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أكتوبــر مــن كل عــام هــو اليــوم العالمــي للصحــة النفســية.. 

ــة  ــا الصح ــام بقضاي ــي الع ــرض إذكاء الوع ــه بغ ــل ب ويحتف

ــر  ــات أك ــراء مناقش ــو إج ــوم ه ــذا الي ــن ه ــرض م ــية.. والغ النفس

انفتاحًــا بشــأن الأمــراض النفســية وتقديــم الخدمــات العلاجيــة 

ــواء. ــد س ــى ح ــة ع ــائل الوقاي ووس
    ونحــن هنــا في مجلتكــم المحبوبــة »رســالة أم النــور والعجايبــي« وإيمانًــا 

مــن أسرة التحريــر بتقديــم كل مــا هــو جديــد ومفيــد لــك عزيــزي القــارئ 

ولــكل أفــراد الأسرة،  نبــدأ هــذا العــدد بابًــا جديــدًا بعنــوان »الصحــة 

النفســية« تقدمــه لنــا الزميلــة/ أمــل وديــع والتــى أحتفينــا مؤخــرًا بحصولهــا 

عــى دبلــوم الصحــة النفســية بتقديــر امتيــاز.. واتــرك لهــا الســطور التاليــة 

لــرح مفهــوم الصحــة النفســية باختصــار ولمــاذا يجــب أن نهتــم بالصحــة 

ــراءة موضوعــات الصحــة النفســية في  ــدأ في ق ــل أن نب ــك قب النفســية.. وذل

هــذا العــدد صفحــة 10 والأعــداد القادمــة إن شــاء الــرب وعشــنا..

* تعريف الصحة النفسية:
    الصحــة النفســية هــي حالــة مــن الاتــزان والطمأنينــة يعيشــها الإنســان، 

تمكّنــه مــن التعامــل مــع ضغــوط الحيــاة وتحدّياتهــا بــروح إيجابيــة، 

ــم  ــا نهت ــة. وك ــاءة وفاعلي ــة بكف وتســاعده عــى ممارســة أنشــطته اليومي

بصحــة الجســد مــن خــال الغــذاء الســليم والرياضــة والراحــة، ينبغــي أن 

نــولي اهتمامًــا مماثــاً لصحــة عقولنــا ومشــاعرنا، فهــي الأســاس الــذي يقــوم 

ــا. ــوازن في حياتن ــه الت علي

* لماذا يجب أن نهتم بالصحة النفسية:
    الاهتــام بالصحــة النفســية ليــس أمــرًا ثانويًــا أو رفاهيــة، بــل هــو ضرورة 

حياتيــة لهــا أثــر بالــغ في جوانــب متعــددة، منهــا:

ــاة: فالشــخص الــذي يتمتــع بصحــة نفســية جيــدة  1. تحســن جــودة الحي

يشــعر بالرضــا عــن نفســه وعــن حياتــه.

2. تعزيــز العلاقــات الاجتماعيــة: فالصحــة النفســية الســليمة تفتــح المجــال 

للتواصــل الســوي مــع الآخريــن، وتمنــح القــدرة عــى العطــاء والحــب.

ــى  ــاعدان ع ــتقرة يس ــس المس ــادئ والنف ــل اله ــة: فالعق ــادة الإنتاجي 3. زي

ــة. ــل أو الدراس ــداع في العم ــز والإب التركي

4. الوقايــة مــن الأمــراض: إذ إن الضغــوط النفســية المســتمرة قــد تــؤدي إلى 

مشــكلات صحيــة جســدية خطــرة.

ــزة الأساســية لصحــة الجســد والعقــل      إذًا، فالصحــة النفســية هــي الركي

ــة وســعيدة. ــاة متوازن ــاح لحي ــروح، وهــي مفت وال

     صلوا من أجلنا..

      أكتوبر 2025

مجلة روحية اجتماعية ترفيهية تصدر 
شهرياً عن

كنيسة السيدة العذراء والشهيدة فيلومينا 
 وكنيسة مار مينا والبابا كيرلس السادس

 بهرم سيتي - مطرانية 6 أكتوبر
تأسست في ديسمبر 2014 م

 وأصُدر العدد الأول في يناير 2015 م.

كلمتنا
الصحة النفسيةالصحة النفسيةكلمتنا
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البابا شنودة - البابا تواضروسالبابا شنودة - البابا تواضروس

   

ــة  ــل، وهــي وصي ــاج الفضائ ــة هــي ت المحب

المســيح الأولى والعظمــى، التــي بهــا يكتمــل 

ــا  ــا. بدونه ــر كل الوصاي ــوس وتخُت كل نام

تفقــد الحيــاة معناهــا، وتصبــح الأعــال 

ــا ثمــرة. جافــة، والإيمــان ب

    المحبــة الحقيقيــة ليســت كلــات أو 

ــرة، لكنهــا فعــل وســلوك يغــرّ  مشــاعر عاب

القلــوب ويــزرع الرجــاء في النفــوس. حينــا 

ــه  ــه في عمل ــر شركاء الل ــة، نص ــا بالمحب نحي

ــة: ــركات عميق ــر ب ــاصي ونخت الخ

اتساع القلب

   فالمحبــة تخــرج الإنســان مــن ذاتــه، 

ــه كــا هــو. ــه يحتمــل الآخــر ويقبل وتجعل

 لمثلث الرحمات البابا شنودة الثالث لمثلث الرحمات البابا شنودة الثالث

إزالة العداوة

    إذ لا مــكان للكراهيــة 

ــكن  ــث تس ــام حي أو الخص

المحبــة، فهــي تبنــي جســور 

المصالحــة وتفتــح طريــق 

ــران. الغف

ثمر السلام

    لأن القلــب المملــوء محبــة يصــر واحــة 

ســام داخــي، وينــر الطمأنينــة حيثــا 

وُجــد.

إيمان حي وفاعل

    فالمحبــة تعطــي للإيمــان قوتــه العمليــة، 

وتجعــل الرجــاء أكــر ثباتًــا وإشراقًــا.

قوة للبذل والعطاء

الإنســان  تدفــع  المحبــة       

للتضحيــة مــن أجــل الآخريــن 

انتظــار مقابــل، فتتحــول  بــا 

فــرح. إلى  الخدمــة 

أعطانــا  نفســه  المســيح     

الوصيــة الجديــدة: »أن تحبــوا 

ــم  ــا أحببتك ــا ك ــم بعضً بعضك

العلامــة  المحبــة  صــارت  وهكــذا  أنــا«. 

الفارقــة للكنيســة، والبرهــان العمــي عــى 

أننــا تلاميــذه.

ــا،  ــة في بيوتن ــش المحب ــرص أن نعي     فلنح

كل  وفي  الكنيســة،  في  أصدقائنــا،  بــن 

تعاملاتنــا اليوميــة. حينهــا نصــر ســبب 

بركــة وســام، وتتحــول المحبــة مــن وصيــة 

ــالم  ــا الع ــة يراه ــاة ملموس ــة إلى حي مكتوب

ــببها. ــه بس ــد الل ــا ويمجّ فين

بركات المحبةبركات المحبة
لقداسة البابا تواضروس الثانيلقداسة البابا تواضروس الثاني

 ابدأ يومك مع الله ابدأ يومك مع الله

   مــن أجمــل مــا يفعلــه الإنســان أن يبــدأ 

يومــه باللــه. أوّل مــا تفتــح عينيــك، ارفــع 

قلبــك بالشــكر قائــاً: »مبــارك أنت يــا رب، 

الــذي أعطيتنــي يومًــا جديــدًا أعيشــه«.

    قــدّم يومــك كلــه للــه، ليقــود خطواتــك 

ويرشــدك في كل عمــل.

ــعر  ــه، تش ــع الل ــك م ــدأ يوم ــا تب     حين

بطمأنينــة داخليــة، لأنــك وضعــت أساســك 

ــا  ــه ب ــدأ يوم ــذي يب ــا ال عــى الصخــر. أم

ــه يخــرج إلى طريــق  صــاة ولا بركــة، فكأن

مجهــول بــا ســاح يحميــه ولا زاد يقويــه.

    الصــاة الصباحيــة ليســت مجــرد ترديــد 

كلــات، بــل هــي لقــاء شــخصي مــع اللــه. 

في هــذا اللقــاء يأخــذ القلــب نــورًا، والعقــل 

ــذا  ــدة. وهك ــوة جدي ــس ق ــادًا، والنف إرش

بالرجــاء  مملــوء  وأنــت  اليــوم  تدخــل 

ــرح. والف

ــاً:  ــدس قائ ــاب المق ــا الكت ــد أوصان     وق

ــع  ــو في جمي ــحر لأتل ــاي الس ــبقت عين »س

أقوالــك« )مــز 119: 148(. لذلــك فالأجمــل 

أن نخصــص الدقائــق الأولى مــن يومنــا 

لقــراءة الكتــاب المقــدس أو مزمــور واحــد 

ــا  ــه زادًا لن ــة الل ــون كلم ــل، ليك ــى الأق ع

ــار. طــوال النه

    ابــدأ يومــك بابتســامة صافيــة، وبكلمــة 

ــة  ــك. فالمحب ــك أو لزملائ ــة لأهــل بيت طيب

م منــذ الصبــاح تظــل  البســيطة التــي تقُــدَّ

بركتهــا مرافقــة لــك بقيــة اليــوم.

    وتذكّــر أن اليــوم الــذي تعطيــه للــه 

هــو يــوم مبــارك، وأن اللحظــات الأولى 

ــا تظــل  إذا امتــأت بالبركــة والصــاة، فإنه

ــوم. ــي الي ــل باق تظُلّ

    فلنحــرص أن نبــدأ يومنــا مــع اللــه، 

فنحيــا في ســام، ونســر في الطريــق بثقــة، 

ونجعــل كل يــوم فرصــة جديــدة للاقــراب 

ــة. ــه الإلهي أكــر مــن حضرت
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الأنبا دوماديوس - القمص بيمن بهيجالأنبا دوماديوس - القمص بيمن بهيج

مقال يكتبه لنا خصيصًا مقال يكتبه لنا خصيصًا 

 نيافة الأنبا دوماديوس نيافة الأنبا دوماديوس
أسقف أسقف 66 أكتوبر وأوسيم أكتوبر وأوسيم

ــدْ  ــهُ قَ ــذه: »لأنََّ ــيح لتلامي ــيد المس ــال الس     ق

ــمَوَاتِ،  أعُْطِــيَ لكَُــمْ أنَْ تعَْرفُِــوا أسَْْرَارَ مَلكَُوتِ السَّ

ــمْ يُعْــطَ.« )مــت 13: 11(.  ــكَ فَلَ ــا لأوُلَئِ وَأمََّ

    هنــا نلمــس حقيقــة عميقــة، أن الملكــوت 

ليــس فكــرة نظريــة أو فلســفة بشريــة، بــل هــو 

سّر يعلنــه اللــه لأولاده الذيــن يطلبونــه بصــدق.

    أسرار الملكــوت لا تفُهــم بالعقــل وحــده، 

بــل بالقلــب المتضــع المنفتــح عــى عمــل الــروح 

القــدس. فالإنســان البعيــد عــن اللــه قــد يســمع 

ــا  ــا.. أم ــي عمقه ــه لا يع ــة، لكن ــل أو الكلم المث

ــة  ــش في شرك ــن يعي م

مــع المســيح، فينفتــح 

ذهنــه ليفهــم، وينــال 

نعمــة أن يدخــل إلى 

العمــق.

ــن  ــوزع هــذه الأسرار م ــش وت     الكنيســة تعي

في  والأسراريــة..  الليتورجيــة  حياتهــا  خــال 

المعموديــة يُدفــن الإنســان مــع المســيح ويقــوم 

الإفخارســتيا  سّر  وفي  جديــدة..  حيــاة  ليحيــا 

يتــذوق عربــون الحيــاة الأبديــة، إذ ينــال جســد 

الــرب ودمــه الأقدســن فيصــر شريــكًا في الحيــاة 

الســاوية. وهكــذا يختــر المؤمــن أن الملكــوت 

ــاً بعــد المــوت فقــط، بــل هــو  ليــس أمــرًا مؤجَّ

ــدي. ــون أب ــة كعرب ــه اليومي حــاضر في حيات

    لكــن تبقــى المفاتيــح الأساســية لفهــم أسرار 

الملكــوت هــي: التوبــة، والتواضــع، والبســاطة.. 

فالــذي لا يتــوب لا يمكــن أن يدخــل إلى الملكوت، 

والــذي لا يتضــع لا يســتطيع أن يتعلّــم مــن 

ــدرة  ــد الق ــا بالبســاطة يفق ــذي لا يحي ــه، وال الل

عــى رؤيــة يــد اللــه في التفاصيــل الصغــرة. 

ــروُا  ــوا وَتصَِ ــمْ ترَجِْعُ ــرب: »إنِْ لَ ــال ال ــك ق لذل

ــاَوَاتِ.«  مِثْــلَ الأوَْلادَِ فَلَــنْ تدَْخُلُــوا مَلكَُــوتَ السَّ

ــت 18: 3(. )م

ــل  ــا، ب ــدة عن ــت بعي ــوت ليس     إن أسرار الملك

قريبــة مــن القلــب المتقــد محبــةً للــه.. كل 

مــرة نقــف فيهــا في الصــاة، كل مــرة نمــارس 

فيهــا الأسرار المقدســة، كل عمــل محبــة نقدمــه 

للمحتــاج، إنمــا نقــرب خطــوة جديــدة مــن 

الملكــوت ونلمــس عمقــه في حياتنــا.

فلنفتح قلوبنا لنستقبل هذا الإعلان الإلهي، 

ولنطلب كل يوم أن يعطينا الرب عيوناً طاهرة 

لنعاين مجده، فنعيش منذ الآن في عربون 

الملكوت، إلى أن نكمل مسيرتنا ونرث معه المجد 

الأبدي.

قصص هادفة للتأمل..
    القمص بيمن بهيج

 كـل شـهر 1000 جنيه..
ً

     رجل كان يعطي متسولًا
ظل الرجل على هذا الحـال لمدة عام.. وفي يوم 
من الأيام أعطى ملاتسـول 750 فقط.. استغرب 
 المستـول من ذلك ولكنه قال لنفهس 750 جنيه

 فأضل من لا شيء .. اونصرف..
    وبعد شهر ىطعأ رلاجـل ملاتسول 500 جنيه 

فقط!! تعجب الموستل!! وقال للرجـل كنت 
 تعطنيي 1000 ثم نقصت وصارت 750 اولآن 500

  لماذا؟! لهو يل نأ رعأف لاسبب ؟

     رد الرجل: في الســابق كان كـل أولادي صـغارًا
وكنت وسيمر الحال فأطعيك ١٠٠٠ مث كبتر بانتي.. 

ودخلت الجــامعة وصماريف الجامعة كثيةر 
فأصبتح طعأيك ٧٥٠ .. والآن دخل ولدي الثاني 

الجـامعة وزادت المصاريف فأطعيتك ٥٠٠.
    فسـأله الموستل: وكم عدد أبنائك؟ قال الرجل: 

 أرعبة.
    قال الموستل: وإن شاء الله ناوي مهملعت كلهم 

على حســابي؟

ا مجلايل ورعملاوف حيسبه الآنيرخ قح له!!
ً
حأيان
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بأقلامهمبأقلامهم

ــذي  ــوس ال ــر ليكيني ــة الأم ــي ابن ــال، وه ــة الج ــة رائع ــاة وثنيّ ــي فت ــت إيرين     كان

خــاف عليهــا بســبب جمالهــا، فبنــى لهــا قــراً، ووضــع الكثــر مــن الخــدم والحــرس في 

خدمتهــا. كــا أحاطهــا بالتماثيــل لــي تقــدّم لهــا الســجود.

ــيحيّة،  ــا مس ــدى جارياته ــت إح ــي إذ كان ــاة إيرين ــت حي ــه بدّل ــيئة الل ــن مش      لك

ــالم  ــص الع ــذي خلّ ــو ال ــيح ه ــت أن المس ــى أدرك ــم حت ــان القوي ــر الإيم ــا جوه فعلمّته

ــه. ــال كلمت ــن خ ــة م ــش المحبّ ــة عي ــت أهمّي ــه، وفهم بصليب

     ويُــروى أن تيموثــاوس الرســول هــو مــن منــح إيرينــي سّر العــاد، فأعلنــت إيمانهــا 

الراســخ بالمســيح منــذ ذلــك الوقــت، ونــذرت بتوليّتهــا لــه.

ــر  ــرق لتكف ــتّى الط ــا بش ــاول معه ا، وح ــدًّ ــب ج ــر، غض ــا بالأم ــرف والده ــن ع      ح

ــة يســوع.  ــة في محبّ ــت ثابت ــه وظلّ ــة المســيحيّة، لكنهــا رفضــت الخضــوع لرغبت بالديان

ــار  ــه س ــه، لكن ــا خلف ــوح ليجرهّ ــان جم ــل حص ــت بذي ــا، فرُبط ــر بتعذيبه ــا، أم حينه

ــه. ــا وقتل ــاه أبيه باتج

     عندئــذٍ، ركعــت إيرينــي عــى الأرض، وهــي تبــي أمــام جثّــة والدهــا، ســائلةً اللــه، 

ــربّ  ــتجاب ال ــا. اس ــة وجوده ــن كان علّ ــاك م ــمح به ــوت، أن لا يس ــاة والم ــه الحي إل

صلاتهــا، وأقــام أباهــا مــن المــوت. بعــد حصــول تلــك المعجــزة العظيمــة، آمــن والداهــا 

وكثــرون مــن معارفهــا.

     حــن وصلــت أخبــار إيرينــي إلى الحاكــم الرومــاني إميليانــوس، أمــر جنــوده بالقبــض 

عليهــا، فعرفــت عــى يــده أعنــف وســائل التعذيــب. لمـّـا أيقــن اســتحالة إنــكار إيرينــي 

حبّهــا للمســيح وإيمانهــا الراســخ بــه، أصــدر حكمــه بقطــع رأســها، فنالــت إكليــل المجــد 

في القــرن الأوّل.

 القديسة إيريني

شهيدة الإيمان القويم

نادر حبيب

حياة الاطمئنان

  أسباب الاطمئنان
  • الإيمان برعاية الله

ــمْ.. لاَ  ــمْ. سَــامَِي أعُْطِيكُ     واضعــن أمــام أعيننــا دائمًــا قــول الــرب: »سَــامًَا أتَْــركُُ لَكُ

ــت  ــج مهــا كان ــا للنتائ ــن دائمً ــو 14: 27(. مطمئن ــبْ.« )ي ــمْ وَلاَ ترَهَْ ــربِْ قُلُوبُكُ تضَْطَ

الظــروف والأحــوال قــد تنبــىء بأمــور ســيئة.

    متمثلــن بــداود النبــي حــن ذهــب لملاقــاة جليــات الجبــار وهــو مؤمــن وواثــق أن 

اللــه ســوف يحبســه في يــده!! فــإن شــعرنا أن حياتنــا في أيــدي النــاس فســوف نخــاف 

مــا يفعلونــه بنــا، بينــا إن آمننــا بأنهــا في يــد اللــه فلــن نخــاف أبــدًا مردديــن قــول 

المزمــور:  »الــرَّبُّ لِِي فَــاَ أخََــافُ. مَــاذَا يَصْنَــعُ بِِي الإنِسَْــانُ؟« )مــز 118: 6(.

• معاشرة المؤمنين المطمئنين
ــذا  ــر، ه ــر الأحم ــق البح ــد ش ــه عن ــرب ل ــد ال ــه في مواعي ــوسى وثقت ــان م + كاطمئن

ــوسى  ــة م ــادة ورعاي ــروه بقي ــر وع ــوا إلى البح ــعب، فدخل ــل إلى الش ــان انتق الاطمئن

ــي. النب

+ كاطمئنــان أليشــع النبــي الــذي انتقــل إلى غلامــه جيحــزي حــن كان منزعجًــا، ففتــح 

الــرب عينيــه ورأى المعونــة الإلهيــة واطــأن.

+ وهنــاك الهديــد مــن الأمثلــة بالكتــاب المقــدس التــي نــرى فيهــا أن العامــل النفــي 

ما أحوجنا في وسط الأحداث الدائرة حولنا هذه الأيام إلى أن نطلب من الله 
أن يهبنا السلام الذي هو من ثمر الروح )غل 5: 23(.

ا لا 
ً
السلام الذي هو من عمل الله لأجل الإنسان، فيصير الإنسان مطمئن

 سوف تحدث، إذ يملك 
ً

يخاف ولا يقلق ولا يضطرب، ولا يتصور أهوالًا
ا في قلبه وفي فكره مهما كانت 

ً
السلام على القلب فيكون الإنسان هادئ

الظروف الخارجية الضاغطة.
يمكــن أن ينتقــل مــن شــخص لأخــر ســواء كان اطمئنــان أم خــوف.

• تذكر وعود الله
في وسط الأهوال نتذكر دائماً:

هْرِ«. + مت 28: 20 »هَا أنَاَ مَعَكُمْ كُلَّ الأيََّامِ إِلََى انقِْضَاءِ الدَّ

ا أنَتُْمْ فَحَتَّى شُعُورُ رُؤُوسِكُمْ جَمِيعُهَا مُحْصَاةٌ.« + مت 20: 30 »وَأمََّ

+ أش 49: 15 »هَــلْ تنَْــىَ الْمَــرْأةَُ رَضِيعَهَــا فَــاَ ترَحَْــمَ ابْــنَ بَطْنِهَــا؟ حَتَّــى هــؤُلاءَِ 

، وَأنَـَـا لاَ أنَسَْــاكِ.« يَنْسَــنَْ

• قوة القلب
ــا  ــيوس ومعلمن ــس أثناس ــرب.. القدي ــن  في ال ــوا واثق ــام كان ــونا العظ     قديس

ــة.. ــاء البري ــول وآب ــس الرس ــس بول القدي

نتيجة حياة الاطمئنان
ــة  ــا الشــعور والقناع ــاة الشــكر والتســبيح.. تعطين ــا باســتمرار إلى حي     تدفعن

بأنــه بــدون اللــه لا يســتطيع الانســان أن يعمــل أي شــيئ.. تجعلنــا نــردد دائمًــا 

مــع المرنــم في المزمــور: »إنِْ لَــمْ يَــنِْ الــرَّبُّ الْبَيْــتَ، فَبَاطِــاً يَتْعَــبُ الْبَنَّــاؤُونَ. إنِْ 

ــةَ، فَبَاطِــاً يَسْــهَرُ الْحَــارسُِ.« )مــز 127: 1(. ــمْ يَحْفَــظِ الــرَّبُّ الْمَدِينَ لَ

 أين أهرب منك ... وأنت ساكن في قلبي أين أهرب منك ... وأنت ساكن في قلبي
 أين أذهب من وجهك ... وهو دائمًا ناظر وجهي أين أذهب من وجهك ... وهو دائمًا ناظر وجهي

 إن ذهبت لأق�صى الأرض ... أجدك في عروقي كدمي إن ذهبت لأق�صى الأرض ... أجدك في عروقي كدمي
 إن صعدت إلى السماء ... أنا معك في بيتي  إن صعدت إلى السماء ... أنا معك في بيتي 

 أين أهرب من روحك ... وهو يملأ كياني ونف�سي أين أهرب من روحك ... وهو يملأ كياني ونف�سي
 كيف أبتعد عنك إلهي ... ومنك حكمتي وعلمي كيف أبتعد عنك إلهي ... ومنك حكمتي وعلمي

 كيف أتركك ولمن أذهب ... ومن غيرك سيحمل همي كيف أتركك ولمن أذهب ... ومن غيرك سيحمل همي
 كيف أتركك أنا الخاطئ ... وأنت دائمًا تغفر ذنبي كيف أتركك أنا الخاطئ ... وأنت دائمًا تغفر ذنبي

 كيف أتركك وأنت تدعوني .. .أن أرتمي في حضنك بوسخي كيف أتركك وأنت تدعوني .. .أن أرتمي في حضنك بوسخي
 كيف أتركك ياسيدي ... وأنت تدعوني باسمي كيف أتركك ياسيدي ... وأنت تدعوني باسمي

 أرتضيت أن أكون عبدك ... فوجدتك تدعوني ابني أرتضيت أن أكون عبدك ... فوجدتك تدعوني ابني
لن أهرب منك إلهي ... فأنت يارب قدريلن أهرب منك إلهي ... فأنت يارب قدري

  
د. ميشيل وليم سكرد. ميشيل وليم سكر

أين أهرب منك ربيأين أهرب منك ربي

 د. إبراهيم لويس د. إبراهيم لويس
أستاذ متفرغ بمركز البحوث الزراعيةأستاذ متفرغ بمركز البحوث الزراعية

قديسون مجهولونقديسون مجهولون
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حول العالمحول العالم

قلعة نويشفانشتاينقلعة نويشفانشتاين  
باڤاريا - ألمانياباڤاريا - ألمانيا

باڤلي أميرباڤلي أمير

باب بدأته طيبة الذكر/ باب بدأته طيبة الذكر/ 

وداد حنينوداد حنين

عرفت مملكة بروسيا ذروة مجدها خلال القرن التاسع عشر، ولقد كان الملك »لودفيج الثاني« واحدًا من أبرز القياصرة عرفت مملكة بروسيا ذروة مجدها خلال القرن التاسع عشر، ولقد كان الملك »لودفيج الثاني« واحدًا من أبرز القياصرة 
البروسيين الذين تركوا بصمتهم الحضارية في تاريخ ألمانيا بشكل عام، إذ أن هذا الملك كان مهووسًا بالقصص الأسطورية البروسيين الذين تركوا بصمتهم الحضارية في تاريخ ألمانيا بشكل عام، إذ أن هذا الملك كان مهووسًا بالقصص الأسطورية 

والخيالية التي تحكي عن فرسان ومد الجرمان في العصور الوسطى، كما أنه كان متأثرًا بفن الأوبرا، وخاصة أعمال الفنان والخيالية التي تحكي عن فرسان ومد الجرمان في العصور الوسطى، كما أنه كان متأثرًا بفن الأوبرا، وخاصة أعمال الفنان 
»فاجنر« مثل »أوبرا لوهينجرين«، مما دفعه لتشييد صرح معماري شامخ وسط جبال الألب تخليدًا لهذا الملحن، واحتفاءً »فاجنر« مثل »أوبرا لوهينجرين«، مما دفعه لتشييد صرح معماري شامخ وسط جبال الألب تخليدًا لهذا الملحن، واحتفاءً 
وتقديرًا لتراث الجرمان وفرسان العصور الوسطى، تمثل في »قلعة نويشفانشتاين«، وهي تحفة معمارية وفنية فائقة الروعة.وتقديرًا لتراث الجرمان وفرسان العصور الوسطى، تمثل في »قلعة نويشفانشتاين«، وهي تحفة معمارية وفنية فائقة الروعة.  

       ســميت »قلعة نويشفانشــتاين« بهذا الاســم والذي يعني حرفيًا بالألمانية »قلعة حجر البجعة الجديدة«، وقد كانت يطلق عليها في الأصل 
قبــل وبعــد اكتــال بنائهــا مباشرةً اســم »قلعة هوهينشــفانجو الجديدة«، إذ كان يرغــب الملك »لودفيج الثاني« ملك بروســيا أن تكون »قلعة 

نويشفانشــتاين« تــوأم لقلعــة »هوهينشــفانجو«، نظرًا للذكريات التــي طبعت لديه علاقة بهذا الأخيرة، فأراد تكريمهــا بأفضل طريقة ممكنة.

الطبيعيــة  المناظــر  عــى  الروعــة  فائقــة  بإطــالات  بالاســتمتاع  للــزوار  الألــب  جبــال  وســط  القلعــة  موقــع  يســمح      

الخلابــة، بمــا فيهــا الغابــات الكثيفــة والجبــال الشــاهقة الارتفــاع والوديــان والأنهــار المتدفقــة بــن الفجــاج والتــال الممتــدة 

عــى مرمــى البــر، كــا أنــه يوجــد جــرًا يبعــد عــن القلعــة مســافة 500 مــر، مــا يتيــح لزوارهــا الوصــول إليــه عــر 

الإطــاق. عــى  مراقبــة  نقطــة  أفضــل  مــن  الطبيعيــة  المنطقــة  ومشــاهدة  فيــه  والوقــوف  الغابــات،  وســط  مذهــل  ممــر 

   اكتســبت »قلعــة نويشفانشــتاين« شــهرتها الكبــرة لكونهــا إحــدى أبــرز القصــور المذهلــة معماريًــا في منطقــة بافاريــا.. كــا أن المنظــر 

الســاحر للقــاع يحظــى بالتقديــر في هوليــوود أيضًــا.. فقــد كان »قــر نويشفانشــتاين« مصــدر إلهــام لقلعــة »ديــزني« في فيلــم »الجميلــة 

والوحــش«، وأيضًــا »قلعــة القصــص الخياليــة« في أول منتــزه ترفيهــي لشركــة »والــت ديــزني« في كاليفورنيــا..
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بركة حياتنابركة حياتنا

بركة 

حياتنا

صفحة متخصصة لخدمة كبار السن والذين يخدمونهم..صفحة متخصصة لخدمة كبار السن والذين يخدمونهم..

نصائح هامة نصائح هامة 
للحفاظ على للحفاظ على 

الصحة النفسية للمسنين الصحة النفسية للمسنين 

البقاء بصحة جيدة والشعور بأن 
الشخص في أفضل حالاته أمر مهم 
للغاية في أي سن، ومع التقدم 
في العمر يواجه الشخص عددًا 
متزايدًا من التغييرات الرئيسة في 
الحياة مما يؤثر في صحته النفسية 
)بما فيها: التغيرات الوظيفية، 
والتقاعد، وفقدان الأحبة( 
والتعامل السليم مع هذه التغيرات 
يعُد مفتاح البقاء بصحة جيدة.

    الصحة النفسية لدى كبار السن
ــنة أو  ــم 60 س ــت أعماره ــن بلغ ــم الذي ــن ه ــار الس     كب

أكــر يقدمــون مســاهمات مهمــة في المجتمــع كأعضــاء أسرة، 

ومتطوعــن، ومشــاركين فاعلــن في القــوى العاملــة، وعــى 

الرغــم مــن أن معظــم كبــار الســن يتمتعــون بصحــة نفســية 

الإصابــة  العديــد منهــم معرضــون لخطــر  أن  إلا  جيــدة، 

باضطرابــات نفســية، أو اضطرابــات عصبيــة، فضــاً عــن علــل 

ــال  ــمع، والفُص ــف الس ــكري، ضع ــل: الس ــرى مث ــة أخ صحي

ــي.  العظم

الأمراض النفسية الشائعة في مرحلة الشيخوخة
* الخرف.

* الاكتئاب.

* القلق.

ــا مــن التقــدم بالعمــر، وإذا لم      وهــي ليســت جــزءًا طبيعيًّ

يتــم علاجهــا فإنهــا قــد تــؤدي إلى الإرهــاق والمــرض.

فــي مرحلــة  عوامــل خطــورة الإصابــة بالأمــراض النفســية 
الشــيخوخة

ــب،  ــراض القل ــل: أم ــراض )مث ــة بالأم ــادة معــدل الإصاب * زي

ــا(. ــر، وغيره ــة، الزهايم ــات الدماغي الجلط

الآثار الجانبية لبعض الأدوية.

* فقــدان الصداقــات، وكذلــك الاعتماديــة عــى النفــس، 

والحركــة. والمرونــة  والدخــل،  والعمــل 

* العزلة الاجتماعية.

* التنويم في المستشفى.

الخرف عند كبار السن 
الخــرف متلازمــة تتســم بحــدوث تدهــور في الذاكــرة والتفكــر 

ــن  ــة، وم ــطة اليومي ــام بالأنش ــى القي ــدرة ع ــلوك والق والس

أشــهر أنواعــه: الزهايمــر.

أعراض الخرف

* المرحلة الأولية: 

- النسيان.

- فقدان القدرة على إدراك الوقت.

- الضياع في الأماكن المألوفة.

* المرحلة الوسطى: 

- نسيان الأحداث الحديثة العهد وأسماء الناس.

- الضياع في البيت.

- صعوبة متزايدة في التواصل مع الغير.

- الحاجة إلى مساعدة في الاعتناء بالذات.

- تغــرّ الســلوك، بمــا في ذلــك التســاؤل وطــرح الأســئلة 

متكــرّرة.  بصــورة 

* المرحلة المتقدمة: 

- عدم إدراك الوقت والمكان.

- صعوبة التعرفّ على الأقارب والأصدقاء.

- حاجة متزايدة إلى المساعدة على الاعتناء بالذات.

- صعوبة المشي.

- تغيّّر في السلوك قد يتفاقم ليشمل شكلاً عدوانيًّا.

- يُعــد مــرض الزهايمــر أشــيع أســباب الخــرف ومــن المحتمــل 

أنّــه يســهم في حــدوث 60% إلى 70% مــن الحــالات.

الاكتئاب عند كبار السن
    الاكتئــاب مــن الأمــراض النفســية الاكــر شــيوعًا بــن كبــار 

الســن، والــذي قــد يــؤدي إلى ضعــف في الأداء الجســدي 

ــة  ــراض المزمن ــدة الأم ــد ح ــا يزي ــي، م ــي والاجتماع والعق

ويؤخــر التحســن ويزيــد فــرة البقــاء في المستشــفى، ويزيــد 

ــتخدمة. ــة المس الأدوي

أعراض الاكتئاب

    مــرض الاكتئــاب ليــس مجــرد حالــة عابــرة مــن الحــزن، بــل 

تتعــدى ذلــك ليواجــه الشــخص الأعــراض التالية:

* الحزن المستمر.

* الانسحاب من الأنشطة التي كانت ممتعة سابقًا.

* صعوبة في النوم.

* الشعور بعدم الراحة.

* اليأس.

القلق عند كبار السن
ــا بالاكتئــاب، أي أن أغلــب الذيــن تــم      يرتبــط القلــق غالبً

تشــخيصهم بالاكتئــاب يعانــون القلــق كذلــك، ويصعــب 

تشــخيص القلــق عنــد كبــار الســن لأنــه غالبًــا يظهــر كأعــراض 

جســدية وليــس شــكوى نفســية.

أعراض القلق

ــان  ــر مــن الأحي ــق، وفي كث     لا تظهــر أعــراض واضحــة للقل

قــد تواجــه كبــار الســن مجموعــة مــن الأعــراض تحــت هــذه 

الفئــات: الســلوك، والمشــاعر، والأفــكار، والأعــراض الجســدية 

)اضطــراب النــوم(.

النفســية  الصحــة  علــى  للمحافظــة  صحيــة  رســائل 
للمســنين

* التواصل مع الآخرين 

    إن أحــد أكــر تحديــات الشــيخوخة هــو البقــاء عــى 

اتصــال بالمجتمــع حتــى بالنســبة لأولئــك الذيــن لديهــم 

والتقاعــد،  المهنيــة،  والتغــرات  نشــطة،  اجتماعيــة  حيــاة 

والمــرض، والمــوت، والتحــركات خــارج المنطقــة المحليــة يمكــن 

أن تبعدهــم عــن الأصدقــاء المقربــن وأفــراد الأسرة، مــن 

المهــم إيجــاد طــرق للتواصــل والاتصــال مــع الآخريــن، حيــث 

ــخص  ــم الش ــن أن تدع ــاس يمك ــن الن ــة م ــود مجموع إن وج

ــاب  ــع الشــعور بالوحــدة والاكتئ ــد تقدمــه في العمــر وتمن عن

ــز. والعج

*إيجاد المتعة في الأنشطة اليومية 

- تجنــب العزلــة ومشــاركة المســنين في العمــل والنشــاط 

الاجتماعــي.

- ممارسة هواية سابقة أو تجربة هواية جديدة.

- اللعب مع الأحفاد أو الحيوانات الأليفة المفضلة.

- تعلم شيء جديد )لغة أجنبية، لعبة جديدة(.

- الانخراط في المجتمع )التطوع أو حضور حدث محلي(.

- الانضمام إلى أندية صحية أو اجتماعية.

- السفر إلى أماكن جديدة.

- قضاء بعض الوقت في الطبيعة.

- الاستمتاع بالفنون كزيارة متحف.

- كتابة مذكرات عن تجارب الحياة.

أمل وديع- قراءة الكتب.
مدربة تنمية بشرية

أخصائية مشورة

حاصلة على دبلوم صحة نفسية
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صحة وجمالصحة وجمال

الوصول إلى بشرة نقية وخالية من العيوب وعلامات الإرهاق الوصول إلى بشرة نقية وخالية من العيوب وعلامات الإرهاق 

أمر يتمناه الكثيرون وخاصة السيداتأمر يتمناه الكثيرون وخاصة السيدات،، ولدى الكثيرين روتين  ولدى الكثيرين روتين 

للعناية بالشعر لغسله ورعايتهللعناية بالشعر لغسله ورعايته،، وهو الأمر الذي يمكن اتباعه  وهو الأمر الذي يمكن اتباعه 

ا على الجلد والبشرة.
ً
ا على الجلد والبشرة.أيض
ً
أيض

       لا يمكــن غســل الشــعر يوميًــا؛ لأن ذلــك ســيؤدي إلى ضعفــه وجفافــه،   لا يمكــن غســل الشــعر يوميًــا؛ لأن ذلــك ســيؤدي إلى ضعفــه وجفافــه، 

ــة  ــام مــع اســتخدام منتجــات معين ــم غســل الشــعر كل بضعــة أي ــل يت ــة ب ــام مــع اســتخدام منتجــات معين ــم غســل الشــعر كل بضعــة أي ــل يت ب

مثــل الأقنعــة لترطيــب الشــعر والشــامبو والســروم، وعــى الأرجــح لا يتــم مثــل الأقنعــة لترطيــب الشــعر والشــامبو والســروم، وعــى الأرجــح لا يتــم 

هــذا كل يــوم.هــذا كل يــوم.

روتين العناية بالبشرةروتين العناية بالبشرة

     عــى غــرار روتــن غســل الشــعر، يمكــن إتبــاع روتــن العنايــة بالبــرة      عــى غــرار روتــن غســل الشــعر، يمكــن إتبــاع روتــن العنايــة بالبــرة 

مــن خــال اســتخدام منتجــات معينــة في ليــالي معينــة مــن الأســبوع، فيــا مــن خــال اســتخدام منتجــات معينــة في ليــالي معينــة مــن الأســبوع، فيــا 

يعــرف مؤخــرًا بـــ »دورة البشرة«.يعــرف مؤخــرًا بـــ »دورة البشرة«.

     بهــذه الطريقــة يمكنــك تجنــب وضــع طبقــات مــن منتجــات العنايــة      بهــذه الطريقــة يمكنــك تجنــب وضــع طبقــات مــن منتجــات العنايــة 

بالبــرة ومســتحضرات التجميــل، وســتحصل بشرتــك عــى الفوائــد كاملــة بالبــرة ومســتحضرات التجميــل، وســتحصل بشرتــك عــى الفوائــد كاملــة 

وســتصبح متوهجــة وواضحــة وأكــر إشراقًــا.وســتصبح متوهجــة وواضحــة وأكــر إشراقًــا.

نصائح لروتين البشرةنصائح لروتين البشرة

ــام،  ــة بالبــرة عــى جــدول زمنــي لمــدة أربعــة أي ــام،     يقــوم روتــن العناي ــة بالبــرة عــى جــدول زمنــي لمــدة أربعــة أي     يقــوم روتــن العناي

يتــم خلالهــا القيــام بمــا يــي: التقشــر، والريتينويــد، والتعــافي ثــم التكــرار.يتــم خلالهــا القيــام بمــا يــي: التقشــر، والريتينويــد، والتعــافي ثــم التكــرار.

  women’swomen’s“ ــع ــة، لموق ــراض الجلدي ــة الأم ــو، طبيب ــي ب ــت ويتن ــع “    وقدم ــة، لموق ــراض الجلدي ــة الأم ــو، طبيب ــي ب ــت ويتن     وقدم

healthhealth”، نصائــح بشــأن الروتــن للجلــد، موضحــة أن هــذا الروتــن ليــي ”، نصائــح بشــأن الروتــن للجلــد، موضحــة أن هــذا الروتــن ليــي 

ــذي يمكــن أن يظــل كــا هــو. ــن النهــاري ال ــذي يمكــن أن يظــل كــا هــو.مــع الإبقــاء عــى الروت ــن النهــاري ال مــع الإبقــاء عــى الروت

ــيدات أولًًا  ــت الس ــر، فنصح ــة التقش ــأتي ليل ــن، ت ــوم الأول للروت ــيدات أولًًا • في الي ــت الس ــر، فنصح ــة التقش ــأتي ليل ــن، ت ــوم الأول للروت • في الي

بتنظيــف الوجــه، ثــم بمجــرد أن يجــف يســتخدام منتــج كيميــائي مقــر، بتنظيــف الوجــه، ثــم بمجــرد أن يجــف يســتخدام منتــج كيميــائي مقــر، 

ــم المرطــب المفضــل  ــق الكري ــم تطبي ــا للوجــه، ث ــراً فيزيائيً ــس مق ــم المرطــب المفضــل ولي ــق الكري ــم تطبي ــا للوجــه، ث ــراً فيزيائيً ــس مق ولي

لديــك بعــد ذلــك.لديــك بعــد ذلــك.

• وفي اليــوم الثــاني، ابــدأي بتنظيــف وجهــك واســتخدام مركــب الريتينويد • وفي اليــوم الثــاني، ابــدأي بتنظيــف وجهــك واســتخدام مركــب الريتينويد 

ــإذا  ــرة، ف ــة بالب ــات العناي ــتخدم في كريم ــي تسُ ــات الت ــن المركب ــو م ــإذا ه ــرة، ف ــة بالب ــات العناي ــتخدم في كريم ــي تسُ ــات الت ــن المركب ــو م ه

ــك   ــول، يمكن ــن أو الريتين ــل تريتينوي ــد، مث ــتخدمين الريتينوي ــت تس ــك  كن ــول، يمكن ــن أو الريتين ــل تريتينوي ــد، مث ــتخدمين الريتينوي ــت تس كن

وضــع كميــة صغــرة مــن المنتــج مبــاشرة عــى وجهــك.وضــع كميــة صغــرة مــن المنتــج مبــاشرة عــى وجهــك.

أمــا إذا كان لديــك حساســية، فيمكــن يمكنــك وضــع طبقــة رقيقــة مــن أمــا إذا كان لديــك حساســية، فيمكــن يمكنــك وضــع طبقــة رقيقــة مــن 

ــك أو  ــل تحــت عيني ــك المناطــق الحساســة مســبقًا، مث ــك أو المرطــب عــى تل ــل تحــت عيني ــك المناطــق الحساســة مســبقًا، مث المرطــب عــى تل

عــى خطــوط ابتســامتك، لتقليــل قوتهــا ثــم ترطيــب الوجــه.عــى خطــوط ابتســامتك، لتقليــل قوتهــا ثــم ترطيــب الوجــه.

• اليــوم الثالــث والرابــع مــن الروتــن هــي أيــام التعــافي، وهــا الخطوتان • اليــوم الثالــث والرابــع مــن الروتــن هــي أيــام التعــافي، وهــا الخطوتان 

الأخيرتــان في نظــام روتــن العنايــة، حيــث يجــب تنظيــف الوجــه أولًًا، ثــم الأخيرتــان في نظــام روتــن العنايــة، حيــث يجــب تنظيــف الوجــه أولًًا، ثــم 

اســتخدام ســروم حمــض الهيالورونيك.اســتخدام ســروم حمــض الهيالورونيك.

     وتنصــح خبــرة الأمــراض الجلديــة بوضــع الســروم عــى بــرة رطبــة      وتنصــح خبــرة الأمــراض الجلديــة بوضــع الســروم عــى بــرة رطبــة 

للحصــول عــى كل الفوائــد، ثــم ترطيــب الوجــه بزيــت مرطــب، والنتائــج للحصــول عــى كل الفوائــد، ثــم ترطيــب الوجــه بزيــت مرطــب، والنتائــج 

هــي بــرة متوهجــة وجميلــة كل يــوم.هــي بــرة متوهجــة وجميلــة كل يــوم.

روتين العناية بالبشرة.. روتين العناية بالبشرة.. 
نصائح لبشرة نصائح لبشرة 
نقية ومتوهجةنقية ومتوهجة
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الصحة النفسيةالصحة النفسية

أبناؤنا أمانة..أبناؤنا أمانة..
 صحتهم النفسية أولًا صحتهم النفسية أولًا

مع بداية العام الدراسي الجديد، تنشغل الأسر بالكتب والزي والواجبات والدروس، بينما يظل الجانب الأهم أحيانًا 
بعيدًا عن الانتباه: الصحة النفسية لأبنائنا. فالنفس الهادئة والآمنة هي الأساس الذي يُبنى عليه التعلم، النجاح، 

 والقدرة على مواجهة تحديات الحياة.

  ١١- مواجهة التنمر- مواجهة التنمر
ــل  ــرة«، ب ــكلة عاب ــرد »مش ــد مج ــر لم يع ــل     التنم ــرة«، ب ــكلة عاب ــرد »مش ــد مج ــر لم يع     التنم

ــد يتعــرض  ــا. ق ــا خطــراً يواجــه أطفالن ــد يتعــرض صــار تحديً ــا. ق ــا خطــراً يواجــه أطفالن صــار تحديً

الطفــل لكلــات جارحــة، أو ســخرية مــن مظهــره الطفــل لكلــات جارحــة، أو ســخرية مــن مظهــره 

ــه.  ــن زملائ ــاء م ــى إقص ــدراسي، أو حت ــه ال ــه. أو أدائ ــن زملائ ــاء م ــى إقص ــدراسي، أو حت ــه ال أو أدائ

ــا: ــن معً ــل والمعلم ــر دور الأه ــا يظه ــا:هن ــن معً ــل والمعلم ــر دور الأه ــا يظه هن

+ أن نزرع في أبنائنا الثقة بأنفسهم.+ أن نزرع في أبنائنا الثقة بأنفسهم.

ــا  ــم ب ــا + أن نشــجعهم عــى التحــدث عــن تجاربه ــم ب + أن نشــجعهم عــى التحــدث عــن تجاربه

خــوف.خــوف.

+ أن نعلمهــم مهــارات المواجهــة الإيجابيــة دون + أن نعلمهــم مهــارات المواجهــة الإيجابيــة دون 

ــف. ــف.عن عن

ــدأ مــن  ــن يب ــدأ مــن + أن نغــرس فيهــم أن احــرام الآخري ــن يب + أن نغــرس فيهــم أن احــرام الآخري

ــذات. ــذات.احــرام ال احــرام ال

٢٢- صعوبات التعلم… ليست عيبًا- صعوبات التعلم… ليست عيبًا
     كثــر مــن الأطفــال يواجهــون صعوبــات في      كثــر مــن الأطفــال يواجهــون صعوبــات في 

القــراءة، أو الكتابــة، أو التركيــز، أو حتــى في تنظيــم القــراءة، أو الكتابــة، أو التركيــز، أو حتــى في تنظيــم 

يقلــون ذكاءً عــن الآخريــن،  يقلــون ذكاءً عــن الآخريــن، الوقــت. هــؤلاء لا  الوقــت. هــؤلاء لا 

بــل يحتاجــون إلى أســلوب مختلــف في التعليــم، بــل يحتاجــون إلى أســلوب مختلــف في التعليــم، 

مــع صــر وتشــجيع. النقــد أو المقارنــة بالزمــاء مــع صــر وتشــجيع. النقــد أو المقارنــة بالزمــاء 

يضاعــف مشــكلتهم، بينــا الاحتــواء والدعــم يفتــح يضاعــف مشــكلتهم، بينــا الاحتــواء والدعــم يفتــح 

ــة. ــوات ثابت ــدم بخط ــق للتق ــم الطري ــة.له ــوات ثابت ــدم بخط ــق للتق ــم الطري له

٣٣- الفروق الفردية نعمة- الفروق الفردية نعمة
    اللــه خلــق كل إنســان بموهبــة خاصــة. قــد يــرع     اللــه خلــق كل إنســان بموهبــة خاصــة. قــد يــرع 

طفــل في العلــوم، وآخــر في الرياضــة، وثالــث في طفــل في العلــوم، وآخــر في الرياضــة، وثالــث في 

الفنــون. دور الأهــل هــو اكتشــاف هــذه المواهــب الفنــون. دور الأهــل هــو اكتشــاف هــذه المواهــب 

ورعايتهــا. ليــس مطلوبًــا مــن جميــع الأبنــاء أن ورعايتهــا. ليــس مطلوبًــا مــن جميــع الأبنــاء أن 

يســلكوا الطريــق ذاتــه، بــل أن يجــد كل منهــم يســلكوا الطريــق ذاتــه، بــل أن يجــد كل منهــم 

ــا. ــدع فيه ــي يب ــا.مســاحته الت ــدع فيه ــي يب مســاحته الت

٤٤- التواصل أساس الراحة النفسية- التواصل أساس الراحة النفسية
ــاء  ــي الإصغ ــاء يعن ــع الأبن ــي م ــاء    التواصــل الحقيق ــي الإصغ ــاء يعن ــع الأبن ــي م    التواصــل الحقيق

إليهــم بجديــة، وإظهــار الحــب غــر المــروط، إليهــم بجديــة، وإظهــار الحــب غــر المــروط، 

ــتمر.  ــد المس ــر أو النق ــلوب الأوام ــن أس ــدًا ع ــتمر. بعي ــد المس ــر أو النق ــلوب الأوام ــن أس ــدًا ع بعي

كلمــة تشــجيع صادقــة قــادرة أن تبنــي في نفســية كلمــة تشــجيع صادقــة قــادرة أن تبنــي في نفســية 

ــه. ــر كل ــدوم العم ــة ت ــل ثق ــه.الطف ــر كل ــدوم العم ــة ت ــل ثق الطف

خطوات عملية لحماية الصحة خطوات عملية لحماية الصحة 
النفسية لطفلكالنفسية لطفلك

    هنــاك     هنــاك 55 خطــوات عمليــة علينــا اتباعهــا لحمايــة  خطــوات عمليــة علينــا اتباعهــا لحمايــة 

الصحــة النفســية لطفلــك:الصحــة النفســية لطفلــك:

ــو  ــا ول ــا يوميً ــه بانتظــام: خصــص وقتً ــو - اســتمع ل ــا ول ــا يوميً ــه بانتظــام: خصــص وقتً 11- اســتمع ل

ــة دون  ــه في المدرس ــدث مع ــا ح ــمع م ــراً لتس ــة دون قص ــه في المدرس ــدث مع ــا ح ــمع م ــراً لتس قص

ــتهزاء. ــة أو اس ــتهزاء.مقاطع ــة أو اس مقاطع

22- شــجّعه بــدلًًا مــن مقارنتــه: كل طفــل لــه سرعتــه - شــجّعه بــدلًًا مــن مقارنتــه: كل طفــل لــه سرعتــه 

وإمكاناتــه، المقارنــة تقتــل الثقــة بالنفس.وإمكاناتــه، المقارنــة تقتــل الثقــة بالنفس.

ــة  ــع ضحي ــى لا يق ــة: حت ــول »لا« بثق ــه ق ــة - علّم ــع ضحي ــى لا يق ــة: حت ــول »لا« بثق ــه ق 33- علّم

ــاء. ــن الزم ــوط م ــر أو الضغ ــاء.التنم ــن الزم ــوط م ــر أو الضغ التنم

ــئ أو  ــت المفاج ــه: الصم ــلوكه وتغيرات ــب س ــئ أو - راق ــت المفاج ــه: الصم ــلوكه وتغيرات ــب س 44- راق

ــد يكــون صرخــة اســتغاثة. ــزال ق ــد يكــون صرخــة اســتغاثة.الانع ــزال ق الانع

55- اظهــر حبــك دائمـًـا: كلمــة »أنــا فخــور بــك« - اظهــر حبــك دائمـًـا: كلمــة »أنــا فخــور بــك« 

ــن  ــا م ــك حصنً ــي داخــل طفل ــك« تبن ــا بحب ــن أو »أن ــا م ــك حصنً ــي داخــل طفل ــك« تبن ــا بحب أو »أن

ــان. ــان.الأم الأم
رسالة اليوم العالمي للصحة النفسية رسالة اليوم العالمي للصحة النفسية 
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في هذا اليوم نتذكر أن الاهتمام بالصحة النفسية في هذا اليوم نتذكر أن الاهتمام بالصحة النفسية 

لا يقل أهمية عن الاهتمام بالصحة الجسدية. لا يقل أهمية عن الاهتمام بالصحة الجسدية. 

فالتلميذ الذي يذهب إلى المدرسة بابتسامة فالتلميذ الذي يذهب إلى المدرسة بابتسامة 

وطمأنينة، يتعلم أفضل، ويبدع أكثر، وينمو ليصبح وطمأنينة، يتعلم أفضل، ويبدع أكثر، وينمو ليصبح 

 شخصًا متوازناً قادرًا أن يواجه الحياة بثقة. شخصًا متوازناً قادرًا أن يواجه الحياة بثقة.

فلنجعل شعارنا: »التفوق يبدأ من راحة البال«. إذا فلنجعل شعارنا: »التفوق يبدأ من راحة البال«. إذا 

منحنا أبناءنا الحب، الأمان، والاهتمام بنفسياتهم، منحنا أبناءنا الحب، الأمان، والاهتمام بنفسياتهم، 

فسوف نمنحهم أعظم هدية: إنساناً سوياً وسعيدًا فسوف نمنحهم أعظم هدية: إنساناً سوياً وسعيدًا 

 للمستقبل. للمستقبل.

أمل وديع
مدربة تنمية بشرية

أخصائية مشورة

حاصلة على دبلوم صحة نفسية

ا
ا جديدً

ً باب
ا
ا جديدً

ً باب
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: الدعم النفسي والعاطفي
ً
+ أولا

1. كن حنونًا ومتفهّمًا
ــق. لا  ــة، خــوف، وقل ــات مزاجي    المريــض يمــرّ بتقلبّ

تأخــذ الأمــور بشــكل شــخصي.. اســتمع له/لهــا بــدون 

مقاطعــة، وكــن حــاضًرا بــكل كيانــك.

2. عبّر عن حبك بطرق بسيطة
ــرة  ــى نظ ــد، أو حت ــة ي ــجيع، لمس ــات تش     كل

ــره/ ــراً.. تذك ــا كب ــدث فرقً ــن أن تحُ ــان يمك حن

ــه مهــا حصــل. ــك بجانب تذكيرهــا بأن

3. احترام الصمت
    أحيانـًـا يحتــاج المريــض إلى العزلــة أو الصمــت، 

احــرم ذلــك دون أن تبتعــد كثــراً.

ا: الجانب النفسي والعقلي
ً
+ ثاني

1. كن مرآة للأمل وليس للوهم
  لا تكــذب أو تقلــل مــن خطــورة المــرض، لكــن ركّــز 

عــى »الأمــل في العــاج، التقــدّم العلمــي، واللحظــة 

الحاليــة«.
2. ساعده على الشعور بالقوة

   لا تتعامــل مــع الزوج/الزوجــة كمريــض فقــط، 

بــل كشــخص لا يــزال لــه دوره في الحيــاة.

3. استشر مختصًا نفسيًا
    لا بــأس في طلــب دعــم نفــي لــك وللشريــك، 

فالأمــر مرهــق لكــا.

ا: الرعاية الصحية والعملية
ً
+ ثالث

1. تعلم عن نوع السرطان
في  يســاعدك  والعــاج  المــرض  نــوع  فهــم     

ــرأ  ــاء، اق ــأل الأطب ــل.. اس ــكل أفض ــل بش التعام

ــائعات. ــى الش ــد ع ــة، ولا تعتم ــادر موثوق مص

2. كن جزءًا من الخطة العلاجية
    احــر الجلســات، ناقــش الأطبــاء، وشــارك في 

القــرارات.

3. ادعم في الأعراض الجانبية
    مثــل تســاقط الشــعر، الغثيــان، أو التعــب — 

كــن داعــاً لا منتقــدًا.

ا: الحياة اليومية والعائلة
ً
+ رابع

1. حافظ على نوع من الروتين
    الروتين البسيط يعطي إحساسًا بالاستقرار.

العائلة المقدسةالعائلة المقدسة

2. أشرك الأولاد بطريقة مناسبة
ــا  ــم م ــة لفه ــم بحاج ــم، فه ــب أعماره    حس

ــة. ــر مرعب ــطة وغ ــة مبس ــدث بطريق يح

3.اطلب المساعدة
ــة،  ــا. العائل ــاً خارقً ــون بط ــاول أن تك     لا تح

الأصدقــاء، والجــران قــد يرغبــون بالمســاعدة — 

اســمح لهــم بذلــك.

ا
ً
ا: الاعتناء بنفسك أيض

ً
+ خامس

- لا تهمل صحتك النفسية والجسدية

ــق      خــذ فــرات راحــة، وتحــدث مــع مــن تث

 بــه، ومــارس نشــاطات تســاعدك عــى التــوازن.

تذكّــر: لا يمكنــك أن تســند غــرك إذا كنــت 

منهــارًا.

    إذا كنــت تمــر بهــذه التجربــة حاليًــا، فاعلــم 

ــم  ــر دع ــو أك ــكك ه ــب شري ــودك بجان أن وج

ممكــن. لا يوجــد طريقــة مثاليــة للتعامــل، 

ــاً،  ــا، متفهّ فقــط حــاول أن تكــون إنســاناً محبً

ــورًا. وصب

د. سالي طلعتد. سالي طلعت

ا، ويتطلب الكثير من الصبر، 
ً
ا وعاطفي

ً
ا، ويتطلب الكثير من الصبر، التعامل مع الزوج أو الزوجة المصاب بالسرطان أمر يحتاج دعما وتفهما نفسي

ً
ا وعاطفي

ً
التعامل مع الزوج أو الزوجة المصاب بالسرطان أمر يحتاج دعما وتفهما نفسي

الحب، والدعم النفسي. إليك مجموعة من النصائح العملية والنفسية التي قد تساعدك على التعامل مع هذا الحب، والدعم النفسي. إليك مجموعة من النصائح العملية والنفسية التي قد تساعدك على التعامل مع هذا 

 الوضع  بطريقة متوازنة. الوضع  بطريقة متوازنة.

التعامل مع الزوج أو الزوجة التعامل مع الزوج أو الزوجة 
المصاب بالسرطان المصاب بالسرطان 
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تنمية بشرية مسيحيةتنمية بشرية مسيحية

    ارتبطــت عمليــة خلــق الإنســان بالــزواج، أي 

تقــرر الــزواج للإنســان قبــل خلقــه أو مــع خلقــه 

أو بعــد خلقــه حيــث تقــرر خروجــه مــن الجنــة، 

فالإنســان لم يخــرج منهــا وهــو فــرد ولكــن 

ــا  ــرأة يربطه خــرج وهــو زوجــان .. رجــل وام

زواج، كُتِــبَ عــى كل منهــا أن يعيــش مــع 

الآخــر وأن تنشــأ بينهــا علاقــة عاطفيــة وينجبــا 

أطفــالًًا يمجــدون اللــه ويعمــرون الأرض، لذلــك 

فــإن أعظــم بنــاء يمكــن أن يحققــه إنســان هــو 

ــاء أسرة. بن

   الــزواج كــا يُعَرِّفَــهُ الأدبــاء هــو فــن التعامــل 

مــع الطــرف الآخــر والقــدرة عــى التكيــف مــع 

التقديــر  خــال  فمــن  الطبيعيــة،  اختلافاتنــا 

ــة  ــا الطبيعي والاحــرام والتجــاوب مــع اختلافاتن

والســعادة  الرضــا  نحقــق  أن  يمكننــا  فقــط 

الحقيقيــة في علاقاتنــا، فمعرفتنــا أن »النــاس 

ــات  ــاد علاق ــة لإيج ــة في الأهمي ــون« غاي متباين

إيجابيــة ووديــة ... يخبرنــا )د.جــون جــراي( بعــد 

خبرتــه المكتســبة في عــاج المشــاكل الزوجيــة 

ــر في  ــا أن ال ــن عامً ــن عشري ــر م ــكا لأك بأمري

إقامــة علاقــات زوجيــة ناجحــة يكمــن في أن 

يقَبــل كل طــرف الطــرف الآخــر كــا هــو، حــاول 

أن تحــب الشــخص الآخــر كــا هــو لا الشــخص 

الــذي تريــد أن يكونــه، لأننــا أحيانـًـا ندمــر 

ماوجدنــاه جذابًــا في بدايــة الأمــر إذا حاولنــا 

ــا،  ــل من ــق الأص ــورة طب ــا ص ــل شركاءن أن نجع

فعندمــا ينــى الرجــال والنســاء أن احتياجاتهــم 

ورغباتهــم مختلفــة تصبــح الاختلافــات مصــدرًا 

ــر. ــن أن تكــون مصــدرًا للتقدي ــدلًًا م ــراع ب لل

    وعــن هــذه الاختلافــات اســتقينا بعــض 

ــن  ــاب والمفكري ــض الكُتَّ ــرات بع ــن خ الآراء م

والمتخصصــن في هــذا المجــال، ولقــد وصلنــا 

بــأن  نأمــل  التــي  والتوصيــات  الآراء  لبعــض 

ــا  ــم الأسري ونبراسً ــا للتفاه ــدرًا دائمً ــون مص تك

الدائمــة. والمحبــة  للســعادة 

ــتمل  ــاء تش ــال والنس ــة الرج ــة أن لغ     حقيق

عــى نفــس الكلــات ولكــن الطريقــة التــي 

تسُــتعمل بهــا تعطــي معــانٍ مختلفــة، وطريقــة 

ــا  ــكلة م ــان لمش ــرض الزوج ــا يتع ــر عندم التعب

تختلــف مــن الرجــل أو المــرأة، فعندمــا يكــون 

الرجــال تحــت ضغــط مــا فإنهــم عــادة يبالغــون 

ــدو  في تركيزهــم عــى هــذا الضغــط، بحيــث يب

ــا النســاء يضعــون  عــدم وعيهــم بغيرهــم، بين

ــر  ــل أى شيء آخ ــاء باحتياجــات الرجــل قب الوف

ــس.. شيء  ــرأة كالتنف ــبة للم ــاء بالنس لأن العط

طبيعــي، فالمــرأة تعطــي الكثــر لأنهــا تهتــم 

قويــة،  أنثويــة  قيمــة  فالرعايــة  بالآخريــن، 

لإمــكان  للانعــزال  الرجــل  يحتــاج  كذلــك 

التفكــر في فكــرة مــا بينــا النســاء يجــدون 

فى  وشــاركن  انتــرن  مــا  إذا  أكــر  وضوحًــا 

ــه  ــزوج لزوجت ــا يحــي ال ــاً عندم ــكار، فمث الأف

عــن مشــاكله في العمــل فهــو يريــد منهــا مجــرد 

الإنصــات لمــا يقــول وأن تقــدر كــم أنــه يعمــل 

ويكــد في العمــل، أمــا إذا حاولــت تقديــم حــل 

ــا  ــرى أيضً ــف، ون ــس بالضع ــو يح ــاكله فه لمش

ــة  ــرأة أن طريق ــن الرجــل والم ــات ب في الاختلاف

الرجــل في التفكــر تختلــف عــن المــرأة فالرجــل 

ــاذا  ــه م ــرر في داخل ــث ليق يتوقــف عــن الحدي

ــه، أمــا المــرأة فــا تتحــدث مــن  يريــد أن يقول

ــث في حــد  ــا لأن الحدي ــرة م ــل فك أجــل توصي

ذاتــه يســاعدها عــى ماتريــد توصيلــه مــن 

ــكار. أف

ــاني مــن هذاالمقــال  وســوف نســتكل الجــزء الث

ــرب وعشــنا.. العــدد القــادم  إن شــاء ال

 وبنعمة ربنا.... بكرة أحلى؛؛؛

 د. ميلاد فايز موسى

 NTINLP مدرب معتمد من البورد الهولندى

وماستر كوتش معتمد من البورد الأمريكى 

.ABNLP

عند بدء الخليقة خلق الله لآدم معينا نظيره، فقد خُلقت المرأة لتكون معينًا وفي نفس الوقت تكون نظير 
آدم روحيًا وفكريًا وعاطفيًا وجسميًا، فهي المُكمل الذي يقدم لآدم مايحتاجه لكي يحقق كل إمكانياته، 

وليس في خلق المرأة لتكون معينة للرجل ماينتقص من مقدارها بل بالعكس إن في هذا فخرًا ومجدًا لها، 
حيث أن الرجل لايَكْمُل بدونها، فكل من الرجل والمرأة محتاج للآخر،

يكتبه لنا خصيصًا المدرب والمحاضر العالمي:

د. ميلاد فايز موسى

مؤسس ورئيس المركز الهولندي للتنمية البشرية بهولندا

Facebook: Dr. Milad MoussaFacebook: Dr. Milad Moussa

تنمية بشرية مسيحية

تنمية بشرية مسيحية

إننا مختلفونإننا مختلفون ) )11((
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ريــــاضةريــــاضة

عثمان ديمبلي يفوز عثمان ديمبلي يفوز 

بالكرة الذهبيةبالكرة الذهبية

وصلاح خامسًاوصلاح خامسًا

باڤلي أميرباڤلي أمير

 ً
بيراميدز بطلًا
 ً
لكأس القارات الثلاثبيراميدز بطلًا

لكأس القارات الثلاث
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حوار العددحوار العدد

++ بطاقة تعارف..
   الاسم: ملاك رسمي يوسف

    مواليــد القاهــرة – وكيــل أول لجنــة التعليــم والبحــث 

العلمــي الســابق بحــزب المصريــن الأحــرار- مديــر عــام 

ــا رئيــس مجلــس  مــدارس النيــل المصريــة ســابقًا -وحاليً

ــوال  ــار.. ط ــة(.. باختص ــم بكرام ــة )تعلي ــاء مؤسس أمن

ــم.. ــاتي في مجــال التعلي حي

مجــال  فــي  عملــك  عــن  حدثنــا   ++
. . لتعليــم ا

    بدايــة مــن عمــي كمــدرس رياضيــات في 

مــدارس لغــات دوليــة عريقــة مثــل: المصرية، 

مــر2000، ســانت فاتيــا.. إلى أن تدرجــت 

ــعودية  ــدة في الس ــنة واح ــدة س ــت لم وعمل

وكنــت مديرعــام مــدارس )الأنجــال الدوليــة( 

في منطقــة شرق، وبعــد رجوعــي لمــر اتجهــت للعمــل 

الإداري حتــى وصلــت لمركــز مديــر عــام مــدارس )النيــل 

ســابقًا،  الــوزراء  مجلــس  لرئاســة  التابعــة  الدوليــة( 

ولكــن بعــد تــركي لهــا أصبحــت فيــا بعــد تابعــة 

عــي أننــي عملــت طفــرة  لــوزارة التربيــة والتعليــم، وأدَّ

ــتَ بحثًــا في النــت  ــل، بمعنــى إذا عمل ــدارس الني في م

عــى مــدارس النيــل لســوف تجــد اســم )مــاك رســمي( 

فقــط.. بالرغــم مــن أننــي قــد تركتهــا منــذ عــام 2021م.

++ وماذا عن عملك الحزبي؟
    تــم دعــوتي مــن قِبــل د/ عصــام خليــل رئيــس حــزب 

المصريــن الأحــرار وتوليــت مركــز وكيــل أول لجنــة 

ــا-   ــي -أيضً ع ــزب، وأدَّ ــي بالح ــث العلم ــم والبح التعلي

بأننــي أنجــزت طفــرة هنــاك بشــهادة الأعضــاء، إلى 

أننــي لم أجــد نفــي في السياســة، بالرغــم مــن أننــي 

ــت  ــس الشــيوخ، وبالفعــل عمل ــت مرشــحًا لمجل كن

ــن  ــم م ــف، وبالرغ ــت المل ــبيه وعمل ــش والتش الفي

هــذا فقــد انســحبت، لأننــي دخلــت مــن بــاب 

ــط. ــم فق التعلي

++ وماذا بعد ذلك؟
ــات  ــة خدم ــح شرك ــدأت أفتت     ب

توريــدات(  )شركــة  تعليميــة 

بهــا حاليًــا، ومنــذ  أعمــل  وأنــا 

بالمشــاركة  بــدأت  2020م،  عــام 

ــارب في  ــاء والأق ــض الأحب ــن بع م

تأســيس مؤسســة خدمية اســميتها 

ــأن  ــة ب ــة(، وبخاص ــم بكرام )تعلي

أخــي الكبــر أصــم وكذلــك لــه ابــن أصــم، فلذلــك 

فأنــا عشــت طــوال حيــاتي داخــل مجتمــع )الصــم(، 

)رعايــة  للمؤسســة  الأساســية  اللائحــة  ولذلــك 

الأســاسي  المجــال  وهــو  بالمعاقــن(  الخاصــة  الآفــات 

ــرة  ــة صغ ــي مؤسس ــر، وه ــالًًا آخ ــة لـــ 14 مج بالإضاف

ولكنهــا نشــكر اللــه بــدأت في النمــو..

المؤسســة  تقــوم  التــي  الأســر  عــدد  كــم   ++
؟ متهــم بخد

    حــوالي 200 أسرة، تخدمهــم بصــورة شــهرية، البعــض 

ــهرياً-  ــام ش ــن طع ــهرية -كرات ــات ش ــى إعان ــل ع يحص

كذلــك في الأعيــاد نــوزع عليهــم ملابــس وأطعمــة- ومــن 

ــه )عــى أد مــا  ــره ل ــة نوف ــاج لعــاج لأمــراض مزمن يحت

ــي(.. ــا بيدين ربن

++ وماذا عن التمويل؟
    حتــى هــذه اللحظــة لم آخــذ جنيهًــا مــن أحــد، ولكــن 

كل المصاريــف مــن جيبــي الخــاص، ولكــن للأســف 

تعقــدت،  الأمــور  لذلــك  الانهيــار  في  الأمــور  بــدأت 

وأتمنــى مشــاركة المحســنين لأن هــؤلاء الأشــخاص بالفعــل 

في احتيــاج، ومنهــم حــالات صعبــة، وبخاصــة الأشــخاص 

المعاقــن، لأنــه بالفعــل موضــوع كبــر وعددهــم كبــر..

++ هل تقول لنا عدد معين؟
    بالطبــع.. هــل تتخيــل حضرتــك مثــاً أن في مــر 

 15 الـــ  يتعــدى  فقــط  والبكــم  الصــم  عــدد  حاليًــا 

ــة،  ــة ذهني ــه إعاق ــا لدي ــر م ــون مصــاب!!.. هــذا غ ملي

ــا نســبة معاقــن غــر  ــخ.. فــإذن لدين ــة... إل إعاقــة بدني

طبيعيــة... وأنــا أقــول -نســبة جزافًــا- أن 25% مــن 

الشــعب المــري لديــه إعاقــة أو مــرض بصــور مختلفــة.

   ونحــن نجــد أن مــرض )HDND( ماكنــا نحســبه 

لم أجد نفسي لم أجد نفسي 
في الحقل في الحقل 
السياسيالسياسي

مثلما تفانيتمثلما تفانيت
في العمل في العمل 

التربوي التعليميالتربوي التعليمي

حوار أداره:  حوار أداره:  ماجد مكرمماجد مكرم

حوار مع..حوار مع..

 الجزء الجزء
الأولالأول

مع المحرر  أثناء إجراء الحوار

الخبير التربوي والتعليميالخبير التربوي والتعليمي

د. ملاك رسميد. ملاك رسمي

حوارنا اليوم عزيزي القارئ هو 
حوار تربوي/ تعليمي في المقام الأول، 

فمعيار التقدم الحقيقي والذي 
يميز بين أمة وأخرى هو )التعليم(، 

فالتعليم )الثقافة( هو الحياة، لذلك 
ما أجمل مناجاة المرنم في )مز119: 

حْيَا«.. وترانا نتعلم 
َ
أ

َ
مْنِي ف هِّ

َ
144( »ف

من الكاتب الفرن�سي الكبير )فيكتور 
هوجو( من مقولته الرائعة: )من 

يفتح باب مدرسة، يغلق باب سجن(.. 
لذلك فضيف مجلتكم هذا العدد 

والعدد القادم -إن شاء الرب وعشنا- 
مع رجل له باع طويل في مجال التربية 

والتعليم والعمل الاجتماعي بل 
والحزبي أيضًا، هو الدكتور الأكاديمي/ 

ملاك رسمي.. فإلى حوار سيادته..
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حوار العددحوار العدد

إعاقــة، وبالنســبة للصــم فأنــا أعتــر إننــي معنــي بهــم، 

وتتخيــل أن هنــاك حــالات لأشــخاص لديهــم الصمــم مــع 

ــع  ــن المجتم ــان م ــا يُه ــاق في بلدن ــف المع ــى، للأس العم

ــر الشــديد.. ويواجــه التنم

    وأنــا بقــدر مايعطينــي اللــه، أحــاول مســاعدة هــؤلاء 

الفئــات مــن ذوي الإرادة ســواء مســيحيين أو مســلمين.

خدمــة  فــي  حضرتــك  اكتشــفت  ومــاذا   ++
هــؤلاء؟

     اكتشــفت أنــه توجــد أشــياء كثــرة جــدًا نحــن لم نكــن 

ــاس كثــرة  ــم عنهــا شــيئًا، ويوجــد أن نعل

ــدوق  ــه في صن ــا نرمي ــم، وم ــس به لا نح

القمامــة بالنســبة لأنــاس أخُــر هــو كنــز.

أخــرى  خدمــات  توجــد  هــل   ++
لنــا  تحكــي  أن  تــود  للمؤسســة 

؟ عنهــا
ــا.. فمــن ضمــن الخدمــات التــي      طبعً

قدمتهــا المؤسســة هــو أننــا عملنــا احتفاليــة كبــرة جــدًا 

ســميناها )قبطــي يكــرم حفظــة القــرآن الكريــم( في 

ــا، وقمنــا  قريــة الخرمــان بالجيــزة، وهــذا كان حدثًــا قويً

ــا. ــع عــى الفائزيــن هداي بتوزي

    كذلــك لنــا خدمــات مــع اللاجئــن الســودانيين، فهــؤلاء 

الأشــخاص متعبــن جــدًا نفســيًا، بســبب مايواجهونــه من 

التنمــر بســبب لــون بشرتهم، وغالبيــة عملهم كســائق أو 

في النظافــة، بالرغــم مــن أنهــم بنــي آدميــن محترمــن في 

بلدهــم، وكان لدينــا شــخص منهــم كان يعمــل )أوفيــس 

بــوي( وعندمــا رجــع لبلــده عمــل في مركــز مرمــوق!!
مســاهمة  عــن  حديثنــا  عــن  بمناســبة   ++
المحســنين للمؤسســات.. كيــف تــرى العشــور 

المســيحية؟ فــي  والبكــور  والنــذور 
ــا للبعــض وهــو أنهــم  ــا مغلوطً    أود أن أصحــح مفهومً

ــد  ــو الح ــور.. ه ــذور والبك ــور والن ــدون أن العش يعتق

الأقــى، ولكــن بالعكــس كل هــذا هــو أقــل مــن الحــد 

ــا  ــم، أم ــد القدي ــوب في العه ــو المطل ــه كان ه الأدنى، لأن

ــزدِْ  ــمْ يَ ــد: »إنِْ لَ ــال رب المج ــد ق ــد فق ــد الجدي في العه

ــوتَ  ــوا مَلَكُ ــنْ تدَْخُلُ ــيِّيَن، لَ يسِ ــةِ وَالْفَرِّ ــىَ الكَْتَبَ ــمْ عَ بِرَّكُ

ــة في  ــة صريح ــد آي ــا توج ــت 5: 20( ك ــمَوَاتِ« )م السَّ

)لــو6 : 30( تقــول: »كُّلُ مَــنْ سَــألََكَ فَأعَْطِــهِ« لاحــظ 

ــابي.. ــر كت ــذا أم ــة )كل(.. وه كلم

++ نريــد مزيــد مــن إلقــاء الضــوء حــول أنشــطة 
المؤسســة..

    هــي مؤسســة تعمــل في أكــر مــن اتجــاه: ترعــى 

المعاقــن، والأسر الأكــر احتياجًــا، والمهمشــن، واللاجئــن 

الذيــن خصصنــا نــدوات لهــم، ونــدوات أخــرى مــع وزارة 

البيئــة، نظمنــا مباريــات دوري في كــرة القــدم بــن 

ــعودية  ــوداني والس ــوب الس ــودانية والجن ــات الس الجالي

ــك عــى  ــات(، وكان ذل ــة اســميناه )دوري الجالي واليمني

يومًــا  وكان  الســويس.  جامعــة  ملاعــب 

ــدًا.. ــاً ج جمي

    ولدينــا مــروع قيــد الدراســة وهــو 

عــي أنــه مــروع  مــروع ضخــم -وأدَّ

قومــي- وهــو تدريــب المعاقــن بدنيًــا عــى 

ــة أو  ــه الدول البرمجــة، فبــدلًًا مــن أن تعول

ــه بعــد  ــذي ســيتكفل بأسرت ــه، هــو ال أسرت

ــدولار.. ــه بال ــاضى مرتب أن يتق

مــن  للمؤسســة  نقــدي  تمويــل  يوجــد  ألا   ++
الدولــة؟

   كــم أتمنــى.. ولكــن للأســف إجراءاتــه معقــدة وأحــاول 

أن أبــدأ في خطواتــه..

التعليــم  فــي  ســيادتك  رأي  مــا   ++
مــن  والحلــول  المشــاكل،  بمصــر.. 

نظــرك؟ وجهــة 
التعليــم بمــر في  اثنــان إن      لايختلــف 

مشــكلة – بــا نقــاش- فالمشــكلة كبييــرة 

جــداااا..

ــي  ــج الت ــن النات ــكلة م ــم المش ــت تعل     وأن

ــة  ــج الثانوي ــج المــدارس هــو الطالــب خري تثمــره، فمنت

مضبوطًــا  ووجدنــاه  بتقييمــه  قمنــا  فــإذا  العامــة، 

ــاه  ــن إذا وجدن ــا، ولك ــي مضبوطً ــام التعليم ــكان النظ ل

لايســتطيع كتابــة قطعــة إمــاء عاديــة باللغــة العربيــة!! 

ــي  ــج -أعن ــذا المنت ــك ه ــرج ل ــذي يخ ــك ال إذن مصنع

الــوزارة- تحتــاج لإعــادة صيانــة المصنــع بــكل ماكيناتــه 

ــي كل  ــوزارة ه ــخ فال ــه.. إل ــه وقطاعات ــه ومديري وعمال

عــي البعــض باتهامــه للمــدرس أو  ــس كــا يدَّ شيء، ولي

المناهــج.. وأنــا كنــت أنــادي طــوال عمــري بــأن: )لابــد 

أرى أنه يجب أرى أنه يجب 
أن يكون أن يكون 

وزير التعليم من وزير التعليم من 
الحقل التعليميالحقل التعليمي

يعني مسكيعني مسك
طباشير بيديهطباشير بيديه

مؤسسة مؤسسة 
»تعليم بكرامة«»تعليم بكرامة«
تخدم أكثر من تخدم أكثر من 

200200 أسرة محتاجة أسرة محتاجة
بالجهود الذاتية بالجهود الذاتية 
بدون أي تمويلبدون أي تمويل

أن يكــون وزيــر التربيــة والتعليــم، كان ماســك طباشــرة 

بإيــده وبيــرح ومتعفــر مــن دخــان الطباشــر الــي مــن 

أيــام زمــان(.. لازم يكــون تربويًــا ووقــف أمــام الســبورة 

ــم ســلوكيات الطــاب بمجــرد النظــرة، يعــرف عــا  وفه

إذا كان الطالــب فهــم الــرح أم لا.. يقــرأ عينــه.. فــإذا 

ــر  ــوف تدي ــف س ــة، فكي ــذه الخاصي ــك ه ــن لدي لم تك

ــة؟!! منظوم

++ وما الحلول في وجهة نظرك؟
ــي-  ــا -أدع ــا، وأن ــم تربويً ــر التعلي ــون وزي : أن يك

ً
أولًا

ــل التعليمــي. ــرًا مــن الحق ــأتي وزي ــا كانَّ ي ــادرَا م ــه ن أن

التربيــة  بــن كليــة  ثانيًــا: أن يكــون هنــاك ربــط 
ــن  ــود إلا في الصف ــر موج ــع غ ــه في الواق ــوزارة، لأن وال

الثالــث والرابــع بمعنــى أن  الطالــب بالكليــة ينــزل 

ــن  ــه م ــزم ب ــو مل ــذا ماه ــدارس لأن ه ــب في الم للتدري

ــة ولا  ــم حاج ــو فه ــالي لا ه ــط، فبالت ــاح فق ــل النج أج

اســتفاد حاجــة، فهــو مــروع لديــه لابــد مــن إتمامــه!!

    أي أنــه.. لايوجــد ربــط بــن وزارتي التربيــة والتعليــم 

مــن ناحيــة ووزارة التعليــم العــالي مــن ناحيــة أخــرى.. 

ــة  ــم العــالي هــو التربي ــخ التعلي ــة.. لأن مطب ــك كارث وتل

والتعليــم.. كــا أن مطبــخ التربيــة والتعليــم هــو كليــة 

التربيــة.. فلابــد أن تكــون هــذه الحلقــة محكمــة جيــدًا..

ــم(،  ــس الأعــى للتعلي ــل )المجل ــن تفعي ــد م ــا: لاب
ً
ثالث

ويكــون هــذا هــو ســقف ومرجعيــة وزيــر التربيــة 

والتعليــم، وهــذا المجلــس يشَُــكَّل مــن وزارات مختلفــة 

كـــوزارات: الماليــة، الداخليــة، الدفــاع.. إلــخ  لأن كل 

هــذه الــوزارات مرجعيــات، فالــذي يحــدد 

ميزانيــة أي منظومــة ومــا مــدى تكلفتهــا 

ليســت وزارة التعليــم وإنمــا وزارة الماليــة، 

كذلــك التــي تحــدد مــافي محتــوى المناهــج 

مــن أمــور لا تكــدر الأمــن العــام هــي 

وزارة الداخليــة، تاريــخ الحــروب تتبناهــا 

ــه.. ــاع.. كلٌ في تخصص وزارة الدف

التعليــم  قانــون  تعديــات  البرلمــان  أقــر   ++
)البكالوريــا  عليــه  مايطلــق  وهــو  الجديــد 
ــة(، مــا رأي حضرتــك فــي هــذا النظــام  المصري

الجديــد؟
إجابــة هــذا الســؤال وغــره مــن الأســئلة الشــيقة، 

ــادم إن  ــدد الق ــارئ بالع ــزي الق ــك عزي ــتكملها مع نس

ــنا ــرب وعش ــاء ال ماجد مكرمماجد مكرمش

مع قداسة البابا بجوار طيب الذكر الأنبا باخوميوس
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الديــوانالديــوان

آية جميلة قالها نحميا العظيم في مناسبة إعادة بناء سور أورشليم، 

وجدناها مناسبة لتكون شعار أبنائنا الطلبة مع بدء العام الدرا�سي 

الجديد.. وهي مكتوبة بخط الفار�سي أو التعليق والذي يمتاز  

بمكانته الجمالية بين باقي الخطوط؛؛؛؛

تمثال خشبي وُجِدَ في مقبرة )ني عنخ بيبي( المسئول عن 
مصر العليا في زمن الفرعون بيبي الأول )الأسرة السادسة( 

أي منذ٢٣٠٠ ق٠م ، وهي تشبه إلى حد كبير الحقيبة 
 المدرسية التي يستخدمها التلاميذ حتى الآن؛؛؛

 

فرعونيات
 أول حقيبة ظهر في التاريخ

رومانــي ويقــول فريــق آخــر أنهــا كتبــت مــن رومانــي ويقــول فريــق آخــر أنهــا كتبــت مــن 
روميــة.روميــة.

غايتهاغايتها
إلــى  الرســول  بطــرس  القديــس  كتبهــا  إلــى      الرســول  بطــرس  القديــس  كتبهــا      
المؤمنيــن  المتغربيــن  المســيحيين  المؤمنيــن المؤمنيــن  المتغربيــن  المســيحيين  المؤمنيــن 
بنتــس  شــتات  مــن  الصغــرى  آســيا  بنتــس فــي  شــتات  مــن  الصغــرى  آســيا  فــي 
لتشــديد  وآســيا.  وكبدوكيــة  لتشــديد وغلاطيــة  وآســيا.  وكبدوكيــة  وغلاطيــة 
والانتظــار  الرجــاء  روح  وأيقــاظ  والانتظــار إيمانهــم  الرجــاء  روح  وأيقــاظ  إيمانهــم 
تشــتتوا  الذيــن  المؤمنيــن  وتشــجيع  تشــتتوا فيهــم،  الذيــن  المؤمنيــن  وتشــجيع  فيهــم، 
رجــاء  الألــم،  قبــول  علــى  الضيــق  رجــاء بســبب  الألــم،  قبــول  علــى  الضيــق  بســبب 
وهــو  يتدنــس،  ولا  يفنــى  لا  الــذي  وهــو الميــراث  يتدنــس،  ولا  يفنــى  لا  الــذي  الميــراث 
لأجلهــم  الســموات  فــي  محفــوظ  لأجلهــم ميــراث  الســموات  فــي  محفــوظ  ميــراث 

.).)4:14:1 11بــطبــط ((
سماتهاسماتها

العملــي  الجانــب  تمــس  رســالة  وهــي  العملــي +  الجانــب  تمــس  رســالة  وهــي   +
الإيمــان  بإعــان  التزامنــا  يتعلــق  الإيمــان حيــث  بإعــان  التزامنــا  يتعلــق  حيــث 

حياتنــا. جوانــب  كل  فــي  حياتنــا.عمليــا  جوانــب  كل  فــي  عمليــا 

وبيــن  بينهــا  التشــابه  بكثــرة  اتســمت  وبيــن +  بينهــا  التشــابه  بكثــرة  اتســمت   +
بولــس  معلمنــا  رســائل  بعــض  فــي  ورد  بولــس مــا  معلمنــا  رســائل  بعــض  فــي  ورد  مــا 
التــي  القويــة  الصداقــة  بحكــم  التــي الرســول  القويــة  الصداقــة  بحكــم  الرســول 

بينهمــا. بينهمــا.تربــط  تربــط 

+ اقتبســت الكثيــر مــن العهــد القديــم لأن + اقتبســت الكثيــر مــن العهــد القديــم لأن 
القديــس بطــرس هــو رســول الختــان.القديــس بطــرس هــو رســول الختــان.

الســيد  أقــوال  إلــى  الإشــارة  مــن  أكثــر  الســيد +  أقــوال  إلــى  الإشــارة  مــن  أكثــر   +
المســيح بكونــه شــاهد عيــان لمــا رأى وســمع المســيح بكونــه شــاهد عيــان لمــا رأى وســمع 

نفســه. الــرب  نفســه.مــن  الــرب  مــن 

محور السفرمحور السفر
الله،  عائلــة  الاضطهــاد،  الخــاص،  الله، +  عائلــة  الاضطهــاد،  الخــاص،   +

الدينونــة. الأســرية،  الدينونــة.الحيــاة  الأســرية،  الحيــاة 
+ الرجــاء.+ الرجــاء.

الكاثوليكون  الكاثوليكون رسائل  رسائل 
حــول  الكاثوليكــون  رســائل  تــدور  حــول    الكاثوليكــون  رســائل  تــدور    

المقدســة. والحيــاة  المقدســة.الضيقــات  والحيــاة  الضيقــات 
الكاتبالكاتب

معنــاه  يونانــي  اســم  وهــو  بطــرس   + معنــاه   يونانــي  اســم  وهــو  بطــرس   +  
أمــا اســمه الأول فهــو  أمــا اســمه الأول فهــو )صخــرة أو حجــر(  )صخــرة أو حجــر( 
أخيــه  واســم  يونــا  أبيــه  واســم  أخيــه ســمعان  واســم  يونــا  أبيــه  واســم  ســمعان 
صيــدا. بيــت  مدينــة  مــن  وهــو  صيــدا.انــدراوس  بيــت  مدينــة  مــن  وهــو  انــدراوس 
يســوع  إلــى  انــدراوس  أخــوه  بــه  جــاء  يســوع +  إلــى  انــدراوس  أخــوه  بــه  جــاء   +
4040 -  - 4141( فدعــاه الســيد المســيح ( فدعــاه الســيد المســيح  )يــو )يــو 11: : 
ا )مــت18:418:4 - -1919؛ مــر؛ مــر17:117:1؛ ؛ 

ً
ا )مــتليكــون تلميــذ
ً

ليكــون تلميــذ
أي  )صفــا(  اســمه  دُعِــيَ  كمــا  أي (  )صفــا(  اســمه  دُعِــيَ  كمــا  لــولــو10:510:5( 

)صخــرة(.)صخــرة(.
الســمك  صيــد  الأولــى  مهنتــه  كانــت  الســمك +  صيــد  الأولــى  مهنتــه  كانــت   +
بــرز  فقــد  ونشــاطه  لقوتــه  بــرز وبالنســبة  فقــد  ونشــاطه  لقوتــه  وبالنســبة 
موعظتــه  ووعــظ  التلاميــذ  بيــن  موعظتــه كالمتقــدم  ووعــظ  التلاميــذ  بيــن  كالمتقــدم 
المشهورة يوم الخمسين ) أعالمشهورة يوم الخمسين ) أع14:214:2- - 4141(..(..

كتابتها  كتابتها زمن  زمن 
     غالبًا ما بين      غالبًا ما بين 6363، ، 6767 م. أثناء اضطهاد  م. أثناء اضطهاد 
بــط  بــط    11( بابــل  مــن  كتبهــا   )( بابــل  مــن  كتبهــا   )6868--5454( )نيــرون  نيــرون 
بابيلــون  أنهــا  الدارســون  يرجــح  بابيلــون (  أنهــا  الدارســون  يرجــح   )1313  : :55
موطنــا  كانــت  حيــث  القديمــة  مصــر  موطنــا أي  كانــت  حيــث  القديمــة  مصــر  أي 
لمعســكر  ومقــرا  اليهــود  مــن  لمعســكر لجماعــة  ومقــرا  اليهــود  مــن  لجماعــة 

3131 - رس��الة بطرس الرسول الأولى - رس��الة بطرس الرسول الأولىدراسة مبسطة للكتاب المقدس

صورة جميلة من أمام مبنى الكاتدرائية المرقسية بالأزبكية- زمنها 
النصف الأول للقرن الـ٢٠- لمدير ومعلمي مدرسة الأقباط ا�لكبرى، 
تلك المدرسة التي أسسها البابا كيرلس الرابع الـ ١١٠)أبو الإصلاح( 

منتصف القرن الـ ١٩؛؛؛

صورة من تاريخ كنيس��تنا

إعداد: ماجد مكرم


