
العدد 114 يناير 82016




المسلمين. لكل  الاجتماعية  التنشئة  عملية  من  هاما  جزءا  و“السفر“  ”الهجرة“   تعد 

 فالهجرة ترتبط عندهم بهجرة الرسول صلى الله عليه وسلم فى حوالى عام ٦٢٢ م من

 مكة إلى المدينة. وقد ذكرت فى القرآن الكريم كلمة ”هجرة“ ومشتقاتها مثل ”يهاجر“

 و“مهاجر“ عدة مرات، مثل ما ورد فى سورة الحشر (الآية ٩) وسورة آل عمران (الآية ١٩٥)

 وسورة الأنفال (الآية ٧٢). إن للسفر عند المسلمين فى كل أنحاء العالم دلالة دينية خاصة، لعل

 مردها رحلة الحج إلى مكة، والحج هو كما معلوم أحد أركان الإسلام، وهو واجب على من استطاع

.إليه سبيلا. وبالإضافة إلى تلك الجوانب الدينية المتعلقة بالسفر

النبوية  والأحاديث  القرآن  فإن 
ــن أجــل  ــض عــلــى الــســفــر م ــد ح ق
تحصيل  مثل  أخرى  فوائد  اكتساب 
الإمام  رصد  وقد  والمعرفة.  العلم 
للسفر  ــد  ــوائ ف خــمــس  الــشــافــعــى 
شــمــلــت: تــفــريــج هـــم، واكــتــســاب 
ماجد.  وصحبة  وعلم  وأدب  معيشة 
فى  السفر  ارتبط  الأسباب  لهذه 
مثل  بــالــفــائــدة،  المسلمين  ذهــن 
والحزن،  والاكتئاب  الهم  تفريج 
ويربط  ممتعة.  نشاطات  وبتوفير 
واكتساب  السفر  بــين  المسلمون 
القرآن  ذكر  حيث  والمنفعة  المعرفة 
صلى  الرسول  (قبيلة  قريش  رحلة 
اليمن،  إلى  شتاء  وسلم)  عليه  الله 
الترحال  ويعد  الشام.  إلى  وصيفا 
التجارة  طلب  فى  المسلمين  عند 
رضاء  لنيل  تعبديا  عملا  ــرزق  وال

الخالق.
هو  جــديــد  بلد  ــى  إل والانــتــقــال 
الذين  الناس  لجميع  صعبه  تجربة 
سبب  عن  النظر  بصرف  يهاجرون 
تغيير  هى  والهجرة  الخطوة.  هذه 
اس لمكان إقامتهم وانتقالهم من 

ّ
الن

يعيشون  كانوا  ذى 
ّ
ال الأصلىّ  المكان 

حيث  جديد؛  آخــر  مكانٍ  إلــى  فيه 
للاستقرار  إمّا  الانتقال  هذا  يكون 
ائم فى هذه 

ّ
ت أو للاستقرار الد

ّ
المؤق

البقعة الجديدة. 
منها  متنوعة  أسباب  وللهجرة 
إنّ  إذ  التعليم؛  على  الحصول  طلب 

سكنه،  مكان  من  ير 
ّ

يغ قد  الإنسان 
ومن مكان إقامته، وينتقل من دولة 
التعليم،  وراء  سعياً  أخرى  دولة  إلى 
التعليميّة  الفرصة  يجد  لا  قد  فهو 
فى  رغباته  وتناسب  تناسبه  تى 

ّ
ال

فى  التعليم  تكاليف  أنّ  أو  بلده، 
ق 

ّ
ه لم يحق

ّ
أن أو   ،

ً
بلده تكون مرتفعة

م التخصّص 
ّ
الشروط اللازمة ليتعل

ذى يرغب فيه فى بلده ممّا يدفعه 
ّ
ال

بسبب  أخـــرى  لــبــلادٍ  السفر  ــى  إل
رغبته فى التعليم. 

قد  تى 
ّ
ال الأخــرى  الأسباب  ومن 

من  الانتقال  ــى  إل الإنــســان  تدفع 
هى  والهجرة  آخر  مكانٍ  إلى  مكانٍ 
خص فى تحسين الأوضاع 

ّ
رغبة الش

تكون  قد  فالهجرة  الاقتصاديّة؛ 
السيّئة  بسبب الأوضاع الاقتصاديّة 
فى منطقة معيّنة ممّا يدفع الإنسان 
الموطن  أو  المكان الأصلى  تغيير  إلى 
منطقة  إلى  هاب 

ّ
والذ له،  الأصلى 

أخرى للعمل وكسب الرّزق. 
تى تدفع 

ّ
ومن الأسباب الأخرى ال

مواطنهم  من  الهجرة  إلى  اس 
ّ
الن

إلى أماكن ومواطن أخرى  الأصليّة 
بالإضافة  الطبيعيّة،  الكوارث  هى 
ـــى الأســـبـــاب الــســيــاســيّــة ومــا  إل
كلتا  وفى  أهلية،  حروب  من  تسبّبه 
من  وعين 

ّ
الن هذين  فــإنّ  الحالتين 

أنواع الهجرة يسبّبان كوارث كبيرة 
وهائلة؛ لأنّ أعداد المهاجرين تكون 
قدرة  ــوق  وف اً، 

ّ
ــد ج ضخمة  بنسبٍ 

يعمل  ممّا  لهم،  المستضيف  البلد 
السلبيّة فى  الآثار  على ظهور بعض 
ة 

ّ
ر على كاف

ّ
تى تؤث

ّ
بعض الأحيان، ال

النواحى. 
وحين يقدم المهاجر ويضع قدميه 
وراءه  تــاركــا  جــديــدة  أرض  على 
وطنا وأهلا وعمرا وأرضا أصبحوا 
ذكرى فى القلب والروح تبدأ نفسية 
فى  حقيقى  صـــراع  فــى  المــهــاجــر 
المتغيرات  كل  مع  الجديدة  الأرض 
ويتعرض  يعايشها  التى  الجديدة 
النفسية  للضغوط  خلالها  مــن 
ولا  به  الحال  يضيق  حين  المتنوعة 
يجد من يسانده أو يعينه فى غربته 
المغترب  يصادف  ما  .وأول  الله  بعد 
نفسية  عقبة  تمثل  مشاكل  ــن  م
البلاد  ،لغة  الأجنبية  اللغة  هو  له 
على  ويجب  حاليا.  فيها  يعيش  التى 
المغترب والمهاجر أن يتعلمها بسرعة 
التأقلم  أن  يستطيع  وبهذا  وبطلاقة 

سريعا .
والهجرة وتغيير البلد فى مرحلة 
الــنــاس  لمعظم  بالنسبة  الــبــلــوغ 
لهذه  المرء  أعد  فمهما  كبير.  حدث 
الخطوة، فإنه من المستحيل تقريبا 
التى  الفعل  لردود  الاستعداد نفسيا 
إن  القول  ويمكننا  تحدث.  أن  يمكن 
الجديدة  الأرض  فى  المهاجرين 
حالة  فى  أنفسهم  يجدون  ســوف 
ويمكننا  ومتقلبة.  مختلفة  نفسية 
المرء  بأن  القول  المطاف  نهاية  فى 

فى حالة صدمة. هذا لا يعنى أن كل 
شخص من الذين هاجروا فى أزمة 
بالمعنى السيكولوجى الدقيق. ولكن، 
يمكن للمرء أن يرى الهجرة كعمليه 
الشخصية.  على  دائمة  آثارا  تترك 
هــذه  تعنى  للكثيرين  بالنسبة 
والنضج  للتنمية  فرصه  العمليات 
يؤدى  قليل  لعدد  وبالنسبة  المتزايد. 
ذلك إلى إضعاف الشخصية ، وهذا 

الضعف قد يجعل الحياة صعبة. 
مشاكل  عادة  تصحبها  والهجرة 
واقتصادية  واجتماعية  نفسية 
كثيرة. ويمكن أن تشمل، ترك البيئة 
يفقدون  قد  الناس  وبعض  المألوفة 
مــنــازلــهــم ومــالــهــم والأصـــدقـــاء 
إلى  يؤدى  وهذا  والأقارب.  المقربين 
الشعور بفقدان الاستقلال الخاص 
قرار.  اتخاذ  على  القدرة  وفقدان 
يشعرون  آخرون  َأشخاص  وهناك 
بفقدان القدرة على معرفة المعايير 
وهذا  الجديد  للمجتمع  الحالية 
والخجل  بالضعف  للشعور  ــؤدى  ي
ويمكن  أضحوكة،  نفسه  جعل   من 
أن يؤثر أيضا على نظرة الناس إلى 

هويتهم.
الهجرة  تجعل  الخسائر  ــذه  ه
يجب  ــه  أن يعنى  ــه  لأن شاقا  عملا 
من  العديد  فى  جديد  من  البدء 
كل  جديدة.  لغة  م 

ُّ
تعل مثل  المجالات 

إلى ضغط نفسى  أحيانا  يؤدى  هذا 
قد يتطور الى أزمة نفسية مستمرة. 

عناصر الراحة النفسية .. للتغلب على صعوبات الهجرة من المواطن الأصلية 

د. محمود أبو العزايم

مستشار الطب النفسى

رئيس الجمعية العالمية 

للصحة النفسية

بقلم : ❞
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الدفاع  آليات  الأزمــة  هذه  ز 
ِّ
وتحف

ما  وهــذا  الــلاشــعــوريــة،  النفسية 
الفعل،  رد  مرحلة  ى  يُسمَّ أن  يمكن 
شخص  من  الفعل  رد  يختلف  حيث 
الفعل  رد  يتخذ  أن  ويمكن  ــر.  لآخ
والعزلة   ، بالحرمان  الشعور  شكل 
بالذنب  والــشــعــور   ، ــاط  ــق والإس  ،
عن  الناجمة  الجسدية  والأعراض 

الاضطرابات النفسية.
******

للهجرة  السلبية  ـــار  الآث ــن  وم
مــشــاكــل تــصــيــب بــعــض الافــــراد 
وأخرى تصيب بعض الأسر المسلمة 
تلك  بعض  بالبحث  نتناول  وسوف 

المشكلات:

التى  النفسية  المشاكل   : أولا 

تصيب الأفراد:  

من  التى  النفسية  المشاكل  من 
الأشخاص  بعض  تصيب  أن  الممكن 
الخارجية  للدول  يسافرون  الذين 
الحنين  مرض  يسمى  نفسى  مرض 
ومرض   (Homesickness) للوطن 
نفسية  حالة  هــو  للوطن  الحنين 
وطنه  يغادر  الذى  الشخص  تصيب 
فيشعر  الزمن..  من  لمدة  عائلته  أو 
والاكتئاب  والقلق  النفسى  بالضيق 
عن  بالانعزال  والرغبة  والعصبية 
والخوف  الشديد   والحزن  الناس 
من  والخوف  المغلقة  الأماكن  من 
الأماكن  من  والخوف  التجمعات، 
الإصابة  شــدة  وتختلف  المفتوحة. 
عمر  باختلاف  الأعـــراض  بــهــذه 
وشخصيته،  وجنسه،  الشخص، 
والبلد  ــده  بــل وتــقــالــيــد  وعــــادات 

المستضيف.
سلبى  بشكل  المرض  هذه  ويؤثر 
الاجتماعى،  الطالب  تفاعل  على 
خارجها.  أو  المحاضرات  فى  سواء 
والتحصيل  الإبداع  عن  هذا  ويعيقه 
يصاب  من  معظم  أيضاً  الدراسى. 
يعلم  الغالب لا  بهذه الأعراض، فى 
فور  وبالتالى  معه،  يحصل  الذى  ما 
بإيقاف  يبادر  بالأعراض،  إصابته 
البلد  ومــغــادرة  بعثته  أو  دراســتــه 

لأهله.
تتحكم  التى  الخطورة  وعوامل 
للوطن  الــحــنــين  أو  ــغــربــة  ال ــى  ف
الخبرة،  هى:  فئات  خمس  حوالى 
 ، العائلية  والحياة  والشخصية، 
نملك  من  فنحن  والبيئة.  والمواقف 
الإسراع بالتخلص من هذه الحالة، 
هذه  سوء  من  نضاعف  من  نحن  او 
الحالة . كما يجب أن نعرف ونتأكد 
وجميع  طبيعية  هى  الحالة  هذه  أن 
يمر  طويلة  لمدد  للخارج  يسافر  من 
ومن  عاطفة  وذوو  بشر  لأننا  بها 
مجتمع مغروس به الترابط الأسرى. 

وهنا نعرض بعض النصائح التى 
تساعد فى التغلب على مشكلة القلق 

النفسى المصاحب للحنين للوطن:
الــشــعــور  ــك  ــم ــداه ي عــنــدمــا   -
له.  تستسلم  لا  للوطن،  بالحنين 
تصرّف وقاومه، صلِ ركعتين واقرأ 
صفحة أو وردك من القرآن، واطلب 
ر 

ِّ
ذك الصبر.  يمنحك  أن  الله  من 

سافرت  ولمــاذا  بأهدافك  نفسك 
واتصل بصديق  بعيدا عن أسرتك، 

واخرج معه.
وصولك،  فور  بعائلتك  اتصل   -
يكون  وقد  سلامتك.  على  وطمئنهم 
بعد  بهم  الاتصال  أيضاً  الجيد  من 
مراحل  من  مهمة  مرحلة  كل  انجاز 
، عند هبوط الطائرة، 

ً
وصولك. مثلا

ــول،  ــوص ال ــــراءات  إج ــاء  ــه إن بعد 
وفور  الأجــرة،  لسيارة  أخذك  عند 

وصولك للسكن.
الغربة  فى  تقضيها  ليالى  أول   -
ـــاول أن  ــى أصــعــب الــلــيــالــي، ح ه
وابتعد  جميل،  مكان  فى  تقضيها 
الوحدة فيها. احجز فى فندق،  عن 
وحاول  صديق،  عند  الليلة  بت  أو 
يستمتع  الذى  السائح  جو  تعيش  أن 

بوقته.
من  أيضاً  النوم  قبل  التفكير   -
الإصــابــة  على  المــســاعــدة  ـــور  الأم
تــأوى  ألا  ــاول  ح للوطن.  بالحنين 
التعب،  ينهكك  أن  بعد  إلا  للفراش 
من الأمور المساعدة هنا، المشى قبل 
دافئ،  حمام  وأخذ  لساعة،  النوم 
وصلاة ركعتين أو ما تيسر شكرا لله 

على نعمه عليك.
فى  وأنت  إلا  بأسرتك  تتصل  لا   -
اختر  أيضاً  وكــذلــك  جيد،  ــزاج  م
أيضاً  هم  فيه  يكونون  الذى  الوقت 
فى  معهم  وتحدث  جيد  مــزاج  فى 
الأمور الجيدة التى رأيتها أو مررت 

بها خلال يومك. 
السليمة  التغذية  على  حافظ    -

والرياضة.

أقرب  رقــم  إعطاء  من  تأكد    -
به  ليتصلوا  أسرتك  إلى  لك  صديق 

عند تعذر الاتصال بك.
- اذهب واكتشف المدينة والمعالم 
ـــرف أين  مــن حــولــك. اذهـــب واع
استكشف  المــتــرو.  محطات  مكان 
سوبرمركت  أو  مطعم  أفضل  أين 
أقــرب  ــن  أي استكشف  بالمنطقة. 
مسجد لك. وأين أقرب صيدلية لك. 
لا  المرحلة  هــذه  دخولك  عند   -
من  تكثر  لا  أو  وحيدا.  نفسك  تعزل 
التفكير.  ــل  لأج بغرفتك  المــكــوث 
يفضل  مكتئبا  كان  إذا  منا  كثيرون 
العزلة معتقدا أن هذه الحالة سوف 
بالعكس  بــل  لا  بــالانــعــزال.  تـــزول 
مضاعفة  ــى  إل يــقــودك  انــعــزالــك 

اكتئابك وبشكل أسرع .
التى  النفسية  المشاكل  ثانيا: 

تصيب بعض الأسر المسلمة نتيجة 

للهجرة 

هنا نشير إلى بعض تلك المشاكل 
ويمكن  نفسية،  نظر  وجــهــة  مــن 
محاور  فــى  المشاكل  هــذه  إجــمــال 

رئيسة أهمها:
١- ضعف الروابط الاجتماعية:

ــة  ــي ــرب ــع ــات ال ــع ــم ــت ــج فــــى الم
الأعراف  ضوء  وعلى  والإسلامية، 
الأهل  بين  العائلة  تعيش  والتقاليد، 
هذا  وعيشها  والجيران،  والأقــارب 
وروابــط  علاقات  بتكوين  يلزمها 
بمرور  كونت  تبادلية،  اجتماعية 
وتــقــالــيــد يقف  ــــادات  ع الــزمــن 
فى  جــاره  مع  الجار  أساسها  على 
المــنــاســبــات الــعــامــة والــخــاصــة، 
ويقدم القريب إلى قريبه المساعدة 
ــة إلــيــهــا،  ــاج ــح ــون ب ــك ــا ي ــدم ــن ع
إلى  الموسرين  من  البعض  ويقدم 
على  تعينهم  مساعدات  المحتاجين 
العائلات  وتهدى  أزماتهم،  تجاوز 
أخــرى  إلــى  وعينية  مــاديــة  هــدايــا 
وهــذه  الــخــاصــة،  مناسباتها  فــى 
إلى  تؤدى  التعامل  فى  الاتجاهات 

قدر من الرضا عن الحياة السائدة 
الارتــبــاط  ــوة  وق بالألفة  والشعور 
المجتمعات  فى  توجد  لا  بمستويات 
عادات  على  تأسست  التى  الغربية 
والنظرة  المــاديــة  قوامها  مختلفة 
حياة  ظــروف  كونت  التى  الفردية 
الفرد  الإنسان  فيها  يعتمد  خاصة 
ومواجهة  العيش  فــى  نفسه  على 
عن  الابــن  فيها  ويبتعد  الأزمـــات، 
محددة  سنا  بلوغه  عند  والــديــه 
أساسها  على  يُقدم  ولا  (النضج)، 
ــاره فى  ــج ــار أيــة مــســاعــدة ل ــج ال

محنته.
٢- اضطراب الأمن الاجتماعي:

المهاجرين  مــن  الكثير   
َ

ينقل
المجتمعات  ـــى  إل هــجــرتــهــم  فــى 
والتوتر  ـــارة  الإث هاجس  الغربية 
من  الكثير  ــل  ودخ والاســتــهــداف، 
واستقروا  المهجر  دول  المهاجرين 
بقوانينها  مسبقة  معرفة  دون  فيها 
من  العديد  وحــمــل  وضــوابــطــهــا، 
صحيحة،  ليست  أفكارا  المهاجرين 
الغربية  المجتمعات  عن  مشوهة  أو 
بعض  وحــل  إليها،  وصولهم  قبل 
منهم فى مجتمعات المهجر بعادات 
على  يــصــرون  مختلفة،  وتقاليد 
منافية،  كانت  وإن  بها  التمسك 
فى  التقاليد  من  النقيض  على  أو 

المجتمع الجديد... إلخ.
البلاد  قوانين  يجهلون  والذين 
على  بعضهم  يتصرف  الجديدة 
ضوء قوانين بلدهم، التى لا تنسجم 
فى  الاجتماعى  الضبط  ومعالم 
وتصرفهم  ــد،  ــدي ــج ال المــجــتــمــع 
ــد يـــؤدى إلــى تــوقــعــات فى  هــذا ق
قوانين  خــرق  لاحتمالات  داخلهم 
عليه  يترتب  ــا  وم الجديد  البلد 
توقعات  وهذه  قانونية،  تبعات  من 
النفس  فى  تكرارها  استمرار  عند 
أن  يمكن  طويلة  لفترات  البشرية 
للأمن  اضطرابا  تسبب  أو  تثير 

الاجتماعى للفرد.
٣- الإحساس بالفراغ:

الإسلامية  الــبــلاد  فــى  الحياة 
تلك  عن  مختلفة  بطريقة  منظمة 
الغربية،  ــلاد  ــب ال ــى  ف المـــوجـــودة 
المحددة  والساعات  العمل  فأوقات 
والأدوار  بينهما،  متباينة  ــه  لأدائ
التى  وتلك  الرجل  بها  يقوم  التى 
الأعــراف  حسب  ــرأة  الم بها  تلتزم 
العائلة  داخــل  السائدة  والتقاليد 
واحــدة،  ليست  المجتمعين  كلا  فى 
ونظرة الناس إلى الحياة وتعاملهم 
بمزاياها  وتمتعهم  مفرداتها  مع 
فى  الحال  وهكذا  متسقة،  تكن  لم 
كونت  التى  المــجــالات  من  العديد 
العمل  ــار  إط فى  واضحا  اختلالا 

والتعامل معه.

الإخوة الأعزاء قراء المجلة

بأن  القراء  السادة  من  المتكررة  الطلبات  على  بناء 
لأهمية  نظرا  شهرين  كل  دوريــة  بصفة  المجلة  تكون 
الصحة  مجال  فــى  طرحها  يتم  التى  المــوضــوعــات 
العاجل  القريب  فى  شهرية  تكون  بأن  تمهيدا  النفسية 
فقد تم الاستجابة لهذه الرغبة وسيكون إصدار المجلة 
كل شهرين ابتداء من العدد الحالى أى فى شهور : يناير 

- مارس - مايو - يوليو - سبتمبر - نوفمبر.
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العائلة  ــى  ف ــل  ــرج ال ـــرى  وي
الغربية وكذلك المرأة فيها أنهما 
الثامنة  سن  أبنائهما  بلوغ  وبعد 
أدوا  قد  الغالب)  (فــى  عشرة 
لوا 

ْ
التربية، وقد أخ رسالتهم فى 

تجاه  الأخــلاقــيــة  مسؤوليتهم 
الأبناء، وهم بالتالى سيتفرغون 
إلى التمتع بالحياة بمعالمها التى 
فيتجهون  وأعمارهم  تنسجم 
والسياحة،  والــتــرحــال  للسفر 
الرياضة  أنواع  بعض  وممارسة 
يستطع  لم  توجهات  من  وغيرها 
أفراد العائلة المسلمة من النساء 
ثانيا  الرجال  بعدهن  ومن  أولا 
والعمل  المفاهيم  هذه  استيعاب 

على ضوء اعتباراتها.
٤- فقدان الهوية:

لو  الهجرة  من  أنــواع  هناك 
الإرادة  أساس  على  صنفناها 
هجرة  عــن  عــبــارة  أنــهــا  نجد 
طوعية، وفيها يتوجه المهاجرون 
برضاهم  المــهــجــر  بـــلاد  إلـــى 
وبــمــحــض إرادتــــهــــم، ووفـــق 
على  وهم  لهم،  مسبق  تخطيط 
ميلا  أكثر  سيكونون  أساسها 
الجديد،  المجتمع  مع  للتطبع 
وأكثر استعدادا لمقاومة أزماته، 
للتأثر  عرضة  ــل  أق وبالتالى 

بالمشاكل من الناحية النفسية.
ــرة الــقــســريــة،  ــج ــه ـــا ال أم
ــا يـــكـــون المـــهـــاجـــرون  ــه ــي وف
على  مــكــرهــين  أو  مــرغــمــين 
ــن،  الأم طائلة  تحت  الهجرة 
السياسية والطائفية،  والعوامل 
ــروب،  ــح ــات، وال ــراب ــط والاض
استعداداتهم  تكون  هؤلاء  ومثل 
هشة،   الضغوط  مــع  للتعامل 
المشاكل  تجاه  أفعالهم  وردود 
بأنواعها البسيطة والمركبة على 
وهذه  ومنفعلة،   سريعة  الأغلب 
نفسية  حالة  إلى  تؤدى  مؤثرات 
القلق  عــن  تعبر  البعض  عند 

وعدم الرضا.
نصائح نفسية فى التعامل مع 
للعائلة  السائدة  المشاكل  واقع 

المسلمة:
المقترحات  بعض  نقدم  هنا 
الاستفادة  يمكن  التى  العامة 
المشاكل  واقع  مع  للتعامل  منها 
السائدة بين العائلات المهاجرة 

العربية، والمسلمة، بينها:
المسلم  المهاجر  يضع  أن   -١
السلبى  الجانب  اعتباره  فى 
من الهجرة، ويتمثل فى مخيلته 
بلاد  فــى  المــوجــودة  المصاعب 
الهجرة لكى يهيئ نفسه مسبقا 

للأسوأ ويستعد للتعامل معه.
المــســلــمــون  يــنــشــئ  إن   -٢

السلطات  وبمساعدة  أنفسهم 
مهجرهم  مــكــان  فــى  المحلية 
ــز  ــراك ــة وم ــري ــي جــمــعــيــات خ
المسلمين،  لعموم  اجتماعية 
على  منها،  المــوجــود  وتنشيط 
ــز  ــراك الم ـــذه  ه تــخــصــص  أن 
جهودها  من  جزءاً  والجمعيات 
ـــالمـــرأة المــســلــمــة،  لــلــعــنــايــة ب

وبالأطفال، والشباب، وهكذا.
الأثــريــاء  المسلمين  حــث   -٣
ــرع إلــــى الــجــمــعــيــات  ــب ــت ــل ل
والمؤسسات الخيرية الإسلامية 
فى  جهودها  لدعم  المهجر  فى 

توجيه ورعاية العائلة المسلمة.
العائلة المسلمة  ٤- أن تتحمل 
المسئولية  مـــن  ــر  ــب أك قــــدرا 
وتحسين  تحركها  مــجــال  فــى 
أوضاعها، وذلك بعمل جمعيات 
بتمويلها  هى  تقوم  وملتقيات 
ينسجم  بسيط  بشكل  وإدارتها 
العائلات  قيام  مع  وإمكانياتها 
بتشجيع  المهجر  فــى  المسلمة 
إقامة  نحو  البعض  بعضها 
اجتماعية  ـــط  ورواب عــلاقــات 
أشمل  نشاطات  وتنفيذ  أوســع 
فى المناسبات الدينية على وجه 

الخصوص.
مسلمين  مختصين  إعداد   -٥
الدينى  ــــاد  الإرش مــجــال  ــى  ف
يتبعون  والــتــربــوى  والنفسى 
والجمعيات  والمــدارس  المراكز 
معالم  لــتــعــزيــز  ــة  ــي ــلام الإس
المسلمين  نفوس  فى  الالــتــزام 
للضغوط  مقاومتهم  تقوية  بغية 
والأزمات النفسية والاجتماعية 

والاقتصادية.
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المراجع:

أسباب قضم الأظافر

هو  للمشكلة  الأساسى  السبب  أن  على  النفسيين  الاستشاريين  بين  إجماع  شبه  هناك    -
القلق، والقلق عند الأطفال ربما يبدو بسيطاً، لكن ينبغى مراعاة أن الطفل مخلوق ضعيف 

وحسّاس، بالتالى من غير الحكمة أن نخضعه لمقاييسنا نحن البالغين.
 - وتتعدد أسباب القلق التى يمكن أن تكون.. توترا فى العلاقة بين الطفل وبين والديه أو 
بين الطفل وأقرانه، انتقال الطفل من مرحلة الرضاعة والتى يكون فيها مرتبطًا بأمه بدرجة 
كبيرة إلى الاختلاط بالمجتمع الخارجى فى محيط الأسرة، حدوث تغييرات كثيرة فى حياة 
أو  المدى،  طويل  جسمانى  بمرض  إصابته  أو  الحضانة  إلى  كالذهاب  واحد  وقت  فى  الطفل 

وصول مولود جديد للأسرة الذى قد يعتبر صدمة شديدة للطفل.
-  المرحلة الفمية المتأخرة عند الطفل «أى بداية السنة الثانية»: عندما تظهر أسنان الطفل 
فيعض الأم أثناء الرضاعة، فإنها ربما تمنعه من الرضاعة أو تفطمه إذا تكرر العض وسبّب 
أنه  شعور  الطفل  إلى  يتسرب  ربما  لهذا  ونتيجة  صحياً،  إيذائها  إلى  وصل  شديداً  ألماً  لها 
اعتدى على أمه وأنها فى المقابل تعاقبه بالحرمان من اللبن، بالتالى يتكون لديه فى اللاشعور 

رغبة مضادة بأن يعتدى على نفسه بالعض عقاباً لنفسه.
متى تحتاجين إلى مساعدة متخصصة؟

الأظافر  قضم  كان  إذا  أو  نفسه،  يجرح  بحيث  بشدة  أظافره  بقضم  يقوم  كان  إذا   -  
مصحوباً بسلوكيات أخرى مقلقة كقرص نفسه أو شد رموشه أو شعره، أو إذا تغيّر نمطه فى 

النوم بشكل ملحوظ... إلخ.
 إذا كان هناك تاريخ شخصى لديكِ أو لدى زوجك لذلك السلوك، أو إذا كان أحد أفراد 

أسرتيكما مصاباً بالوسواس القهرى.
-  إذا استعملتِ طرقاً مختلفة لإيقافه عن هذا السلوك دون جدوى - قد تشمل هذه الطرق 

التدخل الإيجابى أحياناً أو التجاهل الظاهرى للسلوك أحياناً أخرى.
علاج مشكلة قضم الأظافر

العادة،  هذه  من  للتخلص  تماماً  مستعداً  طفلك  يصبح  أن  يجب  شىء،  كل  وقبل   
ً
أولا

أن  فى  رغبته  بإظهار  أو  مباشر  بشكل  مساعدتك  بطلب  إما  ذلك،  فى  رغبته  منه  وتدركين 
يتخلص منها بعبارات مثل: «أصدقائى يسخرون من شكل أظافرى» أو «المدرسة قالت لى أن 

هذا الفعل سيئ»، فإذا لم يكن مستعداً الآن، فلا بأس من الانتظار ولو حتى لشهورا.
والآن إليك بعض الأفكار والنصائح لتساعدى طفلك على التخلص من هذه العادة السيئة:
 - ابحثى عن سبب قلقه وتعاملى معه، فمن المهم أن تنتقلى من موقف الصراع مع طفلك 

 ثم الحل.
ً
حول هذه العادة إلى موقف الراغبة فى الفهم أولا

مى أظافره بانتظام حتى لا يكون هناك ما يقضمه.
ِّ
 - قل

 - لاحظى متى وأين يقوّم بالسلوك، وحاولى تشتيت انتباهه بمشاركته لعبة ما أو التحاور 
عن  الكف  مجرد  يكون  فقد  للمشكلة  انتباهه  تلفتى  ولا  يقلقه،  الذى  الأمر  عن  لينشغل  معه 
محاولات إثناء الطفل عن سلوك ما دافعاً له لإيقافه، بينما تمثل محاولات منعه بأى شكل، 

إضافة إلى توتره ودافعاً للاستمرار فى السلوك المرفوض.
-  ساعديه على تعديل مشاعره تجاه نفسه، واغمريه بالحب والحنان، واحذرى استخدام 
السلوك  هو  نكرهه  أو  نرفضه  وما  يتغير  لا  ثابت  فالحب  والثواب،  العقاب  فى  كأداة  الحب 

وليس الطفل.
والألعاب،  الرحلات  خلال:  من  قلق،  دون  وأفكاره  مشاعره  عن  التعبير  على  عيه  شجِّ   -
ر بها الطفل عما بداخله، أو أى هواية يحبها لتمتص توتره  الرسم الذى يعد وسيلة رائعة يعبِّ
 من لجوئه إلى تفريغه عن طريق قضم أظافره، التحدث معه وليس إليه، مشاركته فى 

ً
بدلا

أنشطته وإشراكه فى أنشطة الأسرة.
صى وقتاً للعب معه لأن الطفل يحب اللعب مع أمه، حيث يشعره ذلك باهتمامها،  -  خصِّ
إلى جانب أن العلاج باللعب ركن أساسى فى العلاج النفسى للأطفال، لأن اللعب هو الحاجة 
الغريزية الأولى للطفل بعد تناول الطعام والشراب، حيث يحقق له المتعة ويكون له أبلغ الأثر 

فى علاج القلق والخوف الموجود داخله.
قبحها  إلى  هيه  ووجِّ يديه،  شكل  وتشويه  صحته  على  وأثرها  العادة  هذه  سوء  أفهميه  أ- 

بكلمات مشجعة تبث الثقة فى نفسه.
أو  مر،  بــدواء  الأصابع  كدهان  منكِ  مباشر  تدخل  أى  واعٍ،  لا  سلوك  فهو  تعاقبيه  لا   -
يمكن  المرة  الأدوية  قصدك،  هذا  يكن  لم  إن  حتى  عقاب،  بمثابة  سيكون  كريهة  رائحة  ذى 
 ،

ً
مثلا الابتدائية  المرحلة  فى  يكون  عندما  الطفل  عمر  من  متقدمة  مرحلة  فى  استخدامها 

وعندما يريد هو أن يتوقف.
--  وإذا وجدتِ لديه استعداداً أو رغبة فى التخلص من هذا السلوك فيمكنك أن تفعلى 

الآتى:
اتفقى معه على علامة سرية لتنبيهه عندما يقوم بقضم أظافره ككلمة سر أو لمسة خفيفة 

على الذراع... إلخ.
-  ألبسيه قفازات أو ضعى له لواصق طبية على أطراف أصابعه، ويمكنك أن تفعلى ذلك 

بأظافرك .
 - اتفقى معه على أسلوب للتحفيز: وإذا أحرز تقدماً، انتقلى إلى الاتفاق التالى وهو أنه 
إذا طالت أظافره بحيث كان هناك احتياج إلى قصها فستكون هناك جائزة كبرى.ولا تنسى 

العناية بأظافر صغيرك....

قضم الأظافر عند الأطفال: الأسباب والعلاج


