تقربت إلیھ ذراعا، وإن تقرب إلى إخیر منھم، وإن تقرب ، ذكرتھ فى ملأٍ وإن ذكرنى فى ملأٍ نفسى،
ى ومسلم.ذالبخارى، والترم.، وإن أتانى یمشى، أتیتھ ھرولة"، تقربت إلیھ باعاً ذراعاً 

ن آیات القرآن الكریم یتم تذكیر المسلمین بفوائد ذكر الله وبأھمیة تقوى اللهفى عدید م

.4آیة ،الطلاقسورة "الله یجعل لھ مخرجاً "...ومن یتقِ 

.28آیة ،الرعدسورة ئن القلوب" " الذین آمنوا وتطمئن قلوبھم بذكر االله ألا بذكر الله تطم

.60، آیةغافرسورة "وقال ربكم ادعونى استجب لكم..." 

ویمكنھ أن یغیر أحوالنا وھو الذى یمنحنا  ئ یسمع ویرى كل شإننا نتصل بالواحد الأحد الذى بذكرنا الله یلھذا 
.الصبر لكى نستطیع أن نتعامل مع مصاعب الحیاة

152، آیةالبقرةسورة ا لى ولا تكفرون" "فاذكرونى أذكركم واشكرو

فإنھ یقول : " اللھم إنى أسألك بكل اسم  الحسنى. ففى دعائھ المأثوربأسماء اللهھمیة الدعاء أوقد أكد الرسول 
ھو لك سمیت بھ نفسك، أو أنزلتھ فى كتابك، أو علمتھ أحدا من خلقك، أو استأثرت بھ فى علم الغیب عندك..." 

   .دحمأرواه 
���·�ϥϮόδΗϭ�ΎόδΗ�Ϳ�ϥقال رسول الله ΍ ًالبخارى. رواه"ة إلا واحد، من أحصاھا دخل الجنة، مائسما.

وحدك وأن الله قادر على معاونتك.نك لست أتعطیك الأمل حیث أنھا تذكرك سماء الله الحسنىلأقراءتك ف

دعاء للحفظ والتحصین

و قد ورد عن تحصین نفسك من ھذا. علیك ما بضرر، فأحدٌ بصحتك أوخشیت أن یصیبك ذا خشیت ضرراً إ
فى المساء، ومن قرأھا یأتى نھ من قرأ الآیات التالیة حین یستیقظ من النوم فى الصباح، فإنھا تحمیھ حتى أالحاكم،

.لع النھارالمساء فانھا تحمیة حتى یط

Ε΍ϭΎϤδϟ΍�ϰϓ�Ύϣ�Ϫϟ�ˬϡϮϧ�ϻϭ�ΔϨγ�ϩάΧ́Η�ϻ�ˬϡϮϴϘϟ΍�ϰΤϟ΍�ˬϮϫ�ϻ·�Ϫϟ·�ϻ�ௌ���ϢϴΟήϟ΍�ϥΎτϴθϟ΍�Ϧϣ�ͿΎΑ�ΫϮϋ΃ وما فى
الأرض. من ذا الذى یشفع عنده إلا بإذنھ، یعلم ما بین أیدیھم وما خلفھم، ولا یحیطون بشئ من علمھ إلا بما شاء، 

.255وسع كرسیھ السماوات والأرض ولا یؤده حفظھما وھو العلى العظیم" سورة البقرة، آیة 
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در الشفاء:مص

من الله و أن اتباع القرآن وتلاوتھ ھى وسیلة للحصول على وبركة نعمةھى یعتقد المسلمون أن الصحة الجیدة 
:ھذه النعمة

.نت على یقین من أن الله سوف یشفیك بھأقرأ القرآن وا

خطة العمل:  

.14، آیة " ... ویشفِ صدور قوم مؤمنین"  سورة الأعراف

.80" وإذا مرضت فھو یشفین"   سورة الشعراء، آیة 

" یا أیھا الناس قد جاءتكم موعظةٌ من ربكم و شفاءٌ لما فى الصدور وھدىً ورحمةٌ للمؤمنین".  سورة یونس، 
.57آیة 

.82" وننزل من القرآن ما ھو شفاءٌ ورحمةٌ للمؤمنین ..." سورة الإسراء، آیة 
25 .44ن آمنوا ھدىً وشفاءٌ..." سورة فصلت، آیة " ... قل ھو للذی
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التواصل مع القرآن

فإن التواصل مع القرآن یعنى التواصل مع الله. بما أن القرآن ھو كلام الله،

القلب والعقل.نشط تجدد وتالمسلمون أن قراءة القرآن والإستماع إلیھ  عرفھامن التعالیم التى ی
سورة یونس، آیة  . " یا أیھا الناس قد جاءتكم موعظة من ربكم و شفاء لما فى الصدور وھدى ورحمة للمؤمنین"

57.

یمكن أن تستمع إلیھ فى السیارة. عندما تصلى قم بترتیل  أو منخفض، بصوت مسموعآن قرأ القرتأن  كیمكن
من القرآن، اتخذھا وسیلة لعلاج القلب من الضغوط النفسیة والقلق. قد تختار أن تقتنى تسجیلات للقرآن مع  بعضاً 

التفسیر. 

               تلاوة القرآن،  مع تنزلكثیرة تھناك بركات 
(الذاكرین، تتنزل على الشخص أو المجموعة رحمتھذكر الله فإن عندما یُ 

أوالحاضرین للذكر)                  

البدء بذكر اسم الله

و عند أكل، أى عمل. مثالا لذلك عند الأدء فى من المستحب للمسلمین أن یقولوا "بسم الله الرحمن الرحیم" قبل الب
ما، فتذكرأن ھذه البسملة  یمكن أن  رإذا وجدت صعوبة فى القیام بأمملابس، أو عند الخروج من البیت. ارتداء ال

.عینك على القیام بأعمال قد تجدھا صعبةت

خطة العمل:

خطة العمل:
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ى روایة أخرى فالرحیم. وعلم ختم السورة حتى ینزل علیھ بسم الله الرحمنلا یَ كانعن ابن عباس أن النبى 
حادیث الحاكم فى الله الرحمن الرحیم. أخرج ھذه الأكان المسلمون لا یعلمون انقضاء السورة حتى ینزل بسم 

المستدرك. 

.ومن ھذه الروایات نعلم أن جبریل كان یتلو البسملة عند الوحى بأول السورة

لة:بخصوص فضل البسمحادیث الشریفة للنبى محمد بعض الأ  

التوصیة بالتسمیة
قبل الأكل:

.:" سم الله، وكل بیمینك، وكل مما یلیك"عن عمر بن أبى سلمة رضى الله عنھما قال: قال لى رسول الله 
رواه البخارى.

عند شرب الماء:
ثنى : "لا تشربوا واحدا كشرب البعیر، ولكن اشربوا معن ابن عباس رضى الله عنھما قال: قال رسول الله 

رواه الترمزى ..وثلاث، وسموا إذا أنتم شربتم، واحمدوا الله إذا أنتم رفعتم"

عند الوضوء:
.وضع یده فى الإناء الذى فیھ الماء وقال: توضئوا باسم الله..."نس رضى الله عنھ أن النبى أعن 

.رواه البیھقى

الطھارة والوضوء

ننا نغسل إم وھى حسیة ومعنویة (روحیة). فبالمحافظة على النظافة وبالوضوء فإن الطھارة جزء ھام من الإسلا
عن أنفسنا التأثیرات الضارة لأعمالنا السابقة. أما الشق الآخر من النظافة فھو تناول الطعام الصحى والمحافظة 

بداننا ومساكننا نظیفة.أعلى 

ونحنالله أجسادنا وعقولنا مسئولیة كل مسلم ومسلمة. لقد وھبناأن المحافظة على صحة البدن والعقل والنفس ھى
Ϳ�ϥϮϜϳ�ϪϧΈϓ�ΓΪϴΟ�ΔϴϠϘϋϭ�Δϴδϔϧ�ΔΤλونكولمم ϭ�ΓΪϴΟ�ΔϴϧΪΑ�ΔΤλ �ϥϭΪΑϭ��ΎϬϴϠϋ�ΔψϓΎΤϤϟ΍�ΎϨΘϴϟϮΌδϣ�ϥΎϓ�΍άϬϟϭ�ˬ

من الصعب علینا القیام بواجباتنا الدینیة وبأعباء والحیاة.

.222لمتطھرین". سورة البقرة، آیة " ...إن الله یحب التوابین ویحب ا

الإیمان". صحیح مسلم  رُ طْ ھور شَ " الطَّ 

خطة العمل:
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�ௌ�ϝϮγέ�ϥ΃�ϪϨϋ�ௌ�ϰο έ�ϰΠΑΎϨμ ϟ΍�ௌ�ΪΒϋ�Ϧϋ���ΖΟήΧ�ξ Ϥπ Ϥϓ�ΪΒόϟ΍�́ο ϮΗ�΍Ϋ·����ϝΎϗ
الخطایا من فیھ، فإذا استنثر خرجت الخطایا من أنفھ، فإذا غسل وجھھ خرجت الخطایا من وجھھ حتى 

فإذا ى تخرج من تحت أظافر یدیھ. سل یدیھ خرجت الخطایا من یدیھ حتأشفار عینیھ، فإذا غتخرج من 
مسح برأسھ خرجت الخطایا من رأسھ حتى تخرج من أذنیھ، فاذا غسل رجلیھ خرجت الخطایا من 

رجلیھ حتى تخرج من تحت أظافر رجلیھ. ثم كان مشیھ إلى المسجد وصلاتھ نافلة" رواه مالك والنسائى 
والسید سابق فى فقھ  ذكره النووى فى ریاض الصالحین باب فضل الوضوء.و ن ماجة والحاكم.واب

.السنة

.الوضوء خلالمن ینعم علیك بتنقیتك  یبارك لك و نیة أن الله سوفتوضأ ب                    

�ϯ ϭέ΃�ϡΎϣϹ΍ΪϤΣ��ϰΒϨϟ΍�ϥ΃�ΪϨδϤϟ΍�ϰϓ�� ُطفأ لق من النار وإنما تُ قال: "إن الغضب من الشیطان وإن الشیطان خ
 .كم فلیتوضأ"ب أحدُ ضِ فإذا غَ بالماءِ  النارُ 

�Γήϳήϫ�ϰΑ΃�ϦϋϪϨϋ�ௌ�ϰο έௌ�ϝϮγέ�ϥ΃����ϦϬϨϴΑ�ΎϤϟ�ΓέΎϔϛ�ˬΔόϤΠϟ΍�ϰϟ·�ΔόϤΠϟ΍ϭ�ˬβ ϤΨϟ΍�Γϼμ ϟ΍����ϝΎϗ��Ύϣ
صحیح مسلم.  .غش الكبائر"لم تُ 

�Ϧϋ΃�ௌ�ϰο έ�Γήϳήϫ�ϰΑΖόϤγ��ϝΎϗ�ௌ�ϝϮγέ���΃έ΃����ϝϮϘϳ ًیوم  بباب أحدكم یغتسل منھ كلَ یتم لو أن نھرا
قال: " فذلك مثل الصلوات الخمس، یمحو الله  قالوا لایبقى من درنھ شئ، ئ،خمس مرات، ھل یبقى من درنھ ش

.مالبخارى ومسلبھن الخطایا" 

لى الله:إالدعاء والتضرع 

أنك لست وحدك، وھو ذكرك بیھ. الدعاء واللجوء إلى الله یإن الله یأمر عباده المؤمنین أن یدعوه وأن یلجأوا إل
لھذه الدعوات وفقا لحكمتھ سبحانھ. وسیلة لتلقى الرحمات من الله. إن الله دائما یسمع دعاء من یلجأ إلیھ ویستجیب 

�ௌ�ϝϮγέ�ϝΎϗ�ˬϪϨϋ�ௌ�ϰο έ�Γήϳήϫ�ϰΑ΃�Ϧϋ�ϮϋΩ΍����΍�ϋ΍ϭ�ΔΑΎΟϹΎΑ�ϥϮϨϗϮϣ�ϢΘϧ΃ϭ�ௌϠௌ�ϥ΃�΍ϮϤ��ΐ ϴΠΘδϳϻ
ى كتاب الدعوات.ذمن قلب غافل لاه"  جامع الترم دعاءً 

حاجات ودعوات عباده. تذكر أن الدعاء عبارة عن محادثة ، وھو یجیب لیس لھا حدودن الله ھو الرب وقدراتھ إ
 ك دائما.ءبینك وبین الله وأن الله یسمع دعا

نترنت على الإشبكة ب متاحفى كتاب حصن المسلم ال دھاتج ة وأدعیة عامةحوال والمناسبات المختلفھناك أدعیة للأ
:العنوان التالى

www.islamawareness.net/Dua/Fortress/

خطة عمل:
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ةیالتعامل مع الأفكار السلب  

أدت الى ضارة اذا استمرت وھا تصبح لكنو.بلإنسان بالإكتئاعندما  یشعر اطبیعيأمرأفكار سلبیةإن توارد 
ذه الأفكار تساعدكھھلفسك نَ سألھم أن تمن المفى ھذه الحالة،.فیھسجینا الإنسان  بقاءاستمرار الإكتئاب و

من  القیام بھا بدلا كى الأشیاء المفیدة التى كان یمكنما ھسأل نفسك،أأو .لكمفیده مھمة ونشاطات ب على أن تقوم
أو غیر متجاوب معھ، ، أنت غیر مستمتع بھبینما الذى یجرى فى حیاتك ما فكار؟ فى ھذه الأذى أضعتھالوقت ال

بینما تسیطر علیك ھذه الأفكار؟یمر بك أوما الذى 
من ھذه الأفكار ملھا بدلاً شیاء مفیدة یمكنك عأینك على أن تفكر في ل الأفكار" التالي یمكنھ أن یعیجدول "تسجإن 

إن .عبادة الله كأنك تراهعن  السابق الذى یتكلم عن الإحسان أوحدیث الأنظر إلى سبیل المثال، . على الضارة
یعود جید على شئ  كیز أفكاركالتفكر فى الله بھذه الطریقة أثناء الصلاة ھو وسیلة لتدریب نفسك لكى تعید تر

.علیك بالخیر

كثیرا یر سلوكك، لكن تذكر أنھیتغقبل  حاسیسك داخلیاأنك بحاجة أولا إلى  تحسین مشاعرك و أ قد تنتابك قناعة
لذلك، قد نشعر بالجوع لكن نمنع أنفسنا من تناول طعام متواجد ما یكون سلوكنا مغایرا لمشاعرنا الداخلیة. مثالاً 

ن أو قد نمنع أنفسنا من الصراخ بصوت مرتفع عندما نشعر بالغضب. لذا فنحن قادرو لنا. ملكاً أمامنا لأنھ لیس ِ
تصرف بسلوك مغایر لما نشعر بداخلنا.العلى 

فى مثل ھذه –الشعور بالذنب أو الإثم الدینیة مثلط المشاعر السلبیة بالمعتقداتبعض الأحیان قد ترتبفى 
�ϊϣ�ϰϨδΤϟ΍�ௌ�˯ΎϤγ΃�ΓϭϼΗ�ϝϭΎΣ��ͿΎΑ�ϚΘϗϼϋ�ϰϓ�ήϴϜϔΘϟ΍�ΓΩΎϋ·�ϰعلالحالات فإن التعالیم التالیة سوف تعینك 

نفسھ. ابھالطریقة الإیجابیة التى یصف الله ب تذكركالتى وسابقاً بھافى تجارب قد مررتالتفكر 

التعامل مع أفكارك فھم عمیق بالإسلام لكى یساعدك فىإذا شعرت أنك بحاجة إلى نصیحة دینیة ممن لھم 
ى أیجاد یعینك علعلى أنالذى قد یكون قادراً وأحاسیسك، فعلیك مناقشة ھذا الأمر مع الأخصائى المعالج

الشخص المناسب.

رحمة الله ومغفرتھ  

لقرآن المسلمین بواسع مغفرة الله ر اكِّ ذَ إن رحمة الله ومغفرتھ من المعانى الرئیسیة فى الإسلام، وكثیرا ما یُ 
وبعظیم كرمھ: 

عا إنھ ھو الغفور الرحیم" " قل یاعبادى الذین أسرفوا على أنفسھم لا تقنطوا من رحمة الله إن الله یغفر الذنوب جمی
.53آیة ،سورة الزمر

"إن المسلمین والمسلمات والمؤمنین والمؤمنات والقانتین والقانتات والصادقین والصادقات والصابرین 
والصائمین والصائمات والحافظین فروجھم والصابرات والخاشعین والخاشعات والمتصدقین والمتصدقات

.35"  سورة الأحزاب، آیة عظیماً را والذاكرات أعد الله لھم مغفرة و أجراً والحافظات والذاكرین الله كثی

.10تنا من لدنك رحمة وھئ لنا من أمرنا رشدا" سورة الكھف، آیة آ"...ربنا 

إنى أعوذ بك أن أسألك ما لیس لى بھ علم وإلا تغفر لى وترحمنى أكن من الخاسرین" سورة ھود، آیة بِ "قال ر
47.
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.110" سورة النساء، آیة رحیماً أو یظلم نفسھ ثم یستغفر الله یجد الله غفوراً ومن یعمل سوءاً "

: عن أبى ھریرة رضى الله عنھ قال: قال رسول الله 

علیك تذكر عطف الله

استعن بالصبر

.45سورة البقرة، آیة ."واستعینوا بالصبر والصلاة وإنھا لكبیرة إلا على الخاشعین"

ھما–نھما أن تخففا عنا  الھموم والآلام أھذه التعلیمات من الله سبحانھ وتعالى تمدنا بوسیلتین ھامتین من ش
التفكر والمثابرة، والقدرة على التحمل مع بمعنى ضبط النفس، ذه الآیات)(فى ھالصبر ھناالصبر والصلاة.   

أنھ  عنىیعتزال. إن مفھوم الصبرستسلام والإالإمفھوم عكس یجاد حلول. ھذا إالمجاھدة وتركیز التفكیر على 
برغم كل المصاعب. كحقق أھدافتحتى  صمدتب أن جاومن ال

إن التحلى بالصبر یمكننا من  السیطرة على زمام الأمور فى ظروف قد نشعر فیھا بفقد السیطرة أو بضعفھا. 
لوسط ردود أفعالنا وإنفعالاتنا مع اأن نتحكم فى كن یمكننا قد لا نتمكن من السیطرة على كل شئ یحدث لنا، ل

.سمو بأرواحنا و أن نحتفظ بإیجابیتنا فى الظروف الصعبةأن ن. إن الصبر یعیننا على بنا المحیط

: روى صھیب بن سنان عن رسول الله 

لھ،وإن ن خیراً ، إن أصابتھ سراء شكر فكالأمر المؤمن إن أمره كلھ خیر ولیس ذلك لأحد إلا للمؤمن" عجباً 
.صحیح مسلملھ". أصابتھ ضراء صبر فكان خیراً 

.ء محاولاتك التفكیر فى إیجاد حلول لأى مشكلة تواجھكثناأمثابرةل أن تتحلى بالإیجابیة والحاو

خطة العمل:

.رحمتى غلبت غضبى"  صحیح البخارى"لما قضى الله الخلق كتب فى كتابھ، فھو عنده فوق العرش، إن 
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تسجیل الأفكار

إعادة تقییم المشاعر
0–100%

/العمل  ةخط
فضل شئ أفعلھما ھو أ

/ردود الأفعال البدیلة
 ؟ما البدیل الذى یمكننى فعلھ

الأحاسیس والمشاعر
%100-0التقییم    

/الأفكار الضارة
و الذكریاتخواطرال

الموقف/الحدث

ماھى مشاعرى وأحاسیسى 
الآن؟

ماھى درجة شدتھا الآن؟

ما الشئ المختلف الذى 
یمكننى فعلھ؟

مكن أن یكون ما الشئ الذى ی
أكثر فاعلیھ؟

!افعل شیئاً 
الذى یمكن أن ما ھو الشئ

ھذا یكون أكثر إفادة فى 
الموقف؟

قب التى ستنتج ماھى العوا
؟فعلالعدم  الفعل أو  عن

ر تعیقنى عن ھل ھذه الأفكا
تتمشى مع وعمل أشیاء مفیدة
مبادئى وأھدافى؟

ما ھى الأشیاء التى توقفت
عن فعلھا كنتیجة أو 

ابة لھذه الأفكارأو استجك
الخواطر؟

ما ھى الأحاسیس والمشاعر 
ھذا فى شعرت بھا التى 

الوقت؟
كیف كانت درجة شدتھا؟

ما ھى الأعراض التى 
شعرت بھا فى جسدى وقتھا؟

ماالذى مر بخاطرى؟
أقلقنى؟/ما الذى أزعجنى

/ما الذى تعنیھ ھذه الأفكار
الذكریات أو الخواطر بالنسبة 

ا تقول عنى أو عن لى، ماذ
الحدث؟

ھ رد فعلى جِّ وَ ما الشئ الذى أُ 
إلیھ؟

؟كیف أزعجنى ھذا الأمر
ما ھو اسوأ شئ یعنیھ ھذا أو 

قد ینتج عن ھذا؟

ماذا حدث؟
أین؟
متى؟

(الیوم & الوقت)
مع من؟

www.get.gg ©Carol Vivyan 2009, permission to use for therapy purposes www.getselfhelp.co.uk تم استعارتھ من:
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    ككن جزءا من مجتمع

 مع صحبة طیبة. قضاء وقتكوكذلك یتیح لك فرصة  ،ھفادة منستالإ عطیك فرصةیُ المجتمعب والإختلاط التواصل
الصدقات أو  نفاقإیضا أمما یقلل فرص العزلة.  تقااصدى تكوین روابط وعلتساعد أیضا  النشاطات الجماعیة

.بطریقة إیجابیة المجتمع إلى الإنتماءب جعلك تشعریكة فى النشاطات الخیریة المشار

      أو أعمال الخیر ممكن أن تكون على أشكال مختلفة مثل التبسم فى وجھ الآخرین                 
.استعمال مجھودك أو وقتك فى مساعدة الآخرین                  

        الذھاب لحضور صلاة الجمعة ممكن أن یساعدك أن تشعر بأنك جزء من المجتمع                  
                  .ویجعلك فى صحبة المسلمین الذین یمارسون الدین                   

إنھاء العلاج
ر كِّ ذَ نت  بمفردك أوبمعاونة الأخصائى المعالج سابقا فى ھذا الكتیب ، ذلك لكى تُ أح الملاحظات التى دونتھا تصف

فى  ة النشاط"ة الموجودة فى "دلیل استدامسئلثم حاول الإجابة عن الأ .فى العلاج الذى أحرزتھ نفسك بالتقدم
أن تخصص لنفسك جلسة  دةی. قد تكون فكرة جسبوعیاً أكى ترجع إلیھا  ، واحتفظ بھا فى مكان آمنالصفحة التالیة

نشاطات لتخطیط ال. ھذا من شأنھ أن یعینك على معوقات یةو أأنشاطاتك  لاستكمال متابعة علاجیة مرة بالأسبوع
 اتتمارس المھار العلاج التى كنت قد بدأتھا وأیضا جع خططك السابقة وبھذا تستكمل خطواتان ترأجدیدة و

لمتھا.الجدیدة التى تع

لحون"  سورة كم ومن یوق شح نفسھ فألئك ھم المفلأنفس یعوا وأنفقوا خیراً واسمعوا وأط مااستطعتم"فاتقوا الله
.16آیة  ،التغابن

: " كل معروف صدقة" أخرجھ البخارى. عن جابر رضى الله عنھ قال: قال رسول الله 

خطط العمل:
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اطنشال ةدلیل استدام

ذكرھا؟التى أعطتنى أفضل شعور؟ ما ھى الأشیاء التى من المھم أن أتتذكرھا: ما ھى الأشیاء المفیدة فى ھذا العلاج؟ ما ھى الـأشیاء ت أنأشیاء علیك
_________________________________________________________________________________1

_________________________________________________________________________________ 2

_________________________________________________________________________________ 3

_________________________________________________________________________________ 4

تشیر إلى أنى أصبحت مكتئبا؟فإنھاذا فعلتھا إشیاء التى أصبحت مكتئبا مرة أخرى؟ ما ھى الأكیف سألاحظ أنى 

__________________________________________________________________________________1

__________________________________________________________________________________2

__________________________________________________________________________________3

__________________________________________________________________________________4

__________________________________________________________________________________5
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:نشاطات ھامة یجب أن تستمر (وتشمل النشاطات التى استمتع بھا والنشاطات الھامة التى یجب على أن أقوم بھا إلا أنى أتجنبھا)

1

استمرارھا: من عوائق تمنع 

:معوقاتخطط للتغلب على  ال

2

عوائق تمنع استمرارھا : 

معوقات:        خطط للتغلب على ال

3

عوائق تمنع استمرارھا:

خطط للتغلب على  المعوقات:

4

عوائق تمنع استمراره:

خطط للتغلب على المعوقات: 

5

عوائق تمنع استمراره:

خطط للتغلب على المعوقات
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والتى سیكون من الصعب –علھا شریكك فى الحیاة أجازات، أعیاد، تغیر المواسم، الأشیاء الخاصة التى قد یفعلھا أو لا یف–ما ھى المناسبات فكر فى السنة القادمة من حیاتك.  

علیك التعامل معھا؟

__________________________________________________________________________________ 1.

__________________________________________________________________________________ 2.

__________________________________________________________________________________ 3.

__________________________________________________________________________________ 4.

__________________________________________________________________________________ 5.

صائى المعالج للمعاونة إذا احتجت أو الأصدقاء، والإتصال بالأخمع ھذه المناسبات والأحوال؟ ما ھو العمل الذى سأقوم بھ تجاه ھذا؟ ھذه القائمة قد تشمل الحدیث مع العائلة كیف سأتعامل
.إلى ذلك

__________________________________________________________________________________ 1.

__________________________________________________________________________________ 2.

__________________________________________________________________________________ 3.

__________________________________________________________________________________ 4.

__________________________________________________________________________________ 5.



أسماء الله الحسنى3

الإسم الأعظم لخالق الوجود المنفرد بالربوبیة والألوھیة:الله 

رادة  الخیر بالمحتاجین وإضافتھ لھم عنایة إاسمان مشتقان من الرحمة، والرحمة ھى :الرحمن الرحیم       
بھم. وھى رحمة عامة تامة تشمل المستحق وغیر المستحق،

وتعم الدنیا والأخرة. الرحمن لا یسمى بھ غیر الله. وھو العطوف على العباد بالإیجاد 
أولا، وبالھدایة إلى الإیمان و أسباب السعادة ثانیا، و الإسعاد فى الآخرة ثالثا،

.والإنعام بالنظر إلى وجھھ الكریم رابعا

ستغنى عنھ شئ، فكل شئ ستغنى فى ذاتھ وصفاتھ عن كل موجود، بل لا یَ ھو الذى یَ :الملك
ستغن عن كل شئ.وجوده من الله، وكل شئ سواه مملوك لھ، وھو مُ 

وھو الملك المطلق.  

المنزه عن كل وصف یدركھ الحس، أو یتصوره خیال، أو یسبق إلیھ :القدوس
وھم، أو یقضى بھ تفكیر. أى ھو منزه عن أوصاف كمال البشر، 

صور للخلق فھو منزه عنھا. تً قصھم، أى كل صفھ تُ ومنزه عن أوصاف ن

ھو الذى تسلم ذاتھ عن العیب وتسلم صفاتھ عن النقص وتسلم أفعالھ عن الشرالمحض. :السلام
فلیس فى الوجود سلامة إلا ترجع إلیھ وصادرة منھ.

مستفادا من جھتھ عزى إلیھ الأمن والأمان، فلا یتصور أمن ولا أمان إلاھو الذى یُ المؤمن             :
سبحانھ.

القائم على خلقھ بأعمالھم و أرزاقھم و آجالھم، وإنما قیامھ علیھم باطلاعھ واستیلائھ المھمین           : 
وحفظھ، وذلك  بكمال علمھ وكمال قدرتھ.

خطیر الذى لایوجد مثلھ وتشتد الحاجة إلیھ ویصعب الوصول إلیھ.ھو ال:العزیز 

ھو الذى تنفذ مشیئتھ على سبیل الإجبار فى كل أحد، ولا تنفذ فیھ مشیئة أحد، ولا یخرج :الجبار
نھ یجبر كل أحد ولا یجبره أحد.فإأحد عن قبضتھ. 

ھو الذى یرى الكل حقیرا بالإضافة إلى ذاتھ ولا یرى العظمة والكبریاء إلا لنفسھ. ولا یكون :المتكبر
�Ϳ�ϻ·�ΎϘΣ�΍Ϋϫ

:المصور، البارئئ،الخالق
ا أوجد من عدم یحتاج             سماءا مترادفة للخلق والإختراع. إنما كل مأھذه لیست 

. ثالثا ، ثم الإیجاد وفق التقدیر ثانیا ثم التصویر بعد الإیجادالتقدیرأولا  
أنھ مقدر للأشیاء قبل إیجادھا، :فالخالق
شیاء وفق تقدیره لھا،أنھ موجد الأالبارئ: 
صور الأشیاء أحسن تصویر:المصور

ھو الذى أظھر الجمیل وستر القبیح، والذنوب من جملة القبائح التى سترھا الله بإرسال :الغفار
الستر علیھا فى الدنیا والتجاوز عن عقوبتھا فى الآخرة.

3
لى، بتصرف: مكتبة الجندى، القاھرة.من كتاب المقصد الاسنى شرح أسماء الله الحسنى لحجة الإسلام أبى حامد محمد بن محمد الغزا
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، بل ھو الذى كل موجود مسخر تحت قھره ھو الذى یقسم ظھر الجبابرة من أعدائھ فیقھرھم:القھار
عاجز فى قبضتھ.وقدرتھ

، والوھاب ھو كثیر العطایا الذى یعطى كل الھبة ھى العطیة بدون غرض ولا عوض:الوھاب
 لعوض ولا لغرض عاجل ولا آجل، ھوالله وحده. محتاج لا

و أوصلھا إلیھم، وخلق لھم أسباب التمتع بھا. 4ھو الذى خلق الأرزاق والمرتزقة:الرزاق 

ھو الذى بعنایتھ یَنَفتح كلُ مُنغَلق، وبھدایتھ یَنكَشف كلُ مشكلٍ، فھو یفتح الممالك لمن یشاء، :الفتاح
ویكشف الحُجب عمن یشاء بیده مفاتح الغیب وبیده مفاتح الرزق.

دقیقھ وجلیلھ أولھ وآخره عاقبتھ وفاتحتھ على أتم یحیط علما بكل شئ ظاھره وباطنھ:العلیم
مایمكن.

واح عند الممات ویبسط الأرواح فى الأجساد عند الحیاة، ویقبض رھو الذى یقبض الأ:القابض الباسط
الصدقات من الأغنیاء ویبسط الأرزاق للضعفاء، وھو الذى یبسط الرزق على 

بض القلوب بما یقبضھ عن الفقراء حتى لا یبقى طاقة، ویقالأغنیاء حتى لا یبقى فاقة، و
یكشف لھا من تعالیھ وجلالھ ویبسطھا بما یتقرب إلیھا من بره ولطفھ وجمالھ.

ھو الذى یخفض الكفار بالإشقاء ویرفع المؤمنین بالإسعاد، ویرفع أولیاءه بالتقریب ویخفض :الخافض الرافع 
یرفع مشاھدتھ عن المحسوسات والمتخیلات و إرادتھ                    أعداءه بالإبعاد. ومن 

من ذمیم  الشھوات فقد رفعھ إلى أفق الملائكة المقربین، ومن قصر مشاھدتھ على 
لا الله        إھذا إلى أسفل السافلین، ولا یفعلالمحسوسات وھمتھ على الشھوات فقد خفضھ 

.تعالى فھو الخافض الرافع

ویسلبھ ممن یشاء.ھو الذى یؤتى الملك من یشاء :المذل-المعز

، یسمع حمد الحامدین فیجازیھم ودعاء دراكة مسموع و إن خفىإالذى لا یعزب عنھو:السمیع       
.ستجیبالداعین فی

.وإبصاره منزه عن إبِصار خَلقةیشاھد ویرى حتى لا یعزب عنھ ما تحت الثرى.ھو الذى البصیر          : 

م والقاضى المُسَ :الحَكَم  وبیده التدبیر ب لقضائھ. قِّ عَ ولا مُ كمھحُ لَّم الذى لا راد لِ ھوالحَكَم المُحَكَّ
ضاء والقدر.والق

لظلم. لوھو الذى یصدر عنھ فعل العدل المضاد :العدل

الذى یعلم دقائق المصالح وغوامضھا وما دق منھا ومالطف ثم یسلك فى إیصالھا الى ھو :اللطیف      
ستحقھا سبیل الرفق. رفق فى الفعل ولطف فى العمل.م                   

ن ولا كُ سْ یعلم الخبایا الباطنة فلا یجرى فى ملكھ وملكوتھ شئ ولا تتحرك ذرة ولا تَ الذى ھو:الخبیر 
.مھلَ عْ ویَ ن إلاّ ئِ مَ طْ ولا یَ سٌ فَ یضطرب نَ 

  لىولا یحملھ عالذى لا یستفزه غضب لمعصیة العصاة ومخالفة المخالفین ولا یعتریھ غیظ ھو:یم    لالح
.الإقتدارالمسارعة إلى الإنتقام مع كامل

یحیط وھو،العظیم المطلق الذى جاوز جمیع حدود العقول حتى لم تتصور الإحاطة بكنھھھو:العظیم    
.بكنھ حقیقتھ ویقصر عنھ العقلالعقول

یحتاجون الى كل أنواع  الرزق لإستمرار وجودھم. والرزق ظاھر وباطن، الظاھر رزق الأبدان والباطن رزق القلوب والأرواح والعقول.  الذین كل الخلائق 
4
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ار المغفرة.، أما الغفار مبالغة تفید تكرن كمالھ وشمولیتھ ھو تام الغفرا:الغفور    

نعیما فى الآخرة فى أیام معدودةیعطى بالعمل ویجازى بیسیر الطاعات كثیر الدرجات، ھو الذى الشكور     :
.غیر محدود. فھو الشكور المطلق

ى الرتب لِ عْ ق رتبتھ ومقامھ ومكانتھ سبحانھ، وھو الذى یُ ھو الذى لا رتبة ولا مقام ولا مكانة  فو:العلى
والمقامات والمكانات لخلقة.

ھو الكبیر ذو الكبریاء كامل الوجود الدائم الأزلى،  الذى یصدر عنھ وجود كل موجود. وھو أكبر الكبیر       : 
من كل شئ.

، وھو الذى یصون بلا كلل ولا مللحْدَه إدامة وصیانة وجود كل الموجوداتھو الذى بیده وَ :الحفیظ
حفظا تاما كاملاالمتعادیات والمتضادات بعضھا عن بعض.

ھو الذى لھ تمام القدرة مع تمام العلم معا  "وكان الله على كل شئ مقیتا" اى مطلعا على كل شئ :المقیت  
قادرا علیھ. 

فھو وحده كاف لكل شئ.ھو الكافى وھو الذى من كان لھ كان حسبھ، فھو حسیب كل أحد وكافیھ:الحسیب 

. وھو لمة والغنى والتقدیس والعِ درلك والقُ مال والكمال مجتمعة كالمُ ھو الجامع لصفات الج:الجلیل
فى نفوس العارفین و المحبین. رهدْ قَ لَّ الذى جَ 

ولا یبالى كم أعطى ولمن أعطى، ولا وإذا أعطى زاد على منتھى الرجاء،ى،ھو الذى إذا وعد وفَّ :الكریم  
والإنعام كثیر العطاء، وھو یعطى ما یشاء لمن یشاء ھو كامل الإحسانفیضیع من لاذ بھ والتجأ، 

یشاء بغیر سؤال.وكیف

یرى أحوالھم ویعلم أقوالھم. وھو ھو الذى یراقب العباد ویحصى أعمالھم ولا یغیب عنھ شئ. فھوالرقیب    : 
.جامع لصفات العلم والحفظ

بل النداءویكفى ضرورة المضطرین، بل ینعم قھو الذى یسعف السائلین، ویجیب دعاء الداعین،المجیب     : 
ویتفضل بفضلھ قبل الدعاء.

ھو وسع بعلمة جمیع المعلومات ووسع بإحسانھ ونعمھ كل شئ.  الواسع      :

.ذو الحكمة المطلقة، یضع الأشیاء فى مواضعھا، متقن فى تدبیره، لطیف فى تقدیره:الحكیم     

.یھم بإحسانھ وإكرامھھو الذى یحب الخیر لجمیع خلقھ فیتنعم علالودود      : 

بره جمیل وعطاؤه اؤه، فھو البالغ الغایة فى المجد والشرف التام، فھو جمیل أفعالھ، جزیل عطالمجید      : 
جزیل.

ل ما فى الصدور.صِّ حَ ھو الذى یحى الخلق یوم النشور ویبعث من فى القبور ویُ الباعث     :

، وھو یشھد على الخلق یوم لماً یشاھد كل ما یكون ویجرى فى عالم الشھادة ویحیط بھ عِ ھو الذى الشھید      : 
القیامة بما علم وشاھد منھم.

حق الحق بكلماتھ، وھو الحقیق بالعبادة، ھیتھ، وھو الذى یُ لإقَقُ حَ تَ الموجود حقیقة، المُ ھو الحق       : 
منھ وإلیھ.  ، والكلُ وأبداً وجوده أزلاً قُ قَ حَ تَ المُ 
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المتصرف فیھا كما الذى قلوب العباد متوكلة علیھ،ھو الموكول إلیھ أمور العباد ومصالحھم،الوكیل      : 
فھو الكافى لكل من توكل علیھ.یشاء. 

كل القوى أمام قوتھ.تام القوة وبالغ القدرة. تتصاغر ھو الذىالقوى      :

لى معین أو عضد.إالذى ھو شدید القوة، قادر على كل شئ بغیر حاجة المتین      : 

.الناصر، یقمع أعداءه وینصر أولیاءهالودودھو المحبالولى      :

، وبحمد عباده لھ.  ھو مستوجب الحمد ومستحقھ، ھو حمید بحمده نفسھ أزلاً الحمید     :

دھا یوم القیامة.عُ ھو العالم بدقائق الأمور، الذى یحصى الأعمال، ویَ المحصى  :

ھو الموجد كل شئ من العدم، وھو الذى یعید الخلق بعد الموت إلى الحیاة الآخرة.، المعید:المبدئ

، خالق الموت.وواھبھاخالق الحیاةالمحى، الممیت:

، ولا یلحق بقاءه فناء، لیس لحیاتھ زوال، ة لھ البقاء المطلق، لم یسبق وجوده عدمھو دائم الحیا:الحى        
والذى لایموت. وھو مصدر حیاة كل ما لھ حیاة.

ھو القائم بتدبیر أمر خلقھ.:القیوم       

د منھ فى صفات الإلھیة وكمالھا فھو ه شئ مما لابد لھ منھ، وكل مالا بالذى لا یعوزالغنىوھو:الواجد      
�ϪΑϠρϳ�Ύϣ�ϝϛ�ΩΟϳ�ϯ Ϋϟ΍ϭϫϭ��Ϳ�ΩϭΟϭϣ

غنى.وھو المُ :الماجد       

ھو الفرد المتفرد فى ذاتھ وصفاتھ وأفعالھ، ھو واحد فى ذاتھ لا یتجزأ ولا یتناھى، لا یشبھھ :الواحد     
أفعالھ لا شریك لھ. فى حدٌ أشئ، 

إلیھ فى جمیع الحوائج.(یُلْجَأ)دصمَ ھو الذى یُ :الصمد      

فھو صاحب القدرة العظیمة على خلقھ القادر ذو القدرة الذى یفعل ما یشاء، المقتدر أكثر مبالغةدر: تالقادر، المق
.والتمكنوھو المتناھى فى الإقتدار

ب وھو الذى یُبعِد، ھو الذى قدم أنبیاءه وأولیاءه بتقریبھم وھدایتھم، وھو الذى :المقدم، المؤخر ھو الذى یُقَرِّ
رأعداءه بإبعادھم وضرب الحجاب بینھ وبینھم.أخَّ 

الباقى بعد فناء خلقھ كلھ.ھو الذى لم یسبقھ فى الوجود شئ، وھو الآخر الأول الآخر  : 

دراك العقول بالإستدلال، الباطن عن إدراك الحواس والخیال.ھو الظاھر لإباطن:الظاھر  ال

فعلھ ملیح.لحسن على السائلین بحسن العطاء، كھو الذى منھ كل بر وإحسان، یُ ر           :البَ 

.سباب التوبة لعباده مرة بعد مرة، ھو الذى یقبل التوبھ من عبادهأھو الذى ییسر التواب        :

ل بالجناة ویشدد العقاب على الطغاة، ذلك بعد الإعذار كِّ نَ ھو الذى یقصم ظھور العتاة، ویُ المنتقم        : 
والإمھال.والإنذار
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ولا یمحو، أما العفواصى، ولیس مثل الغفور یستر ویعفوھو الذى یمحو السیئات ویتجاوز عن المعالعفو     : 
ھو الذى یمحو السیئة.

ھو شدید العطف والرحمة. :فوالرؤ

ھ فى مملكتھ كیف یشاء وكما یشاء، مالك كل الموجودات.مشیئتَ ذُ نفِ ھو الذى یُ :مالك الملك

الفائض وصاحب الإكرام وحده، والعز والقوةصاحب الجلالة أى صاحب الشرف والمجد ذو الجلال والإكرام: 
خلقھ.جمیع على                

ھو المدبر لأمور الخلق والمتولیھا والقائم علیھا بالإبقاء والإدامة.:الوالى    

بمعنى العلى مع المبالغة.:المتعال  

الذى ینتصف للمظلوم من الظالم وھو الغایة فى العدل والإنصاف الذى لایقدر علیھ إلا الله. ھوالمقسط    :

متماثلات والمتباینات والمتضادات، ھو جامع الخلق الكثیر من الإنس على ظھر للھو الجامع :   امع  الج
والأرض لسماوات والكواكب والھواء الأرض ویجمعھم یوم القیامة. وھو الجامع بین ا

لعصب والعرق والعضلة والمخ والبشرة، فھذا جمع بین العظم واوالحیوان والنبات، وھو الجامع
المتباینات. وھو جامع المتضادات كجمعھ بین الحرارة والبرودة والرطوبة والیبوسة.

ق لھ فى ذاتھ ولا صفات ذاتھ لا یحتاج إلى شئ وھو المستغنى عن كل من سواه، لُّ عَ ھو الذى لا تَ الغنى المغنى: 
والمفتقر إلیھ كل ما عداه. والمغنى المعطى الغنى لعباده.

، ھو المانع البلاء عمن یشاء. ھو المانع ما یشاء عمن یشاء.ھو المانع العطاء عمن یشاءالمانع     : 

ر لأسباب الضر خِّ سَ ر لمن أراد، یفقر ویمرض على مقتضى حكمتھ. ھووحده المُ ھو المقدر الضُّ الضار     : 
ر الضر لمصلحة كبرى.دِّ قَ بلاء أو ابتلاء. وھو الحكیم فى فعلھ، الرحیم فى حكمھ، یُ 

والجاه ھوالذى یصدر منھ الخیر والنفع فى الدنیا والدین. فھو وحده مانح الصحة والغنى والسعادةالنافع     : 
دایة والتقوى.والھِ 

جھ من ظلمة العدم إلى نور الوجود،ر لغیره بإخراظھِ فسھ بوجوده الذى لایقبل العدم، المُ الظاھر فى نالنور     : 
الأشیاء كلھا.وجوده نور فائض علىف            

لى طاعتھ.  عفوس نھو الذى یھدى القلوب إلى معرفتھ، والالھادى    :

وھو موجد الأشیاء بغیر مثال لا فى أفعالھ.ھو الذى لا عھد لمثلھ لا فى ذاتھ، ولا فى صفاتھ والبدیع     : 
سابق، ھو الذى أبدع الخلق والكون من غیر مثال سابق.

ھو الدائم الوجود، لا بداءة لوجوده، ولا یلحقھ الفناء والعدم.الباقى     :

وارثین.ھو الباقى بعد فناء الخلق، وھویرث الأرض ومن علیھا وھو خیر الالوارث    : 

ھو الذى جمیع أفعالھ موافقة لوجھ الرشاد والحق، ھو المستقیم تدبیره، والمصیب فى أفعالھ.الرشید    : 

مور بقدر معلوم ل الأنزِ ھو الذى لا تحملھ العجلة على المسارعة إلى الفعل قبل أوانھ  فھو یُ الصبور   : 
أن یكون. ل شئ فى أوانھ على الوجھ الذى یجبویجریھا على سنن محددة. یودع ك

.ھو ملھم الصبر لجمیع خلقھ
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عن الأشیاء التى تجدھا مفیدة لك فى ھذا الموضوعكملاحظاتالفراغ لتدوینستعمل ھذاا
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