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 إن جميع المقالات المكتوبة في هذا الكتاب تُمثّل وجهة نظر كًتّابها

ولا تمثّل بأي شكل من الأشكال وجهة نظر فريق الإعداد.

الإصدار الثاني 

كتــــــاب

إعداد 

صالح هليّل العنزي 





   اســـتكمالًا لمشـــروعنا الأوّل الـــذي صـــدر منـــذ فتـــرة فـــي إعـــداد مقـــالات اجتماعية، فقـــد قدّمنـــا اليوم 

الإصـــدار الثانـــي للكتاب المرادف لمـــا بدأناه؛ وذلـــك تركيزًا منّا علـــى دور الأخصائي الاجتماعـــي الذي يجب 

أن يُراعى وجـــوده في مختلف مجـــالات الحياة. 

 ولأنّ مجـــال الرعايـــة الاجتماعيّـــة لـــم يعـــد مقتصـــرًا في عصرنـــا الحاليّ علـــى فئـــة أو مجتمعـــات معيّنة، 

 بـــل صـــار لزامًـــا أن نعـــرف كيـــف تتدخّـــل الرعايـــة الاجتماعيّـــة فـــي الأزمـــة، وكيف تعمـــل علـــى حلّها من

قِبَل متخصصين اجتماعيين، ومعرفة الدخول المناسب في الوقت المناسب.

اليـــوم لا شـــكّ أنّنـــا في زمـــن التطوّر الـــذي يولّـــد الإيجابّات، ويســـاعد على الانفتاح الســـريع الـــذي يمكن 

أن ينحـــاز إليه الأشـــخاص بشـــكل إيجابيّ، لكـــن تلك الإيجابيّة ليســـت مطلقـــة؛ إذ ولّد الانفتاح آثارًا ســـلبيّة 

بـــدأت بالأطفـــال وانتهت بالكبار الرّاشـــدين، وفي إطار ذلك لم يســـتطع عَالَـــم الرعايـــة الاجتماعيّة أن يبقى 

 مقتصـــرًا على معرفتـــه الأولى، وموجهًا أنظـــاره إلى زاوية محددة، بل اتّســـعت تطلّعاته إلـــى أن ينظر بتروٍّ 

إلى المشكلات المرافقة لكلّ فئة عمريّة، ولكلّ مرحلة. 

وبالفعـــل اســـتطاعت الخدمة الاجتماعيـــة وعلم الاجتماع بتكريـــس الجهود وبعمل المختصيـــن أن يكونَا خير 

مرافـــق وخيـــر صديق في المشـــكلات، وصحّحـــا الكثير من الســـلوكيّات التي تُحـــدث إعاقة فكريّـــة ويتبعها 

إعاقـــات حياتيّة فيما بعد، وهذا ســـيوفّر على المدى الأكبـــر بيئة آمنة وصحيّة لنموّ أفـــراد ضمن مجتمعاتهم، 

 وبالتالـــي الحصـــول علـــى نتيجـــة مجتمـــع متطـــوّر لأنّ الأســـاس الفكـــريّ الســـلوكيّ الســـليم والخالـــي 

مـــن الأمـــراض الاجتماعيّـــة يمنحنـــا فرصة تطويـــر لكلّ مـــا هو فـــي حياتنا، وهـــذا على منطقة ومســـاحة 

أشـــمل ينعكس مباشـــرة على المجتمـــع كلّه.

لهـــذا عملنـــا علـــى الإصـــدار الثانـــي تتمّـــة للجهـــود المبذولـــة فـــي ســـبيل اســـتكمال الرســـالة، والجدير 

وقتهـــم  مـــن  مســـاحة  أعطـــوه  الذيـــن  العمـــل  هـــذا  علـــى  القائميـــن  نشـــكر  أن  ينبغـــي  أنّـــه  ذكـــره 

 وجهدهـــم لإعـــداد هـــذا المحتـــوى، كمـــا لا يفوتنـــي أن أتقـــدم بجزيـــل الشـــكر والتقديـــر إلـــى كلًا مـــن  

 الأســـتاذة جِنـــان عـــادل العثمان، والأســـتاذة سُـــميّة فهـــد العمـــوش، والأســـتاذة نَـــوَال عبداللـــه آل صقر

وكلّ من له يد في إتمام وإنجاح هذا العمل.

سائلين المولى عزّ وجلّ التوفيق والسّداد،،،

صالح هليل العنزي



5

عطـاءٌ متبادل

والاكتئـــاب الضعـــف  إلـــى  ذالـــك  يـــؤدي  وقـــد  العدوانـــي  الســـلوك  يولـــد  العاطفـــي   الحرمـــان 

وقد يكون مستمر حتى النشأة.

فالإنســـان بطبعـــه اجتماعي وقد تحـــدث بعض من متغيـــرات الحياة ســـواء العائلية أو غيرهـــا نتيجة لفقد 

أحـــد الوالدين أو غيـــاب أحدهما، وينتـــج عنه طفل محروم مـــن العاطفة؛

فالعاطفة هي أســـاس كل الشـــعور من إحســـاس بالحـــب والكمال والصفـــات الحميدة التي تنشـــئ جيل 

العطاء..  علـــى  قادر  واعي 

 - هـــي كانـــت صغيرة جداً لكـــن لديها من القوة مـــا جعلها قادرة علـــى التحمّل، اختارت الكتمـــان كحل أمثل، 

كان عليهـــا أن تعيـــش بشـــخصيتين حتى لا يكتشـــف من حولها حجم ذلـــك الألم، كان عليها أن تســـتعد كل 

صبـــاح وتســـتجمع قوتها فقط لتبتســـم، هي كانت قويـــة لكن كان وقـــت النوم هو موعد إعـــلان هزيمتها. 

دون أن يلاحـــظ ذلـــك احداً. هي لم تســـرق أبداً يـــا اللّه. لم تقتـــل أحداً، لم تضـــرب حيواناً، لم تقتلع شـــجرة.، 

كذبت قليـــلًا وأحياناً كانت تفكـــر بالهرب وهـــي الآن متعبة جداً..‹ 

لمـــاذا كل تلـــك المعانـــاة لأنها باختصـــار عانت من حرمـــان العاطفة ؛ فتولـــدت الفجوة بداخلهـــا إلى أن كبرت 

بكبـــر ألمها ورممـــت ما تبقى منهـــا وحدها..

فالأساس بتكوين شخصية الإنسان هو ما قد يكتسبه من والديه أو أحدهما..

فنشـــأة الطفـــل الأولى تحت ظل الحياة الأســـرية الســـليمة ســـنحصد من خلالهـــا الوعي والتطـــور والثقة 

والاعتـــزاز الذاتي 

بعكـــس ذالك ؛ قد ينشـــأ طفل محـــروم عاطفياً تجـــده يرغب في كســـب رضا الآخرين ليكســـب من خلالهم 

الـــود والتعاطف والمودة..

فالطفـــل المحروم عاطفياً قد يتولد بداخله الخوف وعدم الاســـتقلال النفســـي والضيـــاع والذي من خلاله 

يجعلـــه يحمل الألم والمعاناة،. وقد يتســـبب له بالقلـــق بحياته الاجتماعية والدراســـية والمهنية أيضاً.

فلكل منا احتياجاته الإنســـانية التي يجب أن يشـــبعها بالحب والحنان الأســـري الذي يكونَ مصدره الوالدينَ، 

وعند نشـــأة طفل ســـليم مشـــبع بتلك الرغبـــات ينتج عنه طفـــل معطاء مشـــبع عاطفياً واثـــق طموح قادر 

علـــى بناء حيـــاة زوجية وعلاقات اجتماعيـــة ومهنية ناجحة مســـتقبلًا بإذن الله. 

- فَقيمتكَ فِي عطائك وليس فيما تملك.

أ. أشجان مصطفى جلي
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ةٍ ه الفكريُّ كحربٍ اجتماعيَّ التشوُّ

رتْ هذه الأنواعُ، فأصبحت اقتصاديةً وســـيبرانيةً  رِ العصر تطـــوَّ لطالمـــا كانت للحروب أنواعٌ عديـــدةٌ، ومع تطوُّ

ك فأضعِـــفْ داخلَه،  ـــه إذا أردْتَ أن تُضعِـــفَ عدوَّ واجتماعيـــةً، فقـــد انطلقَـــت الحـــربُ الاجتماعية من فكـــرةِ أنَّ

تِه، ولكن ماذا  ه ســـلوكَه ويكون بها دوامُ اســـتمراريَّ ومـــن المعلـــوم أنَّ لكلِّ مجتمعٍ قيمًا يســـتند عليها، وتُوجِّ

ـــى المجتمعُ عن هـــذه القيم؟ الإجابـــة على هذا الســـؤال هي هدف الحـــرب الاجتماعية. يحـــدثُ لو تخلَّ

 إنَّ الحـــرب الاجتماعيـــة بأبســـط توضيـــحٍ لها هي محاولة تشـــكيكٍ وتشـــويهِ فكرِ أعضـــاء المجتمـــع لقِيَمِه

ـــر علـــى الســـلوك الاجتماعـــي لهـــم ، وقـــد أوضـــح »ألبيـــرت أليس«  التـــي يعتنقهـــا، والتـــي بدورهـــا تُؤثِّ

بُ للســـلوك الـــذي يصْدُر منه،  فـــي نظريتـــه ) A-B-C( أنَّ الفكـــرة والاعتقـــاد الذي يحمِلُه الفرد هو المســـبِّ

ر في ســـلوك أعضـــاء المجتمع، بل فكْرُهم وتفســـيرُهم لِمَا حدَثَ،  فليســـت الأحداثُ والوقائع هي التي تُؤثِّ

ا في الأحداث التي عصفت بالمملكة العربية الســـعودية منذ بدايـــة الألفية؛ حيث يُعَدُّ مثالًا  ضِـــح ذلك جليًّ ويتَّ

ن من أبرز القيـــم لدَى المجتمع  ه الفكـــري كحربٍ اجتماعيةٍ، فقـــد كانت قيمةُ الإســـلام والتديُّ واضحًا للتشـــوُّ

ر بهم ا لـــدَى المغرَّ  الســـعودي، وبذلـــك اســـتغلَّ دُعاة الإرهـــاب هذه القيمـــة وعَمِلوا علـــى تشـــويهها فكريًّ

ون الفوضى فـــي مجتمعهم من باب  رون ويقتلون أبنـــاء جِلْدتِهم، ويبثُّ مـــن أبناء المجتمع، حتى أصبحـــوا يُفجِّ

ت توعيةُ المجتمع بجهـــودٍ كبيرةٍ، وتجاوَزَ هـــذه الحِقْبة الأليمة. هـــذه القيمـــة!  وبحمدٍ من اللـــه، تمَّ

، نجِدُ ما يحـــدث الآن من تشـــويهٍ فكريٍّ لقيمة الأســـرة التي تُعتَبر مـــن أهم قيم  وعلـــى الصعيـــد العالمـــيِّ

ل فـــي دعم الصراع بيـــن الرجال  المجتمعـــات ولَبِنَتَهـــا الأساســـية، نرى هجمـــاتِ وحملاتِ هذه الحـــرب تتمثَّ

ة الجنســـية،  ة المثليَّ  والنســـاء وتحريـــض كلِّ طرفٍ علـــى الآخر، ومحاولـــة إقناع الأطفـــال والمراهقيـــن بحُريَّ

وأنَّ للأســـرة أشـــكالًا جديدةً، وهي أبعدُ مـــا يكون عن مفهوم وغايـــة هذه القيمة، ومن المؤسِـــف أنَّ هذه 

الحربَ بـــدأت في تحقيق نتائـــجَ لا يمكن إنكارُها! 

؟ وكيف نحافظ على قِيَمِنا من هذه الحرب الاجتماعية؟ وقد يتساءل القارئُ: ما هو الحلُّ

ا لها يحميهـــا من الهجمات، أوجبـــتْ هذه الحربُ  والجـــواب: أنـــه كما جرَتِ العـــادة أنَّ لكلِّ دولةٍ دفاعًا عســـكريًّ

عين في جميع المؤسســـات  صيـــن الاجتماعييـــن مُوَزَّ وجـــودَ خـــطِّ دفاعٍ اجتماعـــيٍّ يضمُّ كوكبـــةً من المتخصِّ

تُه الأولى التشـــجيع على  الأمنيـــة والفكرية والاجتماعية، وبالأخصِّ مؤسســـات التنشـــئة الاجتماعيـــة؛ مهمَّ

الحـــوار لحمايـــة أفكار وقِيَـــم المجتمـــع، ومواجهة أيِّ محاولةٍ لتشـــويه هـــذه القيم، وتفعيل أنشـــطة هذه 

ـــا للوصـــول إلى جميـــع أعضـــاء المجتمع، فـــلا نريد أن نخســـر أبناءنـــا وبناتِنا  ـــا وافتراضيًّ المؤسســـات واقعيًّ

. ةً أخرى في مجتمعنـــا بالأخصِّ رَ مأســـاةُ هـــذه الحرب مـــرَّ ومجتمعَنـــا، ولا نريـــد أن تتكرَّ

أ. أفراح عايض الحارثي
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كيف أكون متطور اجتماعيا ومبتكر ومبدع علميا

الـــدور الأساســـي للتطور الاجتماعـــي والابتكار والإبـــداع العلمي ينشـــأ لتوفير حياة متطـــورة وبيئة مناســـبة لتنمية 

المجتمعات وتجددها بشـــكل مســـتمر ولدعم وتمكين الشـــباب والشـــابات، في توســـع مجالهـــم العلمي.

يبـــدأ الابتـــكار الاجتماعـــي بفكرة وتصور للفـــرد، يرى أن فكرتـــه فيها القدرة علـــى تغيير المجتمع والتيســـير عليه في 

أمـــور يكون بحاجة ماســـة لها.

تمر تلك الفكرة بمراحل إنشـــاء يتم فيها دراســـة اســـتراتيجيات وأفكار منظمة، تســـاعد في القيام بهـــا وتطويرها. ثم 

تتم اســـتقبال الفكرة عبر اســـتجابة مؤسســـات الاحتياجات الاجتماعية الداعمة ســـواءً كانت حكوميـــة أو خاصة، والتي 

تعمـــل بدورها في المســـاعدة لإيجـــاد حلول مســـتدامة للتحديات والظـــروف والمشـــاكل التي تُواجـــه المجتمعات. 

وبهـــذا الدور البارز تتطـــور المجتمعات.  

ينـــدرج التطـــور الاجتماعي تحت الابتـــكار والإبداع العلمـــي الاجتماعي في النشـــاط الجماعي الذي يبدأ بالمشـــاركة 

المجتمعيـــة وعمـــل فعاليات وأنشـــطة تتمثل بالعمل التطوعـــي، وورش العمل التـــي تكون غايتها التطـــور الثقافي 

الاجتماعي. بالتفاعـــل  المعرفة  وتبادل 

يمثـــل الابتـــكار والإبـــداع العلمـــي الاجتماعي أهميـــة عظمى تعمل علـــى تهيئة البيئـــة والظروف المناســـبة لباقي 

التطـــورات فـــي مختلـــف التخصصـــات حيث إنـــه يطور ويســـتحدث باقـــي أنواع العلـــوم فـــي الابتـــكار التكنولوجي، 

والعلمـــي، والصحـــي، وغيرها.

هناك ســـمات شـــخصية لرواد الابتـــكار الاجتماعي والإبـــداع العلمي يجـــب أن يعرفها ويتقنها الفرد ليســـاعد نفســـه 

كيف يكـــون منجزا ومبتكـــرا ومتطورا.  

يتعـــرف الفـــرد على ميولـــه ورغباتـــه الشـــخصية بتحديد النواحـــي التي يرغـــب في تطويرهـــا ســـواءً كان ذلك في 

شـــخصيته أم مســـاره العلمي. ولا ينســـى أنَّ اختيار التخصص الذي يتماشـــى مـــع اهتماماته أفضل بكثيـــر من اختيار 

تخصصـــاً للحصول على مســـمى وظيفي يزيد من مكانتـــه الاجتماعية فقط، لأنه عندما يكون للفرد نظرة مســـتقبلية 

رُونَ )50({ســـورة الانعام يفكـــر بها يســـهل له الســـعي لتحقيق طموحاته بكل شـــغف. كما قـــال تعالى: }أَفَـــلَا تَتَفَكَّ

علـــى الفرد أن يتســـاءل كيف يكون مبدعا:  هل لدي الضبط النفســـي لتحمل المســـؤولية الجديـــدة؟ هل أنا قيادي؟  

هل عندي شـــغف الاســـتطلاع للتعلم واكتشـــاف مهاراتـــي؟ هل أســـتطيع التأقلم مـــع الظـــروف والتحديات؟ هل 

باســـتطاعتي امتـــلاك مهارات التنظيم، والتخطيط؟ هل أســـتطيع مســـاعدة الناس بصدر رحب؟ ثـــم البدء بالانطلاقة 

للتغييـــر  إلى شـــخصية متجددة بكل شـــجاعة أنفع بها نفســـي ومجتمعي.  

الهدف المباشـــر هـــو تعميم الفائدة لمختلـــف الأعمار في المجتمع كتشـــجيع الأطفال، وتمكين الشـــباب، وتحفيز كبار 

الســـن. ومن تلك الفوائد:

• التناسب مع حاجة المجتمع بصورة متطورة و مبتكرة.

• طرح الآراء و الحلول وتبادل المصالح لتنمية التفاعل المجتمعي.

• الوصول السريع للازدهار والرفاهية والتقدم العلمي. 

• التركيز على البحوث والدراسات العلمية و زيادة حس المسؤولية الاجتماعية والاهتمام بالثقافة والمعرفة.

• تعزيز روح المبادرة والعمل الجماعي متمثلة بالجانب الإنساني وخدمة المجتمع.

بالتالـــي يصـــل المجتمع إلى أفضـــل وأرقى المســـتويات المعيشـــية وبصورة تواكب تطـــورات العصر وتعـــزز وتقوي 

الفرد للحيـــاة العلمية لـــه ولمجتمعه.

أ. أمل علي الطبيقي 



8

قوّة الأثر الاجتماعي

بدايـــةً أود أن أذكـــرك هنـــا بـ »تأثير الفراشـــة«؛ الذي يشـــير إلـــى الأحداث الصغيـــرة التي قد تبـــدو تافهة، 

ولكنهـــا قـــد تؤدي فـــي النهاية إلـــى عواقب أكبـــر بكثير.

وهـــذا يشـــير إلـــى أن العمل الاجتماعي البســـيط قد يحـــدث فارق كبير جـــداً في المجتمعـــات الكبرى ومن 

ثـــم المؤسســـات وبالتالي يصب في حياة الأشـــخاص.  

ومـــن وجهـــة نظـــري فالاســـتثمار الاجتماعـــي فـــي الأشـــخاص وتطويـــر مهارتهـــم وبنـــاء قدراتهـــم يعد 

 مـــن أعظم الاســـتثمارات التـــي تترك عوائـــد إيجابية فـــي المجتمـــع وتحقق لأبنائـــه الرفاهيـــة على جميع

الأصعـــدة ،ويمكن قياس الأثر الاجتماعي من خلال عدة نقاط من أهمها التحســـن على الصعيد الشـــخصي 

ومن ثم الصعيد المؤسســـي . 

بنـــاءً على ذلك يجـــب التخطيط الجيـــد للأثر الاجتماعـــي وإدارته ومتابعـــة فعاليته لأن ذلـــك يحقق تغيرات 

علـــى مدى البعيد ويســـهم في تلافي المشـــكلات قبـــل وقوعها ..

فـــلا بد علـــى كل مختص فـــي المجـــال الاجتماعي أن يكـــون واعي بمشـــكلات مجتمعـــه وأن يعمل وضع 

خطـــة محكمة لحـــل هذه المشـــكلات .وأن يكـــون لديه الحـــس الاجتماعي الـــذي يمكنه مـــن صناعة الأثر 

وأحداث تغيـــر إيجابي فـــي المجتمع.

مـــن خـــلال زيـــادة الوعـــي بالقضايـــا الاجتماعية التـــي تشـــغل المجتمـــع ومحاولة تســـليط الضـــوء عليها 

ومعالجتهـــا ..

أيضـــاً لفت نظـــر المجتمع علـــى الفئات المهمشـــة ومحاولة دمجهـــم في المجتمـــع وبناء قدراتهـــم وتلبية 

احتياجاتهـــم في جميع نواحـــي الحيـــاة ،الاقتصادية والنفســـية والاجتماعية .

بدأت نشـــأة العمل الاجتماعي الاحترافي في إنجلترا في القرن التاســـع عشـــر، وكان متجذرًا في الاضطرابات 

الاجتماعيـــة والاقتصادية الناجمة عن الثورة الصناعية. 

ولأن الفقر كان المحور الرئيسي للعمل الاجتماعي المبكر، فقد ارتبط ارتباطًا وثيقًا بفكرة العمل الخيري.

أخيـــرًا تعمـــل رؤية الســـعودية 2030 على ترســـيخ بيئـــة تمكن النـــاس من اســـتخدام معارفهـــم ومواهبهم 

ووقتهـــم لمســـاعدة المجتمـــع علـــى الازدهـــار من خلال تـــرك أثـــر إيجابي دائم فـــي مختلـــف المجالات..

أ. آمنة علي الغامدي
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لحظات الانفجار 

نحـــن في زمن الســـرعة من القرارات والتغييرات التي عكســـت علـــى واقع الُخلع مما تأثرت الروابط الأســـرية 

بها،  الزوجية  والعلاقات 

لذلك نســـمع ونقـــرأ »ادفعي واخلعي!« هذا الأمـــر جعل بأن قضايـــا الخُلع كثُرت وتطـــورت بمراحل متقدمة 

وخطيـــرة »مـــن ضغطة زر« تســـتطيع المـــرأة وبكامـــل قواهـــا العقلية أن ترفـــع قضية خُلـــع وهي بطلاق 

مقابـــل عوض مالـــي تدفعه الزوجة إلـــى الزوج ، 

ولكـــن مـــن الواجـــب أن نحـــذر!  لأن لجوء المـــرأة إلـــى الخُلع ، يحدث عـــادة فيما تســـميه )لحظـــات الانفجار( 

وعلـــى الرغـــم من ســـهولة الإجراء إلا أنـــه زاد تعقيـــداً على المجتمع الســـعودي خصوصـــاً لما بعـــد الخلُع ، 

ونعلـــم جيـــداً أن قضية واحـــدة من الخُلع لأســـرة واحدة قـــد تجر قضايا متعـــددة من حضانـــة ونفقة وزيارة 

ومبيـــت وتوفير ســـكن بوجود الأبنـــاء أو الأطفال ، 

وقد يصل الأمر لدمار الأبناء اجتماعياً ؛ لكثرة المشاكل وقلة الأمان بالواقع الجديد ، 

فالخـــلاف ليـــس بقضية الخُلع وإنما بواقع هذه الأســـرة ! ولعل أعمق الأســـباب الحساســـة التـــي تلجأ إليها 

المرأة بخلع نفســـها »الكبت النفســـي المســـتمر« فإنهـــا تخفي ما لا تحـــب البوح به ، أو الكيـــل قد فاض بها 

وهنـــا تتولد لحظات الانفجار نتيجة للكبت ســـواء كان لأســـباب الفـــراش الزوجية أو الاعتمـــاد عليها في كل 

الأمور وعدم مســـاعدة واحتـــواء الرجل لها ،

فهنـــا تكبر الهـــوة وتزيد الخلافات الزوجية وتشـــعر بكراهية تجـــاه زوجها ، عندها تصد لهـــا كل أبواب الحلول 

ولا تجد نفاذ مـــن ذلك الواقع المريـــر وهو الخلع!

لحظـــة تأمـــل : لا توجـــد حيـــاة زوجية خالية مـــن المشـــاكل ! إيمانـــاً ويقيناً وواقعـــاً ، لذلك مع أي مشـــكلة 

تصدر ســـواء كانت زوجية أو أســـرية مـــن الأفضل التعامل معها بذكاء بداية بالشـــعور بها إلـــى تقدير الوقت 

الزمنـــي لحلهـــا أو التخفيف بهـــا ووصولًا إلى وضـــع الحلول الفعلية لبـــدء التنفيذ مـــن كلا الطرفين .

ختاماً : لا ننسى أن لكل مشكلة حل .. 

لذلـــك من المهم أن يخضعوا لجلســـات تحـــاور وتصالح مع مختصين اجتماعيين مكونيـــن من مصلح اجتماعي 

ومعالـــج زواجي في حال اســـتحال بينهم الحوار .

أ. أُمنية عبدالغني الهندي
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عارٌ علينا 

تْرَ مَحْتُومُ سِترٌ من اللهِ حلَ بِنَا، فَظَنّنَا أَنَّ اَلسَّ

عَمَ تَدُومُ هِ أُنْزِلتْ لَنَا، فَفَهِمْنَا أَنَّ اَلنِّ نِعَمٌ مِنْ اَللَّ

ـــبَبَيْن مقبـــول كمُبرر للِإخفاء،  لِـــكُلٍ منا جانب يســـعى لإخفائِه، خوفاً مـــن الحرج أو رغبةً في الكمال، وكِلا السَّ

 لكـــن عندمـــا يكون ذلك الأمر واضِحـــاً للعَلن، لا قدرةَ لنا على حجبِه، فيظهر في أجســـادِنا، أو على نفســـياتِنا، 

فـــي سِـــجِلِ ســـوابِقَنَا أو بانتشـــارِ أخبارِنَا، بِذنـــبٍ مِنا أو نتيجـــةً لِفِعِل أبوينا، فمـــاذا علينا أن نفعـــل حينها، هل 

نهـــرُب خوفاً مـــن الفضيحـــة، أم ننعزل حرجاً مـــن العار؟

ابنَـــهُ  كان  وآخـــر  بالعجـــز،  فاتُهِـــمَ  بالإعاقـــة  اُبْتُلِـــيَ  أحدَهُـــمْ  الأشـــخاص،  مـــن  العديـــد  هُنالِـــك 

للخـــراب،  عُرضـــة  إنهـــا  فقيـــل  تنفصـــل  أن  لهـــا  قُـــدِرَ  امـــرأة  بالســـوء،  فوُصِـــمَ  للمُخـــدِرات   ضحيـــةٌ 

المكـــر،  عنـــهُ  فشـــاعَ  الديـــون  دَتْـــهُ  قيَّ رجُـــلًا   ، للشـــفقة  ادعـــى  فكانـــت  الإنجـــاب  حُرِمـــتْ   وأخـــرى 

وآخـــر أرهقتـــهُ الهُمـــوم فقيـــل بدافِـــع الفَقْـــر، فتـــاة تأَخَـــرْ زَواجَهـــا فسُـــميت بالعانِـــس وأُخرى لـــم تُكمِل 

 دِراســـتُها فعُرِفـــتْ بالكســـل، أرملـــة اِهتمـــت بِمظهَرِهـــا فقيـــل تبحـــث عـــن رجُـــل، وشـــيخاً صبـــغَ شـــارِبُه 

نَ بِذُنوب آبائِهم فَحُرِموا الستر، وأبناء جَنَوْا على أُمهاتِهِم فسلبوا الفخر، فأصبح في جهل، فتيات أُخِذِّ

لم يسلَم أحدْ.

الكثير من الألقاب والعديد من الأحكام، المزيد من الغيبة وانتشـــار النميمة، التســـاهل في سوء الظن وكسر 

الخواطِر، التفاخر بانعدام الرحمة ورفض العذر، فكمْ من مُعاق حقق الكثير من الإنجازات؟ ومُدمِن أصبحَ مُكافِحاً 

للفســـاد؟ مُطلقة ربت أبنائِها على مكارِم الأخلاق؟ وعقيم طَرَقتْ جميعُ الأبواب؟ مديوناً حُبِس بسبب احتيال؟ 

ر لانقطاعِ الآمال؟ فتاة تأخر زواجَهَا بِراً بالأم؟ ودراســـة لم تكتمل بسببِ الفَقْر؟ أرملة تجملت هرباً  ومهموم تكدَّ

 مـــن حُـــزن؟ وشـــيخاً حســـن مَظْهَـــرُهُ لِإخفـــاءِ وهـــن؟ فتيـــات فـــي قِمـــةِ الأخـــلاق ليـــسَ لهُـــنَّ ذنـــب؟

وآباء رائِعين بذلوا السبب؟

لْـــم؟ لـــم لا نعمـــل بقولِـــه عليه الســـلام؟: رُ اَلْخَطَـــأ وَنَنْـــزِعُ اَلظُّ  فلـــمَ لا نمنـــح العُـــذر ونُحسِـــنُ الظّـــن؟ نُبَـــرِّ

نَّ أَكْذَبُ الحَدِيث( أخرجه البخاري. ، فَإِنَّ الظَّ نَّ اكُمْ وَالظَّ ) إِيَّ

عـــارٌ علينا أن نُعمـــم الأخطاء ونُطلِق الألقاب، نســـخر من الأمـــراض ونحتقر المُصاب، وذلـــك لِكوننا لم نُخطئ 

ر علينا البـــلاء، وفي الحقيقةً أننا لســـنا كاملين، بل مســـتورين، قد يكون ما لدينا مـــن بلاء ومعاصِ  ولـــم يُقـــدَّ

ذِيـــنَ آمَنُوا  هَـــا الَّ أعظـــم ممـــا لـــدى الأخرين، لكننا سُـــتِرنا بِفضـــل من اللـــه، ولُطفٍ منـــه، قال تعالـــى: ﴿ يَا أَيُّ

سُـــوا وَلَا يَغْتَـــبْ بَعْضُكُمْ بَعْضًا أَيُحِبُّ أَحَدُكُـــمْ أَنْ يَأْكُلَ  نِّ إِثْمٌ وَلَا تَجَسَّ ـــنِّ إِنَّ بَعْضَ الظَّ اجْتَنِبُـــوا كَثِيـــرًا مِنَ الظَّ

لَحْـــمَ أَخِيهِ مَيْتًا فَكَرِهْتُمُـــوهُ  ﴾ الحجرات:12-11

لـــذا علينـــا أن نتذكر أنَ النعم لا تدوم وأن السِـــترْ غيـــر محتوم، فلنلتمِـــس العُذر، ونعفو عـــن الُمخطِئ، ندعو 

للمريـــض ونرحـــم المُحتاج، نمنح الفرصة ونجبُر المكســـور، فلنكن عونـــاً لِمُجتمعِنا لا عبءً عليـــه، ولنجعل هذه 

إليه،  نرجِع  الآية نهجاً ســـلوكياً 

أ. بشائر مجاهد الكريديس
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قُيود العَواطف

العَواطـــف جـــزء لا يتجـــزأ مـــن تكويـــن الإنســـان و الحـــب فطري لـــدى النفـــس البشـــرية و لابد مـــن كبح 

جمـــاح هـــذه العواطـــف لكـــي لا تكـــون ذات أثر ســـلبي علـــى الإنســـان، الحب كالمـــاء ضروري فـــي حياة 

 المخلوقـــات لكـــن عنـــد الزيـــادة فـــي الشـــيء و المبالغة فيه يكـــون له آثـــار جانبيـــة لا تُحمـــد عُقباها قال

ابن القيم رحمه الله )من تعلق بشئ عُذّب به(.

أي أنـــه يتحـــول الحب من مشـــاعر إيجابية إلى مشـــاعر ســـلبية ضـــارة عندما يبـــدأ مرحلة التعلـــق العاطفي 

المرضـــي كمـــا أنه  يكـــون مذموماً عندمـــا يظهر له آثـــار على حيـــاة المتعلق اجتماعيـــاً و علميـــاً و عملياً قد 

يصـــل إلى مرحلـــة التعطل عن ممارســـة الحيـــاة الطبيعية.

 التعلـــق العاطفـــي المرضـــي له مســـببات عـــدة منهـــا لأســـباب تتعلق بمرحلـــة النشـــأة والطفولـــة ومنها 

أســـباب تتعلـــق بعـــدم الثقة بالنفـــس وجميعها تُعتبر مشـــكلات نفســـية كامنـــة لدى المتعلـــق ومن هذه 

الأســـباب الحرمـــان العاطفي في الأســـرة، التأثر بالنموذج ســـواءً كان مـــن داخل الأســـرة أو خارجها، وضعف 

 الثقـــة بالنفـــس، والكبـــت والحرمـــان مـــن الشـــعور، والاضطرابـــات الاجتماعيـــة، وأيضـــاً أســـباب اجتماعية،

وضعف الوازع الديني والصلة بالله سبحانه وتعالى.

 وهـــذا التعلـــق المرضـــي لـــه علامـــات قـــد يجهلهـــا المتعلـــق ومنهـــا علـــى ســـبيل المثـــال لا للحصـــر

 )انغمـــاس المتعلـــق بالتفكيـــر في الطـــرف الآخر بشـــكل مبالغ فيـــه، ظهور أعـــراض اكتئابية حـــزن وخلافه

عنـــد فقـــدان المتعلق به، الانســـحاب مـــن الحيـــاة الاجتماعية وربط ســـعادته وســـروره بالمتعلق بـــه، ضياع 

الوقـــت وظهـــور قصـــور فـــي جوانب عدة مـــن حياتـــه، الرغبـــة الدائمة في ذكـــر المتعلـــق به وتتبـــع أخباره، 

 اســـتنزاف المشـــاعر بالاهتمـــام الزائـــد باعتباره الشـــخص الوحيد الذي يهتم بـــه وغيرها مـــن العلامات التي

لا يتسع المجال لحصرها.

هنـــا تجـــدر الإشـــارة إلى الســـؤال المهم كيـــف يمكن للشـــخص التخلص مـــن التعلـــق؟ أولًا: الوعـــي التام 

بمعرفـــة المتعلـــق بوصولـــه لدرجـــة التعلـــق المرضي واكتشـــافه. ثانيـــاً: الإيمـــان التام بأن كل شـــيء في 

هـــذه الحيـــاة متجه للـــزوال مهمـــا طال أمـــده حيث أن البشـــر في حيـــاة الآخريـــن متغيرين وليســـوا ثوابت 

 وهـــذه ســـنة الحيـــاة. ثالثـــاً: اللجـــوء للمختصيـــن النفســـيين والاجتماعيين لطلب المســـاعدة فـــي العلاج 

والتخلص من التعلق وآثاره.

أ. تغريد طلال العتيبي
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أسلوب الحوار ودوره في تحقيق الأمن الفكري للأطفال

يُعد أســـلوب الحـــوار من أنجح الأســـاليب التربوية وأفردها، إذا قام الحوار على أســـس منطقية صحيحـــة يقبلها العقل، 

كما أن هذا الأســـلوب من الأســـاليب المشـــوقة للمتربي وللســـامع، وقل ما يصاحبها الملل؛ 

 نظـــراً لمـــا يوقظـــه مـــن العواطف والانفعـــالات في نفـــس المتربـــي، ولنا في رســـول الله أســـوة حســـنة إذ أنه خير

من يســـتخدم هذا الأســـلوب مع أصحابـــه لإثارة انتباههـــم عندما كان يريد إيضـــاح موضوع مهم فـــي بعض المواطن 

مثـــل قولـــه صلى الله عليه وســـلم عندما تنـــاول موضوع الغيبـــة، فقال لأصحابه: » أتـــدرون ما الغيبـــة؟ » فقالوا: الله 

ورســـوله أعلم فشـــرع عليه الصلاة والســـلام بتوضيـــح الغيبة فقـــال: » ذكر أخاك بما يكـــره، قيل أفرأيـــت إن كان في 

أخـــي ما أقـــول، قـــال: إن كان فيه ما تقـــول فقد بهته«، 

فأســـلوب الحـــوار الفعال له وقع كبير في تنشـــئة الأطفـــال وجعلهم أفـــراداً قادرين على التحدث وفهم مـــا يُقال لهم 

وجعلهـــم أكثـــر قدرة على تحليـــل الموضوعات، فمن خلال الحوار ينشـــأ وينمو الفكر الفعال الذي يُســـهم بشـــكل كبير 

فـــي التقدم العلمـــي للمجتمعات في مختلـــف المجالات السياســـية والاقتصاديـــة والاجتماعية والفكريـــة ، و يُعرف 

الحـــوار في الأســـرة بأنـــهُ حديث ونقـــاش ودي يكـــون بيـــن الأم والأب أو أحدهما مع أحـــد الأبناء أو بيـــن جميع أفراد 

الأســـرة لمناقشـــة عدة مواضيع تهم الأســـرة والخروج منه بمجموعة حلـــول وتوصيات ترضي جميع الأطراف وتُســـهم 

في إشـــباع الاحتياجات وتحقيق الاســـتقرار الفكري والنفســـي والاجتماعي للأطفال. 

أن ثقافـــة الحوار لهـــا جذورها منذ أن خلق الله المخلوقات حتـــى وقتنا الحاضر، حيث احتل الحـــوار مكانة عالية ومعترف 

فيهـــا مـــن قِبـــل أفـــراد المجتمع والإيمـــان بالحـــوار بصفته منهجـــاً لمعالجة المشـــكلات والأزمـــات، وعلى ذلـــك تعتبر 

 ثقافـــة الحوار في الواقع أعلى المســـتويات والأســـاليب التربوية التي تحقـــق الأمن الفكري والنفســـي والاجتماعي

 لـــدى الأطفـــال، والحـــوار يُعـــد المنهـــج المناســـب الذي ينبغـــي على الأســـرة اتباعـــه في مســـار حياتهـــم لمواجهة

جميع العقبات والصعوبات وأسلوب لغرس القيم والأخلاق في نفوس أطفالهم.

إنَّ الحـــوار ضـــرورة مســـتديمة للحفـــاظ علـــى الوفـــاق الاجتماعـــي داخـــل الأســـرة، كونـــه آليـــة ناجحة لبلـــورة وفاق 

موضوعـــي ومنصـــف ، حـــوار يحاجج بالمنطق ويزيل الشـــبهات، ويوطـــد الثقة وهو يهـــدف إلى تحقيـــق الصالح العام 

لجميـــع أطـــراف الأســـرة  فثقافـــة الحوار ثقافـــة مطلوبة مـــن الجميع وعلـــى مختلف الفئـــات العمريـــة أو الثقافية أو 

الاجتماعيـــة  ولهـــا فوائـــد عظيمـــة تتمثل بتنمية العقل وتوســـيع الإدراك زيادة النشـــاط للكشـــف عـــن حقائق الأمور 

 ويكـــون الحـــوار مثمـــراً إذا ما تمتع بمســـاحة للـــرأي، ويعدُّ آلية يتم مـــن خلالها الوقايـــة من الفكر المتطـــرف من خلال

سماع الرأي والرد عليه.

ختامـــاً أنـــه ينبغـــي تنشـــئة الأطفال علـــى ثقافة الحـــوار الفعـــال والأخـــذ والرد واســـتغلاله فـــي توعيـــة الأطفال 

ومناقشـــتهم وأخـــذ وجهـــات النظـــر بعيـــن الاعتبار؛ ممـــا يحقـــق الأمن الفكـــري لهم. 

أ. تهاني أحمد القديم 
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عين الإعصار

العلاقـــات الاجتماعيـــة بين البشـــر مصدر للســـعادة وتعزيز الصحة النفســـية والجســـدية وتحقيق الغايـــات في الحياة 

ولأن لـــكل علاقـــة وجهـــان إيجابي وســـلبي فقد تواجهك علاقـــات غير صحية فـــي محيطك العائلـــي أو صداقاتك أو 

بيئـــة العمـــل تكون مُجبر على التعامـــل معها. وعدم إدراكك لكيفية تعاملك يجعلها مصدر تعاســـتك وألمك النفســـي 

والجســـدي وتســـتمر خلافاتكما وقد تصـــل بك إلى إنهاء تلـــك العلاقة .

فـــإذا كنـــت ترغب في تحســـين جودة حياتـــك لابد أن تعمـــل على تطويـــر ذكائك العاطفـــي حيث تصبح قـــادرًا على 

معرفـــة وفهـــم المشـــاعر والعواطف والانفعـــالات لديك ولدى الآخرين قـــادرًا علـــى إدارتها مُتعاملًا معهـــا بإيجابية 

عندهـــا يمكنـــك البقاء فـــي عين الإعصـــار ذلك المـــكان الهـــادئ المعزول عمـــا حوله مـــن اضطراب فمهمـــا تعرضت 

لعواصـــف نفســـية ورياح انفعاليـــة تعصف بطمأنينتك تكـــن هادئًا ثابتًا متفهمًا بأن طبيعة البشـــر عـــدم الكمال فلكل 

شـــخص ســـلبياته وإيجابياته كما أن ســـلوكياتهم ليســـت باختيارهم، بل هي من العوامل المكونة لشـــخصياتهم مثل 

العوامل النفســـية أو الاجتماعية منها أخطاء التنشـــئة، الخلافات الأســـرية، الصدمات النفســـية، أو الأســـباب الوراثية أو 

البيولوجيـــة. فعلـــى ســـبيل المثـــال أن ما يظهرونـــه لك من ثقـــة أو صلابة يخفون خلفهـــا ضعف ثقـــة بالنفس، تقدير 

ذات منخفـــض وما يبثون فيك من ســـلبية بســـبب ظروف قاســـية مروا بها. أيضًا تكـــن متقبلًا لهم كما هـــم، متعاطفًا 

معهـــم، مُتعاملًا بوعي، حاميًا نفســـك من تأثيرهـــم عليك، تاركًا فيهم أثرًا إيجابيًا. قد تربطك علاقة بشـــخص نرجســـي 

تعرفـــه بتعظيمـــه لذاته يتطلب دائمًـــا اهتمامًا وإعجابًـــا وتعاملًا خاصًا متحايـــل عاطفيًا ومنعدم التعاطف يســـتغلك 

لتحقيـــق مصالحـــة حســـاس للنقد فعليـــك أن تفرض حـــدودًا واضحـــة وتطبقهـــا، تكن هادئًـــا، واثقًا فـــي حديثك، لا 

تســـتجب عاطفيًـــا لتكتيكاته واســـتفزازه بالطريقة التي يريدهـــا منك، تهتم بذاتـــك وتقوية ثقتك، 

متخذًا لك مصدر دعم نفسي من المقربين.

كما قد تواجه شـــخص اعتمادي يحتاج رعايتك باســـتمرار يســـلمك مســـؤولية حياتـــه واتخاذ قراراته يســـتخدم الابتزاز 

العاطفـــي معـــك يخـــاف الوحدة. فعليـــك أن تضع حدودًا لمســـاعدتك لـــه، تتجنب التعامـــل بعاطفتك، تُبصِـــره بنقاط 

قوتـــه لتزيـــد ثقته بنفســـه، تُدربه على المهـــارات الاجتماعيـــة التي تجعله قـــادرًا على التصرف باســـتقلالية.

وقد تجمعك علاقة بشـــخص ســـلبي يرى نفســـه ضحية دائمًا كثير الشـــكوى يتوقع الأسوأ لنفســـه ومستقبله ومن 

حولـــه. لذلـــك عليك أن تضع حـــدًا بأن لا تندمج معه فقـــد يمتص طاقتك الإيجابية اســـتمع له وتعاطـــف معه، طمأنه، 

شـــاركه الحلول ما أمكنك، ســـاعده فـــي رؤية الجانـــب الإيجابي عند ذكره الجانب الســـلبي كذلك وضح لـــه أثر كلماته 

عليك وأثر أفـــكاره عليه.

وقـــد تواجه شـــخص متســـلط يفرض ســـيطرته عليك يتخذ القـــرارات عنـــك ويقمع حريتك فـــي التعبير يلومـــك دائمًا 

 يتدخـــل فـــي خصوصياتك يعزلـــك عمن حولك فعليـــك أن تضع حـــدودًا آمنة، تكـــن واثقًا بذاتـــك، حازماً بالحـــوار معه،

تتواصـــل معه بفعاليـــة ومرونة؛ العلاقات نعمـــة وإن كانت غير صحية تقبـــل وجودها في حياتك واســـتثمرها بالتعلم 

منها فهي تعطيك من تجاربها دروسًـــا وتُكسِـــبك المهـــارات وتُنمي ذاتك.

أ. تهاني سعيد آل كداش
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الفقد 

ســـنة الحياة والكون متغيرة، فالســـماء لا تكون صافية لوقت طويل، وكذلك الحال مع مشـــاعرنا وسلوكياتنا  

تختلف باختلاف الأشـــخاص وكيفية تعاملهم مع مواقـــف الحياة المختلفة ،

فمن هذه المشاعر التي قد نمر بها )مشاعر الفقد(.

وهـــي حالـــة شـــعورية مؤلمـــة، مرتبطة : بالخـــوف ،والمـــوت، والنـــدم ، والعاطفـــة والقلق ،  والحرمـــان ، قد 

تقيـــد من يعيشـــها بتفاصيلها مـــع ذاته أو مع مـــن ينتمي إليهـــم ، فالبعض يصـــاب بالعزلـــة أو الاكتئاب ،أو  

 بالأمراض الجســـدية والنفسية ، ولنا فــــي قصة نبي الله يعقوب عليه الســـلام مع ابنه يوسف عليه السلام 

ـــى عَنْهُمْ  عظة وعــــبرة ، فعندما اشـــتد حزنه على فقده ســـيدنا يوســـف عليه الســـلام ، قـــال تعالى )) وَتَوَلَّ

تْ عَيْنَـــاهُ مِنَ الْحُزْنِ فَهُوَ كَظِيمٌ (( )84(. ســـورة يوســـف. وَقَـــالَ يَا أَسَـــفَى عَلَى يُوسُـــفَ وَابْيَضَّ

والفقـــد ليـــس فقـــد المال فهـــو يعوض ، أما فقـــد الموت هو الـــذي لا يعوض فاقـــده ، وقد مـــر علينا حدثًا 

عالميًـــا، كما نتج عـــن جائحة كورونا ،فلقـــد كان الضرر فيهـــا معنوياً ونفســـياً واجتماعياً .

 ومـــن صـــور الفقـــد فقـــد الهويـــة ) الـــذات ( ، التـــي تجعلنا نتغيـــر لإرضـــاء الآخرين ، وفقـــد الثقـــة بالنفس ،

وفقـــد الأمـــل , وقـــد يتعلق الفقد بفقد الأســـرة ، كمشـــاعر الاحتـــواء والرعاية مـــن قبل الأبويـــن مما يحدث 

فجـــوة في الحياة الأســـرية .

وللفقد أثر على العمل حيتما يفقد ويخسر ، مما يجعل الشخص مُعرضاً للكثير من الأزمات .

والفاقـــد يعطـــى بوفـــرة لا نهاية لها ،  فهو كثــــير الســـعي والبحث عن طـــوق نجاة، والفاقـــد برأيي هو من 

ينتقص ويتجاهل ، تفكــــير ومشـــاعر وأدوار وأفعـــال الآخرين ، دون مراعاة ، لما يمرون بـــه من صعاب جعلتهم 

شـــبه ضعفاء لفــــترة ، كمـــا أن التحرر مـــن التعلق يجعل الحياة أســـهل،  وفـــي قول الله تعالى ، في ســـورة 

هِ ( حْمَةِ اللَّ ذِينَ أَسْـــرَفُوا عَلَىٰ أَنفُسِـــهِمْ لَا تَقْنَطُوا مِـــن رَّ الزمـــر الآية) 53 ( )قُلْ يَـــا عِبَادِيَ الَّ

فالفاقـــد يحتـــاج إلـــى الدعـــم والتوجيـــه والمســـاندة ، كمـــا أن اللجـــوء إلـــى اللـــه والتقـــرب إليـــة بالدعاء 

 يخفـــف عليـــه مـــا يمـــر بـــه مـــن حـــال ،  وأن يتعامل مـــع هـــذا الفقـــد على أنـــه حدث يحتـــاج إلـــى الوعي

والإدراك لفهمه وتقبله.

فالحيـــاة أمـــا أن تجعلنا أقوياء أو ضعفاء بفقدنا، فنحن عابرون وتاركين خلفنا الكثــــير من المشـــاعر والمواقف 

التـــي تكون لنـــا ذكرى في المســـتقبل ، وفي ســـورة الفرقان نجد الآية توضح الخــــيرة فـــي كل أمر يصيبنا 

لِكَ....)9(. ـــن ذَٰ ذِي إِن شَـــاءَ جَعَلَ لَكَ خَيْرًا مِّ فقـــد قال الله تعالـــى : ) تَبَارَكَ الَّ

أ. تهاني عبد المعين الخيبري
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فَجْـــــوة

»لا شيء ثابت في الوجود سوى التغيير« 

ـــر اجتماعي وثقافي مســـتمر وهذا ينتج عنه ما يســـمى  مما لا شـــك فيـــه أن المجتمعات البشـــرية في تغيُّ

بصـــراع الأجيال حيث يبرز بشـــكل أساســـي في العلاقات الأســـرية التي تشـــكّل اللبنة الأساســـية للمجتمع 

ويقصـــد بـــه : اختلاف الرؤى بيـــن جيلين اثنين، جيل متمســـك بعاداتـــه وتقاليده ويســـتنكر كل جديد وجيل 

 يدعـــو إلـــى الانفتـــاح وينظر إلـــى كل قديـــم بدونيّـــة. ويعـــد العنصر الأساســـي الـــذي يميز جيـــلًا عن آخر

 هـــو الثقافـــة وهـــذا مـــا أشـــار إليه ابـــن خلـــدون فـــي قولـــه: »اعلـــم أن اختـــلافَ الأجيـــالِ فـــي أحوالِهم،

 إنمـــا هـــو باختـــلاف نِحلَتِهم من المعـــاش«. يخطِـــئ الآباء عنـــد محاولتهـــم تربيـــة أبناءهم لكـــي يصبحوا 

نســـخًا منهـــم! دون مراعاة لاختـــلاف المبادئ والقيـــم بين الأجيال، وأيضًـــا عندما يقارنون أبناءهم بأنفســـهم 

عندمـــا كانـــوا أطفال فهذه مقارنة ســـقيمة لأن لـــكل جيل طريقة عَيـــش مختلفة عن الجيل الذي يســـبقه. 

تضعـــف العَلاقات الأســـرية وتنعدم الثقـــة بين أفرادها نتيجةً لذلـــك الصراع كما يصبح التأثير الســـلبي على 

الأبناء ســـهلًا بســـبب غيـــاب من ينصحهم ويرشـــدهم. وفيمـــا يلي مجموعة مـــن الحلـــول والمقترحات التي 

قد تســـاعد في ســـد الفجوة الفكرية داخل الأســـرة: 

أن يكون حب الوالدين لأبنائهم غير مشروط ومرتبط بأمر آخر.  .1

مراعاة الفارق الفكري بينهم وبين أبناءهم .  .2

المساحة الشخصية للأبناء وترك القرار لهم في الأشياء التي تخصهم.  .3

تجنب أسلوب النصيحة المباشرة وتشجيع الأبناء على ما يرغب به الآباء بطريقة تحفيزية.  .4

مصادقة الأبناء والتقرب منهم ومشاركتهم في الأنشطة التي يفضلونها .  .5

الاستماع لهم دون سخرية من اهتماماتهم.  .6

خلاصـــة القول: تذكـــروا أن أبناءكم لديهـــم طريقة تفكيـــر مختلفة عنكم حيـــث لكل زمان عاداتـــه وتقاليده 

وأفكاره التـــي تختلف عـــن أيّ زمان آخر. 

أ. جِنان عادل العثمان
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شَافي لِما عليكَ خافي

قـــال النبـــي  صلـــى الله عليه وســـلم» مَـــنْ أَصبَح منكـــم آمنًا في ســـربِهِ، مُعافىً في جســـدِهِ عنـــدَهُ قوتُ 

نيا «  . ما حيزت لـــهُ الدُّ يومِـــهِ، فَكَأنَّ

العافيـــة ومـــا أدراك ما العافيـــة، نِعمةٌ وجودها وشُـــكرها رفاهيـــة، وغيابهـــا، وفقدانها تأوهٌ ،وإعيـــاء، وبلاء.. 

ولكـــن إن صـــحَّ التعبير ابتـــلاء، أو بالأحرى عطـــاء وإن كان ظاهرهُ ابتـــلاء، وبالرضا يهون القضاء، لكـــن.. أحيانًا 

يعتـــري ويعتلي الإنســـان الخوف والجَزع، فيصيبـــه الهَلع، ولا يدري ما العمل،  يبحث عن شـــمعةِ آمل يضيء 

ســـت أســـماؤه، أتأمل قوله  بهـــا عتمة الحُـــزن، وأنسٌ يواري مُهجتـــه، والُأنس كل الُأنسِ بالله جلَّ جلاله وتقدَّ

ذِيـــنَ ءَامَنُواْ وَتَطْمَئِـــنُّ قُلُوبُهُم بِذِكْرِ اْللهِ أَلَا بِذِكْـــرِ اْللهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُـــوبُ ( ويطمئن قلبي..  تبـــارك وتعالى: ) الَّ

فاعلـــم أيها الآســـي والخائـــف من المآســـي أن جُـــلَّ خوفك من الخوافـــي، اللـــه عليها بكافـــي وبذكرك له 

تُـــزاح القواســـي وتصبـــح القلوب بـــه كوافي بكافيها وشـــافيها،  فشـــقيٌ من حُـــرم من رِحـــاب الدعاء وهو 

جملـــة الذكر، ســـلاحٌ لا ضِـــدَّ له، ولا نـــدَّ له، هـــو الغايـــةُ والوســـيلةُ والبصيرة، وممـــا نغفل عنه، ســـؤال الله 

حِيـــمٌ (،  وجاءَ أن الرأفة هي أشـــدُّ الرحمة وقيل أن الرأفة أرهف مـــن الرحمة، وأبلغ  كَ رَءُوفٌ رَّ نَـــا إِنَّ الرأفـــة .. ) رَبَّ

 وأكمـــل، فقـــد جاء فـــي وصف النبـــي الكريم عليـــه أفضل الصلاة وأتمُّ التســـليم فـــي كتـــاب ربِّ العالمين:

مـــا يـــدل على كمـــال الرأفة على الرحمـــة والفصل   حِيـــمٌ ( وإن دلَّ ذلـــك علـــى دلالـــة إنَّ  )بِالْمُؤمِنِيـــنِ رَءُوفٌ رَّ

ـــبق  والتفضيـــل بينهـــم،  والمغـــزى من هـــذا كله بيـــانُ رأفة اللـــه ورحمته الواســـعة وكمـــال معرفته  والسَّ

بضُعـــف عباده، سُـــبحانه الشـــافي المعُافي، ربُّ الوســـيلة والفضيلة الـــرؤوف الرحيم والكافـــي لكلِ ضُعف 

حيلـــة وشـــتاتِ أمرٍ وحيـــرة، يُدبر لـــك الخيرة، وخوفـــك مكفول بـــكلِّ حذافيـــره، وأنت في عز خوفـــك وجهلك  

نيا  مْرَ ( ســـلوان لكل من غـــرقَ في خوفٍ وأحزان، وراحـــة واطمئنان، وإدراك لهـــوانِ الدُّ رُ الْأَ مـــن مصيـــرك،  ) يُدَبِّ

مه  وضعـــف الإنســـان.. والله المُســـتعان، وبعونهِ نُعان، ومـــن صور لُطفه وعونه أن يســـخر لك مـــن أعانه وعلَّ

العليم سُـــبحانه ســـبُل الشـــفاء من كل داء بإذن الله، أن يضع في طريقك أناسًـــا بلســـمًا لجروحك وتنفيسًـــا 

ينين القريبين الســـهلين، فهذا أصل حق المســـلم علـــى أخيه المســـلم، أن يكونوا كما  نيـــن اللَّ لتنهيـــدك، الهيِّ

هم وتراحمهم وتعاطفهم، مثل الجســـد،  م : » مثل المؤمنين فـــي توادِّ ذكر رســـول الله صـــلَّ الله عليه وســـلَّ

ى « .   ـــهر والحمَّ إذا اشـــتكى من عضو، تداعى له ســـائر الجســـد بالسَّ

فحـــريُّ علـــى المؤمـــن أن يُقاســـم تعـــب أخيـــه ويســـانده فيما يشـــتكيه فاللـــه في عـــونِ العبد مـــا كان 

هم أبدل كلَّ خوفٍ بسَـــكنٍ، وكلَّ مـــرضٍ بعافيـــة، وكلَّ ألمِ براحة، وكل كســـرٍ بجبر،   العبـــد فـــي عونِ أخيـــه. اللَّ

وكلَّ اصطبارٍ بفرج، يا شافي يا مُعافي .. 

أ. جُوري أحمد السّلمان
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الهاربون من وحشة الحرب 

مُصـــابٌ أذابَ الدُمـــوع الجامدة وأشـــعل الأحـــزان الخامدة ،قوافلٌ قطعـــت قفاراً موحشـــة وركبتْ موجَ البحـــارِ الهائجة 

،ومـــع كل خطوة تخطوها نحو النجاة تُفقَد روحٌ مؤنســـة ،تُفقَـــدُ الأرواح غرقًا أو برصاصةٍ حاقدة وتـــارة تُفقد ولا يبقى 

لهـــا أثر، فيظـــل فاقدها هائمـــاً منتظرًا ظهورها آمـــلا أن الروح مازالت تســـري بها.

يُعانـــي اللاجـــئ في كثير مـــن الأحيان لرفض أو شـــعور ظاهر بالثقل من شـــعب البلاد الذي احتضنته،يتناســـى بعض 

الأفـــراد القصـــص المرعبة التـــي حدثت لهذا اللاجـــئ في طريقه لمـــكان يأمن فيه علـــى روحه مهتميـــن بمصالحهم 

الشـــخصية المادية تحديـــدًا، واضعين كل ســـوء يحدث في بلادهم على عاتـــق هؤلاء اللاجئين ،فيتجلـــى تأثير القيم 

الفردانيـــة عليهم وتمكن العنصريـــة بأنواعها منهم.

جميعنـــا نمتلك تصوراً ذهنيًا مبدئيًا عن الأشـــياء والأشـــخاص والأماكن وهذا أمر طبيعي يحـــدث بصورة تلقائية،ولكن 

أســـفي على مـــن يعامل هـــذا التصـــور المبدئي كحقيقة فيتمســـك بـــه ويجعله مســـيطرًا على تصرفاتـــه وتعامله 

ومشـــاعره،ودون أن يـــدرك يكـــون هـــو الســـبب الرئيـــس في إفســـاد جمـــال وحقيقـــة الشـــيء أو الشـــخص الذي 

أمامه،وهـــذا عائـــد للمفهوم الـــذي صاغة روبـــرت ميرتون«النبـــوءة ذاتيـــة التحقق« فيوضح لنـــا ميرتـــون أن اعتقادنا 

الســـيء أو الجيد عن شـــخص، ســـيؤثر بشـــكل مباشـــر على تصرفنا معـــه، وفي النهاية قـــد ينعكس هـــذا الاعتقاد 

علـــى أفعـــال الشـــخص،فمثلا تعامـــل الأفراد مـــع اللاجئين بنـــاءً على التصـــور الذي يخبرهـــم أن اللاجـــئ عِبء على 

البـــلاد وأن اللاجئ شـــخص غيـــر وفي وأن اللاجئ أســـاس المشـــاكل التي تحدث ،يقودهم لسلســـلة مـــن التحيزات 

تجـــاه اللاجئين ممـــا يؤدي لحرمـــان اللاجئ من بعـــض الفرص الوظيفيـــة أو التطويريـــة فيؤدي في نهايـــة المطاف 

لظهـــور المشـــاكل التي قد يســـببها اللاجئ من احتـــكار لبعض الأعمال لضمـــان تأمين العيش له ولمـــن يعانون مثله 

ويتكـــون أيضاً الشـــعور بعـــدم الراحة والبغـــض المتبادل بيـــن أفراد البلـــد واللاجئين.

تقودنـــا الفكـــرة الســـابقة أن اللاجـــئ لو عُدّ كعنصـــر من هذا البنـــاء المتمثل بالدولة ســـنكون نســـيج متكامل يحاول 

قـــدر الإمـــكان تفـــادي المشـــاكل المســـتقبلية ،إذ أن وجـــود اللاجئ هـــو أمر إنســـاني ولابـــد منه وقـــد يتعرض أي 

 شـــخص لا قدر اللـــه لمثل هذه المعانـــاة فلماذا نفقد إنســـانيتنا لأجل مصالحنـــا المادية والله ســـبحانه وتعالى يقول 

ـــهُ بِـــكُلِّ شَـــيْءٍ عَلِيـــمٌ ( فوجـــود لاجـــئ أو  زْقَ لِمَـــن يَشَـــاءُ وَيَقْـــدِرُ  إِنَّ رْضِ يَبْسُـــطُ الـــرِّ ـــمَاوَاتِ وَالْأَ )لَـــهُ مَقَالِيـــدُ السَّ

وافـــد هـــو ليـــس ســـبب لقطـــع رزقـــك بـــل أنـــه بـــاب لمحبة اللـــه لـــك دعنـــي أحدثـــك عـــن أعظـــم مثـــال  لتغيير 

 نظرتنـــا تجـــاه  اللاجـــئ ،تذكـــر تعامـــل الأنصـــار رضـــي اللـــه عنهـــم مـــع المهاجريـــن لا بغـــض ولا غِـــل ولا حســـد

إنما كرم وإيثار وحب وحماية وسند، وماذا أصبحوا! 

أعز و أكرم أمة ،حياتهم تكررت ومازالت تتكرر في زمننا بتغير المسميات ،

فهل كنت أو ستكون للمهاجرين كالأنصار!

أ. جويريّة هشام الدوسري
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خف  لَستَ وَحدَك لا تَّ

حَقِيقَـــةٌ الحَيـــاة الحَدِيثة التي نَعِيشُـــهَا أصبحَـــت صعبة ومُرهِقة نوعـــاً ما، فَفِي خِضَـــمُّ الحياة وتكَدســـها بالمتطلبات 

والإنجـــازات والمهام الكثيـــرة، أصبَحنا نواجه تحديات مُرهقة على المســـتوى الجســـدي والنفســـي والفكري أفقَدتنا 

الاســـتمتاع بلحظات الحياة البســـيطة والجميلة.

دُونّ سَـــابِق إِنـــذارٍ وفجـــأةً لـــم تعُـــد تســـتمتع بالأشـــياء التـــي كانـــت تجلـــبُ لـــك الســـعادة والمتعـــة والبهجة في 

ة، بـــدأ اليَأُس والعَجزُ يتســـلّلُ  ة الإيجابيَّ بـــة والعـــادات اليوميَّ ـــغف بمُمَارســـة الهِوايات المُحبَّ  حياتـــك، فقَـــدت مُتعَة الشَّ

ا بالزيادة نب، أصبحت تعاني مِن اضطرابًا في الشـــهية إمًّ ـــعور المســـتمر بالذَّ ة والشُّ  إلى رُوحك، بدأت تفقدُ قِيمتَك الذاتيَّ

ب إلى العزلـــة، أصبح لديـــك صُعُوبة في النـــوم والأرق المســـتمِر، دافعيتك للأشـــياء والمهام  أو النقصـــان، أحيانًـــا تهـــرُّ

والأنشـــطة بدأت تضَعفُ وتتلاشـــى شَـــيئًا فَشَيئًا.

رَت بإِحـــدى هذه المواقف  ى )الِاكتئَـــاب( فإِذا مَرَّ وتســـتمر المُعاناة دُونَ أن تشـــعُر وتنتبـــه لهَا إلى أن تصَاب بمَا يُسَـــمَّ

خف. مِـــن قبل اِطمئنَّ فأنت لَســـتَ وَحـــدَك لا تَّ

ـــائعة فهُو لا يقِلُّ تأثيـــراً عن الأمراض  مـــا مِن الأمراض الشَّ غـــم مِن أنَّ الِاكتئَـــاب لا يعُد مرضـــاً غريبًا أو نادِراً وإنَّ علـــى الرَّ

ـــخص الذي يُعانـــي مِن الِاكتئَـــاب وأن الإصابة  رق التـــي يتعاملُونَ بها مع الشَّ ـــة يجهلُـــون الطُّ ـــة، فـــإِنَّ الأغلبيَّ العضويَّ

بهذا المرض شَـــائع ويُمكن تجَـــاوزُهُ وتخطّيه. 

ـــعي ثُـــمَّ الوصُولِ بـــر والسَّ واءُ فكَثيـــر مـــن الحـــالات تشـــافت بعد اللـــه بالصَّ ـــه ولا مـــرض إلا ولهـــا الـــدَّ  لا تُوجـــدُ عِلَّ

إلى الاتّزان النفسي والاستقرار.

بمَرضـــك، أَعلـــم  بحَالـــك،  أعلـــم  اللـــه  لِأنَّ  اللـــه  عِنـــد  المـــرض والأوجَـــاع ثوابهـــا ومنزلتهـــا عظيمـــةٌ  بـــر علـــى   الصَّ

أَعلم بكُلّ ما تمُرُّ به مِن ظُروفٍ وأزمات وانتكاسات أفقدَتك أن تعيش حياتك ولحظاتك الجميلة كسَائر البشر.

فاؤلِ والأمل ولـــكُلّ مرِيض زَارَهُ مرضُ الِاكتئَاب وسَـــرق مِنـــهُ مَباهِج الحياة،  فمِـــن مُنطَلـــق باب الِاطمئنان وبـــثّ رُوحِ التَّ

خطّي  جـــاوز والتَّ ـــل والتَّ حمُّ ك قادِرٌ علـــى التَّ خف، مـــا أصابك من مـــرض إلا ويعلَـــمُ سُـــبحانَه أنَّ أنـــت لَســـتَ وَحـــدَك لا تَّ

غلبِ علـــى المرض. وتكـــون أكثـــر صَلابة وحِكمة بعـــد التَّ

ســـلِيم مِن الأمـــور المهمة التي يَجِـــبُ أن تُدرِكهَا وتعمل  قبل والتَّ اِعتِرافُـــكَ أولًا بِمَرضِـــك هو جزءٌ من علاجك، بعدها التَّ

 مـــن أجلهَـــا كبدايـــة في خطـــوات العلاج، أيضًـــا العبـــارات التشـــجيعية مِن الأمور التي تَحَســـنٌ مـــن الحالـــة المزاجية، 

ريع إلى الشّفاء. ليم الأمر لله ثم للِمُختصّين يُسَهِلُ عليك الوصول السَّ أيضًا تسَّ

سلِيم. شجيع، ثُمَّ التَّ ل، ثُمَّ التَّ قبُّ إذًا مِفتَاحُ عِلاجك هو الِاعتراف، ثُمَّ التَّ

أقلمُ  هم يجتهدُون ويُحاولُون في مُعَايشـــة واقعهـــم وَالتَّ فَرغـــم حجـــم المُعاناة التي يَمُرُّ بهـــا كُلُّ مَريض مُكتَئـــب إلا أنَّ

ة فَـــلَا تُقَلّل مِن شـــأن  عـــم والمُســـاندة الاجتِماعيَّ واء والدَّ  مـــع مُجريـــات الحَيـــاة حولهـــم، فالِاكتئَـــاب يحتاج إلـــى الـــدَّ

لك فَهو يحتاج للمساعدة. أيّ شَخص مُكتئِب حوَّ

واء بَعدَ اللهِ. فسيّ بِيَده الحلَّ والدَّ بيب والمُعالج النَّ د في زيارة الطَّ ة سَيّئةً فَلَا تردَّ فسِيَّ إنَّ كانت حَالتُك النَّ

ة هِي المُحَرّكُ لِتَعِيشَ بِسَلامِ وأَكثَر تَوازُناً وَهدُوء فِي الحَياة. فسِيَّ تُكَ النَّ ر: صحَّ وَتذكَّ

أ. حلا ناصر القرني 
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فربُّ عمر يرانا 

تُعـــد الرقابـــة الذاتية شـــعوراً داخلياً نابع من قـــوة الوازع الديني لـــدى الفرد وإيمانـــه واتصاله بالله ســـبحانه وتعالى، 

والتـــي تحثه على مراقبة نفســـه فـــي جميع تصرفاته ومحاســـبتها؛ خوفاً من عقـــاب الله، وطمعاً فـــي ثوابه؛ لذا فإن 

الرقابـــة الذاتيـــة هي عملية يقوم فيها الفرد بمراقبة نفســـه وســـلوكه وتحديد ما هو صحيح وما هـــو خاطئ، ويقوم 

باتخـــاذ القـــرارات بناءً على ذلك. وهذا المفهوم يعتبر أساســـياً فـــي العلاقات الاجتماعيـــة والمجتمعات الناجحة.

          ويقصـــد بالرقابـــة الذاتيـــة مـــن المنظـــور الاجتماعي أن الفـــرد يقوم بمراقبه نفســـه في جميع أقوالـــه وأفعاله، 

وألا يتعـــدى على الحدود المســـموح بهـــا في ظل الحرية التـــي يكفلها له الديـــن والمجتمع، والتي تكـــون نابعة من 

داخل الإنســـان دون الحاجـــة إلى وجود رقابـــة خارجية عليه.

          وقـــد حظـــي الإســـلام بنماذج وعبـــر تحث على الرقابة الذاتية وخشـــية الله في الســـر والعلانيـــة، وكان من أبرز 

تلـــك العبـــر، هي قصة بائعـــة اللبن في عهد عمر بـــن الخطاب » رضـــي الله عنـــه »، كان من عادة أميـــر المؤمنين عمر 

بـــن الخطـــاب، يطوف بالليل في شـــوارع المدينة المنورة ليتفقد أحـــوال رعيته، وفي ذات ليلة كان يســـير ومعه مولاه 

» أســـلم » فلمـــا طـــال به المطاف اســـتند إلى جـــدار بيت في جـــوف الليل، وإذا به يســـمع امـــرأة داخـــل البيت تقول 

لابنتهـــا: يـــا ابنتاه، قومي إلـــى اللبن فامذقيـــه بالماء )أي اخلطيـــه(، فإنك قد أصبحـــت! فقالت البنت: أو مـــا علمت بما 

كان مـــن عزمـــه أميـــر المؤمنين؟ قالـــت الأم: وما كان مـــن عزمته يا بنيتـــي؟ قالت البنـــت: لقد أمر مناديـــه فنادي في 

النـــاس ألا يشـــاب )أي يخلط( اللبـــن بالماء. فقالـــت الأم: قومي يا بنيتي إلـــى اللبن فاخلطيه بالمـــاء، فإنك بموضع لا 

يـــراك فيـــه عمـــر، ولا منادي عمـــر! فقالت البنـــت: يا أمـــاه، والله ما كنـــت لأطيعه في المـــلأ وأعصيه فـــي الخلاء، وإن 

كان عمـــر لا يرانـــا، فرب عمـــر يرانا، والله مـــا كنت لأفعلـــه وقد نهى عنه ربـــي عز وجل.

          تعكـــس هـــذه القصـــة مفهـــوم الرقابة الذاتية مـــن منظور اجتماعي في المجتمع الإســـلامي. فالإســـلام يحث 

علـــى الرقابـــة الذاتية والســـيطرة علـــى النفس، حتـــى يتمكن الفرد مـــن اتخاذ القـــرارات الصحيحة وخشـــية الله في 

الســـر والعلانيـــة، ويعتبـــر هـــذا المفهوم أساســـاً لبنـــاء مجتمعات متماســـكة ومنظمـــة. وبالإضافة إلى ذلـــك، توضح 

قصـــة بائعـــة اللبـــن أهمية الرقابـــة الذاتية لدى الفـــرد، ويعكس هذا الســـلوك الرفيـــع للبائعة القدرة على ممارســـة 

الرقابـــة الذاتية والضبط النفســـي، والتي نســـتخلص منهـــا أن الرقابةَ الذاتيـــة بمثابة خطِّ الدفـــاع الأول في مواجهة 

الانحرافـــات الفكريـــة التي تظهر فـــي المجتمع. 

          وبشـــكل عـــام، فـــإن الرقابـــة الذاتيـــة تعد مفهوماً أساســـياً فـــي المجتمعـــات الناجحة، حيث يتحكـــم الفرد في 

ســـلوكه ويتحمل مســـؤولية أفعالـــه. وتوضح قصـــة بائعة اللبـــن أن الرقابـــة الذاتية ليســـت مجرد مفهوم فلســـفي 

اجتماعـــي، بل هي قيمـــة حقيقية يمكن تطبيقها فـــي الحياة اليومية. فالرقابـــة الذاتية من أرقى أنـــواع الرقابة، وبها 

صـــلاح الإنســـان والمجتمـــع، ونحن اليوم في أمـــس الحاجة إليها فـــي ظل الانفتاح علـــى المجتمعـــات الغربية وغياب 

الأخلاقيـــات وانتشـــار مظاهـــر العنف والانحراف فـــي المجتمع أن نحمل شـــعار »فربُّ عمـــر يرانا«. 

أ. حليمة عبد الله الغامدي
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العنصرية داءٌ فتّـاك

 العنصريـــة والتعصـــب داء فتـــاك يمـــرض المجتمـــع ويعطـــل مســـيرته عـــن التطـــور والنمـــاء ســـواء كانت

هـــذه العنصريـــة بالتمييز على أســـاس اللـــون، أو النســـب، أو الاصل القومـــي، أو العرقي كلها مـــن العادات 

التـــي تؤخر تطـــور المجتمعـــات وتعيـــق عجلة التطـــور الاجتماعـــي والتعليمـــي والثقافي ويســـبب حروب 

وتدميـــر أو زرع البغضـــاء والكراهية في أبنـــاء المجتمع والفرقة والمشـــاحنات بينهم وكذلـــك العنصرية ضد 

الأجانب والاســـتنقاص منهم أو ظلمهـــم وعدم إعطائهم حقوقهـــم كالعمالة المنزلية مثـــلا. فيجب أن تكون 

المجتمعـــات أســـرة بشـــرية واحدة و يـــدا واحـــده وقلبا واحـــدا متعاونين فـــي تطوير وطنهـــم والرقي فيه 

وتـــرك ما يســـبب زعزعة أمنـــه وتفريق وحدتـــه ومكافحـــة العنصرية في جميع أشـــكالها ،

فالعنصريـــة والتعصـــب داء فتـــاك وهـــي داء الشـــعوب منـــذ الأزل بل هي كالســـرطان في الجســـد تنمو 

وتتوغـــل حتـــى تفتك بـــه ولا يـــكاد يخلو مجتمـــع منهـــا ، والعنصريـــة مفهوم واســـع يحتمل أشـــكال عدة 

كمـــا ســـبق مثـــل الديـــن ، العـــرق ، الجنـــس ، الطبقيـــة المجتمعيـــة حتـــى أنهـــا قد تأتـــي بيـــن الأخ وأخيه 

إذا لـــم يكـــن هنـــاك أســـاس متيـــن مبنـــي علـــى المحبـــة والإخـــلاص والوفـــاء ، فالعنصريـــة مـــا توغلـــت 

 بمجتمـــع إلا وأفســـدته وأوقفـــت عجلـــة التطـــور والنمـــاء فيـــه ، بـــل هي ســـبب كبيـــر للحـــروب والنزاعات

 علـــى مر العصـــور ، والعنصرية تأتي على مســـتويات فقـــد تجد العنصرية فـــي بيت ، أو منشـــأة ، أو مدينة ،

أو على مستوى الدولة والشعوب . 

وقـــد حثنا ديننـــا الكريم على نبـــذ كل مظاهر العنصرية من خـــلال توحيدنا بصف واحد وأســـاس واحد متين 

يرتكـــز علـــى التوحيـــد وتعزيز مبـــدأ حب لأخيك ما تحب لنفســـك كمـــا جاء بـــه الحديث الصحيح أن الرســـول 

عليـــه الصـــلاة والســـلام قـــال : )لا يؤمن أحدكم حتـــى يحب لأخيه مـــا يحب لنفســـه ( ، يدل علـــى أن عليك 

 لأخيـــك أن تحـــب له الخيـــر وتكره له الشـــر دائمـــا، فلو أن الشـــعوب كلهـــا تمســـكت بتعاليم ديننـــا الحنيف

لما رأينا هذا التفكك والتفرقة العنصرية ،

والحمـــد للـــه نحن اليـــوم في بلد تحـــت قيادة رشـــيدة تحرص علـــى لحمة أبنائهـــا وتوحيدهم في ســـبيل 

خدمـــة هـــذا الوطن والرقي به في شـــتى المجالات وتنبـــذ كل مظاهر التطرف والعنصريـــة  وتجرم كل من 

يمشـــي بها أو يؤيدها .

أ. حمدان جديع الشمري
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غزو الأحداث

الكثيـــر مـــن الأحـــداث التي يتعرض لهـــا الإنســـان بحياته، وتختلف الاســـتجابة لهـــا باختـــلاف الفروق الفرديـــة ؛ وذلك 

لوجـــود مناهج منهـــا:  وقائية، نمائية، علاجيـــة،  والتي تصاحب معها معرفـــة العوامل، ومدى خطورتهـــا ،وحماية الفرد 

مـــن غـــزو الأحداث لـــه ، فقد يتعرض الإنســـان لحـــدث واحد، ويكون ذلـــك الحدث صـــادم لدى البعـــض والبعض الآخر 

يتجـــاوزه، وتســـتمر ذكريـــات الحدث الصادم مـــراراً وتكـــراراً،  وتغزو تلـــك الأحداث الأفـــكار لفترة مســـتمرة ، ويمكن أن 

تســـتمر لفترة أطول هـــذه الذكريـــات المخيفة جـــدا والواقعية أيضا.

فهل سمعتِ باضطراب ما بعد الصدمة؟

هـــي مجموعـــة من الأعـــراض التي تظهر على الإنســـان بعد التعـــرض إلى صدمة ما،  وتســـتمر  لأكثر من شـــهر ،ولها 

تأثير ســـلبي على حياة الإنســـان الاجتماعية والمهنية والشـــخصية مما يســـبب لـــه إزعاجًا وألماً .

مـــن  مســـبباتها: الكـــوارث الطبيعيـــة ،  كوارث  من  صنع  الإنســـان،  الحروب، الفيروســـات  والأوبئة،  العنف  الجســـدي،  

الإســـاءة  للأطفـــال ، وكبار  الســـن، حـــوادث  وســـائل  المواصـــلات، الحـــوادث الإجرامية ،  فقـــدان  لعزيـــز،  فتبدأ  تلك  

الحـــوادث  بالذهـــول،  وتنـــدرج  بالإنـــكار  والرفض  من وقوعهـــا،  وتنتهي  بالاعتـــراف  والتقبل  بها،  ولـــدور  الأخصائي  

دور  مهـــم  فـــي  التعامـــل  مـــع تلك  الحـــالات؛  إذ  يســـتطيع الأخصائـــي تقديم  مجموعـــة  متنوعة  مـــن  التدخلات  

 المهنيـــة، كالتخطيـــط  المســـبق  للرعاية  والدعـــم النفســـي  والعاطفي ، ومســـاعدته المريض علـــى تنظيم  حياته

بعد  تجربة  غزو  الأحدث له.

وفقـــا  لمعاييـــر  التشـــخيص  فإن أعراضها تنقســـم  إلـــى  أربعة  منهـــا: الأعراض  الأولية  )تســـيطر  الأفـــكار المتعلقة  

بالحـــدث  علـــى  الدمـــاغ  فيقـــوم  باســـترجاع  الحدث  المؤلـــم، فيعاني  الفـــرد  مـــن  ردة  فعل  جســـدية  كالارتجاف 

والتعـــرق،  وفعـــل نفســـية  كاســـتمرار  الكوابيس (،أعـــراض  التجنـــب:  )الابتعاد  عـــن  كل  ما يذكر  الفـــرد  بالحدث من  

أماكـــن  وأشـــخاص  أو مؤثرات  ســـمعية  أو  بصريـــة  مرتبطة  بالحدث (،تغيـــر  في  الإدراك  والمـــزاج  واليقظة:)يصاب  

الفـــرد  بالعزلـــة الاجتماعيـــة  والاكتئـــاب  وفقـــد  الاهتمـــام  بالأنشـــطة  والعمـــل  وتكـــون  لديه  مشـــاعر  ســـلبية ،  

بالإضافـــة  إلـــى  الغضـــب  الشـــديد  والخـــوف  والشـــعور  بالذنب(،تغيـــر  فـــي  ردود  الفعـــل والتفاعل  مـــع  الآخرين:  

 )تصاحبهـــا  نوبـــة  غضب،  صعوبة  بالنوم  والتركيز،  إيـــذاء  النفس(،وأخيراً الاختلاف  في الأعرض  النفســـية  والعصبية:

)وهي  عدم  القدر  على  تجاوز  الصدمة  والعود  للحياة الطبيعية(.

ففـــي  الخطـــة  النفســـية  والاجتماعيـــة  التـــي  تســـاعد  الفـــرد  على  تصـــدي  هذا  الحـــدث  يتم  تصميـــم  البرامج  

والخطـــط العلاجيـــة  للتخفيـــف  مـــن  حدة  الحـــدث وتتمثل في :  مســـاعدة  المريـــض  على  رؤية  نفســـه  والآخرين، 

وتعليمـــه  طـــرق  التأقلـــم  فـــي حـــال  معاودة  ظهـــور  الأعـــراض  له،  ومواجـــه  المواقـــف  والذكريات  التـــي  تخيفه  

وكيفيـــة  التعامـــل  معهـــا،  حيـــث  يمكـــن لشـــخص  المصاب  مســـاعدة  نفســـه  على  التحســـن  مع  وجـــود  الخطة  

العلاجيـــة  التـــي  كتبـــت  له  مـــن  قبل  الطبيـــب  المعالج ،بالإضافـــة إلى مســـاندة  الأخصائي  والتي  لهـــا  دور  كبير  

فـــي  الحمايـــة  ضـــد  تطور  الأعـــراض  و هي  كحلقة  وصل بيـــن  الطبيب  والمريـــض:  بالمناقشـــة،  والدعم من  قبل  

الأهـــل  والأصدقـــاء،  مع  الاســـتمرار  بالجلســـات  العلاجية مـــن  أجل تحقيـــق  التوافق  النفســـي والاجتماعي.

أ. خوله محمد الثويقب
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لحياةٍ ذات جودةٍ وأمان

رر  ب بالضَّ ح نفســـها بالأســـلحة التي تحمـــي حدودها من الأخطـــار وكلِّ ما قد يتســـبَّ ول تُســـلِّ        جميـــع الدُّ

حةٌ بما يكفي لصـــدِّ أيِّ أذىً ، ولـــو تأملنا أيضًا في  احـــة للمواطنين بأن بلادهم مُســـلَّ ـــا يبعث الرَّ لبلادهـــا ممَّ

ا بجهـــازٍ مناعـــيٍّ يحميه من أيِّ )فيروســـات( أو  ة، لرأينا أنَّ جســـم الإنســـان قد خُلِـــقَ فِطريًّ بيعـــة البشـــريَّ الطَّ

ـــلحفاة عندما تشـــعر بالخطر  ة بأن السُّ بيعـــة الحيوانيَّ أمـــراض محتملـــةٍ أن تُصيب الجســـد ،كما نـــرى في الطَّ

ئ نفســـها داخـــل درعها لتحافظ على نفســـها وتكـــون صلبةً لتواجه مـــا حولها. تخبِّ

       وعندمـــا يســـتبصر الإنســـان فـــي هذا الكون ، ســـيرى أنَّ كلَّ شـــيءٍ وُجِد به قد وجد معـــه في تكوينه 

ة فقد نمـــرُّ جميعًا  ـــرات الحياتيَّ غيُّ نـــا في ظـــلِّ التَّ رق المناســـبة لحماية نفســـه ، ولكنَّ ـــا الطُّ مـــه فطريًّ مـــا يُعلِّ

عاب ، وفي أحـــوالٍ أُخَرَى نشـــعر بأنَّ  نا عاجزيـــن على مواجهـــة الصِّ تي نَشـــعر بهـــا بأنَّ روف الَّ ببعـــضٍ مـــن الظُّ

ب نتائج وخيمة ، ولو نتســـاءل لثانيةٍ ما ســـبب هذه المشـــاعر؟ وما ســـبب عدم  أبســـط الانتكاســـات ستســـبِّ

غم من اختـــلاف الأحداث وأســـبابها، إلا أنَّ الفارق هو مـــدى وجود أو نقص  قدرتنـــا على مواجهتهـــا؟ على الرَّ

ة بداخلنا . فســـيَّ لابة النَّ الصَّ

ة عند الإنســـان يكون تفســـيرًا لمواقف عدةٍ يمرُّ بها معظم البشـــر،         ولا شـــكَّ أنَّ افتقـــاد أمـــرٍ بهذه الأهميَّ

ه  ا لا شـــكَّ فيه أنَّ ة ممَّ ته النفســـيَّ فين يمـــرُّ بأزمةٍ في عمله انعكســـت علـــى صحَّ فعندمـــا نـــرى أحـــد الموظَّ

ل لديـــه، أو في حـــدث آخر نرى رجـــلًا أقدم على  حمُّ ة نظـــرًا لانخفاض مســـتوى التَّ فســـيَّ لابـــة النَّ يفتقـــر للصَّ

ف هو انخفـــاض قدرته على  صـــرُّ ـــبب لإقدامه علـــى هذا التَّ الانتحار بســـبب خســـارته لأمواله ســـيكون السَّ

مهـــارة حلِّ المشـــكلات ، وغير ذلك مـــن آلاف القصص.

ة وهـــو العمل على  بيعة البشـــريَّ       فاليـــوم أصبحنـــا بحاجـــةٍ إلـــى أن نحذو حـــذو ما خلقت عليـــه هذه الطَّ

؛ لذلك  ـــروف العصيبة إلى فـــرصٍ للنموِّ ة( لتحويل الظَّ فســـيَّ لابـــة النَّ ى )الصَّ تســـليح أنفســـنا بدرعٍ واقٍ يُســـمَّ

ة ، فهـــي تنبع نتيجـــة اعتقاد  فســـيَّ ة النَّ حَّ ة فـــي الصِّ ة لتكـــون أحد العوامـــل المُهمَّ فســـيَّ لابـــة النَّ تأتـــي الصَّ

ور  ته في اســـتخدام كلِّ المصادر التي حولـــه ليكون قادرًا علـــى مواجهة الأمُّ الإنســـان بمدى قدرتـــه وفاعليَّ

لًا لكلِّ ما يـــدور حوله . ة ومُتعايشًـــا ومتقبِّ ـــاقَّ ـــة الشَّ الحياتيَّ

ز  ـــى ببعض الخصائص التـــي تُميِّ ســـمةً بالجودة ، يجب عليـــه أن يتحلَّ        فلكـــي يضمـــن الإنســـان حيـــاةً متًّ

فس  ة المرتفعـــة ، فهـــم الذيـــن يمتلكون حـــسَّ الالتزام وضبـــط النَّ فســـيَّ لابـــة النًّ ســـمين بالصَّ الأفـــراد المتَّ

ون بقـــدرةٍ كبيرةٍ علـــى المقاومة وإيجـــاد الحلول والبدائل لمشـــكلاتهم ،  فـــاؤل ، كمـــا يتحلُّ والمواجهـــة والتًّ

عبة  ور الصَّ الًا في حياته، عند تغيير نظرته للأمُّ ة ســـلاحًا فعَّ فســـيَّ لابة  النَّ فالإنســـان يســـتطيع أن يجعل الصَّ

ة من خلال  فســـيَّ لابة النَّ ة ، كما يســـتطيع الفـــرد الوصول إلى مســـتوىً مرتفعٍ فـــي  الصَّ إلـــى نظـــرة إيجابيَّ

ات والانفعالات. مرينات المتعلقـــة بإدارة الـــذًّ الالتـــزام بممارســـة التَّ

أ. دلال عبد الله العطاوي
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الضيف المزعج

القلـــق مألوف لـــدى الجميع، ضيف ثقيل يحـــلّ على القلوب، يتســـلل إلينا كل يوم بصـــورة مزعجة، أصبح من 

الصعـــب التخلـــص منـــه، ولا شـــك أن جميعنا قد مررنا بمشـــاعر القلـــق في مرحلة مـــا، وصار لـــكلُ منا خبرته 

الخاصـــة مع الضيـــف الثقيل، فهـــو كالمجهر لديه القـــدرة في تكبير وتضخيـــم المواقف الحياتية، كالشـــعور 

بالقلـــق وقـــت الامتحانـــات، وحضـــور المناســـبات العائلية، أو اضطـــراب الحالـــة المادية، وبالرغـــم من اختلاف 

المواقـــف إلا أن القلق وآثـــاره تبقى موحدة بين البشـــر.

والقلـــق لـــه دور مهم في حياة البشـــر وهو حمايتك مـــن الخطر، ومنظـــور الفرد نحو الخطر تطـــور مع تطور 

المجتمعـــات، ففي الســـابق تمثل الخطـــر في مواجهة حيوان مفتـــرس في الغابة، أما اليـــوم فيمثل الذهاب 

إلـــى مقابلـــة عمـــل أو التحدث أمام الجمهـــور قلقا كبيـــرا، وبذلك يتولد القلـــق فيكون وســـيلة لحمايتك مما 

تراه من منظورك يشـــكل تهديـــداً عليك.

لا ينشـــأ القلق من العـــدم إذْ لا بد من وجود العوامـــل المؤثرة، مثل العوامل الوراثية والاجتماعية، فالتنشـــئة 

الاجتماعيـــة لها دور في قلق أفراد الأســـرة، يظهر في الأســـاليب المتبعة في تربية الأبناء؛ فالنقد المســـتمر 

يعرضهـــم إلـــى تكويـــن شـــخصية تبحث عـــن المثالية في عالـــم غير مثالـــي ، مما يحفـــز الأبنـــاء للبحث عن 

وســـائل لتحقيـــق الرضـــا الذاتي، وحبـــس الأبناء في قفـــص ذهبي وحرمانهم من المشـــاركة فـــي التجارب 

المختلفـــة والتي تســـاعدهم في تشـــييد قناعاتهم بهدف حمايتهم، فيكســـبهم مخاوف وتوقعات ســـلبية 

عن الواقـــع الخارجي. 

كمـــا أن حالات طـــلاق الوالدين قد يـــؤدي إلى تعرض الأبناء لاختـــلال مفاجئ وصادم خاصة عندما يســـيء 

الوالديـــن التعامـــل مـــع الطـــلاق بطريقة مناســـبة، كالضغـــط على الأبنـــاء في الانحيـــاز لأحـــد الوالدين أو 

لـــوم الأبناء بســـبب أســـباب انفصال الوالدين، فإنشـــاء بيئـــة مرهقة في المنزل وعدم شـــعور أفـــراد العائلة 

بالاســـتقرار يســـهم في نشـــر القلق بشـــكل كبير في نفوسهم.

وعـــلاوة علـــى ما ســـبق فإن ارتبـــاط القلـــق بموقف مـــا قد يُولـــد لدى الفـــرد خبرة ســـيئة تجـــاه الموقف، 

ولعـــلاج  ذلك يســـتلزم على الفرد اتباع إجـــراءات عدة منها :  تحديـــد جذور مخاوفه  وتقبـــل القلق، فمحاولة 

الســـيطرة عليـــه دون وعـــي للمخاوف تزيد مـــن حدته، ثـــم المراقبـــة الذاتية والانتبـــاه لحديثك مـــع ذاتك، 

واســـتبدال الأفـــكار والتوقعات العالية بأفـــكار واقعية كالحوار مع شـــخص مقرب والاســـتماع لرأيه، محاولة 

تحســـين أســـلوب الحيـــاة كالحصول على قســـط كافٍ من الراحة، وممارســـة التمارين بشـــكل شـــبه يومي،  

والابتعـــاد عن الكافييـــن ،وأخيرًا الاســـتعانة بأخصائـــي اجتماعي، لمســـاعدتك في فهم ذاتك أكثر يســـاعد 

كثيرا فـــي التخلص مـــن القلق ونوباتـــه المزعجة. 

 مـــن هنا شـــبهنا القلق بالضيـــف المزعج، وعلى الرغم من كونـــه مزعجا إلا أننا نســـتطيع التحدث معه وتفهم 

أســـبابه، فمواجهـــة الضيـــف تُعلمنا دروسًـــا عن أنفســـنا لم نكـــن نعرفها من قبـــل، ومن الممكن اســـتخدام 

الوســـائل المتنوعة فـــي أن نحول الضيـــف المزعج إلى ضيـــف مرحب به.

أ. رغد سعيد الغامدي
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الإنجـــــــاز

مقولة قرأتها منذ فترة تقول:

»إن كنت ترجوا كبّار الأمور فأعدد لها همّة أكبرا«.

لذلـــك يُعـــرف الإنجـــاز بأنه تنفيـــذ  الأهـــداف وتحقيقها وأهم مـــا يجب أن يتحلـــى المرء به هـــو المثابرة من 

أجـــل الوصـــول للنجـــاح.  فعندما أقرأ ســـيرة بعـــض العلماء والأدبـــاء والمفكرين علـــى مر التاريـــخ وما الذي 

حققـــوه في ذلـــك الزمن اتعجـــب من الإصـــرار و القوة التـــي يملكونها. 

 ولكـــن مـــن جهة أخـــرى فـــإن الإنجـــاز يُقاس  فـــي نظـــر بعض النـــاس بالحصـــول علـــى شـــهادة جامعية

أو وظيفة أو إقامة مشـــروع تجاري خاص والقائمة تطول. متناســـين بأنها إنجازات مؤقتة وشـــخصية. لســـتُ 

ضـــد الاحتفاء والاعتـــزاز بالإنجازات الشـــخصية ولكن نظرة بعض أفراد المجتمع للشـــخص الـــذي لم تحالفه 

الظـــروف لتحقيق تلك الإنجازات وربطها بقيمة الإنســـان أمر محزن ومؤســـف، 

فأعظـــم إنجـــاز يقدمه الفرد بحق نفســـه ومجتمعه هـــو تركيزه على ذاتـــه وتطويرها من الناحية النفســـية 

والمشـــاعرية والفكريـــة والاجتماعيـــة خاصـــة بأنهـــا عملية مســـتمرة وقد تأخذ ســـنوات طويلـــة لأن التغيير 

ليس بالأمر الســـهل ولكـــن النتيجة التي تليهـــا مبهجة للقلب، فتغير الفرد إيجابياً يســـاهم فـــي التأثير على 

الآخريـــن وبذلك يتحول الإنجـــاز من فردي إلـــى مجتمعي. 

علـــى ســـبيل المثال قصة »شـــون ستيفنســـون« الذي ولـــد مصاباً بمـــرض )العظـــام الزجاجيـــة( والذي مرّ 

بصعوبـــات كثيـــرة فـــي محطات حياته، بدايـــة من تنبأ الأطبـــاء بوفاته بعـــد ولادته إلى تنمـــر الأطفال عليه 

بســـبب اختلافه عنهم إلى فشـــله في تكوين أســـرة، وعلـــى الرغم من ذلك لـــم ييأس وعمـــل وثابر إلى أن 

نجـــح علمياً واجتماعيـــاً و أصبح من أهـــم المتحدثين فـــي تطوير الذات.  

بالنهايـــة العمـــل الـــدؤوب للتطوير والتغيير أهم مـــا تقدمه لنفســـك ومجتمعك. وكما قال عنترة بن شـــدّاد: 

» لابـــد للعمـــر النفيس من الفنـــا  فاصرف زمانك في الأعـــزِ الأفخرِ«. 

أ. روان نايف الحريص
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البدون بين صراع الهوية والمنفى

يتـــرك الوطـــن والمنفـــى بصمتيهما علـــى هوية البـــدون للتعبير عـــن إشـــكالية الهوية لعديمي الجنســـية، 

حيـــث إن أســـاس صراعهم وعدم اســـتقرارهم وجذر مشـــكلتهم التي تفرعـــت منها جميع المشـــاكل الأخرى 

ويحمـــل الفـــرد البدوني المنفـــى بين ضلوعـــه ويعيش في وحـــدة اجتماعيـــة منفصلة، ويعيـــش حالة من 

الانشـــطار فقـــد اقتلـــع من جـــذوره الأصلية فـــي الوطـــن، وأخفق في مـــد جذوره فـــي المنفـــى إذ يحيلنا 

المنفـــى تلقائيًـــا للحديـــث عـــن الوطن، الـــذي هو حاضـــن للإنســـان ومســـتقره وأمانه ومؤســـس لهويته 

الأولـــى، أمـــا المنفى فهـــو مكان ثانٍ تلجـــأ إليه الـــذات المقتلعة من وطنهـــا ومكانهـــا الأول وأرضها الصلبة 

التـــي تأسســـت فيهـــا الهوية، يلجـــأ إليه المنفي اضطـــراراً، ويعيش فيـــه تائهاً، وتـــزداد أزمته فيـــه اضطراباً، 

ولعـــل من المهم الإشـــارة إلى التفرقة بيـــن الانتماء والجنســـية، إذ أن إثبات الانتماء ليس هو جوهر ســـياق 

أزمـــة عديمي الجنســـية اليـــوم، فمن المهـــم بمكان طرق مســـألة الجنســـية كوثيقـــة سياســـية تعتبر حقاً 

بديهيـــاً لطالبيهـــا، ويجـــب الالتفاتة إلى المهمشـــين ومـــا يعانونه من تمزق وانشـــطار في الهويـــة، والهوية 

كيان ذاتي يصف بأنه »الشـــعور العميق الوجودي الأساســـي للإنســـان، والشـــعور العميق الخاص بانتمائه« 

وإذا تعرضـــت الـــذات للكبت أو ترافقت مع عدم الأمان والتشـــرد ولم تســـتطع التماســـك، ســـتصاب الهوية 

بالهشاشـــة، مما يولـــد صراعها وأزماتهـــا، والأزمة تعنـــي التصدّع والاضطـــراب في العلاقات، والانكســـارات 

في أشـــكال الروابـــط الذاتية والاجتماعيـــة، كأن يتعرض الفرد للإقصـــاء من الجماعـــة، أو تخطفه الانتماءات 

المتناقضـــة والمتعارضـــة فـــي آن واحد ويعد شـــعور الانتماء عصب الهوية، وشـــرطاً أساســـياً لوجـــود الفرد، 

وهـــو عامل مهم فـــي رؤيته لنفســـه كجزء مـــن منظومة وكيـــان أكبر.

على رأس المســـائل والمشـــكلات التي تعترض البدون مســـألة الهوية، إذ تقف هوية البدون أمام تحدٍ كبير 

فـــي مواجهة الأوضـــاع، والعقبـــات السياســـية، والاجتماعية، والاقتصاديـــة. وتمثل واقعهم هـــذا، وتعكس 

التصدعـــات فـــي ذواتهـــم خلال صراعهـــم مع الظـــروف والمجتمـــع، إذ تعد مســـألة البدون صوتـــاً معبراً عن 

قضيـــة النزوح حيـــث كانوا رحلى مـــن البدو، الذيـــن اســـتوطنوا المدينة بعيداً عـــن صحراء الجـــدب والقحط، 

كانـــت الوظائف الممكنـــة لهم هي الجيش وبقية الأعمال الشـــاقة التي يجيدها هـــؤلاء الأميون المتعبون، 

عشـــت معاناة النـــاس وبؤس حياتهم، وحين اكتشـــفت أنني مولعـــة بالكتابة كانت القضية هدفي، أشـــكل 

مـــن معاناتهـــم ما يصلـــح للكتابة، اســـتلهمت كتابة المقالـــة منطلقاً من همـــوم ذاتية، وعكـــس أزمة الفئة 

التـــي أنتمـــي إليهـــا وآلامها، فتواترت فـــي تمزقهم وتشـــتتهم وحيرتهـــم، يذكر المفكر المصـــري مصطفى 

حجـــازي فـــي كتابه »الإنســـان المهـــدور أن هـــدر حـــق المواطنة يولد مـــآزق وجوديـــة كبيـــرة يصعب على 

الإنســـان تحمـــل قلـــق مجابهة حجمها، لأنـــه ليس من اليســـير على الإنســـان تحمل جحيـــم أن لا يكون، ذلك 

أن الوجود الإنســـاني محكـــوم بالقيمة وباعتـــراف الآخر بقيمتنا الذاتيـــة، كمدخل وشـــرط ضروريين لاعترافنا 

وإيجابياتها«. وقدرها  ومكانتها  بأنفســـنا 

أ. ريم حميد محمد
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كيف تشرق من جديد؟

إطارٌ منطفئ؛ أحاط بضوءٍ خافت لا يكاد يرى، 
نور منحسر؛ لم يبق منه سوى أثر،

شروق قد استحال إلى ظلمة موحشة،
وغروبٌ متجهم في دوامة قلق لا منتهية. 

تلك لقطةٌ محبوسة ومعلقة، تعكس صورة يومٍ بائس؛ من حياة زوجين
قابعين تحت وطأة )الطلاق العاطفي(.

ترى؟
ما الذي يجعل الزوجين غريبين عن بعضهما تحت سقف واحد، ويفصلهما مدى الشعور؟،

من بعد ما كانا روح واحدة، مشعة بالحب والجمال.
إنه من المؤسف أن عدداً كبيراً من حالات الطلاق العاطفي مرجعها عائد إلى؛ 

الاستهتار بقدسية الزواج وأثر الأسرة وقيمتها في المجتمع، إما جهلًا أو تجاهلًا، 
ومـــا يزيد الأســـف في هذه المعاناة، ســـوى طحن القلوب والمشـــاعر، فـــلا حبٌ ولا قرب ولا شـــوق، بل بعد 
وقســـوة وجفاء، فضلًا عن دفن المشـــكلات والخلافات، وتجاوزهـــا بدون حلٍ لها أو حتى مناقشـــة، فتتراكم 

الهمـــوم؛ وتثقـــل القلوب هماً وكمـــداً، وتجف الدموع قهراً علـــى العمر الضائع.
والأكثـــر أســـفاً من ذلـــك؛ هو وجـــود أبناء عالقيـــن وتائهين بين شـــراك العلاقات المشـــوهة، فلا مســـاحات 
ودٍ تجمعهـــم مـــع والديهـــم، ولا مواضـــع حب تؤمـــن قلوبهم، بل بكل وحشـــة؛ بيـــت متصـــدع الأركان، قابل 

لحظة. أي  للســـقوط في 
إن البيوت الموحشة وبال، وهم على أفرادها،

فالصمت المطبق قاتل، والتنافر الجسدي مهين، والهروب من المشاكل؛ إغراقٌ فيها، 
وفضلًا عن أن اللامبالاة وانعدام التعاطف؛ أنانية مقيتة، فإن البرود والإهمال يقتل كل جميل،

وكل ذلك وذاك؛ يتعارض مع »قدسية« البيوت الآمنة والمطمئنة.
فإن كنتما كزوجين؛ عالقين في هذا الأمر البائس، فلن يزول البؤس بتعاقب الأيام.

أيهـــا الكـــرام؛ إن بيوتكم وأزواجكـــم وأولادكم نعمٌ عظيمة؛ تســـتوجب حفظها وشـــكر منعمها، وإن الشـــكر 
ليســـتوجب الإصلاح، هي مســـؤوليتكما؛ أنتم بعـــون الله من يقيمهـــا إذا انحرفت ومالت، وأنتم من ينعشـــها 

ويعمل علـــى إصلاحها.
إن الإصـــلاح بحق؛ مرتبـــط بعقد »النيـــات الصادقة« للتغييـــر، والمحاطة بقيم العفو، والتســـامح، واســـتذكار 

الفضـــل، والجميل.
عليـــك أن تبدأ بنفســـك، قيمهـــا وقومها، تنبـــه لتقصيرك وخطئك وقدم اعتـــذاراً؛ فذلك لا ينقصـــك، بل دليل 
خلقـــك، وإيـــاك ولوم الآخـــر، فإن اللـــوم مجلبة للاســـتياء والغضب، ولا تقارن نفســـك بالآخرين، بـــل ركز على 

مـــا بين يديـــك من نعـــم، واجتهد في حفظهـــا، وصونها.
استشعر النعم وتنعم بها مع زوجك وبنيك، 

هون عليك وعليهم؛ كن أنت الأكثر حكمة؛ ولا تعقد الأمور، 
توجه لهم؛ وانشـــر ســـلاماً مشـــرقاً مشـــعاً، عانق واحتضن، كن جميل المعشـــر، بشوش الوجه متبســـماً ذا أثر 

كريـــم، قدم باقاتٍ مـــن الورد والإحســـان، وتنعم بالحب فإنـــه يجلو ما كان.
وإن فترت مساعيك في الإشراق، فاطلب المشورة المختصة؛ ممن هم أهلٌ لأخذ الرأي والاتفاق،

أنعش حياتك بيديك، خذ بزمام المبادرة؛ فقد أفلح المبادرون، تألق واقشع غيوم الهم والأسى،
وافسح مجالًا لروحك )أن تشرق من جديد(.

أ. ريم علي خليفه
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قاع الإدمان

الإدمـــان عبـــارة عن حلقة مفرغـــة يمكن أن تقود الأشـــخاص إلى طريق الدمـــار، مما يؤدي بهـــم في النهاية 

إلـــى الوصول إلـــى الحضيض، وهذا ما يعرف باســـم »قاع الإدمان« إنهـــا النقطة التي اســـتهلك فيها إدمان 

الشـــخص حياته واســـتولى عليه ، ولم يترك له ســـوى الألم والمعاناة.

بالنســـبة لأولئـــك الذيـــن وصلـــوا إلـــى قـــاع الإدمان، فهـــو مـــكان مظلم ووحيـــد. ربمـــا فقـــدوا وظائفهم 

وأصدقائهـــم وعائلاتهـــم وجميع مـــا يملكونه. لم يعـــودوا يتحكمون فـــي حياتهم، حيث أخـــذ الإدمان مقعد 

القيـــادة ومـــع ذلـــك حتى في هـــذا المـــكان المظلم هنـــاك أمل.

يمكـــن أن يكـــون الوصـــول إلى قاع الإدمان حافـــزًا للتغيير، ويمكـــن أن تكون هذه هي اللحظـــة التي يدرك 

فيها الشـــخص أنه بحاجة إلى المســـاعدة ومســـتعد للبحـــث عنها. إنها اللحظـــة التي يدركـــون فيها أنهم لا 

يســـتطيعون الاســـتمرار في هذا الطريـــق المدمر ويجب عليهم إجـــراء تغيير.

التعافـــي مـــن الإدمان ليس بالأمر الســـهل، ولكنه ممكـــن، ويتطلب الأمر شـــجاعة وتصميمًـــا والتزام ودعم 

قـــوي، ويتطلـــب الأمر أيضًا اســـتعدادًا وأن تكون منفتحًـــا على التغييـــر لا أن تكون ضعيفًا.

للخدمـــة الاجتماعيـــة دورًا مهمًـــا فـــي منـــع الإدمـــان، وتقديم التدخـــلات المبكـــرة، والمســـاعدة في جهود 

التعافـــي. هـــم بمثابة شـــبكة أمـــان، ويقدمون الدعـــم والتوجيه ســـواء كان ذلـــك من خلال الاستشـــارة أو 

بقســـم التنويـــم أو برامـــج إعادة التأهيل للأشـــخاص الذيـــن يعانون من الإدمـــان وكذلك زيـــادة الوعي لدى 

أســـرهم ليكونـــوا داعم لهم. 

وتشـــارك الخدمـــة الاجتماعيـــة بأنشـــطة توعيـــة المجتمع. جاهديـــن لرفع مســـتوى الوعي حـــول الإدمان، 

وتصحيـــح مـــا يتـــداول بيـــن المجتمـــع مـــن خرافـــات إلـــى تفكيكهـــا وتوضيـــح الحقائـــق العلميـــة، وتعزيز 

اســـتراتيجيات الوقاية القائمة علـــى الأدلة. من خلال التعـــاون مع المدارس والعمل والقطاعات العســـكرية 

بـــكل المجالات، يعمـــل الأخصائي الاجتماعي مـــن أجل خلق مجتمع مـــرن ضد الإدمان، وتعزيـــز ثقافة الدعم 

ونـــزع الوصمة مـــن المجتمع.

مـــن المهـــم أن نتذكـــر أن الإدمـــان مـــرض وليـــس اختيـــارًا بالنســـبة لأولئـــك الذيـــن وصلـــوا إلـــى قـــاع 

 الإدمـــان، فإنـــه ليـــس انعكاسًـــا لشـــخصيتهم أو افتقارهـــم إلـــى قـــوة الإرادة إنهـــا حالـــة طبيـــة تتطلّـــب

مساعدة وعلاجًا متخصصين.

فـــي الختـــام، يعتبر قاع الإدمـــان مكانًا مظلمًا وصعبًـــا، ولكنه قد يكـــون أيضًا نقطة البداية لمســـتقبل أكثر 

إشـــراقًا مع المســـاعدة والدعم المناســـبين، يمكـــن لأولئك الذين وصلـــوا إلى الحضيض أن يجـــدوا طريقهم 

إلى التعافـــي وحياة خالية مـــن الإدمان.

أ. ساره محمد الصويان
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العقل الجمعي الحديث

لطالمـــا اعتبـــرَ عالم الاجتماع الفرنســـي » إميـــل دوركايـــم« أن الفرد ما هـــو إلا نتاج المجتمـــع الذي يعيش 
فيـــه، وعليه فـــإن الجماعة التي ينتمي إليها تفســـر الكثير من ســـلوكياته وانطباعاتـــه ومواقفه الاجتماعية، 

وكان مـــن الســـهل قياس ذلك فـــي فترة مضت.
لكـــن ماذا عن العصر الحديث؟ وقد بدأ الانســـان يتملص من وجوده الفعلي في جماعة )واقعية( واســـتبدل 

ذلـــك بانضمامه لجماعات أكبر )افتراضية(؛ والحديث هنا تمثله مواقع التواصل الاجتماعي بشـــكل خاص.
فالانتســـاب إلى جماعة مـــا وتبني أفكارهـــا، والتفكير بمنظورها أصبح أكثر ســـهولة وأقـــل »علانية«؛ بحيث 

يدعـــي الفرد بوعـــي أو بدون وعي أنها أفـــكاره الخاصة.
فالعقـــل الجمعي مـــا هو إلا ترابـــط مجموعة من العقـــول الفردية وتأثيرهـــا ببعضها البعض، بطرق شـــتى 
تغيرت أســـاليبها فـــي الوقت الحالـــي، وأخذت طابع )الســـيولة(؛ - نســـتعير هذا الوصف من عالـــم الاجتماع 
البولنـــدي زيجمونـــت باومان- فهي ســـطوة ســـائلة، لا تبلغ في شـــدتها ووضوحهـــا ما اعتـــادت أن تفرضه 

الجماعـــات التقليدية علـــى أفرادها.
فيمكـــن القـــول؛ أن الفرد أصبح في ظل ســـطوة أعظم، فأســـاليب الاقناع والانســـياق مـــع الجموع أصبحت 
أكثـــر تأثيـــراً، وأســـاليبها لا تُقـــاوم، وقـــد لا يمتلـــك الفرد القـــدرة علـــى نقدها لعجـــزه عن فهمهـــا فيكون 
الاستســـلام لهـــا والإيمان بصحتها هو الطريق الأســـلم لـــه. فالتفكير ضمن الجموع أصبح أكثر راحة وســـلامة 
لمـــن لا يمتلك فكـــره الخاص، أو ليس لديـــه الميكانيزمات الخاصـــة بذلك، ولنا فيما حدث خـــلال بداية جائحة 
كورونـــاِ عبـــرة، من انســـياق الكثيـــر على منصـــات التواصل الاجتماعـــي نحو التفســـيرات المؤامراتيـــة، كونها 

تُقـــدم معاني للموقـــف الغامض.
كما اتســـع المجـــال الذي يخضع فيه الأفـــراد لقوة العقـــل الجمعي، فقد يمـــارس الأفراد هـــذا التأثير على 
بعضهـــم البعض بـــلا مراعاة للخصوصيـــات الفردية، أو مبـــدأ حرية الرأي الـــذي يُفترض أن يمثـــل حجر الزاوية 
فـــي أشـــكال التعبير على وســـائل التواصـــل الاجتماعي، فنلحظ ممارســـة ضغـــوط من خـــلال ردود الفعل 
علـــى حديث عـــن قضية مـــا أو موضوع أو تغريـــدة معينة، تجعـــل الفرد يعتذر عنهـــا أو يُحجم عـــن القول أو 
الفعـــل، وإلا ســـيواجه الكثير من الاســـتهجان والنقد؛ كأحد أســـاليب العقوبات التي توقعهـــا الجماعات على 
الأفـــراد، فالكثيـــر مـــن الضغوط الاجتماعيـــة ما هـــي إلا نتاج تأثيـــر العقل الجمعـــي، وبناءً علـــى تكرار هذا 
الضغـــط الممـــارس يتعلم الأفـــراد المناطق المناســـبة للحديث، وما ســـيلاقي قبول وترحيـــب، والبعد عن ما 
خـــلاف ذلك، ومن صـــور المكافأة على هذا الســـلوك؛ زيـــادة عدد المتابعيـــن، وتلقي الاعجاب، وإعادة نشـــر 
المحتـــوى، وكلمـــا ارتفعت هـــذه الأرقام كلمـــا زاد تأثير ذلـــك على المســـتخدمين الآخرين كذلك واتســـعت 

رقعـــة التأثيـــر، والرغبة في الانتمـــاء الاجتماعي لمـــا اتفق عليـــه أغلبية الناس.
وختامـــاً؛ هناك حاجة ماســـة لإعـــادة قـــراءة الكثير من المفاهيـــم الاجتماعيـــة التي أصبحت تختلـــف آلياتها 

وطـــرق ممارســـتها والتعاطي معها في ظـــل عصر المجتمـــع الرقمي.

د. سهى منيف العتيبي
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صُمُود 

حبـــل عميـــق يجعل الترابـــط الاجتماعي أقـــوى وأمتن، طوق نجـــاة يحيط الغارقيـــن، طريق للشـــفاء والنجاة 
للمضطـــرب المكـــروب، هي المـــؤازرة وتلك الإمـــدادات التي يقدمها الآخرون لمســـاعدة الفـــرد الذي يواجه 
أحـــداث وتغيرات حياتية ضاغطـــة ومتاعب تثير قلقه وانزعاجه، هي الدعم الوجداني والمعرفي والســـلوكي 
والمادي المتمثل بالتشـــجيع والتوجيه والمشـــاركة والاهتمام التي تشـــعر الواجف بالأمـــن وتزيد من قدرته 
علـــى تحمـــل المصاعب ومواجهتهـــا، ويتزود بهـــا الفرد عن طريق شـــبكة العلاقـــات الاجتماعيـــة التي تضم 

أســـرته، أصدقائه، معارفه، فتتحـــول حالته من زعزعـــة إلى صُمُود. 
إن المُســـاندة الاجتماعيـــة تعـــد مصـــدرًا هامًـــا وأساســـيًا من مصـــادر الدعـــم النفســـي والاجتماعي الذي 
يحتـــاج إليه الإنســـان، فهي تســـاعده علـــى مواجهة أحـــداث الحيـــاة الضاغطة بجميـــع أشـــكالها والتعامل 
 معهـــا بكفاءة وجـــدارة، وتقليـــل آثارها وتخفيف حدتها، وإشـــباع حاجة الإنســـان للأمن النفســـي وتخفيض
 مســـتوى معاناتـــه، وزيـــادة قـــدرة الفـــرد علـــى مقاومـــة مشـــاعر الإحبـــاط والقلـــق واليـــأس والوحـــدة
الشـــفاء فـــي  كبيـــر  دور  لهـــا  أن  أثبتـــت  الدراســـات  أن  كمـــا  الســـلبية،  المشـــاعر  مـــن   وغيرهـــا 
 مـــن الاضطرابـــات النفســـية مثـــل الاكتئـــاب وغيـــره. ويتلقاهـــا الفـــرد عـــن طريق مصـــادر مختلفـــة وذلك

من خلال العلاقات الإنسانية والبيئة الاجتماعية المحيطة به.
وعندمـــا نتحـــدث عنها وعن أثرها فأننا نجد أثر عميق، ونفوذ كبير، وســـطوة تُضييق على اليأس وتســـد أبوابه 
بالدعم والتوجيه والمســـاندة والرعايـــة والثقة والقبول والتعاطف والمعاضدة والمـــؤازرة في المواقف التي 
تســـتدعي ذلك، وهـــو تمامًا مـــا يحتاجه الفـــرد في جميع مراحـــل الحياة، ففـــي خضم صعوباتهـــا وأحداثها 
المتغيـــرة نجـــد أن الإنســـان يحتاج إلى العديـــد من أنواع وأشـــكال المســـاندة التي بأصلهـــا وجوهرها دالة 
علـــى تماســـك وترابط المجتمـــع وأصالة البيئـــة الاجتماعية، وكما ذكر علمـــاء الاجتماع أن الإنســـان لا يكون 

بمقـــدوره اشـــباع احتياجاته وحيـــدًا دون الآخرين وهو ما أكـــد عليه عالم الاجتمـــاع ابن خلدون. 
والجديـــر بالذكـــر أن المســـاندة لا تكون في الاتـــراح فقط! بـــل وبالأفراح أيضـــا فطبيعة الإنســـان أنه كائن 
اجتماعـــي يعيـــش في بيئتـــه ومجتمعـــه ويتفاعل معهمـــا ويتلقـــى ويســـتقبل التفاعل، ولأنـــه اجتماعي 
بالفطـــرة فهـــو بحاجة للمشـــاركة أيضًا وليـــس التفاعل فقـــط، لذلك فأن تناصـــف الأحزان مع الآخـــر تجعلها 

أخـــف وأهون، ومشـــاركة الأفـــراح مع الآخـــر تجعلها أعظـــم وأكبر.
 أن التماســـك الاجتماعـــي الـــذي يُترجـــم مـــن خـــلال مُســـاندة الأفـــراد لبعضهـــم البعـــض لـــه أثـــر كبيـــر
التكامـــل  يحقـــق  أنـــه  نجـــد  بشـــمولية  لـــه  ننظـــر  وعندمـــا  ككل،  والمجتمـــع  نفســـهم  الأفـــراد   علـــى 
بيـــن الأفـــراد ويســـاعد علـــى التخفيـــف من حـــدة بعض المشـــكلات ويعيـــن على حـــل بعضهـــا، ويزيد من 
 قيـــم الترابـــط والتضامـــن فـــي المجتمـــع والتي تؤثـــر عليـــه إيجابًا.  ولأجـــل ذلـــك.. لنكن رحمـــاء عطوفين
 ببعضنـــا البعـــض، ففـــي داخـــل كل إنســـان ما يكفـــي من الأحـــزان، وفـــي القلوب مـــا يكفي مـــن الهموم،
وخلـــف الســـتار يوجد الكثيـــر مما نجهله عـــن الآخريـــن، فلنترفق ونـــرأف فهناك الكثيـــر مـــن الأرواح المنهكة 

ليســـت بحاجـــة إلا لمن يربـــت عليها لتهدأ وتســـتريح.

أ. شادن عبد العزيز المزيرعي
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بيوتٌ متزعزعة

عماد البيوت ليس بجدارنها، ليس بالبنية التحتية، ليس بالأسمدة ولا الزخارف والتحف …
والضياء كل الضياء..  

ليس بأنواع الإضاءة وقوة سطوعها، النور في الصدور والأنفس..
هناك بيوتٌ سعيدة يشع منها الأنس، تلجُ بالضحكات والذكريات المؤنسة

وهناك بيوت مظلمة شديدة العتمة لا أنسٌ بها ولا ألفة 
وهناك بيوت بين هذه وتلك، مزيج بين السرور والحزن، بين الالتحام والتنافر 

بيوتٌ تسمى بالطبيعية وأظنها الأكثر تواجداً 
كيف أصبحنا الآن؟

كيف أصبحت بيوتنا مع زخم التواصل الاجتماعي مع التطور الهائل والركض المستمر 
كيف بات تواصلنا مع بعضنا البعض  

أصبح كل شخص في مكانٍ وعالمٍ آخر ونحن بالمكان ذاته، أصبح الصمت والكتمان يعم بيوتنا
قد لا يعلم الأخ عن حال أخيه سعيداً كان أم مُثقل، قد باتت أحاديثنا تدور عن أخبار المشاهير وحكاياتهم 

قد نفذت الأحاديث وباتت مملة..  بات المرء لا يعرف كيف يتحدث! 
ثم إن الأسر منبع الاستقرار النفسي منبع الدفء والأمان، منشأً الأبطال والناجحين

وأيضًا منشأ المتزعزعين والخائفين..
»أساس كل امرئ خلف تلك البيوت«

إن للأبناء في كل مرحلة عمرية احتياجات ينبغي أن يعتنى بها                                  
احتياجات بديهية تُعطى ولا تطلب

ولا أقصـــد هنـــا الاحتياجات المادية بـــل قد تعطى بســـهولة، لكنني أتحدث عـــن الحاجـــات العاطفية التي 
قد يغفـــل عنها الكثير مـــن الآبـــاء دون قصدٍ منهم  

ويكون التقصير بها ذا وقعٍ كبير على الأبناء 
قد يتســـول الأبناء الاهتمام من أشـــخاص ســـيئين ... قد يسلكوا مســـالك ســـيئة وأمورًا لا يحمد عُقباها، قد 

يبقى الاحتياج يرافقهم ســـنينً طِـــوال، يصبحوا غير واثقين بذواتهـــم جرحى ومتذبذبين.
ثم إن التربية مســـؤولية مشـــتركة لا ينبغي أن يتحمل فرداً كل أحمال التربية ويتخلى الآخر عن مســـؤولياته 

... دون مسببٍ منطقيٍ لذلك 
تِـــه، والأميـــر راعٍ، والرجل راعٍ  كم مســـؤولٌ عن رعيَّ كـــم راعٍ، وكلُّ عـــن النبـــي صلى الله عليه وســـلم قـــال: ))كلُّ

تِه((؛  كم مســـؤول عـــن رعيَّ كـــم راعٍ، وكلُّ علـــى أهل بيتـــه، والمرأة راعيـــة على بيت زوجهـــا وولدِه، فكلُّ
خِتامًا ....

لابـــد ألا يطول الخلاف وألا تطول الإســـاءة لابـــد أن يكون الحوار حاضـــراً دومًا، وألا يســـود الكتمان والعتب، 
لابـــد لكل فرد أن يراجع نفســـه أن يحســـن مـــن ذاته ألا يكون مصدراً لشـــقاء عزيزٍ من أســـرته.

أ. شهد عبد المحسن القاسم



31

الدعم الاجتماعي وعلاقته بتقدير الذات

يُعـــد الدعـــم الاجتماعـــي عنصرًا حيويًا فـــي حياة الفـــرد، حيثُ يلعـــبُ دورًا كبيـــرًا في تعزيز مســـتوى تقدير 

الذات. يشـــير مصطلـــح الدعم الاجتماعي إلى الدعم العاطفي والإقرار والمســـاعدة التي يتلقاها الشـــخص 

من الأصدقـــاء، والعائلة والمجتمـــع المحيط به.

تبـــدأ أثريات الدعم الاجتماعي في مســـتوى تقدير الذات مـــن خلال تأثيرها على الشـــعور بالقبول والانتماء 

والتماســـك الاجتماعـــي. عندما يشـــعر الفـــرد بأنه محبـــوب ومقبول من قبـــل الآخرين، ينعكس ذلـــك إيجابيًا 

علـــى صورته الذاتية ويعـــزز ثقته في قدراته الشـــخصية. ومن المهـــم أن يكون الدعم الاجتماعي مســـتمرًا 

ومتواصـــلًا، حيـــث يمكن أن يتعرض الفـــرد لتحديات وضغوط في حياتـــه المختلفة.

يمكـــن أن يكـــون للدعـــم الاجتماعي تأثيـــرات إيجابية عديدة على مســـتوى تقديـــر الـــذات. فعندما يتلقى 

الشـــخص الدعم مـــن الأشـــخاص المهمين بالنســـبة له، يشـــعر بأنه محاط بشـــبكة مـــن العلاقـــات الدافئة 

والمهتمـــة. وهـــذا يزيد من شـــعوره بالثقة في قدراته ومهاراته الشـــخصية. بالإضافة إلى ذلـــك، يوفر الدعم 

الاجتماعـــي المعلومـــات والنصائح الضرورية للتعامـــل مع التحديات والمشـــاكل الحياتية. يمكن أن يســـاعد 

الآخـــرون المـــرء في الحصـــول علـــى رؤى جديدة ومشـــورة قيمـــة للتعامل مـــع المواقف الصعبـــة واتخاذ 

القـــرارات الصحيحة.

عـــلاوة علـــى ذلـــك، يتيح الدعـــم الاجتماعـــي للأفراد المســـاهمة فـــي المجتمـــع والمشـــاركة الفعالة في 

الأنشـــطة الاجتماعيـــة والثقافية. يشـــعر الشـــخص بأنه عضو فعّـــال في مجموعـــة مجتمعية، وهـــذا يزيد 

مـــن شـــعوره بالقدرة على تحقيق الإنجازات والمســـاهمة في تحســـين الحيـــاة المجتمعيـــة. وبالتالي، يتعزز 

مســـتوى تقدير الذات بصـــورة إيجابية.

نســـتنتج ممـــا ســـبق إن الدعـــم الاجتماعـــي يلعـــب دورًا أساســـيًا في تعزيـــز مســـتوى تقدير الـــذات لدى 

 الأفـــراد. ولـــذا، ينبغـــي علـــى الأفـــراد الســـعي لبنـــاء وتعزيز شـــبكة دعـــم اجتماعـــي قوية فـــي حياتهم،

 وذلـــك من خـــلال التواصـــل مع الأصدقـــاء والعائلـــة والمشـــاركة فـــي المجتمع المحلـــي. كما يجـــب علينا

 أيضًـــا أن نكـــون عونًـــا وداعميـــن للآخريـــن، حيـــث يمكـــن أن تكـــون كلمـــة طيبـــة أو اهتمـــام صغيـــر كافيًا

لتعزيز ثقتهم ومستوى تقدير ذواتهم.

د. عبد السلام موسى خليف
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استثمر وقتك

انتشـــرت العديـــد من المشـــكلات الاجتماعية في عصرنـــا الحالي ومن أهمهـــا »وقت الفـــراغ » واعتبرت من 

اهـــم الظواهـــر الاجتماعية فـــي الآونة الأخيـــرة، لما لهـــا من تأثيـــر على النشء مـــن النواحـــي الاجتماعية 

والثقافيـــة والنفســـية والاقتصاديـــة ، فلقد نشـــأت مشـــكلة الفـــراغ من انعـــدام الهدف مـــن الحياة وهي 

ليســـت نابعة مـــن فطرة الإنســـان وإنما هـــي وليدة الحضـــارة المعاصـــرة بما تحويه مـــن تغيرات.

فالوقت هو الحياة والناس في ذلك صنفان:

1-يقدر قيمة الوقت ويعرف أهميته فيحافظ على كل لحظة فهؤلاء هم الناجحون والمفلحون.

2-لا يعرف قيمة الوقت ويضيعه بغير فائدة ولا هدف وأولئك الفارغون المفرطون.

وكمـــا جاء فـــي نظريـــة فيتكور فرانـــكل لوجـــود الإنســـاني، ويَعتبرُ البحـــثَ عن الهـــدف من الحيـــاة، بمثابة 

ةِ الدافعةِ الأساســـيةِ للشـــخص. يُعَدُّ العلاجُ بالمعنى، هو محاولةٌ لمســـاعدةِ شـــخص ما على الشـــعور  القوَّ

بالمعنـــى، والهدفِ مـــن وراءِ حياته، واســـتخدامِ هذا الشـــعور لإجراء التغييـــراتِ اللازمـــةِ، ومقاومةِ الظروف 

. لصعبة ا

وقيمـــة الوقـــت تتجلى فـــي ديننا الحنيـــف بعمل الطاعـــات والعبـــادات وشـــغل اأاوقات ما يرضـــي الله عز 

وجـــل لأن مـــن ضيع وقتـــه مغبون كما جاء عـــن النبي صلى اللـــه عليه وســـلم )نعمتان مغبـــون فيهما كثير 

مـــن الناس الصحـــة والفراغ( صحيـــح البخاري 

يقول الشاعر ابو العتاهية:

إن الشباب والفراغ والجدة                               مفسدة للمرء أي مفسده

 لأن الفراغ سبب في كثير من المشاكل الاجتماعية والنفسية والأسرية والانحرافات السلوكية والأخلاقية.

لذلـــك لابـــد من اســـتثماره واســـتغلاله بعـــدة أمـــور منها: قـــراءة القـــران الكريم بتدبـــر وحفظ ما يســـتطاع 

 منـــه، زيـــارة الوالديـــن والأرحام والأقـــارب، النزهة مع الأهـــل أو الأصدقاء، قـــراءة الكتب المفيدة، المشـــاركة 

في الأعمال التطوعية لاســـيما الإنســـانية وممارســـة الرياضة، اكتســـاب مهارات جديدة مثل البحث والاطلاع 

والاشـــتراك في الرحـــلات العلمية والمعســـكرات التدريبيـــة، الدخول فـــي دورات تدريبية تصقل شـــخصيته 

وتنمي مهاراته وتكســـبه وعـــي ثقافي وعلمي.

وللفـــراغ ســـلبيات ومـــن أهمهـــا: مرافقـــة أصحـــاب الســـوء، الشـــعور بالملـــل والاكتئـــاب، الســـهر وكثـــرة 

 النـــوم، التفكيـــر بارتـــكاب جرائم كالانتحـــار، التطـــرف وأعمال العنـــف والوقوع فـــي المخـــدرات والانحرافات

السلوكية والأخلاقية.

وختامـــا: اســـتغلال الوقت والاســـتفادة منه يعـــد من المحـــددات الرئيســـية للفروقات بين الأمـــم المختلفة 

الناجحـــة منها والمتخلفـــة، كما أنه يميز بين الأشـــخاص الناجحين الذين اســـتفادوا من أوقاتهم والأشـــخاص 

العادييـــن، ولقد كانـــت ولا زالت الأمة الإســـلامية مضرب مثل للأمم في اســـتغلال الإنســـان للوقت، فكانت 

الانتصارات العديدة والبطولات المشـــرفة للإســـلام والمسلمين.

أ. عبدالله فهيد السهلي
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ألم الاغتراب 

يعلم الله ألم اغترابك ومحاولاتك للتعايش ربما يصعب عليك الوقت الذي أنت فيه الآن.

لكن لا بأس ســـيمضي أنت ســـوف تتعايش في الوقت المناســـب وهـــذه هو قدر من الله و مـــا يختاره الله 

لك هـــو خيراً حتى لـــو كان خارج رغبتك.

هـــون على نفســـك دائمـــاً أنت فعلـــت كل ما يوجب عليـــك فعله حقق جميـــع أحلامك اجتهـــد للحلم واصعد 

ســـلم النجاح للوصـــول إلى الهدف.

ســـارع واســـعى حتى لـــو ســـقطت كثيـــراً لا تيأس أبـــداً وحـــاول بالنهـــوض لتعود مـــن جديد ســـوف الله 

يجازيـــك علـــى جميـــع ســـقوطك وســـعيك للنهـــوض ولا تجعـــل الاغتـــراب عائـــق لـــك بـــل يوجـــد شـــعور 

مضـــاد بالنجـــاة والنجـــاة تدفعنـــا للتجربة من جديـــد بأننـــا لا زلنا هنـــا ولا زال أمامنـــا فرصة جديـــدة  وهذه 

ليســـت أســـوأ أيامـــك بل عيشـــها علـــى يقين تام بـــأن هـــذا الطريق الـــذي أنت فيـــه الآن هو الـــذي كنت 

 تبحـــث عنـــه  ورغـــم هـــذا الألـــم لا تنـــدم على جميـــع العقبـــات التـــي مـــررت بها ســـوف تتخطـــى الحاجز 

واطمئـــن جيـــداً بأنك كنت تقلق أكثر مما ينبغي وأن الله ســـوف يدبر لك كل شـــيء أفضـــل مما كنت تتمنى 

 والتعايـــش مـــع مراحل ألـــم الاغتراب هذه تجربة وكســـر حاجز للخوف مـــن الغربة و ما زال في الأيام متســـع 

 وما زال الأمل موجود وما زالت الدروب طويلة لبداية أحلام جديدة وما زالت هناك الكثير من الأمنيات المؤجلة

والتجارب لبدأ رحلة جديدة .

اعلـــم بـــأن اللـــه يعلم معانـــاة الاغتراب لكن هـــذا الطريق الـــذي اســـتهلك طاقتك وتفكيرك ســـوف تحصد 

منـــه نهايـــة رائعة ســـوف تتخطى جميع العثرات وســـوف تعلـــم أن يد اللـــه دائماً فوق يدك وكلما اشـــتدت 

عليـــك وتعســـرت تذكر بأن الله ســـوف يفتح الأبـــواب ويمهد لك الطريـــق ولا تخاف من شـــيء قبل حدوثه .

أ. غادة عبد الله الحربي
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أفضل أن اشيخ وحيدًا

مفهـــوم الزواج الذي اســـتحدث فـــي ظل تغير ظـــروف المجتمع مـــن اللهفة إلـــى تكوين رابطة يســـودها 

الـــود والرحمـــة إلى أن تكـــون حمل ثقيل على الفرد ومســـؤولية يتهـــرب المرء منها و الزواج رابطة مقدســـة 

فـــي جميع الديانـــات الســـماوية إلا وكانت قديمـــا في بعض الحضـــارات تجـــرم العزوف وتعتبـــره ذنب لابد 

التوبـــة منـــه بالتزويـــج لمـــا يحمله هـــذا الارتبـــاط من فوائـــد لا تحصر فقـــط علـــى الطرفين من الاســـتقرار 

النفســـي المصاحـــب لهـــذا الارتبـــاط أن تم بالشـــكل الصحيح بعـــد توفيق الله بـــل على الأســـرة و المجتمع 

ككل وعلـــى صحة هذا المجتمع وحمايته من الشـــيخوخة بتخريج أفراد أســـوياء نفســـيا لأعمـــار هذه الأرض 

كمـــا أمرنـــا الله تعالـــى و اســـتمرارية نموه وما يحـــدث الآن من العزوف عن هـــذا الارتباط ولأســـباب منها ما 

هـــو اجتماعي مثل رؤية مشـــاكل المتزوجين من معارف العـــازف أو إجبار العازف على صفات معينة لشـــريك 

أو رغبـــة الوالديـــن في الاختيـــار أو الخوف من نظرة المجتمـــع للمتزوجين تحت ســـن 30 أو الرغبة في التطوير 

الأكاديمـــي و الوظيفـــي ورؤية أن الـــزواج عائق على هذا التطوير وما هو نفســـي من الخـــوف من الارتباط 

العاطفـــي أو الخـــوف من المســـؤوليات أو مـــرور العازف بتجربـــة ارتباط ســـيئة و من الأســـباب الاقتصادية 

لزيـــادة تكاليف الـــزواج التي تفرضهـــا العادات و التقاليـــد فوضِع الزواج فـــي قائمة المهـــام المؤجلة وتقبل 

الفـــرد والمجتمـــع لهـــذا التأخير فأصبـــح من المقبـــول اجتماعيا أن يصل الفـــرد إلى عمر 35 ولـــم يتزوج أو من 

الطبيعـــي عدم رغبته فـــي الزواج وهذا يدق ناقوس الخطر لدراســـة ما اســـتحدث من أســـباب التي تؤدي 

إلـــى هـــذا العزوف ففي دراســـة أجريتها على عينـــة مكونة مـــن )200( طالبة من طالبات جامعـــة الأميرة نورة 

بنـــت عبدالرحمن حول الأســـباب التـــي تؤدي إلى العـــزوف وكانت النتائـــج أن من أهم الأســـباب هو الخوف 

من تغير أســـلوب حياتهـــم وعدم الرغبة في تحمل المســـؤولية وهـــذا يعطينا أن من المهم اختيار الشـــريك 

المشـــابه لأســـلوب حيـــاة الطـــرف الآخر مثل أن يكـــون الطرفيـــن على نفس المســـتوى مـــن الانفتاح على 

المجتمـــع وتقبـــل التغيير وأن يكون الطرفييـــن متفقين و ملمين بالحيـــاة التي يرغبونها بعـــد الزواج وأن من 

المهـــم أيضا تعـــرف الطرفين على بعض بعـــد الخطبة لما يولده هـــذا التعارف ألفة ورغبـــة وإقدام للارتباط 

وأن علـــى الوالديـــن عدم إجبار أبنائهم الذين هم في ســـن الزواج علـــى الارتباط بالطـــرف الراغبين بالارتباط 

بـــه والابتعـــاد عن الإصرار والإحـــاح ومحاولة فهم هـــذا الرفض و اللجـــوء إلى أخصائي اجتماعي أو نفســـي 

لتهيئة الفـــرد و اللجوء لعـــلاج إن تطلب الأمر .

أ. فتون مسفر السبيعي
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أين تكمن أهمية القيم المجتمعية؟

القيـــم المجتمعية هي الأســـاس الذي يقـــوم عليه تعاون الأفـــراد في المجتمع وتمثـــل القواعد التي يجب 

علـــى المجتمع احترامها والالتزام بها - نيلســـون مانديلا -

إن أكبـــر خطـــأ يرتكبه الإنســـان في حق نفســـه وحـــق مجتمعه هـــو التنازل عـــن قيمه! في هـــذه الحياة لا 

يمكـــن أن يعيـــش الإنســـان في معزلٍ عـــن مجتمعه ويضع لنفســـه قيمـــاً لا تتوافق مع شـــريعته ومحيطه 

الاجتماعي وإنســـانيته.

لأن القيـــم الاجتماعيـــة هـــي المقياس الـــذي يحدد ســـلوكيات الأفـــراد فيما بينهـــم والمجتمـــع ككل في 

التعامـــل مـــع بعضهم البعض كما أن تلك القيم تنقســـم إلى قســـمين وهما القيم الإيجابيـــة مثل: العدل – 

الصـــدق – الأمانـــة – التعـــاون ...إلخ وهي ما حثت عليها الشـــريعة الإســـلامية وتربى عليها الإنســـان وهي 

تميزه عن غيـــره من المخلوقـــات الأخرى.

وأما عن القسم الثاني فهي تلك القيم السلبية والتي منها: الخيانة والكذب والعنصرية والأنانية ...إلخ

وهـــي قيـــم تنكرها النفس الســـوية ناهيك عن حرمتها في الشـــريعة الإســـلامية كالكذب الـــذي جاء في 

دْقَ يهْدِي  ه  صلـــى الله عليه وســـلم(: إنَّ الصِّ الحديـــث عن:  ابنِ مســـعود رضي الله عنه قال: قالَ رسُـــولُ اللَّ

ـــهِ صِدّيقًا، وإنَّ الْكَـــذِبَ يَهْدِي  ـــى يُكتَبَ عِنْدَ اللَّ جُل ليَصْدُقُ حتَّ ـــةِ، وإنَّ الرَّ إِلَـــى الْبِـــرِّ وَإنَّ البرِّ يهْدِي إِلَـــى الجنَّ

ابً( متفقٌ عَلَيْهِ.  هِ كَـــذَّ إِلَـــى الفُجُـــورِ وإنَّ الفُجُورَ يهْـــدِي إِلَى النـــارِ، وَإِنَّ الرجلَ ليكذبَ حَتى يُكْتـــبَ عنْدَ اللَّ

ومـــن الملاحـــظ أن تلك القيـــم الاجتماعيـــة الإيجابية يُضادها قيـــم اجتماعية ســـلبية وعلى ســـبيل المثال: 

قيمـــة التعـــاون ضدها قيمـــة الأنانيـــة والفردية ، ومـــن هذا الإطـــار يمكن القـــول بأن ما يعكـــس توجهات 

المجتمـــع وآرائه هـــي قيمه ، وأيضًا تســـاهم في بنـــاء مجتمعات صحية مـــن خلال تعزيز القيم الأساســـية: 

كالعدالـــة والتعاطف والاحتـــرام والاعتدال وغيرهـــا من القيم.

وتكمـــن أهميـــة القيـــم المجتمعية في أنها هـــي من تنظم أفـــراد المجتمع مـــن خلال توجيه ســـلوكياتهم 

 بمـــا يتناســـب مـــع مصلحـــة المجتمع كمـــا أنها تعمـــل على جعـــل ســـلوك الأفراد ضمـــن ســـلوك المجتمع

ويعاقب المخالفين لتلك القيم.

أ. فهد سعد المرواني
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﴿ وَكَانَ الِإنْسَانُ عَجُولًا ﴾

الإنســـان فـــي هـــذا العصر من القـــرن الحادي والعشـــرين، فاقد لنفســـه فاقد لمعنـــى الحياة تائـــه فيها لا 

يعرف ما يريده، فهو إنســـان مشـــتت التفكير، فلا يســـتطيع التوقـــف والتفكير بوضوح كي لا يفوته شـــيء 

وفـــي حقيقة الأمر أن أشـــياء مهمة وكثيرة ســـتفوته، وأهمها نفســـه. 

إنها حقيقة لكثير من الأشخاص في هذا العصر عصر السرعة والتطور الصناعي والتكنولوجي.

الإنسان صنع التكنولوجيا والتكنولوجيا أصبحت اليوم تصنع سلوكيات الإنسان وتؤثر بها،

فعنـــد النظـــر إلـــى التكنولوجيـــا نجـــد أن أحـــد الأشـــياء التـــي تتميـــز بهـــا أنهـــا تقـــوم بالمهـــام بســـرعة 

فائقـــة وقياســـية. إن ســـلوكيات الإنســـان وممارســـاته وتفاعلاتـــه الاجتماعيـــة تأثـــرت بشـــكل واضـــح،  

 وذلـــك مـــن خـــلال تأثـــره بالتكنولوجيـــا واحتكاكـــه الدائـــم بهـــا، فأصبـــح الانســـان اليـــوم يريـــد الحصـــول 

على كل شيء وبأسرع شيء.

 إن الإنســـان فـــي هـــذا العصـــر، يريـــد الوصول بســـرعة، يريـــد الحصول علـــى علاقات بســـرعة، يريـــد النجاح

 بســـرعة، يريـــد الأكل المحضـــر الســـريع، يريـــد الخيـــارات الأكثـــر ســـرعة دائمـــا. وعند ســـؤله لمـــاذا تريدها

تأكيـــد وهـــو  بســـرعة.  يريدهـــا  ولكـــن  يعـــرف،  لا  أنـــه  الأمـــر  غالـــب  فـــي  فالإجابـــة  الســـرعة؟   بهـــذه 

على تأثر سلوكيات الانسان بالتكنولوجيا.

إن كثيـــر من الأفكار والأمور والتي تلامس حياة الإنســـان، لـــم تعد تأخذ وقتها الكافـــي والصحيح والمتوازن 

فـــي التفكيـــر بها ومناقشـــتها، لم تعد تمثـــل قيمة الصبـــر ذا أهمية لكثير من الأشـــخاص في هـــذا العصر، 

لقـــد أصبح الإنســـان لا يريد التوقـــف والتفكير فيمـــا يفعله أو ما يطمح إليـــه وهل ما يســـعى إليه هو حقاً 

مـــا يريده أم ما يريـــده الآخرين، فكان نتاجهـــا أنه أصبح إنســـاناً غير مفكر، إنهـــا رذيلة التعجُل.

لذلـــك أيها الإنســـان بيـــن اللحين والأخرى توقف قليـــلًا.  فكر كثيـــراً ... ، تأمل فيما تفعل، فيمـــا تريد، إصبر ولا 

تتعجل ودع الأمـــور تأخذ وقتها بالشـــكل الكافي والمتوازن.

أ. مبارك سعيد آل حنيف
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عندما تزدهر

عنـــد البحـــث عـــن مراحل تحويـــل الطفل إلـــى كائـــن اجتماعي نجدهـــا عملية تســـودها التعقيـــد نظرا لأن 

العملية تتقســـم إلى عـــدة جوانـــب كالجوانب النفســـية والبيئيـــة والاجتماعية والجســـدية، 

الأطفـــال علـــى  وتأثيرهـــا  الاجتماعيـــة  الجوانـــب  مـــن  مهـــم  جانـــب  علـــى  المقـــال  هـــذا  فـــي   نركـــز 

ونموهم وهي العلاقات الأسرية.

البـــدء بتوضيـــح كيـــف   عندمـــا نتحـــدث عـــن العلاقـــات الأســـرية وتأثيرهـــا علـــى الأبنـــاء يجـــب علينـــا 

يتأثـــر الطفـــل منذ صغره مـــن المحيط الاجتماعي، كمـــا نعرف مســـبقا أن المصدر الأساســـي للمعرفة لدى 

الطفـــل هـــو الملاحظة وبالنســـبة للطفل فإن الوالديـــن والأخوة هـــم المحيط الاجتماعـــي الوحيد للطفل، 

فبنـــاء على هذا نســـتنج أهمية البيئـــة الاجتماعية المحيطـــة بالأطفال.

نجـــد لـــدى الطفل الســـوي صفات رئيســـية أهمها الثقـــة بالنفس، ولا يمكـــن تدريب الطفل على الشـــعور 

بالثقـــة بالنفـــس في بيئـــة أســـرية اجتماعية مضطربـــة، نظرا لكثـــرة المشـــاحنات والخلافـــات يتكون لدى 

الطفـــل شـــعور بالخـــوف والتوتـــر الدائـــم وهذا يعاكس مـــا يجـــب أن يكون الطفـــل عليه من أجـــل تكوين 

شـــخص مشـــارك فعال في المجتمع، وهنا تكمن أهمية البناءات الأســـرية المزدهـــرة القائمة على التفاهم 

والمـــودة بيـــن الوالديـــن في جميع مـــا يتعلق بالتصـــرف الاجتماعـــي داخل المحيط الأســـري، فنجـــد التأثير 

الإيجابـــي بوضـــوح لدى الأطفـــال الذين نمـــوا في حضن بيئة أســـرية اجتماعيـــة مثمرة مزدهـــرة في جميع 

جوانـــب حياتهم وأهمهـــا التعليم، 

ففي المدرســـة يبدأ الطفل فـــي مرحلة اجتماعية جديدة يكـــون فيها داخل محيط اجتماعـــي معقد مقارنة 

بالأســـرة ويبـــدأ الطفـــل بتكوين آليـــات التكيف مـــع المجتمع فمـــع بداية هـــذه المرحلة المهمـــة في حياة 

الطفـــل يســـتطيع الطفـــل بمعارفه المتراكمة المســـبقة التصرف بناء علـــى ما تعود عليه، وهنـــا تثمر الثقة 

بالنفـــس لدى الطفـــل نظرا لأنه ســـيكون آليات التكيـــف الاجتماعي مـــع المحيط الاجتماعـــي المعقد بناء 

علـــى أساســـات قوية كالثقة بالنفس مما يســـهل علـــى الطفل أن يتكيف بشـــكل أكبر مـــع المجتمع ويبدأ 

عمليـــة التحول إلى كائـــن اجتماعي مثمر فـــي المجتمع.

ختامـــا، تأثر العلاقات الأســـرية بشـــكل مباشـــر على الطفل ونمـــوه وتكوينـــه وجميع جوانب حياتـــه وعليها 

نســـتنتج كيفيـــة تأثـــر الأطفـــال بالعلاقات الإيجابيـــة من حولهم فـــي المحيـــط الاجتماعي، فعندمـــا تزدهر 

العلاقـــة الأســـرية تزدهر معها حيـــاة جديدة.

أ. محمد حسين السبيعي
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النظرة البدائية للمرأة الحديثة

تقـــر عـــادات المجتمـــع العربي وتقاليـــده منذ الأزل أن للمـــرأة دور أساســـي ينحصر في الإنجـــاب والاهتمام 

بشـــؤون الأســـرة. وبـــدأ هـــذا التفكير يأخـــذ عدة أشـــكال للســـلطة الذكوريـــة فـــي المجتمـــع، كأن يمتنع 

بعـــض الرجـــال الزواج بامـــرأة عاملة بغيـــة همّه بشـــؤون المنزل والأســـرة، ومازالت هـــذه الصـــورة ببدائيتها 

تعيـــش منحصـــرة بالمجتمـــع، ، مكافحـــة لأن تحقـــق ذاتهـــا رغـــم الرؤية المســـتخفة مـــن نظـــرات المجتمع، 

وتجاهـــد في قدرتهـــا على تعـــدد الأدوار والتزامهـــا بالضوابـــط الدينية وثباتهـــا رغم الانفتـــاح، كما واجهت 

 المـــرأة حملات نســـوية مشـــوهة في الآونـــة الأخيرة لتشـــتيت دورها الأســـري، ولكـــن بفطنتهـــا لم تحيد

عن الدرب السوي.

رغـــم ذلـــك إلا أن المـــرأة الســـعودية برعت في أدوارهـــا كموظفـــة ومربية أجيـــال وربة منزل فـــي آن واحد، 

ســـعت لأن تكون موازنـــة بين مهامها في العمـــل والمنزل والأطفال والـــزوج، وآمنت بقدراتهـــا ودعمها نخبة 

المجتمـــع والقيادة الرشـــيدة ممـــا زرع في نفســـها الولاء للوطن وســـعيها لتحقيق رؤيـــة التطوير..  

الاثنيـــن 25\4\2016 مــــ تاريخ لن تنســـاه أي امرأة ســـعودية.. التفت لهـــا المجتمع واعتبرها شـــريكا مهما في 

الخطـــة التنمويـــة لرؤية 2030 كما قال ولـــي العهد حفظه الله )أنـــا أدعم المملكة العربية الســـعودية ونصف 

المملكة العربية الســـعودية من النســـاء لذا أنا أدعم النســـاء(.

ومن هنا أشـــعلت رغبة النســـاء بالمشـــاركة في الخروج مـــن عصر كان دورهـــا فيه راكـــد اجتماعيا ومحدود 

إلـــى التطـــور والإنتاجية، وأثبتـــت أن بصمتهـــا بالمجتمع أعمق من حضـــور بعض الرجال. 

حافظـــت المـــرأة على تماســـك الأســـرة وكونها عاملـــة وأم وربة منـــزل في نفـــس الوقت حققـــت التوافق 

بيـــن مهامهـــا داخـــل المنـــزل وخارجه بـــل وتحملت مســـؤولية أكثـــر ممـــا يتحملها الرجـــل، وقد يكـــون الزوج 

ســـببا لتقصيرهـــا عندما لا يقـــوم بتنفيذ واجباته على أســـرته والاتكال علـــى الزوجة مما يزيد مســـؤولياتها 

ويجعلهـــا تواجـــه الضغـــوط بعصبيـــة ويزيد عليها فـــوق همها هـــم بالزواج مـــرة ثانية وهو لا يحســـن إدارة 

منـــزل واحد، ليشـــكل وقتهـــا التحـــدي الأكبر لهـــا، ولا ننكر أن هنـــاك رجال أســـود وقفوا يداً يمنى للنســـاء 

ودعموهـــم نفســـياً ومادياً لكي تحقـــق ذاتها ورؤيـــة الوطـــن وافتخروا بما وصلـــوا اليه. 

وعندمـــا ننظـــر للجانب الإيجابي مـــن نزولها إلى ميدان العمل فأنها ســـوف تحسّـــن من الوضـــع الاقتصادي 

للأســـرة وبالتالي ستتحسّـــن الحالة النفســـية والاجتماعية للأبناء والأســـرة ويرتفع لديها الشـــعور بالسعادة 

ويزيد عطائهـــا أكثر فأكثر.

ومـــا زال في هـــذا العصر بعض النســـاء لا يفضلن العمل خـــارج المنزل، بـــل تطبعوا على أن تكـــون المكانة 

الاجتماعيـــة لهـــم داخلـــه وفضلت الأمومـــة التي شـــرفها الله بهـــا. ولعظم مكانتهـــا جعل اللـــه الجنة تحت 

أقدامهـــا وأوصانا رســـولنا عليه الصلاة والســـلام بالمرأة خيـــرا، فالمرأة العاملة هي فخر أســـرتها أولا ووطنها 

ثانيـــا وهـــي القـــدوة العليا لأطفالها تـــزرع في أنفســـهم قيم وعـــادات تنفعهم في حياتهم وهنا تتشـــكل 

لديهـــا ملامح المدرســـة الحياتية التي أسســـتها بمهاراتهـــا القيادية الناعمة.

أ. مرام حسن الشيخي
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أدمغة المراهقين

لا شـــك بـــأن المراهق عجينـــه غضه ومن الســـهل وقوعه فـــي دائرة الخطـــأ كالتعاطي والإدمـــان ومعرفة 
أصدقـــاء الســـوء هناك أســـباب تدفـــع بالمراهـــق لتجربة اي جديد كــــ تعاطي المخـــدرات ومن ثـــم ادمانها 

خطرة. العاب  ممارســـة 
عمل تحديات مجنونة من باب تجربة شـــي جديد غير أن عدم الاســـتقرار الأســـري يزيد من انحراف المراهقين 
وجعلـــه طريقـــة لإثبات ذاتهم كمـــا أن بعض المراهقيـــن يصابون بمشـــاكل صحية )اكتئاب، قلق( اســـتخدام 

مهدئـــات والأدويـــة بدون رقيب مما تســـبب الإدمان رفقة الســـوء ولما لها دور في حيـــاة المراهقين.
وهنا يتلخص دور الأسرة في فهم دماغ المراهق وكيف يفكر للتصدي لوقوع المراهق في المحظور:

كن صديق للمراهق وتحدث معه باستمرار
راقب تصرفاته ومع من يتواصل، وكن على معرفه ب أصدقائهم 

حافـــظ على علاقة تســـودها الألفة مع جميع الأســـرة لأن الفـــراغ العاطفي كفيل بأن يجعـــل المراهق يقع 
في دائـــرة الأخطاء 

ضع الثواب والعقاب لتصرفاتهم واشرح ووجههم 
عامل المراهق بشكل مسؤول وعدم تهميشه

تابع الوضع الصحي باستمرار ومعرفة نوع الأدوية التي تصرف له ان كان مريض وكن معه دائما 
كن قدوة حسنه 

راقب أي تصرفات تطرأ على سلوك المراهق 
)وجـــود أصدقاء جـــدد، تغير في العـــادات الغذائية، الانطـــواء والعزلة، عـــدم الترتيب، اضطرابـــات في النوم، 

زيـــادة أو نقصـــان في الوزن، عـــدم الاهتمام بالنظافة الشـــخصية ..... 
حياة المراهقين 

لابد أن تكون متزنة ويملؤها الاحتواء التوعية بشكل دائم، فكل ما حولنا يؤثر على بناء شخصياتهم 
ولا تنســـى ان المراهـــق فريســـة دائما مـــا يعانـــي المراهقين مـــن تقلبات مزاجية بســـبب تغيـــر الهرمونات 
وذلـــك يكـــون باضطرابات مزاجيـــة، اضطرابات في النوم، فقدان للشـــهية، فـــرط حركه تفهم ذلـــك احتويهم 

عزز المشاركة الإيجابية للتعزيز من شخصيتهم
قم بتقوية العلاقة وتوطيدها بين الأسرة والمراهقين 

التوعية الدائمة والمستمرة 
تقوية العلاقة 

من أسرار التعامل مع أدمغة المراهقين
تقديم الدعم النفسي والمشورة والنصح دائما 

دعـــم الوالديـــن المتواصل وجعلهم يقدمـــون يد المعونة للمراهق ومســـاندته ومســـاعدته على تخطي اي 
يواجهوها. أزمة 

عدم الانفعال في العلاقة بين الوالدين أمام المراهقين لأن ذلك يؤثر بشكل سلبي
عدم القاء مسميات سيئة على المراهق )الشقي، الابلة، الغبي، المريض الثمين السخيف.

أ. مروج محمد شاهيني
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تأثير المشاعر على الإنسان 

تأثير المشـــاعر على الإنســـان شبيهة بالســـحر، فالمشـــاعر جزء من كينونة الإنســـان وتركيبته العقلية، وهي 

المســـؤولة عن حياته وتأثر بيومه، 

فالمشـــاعر الســـلبية كالغضب والحـــزن والخوف والقلق وكبت المشـــاعر وإلـــخ.. ، جميعها مشـــاعر تلعب دور 

فـــي حياة كل شـــخص ولها تأثيـــر على الصحة الجســـدية والعقلية، فالآثار الســـلبية الناتجة هذه المشـــاعر، 

اضطرابـــات النـــوم كالأرق وصعوبة النـــوم المتواصل، الشـــعور بالتعب، الإجهاد النفســـي، الإرهـــاق الذهني 

وأحيانـــا تصل لضيـــق فالتنفس و تـــؤدي لضعف فـــي الجهاز المناعي، و تؤثر ســـلباً علـــى القلب،

كمـــا نلاحظ أن لها تأثير فـــي اتخاذ القرارات المتخبطة والســـلوكيات غير المفهومة التي تصدر من الإنســـان 

 تحـــت تأثيـــر هذه المشـــاعر كلمـــا كان تحـــت ســـيطرتها كلمـــا كان  الإنســـان عدواني و مشـــوش و ضائع 

و متخبط و يائس. 

وقد ذكر العالم سيغموند فرويد » لا يؤذي الإنسان أكثر من كبت المشاعر السلبية طويلًا«. 

أيضاً ليس دائماً المشـــاعر الســـلبية مضرة للإنســـان فأحيان تكون هي الدافع لتغيير الفرد للأفضل وتضيف 

لـــه الخبرات وتجلب له سلســـلة من المهارات والمعرفة التي تســـاعده في مواجهـــة الكثير من المصاعب.  

وعلـــى مـــا تم ذكـــره عـــن أثر المشـــاعر الســـلبية علـــى حيـــاة الفـــرد يوجـــد النقيض لهـــا وهي المشـــاعر 

الإيجابيـــة، فالمشـــاعر كالحـــب والعطـــاء والفرح والتفـــاؤل والثقة والشـــغف وغيرهـــا من مشـــاعر إيجابية 

لهـــا تأثيـــر عظيم وعميـــق فهي تســـاعد الفرد علـــى تحقيـــق التـــوازن والاســـتقرار النفســـي والاجتماعي 

وتدعـــم الرفاهيـــة النفســـية التـــي تجعـــل مـــن الانســـان شـــخصاً ناجحـــاً واثقـــاً مـــن خطواتـــه ومتصالحاً 

 مـــع ذاتـــه والآخريـــن، هـــذه المشـــاعر مصـــدر للاســـتمرار والســـعي والإبداع فـــي جميـــع نواحـــي الحياة،

 أيضًا أنها تســـاهم فـــي خفض مســـتوى التوتر والقلـــق و معدلات الاكتئـــاب، مقاومة عالية ضـــد الأمراض،

والتمتع بصحة نفسية وبدنية أفضل . 

ر أن المشاعر ذات فترة زمنية قصيرة وأنت من يحدد تأثير هذه المشاعر على حياتك،  تذكَّ

افهم مشاعرك.. تقبلها.. عبر عنها.. 

أ. مشاعل حزام العصيمي
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مُتضرر وألف متضرر

أحيانـــاً أجـــد من يصـــل لمرحلة الفتـــور والملل لكثـــرة من يعانـــون من أمـــراض أو ظروف أخـــرى ويؤدي ذلك 

الشـــعور إلـــى عدم التدخـــل المهني الجيـــد أو تقديم المســـاعدة المطلوبة بســـبب هذه المعانـــاة المتكررة 

التـــي يراهـــا المتخصص كحالـــة معتـــادة أو روتينية، وينوه عـــن هذه الإشـــكالية في الكثير من الدراســـات 

بأنـــه كل مـــا زاد عدد الضحايا لأي مأســـاة قل التعاطف والتراحـــم معها وتعرف هذه النظريـــة بانهيار الرحمة 

أو انهيار التراحم )The Collapse of compassion( ويعود ذلك للنفس البشـــرية واعتمادها على شـــعورها 

 بالشـــخص الواحـــد وقدرتهـــا علـــى التواصـــل والارتبـــاط معـــه بعكس لـــو كانت أعـــداد كبيـــرة لأن الجموع

هي أعداد إحصائية حسب ما يقال عنها وأن مساعدتنا لهم لن تشكل فارقاً في ذلك.

وعلـــى أثر هـــذه الدراســـات يلاحظ علـــى مســـتوانا المهنـــي والاجتماعـــي أن تكـــرار الحـــالات الاجتماعية 

والاقتصاديـــة والنفســـية أدت إلى عدم التفاعل معهـــا والاهتمام بها اجتماعياً ومهنياً قد يكون التشـــخيص 

للحالـــة أو تقديم المســـاعدة أو الخدمة هـــو مجرد عمل روتيني بـــدلًا من أن يكون عمل مبني على دراســـة 

وتشـــخيص فعلي موصـــل لمعرفة التفاصيـــل وذلك لأن هذه المشـــكلة تكررت كثيراً ولم تعـــد ذات أهمية 

 بنظرنـــا، والأمثلـــة علـــى هـــذا كثير منهـــا مثـــلًا مشـــكلات التعنيف والانفصـــال ورفـــض العلاج إلـــى آخره، 

مما أدى إلى الروتينية وافتقاد الحماس وقلة الرغبة وهامشية الدور.

ومـــن الجانـــب الاجتماعي فإن التراحم بين البشـــر قيمة أخلاقية وســـمة حضـــارة وإنســـانية ذات أثر ملموس 

فـــي حياة البشـــر، قـــال صلى اللـــه عليه وســـلم )مثل المؤمنيـــن في توادهـــم وتراحمهـــم وتعاطفهم مثل 

الجســـد، إذا اشـــتكى منـــه عضو تداعى له ســـائر الجســـد بالســـهر والحمى(، والإســـلام نظم لنـــا العلاقات 

 وجعـــل النظـــام الاجتماعـــي رباني يقـــوم على أصل عقـــدي يُقـــرن علاقاتنـــا الاجتماعية بالثـــواب والعقاب 

من عند الله عز وجل.

أ. معاذ ابراهيم العبد الله
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رقائق الثلج في عالم مُضطرب

تتســـاقط رقائـــق الثلـــج في موســـم الجمود النســـيمي، بيـــن ثناياها جســـيمات فـــي غاية الرقـــة، تلامس 
الوجنـــات بلطف ناعم، تهمس لنبضات ســـيكولوجيتنا نحـــو المضي لتحقيق أهدافنا الطموحـــة، تلبية لرغبات 
ذواتنـــا وطموحاتنا المتجـــددة، إلا أن الحياة دائمًا ما تفاجأنـــا بعقبات مختلفة، منها ما نســـتطيع التغلب عليه 

ومنهـــا ما تعجز عنهـــا قدرتنا، 
حيـــث تتفـــاوت القـــدرات النفســـية والذاتية بين الأشـــخاص، فالبعـــض يعجز عـــن تخطي المرحلـــة الأولى 
والمتمثلـــة فـــي التكيف الأولي للمشـــكلات، والبعـــض الآخر يفتقد أساســـيات مواجهة المشـــكلات، وذلك 
بســـبب الهشاشـــة النفســـية التي تملكت من شـــخصيته، فيقع في دوامـــة المحيط النفســـي بين الإحباط 
والخـــوف من الفشـــل، وبين الجمود النفســـي الذي يعيق تقدمـــه، ذلك الجمود الذي صنع بواســـطة عوامل 
بيئيـــة، حيث لم يعطـــى الفرصة للخوض في معارك الحيـــاة، وتذوق طعم تجارب المواقـــف الحياتية، فالكثير 
من الآباء يســـعون إلى تســـهيل حياة أبنائهم بشـــكل مبالـــغ فيه، يكاد يصـــل الأمر أن يتـــذوق الطعام قبل 

إلى فـــم الابن،  وصوله 
جاهـــلا مـــدى خطورة الخطأ الـــذي وقع فيه، وذلك بســـبب حرمان الابن مـــن الفطرة الإنســـانية في التعلم 
مـــن التجارب، و يجســـد لنا عالم الحيـــوان خير مثال على الفطـــرة الإلهية في تعلم صغيـــر الحيوان كل جديد، 

وذلك حتى يكتســـب الخبرة اللازمـــة عند الكبر.
فقـــد أصبـــح العديد مـــن الأبناء غير قادريـــن على صنع جدار نفســـي منيع ضـــد أي عوارض مؤذيـــة للنفس، 
ممـــا يـــؤدي إلى نمـــو الرخاوة النفســـية، التي تســـاهم في ضعف شـــخصية الأبنـــاء وعـــدم قدرتهم على 

الحياة. مواجهة عناصـــر 
ولقد ســـاهمت العديـــد من العوامل فـــي ضعف القدرة النفســـية لدى الأبنـــاء، منها نمط التربية الأســـرية، 

والـــدلال المفـــرط، الإهمال الأســـري، الفراغ العاطفي، القســـوة والتصلب في عمليـــة التربية.
كما أن هناك علامات تدل على وجود الهشاشة النفسية لدى الأبناء:

التأثـــر الســـريع بـــأي كلمة: حيـــث يفتقد إلـــى الاتـــزان الشـــعوري والنفســـي، وعدم القـــدرة على   .1
البســـيطة. الخارجيـــة  التأثيـــرات  امتصـــاص 

الحساسية العاطفية المفرطة: ينتج من خلال التأثر السريع والمبالغ به تجاه المواقف العادية،  .2
التضخيـــم المبالغ فيـــه: وذلك من خلال تضخيم المشـــكلات البســـيطة العارضـــة، وجعلها في محل   .3

المشـــكلات الكبيـــرة المعقدة.
تقلبـــات المـــزاج الســـريعة: حيث عندمـــا لا يتمكن الشـــخص من ضبط حالتـــه المزاجية على حســـب   .4

المواقـــف، فهـــو يفتقـــد إلـــى الاتـــزان العاطفـــي، مما يؤثـــر ذلـــك علـــى علاقاتـــه الاجتماعية.
عـــدم القدرة علـــى الحفاظ علـــى العلاقات الاجتماعيـــة، ويحدث ذلك مـــن خلال التقلبات النفســـية   .5

المتغيـــرة لطبيعـــة الشـــخص، فيصبـــح غير قـــادر علـــى إدارة وفهـــم ســـيكولوجية العلاقـــات الاجتماعية.
صعوبـــة تكوين العلاقـــات الاجتماعية: تتكون لدى الشـــخص هواجس الخوف مـــن تكوين العلاقات   .6
الاجتماعيـــة، وذلك راجـــع إلى الاعتقاد الذاتـــي بأن العلاقات مؤذية وغير ســـليمة، أيضا الافتقـــاد إلى مهارة 

اســـتمالة الناس والثقـــة بالنفس.

السيد/ معضد محمد البوسعيدي
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الصحوة الأخلاقية

يشـــهد العالم المعاصر سلســـلة مـــن التغيرات الســـريعة التي تحدث فـــي مجالات الاتصـــالات وتكنولوجيا 

 المعلومـــات ممـــا جعـــل العالـــم قريـــة صغيـــرة تنتقل فيـــه المعلومـــات إلـــى جميع أنحـــاء الكـــرة الأرضية 

في أجزاء من الثانية .

حيـــث ســـهّل انتشـــار الإنترنت على النـــاس التواصل حـــول العالـــم دون مغـــادرة مكانهم من خـــلال خدمات 

الدردشـــة والمكالمات الصوتيـــة والمرئية .

وهـــذا التقدم الكبير ســـاهم فـــي إحداث تغيير في نمـــط الحياة بين الأفـــراد فالشـــبكة المعلوماتية أتاحت 

للجميـــع بمختلـــف فئاتهم العمريـــة ومســـتوياتهم التعليمية تبادل المعلومـــات عبر تطبيقـــات معروفة مثل 

ســـناب شـــات أو تويتر أو الإنســـتغرام وغيرها من البرامج . 

وعلـــى الرغـــم مـــن التطـــور والتقـــدم فـــي تقنيـــة المعلومـــات والتأثيـــر الإيجابي علـــى المجتمـــع إلا أنها 

 تعتبـــر ســـلاح ذو حديـــن حيـــث صاحبت ظهـــوره العديـــد مـــن الانحرافات لـــم تكن موجـــودة في الســـابق ، 

 فالجريمة لم تعد تمارس في المجتمع بشـــكلها التقليدي المعتاد إنما تغيرت أشـــكالها وطرقها فنجد ظهرت

الجرائم الإلكترونية او المعلوماتية .

نتساءل : ما هي الجرائم الإلكترونية ؟ وهل هذا السلوك الإجرامي سلوك مكتسب؟

فالجريمـــة الإلكترونيـــة تتمثـــل فـــي الحصـــول على معلومـــات ســـرية أو صور شـــخصية تخـــص الضحية ، 

 واســـتغلالها لأغـــراض ماليـــة او القيـــام بأعمال غير مشـــروعة ،فهـــي جرائم تســـتهدف الأفراد أو الشـــركات 

أو المؤسسات .وتعتبر من الجرائم الخطيرة التي تشكل تهديدا على أمن الأفراد والمجتمعات. 

الســـلوك الإجرامي ســـلوك مكتســـب؛ حيـــن نبحث فـــي طبيعة الشـــخص الذي يقـــوم بهـــذه الجرائم هل 

ســـلوكه فطري أو مكتســـب. الموضوع كبير ومتشـــعب ،لكن اغلب النظريات المفســـرة للســـلوك الإجرامي 

ترى أن الســـلوك الإجرامي الفـــردي ليس موروثا، ولكنه مكتســـب نتيجة احتكاك الفرد مـــع غيره من الأفراد 

مع وجود التدعيـــم الجماعي للســـلوك المنحرف .

في نهاية القول : هل من صحوة أخلاقية تمنع الشخص من ارتكاب هذه الجرائم الإلكترونية؟

لا نســـتطيع ان نمنـــع وقوع هـــذه الجرائـــم الإلكترونية إلا بــــ ) الصحوة الأخلاقيـــة( وتربية الأنا مـــن الداخل 

وكلـــن يكافـــح نفســـه تربويا من أجل الابتعـــاد عن هـــذه الانحرافات وارتـــكاب الجرائم وهنـــا يتحمل كل فرد 

بالأســـرة والمجتمـــع جزء من الصحـــوة الأخلاقية ضد هـــذه الجرائـــم الإلكترونية .

أ. منال سليمان الحربي
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صحتُكَ الاجتِماعية رهنُ إشارتك !!

علـــى الإنســـانُ أن يعرف مـــا يهمّهُ من أمور تُســـاعده علـــى تحقيق الصحة واسْـــتدامتُها، فالثقافـــةُ الصحيةُ 
أصبحـــت إحدى المُتطلبات الرئيســـية التي ينبغـــي على الجميع الإلمـــام بها، فالوقاية خيرٌ مـــن قِنطار علاج.
للصحـــةُ أنواع عـــدّة فمنها على ســـبيل المثـــال لا الحصر: الصحـــة الجســـدية، والعقلية، والنفســـية، وغيرها 

الكثيـــر التي تؤثر علـــى الفـــرد ويتأثر بها.
ومحـــور حديثُنا في هـــذا المقال هو »الصحـــة الاجتماعية« وتعني قدرتنـــا على القيام بـــالأدوار الاجتماعية 
و بنـــاء علاقات إنســـانية مع الآخريـــن، وذلك لتحقيق مبدأ التعـــاون والتضامن والتكافـــل الاجتماعي و العمل 

علـــى تنمية الاتجاهـــات الحضارية و الأخلاقية.
وتهدف الصحة الاجتماعية إلى رعاية صحة الإنســـان بشـــكل عام )الجســـدية، والعقلية، والنفســـية...( وذلك 
اعتبـــارًا أن الصحـــة تؤثر على ســـعادة الفـــرد واســـتقراره العاطفي والنفســـي وبالتالي ينعكـــس تأثيره – 

أوتوماتيكيـــاً – على صحة وســـعادة واســـتقرار المجتمع وتنميـــة اتجاهاته التكافليـــة وقيمه الأخلاقية.
ويمكنُنـــا تأصيـــل هـــذا المنطلق من الحديـــث النبوي }مثـــل المؤمنين فـــي توادهم وتراحمهـــم وتعاطفهم 

مثل الجســـد إذا اشـــتكى منه عضو تداعى له ســـائر الجســـد بالســـهر والحمـــى{ أخرجهُ البُخاري ومُســـلم
وهُنا أشـــار الإســـلام إلى عنايتـــه بالصحة الاجتماعيـــة فعندما لا تحقد ولا تحســـد ولا تبغـــض فأنت تتمتع 
بصحـــة اجتماعيـــة جيـــدة، وحينَ ترحـــم الصغير وتوقّـــر الكبير، وتبتســـم في وجـــه الآخرين، وتُشـــارك الناس 

أفراحهـــم و أحزانهم فأنتَ إنســـان يســـعى ليعيـــش بكامل صحتُـــه الاجتماعية.
وذلـــك يُكمـــن فـــي أن الإنســـان كائـــن اجتماعـــي بطبعه، فمُنـــذُ ولادته يســـعى لتعزيـــز قدراتـــه وتكوين 
العلاقـــات الاجتماعية ويكـــون جزءٌ من مجتمعه يؤثر ويتأثر به بشـــكلٍ فعال، فمن الطبيعـــي تكوين الروابط 

الاجتماعيـــة مع مـــنْ حوله حتى يســـتطيع بناء شـــبكتُه الخاصة.
هنـــاك العديـــد مـــن الأبعاد والعلامـــات التي يُمكـــن من خلالها قيـــاس مقدار مـــا يتمتعُ بِه الفـــرد من صحة 

اجتماعية جيـــدة، ومن أهمهـــا ما يأتي:
الاندمـــاج الاجتماعـــي وهو أن يشـــعر الفرد بقيمته فـــي مجتمعه ومســـؤوليته تجاهه، الترابـــط الاجتماعي 
وهـــو قـــدرة الفرد علـــى التفاعـــل الإيجابي مع مـــن حولـــه، التجديد الاجتماعـــي ويصف مســـتوى الانفتاح 
الشـــخصي على الآخريـــن وقدرته على التعامـــل معهم بكل ودّيـــة و أريحية إضافةً إلى تقبـــل فكرة تطوير 

الفرد لذاتـــه وذلك من أجل اســـتمرارية تحســـين المجتمع.
وللعمل على تحســـين واســـتدامة الصحة الاجتماعيـــة هناك مجموعة من الاســـتراتيجيات البســـيطة التي 

تســـاهم في تعزيز مســـتوى الصحة الاجتماعيـــة، وهي كالآتي:
توســـيع نطاق العلاقـــات والمعارف حيـــث إن العلاقات الاجتماعية هـــي خط الدفاع الأول الذي ســـيحافظ 
علـــى صحـــة الفرد ورفاهيته لذا علـــى الفرد تكوين علاقات صحيـــة ومتينة، العناية بالنفـــس وبالآخرين حيث 
إن العطَاء هو جوهر الحياة، ابتكار طرق جديدة لممارســـة الأنشـــطة المختلفة والتي تســـاهم في تحســـين 

العلاقات والصحـــة في آن واحد.
لذا علينا أن نســـعى لاســـتدامة صحتنا الاجتماعيـــة المُتأصلة بالقيـــم والمبادئ الأصِيلـــة لتكوين منهج حياة 

صحي في تَعامُلنا وعِلاقَاتُنا وسُـــلوكياتُنا ومشـــاعِرنا مـــع محيطنا الاجتماعي.
 

أ. منال علي المانع
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الخوف لا يمنع الموت.. لكنه يمنع الحياة.

يقال إن نصف حلول مشاكلنا هي الاعتراف بوجودها. 
لكن ماذا عن النصف الآخر من الحل؟

فالاعتراف بوجود مشكلة هي نصف الحل أما النصف الاخر من الحل هو مواجهة المشكلة. 
في الواقع امتلاكك للشـــجاعة في الاعتراف بأنك في حاجة للمســـاعدة هي قوة وجوهر لا يتم اســـتخراجه 

إلا فـــي أصعب الأوقات التـــي تتطلب البحث عن حل.
مواجهـــة المـــرض النفســـي كالخوف يتـــم اتخاذه فـــي حال الوعـــي بإن النفس البشـــرية تســـتحق العيش 
بشـــكل صحي بدل العيش في صراع داخلي كالخوف الشـــديد غير المبرر، وعلى الإنســـان أن يهتم بنفســـه 

ويفكـــر باحتياجاتها ويرى ما تخافه نفســـه ليعمـــل بعلاجها.
الخوف في الأساس نوعان: حقيقي وخيال.

ينبـــئ الخوف الحقيقي إلى وجـــود خطر يجب مواجهته للحفـــاظ على الأمان ويتم اتخـــاذ ردة فعل طبيعية 
منه. والتخلص  لمواجهته 

 أمـــا الخـــوف الخيالي فهـــو معضلة حيـــث يجعلنا غيـــر قادرين علـــى مواجهة المخـــاوف وتضخيـــم الأحداث
إلى حد يصعب مواجهتها! 

 فالتخيـــل غالبـــاَ ليـــس له صلـــة بالواقـــع ولا نتعلم مـــن هـــذا الخوف غيـــر أنه يتم ســـلب الأمان النفســـي
وإثارة القلق لصاحبه.

كشـــفت التقنيـــات الحديثـــة عن المقدرة في مســـاعدة البشـــر في التغلب علـــى مخاوفهم عبـــر » التعرض 
الافتراضي الآمـــن » لمثيرات تلـــك المخاوف.

وطـــور الباحثـــون فـــي جامعة بـــازل السويســـرية تطبيقـــاَ ذكياَ قـــادراَ على مســـاعدة المصابيـــن باضطراب 
الرهـــاب فـــي التغلب علـــى مخاوفهم.

ويطلـــق على التطبيق اســـم » فوبيـــز » وهو يعتمد على تقنيـــة الواقع المعزّز، في جلـــب عنكبوت افتراضي 
لمـــن يعاني من الخوف من العناكب إلى شاشـــة مســـتخدم التطبيق.

تـــم اتخاذ عينتين فالعينـــة الأولى تعاني أيضا اضطراب الرهـــاب من العناكب ولكنها لم تســـتخدم التطبيق 
والعينة الثانية تســـتخدم التطبيق.

وبعـــد التجربـــة، طُلـــب إلـــى العينتين الاقتـــراب مـــن عنكبوت حقيقـــي موضوع داخـــل الصندوق الشـــفاف. 
التـــي ظهـــرت الدرجـــة  بنفـــس  أو اشـــمئزاز  التطبيـــق مشـــاعر خـــوف   ولـــم تظهـــر علـــى مســـتخدمي 

على من لم يستخدمه.
إن كنـــت تخـــاف مـــن المرتفعـــات واجه هذا الخـــوف عبر التســـلق على الجبـــال، وإن كنت تخـــاف من الظلام 
اجلـــس ليلة كاملـــة بدون نور. يجـــب أن تقوم بتغيير أفـــكارك تجاه مـــا يخيفك فيجب مواجهة المشـــكلة بلا 

تـــردد ولا تلجـــأ علـــى خيالك البعيد تمـــام البعد عـــن الواقع وقم باختـــراق خوفك وواجه مـــا يخيفك.
عليك أن تواجه ما يمنعك من عيش حياتك بشكل سليم و صحي.

أ. منال مثيب السبيعي
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رفقًا بهم  
  

ينتابنـــي شـــيئاً مـــن الشـــعور بالحزن والحنيـــن عندما أمســـكت بزمـــام قلمي لأكتـــب عن هـــذه الفئة التي 
وجودهـــا بركة فـــي بيوتنا والجلوس معهم يجعلك تســـترجع ماضيـــك وتتأمله وتحافظ عليـــه فالذي ليس 

لـــه ماضي ليس لـــه حاضر .
كبـــار الســـن هم المنبع الأصيل الذي يمنحـــك التجارب والحكم التي لن تمنحك إياها أي مدرســـة ويختصرون 

لك المســـافة إضافة إلى كونهم ضيـــاء البيت وبركته ونوره
قال نبينا محمد صلى الله عليه وسلم:)ليس منا من لم يرحم صغيرنا ويعرف شرف كبيرنا (

حديث صحيح رواه أبو داود والترمذي 
ومساعدة ومساندة كبار السن واجب ديني واجتماعي على الجميع أفراداً أو جماعات أو مؤسسات.

ومـــن المنظـــور البيولوجـــي يحـــدث التقدم في الســـن نتيجة تراكـــم طائفة واســـعة من أوجـــه التلف في 
الجزيئـــات والخلايـــا مع مـــرور الزمن وهـــذا ما يؤدي إلـــى تراجع تدريجـــي في القـــدرات البدنيـــة والعقلية، 
وتزايـــد احتمـــال الإصابة بالأمراض والوفـــاة في النهاية وهذه التغيرات ليســـت خطية ولا متســـقة وتكاد لا 
ترتبط بعمر الشـــخص بحســـاب الســـنوات والتنوع الملاحظ في التقدم في الســـن بأحـــداث أخرى تطرأ في 

الحيـــاة مثـــل التقاعد والانتقال إلى مســـكن أنســـب، ووفاة الأصدقاء والشـــريك.
وهنـــاك مشـــاكل تعتـــري كبير الســـن مثل فقدان الســـمع، إعتام عدســـة العين وعـــدم الرؤيـــة، آلام الظهر 
والرقبـــة، التهاب المفاصل، الســـكري، الاكتئاب، الخرف، نســـيان الأحداث، ومن الأرجـــح أن يصابوا بعدة أمراض 

في وقـــت واحد.
وهنـــاك أســـباب كثيـــرة تجعل مـــن الضـــروري رعاية المســـنين نفســـياً وصحياً منها مـــا هو ناتـــج عن تقدم 
العمـــر مـــن مشـــاكل اجتماعية ونفســـية ومنهـــا ما هـــو متعلق بالأمـــراض التي تظهـــر نتيجـــة التقدم في 

الســـن بالإضافة إلـــى الأمـــراض التي تصاحب الشـــيخوخة.
ومن أهم أسباب رعاية المسنين نفسياً:

العزلـــة نتيجـــة فقـــدان الأقـــارب أو الأصدقاء إما بســـبب وفاة أو ســـفر فيبدأ المســـن بالتفكيـــر بقرب الأجل 
ويـــؤدي هذا إلـــى الاكتئاب.

وأيضـــاً زواج الأبنـــاء واســـتقلالهم عن الأبويـــن فهذا يشـــعر الوالدين أنهم أصبحـــوا لا فائدة منهـــم ولم يعد 
أحـــد يحتاجهم .

وأيضـــاً الاكتئـــاب ونقـــص الحيوية والقدرات الجســـمية وتأتي هذه نتيجة شـــعور المســـن بأنـــه أصبح على 
الهامـــش لا صلاحية له ولا قـــوة ولا إنتاجية .

ومن أجل تفادي هذه المشـــاكل والتقليل منها إبقاء المســـن في الحياة الأســـرية، استشـــارته والأخذ برأيه 
حتى يشـــعر بالأهمية مـــن المقربين من حوله والإصغـــاء والإنصات لحديثهم.

كبـــار الســـن هـــم عبـــق الماضي الـــذي رائحته تجـــول فـــي الحاضر هـــم البركة فـــي المنازل وســـبب صلاح 
الأبنـــاء ومجالســـتهم ثراء بـــاذخ للروح فزمنهم جميـــل وقصصهم فخـــر وأقوالهم حكم هم اكتفـــوا من الدنيا 
فيهدوننـــا خلاصـــة التجربـــة بلا زيف فأكثـــروا من مجالســـتهم قبـــل أن تفقدوهم فعندهم مـــا ليس عندكم 

فســـلاماً علـــى تلك البســـمات التي تظهر مـــن بين تجاعيـــد الزمن .

أ. منيرة عايض القحطاني
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ماذا بعد ألمِ الحرب 

الحـــرب لا تعنـــي فقط النزاعـــات الدولية ولا صـــوت رصاص وقنابـــل، هي صوت راســـخ يكبرُ ويشـــيب تاركًا 

الآلاف مـــن الأســـئلة التـــي لن يجيـــب عن جرحهـــا أحد، الحرب هـــي أطفال يحلمـــون في كل ســـاعة بعودة 

العائلـــة والبيـــت، هي ولادة لطفل يفتـــح عيناه تحت كومة من الرمـــاد والأغبرة، أرق يصيـــب جفون الأمهات، 

وقبلـــة ضائعـــة في خد شـــاحب اللون، خطـــوات أقدام جريحة بجســـد مثقـــل، وذكريات طويلة تحت أســـماء 

المفقوديـــن الجرحى الأســـرى والناجين، هـــي غياب تام وألـــمُ دامي ونوبات مـــن الذعر .

الضحيـــة: شـــخص أصيب أو قتل بســـبب مـــرض، أو صدمـــة، أو حادث، أو خطـــأ، أو نزاع، أو حرب هـــو خارج عنها 

وليس له علاقـــة فيها.

إن الأوطـــان أمـــان فـــإن اختـــل أو تزحـــزح هـــذا الأمان ســـيترك أثر نفســـي عميـــق داخـــل كل إنســـان بالغ 

كان أو طفـــلًا، الآثـــار النفســـية والصدمـــات التـــي تتركهـــا الحـــرب عديـــدة وعميقـــة وغالبًا تحدث بشـــكل 

ذا تأثيـــر شـــديد وينتـــج عنهـــا خـــوف وتوتر عصبـــي وكوابيـــس مســـتمرة وقلق دائـــم وأفكار قـــد لا يمكن 

 الســـيطرة عليهـــا تكـــون غالبًا متعلقـــة بأصوات الغـــارات والقنابـــل والرصاص ومشـــاهد للأمـــوات والدماء،

وتغيرات مستمرة في الإدراك والمزاج .

»إن الحـــرب تتـــرك خبرات نفســـية صادمة وتصحب تلك الخبرات انطباعات حســـية شـــديدة تلتصـــق بالذاكرة 

وتهـــدد صحة الفرد وحياته ويكون شـــعور الأفـــراد أن ما حدث لهم ليـــس حقيقًيا، على هـــذه الكرة الأرضية 

يوجد قائمة بالعديد من أســـماء المفقودين، الشـــهداء، المرضى والأســـرى بينما يعيش ضحايـــا الحروب ألمًا 

مســـتمر وفقدان الشـــعور بالطمأنينة والأمان وفـــي بلد اللجوء .«

»إن الألم النفسي الناتج عن الحرب أشد فتكًا من الحرب نفسها«,

 ووفقًـــا لتقاريـــر الصـــادرة مـــن منظمـــة الصحـــة العالميـــة أن أغلـــب الآلام النفســـية الناتجـــة عـــن الحـــرب

تظهـــر مباشـــرة بعد الحـــرب بفترة زمنية قصيـــرة حيـــث أن التعامل مع ضحايـــا الحرب يكون بعـــدة أمور منها 

محاولـــة تخفيف مشـــاعرُ الخـــوف والقلق، وبثُ الشـــعور بالأمـــان في موطن اللجـــوء، يراود ضحايـــا الحروب 

الشـــعور المســـتمر بالخيبة وغيـــاب الطمأنينة العزلـــةُ والوحدة معًا .

فلنصنعُ من ياسمينُ سوريا إكليلًا نزينُ به نخيل العراق وأشجار الزيتون في فلسطين.

فلنزرع أشـــجارٍ على حدود الأوطان العربية ليثمرُ منها الســـلام، ولنمســـح الدمع عن أعيـــن الأمهات والأطفال 

بمناديـــل من الأمان، ونجعلُ مـــن خرائطنا لونٍ أبيض لتصُبـــح أراضينا خضراء. 

أ. نوال عبدالله آل صقر
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التنمر تحليل سسيولوجي

ســـنويًا طـــلاب  أربعـــة  كل  بيـــن  مـــن  تقريبًـــا  واحـــد  طالـــب  منهـــا  يعانـــي  عالميـــة  ظاهـــرة   التنمـــر 
)المركز الوطني للإحصاءات التربوية، 2015(. يشـــمل التنمر العدوان اللفظي والجســـدي والســـلوكيات الضارة 
بالعلاقـــات. تتضمـــن الديناميكية الشـــائعة للتنمـــر اختلال تـــوازن القوة حيـــث يتمتع الطفل الـــذي يمارس 
التنمـــر بســـلطة أكبر بســـبب عوامل مثل الحجـــم والعمر ودعـــم مجموعات الأقـــران أو المكانـــة الأعلى. يتم 
تنفيـــذه بقصـــد إيذاء طفل مســـتهدف وعادة ما يكون نشـــاطًا متكررًا يتـــم فيه تمييز طفـــل معين أكثر من 

مرة وغالبًـــا بطريقة مزمنة. 
مثل معظم أعمال العنف بين الأشخاص، لا يتم الإبلاغ عن التنمر بشكل كبير. 

التقديـــرات هـــي أن 64% من الأطفـــال الذين تعرضـــوا للتنمر لن يبلغوا عن تجـــارب الإيذاء التـــي تعرضوا لها. 
)بتروســـينا، واخـــرون 2010(. هذا يعني أنـــه من المحتمل أن يتعرض عـــدد أكبر من الأفراد للتنمـــر أكثر من الرقم 
الـــذي تم الإبلاغ عنه على المســـتوى العالمي. يعاني الطلاب الذين يتعرضون للتنمرمن مشـــاكل جســـدية 

ونفســـية مثل الاكتئاب والقلق والانتحار والتســـرب من المدرســـة وتجنب المدرســـة ومشاكل التعلم. 
تفترض نظرية الارتباط التفاضلي )ســـاذرلاند، 1947( أن الســـلوكيات الجانحة والإجراميـــة يتم تعلمها بطريقة 
مشـــابهة للســـلوكيات الملتزمـــة بالقانـــون. وحجتهم بأن الأفـــراد هم أكثـــر عرضة للانخراط في الســـلوكيات 

المنحرفـــة والمعاديـــة للمجتمع عندما يرتبطـــون بأقرانهم المنحرفين أو الآبـــاء المنحرفين. 
المســـتخدمة، التقنيـــات  هـــي  التنمـــر  لشـــرح  فحصهـــا  يجـــب  التـــي  الرئيســـية  النظريـــة   المفاهيـــم 
 والاتجاهـــات المحـــددة للدوافـــع، والدوافـــع، والتبريـــرات، والمواقـــف. عـــلاوة علـــى ذلـــك، من أجـــل إثبات
أن التنمـــر قـــد تـــم نقله مـــن قبل شـــخص آخر، يجـــب أن نعـــرف كيف عرفـــوا كيفيـــة اســـتخدام التكتيكات 
المحـــددة، ســـواء كانـــت جســـدية أو عاطفيـــة. ســـيتعين علينـــا أيضًـــا معرفة ســـبب اســـتخدام الشـــخص 
 لهـــذه التكتيـــكات؟ هل الدوافع تشـــبه لماذا هـــؤلاء من حولهـــم اســـتخدموا العنف؟ على ســـبيل المثال،
 هـــل فعلـــوا ذلـــك لكســـب بعـــض المكانـــة الاجتماعيـــة مـــع أقرانهـــم؟ نـــود أيضًـــا معرفـــة مـــا إذا كان

لدى من حولهم مواقف تقبل السلوك المسيء.
 غالبًـــا مـــا يتم تفســـير نظريـــة الارتبـــاط التفاضلـــي فقط علـــى أنها تفســـير للســـلوك المعـــادي للمجتمع
نتيجـــة لتأثيـــر الأقـــران )Cullen،Wright، Blevin) 2006 ومـــع ذلـــك، فـــإن النظريـــة تقدم في الواقع تفســـيرًا 
 أوســـع للســـلوك المعادي للمجتمع والـــذي يتضمن أيضًـــا »التدريب« من خـــلال تفاعل الوالديـــن / الطفل،
ونمذجـــة ســـلوك الوالدين من قبـــل الأطفال، والتعرض لســـلوك الإخـــوة والوالديـــن، والأقـــران، والمواقف، 
 والمعتقـــدات. هـــذا مـــن شـــأنه أن يلقـــي الضـــوء علـــى مـــا إذا كان يمكـــن إثبـــات الارتبـــاط التفاضلـــي

كنظرية عملية لشرح التنمر.
هنـــاك نقطة إضافية يجـــب وضعها في الاعتبار وهي أن الارتباط التفاضلي يشـــرح أيضًا الســـلوك المطابق 
أو الالتـــزام بالقانـــون. بمعنى، أولئك الذين لا ينخرطون في التنمر هم مواضيع جديرة بالدراســـة. على ســـبيل 
المثـــال، يمكـــن أيضًا دعـــم الارتباط التفاضلـــي إذا وُجـــد أن أولئك الذيـــن لا ينخرطون في التنمـــر محاطون 

بنمـــاذج إيجابية خالية من الإســـاءة للأبوة وســـلوك الأقران.

د. نورة ناجي البلوشي
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التسول الإلكتروني

* أنـــا مســـؤولة أمـــام الله فاتـــورة كهرباء مفصولـــة لأرملة أم أيتـــام يعلم اللـــه أنهم يعيشـــون بضيق وفقر 

عاجزيـــن عن ســـدادها من يكســـب الأجر في ســـدادها.

 كثيـــر مـــا تصادفنـــا مثـــل هـــذه العبـــارات فـــي برامـــج التواصـــل الاجتماعـــي والتـــي غالبـــاً مـــا تهـــدف

إلى تحريك مشـــاعر الناس وإثارة عواطفهم باســـم الدين ، فالمتســـول الإلكتروني يركـــز على فضل الصدقة 

ليثيـــر عواطف الناس أكثر فيبـــادروا دون تردد في إعطاءه .

نعـــرف  كمـــا  مختلفـــة  وبأســـاليب  الانتشـــار  فـــي  العبـــارات  هـــذه  مثـــل  بـــدأت  كورنـــا  جائحـــة  بعـــد 

 ، محـــدد  ووقـــت  مـــكان  فـــي  ويتســـول  النـــاس  أمـــام  مكشـــوفة  هويتـــه  التقليـــدي  المتســـول   أن 

 بينمـــا المتســـول الإلكترونـــي المتخفـــي خلـــف الشاشـــة يســـتطيع الحصـــول على المـــال مـــن أي مكان

وفي أي وقت وهويته غير معروفة .

 التســـول الإلكتروني لا ينطوي على حســـابات وهمية أو رســـائل كاذبة يتم تمريرها عبر “الواتســـاب” وغيره 

مـــن برامج التواصـــل بل تعدى إلى أبعد مـــن ذلك حتى أصبح من الصعـــب التفريق بين المحتاج والمتســـول، 

وفي ظل وفرة حالات التســـول المنتشـــرة في كل مســـاحة عبر مواقـــع الإنترنت ، نجد هنـــاك مواقع عالمية 

متخصصـــة للتســـول الإلكترونـــي ، ومئات الحســـابات فـــي “التيك توك” تقوم على نشـــر حالات الشـــعوب 

المتضـــررة بهدف التكســـب مـــن ورائهم ،لذا شـــددت الدولة على عدم جمـــع التبرعات للخـــارج بدون ترخيص 

فمركـــز الملك ســـلمان للإغاثة هو الجهة الوحيـــدة المصرح لها باســـتلام وإيصال التبرعـــات الخيرية للخارج.

أيضـــاً ” بثوث التيك توك ” والتي تعد شـــكل من أشـــكال التســـول الإلكتروني ،فالمشـــهور يقـــوم بفتح بث 

مباشـــر ويظهر أمام المتابعين مع مشـــهور آخـــر ويبدأن ببث تحديات ســـخيفة من أجل زيادة عـــدد المتابعين 

ومـــن أجـــل الحصول علـــى هدايا “التيك تـــوك “، وهي عبـــارة عن رموز يتم شـــحنها وكل رمز يســـاوي عملة 

معدنيـــة ، ولا يوجـــد حتى الآن قانـــون يحد من هذه البثـــوث أو يعمل علـــى تنظيمها وضبطها.

فـــي عـــام 2/9/ 1443 أصـــدرت الدولة نظـــام يمنع التســـول ،فرضت عقوبـــات على المتســـولين كما وضعت 

أرقـــام للتبليـــغ عنهم ،ولكن وبعد مرور ســـنتين علـــى تطبيق القانون مـــازال هناك من يدس يـــده في جيبه 

للمتســـول. المال ويمده  ليخرج 

الالتـــزام بالنظـــام واحترامه والكف عن إعطاء المتســـول هو أحد الأســـاليب الناجحة للقضاء على التســـول، 

وذلـــك عن طريق توعيـــة الناس بمخاطر التســـول عن طريـــق المنصـــات الإعلامية ووضع ملصقـــات إعلانية 

رْضِ  ـــهِ لَا يَسْـــتَطِيعُونَ ضَرْبًا فِـــي الْأَ ذِيـــنَ أُحْصِرُوا فِي سَـــبِيلِ اللَّ فـــي كل مـــكان ، قـــال تعالى »للْفُقَـــرَاءِ الَّ

ـــاسَ إِلْحَافًا وَمَا تُنفِقُـــوا مِنْ خَيْرٍ  ـــفِ تَعْرِفُهُم بِسِـــيمَاهُمْ لَا يَسْـــأَلُونَ النَّ عَفُّ يَحْسَـــبُهُمُ الْجَاهِـــلُ أَغْنِيَـــاءَ مِنَ التَّ

هَ بِـــهِ عَلِيمٌ«  )273( )البقـــرة(، تذكر قبل أن تعطي المال للمتســـول أن هناك منصـــات خيرية موثوقة  فَـــإِنَّ اللَّ

وآمنـــة وبإشـــراف الدولة  تســـتقبل تبرعـــك  فلا تدع مالـــك يذهب إلى من لا يســـتحق. 

أ. نوف ناصر المنيع 
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كيف اطمئن؟

لـــكل منّـــا أمنيـــات وأحـــلام تتـــردد أصداءهـــا فـــي أذهاننـــا نســـعى لتحقيـــق بعضهـــا ونتجاهـــل الأخرى 

بحجـــة الخـــوف مـــن الفشـــل أو التـــردد مـــن خـــوض التجربـــة وهـــذا أهـــم ما يعـــوق الفـــرد مـــن أن يتطور 

ويكتشـــف هـــذا مـــا يعيقـــه مـــن السّـــعي لتحقيـــق مـــا يريـــد مـــن أهـــداف فكيـــف لـــه أن ينجـــح وهـــو 

عالـــق بيـــن منطقـــة الراحـــة التـــي يحلـــم بهـــا فقـــط ومنطقة خـــوض التجربـــة والســـعي والتعـــرف على 

 النتيجـــة التـــي ربما تكـــون نهايتهـــا النجاح وبلـــوغ الهـــدف وربما الفشـــل الـــذي لا يعني أبداً الاستســـلام، 

بل يعني التعلم من الأخطاء والمحاولة مره أخرى.

 الخـــوف والقلـــق أمـــر طبيعـــي في كل نفس بشـــرية، ولـــم تكن أبـــداً عائقـــا للنجـــاح إلا إذا اصبحـــت عادة،

فالعـــادة هـــي مـــا تحيـــط بـــه نفســـك يومـــا وراء يـــوم حتـــى يصبـــح إمراً مـــن أمـــور حياتـــك ما تســـتمر 

 بفعلـــه دون حتـــى أن تشـــعر بتأثيـــره عليـــك مـــا يمنعـــك مـــن الســـعي وراء أحلامـــك هـــذا مـــا يجعـــل

من عاداتك عوائق لنجاحك.. 

هُنـــاك مـــن اعتاد القلـــق في جميع مســـارات حياته، كمـــن يقلق لدخوله وظيفـــة جديدة، مـــن يقلق الدخول 

فـــي علاقـــات اجتماعيـــة والتعـــرف إلى محيـــط أكبر، مـــن يعامل أفـــكاره المســـتقبلية بقلـــق لا بأمل وثقة 

بالله ســـبحانه وأنـــه خير مدبر لأمـــور حياته صغيرهـــا وكبيرها، كمثال يمكن أن يســـاهم فـــي تخفيف القلق 

 لديـــك.. أنـــت الآن في رحلـــة على متن طائـــرة مدتها ثماني ســـاعات لهدف الترويح عن نفســـك واكتشـــاف

ثقافـــة أخرى، كيف ســـيكون حالك خلال الثمانية ســـاعات هل ســـتكون فـــي حالة قلق وتوتر؟ أم ســـتكون 

 منشـــغل بشـــيء ما يســـهل عليـــك قضـــاء هـــذا الوقـــت؟ كأن تشـــاهد برنامجك المفضـــل أو تقـــرأ كتاب 

أو أن تذهـــب للنـــوم، هـــذا ســـيكون حالـــك وأنت فـــي رحلـــة يقودها بـــك كابتـــن طائرة شـــخص عادي لا 

يميـــزه عنك ســـوى شـــهادة، فمـــا بالـــك برحلتك الأطـــول والتي يدبرهـــا الله لك؟ من خلق ســـبع ســـماوات 

ا(. والحفـــي هو اللطيف ـــهُ كَانَ بِي حَفِيًّ  وخلقـــك هل ســـيعجز عنك!! حاشـــاه أبداً في قوله تعالـــى: قوله )إِنَّ

فهل ستعاملها بعد ذلك بالخوف والقلق.. أم بالطمأنينة والالتفات لما يفيدك أثناء رحلتك.

هـــذه هي رحلة الحياة التي نشـــغل أنفســـنا فيها فيمـــا ينفعنا ومـــا لا ينفعنا فكم من عـــادة أصبحت عائق 

وكم من عـــادة كانت من أســـباب النجاح! 

لذلـــك اختـــاروا لأنفســـكم العـــادات التي تســـاهم فـــي تطوير ذاتكـــم، التي تســـاعدكم على الاســـتمتاع 

برحمتـــه فاطمئنـــوا واســـتمروا اللـــه  يُدبرهـــا  رحلـــة  الحيـــاة  أن  أبـــداً علـــى   أثنـــاء رحلتكـــم، ولا تغفلـــوا 

وحاولوا مراراً حتى تتلاشى كُل عوائق نجاحكم.

أ. هديه أحمد السند
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ظاهرة الابتزاز وتهديدها لمنظومة الحياة

شـــهد العصـــر الحديـــث تقدمًا كبيرًا فـــي العديد مـــن المجـــالات؛ خاصة في مجـــال تكنولوجيـــا المعلومات 

والإنترنـــت وتطبيقاتهـــا المتقدمة؛ مما كان له الفضل في ســـهولة التواصل مع الناس حـــول العالم، وبفضل 

هـــذه التكنولوجيا تحـــول العالم إلى قريـــة صغيرة وتزايد عدد مســـتخدميها ،

ويتضح أن التقنية ووســـائل الاتصال تقـــوم بدور مهم في حياة الناس لما  تمتلكـــه من إمكانيات فعّالة في 

نقـــل الثقافة وتشـــكيلها بين أفـــراد المجتمع ،فنجد أن التقدم الكبير الذي يشـــهده مجـــال تقنية المعلومات 

و تطبيقاتهـــا ســـاهم في إحـــداث تغيير في نمـــط الحياة بيـــن الأفراد وإحـــداث تطورًا ملحوظًـــا في جميع 

مجـــالات الحيـــاة وخاصة فـــي التواصـــل و التفاعـــل الاجتماعي بيـــن الأفـــراد والجماعات ، وعلـــى الرغم من 

التطـــور و التقدم في تقنيـــة المعلومـــات و التكنولوجيا الاتصـــال وتأثيرها الإيجابي علـــى المجتمع إلا أنها 

تعتبر ســـلاح ذو حديـــن فقد خلقت التكنولوجيا الحديثة والتحول الرقمي أشـــكالًا مـــن الانحراف والجريمة لم 

تكـــن موجـــودة من قبـــل لأن الجريمة كانت تمارس في شـــكلها التقليـــدي ،فمن خلال الشـــبكة العنكبوتية 

التـــي ربطت الأفـــراد والجماعات ببعضهم البعـــض، ظهرت الجرائم التـــي هددت أمنهم واســـتقرارهم، ومنها 

الابتـــزاز الإلكتروني، الـــذي يمثل أحد صور الجرائـــم الإلكترونية، 

حيـــث تمثل جريمة الابتزاز الإلكتروني نتاج الاســـتخدام الســـلبي لثورة التكنولوجيا التـــي لحقت بالعالم في 

القـــرن العشـــرين وتمثل أثـــرًا من الآثار غيـــر المرغوبة لهذا التقـــدم العلمي المذهل الذي أثـــر بدوره في كل 

شـــيء ولحق بكافة المجـــالات ،ونظـــراً لتزايد ظاهرة الابتـــزاز الإلكتروني وانتشـــارها بين أوســـاط المجتمع 

وتهديدهـــا لمنظومة الحياة في ظل تطور وســـائل الاتصـــال وتقنية المعلومات وانطلاقـــا من حرص مهنة 

الخدمـــة الاجتماعيـــة علـــى اســـتقرار المجتمع وتقليـــل من ظهور المشـــكلات التـــي تعيق الأفـــراد من أداء 

أدوارهم بشـــكل جيد تســـعى جاهدة بتوعية ونشـــر طـــرق الحماية للتصـــدي لظاهرة الابتـــزاز الإلكتروني 

لمـــا للوعي من دور هـــام في تطويـــر الأداء الاجتماعي للأفـــراد. فللأخصائي الاجتماعـــي دور ملموس نحو 

الأفـــراد فـــي المجتمـــع التي تمـــارس فيـــه ســـلوكيات إجرامية ، من خـــلال قيامـــة بالعديد من الممارســـات 

المهنيـــة المتمثلـــة في إحـــداث التغيرات الاجتماعيـــة المرغوبة في الأفـــراد والمجتمعات من خـــلال التثقيف 

والتنويـــر وتنميـــة الوعي المجتمعـــي للأفراد بالمخاطر والمشـــكلات التي تهدد اســـتقرارهم وتعيق من أداء 

أدوارهـــم في المجتمع بشـــكل جيد.

فالابتزاز الإلكتروني يمثل ظاهرة من الظواهر التي تهدد منظومة الحياة والتي يجب التصدي لها .

أ. وجدان جمعان الحربي
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إدارة الأزمات من منظور عجلة الحياة

إن ظهـــور الأزمات فـــي حياتنا ليس بالشـــيء المســـتحيل، بل هو من الممكـــن والمتوقع حدوثـــه، ويختلف 

ظهـــور الازمـــات في حياتنا مـــن منعطف إلى منعطـــف وايضاً يختلف حجمهـــا ونوعها وتعاطينـــا معها، فمن 

الطبيعـــي أن تعاملـــك مـــع الأزمة يختلف حســـب مرحلتك العمرية وحســـب بيئتك وحســـب شـــعورك حينها، 

والكثير من الأشـــياء التـــي لها أن تحكم على شـــدة أزمتك وســـهولتها.

السؤال هنا ما فائدة عجلة الحياة في التعامل مع الأزمات؟

كثيراً ما نســـمع عـــن عجلة الحياة التي هـــي عبارة عن عجلة وهمية تســـاعدنا لفهم مختلـــف جوانب الحياة، 

وتقســـم العجلة إلى ثمانية أقســـام بالتوازي وهي:

]الاجتماعي – الديني – التعليمي – النفسي – الصحي – المالي – المهني – العائلي[

وآليـــة اســـتخدام تلك العجلـــة هو ان نُقيـــم كل جانب من )1( إلـــى )10( لمعرفـــة الجوانب القويـــة التي نحتاج 

تعزيزهـــا أو الجوانـــب الضعيفة التي نحتـــاج تنميتها وتطويرهـــا، وبالتالي تتـــوازن لدينا الحياة.

ولكن ما رأيكم أن نتعامل مع تلك العجلة بشكل مغاير يعلمنا كيف نُدير الأزمات ونتعامل معها!

حين يصيبك ضرر في إحدى جوانب العجلة احذر أن تمتد لجوانب أخرى وتتأذى.

على ســـبيل المثـــال: حيـــن تصيبك أزمة فـــي الجانـــب العائلي كمشـــكلة زواجيـــة أو والدية أو بيـــن الأبناء 

 والاخـــوة، تعلـــم كيـــف تكـــون المشـــكلة فـــي ذات الجانـــب وكيـــف تديرها بعمـــق وانتبـــاه حتـــى لا تؤثر 

 علـــى باقـــي جوانبـــك، كأن تمتنـــع مـــن الذهـــاب للعمـــل أو يكثـــر غيابـــك واســـتئذانك وتكـــون بذلـــك

قـــد أصبت الضـــرر للجانب المهني الذي بالطبع ســـيؤثر على الجانب المالي وســـيترتب عليـــه إنذارات وخصم 

مـــن الراتب وقد يؤدي للنقـــل أو الفصل، 

وبالتالـــي ســـتكون قد اصبـــت الجانب النفســـي والاجتماعي وغيرها مـــن الجوانب، لهذا تُفيدنـــا العجلة في 

التركيـــز علـــى أصـــل المشـــكلة ومنبعهـــا لمحاولة علاجهـــا في حدودهـــا، وتجعلنـــا أكثر وعي مـــن خطورة 

الانخراط فـــي الازمـــات دون قصدٍ منا. 

أ. وعد خالد الحركان
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التوازن بين العمل والحياة الشخصية

هناك فجوة بين العمل والاستعباد، هل سألت نفسك يوماً، ما هو واجبك تجاه عملك وواجبك تجاه نفسك؟
هل تؤدي عملك بحب وإخلاص أم أنك مجرد ترس في عجلة الإنتاج تلهث وراء وسام الفضل؟

هل أنت مُنتِج فعلا، أم مُستهلِك، أم مُستهلَك؟
ماذا يحدث عندما تتحول الأحلام المهنية إلى كوابيس تجعلك تشعر بالارتباك والاكتئاب في بيئة العمل؟

ستدفعنا الإجابات إلى الاحتراق الوظيفي.
تعريـــف الاحتـــراق الوظيفي:الاحتراق الوظيفي يســـتنزف الطاقة العقلية والعاطفية للأفـــراد، ويحطم آمالهم ويعرقل 

نجاحهم المهني. يتســـبب في حالة نفســـية قاتمة بســـبب عدم التوازن بين الحياة الشـــخصية والمهنية.
ينتـــج عـــن ذلـــك فقـــدان الشـــغف والرغبة فـــي التقدم. فـــي هذا المقـــال، ســـنبحث في ســـبل تطوير حيـــاة مهنية 
مســـتدامة ومرضيـــة من خلال التركيز علـــى الجوانب الاجتماعية، ونقدم اســـتراتيجيات لخلق بيئة عمـــل صحية وداعمة.

أسباب الاحتراق الوظيفي:
أســـباب الاحتراق متعددة وتشـــمل عدة عوامل. يعتبـــر عدم التوافق بين قيمك الشـــخصية وقيم العمـــل من أبرز هذه 
الأســـباب، مما يتســـبب في التوتر والاســـتياء والعزلـــة بالعمل. قد يكـــون الاحتراق ناجمًـــا عن عدم تحقيـــق التوازن أو 

المنافســـة المفتقرة إلى الإرشـــاد والتوجيه، مما يؤثـــر على الفرد والمجتمع بشـــكل عام.
تأثير الاحتراق الوظيفي على الفرد والمجتمع:

الاحتـــراق الوظيفـــي ليـــس تحديًـــا فرديًا، بـــل من أكبـــر التحديـــات الاجتماعية. يـــؤدي إلـــى تدهور الصحة النفســـية 
والجســـدية للفـــرد. يزيد مـــن مخاطـــر الاكتئاب والقلـــق المزمـــن وارتفاع ضغـــط الدم. علـــى المســـتوى الاجتماعي، 
 يؤثـــر ســـلبًا علـــى بيئة العمـــل والمنظمـــات. ينخفض الحمـــاس والابتكار ورضـــا الموظفيـــن، ويزيد معدل الاســـتقالة

وركود الإنتاج. وبذلك يتأثر الأداء وتتراجع فرص النجاح والتطور. 
التحديات الاجتماعية واستراتيجيات التغلب على الاحتراق الوظيفي: 

ثقافة العمل السامة: يواجه العديد من الأفراد ضغوطًا للأداء العالي في بيئة العمل والتنافس الشديد.
المثالـــي التـــوازن  لتحقيـــق  فكـــه  يجـــب  معقـــد  لغـــز  والعمليـــة:  الشـــخصية  الحيـــاة  بيـــن  التـــوازن   عـــدم 

بين الالتزامات والاحتياجات الشخصية.
نقص الدعم والتوجيه: الشعور بالعزلة بسبب الافتقار إلى التوجيه من قبل الإدارة أو الزملاء.

 نقـــص التواصـــل الفعّـــال: قلـــة التواصـــل بيـــن الأفـــراد وإدارتهم، عـــدم القـــدرة علـــى التعبير، عـــدم وجـــود منصات
للحوار المفتوح يؤدوا إلى تفاقم المشكلة.

دعـــم برامـــج  الرفاهيـــة،  رعايـــة  الصحيـــة،  والبيئـــة  التواصـــل  تعزيـــز  المؤسســـة،  ثقافـــة  تغييـــر  الأمـــر   يتطلـــب 
 الموظفين والتطوير المهني.

إليك بعض الاستراتيجيات للتخلص من الاحتراق الوظيفي.
تحديد الأولويات: تحديد المهام الرئيسية بفاعلية، توزيع العمل لتجنب تراكم المهام أو الإرهاق.• 
التواصل الفعّال: الصدق والانفتاح والتواصل مع المدير والزميل، مشاركة المشاعر وطلب الدعم.• 
الاستراحة والاستجمام: تخصيص وقت للاستراحة والاستجمام وممارسة النشاطات المفضلة.• 
الحفاظ على التوازن: امنح وقتًا للعائلة والأصدقاء، حيث يساهم التوازن في الشعور بالسعادة والارتياح.• 

 فلنعمـــل معًـــا لتحويـــل الاحتـــراق الوظيفـــي مـــن كابـــوس يخيـــم علـــى حياتنـــا إلـــى تحـــدي يمكننـــا التغلـــب
عليه بمنظور اجتماعي قوي.

أ. ولاء غازي الثقفي
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على شفا جرف

وفي قمة الشعور بالخذلان.. وعلى شفا جرف دنوت فيه من السقوط 
تذوقت فيه مرارة الخسارة قبل وقوعها

وما زادها علقماً ارتباط عائلةً بأسرها خلف هذه الكرامة التي تشبثت بها..
تساءلت في تلك اللحظة !!  بكل حيرة، وتشتت ،، واضطراب

في جزء من الثانية.. استنزفت فيها جُلّ ما أمتلك من طاقة في حساب المعادلة .. 
فأنا التي تسعى للكمال دائما.. أنا من تخشى نفسها ولوم نفسها

هل أنا الصواب ... أم ضده ؟
هل أتراجع .. وألملم أشتاتي ككل مرة!!

أم ألقي نفسي بكل جسارة .. في براثن قرار لم تتضح صحته من عدمه 
لأختار هذه المرة ورغم عدم وجود بوادر لأي نصر 

وغياب المعطيات التي أستمد منها ولو بصيصًا من الثقة والقوة في المضي قدماً ،، 
اخترت حينها فقط أن أجازف.. وأنتصر لكرامتي وأفوز ولو بنكهة الخسارة.

لتتبدل الأحوال.. وتختلف الموازين .. وينقلب الحال بفضل من المتعال
وفوجِئت أنه كان اختبار!!

نعم ..كان اختبار فقط .. لم ينو دفعي من القمة للهاوية فعلًا
بل كان يختبر.. هل أستحق الاحترام الذي ألّوح به في كل مناسبة أو بدونها

أم أنها كلمات جوفاء .. أرددها دون أدنى شعور بالاستحقاق
هل أمتلك الجرأة لأخوض هذه المعركة وألقي بنفسي 

أم أتراجع لحضنه صامتة ..  خاضعة ..  راضية بكل سهم غرزه في نعش احترامي وثقتي ..
لكل أنثى .. ولنفسي قبلها..

كتبت كل حرف .. بمداد قلبي وروحي، وما شهدت عليه من حالات في الاستشارات
هناك منعطفات قاسية في الحياة الزوجية ... ومواقف تحبس الأنفاس من هول وقعها ..

كيف لا !!  فحسب ردة فعلك في هذه المواقف ستتخذ قرار ات كثيرة...
حدوداً تنتهك...أو حصوناً تبنى..

كرامة الأبناء ... من كرامة الأم
احترام الأبناء ...من احترام الأم

أنتِ الحدّ الأول الذي لو تم هدمه سيهون ما بعدها من حدود ..
نجحت في الاختبار هذه المرة ،، وكُلّي يقيناً أنه ليس الأخير بطبيعة الحياة 

سنبقى دائماً على العهد.. وعلى الود
مالم تمس حدودنا وكرامتنا وقيمنا ... 

فدونها نخوض كل معركة ،،
أ. وئام حامد الرايقي
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