
ومللصالصحة النفسیة 
فريال أبو العمل: اعداد

المرشدة الاجتماعیة



:مقدمه
 بنكھة واستثنائیة رمضان المبارك في ظروف یحل علینا شھر

رة على وباء كورونا وتأثیراتھ المباشنتعودھا في ظل تفشي لم 
، حالة طوارئ وإغلاقالعالم، الكل في جمیع أنحاء الحیاة في 

الاجتماعي ومنعالصحي والتباعد والعدید ملزمون بالحجر 
ار لقطع سلسلة العدوى ومحاولة كبح سرعة انتشالتجمعات 

المساجد ومنع صلوات الجماعة غلاق ایبرر الوباء وھو ما 
.إجراءات وقائیة متخذةضمن 

علینا الصیامتأثیر السؤال المتداول مدى : وفي ظل ھذا الوضع
وباء للالتصدي على من قدرتنا في زمن الكورونا وھل یضعف 

العكس صحیح؟إن أم 



الصیامعملیةأنیجدوغایتھ،الصیامفلسفةفيالمتأمل
نفسالتربیةفیھاتتمتربویة،عملیةكونھاتعدولا

قادرالإنسانفیصبحالرغبات،عنوالارتقاءوتھذیبھا
رمضانصیام،ضررهلھیتبینأمرأيتجنبعلى

ذاھولعل,السیئةالعاداتمنللتخلصوسیلةأفضل
ینالمصابالمرضىتساعدالتيالعواملأھممنالجانب
كویشحیثالمشكلة؛ةحدمنالتخفیفعلىبالسمنة

الطعاممقاومةعلىالمقدرةعدموالداءبھذاالمصابین
فیكونوجوده،عندالنفسوضبطالتحملوضعف
ھاھواودفعالنفسمقاومةعلىلھمدافعبذلكالصیام

.الطعامشھوةتجاه



الصوم والمناعة

متعددةةونفسیجسدیةفوائده،للنفسوتھذیبللجسدترویضالصوم
جاھزیتھمستوىویرفع,عدةأمراضمنالجسممناعةجھازویقوي
لفطریاتاأوالبكتیریةأوالفیروسیةالعناصرلیواجھدفاعاتھویحسن

.المھاجمةالخارجیة
كما،أضعافعشرةاللمفویةللخلایاالوظیفيالمؤشرالصیامیحسن

وترتفعواضحة،بصفةالنوعیةالمناعةعنالمسؤولةالخلایانسبةتزداد
لزیادةجةنتیالمناعیةالردودوتنشط،المضادةالأجسامأنواعبعضنسبة
حنةفالشذلكعلىوزیادة,الكثافھمنخفضالدھنيالبروتیننسبة

النفسیةةالراحمنومناخإیجابیةطاقةتنتجالصیامیولدھاالتيالروحیة
دتھدیأيلمواجھةالاستعدادقمةفيویجعلھالمناعيالجھازیدعممما

.خارجي



لصیاملالتأثیرات النفسیة 

ویدربھللإنسان،النفسيالثباتالصومینمي
ةقوالشدائدعلىالصبرلأنالصبر؛على

ھابتتسلحالتيالأسلحةأقوىمنمعنویة
:موسلعلیھاللهصلىاللهرسولوقالالأمم،

ثوابھالصبروإنالصبر،شھررمضان(
.)الجنة



لصیامفاالإشباع،علىالإنسانوتأھیلتدریب
،النفسرغباتبعضإشباععنامتناعھو

وفيمعین،وقتفيالجسمحاجاتوبعض
فسالنعلماءیذكرهماعلىللنفستدریبھذا

ةدوریعدبذلكفالصیام،)الإشباعتأھیل(
سنة،كلتتكرروحیویةفعالةتدریبیة

بما،الصبرفوائدكلالإنسانمنھایستخلص
.یةالشخصوتكاملنضجمنالمزیدنحویدفعھ



لإخلاصاعلىوتربیتھاوصقلھاللنفستھذیب
ىعلوالحفاظالضمیروإحیاءشيء،كلفي

.یقظتھ
نفعیتأثیراتھبمجملوھوللإنسان،فعالمھدئ

يالنفسالتوترحالاتعلاجمنالوقایةفي
النومواضطراباتالأرقوحالاتوالجسدي،
وحالاتوالإرھاق،التعبوحالاتالمختلفة،

.والاكتئابالقلق



والعزیمة،الإرادةوتقویةالسلوكفيالتحكم
ر،والصبالإرادةقوةعلىتدریبیعدفالصیام

ةمعینفترةفيوالشرابالطعامعنفالامتناع
عد،بفیماالإرادةوقوةالصبرعلىنسانالاتساعد

وقوةبرالصلتعلُّمالأفرادفيمؤثردرسفالصوم
.التحملعلىالإرادة

الآخرینقیمةومعرفةبالمسؤولیةالشعور.
ؤلمةالمالنفسیةالحالاتمواجھةعلىالقدرةتنمیة.



ة،الإرادوتقویةالاسترخاء،علىالجسمالصیامیعود
.والعاطفيالنفسيالاستقراروزیادة

ائمللصإنإذ؛نسانللاومقنعومتوازنإیجابيتدریب
نكوالدینیة،والرغباتالحاجاتوھيورغبات،حاجات
لذياالصومواجبأداءفيربھإرضاءفيیطمحالمسلم
امالطععنالامتناعالواجبھذاویتضمنعلیھ،فرضھ

منالآخرینإیذاءعنالنفسوضبطناحیة،منوالشراب
أخرى،ناحیةمنوالمعنویةالمادیةالجوانبمختلف

.الاجتماعیةوالرغباتوالحاجات
الضمیروتنمیةالداخليالحستقویة



كافةفيالنفسومجاھدةالشھواتضبط
النظاموالصبرلتعلیممدرسةفالصیامالاتجاھات،

ویةوتقالبدن،استرخاءعلىوالتعودالحیاة،في
.والعاطفيالنفسيالاستقراروزیادةالإرادة،

لأنھالكاملة؛النفسیةوالراحةبالاطمئنانالشعور
منةفریضوأداءوتعالى،سبحانھاللهإلىتقرب

عنھ،رضيقداللهبأنیشعرهمماالإسلام؛فرائض
.تعالىاللهشاءإندعائھسیقبلوأنھ



مدرسةالصوم 
اقةبطوتمدھاالنفستزكيعملیة،إیمانیةمدرسةالصوم
بشكلروحھوتصفيبربھ،الصائمصلةتقويكبیرةنفسیة
نويیعندماالإنسانالشر؛عنمبتعدللخیر،طیعھلیجع

سرھيالتيالطاعةبھذهاللهعلىیقبلأنھلمیعالصوم،
قلبالموصولخاشعنھارهفیظلمولاه،وبینبینھخفي
أسبابلمستعلىواعیةبنفسویقبلوتعالى،سبحانھبا�

.سبحانھالجزیلوثوابھلرضاهةلالمفضالخیر



النفسیةالحالةیحسنالصوم

ةالنفسیالحالةعلىالصومتأثیر
دةععلىالعضویةالناحیةمنیعتمد
:محاور



:الصیامخلالالھرمونیةالتحولات

والكورتیزونالأدرینالیناتونمرھزیادة
ضغطلتعرضھعندالجسمیفرزھاالتيوالدوبامین

.ساعاتلعدةطعامعلىالحصولعدمفي
ازإفرزیادةالدرقیةالغدةھرموننسبانخفاضو

فرزهیطبیعيمورفینبمثابةوھيالاندورفینات
.الجسم



الصیاممدة
حدوديفمدةالصیامبعدالاندورفیناتإفراززیادةتبدأ

أیام5
8حواليبعدالظھورفيالمزاجيالتحسنعلاماتتبدأ

.الصیاممنأیام
راتفتخلالللمخیصلالذيالجلوكوزنسبةانخفاض

حیثنقص؛الذلكلتعویضعصبیةبآلیاتیرتبطالصیام
.یفیةالوظفاعلیتھبزیادةالعصبيالجھازخلالھایقوم



النومنمطتغیر
النمطوھذا،إنسانكللدىالنوممنطبیعينمطھناك

رارةحأنبمعنىحرارتھ؛لدرجةالجسمبتنظیمیرتبط
رارةحبینما،بالیقظةشعوریصاحبھاالمرتفعةالجسم
.نومالفيبالرغبةشعوریصاحبھاالمنخفضةالجسم

یؤديحیثالنمطھذافيتغیراتھناكرمضانفي
ليوبالتاالطاقةمعدلاتلانخفاضالنھارفيالصیام

بالنعاسالشعوریزیدالجسمحرارةدرجةانخفاض
.نسبیا



یادةلزالمساءفيالمتكررةوالتغذیةالإفطاریؤدي
مامالجسم؛حرارةارتفاعوبالتاليالطاقةمعدلات

النومویجعلالمساءفيبالیقظةالشعوریزید
فيیةسلببانعكاساتترتبطالتغیراتھذه,أصعب
فيالنقصمعطردیاًتتناسبالتاليالیومصباح

:سلبیةالالانعكاساتھذهوتشمل،اللیلیةالنومساعات
.التركیزعلىالقدرةانخفاض *
.الفھموالتفكیربطء *
.الزائدةالعصبیة *



روحانيكنشاطالصیام

رجعیالنفسیةالصحةعلىللصیامالإیجابیةالآثار
الطعامعنالمجردالامتناعلمرحلةالصائملتخطي

نشاطكالصیامفيالروحانيالارتقاءلمرحلة،والشراب
.دیني

وردلھاالتيالصیامفيالروحانيالارتقاءجوانبأھم
:تشملالنفسیةالحالةعلىالإیجابيأثرهفي

.رمضانفيالاجتماعيالتواصلوالترابطزیادة*
لاندفاعالاستسلاموعدمالنفسضبطعلىالقدرة*

.الغضب
علىولللحصللدینالأخلاقیةبالنصائحللالتزامالسعي*

.الصیاممنثوابأكبر



لصائملالصحیةالحالة
فيالنفسیةالحالةعلىالمحوريالتأثیرذاتالعوامل

.للصائمالعامةالصحیةالحالةھورمضان
لتوترامنیفاقمالتدخینمثلسلبیةصحیةعاداتوجود

.الصیامفترةخلالوالعصبیة
عدممعالمزمنةالأمراضمثلصحیةمشكلاتوجود

المریضشعورلزیادةیؤديالدواءعلىالانتظام
.بالتوتر

الخطةعلىالمنتظمینالمزمنةالأمراضأصحاب
.ةخطرعكسیةآثارمنیعانونلارمضانفيالعلاجیة



فوائد الصوم

فيمعتجتالأغذیةسموملأنمریضیكنلموإنللصومیحتاجإنسانكل
وتحللتنھوزخفصامفإذانشاطھویقلفتثقلھكالمریضفتجعلھالجسم

زنھوویستردتامصفاءیصفوحتىعنھوذھبتجسمھمنالسمومھذه
بنشاطویحسالإفطار،بعدیوما20علىتزیدلامدةفيخلایاهویجدد
.قبلمنبھالھعھدلاوقوة

یتمتعيكسنةكلأسابیعأربعلمدةالطعامعنبالامتناعیصومإنسانكل
صوموا"بقولھذلكالأكرمالرسولولخصحیاتھطیلةكاملةبصحة
فيیةوالنفسالجسدیةالصحةعلىالصیامفوائدمنوبالرغم."تصحوا

مقاومةيفبھاالاستعانةالممكنمنوالتيوالاستثنائیةالعادیةالظروف
لىعمعتمدینعلميسندبغیرمضارهلبعضیروجفالبعضكارونا
لقالحإبقاءضرورةفیقولونظاھرةمننعیشھممااستنتجمابعض
.امیناتالفیتوبعضبالتغذیةالجسموتقویةالدافئةبالسوائلرطب



الفوائد النفسیه للصیام

والقلقكالاكتئابالنفسیةالأمراضبعضمنیحد
حیاةالضغوطتحملعلىالقدرةیولدحافزفھو،والأرق

.النفسيلاستقراریؤديمماومواجھتھا
منعنھینتجومارمضانشھرفيالعباداتممارسة

،وروالسحالإفطارفترةفياجتماعيوتواصلتقارب
ریضالمیبعد،الآخرینوسطالتراویحصلاةأداءوكذلك

فكرییجعلھمماوالأملالتفاؤلمننوعویبدأعزلتھعن
.والآخرینذاتھحولإیجابيبشكل



6%وأن،الاكتئابمنیعانونالعالمسكانمن
والقلقالغضبأعراضحدةمنیخففالصیام
.الصائمینبعضعلىتظھرقدالتيوالأرق

شھرخلالاللیلوقیامالعباداتأداءأنوبینت
،البالبراحةالصائمینیشعرالمباركرمضان

ضدالصائمینمناعةیقويالصیاملأنوذلك
.باتھاوصعوالحیاةمشاقنتیجةالنفسیةالضغوط



كورونا تدعونا لأن نصوم

كنسھالبیوتنالملازمةودفعتنااللهبیوتمنكوروناأطردتنا
تناومنحإلیھا،بالعودةلنالیسمحأنفسناوتطھیروإصلاحھا

حیاتناقاعإیوتغییرأوتارناوتعدیلأولویاتنالترتیبالفرصة
.توحشیزدادعصرعبودیةمنوالتحرر

وھا.ناإنسانیتلاستعادةودعوةفطرتنامعنتصالحلأننداءھي
ن،یكوأنویجبینبغيكمارمضانصیامفرصةتتیحھي

أنھیجريامأنللبعضیبدوقد.للنفوسوتزكیةللجوارجتھذیبا
حةمنللإصلاح،فرصةحقیقتھفيلكنھونقمةمحنةكارثة،
.ورحمة



ظل كورونافي العائلیة رمضان أجواء 

رمضانفيالإفطاروجباتستكونالسنةھذه
ماكالموسعة،العائلةلا،المصغرةعائلتناضمن
بشكلالصلاةودونالآن،حتىمعتادةكانت

والعزلةالتباعدورغم.المساجدفيجماعي
ھذهفياعلینالمفروضینوالعائلیینالاجتماعیین

بللترتیخصوصیةفرصةھذهتكونقدالأیام،
عائلیةالالقیمتعزیزوبالتالي،معاعائلیھلأجواء

.الدینیةوالشعائر



خططوا لأجواء عائلیة
رقالطأفضلوإحدى.بھاویتمتعابنكمیحبھاحینخاصبشكلناجعةالعائلیةالأجواء
ليعائللقاءتبادرواأنیمكنكمكما.الإجراءاتفيالعائلةكلإشراكھيبذلكللاھتمام

منصوريفالتأملیمكنكم.بیتكمفيالسنةھذهالإفطاروجباتستكونكیففیھتخططون
تقالیدمنحبونھاتأفكاراجمعوا.كعائلةبھاتحتفلونكنتمالتيالطریقةوفيالماضیةالسنوات
أمور,ةجدیدمصادرمنأفكارأضیفوا.أیضاأنتمیلائمكمأنیمكنمنھاأيوفكرواالعائلة،

مفرصتكھذه.أصدقائھممنأوالمعلمینمنالأولادسمعھاأمورأوالإنترنتفيوجدتموھا
بكمخاصعائليللجوطرحت،وخططواأفكارمعاناقشوا.عائلتكمداخلجدیدةأجواءلإنشاء
بیتكممناجعلوا,الأولادولأعمارالبیتفيللوضعلائموا.بأسرھاالعائلةبھتتمتعبحیث
للكالممیزةالمأكولاتتختارواأنیمكنكمكما,جماعھصلاةفيالعائلةومشاركةمسجد

قریبوننكمأتشعرواأنیمكنكمبعدعنحتىبھاالقیامتریدونالتيمشتركةنشاطاتإفطار،
أفرادمعموعدواتعینأن,الإنترنتعبرالفیدیومحادثاتمثلتكنولوجیةوسائلعبرفبإمكانكم

باقياجئواتفأنیمكنكمكما.عائلیةومشاركةمنزلھفيشخصكلمعا،الطعاملتناولالعائلة
.خرللآمنكمواحدھدایاترسِلواأنأوبكمخاصةفیدیومقاطع,القرانالأسرةبختمأفراد

وجامعھاممرلأالعامھذارمضانشھرتحولواأنمعاممتععائليجوالتخطیطیساعدكم
.طویلةلسنواتتتذكرونھأمرلكمبالنسبة



شخصأيیفھمھلاأمرالعائلیةالاجواءھذهتكونأنیمكن
فرادأتساعدوھي.لدیكممشتركبأمرمرتبطةأوالعائلة،خارج
دتساعھكذا.لھمبالنسبةالمھموماھممنمعرفةعلىالأسرة
فياھموتسالدینیھ،والشعائربالانتماءیشعرواأنعلىأولادكم
فيالأولادالاجواءھذهتعزيقد.بالأمانشعورھمتعزیز

مابالاستمراریة،الشعورعلىوتحافظمعروفةغیرأوضاع
،جدیدةمھاراتابنكمتعلیمیمكنكم,المواجھةعلىیساعدھم

حتىوالصلاةالصومعلىالمحافظةمنلكمالھامةالقیمتعزیز
.القادمةالأجیالإلىنقلھاعلىوالمساعدةكان،ظرفأي
فيمنھوأخرجناوقیامھصیامھحسنعلىوإیاكماللهأعاننا

.فیھكنامماأفضلحال



كل عام وانتم 
بخیر 

رمضان مبارك 
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