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زهراء عبدالرحمن عبدالله

قلــق الإمتحــــان

الموضوعات  م��ن  ال��ق��ل��ق  يعتبر 
ال��ه��ام��ة ف���ي م���ج���ال ال���دراس���ات 
والاحتماعية  والنفسية  التربوية 
القلق  ي��ع��ت��ب��ر  ك��م��ا  وال���ط���ب���ي���ة، 
العرض المشترك بين الاضطرابات 
ال��ن��ف��س��ي��ة، ومم���ا لاش���ك ف��ي��ة أن 
القلق ينطوي علي جانب إيجابي 
إذا كان بدرجة متوسطه، أما إذا 
فإنه  المتوسطة  ال��درج��ة  تج���اوز 
يعوق قدرات الفرد، ويضعف من 

مستوي الأداء أو التوافق.
يتميز  افعال  بأنه  القلق  رف  ويعَّ
وتوتر  مسبق  بخطر  بالشعور 
وح������زن م���ص���ح���وب ب��ت��ي��ق��ظ في 

الجهاز العصبي السمبثاوي.
ويم���ك���ن ال��ت��م��ي��ي��ز ب���ين الخ���وف 
الخ����وف يسهل  أن  ف��ي  وال��ق��ل��ق 
مسببه،  أي  م��وض��وع��ه  تح��دي��د 
غير  يكون  ما  غالباً  القلق  بينما 
واض���ح الم��وض��وع ك��م��ا أن شدة 
م���ع ضخامة  ت��ت��ن��اس��ب  الخ����وف 
ما  غالباً  القلق  أما شدة  الخطر، 
إذا  الخطر  ش��دة  م��ن  أكثر  تكون 

عرف موضوعه.
أشكال  من  الامتحان  قلق  يعتبر 
الم���خ���اوف الم��رض��ي��ة وه���و عامل 
م��ع��ي��ق ل��ل��ت��ح��ص��ي��ل ال����دراس����ي 
الدراسات  م��ن  فكثير  ل��ل��ط��اب، 
أش���ارت إل��ى ه��ذا الأث���ر السلبي 

للقلق علي الاستذكار.
وفسر الباحثون هذه العاقة بين 
علي  الدراسي  والتحصيل  القلق 
القلق يشكل حالة من  أن  أساس 
التوتر الشامل التي تصيب الفرد 
العقلية  ال��ع��م��ل��ي��ات  ف��ي  وت��ؤث��ر 
كالانتباه والتفكير والتذكر والتي 
في  النجاح  متطلبات  من  تعتبر 

الامتحان.
ويمكن القول ان الخوف المرضي 
شديد  انفعال  هو  الامتحان  من 
ي��دف��ع ال��ف��رد إل���ى تج��ن��ب موقف 
منه  ن��ف��س��ه  ي��ح��م��ي  أن  ي���ح���اول 
وذل����ك ع���ن ط��ري��ق ال��ل��ج��وء الي 
ترافقة  الشديد  بالخوف  الشعور 
مظاهر مثل الصداع، وألم المعدة 
النسيان،وسرعة  و  الأغ��م��اء،  ،و 
ال��ق��ل��ب، وه��ي جميعها  ض��رب��ات 
إليها  يلجأ  تكيف سلبية  وسائل 
ال��ط��ال��ب ل��ت��س��اع��ده ع��ل��ي تجنب 

موقف الإمتحان.
بعض الأفكار المفيدة في التخفيف 

من حدة قلق الامتحان:
قبل  المنبهات  ش��رب  م��ن  تكثر  لا 

الامتحان لأنها تزيد الإجهاد.
تج��ن��ب الأك�����ل ع��ل��ي الأق�����ل قبل 
الامتحان  م���وع���د  م���ن  س��اع��ت��ين 
ويفضل تناول وجبة خفيفه، لأن 
ت��ن��اول وج��ب��ة ك��ام��ل��ة ي���ؤدي الي 
اندفاع الدم إلى الجهاز الهضمي 
وهذا يبطئ القدرة علي استرجاع 

المعلومات.
ارتداء مابس مريحة؛ لأنها تشعر 

بالراحة أثناء عملية الامتحان.
تشعر  وعندما  لامتحان،  تجهز 
الراحة  م��ن  قسطاً  خ��ذ  بالتوتر 
،اغمض عينيك وتخيل نفسك في 
مكان مريح تفضله وعندما تفتح 
مره  الام��ت��ح��ان  علي  رك��ز  عينيك 

أخري.
في  الإج��اب��ة  مفاتيح  ع��ن  اب��ح��ث 
هنالك  ي��ك��ون  ف��دائ��م��اً  الأس��ئ��ل��ة 

لمحات عن الإجابة.
اقرأ الأسئلة كما هي وليس كما 

تريدها أن تكون.
أدر وقت الامتحان بحكمة، وأنظر 
إل��ى  كل الامتحان ثم قم بوضع 
وحدد  الهجومية  استراتيجيتك 

أي الأسئلة تبدأ بها.

..عندما تبزغ شمس كل صباح 
ج��دي��د تح��م��ل الأم����ل وال����دفء 
حباها  وأرض  الطيب  لشعبي 
ال��ن��ي��ل ع���ذوب���ة م���ن ف����ردوس 
ذرافات  ال��ن��اس  ي��خ��رج   .. ع��لٍ 
والطاب   .. عملهم  موقع  إل��ى 
إلى  العمال   .. مدارسهم  إل��ى 
ذل����ك في  .. وك����ل  م��ص��ان��ع��ه��م 
يبتسم  ك���لٌّ   .. واح����دة  س��اع��ه 
فطرية  صدقة  أخيه  وج��ه  ف��ي 
 .. ع��واف��ي   .. عليكم  س���ام   ..
شعبي  هكذا   .. زين  صباحكم 
ي��وم��ه أشعة  ت���ب���ارك  ال��ط��ي��ب 
للحياة،  وح��بّ��اً  أم���اً  الشمس 
على  وص��ب��راً  يقينا  وت��ودع��ه 

كفاحه الشريف.
وكانت )مروة( زهرة الحي من 
الشمس  تسعد  ال��ذي��ن  ض��م��ن 
بطلعتهم لتكمل لمعان إشراقها 
واندياح أشعتها عبر رموشها 
)مروة( طفلة  . كانت  الرواسل 
ضجيجاً  الح��ارة  تملأ  جميلة 
بأناشيدها،  ب��ري��ئ��اً  ��ا  ط��ف��ول��يًّ
تصفق  ض��ف��ائ��ره��ا  ت��ت��ط��اي��ر 
إلى  ال��ط��ري��ق  تعبر  وه��ي  لها 
بالبقالة  م������روراً  م��درس��ت��ه��ا 
 .. والفكهاني   .. ���از  والخ���بَّ  ..
والصيدلي .. كانت كالأرجوانة 
الدنيا  ك��ل  على  عطرها  ت��وزع 
.. ك��ان��ت )م�����روراً س��الم��اً( لكل 
مدينتها  إل��ى  الم���ؤدي  الطريق 
والأمل  والسامة  الأم��ان  تهبه 

.
عبوساً  ي���وم���ا  ك����ان  أن  إل����ى 
قمطريراً .. أشعة الشمس كانت 
من  الشاهقات  خلف  ت��ت��وارى 
.. تسيل دموعاً  هول ماتسمع 
حمراء قانية على خطوطها .. 
)مروة(  خرجت  اليوم  ذلك  في 
تزغرد  لم��درس��ت��ه��ا  ك��ع��ادت��ه��ا 

ل��ل��دن��ي��ا ف��رح��اً .. 
وألقاً كأنها تودع 
الحارة والجيران 
ت  يحبا لصو ا و
كالماك  ووق���ف���ت 
ع������ن������د ش���������ارع 
الأس���������ف���������ل���������ت 
ان�������ع�������ك�������س�������ت 
عليه  ص���ورت���ه���ا 
ملك(  )ك���ش���اه���د 
 .. يم��ي��ن��ا  تلفتت 
يساراً لم تر شيئا 
تحقبت  عندئذ   .
جيّداً  حقيبتها 
تقطع  وط��������ارت 
تسابقها  الشارع 
ض������ف������ائ������ره������ا 
وم�������ن ورائ�����ه�����ا 
تها  يحبا صو
..ف�������ج�������أة وف����ي 
على  م���ن���ع���ط���ف 
ظهرت  ال���ش���ارع 

بسرعة  ال��ش��ارع  قطعت  عربة 
خ���اط���ف���ة وس���ائ���ق���ه���ا ك���الم���ارد 
ه  لايرعوي، لم يتروَّ لم ينتبه إنَّ
جلهم  وعابروه  مدارس  شارع 
سرعته  ي��ه��دئ  ل���م   .. اط���ف���ال 
ليعطي الم��ارة إش��ارة أو إنذار 
وفي لمحة كانت )م��روة( وسط 
ال���ش���ارع ت��ص��رخ م���ام���ا.. بابا 
..وتلتف امعاؤها .. احشاؤها 
عربته  إط���ارات  ف��ي  الصغيره 
أقدار  من  يالها  الله   .. الله   ..
تصرخ  )م�����روت�����ن�����ا(  ك����ان����ت 
والشارع  تصرخ  )وم��روءت��ن��ا( 
لإنقاذها  وي��ه��رع  ي��ص��رخ،  كله 
ولكن لات حين مناص، لم يكن 
حينها رج��ل م��رور قريب حين 
لأن شوارعنا حينها  الح��ادث؛ 
لم تكن بما هي عليه الآن نظام 

ودق��ة ورج��ال م��رور منتشرون 
كالنواسر أرضا يهبون السام 
كان  الكل  لذلك  الإن��س��ان  لبني 
)أب��و م���روة، ك��ان م���رورا وكان 
السودان  أهل  كعادتنا  م��رؤة( 
ذل����ك أسلمت  ك���ل  ول��ك��ن رغ����م 
وانطفأ  لبارئها  الروح  )مروة( 
في  ال��ل��ؤل��ؤت��ين  عينيها  ب��ري��ق 
ب��رك��ة حمراء  ب��ح��ر لج���ي م���ن 
على  ض���ف���ائ���ره���ا  وان���ت���ث���رت 
الاس��ف��ل��ت ت��رس��م خ��ط��وط��اً من 
لكل  شاهدة  وبصمات  دمائها 
ال��س��ائ��ري��ن وال��ع��اب��ري��ن أعظم 
هنا  ال��ع��ين  تخطئها  لا  لاف��ت��ة 
ماتت طفلة  )م��روة( هنا  كانت 

.. هنا وئدت زهرة ..
تنبه  مباغت  وعي  وفي لحظة 
السائق لجريمته النكراء ونظر 
كأسود  ال���ن���اس  ف����راى  ح��ول��ه 

قسورة .. ولكن 
الزهرة  م��ن��ظ��ر 
في  ت����ت����ض����رج 
تختلط  دمائها 
ض�����ف�����ائ�����ره�����ا 
كان  بأحشائها 
أعظم  أك�����ب�����ر، 
تفكها  لا  شفرة 
ك�����������ل ل������غ������ات 
فقط  ال����ع����ال����م 
الضمير  ل���غ���ة 
 .. الأخ������اق   ..

وأخرس
والدها  وه����رع 
أبلغوه  أن  بعد 
هرع  ب���الح���دث 
بزيه ومفاتيحه 
وم���������ادري أن���ه 
المنظر  ب����ه����ذا 
ابواباً  فتح  ق��د 
للحزن الأخصر 
حوله  وتحلقت 
صويحبات  المدرسة  تلميذات 
الأبيض  ك��ال��ن��رج��س  )م�����روة( 
الطريق  ط���ول  ع��ل��ى  ان��ت��ش��رن 
حقائبهن  وي��ق��ذف��ن  ي��ص��رخ��ن 
ال��ى أبي  دون وع��ي وي��ه��رع��ن 
الدموع  أق��س��ى  ف��م��ا   .. م���روة 
أقسى  وم��ا  الأطفال  عيون  في 
لح��ظ��ة ت��ش��ي��ي��ع الج��ث��م��ان في 
.. وم��ن��ذ متى  ال��ص��غ��ار  ع��ال��م 
وعوياً  نحيباً  الطفولة  كانت 
منظر  م���ن  ي���ال���ه   .. ون����واح����اً 
ت�����وارت ع��ن��ه ال��ش��م��س خلف 
الشاهقات وأسدل الليل ستاره 
رؤية  منظر  من  القرية  ليريح 
ال���دم���اء وآه��ات��ه��ا ع��ل��ه��ا علها 
تنسى للحظة فقط ما كان في 
الصباح .. ولكن هنالك في ركن 
له تحنان  الأم  قلب  كان  قصي 

الطفولة  وق��ل��ب   .. وت��س��ج��ار 
المدينة  وقلب   .. وخفقان  رعب 
والجدران   الشوارع  في  ذكري 
.. ولصوت )مروة( رجع صدى 

وآذان .
الثاني  ال��ي��وم  شمس  وب��زغ��ت 
من  الناس  عن  تتوارى  خجا 
الإنسان،  لأخيه  الإن��س��ان  ظلم 
غ��اب ص��وت الأط��ف��ال الصغار 
ف���ي الح�����ارة ف���ي ال���ش���ارع  .. 
)م�����روة( وح���ل محلها  غ��اب��ت 
ل��ل��ن��اس رج���ل كبير  ش��اخ��ص 
ميكانيكي  ب���زة  ي��رت��دي  م��س��ن 
يحمل علماً أحمر حوله تاميذ 
المدرسة ليعبر بهم الطريق . لم 
يبخل بوقته الذي يأكل منه من 
ضراعه فقط، بل احترم إنسانية 
الكل احترمه   . اسمها الأطفال 
حييته رد التحية، ورددت دمعة 
كان  لكنه  تنحدر  ك��ادت  سخية 
السودان  اس��م��ه  لشعب  م��ث��الًا 
بضمير وأخاق وأصبحنا كلنا 
وانتظمت  مروة  أم   . مروة  أبا 
الحركة في ذلك الحي الذي يلفه 
قسوة  والاسفلت  حنانا  النيل 
وحديدا طوعتها الأخاق كلها  
والتحية   . وتآلفا  وح��ب��اً  لينا 
لنوارسنا  والتحية   . لمروءتنا 
لكل  والتحية  أرضا..  البيضاء 
شرطية مرور نزلت إلى الشارع 
)أم م���روة( إن��ه��ا ن���ورس سام 
آخر يهب الحب والحنان على 
الذي لا قلب قيه  الطريق  طول 
تهبه  التي  ه��ي  فقط   . ينبض 
.. وب��اق��ة ورد ك��ل عام  الح��ي��اة 
في  ووس���ام  )م����روة(  قبر  على 
)أبو مروة(  كل عام على صدر 

.وللوطن سام.
عائدة محمد الحسين 
الحرزاوي

مـــروة.. زهــــــرة قطفــــتقصة قصيرة

عجز بعض الشباب عن تلبية 
حاجات الزواج ومتطلباته بخاصة 
فى البلدان التى يغالى أهلها كثيراً 
فى المهور وتجهيز أثاث البيت 
كيف ينظر الشرع في هذا الأمر ؟

ردا على ذلك، قال العامة فضيلة  
الشيخ يوسف القرضاوي: 
والصاة  لله،  والحمد   ، الله  بسم 
والسام على رسول الله صلى الله 

عليه وسلم، وبعد ..
عقدة،  مشكلة،  ه��ذه  أن  ال��واق��ع   :  
أنفسهم،  ع���ل���ى  ال����ن����اس  ع���ق���ده���ا 
تعالى  ال��ل��ه  ي��س��ره  فيما  وش����ددوا 
الله  )صلى  النبي  ق��ال  لقد  عليهم، 
عليه وسلم( في الزوجات »أيسرهن 
صلى  والنبي  بركة«  أكثرهن  مهراً 
بناته  زوج  حينما  وسلم  عليه  الله 
يشترط  لم  الم��ه��ور،  بأيسر  زوجهن 
وإنم���ا  الآلاف،  ولا  الم���ئ���ات  ل��ه��ن 
السلف  الم��ه��ور، وك��ذل��ك  أخ��ذ أيسر 
ي��ك��ون��وا يبحثون  ل��م  ال��ص��الح��ون، 
ع��ن م��ال ال��رج��ل، وم���اذا ي��دف��ع، لأن 
البنت ليست سلعة تباع، إنما هي 
إنسان، فليبحث لها الأب أو الولي 
عن إنسان مثله، إنسان كريم، كريم 
الطباع،  كريم  الخلق،  كريم  الدين، 
النبي  عن  الحديث  في  ج��اء  ولهذا 
صلى الله عليه وسلم »إذا أتاكم من 
إلا  ف��زوج��وه،  وخلقه  دينه  ترضون 
تفعلوه، تكن فتنة في الأرض وفساد 

عريض » .
فالمهم.. والذي يجب أن يطلبه الأب 
كل شيء،  قبل  والخ��ل��ق،  الدين  هو 
تتزوج،  أن  ال��ف��ت��اة  ي��غ��ن��ي  ف���م���اذا 
تزوجت  إذا  كبير،  مهر  لها  ويدفع 

له،  خ��ل��ق  لا  م���ن 
ل���ه؟ من  دي���ن  ولا 
هؤلاء الذين تأتي 
عنهم،  الأس��ئ��ل��ة 
الزوجات:  تسأل 
زوج  ح����ك����م  م�����ا 
الخمر  ي��ت��ع��اط��ى 
في نهار رمضان؟ 
زوج  ح����ك����م  م�����ا 
س����مّ����ت ام����رأت����ه 
»يوسف«  اب��ن��ه��ا 
أن  إلا  ف������أب������ى 
»فرعون«  يسميه 
؟ ما حكم ك��ذا ما 
هذه  ك���ذا…؟  حكم 
م�����ن أن  ج��������اءت 
أن  الأب، كل همه 
يقبض عدة آلاف، 
آلاف،  ع�����ش�����رة 
ع���ش���ري���ن أل���ف���ا، 
كما  أل��ف��ا،  ثاثين 
السائل،  ي���ق���ول 
الدين،  يهمه  ولا 

والخلق، ولو أننا فكرنا كما أراد لنا 
الدين، وكما شرع لنا الإسام، لكان 
ال��دي��ن والخ��ل��ق ه��و أه��م م��ا نبحث 
عنه، وأهم ما نسعى إليه، وأهم ما 
نحرص عليه، وما يجب أن يحرص 
أولياء  عليه  ويحرص  الآب��اء،  عليه 
الأموال  كثرة  المهم  ليس  ال��ب��ن��ات، 
ومهراً  الآباء صداقاً  يقبضها  التي 
عن بناتهم، إنما المهم الزوج، الذي 
يسعد البنت، الذي يتقي الله فيها… 
ولهذا قال السلف: »إذا زوجت ابنتك 
فزوجها ذا دين، إن أحبها أكرمها، 

وإن أبغضها لم يظلمها…؛ لأن دينه 
يمنعه، وخلقه يردعه، حتى في حالة 
بالمعروف  »وعاشروهن  الكراهية، 
فإن كرهتموهن، فعسى أن تكرهوا 
شيئا ويجعل الله فيه خيرا كثيرا«.

لقد أمر الإسام بالمسارعة بتزويج 
البنات، وجاء في ذلك عن النبي صلى 
يؤخرن:  لا  »ثاث  وسلم:  عليه  الله 
الصاة إذا حضرت، والدين إذا حل، 
والأيم إذا حضر كفؤها«… إذا حضر 
الكفء فا ينبغي للأب أن يعوق من 
أجل أنه يريد أن يقبض شيئا أكثر، 
كأنها سلعة يساوم عليها، هذا هو 

ألا  المسلمين،  الآب���اء  م��ن  الم��ف��روض 
يعوقوا الزواج بهذه المهور، وبهذه 
المغالاة فيها، فإن هذا هو أكبر عقبة 
في سبيل الزواج، وكلما عقدنا في 
من  أك��ث��رن��ا  وكلما  ال����زواج،  سبيل 
بذلك  يسرنا  والعقبات،  المعوقات 
انتشار  سهلنا  كما  الح���رام،  سبل 
بأن  الشباب  أغوينا  كلما  الفساد، 
يتركوا  وأن  الشيطان،  مع  يسيروا 
الإحصان،  وط��ري��ق  ال��ع��ف��ة  ط��ري��ق 
وط��ري��ق الح���ال… م��ا حيلة الشاب 
ال����ذي ي��ذه��ب ل��ي��ت��زوج ف��ي��ج��د هذه 
الطلبات المعوقة أمامه؟ ماذا يصنع؟ 
ال���زواج ويبحث  ع��ن  إن��ه سيعرض 
ذلك  على  ويترتب  أخ��رى،  بيئة  عن 
الرجال، هذه  البنات، وفساد  كساد 
في  للمغالاة  الحتمية  النتيجة  هي 
المهور، وكم جاءت من رسائل  ، وكم 
سألني من سائلين، وكم شكا شباب 
لي ولغيري من المعوق الذي وضعه 
ال���ن���اس ب��أي��دي��ه��م، وح���ف���روه أمام 
لييسروا  أنفسهم،  وأم���ام  بناتهم 
ط���ري���ق الح�����رام وي���ع���وق���وا طريق 

الحال.
علينا  ح���رام  المسلمين  ج��م��اع��ة  ي��ا 
بهذه  ال�������زواج  ن���ع���وق  أن  وال���ل���ه 
نيسر  أن  علينا  ال��ص��ورة، وواج��ب 
لشبابنا  ن��ي��س��ر  الح������ال،  ط���ري���ق 
الحال،  في  يقترنوا  أن  ولفتياتنا 
ما  الإس���ام، وه��ذا  م��ا شرعه  فهذا 
رضيه لأبنائه، أسأل الله أن يوفقنا 
في  يفقهنا  وأن  ويرضى،  يحب  لما 
ديننا، وأن يبعدنا عن هذه العادات 
ولا  بخير،  تأتي  لا  التي  الجاهلية، 

تقر بها إلا عين الشيطان.
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