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  :تمهيد

تعُد الأسرة اللبنة الأساسية في بناء المجتمعات، وهي المؤسسة الإنسانية الأولى التي يتلقى فيها الإنسان قيم 
ولكن الأسرة كأي نظام بشري، تتعرض لضغوط وأزمات تهدد استقرارها إن لم تُدر بحكمة   ،الحياة ومبادئها

 .ووعي
استثنائية، بل هي جزء من طبيعة الحياة الأسرية،   أو  واقع الأمر أن الضغوط الأسرية ليست ظاهرة طارئة

الناجحة ليس غياب المشكلات، ولكن قدرتها على احتوائها وإدارتها بفعالية الأسرة  وقد أشار   ،وما يميز 
نسَانَ في كَبَدٍ﴾  :  القرآن الكريم إلى هذه الحقيقة في قوله تعالى ، أي في مشقة [4:  البلد ]﴿وَلَقَدْ خَلَقْنَا الْإِ

 .وعناء، ومن ذلك ما يعتري العلاقات الأسرية من تحديات

 :التأصيل المفاهيمي للضغوط والأزمات الأسرية: المحور الأول

 

ً

 : التمييز بين الضغوط والأزمات: أول

 : لفهم إدارة الأزمات الأسرية، لا بد من التمييز الدقيق بين مفهومين متداخلين 
 (Family Stressors)الضغوط الأسرية . 1

 : وهي المؤثرات والمواقف التي تخل بالتوازن الطبيعي للأسرة، وتتميز بما يلي
 .متقطعة أو أنها قد تكون مستمرة· 
 . مفاجئة أو قد تكون متوقعة· 
 .تأثيرها يتراوح بين البسيط والمتوسط· 
 .يمكن للأسرة التعامل معها بآلياتها المعتادة في معظم الأحوال· 

 :وتنقسم الضغوط من حيث مصدرها إلى
 . نابعة من داخل الأسرة كالخلافات الزوجية، ومشكلات الأبناء: ضغوط داخلية· 
 . تدخل الأقارب أو  مصدرها المحيط كالضائقة الاقتصادية،: ضغوط خارجية· 
 (Family Crisis)الأزمات الأسرية . 2

 :وهي مرحلة متقدمة من الضغوط تتميز بما يلي
 .شدة التأثير وامتداده لأبعاد متعددة من الحياة الأسرية· 
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 . فشل الأساليب المعتادة في التعامل مع المشكلة· 
 . الحاجة إلى قرارات وإجراءات غير تقليدية· 
 .تهديد حقيقي لاستقرار الأسرة واستمراريتها· 

 :والعلاقة بين الضغوط والأزمات يمكن تمثيلها بالتدرج التالي
 أزمة مزمنة  ← أزمة حادة ← ضغوط متراكمة ← ضغوط عابرة

 
ً
 : نظرية التوازن الأسري : اثاني

بالنظام   تُشبه الأسرة  التوازن في علم الاجتماع الأسري، حيث  مفهوم  الأزمات الأسرية على  إدارة  تعتمد 
 . المتكامل الذي يسعى للحفاظ على استقراره

لاستعادة    الذاتية  آلياتها  عبر  الأسرة  وتعمل  التوازن،  هذا  في  اختلال  يحدث  ما،  ضغط  حدوث  وعند 
 . التوازن، فإن نجحت تحولت الأزمة إلى فرصة للنمو، وإن فشلت تفاقمت المشكلة

 : ويتوقف نجاح الأسرة في استعادة توازنها على ثلاثة عوامل رئيسية
 .شدته، مدته، مصدره: طبيعة الحدث الضاغط. 1
 . المالية، النفسية، العلائقية، المعرفية: موارد الأسرة. 2
للحدث.  3 الأسرة  أم  :  تصور  للحل  قابلة  دائمة؟  أم  مؤقتة  تراها  هل  المشكلة؟  إلى  الأسرة  تنظر  كيف 

 مستعصية؟
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 : مصادر الضغوط الأسرية: المحور الثاني

 

ً

 : الضغوط القتصادية والمالية: أول

 .تعُد الضغوط المالية من أكثر مصادر التوتر الأسري تأثيراً، لما لها من امتداد يشمل جميع جوانب الحياة
 :مظاهر الضغوط الاقتصادية

 . العجز عن تلبية الاحتياجات الأساسية من مأكل ومشرب ومسكن وكساء· 
 . تراكم الديون وما يصاحبه من ضغوط نفسية وتهديدات قانونية· 
 .نقص الدخل وما ينتج عنه من شعور بعدم الكفاءة وفقدان المكانة الاجتماعيةأو  البطالة· 
 .تراجعهأو   التضخم وارتفاع الأسعار مع ثبات الدخل· 
 . الحوادثأو  النفقات غير المتوقعة كالأمراض· 

 :الآثار النفسية للضغوط المالية
 .القلق المزمن والشعور بعدم الأمان· 
 . التوتر العصبي وسرعة الانفعال· 
 . تدني تقدير الذات لدى المعيل· 
 .الشعور بالذنب والإحباط· 
 . تزايد حدة الخلافات الأسرية· 

 : المعالجة في ضوء القرآن والسنة
 : لقد وضع الإسلام منهجًا متكاملًا للتعامل مع الضائقة المالية، يقوم على

توُعَدُونَ﴾  :  قال تعالى:  اليقين بالرزق.  1 وَمَا  رزِْقُكُمْ  ﴿وَمَا مِن  :  ، وقال[22:  الذاريات]﴿وَفي السَّمَاءِ 
 [. 6:  هود]دَابَّةٍ في الْأَرْضِ إِلاَّ عَلَى اللََِّّ رزِْقُ هَا﴾ 

َ يََْعَل لَّهُ مََْرَجًا  :  قال تعالى:  التقوى والصبر.  2 : الطلاق]وَيَ رْزقُْهُ مِنْ حَيْثُ لَا يَحْتَسِبُ﴾  *  ﴿وَمَن يَ تَّقِ اللََّّ
2-3 .] 
 [.280:  البقرة]مَيْسَرةٍَ﴾   إِلَى عُسْرةٍَ فَ نَظِرةٌَ  و﴿وَإِن كَانَ ذُ : قال تعالى: التيسير على المعسرين. 3
ُ نَ فْسًا إِلاَّ مَا آتََهَا﴾ :  الإنفاق في حدود القدرة. 4  [.7: الطلاق]﴿لَا يُكَلِ فُ اللََّّ
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يا حي يا قيوم، برحمتك أستغيث، أصلح لي »:  صلى الله عليه وسلمقال  :  الاستعانة بالدعاء والصلاة.  5
 (. رواه النسائي وحسنه الألباني) ؛«شأني كله، ولا تكلني إلى نفسي طرفة عين

 :خطة عملية للتعامل مع الأزمات المالية
 : التقييم الواعي: الخطوة الأولى

 حصر جميع مصادر الدخل  
 تحديد جميع الالتزامات المالية 
 . ضرورية، وحاجية، وكمالية : تصنيف النفقات إلى 

 :إعادة الهيكلة: الخطوة الثانية
 خفض النفقات غير الضرورية  
 إعادة جدولة الديون بالاتفاق مع الدائنين  
 لويات الإنفاق أو  تحديد  

 التكيف والبحث: الخطوة الثالثة
 البحث عن مصادر دخل إضافية 
 تنمية المهارات الذاتية  

 الاستفادة من برامج الدعم المتاحة
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ً
 : الأسباب والآليات -الخلافات الزوجية  : اثاني

 : الأسباب العميقة للخلافات الزوجية
 : ضعف التواصل الفع ال. 1
 .العجز عن التعبير عن المشاعر والأفكار بوضوح· 
 .الافتراضات الخاطئة حول نوايا الطرف الآخر· 
 . الصراخأو   استخدام أساليب اتصال غير صحية كالصمت العقابي· 
 : اختلاف التوقعات. 2
 .الزوجةأو   توقعات غير واقعية من الزوج· 
 . عدم وضوح الأدوار والمسؤوليات· 
 . تأثير الثقافة المجتمعية في تشكيل التوقعات· 
 : التراكمات النفسية . 3
 . عدم معالجة المشكلات الصغيرة فتصبح كبيرة· 
 . جلد الذات وتحميل الطرف الآخر مسؤولية مشاعرنا· 
 . المشكلات العالقة من الأسرة الأصل· 
 : الاختلافات الشخصية. 4
 .اختلاف الطباع وطرق التفكير· 
 . اختلاف أساليب التعبير عن الحب والاحتياجات· 
 .اختلاف الأولويات والقيم· 
 :المؤثرات الخارجية. 5
 .ضغوط العمل والحياة الاجتماعية· 
 . تدخل الأقارب· 
 .الأبناءأو  المشكلات الصحية لدى أحد الزوجين · 
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 (:المعُدَّل( Gottman)نموذج )نموذج حل الخلافات الزوجية 
غوتمان الشهير جون  الباحث  نسبة    قام  ب   تتميز  الناجحة  الزيَات  أن  إلى  وتوصل  الأزواج  آلاف  بدراسة 

 . ، أي خمسة تفاعلات إيَابية مقابل كل تفاعل سلبي5:1إيَابية 
 : ومفاتيح الحوار الزوجي الناجح

 السلوك المعزز للتفاهم البعد عن السلوك المحفز للخلاف وبناء
 التعبير عن المشاعر بهدوء و  عن النقد والتجريح  البعد 
 الاحترام والتقدير و  عن ازدراء الشريك البعد 
 والاستماع والاعتراف بالتقصير  عن الدفاع المفرط عن النفس البعد 
 الإنصات والتفاعل الإيَابي  عن المقاطعة والانسحاب وتفعيل البعد 

 : الإطار الإسلامي للتعامل مع الخلافات الزوجية
 [.229:  البقرة]تَسْريِحٌ بِِِحْسَانٍ﴾ أو  ﴿فإَِمْسَاكٌ بمعَْرُوفٍ : قال تعالى: النهي عن الهجر السيئ. 1
 [. 19: النساء]﴿وَعَاشِرُوهُنَّ بِالْمَعْرُوفِ﴾ : الأمر بالمعاشرة بالمعروف. 2
بالحسنات.  3 الزوجة  وسلم قال  :  تذكير  عليه  الله  عوانٍ  »:  صلى  هن  فإنما  خيراً،  بالنساء  واستوصوا  ألا 

 (.رواه الترمذي) ؛«عندكم
إِعْراَضًا فَلَا جُنَاحَ عَلَيْهِمَا أو    ﴿وَإِنِ امْرأَةٌَ خَافَتْ مِن بَ عْلِهَا نُشُوزاً:  قال تعالى:  الإصلاح بين الزوجين.  4

 [.128: النساء] أَن يُصْلِحَا بَ يْ نَ هُمَا صُلْحًا وَالصُّلْحُ خَيْرٌ﴾ 
 [. 35: النساء] ﴿فاَبْ عَثوُا حَكَمًا مِ نْ أهَْلِهِ وَحَكَمًا مِ نْ أهَْلِهَا﴾ : التحكيم العائلي. 5

 

ً

 :التحديات والحلول -ضغوط تربية الأبناء  : اثالث

 : أبرز التحديات التربوية المعاصرة
 :ضعف التواصل العاطفي بين الآباء والأبناء. 1
 .انشغال الوالدين بالعمل ووسائل التواصل· 
 .عدم وجود وقت نوعي للتفاعل الأسري· 
 .غياب الحوار العميق واستبداله بالتوجيه المباشر· 
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 :تحديات العصر الرقمي. 2
 .الإدمان على الأجهزة الذكية والتطبيقات· 
 .التعرض لمحتوى غير مناسب· 
 . ضعف مهارات التواصل الاجتماعي الحقيقي· 
 .تأثير وسائل التواصل على الصحة النفسية· 
 :المشكلات الدراسية والسلوكية. 3
 .ضعف التحصيل الدراسي لأسباب متعددة· 
 .السلوكيات العنيدة والمتمردة· 
 .اضطرابات التركيزأو  صعوبات التعلم· 
 . سلوكيات العزلة والانسحاب· 
 : اختلاف الوالدين في الأساليب التربوية. 4
 . تباين النهج في الثواب والعقاب· 
 .اختلاف مستويات التوقع · 
 . التناقض في القرارات بين الأب والأم· 
 :تحديات المراهقة. 5
 .البحث عن الهوية والاستقلالية· 
 . التغيرات الهرمونية والانفعالية· 
 .ضغط الأقران والتأثيرات الاجتماعية· 
 .التحديات العاطفية والعلاقات المبكرة· 

 :منهج إسلامي في التعامل مع تحديات الأبناء
قَدْ كَانَ لَكُمْ في رَسُولِ اللََِّّ أُسْوَةٌ حَسَنَةٌ﴾  ﴿لَ :  صلى الله عليه وسلمقال تعالى عن نبيه  :  القدوة الحسنة.  1
 .، فالوالدان هما القدوة الأولى، ووسائل التواصل لا تغني عن ذلك[21: الأحزاب]
الأبناء.  2 بين  وسلمقال  :  العدل  عليه  الله  بين»:  صلى  واعدلوا  الله  البخاري )  ؛«لادكمأو    اتقوا  رواه 

 .، والعدل من أهم عوامل الصحة النفسية للأبناء(ومسلم
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رواه )  ؛« ليس منا من لم يرحم صغيرنا، ويعرف حق كبيرنا»:  صلى الله عليه وسلمقال  :  الرحمة والعاطفة.  3
 (. الترمذي

وَهُ :  قال تعالى عن لقمان الحكيم:  الحوار والإقناع.  4 لِابنِْهِ  لقُْمَانُ  قاَلَ  ، [13:  لقمان]يعَِظهُُ﴾    و﴿وَإِذْ 
 . ا اءً، وليس إلقاءً وصفي  ار كان بنَّ فالحو 

 .الرفق في التربية، ومراعاة المرحلة العمرية والأسلوب المناسب لكل مرحلة: التعليم بالتدرج. 5
للأبناء.  6 الأنبياء:  الدعاء  عن  تعالى  أعَْيُنٍ﴾  :  قال  قُ رَّةَ  تنَِا  وَذُر ياَّ أزَْوَاجِنَا  مِنْ  لنََا  هَبْ  : الفرقان]﴿ربَ َّنَا 

74 .] 

 : إستراتيجيات التعامل مع المشكلات السلوكية

 تقديم خيارات + وضع حدود واضحة + العناد والتمرد الحوار الهادئ  :المشكلة الإستراتيجية المناسبة
 تحفيز الذاتية + تهيئة البيئة التعليمية + ضعف التحصيل تشخيص السبب 

 القدوة الأبوية+ أنشطة بديلة + الإدمان الرقمي وضع وقت محدد 
 النمذجة+ التعزيز الإيَابي +  السلوك العدواني التدريب على ضبط النفس 

 الاستماع الفع ال+ مشاركة الهوايات + الانسحاب والعزلة بناء الثقة 

 
ً
 : تدخلات الأقارب والأصدقاء: ارابع

وأكثرها حساسية، ه تأثيراً  التوتر الأسري  أكثر مصادر  الحياة الخاصة   ومن  الخارجية في  الأطراف  تدخل 
 . للأسرة

 : أشكال التدخل السلبي
 . فرض الآراء، واتخاذ القرارات نيابة عن الأسرة: التدخل المباشر. 1
 . النميمة، وإثارة التوتر، والوقيعة بين الزوجين: التدخل غير المباشر. 2
 . التلاعب بالمشاعر، والإثارة العاطفية: التدخل العاطفي. 3
 .التحكمأو  استخدام المال كوسيلة للضغط: التدخل المالي. 4

 : الضوابط الشرعية في العلاقات الأسرية
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الأسرة.  1 إن من أشر الناس عند الله منزلة يوم القيامة الرجل  »:  صلى الله عليه وسلمقال  :  الستر على 
 (.رواه مسلم« )يفضي إلى امرأته وتفضي إليه ثم ينشر سرها

الإفساد.  2 لا  تعالى:  الإصلاح  بِصَدَقَةٍ ﴿لا:  قال  أمََرَ  مَنْ  إِلاَّ  نجَّْوَاهُمْ  مِ ن  في كَثِيٍر  خَيْرَ  أو    مَعْرُوفٍ أو     
 [. 114: النساء] إِصْلَاحٍ بَيْنَ النَّاسِ﴾ 

 [. 12: الحجرات] ﴿وَلَا يَ غْتَب ب َّعْضُكُم بَ عْضًا﴾ : قال تعالى: النهي عن الحسد والغيبة. 3
 .لكل أسرة خصوصيتها، وعلاقاتها الداخلية التي لا ينبغي للآخرين التدخل فيها: مراعاة الحدود. 4

 : آليات حماية الأسرة من التدخل السلبي
 . وضع حدود واضحة مع الأقارب منذ البداية· 
 .توحيد الموقف بين الزوجين تجاه التدخلات· 
 .الحوار الحكيم مع المتدخلين وتوضيح التأثير السلبي لتدخلهم· 
 .الاستعانة بذوي الحكمة لتوعية الأقارب بلطف· 

 
ً
 : الضغوط النفسية والجتماعية المعاصرة: اخامس

 :مصادر الضغوط النفسية
 .الخوف من المجهول، وعدم الأمان المادي والمعنوي:  القلق المستقبلي. 1
 . خاصة في الأسر التي يعمل فيها كلا الزوجين: الإرهاق من كثرة المسؤوليات. 2
 . مما يؤدي إلى التراكم النفسي: قلة وقت الراحة والاسترخاء. 3
 . عدم وجود شبكة دعم اجتماعي كافية: العزلة الاجتماعية. 4
 .المقارنة بالآخرين في المجتمع ووسائل التواصل: المقارنة الاجتماعية. 5
 . المتطلبات الوظيفية والتنافسية: الضغوط المهنية. 6

 : مقاربة نفسية إسلامية للضغوط
 [. 3: الطلاق]حَسْبُهُ﴾  و﴿وَمَن يَ تَ وكََّلْ عَلَى اللََِّّ فَ هُ : قال تعالى: التوكل على الله. 1
عجبًا لأمر المؤمن، إن أمره كله خير، وليس ذلك لأحد إلا  »:  صلى الله عليه وسلمقال  :  الرضا بالقدر.  2

 (. رواه مسلم) ؛«للمؤمن، إن أصابته سراء شكر فكان خيراً له، وإن أصابته ضراء صبر فكان خيراً له
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بالله.  3 الظن  وحسن  وسلمقال  :  التفاؤل  عليه  الله  بي»:  صلى  عبدي  ظن  عند  البخاري  )  ؛«أنا  رواه 
 (. ومسلم

 [.45: البقرة]﴿وَاسْتَعِينُوا بِالصَّبْرِ وَالصَّلَاةِ﴾ : قال تعالى: الاستعانة بالصلاة. 4
 .من أقوى وسائل التعامل مع الضغوطو الدعاء وسيلة فعالة للتفريج، وه: الدعاء وطلب العون. 5

 : مهارات إدارة الأزمات الأسرية: المحور الثالث

 

ً

 : مهارة الهدوء وضبط النفعال: أول

من المهارات الأساسية التي تحدد مسار التعامل مع    -قات الأزمات  أو    خاصة في  -تعُد ضبط الانفعال  
 .المشكلة

 :نصائح لضبط الانفعال
 . عندما تشعر بالغضب الشديد، توقف عن التحدث وخذ نفسًا عميقًا: تقنية التوقف. 1
 .ائتلاف مع الطرف الآخر على تأجيل النقاش حتى يهدأ الطرفان: التأجيل. 2
 .الخروج من المكان الذي وقع فيه الخلاف قد يساعد على التهدئة: التغيير المكاني. 3
 .الاستعاذة من الشيطان، والوضوء، والصلاة: التذكير بالله. 4
 . التنفس البطني يساعد على تهدئة الجهاز العصبي: التنفس العميق. 5

 :في ضبط الغضب صلى الله عليه وسلمتطبيقات من هدي النبي 
رواه  )  ؛«ليس الشديد بالصرعة، إنما الشديد الذي يملك نفسه عند الغضب»:  صلى الله عليه وسلمقال  ·  

 (. البخاري ومسلم
وسلموقال  ·   عليه  الله  وه»:  صلى  أحدكم  غضب  وإلا    وإذا  الغضب  عنه  ذهب  فإن  فليجلس،  قائم 

 (.داودو رواه أب) ؛«فليضطجع 
 (. رواه البخاري)  ؛وكررها ثلاثاً  ،«لا تغضب: »وأوصى رجلًا · 
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ً
 : مهارة تشخيص المشكلة بدقة: اثاني

 .من الأخطاء الشائعة التعامل مع أعراض المشكلة بدلًا من أسبابها الجذرية
 (:الفحص التشخيصي)أداة تحليل المشكلة 

 :عند حدوث أزمة أسرية، يطُرح الأسئلة التالية
 ما المشكلة تحديدًا؟  . 1
 (وصف دقيق وموضوعي) 

 متى بدأت؟ . 2
 ( تحديد التوقيت والظروف المحيطة) 

 ما الأسباب الجذرية؟. 3
 (تمييز الأسباب عن الأعراض) 

 من هم الأطراف المتأثرة؟ . 4
 ( مدى التأثير على كل فرد في الأسرة)
 ما الذي يزيد المشكلة سوءًا؟ . 5
 :(تحديد المحفزات) 

 ما الذي يساعد على حلها؟ . 6
 (البحث عن نقاط القوة) 

 هل هي مشكلة عرضية أم نمط متكرر؟. 7
 (تقييم التاريخ الزمني للمشكلة) 

 :التمييز بين السبب والعارض
 : مثال تطبيقي

 .الخلاف على طريقة الإنفاق: المشكلة الظاهرة· 
 :الأسباب المحتملة· 
 . ضعف التواصل المالي بين الزوجين 
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 .فقدان الثقة في إدارة الطرف الآخر للأموال
 (.تعليم الأبناء مقابل الادخار)اختلاف الأولويات  

 (. ديون متراكمة)ضغوط خارجية 
 .لا يكمن في فرض رأي طرف على الآخر، بل في معالجة السبب الجذري: الحل الحقيقي

 

ً

 : اثالث
 
 : المهارة الحوار الفع

 .يختلف عن الجدال والمواجهة و أداة التغيير الأساسية في العلاقات الأسرية، وه والحوار ه
 : أصول الحوار الناجح في الأزمات

 :الالإصغاء الفعَّ . 1
 .الاستماع دون مقاطعة· 
 (. إعادة صياغة ما قيل)التأكد من فهم الرسالة · 
 .الانتباه للغة الجسد ونبرة الصوت· 
 .ترك مساحة للطرف الآخر للتعبير عن مشاعره· 
 ": أنت"بدل " أنا"لغة . 2
 !"أنت مهمل ولا تهتم بالبيت: "بدلًا من· 
 ". أشعر بالضيق عندما أرى الأعمال المنزلية متراكمة، وأحتاج إلى مساعدتك: "قل· 
 :التركيز على المشكلة لا على الشخص. 3
 ". أبدًا"، " دائمًا: "تجنب التعميمات· 
 .الابتعاد عن الإهانات والتجريح· 
 ". أنت شخص غير مناسب"لا " هذا الفعل غير مناسب : "الفصل بين السلوك والشخص· 
 :البحث عن حلول مشتركة. 4
 . طرح بدائل متعددة· 
 .تقييم كل بديل معًا· 
 (. اجزئي   وول)اختيار الحل الذي يرضي الطرفين · 
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 :توقيت الحوار. 5
 . اختيار وقت مناسب للطرفين· 
 . الانشغالأو  قات التعبأو  تجنب· 
 . إعطاء وقت كافٍ للحوار دون استعجال· 

 (:خطوات عملية)نموذج الحوار الهادف 
 : الإعداد للحوار:  1الخطوة 

 .ضبط النفس والتهيئة النفسية
 .تحديد موضوع الحوار بدقة 

 . اختيار المكان والزمان المناسبين
 :بدء الحوار: 2الخطوة 

 : فتح المجال للطرف الآخر للتعبير
 استخدام لغة إيَابية ومحايدة
 .التعبير عن المشاعر دون اتهام

 الاستماع والتفاعل :  3الخطوة 
 الإنصات الكامل دون مقاطعة 

 إعادة صياغة كلام الطرف الآخر للتأكد من الفهم 
 :رح أسئلة توضيحيةط

 البحث عن حلول :  4الخطوة 
 طرح الأفكار من الطرفين 

 تقييم الحلول المقترحة 
 الاتفاق على خطة عمل واضحة 

 المتابعة والتقييم :  5الخطوة 
 تحديد آليات المتابعة

 المراجعة الدورية 
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 التعديل حسب الحاجة

 
ً
 : مهارة اتخاذ القرار في الأزمات: ارابع

 :مراحل اتخاذ القرار الفاعل
 تحديد المشكلة بوضوح . 1
 جمع المعلومات اللازمة. 2
 تحديد البدائل المتاحة . 3
 .(بما فيها العواقب)تقييم البدائل . 4
 .اختيار البديل الأكثر ملاءمة. 5
 التنفيذ والإجراءات العملية. 6
 التقييم والمتابعة . 7 

 : معايير اتخاذ القرار في الأزمات الأسرية
 . للتطبيق في ظل الإمكانات المتاحة أن يكون القرار قابلًا : الواقعية. 1
 .ألا يتعارض مع مبادئ الدين والأخلاق: الشرعية. 2
 .مراعاة مصالح جميع الأطراف: التوازن. 3
 .القدرة على تعديل القرار عند الحاجة: المرونة. 4
 . عدم التسرع وعدم المماطلة المفرطة: التوقيت. 5

 : الأخطاء الشائعة في اتخاذ القرارات الأسرية
 .اتخاذ القرار تحت تأثير الانفعال: الاندفاعية· 
 .تأجيل القرار حتى تتفاقم المشكلة: المماطلة· 
 . اتخاذ القرار من طرف واحد دون تشاور: القرار الأحادي· 
 .تغيير القرارات بشكل متكرر دون مبرر: التناقض· 
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 :دراسة متخصصة -إدارة الأزمات المالية الأسرية : المحور الرابع 

 

ً

 : تحليل الأزمة المالية الأسرية: أول

 : تأثير الأزمة المالية على الأسرة
 المجال المتأثر المظاهر العملية 

 العلاقة الزوجية زيادة التوتر، تبادل الاتهامات، تراجع الود 
 العلاقة بالأبناء الحرمان العاطفي نتيجة انشغال الوالدين 

 الصحة النفسية القلق، الاكتئاب، اضطرابات النوم 
 الصحة البدنية تأثير الضغط النفسي على الصحة العامة

 العلاقات الاجتماعية الانسحاب والعزلة بسبب الخجل من الوضع المادي
 الأداء الوظيفي تراجع التركيز والإنتاجية في العمل 

 
ً
 : إستراتيجيات التعامل مع الأزمات المالية: اثاني

 الشفافية المالية: الإستراتيجية الأولى
 : وتشمل

 .الإفصاح الكامل عن الدخل والالتزامات بين الزوجين· 
 .مشاركة القرارات المالية الكبيرة· 
 .الشفافية في التعامل مع الديون والمدخرات· 
 .تقييم الوضع المالي بشكل دوري· 

 :إعادة هيكلة الإنفاق: الإستراتيجية الثانية
 :التصنيف الثلاثي للنفقات

 (Basic Needs)النفقات الضرورية . 1
 المأكل والمشرب الأساسي 
 المسكن الأساسي 
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 التعليم الأساسي للأبناء 
 العلاج الأساسي 

 : ( Secondary Needs)النفقات الحاجية . 2
 تحسين جودة الغذاء  
 وسائل المواصلات 
 الترفيه المعتدل  
 الادخار الأساسي 

 : (Luxury)النفقات الكمالية . 3
 الكماليات والرفاهيات  
 السفر والترفيه المتقدم  
 الماركات الفاخرة  

 : إدارة الديون: الإستراتيجية الثالثة
 :خطة عملية لسداد الديون

 :حصر جميع الديون مع ترتيبها حسب. 1
 . حجم الدين 
 (. إن وجدت)نسبة الفائدة  
 .لوية السدادأو  

 :التفاوض مع الدائنين. 2
 . طلب إعادة جدولة الديون 
 .التفاوض على تخفيض الفوائد  
 .البحث عن حلول مرضية للطرفين 

 . تخصيص نسبة محددة من الدخل للسداد مع الحفاظ على الاحتياجات الأساسية. 3
 .تجنب الاستدانة الاستهلاكية غير الضرورية. 4
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 : تنمية الدخل: الإستراتيجية الرابعة
 :مجالات تنمية الدخل المشروعة

 .اكتساب مهارات جديدة تزيد من القيمة المهنية: تطوير الذات. 1
 . ضمن الحدود المعقولة التي لا تضر بالحياة الأسرية: العمل الإضافي. 2
 . عبر الإنترنتأو  من المنزل: المشاريع الصغيرة. 3
 .للأبناء يعد استثماراً طويل الأجل: الاستثمار التعليمي. 4
 .الحرف اليدويةأو  كالتدريس الخصوصي،: الاستفادة من المهارات الشخصية. 5

 : التخطيط والموازنة: الإستراتيجية الخامسة
 :خطوات وضع الميزانية الأسرية

 تحديد إجمالي الدخل الشهري. 1
 ( إيَار، فواتير، أقساط)تحديد النفقات الثابتة . 2 
 ( طعام، مواصلات)تحديد النفقات المتغيرة . 3 
 ( بسيطة وول)تخصيص نسبة للادخار . 4 
 تخصيص نسبة للترفيه المعتدل . 5 
  وتعديلها مراجعة الميزانية شهريا  . 6 

 

ً

 : دروس من السيرة النبوية في إدارة الأزمات المالية: اثالث

عليه وسلمقال  :  القناعة.  1 النفس»:  صلى الله  الغنى غنى  ولكن  العَرَض،  الغنى عن كثرة  رواه  )  ؛«ليس 
 (. البخاري ومسلم

 . يدخر ليوم حاجته، وكان يدخر لبيته قوت سنة  صلى الله عليه وسلمكان النبي : الادخار والتخطيط. 2
 . وأصحابه على شظف العيش وأوقات الجوع صلى الله عليه وسلمصبر النبي : الصبر على العسر. 3
 . بين التوكل والأخذ بالأسباب المادية صلى الله عليه وسلمجمع النبي : التوكل مع الأخذ بالأسباب . 4
توادهم وتراحمهم وتعاطفهم كمثل  »:  صلى الله عليه وسلمقال  :  التكافل الاجتماعي.  5 المؤمنين في  مثل 

 (.رواه مسلم) ؛«تداعى له سائر الجسد بالحمى والسهر و الجسد الواحد، إذا اشتكى منه عض
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 : حماية الأبناء أثناء الأزمات الأسرية: المحور الخامس

 

ً

 : تأثير الأزمات الأسرية على الأبناء: أول

 :الآثار النفسية على الأبناء
 القلق، اضطرابات النوم، التبول اللاإرادي، التأخر اللغوي(  6-0)الطفولة المبكرة من 

من   المتوسطة  العدواني،  (  12-7)الطفولة  السلوك  الاجتماعي،  الانسحاب  الدراسي،  الأداء  تراجع 
 . جسدية الأمراض النفس

من  سلوكيات  (  18-13)  المراهقة  الدراسي،  التسرب  الأكل،  اضطرابات  العزلة،  الاكتئاب،  التمرد، 
 .الخطر

 :الأعراض التحذيرية لتأثر الأبناء
 :التغيرات السلوكية. 1
 . الانسحاب الزائد أو  العدوانية المفرطة 
 . التغير المفاجئ في الأداء الدراسي 
 .التغير في عادات النوم والأكل 
 . سلوكيات البحث عن الانتباه بطرق غير صحية 

 :التغيرات الانفعالية. 2
 .التهيجأو  كثرة البكاء 
 .القلق المستمرأو  الخوف المفرط  
 .الخجلأو  الشعور بالذنب 
 .عدم الاستقرار الانفعالي 

 :التغيرات الاجتماعية. 3
 .الانسحاب من الأصدقاء والأنشطة 
 . تراجع التفاعل مع الأسرة 
 . الجلوس المنفردأو  الميل للعزلة 
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ً
 : قات الأزماتأو  مبادئ هامة لحماية الأبناء في: اثاني

 الحفاظ على الشعور بالأمان : المبدأ الأول
 .الأطفال يحتاجون إلى الأمان النفسي أكثر من أي شيء آخر، حتى أكثر من بيئة خالية من المشكلات

 كيف نعزز الشعور بالأمان؟ 
 . تأكيد أن الخلافات بين الوالدين ليست خطأ الأبناء· 
 .طمأنة الأبناء بأن الأسرة ستظل متماسكة· 
 . الحفاظ على روتين يومي مستقر قدر الإمكان· 
 .إظهار المودة والحب للأبناء دون شروط· 

 عدم إشراك الأبناء في الصراع : المبدأ الثاني
 :المحظورات الواجب تجنبها

 . لا تجعل الأبناء رسلًا بين الوالدين المتنازعين· 
 .لا تنتقد الطرف الآخر أمام الأبناء· 
 .لا تطلب من الأبناء أخذ جانب ضد الآخر· 
 . لا تشارك الأبناء تفاصيل الخلافات الزوجية· 
 .لا تهدد بالانفصال أمام الأبناء· 

 :التعامل مع مشاعر الأبناء: المبدأ الثالث
 . إعطائهم فرصة للتعبير عن مشاعرهم دون خوف: الاستماع إلى مَاوف الأبناء. 1
 .أن المشكلة ليست خطأهم، وأن الوالدين يعملان على حلها: تطمين الأبناء. 2
 .بأسلوب يناسب أعمارهم دون إغراقهم بالتفاصيل: الإجابة على أسئلتهم. 3
 .والتدخل المبكر عند ملاحظة أي تغيرات سلبية: مراقبة سلوكهم. 4

 :الحفاظ على الاستقرار اليومي:  المبدأ الرابع 
 :الحفاظ على الروتين اليومي للأبناء

 مواعيد النوم والاستيقاظ المنتظمة  
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 مواعيد الوجبات الثابتة 
 متابعة الواجبات الدراسية  
 الأنشطة اليومية المعتادة  
 التواصل مع المدرسة والمعلمين  
 الحفاظ على المناسبات الأسرية المبهجة 

 :تعزيز الجانب الديني والأخلاقي: المبدأ الخامس
 . تعليم الأبناء أن الصبر مفتاح الفرج· 
 . تحفيظهم الأدعية المأثورة· 
 . تعزيز ثقتهم بالله وقدرته على تغيير الأحوال· 
 . تعليمهم مهارات حل المشكلات والمواجهة الإيَابية· 
 . في نفوسهم وغرس قيم التسامح والعف· 

 

ً

 :التعامل مع الخلافات الزوجية أمام الأبناء: اثالث

 إذا وقع الخلاف أمام الأبناء، فماذا نفعل؟ 
 .خفض الصوت وعدم التصعيد : السيطرة على الانفعالات. 1
 .والاتفاق على تأجيله لوقت لاحق: إيقاف النقاش فوراً. 2
 . أن الأمر ليس خطيراً وأن الوالدين يحبان بعضهما: طمأنة الأبناء. 3
 .ا دون تفاصيلن  للأبناء الأكبر س: شرح بسيط. 4
 .أمام الأبناء عندما تتم: إظهار المصالحة. 5

 : إرشادات للمواقف الحساسة
 الموقف الطريقة المثلى للتعامل 

 الخلاف الشديد أمام الأبناء التوقف فوراً، إيهامهم بأن الأمر بسيط
 سؤال الأبناء عن سبب الخلاف إجابة مبسطة، مع التأكيد على أن المشكلة ستُحل 

 رغبة الأبناء في التدخل شكرهم على اهتمامهم، لكن عدم إشراكهم 
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 إخبار الأبناء بالانفصال المحتمل اختيار الوقت والمكان المناسبين، مع تحديد إجراءات عملية لحمايتهم
 انتقاد أحد الوالدين من قبل الأبناء الدفاع عن الطرف الآخر، وعدم تعزيز الانتقاد 

 : إدارة الأزمات الأسرية من منظور اسلامي :المحور السادس

 

ً

 : القيم الإسلامية في مواجهة الأزمات: أول

 الركيزة الأولى: الصبر. 1
 :ال يتضمنموقف إيَابي فعَّ  ول، بل هالصبر في الإسلام ليس مجرد تحمُّ 

 .تحمل المشقات دون انهيار: صبر على الأذى· 
 . الاستمرار في أداء الواجبات الأسرية رغم الظروف: صبر في الطاعة· 
 .كبح جماح الغضب والانفعال: صبر عن المعصية· 

اَ يُ وَفََّّ الصَّابِرُونَ أَجْرَهُمْ بِغَيْرِ حِسَابٍ﴾ : قال تعالى  [. 10: الزمر]﴿إِنمَّ
ولا حزن ولا أذى ولا غم،    ،ما يصيب المسلم من نصب ولا وصب ولا هم»:  صلى الله عليه وسلموقال  

 (. رواه البخاري ومسلم) ؛«حتى الشوكة يشاكها، إلا كفَّر الله بها من خطاياه
 : مفتاح المخرج: التقوى. 2

 :التقوى تعني فعل الأوامر واجتناب النواهي، وهي طريق الخروج من الأزمات
َ يََْعَل لَ ﴿وَ : قال تعالى  [. 3-2: الطلاق]وَيَ رْزقُْهُ مِنْ حَيْثُ لَا يَحْتَسِبُ﴾ * هُ مََْرَجًا مَن يَ تَّقِ اللََّّ

 : التقوى في الأزمات الأسرية يعني
 .الالتزام بالأخلاق الإسلامية في الخلاف· 
 . اجتناب الظلم والاعتداء في القول والفعل· 
 .التقيد بالحدود الشرعية في العلاقات الزوجية· 
 .استشعار رقابة الله في السر والعلن· 
 :قطع دائرة الانتقام: والصفح والعف. 3

 . من أخلاق الأنبياء والصالحينو الإيثار بترك القصاص، وه وه والعف
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ُ يحُِبُّ الْمُحْسِنِيَن﴾ : قال تعالى  [.134: آل عمران]﴿وَالْكَاظِمِيَن الْغَيْظَ وَالْعَافِيَن عَنِ النَّاسِ وَاللََّّ
 :في الحياة الأسرية وأثر العف

 . يوقف سلسلة الانتقام المتبادل· 
 .يفتح آفاقاً جديدة للتفاهم· 
 .يعزز الثقة والمودة بين الزوجين· 
 (.رواه مسلم) ؛«اإلا عز   ووما زاد الله عبدًا بعف»:  صلى الله عليه وسلمكما قال : يعكس القوة الحقيقية· 
 المشاركة في القرار: الشورى. 4

 . الشورى منهج إسلامي في اتخاذ القرار، خاصة في الأمور الأسرية
 [. 38: الشورى]بَ يْ نَ هُمْ﴾  ﴿وَأمَْرهُُمْ شُورَى: قال تعالى

 (.رواه الطبراني وحسنه الألباني) ؛«دوا لأرشد أمرهمما تشاور قوم إلا هُ »: صلى الله عليه وسلموقال 
 :فوائد الشورى في الأسرة

 .تعزيز الشعور بالمسؤولية لدى الجميع · 
 .إثراء الحلول بوجهات نظر متعددة· 
 .تقليل مقاومة القرارات· 
 .تنمية مهارات الحوار والتفكير النقدي لدى الأبناء· 
 لوية شرعيةأو  :الإصلاح بين الزوجين. 5

 .الهدف الأسمى عند حدوث الخلاف الزوجي والإصلاح في الإسلام ه
 :وقال تعالى في سياق الخلاف الزوجي ،[128: النساء]﴿وَالصُّلْحُ خَيْرٌ﴾ : قال تعالى

نُشُوزاً  بَ عْلِهَا  مِن  خَافَتْ  امْرأَةٌَ  صُلْحًا﴾  أو    ﴿وَإِنِ  بَ يْ نَ هُمَا  يُصْلِحَا  أَن  عَلَيْهِمَا  جُنَاحَ  فَلَا  : النساء] إِعْراَضًا 
128.] 

 صلة السماء بالأرض : الدعاء. 6
 : الدعاء من أعظم وسائل التعامل مع الأزمات، وفيه

 . الاعتراف بالعجز عن حل المشكلة وحدها· 
 .إظهار التوكل على الله والاعتماد عليه· 
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 .تفريغ المشاعر والهموم· 
 .طلب العون الإلهي في تيسير الأمور· 

 [. 60: غافر]﴿وَقاَلَ ربَُّكُمُ ادْعُوني أَسْتَجِبْ لَكُمْ﴾  : قال تعالى

 
ً
 : تطبيقات عملية من السنة النبوية: اثاني

 :في التعامل مع خلاف الزوجية. 1
 :من الهدي النبوي في ذلك

 .لا يعاقب الجماعة بذنب الواحدة· 
 . لا يفضح الخطأ أمام الآخرين· 
 .يعتزل لفترة محدودة لإعطاء فرصة للتفكير· 
 . يقبل التوبة والعودة بالحسنى· 
 :في التعامل مع الأبناء. 2

 :مثالًا في الرفق والحكمة مع الأبناء صلى الله عليه وسلمكان النبي 
 . كان يحمل الحسن والحسين على ظهره· 
 . كان يمازح الحسن والحسين ويضحكهما· 
 . كان يناديهم بأحب الأسماء لهم· 
 .كان يعلمهم بالتدريج ومراعاة المرحلة العمرية· 
 :في التعامل مع الضيق المالي. 3

 :عند ضيق العيش صلى الله عليه وسلممن هديه 
 . الصبر وقلة الشكوى· 
 . التوكل على الله مع الأخذ بالأسباب· 
 .التقشف في المعيشة· 
 .القناعة والرضا بما قسم الله· 
 . الإكثار من الدعاء والاستغفار· 
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 : نموذج متكامل لإدارة الأزمات الأسرية: المحور السابع 

 : "الخطوات الخمس الذهبية: "نموذج

 وقف التصعيد -التهدئة : الخطوة الأولى
 .إعادة الهدوء النفسي والانفعالي للأسرة: الهدف

 : الإجراءات العملية
 .ضبط النفس وكظم الغيظ. 1
 (. إن أمكن)الابتعاد المؤقت عن مصدر التوتر . 2
 .التنفس العميق والاسترخاء. 3
 .الاستعاذة بالله من الشيطان. 4
 .الوضعيةأو   تغيير المكان. 5
 .تأجيل النقاش الحاد لوقت لاحق. 6

 :علامات نجاح هذه المرحلة
 .خفض حدة الانفعال· 
 .العودة إلى ضبط النفس· 
 .الاستعداد للحديث بهدوء· 

 :فهم المشكلة بدقة -التشخيص : الخطوة الثانية
 .الوصول إلى جذور المشكلة وأسبابها الحقيقية: الهدف

 : الإجراءات العملية
 (.وليس الأعراض)تحديد المشكلة الرئيسية . 1
 .تحليل أسبابها المباشرة وغير المباشرة. 2
 . تمييز العوامل الذاتية والموضوعية. 3
 . استمع لوجهة نظر الطرف الآخر. 4
 . المسؤول عن الحل والمتأثر ومن ه  وتحديد من ه. 5
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 : أسئلة التشخيص الأساسية

 السؤال الهدف منه 
 ما المشكلة بالضبط؟ تحديد المشكلة بدقة ووضوح 

 متى بدأت؟ وكيف تطورت؟ فهم التاريخ الزمني للمشكلة 
 ما الأسباب الجذرية؟ الوصول للسبب لا العرض 

 من الأطراف المتأثرة؟ تقييم مدى انتشار التأثير
 ما الذي يزيدها؟ وما الذي يخففها؟ تحديد العوامل المساعدة والمعيقة

 هل هي مشكلة معزولة أم نمط متكرر؟ تقييم العمق والاستمرارية
 : التواصل البناء -الحوار : الخطوة الثالثة

 .الوصول إلى تفاهم مشترك حول المشكلة والحلول الممكنة: الهدف
 : الإجراءات العملية

 .اختيار الوقت والمكان المناسبين. 1
 (.ذكر النعم والمحاسن)بدء الحوار بِيَابية . 2
 .ال دون مقاطعةالاستماع الفعَّ . 3
 ". أنا"التعبير عن المشاعر باستخدام . 4
 .التركيز على المشكلة لا على الشخص. 5
 .البحث عن نقاط التقاء والاتفاق عليها. 6
 . طرح حلول متعددة وإبداعية. 7

 :النماذج عبارات الحوار الفعَّ 
 ..." و، وأتمنى ل...عندما يحدث ... أشعر ب  · "
 " هل يمكننا معًا البحث عن حل يناسبنا؟· "
 ..." أتفهم شعورك، وربما يمكننا أن نفكر معًا· "
 " ..نحن نواجه المشكلة معًا، ولسنا خصمين· "
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 :اتخاذ القرار والالتزام به -الحل : الخطوة الرابعة
 .اختيار حل عملي ومقبول للجميع، والالتزام بتنفيذه :الهدف

 : الإجراءات العملية
 (.من الطرفين)قائمة الحلول الممكنة . 1
 : تقييم كل حل من حيث. 2
 . إمكانية التطبيق 
 .التكلفة المادية والنفسية 
 . التأثير على جميع الأطراف 
 .مدى التوافق مع القيم والمبادئ 

 . اختيار الحل الأكثر توازناً . 3
 . تحديد آلية التنفيذ والجدول الزمني. 4
 . التوقيع العاطفي على الالتزام. 5

 : ضوابط الحل الناجح
 . أن يكون واقعيًا وممكنًا· 
 . أن يراعي جميع أفراد الأسرة· 
 .ألا يظلم طرفاً على حساب آخر· 
 . أن يكون قابلًا للتعديل والتطوير· 

 : التقييم والتعديل -المتابعة : الخطوة الخامسة
 .التأكد من فعالية الحل، ومعالجة أي تطورات جديدة: الهدف

 : الإجراءات العملية
 .وضع جدول زمني للمتابعة. 1
 .مراجعة التزام الطرفين بالخطة. 2
 .تقييم النتائج والتغييرات. 3
 . تعديل الخطة إذا لزم الأمر. 4
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 .توثيق الدروس المستفادة. 5
 .تطوير آليات الوقاية من تكرار المشكلة. 6

 :أسئلة المتابعة
 هل تحسنت الأمور؟ · 
 ما الجوانب التي لا تزال بحاجة إلى تحسين؟ · 
 هل ظهرت تحديات جديدة؟ · 
 ماذا تعلمنا من هذه التجربة؟ · 
 كيف نمنع تكرار المشكلة؟ · 

 القواعد الذهبية للأسرة في التعامل مع الأزمات : المحور الثامن

ا وأنت غاضب : القاعدة الأولى
ً
ا كبير

ً
 ل تتخذ قرار

 .الانفعال يحجب الرؤية الصحيحة، والقرارات المصيرية تحتاج إلى صفاء الذهن وهدوء النفس
 : التطبيق العملي

 .ساعة 24تأجيل أي قرار مصيري لمدة لا تقل عن · 
 .استشارة شخص حكيم قبل القرار· 
 . كتابة الإيَابيات والسلبيات· 

 ل تجعل المشكلة أكبر من الأسرة : القاعدة الثانية

 .ر العلاقات الدائمةهي الأهم، فلا تدع المشكلة تُدم الأزمة مهما كانت، فإن الأسرة
 : التطبيق العملي

 .تذكير النفس بقيمة الأسرة· 
 .الفصل بين المشكلة المطروحة والعلاقة الدائمة· 
 .عدم تضخيم الأمور· 
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 ل تدخل الأبناء في الصراع الزوجي : القاعدة الثالثة

 . الأبناء ليسوا أدوات في النزاع، بل هم أمانة يَب حمايتها
 : التطبيق العملي

 .عدم تحميل الأبناء مسؤولية الخلاف· 
 .عدم استخدامهم كرسل بين الوالدين· 
 .عدم انتقاد الوالد الآخر أمامهم· 

 ل تفضح أسرار بيتك : القاعدة الرابعة

 . الحفاظ على خصوصية الأسرة من الواجبات الشرعية والأخلاقية
 : التطبيق العملي

 . عدم نشر مشكلات الأسرة على وسائل التواصل· 
 .اختيار الشخص المناسب للمشورة عند الحاجة· 
 .الاحتفاظ بالأسرار الزوجية· 

ا للسعادة : القاعدة الخامسة

ً

ا وحيد
ً
 ل تجعل المال معيار

 . القيمة الحقيقية للأسرة ليست في الماديات، بل في العلاقات والمشاعر
 : التطبيق العملي

 .التذكير بالنعم غير المادية· 
 .تنمية الروح المعنوية في الأسرة· 
 . إيَاد مصادر بهجة لا تعتمد على المال· 

 ل تبحث عن المنتصر؛ ابحث عن الحل : القاعدة السادسة

 . في الحفاظ على الأسرة والخلاف ليس معركة، والفوز الحقيقي ه
 : التطبيق العملي
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 .التخلي عن الأنانية في بعض الأحيان· 
 . التركيز على المصلحة المشتركة· 
 .القبول بالحل الوسط· 

 ل تراكم المشكلات الصغيرة : القاعدة السابعة 

 . المشكلات الصغيرة إن ترُكت تتراكم، تصبح أزمة كبيرة
 : التطبيق العملي

 .معالجة المشكلات عند ظهورها· 
 . استخدام الحوار كأسلوب وقائي· 
 .المراجعة الدورية للحياة الأسرية· 

 :اجعل الحوار عادة، ل الخلاف : القاعدة الثامنة

 .الأسرة التي تتعود على الحوار، نادراً ما تصل إلى أزمات حادة
 : التطبيق العملي

 .أسبوعي للحوار العائليأو  تخصيص وقت يومي· 
 .تعليم الأبناء مهارات الحوار· 
 . ممارسة الحوار في الأوقات الهادئة، لا وقت الأزمات · 

 : استعن بالحكماء والمتخصصين عند الحاجة: القاعدة التاسعة

 . ليس كل خلاف يحتاج إلى تدخل، لكن عندما تتعقد الأمور، فالحكمة في الاستعانة بذوي الخبرة
 : التطبيق العملي

 .اختيار مستشار حكيم موثوق· 
 .اللجوء للاستشارات الأسرية المتخصصة· 
 . الاستفادة من الدورات والبرامج التوعوية· 
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ا من إدارة الأزمة: القاعدة العاشرة
ً
 : اجعل الإيمان والصبر والدعاء جزء

 . المعرفة وحدها لا تكفي؛ فالتوكل على الله والدعاء هما روح التعامل مع الأزمات
 : التطبيق العملي

 . الدعاء عند الشدة· 
 . الإكثار من الاستغفار· 
 .الصلاة والذكر· 
 . اليقين بأن مع العسر يسراً· 

 : ضوابط وإرشادات -متى نلجأ لطرف ثالث؟ : المحور التاسع 

 

ً

 حالت تستدعي تدخل طرف ثالث : أول

 : (الحكم من أهل الزوجين )التدخل الأسري : المستوى الأول
 .عندما يصل الخلاف بين الزوجين إلى مرحلة النشوز ·

 .عندما تفشل محاولات الإصلاح الذاتية· 
 .ا والاتصال ضعيفًاعندما يكون التصعيد مستمر  · 

 : التدخل الاستشاري المتخصص: المستوى الثاني
 .عندما تظهر علامات العنف الأسري· 
 .عندما يعاني أحد الأطراف من اضطرابات نفسية· 
 .عندما يتكرر الفشل في حل المشكلات رغم المحاولات· 
 (. إدمان، عنف، إهمال)عندما يلجأ أحد الطرفين إلى السلوكيات الضارة · 

 :التدخل الرسمي: المستوى الثالث
 .التهديد بالقتلأو  في حالات العنف الشديد · 
 .في حالات الاعتداء على الأطفال· 
 .في حالات الاضطرابات النفسية الحادة· 
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ً
 : مواصفات المتدخل الناجح: اثاني

 .القدرة على تقدير المواقف ووزن الأمور: الحكمة. 1
 . حفظ الأسرار وعدم إفشائها : الأمانة. 2
 .عدم الانحياز لأي طرف على حساب الآخر: الحياد. 3
 . النظر إلى المشكلة دون تأثر بالعلاقات الشخصية: الموضوعية. 4
 . عدم نشر تفاصيل الأسرة: السرية. 5
 . المعرفة الكافية بطبيعة العلاقات الأسرية : الخبرة. 6
 .الإصلاح الحقيقي لا الانتصار لطرف:  الهدف. 7

 

ً

 : آليات التدخل الناجح: اثالث

 مقابلة كل طرف على حدة . 1
 الاستماع للرواية من الطرفين 
 فهم كل وجهة نظر  
 بناء الثقة مع الطرفين  

 :تحديد نقاط الخلاف بدقة. 2
 تمييز الخلافات الجوهرية  
 فصل الخلافات البسيطة عن الكبيرة  
 ترتيب الأولويات  

 : العمل على تقريب وجهات النظر. 3
 توضيح سوء الفهم 
 الإشارة إلى نقاط الاتفاق 
 إبراز الجوانب الإيَابية 

 :اقتراح حلول وسط. 4
 حلول مقبولة للطرفين 
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 تحديد خطوات عملية  
 وضع جدول زمني للتنفيذ 

 :المتابعة. 5
 مراجعة التقدم  
 تعديل الخطة عند الحاجة 
 توفير الدعم المستمر  

 
ً
 : التحذير من التدخل غير الناجح: ارابع

 : خصائص التدخل الضار
 .التحيز لأحد الطرفين· 
 . إفشاء الأسرار ونشر الخلافات· 
 . إثارة النزاع بدل إخماده· 
 .استخدام أسلوب التأنيب واللوم· 
 .تقديم حلول غير واقعية· 
 .عدم الالتزام بالمتابعة· 
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 :ثقافة الوقاية -بناء أسرة مقاومة للأزمات  : المحور العاشر

 

ً

 :عناصر الأسرة القوية في مواجهة الأزمات: أول

 التواصل الفع ال كقيمة مستدامة. 1
 .الأسرة القوية هي التي تتعود على الحوار في الأوقات الهادئة، فلا تتفاجأ بالأزمات دون مهارات تواصل

 :ممارسات يومية لتعزيز التواصل
 .وجبة عائلية يومية بدون مشتتات· 
 .جلسة أسبوعية للحديث عن الأحوال· 
 .الاستماع الفع ال دون مقاطعة· 
 .تشجيع الأبناء على التعبير عن مشاعرهم· 
 : الثقة والشفافية كأساس للعلاقات. 2

 . الأسرة التي تقوم على الثقة، تكون أكثر قدرة على تجاوز الأزمات 
 :ممارسات لتعزيز الثقة

 .الصدق في التعامل اليومي· 
 .الوفاء بالوعود والعهود· 
 . الشفافية المالية بين الزوجين· 
 .احترام الخصوصية وعدم التجسس· 
 :المرونة والتكيف كاستعداد دائم. 3

 . المرونة هي القدرة على التكيف مع المتغيرات دون انهيار
 :ممارسات لتعزيز المرونة

 .تقبل التغيير كجزء من الحياة· 
 . تعليم الأبناء مهارات التكيف· 
 .تنويع مصادر الدخل والأمان· 
 . تنمية مهارات حل المشكلات· 
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 : الإيمان كمرتكز ثابت. 4
 .الأسرة المؤمنة لديها ركيزة ثابتة في مواجهة تقلبات الحياة

 : ممارسات لتعزيز الإيمان
 .الالتزام بالصلاة والأذكار· 
 . قراءة القرآن وتدبره· 
 .التعلم الديني المستمر· 
 . الدعاء في السراء والضراء· 

 
ً
 : أنشطة وقائية لتقوية الأسرة: اثاني

 جلسة الحوار الأسبوعية: 1نشاط 
 (.يوم الجمعة بعد العشاء: مثل)وقت ثابت · 
 .مريح وهادئ وج· 
 . يتحدث كل فرد عن إنجازاته وتحدياته· 
 .تبادل التغذية الراجعة بطريقة إيَابية· 

 :اليوم العائلي: 2نشاط 
 .يوم شهري للخروج من الروتين· 
 . أنشطة ترفيهية مشتركة· 
 .تقوية الروابط العاطفية· 
 .خلق ذكريات جميلة· 

 : ورشة حل المشكلات: 3نشاط 
 . تدريب الأبناء على مهارات حل المشكلات· 
 . استخدام قصص وألعاب تعليمية· 
 .تعليم مهارات التفاوض والإقناع· 
 .تعزيز العمل الجماعي· 
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 :التخطيط المالي المشترك: 4نشاط 
 . اجتماع شهري للميزانية· 
 (. حسب أعمارهم)مشاركة الأبناء في التخطيط · 
 .تعليم الأبناء قيم الادخار والتخطيط· 
 . تنمية الوعي المالي لدى الأسرة· 
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 : رؤية متكاملة: خاتمة

إن إدارة الضغوط والأزمات الأسرية ليست مهارة مؤقتة تُستخدم وقت الحاجة فقط، بل هي ثقافة حياتية  
 . متكاملة تبدأ من تأسيس الأسرة، وتستمر عبر جميع مراحلها

 : الأسرة الناجحة هي التي
 . تختلف دون أن تتدمر· 
 . تغضب دون أن تظلم· 
 .تواجه الأزمات دون أن تفقد المودة والرحمة· 
 .تتعلم من أخطائها وتتطور باستمرار· 

 : وخلاصة المنهج المتكامل لإدارة الأزمات الأسرية
 : دارة الأزماتالأسرة الواعية بِ 
  :المبادئ الأساسية 
   الإيمان والتوكل على الله•  
  الحوار والشفافية•  
   والصبر والعف•  
   الشورى والإصلاح•  
  :المهارات الأساسية 
   ضبط الانفعال•  
  التشخيص الدقيق للمشكلات•  
   الحوار الفع ال•  
  اتخاذ القرارات الحكيمة•  
   المتابعة والتقويم•  
  :التطبيقات العملية 
  إدارة الأزمات المالية•  
   حماية الأبناء•  
  التعامل مع الخلافات الزوجية•  
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   مواجهة الضغوط النفسية والاجتماعية•  
  :الموارد المعينة 
   الاستعانة بالحكماء والمتخصصين•  
   الاستفادة من برامج التوعية الأسرية•  
   التواصل مع المؤسسات الداعمة•  

إدارة الضغوط والأزمات الأسرية، ونسأل الله أن ينفع به، وأن يَعل   المقال مقدم كدراسة شاملة في  هذا 
 .الأسر المسلمة قوية متماسكة قادرة على مواجهة تحديات العصر بثبات وإيمان

 .وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين

 : المراجع والمصادر: ملحق

 :المصادر
 .ن الكريمآالقر .

 . صحيح البخاري· 
 . صحيح مسلم· 
 .سنن الترمذي· 
 . سنن أبي داود· 
 . مسند أحمد · 

 : المراجع المعاصرة
 ".الزواج الناجح" -غوتمان، جون . 1
 ". بناء الأسرة" -ساتير، فرجينيا . 2
 ". العلاج الأسري" -مينوشين، سلفادور . 3
 ". إدارة الضغوط الأسرية" -السليماني، عبد الله . 4
 ".الصحة النفسية الأسرية" -الحمد، ناصر . 5
 ".مهارات الحياة الأسرية" -الزهراني، سعيد . 6
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 ات المحتوي

 3 ...................................................................................... تمهيد: 
 3 ....................................المحور الأول: التأصيل المفاهيمي للضغوط والأزمات الأسرية:

 3 .......................................................... التمييز بين الضغوط والأزمات: : أولً 
 4 ................................................................. نظرية التوازن الأسري:: ثانيًا

 5 ........................................................ المحور الثاني: مصادر الضغوط الأسرية: 
 5 ............................................................ أولً: الضغوط القتصادية والمالية: 

 7 ................................................. الأسباب والآليات:  -ثانيًا: الخلافات الزوجية 
 8 ............................................... التحديات والحلول: -ثالثاً: ضغوط تربية الأبناء 

 10 ...............................................: إستراتيجيات التعامل مع المشكلات السلوكية
 10 ........................................................ رابعًا: تدخلات الأقارب والأصدقاء:

 11 ............................................. خامسًا: الضغوط النفسية والجتماعية المعاصرة: 
 12 ............................................... المحور الثالث: مهارات إدارة الأزمات الأسرية: 

 12 ......................................................... مهارة الهدوء وضبط النفعال: : أولً 
 13 ........................................................ مهارة تشخيص المشكلة بدقة:: ثانيًا
 14 ..................................................................مهارة الحوار الفعَّال: : ثالثاً
 16 ........................................................ مهارة اتخاذ القرار في الأزمات:: رابعًا

 17 ............................... دراسة متخصصة:  -المحور الرابع: إدارة الأزمات المالية الأسرية 
 17 ........................................................... تحليل الأزمة المالية الأسرية:: أولً 
 17 ...............................................إستراتيجيات التعامل مع الأزمات المالية: : ثانيًا
 19 ....................................... دروس من السيرة النبوية في إدارة الأزمات المالية: : ثالثاً

 20 ........................................... المحور الخامس: حماية الأبناء أثناء الأزمات الأسرية:
 20 .................................................... تأثير الأزمات الأسرية على الأبناء: : أولً 
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 21 .........................................مبادئ هامة لحماية الأبناء في أو قات الأزمات: : ثانيًا
 22 ............................................. التعامل مع الخلافات الزوجية أمام الأبناء: : ثالثاً

 23 ................................... إدارة الأزمات الأسرية من منظور اسلامي:: المحور السادس 
 23 ................................................... القيم الإسلامية في مواجهة الأزمات:: أولً 
 25 ..................................................... تطبيقات عملية من السنة النبوية: : ثانيًا

 26 ........................................ المحور السابع: نموذج متكامل لإدارة الأزمات الأسرية: 
 26 ......................................................... ":الخطوات الخمس الذهبية: "نموذج

 27 ................................................................ : أسئلة التشخيص الأساسية 
 29 ..................................المحور الثامن: القواعد الذهبية للأسرة في التعامل مع الأزمات

 29 ............................................ ل تتخذ قراراً كبيراً وأنت غاضب : القاعدة الأولى
 29 ............................................ ل تجعل المشكلة أكبر من الأسرة : القاعدة الثانية
 30 ........................................... ل تدخل الأبناء في الصراع الزوجي: القاعدة الثالثة
 30 ....................................................... ل تفضح أسرار بيتك : القاعدة الرابعة

 30 ........................................ ل تجعل المال معياراً وحيدًا للسعادة : القاعدة الخامسة
 30 ..................................... ل تبحث عن المنتصر؛ ابحث عن الحل: القاعدة السادسة
 31 ............................................... ل تراكم المشكلات الصغيرة : القاعدة السابعة
 31 .............................................. اجعل الحوار عادة، ل الخلاف: : القاعدة الثامنة

 31 .................................. استعن بالحكماء والمتخصصين عند الحاجة: : القاعدة التاسعة
 32 ......................... اجعل الإيمان والصبر والدعاء جزءًا من إدارة الأزمة:: القاعدة العاشرة

 32 ................................. ضوابط وإرشادات:  -المحور التاسع: متى نلجأ لطرف ثالث؟ 
 32 ................................................... حالت تستدعي تدخل طرف ثالث : أولً 
 33 ........................................................... مواصفات المتدخل الناجح: : ثانيًا
 33 ............................................................... آليات التدخل الناجح: : ثالثاً
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 34 ..................................................... التحذير من التدخل غير الناجح: : رابعًا
 35 ..................................... ثقافة الوقاية: -المحور العاشر: بناء أسرة مقاومة للأزمات 

 35 .............................................. عناصر الأسرة القوية في مواجهة الأزمات:: أولً 
 36 .......................................................... أنشطة وقائية لتقوية الأسرة: : ثانيًا

 38 ...................................................................... خاتمة: رؤية متكاملة: 
 39 .................................................................. ملحق: المراجع والمصادر: 

 40 ..................................................................................المحتويات 
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