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مقدمة

يعد أمـــر الزواج من أهم وأخطر الأمور الشـــرعية؛ وذلـــك لخطورة ما 
يترتـــب عليـــه من آثار علـــى كلا الطرفين، الزوج والزوجـــة، وعلى جميع 
المحيطيـــن بهـــم، وعلـــى المجتمـــع مـــن بعد ذلـــك، وكذلـــك خطورته 
تظهـــر فـــي أن الـــزواج هـــو الرافد الشـــرعي الوحيـــد لإخـــراج جيل من 
الأبنـــاء الذيـــن يكونـــون امتـــدادا للأجيـــال الســـابقة فيما بعـــد، ولعل 
خبـــرة جمعيـــات التنمية الأســـرية علـــى مـــدار الســـنوات الماضية من 
العمـــل فـــي المجـــال الاجتماعـــي كفيـــل بجعلها قـــادرة علـــى القيام 
بمهـــام الإرشـــاد والتمكيـــن والبحـــوث الأســـرية، وتؤهلهـــا للوقـــوف 
على أهم أســـباب تقوية الروابط الأســـرية وأهم أســـباب انفصامها، 
وكذلـــك الوقـــوف علـــى أســـباب ودوافـــع ما ابتلـــي بـــه المجتمع من 
كثـــرة وقـــوع الطـــلاق بين طبقة الشـــباب لأســـباب راجعة فـــي أغلبها 
إلـــى قلـــة المعرفة وعـــدم التأهيـــل المناســـب، وما ترتـــب على ذلك 
مـــن تزايـــد حالات الطلاق بشـــكل يهدد اســـتقرار الأســـر، وذلك نتيجة 
لانتشـــار الأفـــكار والمفاهيـــم المغلوطة والمنحرفة المفســـدة للزواج 
والأســـرة؛ خاصـــة مع انتشـــار أفـــكار غير جيـــدة عبر وســـائل التواصل، 
والتنميـــة  البشـــرية  المـــوارد  وزارة  لمـــا ســـبق استشـــعرت  ونســـبةً 
الاجتماعيـــة وجمعيـــات التنميـــة الأســـرية خطورة الأمر وقصدت ســـد 
الحاجة المجتمعية عبر التدريب بمنصة إلكترونية تســـهم في الإرشـــاد 
والتأهيـــل المناســـب للشـــباب المقبـــل على الـــزواج تحقيقـــا لمقصد 
مهـــم مـــن مقاصـــد الشـــرع الشـــريف وهـــو بنـــاء الأســـرة التـــي هي 

أســـاس المجتمـــع علـــى قدر مـــن الوعي الصحيـــح والعلـــم الرصين.
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ما هي المتغيرات المحيطة بالأسرة خلال الخمس سنوات الأولى من الزواج؟

الاستعداد الزواجي

محاور برنامج الاستعداد الزواجي: 

العلاقة الأسرية

التخطيط الأسري

القدرة

الوعي

الفرصة

تـــم الاعتمـــاد علـــى نتائج دراســـة احتياجات الأســـرة فـــي تحديـــد المتغيـــرات المحيطة بالأســـرة، حيث 
هنـــاك ثلاثـــة محـــاور لها علاقة بالأســـر الناشـــئة، وهي:

60 % من المقبلين على الزواج أفادوا بأنهم سريعو الانفعال.  
32 % لم يطلعوا على أي مواد تثقيفية عن الزواج.  

بناء المعارف والمهارات لزيادة قدرة الفرد. 	
مثال : دورات تدريبية، توجيه شخصي

توعية الفرد وزيادة حافزيته. 	
مثال : حملات توعوية، إبراز نماذج ناجحة، برامج إعلامية 

توفير الفرصة الاجتماعية والمكانية للفرد. 	
مثال : ملتقيات اجتماعية، منصات تواصل، توفير خدمات وتسهيل الوصول لها

% 54

% 40

متبادلـــوا الحـــوار والنقـــاش الهـــادئ أربـــع مـــرات أو أقل خلال 
الســـت شـــهور الماضية. 

اضطـــروا للاســـتلاف مـــرة واحـــدة على الأقـــل لدفـــع فواتير 
لمنزل.  ا

01

02

03

الاستعداد  حقيبة  بناء  حول  عامة  موجهات 
الزواجي للمقبلين والمقبلات على الــــزواج.
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محاور بناء القدرة: 

http://almawaddahifimap.com/methodology.html

وهـــي مجموعـــة المعـــارف والاتجاهات والكفـــاءات التي تمكن الفـــرد من التعامل بصـــورة ملائمة 
فـــي المواقـــف الاجتماعية التي يتعـــرض لها، وتجنب الســـلوكيات غير المقبولـــة مجتمعيا.

هـــي الصفـــات والأفعـــال التـــي يفضلها أو يرغـــب فيها النـــاس في ثقافـــة معينـــة، وتتخذ صفة 
العموميـــة بالنســـبة لجميـــع الأفـــراد حين تصبح مـــن موجهـــات الســـلوك أو أهدافا له.

الاســـتقلالية هي القدرة على اتخاذ القرارات الشـــخصية دون الحاجة لدعم أو مســـاعدة من الآخرين 
-غيـــر النصيحـــة - ثـــم يكون لك القدرة على اختيار الأنســـب. فـــي حين أن النمو الذاتـــي هو التطور 

المطـــرد والمســـتمر لإمكانات الفرد وطمـــوح الفرد في أن يصبح أفضـــل مما هو عليه الآن.
http://almawaddahifimap.com/case_1.html

01

02

03

03

تم دراسة عدة مقاييس عالمية وإقليمية ومحلية لاستقرار الأسرة الناشئة:

المهارات الاجتماعية: 

التوجهات والقيم :

الاستقلال والنمو الذاتي :



الوحدة 
الأولى

مراحل تكوين

الأسرة
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أولًا: الخِطبة

1( تعريف الخِطبة:
الخِطبـــة في اللغة بكســـر الخاء طلـــب الرجل المرأة للتـــزوج منها، يقال خطب المـــرأة إلى قومها 
إذا طلـــب الـــزواج منهـــا، واختطب القوم الرجـــل إذا دعوه إلـــى تزويج صاحبتهم. )مختـــار الصحاح، 

خطب(. مادة 

2( مدة الخِطبة:
 فتـــرة الخطبـــة لا تُحـــدد بزمن معين ولا تقيد بوقـــت محدد؛ بل هي متروكـــة للخاطبين لتحديدها 
واختيـــار وقـــت العقـــد بعدهـــا، كما أنه ليـــس للخطبة مـــدة محددة لطولهـــا أو قصرهـــا، حيث إن 
الخطبـــة مقدمـــة للـــزواج يتفق فيهـــا الطرفان علـــى أمور الـــزواج، ولا تأخـــذ هذه الخطبـــة أحكام 
الـــزواج مـــن جواز الخلوة وكشـــف العـــورة والجمـــاع وطاعة الزوجـــة لزوجها وحرمة تـــزوج المتزوجة 
بغيـــر زوجهـــا ووجوب النفقة والســـكنى وغير ذلك ممـــا يترتب على العقد، ولذلـــك فتحديد مدة 

الخطبـــة راجع إلـــى الاتفاق بين أهـــل الخاطب وأهـــل المخطوبة. 

3( مراحل الخِطبة:

01

البحث 
والاختيار

الرؤية 
الاستخارةالاستشارةوالتفكير

 )الذوادي، 2014(

د الــــــرَّ

02030405
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البحث والاختيار

الرؤية والتفكير

تبدأ هذه المرحلة 
« برغبة الشاب أو الفتاة في الزواج 

« فيبدأ الشاب أو الفتاة عملية البحث عن شريكة حياته.

الشـــاب عـــادةً يبدأ بنفســـه البحث، أو يلجـــأ إلى والدته أو أخواتـــه أو معارفـــه أو الخاطبة لتبحث 
لـــه عـــن الفتاة المناســـبة، وعندما يقـــع اختياره على فتـــاة معينة، يبدأ بطلـــب رؤيتها.

الفتـــاة فـــي الغالـــب تنتظـــر قـــدوم الشـــاب المناســـب لهـــا، علـــى عكس مـــا كان يحـــدث في 
الماضـــي، حيـــث يُبـــادر الأب إلـــى البحـــث عـــن الشـــاب المناســـب لابنته.

معيار الاختيار الذي له الأفضلية: 
وازن الإســـلام عند اختيار شـــريك الحيـــاة بين معيار الديـــن والخُلُق، وبين معايير النســـب والمال 
ها جميعًـــا. لكنه نصـــحَ بإعطاء  والجمـــال؛ فلـــم يُهمـــل معايير النســـب والمـــال والجمال، بـــل أقرَّ

معيـــار الدين والخُلُـــق الأفضلية.

هـــي بدايـــة التعارف بين الشـــاب والفتاة. إذ إنه في هـــذه المرحلة يتمكن الخاطـــب والمخطوبة 
مـــن رؤيـــة بعضهمـــا بعضًا، وتقييـــم الطرف الآخر مـــن ناحية المظهـــر العام، وأســـلوب الكلام، 

التفكير. وطريقة 
1( الخاطب: 

شروطه:
1. مسلم.

2. قادر على تحمل تكاليف الزواج.
3. الكفاءة في الدين والثقافة والسن والمستويين العلمي والمادي.

الرؤية:
أبـــاح الإســـلام للخاطـــب أن يرى مخطوبتـــه من غير الخلـــوة بها، لأنهـــا لا تزال أجنبيـــة عنه، ولأن 
الخطبـــة وعـــدٌ بالـــزواج وليس عقد قـــران. عن المغيرة بن شـــعبة رضي الله عنه أنـــه خطب امرأة، 

فقـــال النبـــي صلى الله عليه وسلم : "اُنظُـــر إليها، فإنه أحـــرَى أن يُؤْدَمَ بينكمـــا" أخرجه الترمذي.
أحرى أن يؤدم بينكما: أولى أن يُؤلف بينكما، وتدوم المودة.

01

02
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لمس المخطوبة:
مة على الخاطب. لا يجوز لمس المخطوبة لأنها لا تزال محرَّ

حدود الرؤية:
يجوز النظر إلى الأعضاء الظاهرة للمخطوبة )الوجه والكفين(. 	
ن للخاطب هيئتها، فلا يندم على الزواج منها. 	 يجوز تكرار النظر إلى المخطوبة حتى يتبيَّ
يجوز النظر إلى صورة المخطوبة، لكنها لا تعكس الهيئة الحقيقية بدقة. 	

الحديث:
يجوز الجلوس والحديث والاستماع إلى المخطوبة بشرط عدم الخلوة بها. 	
الحديـــث مـــع المخطوبـــة فـــي الهاتـــف أو الإنترنـــت أو أي وســـيلة اتصـــال أخـــرى جائز، مـــا دامت  	

النيـــة ســـليمة والقصـــد الزواج، بشـــرط الالتـــزام بالضوابط الشـــرعية؛ كالبُعد عن الألفاظ الســـيئة 
للحياء.   والخادشـــة 

2( المخطوبة:
شروطها:

1. أن تكون مسلمة أو كتابية )مسيحية أو يهودية(.
2. ألا تكون متزوجة.

3. ألا تكون مخطوبة، وتمت الموافقة على الخاطب الأول.
ة لطلاق رجعي. 4. ألا تكون في العدَّ

ة لوفاة زوجها أو لطلاق بائن )3 طلقات(، ويجوز التلميح بالخطبة. 5. ألا تكون في العدَّ
6. الكفاءة في الدين والثقافة والسن والمستويين العلمي والمادي. 

الرؤية:
يُستحب للمخطوبة أن تنظر إلى الخاطب، لأنه أدعى لدوام الألفة والمودة بينهما.

الحديث:
يجوز الجلوس والحديث والاستماع إلى الخاطب. 	
الحديـــث مـــع الخاطب في الهاتف أو الإنترنت أو أي وســـيلة اتصال أخرى جائز، ما دامت النية ســـليمة  	

والقصد الزواج، بشـــرط الالتزام بالضوابط الشـــرعية؛ كالبُعد عن الألفاظ السيئة والخادشة للحياء.

التزين:
يجوز أن تتزين المخطوبة بالْحُلي والثياب الجميلة أثناء رؤية الخاطب لها. 
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3( تقييم المعايير الخمسة:
فـــي هـــذه المرحلـــة، يمكـــن للخطيبين ســـؤال الأســـئلة التاليـــة للتعـــرف إلـــى بعضهما بعضًـــا أكثر، 
ولتقريـــب الصـــورة الخياليـــة والحالمة عن شـــريك الحيـــاة إلى الواقـــع الفعلي، وذلـــك بالحصول على 
معلومـــات تســـهم في تقييـــم المعايير الخمســـة لاختيار شـــريك الحياة بصـــورة صحيحـــة، والتأكد من 

نســـبة تحققهـــا في الطـــرف الآخر.

الهـــدف قياس الطموح المســـتقبلي على عدة مســـتويات، مثلًا مســـتوى الدراســـة، العمل، الدين، 
 ... إلخ  العائلة، 

كلما كانت الرؤية واضحة للطرفين، قلَّ الخلاف بينهما مستقبلًا

يكشـــف هـــذا الســـؤال عـــدة أبعـــاد لشـــخصيتَي الخاطـــب والمخطوبـــة، فتتضـــح الدوافع النفســـية 
والأخلاقية المشـــجعة علـــى اتخاذ قرار الزواج، ويُقـــاس مدى النضج العقلي لفكـــرة الارتباط، وتكوين 

مســـؤوليتها.  وتحمل  أسرة، 
بعض الأجوبة لهذا السؤال قد تكون: الاستقرار، العفة، التعاون، الأبناء، الجنس، إلخ. 

التشـــابه فـــي الصفات مدعاة للإقبـــال على الزواج، لكـــن الاختلاف –وليس التصـــادم- في الصفات 
والطبـــاع مدعاة للاســـتمرار في الزواج؛ لأن الاختـــلاف يؤدي إلى التكامـــل بين الزوجين.

الاتفـــاق يُســـهم في التخطيـــط للحياة بصـــورة صحيحة بين الزوجيـــن، ويمنع التدخلات مـــن الأهل أو 
غيرهم في هـــذا الموضوع.

يجب ذكر الأمراض التي تؤثر في استقرار الحياة الزوجية، وإخفاؤها يعتبر من الغش في العقد.

1.ما طموحكَ/طموحكِ المستقبلي.

2. ما تصوركَ/تصوركِ لمفهوم الزواج.

3. ما الصفات التي تحب/تحبين رؤيتها في شريك/ة حياتك.

4. هل من الضروري إنجاب في أول سنة من الزواج.

5. هل تعاني/تعانين مشاكل أو عيوبًا صحية.

المعيار : العقلي

المعيار: العاطفي + الديني + العقلي

المعيار: العاطفي + العقلي

المعيار: العقلي

المعيار: الجسدي
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التعـــرف على الطباع الشـــخصية للطرفيـــن، والتعرف على نوعيـــة الأصدقاء لأنهم انعـــكاس لطبيعة 
الشخص.

الهدف قياس مساحة القيم في حياة الخاطب أو المخطوبة.

معرفـــة الميول ســـواء العلمية أو الثقافية أو الترفيهية. وكذلك معرفـــة كيفية إدارة الوقت والتخطيط 
للحياة.

البحث عن القيم المحركة للسلوك.

ل الأهل في الحياة الزوجيـــة، وتحديد معيار  مـــن الضـــروري الاتفاق علـــى مبادئ التعامل بها أثنـــاء تدخُّ
وحدوده. التدخل  هذا 

الأفضـــل أن تُســـأل الأســـئلة الســـابقة فـــي ســـياق الحوار بيـــن الخطيبين وليســـت 
كالاســـتبيان أو الاســـتجواب.

6. هل أنتَ/أنتِ شخص اجتماعي؟ ومن هم أصدقاؤك

7. كيف هي علاقتكَ/علاقتكِ بوالديك وأفراد أسرتك

8. بماذا تقضي/تقضين وقت فراغك

9. هل لكَ/لكِ نشاط خيري أو تطوعي

10. ما رأيكَ/رأيكِ لو تدخلت والدتي أو والدتك في حياتنا الشخصية

المعيار: العقلي

المعيار: الديني

المعيار: العقلي + الاجتماعي

المعيار: الديني

المعيار: العقلي

ملاحظة: 
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 إرسال مَنْ يشاهد المخطوبة :
يمكـــن للخاطب أن يرســـل امرأة مـــن أهله أو من يثق بها من النســـاء لتشـــاهد المخطوبة، كي تصف 

له ما لم يســـتطع مشـــاهدته من هيئتها.

تكرار الزيارة :
إذا اختلطـــت المشـــاعر، وارتبـــك الفكر، ولـــم تعد الزيارة الأولـــى كافية لأن يصل الخاطـــب والمخطوبة 
إلـــى قرار بشـــأن الطرف الآخـــر، يمكن لكليهما طلـــب تكرار الزيارة أكثـــر من مرة. وذلـــك ليتأكد كلاهما 

مـــن حقيقة مشـــاعره تجاه الآخـــر، ومدى انطبـــاق المعايير التي وضعها لشـــريك حياته. 

بعـــد الرؤيـــة، يحتـــاج الخاطـــب والمخطوبة إلـــى جمع المعلومـــات والســـؤال أكثر، حتى تتكـــون صورة 
واضحـــة عـــن الطـــرف الآخـــر، مما يســـاعد علـــى اتخـــاذ القـــرار الصحيـــح؛ كالبحـــث عن ســـمعة الأهل، 

بـــاع الشـــخصية، وغيرها. والعلاقـــة بالوالديـــن، والعلاقـــات فـــي العمـــل وخارج العمـــل، والطِّ

ح بمـــا فـــي الخاطـــب أو المخطوبة من مســـاوئ وعيوب،  أمـــا مـــن تُطلب استشـــارته فعليـــه أن يُصرِّ
مـــة؛ لأن القصد منه  ســـواءً أكانت شـــرعية أم عُرفيـــة. التصريح بالعيوب هنا لا يُعتبـــر من الغيبة المحرَّ

صـــح والتوجيه. النُّ

إذا شـــرح الله صدرَي الشـــاب والفتاة للخطبة، يُســـتحب أن يســـتخير كلٌّ منهما الله قبل إتمام الزواج، 
وذلـــك لتفويض الأمر إلـــى الله تعالى وإتمـــام التوكل عليه.

هَ يَخِرْ لَك.  يْءِ. يُقَالُ: اسْتَخِرْ اللَّ الاسْتِخَارَةُ لُغَةً: طَلَبُ الْخِيَرَةِ فِي الشَّ

لاةِ،  ـــهِ وَالَأوْلَى، بِالصَّ ةِ لِمَا هُوَ الْمُخْتَـــارُ عِنْدَ اللَّ وَاصْطِــــــــلاحًا: طَلَـــبُ الاخْتِيَـــارِ. أَيْ طَلَبُ صَـــرْفِ الْهِمَّ
عَـــاءِ الْوَارِدِ فِي الاسْـــتِخَارَةِ. أَوْ الدُّ

مُنَا الاسْـــتِخَارَةَ فِي الُأمُورِ  ـــهِ صلى الله عليه وســـلم يُعَلِّ عَـــنْ جَابِـــرٍ رضي الله عنه قَالَ: كَانَ رَسُـــولُ اللَّ
ـــورَةَ مِنْ الْقُـــرْآنِ يَقُولُ: إذَا هَمَّ أَحَدُكُـــمْ بِالَأمْرِ فَلْيَرْكَـــعْ رَكْعَتَيْنِ مِنْ غَيْـــرِ الْفَرِيضَةِ  مُنَا السُّ هَـــا كَمَـــا يُعَلِّ كُلِّ

لِيَقُلْ: ثُمَّ 

الاستشارة

الاستخارة

03
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كَ تَقْدِرُ  ـــي أَسْـــتَخِيرُكَ بِعِلْمِكَ، وَأَسْـــتَقْدِرُكَ بِقُدْرَتِكَ، وَأَسْـــأَلُكَ مِـــنْ فَضْلِكَ الْعَظِيـــمِ فَإِنَّ هُـــمَّ إنِّ "اللَّ
هُمَّ إنْ كُنْـــتَ تَعْلَمُ أَنَّ هَذَا الَأمْرَ )هنا تســـمي  وَلا أَقْـــدِرُ، وَتَعْلَـــمُ وَلا أَعْلَـــمُ، وَأَنْتَ عَلامُ الْغُيُـــوبِ، اللَّ
حاجتـــك( خَيْـــرٌ لِـــي فِي دِينِـــي وَمَعَاشِـــي وَعَاقِبَـــةِ أَمْرِي أَوْ قَـــالَ: عَاجِـــلِ أَمْـــرِي وَآجِلِهِ، فَاقْـــدُرْهُ لِي 
هُمَّ وَإِنْ كُنْـــتَ تَعْلَمُ أَنَّ هَذَا الَأمْرَ )هنا تســـمي حاجتك( شَـــرٌّ لِي  ـــرْهُ لِـــي ثُـــمَّ بَارِكْ لِي فِيـــهِ، اللَّ وَيَسِّ
ـــي وَاصْرِفْنِي عَنْهُ  فِـــي دِينِـــي وَمَعَاشِـــي وَعَاقِبَـــةِ أَمْـــرِي أَوْ قَالَ: عَاجِـــلِ أَمْرِي وَآجِلِـــهِ، فَاصْرِفْـــهُ عَنِّ

نِي بِهِ".  ي حَاجَتَهُ" وَفِـــي رواية "ثُـــمَّ رَضِّ وَاقْـــدُرْ لِـــي الْخَيْـــرَ حَيْـــثُ كَانَ ثُمَّ ارْضِنِـــي بِهِ. وَيُسَـــمِّ
)رَوَاهُ الْبُخَارِيُّ )1166(.

د الـــــرَّ
05

الرد يجب أن يكون من كلا الطرفين إما بالموافقة وإما بالرفض.

1.الموافقة: 
تكتمـــل الخطبـــة بموافقـــة الخاطـــب والمخطوبـــة علـــى الارتبـــاط ببعضهمـــا بعضًـــا، ويتم 

الاتفـــاق علـــى تاريخ محـــدد لكتابـــة عقد الـــزواج.

2.الرفض:
ح ســـبب   إذا لـــم يُعجَـــب الخاطـــب بالفتـــاة التي رآهـــا، فعليه أن يقـــول: لا أريدها، ولا يوضِّ
الرفـــض؛ لأن فيـــه إيـــذاء للمشـــاعر. وينطبـــق هذا الـــكلام علـــى المخطوبة إذا لـــم يُعجبها 

الخاطب.

3.عند التراجع عن الخطبة:
 لا يحـــق للخاطـــب أخـــذ شـــيء من الهدايـــا التي أعطاهـــا لخطيبتـــه، ولا أن يُطالـــب بها. بل 
يلزمـــه تعويـــض الضـــرر الذي ألحقه بهـــا، )مثلًا لو طلـــب إليها أن تترك وظيفتهـــا(. كذلك لا 
يحـــق للمخطوبة أخذ شـــيء من الهدايا التـــي أعطاها إياها خطيبها، وعليهـــا رد كل ما أخذته 
منـــه. ويلزمهـــا تعويض الضـــرر الذي ألحقته بـــه، )مثلًا لو طلبـــت تأثيث المنزل ثـــم تراجعت(.
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ثانيًا: عقد القِران والزواج:

1( تعريف النكاح:
النكاح في اللغة: 	

 الضم والجمع ويراد به عقد الزواج، يقال نكح فلانٌ امرأةً، ينكحها نكاحا.

النكاح شرعا:  	
عقد يتضمن إباحة وطء بلفظ إنكاح أو تزويج أو ترجمته 

حكم الزواج:  	
يختلـــف حكمـــه باختلاف حال الشـــخص؛ لذا فإن بعض العلمـــاء ذكر أنه تعتريه الأحـــكام التكليفية 

الخمســـة وهي، الوجوب والندب والتحريـــم والكراهة والإباحة.

2( أركان النكاح وعقد القران:
لغة: 	

 ركن الشيء - جانبه الأقوى -

في الاصطلاح: 	
 ركن الشيء ما لا وجود لذلك الشيء إلا به كالقيام والركوع والسجود للصلاة 

أركان الزواج ثلاثة: 	
الأول : الزوجان: وجود الزوجين الخاليَيْن من الموانع.

الثاني: حصول الإيجاب.
الثالث: حصول القبول.

3( شروط النكاح:
الـــزواج مـــن أغلـــظ المواثيق وأكرمها عنـــد الله تعالى لأنه عقد متعلق بذات الإنســـان ونســـبه، 
ولهـــذا العقد شـــروط كســـائر العقـــود الصحيحـــة، قوله تعالـــى: )وكيـــف تأخذونه وقـــد أفضى 

بعضكـــم إلـــى بعض وأخـــذن منكم ميثاقـــا غليظا(
والهدف من هذه الشـــروط هو حماية الأســـرة التي ســـيتم إنشـــاؤها من الاختـــلاف والتصدع 

والتفكك. والتفرق 
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4( شروط عقد القران:
3. يعقد على المرأة وليها 2. رضا الزوجين   1. تعيين الزوجين 

4. الشهادة على عقد النكاح

5( موافقة الولي:
الحكمة من اشتراط الولي:

أنه يكون أكثر خبرة منها بالرجال لاختلاطه بالناس ومعرفته بأحوالهم.	 
أن زوج المـــرأة ســـيصبح عضـــوا في أســـرتها ومـــن غير اللائـــق أن ينضم إلى الأســـرة عضو 	 

يكون رب الأســـرة غيـــر راض عنه.
أن فيه إكراما للمرأة وإبعادا لها عن خدش حيائها عندما تتولى مباشرة تزويج نفسها.	 

6( مفهوم عضل الولي:
العضل في اللغة:  	

يأتي بمعنى المنع والحبس عن الشيء يقال عضل المرأة عن الزوج منعها وحبسها عنه.

واصطلاحا:  	
منع المرأة من التزويج بكفئها إذا طلبت ذلك ورغب كل واحد منهما في صاحبه.

والعضـــل ظلـــم وإضـــرار بالمـــرأة فـــي منعها حقهـــا في التزويـــج بمن ترضـــاه وذلك لنهـــي الله 
تعالـــى عنه فـــي قوله مخاطبـــا الأوليـــاء )فلا تعضلوهـــن أن ينكحـــن أزواجهن(.

إذا تحقق عضل الولي:
فإذا تحقق العضل من الولي دون سبب مقبول انتقلت الولاية إلى السلطان لما يأتي:

1. قول النبي صلى الله علية وسلم: "فإن اشتجروا فالسلطان ولي من لا ولي له".

2. لأن الولي قد امتنع ظلما من حق توجه عليه فيقوم السلطان أو نائبه لإزالة الظلم.

7( مقاصد النكاح:
تحقيق الفطرة الإنسانية وإشباعها.. 1
تحقيق السكن النفسي والروحي.. 2
صيانة أفراد المجتمع من الانحراف.. 3
صيانة المجتمع من الأمراض الفتاكة.. 4
غض البصر وحفظ الفرج.. 5
المحافظة على النسل البشري.. 6
المحافظة على الأنساب وعدم اختلاطها.. 	
العناية بتربية النشء.. 	
تحقيق الستر للمرأة والرجل.. 	
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8( مقصد عقد النكاح:
هـــو تحقـــق رضا الـــزوج والزوجة به؛ لـــذا كان لا بد مـــن التعبير الـــدال على التصميم على إنشـــاء 

الارتبـــاط وإيجاده من خـــلال صيغة العقـــد المكونة من: الإيجـــاب والقبول.

الإيجاب:  	
جْتُك( أو  هـــو اللفـــظ الصـــادر مـــن الولي أو مـــن يقـــوم مقامه. ويـــدل علـــى التزويـــج كقولـــه: )زَوَّ

نكَحْتُك(. أ (

القبول:  	
هـــو اللفـــظ الصادر من الزوج أو مـــن يقوم مقامه. ويدل علـــى قبول الزواج كقولـــه: )قَبِلْتُ نكاحها 

أو زواجها لنفسي(.

9( أحكام الزواج:
هـــو تحقـــق رضـــا الـــزوج والزوجة به؛ لـــذا كان لا بـــد من التعبيـــر الدال علـــى التصميم على إنشـــاء 

الارتبـــاط وإيجـــاده من خـــلال صيغـــة العقد المكونة مـــن : الإيجـــاب والقبول.

حراممكروهمباحمستحبواجب

0103 020405

رغبة
+

يقين بتوقع 
الوقوع في 
الزنا إن لم 

يتزوج

رغبة
+

غلبة ظن عدم 
التحصن إن لم 

يتزوج

حالة الاعتدال
يخشى ظنًا أن 
يظلم زوجته 
عشرة أو نفقة

يوقن أنه 
سيظلم زوجته 

أو تظلمه 
زوجته
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ثالثًا: أحكام وآداب ليلة الزفاف:

الحيـــاة الزوجيـــة التـــي تبنى علـــى الآداب الشـــرعية والأعـــراف المجتمعية حـــريُ بها أن 
يكـــون بنيانها وأساســـها وقواعدهـــا متينة. 

وهناك مؤشرات للحياة السعيدة ومنها:
1( إعلان النكاح وإبداء الفرح:

لقـــول النبـــي صلى اللـــه عليه وســـلم: )أعلنوا النـــكاح( أخرجه الحاكـــم والترمذي، فأمـــر بإعلانه، 
ولمـــا فـــي ذلك من إظهار هـــذه الفضيلة –وهـــي النكاح- فإن النكاح من ســـنن المرســـلين، كما 
قـــال النبـــي صلـــى الله عليه وســـلم عن نفســـه: )وأتـــزوج النســـاء( أخرجـــه البخاري، وقـــال الله 

تعالـــى: )ولقد أرســـلنا رســـلا من قبلـــك وجعل ا لهـــم أزواجا وذرية( ســـورة الرعـــد، آية: 	3.

2( وليمة وتكاليف الزواج:
الـــزواج محـــل فرح وســـرور، كما أن مما يميـــزه عن الزنا أنـــه معلن للناس ظاهر لهـــم لا خفاء فيه 
ولا تســـتر، ولذا جاءت الشـــريعة الإســـلامية بإعلان عقد النكاح، ودعت إلى دعوة الناس لوليمة 
العـــرس بقـــدر طاقة الـــزوج الماليـــة ودون تكلـــف. ووليمة العرس ســـنة عند الجمهـــور، وأوجبها 
داود الظاهـــري رحمـــه الله تعالـــى، ويجوز فعلها بعد فتـــرة من الزواج، ولكن الأولـــى فعلها أيام 

الدخول.

3( العناية الشخصية:
خلـــق اللـــه الإنســـان وجعـــل فطرته فطـــرة ســـليمة طاهرة، فتجـــده يميل إلـــى النظافـــة، ويكره 
القـــذارة، ويحـــب الجمال، ويكره القبح، يحب الاعتناء بنفســـه، وأن يكون جميـــلا ونظيفا، جاء في 
صحيـــح الإمـــام مســـلم عن عائشـــة قالت: قال رســـول الله: )عشـــر مـــن الفطرة: قص الشـــار، 
وإعفاء اللحية، والســـواك، واستنشـــاق الماء، وقص الأظافر، وغســـل البراجـــم، ونتف الإبط، 
وحلـــق العانـــة، وانتقاص المـــاء(، قال مصعب أحد رواة الحديث: ونســـيت العاشـــرة إلا أن تكون 

المضمضـــة. فهذه الســـنن المذكورة فـــي الحديث.

4( خصوصية العلاقة الجنسية بين الزوجين:
فلا يجوز لأحدهما أن يفشـــي أي شـــيء من أســـرار علاقته الجنســـية مع الآخر، عن أبي ســـعيد 
الخـــدري رضـــي اللـــه عنـــه قال: قال رســـول اللـــه صلى اللـــه عليه وســـلم: )إن من أشـــر الناس 
عنـــد الله منزلـــة يوم القيامة: الرجـــل يفضي إلى امرأته وتفضي إليه، ثم ينشـــر ســـرها( رواه 

. مسلم
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1. صلاة الزوجين معًا:
عـــن شـــقيق قال: جاء رجـــل يقال له أبـــو حريز، فقـــال: إني تزوجت جارية شـــابة بكـــرا، وإني أخاف 
أن تفركنـــي )تكرهنـــي(، فقال عبـــد الله بن مســـعود: )إن الإلف من الله، والفرك من الشـــيطان، 

يريـــد أن يكـــره إليكم ما أحـــل الله لكم، فإذا أتتـــك فأمرها أن تصلـــي وراءك ركعتين(.

2. الأكل والشرب معًا:
يحســـن بالزوجيـــن أن يـــأكلا ويشـــربا معا في تلـــك الليلة، وهـــو الأمر الذي فعله الرســـول صلى 
اللـــه عليـــه وســـلم عنـــد دخوله على عائشـــة رضي اللـــه عنها، فعن أســـماء بنت يزيد بن الســـكن 
قالت: "إني قينت )زينت( عائشـــة لرســـول الله صلى الله عليه وســـلم ثم جئته فدعوته لجلوتها 
)للنظـــر إليهـــا مجلوة مكشـــوفة( فجـــاء فجلس إلى جنبها فأتـــي بعس )القدح الكبير( لبن فشـــرب 
ثـــم ناولهـــا النبي صلـــى الله عليه وســـلم فخفضت رأســـها واســـتحيت قالت أســـماء: فانتهرتها 
وقلـــت لهـــا: خذي مـــن يد النبـــي صلى اللـــه عليه وســـلم قالت: فأخذت فشـــربت شـــيئا". رواه 

أحمد. الإمام 

3. الابتداء قبل العلاقة الجنسية بالدعاء:
قـــال النبـــي صلـــى اللـــه عليـــه وســـلم: )لـــو أن أحدهـــم إذا أراد أن يأتـــي أهلـــه قال: باســـم الله 
اللهـــم جنبنا الشـــيطان وجنب الشـــيطان مـــا رزقتنا؛ فإنه إن يقـــدر بينهما ولد فـــي ذلك لم يضره 

شـــيطان أبدا(.

4. إتيان الحائض النفاس:
لا يجـــوز أن يجامـــع الرجـــل زوجتـــه وهي حائض أو في النفاس. ويســـمح الإســـلام بمـــا وراء ذلك 
مـــن التقبيـــل واللمـــس وما شـــابه، وروى أبـــو داود عن عكرمة عـــن بعض أزواج النبـــي صلى الله 
عليه وســـلم: )أن النبي صلى الله عليه وســـلم كان إذا أراد من الحائض شـــيئا؛ ألقى على فرجها 

ثوبـــا(، قال الحافظ: إســـناده قـــوي، وصححه الألباني في صحيـــح أبي داود.

5. ألا يكون الزوجان محرمين أو صائمين: 
قـــال اللـــه تعالى: )الحج أشـــهر معلومات فمن فرض فيهـــن الحج فلا رفث )والرفـــث هو: الجماع 
كُـــمْ وَأَنتُمْ  فَثُ إِلَى نِسَـــائِكُمْ هُـــنَّ لِبَاسٌ لَّ يَـــامِ الرَّ ومقدماتـــه(، وقـــال تعالـــى: )أُحِلَّ لَكُـــمْ لَيْلَةَ الصِّ

(. البقرة: 		1. هـــنَّ لِبَاسٌ لَّ

6. الغسل:
يجـــب علـــى الزوجين الغســـل بعـــد نزول المنـــي، يقول اللـــه تعالـــى: )وإن كنتم جنبـــا فاطهروا(، 

ويجب الغســـل فـــي الأحـــوال التالية:
المعاشرة الزوجية الكاملة مع الإنزال. 	 
التقـــاء الختانيـــن دون إنـــزال؛ لقوله صلى الله عليه وســـلم: )إذا جاوز الختـــان الختان فقد وجب 	 
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الغســـل( رواه مســـلم، وفـــي رواية: )مس الختان الختـــان(، ومس الختان هو: إيلاج حشـــفة الذكر 
في الفرج وليس مجـــرد الملاصقة. 

خـــروج المنـــي ولو لم يلتـــق الختانان؛ لقولـــه صلى الله عليه وســـلم: )إنما الماء مـــن الماء( رواه 	 
. مسلم

المنـــي طاهر ولا ينجس الملابـــس، وتجوز الصلاة في الملابس التي عليهـــا أثر المني: لحديث 	 
 عائشـــة: )كنـــت أفـــرك المنـــي من ثـــوب رســـول الله صلـــى اللـــه عليه وســـلم فيصلـــي فيه(.

	. خروج المذي والودي:

المذي: 
ســـائل رقيـــق أبيـــض لـــزج يخرج عنـــد الشـــهوة ولا يعقبـــه فتـــور، وربما لا يحـــس بخروجـــه، يجب منه 
غســـل الذكـــر والخصيتين، وهـــو ناقض للوضوء فقط كالبول، ولا يوجب الغســـل، وهـــو نجس، فإذا 
أصـــاب الثـــوب أو البـــدن؛ وجـــب غســـله أو نضحه بالمـــاء. عن علـــي رضي اللـــه عنه قـــال: كنت رجلا 
مذاء، فاســـتحييت أن أســـأل رســـول الله صلى الله عليه وســـلم، فأمرت المقداد بن السود فسأله، 

فقـــال: فيـــه الوضوء(، وفـــي رواية أخرى عن الإمام مســـلم: )يغســـل ذكـــره، ويتوضأ(.

الودي : 
مـــاء أبيـــض ثخين رائحة لـــه يخرج عقب البـــول، ويخرج بدون شـــهوة ور تدفق، ويأخذ أحـــكام البول من 

حيث النجاســـة والتطهير منه.
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الوحدة 
الثانية

الحقوق والواجبات 

الــــزوجيــــة
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أولًا: حقوق الزوجة على زوجها:

للزوجة على زوجها حقوق مالية، وهي: المهر، والنفقة، والسكنى.
وحقوق غير مالية: 

كالمعاشرة بالمعروف، والعدل بين الزوجات، وعدم الإضرار بالزوجة.   

1( الحقوق المالية:
أ. المهر: 

هـــو المـــال الـــذي تســـتحقه الزوجة علـــى زوجها بالعقـــد عليهـــا أو بالدخـــول بها، وهو حـــق واجب 
للمـــرأة علـــى الرجل، قـــال تعالـــى: )وآتوا النســـاء صدقاتهـــن نحلة(.

ب. النفقة: 
وقـــد أجمـــع علماء الإســـلام على وجـــوب نفقات الزوجـــات على أزواجهن، بشـــرط تمكيـــن المرآة 

زوجهـــا من نفســـها، فإن امتنعـــت منه أو نشـــزت؛ لم تســـتحق النفقة.
والمقصـــود بالنفقـــة: توفيـــر ما تحتاج إليـــه الزوجة من طعام، ومســـكن، فتجب لها هذه الأشـــياء 
وأن كانـــت غنيـــة؛ لقولـــه تعالـــى: )وعلى المولـــود له رزقهـــن وكســـوتهن بالمعـــروف(، وقال عز 
وجـــل: )لينفق ذو ســـعة من ســـعته ومن قدر عليه رزقـــه فلينفق مما آتاه اللـــه( "الطلاق، آية 	".
وفي الســـنة: قال النبي صلى الله عليه وســـلم لهند بنت عتبة -زوج أبي ســـفيان وقد اشـــتكت 

عـــدم نفقته عليها(: خذي ما يكفيـــك وولدك بالمعروف(.
مسلم.

2( الحقوق غير المالية:
أ. العدل بين الزوجات: 

مـــن حـــق الزوجة على زوجهـــا العدل بالتســـوية بينها وبين غيرها مـــن زوجاتـــه - أن كان له زوجات-، 
في المبيت والنفقة والكســـوة. 

ب. حسن العشرة للزوجة: 
ويجـــب علـــى الـــزوج تحســـين خلقـــه مـــع زوجتـــه والرفـــق بهـــا، وتقديم مـــا يمكـــن تقديمـــه إليها 
ممـــا يؤلـــف قلهما؛ لقولـــه تعالى: )وعاشـــروهن بالمعـــروف( وقولـــه: )ولهن مثل الـــذي عليهن 

بالمعروف(
وفـــي الســـنة: عـــن أبـــي هريـــرة رضـــي الله عنـــه قـــال: قـــال النبي صلـــى اللـــه عليه وســـلم: 

)اســـتوصوا بالنســـاء(
ج. عدم الإضرار بالزوجة: 

وهذا من أصول الإسلام.
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د. حق المسكن: 
مـــن حـــق الزوجة أن يكون لها مســـكن خاص مـــع زوجها وأولادها، لا يشـــاركها فيه أحـــد، لا أب ولا أم 
ولا قريـــب. وإلـــى هـــذا ذهب جمهـــور الفقهاء من الحنفيـــة والشـــافعية والحنابلة ، وأن لهـــا الامتناع 

من الســـكن مع أبيه وأمـــه وإخوته.
قـــال الكاســـاني في بدائـــع الصنائع )24/4(: ولو أراد الزوج أن يســـكنها مع ضرتهـــا أو مع أحمائها كأم 

الـــزوج وأختـــه وبنته من غيرهـــا وأقاربه فأبت ذلك ; عليه أن يســـكنها فـــي منزل مفرد.

ه. الغيرة عليها:
فيجـــب علـــى الـــزوج أن يصـــون زوجتـــه عـــن كل ما يخـــدش شـــرفها، أو يدنـــس عرضهـــا، أو يحط من 
قدرهـــا، أو يعرض ســـمعتها للتجريح، وهذه هي الغيرة التي يحبها الله، وليســـت الغيرة تعني ســـوء 
الظـــن بالمـــرأة والتفتيش عنها، قـــال: "إن من الغيرة غيـــرة يبغضها الله وهي غيـــرة الرجل على أهله 

من غيـــر ريبة.
مظاهر الغيرة:

ألا يعرضها للفتنة، كأن يطيل غيابه عنها. 	 
أن يلبي طلباتها بنفسه حتى لا يحوجها لأحد غيره.	 
ألا يسمح لها بإبداء زينتها الخاصة إلا له. 	 

و. تعليمها أمور دينها:
مـــن حقـــوق الزوجة على زوجهـــا أن يحافظ على دينها، ويرعى ســـلوكها، ويعنـــى بتوجيهها إلى الخير 
والفـــلاح ســـواء بنفســـه إذا كان ذا علم، أو يســـهل لها طريق التعلـــم، وبهذا التعليم تعـــرف واجباتها 
وحقوقهـــا، فـــلا تقصـــر في أداء واجـــب ولا تطمع في غيـــر حق، كمـــا أن تعليمها هو أســـاس تعليم 
أفـــراد الأســـرة، لأنهـــا إذا تعلمت، علمت أبناءهـــا بالقول والقدوة الحســـنة، وبذلك يقـــي الزوج أهله 
اسُ  ذِيـــنَ آمَنُواْ قُواْ أَنفُسَـــكُمْ وَأَهْلِيكُمْ نَـــاراً وَقُودُهَا النَّ هَا الَّ شـــقاء الدنيـــا والآخرة، يقول تعالـــى: )يأَيُّ
ه مَـــآ أَمَرَهُمْ وَيَفْعَلُـــونَ مَا يُؤْمَـــرُونَ(، فليس من  وَالْجَـــارَةُ عَلَيْهَـــا مَلَائِكَـــةٌ غِـــلَاظٌ شِـــدَادٌ لاَّ يَعْصُونَ اللَّ

الأمانـــة تجاهل الديـــن والحلال والحـــرام، فإن في ذلك شـــقاء الدارين.



30
حقيبــــة مهــــــــــارات 
المادة العلميةالاستعداد الزواجي

ثانيًا: حقوق الزوج على زوجته:

وحقـــوق الـــزوج على الزوجة مـــن أعظم الحقوق، بـــل إن حقه عليها أعظم من حقهـــا عليه؛ لقول 
اللـــه تعالـــى: )ولهن مثل الذي عليهـــن بالمعروف( وقوله تعالى )وللرجـــال عليهن درجة(.

قـــال الجصـــاص: )أخبر الله تعالـــى في هذه الآية: أن لـــكل واحد من الزوجين علـــى صاحبه حقا، 
وأن الـــزوج مختص بحق له عليها ليـــس لها عليه.

وقال ابن العربي: هذا نص في أنه مفضل عليها مقدم في حقوق النكاح فوقها.

1( وجوب القوامة والطاعة:
جعـــل اللـــه الرجـــل قوامـــا على المـــرأة ة بالأمـــر والتوجيـــه والرعايـــة بما خصـــه الله بـــه الرجل من 
خصائـــص وبمـــا أوجب عليه من واجبات مالية، وخصائص جســـمية جســـمية، قـــال تعالى: )الرجال 
قوامـــون علـــى النســـاء بما فضل الله بعضهـــم على بعض وبمـــا أنفقوا من أموالهـــم( قال ابن 
كثيـــر: )وقـــال علـــي بن أبي طلحة عن ابـــن عباس )الرجـــال قوامون على النســـاء( آي: تطيعه فيما 

أمرهـــا اللـــه به من طاعتـــه، وطاعة أن تكون محســـنة لأهلـــه حافظة لماله.

2( تمكين الزوج:
مـــن حـــق الزوجين من الاســـتمتاع ببعضهما، إلا أن تكـــون معذورة بعذر شـــرعي، كالحيض وصوم 
الفـــرض والمـــرض ومـــا شـــابه ذلـــك. عن أبـــي هريرة رضـــي عنه قـــال: قال رســـول اللـــه )إذا دعا 
الرجـــل أمرأته إلى فراشـــه فأبـــت فبات غضبان عليهـــا؛ لعنتها الملائكة حتى تصبـــح( رواه البخاري.

3( القيام على أمر البيت وحفظ مال الزوج:
يجـــب علـــى الزوجة أن تقوم بشـــؤون البيت ومـــا يتطلبه من تنظيم وغير ذلـــك، وحفظ مال الزوج، 
وقـــد جـــرى العـــرف في كل العصور علـــى أن تقوم المرأة بخدمـــة بيتها، ولم يكن هـــذا الحق محل 
نـــزاع؛ فقد كان النســـاء يقمن بخدمة أزواجهن دون أن يشـــعرن بغضاضة فـــي ذلك، بل إن فاطمة 
رضـــي الله عنها عندما أحســـت بشـــيء من الإجهـــاد في خدمـــة البيت والقيام بشـــؤونه وأصاب 
يديهـــا ألـــم مـــن طـــول إدارة الرحا لـــم تطلب من زوجهـــا علي رضي اللـــه عنه )أن يأتـــي لها بخادم 
يريحهـــا مـــن عناء هـــذه الأعمال، بل ذهبت إلى أبيهـــا(  ليحقق لها ذلك، فقضى رســـول الله على 

فاطمـــة بخدمـــة البيت، وعلى علي مـــا كان خارجًا مـــن البيت من عمل.

4( عدم الإذن لمن يكره الزوج دخوله بيته:
ومـــن حـــق الـــزوج على زوجتـــه إلا تدخل بيته أحـــدا يكرهه، ولكن عليـــه إلا يمنعها مـــن أهلها؛ فعن 
أبـــي هريـــرة رضي الله عنه أن رســـول الله صلى الله عليه وســـلم قال: )لا يحـــل للمرأة أن تصوم 

وزوجهـــا شـــاهد إلا بإذنه ولا تأذن في بيته إلا بإذنـــه( رواه البخاري.
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ثالثًا: الحقوق المشتركة بين الزوجين:

الحياة الزوجين شراكة بين طرفين تسودها الرحمة والمودة والرأفة ومنها:

1( التعاون على المودة:
أن يحـــرص كل مـــن الطرفين على إدخال الســـرور على الآخـــر، فالمرأة تنادى زوجها بأحب الأســـماء 
إليـــه، وتهيئ له وســـائل الراحة داخل بيته، وتحســـن الاســـتماع إليـــه، وليس من المـــروءة أن يكثر 
الرجـــل مـــن انتقـــاص زوجتـــه أو يحتقرها بذكر عيوبهـــا، أو يقلل مـــن قيمتها في حياتـــه، فهذا كله 

يطـــرد المودة والســـعادة من البيت.

2( غض الطرف عن الهفوات:
الزوجـــان بشـــر، وليســـا ملائكـــة، وكل إنســـان لـــه عيوبه ونقـــاط ضعفـــه ولا يوجد أحد من البشـــر 
كامـــلا؛ مـــن أجل ذلك لا بد أن يغضـــا طرفهما عن الأخطاء غير المقصودة، وأن ينســـى كل منهما 
الهفـــوات، ولا يتصيـــد أحدهمـــا الخطأ للآخر، أو يحمل كلامه على ســـوء النية، أو الظن الســـيئ، 

وعنـــد الخلاف يبقى العتـــاب والحوار الهادئ بيـــن الطرفين.

3( تزين كل طرف من الطرفين للآخر:
جبلـــت النفـــس علـــى حـــب الجمـــال، والرجل يحـــب أن يرى زوجتـــه في أحســـن هيئة وفـــي أجمل 
صـــورة، حتـــى تشـــبع رغبته النفســـية، وتعينـــه على غض بصـــره خارج البيـــت، والمـــرأة لديها من 
الوســـائل الكثيـــر مـــا تجعـــل نفســـها جميلة فـــي عين زوجهـــا، وجمـــال الـــروح لا يقـــل أهمية عن 
جمـــال الجســـد، وكذلك الحال بالنســـبة للرجل يتزين لزوجتـــه والله تعالى يقـــول: )ولهن مثل الذي 

بالمعروف(. عليهـــن 

4( حفظ أسرار الحياة الزوجية:
الزوجـــان صفحة مكشـــوفة أمام الآخر، وكل إنســـان في بيته يظهر علـــى طبيعته، وكلاهما يعرف 
عـــن الآخر كل شـــيء فيجـــب عند الخلاف أن يحفظ كل واحد منهما ســـر الآخر، واللـــه تعالى يقول: 
)ولا تنســـوا الفضـــل بينكـــم( وفـــى ذلك جـــاء الحديث: )إن من أشـــر النـــاس عند اللـــه منزلة يوم 

القيامـــة، الرجـــل يفضي إلى أمرأته، وتفضي إليه، ثم ينشـــر ســـرها(.

5( الاستمتاع وإعفاف كل منهما بالآخر:
وهـــو أنه يحل لـــكل واحد منهما أن يتمتع بالآخر في الحدود التي رســـمها الشـــارع، لقوله تعالى: 
هُـــمْ غَيْر مَلُومِينَ، وقد  ذِيـــنَ هُـــمْ لِفُرُوجِهِمْ حَافِظُونَ إِلاَّ عَلَى أَزْوَاجِهِـــمْ أَوْ مَا مَلَكَتْ أَيْانُهُمْ فَإِنَّ )وَالَّ
اتفـــق أهـــل العلم علـــى أنه يجب علـــى الزوج أن يعـــف زوجته مـــن الناحية الجنســـية، حتى لا تقع 
فـــي الحـــرام، وأن هـــذا الواجب من جهـــة الديانة، أي فيما بينـــه وبين الله تعالـــى، فيحرم عليه أن 

يشـــتغل عنها بعمل أو عبـــادة كل وقته، لأنه يعرضهـــا بذلك للفتنة.
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6( التعاون على طاعة الله:
وهـــذا يشـــمل العبـــادات وغيرها، ق الرســـول الله صلى الله عليه وســـلم: "رحم اللـــه رجلًا قام من 
الليـــل فصلـــى وأيقـــظ امرأته فصلت، فـــإن أبت نضح في وجههـــا الماء، رحم الله امـــرأة قامت من 

الليـــل فصلـــت وأيقظت زوجها فصلـــى، فإن أبى نضحت فـــي وجهه الماء.

مقياس مقومات الاستعداد للزواج                    

هذا المقياس يشتمل على 25 سؤالًا لقياس أبعاد الاستعداد للزواج لديك.

سيمكنك المقياس من تحديد مدى امتلاكك للمقومات الخمسة للاستعداد للزواج.

تتراوح مدة إجراء المقياس من 10 إلى 15 دقيقة.

اقرأ السؤال جيداً قبل الإجابة 	 
ســـتجد أرقـــام مـــن الــــ 1 إلى الـ 5 عند كل ســـؤال، يشـــير الرقم 1 إلـــى أضعف درجة مـــن التحقق 	 

والرقـــم 5 إلـــى أقوى درجة مـــن التحقق.
قم باختيار الدرجة المناسبة من 1 إلى 5.	 
قم بالإجابة على جميع الأسئلة.	 

وصف القياس

الهدف من القياس

مدة إجراء المقياس

إجراءات المقياس
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السؤال
أبداًنادراًأحياناًغالباًدائماً

54321
أعرف نقاط القوة والضعف في شخصيتي1

للنمــو 2 فرصــة  الصعبــة  والظــروف  الضاغطــة  الأحــداث  مــن  اتخــذ 
حياتــي فــي  الشــخصي 

أجريت مؤخراً فحصاً شاملًا للتأكد ممن صحتي وسلامة أعضائي3

أعرف الاحكام الشرعية الأساسية المتعلقة بموضوع الزواج4

أعرف العادات التقاليد المعمول ها في مجتمعي5

ثقتي بنفسي مرتفعة6

أختار سلوكي في الحياة بناء على توجيهات ديني7

ــال إقدامــي 8 ــي فــي ح ــر عل ــة آلام أو أمــراض قــد تؤث لا أشــكو مــن أي
ــزواج ــى ال عل

قرأت أكثر من كتاب يتحدث عن الزواج وما يتعلق به9

أحترم العادات والتقاليد المعمول بها في مراحل الزواج في بيئتي10

أستطيع السيطرة على انفعالاتي كالغضب والحزن 11
أتعامل مع الناس بالإحسان حتى لو أساؤوا إلي12

أهتم كثيراً بمعرفة الحالة الصحية للشخص قد ارتبط به13

أعــرف القوانيــن المعمــول بهــا فــي بــلادي فــي قضايــا الــزواج ومــا 14
ــه يتصــل ب

أمتلك القدرة المالية على توفير متطلبات الزواج 15

لدي غاية واضحة في حياتي أعمل على تحقيقها16

قلبي سليم من المشاعر السلبية تجاه الناس كالحسد والكراهية17

الحفــاظ علــى قــوة 18 ألتــزم بنظــام صحــي وغذائــي يســاعدني علــى 
جســدي

أطور معارفي ومهاراتي حول الزواج من خلال المحاضرات والدورات19

أحظى بدعم وتعاون كبير من أسرتي في أمر إقدامي على الزواج 20

أمتلك قدرة على فهم مشاعر الناس وعواطفهم 21

أمارس عياداتي بانتظام ومن غير الانقطاع22

أمــارس الأنشــطة التــي تســاعدني علــى تعزيــز ســلامتي وصحتــي 23
الجســدية 

أعمل على تطوير المهارات التي أحتاجها في حياتي الزوجية  24

أجيــد التعامــل مــع طريقــة تفكيــر النــاس وعاداتهــم المتصلــة بموضــوع 25
الــزواج
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16111621

المجموع درجة درجة درجة درجة درجة

 الاستعداد النفسي والعاطفي

27121722
 الاستعداد الروحي والخلقي

38131823
 الاستعداد الجسدي والصحي

49141924
 الاستعداد الشرعي والقانوني

510152025
 الاستعداد الاجتماعي والمالي

مجموع الأبعاد الخمسة

قياس الأبعاد منفردة:

قياس الأبعاد مجموعة :

إذا حصلـــت علـــى درجة مـــن 5 إلى 15 في البعـــد فإن درجة اســـتعدادك وامتلاكك لهـــذا المقوم 	 
متوســـطة، وتحتـــاج لوعي مرتفـــع به، وتركيز عـــالٍ عليه، من أجـــل تطويره، وتقوية اســـتعدادك فيه.

إذا حصلـــت علـــى الدرجة من 16 إلـــى 25 في البعد فإن درجة اســـتعدادك وامتلاكك لهذا المقوم 	 
متقدمـــة ولكـــي تحافـــظ عليه اعمل علـــى تطوير معافك حولـــه، وزيادة مهاراتك التـــي تمكنك من 

تحقيق مزيد من الاســـتعداد.

إذا حصلت على الدرجة من 25 إلى 75 فإن درجة اســـتعدادك الإجمالية في الأبعاد الخمســـة متوسطة 	 
وتحتاج أن تضع خطة لتطوير اســـتعداداك، وزيادة مهاراتك ومعارفك التي تعينك على ذلك.

إذا علـــى دجـــة مـــن 76 إلى 125 فـــإن درجـــة اســـتعداداتك الإجمالية فـــي الأبعاد الخمســـة متقدمة، 	 
وبالتالـــي فإنـــك تحتـــاج أن تحافـــظ على درجة اســـتعدادك، وأن تســـعى لمزيـــد من التقـــدم من خلال 

اكتســـاب المزيـــد مـــن المعارف وإتقـــان المهـــارات في الأبعاد الخمســـة.

ترتيب الأبعاد وفق الدرجة التي حصلت عليها

البعد الثالث 

.....................

البعد الخامس 

.....................

البعد الأول 

.....................

البعد الثاني 

.....................

البعد الرابع 

.....................
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الوحدة 
الثالثة

الاتصال والتوافق في
العلاقات الزوجية
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أولًا: التواصل الزوجي:

1( الاتصال الاجتماعي:
ينقسم الاتصال الاجتماعي للأسرة الناشئة إلى قسمين الاتصال والتفاعل..

أ- الاتصال:  
صلـــة بيـــن زوجين وهـــي نتيجة للتفاعـــل الاجتماعي وهي حالـــة من الارتباط بين شـــخصين بحيث 

يؤدى إلى تحقيق اســـتقرار أســـري.

ب- التفاعل: 
التأثيـــر المتبـــادل بيـــن الزوجين وما ينشـــأ عنه مـــن تغيير في التفاعـــل والقبول والانســـجام وهو 

أســـاس الاتصال الذي ينشـــأ بيـــن الزوجين.

2( أنواع العلاقات داخل الأسرة:

العلاقة الزوجية | العلاقة الوالدية | العلاقة الأخوية

3( صفات العلاقات الأسرية الإيجابية:
العلاقات الأسرية الإيجابية تحقق النمو النفسي لبناء أسرة مستقرة.	 
الحرية المعتدلة في التعامل بين أفراد الأسرة 	 
الإيمان بالالتزام والتزامن بين الحقوق والواجبات. 	 
الاستقرار والثبات في المعاملة. 	 
 الحب والتسامح المقبول بين الطرفين. 	 

4( عوامل تؤثر على علاقة الأسرة:
معدل معرفة كل شريك في الأسرة للطرف الآخر.	 
الوقت الذي يقضيه الزوجين معا.	 
نوعية التفاعلات بين أفراد الأسرة. 	 
نوعية المناخ الذي يسود الأسرة.	 

5( المبادئ التي تقوم عليها العلاقات:
- الكرامة الإنسانية )الاحترام( 

- الرضا والإشباع الذاتي )الإشباع النفسي للشريكين( 
-المصالح والأهداف المشتركة )هدف مشترك للشريكين( 

-الفروق الفردية الحوافز. -الاعتماد المتبادل   - التوقعات والالتزامات  
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6( العوامل التي تؤدي إلى تماسك الأسرة:
تعاون الزوجين والابتعاد عن التنافس الشديد 	 
زيادة التواصل يزيد التفاعل بين الزوجين 	 
إدراك الزوجين لأهداف الأسرة ولدور كل منهم في تحقيق هذه الأهداف 	 
تحقيق الاتزان بين متطلبات الزوجين وأهدافهما 	 
التشابه بين الزوجين في قدر من النواحي النفسية والاجتماعية والاهتمامات والمصالح 	 
قدرة الزوجين على تغيير أوضاعهما وتعديل مسارهما وفقا للأحداث الداخلية والخارجية 	 
اتفاق الزوجين على الأدوار المختلفة التي يؤديها كل منهما 	 
اتفاق الزوجين على سياسة الأسرة وتسيير أمورها 	 
ديمقراطية العلاقات الأسرية )حرية التعبير عن الرأي( 	 
اتفاق الزوجين فيما يتعلق بعدة أمور منها العلاقات بالأهل والأقارب وقت الفراغ 	 
الصمود أمام الأزمات )استعادة الاتزان سريعا( 	 
عدم وجود مشاكل ذات صفات انحرافية في الأسرة )الأب – الأم- الأبناء( 	 
الميل إلى التضحية من أجل الأسرة 	 
درجة انتماء الفرد إلى الأسرة كجماعة تحقق له كافة احتياجاته.	 

7( العلاقات الأسرية الإيجابية:
-1 التعاون:

هو أن يعمل الزوجان معا لتحقيق هدف مشترك.	 
هو التكامل بين الأدوار.	 
هو السمة المميزة للأسرة أيا كان نوعها أو نمطها.	 
هو نوع من الاعتماد المتبادل بين الزوجين وإسهام أحد الأفراد يؤثر في إسهام الأسرة.	 

-2 التكيف:
عمليـــة اجتماعيـــة تعنـــي الملاءمة والانســـجام بيـــن الزوجيـــن، ونتيجة ذلـــك ســـيادة روح التفاهم 

والنوايـــا الحســـنة، والـــرأي الجمعـــي من وســـائله: الإقنـــاع – التراضـــي – التوافق – التســـامح.

-3 التمثيل والمواءمة:
تعتبـــر عمليـــة مســـتمرة مـــع البيئـــة الأســـرية وهو يســـعى الشـــريك دائمـــا لفهم الطـــرف الآخر 
واســـتيعاب المؤثرات المختلفة على العلاقة الأســـرية تمهيدا لاحتوائها بشـــكل يؤدى إلى تعديل 

أنمـــاط ســـلوكه وأســـاليبها ليتمكن الشـــريكان من التواؤم والتـــلاؤم والتكيف مع المشـــكلات.
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ثانيًا: التوافق الزواجي: 

1( تعريف التوافق: 
هـــو عمليـــة ديناميكية )نشـــيطة وحيوية( مســـتمرة تتناول الســـلوك والبيئـــة بالتغييـــر والتعديل 
حتـــى يحدث تـــوازن بين الفـــرد وبيئته التوازن يعني إشـــباع حاجات الشـــريكين وتحقيـــق متطلبات 

البيئة الأســـرية .

2( أنواع التوافق :

3( التوافق الزواجي: 
مفهـــوم التوافـــق الزواجـــي: التوافـــق الزواجي ركيزة أساســـية في نماء الأســـرة واســـتمراريتها 
إذ يـــؤدي هـــذا التوافـــق إلـــى اســـتقرار حيـــاة بقية الأفـــراد في الأســـرة واســـتمرار حياة الأســـرة 
خاصـــة الأطفـــال، لأن غيـــاب التوافق يؤدي إلـــى اضطرابات ومشـــكلات نفســـية مختلفة لديهم 
كمشـــكلات النوم، واكتســـاب الســـلوك العدواني، قضم الأظافر، التبول الـــلاإرادي، التأتأة. كما 
يـــؤدي غيـــاب التوافق إلـــى حالة من القلـــق والاكتئـــاب عند الزوجيـــن وتفكك العلاقات الأســـرية 

وانهيارها.

4( مظاهر التوافق الزواجي:
هناك عدة مظاهر للتوافق الزواجي، يمكن أن نوجزها فيما يلي:

التواصـــل المباشـــر والمســـتمر بيـــن الزوجيـــن، وتقبـــل كل طـــرف للآخـــر والاتـــزان العاطفي . 1
والانفعالـــي للعلاقـــة الزوجيـــة. والعكـــس فـــي حـــال غيـــاب هـــذا التوافـــق يظهـــر التباعـــد 

واللاتواصـــل هـــو الســـائد فـــي الحيـــاة.
يحـــدث التوافـــق بخضـــوع أي منهمـــا للآخـــر أو بخضوعهما همـــا الاثنـــان لمطالب الـــزواج، أو . 2

بوصولهمـــا إلـــى حلـــول وســـط ترضي الطرفيـــن، وتتفـــق معاييـــر المجتمـــع وتقاليده.
يعتبـــر الزوجـــان متوافقيـــن زواجيًـــا إذا كانـــت ســـلوكيات كل منهمـــا مقبولة من الآخـــر، وقام . 3

بواجباتـــه نحـــوه، وأشـــبع لـــه حاجاتـــه، وعمـــل يرتبط بـــه، وامتنـــع عن عمـــل يؤذيه، أو يفســـد 

التوافق  
الشخصي

التوافق مع 
شريك الحياة

التوافق مع 
المجتمع

المجتمعالآخرينالذات
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علاقتـــه به أو بأســـرتيهما.
يعتبـــر الزوجـــان غير متوافقين أو ســـيئي التوافق معًا إذا كانت ســـلوكيات كل منهما تؤذي الآخر أو . 4

تحرمه من إشـــباع حاجاته، أو لا تســـاعدهما على تحقيق أهدافهما من الزواج، أو تفســـد علاقتهما 
الزواجية.

5( الحكم على التوافق الزواجي:
الحكم على التوافق الزواجي من ثلاث زوايا:

زاوية الزوج: ويقصد به ما يقوم به من سلوكيات في تفاعله مع الزوجة  	
زاوية الزوجة: ويقصد به ما يقوم به من سلوكيات في تفاعله مع زوجها  	
زاويـــة الـــزواج: ويقصـــد به مـــا يتحقق مـــن أهدافـــه للزوجين والأســـرة فـــي ضوء قيـــم المجتمع  	

ومعاييـــره الدينيـــة والاجتماعية.

أنواع التوافق الزواجي: 
تندرج تحت التوافق الزواجي أنواع عديدة مكونة للمفهوم وهي كما يلي:

التوافق النفسي: 
وهو ضرورة أن يكون الزوجان متقاربين من حيث الصفات النفسية، والمزاج الداخلي.

التوافق الأخلاقي: 
أن يكونا متقاربين في الصفات الأخلاقية، بمعنى طباعهم الأخلاقية متشابهة.

التوافق العمري:
 ويعنـــي أن يكـــون الزوجـــان متقاربيـــن فـــي العمـــر، والأفضـــل أن يكـــون الرجل أكبـــر من المـــرأة مما 

يســـاعده علـــى إدارة الأســـرة وممارســـة القوامة الشـــرعية.

6( جوانب التوافق الزواجي:

الجانب العاطفي في التوافق الزواجي:
 أي أن يشـــعر كلٌّ منهمـــا نحو الآخر بشـــعور الحـــب والمودة والتقديـــر والارتباط النفســـي والعاطفي 

كـــي تـــؤدي العلاقات الزوجية والأســـرية دورهـــا في حياتهما المشـــتركة.

الجانب الجنسي في التوافق الزواجي: 
يقتضـــي التوافـــق الجنســـي فهمًـــا ومعرفـــة وإدراكًا لمعنى الجنـــس ودوافعه وأهدافـــه وغايته دون 
زيـــادة أو نقصـــان فـــي تقديـــر أهميته، وعـــادة ما يتطلـــب تحقيـــق التوافق تعديـــلًا للســـلوك إذا لزم 

الأمـــر، وأن يتعـــرف كلٌّ منهمـــا علـــى الطريـــق الذي يرضي شـــريكه وعـــدم إهماله.

 الجانب المادي في التوافق الزواجي: 
إن الإدراك والتفاهـــم والتوافـــق والقبول والرضا والقناعة والتواضع لا بد أن تتوافر بين أفراد الأســـرة 
الواحـــدة كـــي يصل الزوجان والأســـرة إلـــى توافق اقتصادي أســـري، تعيش فيه الأســـرة قانعة راضية 
بمـــا يتوفـــر لها مـــن مال، وتســـعى لتحقيق مزيـــد منه بطريق مشـــروع حتـــى تحقق لها قـــدرة وطاقة 

اقتصادية وتحقق إشـــباعًا معقـــولًا لحاجاتها.



40
حقيبــــة مهــــــــــارات 
المادة العلميةالاستعداد الزواجي

الجانب الثقافي والاجتماعي في التوافق الاقتصادي: 
أن خلفيـــة كلٍّ مـــن الزوجيـــن الثقافيـــة تؤثر فـــي حياتهما المشـــتركة ويجـــب أن يتوافقا ويتـــم التكيف 
بينهمـــا على أســـاس مـــن التقـــارب الثقافي الـــذي يجمع بينهمـــا. والتكيـــف الثقافي المنشـــود بين 
الزوجيـــن يكـــون بالتقارب والتســـامح وبالإقـــرار بالقيم والاتجاهات المشـــتركة فـــي حياتهما، وهو من 

الأمـــور الضروريـــة الـــلازم تحقيقها في الحيـــاة الزوجية.

7( العوامل المؤثرة في التوافق:
هذا التوافق يتصل بعلاقة إنســـانية تتطلب الاســـتمرار مدى الحياة، كما تقوم عليها توفير الاســـتقرار 
والأمـــن للبيت الأســـري بكل مـــا يتضمن مـــن زوج وزوجة وأبناء، لذلـــك يختلف التوافـــق الزواجي عن 
أشـــكال التوافق فـــي العلاقات بين جماعة العمـــل أو جماعة الأصدقاء، ومن هـــذه العوامل ما يأتي:

الاختيار الموفق للشريك )الاتصال( 	
العلاقة الجنسية )أداء الدور( 	
عمل المرأة )تدخل أهل الزوجين( 	
المسائل المادية )الاختلاف في المستوى الاجتماعي(. 	

الاستقرار الأسري:
إن اســـتقرار الأســـرة وتماســـكها جزء من الاســـتقرار والتماســـك الاجتماعي بوجه عام ولا يتحقق هذا 
الاســـتقرار إلا عـــن طريق الترابط والتناســـق بيـــن الأدوار والمكانات التي يقوم بها أفراد الأســـرة وفق 

مصطلحات الجماعـــة وعاداتها الاجتماعية.

8( مفهوم الاستقرار الأسري:
هـــو العلاقـــة الزوجيـــة الســـليمة والتي تحظـــى بقدر عـــالٍ مـــن التخطيط الواعـــي الذي فيـــه الفردية 
والتكامـــل في أداء الأدوار لتحديد كيفية تحمل المســـؤوليات والواجبـــات ومدى القدرة على مواجهتها 
مـــع اعتبـــار التفاهم في التعامل في الأســـرة حتى تســـتطيع الصمود أمام الأزمـــات وتحقيق المرونة 

والتكيف مع المتغيـــرات المختلفة.

9( أسس الاستقرار الأسري:
1. الملاءمـــة: يقصد بها اكتســـاب الزوجين صفـــة التكيف بعد زواجهما فقـــط وإمكانية تكوين علاقة 

شـــخصية ســـهله بين الزوجين، وهذا يعطي الفرصة ويمهد إلى حياة مســـتقرة.
2. القـــدرة: تعتمـــد علـــى إمكانيـــة الفـــرد علـــى ترجمة مظاهـــر الملاءمة إلـــى أفعال ملموســـة في 
علاقتـــه مـــع الآخريـــن، خاصة فـــي المواقف التـــي تحتاج إلى حســـم الصـــراع وحل المشـــكلات التي 

تعترض الأســـرة فـــي حياتها.
3. الجهـــد: يقصـــد بـــه القـــدرة على تحمـــل الآخرين وقـــت الشـــدة والمـــرض أو عند الصعـــاب الذي 

تواجهه.
4. الإعالـــة: أن الأســـرة لا تعيش بمعـــزل عن المثيـــرات الخارجية لذلك فإن المســـاعدات والتدعيمات 
الخارجيـــة تســـهم في اســـتقرار حياة الأســـرة والأقارب والأصدقاء والمؤسســـات الخارجيـــة تلعب دورًا 
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مهمًـــا في حيـــاة الأســـرة )كلا الزوجين( وفي تدعيم دورهما في الاســـتقرار الأســـري.

10( خصائص ومظاهر الاستقرار الأسري:
هناك عدة خصائص ومظاهر للاستقرار الأسري ومنها:

اتفـــاق الزوجيـــن علـــى الأدوار المختلفة والتـــي يؤديها كلٌّ منهمـــا للآخر بالإضافة إلـــى التوفيق  	
بين هـــذه الأدوار وتوقعـــات الآخرين.

اتفـــاق الزوجيـــن على سياســـة الأســـرة وتيســـير أمورها بغـــض النظر عـــن الخلافات التـــي توجد  	
. بينهما

حريـــة العلاقـــة في الأســـرة ليكـــون لجميـــع أفرادهـــا التعبيـــر عن رأيهـــم واتخـــاذ القـــرارات للرأي  	
الجماعـــي ولرب الأســـرة.

التكيـــف بيـــن الزوجيـــن في عده أمـــور أهمها العلاقـــات بين الأهـــل والأقارب واختيـــار الأصدقاء  	
وقضاء وقـــت الفراغ.

الصمود أمام الأزمات التي تتعرض لها الأسرة سواء كانت أزمات داخلية أو خارجية. 	
عـــدم وجود مشـــكلات ذات مظاهر انحرافية في الأســـرة بمعنـــى أن يكـــون الأولاد متكيفين مع  	

الأسرة والمدرســـة والأصدقاء.
الميـــل إلـــى تضحيـــة الزوجيـــن من أجـــل الأســـرة بمعنـــى تفاني شـــخصية الفـــرد فـــي جماعته  	

الأسرية.

ثالثًا: الذكاء الانفعالي:

1( تعريف الذكاء الانفعالي: 
هـــو الـــذكاء الذي يســـاعد الفرد علـــى فهـــم وإدراك انفعالاته الخاصـــة والتحكم والســـيطرة على 
مشاعره النفسية. وإدراك وفهم مشاعر وعواطف الآخرين من خلال التعامل معهم وملاحظتهم، 
والقـــدرة علـــى اتخاذ القرارات الصائبة فـــي المواقف الصعبة بدون التأثر بالنكســـات والمحبطات. 
يكســـب هـــذا النوع من الـــذكاء الفرد النظـــرة التفاؤليـــة للحياة ويمنحـــه تبني الطموحـــات العالية، 
دافعـــا إياه علـــى المثابرة في العمـــل لتحقيق الأهداف التي يضعها لنفســـه متخطيا ومســـيطرا 
علـــى شـــهواته ونزواتـــه بالعمل المجدي الـــذي يقوده إلى النجـــاح. كما يتيح للفرد تشـــكيل علاقة 
متينـــة مـــع الآخريـــن تتميز بالتعاون وتبادل المشـــاعر الإنســـانية. يســـاعد الـــذكاء الانفعالي الفرد 
علـــى قيـــادة الجماعات بشـــكل يرضـــي الجميع ويتمتـــع بالقبول منهـــم. ويكون متمتعـــا باللياقة 
الكاملـــة فـــي قيادة الأفراد، ومدركا بكيفية إشـــباع حاجاتهـــم جاعلا إياهم متماســـكين فيما بينهم 

ومتعاونين معـــه وفيما بينهم.
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يتميز الفرد الذي يحمل الذكاء الانفعالي العالي بالسمات التالية:

القدرة على فهم وإدراك انفعالاته الخاصة والتحكم والسيطرة على مشاعره النفسية.. 1

القـــدرة علـــى إدراك وفهـــم مشـــاعر وعواطـــف الآخريـــن والتعرف عليهـــا من خـــلال تعامله . 2

وملاحظتهم. معهـــم 

القدرة على اتخاذ القرارات الصائبة في المواقف الصعبة.. 3

النظر إلى الحياة نظرة تفاؤلية وطموحة.. 4

المثابـــرة علـــى العمـــل لتحقيـــق الأهـــداف التي يضعهـــا لنفســـه متخطيا ومســـيطرا على . 5

شـــهواته ونزواتـــه وذلـــك بالعمـــل المجـــدي الـــذي يـــؤدي إلـــى النجـــاح بتفضيله علـــى الراحة 

والاســـتجمام.

طغيان التعاون وتبادل المشاعر الإنسانية في علاقته مع الآخرين.. 	

اســـتخدام الطـــرق القياديـــة لجماعته بشـــكل يريح الجميـــع ويكـــون مقبولا منهـــم، ويتمتع . 	

باللياقة الكاملة في قيادة الأفراد ومعرفته بكيفية إشـــباع حاجاتهم بحيث تجعلهم متماســـكين 

متعاونين معـــه وفيما بينهم.

2( الأبعاد الأربعة للذكاء الانفعالي:
القدرة على إدارة أنفسنا وعلاقاتنا بالآخرين بكفاءة.

إدراك الذات:
 القدرة على قراءة وفهم مشاعرنا وإدراك أثرها على الأداء في العمل والعلاقات مع الآخرين.

إدارة الذات: 
القدرة على الإبقاء على مشاعرنا المضطربة تحت السيطرة.

الوعي الاجتماعي:
 القـــدرة علـــى التعاطـــف والإحســـاس بمشـــاعر الآخريـــن وتفهـــم وجهـــة نظرهم والاهتمـــام بما 

. يقلقهم

إدارة العلاقات بالآخرين:
 القـــدرة الخاصـــة بالقيـــادة ذات الرؤية والتي تؤثر وتســـاعد علـــى تنمية الآخريـــن وغيرها من أدوار 

الناجحة. القيادة 
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3( العوامل المؤثرة في الذكاء الانفعالي:
المزاج والنزعة.. 1
أساليب التربية المفضلة لدى الوالدين وممارساتها.. 2
النماذج الاجتماعية )الرفاق، الزوج/ــــــــــــة، ...(. 3
الخبرات الشخصية.. 4
التربية الوجدانية.. 5
البيئة والمجتمع )المعايير والقيم(.. 6
لماذا تحدث الانفعالات التالية:. 	
الدهشة: شيء غير متوقع يستحق المشاهدة. 	
الخوف: خطر متوقع.. 	

الشعور بالذنب: خرق قيمة اجتماعية أو دينية. 10
الإحراج: ارتباك – خجل – تناقض. 11
الحب: تركيز في المشاعر، الرغبة في التقرب والتودد.. 12

4( كيف نوظف انفعالاتنا:
الانفعالات تدفعنا لتكييف تفكيرنا بطريقة مناسبة للموقف أو بطريقة معيقة له.

الانفعال الإيجابي: 
يوســـع مجـــالات التفكير ويســـاعد علـــى إنتاج أفـــكار جديدة واكتشـــاف احتمالات وفـــرص جديدة 

لعلاقة أســـرية ناجحة.

الانفعال السلبي:
 جعلنـــا أكثـــر تركيزًا فـــي تفكيرنا ويدفعنـــا للاهتمام بالتفاصيل ويســـاعد على اكتشـــاف الأخطاء 

وإصلاحها مع شـــريك الحياة.

5( كيف نرفع معدل الذكاء الانفعالي:
الهدوء والاسترخاء. 	
الوعي بالمشاعر والانفعالات السلبية. 	
المشاعر الطيبة. 	
تقبل النقد الابتعاد عن التعصب. 	

7 صفات أساسية يتحلى بها أصحاب الذكاء الانفعالي
يقـــول جولمـــان "لن يعـــوض الأذكياء بأي قدر أي نقـــص في القدرات الانفعاليـــة والاجتماعية 

المهمة جدا". وفيما يلي الصفات الســـبع الأساســـية للأشـــخاص ذوي الـــذكاء الانفعالي.

يتبنون التغيير بسهولة: 
هـــؤلاء الأشـــخاص لا يهابـــون التغييـــر، بـــل يفهمـــون أنـــه جزء ضـــروري مـــن الحيـــاة ويتكيفون 

. لة بسهو
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لديهم وعي بالذات:
 يعرفـــون جيـــدا نقـــاط القوة ونقاط الضعـــف لديهم، ولكن نقـــاط الضعف لا تجعلهـــم يحجمون عن 

العمـــل. يعرفون جيدا أي مـــن بيئات العمل المناســـبة لهم.

يتعاطفون مع غيرهم: 
الســـمة الأساســـية للذكاء الانفعالي هي القدرة علـــى التواصل مما يجعـــل وجودهم ضروريا في 
الأســـرة. بمـــا أن لديهم قدرة على فهم مشـــاعر شـــركاء الحيـــاة وانفعالاتهم فيمكنهـــم بذلك اجتياز 

المواقف الصعبة بســـهولة.

لا يسعون للمثالية:
 فـــي حين أن الأشـــخاص ذوي الـــذكاء الانفعالـــي لديهم القدرة علـــى تحفيز الـــذات فإنهم يدركون 

جيـــدا أن المثالية مســـتحيلة، وهـــم يتعلمون دائما مـــن أخطائهم.

يحققون توازنا في حياتهم:
 الوعـــي بالـــذات يعنـــي أنهم يعلمون أهميـــة تحقيق توازن بيـــن الحياة العملية والحياة الشـــخصية، 
لذلـــك تجدهـــم يهتمون بـــالأكل الصحي والقســـط الوافر من النـــوم ولديهم اهتمامـــات أخرى خارج 

العمل.

شغوفون بالمعرفة:
 دائمـــا لديهـــم شـــغف بالمعرفة، ولا يصـــدرون الأحكام بـــل يستكشـــفون الاحتمـــالات المختلفة، 

وهـــم يطرحون أســـئلة ويقبلـــون الحلـــول الجديدة.

يشعرون بالرضا:
 الأشـــخاص ذوو الذكاء الانفعالي يعلمون أن كل يوم يتحقق شـــيء يجعلهم يشـــعرون بالرضا ولا 

يشـــعرون بالتشاؤم بشـــكل دائم. يشـــعرون بالرضا تجاه حياتهم الأسرية.

معرفة الانفعالات: 
هي معرفة زمن حدوثها وتقييمها تقييمًا مناسبًا لمعرفة أثرها على سلوكنا.

إدارة الانفعالات:
 والـــذي يُقصـــد بـــه التحكم في ســـير الانفعالات بعـــد أن يدركها، ثـــم وضع كل انفعـــال في مكانه 

المناســـب مـــن أجل تحقيـــق التوافق مع الـــذات والبيئة المحيطـــة والمجتمع.

تنظيم الانفعالات:
 هـــو الدافعيـــة الذاتيـــة والتحكم فـــي العواطف، وهـــو القدرة علـــى تنظيم الانفعـــالات وتوجيهها 

مـــن أجل تحقيـــق الإنجـــاز والتفوق، وصنـــع أفضل وأنجـــح القرارات.

التعاطف:
ا فـــي نجـــاح العلاقات الأســـرية، ويســـمى كذلـــك التفهـــم أو التقمـــص الوجداني   يعتبـــر أساســـيًّ
كمـــا يســـميه "إدوارد تيتشـــنر"، والـــذي يقـــول فيـــه أنّ التعاطف ينبع من الشـــعور بمعانـــاة الآخر، 

والإحســـاس بمشـــاعر الآخرين نفســـها واســـتحضارها.

قراءة العواطف:
 الخطـــوة الأولى نحـــو التحكم بالعواطف هي قراءتهـــا، فالذين يجهلون قراءة عواطفهم يعيشـــون 

رحمتها. تحت 
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المشاعر السلبية

الإحباط

التشاؤم

عدم الاحترام

الخوف

التوتر

الملل

الاعتماد على الآخرين

الظلم

الشعور بالذنب

الاكتئاب

الوحدة

التجاهل

سوء الفهم

التشجيع

التفاؤل

الاحترام

الأمان

الاسترخاء

الاندفاع

الاستقلالية

الإنصاف

الفخر

الإثارة

التواصل

الاهتمام

التفهم

المشاعر الإيجابية 

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

13
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الأسئلة الذكية:

 الأشـــخاص الأذكياء عاطفيًا يعرفون كيف يطرحون الأســـئلة الذكية عاطفيًا التي تحرك مشـــاعرهم 

الإيجابيـــة وتوجههم في الاتجاه الصحيح.

أسئلة الإطار السلبي:
إن وضـــع المشـــكلة ضمن أســـئلة الإطار الســـلبي يؤدي إلى الشـــعور بالعجز وإلقـــاء اللوم على 

الآخريـــن وإضاعة الفرص.
ما هي المشكلة؟

لماذا لدي هذه المشكلة؟
منذ متى لدي هذه المشكلة؟

كيف تحد هذه المشكلة من إمكانياتي؟
من السبب في وجود هذه المشكلة؟

كيف تحول هذه المشكلة بيني وبين تحقيق ما أرغب فيه؟
ما أسوأ وقت عشت خلاله هذه المشكلة؟

أسئلة الإطار الإيجابي:
إن وضـــع المشـــكلة ضمن أســـئلة الإطار الإيجابي يدفع الإنســـان إلى الســـير فـــي الاتجاه الذي 

يريـــده ويحمله المســـؤولية ويعطيه الكثير مـــن الخيارات:

ماذا أريد؟ نحن نصنع عاداتنا ، ثم تقوم عاداتنا بصنعنا 

متى أريد تحقيق ذلك؟

بعد الحصول على ما أريده ما الذي سيتحسن في حياتي؟

ما هي المصادر المتاحة لمساعدتي على الوصول إلى ما أريد؟

كيف أستخدم الإمكانات التي لدي أحسن استخدام؟

ما هي التحديات التي يمكن أن تواجهني؟

ما هي أفضل طريقة لمواجهة هذه التحديات؟

ما الذي يجب القيام به الآن للحصول على ما أريد؟
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استمارة المعلومات الديموغرافية

مقياس مهارات حل المشكلات الزوجية

العمر

الجنس

الحالة الاجتماعية

عدد الأبناء

عمر الزواج

المستوى الدراسي

العمل

)    ( غير متزوج    )    (  متزوج     )    ( مطلق    )    (  أرمل

)    ( لا يوجد  )    ( يوجد     عددهم )    ( ذكور   )    ( إناث

)    ( من 6 10- سنوات )    ( من1  5- سنوات    
)    ( أكثر من 16 سنه   )    ( 11-15 سنه   

)   ( غير متعلم  )   ( ابتدائي     )   ( متوسط      )   ( ثانوي 
)   (   دبلوم      )   (  جامعي     )   ( ماجستير    )   ( دكتوراه

)   ( قطاع حكومي  )   ( قطاع خاص    )   ( أعمال حرة     
)   ( ربة منزل )   ( لا أعمل       )   (متقاعد      

)    (  أنثى )    ( ذكر     
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بسم الله الرحمن الرحيم

أخي العزيز، أختي العزيزة ..
السلام عليكم ورحمة الله وبركاته          وبعد

عادة ما يواجه الزوجان مشكلات في بعض المجالات.
ما السلوك الذي تتبعه في حال حدوث إحدى هذه المشاكل الزوجية؟

الاستجابة
بنود المقياس لام

تنطبق
تنطبق  

أحيانا
تنطبق
كثيرا

أنظر إلى المشكلة الزوجية  كشيء طبيعي في الأسرة 1

أعمل على جمع المعلومات عن المشكلة . 2

أدرس الجوانب الإيجابية والسلبية لكافة الحلول. 3

أفكر بكافة البدائل التي قد تصلح لحل هذه المشكلة. 4

أركــز انتباهــي علــى النتائــج الفوريــة لحــل هــذه المشــكلة وليــس علــى النتائــج 
البعيدة. 5

أختار الحل الأكثر احتمالا للنجاح. 6

أعمل على عدم  مقاطعة حديث الطرف الآخر حتى ينتهي من حديثه. 7

أحرص على الابتسامة عند ملاقاة الطرف الآخر . 8

أحصر تفكيري بالجوانب الإيجابية للحل الذي أميل إليه. 9

أختار الحل الأسهل لهذه المشكلة . 10

أستخدم أسلوبا منظما في مواجهة هذه المشكلة . 11

عندمــا أحــس بوجــود مشــكلة فإنــي أحــاول عــدم تشــعب المشــكلة إلــى 
مشــاكل أخــرى . 12

أجد من الصعب التفكير في حلول متعددة لهذه المشكلة. 13

أحرص على تقييم الحلول التي استخدمتها . 14

أرفض الإنصات  والانتباه عندما يتحدث الطرف الآخر  . 15

أحاول عدم الربط بين أجزاء هذه المشكلة. 16

أنفعل إلى درجة تعيق قدرتي على التفكير. 17

لا أعرف كيف أصف هذه المشكلة. 18

لا أتقبل الآراء الأخرى التي تخالفني. 19

عندما تواجهني هذه المشكلة فإنني أتصرف دون تفكير كافٍ 20

أتأكد من ملاءمة أفكاري مع شخصية الطرف الآخر . 21

أختار الحل الذي يرضي الطرف الآخر بغض النظر عن فاعليته. 22

أتجنب فهم المشكلة بشكل كبير . 23

بعد حل المشكلة لا أذكر الطرف الآخر بها   24
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الفقرةم

يجب أن تنظر إلى المشكلة الزوجية  كشيء طبيعي في الأسرة1

يجب عليك جمع المعلومات الكافية عن المشكلة التي تواجهها  .2

يجب عليك دراسة الجوانب الإيجابية والسلبية لكافة الحلول3

يجب عليك التفكير في البدائل التي قد تصلح لحل هذه المشكلة4

يجب عليك التركيز على النتائج البعيدة في حل المشكلة 5

ليس شرطا أن تختار الحل الأكثر احتمالا للنجاح بل الحل الأفضل.6

يجب عليك عدم مقاطعة حديث الطرف الآخر حتي ينتهي من حديثة.7

يجب عليك أن تحرص على الابتسامة عند ملاقاة الطرف الآخر حتى يبعث في نفسه الراحة والطمأنينة. 8

يجب عليك أن توسع تفكيرك ليشمل الجوانب الإيجابية والسلبية 9

يجب أن تلاحظ أن اختيار الحل الأسهل دائمًا غير صحيح 10

يجب أن تتعلم تنظيم أفكارك لمواجهة المشكلة التى تقع فيها .11

من الإبداع أن تحرص على عدم تشعب المشكلة إلى مشاكل أخرى.12

حاول أن تتعلم التفكير الناقد للوصول إلى أكثر من حل للمشكلة التي تواجهك.13

إن تقييمك للحلول التي تستخدمها يحقق لك النجاح في حل مشكلتك.14

احرص على الإنصات والانتباه عندما يتحدث الطرف الآخر بحيث يجعله يحس بالراحة ويؤدي ذلك إلى بناء 15
علاقة طيبة معه وهذا مفتاحك للنجاح في حل مشكلتك  

احرص على الربط بين أجزاء المشكلة التي تواجهك.16

احرص على عدم الانفعال والغضب أثناء حلك للمشكلة .17

احرص على تقبل الرأي الآخر لأن احتقار الرأي الآخر أو رفضه يؤدى للتوتر و العصبية والفشل في حل 18
المشكلة.

حاول التعرف على نوع شخصية الطرف الآخر حتى يسهل عليك صياغة حلول تناسب الطرفين .19

يجب عليك غلق ملف المشكلة بعد حلها وعدم ذكرها في المستقبل .20

المهارات التي يحتاجها الأشخاص حسب الإخفاق فيها 

تصحيح مقياس مهارات حل المشكلات الزوجية
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الرسائل الموجهة

نص الرسالةالرسالة

مؤشر على مهــــارة 
عاليــــة فــــي حــــــــل 
المشكلات الزوجية.

مؤشر على مهــــارة 
متوسطة فــي حـل 
المشكلات الزوجية.

مؤشر على مهــــارة 
منخفضة فــي حـل 
المشكلات الزوجية.

مؤشر على مهــــارة 
منخفضـة جدا فــي 
حــــل المشكــــلات 

الزوجية.

نشكرك على المشاركة في قياس مستوى مهارتك في 
حل المشكلات الزوجية وقد حصلت على نسبة ..........

ونحيطكم بالتالي: 
إن مهارتك في حل المشكلات الزوجية عالية

 ولترتقي بمهارتك إلى مستوى أكثر كفاءة فأنت تحتاج 
إلى الاستمرار في تطويرها بالتدريب والاطلاع المستمر 

يتم ذكر المهارات التي حصل فيها على درجة 1 
وفقك الله وزادك علما ونورا

نشكرك على المشاركة في قياس مستوى مهارتك في 
حل المشكلات الزوجية وقد حصلت على نسبة ..........

ونحيطكم بالتالي: 
إن مهارتك في حل المشكلات الزوجية متوسطة

 ولترتقي بمهارتك إلى مستوى أكثر كفاءة فأنت تحتاج 
إلى الاستمرار في تطويرها بالتدريب والاطلاع المستمر 

يتم ذكر المهارات التي حصل فيها على درجة 1 
وفقك الله وزادك علما ونورا

نشكرك على المشاركة في قياس مستوى مهارتك في 
حل المشكلات الزوجية وقد حصلت على نسبة ..........

ونحيطكم بالتالي: 
إن مهارتك في حل المشكلات الزوجية منخفضة

 ولترتقي بمهارتك إلى مستوى أكثر كفاءة فأنت تحتاج 
إلى الاستمرار في تطويرها بالتدريب والاطلاع المستمر 

يتم ذكر المهارات التي حصل فيها على درجة 1 
وفقك الله وزادك علما ونورا

نشكرك على المشاركة في قياس مستوى مهارتك في 
حل المشكلات الزوجية وقد حصلت على نسبة ..........

ونحيطكم بالتالي: 
إن مهارتك في حل المشكلات الزوجية منخفضة جدا

 ولترتقي بمهارتك إلى مستوى أكثر كفاءة فأنت تحتاج 
إلى الاستمرار في تطويرها بالتدريب والاطلاع المستمر 

يتم ذكر المهارات التي حصل فيها على درجة 1 
وفقك الله وزادك علما ونورا

رقم 1

)72 - 63(

الرسالة

الدرجة

رقم 2

)62 - 49(

الرسالة

الدرجة

رقم 3

)48 - 37(

الرسالة

الدرجة

رقم 4

)48 - 37(

الرسالة

الدرجة
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الوحدة 
الرابعة

التخطيط للأسرة
والادخار المـالي
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أولًا: التخطيط والادخار المالي:

1( مفهوم الادخار المالي:
يبعـــد أن تـــم تعريفـــك بكيفيـــة تقســـيم راتبـــك، يمكنك بالفعـــل تنظيم أمـــورك الماليـــة بطريقة 
تســـتطيع مـــن خلالها تقليـــص مصاريفك حتى تفيض لديـــك بعض المبالغ التـــي يمكن توجيهها 
إلـــى أحـــد قنوات الادخـــار. دعني الآن أســـتعرض معـــك الطريقة المثلى لتقســـيم راتبـــك برؤية 
علميـــة واقتصاديـــة شـــخصية، وذلـــك لتكون مؤشـــرا بالحـــد الأعلى الـــذي لا يمكن تجـــاوزه )قدر 

الإمـــكان( في أي مـــن المصروفـــات والمخصصات.

2( تعريف الادخار:
الادخار ظاهرة اقتصادية أساســـية في حياة الأفراد والأســـرة وهو فائض الدخل عن الاســـتهلاك 

أي أنه الفرق بين الدخل وما ينفق على ســـلع الاســـتهلاك والخدمات الاســـتهلاكية.

3( أهداف الادخار:
تحقيق المزيد من الإنماء الأسري والاستقرار الاقتصادي. 	
تحقيق الطموحات والوصول للأهداف. 	
تحسين مستوى الخدمات لأن الادخار موجه إلى الاستثمار 	
استقرار أسري من خلال مواجهة المشكلات المستقبلة. 	
خلق تنمية اجتماعية كامتصاص البطالة والحد من الاستهلاك الترفي والبذخ.  	

4( خطوات الادخار:

الخطوة الأولى: 
خصـــص50 % فـــي المصروفات الثابتة )وهـــي مصروفات ثابتة مخصومة مـــن الراتب ولا يمكن 

التحكـــم بها( ويندرج ضمنهـــا البنود التالية:

إيجار المنزل   |   أقساط بنك   |  راتب الخادمة / السائق 

مـــع ملاحظـــة أن الأقســـاط وبطاقـــات الائتمـــان هـــي الأكثـــر خطـــورة لأنهـــا تضغط علـــى جميع 
المصروفـــات الأخـــرى وتؤثر على الادخار بشـــكل جوهري، لـــذا تحتاج لتأني ودراســـة قبل اتخاذ أي 
قـــرار خاصـــة لـــو كانـــت الخصومات مـــن الراتب تتعـــدى %33 التي ســـمحت بها مؤسســـة النقد. 
بالإضافـــة لذلـــك فـــإن المصاريف الأخرى مثل الســـائق أو الخادمـــة أو تكاليف المـــدارس الباهظة 
قـــد تحتـــاج لتخطيـــط آخـــر لذلك تمهـــل ولا تتســـرع حتى تكـــون جاهـــزًا ماليًـــا لمثل هـــذه النفقات 

الإضافية.



53
حقيبــــة مهــــــــــارات 
الاستعداد الزواجي المادة العلمية

الخطوة الثانية:
 خصـــص 30 % في المصروفـــات المتغيرة )وهي مصروفات متغيرة شـــهريا من الممكن التحكم 

بها وتقليصها( ويندرج ضمنهـــا البنود التالية:
- النقل والمواصلات - الأغذية المشروبات.   
- الاتصالات والكهرباء - الملابس والأحذية   

- تجهيزات المنزل وصيانتها. - الترفيه     
ملاحظة: 

أنـــه لا يلزم الإنفـــاق على كل هذه البنود المذكورة وإنما بما يتناســـب مع مصروفات رب الأســـرة 
شهريا.

الخطوة الثالثة: 
خصص %20 في برنامج المستقبل ويندرج ضمنها البنود التالية:

الثقافة وتطوير الذات ب %5 - الطوارئ ب %5 - ادخار للمستقبل ب 10%

5( الوسائل المحفزة للادخار:
هناك 4 وسائل رئيسة للادخار:

تحدي الذات – مساعدة البنك – الأفكار الذكية – تغيير العادات
أ. الوسيلة الأولى: تحدي الذات:

- تحدي جمع الفكة في حصالة:
 بالرغـــم مـــن أنهـــا طريقة قديمة وتقليدية في جمـــع المال، إلا أنها ناجحة جـــدا وفعالة. ففي حين 

أن المبلغ المدخر خلال شـــهر ســـيكون 40 ريالا، ســـيكون لديك 450 ريالا نهاية العام.

- تتحدي ادخار الريال:
 إفـــراغ محتويـــات المحفظـــة بشـــكل يومي بعد العـــودة من العمـــل، وذلك لإخراج جميـــع الأموال 

مـــن فئة الريـــال أو فئة الخمســـة ريالات عنـــد الإمكان.

- تحدي توفير المبالغ الإضافية:
 ادخار أي مبلغ إضافي سواء كان ترقية أو مكافأة، والتظاهر بعدم الحصول على ذلك المبلغ.

- التحدي الأسبوعي:
تحديـــد مبلـــغ معيـــن لادخاره في أول أســـبوع من الشـــهر، ثـــم مضاعفتـــه في الأســـبوع الثاني، 
وهكـــذا، مـــن ثـــم تكرار ذلـــك في الشـــهر التالـــي. مثـــال: الأســـبوع الأول )10 ريالات( الأســـبوع 

الثانـــي )20 ريـــالا( وهكذا.

- تحدي الرقم العشوائي:
اختيار أي رقم عشوائي من خلال القرعة، وإخراج المبلغ المطابق لذلك الرقم لادخاره.



54
حقيبــــة مهــــــــــارات 
المادة العلميةالاستعداد الزواجي

ب. الوسيلة الثانية: مساعدة البنك:

- تحدي الادخار التلقائي:
 إعـــداد تحويل آلي بشـــكل شـــهري، ويفضل أن يكون التحويل لحســـاب بنكي عبـــر الإنترنت لأنه غير 

للصرف.  قابل 

- تحدي الحسابات الفرعية: 
تتيح بعض البنوك خدمة إعداد حسابات فرعية بأسماء معينة، مثل: سيارة جديدة، أو رحلة صيفية.

تحدي الشراء باستخدام البطاقة البنكية: 
تســـاعد البطاقـــة على تجنـــب الحصول على الفكة التي تعـــد هدرا للمال، ويمكـــن تحويل مبلغ الفكة 

إلى حســـاب الادخار. على ســـبيل المثال: بعد الشـــراء بقيمة 40.25 ريالا يمكن توفير 5	.0 هللة.
ج. الوسيلة الثالثة: الأفكار الذكية:

تحدي دفع فاتورة الادخار:
 التعامـــل مع تســـليم مبلغ الادخـــار كباقي الفواتير التي تصدر شـــهريا، ووضع منبـــه تذكيري بموعد 

التسليم.

تحدي التنافس مع صديق:
الاقتراح على أحد الأصدقاء البدء في منافسة لادخار المال، وتحديد هدف لتحقيقه معا.

تحدي وضع رمز لمبلغ الادخار: 
يحفـــز الرقـــم الـــذي ندخله لأجل الادخـــار على مزيد من الادخـــار، فعند التقاعد في عـــام 2040 م مثلا 

يصبـــح مبلغ الادخار اليومي أو الشـــهري 2040 مثلا.
د. الوسيلة الرابعة: تغيير العادات:

تحدي التوقف عن العادات السيئة: 
التوقـــف عن التدخين، واســـتخدام قيمة شـــراء الســـجائر كمبلغ للادخار، وتخفيف اســـتخدام الســـيارة 

واســـتبداله المشـــي لادخار قيمة الوقود.

تغيير العادات المسلية ذات التكلفة العالية:
 يمكـــن الالتقـــاء مـــع الأصدقـــاء في المنـــزل عوضا عـــن الذهـــاب إلـــى الاســـتراحات أو المطاعم أو 

المقاهـــي ذات العلامـــات التجاريـــة الكبرى.

ادخار المال الموجود في الغسيل:
 يفضل ادخار جميع الأموال الموجودة في جيوب الملابس، وذلك عند تنظيفها قبل الغسيل.

مكافأة الذات:
 وضـــع خطـــة بســـيطة لتحقيقها عنـــد الوصول للمبلـــغ المطلوب ادخـــاره، كالخروج في نزهـــة عائلية، 

أو شـــراء شـــيء جديد ترغب به.

6( التخطيط لترشيد الاستهلاك:
خطوات لترشيد استهلاك البنود الأساسية من واقع بنود الإنفاق المختلفة:

أ- ترشيد بند الغذاء:
مقارنة أسعار العبوات الغذائية، فتحدد حاجة الأسرة الفعلية من ناحية الوزن والعبوة أو الحجم.	 
تقدير كمية الأغذية التي تعد يوميا مما يناسب احتياجات الأسرة حتى لا يتم إلقائها.	 
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إعـــداد قائمـــة بالمـــواد الغذائيـــة التـــي تحتاجها الأســـرة قبل الخـــروج للشـــراء في حـــدود ميزانية 	 
الأسرة.

جعل أفراد العائلة المشاركين في وضع الميزانية على علم بأهمية ترشيد بند الغذاء.	 
الموازنـــة بيـــن الوقـــت والجهـــد المبذولين في إعـــداد الوجبـــة وبين قيمتهـــا الغذائيـــة وتكاليفها 	 

المادية.
العمـــل علـــى التقليل مـــن العـــادات الاجتماعيـــة التي ترغم الإفـــراد على إعـــداد الموائـــد الكبيرة 	 

والذبائح. 
إعـــداد الأطعمـــة فـــي المنزل يوفر مبالغ باهظة تنفقها في شـــراء الســـلع الجاهزة من الأســـواق 	 

بالإضافـــة إلى التأكد من صحة وســـلامة المنتجـــات الغذائية.
أ. ترشيد بند السكن:

الأثـــاث والفرش والأجهزة والأدوات من الســـلع المعمرة التي تعيش لفترة طويلة لذا على الأســـرة 
عند شـــرائها مراعاة ما يلي:

ترشيد بند الغذاء:
محاولة تبســـيط مســـتوى معيشـــة الأســـرة والبعد عـــن المظاهر التـــي تكلف الأســـرة الكثير من 	 

الدخل.
محاولـــة اســـتغلال مهـــارات وقـــدرات أفراد الأســـرة لتوفيـــر ما يدفع كأجـــور للعمال مثـــل أعمال 	 

الدهـــان ولصـــق ورق الحائـــط وكلهـــا أعمال بســـيطة يمكـــن بقليل من وقـــت وجهد الأســـرة إنجازها.
شراء الأثاث الذي يسهل العناية به وصيانته والخالي من الحواف الحادة.	 
شـــراء الأثـــاث المناســـب للغرفـــة من حيث المســـاحة والحجـــم واللون وقـــوة التحمـــل والملائم 	 

لاحتياجات الأســـرة وأنشـــطتها.
الاهتمـــام بإيجـــاد أماكـــن مخصصـــة للتخزين وعـــدم الإســـراف في مســـاحات المســـكن لتوفير 	 

الوقـــت والجهـــد والمـــال المبذول فـــي صيانتـــه وبنائه.
العمـــل علـــى التقليـــل من العـــادات الاجتماعية التـــي ترغم الأفراد علـــى إعدام الموائـــد الكبيرة 	 

والذبائح.
ب. شراء الأجهزة المنزلية

أن تكـــون متعـــددة المنافـــع والاســـتعمال حتـــى توفر ثمن شـــراء جهاز آخـــر وتوفر المـــكان الذي 	 
توضـــع فيه الأجهـــزة الأخرى.

قراءة النشرة الخاصة بكيفية العناية بها وصيانتها وتنظيفها وتركيبها وكيفية تشغيلها.	 
شـــراء الأجهـــزة التـــي يرفـــق معهـــا شـــهادة ضمـــان، ولهـــا مراكز صيانـــة، وقطـــع غيـــار متوفرة 	 

بالأســـواق، وتوفـــر خدمـــات مـــا بعـــد البيع.
أن يتوفـــر في الأجهـــزة الجودة وكفاءة الاســـتخدام في تأدية العمل الذي اشـــتري لأجله، وطول 	 

العمر والاقتصاد فـــي تكاليف الصيانة.
مقارنـــة الأجهـــزة مـــن حيث الجـــودة والســـعر والمواصفـــات المختلفة مثـــل قوة التحكـــم لكفاءة 	 

الاســـتخدام اللـــون الحجم......الخ قبل الشـــراء.
البعد عن الدوافع العاطفية في شـــراء الأجهزة كالتقليـــد والمباهاة والمفاخرة والتميز الاجتماعي 	 

والذي نلاحظه مثلا يحكم تصرفات المســـتهلكين عند شـــراء الهواتف المحمولة.
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ثانيًا: التخطيط لميزانية الأسرة:

1( مفهوم ميزانية الأسرة:
يميزانيـــة الأســـرة هـــي عملية التخطيـــط للدخـــل والنفقات للأســـرة لفتـــرة زمنية محـــددة. وتتطلب 

مشـــاركة كافـــة أفراد الأســـرة حســـب قدراتهم.

2( أهداف الميزانية الأسرية:
- التعرف على الوضع المالي الحالي للأسرة وفهم جوانب القوة والضعف

- إحلال الأمن المالي والسلام للأسرة.
- جعـــل أفـــراد العائلـــة المشـــاركين فـــي وضـــع الميزانيـــة على علـــم بأهمية زيـــادة الدخـــل وتقليل 

المصروفـــات.
 -التعرف على مهارات الادخار الأسري.

- تحديد المصروفات بما يتناسب مع الدخل المتاح. 
- حل المشكلات المالية للأسرة الناجمة عن الإدارة غير السليمة للدخل والمصروفات.

3( عناصر ميزانية الأسرة:
تتكـــون ميزانية الأســـرة من عناصرَ مهمّة، تســـاهم في المســـاعدة لإعداد الميزانية بشـــكلٍ صحيح، 

ومـــن أهم هـــذه العناصر ما يلي: )الدخـــل – المصروفات - التوفيـــر أو الادخار(:
أ. الدخل:

وهـــو كافة الأشـــياء الأساســـية التي تحصل عليها الأســـرة بالاعتماد على مصدرٍ واحـــدٍ، أو مجموعة 
مـــن المصـــادر، وعادةً مـــا يرتبطُ مفهـــوم الدخل بالأمـــور المالية، كما يرتبـــط بأمورٍ أخـــرى غير مالية، 
وخصوصًـــا المواد الاســـتهلاكية كالطعام، والملابس، وكلما تمكّنتْ نســـبةُ الدخل مـــن تغطيةِ كافّة 
احتياجـــات الأســـرة مـــن الأمور الأساســـيّة، والإضافية تمكّنت الأســـرة مـــن إعداد الميزانيـــة الخاصة 

بها بشـــكل صحيح، ومناسب.
ب. المصروفات:

هـــي كافـــة المبالغ الماليـــة التي تعتمد على الدخل بشـــكل مباشـــر، وتؤثر فيه تأثيـــرًا واضحًا، ويتم 
صرفها في احتياجات الأســـرة الضروريـــة والثانوية.

ج. التوفير أو الادخار:
وهـــو القـــدرة على تقليل نســـبة المصروفـــات، وتوفير قيمتها مـــن قيمة الدخل الكليـــة، ولا يعني 
التوفيـــر هنـــا أن يحرم أفراد الأســـرة أنفســـهم من اســـتهلاك المواد الرئيســـة، والتـــي تضمن لهم 
البقـــاء علـــى قيد الحيـــاة، بل يقصـــد بالتوفير المحافظـــة على المال أو الأشـــياء التـــي ترتبط بفترة 
صلاحيـــة لأطـــول مـــدة زمنية ممكنـــة مما يســـاعد على اســـتخدام المـــوارد التي تـــم توفيرها في 

أخرى. نفقات 
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4( خطوات إعداد ميزانية الأسرة:
المهـــم حســـاب كل مكونات الدخـــل حتى نعرف أي البنود يجـــب أن ننفق عليها أكثـــر وأيها نخفضه 
حتـــى يمكننـــا تغطيـــة مصروفاتنـــا المهمـــة حتـــى نهاية الشـــهر. وذلك حســـب الخطـــوات الثلاث 

التالية:

- الخطوة الأولى:
سجّل كامل الدخل الشهري الذي تحصل عليه الأسرة ثم احسب صافي الدخل الشهري

الدخـــل الصافـــي هو كمية المـــال التي تتوفـــر بالمنزل بعد خصم الاســـتقطاعات مثـــل الإيجارات 
والأقساط.

تقدير الدخل:

- الخطوة الأولى:
الزوجة الزوج    الدخل الشهري        م  

الراتب   1

الزيادات   2

أرباح   3

عمل إضافي   4

أخرى   5

- الخطوة الثانية:
خصـــص جـــزءًا محددًا من صافـــي دخلك الشـــهري للادخار، وبإمكانـــك وضعه في حســـاب آخر غير 

حســـابك المصرفي الأساســـي حتى لا تكـــون لديك الفرصة لتســـحب منه.
ما هي كمية المال التي يجب على الزوجين ادخارها؟

تعتمـــد كميـــة المـــال التـــي يجـــب أن تدخرها على قيمـــة الراتب، علـــى ألا يقل عـــن 10 % ويصل 
إلـــى 30 %، وإن أمكـــن بالتدرج.

- الخطوة الثالثة:
قائمة بالنفقات الشهرية.

تنقسم قوائم الميزانية إلى ثلاث فئات هي: 
"ثابت" | "قابل للتعديل" |"تقديري".

النفقات الثابتة
هي التي يتكرر إنفاقها كل شـــهر مثل الإيجار أو أقســـاط القروض تحســـب هذه النفقات حســـاب 

إجمالي.



58
حقيبــــة مهــــــــــارات 
المادة العلميةالاستعداد الزواجي

جدول تقدير المصروفات الثابتة:

المبلغ السنوي الدخل الشهري          م 

إيجار المنزل  1

اشتراك الهاتف  2

قسط السيارة  3

سداد دين  4

نفقة زوجية  5

ادخار  6

خادم/ سائق  	

أخرى  	

النفقات القابلة للتعديل )المتغيرة(.
تشـــمل بنود الإنفـــاق الضرورية التـــي يمكن التحكم في حجـــم المال الذي يُنفق عليها. وتشـــمل 
هـــذه النفقـــات الغـــذاء والملابس والخدمـــات العامة وغيرها، أيضًا تحســـب هذه النفقات حســـاب 

إجمالي.

جدول تقدير المصروفات الثباتة:

المبلغ السنوي المصروف   م  
الغذاء    1

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
الملابس    2

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

جدول لحساب المصروفات المتغيرة خلال الشهر...

المبلغ السنوي البند الفرعي   م  
الغذاء  السيارة  

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
الملابس    2

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
الخدمات العامة    3

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
خادم/ سائق    	

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
أخرى     	

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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النفقات التقديرية:
هـــي النفقـــات غير الضرورية مثل الترفيه والســـفر، ويمكن الاســـتغناء عنها إذا تجـــاوزت المصروفات 

قيمة الدخل الشـــهري.
فـــإذا حـــدث خلـــل بميزانيـــة الأســـرة وزادت النفقـــات عن الدخـــل، يجب عليـــك في هـــذه الحالة خفض 
إنفاقـــك على هـــذه البنود أو إلغاؤها إذا اســـتدعت الحاجة لذلك. أيضًا تحســـب هذه النفقات حســـاب 

إجمالي.
جدول النفقات التقديرية:

المبلغ السنويالمصروفمالمبلغ السنويالمصروفم
أخرى	نزهة عائلية1
أخرى	إكسسوارات2
أخرى10زينة السيارة 3
أخرى11شراء ماركات4
أخرى12سفر خارجي5
أخرى13أخرى 6

أخرى14أخرى	
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ثالثًا: برامج وتطبيقات لميزانية الأسرة:

برامج وتطبيقات لميزانية الأسرة:
لبنـــاء خطة ماليّة يمكن الاســـتفادة من البرامج والتطبيقـــات الإلكترونية، لتحقيـــق الأهداف المرجوّة 

من الخطة الاقتصادية للفرد والأســـرة.

1. عناصر مصروفات شخصية: 
جداول Excel تســـاعدك في تحديد مصروفاتك الشـــخصية وإدارتها حســـب إمكانياتك المادية يظهر 

لك التكلفـــة الإجمالية التقديرية.

2. عناصر مصروفات تكلفة الزواج:
 جـــداول Excel تســـاعدك فـــي تحديـــد المصروفـــات العامـــة والأساســـية لتكاليف وتجهيـــزات حفل 

الـــزواج وإدارتها حســـب إمكانياتـــك المادية.

3. عناصر مصروفات الأسرة:
 جداول Excel تساعدك في تحديد مصروفات الأسرة لإدارتها وموازنتها بكفاءة وإتقان.
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مقياس مهارة إدارة ميزانية الأسرة:                       

العمر

الجنس

الحالة الاجتماعية

عدد الأبناء

المستوى الدراسي

الدخل

)    ( غير متزوج    )    (  متزوج     )    ( مطلق    )    (  أرمل

)    ( لا يوجد  )    ( يوجد     عددهم )    ( ذكور   )    ( إناث

)   ( غير متعلم  )   ( ابتدائي     )   ( متوسط      )   ( ثانوي 
)   (   دبلوم      )   (  جامعي     )   ( ماجستير    )   ( دكتوراه

)   ( أقل من 5000 ريال     
)   ( 5000 ريال  – أقل من 10000 ريال
)   ( 10000 ريال – أقل من 15000 ريال
)   ( 15000 ريال – أقل من 20000 ريال 

)   ( أكثر من 20000 ريال

)    (  أنثى )    ( ذكر     

أخي العزيز، أختي العزيزة...
بيـــن يديـــك قائمة تحتوي علـــى مجموعة من العبـــارات والجمل التـــي تعبر عن درجـــة التوكيد الذاتي 
لديـــك مـــن خلال الحكم على مجموعـــة من الجمل في القائمـــة المرفقة والتي تتصـــور أنها قد تعبر 
عـــن ذاتـــك. أرجـــو قـــراءة كل من تلـــك العبارات ووضع إشـــارة ) √ ( فـــي المكان المناســـب في ورقة 

الإجابـــة مع رجـــاء التكرم بالإجابة علـــى جميع العبارات بـــكل صراحة .
تتألـــف هـــذه القائمـــة مـــن )30( عبارة والمطلـــوب منك أن تقـــرأ كل عبارة مـــن العبـــارات وأن تحكم 

عليهـــا باختيـــار الإجابة المناســـبة من بيـــن الإجابات الثـــلاث التالية:

)تنطبق تماماً، تنطبق كثيراً، تنطبق أحياناً، تنطبق نادراً، لا تنطبق أبداً(
ويلاحـــظ في هذه القائمـــة إن العبارات تتدرج بين تنطبق تماماً التـــي يمكن أن ينطبق فيها مضمون 
العبـــارة بشـــكل دائـــم , إلى التي لا تعبـــر عني على الإطلاق التـــي لا ينطبق فيها مضمـــون العبارة 
ولا بـــأي شـــكل مـــن الأشـــكال  والمطلوب منك أن تضع لنفســـك تقديـــراً عن مدى ما تمثلـــه العبارة 
مـــن درجـــة إدارتك لميزانية الأســـرة , وتذكر أنـــه يطلب منك أن تضع تقديرا لنفســـك علـــى كل عبارة 
مـــن خلال ممارســـتك الفعلية ومســـتوى قناعاتك في هـــذا المجال وليس وفقاً لمـــا تعتقد أنه يجب 
أن يكـــون , فـــإذا شـــعرت بـــأن عبارة مـــن العبارات تناولـــت موقفاً لم يســـبق لك أن مـــررت فيه فقدر 

تصرفـــك في هـــذا الموقف على أســـاس قناعاتك .
تذكـــر أنـــه ليس هنـــاك وقت محـــدد للإجابـــة، وأن النتائـــج التي ســـوف يتم الحصول عليها ســـتكون ســـرية 

للغاية وســـتخدم المرشـــد بشـــكل خـــاص والمجتمع بشـــكل عـــام. أرجو الإجابـــة على جميـــع العبارات.

لك خالص الشكر والتقدير

استمارة المعلومات الديموغرافية
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مقياس إدارة ميزانية الأسرة

الفقرةم
لا

تنطبق
تنطبق  

أحيانا
تنطبق
كثيرا

تنطبق
كثيرا

تنطبق
كثيرا

لدي قناعة بأهمية إدارة وضبط ميزانية الأسرة الشهرية 1

أصدق الإعلانات التجارية فأشتري ما لا أحتاجه2

الأســرة 3 لنفقــات  تفصيليــة  كخطــة  مكتــوب  جــدول  لــدي 
ومواردهــا

تتشارك أسرتي بالكامل في تخطيط الميزانية4

أدرب أفراد أسرتي على ثقافة الترشيد الاستهلاكية5

علــى 6 تعتمــد  الأســرة  ميزانيــة  لإدارة  المكتوبــة  الخطــة 
والبعيــدة القريبــة  الأســرة  أهــداف 

الخطــة المكتوبــة لإدارة ميزانيــة الأســرة تســتلزم ترتيــب 7
الأهميــة المصروفــات حســب  أولويــات 

أدخر من مواردي شهرياً مبلغاً لهدف محدد8

إن اضطــررت للاقتــراض فإننــي أجــدول الأقســاط وأســدد 9
بشــكل دوري

أراقــب دائمــاً مســتوى اســتهلاكي فــي الفواتيــر كالكهربــاء 10
والجــوال وأحافــظ علــى أن تكــون مناســبة للدخــل

فــي حالــة كنــت ســاكناُ بالإيجــار فأســتأجر بمبلــغ لا يزيــد عــن 11
%30 مــن دخلــي

عــادة مــا ألجــأ إلــى التصليــح بــدل التبديــل بقطــع جديــدة عنــد 12
احتياجــي لعمــل صيانــة للأجهــزة والســيارة ...

13
أقــوم بعمــل الصيانــات الخفيفــة فــي المنــزل بنفســي 
ــي الصنبــور أو تركيــب  ــور أو ل ــح أو الصنب )كتغييــر المصابي

الطــاولات الجديــدة أو تغييــر أســطوانة الغــاز ..(

فــي حالــة أن لــدي أبنــاء أرغــب بتســجيلهم فــي مــدارس 14
خاصــة فإننــي أختــار المدرســة التــي تتناســب مــع دخلــي

أشتري كل ما أشتهيه15

ــل )) اصــرف مــا فــي الجيــب يأتيــك مــا 16 ــل القائ أطبــق المث
ــب (( فــي الغي

كثيراً ما أمر بضائقة مالية17

الاســتقرار 18 إلــى  تــؤدي  الأســرة  لميزانيــة  الجيــدة  الإدارة 
الأســري

أراجــع الموازنــة الشــهرية كل 3 أشــهر أو كل 6 أشــهر أو كل 19
9 أشــهر أو كل ســنة

أعــرف علــى وجــه الدقــة مــا هــو المبلــغ المتبقــي لــي فــي 20
حســابي مــن ماكينــة الصــراف
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عنــدي معرفــة محــددة لمخصــص نســبة الصــرف علــى كل 21
بنــد مــن الطعــام - الفواتيــر بأنواعهــا – العــلاج – الــخ

أنا كريم جداً بما يؤثر على متطلبات الأسرة22

أميل للقيد اليومي للنفقات23

أصنف بنود مصروفاتي في سجل24

ســفرة 25 علــى  بالكامــل  الأســرة  تجتمــع  أن  علــى  أحــرص 
الطعــام

أبتعد عن التسهيلات والأقساط26

ينطبق عليَّ المثل )) مد رجليك على قد لحافك ((27

للوقــت 28 مضيعــة  الأســرة  ميزانيــة  جدولــة  إعــداد  أن  أرى 
للجهــد واســتهلاك 

الإمكانــات 29 بحســب  يســيرني  الأســرة  ميزانيــة  جدولــة 
حــة لمتا ا

ــط مصروفــات الأســرة مــن خــلال 30 ــة ضب أجــد مــن الصعوب
جدولــة الميزانيــة

تفسير العلامات على المقياس 

)30 – 59( مؤشر على مهارة منخفضة جداً في إدارة ميزانية الأسرة.

)60 – 89( مؤشر على مهـــارة منخفضـــة في إدارة ميزانية الأســـرة.

)90 – 119( مؤشر على مهـارة متوسطـــــة في إدارة ميزانية الأسرة.

)120 – 150( مؤشـــر على مهـــارة عاليـــة في إدارة ميـــزانية الأســـرة.

تصحيح المقياس:

البطاقة رقم 1
 )120 - 150( مؤشر على مهارة عالية في إدارة ميزانية الأسرة.

لقد حصلت على درجة )120 - 150( أي أن مهارتك في إدارة ميزانية الأسرة عالية.

أنت شخص لا تؤثر فيك دعايات المنتجات فتشتري بدون تفكير ولا تضغط عليك القروض 

فتتعثر مالياً خلال الشهر.

أنـــت شـــخص ممتاز في تخطيطـــك المالي الشـــهري وواعٍ ومتابـــعٌ لمـــواردك ومصروفاتك، هذه 
المتابعة والمســـتوى المرتفع من ثقافة الاســـتهلاك وإدارة الميزانية دليل على حســـن تدبير يحض 

عليها الإســـلام ويشـــير إليها في قوله تعالى:) ولا تســـرفوا(

ومع ذلك فأنت تحتاج إلى: يتم ذكر المهارات التي حصل فيها على درجة 1 أو 2
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البطاقة رقم 2
)0	 - 	11( مؤشر على مهارة متوسطة في إدارة ميزانية الأسرة.

لقد حصلت على درجة )90 – 119( أي أن مهارتك في إدارة ميزانية الأسرة متوسطة 

أنت أحياناً تشتري ما لا تحتاجه.
وتحتاج أن تتعلم مقاومة إغراءات القروض والتسهيلات.

لديك استعداد داخلي لتكون مدبراً وغير مسرف.
فتحتاج لتعلم ثقافة ومهارة الادخار حتى لا تفاجأ بأزمات مادية خلال الشهر.

لديـــك نوع من الضبط لموارد أســـرتك وتحتـــاج للمزيد من التثقيف في مجال إدارة ميزانية الأســـرة 
وتعلمـــك وبنائـــك هـــذه المهارة في أســـرتك يقـــوي لدى أفرادهـــا مهـــارة التخطيط المالـــي لحياتها 

وتســـجيلها كتابياً كموازنة مكتوبة.
فأنت تحتاج إلى: يتم ذكر المهارات التي حصل فيها على درجة 1 أو 2

البطاقة رقم 3
)60 - 		( مؤشر على مهارة منخفضة في إدارة ميزانية الأسرة.

لقد حصلت على درجة )60 - 89( أي أن مهارتك في إدارة ميزانية الأسرة منخفضة.
أنت في الغالب تشتري ما لا تحتاجه.

ومقاومتك لإغراءات القروض والتسهيلات ضعيفة.
يقول عنك من حولك بأنك غير مدبر ومسرف.

تحتاج لتعلم ثقافة ومهارة الادخار حتى لا تفاجأ بأزمات مادية خلال الشهر.
لديـــك عدم ضبط لموارد أســـرتك فتحتاج لتثقيف نفســـك فـــي أهمية إدارة ميزانية الأســـرة فأنت 
علـــى الغالـــب غيـــر منضبط فـــي هذا المجـــال ومـــن المستحســـن أن تقوم علـــى تعلم وبنـــاء هذه 

المهـــارة في أســـرتك فتضـــع التخطيط المالي لأســـرتك من ضمـــن أولوياتك.
ولذلك فأنت تحتاج إلى: يتم ذكر المهارات التي حصل فيها على درجة 1 أو 2

البطاقة رقم 4
)30 - 	5( مؤشر على مهارة منخفضة جداً في إدارة ميزانية الأسرة.

لقد حصلت على درجة )30 - 59( أي أن مهارتك في إدارة ميزانية الأسرة منخفضة جداً.
أنت تشتري ما لا تحتاجه.

ولا تقاوم إغراءات القروض والتسهيلات.
نمط حياتك المالي غير مقنن ومسرف.

تحتاج لتعلم ثقافة ومهارة الادخار حتى لا تفاجأ بأزمات مادية خلال الشهر.
لديـــك عدم ضبط لموارد أســـرتك فتحتاج لتثقيف نفســـك فـــي أهمية إدارة ميزانية الأســـرة فأنت 
غيـــر منضبـــط في هـــذا المجـــال ومن المستحســـن أن تقـــوم علـــى تعلم وبنـــاء هذه المهـــارة في 

أســـرتك فتضـــع التخطيط المالي لأســـرتك من ضمـــن أولوياتك.
لذلك فأنت تحتاج إلى: يتم ذكر المهارات التي حصل فيها على درجة 1 أو 2

وفقك الله وزادك علمًا ونورًا



65
حقيبــــة مهــــــــــارات 
الاستعداد الزواجي المادة العلمية

الوحدة 
الخامسة

إدارة الانسجــــام 
النفسي في الأسرة
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أولًا: سيكولوجية الرجل والمرأة:

سيكولوجية الرجل والمرأة: 

الخصائـــص النفســـية لـــكل مـــن الرجـــل والمـــرأة مختلفة تمامًـــا، وهي تبـــدو على طرفـــي نقيض 
والاختلافات النفســـية بنيت على أســـاس اختلاف أدوار ووظائف كل منهما والاختلافات النفســـية 

فـــي جوهر طبيعتهـــا تكميلية.
1( خصائص الزوجة السيكولوجية:

المـــرأة تتكلـــم بعينيها وهي قادرة على التواصـــل عن قرب عن طريق بياض عينيها الواســـع الذي  	
يســـمح بالتعبير عن مجموعة من الأحاســـيس والمشاعر ولا ســـيما في علاقة الزوجة بزوجها. 

المـــرأة لديهـــا القـــدرة أن ترى مـــن زاوية 45 درجـــة من ناحيتي الوجـــه وزاوية 0	 درجـــة أمامها في  	
طرفـــة عيـــن دون أن تحرك عينيها وقـــد حددت أيضًا محتويـــات الخزانة.

القدرة على تحديد درجات اللون الواحد )أزرق فاتح – أزرق فيروزي – أزرق سماوي- .........( 	
الـــكلام بالنســـبة للزوجـــة هـــو طريقة للتعبيـــر، فالمرأة تســـتخدم الـــكلام لتروى وتُشـــرك الآخرين  	

فـــي مشـــاعرها وأحاسيســـها فهي تنشـــئ روابـــط وتبني علاقـــات بالكلام.
ســـمع المـــرأة مرهف، فهن قـــادرات على تمييز الأصـــوات وتصنيفها بل وتقليدهـــا أيضا. المرأة  	

أفضـــل من الرجل في أداء الســـمع، فالأم التي تســـمع بـــكاء الطفل ليلًا.
المـــرأة ذواقـــة أكثـــر مـــن الرجـــل، فإن حاســـة التـــذوق عنـــد النســـاء أكثر قـــوة، فهن يجـــدن تذوق  	

الأطعمـــة التـــي ســـيقدمنها لأطفالهـــن، ومـــا إذا كانـــت صالحـــة للاســـتهلاك أم لا.
بســـبب الجهـــل بتلك الاختلافات النفســـية خيم ســـوء الفهـــم بين الزوجيـــن. إنه يعاملهـــا وكأنها  	

رجـــل مثلـــه ... وإنهـــا تعامله وكأنه امرأة مثلها. أســـاليب الرجـــال صحيحة من وجهة نظـــر الرجال ... 
وأســـاليب النســـاء صحيحة من وجهة نظر النســـاء.

الزوجـــة حينمـــا تقـــول دائمًـــا تقصـــد غالبًا، وهـــذا يغضب الرجـــل لأنه سيســـمع ويفهم مـــا قالته  	
بالتحديـــد ويتهمهـــا بســـوء النية أو عـــدم الصدق.

النســـاء يقلقـــن أكثر من الرجـــال لأن أدنى تفصيل غريـــب يمكن أن يحرك هواجســـها. حتى وهي  	
فـــي فترة الراحة فهي تفكر بشـــكل دائم وتقلـــق وتتعايش الموضوع الذي تفكـــر فيه لأن المراكز 

المنطقيـــة والعاطفية في المرأة مرتبطة ومتصلـــة ببعضها البعض.
المـــرأة فـــي حال الطلـــب، تكتفى بالتلميـــح، وتتوقع مـــن الآخر أن يلبـــى حاجاتها، لأنهـــا تعتبر أن  	

الآخر يتصـــرف مثلها.
المـــرأة خبيـــرة متعـــددة الاختصاصات، فهـــي قادرة علـــى أن تقوم بالأعمـــال كلها. تهتـــم بدورها  	

الأساســـي والجوهـــري في الحفـــاظ على تـــوازن المنزل.
المـــرأة تفكـــر بصـــوت عـــالٍ، فهـــي تتكلـــم لتفكـــر، لتصنـــف، ولتقـــرر. فدماغ المـــرأة قـــادرة على  	

اســـتعمال قـــدرات عـــدة في الوقت نفســـه. فالمرأة تفكر بشـــكل أفضـــل حين تتكلـــم لكن الرجل 
يفكـــر قبـــل أن يتكلم.

القـــدر ة بالقيـــام بكافـــة الأعمال في وقت واحد: دمـــاغ المرأة مثل طاولة مكتب كبيـــرة ذات أدراج،  	
وكلهـــا مفتوحـــة فـــي نفس الوقـــت. ولديها القـــدرة على أن تنفذ عدة مشـــاريع فـــي وقت واحد 

لكنها ممكـــن أن تضيع فـــي منتصف الطريق.
الخصائـــص النفســـية لـــكل مـــن الرجل والمـــرأة مختلفـــة تماماً، وهـــي تبدو علـــى طرفي نقيض  	

والاختلافـــات النفســـية بنيـــت علـــى أســـاس اختـــلاف أدوار ووظائـــف كل منهمـــا والاختلافـــات 
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النفســـية في جوهـــر طبيعتهـــا تكميلية.
2( خصائص الزوج السيكولوجية:

الرجـــل لا يـــرى مـــا تراه المـــرأة بالرغم من أن الشـــيء الـــذي يبحث عنـــه موجود أمامـــه وفي مكانه  	
المعتـــاد. عندمـــا يحـــاول الرجل تحديـــد محتويات خزانة أمامه، فهـــو يتأملها من اليمين إلى اليســـار 

ثـــم من أعلـــى إلى أســـفل مع تحريـــك الوجه كله.

الرجل لا يســـتطيع الاتكال على ذاكرتـــه الانتقالية، التي تحفظ بعض المعلومات وتنســـى البعض  	
الآخر وربما أنه نســـى المســـألة برمتهـــا، ويتقبل الرجل إحساســـه بالخطأ، في حين تســـتمر المرأة 

في إظهار غيظها ومزاجها الســـيء.

الرجل يســـخر من التفاصيل ومن دقة درجات الألوان فهو لا يقدر على وصف لباســـا أو مشـــهدا،  	
فدمـــاغ الرجل يركـــز على الأمور المهمة وفقـــا للقيم التي ورثها.

مركـــز القـــدرة على الـــكلام للرجل يقع في نصف دماغه الأيســـر، وهو النصـــف المعني بالمنطق،  	
أمـــا بالنســـبة للمرأة فمركز الكلام موزع علـــى نصفي الدماغ، ويتأثـــر بالمنطق والعواطف.

الرجـــال لا يحســـنون الســـمع حتـــى وهـــم صغـــار في الســـن خصوصـــا في ســـن المراهقـــة حين  	
يصـــاب بعـــض الصبيـــان بحالة مؤقتة مـــن الصمم وذلـــك للنمـــو المتزايد في الأقنية الســـمعية 

الـــذي يؤثـــر ســـلبيا على الســـمع لكـــن الأمور تعـــود إلى نصابهـــا لاحقا.

الـــكلام بالنســـبة للرجـــل هو وســـيلة للتواصـــل، فالرجل يســـتخدم الـــكلام ليذكر وقائـــع، ويعطى  	
معلومـــات، وينقل معـــارف، ويـــروى تجارب.

الرجـــل لا يقـــول كلمـــة "أحبك" للمـــرأة التي يحبها فعلا لأنه صـــرح بحبه ذات مرة منـــذ وقت بعيد  	
وهـــذا يكفيـــه لأنه قد أعطى هـــذه المعلومة وتلقاها الشـــخص الآخـــر، لذا فهو يفضـــل الانتقال 

إلـــى موضوع آخر ممـــا يدعو إلى اســـتغراب المرأة.

الرجـــل يقوم بواجباته، حســـب دفتره الخـــاص ويوفر لقمة العيـــش والمنزل لعائلتـــه، لكنه لا يعلم  	
الأشـــياء التـــي تريدهـــا المـــرأة فـــلا يبادر خوفـــاً من ارتـــكاب خطـــأ. فيجـــب أن يتعلم الرجـــل كيفية 

العطاء.

دمـــاغ الرجـــل مقســـم، ويصنف المعلومـــات ويجمعها دماغـــه المنظمة بدقة، فالرجـــل يصمت إذا  	
مـــا كان لديـــه الكثير مـــن الأعمال ليقوم بهـــا وينفذها.

يجيـــد الرجـــل تحديد الاتجاهـــات والموضع: يجيـــد الرجل إنجاز مهمتـــه كصياد، العثـــور على الطريدة  	
وتحديـــد مكانهـــا ليلحق بهـــا وتحديد اتجاه طلقـــة النار وأيضا يجـــد طريق العودة إلـــى المنزل.

يتميـــز الرجـــل بخاصية الصمـــت، مما يترك انطباعـــا لدى المرأة بأنه لا يســـتمع إليهـــا. فالرجل يركز  	
علـــى ما يســـمعه ولا يظهر مشـــاعره لما يســـمعه وهذا يحـــدث خلاف بين الرجال والنســـاء.

عندمـــا لا يملـــك الرجـــل جواباً يصبـــح أصماً: الرجل إذا شـــعر بالعجز عن الرد على ســـؤال، يســـتلزم  	
الصمـــت أو يتظاهر بأنه لم يســـمع الســـؤال. 

يشـــعر الرجـــل بأنـــه ملزم بإســـداء النصح: المـــرأة حينما تنهال بســـيل مـــن الكلمات فهـــي تذكر ما  	
يشـــغل بالها، ولا تنتظر مســـاعدة مـــن الرجل، أما الرجل فيميل إلى إســـداء النصـــح، ليكون مفيداً 

أو يعطـــى انطباعا أنه يســـاعد في المهمـــات المنزلية.
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3( لماذا على الرجل أن يختار بين الكلام والتفكير؟
لأنـــه عاجـــز عن القيـــام بالأمرين معًـــا، فدماغه مبرمج علـــى عدم اســـتخدام قدراته كلهـــا معًا، بل . 1

كل واحـــدة منهـــا على حدي. 
الرجل لا يتكلم إلا ليرد على طلب أو يوصل رسالة معينة.. 2

الاحتياجـــات المتبادلـــة : لأن الحيـــاة الزوجيـــة ما هي إلا مشـــاركة بيـــن الزوجين، فإنـــه يتوجب 	 
علـــى كل طـــرف أن يدرك حاجيات الطرف الآخـــر ويحققها له كي يصبحا مكمليـــن لبعضهما وهذه 

بعض الاحتياجـــات المتبادلة.

الرجـــل لا يقـــول كلمة "أحبـــك" للمرأة التـــي يحبها فعلا لأنه صـــرح بحبه ذات مـــرة منذ وقت 	 
بعيـــد وهـــذا يكفيـــه لأنه قد أعطـــى هـــذه المعلومة وتلقاهـــا الشـــخص الآخر، لذا فهـــو يفضل 

الانتقـــال إلى موضـــوع آخر مما يدعـــو إلى اســـتغراب المرأة.

دمـــاغ الرجل مقســـم، ويصنف المعلومـــات ويجمعها منظمة بدقة، فالرجـــل يصمت إذا ما كان 	 
لديـــه الكثير من الأعمال ليقـــوم بها وينفذها.

يتميـــز الرجـــل بخاصيـــة الصمت، مما يتـــرك انطباعا لدى المرأة بأنه لا يســـتمع إليهـــا. فالرجل 	 
يركـــز على ما يســـمعه ولا يظهر مشـــاعره لما يســـمعه وهذا يحـــدث خلاف بين الرجال والنســـاء.

عندمـــا لا يملـــك الرجـــل جوابًـــا يصبح أصمًـــا: الرجل إذا شـــعر بالعجز عـــن الرد على ســـؤال، 	 
يســـتلزم الصمـــت أو يتظاهر بأنه لم يســـمع الســـؤال.

يشـــعر الرجـــل بأنه ملزم بإســـداء النصح: المرأة حينما تنهال بســـيل من الكلمـــات فهي تذكر 	 
مـــا يشـــغل بالها، ولا تنتظر مســـاعدة مـــن الرجل، أمـــا الرجل فيميل إلى إســـداء النصـــح، ليكون 

مفيـــدًا أو يعطى انطباعا أنه يســـاعد في المهمـــات المنزلية.

4( الظروف الأسرية غير المناسبة وأثرها على الصحة النفسية:

الأثرالظروف غير المناسبة

عدم الأمن – الشعور بالوحدة – السلبية والخضوع – التمرد – الخجل – الرفض )أو الإهمال(
العصابية – سوء التوافق.

التسلط والسيطرة 
)علاقة تكافلية(

الاستسلام والخضوع أو التمرد – عدم الشعور بالكفاءة – نقص المبادأة 
– الاعتماد السلبي على الآخرين – سوء التوافق

العداء والكراهية – عدم الشعور بالأمن – عدم الثقة بالنفس – النكوص.اضطراب العلاقات 

المثالية وارتفاع مستوى 
الإحباط – الشعور بالإثم – امتهان الذات – الشعور بالنقصالطموح

أخطاء التربية الجنسية
الخجل – الشعور بالذنب – اضطراب التوافق الزواجي 

– الانحرافات الجنسية
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أو هـــرم الاحتياجـــات الإنســـانية، هي نظرية ســـيكولوجية اقترحها أبراهام ماســـلو في ورقة نشـــرها 
فـــي 43	1 بعنـــوان: "نظرية في التحفيز الإنســـاني".

يـــرى فيهـــا أن النـــاس عندمـــا يحققـــون احتياجاتهم الأساســـية يســـعون إلـــى تحقيق احتياجـــات ذات 
مســـتويات أعلـــى، كمـــا يرتبها هرم ماســـلو.

تقول هذه النظرية أن الإنسان يعمل من أجل تحقيق خمس حاجات رئيسة لديه هي:

تحقيق الذات، التقدير، الاحتياجات الاجتماعية، الأمن والسلامة، والاحتياجات الفيزيولوجية.

ويتـــم إشـــباع هذه الحاجات علـــى مراحل بحيث يندفـــع الفرد لإشـــباع إحداها فإذا فرغ منها وأشـــبعها 
انصرف إلـــى الثانية وهكذا.

هرم ماسلو للحاجات الإنسانية:

1.الحاجات الفسيولوجية: 

يحتـــاج الإنســـان فـــي المرحلة الأولـــى من حياتـــه الزوجية تأميـــن حياته المعيشـــية حتـــى يتمكن من 
العيش الشـــريف ومـــن أهم مكونـــات الاحتياجـــات الفيســـيولوجية المأكل المســـكن والملبس.

5( هرم ماسلو للحاجات )نظرية الاحتياجات الإنسانية لماسلو( :

الحاجة 
لتحقيق الذات

حرم ماسلو
للاحتياجات الإنسانيّة

الحاجة للتقدير

الحاجات الاجتماعية

حاجات الأمان

الحاجات الفسيولوجية
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2.الحاجات إلى الأمن:

يحتاج الإنســـان فـــي المرحلة الثانية من حياته العملية الإحســـاس بالأمن والأمن الأســـري وضمان 
مســـتقبل الأبنـــاء وعدم تحقيق هذه الحاجة ســـيؤدي بالفرد إلى انشـــغاله فكريا ونفســـيا مما يؤثر 

على أدائـــه في العمل أو في العلاقة الأســـرية.

3.الحاجات الاجتماعية: 

يحتـــاج الإنســـان فـــي المرحلـــة الثالثة أن يكـــوّن له جماعـــة مثل الصداقـــات والرغبة في مســـاعدة 
الآخريـــن والرغبـــة في مســـاعدة الناس لشـــخصه. وقد أوضحت الدراســـات أن جو الأســـرة الذي لا 
يســـتطيع إشـــباع هـــذه الحاجات يؤدي إلـــى اختلاف التوازن النفســـي لـــدى أفرادها ومـــن ثم إلى 

مشـــكلات تؤدي إلى عدم اســـتقرار الأســـرة.

4.حاجات التقدير: 

يحتـــاج الإنســـان في المرحلـــة الرابعة إلى كســـب احتـــرام الشـــريك والتقدير والرغبة فـــي الظهور 
والتميـــز، لذلك إن الشـــريكين اللذين يركـــزان على حاجات التقدير كمحـــرك لدوافع كل منهما يتحقق 

لديهما الاســـتقرار الأسري.

الحاجة إلى تحقيق الذات:

يحتاج الإنسان في المرحلة الخامسة أن يحقق الصورة التي يتخيلها لنفسه.

ويتمكـــن الإنســـان فـــي هذه المرحلـــة من مواجهـــة التحديات دون خـــوف من الفشـــل في تحقيق 
النجـــاح. ويبـــدأ بالشـــعور بأنه في ظروف يســـتطيع مـــن خلالها الإبـــداع وتحقيق جودة فـــي الحياة 

الأسرية.

6( خصائص الرجل والمرأة في حواس الخمس:

الرجل↔الرجل

التنقلات القريبة↔التنقلات البعيدة

مراقبة المحيط القريب↔وضع الاستراتيجيات

↔تحديد الموقع في مكان مجهول
ضرورة ملاحظة التغييرات البسيطة في 

الديكور وفي الهواء والجو

القيام بعدة أشغال في نفس الوقت↔التركيز على هدف واحد وغاية واحدة

التمتع بالقوة والشجاعة والمقاومة 
تطوير العلاقات الإنسانية الجيدة↔والاستخفاف بالخطر وتسجيل الانتصارات
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ثانيًا: إدارة الضغوط النفسية:

1( تعريف الضغوط النفسية: 
مصطلـــح الضغوط النفســـية يصعب تعريفـــه، لكن يمكن أن نقـــول أنه أحداث الحيـــاة الضاغطة التي 
تجعلـــك تشـــعر أنـــك لـــم تعد تتحمـــل. "الحيـــاة لا تخلو مـــن الضغـــوط". لكـــن يمكن الســـيطرة على 

الضغـــوط مـــن خلال ما يســـمى بـــإدارة الضغوط.

2( مصادر للضغوط النفسية:
داخلية – خارجية

خارجية
1. الضغوط الأسرية: تختلف من مرحلة عمرية لأخرى.

2. ضغـــوط العمل: الإنجاز، المنافســـة، الوقـــت، العلاقات، الدخل.. قد تؤثر على النواحي الجســـدية 
والأســـرية والاجتماعية. شـــركات القطاع الخاص تربط الدخل بالإنتاجية.

3. الضغـــوط الماليـــة: اتســـاع الهوة فـــي حياتنا المعاصـــرة بين الإمكانـــات والطموحات شـــعور دائم 
بالفقـــر والحاجة الاقتـــراض من البنـــوك أو الأفراد.

4.الضغوط الاجتماعية: التنافس في مظاهر الثراء والشكليات. 
تشكل ضغطاً على الإنسان يؤدي إلى الإجهاد النفسي. 	
الالتزامات الاجتماعية والمجاملات. المناسبات والولائم المكلفة... 	

داخلية 
ســـمات الشـــخصية: بعض الســـمات ســـبب في الضغط على صاحبها )الانطواء أو الانبساط، أو . 1

الانغلاق، أو نقص الوداعة، والشراســـة...(.
طـــرق التفكير: وهي أســـلوب التفكيـــر المعتاد.. وكلما كانـــت هذه الأفكار غير تكيفيـــة )أي مخالفة . 2

للواقع( كانت ســـبباً في زيـــادة الضغوط.
التوقعـــات والطموح: الهمـــة العالية مطلوبة، ولكن قـــد تتجاوز طموحات الإنســـان ما يملكه من . 3

قـــدرةٍ حقيقية، فتكون ضاغطـــاً عليه بدلًا من كونهـــا دافعاً له.
الضغوط الاجتماعية: التنافس في مظاهر الثراء والشكليات. . 4

تشكل ضغطاً على الإنسان يؤدي إلى الإجهاد النفسي. 	
الالتزامات الاجتماعية والمجاملات. المناسبات والولائم المكلفة... 	

الضغـــوط الصحيـــة: الأمـــراض التـــي تؤثر على قـــدرة الإنســـان على العمـــل أو القيـــام بالمهام . 5
التـــي يســـتمد منها شـــعورَه بســـلطته فـــي محيطه وقيمة نفســـه فـــي الحياة.

6 .
3( ثلاثة تطبيقات رئيسية لمواجهة الضغوط النفسية:

الخارجية إجراء تغييرات تحد من تأثير الضغط لكي يتجنب تهديد الموقف.تغيير البيئة1 

إعادة فهم الأمور وإجراء تغييرات على البنية المعرفية بشكل أكثر منطقية وعقلانيةتغيير البيئة الداخلية2 

التكيف مع الضغوط.التقبل3
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4( إدارة الضغوط : 

1.متجنب الضغوط:
تعلم كيف تقول لا.أ. 
تجنب الناس السلبيين.ب. 
تحكم في محيطك )الأخبار، زحام المرور...الخ(ج. 
تجنب نقاش الساخن )السياسة، الرياضة، الدين...الخ(د. 

روى أبـــو داود عـــن أبـــي أمامـــة -رضي اللـــه عنه- أن رســـول الله -صلى الله عليه وســـلم- قـــال: "أنا 
زعيـــم ببيـــت فـــي ربـــض الجنة لمـــن تـــرك المـــراء وإن كان محقـــا، وببيت في وســـط الجنـــة لمن ترك 

ـــن خُلُقَـــه "رواه أبو داود، الكـــذب وإن كان مازحـــاً، وببيـــت في أعلـــى الجنة لمن حسَّ

2. تحكم في الضغوط:
عبر عن مشاعرك ولا تكتمها.أ. 
كـــن مرنـــاً. لقول رســـول الله صلى الله عليه وســـلم: "مـــا كان الرفق في شـــيء إلا زانه وما نزع ب. 

مـــن شـــيء إلا شـــانه" "إن اللـــه رفيق يحـــب الرفـــق , وإن الله يعطـــي على الرفق مـــالا يعطي 
العنف" على 

كن واثقاً من نفسك. "استعن بالله ولا تعجز"ج. 
أدر وقتك بشكل جيد.د. 

-3 تكيف مع الضغوط:
ابحـــث عـــن الجوانـــب الإيجابية فـــي المواقف الضاغطـــة )زحام المـــرور فرصة للتأمـــل والتخطيط، أ. 

فرصة للتســـبيح والتهليل والاســـتغفار، الاســـتماع لشـــيء مفيد فـــي الراديو أو المســـجل...الخ(
أنظـــر إلـــى الصورة الكبيرة: هل هذا الأمر مهم بعد شـــهر؟، بعد ســـنة؟ هل يســـتأهل أن أتضايق ب. 

لأجلـــه؟ إن كان الجواب لا، اصرف وقتك وطاقتك في شـــيء آخر.
اخفض معايير الإتقان لنفسك وللآخرين. المثالية سبب مهم للتوتر يمكن السيطرة عليه ج. 
راجع الأمور الإيجابية في حياتك وتذكر نعم الله عليك.د. 

-4 تقبل الضغوط:

عندما لا تستطيع عمل شيء آخر غير ذلك:
لا تحاول السيطرة على ما لا يمكن السيطرة عليه، خاصة سلوك الآخرين...أ. 
أنظر إلى التحديات كفرص وتعلم من أخطائك.ب. 
فضفض مع قريب، صديق، معالج...ج. 
ســـامح: نحـــن نعيش فـــي عالم غير مثالي .. النـــاس يخطئون بقصد أو بدون قصد .. حرر نفســـك د. 

مـــن الحقـــد والغضب .. اغفر يغفـــر الله لك .. تصدق بعرضك يتصـــدق الله عليك..

-5 اعمل شيئا مريحا:
أ. الوضوء والصلاة والقرآن    ب. المشي أو السباحة

د. جلسة جميلة في مكان مريح ج. مكالمة شخص تحبه    
هـ. حمام دافئ              و. اهتم بلباسك وشكلك وضع شيئاً من العطر 

ط. افتح الشبابيك وانظر إلى الخارج. ح. اصنع لنفسك كوباً من مشروب ترتاح له  
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-6 اجعل حياتك اليومية صحية ومتوازنة:
الرياضة اليوميةأ. 
الطعام المتوازنب. 
الصلاة في وقتها وغير جلستك وابق في مكانك للتسبيح والأذكارج. 
لا تكثر من المنبهات والسكرياتد. 
تجنب التدخين أو الكحول والمخدراته. 
نم ساعات كافيةو. 

5( خطوات لحل مشكلة الضغوط النفسية:
اكتشاف المشكلة – تحديد المشكلة – توليد البدائل – اتخاذ القرار – تنفيذ الحل

ضبط النفس:
- التدريب على كيفية التحكم في ضبط المثير )الموقف من جانب شريك الحياة(.

- تحديد مستوى أداء لضبط النفس.
- مراقبة السلوك.

6( عشر خطوات للتخلص من الضغط النفسي:
لتخفيف الضغط النفسي يجب اعتماد حياة متوازنة والقيام بالتالي:

حدد مصادر ضغطك النفسي. 1
نظم أسلوب حياتك لتخفيف الضغط النفسي: ضع أهدافا وتوقعات حقيقية. 2
التسامح والتفاهم مع الآخرين. 3
التخلص من المشكلات. 4
خذ إجازات: سواء خلال الأسبوع، أو خلال اليوم. 5
فتش عن التنوع: سواء في العمل أو في اللهو.. 6
مساعدة الآخرين. 	
لا تعتمد على الدخان ومشتقاته. 	
الرياضة. 	

التغذية الجيدة والنوم الجيد. 10
وأخيراً التفكير بهدوء وعدم الانجرار إلى ردات الفعل.. 11

إدارة الوقت
مـــن خـــلال فحص جميـــع المهام المنـــوي القيام بهـــا، وتحديد الزمن الـــلازم لإنجازهـــا بدقة مع وضع 

مهمـــة كبيرة لإنجازها فـــي الصباح مع ترتيـــب للأوليات
حاول استقطاع خمس دقائق للراحة خلال كل ساعة عملأ. 
لا تتردد في اتخاذ القرارات ولا تتسرع في اتخاذهاب. 
قم بإلغاء الاجتماعات التي تعد غير ضرورية ومضيعة للوقتج. 
عدم الانصياع لأي شيء قد يقطع أو يؤجل الخطط القادمة.د. 
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تعديل السلوك اليومي بطريقة صحيحة:
الابتعاد عن شرب المنبهات مثل الكحول والقهوةأ. 
 لا تتجاهل مشكلاتك واعترف بها كلما ظهرت من خلال مواجهتهاب. 
النوم لفترة تتراوح بين -7 	 ساعات يوميا وأنت مسترخٍ.ج. 
 تناول الطعام بفترات منتظمة مع المحافظة على النوعيةد. 
إعطاء الأولوية لوجبة الإفطاره. 
الاستماع إلى قسط من الموسيقى و. 
ممارسة التمارين الرياضية بانتظامز. 
قراءة القرآن والصلاة. ح. 
شرب الأعشابط. 
قراءة رواية قصيرةي. 
عدم التدخينك. 
الراحة الكافية.ل. 

7( الدعم الاجتماعي:
يعـــد الدعـــم الاجتماعـــي عامـــلًا مهمـــا فـــي مواجهـــة الضغـــوط، ويكـــون فـــي الغالب من الأســـرة 
والمقربيـــن مـــن الزمـــلاء، مـــن خلال مـــا يبدوه مـــن ثقة وتفهـــم للفرد، ومســـاعدته ومشـــاركته في 

الأزمات. مواجهـــة 
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ثالثًا: لغات الحب الخمس:

يختلـــف ســـلوك البشـــر جذريًا بنـــاءً على خـــزان الحب الممتلـــئ أو الفـــارغ، فالحب يزدهـــر وينمو في 
الحيـــاة الزوجية على حســـاب خزان الحـــب الممتلئ، وأيضًا يشـــعر كل من الزوجين بالأمان فيســـتطيع 

أن يقـــدم لشـــريكه أقصى عطاء.
1( لغات الحب : 

اللغة الأولى:
 التلامس الجسدي: 

إن التلامـــس الجســـدي هـــي لغة ســـحرية ورائعة من لغـــات الحب الخمـــس التي يحتاج إليهـــا الزوجين 
دائمـــا وبـــدون شـــروط. لا تتوقـــف اللمســـة الجســـدية علـــى القبلات والأحضـــان، إن لغـــة التلامس 
الجســـدي هـــي إحـــدى لغات الحب الخمـــس وواحدة من أقـــوى التعبيرات عن المحبة فهـــي تصيح وإن 

كانت صامتـــة "أحبك يـــا زوجي/زوجتي".

اللغة الثانية: 
كلمات المدح:

 إن الوســـيلة الثانيـــة للتعبيـــر عـــن الحـــب بعـــد المعانقـــات والقبـــلات هي كلمـــات التشـــجيع والدعم 
والمـــدح والتي تحمـــل المعاني الجميلة "أنا أدعمك يـــا زوجي/زوجتي العزيز/العزيـــزة"، "أنا فخور بك 

يـــا زوجتـــي العزيزة" وهكـــذا فتلك الكلمات تشـــعر الزوجين بالأمان النفســـي والســـلام.

اللغة الثالثة:
 منح وقت للشريك:

 إن منـــح وقـــت لشـــريك الحياة هو أكبر رســـالة تخبر الشـــريك بمـــدى أهميته وقـــدره، والأهم من منح 
الوقـــت هـــو التفاعل وجذب أطراف الحديث، مما يســـاعد على بناء شـــخصية الشـــريك وتكوينها في 

الوقت المناســـب وخاصة في الخمس ســـنوات الأولـــى من الزواج.

اللغة الرابعة:
 الهدايا:

 لـــن يكـــون للهديـــة أثر نفســـي علـــى أحـــد الزوجين إن لـــم تكن لغـــات الحـــب الخمس متوفـــرة ويتم 
منحهـــا بالقـــدر المناســـب وفـــي الوقت المناســـب، حيث إن قيمـــة الهدايا فـــي أنها جزء مـــن التعبير 
عـــن المشـــاعر الطيبـــة والتي عُبر عنهـــا قبل ذلك بالقبـــلات والكلمات الطيبة وقضـــاء وقت ممتع. إن 
جمـــال الهديـــة وتأثيرهـــا يكمـــن في أن كلمـــا نظر إليها أحـــد الزوجين تذكر أن شـــريكه مهتـــم به ويحبه 

ممـــا يدفعه دائمـــا للأمان ويجعل مســـتودعه العاطفـــي مليء بالمشـــاعر الحانية.

اللغة الخامسة:
 المساعدة:

 تعـــد المســـاعدة لغـــة من لغـــات الحب الخمـــس التي يحتـــاج إليها الزوجين وليســـت القيمـــة في قدر 
المســـاعدة بـــل القيمة فـــي حاجة أحد الشـــريكين إليها فمثلا قد تكـــون حاجة الزوجة إلى أن يشـــاركها 

زوجهـــا تقطيـــع البصـــل أو ترتيـــب المكان أكبر مـــن حاجتها إلى أن يشـــتري لها ثوبًا جديـــدا وهكذا.
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2( أنواع الحب: 
تعتبـــر المحبة أســـاس الحيـــاة، ولا يمكـــن العيـــش دون وجودها بين النـــاس، حيث ســـتتحول الحياة 
إلـــى غابـــة كبيرة تحكمهـــا الســـيطرة والظلم، والمصالـــح الشـــخصية، لذلك يعد الحب من أســـمى 
المشـــاعر الإنســـانية التي يجب أن يتحلى بها كل إنســـان، فهو هدية ربانيةٌ لا تقدر بثمنٍ، وســـوف 

نوضح في هـــذا المقال أنـــواع الحب.

1. الحب الصامت: 

الحـــب الصامت هو ما يشـــعر به الشـــخص في فتـــرة المراهقة، فينجذب إلى أحد الأشـــخاص دون 
ســـبب واضح وصريح، ويكتم مشـــاعره البريئة دون الإفصاح بشـــكل مباشـــر عما يشعر به.

2. الحب الأفلاطوني:

 يعتبـــر الحـــب الأفلاطونـــي أبســـط أنـــواع الحب، فلا شـــروط تحكمه، وهـــو خالٍ مـــن أي مصالح أو 
أهـــداف ماديـــة، وهـــو الحب الـــذي يربطنا مع أصدقائنـــا، وأهلنـــا، وأقربائنا.

3. حب الإدمان :

يشـــبه حـــب الإدمـــان الحالة المرضيـــة الإدمانيـــة، حيث يتمســـك الشـــخص المحب بشـــكل مخيف 
بشـــريكه، وفـــي الغالـــب يكـــون نتيجـــة تجربة حب ســـابقة من طـــرف واحد، ولـــم يكتب لهـــا النجاح، 

فيتحـــول إلـــى حالة الإدمـــان هذه. 

4. الحب الأناني:

 ينشـــأ الحب الأناني من أجل إتمام بعض المصالح الشـــخصية، بحيـــث لا يهتم الطرفان ببعضهما، 
وإنما يهمهما نفسهما فقط.

5. الحب العفوي:

 الحـــب العفوي هو حـــب الحياة والطبيعة، والعلاقـــات الاجتماعية، والتعاطف مـــع الناس جميعهم، 
ولا يشـــترط به وجود شـــراكة بيـــن امرأة ورجل، وعلاقـــة حب بينهما.

6. الحب غير المشروط:

 الحـــب غيـــر المشـــروط غريـــبٌ في طبيعتـــه، وكثيراً مـــا ينكره الكثيرون، والســـبب هو أن الشـــخص 
تبعـــاً لهـــذا الحـــب قـــد يحب شـــخصاً آخـــر دون وجود أي هـــدف أو غايـــة، فهو لا يطلب من شـــريكه 

شـــيئاً ســـوى العيش بمســـتوى مادي وعاطفـــي معتدل.

	. الحب الرومانسي:

 الحـــب الرومانســـي عكـــس الحـــب الشـــهواني؛ فهـــو يقـــوم على أحاســـيس، ومشـــاعر جياشـــة، 
ومرهفـــة؛ فالمحب يفرح لفرح شـــريكه، ويحزن لحزنه ويشـــعر به في كل ظروفـــه، ويحاول الوقوف 

لأجله. والتضحية  بجانبـــه، 

	. الحب الشهواني:

 الحـــب الشـــهواني لا يعتبـــر حبـــاً بمعنـــى الكلمة المقصـــودة، وإنمّا وُجـــد لتحقيق بعـــض الرغبات 
بعيـــداً عن المشـــاعر، والأحاســـيس، والحـــب الصادق.
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3( الحب عند الرجل:
يعتقـــد الكثيـــرون أن الرجل لا يحمل أي نوع من أنواع المشـــاعر، وخصوصاً مشـــاعر الحـــب اتجاه المرأة، 
ويحـــاول دائمـــاً إخفاءهـــا قدر المســـتطاع، وذلـــك لأن المجتمعـــات الشـــرقية التي تتصـــف بالذكورية 
ترفـــض هـــذه الظاهـــرة بحكم العـــادات والتقاليـــد، ولكن إيمـــاءات الرجـــل وحركاته وتصرفاتـــه، وتتكلم 

بالنيابـــة عنـــه، وتفصـــح عن حبـــه وهيامه. علامـــات الحب عنـــد الرجل في لغة الجســـد.

رمشة العين: 
ومـــن الطبيعـــي أن العيـــون ترمـــش بشـــكل دوري، ضمـــن نظـــام معين، ولكـــن تقل هذه الرمشـــات 

عندمـــا يجلـــس الرجل مـــع حبيبته.

رفع الحاجبين للأعلى: 
أثنـــاء التحـــدث مع الحبيبة وســـماع صوتها. اتســـاع بؤبؤ العيـــن تلقائيًا، وهذا يدل علـــى اهتمام الرجل 

حبيبته. بكلام 

اتساع بؤبؤ العين تلقائيا:
 وهذا يدل على اهتمام الرجل بكلام حبيبته

توسع فتحات الأنف لا إراديا:
 وكأنه يهيئ نفسه لاستيعاب الحبيبة بشكلٍ أكبر.

ميلان جسد الرجل: 
ميلان جسد الرجل باتجاه الزوجة أثناء الجلوس معًا، بحيث تكون الأكتاف باتجاهها.

الهمس:
 وانخفاض الصوت أثناء الحديث مع الحبيبة، ومحاولة الرجل الاقتراب منها لتسمعه بوضوح.

يظهر الرجل رجولته:
 يظهـــر الرجـــل رجولتـــه أمام زوجتـــه، فيفرد كتفيه، وفي بعـــض الأحيان يضع يديه في جيبه، ويبســـط 

رجليـــه، وهـــذه الحركات تـــدل على مدى الأريحية التي يشـــعر بها الرجـــل مع حبيبته.

لفت النظر:
 محاولة لفت نظر الزوجة في حال لم يصرح بحبه، فيحدق دائمًا بها، ويتلفت إليها.

4( الحب عند الرجل الخجول: 
الخجـــل، مـــن الصفـــات التي تتميـــز بها المـــرأة أكثر مـــن الرجل، ورغـــم ذلك يوجـــد الكثير مـــن الرجال، 
الذيـــن يخجلـــون من البوح عن مشـــاعرهم، مما يجعل تفســـير تصرفاتهم أمراً صعباً، لأن شـــخصيتهم 
يكتنفهـــا الغمـــوض، لكـــن هناك بعـــض الحركات والعلامـــات، التي تفضـــح خجل هذا الرجـــل، وتظهره 

بمظهـــر المعجب، وتظهر مـــن خلال تصرفاتـــه ومراقبتها.

5( علامات الإعجاب عند الرجل الخجول: 

- تشابك العيون: 
يعتبـــر لقاء العيون وتشـــابك نظراتها، من أقوى المؤشـــرات التي تبين إعجاب الرجـــل الخجول بالمرأة، 
وذلـــك لأنـــه يرســـل نظراته بين فينـــةٍ وأخـــرى، دون أن يركز نظـــره دفعةً واحـــدةً، بســـبب الخجل، وقد 
يوجـــه نظراته بشـــكلٍ جانبي، ويرســـل نظراته باتجـــاهٍ آخر أثناء حديثـــه إليكِ، على عكـــس الرجل الجريء 

الـــذي يمعن النظر.
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- التلعثم أثناء الكلام:
 وهـــذه صفة شـــائعة بيـــن جميع الرجال الخجوليـــن، الذين مـــا إن يلتقوا بفتاتهم التـــي يعجبون بها، 
حتـــى يصيبهـــم التلعثم والتـــردد، وربما الخطأ في طريقة نطـــق الحروف، والتكلّـــم بطريقةٍ مضحكةٍ 
أحيانـــاً، لا تخلـــو مـــن ذكر بعـــض الحماقـــات، أو التكلم بأشـــياء لا تمت للموضوع الأساســـي بصلةٍ، 
دون أن يتطـــرق لذكـــر المواضيـــع العاطفية الحساســـة، وربمـــا يفاجئ المـــرأة بمعارضـــة مواقفها، 

ومعاملتهـــا بقســـوةٍ، وتوجيـــه الحديث إلى الجميع باســـتثنائها، كـــرد فعل معاكس.

- إحمرار الوجه:
 الرجـــل الخجـــول عندمـــا يلتقي بامرأة هو معجـــب بها، لا بـــدّ أن ينتابه القليل من الخـــوف الداخلي، 
وحمـــرة الخجل، حيث يشـــعر أنـــه موضوعٌ تحـــت المجهر، وأن الجميـــع يراقبه، فيشـــعر بالارتباك في 

حضـــرة المـــرأة، كما يبدو متوتـــراً جداً، وغير قادر على الســـيطرة علـــى الموقف.

- تقليد الحركات: 
يقوم الرجل الخجول بهذه الأمور، دون أن يشـــعر بنفســـه، كأن يقلد طريقة كلام المرأة التي يعجب 
بهـــا، وتقليد أســـلوبها فـــي تحريك يديهـــا، ولكنتها، وطريقتها في المشـــي والضحـــك والجلوس، 

وطريقتها فـــي توجيه الحديث للآخريـــن والرد عليهم.

6( التعبير بلغة الجسد: 
الرجـــل الخجـــول يميـــل للتعبير عـــن إعجابه وحبـــه بلغة الجســـد، أكثر بكثير مـــن الكلمـــات التي يمنعه 
عنهـــا خجلـــه، ومـــن أبرز تعبيـــرات لغة الجســـد لديه، ابتســـامة العينيـــن، خصوصاً عند اللقـــاء صدفةً 
فـــي مكانٍ عام، وتقوّس الحاجبين، وميل رأســـه إلـــى الجانب، وفرك اليديـــن والأذنين، وحدوث بحة 

فـــي الصـــوت، ووضع اليدين علـــى الوركين أثنـــاء الجلوس.

طلـــب مشـــروبها وطعامهـــا المفضـــل: وهذه مـــن أكثر الطـــرق التي يحـــاول الرجل الخجـــول التعبير 
فيهـــا عـــن الإعجاب، كأن يتحول عن مشـــروبه المفضل، كالقهوة أو الشـــاي مثلًا، ويطلب مشـــروب 

المـــرأة المعجـــب بهـــا، ليوصل لها رســـالة مبطنة بأنه يحب الأشـــياء التـــي تحبها.
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مقياس كفاءة الاستعداد النفسي والعاطفي:           

السؤالم
أبداًنادراًأحياناًغالباًدائماً

54321

أتعامل  بكفاءة مع المشاعر السلبية ولا أدعها تؤثر علي1

تساعدني مشاعري السلبية على تغيير حياتي نحو الافضل2

أستطيع مواجهة مشاعري السلبية عند اتخاذ قرار يتعلق بي3

مشاعري السلبية جزء مساعد في حياتي الشخصية 4

تساعدني مشاعري على تحقيق علاقة إيجابية بالآخرين 5

مشاعري أحد الأسباب التي جعلتني أحقق النجاحات في حياتي6

أستطيع إدراك مشاعري ومعرفتها بدقة في أغلب الأوقات 7

أستطيع التعبير عن مشاعري بسهولة8

أتحكم بأفكاري السلبية المشتملة على القلق والإحباط 9

أعتبر أنني الشخص الوحيد المسؤول عن مشاعري10

أستطيع السيطرة على نفسي بعد أي أمر مزعج11

أستطيع التحكم في مشاعري وتصرفاتي12

أبقى هادئاً تحت أي ضغط أتعرض له13

لا أهتم بانفعالاتي السلبية وأتجاوزها14

أستطيع أن أتحكم بنفسي بعد أي حدث مزعج15

أتجاوز مشاعري السلبية بسهولة 16

هذا المقياس يشتمل على 58 سؤالًا يقيس كفاءتك الاستعداد النفسي.◄وصف المقياس

سيمكنك المقياس من تحديد مدى قوة الجانب الوجداني والذكاء العاطفي لديك.◄الهدف من المقياس

◄إجراءات المقياس

اقرأ السؤال جيداً قبل الإجابة
ستجد أرقام من الـ 1 إلى الـ 5 عند كل سؤال؛ يشير الرقم 1 إلى أضعف درجة من 

التحقق والرقم 5 إلى أقوى درجة من التحقق.
قم باختيار الدرجة المناسبة من 1 إلى 5.

قم بالإجابة على جميع الأسئلة.

تتراوح مدة إجراء المقياس من 15 إلى 25 دقيقة.◄مدة إجراء المقياس
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أنتقل من السلبية إلى المشاعر الإيجابية بسهولة 17

أتحكم بمشاعري مهما كانت الظروف18

لدي المقدرة على الصبر من أجل تحقيق الاهداف19

أستمتع بأي عمل أقوم به حتى وإن كان مملًا20

استجيب لتحديات الحياة بأفكار غير تقليدية21

أتصف بالهدوء عند انجاز أي عمل أقوم به22

أنجز الأعمال المهمة بكامل قوتي23

أقوم بأداء المهام بنشاط وتركيز عالي24

نادراً ما أشعر بالتعب اثناء الضغوط25

أعرف احتياجات العاطفية والنفسية26

أحقق النجاح وإن كانت الظروف صعبة27

استدعي الانفعالات الإيجابية كالمرح والفكاهة بسهولة 28

أستطيع ان انجز أعمالي رغم التحديات29

أستطيع تركيز انتباهي على الأمور المطلوبة مني30

لا أشعر بالزمن عند تنفيذ المهام التي تتطلب تحديا31ُ

أستطيع أن أنحي عواطفي جانباً عند إنجازي لأعمالي32

أمتلك حساسية كبيرة تجاه احتياجات الآخرين33

استمع لمشاكل الآخرين بفعالية34

أجيد فهم مشاعر الآخرين35

لدي القدرة على الصبر على الناس36

اقرأ مشاعر الآخرين من تعبيرات وجوههم ولغة جسدهم	3

اهتم بالاحتياجات العاطفية للأخرين	3

أفهم مشاعر الأخرين وإن لم يبوحوا بها	3

أظهر تعاطفاً كبيراً في التعامل مع الناس40

أدرك مشاعر الآخرين بسهولة41

لا أجد صعوبة في التحدث مع الغرباء42
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لدي المقدرة على التأثير بالآخرين43

لدي المقدرة على الإحساس بحالات الآخرين الانفعالية44

أعتبر نفسي موضع ثقة من الآخرين45

استجيب لرغبات الآخرين وانفعالاتهم46

امتلك تأثيراً قوياً على الآخرين في تحديد أهدافهم	4

يراني الناس أنني فعال تجاه أحاسيس الآخرين 	4

أمتلك مشاعر رقيقة	4

تساعدني مشاعري في اتخاذ القرارات المهمة في حياتي 50

أستطيع التحكم بمزاجي51

عندما أغضب لا تظهر عليا علامات الغضب 52

أبقى مستحضراً الأمل والتفاؤل رغم الهزائم 53

أشعر بالانفعالات والمشاعر التي لا يفصح الناس عنها 54

إحساسي الشديد بمشاعر الأخرين يجعلني أشفق عليهم55

أواجه صراعات الحياة ومشاعر القلق والإحباط بسهولة56

أستطيع إدراك المشاعر والأحاسيس التي لا يفصح الناس عنها	5

أستطيع احتواء مشاعر الإجهاد التي تعوق أداءي لأعمالي	5

التقييمالدرجةالمستوى

درجة استعدادات متقدمة وبالتالي عليك التوجه نحو الحفاظ على استعدادك النفسيمن 233 إلى 290الأول

درجة استعدادك جيدة وبالتالي عليك التوجه نحو تطوير استعدادك النفسيمن 174 إلى 232الثاني

درجة استعدادك متوسطة وبالتالي عليك التوجيه نحو تحسين استعدادك النفسيمن 173 إلى 116الثالث

درجة استعدادك ضعيفة وبالتالي عليك التوجه نحو بناء استعدادك النفسيمن 058 إلى 115الرابع
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الوحدة 
السادسة

إدارة الصحة 

الزوجية
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أولًا: الصحة الزوجية العامة:

1( مفهوم فحص ما قبل الزواج: 
يعـــرّف فحـــص ما قبـــل الـــزواج على أنّـــه إجـــراء مجموعة فحوصـــات طبية للكشـــف عن وجـــود صفة 
للإصابـــة بإحـــدى الأمـــراض الوراثية المتناقلة عـــن طريق الدم كالثلاســـيميا مثلًا، إضافـــةً إلى بعض 
أنـــواع الأمـــراض المعديـــة وأهمهـــا التـــي تخصّ الكبـــد كالتهـــاب الكبد الفيروســـي بجميـــع أنواعه أو 
مـــرض نقـــص المناعـــة أو ما يعرف بالإيـــدز؛ بهدف إعطاء المشـــورة الطبيـــة والتي تتضمّـــن إمكانية 
نقـــل المـــرض مـــن الطرف إلى الطرف الآخر ســـواء بيـــن الزوجين أو إلـــى الأبناء مســـتقبلًا، ثمّ إيجاد 

البدائـــل والحلـــول الممكنـــة من أجل بناء أســـرة ســـليمة صحياً.

2( أهداف فحص ما قبل الزواج:
التقليـــل من احتمالية انتشـــار بعض الأمـــراض وتحديـــداً الوراثية كأمراض الدم مثل الثلاســـيميا، . 1

إضافـــةً إلـــى الأمراض التـــي تنتقل بالعدوى مثـــل مرض الإيدز أو أمـــراض الكبد.
التقليـــل مـــن الأعبـــاء المالية التـــي ســـيواجهها الزوجان في حـــال الإصابة بمـــرض معين؛ بهدف . 2

العـــلاج إضافـــةً إلى الأعبـــاء المادية التي ســـتعود علـــى المجتمع ككل.
تقليـــل إمكانيـــة الحرج الذي يتعـــرّض له البعض عند إجراء هـــذه الفحص؛ لكونه لـــن يقتصر عليهم . 3

فقط بل سيشـــمل الجميع.

3( طريقة إجراء الفحص:
يُـــرى فحـــص ما قبل الزواج فـــي المراكز الصحية القريبة، أو في المستشـــفيات، وذلـــك بعمل تحليل 
فـــوري للـــدم، ويجـــب على المقبليـــن والمقبلات علـــى الزواج تقديم بعـــض البيانات، مثل: الاســـم، 
والعمـــر، والعنـــوان، ويفضـــل أن يجري الطرفـــان الفحص في نفـــس المركـــز، وإذا كان هناك صعوبة 
فـــي ذلـــك، يجب إرســـال النتيجتيـــن إلى مركز واحـــد، وذلك حتى يتمكـــن الطبيب من مطابقـــة النتائج 

الأخيرة. 

4( الفحوصات المطلوبة:
الفحوصات المطلوبة فحص تعداد خلايا الدم.. 1
فحص فقر الدم المنجلي.. 2
فحص العزل الكهربائي لمادة الهيموغلوبين.. 3
فحص فيروس التهاب الكبد الوبائي بنوعيه ب ، ج.. 4
فحص فيروس نقص المناعة المكتسبة )الإيدز(. 5
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5( الأمراض الوراثية المنتشرة:
1.الأمراض المتنحية: 

هـــي أمـــراض تُصيـــب الرجل والمرأة بالتســـاوي، بحيث يكـــون كلا الوالدين حاملًا للمـــرض مع أنّهما لا 
يعانيـــان من أي مشـــاكل وأعراض للمرض مثل الثلاســـيميا وفقر الـــدم المنجلي.

2.الأمراض السائدة:
 تتميز هذه الأمراض بإصابة أحد الوالدين بالمرضة، ومن أشهر الأمثلة عليها متلازمة مارقان.

3.الأمراض المتنحية المرتبطة بالجنس:
 ترتبـــط هـــذه الأمـــراض بالجينات، وهـــذا النوع ينتقل مـــن الحامل للمـــرض إلى أطفالهـــا الذكور فقط 

مثل أنيميـــا الفول. 

4.الأمراض السائدة المرتبطة بالجنس:
 مـــن أنـــواع المرض النـــادرة التي تنتقل من الأم إلـــى أطفالها الذكور والإناث، وقـــد تكون أعراضه عند 

الذكر كثيرة وشـــديدة مقارنة بالإناث.

6( مفهوم الصحة العامة )الجنابة(: 
الجنابـــة تعـــرف الجنابـــة علـــى أنهـــا تحدث للشـــخص عندمـــا يتم إنـــزال المنـــي أو الماء الدافـــق، خلال 
اليقظـــة أو خـــلال النـــوم أو عند إلتقـــاء الختانين بين الرجل والمـــرأة، وهذا ينطبق على النســـاء والرجال 
علـــى حد ســـواء، حيث إنه عندمـــا يمارس الرجل العلاقـــة الحميمة مع زوجته وتم الإنـــزال فيجب عليهم 

الطهارة مـــن الجنابة.

كيف الطاهرة من الجنابة:
مَ؛ أنّها قَالَتْ: "وَضَعَ رَسُـــولُ  ى اللُه عَلَيْهِ وَسَـــلَّ ي صَلَّ  روي عَنْ الســـيّدة مَيْمُونَةَ بِنْتِ الْحارِثِ؛ زّوجِة النّبِّ
تَيْـــن أَوْ ثَلَثًا، ثُمَّ غَسَـــلَ  مَ وَضُـــوءَ الِجنَابَـــةٍ؛ فَأَكْفَـــأَ بِيَمِينِهِ عَلَى شِـــمالِهِ مَرَّ ـــى اللُـــه عَلَيْهِ وَسَـــلَّ اللِـــه صَلَّ
تَيْـــن أَوْ ثَلَثًا، ثُمَّ غَسَـــلَ فَرْجَـــهُ، ثُمَّ مَضْمَضَ وَاسْتَنْشَـــقَ  فَرْجَـــهُ، ثُـــمَّ ضَرَبَ يَـــدَهُ بِـــالْأرْضِ أَوْ الْحائِطِ مَرَّ
ى فَغَسَـــلَ رِجْلَيْهِ،  وَغَسَـــلَ وَجْهَـــهُ وَذِرَاعَيْـــهِ، ثُـــمَّ أَفَاضَ عَلَى رَأْسِـــهِ الْماءَ، ثُمَّ غَسَـــلَ جَسَـــدَهُ، ثُـــمَّ تَنَحَّ
قَالَـــتْ: فَأَتَيْتُـــهُ بِخرْقَةٍ فَلَمْ يُرِدْهَا فَجَعَـــلَ يَنْفُضُ بِيَدِهِ. "ورد في الصحيحين ]البخاريّ )4	2(، ومســـلم.

خطوات الاغتسال والطهارة من الجنابة ويستدل بها من الحديث النبوي الشريف:
غسل اليدين ثلاثاً. بعد ذلك يغسل منطقة الفرج ويزيل الأذى من خلال اليد اليسرى.	 
وبعـــد الإنتهـــاء بغســـل الفرج عليك القيام بغســـل اليد اليســـرى التي غســـل بها الفـــرج بالتراب أو 	 

بالصابـــون ثـــلاث مرات. بعد ذلك يغســـل منطقـــة الفرج ويزيـــل الأذى من خلال اليد اليســـرى.
يتـــم أولًا بعـــد الإنتهـــاء من غســـل الفرج واليديـــن يجب أن يتوضىء الشـــخص وضـــوء كامل. بعد 	 

ذلـــك يتـــم ســـكب الماء علـــى الرأس ثـــلاث مرات حتـــى يصل المـــاء إلـــى منبت الشـــعر أي فروة 
الـــرأس وذلـــك يبـــدأ من الجهـــة اليمنى للـــرأس ثم إلى الجهة اليســـرى مـــن الرأس.

7( المفاهيم الأساسية لصحة العامة:
المفهوم الطبي للصحة:

- طبيعة المفهوم : 
غياب المرض والعجز

- أهم المشاكل الصحية: 
السمنة- الايدز- السكري- أمراض القلب – الخ
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- أهم الاستراتيجيات: 
جراحية- دوائية- علاجية- رعاية صحية تخصصية

- المستهدفون:
 الأفراد تحت خطر عال

- المقاربة عامة:
 فردية

- الأدوار: 
الأطباء- الممرضات- الطاقم الطبي.

8( المفهوم البيئي الاجتماعي للصحة:
-طبيعة المفهوم: 

حالة إيجابية في العائلة والمجتمع، والقدرة على القيام بما هو هام للمجتمع
-أهم المشاكل الصحية:

 الفقر- العزلة- الضعف- التلوث- البيئة المشحونة بالمشاكل
-أهم الاستراتيجيات:

 تطوير المجتمع- بناء العلاقات- التغير الاجتماعي
-المستهدفون:

 حالات مجتمعية عالية الخطورة
-المقاربة عامة:

 بنيوية مع التركيز على المؤسسة والمجتمع
-الأدوار :

 الأفراد- مؤسسات التنمية الاجتماعية – مؤسسات الرعاية.

9( المفهوم السلوكي للصحة:
- طبيعة المفهوم:

 الصحة كطاقة- القدرة على الأداء- أنماط الحياة تقي من المرض
- أهم المشاكل الصحية: 

التدخين - العادات القوتية السيئة - غياب اللياقة البدنية- إدمان المخدرات – شرب الكحول
- أهم الاستراتيجيات:

 التثقيف الصحي - التسويق الاجتماعي - ترويج أنماط الحياة الصحية
- المستهدفون:

 مجموعات الخطر العالي وخاصة من الأطفال والشباب
- المقاربة عامة:

 فردية مع عناصر من التركيز المجتمعي
- الأدوار:

 العاملين بالصحة العامة - مجموعات الترويج الصحية - الحكومات.



87
حقيبــــة مهــــــــــارات 
الاستعداد الزواجي المادة العلمية

1( مفهوم العلاقة الحميمة: 
التعريـــف عـــن الحيـــاة الخاصـــة والعلاقـــات الحميمـــة وهـــو مصطلـــح علمي يعنـــي بتثقيـــف وتوعية 
المقبليـــن والمقبـــلات علـــى الزواج، بالأمـــور المتعلقـــة بالجنـــس، تثقيفاً علميـــاً ونفســـياً واجتماعياً، 

واعتبـــار هـــذه الثقافـــة - كغيرهـــا مـــن مجـــالات المعرفة - حقـــاً مشـــروعاً للجميع.

2( مراحل العلاقة الحميمة: 
العلاقـــة الحميميـــة بيـــن الزوجين عمليـــة واحدة متداخلـــة، ويتم تقســـيمها على الفـــراش إلى مراحل 

لية: متتا

أ. مرحلة ما قبل الجماع:
)1( التهيئة المظهرية: 

وتعنـــي الاهتمام بكل ما يســـاعد علـــى الإثارة بين الزوجين، مـــن خلال لغة الجســـد وإيحاءاته والتناغم 
مـــع تلك اللغة، وكذلك التفاعل بالحواس الخمس، كحاســـة الشـــم باســـتخدام الروائح العطرة، وحاســـة 
البصـــر بالإضـــاءات الخافتـــة والنظرة الدالـــة على الرضا، وكل مـــا يجلب المتعة والجـــذب ويهيئ لجماع 
ينضـــوي ضمـــن مفهـــوم علاقـــة حميمة صحيـــة مســـتمرة، وحاســـة اللمس بـــأن يتلمـــس كل منهما 
مواضـــع الإثـــارة لدى الآخـــر، ومن خـــلال القبلة المعبرة عن الشـــوق، وحاســـة الســـمع ببث المشـــاعر 

بالحديـــث الناعـــم الـــذي يحمل في طياتـــه كثيرا من الإعجـــاب والحب.
)2( التهيئة النفسية:

 مـــن عـــدم وجـــود منغصـــات نفســـية أو اجتماعيـــة، أو إرهاق بدنـــي، أو أي عـــارض يحـــول دون التركيز 
الكامـــل فـــي الممارســـة الجنســـية، مما يعني أن هـــذه العلاقة بيـــن الزوجين لا ترتبـــط بأوقات معينة 

مـــن ليـــل أو نهـــار أو تحديـــد أيـــام بعينها، إنمـــا الذي يتحكـــم في ذلك كلـــه الرغبة بيـــن الزوجين.
)3( المداعبة والملاعبة:

 تشـــمل المداعبـــة أشـــكالا كثيرة، وفنونـــا واســـعة، أن يتلمس كل منهمـــا مواضع الإثارة لـــدى الآخر، 
أو مـــن خـــلال القبلـــة المعبرة عن الشـــوق، وما يقـــاس عليها قبل الجمـــاع وبعده، فالقبلة خير رســـول 

ووســـيط ولها أثر فعـــال في التهيئـــة والإثارة عنـــد الزوجين.
عليك أن تعرف أن المرأة تختلف تماما عن الرجل في كيفية اســـتثارتها واســـتمتاعها بالعملية الجنســـية 
فحيـــن أن الرجـــل يثار ســـريعا بمجرد اللمس ويمتعـــه أكثر الإيلاج فالمـــرأة تثار أكثر بالكلام وبالمشـــاعر 

وبالأحضـــان والقبـــلات ولا يمتعها الإيلاج بدون ذلك وإليـــك بعض النصائح.

ب. مرحلة أثناء الجماع:
ابـــدأ مـــع زوجتك بالكلام وذلـــك بأن تمتدح مفاتن جســـدها وأظهر لها حبك بالـــكلام وعليك أن تكرر  	

عليهـــا كلمة بحبك وبعشـــقك وكلام مثـــل ذلك وبالغ في ذلك وكـــرره كثيرا ولا تمل.
فـــي أثناء ذلـــك احضن زوجتك بحـــرارة وضمها إليك وإلى صدرك وأشـــعرها بالاحتـــواء كأنها طفل  	

فـــي حضن أمه.
ســـاعد زوجتـــك بحرفية وإثارة في خلع ملابســـها وحاول أثنـــاء ذلك أن تتلمس جميع أجزاء جســـدها  	

واجعلها أيضا تســـاعدك في خلع ملابســـك فهـــذا يثيركما معا.

ثانيًا: العلاقة الحميمة:
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أن تعـــرف مواطـــن اثـــارة زوجتـــك فلكل امـــرأة مكان فـــي جســـدها يثيرها هنـــاك أماكن مشـــتركة  	
لمعظـــم الســـيدات مثـــل الرقبة وخلف الأذن والســـرة وبيـــن الفخذيـــن فاهتم كثيـــرا بموطن إثارة 

زوجتك.
حـــاول أن تصـــل بزوجتـــك إلـــى هزة الجمـــاع وأنت في مرحلـــة القـــذف والوصول لهـــزة الجماع أكثر  	

من مـــرة فهذا نجـــاح عظيم.
عليـــك أن تعـــرف أن المـــرأة تختلف تمامـــا عن الرجل فـــي كيفية اســـتثارتها واســـتمتاعها بالعملية  	

الجنســـية فحيـــن أن الرجل يثار ســـريعا بمجرد اللمس ويمتعـــه أكثر الإيلاج فالمرأة تثـــار أكثر بالكلام 
وبالمشـــاعر وبالأحضـــان والقبـــلات ولا يمتعها الإيـــلاج بدون ذلك وإليك بعـــض النصائح.

ج. مرحلة ما بعد الجماع:
ـــل زوجتك بشـــدة واحضنهـــا بكلتا يديك وضمها إلى صدرك وأشـــعرها بحنانـــك بعد الانزال ولا  	 قبِّ

تقم بشـــكل يحسســـها أنك كنت في مهمـــة وانتهيت منها.
لا تجامع زوجتك نهائيا وأنت مشغول ذهنيا أو مشغول الفكر. 	
لا تجامع زوجتك وأنت متخم بالأكل أو بعد الأكل مباشرة فهذا سيتعبك ويضعف انتصابك. 	
اهتـــم بتغيـــر مـــكان الجمـــاع من وقـــت لآخـــر واهتم أيضـــا بتغيـــر وضعية الجمـــاع حتى لا تشـــعرا  	

. لملل با

3( أهداف ثقافة العلاقات الحميمة للمقبلين والمقبلات على الزواج:
تصحيـــح المفاهيـــم المغلوطة عـــن العلاقات الحميمة، وتنظيـــف الأذهان مـــن المفاهيم الخاطئة،  	

والعـــادات الموروثـــة، التـــي ترسّـــخت فـــي الأذهان علـــى مر العصـــور، والتـــي شـــكلتها العقلية 
الذكوريـــة دون التفـــات لحقـــوق المرأة وكيانها الإنســـاني.

حماية الناشئين من التزود بالمعارف الجنسية من طرق غير آمنة، ومن مصادر غير دقيقة. 	
حماية الأســـر الناشـــئة، وأســـر المســـتقبل، من تداعيات المفاهيم الخاطئة التي تفســـد العلاقات  	

الزوجيـــة، وتوتـــر العلاقـــات، وتهـــدد الاســـتقرار، بـــل وتقـــوّض أركان البيـــوت بمـــا قد يـــؤدي إلى 
الانفصال.

4( فنون التواصل العاطفي:
مراحل المعاشرة الزوجية:

الملاطفة – البلاتوه – الاورجازم – المتعة
)1( الملاطفة:

 إنّ العلاقة الحميميّة لا بد أن يخرج منها الشـــريكان ســـعيدان، وليصلا لذلك لا بدّ أن يكونا مســـتعدّين 
ومهيئـــان نفســـيّاً للعملية، والتهيئة النفســـية تكـــون بالنّظافة جيّـــداً، وتهيئة الجو لعلاقـــة خاصّة. تبدأ 
العلاقـــة الزوجيّـــة بالملاطفـــة والمداعبـــة والمرح باللمـــس والتقبيـــل والأحضان ومداعبـــة المرأة في 
الأماكـــن التـــي تحـــب، والمـــرأة أيضـــاً تداعب الرجـــل؛ فهي شـــيء مباح وعليـــه أجر، والســـعادة يجدها 

الزوجـــان فـــي متعتهما، ولذلك يجـــب أن تبدأ العلاقة بشـــيءٍ من المـــرح والبهجة.

ي  بِّ مَ قالُوا لِلنَّ ى اللـــهُ عَلَيْهِ وَسَـــلَّ "عـــن أبـــي ذَرٍّ رَضِي اللـــهُ عَنْهُ، أَنَّ نَاسًـــا مِنْ أَصْحابِ رســـولِ اللهِ صَلَّ
ي، ويَصُومُونَ  ونَ كَمَـــا نُصَلِّ ثُـــورِ بِالُأجُورِ؛ يُصَلُّ مَ- يَا رَسُـــولَ اللهِ، ذَهَبَ أَهْلُ الدُّ ـــى اللهُ عَلَيْهِ وَسَـــلَّ -صَلَّ
قُـــونَ، إِنَّ بِكُلِّ  قُـــونَ بِفُضُولِ أَموالِهم. قـــالَ: "أَوَلَيْسَ قَدْ جَعَـــلَ اللهُ لَكُمْ مَا تَصَدَّ كَمَـــا نَصُـــومُ، ويَتَصَدَّ
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تَسْـــبِيحَةٍ صَدَقَـــةً، وَكُلِّ تَكْبِيـــرَةٍ صَدَقَـــةً، وَكُلِّ تَحمِيـــدَةٍ صَدَقَـــةً، وَكُلِّ تَهْلِيلَـــةٍ صَدَقَةً، وَأمْـــرٌ بِالْمعْرُوفِ 
صَدَقَـــةٌ، وَنَهْـــيٌ عَـــنْ مُنْكَـــرٍ صَدَقَـــةٌ، وَفِ بُضْـــعِ أَحَدِكُمْ صَدَقَـــةٌ. "قَالُوا: يَا رَسُـــولَ اللـــهِ، أَيَأْتِـــي أَحَدُنَا 
شَـــهْوَتَهُ وَيَكُـــونُ لَـــهُ أَجْرٌ؟ قـــالَ: "أَرَأيْتُمْ لَـــوْ وَضَعَهَـــا فِ حَـــرَامٍ أَكَانَ عَلَيْـــهِ وِزْرٌ؟ فَكَذَلِـــكَ إِذَا وَضَعَهَا فِ 

الْحـــلَالِ كَانَ لَهُ أَجْر". رواه مُســـلِمٌ.
)2( البلاتوه: 

هـــي مرحلـــة يصل إليها كل طرف حســـب رغبتـــه؛ فالرّجل لا يصل إليهـــا إلا بالإيـــلاج، والمرأة لا تصل 
لهـــا بالإيـــلاج بـــل تصـــل إليها عـــن طريـــق المداعبة بشـــكل متكـــرّر، وهـــذه المرحلـــة وقتهـــا لا يتعدّى 
الدقائـــق المعـــدودة، وتتمّ المداعبة مـــع مراقبة الانفعال على وجه الطرف الآخـــر ليعرف متى يتوقف 

يستمر. أو 
)3( الأورجازم: 

وهـــي قمـــة الذروة في العلاقـــات الحميمة أو ما يُطلق عليها العوام الرعشـــة؛ وهي عملية يحدث بها 
تصلـــب لجميـــع أعصاب الجســـم مع حدوث انقباضات ممتعـــة، ويصل الرجل لتلـــك المرحلة عند حدوث 
الإيلاج بشـــكل مســـتمر، ومدّة اللحظة لا تتعدّى خمس عشـــرة ثانية، وبالنســـبة للمرأة الاستمرار في 

المداعبـــة يصـــل بها إلى هـــذه المرحلة، وليس صحيحـــاً أنّ الإيلاج هو من يصل بهـــا إلى الاورجازم.
)4( المتعة:

 هـــي مرحلة عودة الجســـم إلى طبيعته، وتهدأ الأعصاب والأنفاس مع الشـــعور بالمتعة والابتســـامة 
مـــن الســـعادة لنجاح العلاقة وإيصـــال كلٍّ منهما لمراده مع الشـــعور بالاكتفاء والشـــبع والرضا، ويبدو 
الجســـم وكأنّـــه مخدّر ويريـــد النوم. ونقـــدّم نصيحة للرجـــل والمرأة بالنســـبة للعلاقـــة الحميميّة؛ حيث 

يجب ممارســـة الحب؛ أي تبادل المشـــاعر وتفريغ شـــحنات العواطف لـــدى كلٍّ منهما.
5( الفتور في العلاقة الحميمة:

يعـــرّف الفتـــور في العلاقـــة الحميمة بأنّه عدم قدرة المـــرأة أو الرّجل على الشّـــعور بالمتعة عند قيامه 
بالعمليّة الجنســـيّة مع شـــريكه، ويعود ذلك إلى عدّة أســـبابٍ وظروف وهي كالتالي:

أسبابا فتور العلاقة الحميمة:
شعور نفسي ناتج عن الخوف أو الذنب أو الاكتئاب. 	
الصّراع مع الشريك في العمليّة الجنسيّة، أو الشعور بالدونيّة. 	
المرور ببعض التجارب غير السعيدة أثناء فترة الطفولة والمراهقة. 	
وجـــود بعـــض العوامـــل الفســـيولوجيّة؛ حيـــث إنّ بعض النّســـاء يجـــدن عمليّة الاتّصال الجنســـي  	

مؤلمـــةً نتيجـــةً لنقـــص الإفـــرازات، أو لعـــدم الإثـــارة الكاملة، أو بســـبب وجود بعـــض الأمراض أو 
آخر. بدنيّ  ســـبب 

نقـــص الفيتامينـــات؛ حيث إنّ نقصهـــا يؤدّي إلى نقص تركيز الأســـتروجين ممّا يســـاهم في عدم  	
خروج الإفرازات بشـــكلٍ جيّد. 
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1( مفهوم الحيض: 
كلمـــة الحيـــض لتدلّ على جريان دم المرأة، حيث يســـمّى ذلـــك حيضاً، وهو دمّ خلـــقٍ وجبلّة، وقد كتبه 
اللـــه علـــى بنـــات آدم بحكمة غـــذاء الولد ونباته، فالولـــد يخلق من مـــاء الرّجل والمرأة، ثـــمّ يتغذّى في 
الرّحـــم مـــن دم الطّمـــث، فلمّا يولد الطفـــل يتحوّل الدّم لبنـــاً ليرضع منه، فإذا خـــلا الرّحم من الأطفال 

اجتمـــع الدّم مـــرّةً أخرى ثمّ خرج فـــي وقت معلوم.

2( حكم الغسل من الحيض:
اتّفـــق العلمـــاء علـــى أنّ الغســـل من الحيـــض واجب، أمّـــا الدّليل مـــن القـــرآن الكريم، فقولـــه تعالى: 
ـــى يَطْهُرْنَ  سَـــاءَ فِي الْمَحِيـــضِ وَلَا تَقْرَبُوهُنَّ حَتَّ )وَيَسْـــأَلُونَكَ عَـــنِ الْمَحِيـــضِ قُلْ هُـــوَ أَذًى فَاعْتَزِلُوا النِّ
رِيـــنَ( البقرة/ 222،  ابِيـــنَ وَيُحِبُّ الْمُتَطَهِّ وَّ ـــهَ يُحِبُّ التَّ هُ إِنَّ اللَّ ـــرْنَ فَأْتُوهُنَّ مِـــنْ حَيْثُ أَمَرَكُـــمُ اللَّ فَـــإِذَا تَطَهَّ
روى البخـــاري فقـــال: )حدّثنـــا أحمـــد بـــن أبـــي رجاء، قـــال: حدّثنا أبو أســـامة، قال: ســـمعت هشـــام بن 
عـــروة، قـــال: أخبرنـــي أبـــي، عن عائشـــة رضي اللـــه عنهـــا، أنّ فاطمة بنت أبـــي حبيش ســـألت النّبي 
-صلّـــى اللـــه عليه وســـلّم- قالت: إنّي اســـتحاض فـــلا أطهر، أفأدع الصّـــلاة؟ فقـــال: لا، إنّ ذلك عرق، 
ولكـــن دعـــي الصّلاة قدر الأيـــام التي كنـــت تحيضين فيها، ثمّ اغتســـلي وصلي(، فقولـــه صلّى الله 

عليـــه وســـلّم: )ثـــمّ اغتســـلي وصلي( هو أمـــر بالاغتســـال، والأصل في الأمـــر الوجوب.

3( كيفية غسل الحيض:
يجب على المرأة أن تغتسل وتتطهّر من الحيض إذا رأت إحدى علامتي الطهر، وهما: 

جفاف المحل من الدم  	
أو رؤية القصة البيضاء،  	

وهيئـــة الغســـل مـــن الحيض مثـــل هيئة الغســـل مـــن الجنابة، وصفة الغســـل مـــا رواه الشّـــيخان عن 
عائشـــة رضـــي اللـــه عنها قالـــت: "كان رســـول الله - صلّى الله عليه وســـلّم - إذا اغتســـل مـــن الجنابة 
يبـــدأ فيغســـل يديه، ثمّ يفرغ بيمينه على شـــماله فيغســـل فرجـــه، ثمّ يتوضأ، ثمّ يأخـــذ الماء، فيدخل 
أصابعـــه فـــي أصـــول شـــعره، ثمّ حفن على رأســـه ثـــلاث حفنات، ثـــمّ أفاض على ســـائر جســـده، ثمّ 
غســـل رجليـــه". ولا يلـــزم المرأة نقض شـــعر رأســـها، إنّـــا يكفيها أن يصـــل الماء إلى أصول شـــعرها، 
وذلـــك لمـــا رواه مســـلم فـــي صحيحه، عـــن أم ســـلمة رضي اللـــه عنها قالـــت: "قلت يا رســـول الله، 
إنّي امرأة أشـــدّ شـــعر رأســـي، أفأنقضه لغســـل الجنابـــة؟ وفي روايـــة والحيضة؟ قـــال: لا، إنّا يكفيك 

أن تحثي على رأســـك ثـــلاث حثيات.

4( موجبات الغسل من الحيض:
اختلـــف العلمـــاء فـــي الأمـــور التي توجب الغســـل مـــن الحيض، هـــل هي خـــروج الـــدّم، أم انقطاعه، 
أم إرادة الصّـــلاة، أم أنّ الموجـــب لذلـــك جميـــع مـــا ذكـــر ســـابقاً، فـــورد في ذلـــك عدّة أقـــوال، فقيل 
أنّ الموجـــب للغســـل هـــو خـــروج الـــدّم، وقد اختار هـــذا القول بعـــض الحنفيـــة، وقـــول العراقيين من 
الشّـــافعية. وقيـــل أنّ الموجـــب لذلـــك هو انقطـــاع دمّ الحيض، وقد اختـــار هذا القول بعـــض الحنفيّة، 
وأبـــو حامـــد مـــن الشّـــافعية. وقيـــل أنّ الموجب للغســـل هـــو خروج الـــدّم، لكـــنّ الانقطاع هو شـــرط 
لصحّتـــه، وهـــذا مذهب المالكيّـــة، والحنابلة. وقيل أنّ الموجب للغســـل هو إرادة القيـــام إلى الصّلاة، 
وقـــد اختـــار هذا القـــول بعض من الحنفيّـــة، وهو وجه في مذهب الشّـــافعية. وقيل أنّ الغســـل يجب 
بمجمـــوع خـــروج الدّم، وانقطاعـــه، والقيام إلى الصّـــلاة، وهو وجه من الأوجه في مذهب الشّـــافعية. 

ثالثًا: الحيض:
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5( شروط الحيض:
أقـــرّ جمهـــور الفقهـــاء أنّه ليـــس كلّ دم يخرج مـــن المرأة هو دم حيـــض، بل يجـــب أن تتوفر فيه 
مجموعـــة مـــن الشّـــروط حتى يعتبر هـــذا الـــدّم الخارج دم حيـــض، وبالتالـــي تترتب عليـــه أحكام 

الحائـــض، وهذه الشّـــروط هي:

النوع الأول:
 أن يكـــون الـــدّم خارجـــاً مـــن رحم امرأة لا علّـــة فيه، فالدّم الخارج مـــن الدّبر لا يعتبـــر حيضاً، وكذلك 
الـــدّم الخـــارج من رحـــم المرأة البالغة بســـبب مرض يقتضي خروج الدّم بســـببه، وقـــد زاد أصحاب 

المذهبيـــن الحنفـــيّ والحنبلـــيّ على ذلك كلمـــة "ولا حبل"، حيث أنّ الحامـــل عندهم لا تحيض.

النوع الثاني:
 ألا يكون الدّم خارجاً بسبب الولادة، فإنّ هذا الدّم يعتبر دم نفاس لا دم حيض.

النوع الثالث:
 أن يتقـــدّم هـــذا الـــدّم نصـــاب الطهـــر ولو حكمـــاً، وقـــد اختلف في نصـــاب الطهر، فهو خمســـة 
عشـــر يوماً عند كلّ من الحنفيّة، والمالكيّة، والشّـــافعيّة، وثلاثة عشـــر يوماً عند الحنابلة. ونصاب 
الطهـــر هـــو أقلّ مـــدّة تفصل بيـــن الحيضتين، وبالتالـــي يجب أن تكـــون المرأة قبلـــه طاهرةً حتى 
يعتبـــر الـــدّم بعـــده حيضاً، حتى وإن كان هـــذا الطهر حكميّاً، كمـــا في حال كانت المـــرأة في الفترة 

بيـــن الحيضتيـــن في حالة اســـتحاضة، فإنّها تعتبر طاهـــرةً حكماً. 

النوع الرابع:
 ألا يكـــون الـــدّم ناقصـــاً عن أقلّ الحيـــض، حيث أنّ لكلّ حيضة مـــدّةً لا تنقص عنهـــا، فإذا نقصت 
عُـــرف أنّ هـــذا الـــدّم ليس بدم حيض، وهـــذا مذهب الجمهور، أمّـــا مذهب المالكيّة فـــي ذلك أنّه 

لا حـــدّ لأقلّ الحيـــض بزمان، وأقلّه دفعـــة بالمقدار.

النوع الخامس:
 أن يكـــون الحيـــض في أوانه، وهو تســـع ســـنوات قمريّة، فمـــن رأت الدّم قبل بلوغ ذلك السّـــن 

فـــلا يعـــدّ حيضاً، ومن رأت دماً بعد ســـنّ اليـــأس أيضاً فلا يعـــدّ حيضاً كذلك.

6( طهارة الحيض:
جســـد الحائـــض طاهـــر، وكذلـــك عرقهـــا، وســـؤرها، وأنّه يجـــوز النّوم معهـــا، والأكل مـــن طبخها، 
وعجنهـــا، ومـــا مسّـــته مـــن المائعـــات، ومســـاكنتها من غيـــر كراهة، وذلـــك لما رواه مســـلم، قال 
حدّثنـــي زهيـــر بـــن حـــرب، حدّثنا عبـــد الرحمن ابن مهـــدي، حدّثنـــا حماد بن ســـلمة، عـــن ثابت، عن 
أنـــس رضـــي الله عنه قال: )إنّ اليهود كانـــوا إذا حاضت المرأة لم يؤاكلوهـــا، ولم يجامعوهنّ في 
البيـــوت، فســـأل أصحـــاب النّبـــي -صلّى الله عليه وســـلّم- فأنـــزل الله تعالـــى: )وَيَسْـــأَلُونَكَ عَنِ 
سَـــاءَ فِـــي الْمَحِيضِ(، فقال -صلّى الله عليه وســـلّم: اصنعوا  الْمَحِيـــضِ قُـــلْ هُوَ أَذًى فَاعْتَزِلُوا النِّ
كلّ شـــيء إلا النّـــكاح، فبلـــغ ذلـــك اليهود، فقالوا: مـــا يريد هذا الرّجـــل أن يدع من أمرنا شـــيئاً إلا 
خالفنـــا فيـــه، فجاء أســـيد بـــن حضير، وعباد بن بشـــر فقالا: يا رســـول اللـــه، إنّ اليهـــود تقول كذا 
وكـــذا، أفـــلا نجامعهـــنّ؟ فتغير وجه رســـول الله -صلّـــى الله عليه وســـلّم- حتّى ظننـــا أن قد وجد 
عليهمـــا، فخرجـــا، فاســـتقبلهما هديّة من لبـــن إلى النّبي -صلّى الله عليه وســـلّم- فأرســـل في 

آثارهما، فســـقاهما فعرفـــا أنّه لم يجـــد عليهما(.
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7( ما يمنع على الحائض:
يمنـــع على الحائض القيام بعشـــرة أشـــياء، هي: أداء الصّـــلاة، والصّيام، والطـــواف بالكعبة، وقراءة 
القـــرآن ومـــسّ المصحف -وفي هذا اختلـــف أصحاب المذاهب أيضاً- واللبث في المســـجد، والوطء 
فـــي الفرج، وســـنّة الطلاق، والاعتـــداد بالأشـــهر. وإذا انقطع الدّم أبيـــح لها الصّيـــام والطلاق، لوم 
يبح لها ســـائر ذلك حتى تغتســـلمن الحيض، ويجوز الاســـتمتاع بالحائض بمـــا دون الفرج وذلك لقول 

كَاحَ(. النّبـــي صلّى الله عليه وســـلّم: )اصْنَعُوا كُلَّ شَـــيْءٍ إِلَّ النِّ

8( الاستحاضة:
الاســـتحاضة هي اســـتفعال مـــن الحيض، وتعني لغةً أن يســـتمرّ خـــروج الدّم من المـــرأة بعد انتهاء 
أيّام حيضها المعتادة، فيطلق عليها مســـتحاضة. وشـــرعاً هو ســـيلان الدّم في غيـــر أوقاته المعتادة 
مـــن مرض، وفســـاد من عرق يســـمّى العاذل. قـــال البركوي في رســـالة الحيض: "الِاسْـــتِحَاضَةُ: دَمٌ 
وَلَـــوْ حُكْمًـــا - لِيَدْخُـــل الْألْـــوَانُ - خَـــارِجٌ مِنْ فَرْجٍ دَاخِـــلٍ لَا عَنْ رَحِـــمٍ"، وقَال ابْـــنُ عَابِدِيـــنَ: "وَعَلَامَتُهُ أَنْ 
ائِحَةِ". كما يســـمّى دم الاســـتحاضة دماً فاســـداً، أمّا دم الحيض  لَا رَائِحَـــةَ لَـــهُ، وَدَمُ الْحيْـــضِ مُنْتِن الرَّ

فهـــو دم صحيح.

9( كيفية الاغتسال من الحدث الأكبر:
يعـــرف الغســـل بأنّه الطهـــارة الواجبة من الحدث الأكبر، مثـــل الجنابة والحيض، أمّـــا الكيفيّة التي يتمّ 

بها الغســـل فإنّها كالتالي:

الخطوة الأولى:
 تنوي المسلمة نية الغسل في قلبها دون أن تنطق بالنية.

الخطوة الثانية:
 تسمي فتقول: "بسم الله".

الخطوة الثالثة: 
تتوضأ وضوءا تاما.

الخطوة الرابعة :
 تحثو الماء على رأسها، فإذا ارتوى رأسها أفاضت عليه ثلاث مرّات.

الخطوة الخامسة:
 تغسل سائر جسدها.

10( كيفية الاغتسال من الحدث الأصغر:
مثـــل البـــول، والغائـــط، والرّيح، والمـــذي، والـــوذي، وخروج المنـــي بغير لـــذّة، والهادي: وهـــو الماء 

الـــذي يخـــرج من فـــرج المرأة عنـــد الـــولادة. ولها أحـــكام وهي:

الخطوة الأولى: 
في حال خروج المني في اليقظة بلذّة فإنّ الغسل واجب بلا اختلاف بين الفقهاء

الخطوة الثانية:
 العلمـــاء اختلفـــوا فـــي حالة خروج المنـــي بدون لذّة، كما لو خرج بســـبب وجود علة مـــن مرض أو برد 

وغيرهمـــا، فأمّـــا مذهب الجمهـــور فإنّه لا يجب عليه الغســـل إلا إذا خرج دفقاً بلذّة.
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الخطوة الثالثة:
في حال خروج المني حال النّوم، فإنّ له ثلاث حالات هي:

الحالة الأولى:
 أن يتأكّـــد أنّـــه منـــي، فهنـــا يجب عليه أن يغتســـل، ســـواءً أ ذكـــر أنّه احتلـــم أو لم يذكر، ولا يشـــترط 
أن يكـــون خروجـــه دفقـــاً أو بلـــذة، والدّليـــل على هـــذا القول هـــو مـــا رواه البخاري من طريق هشـــام 
بـــن عـــروة، عن أبيـــه، عن زينب بنت أبي ســـلمة، عـــن أم ســـلمة أم المؤمنين أنّها قالـــت: "جاءت أم 
ســـليم امـــرأة أبـــي طلحة إلى رســـول الله - صلّى الله عليه وســـلّم - فقالت: يا رســـول اللـــه، إنّ الله 
لا يســـتحيي مـــن الحـــقّ، هـــل على المـــرأة من غســـل إذا هـــي احتلمت؟ فقال رســـول اللـــه - صلّى 
اللـــه عليه وســـلّم - نعم إذا رأت الماء"، رواه البخاري ومســـلم، فلم يشـــترط النّبـــي - صلّى الله عليه 

وســـلّم - لوجوب الغســـل إلا رؤية الماء. 
الحالة الثانية:

 أن يتيقـــن أنّـــه مـــذي، مذهـــب الجمهـــور في هـــذا فإنّـــه لا يجب عليـــه الغســـل مطلقاً، ســـواءً أذكر 
احتلامـــاً أو لـــم يذكـــر، ودليلهـــم على ذلك أنّ المذي لا يوجب الغســـل، وقد أرشـــد الرّســـول - صلّى 

اللـــه عليه وســـلّم - إلى غســـل ذكـــره، والوضـــوء منه فقط. 
الحالة الثالثة:

 أن يشـــكّ هـــل هـــو منـــي أم مـــذي، فإن شـــكّ فـــي ذلـــك فإنّه يجـــب عليه الغســـل فـــي المذهب 
الحنفـــي. وأمّـــا في المذهب المالكي فإنّه يجب عليه الغســـل مطلقاً مع الشـــكّ. وأمّا في المذهب 
الشّـــافعي فإنّـــه لا يجـــب عليه الغســـل مطلقـــاً، وأمّا مذهـــب الحنابلة فينـــصّ على أنّـــه إذا رأى بللًا 
وجهـــل كونـــه منيّـــاً، فإن لم يتقدّم نومه ســـبب من نظر، أو فكر، أو ملاعبة، أو انتشـــار، فإنّ الغســـل 

وجـــب عليـــه، وإن تقدّم نومه ســـبب ممّا ســـبق لم يجب عليه الغســـل.
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1( الحمل والولادة:  
يعتبـــر الحمـــل والولادة من أهـــم وأجمل المواقف التي تمرّ بها كل ســـيّدة لذلك مـــن الضروري عندما 
يـــزف إليـــك الطبيب نبأ حملك أن تتعرّفي علـــى مراحل الحمل والولادة، خاصّـــة إذا كان هذا هو حملك 
الأول، وســـنعرض لك بلمحة ســـريعة مراحل الحمل والولادة، حســـب الأشـــهر من الشـــهر الأول إلى 

التاسع. الشهر 

مراحل الحمل:
يكون الطفل عبارة عن جنين يتكون من طبقتين من الخلايا ستكونان أجزاء جسمه فيما بعد. 	
يصبح الجنين بنفس حجم حبة الفاصولياء ويبدأ بالحركة، ويتكون له أنسجة رقيقة من الأصابع. 	
يصبح طوله من 	 إلى 	 ســـنتيمترات ويبلغ وزنه تقريبًا مســـاوي لوزن نصف حبة موز، وتتشـــكل  	

لديه بصمـــات أصابع خاصة به.
يصـــل طولـــه إلـــى 13 ســـنتيمترًا ويبلغ وزنـــه 140 غرامًـــا، حيث يتحول جهـــازه العظمـــي من حالة  	

الغضـــروف المطاطـــي إلى عظـــام قوية.
يزداد وزن الجنين ليصل إلى ما يقارب 660 غرامًا، وتبدأ بشرته تميل إلى النعومة. 	
يصـــل طول الجنين إلى أربعين ســـنتيمترًا، ويســـتطيع أن يتحكـــم بجفون عينيـــه وأحيانًا قد يتمكن  	

من رؤية مـــا حوله.

مراحل الولادة:
 أما بالنسبة لمراحل الولادة فيمكن تلخيصها بثلاث مراحل أساسية وهي:

المرحلة الأولى: 
تبـــدأ عنـــد شـــعورك بوجـــود انقباضـــات منتظمة لفتح عنـــق الرحم وتنتهـــي عندما يصل إلـــى قطر 10 
ســـم، تنـــزل خلالها الســـدادة المخاطيـــة ويصبـــح رأس الجنين للأســـفل ويدخل في فتحة عنـــق الرحم، 
وفـــي نهايـــة هـــذه المرحلـــة، يكون عنـــق الرحم قد اتســـع إلى 10 ســـم، وأحيانًا يســـيطر علـــى المرأة 

الحاجـــة الملحـــة للتبـــول، وهذا يدل علـــى اقتراب وقـــت الولادة.
المرحلة الثانية:

 تبـــدأ عنـــد وصـــول عنـــق الرحم إلى أقصى اتســـاع له وهنـــا تصبـــح الانقباضات أكثر قـــوة حتى يصل 
الجنيـــن إلـــى قـــاع الحـــوض، وعندمـــا تدفـــع الأم الجنين للخـــارج، يقـــوم الطبيب بـــإدارة أكتـــاف الجنين 

الرحم. خـــارج  لينزلق 
المرحلة الثالثة:

 المرحلـــة الثالثـــة يتـــم إخـــراج المشـــيمة، مـــن الرحم وذلـــك بعد عـــدة دقائق قليلـــة من الـــولادة وقد 
يحتـــاج هـــذا إلى مـــا يقارب نصف ســـاعة، وفي المعتـــاد تُعطَى الأم بيتوســـين لتســـريع عملية خروج 

المشـــيمة وليقلـــل الطبيب مـــن كمية الـــدم المفقود.
2( منع الحمل: 

إنّ منـــع الحمـــل هـــو طريقة تهدف لمنـــع حدوث حمل لفتـــرة مؤقتـــة أو دائمة نتيجة عدة أســـباب، ولا 
بـــد مـــن الإشـــارة إلى أنّ طـــرق منع الحمل تختلـــف، إلا أنّه من المفضـــل اتباع الطـــرق الصحية لأنّها لا 

تســـبب أي آثـــار جانبية على الجســـم. وهذه بعـــض الطرق الصحيـــة لمنع الحمل:

رابعًا: الحمل والولادة:
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تحديد موعد التبويض:
 بتحديـــد أيـــام الـــدورة الشـــهرية، ومعرفـــة مواعيدهـــا المنتظمـــة، ممـــا يســـاهم فـــي معرفـــة أيام 
التبويـــض، فمثـــلًا إذا كانـــت مدة الدورة الشـــهرية 	2 يوماً، فســـتكون أيام التبويـــض هي اليوم 13 
و 14 و 15 ابتـــداءً مـــن أول يـــوم للـــدورة الشـــهرية، حيث تكـــون البويضة ناضجة وجاهـــزة للإخصاب، 

لذلـــك ينصـــح بتجنـــب العلاقـــة الزوجية في تلـــك الفترة.
طريقة القذف الخارجي:

 تعتمد على تجنب إدخال الحيوانات المنوية إلى رحم المرأة، مما يقلل فرصة حدوث الحمل.
الواقي:

 يمنـــع الواقـــي دخول الحيوانات المنوية إلى الرحم، كما يعد من الطرق الآمنة وســـهلة الاســـتخدام، 
حيـــث يحـــد مـــن انتقال الأمراض الجنســـية، مثل الســـيلان، والإيـــدز، وينصح بتغييـــر الواقي في كلّ 

مرة تحدث فيهـــا العلاقة الحميمة لضمان الســـلامة.

طرق طبية لمنع الحمل:
اللولب:

 هـــو أحـــد الأجهزة المصنوعة من البلاســـتيك أو النحاس، كما يكون على شـــكل حـــرف T، حيث يضعه 
الطبيـــب فـــي الرحم، وتكمـــن وظيفته في منع بقـــاء البويضـــة والحيوانات المنوية علـــى قيد الحياة 
فـــي قنـــاة فالوب، كمـــا يمنع انغـــراس البويضة الملقحة فـــي الرحم، وعـــادةً ما يســـتمر اللولب من 
5 - 10 ســـنوات تبعـــاً لنوعـــه، ويتـــم وضعه أثناء فتـــرة الدورة الشـــهرية، ومن الممكـــن إزالته في أي 

وقت.
لصقة منع الحمل:

 يقـــوم مبـــدأ عمـــل لصقـــة منع الحمـــل على إدخـــال الهرمونات إلى الجســـم عـــن طريـــق الجلد، مما 
يســـاهم فـــي منـــع التبويـــض نتيجة ازديـــاد مخـــاط عنـــق الرحـــم، وبالتالي يصعـــب علـــى الحيوانات 

المنويـــة الوصـــول إليه.
الحلقة المهبلية:

 تعـــرف الحلقـــة المهبليـــة علـــى أنّهـــا حلقة صغيرة وبلاســـتيكية شـــفافة يتـــم إدخالها إلـــى المهبل، 
ثـــمّ تركهـــا لمدة ثلاثة أســـابيع، وإزالتهـــا أثناء الدورة الشـــهرية، ثمّ اســـتبدالها بأخرى، وتســـاهم هذه 

الطريقـــة بتزويـــد الجســـم بالهرمونات التـــي تمنع وصـــول الحيوانات المنويـــة للبويضة.
وسائل منع الحمل المزروعة:

 تعـــرف وســـائل منـــع الحمل المزروعـــة بأنّها أنبوب مرن وصغيـــر يضعه الطبيب المختـــص تحت الجلد 
فـــي الجـــزء العلـــوي مـــن الذراع، مما يســـاهم فـــي منع إطـــلاق البويضة مـــن المبيـــض لأنّه يبطئ 
تحرير البروجســـتوجين في الجســـم، ممـــا يزيد مخاطية عنـــق الرحم، ويرقق بطانتـــه، وبالتالي يصعب 
علـــى الحيوانـــات المنوية عبور عنـــق الرحم، وبالتالي تقل فرص حدوث الحمل، علماً أنّ هذه الوســـيلة 

تســـتمر لمدة ثلاث سنوات.
3( الأزمات الثلاث للمرأة:

1. الأزمان الثلاث للمرأة – الدورة الشهرية:
 تعـــد الـــدورة الشـــهرية، حالـــة طبيعية في جســـم المـــرأة، فبعد أن تبقـــى البويضة فـــي الرحم فترة 

محـــددة، دون أن تتعـــرض للتخصيـــب، تحصـــل تغيرات هرمونية، تـــؤدي لنزول الـــدم والبويضة.
بدء الدورة الشهرية:

 لا شـــك فـــي أن أهـــم أحـــداث البلـــوغ هو بـــدء حدوث الـــدورة الشـــهرية، والـــذي يدل عليهـــا حدوث 
الحيـــض، ويختلـــف موعـــد بـــدء الـــدورة الشـــهرية اختلافا بســـيطا بيـــن الفتيات ســـواء من الســـلالة 
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نفســـها أو مـــن ســـلالات مختلفة؛ ففي المتوســـط تحيض الفتيـــات من الجنس الشـــرقي، والجنس 
الســـامي حـــول عمـــر 10 ســـنوات، وهي ســـن مبكـــرة بالنســـبة للفتيات مـــن الجنس الغربـــي، حيث 

يحضن حـــول عمر 12 ســـنة.
التبويض:

 حـــدوث الـــدورة الشـــهرية يعني دخـــول الفتاة مرحلـــة الخصوبة، أي القـــدرة على الإنجـــاب، لكن ذلك 
فـــي الحقيقـــة لا يتحقـــق خـــلال الســـنوات الأولى منـــذ بدء حـــدوث الحيـــض؛ لأن الـــدورات الأولى 
لا يحـــدث فيهـــا غالبـــا تبويـــض، أي خروج بويضـــة من المبيـــض كل شـــهر للتلقيح بالحيـــوان المنوي، 
وميعـــاد بـــدء حدوث التبويض بعـــد ذلك يختلف بين الفتيات؛ فقد يحدث بعد ســـنة واحدة أو ســـنتين 

منـــذ بـــدء الدورة الشـــهرية، وقد يتأخـــر حتى عمر 16 أو 	1 ســـنة.
بدء إنتاج الهرمونات الأنثوية:

 يعني حدوث الدورة الشـــهرية: أنه قد بدأ إنتاج الهرمونات الجنســـية الأنثوية الدورية من المبيضين، 
وهمـــا هرمونا الأســـتروجين والبروجســـتيرون. لكن مســـتوى هذيـــن الهرمونين لا ينتظـــم أيضا بعد 
بـــدء الـــدورة مباشـــرة إذ يحـــدث لـــه غالبا نـــوع مـــن التذبذب، وهذا يفســـر لنا ســـبب تعـــرض الفتيات 
بعـــد البلـــوغ لبعـــض الاضطرابات النفســـية، مثـــل: تقلب المـــزاج، أو الاكتئـــاب، أو الميـــل للوحدة أو 

التشـــويش الذهنـــي، وأحيانـــا قد يحدث خلـــط ما بين هـــذه الاضطرابات.
ويـــؤدي إنتاج هـــذه الهرمونات الجنســـية إلى نضج جســـم الفتاة وظهـــور الصفات الجنســـية الثانوية 
ويـــؤدي إنتـــاج الهرمونات الجنســـية أيضـــا إلى حـــدوث تغيرات مؤقتـــة ببعض الأعضاء خـــلال الدورة 
الشـــهرية؛ ففـــي النصف الأول منها يكون لهرمون الأســـتروجين تأثيرا حســـنا أو شـــبابيا؛ لأنه يجعل 
الشـــعر فـــي أجمل صـــورة، ويجعل الجلـــد متـــوردا مزدهرا، ويرفـــع من الحالـــة المزاجية؛ ولذا تشـــعر 
المـــرأة خـــلال هذه الفترة عمومـــا بالازدهار، والقدرة على أداء مختلف الأشـــياء، كمـــا يؤثر على نوعية 
الإفـــراز المهبلـــي قـــرب حدوث التبويـــض )بمنتصف الـــدورة الشـــهرية(؛ فيصبح رقيقا شـــفافا جاريا 

الرائحة. ضعيف 
مواعيد الدورة الشهرية:

تســـتمر الـــدورة الشـــهرية لمـــدة 28 يوما فـــي المتوســـط، لكنها قد تطـــول عند بعض النســـاء إلى 
33 يومـــا، أو تختـــزل إلـــى 26 يوما عند أخريـــات، كما تختلف مدة الحيض بين النســـاء بصـــورة طبيعية 
تمامـــا، ويحتســـب أول يـــوم للدورة منـــذ أول يوم لنـــزول الحيض. الأيـــام من 1 – 13 فـــي أول أيام 
الـــدورة لا يكون هناك هرمونات جنســـية )أســـتروجين وبروجســـتيرون( تدور مع الـــدم، ثم تقوم الغدة 
النخاميـــة الموجـــودة بالمخ بإفـــراز الهرمون المنشـــط لنمو حويصلـــة المبيض، والتي تقـــوم بدورها 
بإنتاج هرمون الأســـتروجين، ويؤدي ارتفاع مســـتوى الأســـتروجين لتنشـــيط نمو بطانـــة الرحم؛ لتكون 

مســـتعدة لاســـتقبال البويضـــة الملقحة في حالـــة حدوث حمل.
اليـــوم 14 وفي منتصف الدورة الشـــهرية تقريبا يرتفع مســـتوى هرمون الأســـتروجين لأعلى درجة، 
وهـــذا يـــؤدي إلى تنشـــيط إنتاج المزيد مـــن الهرمون المنشـــط لحويصلات المبيـــض، وإنتاج هرمون 
آخـــر يســـمى الهرمون المنشـــط للجســـم الأصفر والذي يـــؤدي لتفجيـــر الحويصلة، وخـــروج البويضة 
منهـــا. الأيـــام 15 - 28 تتحـــرك البويضة داخل قناة فالـــوب في اتجاهها للرحم )بينمـــا تنمو الحويصلة 
لتكـــون الجســـم الأصفر( والذي يفـــرز هرمون البروجســـتيرون في النصف الثاني مـــن الدورة، وخلال 
ثلاثـــة أيام قبل الحيض ينكمش الجســـم الأصفـــر ويموت وبالتالي ينخفض هرمون البروجســـتيرون.

أسباب مرض نقص الحديد:
 مـــن أهم أســـباب إصابة النســـاء بمرض نقـــص الحديـــد، الحمل المتكـــرر، فخلال فتـــرة الحمل يكون 
الجنيـــن محتـــاج للـــدم وللحديـــد تحديـــداً، ويأخذ من جســـم المـــرأة الحامل حاجتـــه، ويجب علـــى المرأة 
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الحامـــل خـــلال هذه الفترة، تناول كميـــات كافية وغنية من الأغذية بصورة عامـــة، والفيتامينات بصورة 
خاصـــة، كذلـــك فـــإن الجنين بعـــد الولادة يكـــون بحاجـــة للكثير مـــن المعـــادن والفيتامينـــات والحديد، 

يأخذها مـــن حليب الأم.
التبويض الطبيعي: 

تبدأ في كل شـــهر بعـــض الحويصلات المبيضية فـــي النمو في أحد المبيضيـــن وهذه الحويصلات 
تحتـــوي علـــى بويضات غير ناضجـــة... ولكن حويصلة واحـــدة هي التي تبدأ في النمـــو وتحتوي على 
بويضـــة ناضجـــة. ثم بعد ذلك يبـــدأ المبيض في إفراز هرمون الأســـتروجين الذي يســـاعد علي زيادة 
كثافـــة الغشـــاء المبطـــن لجدار الرحم لاســـتقبال البويضة إذا تـــم تلقيحها بعد أن تكـــون قد خرجت من 
حويصلـــة المبيـــض، ولكن إذا لـــم يتم تلقيـــح البويضة فإنها تنفجر مـــع تفكك الغشـــاء المبطن لجدار 
الرحـــم وتبـــدأ الدورة الشـــهرية فـــي النزول. وتتحكـــم في عمليـــة التبويض مجموعة مـــن الهرمونات 
تفـــرز من الغدة النخامية الموجودة بأســـفل المـــخ ويؤدي أي خلل في هـــذه الهرمونات إلى اضطراب 

في حدوث الدورة الشـــهرية ســـبب انقطاع الدورة الشـــهرية أحيانا.
اضطرابات الهرمونات:

 ويحـــدث نتيجـــة وجـــود حويصـــلات علـــي المبيض وهـــي بدورها تفـــرز كميـــة كبيرة جدا مـــن هرمون 
الاندروجيـــن )هرمـــون الذكـــورة( بجانـــب كمية بســـيطة مـــن هرمـــون الاســـتروجين أكثر مـــن المعدل 
الطبيعـــي وهذا يؤدي إلي نقص فـــي إفرازات هرمون الغدة النخاميـــة المؤدية إلي علمية التبويض 
الطبيعيـــة وبالتالـــي لا يحـــدث دورة شـــهرية وهـــذه الحويصلات غالبا ما تكون شـــائعة بين الســـيدات 

الثقيلة. الأوزان  ذات 

2. الأزمان الثلاث للمرأة – آلام الدورة الشهرية: 
آلام الدورة الشهرية هي تقلصات شديدة في البطن أثناء الحيض وهي تنقسم إلى قسمين:

1.آلام الدورة الأولية "الابتدائية"
تعني أن آلام الدورة تتكرر بانتظام في خلال سنة أو سنتين من تاريخ أول دورة "وقت البلوغ".

2. آلام الدورة الثانوية:
تعنـــي أن آلام الـــدورة بـــدأت فـــي الظهـــور بعد البلـــوغ بعدة ســـنوات. عامـــة آلام الـــدورة تدل على 
خصوبـــة المـــرأة وتختلف حـــدة الأعراض كثيرا مـــن امرأة لأخرى ومن وقت لآخر في الســـيدة نفســـها 

عـــادة تقـــل آلام الـــدورة كثيـــرا بعد حصول المـــرآة على طفـــل، أي بعد الحمـــل والولادة.

3. الأزمان الثلاث للمرأة – اضطرابات الهرمونات:
أ- أعراض آلام الدورة الأولية:

تبدأ من الشهر السادس للشهر الثاني عشر بعد البلوغ وأعراضها كالتالي:
- ألم أسفل البطن وفي الحوض يبدأ مع بداية نزول دم الحيض ويستمر لمدة من 	 – 2	 ساعة

- ألم في الجزء الأمامي والداخلي من الأفخاذ - ألم في الجزء السفلي من الظهر 
- ميل للقيء أحياناً. - إسهال   - صداع  

ب- أعراض آلام الدورة الثانوية:
تبدأ في العشـــرينات أو الثلاثينـــات من العمر في حين انعدام هذا الألم فـــي الماضي. وأعراضها 

كالتالي:
- إفرازات مهبلية. - نزول كثيف لدم الحيض أو عدم انتظام في نزوله.  

- آلام في أسفل البطن أو الحوض في أوقات غير أوقات الدورة الشهرية.
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