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مقدمة

افئ وضة الخضراء والحضن الدَّ أنا لك الرَّ

�سلام الله عليك بنيتي فاطمة.
ياحين، ت�أتين �أنتِ يا فتاة الإ�سلام وقد �أكملت  بيع، وتزهر الأر�ض بالورود والرَّ ح�ي�ن ي�أتي الرَّ

ت�سعًا من �سنيِّ عمرك المديد. 
ين مع العابدين القانت�ي�ن؛ لت�صلي، وتتَّ�صلي  ة، فها �أن���تِ ت�صطفِّ الي���وم بد�أ درب���كِ �إلى الجنَّ

بخالقك. 

وها �أنت تنتظرين قدوم �شهر رم�ضان المبارك؛ لت�صومي، وتملئي جنبات حياتك ب�صدحات 
تلاوتك للقر�آن الكريم، والأدعية الم�أثورة، ويفي�ض قلبك �إح�سا�سًا بالفقراء والمحتاجين. 

�ست�ص���ومين، و�ست�ص���وم جوارحك، ف�إنْ �ش���اء الله تعالى لن تب�ص���ر عين���اكِ البريئتان تلك 
البرامج الهابطة، ولن يتلَّوث �سمعكِ بالحرام، �أو يتفوه فمكِ بالباطل. 

���ة والحياء ب�إرادتكِ وعزمكِ، ولن ت�س���محي ب�أنْ  وه���ا �أن���ت ترتدين حجابكَ، وتتزيَّنين بالعفَّ
يزاح خماركِ الذي بدا يزيِّن وجهكِ البريئ كالقمر المتلألئ و�سط عتمة اللَّيل. 

ة و�س���ط  ي، بل كوني وردة حمراء نديَّ لا تق���ولي: زميلاتي لا يرتدينَ الِحجاب، وي�س���خرنَ منِّ
ر الثمين لا يكون  ���م�س، والدُّ �ض���ها لل�شَّ �ألف �ألف زهرة باهتة ذهب بلونها وبنداوتها كثير تعرُّ

دف. �إلَّا في ال�صَّ

ولا تح�س���بي يا حلوتي، �أنَّ التي تبرز ج�س���دها، و�ش���عرها هي الجميل���ة، فالجمال الحقيقيُّ 
ينبيِّ مقاومة �ص���غيرة في جبهة  اهر، ووعيك الزَّ ة والحياء، و�أن���ت بقلبك الطَّ ه���ر والعفَّ بالطُّ

الحقِّ �ضدَّ الانحراف والباطل، فما �أعظم دورك من زينبيَّة مجاهدة.

بيلة، والتي تكون خير  ة النَّ ���دِيقة التي ترين فيها الأخلاق الإ�س�ل�اميَّ  عزيزتي، اختاري ال�صَّ
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ء يَوْمَئِذٍ  ���ائكة، وت�ش���فع لك في يوم الح�س���اب حين يكون {الْأَخَِّال نيا ال�شَّ عون لك في هذه الدُّ
تَُّقِيَن}.)1( هُمْ لِبَعْ�ضٍ عَدُوٌّ �إِلَّا اْمل بَعْ�ضُ

، فانهليها من الفقهاء العظام  �إنَّ زادك، وفكرك في طريق التَّكليف هو علوم �أهل البيت 
، واعر�ض���ي كلَّ عمل  مان  جوع �إليهم مولانا �ص���احبُ الع�ص���ر والزَّ الذين �أو�ص���انا بالرُّ
(، وحينها �ستكونين بعين الإمام  ، ففي ر�ضاه ر�ضا الله )عزَّ وجلَّ تقومين به على مولاك 

د خطاك.   ورعايته، و�سيدعو لك، و�سي�سدِّ

���اك في �أفراحك و�أحزانك، وقلبها  افئ الذي يتلقَّ ك بح�ض���نها الدَّ ابنت���ي المحبوبة، ها �أنا �أمُّ
عاء لكِ.  �ؤوم الذي ما فتئ ينب�ض بالدُّ الرَّ

و�ض���ة الخ�ض���راء، وكلّ لون جميل ين�شر في حياتك  كِ التي �س�أ�س���عى؛ لأنْ �أكون لكِ الرَّ �أنا �أمُّ
دي  الأم���ل والبهج���ة، ويعينك على �ش���قِّ طريق تكليفك ومراح���ل حياتك ب�س�ل�ام، فلا تتردَّ

ي وامتداد الخيرات بعد غيابي. بم�صارحتي بكلِّ ما يجول في فكركِ وف�ؤادكِ، ف�أنت منِّ
رعيّ. بوركت من فتاة، وبورك يوم تكليفك ال�شَّ

وكلّ عام و�أنتِ ب�ألف خير، وزيادة في علمكِ، وقربكِ الإلهيّ.
لاح دائمًا. ك التي تدعو لك بال�صَّ �أمُّ

�أم فاطمة 

)))  الزخرف: 67.
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تمهيد
الإمام  قــــال   ،)1({... نَارًا  هْلِيكُمْ  وَ�أَ �أَنفُ�سَكُمْ  قُوا  �آمَنُوا  ذِينَ  الَّ �أَيُّهَا  {يَا  تـــعــــالى:  قـــال 
ال�صادق ÷: »لما نزلت الآية قال النا�س: يا ر�سول الله، كيف نقي �أنف�سنا، و�أهلنا؟، قال: 

اعملوا الخير، وذكروا به �أهليكم، و�أدبوهم على طاعة الله«.)2(

بية وتر�سيخ القِيم هي عمليَّة م�ستمرة ود�ؤوبة لا تقبل الملل ولا ال�س�أم والكلل،  ة الَّرت  �إنَّ عمليَّ
�أمير الم�ؤمنين ÷ في قوله لابنه الإمام  �إليه  �أ�شار  �أنْ تتمَِّ في �سنِّ الحداثة الذي  ويجب 
قبلته«)3(،  �شيئ  من  فيها  �ألقي  ما  الخالية،  كالأر�ض  الحدث  قلب  »�إنم��ا   :÷ الح�سن 
فل  ة تنتظر ا�ستخراجها، والطَّ رة وعلى �أوجها، والقابليَّات الفطريَّ ي متوفِّ فا�ستعدادات التَّلقِّ

يكون فيها �أقرب للتَّقليد »فبادرتك بالأدب قبل �أنْ يق�سو قلبك، وي�شتغل لبك«)4(.

)))  التحريم: 6.
))) دعائم الإ�سلام 82/1، القا�ضي النعمان المغربي، تحقيق: �آ�صف بن علي �أ�صغر في�ضي، �سنة الطبع 1363�ش – 1963، دار المعارف، 

القاهرة – م�صر.
)))  بحار الأنوار222/1، العلامة المجل�سي، الطبعة الثانية الم�صححة 1403هـ- 1983م، م�ؤ�س�سة الوفاء، بيروت – لبنان.
)))  بحار الأنوار222/1، العلامة المجل�سي، الطبعة الثانية الم�صححة 1403هـ- 1983م، م�ؤ�س�سة الوفاء، بيروت – لبنان.
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رعيِّ  إعداد الفتاة لمرحلة التَّكليف الشَّ
�أ. ب�سمة ال�سيد ح�سين العلوي )�أ�ستاذة حوزويَّة(

الفتاة • استقطاب قلب 
ابدئي قبل مرحلة التَّكليف بكثير وذلك ب�أنْ تك�سبيها بالكلام الطيِّب، واللُّغة الهادئة، ولين 
ودل  فعالك،  الم�سيء بح�سن  »�أ�صلح  الم�ؤمنين ÷:  �أمير  فعن  المعاملة، والخلق الح�سن، 
المهينة،  والكلمات  بالق�سوة  عنك  تبعديها  �أو  تنفريها،  ولا  مقالك«)1(،  بجميل  الخير  على 

حيث ورد »مَن �ساء خلقه ملَّه �أهله«.)2(

ف�س، ويرفع من �سقف تقبل الأوامر والإر�شادات، فعن  ا لين الكلام، ف�إنَّه يجلب �أن�سًا في النَّ �أمَّ
ا�سِ حُ�سْ���نًا... })3( »قولوا للنا�س �أح�سن  الإمام الباقر ÷ في قوله تعالى: {... وَقُولُواْ لِلنَّ

ما تحبون �أنْ يقال لكم«)4(. 

رُ �أَوْ يَخْ�شَى})5(، فالقول اللَِّّني يو�صل بالنتيجة �إلى  عَلَّهُ يَتَذَكَّ نًا لَّ يِّ وقال تعالى: {فَقُولَا لَهُ قَوْلًا لَّ
ابتي الا�ستجابة للأوامر �إما خَوْفًا، و�إماَ طَمَعًا.  �إحدى بوَّ

ة �س�ل�احك؛ لتر�س���يخ الخلق الحمي���د، وعلاقتك بابنتك يجب �أنْ تق���وم عليها، و�إنْ لم  المحبَّ
لاح.  تكن كذلك فاعملي منذ هذه اللَّحظة م�ستعينة بالله القدير؛ ليوفقك لامتلاك هذا ال�سَّ

• التَّغافل!
لا تتَّهم���ي البنت التي لم تكلَّف بعد بعدم الالت���زام �أو العناد �إذا ما لحظتين تخلِّيها في بع�ض 
�ل�اة، �أو لب�س الحجاب الكام���ل - مثًال -، حيث �إنَّ  الأحي���ان ع���ن التزام الأوامر ك�أداء ال�صَّ

)))  ميزان الحكمة 58/1، الطبعة الأولى 1416هـ، طبع ون�شر: دار الحديث. 
)))  الكافي 22/8، ال�شيخ الكليني، ت�صحيح وتعليق: علي �أكبر الغفاري، الطبعة الرابعة 1362�ش، دار الكتب الإ�سلامية، طهران – 

�إيران.
)))  البقرة: 83.

))) بحار الأنوار 152/65، العلامة المجل�سي، تحقيق: ال�سيد �إبراهيم الميانجي، ومحمد باقر البهبودي، الطبعة الثالثة الم�صححة 
1403هـ - 1983م، دار �إحياء التراث العربي، بيروت – لبنان.

)))  طه: 44.
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ة عوامل منها ا�س���تيعابها  الا�س���تجابة للأوام���ر تتفاوت من �ش���خ�ص لآخر، وتعتم���د على عدَّ
لمغزى التَّكليف، ولا تن�سي �أنَّه ينبغي �أحيانًا غ�ضّ الطرف عن �صغائر الأمور؛ من �أجل �إدراك 

�أعاظمها.

فقد ورد عن �أمير الم�ؤمنين ÷: »ن�صف العاقل احتمال ون�صفه تغافل«.)1(
عندم���ا لا تلت���زم - في ه���ذه المرحل���ة - لا ت�ش���عري بالي�أ�س والقن���وط، بل تعاط���ي مع الأمر 
لاة،  ا يقت�صر دورك على تحبيب ال�صَّ رب، �أو التَّعنيف، و�إَّمن بمو�ضوعيَّة, ولا ت�ستخدمي ال�ضَّ

والواجبات �إلى نف�سها. 

ة للتَّملُّ�ص من الواجبات  ز؛ لبي���ان �أنَّه لا مقبوليَّ وليكن النَّ�ص���يب الأوفر من التَّوجيهات تتركَّ
ك، ك�أنْ تقولي: �إنَّ  ة بعد �س���نِّ التَّكليف، و�أنْ لا مفرَّ من العقوبة نتيجة الإهمال �أو الَّرت ينيَّ الدِّ
ة عيني - مكبًرا �إيَّاك، ومقدمك على نظيرك ال�صبي؛  ه �إليك - يا قرَّ الخطاب الإلهيّ يتوجَّ

لت�شعر عظمة  العناية والمكانة التي �أولاها �إيَّاها الله تعالى.

• تربية روح المسؤوليَّة لدى البنت
ز �أداء التَّكليف �أمر مهم و�ض���روريّ، ب���ل هو من �أهم  ة ال���ذي يحفِّ ���عور بالم�س����ؤوليَّ تنمية ال�شُّ
و�أوجب الم�سائل �إذا �أخذنا بعين الاعتبار �إعداد البنت المقُبلة على التَّكليف واتِّخاذ الإجراءات 

الوقائيَّة؛ لمنع ح�صول �أي محذور. 

ة تبد�أ في �س���نِّ مبك���رة متزامنةً، مع  ل الم�س����ؤوليَّ كر �أنَّ الا�س���تعداد لتحمُّ وم���ن الجدي���ر بالذِّ
ها في بع�ض الأم���ور، وهنا يجب منحها بع�ض الم�س����ؤوليَّة؛  محاول���ة البنت الا�س���تقلال عن �أمِّ
ة في تطهير نف�سها  ة التَّامَّ ل كمنحها الا�ستقلاليَّ لتدرك �أنَّها جديرة بالثِّقة وقادرة على التحمُّ
والا�س���تحمام ب�ش���رط القيام بالتَّدريبات الكافية، والاطمئنان �إلى جدارتها قبيل ا�ستقلالها 

التَّام.

ه �إلى �أنَّه لا يجوز مبا�ش���رة الأمّ �أو غيرها للطفلة بالنَّظر، �أو اللَّم�س لعورتها بعد �س���نِّ  كما ننوِّ
، قال: »مبا�شرة المر�أة ابنتها �إذا بلغت  التَّمييز، فقد روي عن جعفر بن محمد، عن �أبيه 

))) ميزان الحكمة 2044/3، محمد الري�شهري، الطبعة الأولى 1416هـ، تحقيق وطبع: دار الحديث.
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نا«.)1(  �ستّ �سنين �شعبة من الزِّ

ة يجب توجيهها  • طاقة جمَّ
تختزن ابنتك طاقة هائلة، وتلاحظين �آثار القدرات المكنونة والتي �أودعها الباري �س���بحانه 
فيها فيما ينفع؛  افعة ومن ثمَ وظِّ ة النَّ التي ما تلبث �أنْ تظهر، فا�س���تخرجي طاقتها الايجابيَّ

ل�ضمان تبلور �شخ�صيَّة ر�ساليَّة.

ينيَّة،  ���ة والدِّ اف���ع هنا ا�س���تثمار �أوقات الفراغ، و�إ�ش���راكها في الأن�ش���طة الاجتماعيَّ  وم���ن النَّ
عات، والم�شاركة في القيام بالأعمال التَّطوعيَّة. والهيئات، وح�ضور المحافل والتَّجمُّ

ة  ز عمليَّ ا يحفِّ ائم، وم�ش���اركة الأمّ البنت بع�ض الأن�شطة ممَّ  وينبغي التَّ�ش���جيع الحثيث والدَّ
ة للعمل. رفين، ويعطي دافعيَّ التَّوا�صل الإيجابيّ بين الطَّ

ها في التَّرفيه • لا تبخسي حقَّ
بالأم����س القري���ب كانت ابنتك تق�ض���ي جزءًا من يومها بين �ألعابها، وتن�س���ج الق�ص����ص مع 
ه، ومع دخولها �سنّ التَّكليف �ستبقى  ة وبراءة عند ذهابها للمتنزَّ لة، وتقفز بخفَّ دميتها المف�ضَّ
في���ه باعتباره رغبة طبيعيَّة في �أعماق كلِّ �إن�س���ان، فيقول �أمير  وحت���ى �آخر العمر تطلب الَّرت

�شاط«)2(. ف�س، ويثير النَّ الم�ؤمنين ÷: »ال�سرور يب�سط النَّ

���رع والم�ص���لحة، حي���ث يقول الإمام الر�ض���ا ÷:  غبة وفق ال�شَّ  وينبغ���ي �إر�ض���اء هذه الرَّ
ا من الدنيا ب�إعطائها ما ت�ش���تهي من الحلال، وما لا تثلم المروة، ولا  »اجعلوا لأنف�س���كم حظَّ

�سرف فيه...«)3(، و�إليك بع�ض النَّ�صائح في هذا المجال:
ة والأخلاقيَّة، و�إك�س���ابها  ة والفكريَّ فيه و�س���يلة؛ لتنمية ق���وى ابنتك الج�س���ميَّ - اجعل���ي الَّرت

المهارات الأ�سريَّة.
ة،  هور، والأعمال اليدويَّ بخ، وتن�سيق الزُّ عيها على مزاولة بع�ض الفنون والهوايات كالطَّ - �شجِّ
المدر�سين في  الثانية 1404هـ، من�شورات جماعة  الطبعة  الغفاري،  �أكبر  الفقيه 436/3، ت�صحيح وتعليق: علي  ))) من لا يح�ضره 

الحوزة العلمية، قم المقد�سة – �إيران.
))) - ميزان الحكمة 1290/2، محمد الري�شهري، الطبعة الأولى 1416هـ، طبع ون�شر: دار الحديث.

الثانية الم�صححة 1403هـ - 1983م، م�ؤ�س�سة  الغفاري، الطبعة  �أكبر  الأنوار 346/75، العلامة المجل�سي، تحقيق: علي  ))) - بحار 
الوفاء، بيروت – لبنان.
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والتَّطريز، فـ »خير لهو المر�أة الِمغزل«.)1(
ة الم�سلِّية والهادفة، و�شاركيها الا�ستمتاع  ة والإلكترونيَّ لفزيونيَّ - �أر�ش���ديها لبع�ض البرامج التِّ

لبع�ض الوقت.
���رور عليها وعليهم  ���غار، وتلع���ب معهم، ففي ذلك �إدخال لل�سُّ - دعيه���ا تلاطف �إخوتها ال�صِّ

تمهيدًا لم�شاركتها معك م�س�ؤوليَّة رعايتهم.  
ا�ش���ئة بحي���ث تحتوي على  ة للنَّ ت الإ�س�ل�اميَّ ���ري له���ا - وب�ش���كل منتظم - بع�ض المجَّال - وفِّ

وادر. الق�ص�ص، والتَّ�سالي، والنَّ
ة  يا�ض���يَّة على �أنْ تكون منا�سبة لخ�صائ�صها الج�سميَّ - ا�س���محي لها بممار�سة الأن�شطة الرِّ

رعي. و�سترها ال�شَّ
حلات والنَّزهات، مع اختيار الأماكن والأوقات الملائمة،  - احر�ص���ي على قيام الأ�س���رة بالرَّ

ين. ة والدِّ وحفظ العفَّ
فيه - على �أنْ يكون مباحًا، وبرفقة �أحد المحارم -،   احة والَّرت - ا�ص���حبيها معك في �سفر الرَّ

فقد روي عنه 4: »�سافروا ت�صحوا«.)2( 

• على قدر طاقتها
د حتى يكون العمل الذي تطلبينه منها متَّ�سقًا ومتنا�سبًا  اتها ب�شكل جيِّ يجب �أن تعرفي �إمكانيَّ

مع قدراتها و�إمكاناتها العقليَّة والج�سديَّة.
 والأم���ر مح�س���وم في �أنْ لا تكلِّفيها م���ا لا تطيق ولا تتحمل، حتى لا ت�ص���اب بالإحباط وتهتزّ 

ثقتها في قدرتها على �أداء العمل وتنفر منه.
ي عليها بالأوامر والالتزامات، بل اجعلي مرحلة التَّكليف تمرُّ بكلِّ �سلا�سة، و�ضعي  فلا ت�ش���قِّ
ُ نَفْ�سً���ا �إِلاَّ وُ�سْعَهَا})3(، وقول ر�سوله الكريم 4:  في ح�س���بانك قوله تعالى: {لَا يُكَلِّفُ اّهلل

»يقبل مي�سوره، ويتجاوز عن مع�سوره، ولا يرهقه، ولا يخرق به«.)4( 

))) ميزان الحكمة 2804/4، محمد الري�شهري، الطبعة الأولى 1416هـ، طبع ون�شر: دار الحديث.
ال�سلام(  البيت )عليهم  �آل  الثانية 1408هـ- 1983م، تحقيق ون�شر: م�ؤ�س�سة  النوري، الطبعة  الو�سائل 7/8، الميرزا  )))  م�ستدرك 

لإحياء التراث، بيروت – لبنان.
))) البقرة: 286.

)))  الكافي 50/6، ال�شيخ الكليني، ت�صحيح وتعليق: علي �أكبر الغفاري، الطبعة الثالثة 1367�ش، دار الكتب الإ�سلامية، طهران – 
�إيران.

»لا يرهقه« �أي لا ي�سفه عليه، ولا يظلمه من الرهق محركة، �أو يحمل عليه ما لا يطيقه. 
و«الخرق« بال�ضم: الحمق والجهل �أي لا ين�سب �إليه الحمق.
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ات  ففي بداية مرحلة التَّكليف - مثًال - يجب �إلزام البنت بالواجبات والتَّغا�ضي عن الم�ستحبَّ
ة  حت���ى تتقن الواجب، ولا ت�ش���عر بثق���ل التَّكاليف، على �أنْ نقوم في وقت لاحق - ح�س���ب خطَّ
���ا، وي�س���تثنى مــــن ذلك ت�س���بيح  ات �أيــــ�ضً مـــــدرو�س���ة -  ب�إعــــدادهــــ���ا للالتزام بالم�س���تحبَّ
هراء  عقب كلِّ �ص�ل�اة  لما روى الكليني في فروع الكافي عـــن الإمام ال�ص���ادق ÷:  الزَّ
لاة، ف�ألزمه، ف�إنَّه لم يلزمه  هراء  كما ن�أمـــرهــــم بال�صَّ ا ن�أمر �ص���بياننا بت�س���بيح الزَّ »�إنَّ

عبدٌ ف�شقي«.)1(

• التَّفويض
اتها  دها على ممار�س���ة م�س����ؤوليَّ ���لوكي للفتاة، حيث يعوِّ ة ت�ث�ري الجانب ال�سُّ التَّجرب���ة الحيَّ
خ�صيَّة، وفي الوقت نف�س���ه يجعلها تكت�شف �أخطاءها، فقد ورد  ة وال�شَّ ���رعيَّة والاجتماعيَّ ال�شَّ
ع���ن �أم�ي�ر الم�ؤمنين ÷ قوله: »العقل غري���زة تزيد بالعلم والتج���ارب«)2(، وبالتالي يكون 

ه؛ لتلافي ح�صول الأخطاء، ولتوجيهها �أثناء العمل. دورك دور المر�شد والموجِّ

الخيرات، فليكن المشروع مشروعها  • وفي 
الح، فتتبنى هي الم�شروع، وت�سعى جاهدة؛  ة القيام بالعمل ال�صَّ امنحيها الفر�صة لاختيار �آليَّ

تائج. لح�صاد النَّ
فعلى �سبيل المثال: من �أجل تر�س���يخ �ص���فتي الإح�س���ان والكرم، و�إبعاد الأنانيَّة، لو �ص���ادف 
�أنْ مرَّ �س���ــــائل بـــباب الدار، فـــا�س����أليها �إنْ كانت ترغب �أنْ ت�شاطـــره مبلغًا مــــن م�صروفها 
َن  ���اعِفُ ِمل ُ يُ�ضَ خرت���ه، ف�إنْ قَبِل���ت، ففاجئيها ب�أنَّك �أ�ض���فت لمالها مبلغ���ا {... وَاّهلل ال���ذي ادَّ
نيا، و�أنَّ الله تعالى قد  يَ�شَ���اء...})3(، و�أنَّ هذا جانب من الجزاء الذي تح�ص���ل عليه في الدُّ

خر لها الكثير الكثير عنده. ادَّ

ة، ف�ــــإنْ لم   وبهذا العمل تـــكـــونين قــــد ا�س���تطعت تر�س���يخ جنبة �أخلاقيَّة، و�أخ���رى عقائديَّ
يه �إليه���ا و�أهديها مبلغًا �إ�ض���افيًّا مع �إعلامها  ت�س���تجب فاطلب���ي منها الـــمبل���غ كدَين، ثم ردِّ

بذلك، وهكذا... . 
))) الكافي 343/3، ال�شيخ الكليني، ت�صحيح وتعليق: علي �أكبر الغفاري، الطبعة الثالثة 1367�ش، دار الكتب الإ�سلامية، طهران – 

�إيران.
)))  ميزان الحكمة 377/1، محمد الري�شهري، الطبعة الأولى 1416هـ، تحقيق ون�شر: دارالحديث.

)))  البقرة: 261.
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ق بيده بالك�سرة، والقب�ضة، وال�شيئ و�إنْ  بي، فليت�ص���دَّ �ض���ا ÷: »مرْ ال�صَّ فعن الإمام الرِّ
يَّة فيه عظيم...«.)1( ، ف�إنَّ كلَّ �شيئ يراد به الله و�إنْ قلَّ بعد �أن ت�صدق النِّ قلَّ

هة منكِ   ة للبنت - والموجَّ اخل، وم���ن الإرادة الحرَّ افع منبثقًا من الدَّ  وهن���ا عندم���ا يكون الدَّ
ة العمل. ق، وتذهب �إرادتها بم�شقَّ ية - ي�صبح تحقيق الهدف �أمًال على و�شك التَّحقُّ كمربِّ

ربويُّ  التَّخطيط التَّ
وحيّ،  ���ة التي تعزم�ي�ن تحقيقها في الجان���ب الرُّ بويَّ 1- �ض���عي ن�ص���ب عينيك الغاي���ات الَّرت

لوكي... . العقائديّ، الأخلاقيّ، ال�سُّ
ق؟  ا�س�ألي نف�سك: ماذا �أريد �أنْ �أحقِّ

���ا, �أم �أنْ تكون من  ���رعيَّة، وتلتزم بها عمليًَّ ف عل���ى الأحكام ال�شَّ فه���ل ه���و - مثًال - �أنْ تتعرَّ
الم�سارعين والمبادرين الى الخيرات؟

ق الأهداف.   ة التي من خلالها تتحقَّ دي �آلية العمل والإ�ستراتيجيَّ 2- حدِّ
خي الأ�ص���ول العقائديَّة، ولا تن�سي �أنَّ العبادة هي  ���ماوي، ور�سِّ �س���اعديها في فهم المنهج ال�سَّ
العن���وان الع���ام؛ لتكامل الإن�س���ان، والذي يندرج تحت���ه كلُّ ما فيه طاع���ة لله تعالى، فليكن 

غبة في لقائه �ضالتك و�ضالتها، �سبيلك و�سبيلها.  التَّقرب من الله �سبحانه، والرَّ

ا��سأليها: ماذا نفعل اليوم؛ لنكون قريبين من الله تعالى؟
 �ش���اركيها القيام بما اقترحت، وليكن الم�شروع م�ش���روعها لا م�شروعك �أنت الذي تفر�ضينه 

عليها.
3- خذي بيد ابنتك رويدًا رويدًا؛ لتو�ص���لينها �إلى �ش���اطئ الغايات بتهيئة �إمكانيَّات تحقيق 

الأهداف. 
ة، وا�س���تعملي منها �أقربها �إلى  ي الأ�س���اليب في كلِّ مرَّ 4- لا تي�أ�س���ي من المحاولة، ولكن غِّري

قلب ابنتك.

القبيح • إظهار الجميل وستر 
حذارِ من هتك �س�ت�ر البنت عند قيامها بخط�أ ما - خ�صو�ص���ا على مر�أى وم�س���مع منها -، 

خين هفوة �صدرت منها بك�شفك ذلك وك�سرك لحجاب الحياء عندها. فربما تر�سِّ

 – )))  الكافي 4/4، ال�شيخ الكليني، ت�صحيح وتعليق: علي �أكبر الغفاري، الطبعة الثالثة 1367�ش، دار الكتب الإ�سلامية، طهران 
�إيران.
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تها �إلا �إذا كان الحال و�ضع   و�إن التزامك ذلك هو جزء من حفظ كرامتها، وحفظ �شخ�ص���يَّ
راحة مطلوبة مع من تثقين ب�سداد ر�أيه. ا�ست�شارة، فالمقام مختلف، وال�صَّ

• لا للقسوة والتَّوبيخ اللاذع
اتها   ابتع���دي ع���ن عب���ارات التَّوبي���خ القا�س���ية واللاذعة �إذا م���ا ق�ص���رت في �أداء م�س����ؤوليَّ
���الح  ���ا عن العمل ال�صَّ بين لها نفورًا وانقبا�ضً ���رعيَّة حتى لا ت�س���بِّ خ�ص���يَّة، بل وحتى ال�شَّ ال�شَّ
���واْ  ا غَلِيظَ الْقَلْبِ لَانفَ�ضُّ ِ لِن���تَ لَهُمْ وَلَوْ كُنتَ فَظًّ نَ اّهلل ���ب، ق���ال تعالى: {فَبِمَا رَحْمَةٍ مِّ يِّ والطَّ

مِنْ حَوْلِكَ...}.)1(
فا�س���تعملي �أ�س���لوب الإيحاء ب�إ�ص���دار الأمر لطرف �آخر - والمق�ص���ود �أنْ ت�ستجيب البنت - 

ك�أ�سلوب الق�صة الهادفة.
ينيَّة،  ���ا عند رف�ض الفتاة للان�ص���ياع للأوامر الدِّ ة - خ�صو�صً وتعاملي بلباقة - لا تكوني فظَّ

ة. فلا تتجاوبي مع ا�ستفزازها لكِ، بل عالجي المو�ضوع بحكمة ورويََّ

البنت قليلة الاستجابة للأوامر • تعاطي الأمّ مع 
ة، �أو ال�ض���رب؛ لعلاج الم�شكلة، حيث قال البع�ض �شكوت  من غير المجدي هنا ا�س���تعمال القوَّ

�إلى �أبي الح�سن مو�سى ÷ ابنًا لي، فقال: »لا ت�ضربه، واهجره، ولا تطل«.)2( 
ة  ���يق من �س���لوكها، والمطلوب تحديد مدَّ فالحلُّ العمليُّ قد يكون بتركها، مع �إ�ش���عارها بال�ضِّ
ل ذلك، و�س���تتراجع  بة، فلن تتحمَّ ه �إذا كانت العلاقة بينك وبينها طيِّ زمنيَّة لذلك، وثقي ب�أنَّ

عن موقفها.

ل طرف �آخر لحلِّ الم�شكلة، ب�شرط �أنْ تثق فيه البنت، وت�سمع له، وقد  كما �أنَّ من المفيد تدخُّ
ام الأمان للأبناء، ومن المهم اللُّجوء �إليه مع التزامه بالأ�سلوب الحكيم.  يكون الأب، فهو �صمَّ
�أديب حيث »لا �أدب مع غ�ضب«)3(، حيث لا يمكن �أنْ  ويجب الحذر من منزلق الغ�ضب عند التَّ

واب. �أديب والمربي غا�ضب قد ذهب لبُّه، و�شطَّ عن ال�صَّ يتمَّ التَّ

)))  �آل عمران: 159.
الميانجي،  �إبراهيم  وال�سيد  المو�سوي الخر�سان،  ال�سيد ح�سن  المجل�سي، تحقيق: محمد مهدي  العلامة  الأنوار 99/101،  بحار   (((

ومحمد الباقر البهبودي، الطبعة الثالثة الم�صححة 1403هـ - 1983م، دار �إحياء التراث العربي، بيروت – لبنان.
)))  ميزان الحكمة 57/1، محمد الري�شهري، الطبعة الأولى 1416هـ، تحقيق ون�شر: دار الحديث.
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لوكيُّ  السُّ • الأنموذج 
ين:  بويَّة ذات �شقَّ ة الَّرت كر �أنَّ العمليَّ ومن الجدير بالذِّ

خ�ص  لوكيات التي يقوم بها ال�شَّ �أحدهما: يحدث بطريقة »لا واعية« من خلال الممار�سات وال�سُّ
بية، �أو حتى من خلال �سلوك الآخرين في المحيط الاجتماعيّ - وهو ما  ل عـــليه في الَّرت المعوَّ
���الحة، وهو  ر البيئة ال�صَّ ي، و�أهمية توفُّ يُ�س���مى بالمنهج الخفيِّ -، وهنا تبرز �أهمية دور المربِّ
ا�س بغير �أل�سنتكم؛ ليروا منكم  ادق ÷ في قوله: »كونوا دعاة للنَّ ما �أ�شار �إليه الإمام ال�صَّ

لاة، والخير، ف�إنَّ ذلك داعية«.)1( الورع، والاجتهاد، وال�صَّ
وع يتطلَّب مهارة عالية، وم�ستوى  ثانيهما: وهو ما يكون ب�صورة »واعية«، ومق�صودة، وهذا النَّ
ة  وعي كبير، حيث تنوَّعت و�س���ائط نقل المعلومة، و�أ�صبح من المهم الا�ستفادة منها في العمليَّ

بويَّة. الَّرت

يني عند الفتاة عن طريق التَّالي: الدِّ الوازع  وتنمية  ينيَّة،  الدِّ القِيم  • تر�سيخ 
- التَّذكير والإر�شاد 

ُ�ؤْمِنِيَن}.)2( كْرَى تَنفَعُ اْمل رْ فَ�إِنَّ الذِّ قال تعالى: {وَذَكِّ

هيب  غيب والتَّر - التَّر
نيا والآخرة، وهو  اعات عبر تنبيهه���ا �إلى �أهميتها، و�إلى �آثارها في الدُّ كالح���ثِّ على �أداء الطَّ

. ما ي�سمى بالتَّحفيز الإيجابيِّ
م الله �س���بحانه وهو الذي يُوجد زجرًا  ي على مـــــا حــــــــرَّ هيب، �أو التَّحذير مــــن التَّعدِّ والَّرت

ل�سلوك ما. 

- المكاف�أة والعقوبة 
�ص���دق �أمير الم�ؤمنين ÷ عندما قال: »ولا يكون المح�س���ن والم�س���يء عندك بمنزلة �سواء، 

ف�إنَّ ذلك تزهيدًا لأهل الإح�سان في الإح�سان، وتدريبًا لأهـــــل الإ�ساءة على الإ�ساءة«.)3(

))) الكافي 78/2، ال�شيخ الكليني، ، ت�صحيح وتعليق: علي �أكبر الغفاري، الطبعة الثالثة 1367�ش، دار الكتب الإ�سلامية، طهران – 
�إيران.

)))  الذاريات: 55.
)))  نهج البلاغة 88/3، خطب الإمام علي )عليه ال�سلام(، �شرح: ال�شيخ محمد عبده، الطبعة الاولى 1412هـ 1370�ش، دار الذخائر، 

قم – �إيران.
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. مير الحيَّ – تقوية علاقتها بالله تعالى، و�إثارة الحياء من الخالق في نف�سها، و�إذكاء ال�ضَّ
���الحة وهو منهج قر�آنيٌّ �س���ديد، قال تعالى: {لَقَدْ كَانَ لَكُمْ ِيف رَ�سُولِ  – ربطها بالقدوة ال�صَّ

َ كَثِيًرا}.)1( َ وَالْيَوْمَ الْآخِرَ وَذَكَرَ اَّهلل َن كَانَ يَرْجُو اَّهلل ِ �أُ�سْوَةٌ حَ�سَنَةٌ ِّمل اَّهلل
���الح، ف�إنَّ »الخير عادة«)2( - كما يقول  ة ممنهجة؛ لتعويدها على العمل ال�صَّ – و�ض���ع خطَّ
ات، و�أخذها لمجال�س  اعات، وحثِّها على الم�س���تحبَّ �أمير الم�ؤمنين ÷ -، كتعويدها على الطَّ

عاء من غير �أنْ يخرج عن نطاق الحدِّ المعقول. الدُّ
. ة  العمل على زيادة ارتباطها بالقر�آن الكريم، وبالمنهج القويم لآل بيت النُّبوَّ

ل ولده كتب الله له ح�سنة،  – عن �أبي عبد الله ÷ قال:  »قال ر�سول الله 4: مَن قبََّ
حه الله يوم القيامة، ومَن علَّمه القر�آن دعي بالأبوين، فك�س���يا حلَّتين ت�ض���يء  حه فرَّ ومن فرَّ

ة«.)3(  من نورهما وجوه �أهل الجنَّ
نَا  ذِينَ يَقُولُونَ رَبَّ �ل�اح والخير، يق���ول تعالى:  {وَالَّ عاء لها بال�صَّ – طل���ب العون الإلهيّ، والدُّ

ٍ وَاجْعَلْنَا لِلْمُتَّقِيَن �إِمَامًا}.)4( ةَ �أَعُْني اتِنَا قُرَّ يَّ هَبْ لَنَا مِنْ �أَزْوَاجِنَا وَذُرِّ

ة للفتاة في مرحلة البلوغ)5( حيَّ الصِّ ربية  – التَّ
• ونق�ص���د بالبلوغ هنا هي المرحلة التي يكون فيها الإن�س���ان قادرًا على التَّنا�سل، وتبد�أ عند 

هريَّة، وتح�صل في هذه المرحلة تغييرات ملحوظة منها:  الفتاة ب�أول نزول للعادة ال�شَّ
ول. - زيادة في الوزن والطُّ

ة �أماكن. عر في عدَّ - ظهور ال�شَّ
در.  - كبر حجم ال�صَّ

- الحي�ض عند الفتيات.

))) الأحزاب: 21.
))) ميزان الحكمة 805/1، محمد الري�شهري، الطبعة الأولى 1416، تحقيق ون�شر: دار الحديث.

))) بحار الأنوار 7/ 304، العلامة المجل�سي، تحقيق: يحيى العابدي، الطبع الثالثة الم�صححة 1403هـ - 1983م، دار �إحياء التراث 
العربي، بيروت – لبنان.

)))  الفرقان: 74.
)))  د. �إينا�س عبد الر�سول العكري )طبيبة عائلة(.
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خصيَّة • النَّظافة الشَّ
- نظافة البيئة المحيطة بالمراهق. 

ائد. عر الزَّ عر، و�إزالة ال�شَّ - الا�ستحمام، مع تجفيف مناطق ظهور ال�شَّ
روريِّ المحافظة على  - العناية بالأ�س���نان، ومراجعة طبيبة الأ�س���نان ب�شكل دوري، فمن ال�ضَّ
عام كعادة منتظمة؛  وم وبعد الطَّ ا�س���تعمال الفر�شاة والمعجون، �أو الم�سواك �ص���باحًا وقبل النَّ
لأنَّ ذلك من �ش����أنه �أنْ يمنع ت�سو�س الأ�سنان والتهابات اللِّثَّة، ويحافظ على ابت�سامة جميلة، 

ورائحة فم عطرة. 
ابون، كما يجب  دًا بالماء وال�صَّ ة بانتظام، وغ�سلها جيِّ اخليَّ روريِّ تغيير الملاب�س الدَّ - من ال�ضَّ
�أنْ تكون الملاب�س الخارجيَّة لائقة ونظيفة، ويتمُّ في الملاب�س عمومًا مراعاة تنا�سبها مع النُّمو 
ورة  يق والألم، وتعيق الدَّ ب ال�ضِّ قة - مثًال - بحيث ت�سبِّ البدنيِّ في هذه المرحلة، فلا تكون �ضيِّ

مويَّة، وتربك الحركة. الدَّ
ائدة. اقة الزَّ منة، و�صرف الطَّ يا�ضة؛ لتفادي م�شاكل ال�سُّ - ممار�سة الرِّ

فع،  هر �أثن���اء حمل الأ�ش���ياء �أو الرَّ ���ليمة مثل ا�س���تقامة الظَّ ���ة ال�سَّ -  تعلُّ���م الع���ادات الحركيَّ
���ليمة  ريقة ال�سَّ عام، وكذلك الطَّ را�س���ة، و�أثناء تن���اول الطَّ ���ليم على مكتب الدِّ والجلو����س ال�سَّ

لحمل الحقيبة المدر�سيَّة.
وريَّة )ا�ستكمال اللِّقاحات والتَّطعيمات اللازمة(. ة الدَّ بيَّ عاية الطِّ -  الرِّ

ليمة السَّ • التَّغذية 
- الحاجة للح�صول على قوت كافٍ منا�سب متوازن ي�شمل جميع �أ�صناف الغذاء، مع كميَّات 

منا�سبة من الماء.
هنيَّات.  يات والدُّ كرِّ ة بال�سُّ ا الغنيَّ - عدم الإ�سراف في تناول الأغذية خ�صو�صً

ئي�سة. - الحدُّ من تناول الحلوى، وما يف�سد الوجبات الرَّ
ريعة،  ي، والإقلال ما �أمكن من طعام المعلَّبات، والوجبات ال�سَّ حِّ عام ال�صِّ كيز على الطَّ -  الَّرت

ناعيَّة. والم�شروبات ال�صِّ
- يف�ض���ل في مرحل���ة المراهقة والبل���وغ الإكثار من الخ�ض���روات والألب���ان، وتجنُّب الأطعمة 

ة قدر الإمكان. الحارَّ
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التَّغذية • مشكلات 
يادة  المراهقة تمرُّ بمرحلة نموٍّ بدنيٍّ �سريع، تقابله زيادة في متطلّبات التَّغذية؛ ل�سدِّ حاجة الزِّ
في كتلة الج�سم، كما تحتاج الفتاة عند بدء الحي�ض �إلى كميَّة من الحديد تزيد بن�سبة %10.

 
المراهق التي قد تصيب  ة  الغذائيَّ • المشاكل 

ة  عام �أقل من المتطلِّبات اليوميَّ يَّات غير كافية من الطَّ اجم عن تناول كمِّ - نق�ص التَّغذية النَّ
ولمدة طويلة، وي�سود ذلك في الأ�سر الفقيرة، وفي حالات الأمرا�ض المزمنة مثل التَّدرُّن.

ا ي�ص���يبها بنق����ص التَّغذية، ونق�ص  ���منة ممَّ  - مبالغ���ة بع����ض الفتيات في التَّخوُّف من ال�سُّ
ر البلوغ. ي �إلى ت�أخُّ الوزن، وقد ي�ؤدِّ

ور الأ�سا�سيَّ هنا لثقافة الجمال المغلوطة التي تبثُّها �أغلب و�سائل الإعلام.  ولا نن�سى الدَّ
اجم عن عوز الحديد، �أو نق�ص الفيتامين، �أو اليود، وعوز  م النَّ وعي، مثل فقر الدَّ - العوز النَّ

الفيتامين د.
�ش���ويَّات،  يَّات مفرطة غير متوازنة من الأغذية، ولا �س���يما النَّ  - التَّغذية المفرطة ب�س���بب كمِّ

منة المفُرطة.  ي لل�سُّ ا ي�ؤدِّ ة طويلة ممَّ هنيَّات لمدَّ ات، والدُّ كريِّ وال�سُّ
كما ين�ص���ح بعدم متابع���ة التَّلفزيون والكومبيوت���ر لفترات طويلة؛ لع���دم الإفراط في تناول 

عام �أثناء م�شاهدتهما. الطَّ
ة  يب�س، والكولا، وخا�صَّ وكولاته، وال�شِّ - ت�سو�س الأ�سنان وينجم عن كثرة تناول الحلوى، وال�شُّ

بين الوجبات، وذلك في البلدان الغنيَّة، وفي المدن الكبيرة.
وريَّة لحالة الأ�سنان من نخور، �أو تقويم. د على �ضرورة المتابعة الدَّ  وهنا ن�ؤكِّ

المبكر • النَّوم 
ة الج�س���م، والقدرة على �أداء الأن�ش���طة  د من �ص���حَّ يحتاج المراهق للإبقاء على م�س���توى جيِّ
���ة بكفاءة عالية، و�إلى نوم ت�س���ع �أو ثماني �س���اعات يوميًّا، و�أثناء  ���ة والبدنيَّ هنيَّ ���ة، الذَّ اليوميَّ
وم مبكرًا - �أي  ات,حيث ت�ش�ي�ر بع�ض البحوث �إلى �أنَّ خلود المراهقين للنَّ �س���اعات اللَّيل بالذَّ
ابة  تهم العقليَّة، و�أنّ قرابة 52% من تلك الفئة ال�شَّ اعة العا�شرة م�ساءً - مفيد ل�صحَّ قبيل ال�سَّ

. ف�سيِّ ن ي�سهرون حتى منت�صف اللَّيل عر�ضة للمعاناة من الاكتئاب النَّ ممَّ
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)الحيض( هريَّة  ورة الشَّ • الدَّ
ر ج�سديٍّ وغدديّ قد ي�صيبها بالهلع والخوف  �إنَّ جهل الفتاة المراهقة لما ت�ستمر فيه من تطوِّ
عندما تفاج�أ بنزول دم الحي�ض الأول دون �أنْ تكون قد فهمت وعلمت ما يجري و�س���يجري، 
ة ونف�سيَّة، وهو ما يحتم على الأمِّ �ض���رورة التَّثقيف العلميِّ  فت�ص���اب حينئذٍ ب�ص���دمة معنويَّ
ينيِّ الم�س���بق لهذه المرحلة وبالمقدار المتنا�س���ب معها، على �أنْ تعطى المعلومات ب�ص���ورة  والدِّ

خرية، والا�ستهزاء، والمزاح.  ة وبعيدًا عن ال�سُّ جديَّ
-  يمكن �أنْ تحي�ض البنت مع �إكمال �سن التَّا�سعة الهلالية، ودخول العا�شرة، ويكون الحي�ض 

الأول في المتو�سط في �سنِّ الثَّانية ع�شَرة، ويمكن �أنْ ي�ستمرَّ حتى �سن الخم�سين. 
���نة التَّا�سعة الهلاليَّة، وحينئذ لا يمكن ترتيب �أحكام  مُ البنتَ قبل �إكمال ال�سَّ - قد يطرق الدَّ

الحي�ض �شرعًا عليه.
���ابعة ع�شَ���رة، �أو �أكثر، و�سببه خلل  وقد يحدث ت�أخير في ظهور الحي�ض �إلى ما بعد �س���نِّ ال�سَّ

ة، �أو نق�ص في تكوين �أع�ضاء الفتاة التَّنا�سليَّة.  وا�ضطراب في �إفراز الغدد الجن�سيَّ
-  تظهر �أولى علامات الحي�ض عندما يكون هرمون الأنوثة – الإي�س�ت�روجيين – قد �س���رى 
ورة بالتَّوالي كلّ �ش���هر  اخليَّة، فتبد�أ الدَّ حم الدَّ م، و�أت���ى فعله وت�أثيره على بطان���ة الرَّ في ال���دَّ

ة واحدة.  مرَّ
ة بين اليوم الأول من الحي�ض الأول  ���هريَّة عادة كل 28 يومًا، �أي �أنَّ المدَّ ورة ال�شَّ -  تحدث الدَّ
���اني تتراوح بين 26 و28 يومًا، وين���در �أنْ تحتفظ امر�أة بدورة  والي���وم الأول من الحي�ض الثَّ

طمثيَّة منتظمة تمامًا. 
ام، و�أقل فا�صل بين الحي�ضتين هو 10 �أيَّام. ام، و�أكثره 10 �أيَّ - �أقل الحي�ض 3 �أيَّ

م بعدها  - بع�ض الفتيات في بداية البلوغ ي�أتيهنَّ الحي�ض كلَّ ثلاثة �أ�شهر، �أو �أربعة يكون الدَّ
غزيرًا، وبع�ضهنَّ ي�أتيهنَّ الحي�ضُ في فترات ق�صيرة، �أي كلّ ثلاثة �أ�سابيع �أو �أقل، ومع مرور 

الأ�شهر يبد�أ الحي�ض في الانتظام تدريجيًّا. 
�سبة للفتاة،  -  تظهر عند معظم الفتيات في �سنِّ البلوغ �إفرازات مهبليَّة قد تبدو غريبة بالنِّ
وه���ي عبارة عن �إفراز في�س���يولوجيّ طبيعي يحدث ب�س���بب زيادة هرمون الإي�س�ت�روجين في 

م، وبدء ن�شاطه وت�أثيره بين �سنوات 12 و14 �سنة. الدَّ
���ا، �أو ا�ستحا�ضة، �أو  م، فهي نج�س���ة وقد تكون حي�ضً وفي حال كانت هناك �إفرازات بلون الدَّ

رعيِّ لها ب�س�ؤال �أهل العلم. غير ذلك، وينبغي معرفة الحكم ال�شَّ
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ة  –  ت�ص���احب الحي�ض في مرحل���ة المراهقة مجموعة من الأعرا����ض كالآلام مختلفة الحدَّ
ل في الم���زاج، فينبغي مراعاة البنت عندها،  هر والبطن، واحتقان الثَّديين، وتبدُّ �أ�س���فل الظَّ

وتهدئة الأجواء من حولها. 

• كيف تجعلين تجربة الحيض الأولى تمرُّ بسلام؟
اكن  م الأحمر الدَّ ورة الأولى في العادة خفيفة، فت�أتي ب�ص���ورة نقاط قليلة من الدَّ - تكون الدَّ

اخليَّة. �أو الفاتح، �أو ب�صورة بقع بُنِيَّة لزجة تلطخ الملاب�س الدَّ
ورة الأولى - بفوطة �صحيَّة مغلَّفة في حقيبتها  ع الدَّ - من المنا�سب �أنْ تحتفظ البنت - مع توقُّ

ة. الخا�صَّ
ورة الأولى وهي خارج المنزل  - تو�ص���ية البنت بالهدوء، وعدم الانفعال في ح���ال طرقتها الدَّ
وبعيدة عن والدتها، �إذ يمكنها طلب العون من �إحدى رفيقاتها، �أو �ش���راء فُوط �ص���حيَّة من 

را�سي.  �ضة الَمدْرَ�سة لو ح�صل ذلك �أثناء اليوم الدِّ �أقرب محل، والا�ستعانة بممرِّ
ة المنا�سبة لكلِّ فترة من فترات الحي�ض. حيَّ - التَّوعية با�ستخدام الفُوط ال�صِّ

ق الغزير. ام التَّدفُّ اكنة �أيَّ - لب�س الملاب�س المريحة والوا�سعة، واختيار الألوان الدَّ
ة ب�شكل منتظم  اخليَّ خ�صيَّة، والا�ستحمام، وتبديل الملاب�س الدَّ - اهتمام البنت بنظافتها ال�شَّ

ورة. �أثناء الدَّ
- التَّوعية ب�ضرورة تنظيف دورات المياه من �أيِّ �آثار ومخلَّفات بعد الا�ستخدام.

ة ولو بتطهيرها - ب�شكل مبدئي –  اخليَّ - اعتماد الفتاة على نف�س���ها في غ�س���ل ملاب�س���ها الدَّ
قبل تركها مع الغ�سيل.

ة الغ�س���ل ووجوبه  ورة، وكيفيَّ ام الدَّ قاء في �آخ���ر �أيَّ - تعلي���م الفتاة كيفيَّة اختبار ح�ص���ول النَّ
بعدها.

���ة بالحائ�ض كحرم���ة المكث في الم�س���اجد، وحرمة م�سِّ حروف  - التَّوعي���ة بالأحكام الخا�صَّ
القر�آن الكريم، و�أ�سماء الله الح�سنى، و�أ�سماء المع�صومين )عليهم ال�سلام(، ووجوب ق�ضاء 

�صوم �أيَّام الحي�ض لو طرقها في �شهر رم�ضان المبارك. 
جوع  هري الخا�ص بها؛ للرُّ - توجيه البنت؛ لت�س���جيل تاريخ طروق الحي�ض على تقويمها ال�شَّ

ورة. ام الدَّ �إليه في حال �أيِّ ا�ضطراب، �أو ن�سيان لح�ساب �أيَّ
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هات المكلَّفات أسئلة أمَّ
ربويَّة والإجابة عليها )1(  الواردة في اللِّقاءات التَّ

ل 1427هـ - 2006 م، واللقاء الثَّاني 1429هـ - 2008 م ب�صالة الهدى - م�أتم �سار اللِّقاء الأوَّ
اللِّقاء الثَّالث 1430هـ - 2009 م ب�صالة م�صلى العيد - جبلة حب�شي

)))  الأ�سئلة المذيلة برقم الا�ستفتاء مر�سلة �إلى موقع ال�سيد الخامنائي، والمذيلة بمكتب البيان طُلب الجواب عنها على ر�أي 
ال�سيد ال�سي�ستاني من مكتب البيان للمراجعات الدينية.
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البلوغ والتَّقليد لًا:  • أوَّ
1- هل يوجد ما ي�شير �إلى �أنَّ البنت تُكلَّف �شرعًا مع �إكمال ت�سع �سنوات قمريَّة؟

ج: هن���اك مجموعة روايات منها ما روي عن محم���د بن �أبي عمير، عن غير واحد، عن �أبي 
عبد الله ÷ قال: »حد بلوغ المر�أة ت�سع �سنين«.)1(. 

almasael@gmail.com< رقم ال�س�ؤال 85831  ع�ضو لجنة الإجابة على الأ�سئلة ال�شرعيّة  -  مكتب البيان للمراجعات الدينيّة

2- ما هو الفرق بين �إكمال التا�سعة بالح�ساب الهجريّ و�إكمالها بالح�ساب الميلادي؟
 ج: التا�سعة قمري يعادل - تقريبًا - ثماني �سنوات وت�سعة �أ�شهر ميلاديَّة.

 leader.ir <fatwa@leader.ir  154886 :رقم الا�ستفتاء

3- ابنتي بلغت �سنّ التكليف، وهي تقلّد �أحد الفقهاء، وهناك من يقول بعدم �إبراء الذمّة 
بتقليده، فهل تعدل �إلى �سواه؟

رق المعتبرة �شرعًا، فلا يجوز تقليده جواب: �إذا لم يثبت �أهليته للتقليد بالطُّ
leader.ir <fatwa@leader.ir  154887 :رقم الا�ستفتاء .

جواب �آخر
ال�سلام عليكم ورحمة الله وبركاته.

ب�سمه تعالى
نا يج���ب �أنْ نطيع الله ب����أنْ ن�أت���ي بالواجبات، ونترك  كلّميه���ا بمق���دار عقلها، قولي له���ا: �إنَّ
ف  المحرم���ات، و�أنْ ن�س�ي�ر في حياتنا على وفق ما يريده الله لنا، ولك���ن كيف يمكننا �أنْ نتعرَّ

على ذلك؟
؟  هل ب�إمكاننا �أنْ نفهم القر�آن الكريم، وروايات النَّبي 4، و�أهل بيته 

 الواق���ع �أنّ���ه لا يمكننا ذلك لأنَّ فهمهما يحتاج �إلى �إطلاع يفوق ما عندنا من علم، لذا علينا 
�أنْ نرجع للعالم بهما، ولكن هل كلّ عالم ي�ص���ح �أنْ ن�أخذ منه �أم �أنَّ هناك �ش���روطًا لابدَّ من 

لإحياء  ال�سلام(  )عليهم  البيت  �آل  م�ؤ�س�سة  ون�شر:  تحقيق  1414هـ،  الثانية  الطبعة  العاملي،  الحر   ،104/20 ال�شيعة  و�سائل   (((
التراث، قم المقد�سة – �إيران.
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�ل�ال  توافره���ا؟ الحقيق���ة �أنّه لا يمكن �أنْ ن�أخذ ديننا من �أيِّ �ش���خ�ص، فقد ي�أخذنا �إلى ال�ضَّ
ة �شرائط في مرجع التَّقليد لا بدَّ من  ���رعيَّ والابتعاد عن هدي الله، لذا ر�س���مت لنا الأدلة ال�شَّ

توفرها، وهي كالتالي:
، ولا طفلة. 1- البلوغ فلا نقلّد طفًال
2- العقل فلا نقلّد مَن لي�س بعاقل.

3- الذكورة فلا نقلّد المر�أة.
ة، فلا نقلّد مَن لي�س  نَّ رعيِّ من القر�آن وال�سُّ 4- الفقاهة: �أي العلم الكافي لمعرفة الحكم ال�شَّ

له علم بذلك.
. 5- الإيمان فلا نقلّد من لا ي�ؤمن ب�إمامة �أهل البيت 

6- العدال���ة �أي ك���ون الفقي���ه لا يرتكب المعا�ص���ي، ولا ي�ت�رك الواجبات، فلا نقلّد العا�ص���ي 
والفا�سق.

ر  �س���يان، فلا يتذكَّ ا�س، بمعن���ى �أنّه لي�س كثير النِّ 7- �أنْ لا يك���ون �ض���بطه �أقل من �ض���بط النَّ
المعلومات التي يحتاجها في فهم القر�آن وال�سنة.

8- الحياة، فلا نقلّد الميت ابتداء.
9- طهارة المولد ب�أن يكون وُلِد على الحلال، وهذا معنى �ستفهمينه في وقته.

دين، واختلف��وا في الفتوى، فهل  ث��م �إنّ ال�س���ؤال الذي يطرح نف�س��ه، �إذا كان الفقه��اء متعدِّ
يحقُّ لي �أنْ �أختار من �أحبُّ �أم لا؟

نا الجواب: في مثل هذه الحالة يتعَّني تقليد الأكثر علمًا، وهذا ما ن�صنعه في كلِّ �أمورنا، ف�إنَّ

بيب؟، طبعًا نزوره، ولكن كيف نختار الطبيب؟  لو مر�ضنا �ألا نزور الطَّ
الجواب: نذهب لأيِّ طبيب قادر على العلاج.

ولك���ن ماذا ل���و اختلف الأطب���اء في المعالجة؟، من الطبيع���ي يكون الج���واب �أنْ نختار �أعلم 
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ة التَّقليد كذل���ك يتعَّني علينا بعد ح�ص���ول الاختلاف بين  الأطب���اء و�أخبره���م، ل���ذا في عمليَّ
الفقهاء في الفتوى �أنْ نرجع لأعلمهم، وهذا �أمر لا يتاح لنا معرفته، لذا علينا �أنْ ن�س����أل من 
�أه���ل الخ�ب�رة والفقه، ولكن هل يجوز لي �أنْ �أخت���ار فقيهًا، لأنَّه الأ�س���هل �أو لأِّين �أميل �إليه؟ 
كلا لأنّن���ا نريد �أنْ نطيع الله، ولا نطيعه �إلَّا بالاطلاع على �أوامره ونواهيه، ولا يكون ذلك �إلَّا 

ا هي للأعلم؛ لعدم الاختلاف في حجيَّة قوله. ة �إَّمن ة �شرعيَّة والحجَّ ا�ستنادًا �إلى حجَّ
 ع�ضو لجنة الإجابة على الأ�سئلة ال�شرعيّة  -  مكتب البيان للمراجعات الدينيّة.  - رقم ال�س�ؤال 14281 .

4- ماذا لو ر�أت البنت دمًا ب�صفات الحي�ض قبل �إكمالها ت�سع �سنوات قمريَّة؟
���ا. ع�ض���و لجنة الإجابة على الأ�سئلة ال�ش���رعيّة  -  مكتب البيان للمراجعات  ج:  لا يعد حي�ضً
almasael@gmail.com< 13860 رقم ال�س�ؤال      					    الدينيّة..

لاة هارة والصَّ ثانيًا: الطَّ
لاة وتركيزها عل��ى م�شاهدة التلفزيون،  1- كي��ف نتعامل مع المكلَّف��ة في حالة �إهمالها لل�صَّ

لاة في وقتها قبل التَّكليف؟ علمًا ب�أنَّها كانت حري�صة على �أداء ال�صَّ
�ل�اة تكون خال�ص���ة لله وحده، ولي�س���ت لأي هدف �آخر،  ج: يجب الت�أكيد دائمًا على �أن ال�صَّ
هيب من عقاب الله تعالى  مع الانتباه ل�ض���رورة الترغيب في طاعة الله، والتَّقرب منه، والَّرت
وغ�ضبه، ولكن في المراحل الأولى يحذر من تخويف الأطفال ال�صغار من العذاب الإلهي.)1(

�ل�اة ب�أ�س���لوب محبب رقيق - مثًال - )حبيبتي، هيا �إلى الجنة،  وينبغي �أنْ تدعى البنت لل�صَّ
لاة )�إنَّ الأر�ض التي ي�سجد عليها  فقد فتحت ل�صلاتك �أبوابها(، وببيان المقام المعنويّ لل�صَّ
الم�ؤمن ي�ضيء نورها �إلى ال�سماء(، وعقاب تاركها والمتهاون بها )�إنَّ المتهاون بال�صلاة ينزع 

الله البركة من عمره... يموت جائعًا عط�شانًا...(.

م���ع الانتب���اه �إلى �أنَّ الفتاة في بداية �س���نِّ التَّكليف لا تنتبه، �أو تراقب دخول وقت الفري�ض���ة 
وخروج���ه بم�س���توى �إدراك ووعي الكب���ار، ولذا ينبغي �إبع���اد �أيٍّ من الملهي���ات، وترك جميع 
الأ�ش���غال قبي���ل وقت ال�ص�ل�اة، و�أنْ تواظب الأ�س���رة على �أداء ال�ص�ل�اة بعد �س���ماع الأذان 

ة، وي�ؤخذ بيدها حتى ت�ؤديها في �أول وقتها. لاة برفق ومحبَّ ر الفتاة بال�صَّ مبا�شرة، وتذكَّ

)))  �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
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ا، ماذا �أفعل معها في حالات الغ�سل والو�ضوء؟   2-  ابنتي مُقْعَدة، وحركة يديها �صعبة جدًّ
ها هي  جواب: �إذا لا يمكنها الو�ض���وء والغ�سل بنف�س���ها يمكنها ا�ستنابة غيرها في ذلك، ولكنَّ

تتوّىل النيَّة.
 وفي الم�سح لا بدّ �أنْ يكون بيد المنوب عنه و�إنْ لم يمكن ذلك �أخذ النائب الرطوبة التي في يد 

leader.ir <fatwa@leader.ir 154888 :رقم الا�ستفتاء            		 المنوب عنه وم�سح بها.

جواب �آخر: مَن لا يقوى على مبا�ش���رة الو�ض���وء �أو الغ�س���ل، ولا يتمكن من المبا�ش���رة �إلّا مع 
الا�س���تعانة بغيره ب�أنْ ي�ش���اركه في الغ�سل �أو الم�س���ح جاز ذلك، وهو الذي يتوّىل النيَّة حينئذٍ، 
���ئه، والأحوط حينئذٍ  ن من المبا�ش���رة ولو على هذا النحو طلب من غيره �أنْ يو�ضِّ و�إنْ لم يتمكَّ
almasael@gmail.com- ع�ضو اللجنة ال�شرعية - مكتب البيان     		 �أنْ يتوّىل النيَّة كلّ منهما. 

3- ابنتي ت�صلِّي �أمامي حينما �أدعوها لل�صلاة، ولكن في غيابي ل�ست مت�أكدة، ما تكليفي؟
ج: مع عدم العلم ب�أنَّها لا ت�صلِّي، فلا �شيئ عليكِ.

leader.ir <fatwa@leader.ir 154888 :رقم الا�ستفتاء

�الة، وتقوم له��ا بك�سل؟، و�إذا  4- م��اذا �أفع��ل مع ابنت��ي المكلّفة التي لا ترغ��ب في �أداء ال�صَّ
ها، ولماذا كلَّفنا الله بهذا؟ دعوتها لأداء ال�صلاة، تقول: لا �أحبُّ

جواب: يجب عليك �أمرها بالمعروف والنَّهي عن المنكر، مع مراعاة مراتبهما. 
leader.ir <fatwa@leader.ir 154890 :رقم الا�ستفتاء

لاة كلام مع الله  جواب �آخر: الحب ي�أتي بمعرفة جمال ال�صلاة وخيرها، �أعلميها ب�أنَّ ال�صَّ
ل علينا بكلِّ �شيئ، �أخبريها ب�أنَّ ال�صلاة ات�صال مع القدرة التي لا تقهر، �أطلعيها  الذي تف�ضّ
 ِ ةَ لِذِكْرِي}، {�أَلَا بِذِكْرِ اّهلل َال قِمِ ال�صَّ لاة فمَن ي�صلِّي ي�شعر بالطم�أنينة {وَ�أَ على فوائد ال�صَّ
تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ}، �أعلميها ب�ــــأنَّ مَــن ي�ص���لِّي تردعه �صلاته عن الجرائم والفح�شاء والمنكر 
نُكَرِ}، �أخبريها �أنَّها تعين �ص���احبها على م�ص���ائب  ةَ تَنْهَ���ى عَنِ الْفَحْ�شَ���اء وَاْمل �َاةلَ {�إِنَّ ال�صَّ
الدهر، فكلما ع�صفت به م�صيبة لج�أ لربه، فهو القدرة التي لا تقهر، فتهون عليه م�صائبه 
�ل�اَةِ}، لذا كان النبي 4 كما يُروى يقول لبلال: »يا بلال،  ِ وَال�صَّ �ْرِبْ {وَا�سْ���تَعِينُواْ بِال�صَّ
almasael@gmail.com<  لاة، �أرحنا بها«)1(.                       ع�ضو اللجنة ال�شرعية - مكتب البيان �أقم ال�صَّ

)))  كن���ز العم���ال 294/7، المتق���ي الهندي، �ضب���ط وتف�سير: ال�شيخ بكري حياتي، ت�صحيح وفهر�سة: ال�شي���خ �صفوة ال�سقا، �سنة الطبع 
1409هـ- 1989م، م�ؤ�س�سة الر�سالة، بيروت – لبنان.
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ثالثًا: صيام شهر رمضان المبارك
وم؟ حيث �إنَّها �ستبلغ �سنَّ التكليف في �شهر  الث كيف �أعوّدها على ال�صَّ ��فِّ الثَّ - ابنت��ي في ال�صَّ

رم�ضان القادم؟
هار حتى  ج: عل���ى الوالدي���ن تمرين �أبنائهما على ال�ص���وم قبل البلوغ ولو ب�ص���وم بع����ض النَّ
���يام؛ ليُقْبِل���وا عليه، ومَن �أقبل على �أمر قَوِيَ  فهم فوائد ال�صِّ يعت���ادوا عليه، كما علينا �أنْ نعرِّ

عليه.
فوهم ب�أنَّ ال�ص���وم ي�صنع الإن�سان،  ���وم يخل�ص البدن من �س���مومه، عرِّ  �أخبروهم ب�أنَّ ال�صَّ
فالطعام �أمامي و�أ�سيطر على نف�سي، �أفهموهم �أنَّ ال�صوم موا�ساة للفقراء، و�شعور ب�آلامهم.
ز لهم  ���يام يحتاج لتهيئة، فهو عبادة ت�ص���ارع ال�ش���هوة، لذا علينا �أنْ نركِّ ون�ض���يف ب�أنَّ ال�صِّ
وم، و�أنَّنا �صمنا في مثل �أعمارهم، وهكذا النا�س ت�صوم والإن�سان �إذا  �أنَّنا قادرون على ال�صَّ
�ش���غل نف�سه بالجوع والعط�ش، ف�سوف يولول بينما حينما ي�شعر ب�أنَّه يقوم بعبادة فيها فوائد 

وح {لَعَلَّكُمْ تَتَّقُونَ} يتعالى على �آلام الجوع والعط�ش.  للج�سد »�صوموا ت�صحوا« وللرُّ

���يام، كما عليكم  عام الكافي ليًال والمقوي والمعين على ال�صِّ ئوا لأولادكم الطَّ ث���م عليكم �أنْ تهيِّ
توفير الأجواء الم�س���اعدة ك�إبعادهم عن الأجواء الحارة، وع���ن القيام بالأعمال التي توجب 
almasael@gmail.com< ع�ضو اللجنة ال�شرعية - مكتب البيان     		 ح�صول العط�ش �أو الجوع.

رعيُّ رابعًا: اللِّباس الشَّ
رعيّة له ت�أثير  رعيِّ و�أداء الواجبات ال�شَّ �سبة للّبا���س ال�شَّ غط على المكلّفة بالنَّ 1- ه��ل ال�ضَّ

�سلبيّ في الم�ستقبل؟
اجح بل  ب النُّفور من الأمِّ وم���ا تقدمه من ن�ص���ائح، والرَّ ���غط عل���ى المكلَّفة قد ي�س���بِّ ج: ال�ضَّ
، و�أداء  ���رعيِّ ينيِّ ل���دى الفتاة والإقن���اع ب�أهمية اللِّبا�س ال�شَّ ���حيح  ه���و تنمية الوازع الدِّ ال�صَّ
ب  ���رعيَّة، ويمكن ذلك بارتباطكِ بابنتك �أكثر، ون�ص���حك لها، فابدئي بالتَّقرُّ الواجبات ال�شَّ
منه���ا، ولا تحاولي �إحراجها بتكرارك عليها النَّ�ص���يحة، ودعيها تق���ر�أ وترى بع�ض البرامج 
رعيَّة، وا�صحبيها  رعي وواجباتها ال�شَّ �سبة للمر�أة، واللّب�س ال�شَّ التي تبِّني �أهمية الحجاب بالنِّ
ين وعِلل  ة؛ لتت�س���ع معرفته���ا بالدِّ ���ري لها الكت���ب التَّوعويَّ ينيَّة، ووفِّ مع���ك �إلى المجال����س الدِّ
رعيَّة، والإطراء  ���رعي والواجبات ال�شَّ التَّ�ش���ريع وحكمه وبالتالي تزداد قناعتها باللِّبا�س ال�شَّ
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�أكيد على �أنَّ  عها على الا�س���تمرار، م���ع التَّ عليها، وتثمين عملها عند التزامها بذلك �سي�ش���جِّ
ر�ضا الله تعالى، وثوابه هو غاية العمل.)1(

�سبة للبنات المكلَّفات؟ ن بالنِّ 2- هل يجوز لب�س )البالطو( ال�ضيّق والمزيَّ
leader.ir <fatwa@leader.ir  154891 :رقم الا�ستفتاء            	ج: لا يجوز لب�سه �أمام الأجنبي. 

3- هل يجوز �إلبا�س الفتيات دون التَّكليف )5 – 8( �سنوات ملاب�س بدون �أكمام؟
leader.ir <fatwa@leader.ir 154891:رقم الا�ستفتاء              			  جواب: يجوز.
عور بالفخر ب�سترها  ة، وال�شُّ يا بناتهما على الح�شمة، والعفَّ جواب �آخر: على الوالدين �أنْ يربِّ
almasael@gmail.com< ع�ضو اللجنة ال�شرعية - مكتب البيان                   			  وعفتها. 

ا في البيت، فلا تلتزم به مع وجود �أبناء عمّتها  4- ابنتي تلب�س الحجاب في الخارج فقط، �أمَّ
انية ع�شرة، فهل حكمهم كالبالغين؟  ا�سعة والثَّ وهم في عمر التَّ

ز ما لم يبلغ مبلغًا يترتَّب على النَّظر منه، �أو �إليه ثوران  بي المميِّ ج: لا يجب التَّ�سُّرت عن ال�صَّ
leader.ir <fatwa@leader.ir 154894 :رقم الا�ستفتاء             		 هوة على الأقوى.  ال�شَّ

ي��ارات �إلى الأه��ل في مجتمعنا يوم الجمعة، حيث يتجمّ��ع الإخوة والأخوات  5- تك�ثر الزِّ
يارة،  عب عل��ى الأمِّ حرمان البنت م��ن الزِّ في بي��ت الأب، وي�صب��ح الم��كان مختلطًا، وم��ن ال�صَّ
��ع في نف���س المن��زل، كم��ا ي�صع��ب على الفت��اة تقبّل الأم��ر، ما هو  ��ا �إذا كان التَّجمُّ وخ�صو�صً

تكليفي وتكليفها؟
وابط  ���رعي، وال�ضَّ يارة في مفرو�ض ال�س����ؤال، مع مراعاة الحجاب ال�شَّ جواب: لا مانع من الزِّ
leader.ir <fatwa@leader.ir  154894:رقم الا�ستفتاء             		 رعيَّة في التَّعامل. ال�شَّ

تها و�س�ت�رها اقتدت  ه���ا، ف�إذا حر�ص���ت الأمُّ على �أنْ ت�ب�رز عفَّ ج���واب �آخ���ر: البن���ت تقلِّد �أمَّ
به���ا البنت، و�إذا كانت الأجواء غير من�ض���بطة، وي�ص���عب معها التَّقيُّد تع�َّن ايَّ الابتعاد عنها، 
فالإ�س�ل�ام لا يقب���ل �أنْ نقترب م���ن حفرة تقودنا �إلى ن���ار جهنم، وعلى كلِّ ح���ال يتعَّني على 

رعيَّة.  وابط التي ت�ساعد على تطبيق الأحكام ال�شَّ الكبار مدار�سة الأمر؛ لو�ضع ال�ضَّ
almasael@gmail.com<  ع�ضو اللجنة ال�شرعية - مكتب البيان

)))  �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(
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6- هل يجوز للمراهقة ارتداء ملاب�س �شبه عارية في الأعرا�س؟
�ساء جائز مادام �ساترًا للعورة فيما �إذا لم يكن في معر�ض الف�ساد،  ج: لب�سها كذلك �أمام النِّ
، ويتنافى مع تو�ص���يات الإ�س�ل�ام بالمبالغة في  ينيِّ ه خلاف الأدب الدِّ وتحريك ال�ش���هوة، ولكنَّ
almasael@gmail.com<  ف والمزيد من ال�ستر.                            ع�ضو اللجنة ال�شرعية  - مكتب البيان التَّعفَّ

7- ابنت��ي �ستلتح��ق بالجامع��ة قريبً��ا، ما هو حك��م لب�س الأكم��ام الق�صيرة، مع العل��م �أنَّها 
ينبيَّة؟ ملتزمة بالعباءة الزَّ

ين �أمام الأجنبي.  جواب: لا يجوز �إظهار غير الوجه والكفِّ
leader.ir <fatwa@leader.ir 154892 :رقم الا�ستفتاء

ا لظهور ما يجب �ستره من بدنها،  جواب �آخر: لا يح�س���ن بالمر�أة �أنْ تجعل من نف�س���ها معر�ضً
كت العباءة قد يظهر ما يجب �ستره.  ف�إذا تحرَّ

almasael@gmail.com<  ع�ضو اللجنة ال�شرعية  - مكتب البيان 

8- ما هو حكم �ستر جزء من الذقن؟ و�إنْ كان واجبًا، فهل هو متفق من قبل جميع الفقهاء؟
ائد عمّا يجب غ�سله في الو�ضوء �أمام الأجنبي. ج: لا يجوز ك�شف الزَّ

leader.ir <fatwa@leader.ir 154893 :رقم الا�ستفتاء 

از  �أ�س، والجورب، والقفَّ 9- ابنتي بلغت �سنَّ التَّكليف، ولازالت غير مقتنعة بلب�س عباءة الرَّ
حال وجود الحنّاء، مع كثرة محاولاتي، ما هو تكليفي وتكليفها؟

ياب �ساترة لتمام البدن، ولا  �أ�س والواجب عليها �أنْ تكون الثِّ ج: لا يجب عليها لب�س عباءة الرَّ
ينة، ولا مبرزة لمفاتن البدن، ولا يترتب عليها مف�س���دة، كما لا يجوز  تكون م�ش���تملة على الزِّ
هي على المنكر، مع  ه���ا �أمرها بالمعروف والنَّ ينة �أمام الأجنبي، ويجب على �أمِّ له���ا �إظهار الزِّ
leader.ir <fatwa@leader.ir  154893:رقم الا�ستفتاء             	ق �شروطهما، ومراعاة مراتبهما. تحقُّ

10- م��ا حك��م البنت المكلَّفة التي ترتدي الحجاب فقط من دون عباءة، والاقت�صار – مثًال 
- على )المريول(، �أو قمي�ص طويل؟

ج: لا مان���ع من ارتداء اللِّبا�س المذكور �إذا كان يغطي ما يجب �س�ت�ره  - جميع البدن ما عدا 
ي  الوجه والكفين -، ولكن �إذا كان مبرزًا للمفاتن، �أو كان بلحاظ بع�ض الخ�صو�ص���يَّات ي�ؤدِّ

، فلا يجوز لب�سه �أمامه. �إلى جلب نظر الأجنبيِّ
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leader.ir <fatwa@leader.ir  154897:والعباءة المتعارفة �أف�ضل لبا�س للمر�أة الم�ؤمنة.      رقم الا�ستفتاء

ن؟ 11- ما حكم لب�س الحجاب الملوَّ
، �أو تترتَّب عليه مف�سدة، فلا يجوز.‏‏  ج: �إذا كان ملفتًا لنظر الأجنبيِّ

leader.ir <fatwa@leader.ir  154897 :رقم الا�ستفتاء

ة)1( خامسًا: التُّربية الجنسيَّ
ا؟ 1- ما هي حدود تثقيف المكلَّفة جن�سيًّ

����ؤال  هر عن ال�سُّ ة لأبنائهم بالنَّ ج: �إنَّ بع�ض الأهالي لا يزالون يواجهون التَّ�س���ا�ؤلات الجن�س���يَّ
ب من الإجابة في ت�صرف ينمّ عن قلة الوعي ب�أهمية تثقيف الأبناء في هذا الجانب. والتَّهرُّ

، �أو مَن يقوم مقامها محاورة المكلَّفة بخ�ص���و�ص البلوغ ونمو وتغي ج�سمها،  ويجب على الأمِّ
ي �إلى بحثها عنها من زميلاته���ا، �أو جهات  ���حيحة للبنت ي����ؤدِّ فع���دم توف�ي�ر المعلومات ال�صَّ

 . �أخرى ت�شبع ف�ضولها، وربما تكون معلومات مغلوطة وب�أ�سلوب غير �أخلاقيٍّ

ات التى �ستحدث لج�سمها عند البلوغ  ففي عمر التَّا�س���عة لها عليكِ التَّو�ض���يح لها عن التَّغُّري
ة، �أي �أنَّه حالة  حتى لا تتفاج�أ بها، و�أنْ تُخبريها عن الحي�ض بطريقة علميَّة ب�سيطة وبايجابيَّ
طبيعيَّة في حياة كلِّ فتاة، وعليها �أنْ ت�شعر بالفخر، لأنَّها �ستدخل عالم الكبار، وابتعدي عن 
طربة خائفة.  ، وما �شاكل ذلك من التَّهويل الذي يجعلها م�ضَّ لبيَّة ك�إخبارها �أنه همٌّ وغمٌّ ال�سَّ
هارة، ويمكن البدء بتعليم غ�سل الجمعة، ثم  ة الغ�س���ل والطَّ ���روريِّ �أنْ تعلِّميها كيفيَّ ومن ال�ضَّ
ري لها م�ستلزمات  يَّة، و�أنْ توفِّ تخبريها ب�أنَّ غ�سل الحي�ض هو بنف�س الكيفيَّة مع اختلاف النِّ
خ�ص���يَّة، وتعلِّميها كيفيَّة الا�س���تفادة الآمنة منها، والأم���ر لا يحتاج �إلى خجل،  النَّظاف���ة ال�شَّ
ري ب�أنَّ عليك �إعطاء ابنتك  راحة بينكما، وتذكَّ فهذا �س���يطمئِن الفتاة، و�س���يفتح مجال ال�صَّ

المعلومات على دفعات ولي�س مرة واحدة وبما يتنا�سب مع �س�ؤال البنت وعمرها. 

غيرات؟ 2- ماذا لو دار حديث حول الثَّقافة الجن�سيَّة بين عدد من الفتيات ال�صَّ
���غيرات – للأ�س���ف – من �أ�س���بابه الانفتاح على  ج: ه���ذا الحدي���ث الذي قد يدور بين ال�صَّ
و�س���ائل الإعلام المختلفة وما يبثُّ في كثير منها من �س���موم و�إثارة لف�ض���ول وغرائز الأبناء، 
م  ب الأمِّ من الأ�سئلة الجن�سيَّة يجعل البنت تتَّجهه �إلى و�سائل �أخرى قد تقدِّ وكذلك ف�إنَّ تهرُّ

)))  �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
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غيرات التي توجد لديهنَّ معلومات مغلوطة  ديقات ال�صَّ ئة للجن�س، �أو مناق�شة ال�صَّ �صورة �سيِّ
ئة. �أو �سيِّ

�إنَّ الأطفال - عمومًا - لديهم ميل فِطريٌّ للمعرفة، لذا عليك عدم الهروب من هذه الأ�سئلة، 
بل على العك�س ا�س���تثمري الفر�ص���ة �إذا �س�ألتك ابنتك بتو�ضيح بع�ض الأمور التي تحتاج �إلى 
ب ومنا�س���ب لعمرها، وفي حال  معرفته���ا وتحذر منها، و�أجيبي على �أ�س���ئلتها ب�أ�س���لوب مهذَّ
لم تعرفي الجواب  عديها ب�أنَّك �س���تجيبين بعد يوم – مثًال -  ب�ش���رط �أنْ ت�ص���دقي وتبحثي 
لة وم�س���توعبة ومكتفية بما �ستقولينه،  ���حيَّة والآمنة، وحينها �س���تكون متقبِّ عن الإجابة ال�صِّ
كما عليك �إبعادها عن ما يفتح عينيها، ويثير فيها الف�ض���ول وال�س����ؤال عن �أمور قبل �أوانها، 

وعليك الاطمئنان من �صداقاتها، وتوجيهها في هذا المجال. 

م��ة كالا�ستمناء،  3- في �أيِّ عم��ر يمك��ن تثقي��ف البن��ت بالح��ذر من بع���ض الممار�س��ات المحرَّ
وال�سّحاق؟، وب�أيِّ �أ�سلوب؟

�ض  دة التي قد تتعرَّ فولة باللَّم�س���ات الجيِّدة، وغير الجيِّ ج: من المهم  تعريف البنت منذ الطُّ
لها من قبل الآخرين، �أو تبا�شر بها هي ج�سدها، والتَّوجيهات التي تعطى لها في هذا المجال 

هي جزء من تثقيفها جن�سيًّا. 

مة كالا�س���تمناء، وال�س���حاق عند بدء  ويمكن تعريف البنت بـخطورة بع�ض الممار�س���ات المحرَّ
ة لديها بو�ض���وح، وتكون عر�ض���ة لمثل هذه  ن���زول الحي�ض حيث تظهر الأحا�س���ي�س الجن�س���يَّ
�ض  الانحرافات، كما �أنَّ من المهم تو�ض���يح �أ�س���باب الوقوع في مثل ه���ذه الانحرافات كالتَّعرُّ

رعيَّة المترتبة عليها. للمثيرات المختلفة، و�آثارها، و�سبل الوقاية منها، والأحكام ال�شَّ
���لبية للانحراف الجن�س���يّ وعدم  ف على الآثار ال�سَّ يمكن ذِكر ق�ص���ة قوم لوط ÷؛ لتتعرَّ

بة وبعيدًا عن الإ�سفاف.  الالتزام بالعفاف،  مع ملاحظة �أنْ يكون النقا�ش بطريقة مهذَّ

؟ �شٍ جن�سيٍّ �ض الفتاة لتحرُّ 4- ما دور الوالدين وبالأخ�صّ الأم حينما تتعرَّ
�ش الجن�س���يّ بالأطفال �أو المراهقين -  من خلال القول، �أو الفعل، �أو  ة التَّحرُّ ج: تعتبر ق�ض���يَّ

الإيحاء الجن�سيّ - من الق�ضايا الاجتماعيَّة الخطيرة. 
ومن �أ�سباب وقوعه:
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���خ�ص البالغ الذي يقترب من الأبناء. ائدة في ال�شَّ ة، �أو الثِّقة الزَّ يَّ  - غفلة الأهل، وح�س���ن النِّ
ي �إلى انحراف الأبناء، و�س���هولة  ة في محيط الأ�س���رة ما ي�ؤدِّ - �ض���عف الإيمان، وع���دم العفَّ

تعر�ضهم للاعتداء.
�ض���هما لطمع مر�ض���ى  ا يعرِّ فل �أو الفتاة المراهقين ممَّ - ع���دم اهتم���ام الوالدين بلبا�س الطِّ

النُّفو�س.
�شات الجن�سيَّة. - جهل الأبناء ب�أ�ساليب حماية �أنف�سهم من التَّحرُّ

بوي للوالدين، وان�ش���غالهما عن محادثة الأبناء والاطلاع على مجريات  ور الَّرت -  غياب الدَّ
�أمورهم.

وبما �أنَّ البنت هنا تعي�ش داخل �أ�س���رة، فهي الم�س����ؤولة عن توفير الحماية والأمان لها، وتقع 
على عاتقها مهمة التَّعريف بحفظ ج�سدها؛ كي لا تفاج�أ ب�إن�سان ما ينتهك براءتها.

 وعلى الوالدين �أخذ ملاحظات البنت بعين الاعتبار �إنْ حاولت �إخبارهما بوجود مَن يحاول 
�ش عادة ما تكون له مقدمات تهيئ لأمر �أخطر. الاعتداء عليها، ف�إنَّ التَّحرُّ

���ة من  ر الله تعالى - تكون البنت بحاجة �إلى الأمان خا�صَّ ����ض للاعتداء - لا قدَّ  وبع���د التَّعرُّ
ا الجاني  بيبة �إنْ ا�س���تدعى الأمر، �أمَّ ف�س، وينبغي عر�ض���ها على الطَّ ، و�إعادة الثِّقة بالنَّ الأمِّ
حايا  ���رورة بمكان ت�شجيع ال�ضَّ فمن الأف�ض���ل عدم التَّهاون معه بعد ك�ش���ف �أفعاله، ومن ال�ضَّ

و�أ�سرهم �أنْ ي�ضعوا الخجل جانبًا، وملاحقة الجاني؛ لينال عقابه. 

5: م��ا هي الإجاب��ة النَّموذجيَّة التي تعط��ى للفتاة حينما ت�س�أل: كي��ف تحملين يا �أمي؟، 
فل �إلى الحياة؟ وكيف يخرج الطِّ

ج: يختلف م�س���توى و�أ�س���لوب تقديم الإجابة باختلاف العمر، فعندما تكون الفتاة �أ�صغر من 
 6�س���نوات - مثًال - يمكن الإجابة عن الحمل بالا�ست�ش���هاد بمثال البذور، وكيف تحت�ض���نها 
ة  الأر����ض؛ لتنمو، وتكبر، وعندما تكون في �س���نِّ �أكبر، فيمكن الإجابة من خلال �ش���رح كيفيَّ

بات.  التَّكاثر في عالم النَّ

غير عادة لا يدور في ذهنه مثل هذا ال�س�ؤال، ومع فر�ض  فل ال�صَّ ا عن خروج الجنين، فالطِّ �أمَّ
ذل���ك يمكن الإجاب���ة ب�أنَّكِ عندما تكبرين �س���تفهمين ذل���ك، �أو بتغيير م�س���ار الحديث ب�أنَّ 
ا مع  ه تر�ض���عه الحليب، و�أنتِ كنتِ مثله يومًا ما، و�أمَّ فل حديث الولادة كثير البكاء، و�أمُّ الطِّ
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بة ب�أنَّ هناك فتحة �أ�سفل بطن  م العمر، وتو�س���ع الإدراك، فيمكن الإجابة وب�ص���ورة مهذَّ تقدُّ
الأم تتَّ�سع بقدرة الله تعالى؛ ليخرج منها الجنين.)1(

6: ل��ديّ فت��اة مراهقة تبلغ من العمر 13 �سنة، وبنت �أخرى عمرها 9 �سنوات، وفتى عمره 
15 �سنة، ينامون جميعهم في غرفة واحدة، ولكن كلَّ �شخ�ص على حِدة، وذلك ب�سبب �ضيق 

المنزل. ما هي ن�صيحتكم؟ 
leader.ir <fatwa@leader.ir  154895 :رقم الا�ستفتاء              			  جواب: يجوز ذلك.
لفاز، وما  جواب �آخر: ن�ص���يحتنا �أنْ تبعدوهم عن �أجواء الإثارة بمراقبة ما ي�شاهدون في التِّ
بين  يدخلون���ه من مواقع في الإنترنت، وال�س���يطرة على علاقاتهم ب����أنْ يكونوا مع �أطفال مهذَّ

طيان �أعينهم على الحرام . عفيفين؛ لكيلا يفتح ال�شَّ
almasael@gmail.com< ع�ضو اللجنة ال�شرعية  - مكتب البيان 

7- �إلى �أيِّ عم��ر يج��وز مبا�ش��رة الأمِّ لع��ورة البن��ت بالنَّظ��ر، �أو اللَّم�س؛ من �أج��ل التَّطهير 
والا�ستحمام؟

leader.ir <fatwa@leader.ir  154895 :ج: يجوز ذلك قبل �سن التمييز                          .رقم الا�ستفتاء 

ا �أنَّ لديها مفاتن بارزة؟ 8- ماذا عن عدم �ستر البنت لج�سمها بعد الا�ستحمام، خ�صو�صً
ج���واب: لا يج���وز لها �أنْ تجعل نف�س���ها في معر�ض ر�ؤية الأجنبيِّ ل�ش���يئ من بدنها با�س���تثناء 

ا.‏‏ الوجه والكفين، كما لا يجوز لها �أنْ تفعل ما يوجب الفتنة، �أو الإثارة، �أو المف�سدة �أي�ضً
leader.ir <fatwa@leader.ir  154898 :رقم الا�ستفتاء 

زة  ���ا �إذا كانت مميِّ ���زة لم يجب عليها ال�س�ت�ر، �أمَّ ج���واب �آخ���ر: �إذا كانت �ص���غيرة غير مميِّ
���هوة، �أو جالبًا للف�ساد، كما لا  كًا لل�شَّ فالأحوط عدم النَّظر لعورتها، بل لا يجوز �إذا كان محرٍّ

يجوز لها �إظهار عورتها �إذا كانت بالغة و�إنْ كان �أمام محارمها.
جال غير المحارم. فين �أمام الرِّ ويحرم عليها �إبداء �شيئ من ج�سدها عدا الوجه والكَّ

almasael@gmail.com< ع�ضو اللجنة ال�شرعية - مكتب البيان 

))) المرجع بت�صرف: الأ�سرة وم�سائل الجن�س عند النا�شئين للدكتور علي القائمي.
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سادسًا: تربية الفتاة
ات التي تزيد يومًا بعد �آخر؟ 1- كيف نتعامل مع البنت في ظلِّ هذه التَّغُّري

ئة  ���يِّ نا بالعاقبة ال�سَّ ���ة �إذا تيقَّ ج: ت�س���تحقُّ تربي���ة البن���ات �أنْ يوليها الآباء عناية كبيرة خا�صَّ
بية  ا�س قد ي�ست�س���هل �أمر الَّرت بية، ولكن بع�ض النَّ على الفرد والمجتمع �إنْ �أُهملا في تلك الَّرت
عمومًا، ويقلِّل من ��شأنها، بل ويعتبر �أنَّ تربية البنات ي�سيرة ولا ت�ستحق �أنْ يُجهد لها، وعلى 
ات المتزايدة، لذا على  ة في ظلِّ هذه التَّغُّري هلة خا�صَّ العك�س نجد �أنَّ تربية البنت لي�ست بال�سَّ
ة والغِلظة، فالبنت  ���دَّ �س���ن التَّعامل معها حتى تك�س���بها، ولا ي�ص���لح مع البنت ال�شِّ الأمِّ �أنْ ُحت
ف�س���يِّ للبنت قبل الأمان  ���ة، وتبحث دائمًا عن الأمان، لهذا لا بدَّ من توفير الأمان النَّ عاطفيَّ
���ر في ذلك، وت�ش���عر �أنَّها قد افتقدت الأمان في �أ�سرتها �ستطلب الأمان  ي، وحينما يق�صّ المادِّ
فها الأيدي الكاذبة الخادعة الماكرة ذات المنطق المع�سول وما �أكثرها، ولا  خارجها، وقد تتلقَّ
بي���ة الإيمانيَّة، وحفظ البنت منذ نعومة �أظافرها، فكم من �ص���الحة  ب���دَّ من الاهتمام بالَّرت
ة  �أن�ش����أت جي�ًاعلً عظيمًا كانت نتاج تربية �ص���الحة من �أبويها، وكم من منحرفة �أف�س���دت �أمَّ

عام، واللبا�س هو كلُّ �شيئ.)1( ب�أ�سرها كانت نتاجًا لأ�سرة ظنَّت �أنَّ توفير المال، والطَّ
 

ية، فما ر�أيكم؟ 2- )يارا( ا�سم مولودة جديدة، اختارت والدتُها ا�سمَها على ا�سم مغنِّ
مٍ ا�سْ���مُهُ يَحْيَى  ���رُكَ بِغَُال ا نُبَ�شِّ ا �إِنَّ ���ه يقول: {يَ���ا زَكَرِيَّ ج: حينم���ا ننظ���ر للقر�آن الكريم، ف�إنَّ
وايات كالمروي ع���ن عليٍّ ÷: »وحقُّ  هُ مِن قَبْلُ �سَ���مِيًّا})2(، وحينم���ا ننظر للرِّ عَ���ل لَّ ْ ْ َجن َمل
الولد على الوالد �أنْ يُح�س���ن ا�س���مه، ويُح�سن �أدبه، ويعلِّمه القر�آن«)3(، نعلم �أهمية الا�سم في 

ة الولد، لذا ما نراه �أنَّ المذكورة قد جنت على ابنتها هداها الله لر�شدها.   �شخ�صيَّ
almasael@gmail.com< ع�ضو اللجنة ال�شرعية - مكتب البيان

ها؟ ريقة المثلى لجعل البنت �صديقة لأمِّ 3- ما هي الطَّ
رق  ـا، و�أكثر �أمانًا، وهناك بع�ض الطُّ ج: كوني لابنتك  �أف�ض���ـل �ص���ديقة وملج�أ، لأنَّك �أكثر حبًّ

التي قد ت�ساعدك في ذلك منها:
)))  �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.

)))  مريم: 7.
))) مو�سوعة �أحاديث �أهل البيت )عليهم ال�سلام( 10/ 357، ال�شيخ هادي النجفي، الطبعة الأولى 1423هـ - 2002م، دار �إحياء التراث 

العربي للطباعة والن�شر والتوزيع، بيروت – لبنان.
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- تخلَّ�صي من �إح�سا�سك بالم�س�ؤوليَّة وحدَك تجاهها، واجعليها ت�شاركك في هذه الم�س�ؤوليَّة.
ي، وا�ستمعي لها. - اجل�سي معها ب�شكل ودِّ

�سم، �أو متابعة برنامج تلفزيونيٍّ  - �ش���اركيها بع�ض الأن�ش���طة التي تحبُّ �أنْ تقوم بها مثل الرَّ
هادف.

- ابتعـــدي عن �أ�سلوب فر�ض الــو�ـصاية، وتقديم النَّ�صائح المبا�شرة.
بي اتِّخاذ مواقف معها في حالة الغ�ضب. - تجنَّ

ة �أمام �أبيها �أو �إخوتها. - احذري من �إف�شاء �أ�سـرارها، وخا�صَّ
ري من �شخ�صيَّتك وتفكيرك؛ لت�ستطيعي �إدراك ومواكبة تطوُّرات جيلها. - طـوِّ

ريها بحبِّك لها في كلِّ وقت. )1( ليها، وذكِّ - �أحيطيها بالحبِّ دائمًا، احت�ضنيها، وقبِّ

4- كي��ف �أُ�شعر ابنتي ب�أهميَّة الإح�سا���س بالم�س�ؤوليَّة في جميع جوانب حياتها �إذا لم ينفع 
معها الحوار؟

ـة لدى البنت ينبغي �أنْ يكون الهدف الذي ن�س���عى �إليه من  ���عور بالمـ�س����ـؤولـيَّ ج: �إنَّ تنمية ال�شُّ
مه لها من خبرات، وتتَّبع معها من �أ�س���اليب، والإح�س���ا�س  خلال تربيتها، وتعليمها فيما تقدِّ
، �أي عن طريق الم�شاركة  ن �إلا نتيجة تحمل الم�س�ؤوليَّة فعًال بالم�س����ؤوليَّة تجاه الآخرين لن يتكوَّ
ة البنت، و�إ�شعارها بالثِّقة في نف�سها خير  مع الآخرين من �أفراد الجماعة، واحترام �شخ�صيَّ

ل الم�س�ؤوليَّة.  معين لها على تحمُّ

ولتحميل الأبناء الم�س����ؤوليَّة يجب �أنْ تتنا�س���ب مع طاقتهم، فلا ي�ص���حُّ التَّكليف بما لا يطاق، 
وخير الأمور �أو�سطها.

د البن���ت – مث�لً�ًاا - الاعتم���اد على نف�س���ها في تح�ض�ي�ر وجبته���ا الخفيفة،   فيج���ب �أنْ نع���وِّ
و�إعداد ملاب�س���ها للغد، و�إعادة حاجياتها �إلى مكانها الخا�ص، وترتيب �س���ريرها وغرفتها، 
و...، كما �أنَّ التَّ�ش���اور معها، وتدريبها عندما تخطِئ ي�س���اعدها عل���ى التَّعلُّم من �أخطائها، 
ل  تها، ويمنحها الثِّقة في نف�سها نحو العمل، وتحمُّ ي �شخ�صيَّ ومعالجة الخط�أ بحكمة، ويـــنـــمِّ

ة. )2( الم�س�ؤوليَّ
))) �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
))) �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
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5- ابنت��ي تق��ول لي: �إنَّ��كِ دائمًا تقولين كلم��ة: لا، كيف �أقنعها ب�أنَّ رف�ض��ي يكون من قبل 
د �أوامر؟ خوفي عليها، ولي�س مجرَّ

عة ومبالَغ  ِ لَ�شَدِيدٌ})1(، وطلباتهم كثيرة ومتنوِّ ْري َ بِّ اْخل ُ هُ ِحل ج: رغبات �أبنائنا لا تنتهي {وَ�إِنَّ
فيها �أحيانًا، وعند الإجابة بـ «لا« يعتبره الابن ق�س���وةً من الوالدين، وهنا لا بدَّ من الإ�ش���ارة 
ف�ض يجب �أحيانًا تبرير ذلك وتقديم بدائل منا�س���بة، مع المناق�ش���ة الهادئة؛  �إلى �أنَّه عند الرَّ
كاء في  رفين، والذَّ ف�ض، والو�ص���ول �إلى حلول و�س���ط تُر�ضي الطَّ لبيان �أ�س���باب القَبول، �أو الرَّ
مث���ل ه���ذه المواقف هو �أنْ تجعلي ابنتك هي مَن تقول لا قبل���ك، بمعنى �أنْ ترف�ض الخط�أ من 

ةٍ منها �أنَّه خط�أ، ولا يمكن �أنْ تفعله. )2( نف�سها وعن قناعةٍ ذاتيَّ

بيان؟ 6- ابنتي تلومني على �أنَّني كثيرة التَّوجيه لها دون �إخوانها ال�صِّ
ج: على الأمِّ �أنْ تختار الوقت المنا�سب في توجيه ما تريده حتى ت�ؤتي النَّ�صيحة �أُكلها، كما �أنَّ 
بويَّة، فيمكن  ة الَّرت ل ويقلل من الجهد المبذول في العمليَّ اختيار الوقت والمكان المنا�سبين يُ�سهِّ
للأمِّ ا�س���تخدام التَّوجيه الجماعي �إذا كان يتعلَّق بجميع �أفراد الأ�سرة، �أو التَّوجيه الفرديّ، 
م توجيهها الفرديَّ للبنت �أمام �إخوانها ب�صورة قا�سية �أو محرجة، وينبغي  والأف�ض���ل �ألَّا تقدِّ
ها بالنَّ�صيحة، وبذلك يعتبر التَّوجيه فر�صة  ها لها، لذا فهي تخ�صُّ �أنْ ت�شعر ابنتها دائمًا بحبِّ
ب���ة؛ لتوجي���ه الأبن���اء �إيمانيًّا وخُلقيًّا، مع فرحه���م بهذا التَّوجيه وقبولهم له، لأنَّ ر�س���ائل  طيِّ

تنا وتقديرنا لهم ت�صلهم بو�ضوح مع ر�سائل التَّوجيه التي ن�سديها �إليهم. )3( محبَّ

ا�س خارج المنزل؟ ا بين النَّ ف معها خ�صو�صً 7- ابنتي عنيدة و�أنا ع�صبيَّة، فكيف �أت�صرَّ
ب له م�ش���اكل كثيرة،  ة التي ت�س���بِّ خ�ص���يَّ ج: الغ�ض���ب وهيجان الإن�س���ان يعتبر من عيوب ال�شَّ

وللتَّغلُّب عليه لا بد للإن�سان �أنْ يتحلَّى بكظم الغَيظ، والحلم، والهدوء، ونن�صحك بالآتي:
، وهو من جنود �إبلي�س. ر م�ساوئ الغ�ضب، و�أنَّه مفتاح كلِّ �شرٍّ - تذكُّ

ة، �أو �ضعف الجهاز الع�صبي،  ة العامَّ حَّ - علاج �أ�سباب الغ�ضب والتي قد تكون اعتلال ال�صِّ
ف�سي، و�شرا�سة الخلق. �أو الإجهاد العقلي، �أو المر�ض النَّ

)))  العاديات: 8.
)))  �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
))) �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
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جيم، وتغيير الو�ضعيَّة كجلو�س الغا�ضب �إذا كان  ���يطان الرَّ - الا�س���تعاذة بالله تعالى من ال�شَّ
قائمًا.

هر الم�ضني، وغيره  ف�س والج�سم، كال�سَّ لق، والابتعاد عن مرهقات النَّ - ا�ستن�شاق الهواء الطَّ
من دواعي التَّهيج. 

���ري �أنَّ التَّعام���ل مع ابنتك العني���دة لا يكون بطريقة الا�س���تجابة لت�ص���رفاتها، ويجب  وتذكَّ
هي لها عبارات جارحة كردِّ على ا�س���تخدامها  �ألَّا تُبدي �س���خطًا �أ�ش���دّ من �أفعالها، و�ألَّا توجِّ
عب���ارات عنيفة، بل يجب المحاورة به���دوء، وتجنُّب الجدال؛ لنقل ابنتك من حالة الانفعال، 

وهذا ي�ساعد على معرفة الأ�سا�س الذي بنت عليه ر�أيها �أو موقفها المعاند.
وينبغ���ي الالتفات �إلى �أنَّه كثيًرا ما يك���ون العناد نوعًا من طرق التَّعبيرعن الوجود، لأنَّه �أحد 

هلة للفت النَّظر. )1( رق ال�سَّ الطُّ

ربية  قات في التَّ سابعًا: متفرِّ
اد�سة �أو الثَّامنة: �أين الله تعالى؟، وهل �سنراه  1- دائمًا ما ي�س�ألني �أبنائي وهم في �سنِّ ال�سَّ

في الجنَّة؟، فكيف �أجيب عن ت�سا�ؤلاتهم؟
ج: ا�س����أليهم �أي���ن الكهرباء؟، هل ترونها؟، �س���يقولون: لا نراها، بل ن���رى �أثرها، فهي التي 

ك المروحة، وهي التي ت�شعل الم�صباح، وهكذا. تحرِّ
 �إذًا لي�س كلُّ موجود يُرى، فالله لي�س ج�س���مًا، بل خالق الج�س���م، وعيوننا خلقها الله؛ لر�ؤية 
الأج�س���ام، لذا لن نرى الله بها، نعم قلبنا ي�ش���عر بوجود الله، وكلَّما �أطعناه �شعرنا بوجوده، 

almasael@gmail.com< ع�ضو اللجنة ال�شرعية - مكتب البيان                                   	ور�أينا �آثار فعله.

ل  2- رغ��م تربيتن��ا لأولادنا، وتعويده��م على الم�ساج��د، والحوزات في نف���س الوقت يتدخَّ
؟ ار معاك�س تمامًا، ما الحلُّ فاتهم، فهناك تيَّ ر على ت�صرُّ المجتمع القا�سي في تربيتهم، وي�ؤثِّ

���هوات، وك�ُريثُ فيه دعاة  ���بهات والفتن وال�شَّ ت فيه ال�شُّ ج: نعي�ش اليوم في ع�ص���ر �ص���عب كُرث
هات والمعلِّمين �أنْ  �ل�ال، وتنوَّعت �أ�ساليبهم ومناهجهم، وهذا ي�ستوجب على الآباء والأمَّ ال�ضَّ
ة والثَّبات عليها في كلِّ  ي�س���عوا بجدٍّ وجهد م�ض���اعف؛ لتن�شئة الأبناء على العقيدة الإ�س�ل�اميَّ
���دة �أمامهم، فمثًال ينبغي  ���الحة والمتج�سِّ �أحوالهم، ولا يكون ذلك �إلَّا من خلال القدوة ال�صَّ

)))  �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
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ه و�أباه وهما ي�ص���لِّيان، وينبغي �أنْ ي�س���معهما يتل���وان القر�آن وهما يذكران  �أنْ ي���رى الابن �أمَّ
قيق ب�ش���رع الله  الله تعالى، وم�ش���اهدته لهم���ا في عبادتهما، وطلبهما للعلم، والتزامهما الدَّ
ته، وقدرت���ه على مواجهة  ���ب في تكوين �شخ�ص���يَّ ���روف والأح���وال له �أثر طيِّ في مختل���ف الظُّ

يات. )1( التَّحدِّ

ام، مع العلم  ين، وبناءً على ذلك �أدر�س في الحوزة ع�ص��رًا ثلاثة �أيَّ 3- عن��دي ق�ص��ور في الدِّ
فة ولديَّ طفلان، و�أرجع متعبة، فماذا �أفعل؟  ب�أنِّي موظَّ

بيُّ الكريم 4: »كلُّكم راعٍ، وكلُّكم م�س�ؤول  ج: تربية الأبناء م�س�ؤوليَّة عظيمة، وقد قال النَّ
���ة الأمّ - م�س����ؤوليَّة كبرى تجاههم، فالمر�أة  ته...« )2(، فعلى عاتق الوالدين - وخا�صَّ عن رعيَّ

تها.  راعية في بيت زوجها وهي م�س�ؤولة عن رعيَّ

���عوبات عندم���ا تريد الارتقاء بواقعها وواقع �أ�س���رتها  والأم العامل���ة غالبً���ا ما تواجهها ال�صُّ
يني بو�س���ائل  نتيجة �ض���غط العم���ل الوظيفي، وفي هذه الحالة عليها �أنْ تعالج ق�ص���ورها الدِّ
ة بنظام  را�سة الحوزويَّ ام العُطل، والدِّ ة الق�صيرة �أو المتو�سطة في �أيَّ ينيَّ ورات الدِّ مختلفة كالدَّ

الانت�ساب، وغيرها من الفُر�ص العديدة.

���روري التَّوفيق بين ذلك وبين تربية الأبناء، و�إ�ش���عارهم ب�أنَّهم مِن �أولى الأولويَّات  ومن ال�ضَّ
لديها، وا�س���تثمار الوقت الذي تق�ض���يه مع الأبناء الا�س���تثمار الأمثل، فالوقت الذي تق�ض���يه 
ه، ويمكن �إلح���اق الأبناء -  الأمُّ م���ع الأبناء بنوع الأن�ش���طة التي تمار�س���ها معه���م ولي�س بكمِّ
���ة ك���دورة تجويد القر�آن الكريم، وربطهم ب�أن�ش���طة مفيدة  وقت ان�ش���غالها -  بدورات خا�صَّ
يق�ض���ون بها �أوقات فراغهم، �أو �إقامة �أن�ش���طة م�ش�ت�ركة مع الأق���ارب الجيِّدين، والجيران 
ويلة؛ لتقوي���ة العلاقة والثِّقة مع  ة والطَّ ���الحين، مع الا�س���تفادة من الإجازات الأ�س���بوعيَّ ال�صَّ

قا�ش والحوار الهادفين معهم. )3( الأبناء، والحر�ص على النِّ

)))   �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
))) بحار الأنوار 72/ 38، العلامة المجل�سي، تحقيق: ال�سيد �إبراهيم الميانجي، ومحمد الباقر البهبودي، الطبعة الثالثة الم�صححة 

1403هـ 1983م، دار �إحياء التراث العربي، بيروت – لبنان.
)))   �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
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4- هل يتمّ اختيار الق�ص�ص والكتب للأطفال من قبلهم مع التَّوجيه �أم من قبل الوالدين؟
ج: في البداي���ة عل���ى الوالدين اختيار الق�ص����ص والكتب لأطفالهم،  ولا ب���دَّ من البحث عن 
ة، فلكلِّ مرحلة احتياج خا�صّ، �س���واء من  الكت���اب الذي يتنا�س���ب مع مرحلة الأبن���اء العُمْرِيَّ
كل، ولا بدَّ من الحر�ص على محتوى الكتاب �أو الق�صة بحيث يخلوان  حيث الم�ض���مون �أم ال�شَّ
د، �أو الإثارة للغرائز، و�أنْ ي�س���تخل�ص  دُّ ا يبعث على الخوف المر�ض���يّ)1(، والي�أ����س، والَّرت ممَّ
منه���ا الابن عبرة ومعتقدًا �إيمانيًّا �ص���حيحًا ينفعه في حياته، كما يج���ب الابتعاد عن الكتب 

التِّجارية فارغة الم�ضمون.)2(

���ة، �أو الكتاب ينبغي مناق�ش���ة الابن فيما قر�أ حتى يكون واعيًا ولديه ح�سٌّ  وعند عر�ض الق�صَّ
قابة.)3( م عمر الأبناء يكون الاختيار لهم، مع التَّوجيه، والإ�شراف، والرَّ ، ومع تقدُّ نقديٌّ

ة الجسميَّة)4(  حَّ ثامنًا: أسئلة الصِّ
1- ابنت��ي ت�شك��و م�ؤخّرًا م��ن �آلام في العِظام، ويع��زو البع�ض ذلك للنم��وِّ والبلوغ، فهل ذلك 

�صحيح؟
راعين،  ج: �آلام النُّم���وِّ ه���ي تل���ك الأوج���اع والآلام الغام�ض���ة الت���ي ت�ص���يب الأط���راف )الذِّ

. اقين(، وهي التي يظهر عليها �أو�ضح دلائل النُّموِّ وال�سَّ

اد�س���ة والثَّانية ع�ش���رة،  ���ريع بين عمر ال�سَّ تح���دث ه���ذه الأعرا�ض ع���ادة في فترة النُّموِّ ال�سَّ
وت�صيب الفتيات �أكثر من الأولاد، وهذه الآلام عادة ما تختفي ب�صورة تلقائيَّة.

ادات دافئة قد ي�س���اعد في التَّخفيف من الألم، وقد ي�ص���ف   وعمل تدليك، �أو م�س���اج، �أو كمَّ
نات الألم الخفيفة كالبنادول. بيب م�سكِّ الطَّ

))) هناك خوف في الحد الطبيعي، و�آخر زائد عن الحد وهو مر�ضي.
)))  �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.

))) الإجابات لـ �أ. �سو�سن يحيى عبد الله )اخت�صا�صيَّة تفوق وموهبة(.
)))  �إجابة د. �إينا�س عبد الر�سول العكري )طبيبة عائلة(.
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بيب في حال ظهور �أي �أعرا�ض مثل: وين�صح با�ست�شارة الطَّ
فل من  ���ديد الذي يمن���ع الطِّ ���باح، والألم ال�شَّ �ألم متوا�ص���ل لا يتوق���ف، ولا يختف���ي عند ال�صَّ
ممار�سة ن�شاطه اليوميّ، و�آلام في المفا�صل، وفي حال �صاحبه �أحد الأعرا�ض الأخرى كوجود 
احمرار، �أو انتفاخ، �أو حرارة، �أو �ألم عند لم�س المنطقة، �أو عدم القدرة على ال�سير، �أو فقدان 

عف العام، �أو �ضعف في الع�ضلات.)1(  ة، �أو ال�ضَّ هيَّ ال�شَّ
ملاحظة �صحيّة: نرجو لفت نظر الأمّهات حول خطر الانحناء في العمود الفقريِّ في مرحلة 

. النُّموِّ

رورة بمكان تعويد الأبناء - لا�سيما في مرحلة المراهقة لما يحدث فيها من نموٍّ بدنيٍّ  من ال�ضَّ
ة طويلة؛ لتجنب  حيحة للجلو�س، وحمل الأ�شياء ذات الثّقل، �أو لمدَّ ريقة ال�صَّ �سريع - على الطَّ

. مخاطر الانحاء في العمود الفقريِّ

كم���ا توجد �أحيانا تقوُّ�س���ات بين العائلة ت�س���توجب فح�ص بقيَّة الأطف���ال الذين هم في طور 
؛ لتدارك الأمر.  النُّموِّ

وفي ح���ال �أ�ص���يب العمود الفق���ريُّ باعوجاج ينبغي الم�س���ارعة بالعلاج، ويك���ون بالتَّمرينات 
ل الجراحي هو  ة، و�أحيانًا يكون التَّدخُّ وريَّ ة، والمتابعة الدَّ بيَّ يا�ض���يَّة، وارتداء الأحزمة الطِّ الرِّ

الحلُّ الأمثل. 

2- ابنتي ت�شكو من النّحافة، وت�شعر بالخجل من ��ضآلة ج�سمها مقارنة ب�صديقاتها؟
ية �إلى النَّحافة ومعرفة جوانب النَّق�ص في غذاء ابنتك،  ج: يجب ت�ش���خي�ص الأ�س���باب الم�ؤدِّ

ة �إنْ وجدت. ف�سيَّ ة والنَّ والعمل على �إزالة الأ�سباب المر�ضيَّ

اقة )كربوهيدرات ودهون( من  ر المواد المولِّدة للطَّ ن البرنامج الغذائيُّ توفُّ ويجب �أنْ يت�ض���مَّ
ز، كما يجب  �سم، والبطاطا، والرُّ بدة، والحليب الكامل الدَّ م�صادر غنيَّة بهذه المواد مثل: الزُّ

))) بت�صرف www.aawsat.com �آلام النمو.
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ة والفيتامينات،  �أنْ يحوي البرنامج الغذائيُّ على ن�س���بة وفيرة من البروتينات والمواد المعدنيَّ
اقة من  هيَّة ولأهميته في عمليَّات ا�ستخراج الطَّ وبالأخ�صِّ فيتامين “ب” لدوره في زيادة ال�شَّ

ية. المواد الغذائَّ

فة مثل: العنب، �أو التِّين هي مواد غذائيَّة منا�سبة للأكل بين الوجبات، لأنَّها   والفواكه المجفَّ
ة. ة بال�سّعرات الحراريَّ ، فهي غنيَّ حيِّ �إ�ضافة لمحتواها الغذائيِّ ال�صِّ

 ، ي �إلى �إرهاق الجهاز اله�ضميِّ جة؛ حتى لا ت�ؤدِّ ة الغذاء متدرِّ يادة في كميَّ ويف�ضل �أنْ تكون الزِّ
�أو ت�سبِّب متاعب نف�سيَّة لابنتك. 

هيَّة مثل: م�شاهدة  ئي�س���ة والإ�ض���افيَّة في جوٍّ مريح وفاتح لل�شَّ م الوجبات الرَّ كما يجب �أنْ تُقدَّ
البرامج الفكاهيَّة المن�ضبطة والمنا�سبة، �أو الأكل الجماعي مع �أفراد العائلة والأ�صدقاء. 

ريقة المثُلى؛ للتَّخفيف من وزنها؟ منة، فما هي الطَّ 3- ابنتي تعاني من ال�سُّ
باع نظام تخفي�ض الوزن؛ لتحقيق نتائج �أف�ض���ل للمراهق،  ج: يمكن تعاون �أفراد الأ�س���رة باتِّ

م يحرزه. ومنحه مكاف�أة على كلِّ تقدُّ

ة للعلاج خطَّ
ة ال�سّعرات  د حاجة المراهق الغذائيَّة، ومعرفة كميَّ -  ا�ست�شارة �أخ�صائيَّة تغذية والذي �سيحدِّ

مها كلُّ غذاء قبل تناوله. ة التي يقدِّ الحراريَّ
ريع. ة 60 دقيقة يوميًّا كالم�شي ال�سَّ �شاط البدنيُّ لمدَّ -  النَّ

�شاط البدنّي، وهي من �أهم  ظام الغذائيِّ والنَّ ن تغييرات في النِّ ، ويت�ضمَّ ���لوكيُّ -  العلاج ال�سُّ
ة التي تخف�ض الوزن.  حيَّ العادات ال�صِّ

لفاز  ة العالية في المنزل، وعدم م�ش���اهدة التِّ -  عدم توفير الأغذية ذات ال�سّ���عرات الحراريَّ
لفاز، �أو �ألع���اب الفيديو  لًا لم�ش���اهدة التِّ ���ة، �أو الجلو�س مط���وَّ �أثن���اء تن���اول الوجب���ات الغذائيَّ

والكمبيوتر.
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كريَّات. -  تجنُّب الم�شروبات الغازية، و�أكل ال�سُّ
دًا، وتناول وجبة الع�شاء مبكرُا؛ لعدم النوم على امتلاء. عام جيِّ -  م�ضغ الطَّ

ا: ومما ي�ساعد على خف�ض الوزن �أي�ضً
���بع،  ا بال�شَّ ع���ام حتى تمتلئ المعدة، وتعطي �ش���عورًا جزئيًّ - تن���اول ك�أ�س م���اء قبل تناول الطَّ

والبدء بتناول الخ�ضروات قبل الوجبة.
جاج دون الجلد. - التَّقليل من المقليَّات، و�أكل اللُّحوم قليلة الدّهن ك�صدر الدَّ

- تناول الخبز الأ�سمر بدلًا من الخبز الأبي�ض.)1(  
 

هيَّة،  4- ابنتي تعاني من �ألم في البطن يراودها في �شهر رم�ضان المبارك، �إ�ضافة �إلى قلَّة ال�شَّ
والاقت�صار على تناول ال�سّلطة فقط، فما �أ�صنع؟

عام �أثن���اء الإفطار، �أو قلَّة   ج: الآلام الت���ي تع���اني منها ابنتك قد يكون �س���ببها قلَّة تناول الطَّ
ة تتنا�سب مع احتياجها. حور بكميَّ تناوله �أثناء ال�سَّ

ف على �سبب  بيب قبل التَّفكير في العلاج، لأنَّه �س���يبد�أ بالتَّعرُّ ل خطوة هي ا�ست�ش���ارة الطَّ ف�أوَّ
هيَّة. عام وفقدان ال�شَّ ة ب�سبب مر�ض ما، �أو �أنَّها ب�سبب قلَّة الطَّ هذه الآلام في �أنَّها ع�ضويَّ

ويمكن العمل على تق�سيم الوجبات في �شهر رم�ضان المبارك �إلى ثلاث وجبات �أو �أكثر، و�أنْ 
���هيَّة،  لا يت���مّ الاعتماد على وجبة الإفطار فقط، مع �إعطاء البنت التي تعاني من فقدان ال�شَّ
���ة زائدة في �ص���ورة �أغذي���ة تحبُّها كالم���وز، والجبن،  وفق���دان ال���وزن الحادّ �س���عرات حراريَّ

بيب. والأفوكادو، والمك�سّرات، والتَّمر، والزَّ

ة التي يمكن الح�ص���ول عليها تلك الم�س���تخرجة  ���حيَّ ة ال�صِّ وم���ن �أف�ض���ل ال�سّ���عرات الحراريَّ
���ودانّي -.  حينة، وزبدة الفول ال�سُّ ���وداني - كم���ا في الطَّ م�س���م، والفول ال�سَّ  من البذور كال�سِّ
���لَطَة فقط، فقد يعزى �إلى �أنَّها تح���اول التَّقليل من  ���ا كون ابنتك تقت�ص���ر على تناول ال�سَّ �أمَّ

))) بت�صرف www.rafed.net ال�سمنة �أو البدانة عند الأطفال.
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ة الموجودة في الأطعمة الأخرى. ال�سّعرات الحراريَّ
ة التي تتَّبعها،  ���لبيَّة في العادات الغذائيَّ ة وال�سَّ  وعليه يجب �س����ؤالها لمعرفة الجوانب الإيجابيَّ
ف. بب وراء هذا التَّ�صرُّ ة التي قد تكون هي ال�سَّ ف�سيَّ ة والنَّ والعمل على �إزالة الأ�سباب المر�ضيَّ

ة المفيدة منه��ا، وترغب في الوجبات  5- ابنت��ي ترف���ض تن��اول الكثير من الأطعم��ة وخا�صَّ
كِتْ�س(. ريعة كـ)النِّ ال�سَّ

ريعة دون التَّفكير في قِيمتها  �س���مة وال�سَّ هم للأكلات والأطعمة الدَّ ج: ي�ش���تهر المراهقون بحبِّ
الغذائيَّة.

���دة �أثناء �س���نوات المراهقة تعتبر  ، فالتَّغذية الجيِّ وبما �أنَّ ج�س���م البن���ت هنا في طور النُّم���وِّ
رطان، و�أمرا�ض  منة، وال�سّكريّ، وال�سَّ �أمرًا �ض���روريًّا لمنع الإ�صابة ب�أمرا�ض الع�صر مثل ال�سُّ

القلب، ونخر العظام.

���حيَّة للأطفال والمراهقين ت�شمل تناولهم خم�س ح�ص�ص غذائيَّة من الفواكه  والتَّغذية ال�صِّ
نات  (، �أو البي�ض، وتناول الخبز، �أو المعجَّ ا، والبروتينات، كاللَّحم )الهََرب والخ�ضراوات يوميَّ
الم�صنوعة من دقيق الحبوب الكاملة، و�شرب الماء والحليب، مع الابتعاد عن الأطعمة المقليَّة، 

ريعة، والع�صائر المحُلاة، �أو الم�شروبات الغازية.  والوجبات ال�سَّ

لج، وتهمل الأطعمة الأخرى، فما �أ�صنع معها؟ ل �أكل الثَّ 6- ابنتي تف�ضِّ
���ديدة  غبة ال�شَّ ية، والرَّ ���بب لهذه الحالة باعتبار �أنَّ الثَّلج مادة غير مغذِّ ج: يجب �أنْ نجد ال�سَّ
���ديد لتناول مواد بلا �أيِّ قيمة  الة(، وهي التَّوق ال�شَّ ���هوة ال�ضَّ ا ي�س���مى بـ)ال�شَّ في تناوله ممَّ
 ُ ين، �أو الورق، �أو الثَّلج على - �س���بيل المثال -، كما �أنَّ هناك �أبحاثًا تبِّني غذائية تُذكر كالطِّ

ارتباطَ �أكل الثَّلج بفقر الدم )نق�ص الحديد(.

هل التَّخلُّ�ص من هذه الم�شكلة، ولذا عليكِ  بات، ف�س���يكون من ال�سَّ ف على الم�س���بِّ ف�إذا تمَّ التَّعرُّ
جوع بابنتك �إلى طبيب العائلة؛ لعمل اللازم.  الرُّ
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7- هل من قِيمة غذائيَّة للم�شروبات الغازية؟، وهل �أنَّ �شراب البرتقال، �أو المانجو يعادل 
قِيمة البيب�سي في ال�سّعرات الحراريَّة؟

ج: �إنَّ جميع الم�شروبات الغازية تعتبر ذات قِيمة غذائيَّة منخف�ضة، ولا تحتوي على البروتينات 
ا هي عبارة عن �س���ائل يح���وي كميَّات كبيرة من  ه���ون، �أو الفيتامين���ات والمعادن، و�إَّمن �أو الدُّ
ا من الأملاح. ة -، وكمية قليلة ج���دًّ  ال�سّ���كريات الخاوي���ة - �أي الخالية من القِيم���ة الغذائيَّ

�إنَّ علب���ة واحدة من الم�ش���روبات الغازية تحت���وي على ما يعادل 33 غرامًا من �س���كر المائدة 
م ب�شكل  )ال�س���كروز(، وهذا النوع من ال�س���كر �س���ريع الامت�ص���ا�ص وبالتالي يرفع �س���كر الدَّ

�سريع. 

وللم�ش���روبات الغازي���ة ت�أثير �س���يِّئ على امت�ص���ا�ص الكال�س���يوم م���ن الأمع���اء، وهذا يمكن 
م، وبالتَّالي �إلى العظام، كما �أنَّ  ة الكال�س���يوم التي ت�ص���ل �إلى الدَّ ���ا في كميَّ ب نق�صً �أنْ ي�س���بِّ
ر �س���لبًا على  م�ش���روبات الكولا )البيب�س���ي كولا، والكوكا كولا( تحوي مادة الكافيين التي ت�ؤثِّ
حيَّة المنت�شرة بين  م الذي يعتبر من الم�شكلات ال�صِّ بة بذلك فقر الدَّ امت�صا�ص الحديد م�سبِّ

الأطفال والمراهقين. 

ا كوب من  ة، �أمَّ ويحت���وي كوب من البيب�س���ي على 100 �س���عرة حراريَّة من دون فائ���دة غذائيَّ
ة، بالإ�ض���افة �إلى المواد الغذائيَّة  ازج فيحتوي على 118 �س���عرة حراريَّ ع�ص�ي�ر البرتقال الطَّ
مثل �س���كر الفواك���ه، الحديد، الكل�س، الف�س���فور، وغيرها في حين يحتوي كوب من ع�ص�ي�ر 
ة, فثمرة المانجو تحتوي على ن�س���ب عالية من مانع الأك�سدة  المانجو على 110 �س���عرة حراريَّ
رطان،  ة ت�س���اهم في مقاومة ال�سَّ الم�س���مى ”quercetin“، فقد �أثبتت الأبحاث �أنَّ هذه المادَّ

رة.)1( يخوخة المبكِّ كما �أنَّها ت�ساعد في مكافحة �أعرا�ض ال�شَّ

غذائي في شهر رمضان المبارك)2(
برنامج غذائي )لمدة �أ�سبوع( مقترح للفتيات حديثات البلوغ وهو قابل للتغيير ح�سب

 الذوق والأطباق. 

))) بت�صرف forum.maktoob.com الم�شروبات الغازية.
))) �إعداد المثقفة ال�صحية: �أمينة الحلواجي.
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وجبة الإفطار �أول الإفطار
)بعد �صلاة الع�شاءين(

بعد وجبة 
الإفطار بـ 1-3 �ساعات

وجبة ال�سحور )يف�ضل 
و�صايا �صحيةت�أخيرها �إلى قرب الفجر(

ول
الأ

وم 
تمر 2 - 4 الي

1 كوب لبن �أو ماء
كوب �شوربة دجاج )بدون ماجي(

�صحن متو�سط ثريد بالخ�ضرة واللحم
1 ك�أ�س ع�صير تفاح

1 �صحن متو�سط �سلطة م�شكّلة

�أ�صابع جبن
�سمبو�سة خ�ضار

كباب بالبطاط�س 
ك�ستر بالفواكه الم�شكّلة الطبيعي

ك���وب �ص���غـــيــــر �ش���اي �أحم���ر �أو 
بالحليب 

�سندوي�ش جبن مع الخ�س 
والطماطم
�شاي حليب

ع�صير فواكه بدون �سكر �أو �سلطة 
فواكه طازجة �أو كوب ماء

لا �أن�سى �شرب الماء 
با�ستمرار ولي�س عند 

الإفطار وال�سحور 
فقط

ني
لثا

م ا
ليو

رطب 4 - 6 ا
 1 كوب حليب �أو ماء

 كوب �شوربة لحم )بدون ماجي(

1 �صحن متو�سط  هري�س
1 ك�أ�س ع�صير ليمون بالنعناع

1 �صحن متو�سط �سلطة م�شكّلة

�أ�صابع جبن
لقيمات

جلي بالفواكة الم�شكّلة الطبيعية
ك���وب �ص���غـــيــــر �ش���اي �أحم���ر �أو 

بالحليب 

1 خبز بحريني
بي�ض م�سلوق

�سلطة روب
�شاي حليب �أو حليب

ع�صير فواكة بدون �سكر �أو كوب 
ماء 

الاعتدال في الأكل 
هو �سر ال�صحة 

والن�شاط

لث
لثا

م ا
ليو

ا
رطب4 - 6

 ماء
 كوب  �شوربة خ�ضار )بدون ماجي(

1 �صحن متو�سط  �أرز مع  مرقة لحم 
1 ك�أ�س ع�صير رمان 

1 �صحن متو�سط �سلطة م�شكّلة

لفائف بالخ�ضار والزيتون
لقيمات

�سمبو�سة لحم
كريم كرمل بالفواكه الم�شكّلة 

الطبيعية
ع�صير برتقال طازج 

�شعيرية )بلاليط( قليل ال�سكر
بي�ض مقلي مع قليل الدهن

�شاي حليب �أو حليب �أو كوب ماء 
ع�صير فواكه بدون �سكر

لا �أتناول �سحوري 
من المطعم بقدر 
الإمكان، تجنبًا 

لأي متاعب في نهار 
ال�صيام

بع
لرا

م ا
ليو

تمر منزوع النواة مع النارجيل وعلى ا
�شكل كرات  2 - 4 

 ماء
 كوب �شوربة عد�س بدون ماجي

1 قطعة متو�سطة الحجم،  معكرونة 
بالب�شميل

 1 ك�أ�س ع�صير �أنانا�س
1�صحن متو�سط �سلطة م�شكلة

�أ�صابع جبن بالدجاج �أو اللحم
خنفرو�ش

ك�ستر ن�شا بالفواكه الم�شكلة 
الطبيعي

 1 – 2  قطعة كيك
�شاي حليب �أو حليب

ع�صير فواكه بدون �سكر �أو كوب 
ماء 

�أحر�ص على �أن 
تحتوي وجبتا الفطور 

وال�سحور على غذاء 
متنوّع ومتوازن 
�شاملًا لجميع 

المجموعات الغذائية.
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1�صحن متو�سط �سلطة م�شكلة

�أ�صابع جبن بالدجاج �أو اللحم
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�شاي حليب �أو حليب

ع�صير فواكه بدون �سكر �أو كوب 
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�شاملًا لجميع 

المجموعات الغذائية.
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�س
لخام

م ا
ليو

تمر منزوع النواة بالطحينية على �شكل ا
كرات 2 - 4

 ماء
 كوب �شوربة ذرة )بدون ماجي(

1 �صحن متو�سط  رز بالما�ش مع الروبيان
 1 ك�أ�س ع�صير رمان 

1�صحن متو�سط �سلطة م�شكلة

�أ�صابع جبن بالدجاج �أو اللحم
لقيمات

كباب
جلي بالك�سترد مح�شو بالق�شطة 

والمك�سرات
ع�صير بطيخ )جح(

رقائق الذرة )كورن فليك�س(
حليب

�شاي حليب �أو ماء ح�سب الذوق 
والعط�ش

ع�صير فواكه بدون �سكر

�أتجنب الأطعمة 
المحرمة فهي تعود 

بال�ضرر على الج�سم 
والروح

�س
ساد

ال�
وم 

رطب  4- 6   الي
 ماء �أو لبن

كوب �صغيرة �شوربة دجاج )بدون 
ماجي(

1 �صحن متو�سط  �أرز مع دجاج 
 1 ك�أ�س ع�صير برتقال

1 �صحن متو�سط �سلطة م�شكّلة

1- 2 قطع �صغيرة ب�سبو�سة
كريم كرمل بالفواكه الم�شكلّة 

الطبيعية
ع�صير �أفوكادو

مقبلات م�شكّلة )حم�ص - تبّولة - 
متبل( مع خبز

�شاي حليب �أو حليب
ع�صير فواكه بدون �سكر �أو كوب 

ماء

�أتجنب الحلويات 
لحين الا�ضطرار 

لتناولها ك�أن �أكون 
في �ضيافة، و�أتناولها 

بكمية ب�سيطة.

بع
�سا

م ال
ليو

ا
تمر بال�سم�سم منزوع النواة  2 - 4 

 ماء �أو لبن
 كوب �شوربة خ�ضار )بدون ماجي(

1 �صحن متو�سط  �أرز مع �سمك 
 1 ك�أ�س ع�صير رمان 

 1�صحن متو�سط �سلطة م�شكلة 

�أ�صابع جبن بالدجاج �أو اللحم
لقيمات

كباب
كريم كرمل بالفواكه الم�شكّلة 

الطبيعي
ع�صير برتقال

�سندوي�ش جبن مع الخ�س 
والطماطم
�شاي حليب

ع�صير فواكه بدون �سكر �أو �سلطة 
فواكه طازجة �أو كوب ماء 

�أتجنب القهوة 
وال�شاي بعد الوجبة 
مبا�شرة لأنها ت�ؤدي 

�إلى امت�صا�ص 
الحديد والمواد 

المفيدة وتخرجها من 
الج�سم

المراجع)1(
1- الأ�سرة وم�سائل الجن�س عند النا�شئين للدكتور علي القائمي.

2- “التثقيف ال�صحي للمراهقين، طبعات منظمة ال�صحة العالمية المكتب الإقليمي لل�شرق المتو�سط”
http://www.kenanaonline.com/page/3861
http://www.islamweb.net/consult/index.php?page=Details&id=15189
http://www.6abib.com/a-1047.htm
http://muntada.islamtoday.net/t9367.html
http://forums.hawaaworld.com/showthread.php?p=37683868
http://forum.te3p.com/107507.html

 . ))) تم الا�ستفادة من بع�ض هذه المراجع عمومًا ولي�س على نحو اعتماد النَّ�صِّ
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