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الجماعـــي كتابنـــا  مـــن  والأخيـــر  الثالـــث  الإصـــدار  لكـــم  أقـــدم  أن   يســـعدني 

“مقـــالات اجتماعية”. يأتي هذا الإصدار كتتويج لجهودنا المســـتمرة في تقديم 

محتوى ذو جـــودة عالية وقيمة مضافة للقراء في مجـــال العلوم الاجتماعية.

فـــي هـــذا الكتاب، نســـتعرض مجموعـــة متنوعـــة من المقـــالات التـــي تتناول 

قضايـــا اجتماعيـــة هامة وتحلل التحولات الراهنة فـــي المجتمع. نقدم تحليلات 

 عميقـــة وآراء متنوعـــة تســـاهم فـــي فهـــم أفضـــل للتحديـــات التـــي نواجهها

في عصرنا الحالي.

بالإضافـــة إلى ذلـــك،أود أن أوجـــه دعوة عامـــة لجميع المختصيـــن والمهتمين 

فـــي المجالات الأخرى لتنفيذ كتـــب جماعية مماثلة.أنا أؤمـــن بأهمية التعاون 

 والتبـــادل العلمـــي بيـــن المتخصصيـــن فـــي مجـــالات مختلفـــة، حيـــث يمكـــن

أن يؤدي ذلك إلى إثراء المعرفة وتوسيع آفاق البحث والتطوير.

أود أن أقدم امتناني العميق إلى كل من ساهم في إنجاح هذا العمل. 

في الختام إن اصبنا فمن الله وان اخطأنا فمن أنفسنا والشيطان.

صالح هليّل العنزي



النفـــس الإنســـانية إبداعيـــة الصنـــع رقيقـــة النســـج زجاجيـــة المنظـــر فهـــي كالبحـــر أحيانًا تكـــون هادئة 
وصوتهـــا جميـــل جـــدًا وأحيانًـــا هائجـــة وعنيفة.

لـــكل نفـــس بانوش او ما يطلـــق عليه ) اليخت (فكلما كان بحر الانســـان أي نفســـه هادئـــة كلما وصلت 
الســـفينة بأمان وعلـــى العكس إن وجدت العوامل الســـلبية كلمـــا وصلت محطمة.

- قبطـــان: لكي تكون قبطان ذو خبرة في إيصال نفســـك إلى شـــاطئ الاطمئنان يجـــب أن توجه البانوش 
إلـــى الوجهـــة الصحيحة التـــي توصلك إلى الحـــب والاطمئنان والســـعادة وهذا لبّ القيادة ســـوف تواجه 
غضـــب البحـــر والطبيعيـــة وتضاريســـها المخيفـــة، فالبانـــوش الجيـــد هـــو من ينزل أشـــرعته فـــي الوقت 
المناســـب وفي الزمان المناســـب للاســـتفادة من الرياح وتوجه الدفة إلى المســـار المناســـب، فالمغريات 

كثيـــرة وســـهلت المنـــال ولكن العـــارف والصادق مع ربـــه أولًا ونفســـه ثانيُا هو من يرجـــوا النجاة.

- التوجيـــه: لـــكل بانـــوش مقومـــات يتفـــرد بها ولكـــن إن لم نســـتفد منها فـــي الوقت المناســـب تكون 
عـــبء عليـــك وليـــس لهـــا اي معنـــى قبطانـــه هـــو أنـــت فلـــك الحـــق والحريـــة أن ترميـــه فـــي الأمـــواج 
العتيـــة واعـــنِ بهـــا لســـانك لـــك الحق بقـــول ما تريـــد ولكن فـــي الحقيقـــة، ســـوف تتحمل المســـؤولية 
 لـــكل تصـــرف يصدر بحقك بســـبب كلماتـــك وأيضا هي الكلمـــات التي تســـاعدك على أن تبرمج نفســـك

 كما قال الله عز وجل في سورة الشمس:

اهَا(  اهَا * وَقَدْ خَابَ مَن دَسَّ اهَا * فَأَلْهَمَهَا فُجُورَهَا وَتَقْوَاهَا * قَدْ أَفْلَحَ مَن زَكَّ ) وَنَفْسٍ وَمَا سَوَّ

- الحمولـــة: الأمتعـــة علـــى متـــن هذا البانوش ســـلاح ذو حديـــن، الصعود يجـــب أن يكون حســـب الانتقاء 
 فـــكل قريـــن بالمقـــارن يقتـــدي فانتقائـــك لصداقاتـــك لهـــو الأثـــر فـــي مســـيرتك ورقيـــك حيـــن تكـــون

صداقات ذو وعي وذو حس بالمسؤولية والعطاء والبذل فتكون الأمتعة ذات قيمة ومعنى .

 -الغايـــة: الأروع فـــي حياتنـــا هـــو الدالـــة التـــي نرســـمها لكـــي نخـــط بهـــا الطريـــق وبالمنظـــور الغربـــي
  هـــو الهـــدف ومن المنظور الاســـلامي التـــوكل على الله وهو أن توقـــن تمامًا أن ما تقولـــه هو ما يجري
لنفســـك فمعرفتـــك  الصادقـــة  والنيـــة  الحســـن  بالقـــول  ولكـــن  الكريـــم  باللـــه  بالاســـتعانة   وهـــذا 
  إلـــى أي المحطـــات ســـوف تتوقـــف هـــو الغايـــة مـــن قيادتـــك لبانوشـــك النفســـي فـــكل مـــا ذكرنـــاه

يحتاج الى عوامل ثلاثة هي : 

أولًا: التوكل على الله وهو سوف يجلب لك الاستقرار والهدوء.

ثانيًا: المعرفة الذاتية بنفسك وبمن حولك سوف يجلب لك حسن التصرف ورزانة العمل.

المكاســـب لـــك  ســـيجلب  وهـــو  الأمـــور  فـــي  التســـويف  وعـــدم  المبتغـــى  للتحقيـــق  الســـعي   ثالثًـــا: 
الكثيرة في حياتك.

بوانِيش نَفسِية

أ. إبراهيم صالح البحراني
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مـــا أقصـــده بالأمان هنا هـــو الأمـــان النفســـي والاجتماعي فيجـــب أن نهتم بـــكلا الجانبيـــن معاً 

دون إغفـــال لأحدهمـــا فكلاهمـــا يؤثـــر علـــى الآخر، فـــإذا توفر هـــذان العنصـــران كان ذلـــك داعماً 

لوجود  الاســـتقرار والطمأنينة في حياتنا، حيث تشـــكل علاقات الإنســـان الاجتماعيـــة دورًا هاماً في 

اســـتمرارية الأمان النفســـي والاجتماعي.

 لذلـــك ينبغـــي  علينـــا التأنـــي فـــي اختيـــار العلاقـــات، ولكـــي نســـلك الطريـــق الآمـــن مبكـــراً لابـــد 

مـــن وجـــود الوعي الكافي في انتقاء و اختيار الصديق أو الشـــريك، وذلـــك بتحديد نوعية كل علاقة 

 منـــذُ البدايـــة فلابـــد أن نتســـاءل ما الهدف مـــن وراء تلـــك العلاقة ؟،ومـــا الفائدة المرجـــوة منها؟

هل هي سامة ؟أم ستعود علي بالنفع؟، وهل ستشكل فارقاً في حياتي إذا أنهيتها؟

الاختيـــارات جـــداً مهمـــة .. وهي حبـــل الأمـــان النفســـي والاجتماعي للإنســـان فإذا عُـــرف من على 

متنـــه يتحقق هـــذا الأمان، فبعـــض العلاقات تكون عالـــه على صاحبهـــا مليئة بالســـلبية فبالتالي 

تعكـــس علـــى أدائـــه وعلـــى اســـتقراره النفســـي والاجتماعـــي، وعلى عكـــس ذلك هنـــاك علاقات 

تجعلنـــا كالزهـــور كل من ينظـــر إلينا ويجاورنا يســـعد ويســـتأنس بنا.

 وبنـــاءً علـــى ذلـــك يجـــب أن نـــدرك بـــأن جميـــع مـــن يدخـــل حياتنـــا يتـــرك خلفـــه أثـــر وهـــذا الأثـــر

يحتمل ما يرضينا وما لا يرضينا.

ختامـــــــــــاً:

“أنفســـنا أمانـــه واجـــب علينـــا حمايتهـــا عـــن كل مـــا يؤذيهـــا ويجعلها هشـــة قابلةً للانكســـار 

والهزيمـــة فلنســـلك الطريـــق الآمـــن مبكراً”

أَسلُك اَلطرِيق الآمِن مُبَكرًا

أ. أثير محمد الناصري
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هنـــاك أمـــرٌ تســـتعّر منـــه الأمـــم كلهـــا وتخـــاف أن توصـــم بـــه لأنّـــه بوابـــة لـــكّل الشـــرور ومـــؤذنٌ 

 بتخلّـــف الأمـــة وتزعـــزع أركانهـــا وتضعضع مجتمعهـــا ومنـــذرٌ بزوالهـــا لا محالة ألا وهـــو الجهل،

 الجهـــل الاجتماعـــي آفـــة الأمـــم والدول ولا يســـتقيم أي شـــيء فـــي الحيـــاة مع الجهـــل،لا يمكنك

 أن تنظـــر لمجتمعـــك بنظـــرة صادقـــة فاهمـــة واعيـــة وأنـــت جاهل بل قبـــل ذلك نفســـك لا يمكن

 أن تبنيها وأنت جاهلٌ بها،والجهل خطره متعديّ فيقول الشاعر كعب بن زهير: 

“إِذا أنت لم تُقصِر عن الجهل والخنا 

أصبت حليماً أو أصابك جاهلُ”

 وهنـــا يتبيّـــن أن الجهـــل لا يقتصـــر علـــى ذات صاحبـــه مـــن ضغـــوط نفســـية وإحســـاس بالضيـــاع

وعـــدم اســـتقرار في الشـــخصية بل يتعدى حتـــى يصل إلى كل أســـس المجتمع وقيمـــه بل قد يصل 

حتـــى يُظن ويوصـــف أهل العلـــم والمعرفة بالجهلـــة لأنّ المقيـــاس المجتمعي انقلـــب وانعكس 

وصـــار أعوجًـــا، ثـــمّ فكّر معـــي وانظر إلى كل الصفات الســـيئة في هـــذا الكون تجـــد أن الرابط بينها 

هـــو الجهـــل ســـواءً كان بســـيطًا أم مركبًا، وقـــد جاء الإســـلام فحذّر مـــن عواقب الجهـــل الوخيمة 

وحـــرّص على العلـــم والمعرفة وبيّن أنّها أســـاس نمـــو المجتمعات وحفظ دينهـــا وتقوية ركائزها 

 وبنـــاء قيمهـــا، إنّ النفـــس البشـــرية عظيمـــة وهـــي أســـاس المجتمـــع فإذا فســـدت هـــذه النفس 

بفعل الجهل ولم تُردع فاقرأ على هذا المجتمع السلام فإنّ الجهل وجهةٌ بلا دليل.

الجهْل وُجهَة بِلََا دليل

أ. أحمد سعد الشمراني
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 كبيـــر الســـن هـــو كل إنســـان بلغَ مـــن العُمر ســـتين عامًـــا، ويظهـــر عليه علامـــات بيولوجيـــة دلالة 

فـــي المجتمـــع ولهـــا مكانتهـــا،   علـــى كِبـــر سِـــنّه، ولا شـــك أن كِبـــار الســـن فئـــة مهمـــة جـــدًا 

والدولة حريصة على أن توفر لهم جميع الخدمات لتسهيل أمور حياتهم والحفاظ عليهم. 

 ونـــرى جميعًـــا التطـــورات الاجتماعيـــة والثقافيـــة والفكريـــة والتقنيّـــة الســـريعة فـــي المجتمـــع

 التـــي تحدث فـــي كل دقيقـــة ونحن الشـــباب نراها من منظـــور التقـــدّم والتطوّر بينما كبير الســـن

قد يراها تهديد لكيانه واســـتقراره النفســـي والاجتماعي ويشعر بأنه ســـوف يفقد هيبته ومكانته 

واحترامـــه، وعندهـــا تظهر اختلافـــات وجهات النظـــر والأفكار ومن ثـــم يعتقدون الآبـــاء أن الأبناء 

لا يقـــدّرون القيـــم الاجتماعيـــة ويســـتنقصون مـــن عاداتهـــم وتقاليدهـــم وينظـــر لهم الأبنـــاء على 

 أنهـــم متأخريـــن فـــي الزمن ومتخلفيـــن اجتماعيًـــا وفكريًا، فالمجتمع فـــي تغيير دائـــم ولن يتوقف

وإذا لـــم يتـــم توعيـــة أفراد المجتمـــع بتلك الاختلافـــات التي تحدث بيـــن الأجيال وأنـــهُ أمر طبيعي 

 لا محالـــه فســـوف تتحـــول إلـــى مشـــاكل أســـرية وجمـــود فـــي العواطـــف الوجدانيـــة ممـــا يؤدي

إلى تفكّك العلاقات الاجتماعية على مستوى المجتمع. 

 مـــا كان المجتمـــع يُرحـــب بـــه فـــي الأمـــس فاليـــوم المجتمـــع ينبـــذه ويُنكـــره والعكـــس صحيـــح، 

لذلـــك علينا جميعًـــا تفعيل الحوار بيننـــا وتفهّم أجدادنـــا وآباءنا وإعطاؤهم من الاحتـــرام والتقدير 

 والرعايـــة قـــدر إمكاننـــا وملاطفتهـــم وإظهـــار حاجتنـــا لهـــم وأن لا غِنـــى لنـــا عنهـــم هـــم القدوة

وبركـــة هـــذهِ الحياة، والأخذ بهـــم لعونهم على تقبّـــل التغيير ومواكبته ليســـتطيعوا  أن يفهموا 

رغبـــة أبناءهـــم وتقديـــر اهتماماتهـــم واحتياجاتهـــم فطالمـــا المجتمـــع دائمًا يســـير نحـــو التغيير 

 فالاهتمامـــات ســـتتجدد دائمًـــا والتوعيـــة مـــن الضـــروري أن تكـــون مســـتمرة لنحظـــى بعلاقـــات

أسرية اجتماعية سليمة و مجتمع متماسك.

اِختِلَاف الأجْيال

أ. أروى عوض القرني
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أول ســـبل النجـــاح أن يكـــون لديـــك يقيـــن باللـــه -ســـبحانه وتعالـــى- ثـــم عليـــك فهـــم تكوينـــك 
الشـــخصي لكـــي تطلـــق العنـــان لمواهبـــك وأن تحـــدث التغيير المناســـب وهـــذا يتطلـــب إحداث 
بعـــض التغييـــر في طبيعـــة تكوينك الشـــخصي بالذات، لذا الســـجايا الصحيحة هي التي ســـتقودك 
 نحـــو أحلامـــك الكبيرة، إذًا الســـجايا هي القـــوة الدافعة التي ســـتقلّك نحو النجـــاح وعليك معرفة 

سلبياتك ونقاط ضعفك لتحسينها يجب أن تكون صادقًا وواقعيًا.

إن الخـــوف تســـببه العوامـــل الخارجية مثل الخـــوف من المضي قدمًا فـــي اتخاذ القـــرار ظنًا في أنه 
لـــن يلقـــى النجـــاح لكن عندمـــا توضع فـــي الأمر الواقع تـــرى لحظات خوفك قد تلاشـــت لـــذا عندما 
تواجـــه مخاوفك بجرأة وشـــجاعة ســـتجدها أصغر بكثير ممـــا كنت تعتقد لذا الخـــوف أمر طبيعي 
لأن تلـــك المخـــاوف فقـــط في مخيلتـــك ومعظم الناس يفشـــلون عندمـــا تصيبهـــم مخاوفهم، لذا 

عليـــك أن تختار عندما تفشـــل:

 هل أنا مصمم على مواجهة مخاوفي؟ أم أنني سأستسلم لمخاوفي؟

أنـــت أعـــددت نفســـك للفشـــل ومـــن ناحيـــة أخـــرى  إذًا  الثانـــي   عندمـــا يكـــون خيـــارك للســـؤال 
 قـــد فـــوّت فرصة المحاولة للنجـــاح وإذا كان خيارك للســـؤال الأول إذًا أنت فـــي طريقك لنجاح كبير 

لأن الفشل جزء من عملية النجاح، والنجاح يحتاج إلى المحاولة المستمرة.

وفـــي كل يـــوم لا بـــد من أن يكـــون هناك شـــكل من أشـــكال الطاقة الســـلبية تتجلّـــى وتظهر في 
حياتنا ســـواء زميل في العمل أو شـــخص عابر ســـبيل أو رفيق طالما أنك تتحـــرك وتتنفس لا بد من 
أن يعترض طريقك شـــكلًا من أشـــكال الســـلبية، يمكن للســـلبية أن تتجلى كأي طاقة تشاؤمية أو 
نقديـــة أو مؤذيـــة تجرفـــك عن مســـار تقدمك للنجـــاح. علينا أن نغدو متمرســـين في إبعـــاد الطاقة 
الســـلبية عن طريقنا إذًا لا شـــك بأنك ســـتصادف في مســـار حياتـــك العملية الكثير مـــن المبغضين 
عن يمينك والكثير من الحاســـدين عن يســـارك فهل ســـترضخ لرأي أي شـــخص آخر؟ أم ستســـتثمر 

تلـــك الانتقـــادات كعامـــل مُحفّز يحثك علـــى مواصلة الصعود نحو مراتب أســـمى مـــن النجاح.

هنـــاك طريقـــة أخـــرى للتفكيـــر بشـــأن تحويـــل أحلامـــك إلـــى أهـــداف تتمثّـــل بتخيل أنك تتســـلق 
جبـــلًا، حلمـــك هـــو القمة؛ كل متســـلق بارع يبـــدأ وهو يســـعى للقمـــة وإذا وصل احتفـــل بانتصاره 
وأخـــذ قســـطًا مـــن الراحـــة، لكن المتســـلق الحقيقـــي يعـــرف أن كل ما حققه ســـوى مرحلـــة أخرى 
 مـــن مراحـــل الرحلـــة الأعظـــم الوصـــول الـــى أحـــد القمـــم لا يمكـــن أبـــدًا ان يمثـــل نهايـــة المطاف، 

بل بداية الى رحلة نجاح أعظم.

جَاح بِطلَاقة ث لُغَة النَّ لِنتحَدَّ

أ. أريام حامد العنزي
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ةَ  دة والمتســـارِعة محطَّ ة المتجـــدِّ فـــسِ البشـــريَّ لطالمـــا كانـــت احتياجـــات وطموحات ورغبـــات النَّ

اهتمـــامِ الباحثيـــن والعلمـــاء لتأثيرِها على جوانـــب الحياة المختلفة، وتفســـيرًا لكثيـــرٍ منَ الأمراض  

فسِ  ة، ولعلَّ أشـــهر الباحثين والعلماء في هذا المجال هو عالم النَّ النفســـية والمشكلات الاجتماعيَّ

،  الأمريكـــي »إبراهـــام ماســـلو« الـــذي درس الحاجات الإنســـانية وقســـمها بشـــكلِ تَسلسُـــلٍ هرميٍّ

اتُهـــا، فالحاجـــات الَأوْلـــى هـــي الفســـيولوجية، التي لا يســـتطيع الإنســـان العيش  مـــن حيـــث أولويَّ

 بدونهـــا؛ كالطعام والنوم، ثم بعد إشـــباع هـــذه الحاجة تبدأ الحاجة للأمـــان بالظهور، وبعد تحقيق 

ـــل فـــي الانتماء لأســـرةٍ وجماعـــةٍ وبلدٍ  هـــذه الحاجـــة تبـــدأ الحاجـــات الاجتماعيـــة بالظهـــور، وتتمثَّ

ةِ »ماســـلو«: بدون إشـــباع هذه الحاجة  ، وحسَـــبَ نظريَّ وثقافـــةٍ، فالإنســـان بطبيعته كائنٌ اجتماعيٌّ

ات وتحقيقها. ـــق إشـــباعُ الاحتياجـــات التالية فـــي التسلســـل؛ كتقدير الـــذَّ لا يتحقَّ

ـــة الاحتياجات الاجتماعيـــة، وعندما نبدأ في  إن نظريـــة »ماســـلو« هي أكبـــرُ مثالٍ لتأكيد مدى أهميَّ

ـــةٍ نجد هنا التفســـيرَ الواضِـــح لحماس ورغبة الجنـــود في جميع  ملاحظـــة الانتمـــاء كحاجةٍ اجتماعيَّ

ر عن درجـــة انتمائهم له، ونجد أيضًا التفســـير  أصقـــاع العالم للفـــداء بأرواحِهِم لوطنِهـــم، وهذا يُعبِّ

هاتٍ أخرى، وقد اســـتغلَّ  لخيانـــة البعض لأوطانهم، فقـــد يكون انتماؤهم لغيـــر أوطانهم أو لتوجُّ

أعـــداء الوطن هـــذه المَيْزَة الموجودة في كلِّ نفسٍ بشـــريةٍ لتحويلهـــا لأهدافِهِم.

 وبالنظـــر لمجتمعِنـــا الســـعوديِّ نُلاحِـــظُ حمـــلاتٍ هجوميـــةً تَنشَـــط تـــارةً لتُهاجِم الانتماء للأســـرة

وتـــارةً للقبيلـــة وتـــارةً للهـــدف الأكبـــر، وهـــو الانتمـــاء للوطـــن، فكانـــت إحـــدى تعليقـــات أعـــداء 

 الوطـــن علـــى مظاهـــر الاحتفـــال بالمناســـبات الوطنيـــة: »إن الوطـــن مـــا هـــو إلا حفنـــة تـــراب«؛ 

بمعنى أنه يمكن استبدالُه في كلِّ حينٍ، ولا يستحقُّ هذا الانتماء.

ب على عدم إشـــباعِها مشـــكلاتٌ اجتماعيةٌ ونفســـيةٌ وأمنيةٌ،  ةٌ يترتَّ فالانتمـــاء حاجـــةٌ اجتماعيةٌ مُلِحَّ

ي لضعفِه، حتى يتمَّ تحصيلُ اســـتقرار الأســـرة، وثبات القبيلة  ز، وإصلاحُ كلِّ ما قد يُؤدِّ يجـــب أن تُعـــزَّ

، وتحقيق الأمن الوطني. نٍ اجتماعيٍّ مُهـــمٍّ كمُكـــوِّ

ةُ وأثرُها  الاحتياجاتُ الاجتماعيَّ
على الأمن الوطنيِّ

أ. أفراح عايض الحارثي
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قال الرسول -صلى الله عليه وسلم- : “كلكم راعٍ ، وكلكم مسؤول عن رعيته”. رواه البخاري. 

ــي البعـــض مـــن يرغـــب بالـــزواج والإنجـــاب دون التفكيـــر فـــي التربيـــة،  نُلاحـــظ فـــي وقتنـــا الحالـ
 فالتربيـــة ليســـت مقصـــورة علـــى توفيـــر المـــال أو المـــأكل مثلمـــا يُفكـــر البعـــض أنـــت مســـؤولًا
عـــن نشـــأة هـــذا الطفـــل وهـــذا شـــيء مهم تكـــون البداية هُنا فـــي “التربية” بناءً عليهـــا يتكون المجتمع 
 وبعـــض الظواهـــر الاجتماعيـــة هـــي أساســـها الوالديـــن مـــاذا صنعـــتِ مـــن طفلـــك مـــاذا قدمـــتِ لـــهُ

حتى أصبح ما هو عليه الآن! 

 كلمـــة متداولـــة كثيـــرًا فـــي مجتمعنـــا الحالي وهـــو “جيلنا لـــم يكـــن هكـــذا”، كل أب أو أم طفلك
ليـــس بحاجـــة أن يقتنع بأيـــام زمان لأن ذلك ليس ذنبـــه الماضي يكن بالماضـــي والحاضر هو الحاضر 
يحتاجـــه كل مـــن يعيـــش؛ صحيح ليـــس علـــى الوالدين أن يقتنعـــوا في تفكيـــر الزمـــن الحالي ومن 
 حـــق كل أســـرة أن تقلـــق علـــى أبنائهـــا وكل أســـرة تتمنى لأبنائهـــا تربيـــة صالحـــة بالتأكيد ولكن
لابـــد أن نتقبـــل ونتعايـــش مـــع التطـــورات الفكرية لأنه مـــن الصعب تقبـــل الطفل للجيل الســـابق 
فهـــو لـــم يعش في ذلك الزمن لذلك نقول شـــخصية الطفل الهجومي أو شـــخصية الطفل المنعزل 

يكـــون ناتـــج تربيتنـــا نحنُ وعليه يكبـــر هذا الطفل وتتكون شـــخصيته إما صالح أو فاســـد.

فالأبنـــاء تتكـــون شـــخصيتهم إمـــا على تربيـــة الوالديـــن أو يأخذون صفاتهـــم فالوالديـــن هُم قدوة 
للأبنـــاء، والأبنـــاء هُـــم التقليـــد الأعمـــى للوالدين فلابـــد أن نتوخى الحـــذر ليـــس فالتربية فقط.

ونلاحـــظ هُنـــا أننـــا نقـــول الطفـــل وليـــس البالـــغ لأن البالـــغ البعـــض منهـــم عندمـــا يكبـــر يبـــدأ 
يفهـــم الخطـــأ مـــن الصـــواب ويبـــدأ يتعلم ســـواء مـــن الحيـــاة أو العلـــم ويخرج عـــن تربيـــة والديه 
 إذ لوحـــظ بأنـــه يشـــعر بغرابـــة ويبحـــث عـــن الأســـباب ويبـــدأ بصقـــل شـــخصيته عندما يســـتوعب، 

ولكن لماذا ننتظر إلى أن يمر أطفالنا بهذا الشعور! 

ليـــس جميـــع البالغيـــن قادرين علـــى فهم الأســـباب وحلّهـــا، فكثيرًا منـــا يحمل جزءًا مـــن طفولته 
ســـواء كانـــت إيجابيـــة أم ســـلبية فـــإذا كانـــت إيجابيـــة فهـــي خيـــر مـــا نحمـــل مـــن دافـــع للنجاح 
وإذا كانـــت ســـلبية ســـوف تحمـــل لنـــا مـــن إحباط وعـــدم فهم الـــذات لذلـــك لنبـــدأ بأنفســـنا لابد 
التثقيـــف بالحيـــاة وبمعرفـــة رغبـــات الطفـــل ولا عيـــب فـــي تســـجيل دورات للتعامـــل مـــع الأبناء 
 أو التواصـــل مـــع أخصائـــي اجتماعي حتـــى نفهـــم تصرفات الأبناء لننشـــئ جيـــلًا ومجتمعًـــا صالحًا

يحب الحياة ويعمل لها.

كلـــي ثقـــة برؤيـــة ٢٠٣٠ وبِشـــبابنا لنكن يدًا بيـــد ونصنع جيـــلًا قائمًا علـــى الحب والمـــودة وتقديم 
الثقـــة للأبنـــاء فهُم من يصبـــح عليـــه المجتمع الآن.

أَنْتُمْ مِنْ صَنَعَنِي

أ. الهنوف جوهر الفهد
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التعلّـــق فـــي الذكريـــات الســـيئة من العوامـــل المؤثرة علـــى حياة الإنســـان في حاضره ومســـتقبله 

ومـــن الممكـــن أن يـــؤدي إلى نتائج ســـلبية مثـــل الاكتئاب والقلـــق والانعزال عـــن المجتمع؛ لذلك 

التعلـــق فـــي الماضي يؤثر بشـــكلي ســـلبي جداً يفقد بـــهِ الإنســـان رؤية وتخطيط المســـتقبل.

لا تجعـــل ذكريات الماضي الســـيئة تعيـــق عليك لحظاتك الجميلـــة في الحاضر وتحقيـــق انجازاتك 

وطموحاتـــك المســـتقبلية لذلـــك يجـــب على الإنســـان المحاولـــة للتأقلم مـــع الحاضـــر والتعلم من 

أخطـــاء الماضـــي والنظـــر إلى المســـتقبل بأنه هو المجـــال الذي من خلاله يســـتطيع الانســـان صنع 

أفـــكاره الإيجابيـــة لـــذا يجـــب علـــى الإنســـان أن يتأمـــل عما حوله مـــن  النعـــم التي انعـــم الله مثل 

ـــهِ عَلَيْكُمْ هَلْ  اسُ اذْكُـــرُوا نِعْمَتَ اللَّ هَـــا النَّ الصحـــة والاســـرة والابنـــاء وأن يؤمن بقـــول تعالى: )يَا أَيُّ

ى تُؤْفَكُـــونَ( ]فاطر:3[.  رْضِ لَا إِلَهَ إِلاَّ هُـــوَ فَأَنَّ ـــمَاءِ وَالْأَ ـــهِ يَرْزُقُكُمْ مِـــنَ السَّ مِـــنْ خَالِـــقٍ غَيْرُ اللَّ

فـــإن كل مـــا يصيب الانســـان من ســـوء فهـــو خيره مـــن الله ســـبحانه لابد من إحســـان الظـــن بالله 

ـــرُوا رُوا، وَيَسِّ ـــرُوا وَلَا تُنَفِّ  وأن القـــادم هـــو أجمـــل وتأمّـــل قـــول النبي صلـــى الله عليـــه وســـلم-: )بَشِّ

رُوا(. ]متفق عليه[ .  وَلَا تُعَسِّ

 لذلـــك يجـــب علينـــا أن نحمـــد الله ســـبحان وتعالـــى الـــذي جعلنـــا نعجـــز عـــن معرفـــة المســـتقبل

ليكون لدينا إيمان بأن القادم هو أجمل.

القادِم أَجمَل

أ. الهنوف عبدالجبار المشيطي 
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يُعتبـــر التعامـــل مـــع المراهـــق فـــي الأســـرة أمـــرًا قـــد يكـــون تحديًـــا بالنســـبة للعديد مـــن الأهل. 
فالمراهقـــون يمـــرون بفترة حسّاســـة في حياتهم، حيـــث يختبـــرون العديد من التغيرات الجســـدية 
والعاطفيـــة والاجتماعية. ومن هنا يأتي دور الأســـرة في التعامل مع هـــذه المرحلة الحرجة بطريقة 

تثني علـــى قيمة الاحتـــرام والتقدير.

تُعـــد الأســـرة المكان الأول والأساســـي لتكوين شـــخصية المراهق، وبالتالي فـــإن التعامل الإيجابي 
والمحبـــة والاهتمـــام يعـــدان عوامـــل أساســـية للتأثير على ســـلوكه وتطـــوره النفســـي. ينبغي أن 
يكـــون الأهـــل قـــدوة حســـنة للمراهق، من خـــلال التفاهـــم والصبر والاســـتماع الجيد إلى مشـــاكله 

وأفـــكاره، وتقديم النصائح بشـــكل بنـــاء ومحبة.

عـــلاوة علـــى ذلـــك، يمكن أن يكـــون التواصـــل الفعال بين الأســـرة والمراهـــق بمثابة الجســـر الذي 
يســـهل فهـــم الاحتياجـــات والمشـــاعر والتحديات التـــي يواجههـــا المراهق. يجب على الأســـرة أن 
تعبّـــر عن تقديرها لمجهودات المراهق وتشـــجيعها له، وألا تنســـى أن تعرض الثنـــاء على إنجازاته 
ونجاحاتـــه الصغيـــرة أو الكبيـــرة. فهـــذا يعزز الثقـــة بالنفس ويدعـــم العلاقة الإيجابية بين الأســـرة 

والمراهق.

بالإضافـــة إلى ذلك، ينبغي للأســـرة أن تتبنى ســـلوكًا مفتوحًا ومتســـامحًا تجاه الأخطـــاء والتجارب 
الســـلبية التـــي قد يقـــوم بها المراهق. يجـــب أن يكون هناك مجـــال للنقاش والعفـــو والتعلم من 
الأخطـــاء، دون أن يحكمـــوا علـــى المراهـــق بســـرعة أو يلقـــوا به فـــي اليـــأس. بدلًا من ذلـــك، يجب 
أن يشـــعروا المراهـــق بأنهم متفهمـــون ومتعاطفون ومســـتعدون لمســـاعدته فـــي التغلب على 

التحديات.

ختامًـــا، يمكننـــا القـــول بـــأن التعامل مـــع المراهق بشـــكل إيجابـــي ومقدر يعـــزز العلاقة الأســـرية 
ويســـاعد علـــى تنمية شـــخصية المراهـــق بطريقة صحيـــة. عندما يشـــعر المراهق بالدعـــم والتقدير 
مـــن قبـــل أفراد أســـرته، يصبح أكثر اســـتعدادًا للتعاطـــف والتفاعل بشـــكل إيجابي مـــع العالم من 

حولـــه. وهـــذا بـــدوره يؤدي إلى بنـــاء مجتمع أكثـــر تســـامحًا وتعاونًا.

فِي بيْتنَا مُرَاهِق

أ. أمل مبارك الشهراني
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هل عشت تجربة سفر لم تعشها من قبل؟

وحدهـــا القـــراءة مـــن تســـمح لـــك بالســـفر إلـــى عالـــم آخـــر، حيـــث يختلـــف كل شـــيء، مـــن خـــلال 

 قـــراءة الكتـــب يمكنـــك الحصـــول علـــى لمحـــة عـــن الثقافـــات والأماكـــن الأخـــرى، تعمـــل القراءة 

على توســـيع آفاقك، مما يتيح لك رؤية بلدان أخرى وأشـــخاص آخرين والعديد من الأشـــياء الأخرى 

التـــي لم تراهـــا أو تتخيلها، إنها الطريقة المثاليـــة لزيارة بلد غريب.

بالنســـبة لي، لقد طورتني القراءة بطريقة ما، وبشـــكل تدريجي وغير مباشـــر، لقد بدأت القراءة تأخذ 

حيّـــز  كبيـــر في حياتي وبـــدأت في إلقاء نظرة مختلفـــة على الحياة، فالقراءة عـــن الظروف المتغيرة 

باســـتمرار والمعلومـــات المختلفـــة جعلتنـــي أدرك أنـــه مـــازال هناك أشـــياء كثيرة في المســـتقبل 

 لأختبرهـــا، وتجارب عميقة لأعيشـــها، وفـــي حياتنا المزدحمـــة بالفوضى والضوضاء والتشـــتت غالباً 

ما ننســـى أهمية العيـــش بصحبة الكتب القيمة، لكنني دائماً ما أؤكد لنفســـي أن الكتب والقراءة  

هما أعظم الأشـــياء التي لن أتخلى عنها بســـهولة وســـوف تكون جزءاً من حياتي إلى النهاية.

وكمـــا يقـــول عبـــاس محمـــود العقاد “لســـت أهـــوى القـــراءة لأكتـــب، ولا أهـــوى القـــراءة لازداد 

 عمـــراً فـــي تقديـــر الحســـاب. وإنمـــا أهـــوى القـــراءة لأن عنـــدي حيـــاة واحـــدة فـــي هـــذه الدنيـــا، 

وحياة واحدة لا تكفيني”.

وفـــي الختـــام نحن نمتلـــك اعظم كتاب أنـــزل إلينا دســـتورنا ومرجعنا فـــي الحياة، صديق مســـيرتنا 

 “القـــرآن الكريم” فإذا أردت أن تطور وتوســـع مـــداركك عليك أن تقرأ في معجـــزات القرآن العلمية 

وأن تتفكر في الكون، فهي أعظم نصيحة اهديها لك. 

حَيَاة وَاحِدة لَاتكفِي

أ. آمنه علي الغامدي
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نـــرى مـــع تعـــدد الأدوار وكثرة مشـــاغل الحياة قد ينســـون الزوجين أنفســـهم، مما يجعـــل حياتهم 
الزوجيـــة يتخللهـــا الروتين الممـــل والقاتل خصوصاً بعد عشـــرة طويلة مقترنة بزيـــادة العمر  لذلك 
علـــى الزوجيـــن فهم معنى “الســـعادة المتجـــددة” وهو التجســـيد بالمشـــاعر الإيجابيـــة المرتبطة 
بشـــعور الســـعادة والســـرور الأكثـــر عمقـــاً بمعنى الحيـــاة رغـــم الظـــروف والتحديات التـــي تواجه 
الزوجيـــن حيـــث أن الحيـــاة الزوجيـــة تســـتحق المزيد من الفـــرح والرضـــا والاطمئنان عبر شـــعور من 
كلا الطرفييـــن والـــذي تربطهم مشـــاعر حب واشـــتياق بشـــكل مســـتمر معبـــر وبكل ســـرور وفرح 

وســـعادة متجددة بين حيـــن وآخر، 

هل للسعادة فترة محدد؟ لا ..هل شعورها متوقف على أحد الطرفيين ؟ لا .

بـــل الســـعادة المتجـــددة مطلب واساســـي في الحيـــاة الزوجية ، فهـــي النكهة التـــي تضيف لهما 
الشـــعور المســـتمر بالتقديـــر والاحتـــرام والثقـــة والاهتمـــام والتســـامح ، كيف؟ من خـــلال التخلي 
عـــن الروتيـــن الممـــل ، وترتيب ”مفاجـــآت رومانســـية وعاطفية” بين حيـــن وآخر، وإيجـــاد ثقافة بما 
تســـمى “ذكاء المســـافة” بينهمـــا فالحـــب هـــو ذكاء عاطفـــي بمعنـــى ألا تقتـــرب كثيـــراً فتلغـــي 
 اللهفـــة والاشـــتياق ولا تبتعـــد طويلًا فتُنســـى وتزيد وتيـــرة الجفاف والتـــوازن بينهمـــا أمر مهم، 
و لا للإعـــلان عـــن أي خلاف ســـواء كان بين الزوجيين وبيـــن الأهل والأصدقاء إلا للضـــرورة القصوى 

وعند الشـــخص الجدير وأكثرهـــم ثقة وخبرة.

لذلـــك نجـــد أن أوتـــار الفـــرح بيـــن الزوجيـــن ســـتزيد حبـــاً وعشـــقاً عندمـــا يصمـــدون علـــى تغلبهـــم 
أمـــام أي عقبـــة تقـــف لتحقيـــق طموحاتهـــم وأهدافهـــم الحاضـــرة والمســـتقبلية، فهـــذه الحياة 
 عبـــارة عـــن تحديـــات وعنـــد مواجهتها بـــكل قوة يشـــعر الزوجيـــن أنهمـــا قادرين على الاســـتمرار

بعطاء وبكل عطف وحنان.

 فعلـــى الزوجيـــن أن يبحثـــوا علـــى الســـعادة فـــي كل درب وكل مرحلـــة مـــن حياتهـــم فبذورهـــا 
متفرقـــة، وبعـــض أبوابها مغلقة لذلـــك يحتاجون لطرقها بكل شـــغف وإصـــرار، وأن الصعب الذي 
يعتـــرض لطريقهمـــا يكون كبوصلـــة نجـــاح يهتدونا بهـــا للوصول إلـــى أمنياتهـــم والأزواج الأكثر 
ســـعادة همـــا الذيـــن يمـــرون بأوقـــات عصيبـــة معـــاً ويجتازونهـــا معـــاً ، لـــذا الصعوبـــات لا تعني 
التعاســـة فـــي الـــزواج ولكنها خطوات نحـــو الســـعادة، وتذكروا دائماً أنكما تســـتحقان الســـعادة 
فهي ليســـت مـــن محض الخيال! وليســـت غائبة في بطن المســـتحيل! بل تنبع مـــن الأعماق؛ لذلك 
 نجـــد الســـر فـــي اســـتمرار العلاقـــات الزوجية هـــي القناعة بغـــض النظر عـــن صعودهـــا وهبوطها، 

ولكن تظهر عند أوقات المحن حفاظاً على استقرار وتوازن العلاقة بين الزوجين.

أَوتَار الفَرَح

أ. أمنية عبدالغني الهندي
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رســـالة بيضاء إلى صُنّاع الأجيال ولكل من هو مســـؤول عن تنشـــئة فرد بمجتمعنا، أنتم المسؤولين 

عمّا إذا كانت هذه التنشـــئة ينتج عنها فرد ســـوي أو غير سوي؛

التنشـــئة والتربيـــة الســـليمة تبنـــى علـــى عـــدة عوامـــل مؤثرة وأساســـها الأســـرة، فالأســـرة وحدة 

اجتماعيـــة صغيـــرة إلا أنها أســـاس المجتمع وفي ظلالها ينشـــأ فـــرد يتعلم فيها القيـــم والمبادئ 

الدينية والأخلاقية والتربوية والاجتماعية فإن اســـتقامت وصلحت الأســـرة استقام وصلح المجتمع 

ككل وإن فســـدت فســـد المجتمع كلل.

 مجتمعنـــا يســـير باتجهايـــن فقـــط إمـــا أن يســـير نحـــو الطريـــق الخطـــأ والوقـــوع فـــي الســـلبيات

والتي من شـــأنها أن تدمر كيان هذا المجتمع وتقود أبناؤه إلى المســـتقبل المجهول أو أن تقوده 

 هـــذه الأســـرة إلى الطريـــق الصحيـــح وبالتالي يصبـــح مجتمعنـــا مجتمعًـــا مثاليًا وأبنـــاؤه مؤهلين

للأخذ بما هو أكثر فائدة وأصلح لمجتمعهم.

التربيـــة والتنشـــئة الســـليمة هـــي البدايـــة الحقيقيـــة التـــي تتكـــون منها شـــخصية الفـــرد والتأثير 

 الإيجابـــي الـــذي يحـــدث داخـــل الإطـــار الأســـري يصنعـــون بهـــا إنســـانًا متزنًـــا يمكـــن أن يكـــون 

لـــه تأثيـــر إيجابـــي بمجتمعه. تذكـــروا دائمـــا أن أبناءكـــم قـــوى عظيمة فاســـتثمروا قواكـــم لبناء 

المجتمـــع. فأنتـــم دعامة المجتمع وأســـاس النهضـــة وتقدم المجتمـــع حصيلة لتقـــدم الفرد، ولكل 

فرد منجـــز تقدمًـــا يضيف قـــوة لمجتمعه.

ة اِنْهضوا بِأمَّ

أ. أميره محمد الروقي
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بـــيِّ  صلى الله عليه وســـلم قَالَ: مَـــا يُصِيبُ  ه عَنْهُمَـــا عن النَّ عـــنْ أَبـــي سَـــعيدٍ وأَبـــي هُرَيْرة رضـــيَ اللَّ
ه  ر اللَّ ـــوْكَةُ يُشَـــاكُها إِلاَّ كفَّ ى الشَّ ، حتَّ الْمُسْـــلِمَ مِـــنْ نَصَبٍ وَلَا وَصَـــبٍ وَلَا هَمٍّ وَلَا حَزَن وَلَا أَذًى وَلَا غمٍّ

بهَا مِـــنْ خطَايَاه متفـــقٌ عَلَيهِ.

أُخيـــطُ جـــراحً لا تروهـــا أواســـي مرضـــى لا تعلموهـــا أروي ظماءُ من هو مُتعطشُ بالشـــفاء أســـقي 
ورودً ذُبلت.أُلملـــمُ شـــتات من هـــوَ متبعثرُ.

أمسحُ على جبينِ طفل أُطبطب على كتفِ أم.

ها أنا الأخصائية الاجتماعية )إيلاف(.

سُبحان من سخرني لجبرِ خواطرِ الناس.

وتخفيف ولو جزءً بسيط من معناةِ مرضهِم

 أُســـارع خطواتـــي يومـــاً بعد يـــوم لأحظـــى بدعوات غيـــر متوقعة مـــن أشـــخاص عابرين فـــي حياتي 
ولا أعلم هل القدرُ والأيامُ سوف تجمع بيناً مرةً أخرى.

فقط أسعى جاهدةً أن أترك أجمل بصمه في قلب كُل مريض.

لا أحداً يقاسمك المرض ولا الألم ولا الشعور.

لكنِ لا مستُ فيكَ كُل ما تشعر بهِ.

دعواتي الدائمة للجميع آن لا تُذيقكم مُر الألم والمرض والفقد.

مرضٌ مُزمن

أ. إيلاف خليل الحويجي
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إن الأســـرة تُعتبر أولى مؤسســـات التنشـــئة الاجتماعية التي تؤثـــر على الأفراد، باعتبارها المنشـــئ 
والمؤثر الأول منذ الولادة، فالطفل يكتســـب ما عايشـــه في البيئة المحيطة به وحســـب الأســـلوب 
التربوي الذي نشـــأ عليه يتكون ويتشـــكل عقله ووجدانه وســـلوكه؛ ولذلك فإن الأساليب المتبعة 
فـــي عمليـــة التنشـــئة هـــي المســـئول الأول عن صـــلاح الأبنـــاء أو فســـادهم، وحتى لا يصـــل الطفل 
إلـــى حالة التذبذب التي تنعكس ســـلباً علـــى أفكاره ومعتقداتـــه وتجعله عُرضة للضـــرر والانجراف 
 خلـــف التيـــارات الفكرية الهدامـــة، وزعزعة المعتقـــدات والقيم وإثـــارة الفتن وارتكاب ســـلوكيات

لا يرضاها الدين ولا يرغب بها المجتمع.

 وبنـــاءً علـــى ذلـــك كان لزامـــاً علـــى الأســـرة النظـــر إلـــى الفكـــر كونـــه حجر الأســـاس لبنـــاء مجتمع 
 واعٍ وآمـــن، وأن الفكـــر المنضبـــط ينتـــج عنـــه اســـتقامة لحيـــاة الأفـــراد وأمنهـــم، وعلـــى ذلـــك 

فإنَّ الاهتمام بتنشئتهم باستخدام أساليب سوية تعود عليهم بالنفع والصلاح.

وعلـــى ذلك يمكن توضيـــح رباعية التربية الايجابية التي تتبعها الأســـرة فـــي التعامل مع أطفالها، 
والتـــي تتمثل في الآتي: 

)امـــدح(: أن المـــدح أســـلوب تربـــوي ناجح فـــي تعزيـــز الســـلوك الإيجابي لـــدى الطفـــل، فمن خلال 
 تركيـــز الوالديـــن علـــى فعـــل الطفل وســـلوكه الظاهر وليـــس على الطفل نفســـه، مثـــال توضيحي
لِمـــا ذكـــر: قيـــام الطفـــل بتبديل ملابســـه دون الاعتمـــاد علـــى الأم، فيتم الثنـــاء على فعلـــه بقول: 
تغييـــر ملابســـك أمـــرٌ رائـــع بـــدل أنت شـــخص رائـــع والســـبب في ذلـــك؛ لو مدحنـــا الطفل ســـيهتم 

بنفســـه ويتـــرك الســـلوك أما مـــدح الفعل يـــؤدي إلـــى تكراره.

)شـــجّع(: تســـتطيع الأســـرة مـــن خـــلال التشـــجيع تنميـــة كثيـــر مـــن الاتجاهـــات التـــي ترضاهـــا في 
 ســـلوك الطفـــل ويتـــدرج التشـــجيع مـــن الرضـــا والاستحســـان إلـــى المـــدح الصريـــح وحتـــى إعطـــاء

مكافآت نقدية وعينية.

)كافـــئ(: أســـلوب الثـــواب والمكافأة يعـــدُّ أحد الأســـاليب المكملة والداعمة لأســـلوب التشـــجيع 
وأســـلوب المـــدح والثنـــاء، فهو يســـاعد علـــى تعزيز الســـلوك الإيجابي لـــدى الطفل ويســـهم أيضاً 
في ترســـيخ الســـلوك وتثبيته في النفـــس بكونه أمر محمـــود ومرغوب به داخل الأســـرة، فهو أحد 

وســـائل الترغيب، مـــع مراعاة الفئـــة العمرية والنـــوع والبيئة المحيطـــة بالطفل.

)وجّـــه(: يعطي أســـلوب التوجيه الوالدين الحق في تنبيه الطفل نحو الخيارات الملائمة والمناســـبة 
له ومناســـبة للضوابط الدينية ومناسبة لإطار الأســـرة التقليدي والعرفي ومرغوبة لدى المجتمع.

ختامـــاً: لابد أن تكون الوســـطية حاضرة أثناء اســـتخدام هذه الأســـاليب فلا إفـــراط ولا تفريط فهي 
أســـاس الســـلوك المتزن، والشـــخصية الفاعلة، والتربية الشـــاملة والهدف منها أن يســـتيقظ عقل 

الطفـــل ويتنبه فكره، فيســـلك الفرد المســـلك المحمـــود والمرغوب فيه.

ة ربية الإيجابيَّ ة التَّ رُباعِيَّ

أ. تهاني أحمد القديم 
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الإنســـان بطبعـــة شـــغوف ومحب لســـعي والمعرفـــة و مع تســـارع الزمـــن وعجلة الحيـــاة والتطور 
الـــذي نشـــهدة  أصبحت وســـائل التواصل الاجتماعـــي منبع لتـــداول المعرفة والأخبار والشـــائعات 
بيـــن النـــاس التي قد تأخـــذ جانبًا ســـلبيًا أحيانًـــا أو إيجابيًا، كما أنهـــا ممتدة الأثـــر لجوانب مختلفة 
صحيـــة أو اجتماعيـــة أو رياضيـــة وربمـــا معرفيـــة، وهذا التأثير قد يتســـارع ليشـــوّه بعـــض الحقائق 
والأحـــداث، لتأخذ طابـــع الدراما والتسلســـل القصصي وأحيانًـــا الجدية والإثـــارة والمنطق، معتمدة 
علـــى عنصـــر الجـــذب والتشـــويق وليـــس التشـــويق بمعنـــى الاســـتمتاع ، كمـــا  لا تخلـــو الإشـــاعة 
مـــن النقـــص وعـــدم وضوح الحجـــة، وللكراهيـــة دور  لتـــداول الشـــائعات، ونجد الأشـــخاص العرضة 
لتلـــك الشـــائعات هـــم المتميزيـــن والناجحين في أوســـاطهم الاجتماعيـــة، وأيضًا وقـــت الفراغ دور 
 فـــي كســـب الأضـــواء، وأحيانًـــا لتعطشـــنا والجهـــل وعـــدم المعرفـــة فـــي الإســـبقية لنقـــل الأخبار، 

وبذلك التسارع الذي يحمل بين طياته يقين مؤكد و ريبه شك.  

ونحـــن لا نعلـــم تأثيـــر تلك الاشـــاعة، فربمـــا تتســـبب بالعزلة لضعف فـــي الشـــخصية أو خجل وعدم 
قـــوة الحجة فـــي الدفاع عن نفســـه، وندرك تمامًا أن الشـــخص غيـــر المتأكد من كلامـــه لا يقول أنا 

ويشـــير لنفســـه بهذا الفعـــل أنما يقول هـــم يقولون وأنا ســـمعت منهم وهم شـــاهدوا.

إذًا أين الصحة لهذا الخبر من شخصك؟

 قـــد لاحظنـــا فـــي الجانـــب التعليمـــي مع بدايـــة العـــام الدراســـي الجديـــد بكثـــرة الشـــائعات حول
)الغيـــاب وربطهـــا بحبـــس ولي الأمـــر(، فالمشـــكلة تكمـــن بتصديقهـــا وتداولها بين النـــاس على 
أنهـــا قـــرارات صارمة من قبـــل الوزارة، فما لبثنـــا إلا بخروج ممثـــل للوزارة وقيامـــة بالتوضيح للألية 
ولكيفيـــة احتســـاب الغيـــاب على الطالـــب، وإذا كان هنـــاك قرار فهـــوا يصب في مصلحة الأســـرة 
ــي الأمر  والتعليـــم ،فالتعليـــم لا يقبـــل التفـــكك الأســـري مـــن الأســـاس فكيف يقـــوم بمعاقبة ولـ

على التغيب بالحبس، للتفكير والتأمل في كل ما يطرح.

وقد يعد جانبًا إيجابيًا لبعض الشـــركات في اعتمادها في خطتها التســـويقية على تســـريب الأخبار 
عـــن منتجاتهـــا الجديـــدة قبل طرحها في الســـوق للتســـويق ومعرفـــة رضا العملاء ومـــدى الضجة 

والقبـــول لتلك المنتجات.

ومـــن هنـــا نقـــول بأنـــة لا بـــأس بـــأن نكـــون علـــى اطـــلاع بالأخبار مـــن حولنـــا ، فنحـــن نؤثـــر ونتأثر 
فالوعـــي  وتحجيمهـــا،  الشـــائعات  بكثـــرة  وليـــس  بالإنجـــازات  تكـــون  والأســـبقية  بمجتمعنـــا، 
إنتشـــاره، وســـرعة  ،وتصديقـــه  يقـــال  مـــا  لـــكل  الإلتفـــاف  بعـــدم  مجتمعـــي  ودور   مســـؤلية 

 فتبينوا، لتسارع الشك مع اليقين.

ك والْيقين سارع بَيْن اَلشَّ التَّ

أ. تهاني عبدالمعين الخيبري 
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الحيـــاة رحلة ولهذه الرحلة محطـــات، وهذه المحطات بداية مرحلة ونهاية أخـــرى، ولأن الزواج أحد 
 محطـــات العمـــر التـــي نمر بهـــا فإنه يمـــر بمراحل قد يضطـــر الشـــريكان لعدم اســـتكمال حياتهما

والوقوف في محطة الطلاق لبدء رحلة جديدة في هذه الحياة.

وللطـــلاق آثـــار اجتماعيـــة ونفســـية على جميـــع الأطراف ولاشـــك أن أخطرهـــا هي التـــي تقع على 
الأبنـــاء فـــي ســـن مبكـــرة مـــن العمـــر، ولنعـــد جميعـــاً بذاكرتنا لســـن الطفولـــة أثناء وقـــوع خلاف 
بيـــن والدينـــا أمامنا ونســـتذكر كيـــف كان ينتابنا الخوف والقلـــق من فكرة انفصالهمـــا والتفكير 
بكيفيـــة العيـــش بـــدون أحدهما، حيث يتحـــول تفكيرنا إلى قلق من المســـتقبل بـــدون أحد والدينا 
وهـــو مجـــرد خلاف حدث بيـــن والدينا أمـــام أعيننـــا دون حدوث الطـــلاق ناهيك عن الأثر النفســـي 

الـــذي يؤثر علـــى الطفل وتكوين شـــخصيته.

تواجـــه العائـــلات تحديـــات اجتماعية كبيـــرة تؤثر علـــى أفرادها بشـــكل كبير ويعتبـــر الطلاق أحد 
المشـــكلات  الاجتماعية الرئيســـية فـــي المجتمعـــات الحديثة، وتســـبب هذه الظاهـــرة العديد من 

المشـــاكل والتحديـــات التي يجـــب التعامل معها بشـــكل جدي.

ومن التحديات الرئيســـية التـــي تواجهها العائلات المنفصلة هو تأثير الطلاق النفســـي والعاطفي 
علـــى الأطفـــال حيث يعاني الأطفال الذين ينشـــئون في بيئـــة منفصلة الوالدين من شـــعور بالضياع 
 والحـــزن والغضـــب قـــد يؤثـــر ذلـــك علـــى تربيتهـــم النفســـية والاجتماعيـــة والعاطفيـــة بالإضافـــة
 إلـــى مواجهـــة الأطفـــال صعوبـــات في بنـــاء علاقـــات ثابتـــة ومســـتدامة مـــع الوالدين ولمـــا لذلك 

من تأثير سلبي على حياتهم المستقبلية.

كمـــا أن انفصال الوالدين عـــن بعضهما تأثير مادي على الأطفال وذلك لقيـــام الوالدين المنفصلين 
العيـــش باســـتقلالية تامة عـــن بعضهما دون مراعاة للأطفـــال كما أن التباعـــد المكاني والعاطفي 
عـــن الأطفـــال يوجـــد صعوبـــات الماليـــة والتـــي  تعـــد تحديـــاً كبيـــراً للأطفـــال كمـــا يجـــد الوالدين 
نفســـيهما يواجهـــان صعوبـــات في تلبيـــة احتياجـــات أطفالهما مما قد يتســـبب في ذلـــك تدهور 

للأطفال. المعيشـــية  الظروف 

ولمواجهـــة هـــذه التحديـــات يتوجـــب علـــى المؤسســـات الحكوميـــة الاجتماعية والغيـــر حكومية 
القيـــام بنشـــر الوعـــي والتثقيـــف بشـــأن الإنفصال وآثـــاره وإيضـــاح الجهـــات التي تقـــدم الخدمات 
والدعـــم وتوفر الإستشـــارات النفســـية والاجتماعيـــة والعاطفيـــة للأطفال والوالدين لمســـاعدتهم 

للتأقلـــم مـــع الوضع الجديـــد والمســـاعدة في تحســـين ظروفهم المعيشـــية.

كمـــا ينبغـــي التهيئـــة النفســـية والاجتماعية للأســـر التـــي تمـــر بمراحل الإنفصـــال وذلـــك بالقيام 
بمراجعـــة المختصين من الأخصائيين الاجتماعيين والنفســـيين وذلك لتجنب الأســـرة الآثار المترتبة 
علـــى الإنفصـــال ولتنعـــم الأســـر المنفصلة بصحة نفســـية وثقـــة للإســـتعداد للمرحلـــة الجديدة من 

حيـــاة الأســـرة وبناء حياة أفضـــل للوالديـــن وأطفالهم.

اِنْفصلْنَا ثُمَّ مَاذَا ؟

أ. تغريد طلال العتيبي
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 أصبـــح العالـــم باهتًـــا، وباتـــت الأحـــداث مســـرعةً، الأحاســـيس مشـــتّتة، والمشـــاعر مزيفـــةٌ أحيانًـــا، 

والأفكار مضطربة .. 

العجلـــةُ فـــي جريـــان الأمـــور أدخلتنـــا في عجلـــةِ الاختـــزال المذمـــوم، بِتنـــا نفقـــد الاتـــزان والهدوء 

لـــون بقيـــود العمـــل والانجـــاز حتـــى فـــي أوقـــات الفـــراغ المحمـــود،   والتأنـــي نشـــعر بأننـــا مكبَّ

ـــذة بالانجـــاز ، سُـــرعان ـــة واللَّ  صِرنـــا نركـــز علـــى الكـــمِّ لا الكيـــف، ضاعـــت أحاســـيس الأنـــاةِ والرويَّ

عت معاني  مـــا تنتهي من شـــيء بســـرعةٍ تنافس هبـــوب الرياح العاتيـــة إلا وتتبعه برياح أخـــرى ضيَّ

الراحة والســـكينة .. من ناحية فكرية ونفســـية وحتى اجتماعية وجســـدية! زمـــنٌ ينهش في أعماق 

ـــوم في تأثيره  النفـــس ، عاصـــرًا علـــى صحتـــك ، مؤثرًا على عيشـــتك .. » زمن الســـرعة « أُلقي عليه اللَّ

 الوخيـــم علـــى الصحة النفســـية والاجتماعيـــة ، اجنى علـــى العالم بقطع انســـجامهم مع أنفســـهم

فـــق ، حتى في أعمق الأمـــور كتزكية المرء لِنفســـه ومراجعة  ومـــع مـــن حولهم ، ألغـــى العُمق والرِّ

ـــك في أن هذا الزمن الســـريع أحد أســـباب زيادة الإنتاجية ،  مُجريات حياته ، وجدير بالذكر .. أنه لا شَّ

وأن السرعة تكون مرغوبة ومحمودة في مواطن كثيرة ، لكن ليست كما نعيشها في » زمن السرعة 

ـــت تســـميته لما يغلبه من ســـلبية » زمن العجلـــة « لذا الأصل الســـرعة بالتأني لا بالتوالي،  « وإن صحَّ

ريـــثُ والأولوية والاتزان والإدارة أركان أساســـية ، فلنفســـك ولأحبابك ولِمـــن حولك عليكَ حق،   والتَّ

وفي التأني السلامة..

على رِسْلك!

لمان  أ.جُوري أحمد السَّ

22



33

ة، وقـــد يكـــون  ـــلبيَّ السَّ ـــة  الزوجيَّ الوحيـــد لإنهـــاء العلاقـــة  ريـــق  الطَّ قـــد يكـــون الانفصـــال هـــو 
ة الخلافـــات، ليكـــون الحـــدَّ الفاصـــل  جـــاة الوحيـــد للُأســـرة بأكملهـــا وإنقاذهـــا مـــن حِـــدَّ  حبـــل النَّ

ة. في رحلة المشكلات الُأسريَّ

ســـبة  ه يُعـــدُّ خســـارةً كبرى بالنِّ ـــلاق بعض الُأســـر مـــن الهـــلاك، إلاَّ أنَّ غـــم مـــن إنقـــاذ الطَّ وعلـــى الرَّ
ـــلوكي فســـي والاجتماعـــي والسُّ عيـــد النَّ  للأطفـــال نتيجـــة العواقـــب التـــي يعيشـــونها علـــى الصَّ
قة بالمحاكم  ةً الفتـــرة المتعلِّ ا على الطفل، وخاصَّ مـــن طلاق الأبويـــن؛ لصعوبة هذه المرحلة نفســـيًّ

د مصيرهم الحياتي. والإجراءات التي تُحـــدِّ

ةً أعمـــق وأكبر وأهمَّ من جلســـة محكمـــةٍ وصدور  ســـبة للأطفال يُعـــدُّ قضيَّ فانفصـــال الأبويـــن بالنِّ
لاق  فـــل ورعايتـــه، فعند بـــدء إجـــراءات الطَّ ـــف باحتضـــان الطِّ حكـــم القاضـــي فيهـــا لتحديـــد المُكلَّ
فل فـــي منتصـــف العاصفة وإقحامه في مشـــكلات  واحتـــداد المشـــكلات بيـــن الأبوين وجعـــل الطِّ
فل يبـــدأ مرحلة الصراع  قـــةٍ بالحضانـــة، فالطِّ ةٍ متعلِّ ليـــس لـــه صلة بها للوصـــول إلى مصالح شـــخصيَّ
ـــير  فســـي منـــذ اللحظة التي يـــرى فيها والديه يتخـــذان قرار الانفصـــال والخلافات والعناد والسَّ النَّ
فـــي رحلـــة المُعاناة التي قررا البـــدء فيها في هذه المرحلـــة، مما  يتطلب من الطفـــل أن يتخذ قرارًا 
ه و إدراكـــه وتفكيره  وابـــع، فالقرار أكبر من ســـنِّ ـــا مجهـــول المعالـــم والنتائج والتَّ حاســـمًا ومصيريًّ
وتقديـــره، وعليـــه، ســـيعيش الطفـــل فتـــرةً صعبـــةً بـــكلِّ المقاييـــس والموازيـــن، عنوانهـــا الصراع 
ي أبويه عنـــه وفقدانه حبهما  أثر بما يحدث، وإحساســـه بالخوف من تخلِّ النفســـي، ومضمونهـــا  التَّ
ه ســـيراوده إحســـاس بالضياع  وحنانهمـــا، وهاجـــس العيش وحيدًا بعد غياب أحدهما، ولا شـــك بأنَّ

 . تٌ تائهٌ بين والديـــه، وغير قادرٍ على استشـــعار الأمن والاســـتقرار الُأســـريِّ وبأنـــه مُشـــتَّ

لذلـــك يجـــب على الآبـــاء أن يخرجوا من بوتقـــة تحريض الطفل  أثنـــاء مرحلة الاختيـــار، وينبغي على 
زٍ أو محاولة تشـــويه ســـمعة طرفٍ على آخر؛ لكســـب  فل أخذ موقفٍ متحيِّ لاَّ يطلبـــوا إلى الطِّ الآبـــاء أَّ
فل ســـيجني ثمرتها مـــن قام بها ةً علـــى الطِّ  حضانـــة الطفـــل، فهـــذا بحـــدِّ ذاته يُعـــدُّ جريمةً نفســـيَّ

فل.  ة الطِّ رةٍ لشخصيَّ لبيُّ من آثارٍ مُدمِّ ف التربويُّ السَّ صرُّ له هذا التَّ من الوالدين، لما يشكِّ

فـــل أن يراعي الله فـــي تعاملـــه مـــع أبنائه،  ســـاقًا مـــع مـــا تـــمَّ ذكـــره يجـــب علـــى الحاضـــن للطِّ  واتِّ
ـــابق،  السَّ شـــريكه  مـــن  انتقامـــه  لتنفيـــذ  كأداةٍ  يســـتخدمهم  أو  مملوكـــةً،  دُمـــىً  هـــم  يَعُدَّ  ولا 
ا بعـــد الانفصـــال وتوفيـــر لهـــم كُلَّ وســـائل الإشـــباع  بـــل يجـــب أن يعمـــل علـــى تهيئتهـــم نفســـيًّ
ـــريك  الشَّ مـــع  الاتفـــاق  ـــة  أهميَّ الـــى  بالإضافـــة   ، ـــكنيِّ والسَّ فســـيِّ  النَّ والاســـتقرار  العاطفـــيِّ 
ربـــويِّ المُتبـــع مـــن قِبَلِهمـــا كوالديـــن، والتـــزام كُلٍّ منهمـــا بواجباته ـــابق حـــول الأســـلوب التَّ  السَّ

 ومسؤولياته الأبوية تجاه الأبناء.

مَنْ أخْتَارُ مِنْ وَالِدَيّ؟

أ. دلال عبدالله العطاوي
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إن تجاهـــل الأطفـــال هـــو مشـــكلة خطيرة تســـتحق اهتمامنـــا وتنبيهنا. يشـــكل تجاهـــل الأطفال 
خطـــرًا حقيقيًـــا على صحتهـــم الجســـدية والعقلية، ويؤثر بشـــكل ســـلبي على تطورهـــم العاطفي 
والاجتماعـــي. مـــن المهـــم أن نـــدرك تبعات هذه المشـــكلة ونعمل بجـــد لمنع حدوثهـــا والحد من 

تأثيرهـــا الضار.

فـــي عالمنـــا الحديـــث، يعانـــي العديـــد مـــن الأطفال مـــن الإهمـــال المتعمـــد أو غيـــر المقصود من 
قبـــل العائلـــة أو المجتمع. بعض الأســـباب المحتملة لهذا التجاهل تشـــمل الضغـــوط الاقتصادية، 
الإدمـــان، العنـــف الأســـري، والتوجه نحـــو الـــذات أو المصالح الشـــخصية. بغض النظر عن الســـبب، 

يجـــب علينـــا أن نـــدرك أن تأثيـــر التجاهل علـــى حياة الأطفـــال قد يكـــون كارثيًا.

تجاهـــل الأطفـــال يتســـبب في تدهـــور حالتهم الصحيـــة. فقد يعانون من ســـوء التغذيـــة والإهمال 
الطبـــي، ممـــا يؤدي إلى ضعف النمو والتطـــور. يعاني الأطفال المهملون أيضًا من مشـــاكل صحية 

عقليـــة وعاطفيـــة، مثل القلق والاكتئاب، نتيجة الاســـتهانة بحاجاتهـــم العاطفية والاجتماعية.

بالإضافـــة إلـــى ذلـــك، يعانـــي الأطفـــال المهملـــون مـــن تأثيرات ســـلبية علـــى تطورهـــم العاطفي 
والاجتماعـــي. فـــإن غيـــاب الرعاية والاهتمام يـــؤدي إلى نقص الثقـــة بالنفس والصعوبـــات في بناء 
العلاقـــات الإيجابيـــة. قد يكون لديهـــم صعوبة في التواصـــل والتفاعل مع الآخريـــن، مما يؤثر على 
تطورهـــم العاطفـــي والاجتماعي في فتـــرة الطفولة ويترك آثـــارًا عميقة في حياتهم المســـتقبلية.

لـــذا، يجـــب علينـــا أن نتخـــذ إجـــراءات جـــادة للتصـــدي لتجاهل الأطفـــال. ينبغـــي توعيـــة العائلات 
والمجتمعـــات بأهميـــة رعاية وتقديم الدعم للأطفـــال. يجب على الحكومات والمؤسســـات العمل 

علـــى توفيـــر برامـــج وخدمات تعـــزز رعاية الأطفـــال وتوفـــر الحماية لهم. 

عـــلاوة على ذلك، يجب تشـــديد القوانين وتطبيقها بشـــكل صارم للحد من حـــالات تجاهل الأطفال 
عنها. المسؤولين  ومعاقبة 

فـــي الختـــام، يجـــب أن ندرك أن تجاهـــل الأطفال ليس مجرد قضيـــة اجتماعية، بل هـــو خطر حقيقي 
يهـــدد صحتهـــم ومســـتقبلهم. علينا أن نتحـــد كمجتمع ونعمـــل معًا لمنع حدوثـــه وحماية حقوق 

الأطفـــال. فالأطفال هم أملنا ومســـتقبلنا، وإهمالهم يشـــكل خســـارة كبيرة للجميع.

اِحْمِ طِفْلَكَ

أ. رتاج إبراهيم الجعيد
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 التكلّـــف فـــي معنـــاه هـــو التصنـــع والتظاهـــر بشـــخصية على غيـــر الحقيقـــة، كأن يدعـــي الإنســـان مكانة

 ليســـت لـــه، أو يتبـــوأ مقامـــا فـــي غير محلـــه ومن معانـــي التكلف أن يتحمل الإنســـان مشـــقة فـــي تعامله 

 مـــع الآخريـــن دونمـــا داع ومبـــرر، وهـــذا محـــل حديثنـــا إذ ينبغـــي أن يتســـم تعامـــل الإنســـان مـــع الآخرين 

من حيث الأصل بالبساطة . 

يمكـــن تعريـــف التكلّـــف الاجتماعي او التكلف فـــي العلاقات الاجتماعية بســـعي أنـــاس معينين للعيش 

في مســـتوى معيشـــة أكبر مـــن إمكانياتهم المادية ســـواء لوقت محـــدود أو دائم. 

ذلك ما يرتبط بأمور الضيافة مثلًا، فالضيافة شيء محبوب، ولكن التكلف فيها مذموم . 

ومـــن نقـــاط الضعف التي تطرأ على ســـلوك الإنســـان ما أشـــارت إليه الآيـــة الكريمة بمصطلـــح “التكلف”، 

فِينَ﴾ ســـورة ص أية )86( .  فـــي قولـــه تعالى: ﴿قُلْ مَا أَسْـــأَلُكُمْ عَلَيْـــهِ مِنْ أَجْرٍ وَمَـــا أَنَا مِـــنَ الْمُتَكَلِّ

وذلـــك بأن يكون الإنســـان متكلفا في ســـلوكه فقد صار أغلب النـــاس غير الناس، تراجعـــت الكثير من قيم 

التواصل وحســـن الظن وتمني الخير، وحل مكانها الحســـد والتصنع والتكلف فـــي العلاقات الاجتماعية، 

إذا اســـتولى التكلف على الإنســـان، فإنه يصبح أســـيرا لتصورات وســـلوكيات متصنعة، لا تعبر عن ســـجية 

نفســـه، وتغاير طبائعـــه المركوزه فيه. 

فـــي الختـــام يمكن القول بـــأن نمط الحياة البســـيط هو مـــن أهم مطالب كبـــار العلماء والفلاســـفة الذين 

أخـــذوا فـــي البحث عـــن عيش حياة مخالفـــة للمألوف وتحقق الســـعادة الحقـــة أمثال الزعيم والفيلســـوف 

الهنـــدي “المهاتمـــا غاندي“ الـــذي ضرب لنا أكبر مثال في عيـــش الحياة بناء على البســـاطة وعدم التعقيد 

ولعـــل هـــذا مـــا جعل منه معلـــم روحي عظيـــم وجعـــل الأجيـــال المتوالية تقتدي بـــه لســـنوات وتثني عن 

 إنجازاتـــه فـــي الحيـــاة بعيـــدا عـــن التعقيـــد، وعلاوة علـــى ذلك نجـــد أبو الفلســـفة “ ســـقراط “ ذلـــك الذي 

لـــم يهتـــم أبـــدا بالمظهـــر الخارجي واتخـــذ من البســـاطة طريقـــا له بحيـــث عرف عنـــه أنه لم يبـــدي طوال 

حياتـــه اهتمامـــا بمـــا هـــو زائل وفـــان أي ما هو مـــادي محض بالأســـاس وهو من قـــال عبارته المشـــهورة 

“تكلـــم حتـــى أراك” دليـــل على أن الإنســـان يجب أن يكون عظيمـــا من الداخل وبســـيطًا زاهدًا مـــن الخارج.

ة ف فِي العلَاقات الاجْتماعيَّ كَلُّ التَّ

أ. رحاب مصلح الشمراني
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ـــا أو فقيرًا- يبحث عن المكانـــة الاجتماعية باســـتمرارٍ، فتجعله في همٍّ  الإنســـان بـــأيِّ حالٍ كان -غنيًّ
ووهـــمٍ كبيريـــن؛ لأنَّ المكانـــة الاجتماعيـــة باختصـــارٍ هي الوضـــع والمكان الذي يَشـــغَلُه الشـــخصُ، 
وكيفيـــة تقديـــر الآخريـــن لـــه، ولذلـــك يســـعى الإنســـان دائمًـــا ليحتـــلَّ مكانًـــا مرموقًـــا ومتميـــزًا؛ 
م الاجتماعـــي، فإذا نجح  ـــلَّ حيـــث أصبحـــت عقولُهـــم واهتماماتُهم تَصبُـــو لكيفية الارتقـــاء في السُّ
الشـــخص فـــي تحقيـــق هـــذا فإنـــه -كمـــا يـــرى »ماســـلو«- يســـعى إلـــى شـــيءٍ آخـــر، وهـــو محاولة 
ـــا للإنســـان؛ حيـــث أصابتهـــم بقلقٍ  التمييـــز عـــن الآخريـــن؛ لـــذا أصبحـــت المكانـــة الاجتماعيـــة همًّ
ى ذلـــك للهَـــوَس بالمكانـــة الاجتماعيـــة، هـــوسٌ يجعلهم يعيشـــون في  وخـــوفٍ شـــديدٍ، حتـــى أدَّ
قهـــا أقرانُهـــم وأقارِبُهـــم وأصدقاؤهم،  ا حقَّ خـــوفٍ من عـــدم تحقيقهم لمكانـــة أعلى وأفضـــل ممَّ
غبـــة المفرطـــة فـــي الحصـــول علـــى قيمتِه وقبولِـــه لَـــدَى الناس، هـــوسٌ فـــي أن يُصبِح  هـــوسٌ بالرَّ
 فريـــدًا متميـــزًا، هـــوسٌ لمكانـــةٍ أعلـــى حتى لـــو كان ذا مكانـــةٍ مرموقةٍ وعاليـــةٍ وحالٍ مـــاديٍّ عالٍ،
قِبَـــل الآخريـــن؛  أنـــه يبحـــث عـــن الحـــبِّ والتقديـــر مـــن   إلـــى   وذلـــك ربمـــا يرجـــع  -لحـــدٍّ كبيـــرٍ- 
ـــه فـــي اعتقادهـــم أن قيمـــة الشـــخص تعتمـــد علـــى مكانتـــه، فعندمـــا يكـــون لديـــك مكانـــةٌ  لأنَّ
 اجتماعيـــةٌ عاليـــةٌ قـــد يزداد شـــعورُك بالثقـــة والقبول والاحتـــرام من الآخريـــن، وانخفـــاضُ المكانة 

. الاجتماعية يؤثر على تقديرك لذاتِك وتقدير الناس لك بشكلٍ سلبيٍّ

ـــر أيضًا علـــى العلاقـــات والصداقـــات؛ لأن منبع الهـــوس هـــو التفكير في:   وهـــذا الهـــوس قـــد يؤثِّ
ـــن مكانتـــك؟ كيـــف أُصبِـــح محـــطَّ أنظـــارٍ؟ أو كيـــف أُصبِـــح أفضـــل من غيـــري؟ حتى  كيـــف تُحسِّ
د  ل الهَـــوس لحقـــدٍ وغيـــرةٍ، ولكـــن فـــي النهاية -وفـــي واقع الأمـــر- ليســـت المكانة مـــا يُحدِّ يتحـــوَّ
قيمتنـــا، بـــل الشـــخص ذاتُه هو من يســـمو بنفسِـــه لمكانتـــه؛ وعلينا أن نعـــي بأن المكانة ليســـت 
 مقياسًـــا للقبـــول أو الرفض للمحبـــة أو الكره، نعمْ، نطمـــح للوصول لمكانةٍ عاليـــةٍ، ولكن لا نجعل
ة ومتعة الوصـــول، ويجعلنا فـــي همٍّ وصراعٍ للتســـاوي مع  هـــذا الطمـــوح يُصبِح هَوسًـــا يُفقِدُنا لـــذَّ

قُوا، ويجعلنـــا نَفقِد علاقاتِنـــا الحقيقية. ـــا حقَّ ـــق أفضل ممَّ غيرنـــا، وأن نحقِّ

ـــكَ أن أحـــدًا ســـبَقَك، فأنت لك طريقُك وخطواتُك وأحلامك، تســـير كيفمـــا تريد، حتى تَصِل   لا يُهِمُّ
لمكانِـــك، لا كيفمـــا يريدون أن تُصبِـــح؛ لأن التفكير في ذلك أمـــرٌ مزعجٌ ومقلقٌ.

اجعـــل حياتَـــك ممتلئةً بنفســـك وبأهدافـــك وبأحلامك، لا: كيـــف يراني الآخرون؟ أو حتى الســـعي 
لرضاهـــم، لا تبقـــى منغمرًا في هواجس المســـتقبل، اعْمَل بنفسَـــك لنفسِـــك. 

ة هَوس المكانةِ الاجتماعيَّ

أ. روان حسن الزهراني
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إنّ العمـــل التطوعـــي هـــو الثقافة الجميلة التي يجب على كل إنســـان أن يعـــي أهميتها لأنها أحد 
المصـــادر المهمـــة للخيـــر، وتعد الركيزة الأساســـية فـــي بناء المجتمع ونشـــر التماســـك الاجتماعي 

بين المواطنيـــن لأي مجتمع.

للعمـــل التطوعي أهمية كبرى ســـواء للفرد أو للمجتمـــع، فبالأعمال التطوعيـــة تحيا المجتمعات 
وتزدهـــر ويســـود فيها الخيـــر والخصال المحمودة، ولـــه تأثير إيجابي على الفـــرد والمجتمع

  وأهميته تمكن: 

فـــي نشـــر المحبـــة والإيخـــاء وتقويـــة روابط المجتمـــع فعنـــد القيام بهـــذه الأعمال يشـــعر   •
البعـــض. ببعضهـــم  الأفـــراد 

بالأعمال التطوعية ينهض المجتمع ويزدهر.  •

مشـــاركة الفـــرد فـــي الأعمال التطوعية يســـاعده علـــى التخلص من المشـــاعر الســـلبية التي   •
يشـــعر بهـــا كالقلـــق والتوتـــر والاكتئـــاب ومـــا إلـــى ذلك.

مساعدة الفرد للآخرين ومشاركته في الأعمال التطوعية يمنحه شعور بالسعادة.  •

يســـاهم فـــي تعزيز نظرة الشـــخص الإيجابيـــة لذاته فعنـــد القيـــام بالأعمـــال التطوعية يجد   •
ــي يكتســـب ثقـــة في نفســـه. الفـــرد ذاتـــه قـــادرًا علـــى إنجـــاز المهـــام وبالتالـ

تساعده في التعرف على توجهاته وما يفضله من أعمال.  •

•  تمنح لحياة الفرد قيمة.

•  تعزيز مهارات الفرد سواء الجسمانية أو العقلية.

فهي تمنح للأفراد القدرة على استثمار الوقت بشكل إيجابي.  •

•  تساعد على نشر روح التعاون بين أفراد المجتمع.

يحظـــى الفـــرد بأجـــر وثـــواب عظيـــم عنـــد القيـــام بالأعمـــال التطوعيـــة وقـــد جـــاءت الكثير   • 
من الآيات القرآنية المؤكدة على ذلك.

وفـــي الختـــام؛ يعـــد التطـــوع قيمـــة ايمانيـــة واخلاقيـــة وانســـانيه عظيمـــة يقـــدم عليها الانســـان 
 مـــن اجـــل ســـعادة الاخريـــن وتخفيـــف العـــبء عنهـــم مبتغيـــا بذلـــك رضـــا الله ثـــم محبـــة الناس
 فقـــد دلـــت النصـــوص الشـــرعية على مشـــروعية العمـــل التطوعـــي بوصفه مـــن الأعمـــال الصالحة 
 التـــي يتقـــرب بـــه العبـــد الـــى ربـــه وتعـــد المبـــادرات المجتمعيـــة التطوعية مـــن العوامـــل الدالة
  علـــى تطـــور المجتمعـــات وتعـــد ركيـــزة أساســـية لبنـــاء المجتمـــع وتماســـك افـــراد المجتمـــع 

ومؤسساته وعلامة على نهضة وثقافة أهله.

لِتَكن لَك بَصمَة

أ. روان محمد المطيري
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فيـــروس اجتماعـــي هو صناعـــة ذاتية تنشـــئ من أفـــراد أو جماعات من خـــلال الأقـــوال او الأفعال 
تنتشـــر بســـرعة مثـــل الفيروســـات الحقيقـــة تؤثـــر بشـــكل ســـلبي علـــى المجتمعات وهـــي أمراض 
تمـــرض القلوب فتهلك الشـــعوب. تمثل الفيروســـات الاجتماعية العديد مـــن الأمثلة منها العنف 
اللفظـــي أو الجســـدي، التحرش ، التنمـــر، الإدمان، الحقد العـــداوة والبغضاء ، العنصرية ، التحاســـد، 
الغيبـــة والنميمـــة ،الشـــائعات والاخبار الزائفة . من الأســـباب التي أدت الى انتشـــار هـــذه الامراض 
الاجتماعيـــة ضعـــف الوازع الأخلاقـــي ، جهل أفراد المجتمـــع بخطورة الأقوال والتصرفات الســـلبية، 
إهمال الاســـرة لاحتياجات أبنائها،  الدور الســـلبي من وســـائل الإعلام في نشـــر الرذائل ، سوء الحالة 

النفســـية لدى بعض أفـــراد المجتمع .

 تعتبـــر هـــذه الســـلوكيات ســـامة وخطيرة على المجتمع تســـاهم في نشـــر العداء والتوتـــر وتفرقة 
بيـــن أفـــراد المجتمع. اســـتنادا إلى الشـــريعة الإســـلامية وأقـــوال خير البشـــرية قول الرســـول عليه 
الســـلام )لا تباغضوا و لا تحاســـدوا ولا تدابروا وكونوا عباد الله اخوانا( يكثر التحاســـد نتيجة ضعف 
الإيمـــان بالقضاء والقدر والإحســـاس بالحرمـــان من الملـــذات الدنيوية والمادية، كمـــا أن العنصرية 
صفـــة إبليســـية قولـــه تعالى )قَالَ أَنَـــا خَيْرٌ مِنْـــهُ خَلَقْتَنِي مِـــنْ نَارٍ( ومن آثار وســـائل الإعلام الســـلبية 
علـــى المجتمع الاســـتهزاء والغيبـــة والنميمة والتنمر علـــى عباد الله في خلقتهم أو ســـلوكياتهم 
ن  نْهُمْ وَلَا نِسَـــاءٌ مِّ ن قَوْمٍ عَسَـــىٰ أَن يَكُونُوا خَيْرًا مِّ ذِينَ آمَنُوا لَا يَسْـــخَرْ قَوْمٌ مِّ هَا الَّ قـــال تعالـــى )يَـــا أَيُّ
لْقَابِ  بِئْسَ الِاسْـــمُ الْفُسُـــوقُ  نْهُـــنَّ وَلَا تَلْمِزُوا أَنفُسَـــكُمْ وَلَا تَنَابَزُوا بِالْأَ سَـــاءٍ عَسَـــىٰ أَن يَكُـــنَّ خَيْرًا مِّ نِّ
الِمُونَ (. فيـــروس الغيبة والنميمة قـــال تعالى )لا خير  ئِكَ هُـــمُ الظَّ ـــمْ يَتُبْ فَأُولَٰ يمَـــانِ وَمَن لَّ بَعْـــدَ الْإِ
لِكَ ابْتِغَاءَ  اسِ  وَمَـــن يَفْعَلْ ذَٰ جْوَاهُمْ إِلاَّ مَنْ أَمَرَ بِصَدَقَـــةٍ أَوْ مَعْرُوفٍ أَوْ إِصْلَاحٍ بَيْنَ النَّ ن نَّ فِـــي كَثِيـــرٍ مِّ
ـــهِ فَسَـــوْفَ نُؤْتِيهِ أَجْرًا عَظِيمًا( ، أما عن العنف قال الرســـول عليه الســـلام )المســـلم من  مَرْضَـــاتِ اللَّ
ـــمْ يَنتَـــهِ الْمُنَافِقُونَ  ئِن لَّ ســـلم المســـلمون من لســـانه ويده( عن الاخبـــار الزائفة قـــال الله تعالـــى ) لَّ
كَ بِهِمْ ثُمَّ لَا يُجَاوِرُونَـــكَ فِيهَا إِلاَّ قَلِيلًا(  ـــرَضٌ وَالْمُرْجِفُونَ فِي الْمَدِينَـــةِ لَنُغْرِيَنَّ ذِيـــنَ فِي قُلُوبِهِم مَّ وَالَّ

وجـــب التحذيـــر من هـــذه الأمراض لمـــا يضـــر بالمجتمعـــات ومصالح الأمـــة الحرص علـــى الاهتمام 
بتربيـــة الأجيـــال القادمـــة على الأخـــلاق الحميـــدة والرضـــا والقناعـــة ومراقبتهم من أجـــل الحفاظ 
 عليهـــم و نشـــر الوعـــي بين أفـــراد المجتمـــع بخطورة هذه الأمراض وأن انتشـــارها ســـيكون ســـببا

في هلاك الكثير من الأفراد وضياع مستقبلهم.

ة فيْروسات اِجْتماعيَّ

أ. ريم عبدالله الزهراني
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“تزوج الشخص المناسب، فهو من سيتسبب ب٩٠٪ من سعادتك أو شقائك حتى نهاية العمر”

تؤكد لنا هذه المقولة أن قرار الزواج ســـيقودك إما للشـــقاء أو للنعيم المقيم، فالزواج معقودٌ على”ميثاق 
مقـــدس عنـــد الله تعالى”، وهو ســـنة الله في خلقه حيث الســـتر والحفظ والعفة للزوجيـــن، لذلك كان لزاماً 

عليـــك أن تجتهد اجتهـــاداً يليق بذلك العقد، ليكون اختيارك صحيحـــاً لتبني عليه بيتك.

ســـتبدأ بنفســـك، فتقييمـــك لذاتـــك وقدراتـــك وإمكانياتـــك، وتحديـــد احتياجاتـــك وأهدافك مـــن الزواج، 
سيســـاعدك علـــى اختيـــار من “يتوافـــق” معك بدرجـــةٍ معقولة، ثـــم يتعين عليـــك العمل علـــى رفع وعيك 

الزواجـــي، ومهاراتـــك الحياتيـــة، وتقييم ســـلبياتك وتقويمهـــا، ثم يتبـــع ذلك الأخـــذ بالمعايير.

إن معاييـــر التوافـــق “نســـبية”، وقابلـــةٌ للأخـــذ والـــرد بمـــا يتماشـــى مـــع مصلحـــة الطرفيـــن، مـــع المرونة 
 والمنطقيـــة فـــي الاختيـــار، فالاختـــلاف والنقـــص طبيعـــي، والتقبـــل الآمـــن ركـــنٌ أساســـيٌ لنجاح الـــزواج، 
 يعقبه التأكد من انتفاء الأســـباب المهددة لنجاح الزواج مثل:  )الأمراض النفســـية أو الانحرافات الأخلاقية 

أو الإدمان(،ومن تلك المعايير:

-التوافق الديني والقيمي والاجتماعي.

 - توافـــق العمـــر؛ فالفـــارق الكبير يحمـــل الكثير مـــن الاختلافـــات الفكرية والجســـدية، وتلـــك الاختلافات
قد تعرقل تلبية الاحتياجات والرغبات.

-توافـــق المســـتوى التعليمـــي والفكـــري والمهني، فمن الجيـــد أن يتســـاويا أو أن يكون مســـتوى الزوج 
أعلـــى قليـــلًا درءاً لغيرتـــه من زوجته، فقـــد أكدت إحدى الدراســـات “أن العديد من الرجال يغـــارون من نجاح 
 زوجاتهـــم، فهـــم يشـــعرون بفقدان الثقـــة في الذات عندمـــا تتفوق شـــريكاتهم في المجـــالات الاجتماعية
يفكـــرن  حيـــن  علاقاتهـــن  فـــي  أكثـــر  بارتيـــاحٍ  يشـــعرن  النســـاء  فـــإن  المقابـــل  وفـــي  الفكريـــة،   أو 

في تألق أزواجهن”، فلله درهن.

-التوافق في السمات الشخصية كالانفتاح مقابل الانطواء.

 فـــإن كنـــت مؤهـــلًا، فتقـــدم بثقـــة، وإن كنـــت تـــرى فـــي أختـــك أو ابنتـــك تأهيـــلًا ورغبـــةً فخـــذ بيدهـــا، 
فليـــس ذلـــك بمعيـــب، وإن كنـــت مؤهلةً فـــلا تخجلي من طلـــب الدعم ممـــن تثقين بهم. هـــذا وقد كفل 
 الشـــرع “للمخطوبيـــن” أن ينظـــرا لبعضيهمـــا، ويتحدثـــان بكل صـــدق ووضوح عـــن مطالبهمـــا ورغباتهما
أو حتى اشـــتراطاتهما، وذلـــك بحدود منضبطة، لغـــرض التقييم والتقبل، و)ليس لدواعـــي الحب والتعلق( 
 بـــلا تمثيـــل، أو مبالغـــة، أو تظليـــل، أو ضغـــط، أو حـــرج، حتـــى يصلا عقب الاســـتخارة لقـــرار أكيـــد )بالقبول

أو الرفض(، فيتبعه كشفٌ وتقصٍ مطول ودقيق للتأكد من خلو الآخر مما يهدد سلامة الزواج.

 ختامـــاً؛ الـــزواج قســـمة ونصيب مـــن الله.كونوا ســـباقين للنصيـــب الأكثر جمـــالًا، والتحول الأعلى ســـعادةً 
في حياة البشر،  فوضوا الأمر لله واستعينوا بالكلام المريح في اختيار الشريك المليح.

الكلََام اَلمُرِيح فِي اِختِيار اَلشرِيك اَلملِيح

أ. ريم علي خليفه
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اح نحيطه بالحب ونكســـوه بالقبـــلات ووجود كبار الســـن ما هو إلا  بـــراءة الأطفـــال وعطرهـــم الفوَّ
بركـــة بيننا نزينه بالـــود والاحترام.

إن عالـــم التواصـــل الاجتماعي الـــذي اقتحمه الجميع صغـــاراً وكباراً عالم له خطان، إيجابي وســـلبي، 
فالبعـــض اتخذه منبراً لنشـــر الأخلاق الحميدة،  وتعديل الســـلوكيات وضبطهـــا، ومنهم من اتخذه       

مصـــدر رزق لـــه بعمل الإعلانات، كما اتخذه المختصون وســـيلة لنشـــر المعلومات المفيدة.

أمـــا الجانب الســـلبي، فقـــد اتخذه البعض وســـيلة لعرض حياتـــه الفوضوية، وإظهار أســـلوب حياته    
المرفهـــة بشـــكل مبالغ فيه، ممـــا يشعرالأشـــخاص ذوي الدخل المحـــدود بالنقص لذلك.

وهنـــا علينـــا الوقـــوف وإعادة النظر فيمـــا يعمله البعض من الاســـتهزاء بكبار الســـن بحجة المزاح         
ونشـــر البســـمة، وعمـــل المقالـــب بالأطفـــال بحجـــة عمـــل التجـــارب الاجتماعيـــة واكتشـــاف ردود 

أفعالهـــم، ومـــا هو فـــي الحقيقة إلا أســـلوب ملتـــوٍ للوصول للشـــهرة وكســـب المتابعين.

إن الاســـتهزاء بكبار الســـن وترويع الأطفـــال هو تعدٍّ صريح علـــى مبادئ ديننا الحنيـــف الذي أمرنا        
باحتـــرام الكبـــار والرحمـــة بالصغار، فقـــد جاءفي الحديث الشـــريف عن النبي: )ليس منـــا من لم يرحم 

صغيرنا، ويعرف شـــرف كبيرنا(.

ويفتخـــر البعـــض   للوصـــول إلـــى “الترند” في برامـــج التواصل الاجتماعي الســـخرية من هـــذه الفئة، 
بقصدهم نشـــر البســـمة و ماهو إلا اســـتنقاص لكبار الســـن وبتصرفاته الغير لائقة قام بكســـر مبدأ 
إحترامهـــم فـــي العالم الإفتراضي، بـــل في العالم الواقعي، كـــم هي كثيرةٌ التعليقـــات التي ترفض  
مشـــاهدة هـــذه المقاطع مـــن المتابعين من جميـــع دول العالم والتنديد بها والبعض يشـــيد فيها 

ويراها مجرد مزاح لا اســـتهزاء.

 ولا يخفـــى علـــى الجميـــع النتائـــج الســـلبية لهـــذه المقالـــب علـــى كبـــار الســـن ومنهـــا: العزلـــة،
الإصابة بالاكتئاب والذي قد يصل إلى حد التفكير في الانتحار.

أما تأثيرها على الأطفال والذي قد يلازمهم مدى الحياة إن لم يتم علاجه:

الإصابة بالأمراض النفسية كالاكتئاب، الانطواء، عدم تقبل النفس، التبول اللاإرادي،

الخـــوف المســـتمر، التفكيـــر بالانتحار، خصوصـــاً إن تم تداول هـــذه المقاطع ونشـــرها وعدم حذفها 
ســـتجعله ذو شـــخصية مهزوزة طوال حياته.

أطفالنا وآباءنا أمانه في أعناقنا لنصون هذه الأمانة ونحترمها بقية حياتنا فهي وصية الله لنا.

مبادئنَا خطٌ أَحمَر !

أ. زينب علي العبدالله
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هـــي حدودك الشـــخصية مـــع الاخرين؛ وكيف يؤثر ســـكوتك او خجلك من قـــول لابجَعل من حولك 

يتجاوزون تلك الحدود دون اكتراث. إن كنت تشـــعر بأنك مســـؤول عن إرضاء الاخرين وســـعادتهم؛ 

ورأي الاخريـــن مهـــم جداَ بالنســـبةِ لك.كلمات منهم قد تســـعدك وأخرى تحبطـــك؛ فاعلم انه لابد 

من رســـم خطوطك الحمراء.

 أعظـــم مـــا قـــد تفعله مـــن أجلـــك، هـــو التوقف عـــن إرضـــاء الآخريـــن، التخفيـــف مـــن المجاملات.

أن تتعلم قول لا حينما يتطلب الامر ذلك.

أن ترفع اسوارك قليلًا لا يعني أنك أناني.

أن تحترم كيانك وترفض او تعترض لا يعني أنك فضّ.

ســـتدرك لاحقاً، أن خطوطك الحمـــراء جعلتك اقوى وأكثر رضا واتزان. وجعلت الجميع بلا اســـتثناء 

أمـــام خيارين: إما احترامـــك كما يجب أو الاختفاء.

والأغلبية المحبة سُترغم على احترام حدودك. تذكر ان العالم مرآتك، كيفما ترى نفسك يرونك.

فكلمـــا احترمت نفســـك أكثر، كلمـــا ازداد احترام من حولـــك لك. هناك مثال حي فـــي كل مجتمع؛ 

عائلـــة؛ عمل ذلك الشـــخص الذي يرفـــض ولا يكترث، يناقش لا يُجبر أو يستســـلم، ســـتجد أن غالبية 

من يتعامل معـــه يحاول إرضاءه؛ مناقشـــته واحترامه.

وتأمل ذلك الذي يحمل على اكتافه مالا يطيق؛ يحاول جاهداً إنقاذ الأمور، يقول نعم كثيراً..

 حيثمـــا يتواجـــد المنقـــذ؛ ســـتجد الضحايـــا. حتمـــاً ســـتجده محـــاط بالكثير مـــن الضحايـــا وإن قال لا

ذات يوم ستقوم قيامته، وينسى معروفه. تستطيع الآن أن ترى ما أعنيه بوضوح.

إن رســـم خطوطـــك الحمراء يعنـــي أن تقدم دعمك ومســـاعدتك وحضـــورك وكل ما لديـــك باختيار 

منـــك وقناعـــه دون التأثر بأي ضغـــط خارجي أو تلاعـــب عاطفي.

خُطوطك الحمْراء

أ. سلوى عبدالله الزهراني
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 إن الطريقـــة التـــي تـــرى بهـــا نفســـك هـــي التـــي تحـــدد مـــا تثمـــر عنـــه حياتـــك صورتـــك الذاتيـــة
 هـــي مفهومـــك عـــن نفســـك وهـــي الصـــورة الذهنيـــة العاطفيـــة التـــي تحتفـــظ بهـــا , مـــن أنـــت
ومـــاذا تريد وماذا تســـتحق وتقييمك لمهاراتـــك , ومن خلالها يفهمك الآخريـــن وتعد ذات أهمية 
لأنهـــا نقطـــة الانطلاق لتجاربـــك وخبراتـــك الحياتية وتحـــدد صورتـــك الذاتية القدرة علـــى العطاء 
والتلقـــي ومقـــدار تفاعلك مع الحياة, فإذا كانت صورتك الذاتية تتمثل بالشـــعور بالفشـــل والخوف 

وعدم الاســـتحقاق فـــإن جميع خبراتك ســـوف تعكس ذلك 

 وإذا كانـــت تتمثـــل بالثقـــة والحـــب والتفـــاؤل فســـوف ينعكـــس ذلـــك علـــى حياتـــك , إذا كيـــف
للصورة الذاتية أن تتشكل؟ 

تتشـــكل الصـــورة الذاتية بشـــكل كبيـــر في بدايـــة مراحـــل حياتنا وخصوصـــا خلال الســـبعة الأعوام 
الأولـــى فتتشـــكل مـــن البيئـــة وطريقـــة التنشـــئة والمحيـــط الخارجي ويكتســـب من خلالهـــا الفرد 
نظـــام القيم الأساســـي الذي ســـيحتفظ بـــه خلال حياتـــه ويتعلم مـــن خلالها المشـــاعر والعواطف 

ويتـــم التقاطهـــا بشـــكل غيـــر واعي و تتخـــزن على شـــكل أفكار عـــن ذواتنا.

 وأهـــم العوامـــل التـــي  تؤثـــر علـــى صورتـــك الذاتيـــة الأفـــكار وتنعكس على المشـــاعر والســـلوك
الأفـــكار تأثيـــر  بيـــن  ترابـــط  قـــوة  ,وهنـــاك  التعلـــم  مرحلـــة  خـــلال  اكتســـابها  يتـــم  التـــي    
تنعكـــس ذاتـــك  عـــن  إيجابيـــة  أو  أفـــكارك ســـلبية  تكـــون  والمشـــاعر فحينمـــا  الســـلوك   علـــى 

على سلوكياتك ومشاعرك، كيف للأفكار أن تؤثر على سلوكياتنا ومشاعرنا؟ 

هنـــاك نظريـــة تســـمى ABC  للعالم “ البرت اليس“ لو اســـتطعنا فهـــم النظرية وأدركنـــا قوة تأثير 
الأفـــكار علـــى حياتنا وعلى تشـــكيل صورنا الذاتية لاســـتطعنا تغييـــره صورنا الذاتية بما يتماشـــى 
مـــع مـــا نريـــد ,يمثل الحـــرف) A( فـــي نظريـــة البرت الحـــدث والحـــرف ) B( الأفـــكار التابعـــة للحدث 

ويمثـــل ) C( اســـتجاباتنا وردود أفعالنا .

نســـتطيع  ولكـــن  تغيرهـــا  نســـتطيع  لا  الحياتيـــة  مســـيرتنا  خـــلال  لنـــا  تحصـــل  التـــي   الأحـــداث 
تغير استجاباتنا للحدث.

تعتبـــر المعتقـــدات والأفـــكار المصاحبـــة للحـــدث التـــي تشـــكلت مـــن خـــلال صورنـــا الذاتيـــة أن 
اســـتجاباتنا العاطفيـــة و الســـلوكية تجاه حدث ما تعتمد بشـــكل كبير على أفكارنـــا فمن الممكن 
أن يقـــع نفـــس الحدث على شـــخصين ولكـــن لكل منهم طريقة اســـتجابة مغايرة عن الآخر بحســـب 
طريقـــة تفكيـــره وقدرته علـــى توجيه أفـــكاره والســـيطرة عليها , فالأفـــكار التي تدور فـــي عقولنا 
 تؤثـــر بشـــكل كبير علـــى حياتنا وأنـــه يمكننـــا تحويل هذه الأفـــكار لتكون قـــوة إيجابية تســـاعدنا 

على تحقيق الأهداف التي نريدها. 

وبالختـــام لنتذكـــر أن مـــا تتخيلـــه بتفكيرك تشـــحنه بالطاقـــة بمشـــاعرك وعواطفك وما تشـــحنه 
فـــي تجربتـــك الحياتية. تدركه 

مَنْ أنْت!

أ. سماح عبدالعزيز السلمي
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تشـــهد العصـــور على مد الزمن مراحـــل إنتقالية مختلفة، ولكل فترة لها تغيـــرات وتحولات تميزها 
عـــن ســـابقها وتمر علـــى مختلـــف المســـتويات الحياتيـــة والتعاملات الإنســـانية إمـــا بإزدهارها أو 
انخفاضهـــا. والآن نحن نعيـــش هذه المرحلة الإنتقالية التي تشـــهد تطـــورات وتغيرات في معظم 
الجوانـــب ومانركز عليـــه كأخصائييـــن اجتماعيين مايطرأ علـــى العلاقات الاجتماعيـــة ولعل أبرزها 
)العلاقـــة الأســـرية الزواجيـــة(، ففـــي الوقـــت الراهـــن دخلـــت المرأة ســـوق العمل بشـــكل موســـع 
ومعظـــم المجـــالات بـــدأت تزاولها مـــع الاســـتقلال المـــادي ذي الدخـــل العالي، وتوليهـــا مناصب 
 عليـــا وأخيـــرا قيـــادة الســـيارة، ففـــي ظل هـــذه أتخذت الأســـرة منحـــى مغاير عـــن ســـابق عهدها، 
 فلوحـــظ كثـــرة انتشـــار المشـــكلات داخـــل الأســـرة والشـــكاية مـــن البعـــد والأنفصـــال العاطفـــي
 وإهمـــال الـــزوج مـــع اتكاليته على الزوجـــة، تهاون البعض فـــي الحديث بفكرة التخلي عن الأســـرة 

وتفككهـــا وكأنـــه أًمر عادي جـــدا ولا قيمة لها، وتفاقم نســـب الطلاق وحـــالات الخلع.

 إذا هـــل لهـــذه التغيـــرات أثـــر ســـلبي علـــى العلاقـــة الزواجيـــة؟ هـــل توفـــر هـــذه الامكانيـــات
 لدى الزوجة جعلها متكاملة تستطيع أن تقوم بكامل شؤون الأسرة دون الحاجة إلى الرجوع لزوج؟ 
هـــل عندما تتحمل كل هذا تكون فعلا ســـعيدة وغير مجهدة جســـديا ونفســـيا؟ أويكون الارتباط 
 فقـــط لتحقيـــق الأمومـــة؟ هـــل كانت أهميـــة وجـــوده بأنه هـــو المســـؤول الوحيد عـــن تنقلهم؟
هل يـــرى الأزواج عمل الزوجة وقيادتها يفقدها مميزات الأنوثة واحتياجاتها النفســـية والعاطفية 
 فيراها ندًا له؟تســـاؤولات كثييرة جعلتنا نفكر في أســـباب مانحن عليه ولعلنا ندرج بعض ما رأيناه 
 وهـــو :غيـــاب الوعـــي بين الطرفيـــن عن أســـاس العلاقة بينهمـــا والاحتياجـــات النفســـية والمادية
التـــي يحتاجهـــا كل طـــرف مـــن الآخر،قيـــام الزوجـــة بمهـــام الزوج ظنـــا منهـــا أنها تكفي الأســـرة 
احتياجاتهـــا دون الحاجة إلى إستشـــارة الزوج بعيد عن التوتر والنقاش والمشـــاكل ،النظرة القاصرة 
 بالتمركز حول الماديات متجاهلين النواحي الأخرى ،التأثر بالتجارب الســـيئة والأقاويل التي تهمش
مـــن قيمـــة أحدهما على الآخـــر ،التعامل فيمـــا بينهمـــا بالتحدي والنديـــة والقوة في اتخـــاذ القرار 
 دون مراعـــاة لأحدهما،جهـــل الزوجـــة بحقوقهـــا الشـــرعية وتنازلهـــا الدائم عـــن كافـــة أحتياجاتها 
حتـــى النفســـية، غيـــاب لغـــة الحـــب والعاطفة وجـــو الألفة مـــع روتيـــن الحيـــاة،إذا الجـــواب يكون 
ليس ســـبب المشـــكلة هـــي التغيرات في أساســـها ولكن في الوعـــي والفكر في كيفيـــة توظيفها 
 واســـتثمارها لصالـــح اســـتقرار الأســـرة، لأنهـــا حقيقـــة تخفـــف العـــبء عـــن متحمـــل المســـؤولية 
 فبدلًا من أن يقع على واحد يكون  تعاونًا مشتركًا بين الأثنين لتسير الأمور بشكل جيد وتصل الأسرة

إلى المستوى المطلوب في تلبية أحتياجاتها دون أي ضغوط وثقل على أحدهما.

غْيير اَلُأسرة فِي ظِلِّ التَّ

أ. سوسن حسين البن أحمد

33

الاصـدار الثالث



تعـــد الأزمـــات والمحـــن جـــزء مـــن طبيعـــة الحيـــاة، والتـــي تحـــدث تغيـــرات فـــي النمـــط الطبيعي 
لحيـــاة الفـــرد ولهـــا دور كبيـــر في تشـــكيل شـــخصيته ومهاراتـــه وقدراته وبنـــاءه، ولعـــل من أهم 
الأمـــور التـــي يجب علـــى الفرد التســـلح بهـــا باعتبارها تعينـــه على التصـــدي للتحديات وتســـاعده 
خـــلال الازمـــات هـــي المرونـــة النفســـية التي تعتبـــر من أهـــم المهـــارات الأساســـية التي تســـاعد 
المأســـاوية  والأحـــداث  الصدمـــات  مواجهـــة  علـــى  والقـــدرة  العواطـــف  وإدارة  التعافـــي  علـــى 
 وضغـــوط الحيـــاة المتعـــددة، وســـأركز فـــي مقالي هـــذا حول تســـاؤل مهـــم: كيف يمكـــن تطوير

وتعزيز المرونة النفسية في ظل الأزمات؟ 

1. عـــزز تواصلـــك مـــع مـــن حولـــك، ويكـــون ذلـــك تأكيـــدًا علـــى عـــدم الانعـــزال وتجنـــب الآخريـــن 
وادراكًا لأهميـــة التضامـــن الاجتماعـــي، ففـــي الأوقات الصعبة تكـــون أهمية الحصـــول على الدعم 
الاجتماعـــي وقبولـــه أكبر لذا فســـمح لمن حولـــك ممن تثق بهم أن يشـــاركونك أزمتـــك ويهتموا 
بـــك ويقدمـــوا لـــك النصـــح والمواســـاة والدعـــم، فطبيعتنـــا البشـــرية تؤكـــد اننـــا بحاجـــة دائمـــة 
 إلـــى مـــن حولنـــا، كما وان الدراســـات اشـــارت الـــى انه هنـــاك ارتبـــاط وثيق بيـــن المرونة النفســـية

والعلاقات الاجتماعية والاسرية الجيدة.

2. ركـــز علـــى افـــكارك وصوت عقلك، فإن أصل الشـــعور فكـــرة لذلك كن واثقًا بنفســـك وبقدراتك 
واجعل مســـار أفـــكارك إيجابيًا متزنًا واقعيًا، وابتعد عن توقع الأســـوء، واحذر من إعطاء المشـــكلة 
أكبـــر مـــن حجمهـــا الحقيقـــي، واعمل علـــى أن تحافظ على نظـــرة التفـــاؤل الواقعيـــة واضعًا امام 
عينيك أن الله ســـيجعل بعد العســـر يســـرا، وذكر نفســـك بـــكل المصاعب التي قد مـــرت وأصبحت 
الآن فـــي طـــي النســـيان، وابحث عن البهجة في أصغر الأشـــياء مـــن حولك مهمـــا كان الحال صعبا.

3. عنـــد حدوث مشـــكلة اتخذ موقفًا وبـــادر بالتفكير بالإجراءات الأولية والبحـــث عن حلول بدلًا من 
الاستســـلام أو التذمر والتركيز على المشكلة وتداعياتها، ولا تدع المشكلة أو الصدمة تشل قدرتك 
علـــى اتخـــاذ موقـــف، وتذكر أنك لســـت تحت رحمـــة الأحـــداث الخارجة عـــن إرادتك وانه بوســـعك 
فعـــل شـــيء ما مهما كان بســـيطًا ليحد من حجم المشـــكلة. ذلـــك يعزز من مرونتك النفســـية من 

خـــلال تعلم اتخاذ إجراء أثنـــاء المواقف الصعبة بـــدلًا من الاستســـلام أو إضاعة الوقت بالتذمر.

4. العمـــل علـــى الجانـــب الروحاني، فهو يســـاعد على الشـــعور بالارتباط العميـــق والوثيق مع الله 
ســـبحانه وتعالـــى )القـــوة العُليـــا(، ويعزز الاتســـاق بيـــن المعتقـــدات والقيم والســـلوك مما يحقق 

الســـلام والداخلـــي وعمق اليقيـــن والايمان.

5.اطلب المساعدة من مختص، فطلبها شجاعة ووعي وحكمة وتحمل للمسؤولية.

والنفســـية والجســـدية هـــي كل العقليـــة  الجوهـــر. فالصحـــة  الصحـــة، وهـــي  علـــى  الحفـــاظ   .6 
ما يملكه الإنسان.

هْر صُروف الدَّ

أ. شادن عبدالعزيز المزيرعي
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حينما يتعرض الشخص لتعب جسدي او وعكةٍ صحية، سريعًا ما نستطيع أن نلاحظ ذلك ...

فـــي إصفـــرار وجهه أو تغيـــر صوته وغيرهـــا من المظاهـــر، قد نســـتطيع تمييز المعافـــى والمصاب 
 ويســـتطيع الشـــخص الشـــعور بألمـــه وتحديـــد مكانـــه بالتحديـــد، لكـــن مـــاذا عـــن الألم النفســـي!

هل الأمر مختلف؟

هل يعلم المرء ما به وما استجد عليه من اعراض؟

يـــزور طبيـــب يســـر كمـــا  بـــكل  زيـــارة مختـــص  بإمكانـــه  وهـــل  ألمـــه،  تســـكين  يســـتطيع   هـــل 
الباطنية أو الأسنان؟ 

قد يتقلب المرء في دوامة من المشاكل التي لا يعرف لها تسمية ولا يعرف لها حلًا..

قد يرتبط بمعيقات لا تُرى للخارج معيقاتٍ داخلية عميقة...

قد يظهر للناس بأفضل حال، يعمل، يتجمل، يضحك ويمزح...

لكن داخله مكتظ، مليء بالخيبات والعوائق والكسور والتردد...

 قـــد يخفـــي المرء ألمـــه ويظهر علـــى هيئة انفعـــالات لا تهـــدأ او على هيئـــة عتاب مكتـــوم يحرق
في النفس يشعل النيران في داخلها...

 قـــد يمضـــي المـــرء مـــع الحيـــاة متجاهـــلًا مـــا بـــه، متجاهـــلًا خجلـــه الزائـــد أو رهابـــه الاجتماعـــي، 
متجاهـــلًا صمتـــه فـــي مواضـــع لا ينبغـــي بها الصمـــت، متجاهـــلًا رفضه للواقـــع ورغبته بالتحســـن، 

متجاهـــلًا أمـــوراً عـــدة ينبغي عليـــه التوقـــف لحلها والنظـــر بها...

وفي نهاية الأمر يعي وجود المعيق ووجود الألم النفسي..

يعلـــم دائـــه ودواءه يعلم احتياجـــه لمراجعة أفكاره لتصحيحهـــا، للالتفات لداخل نفســـه والتوقف 
قليـــلًا لمداواة مـــا بها، يعلم أخيراً انـــه بحاجة للاعتراف بحاجته للســـكون والشـــجاعة في آن واحد، 
بحاجـــة لأن ينهـــي كل الصراعـــات أن يلجأ للمســـاعدة إن احتاج، أن يتحدث مع مـــن يفهمه، أن يرتب 

فوضـــاه وأن يذهب للمختـــص دون تردد...كما يذهب لمـــداواة ألمه العضوي.

 يذهـــب أيضًـــا لعـــلاج روحـــه، لتطويـــر ذاتـــه النفســـية والاجتماعيـــة، ليُكون لنفســـه أفضل نســـخة،
نسخة أكثر نضجًا وسلام..

                                                                            
مُعيقُ لا يُرى

أ. شهد عبدالمحسن القاسم 
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تعـــد ظاهرة المخـــدرات من المشـــكلات الكبيرة التي تواجـــه المجتمعات وتنزع أمنهـــا، وتؤثر في 
اســـتقراها الاجتماعـــي، وذلـــك لما لها مـــن آثار مدمرة علـــى الفرد والأســـرة والمجتمـــع وهذا يعد 

من المعوقـــات التي تمنع تقـــدم ونماء المجتمـــع وتطوره.

وتشـــير الدراســـات الاجتماعية إلى انخفاض في معدل عمر التعاطي في فئة الشـــباب وذلك بســـبب 
 عـــدة عوامـــل مـــن أهمها قلـــة الوعي بأهميـــة التنشـــئة الأســـرية الصحيحـــة والتي لهـــا دور كبير 

في الوعي بأهمية زيادة أساليب الحماية والوقاية من المخدرات.

التـــي يمارســـها مرضـــى الإدمـــان بحـــق فـــي الســـلوكيات الغيـــر منضبطـــة   وتتضـــح خطورتهـــا 
أنفســـهم ، ومحيطهـــم الاجتماعـــي وهـــذا ناتـــج بســـبب اعتمادهـــم الكلي علـــى المـــادة المخدرة 
فأصبحـــوا أســـرى لها، حيـــث يصحب هـــذا الاعتماد رغبـــة ملحة، وفقـــدان في الســـيطرة وهذا كله 
فـــي ســـبيل الحصـــول على المـــادة المخـــدرة فيبحر في متاهـــات الإدمـــان ظنًا منه بأنـــه حصل على 
ــي بالخطر الـــذي يحدق بـــه، حيث يحتـــاج إلى جرعـــات أكبر  الســـعادة التـــي يريدهـــا  فلـــم يعـــد يبالـ
لتحقـــق لـــه التأثيـــر الوهمـــي الـــذي يريـــده، فلم يدرك بأنه يســـير فـــي طريـــق الهاويـــة متغيبًا  عن 
ذهنـــه الأثـــار المميتـــة التي تخلفهـــا تلك المواد،حيـــث تؤدي إلى تأثيـــرات عقلية وجســـدية تتمثل 
فـــي تلـــف الجهاز العصبي وتغيـــرات في وظائف الدمـــاغ وتدهور في الصحة العامـــة، ولاتقف على 
هـــذا الجانب بل لامســـت جانبـــه الاجتماعـــي فزادت مـــن التفكك الأســـري، والانعـــزال الاجتماعي 
وانتهـــاج لبعض الســـلوكيات الانحرافية ،والكســـل عن القيـــام بدوره في اتجـــاه مجتمعه، فبدلًا أن 
يكـــون قـــوة منتجـــة وفاعلة يتحـــول إلى قـــوة مدمرة تشـــل حركة المجتمـــع، وبالتالي يعـــد إدمان 

المخـــدرات بكافة أشـــكالها مـــن أكبر التحديـــات التي تواجـــه مجتمعنا.

ولأهميـــة هـــذا الموضـــوع وإيمانًـــا مـــن حكومتنا الرشـــيدة لمـــا توليه للمواطـــن من اهتمـــام بالغ 
واعتبـــاره حجـــر الزاويـــة لنجـــاح رؤيـــة المملكـــة2030 فقد بـــدأت حملتهـــا المباركة ضد مـــن يروج 
لهـــذه الآفـــة حيـــث هدفـــت إلـــى زيـــادة الوعـــي بأوهـــام دوافـــع التعاطـــي، وحمايـــة الشـــباب من 
الوقـــوع فيهـــا، وتعزيز المســـؤولية الذاتية ،والاجتماعيـــة، والتوعية والتثقيف مـــن خلال الحملات 
 الإعلاميـــة، وإصـــدار القوانيـــن الصارمة في حـــق كل من يروج لهـــا، ووضع خطط وقائية للأشـــخاص
الطبيعييـــن، وعلاجيـــة وتأهيليـــة لمـــن دخـــل فـــي دائـــرة الإدمـــان، والعمـــل علـــى احتوائهـــم أولًا 
ثـــم تأهيلهـــم ،واكســـابهم المهـــارات اللازمـــة للتعامـــل مـــع المواقـــف الضاغطـــة والتـــي غالبًـــا 
 ماتكـــون ســـببًا فـــي الانتكاســـة، وكذلك أولـــت اهتمامًـــا كبيـــرًا  بأســـرته، والعمل علـــى توعيتها 
بكيفيـــة التعامـــل مع المدمن، ومـــن ثم دمجهم فـــي المجتمع ليصبحوا أشـــخاص أســـوياء قادرين 

علـــى دفع عجلـــة التنمية.

هَزِيمَة الإدْمان

أ. شهد علي المعيدي
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الأســـرة هـــي التـــي مُـــذ أن يخـــرج الطفـــل إلى هـــذه الحيـــاة يراهـــا حولـــه ويترعـــرع بداخلهـــا، إذ أن 

ذلـــك يعنـــي أن لهـــا دور كبيـــر ومهـــم في تشـــكيل شـــخصيته ومشـــاعره، وحســـب ما تنـــص عليه 

ســـيكولوجية التنشـــئة الاجتماعية فإنه إن كانت الأســـرة يســـودها جو الطمأنينـــة والأمان والدعم 

 المعنـــوي والمـــودة والاحتـــرام نشـــأ لدينـــا عضـــو فعال فـــي المجتمـــع ذو شـــخصية متزنـــة خالية 

مـــن الاضطرابـــات النفســـية وقـــادر علـــى الارتقاء بمجتمعـــه، وإن كانت الأســـرة على عكـــس ما تم 

ذكـــره، فســـنجد جيل هش نفســـيًا يعاني مـــن الاكتئاب والعزلـــة وغير قادر حتى على اتخاذ أبســـط 

القـــرارات اليوميـــة بمفـــرده لأنه لم يتلقـــى الرعاية الجيدة والثقـــة الكافية عند طفولته، وسيشـــعر 

بأنـــه الضحيـــة في جميـــع علاقاتـــه التي تنتهي بالفشـــل أو مصـــدر ألـــم ومعاناة وحمـــلٌ ثقيل على 

الذيـــن يحبهـــم نتيجـــة الصدمـــات العلائقيـــة التراكميـــة  Cumulative relational trauma التـــي 

مـــر بهـــا مـــن خلال طفولتـــه، ولـــن يعبر عـــن احتياجاتـــه العاطفيـــة لأن تعبيـــره عنها فـــي الماضي 

كان يواجـــه بالصـــد أو العقاب أو الاســـتهزاء، فســـتكون النظرة لنفســـه مصحوبة بمشـــاعر الخجل 

والقلـــق والاشـــمئزاز والغضـــب من ذاتـــه؛ نتيجة لشـــعوره بأنه كان غيـــر جيد كفايةً حتى يُحســـنان 

 والديـــه معاملتـــه وكأنـــه بشـــعوره ذلـــك يبـــرر ســـوء معاملتهم لـــه من خـــلال دفاعـــه ومقاومته

لوعي مدى سوء والديه .

إذًا لماذا يسيء الوالدين إلى أبنائهم رغم حبهم لهم؟ 

 يقـــول أحـــد المعالجيـــن النفســـيين أن الســـبب هـــو مـــا يســـمى بالـــولاء اللاواعـــي الـــذي يجعلنـــا

دون وعـــي نكرر ســـلوكيات عائلاتنـــا البيولوجية التي صارعنا كثيرًا لتجاهلهـــا وادعاء عدم وجودها 

وفهمنـــا لهـــا، وقـــد يعتبـــر الـــولاء اللاواعي شـــكلًا آخر من أشـــكال التواصـــل التي تجعلنـــا نعتقد 

بأننـــا علـــى تواصل وثيق مـــع والدينا .

وبذلك يتبين لنا، أن الســـبب وراء سلوكيات الأشـــخاص غير الطبيعية وتردد الشباب على العيادات 

النفســـية هو الأســـرة في المقام الأول ثم يليها بقية الأسباب الأخرى .

تي وَلِيدَة أُسْرتي نفْسيَّ

أ. شهد هذال العتيبي 
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فـــي حياتُنا اليومية سلســـلة أهـــداف لن تنتهي، هل في يومـــاً من الأيام خططت هدفـــاً وأثناء قدومك 
لـــه انتابـــك مشـــاعر الخـــوف واســـتوقفت ولم تســـتطع الإكمـــال ورجعـــت للـــوراء بســـبب خوفِك من 

القدوم؟

لابـــأس بارتفـــاع نبضـــاتُ قلبِـــك وعـــرقُ جبينُـــك ورجفـــة يديّـــك وكل بداية تأتـــي معها هذه المشـــاعر 
 أمـــر طبيعـــي اســـعى واتعـــب ، تبـــدأ حياتـــك الحقيقـــة بِشُـــجاعتك  ولا يعنـــي القضـــاء علـــى الخـــوف
ولكـــن يســـاهم فـــي التقليـــل من مشـــاعره لذلك ركـــزّ على نـــوع واحد من  الخـــوف من هدفـــك ثم ابدأ 
بالتدريـــج وأدر وقتـــك وطاقتك بحكمة  واســـتمتع بالرحلة حتـــى وإن كان لديك تجارب ســـابقة مؤلمة 
تُخِيفـــك وتمنَعُـــك مـــن الفـــرص واجهها واكسِـــر الحاجـــز ربما تُفتـــح لك أبوابٌ مُتســـعة مـــن التجارب 
الكبيرة والخوف مجرد شـــعور ، واجعل فشـــلُك بدايةً لنجاحك وكل ســـقوط يرفعُـــك لا تُحبط وتجربة 

الإنجـــاز لتخطـــي الخوف والانتِصار أجمل شـــعور  تحـــدّى مخاوفك .

حين تشعر بخوف عند تحقيق أهدافك اسأل نفسك لماذا ينتابني الشعور وماذا يحصُل؟

 هـــل حيـــن اُخفـــق فـــي تحقيـــق هـــذا الإنجـــاز ، أو الخـــوف مـــن المجهول هـــذه التســـاؤلات تُســـاعدك 
فـــي تحريـــك عقلِـــك لوضع خطط بديلـــة لتخطي مشـــاعر الخوف بســـهولة ، أحياناً نقل تجـــارب الآخرين 
لـــك تـــزداد مشـــاعر الخوف لديك لذلك اســـتفد مـــن تجاربهم وطبّقهـــا بحكمة في حياتك كل شـــخص 

لـــه رحلته المختلفة فـــي الحياة اســـتمتع برحلتك . 

 لا شـــجاعة بـــدون خـــوف إنجازاتـــك التـــي فعلتهـــا أتـــت فـــي بدايـــات صعبـــة وبداياتُهـــا خـــوف وقلق
في حال تذكرك تأتي مشاعر السعادة بإنك كيف تغلبت على مشاعر خوفك وقلقك . 

ف تأتي على مراحل: دائرة الآمان المزيَّ

م - منطقة النمو . منطقة الراحة - منطقة الخوف - منطقة التعلُّ

ف يشـــعُرك بمتعـــة الراحة ثمَّ ينتابك الكســـل بتكـــرار الروتيـــن اليومي احزم  منطقـــة الراحـــة آمانٌ مزيَّ
وتـــوكّل وحقـــق أهدافـــك ، منطقـــة الخـــوف هو منطقـــة وهمية تشـــعُر بالخـــوف وتقلّ لديـــك الثقة 
بالنفـــس حينهـــا ســـوف تتأثر بالمحيط الخارجـــي الذي ســـيواجهُك لا بأس أغلق أُذنيـــك بإحكام للأمور 
م واكتســـاب مهـــارات جديدة  التـــي تُحبطـــك ولتجاوز المرحلـــة بطريقة ذكيّـــة، ثم تأتـــي منطقة التعلُّ

انصـــح بكثـــرة التجارب واستكشـــاف المعلومات إلـــى أن تصل لمرحلـــة النمو وتحقيـــق الأهداف . 

افعل شيء صعب تخشاه وقسّمُه على أجزاء ولطريقة الخروج من منطقة الراحة : 

مارس الرياضة.  •

رات .  اعرف محدودية طاقتك في وضع الأهداف والمرونة في التغيُّ  •

وسّع دائرة علاقاتك واستفد من الخبرات .   •

امسك قيادة بعض من المهام .  •

لَاَ شَجاعَة بِدون خَوْف

أ. شيخه محمد الرعيدان 
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لقـــد شـــهدت وســـائل التواصـــل الاجتماعـــي انتشـــار واســـعًا وســـريعًا خـــلال الســـنوات الأخيـــرة 

ة مـــن قبـــل مختلـــف الأعمار،   فـــي جميـــع أنحـــاء العالـــم، وباتـــت جـــزء لا يتجـــزأ مـــن حياتنـــا اليوميَّ

بتنوع أشكالها واستخداماتها.

وكســـب  الثقافـــات  ومعرفـــة  الشـــعوب  بيـــن  المباشـــر  والتواصـــل  العلاقـــات  تكونـــت  حيـــث 

 الخبـــرات مؤشـــر للتطـــور الاجتماعـــي والثقافـــي وكثـــرة الصداقـــات الافتراضيـــة وقلّـــة الصداقات

الواقعية في المجتمع.

 ممـــا يجـــدر التنبـــه لـــه الحرص علـــى الاســـتخدام الأمثـــل والمقنن وعـــدم الإفـــراط وإضاعـــة الوقت

 بدون فائدة لاســـيما صغار الســـن نظراً لقلة خبراتهـــم وعدم تمييزهم الخطأ مـــن الصواب والحفاظ

 علـــى خصوصيهم لكيلا تنتهـــك ويقعون ضحية لهذه الصداقات لإن بعض المســـتخدمين اتخذها 

وسيلة للتســـلية وسد الفراغ.

تضعـــف  الاجتماعـــي  التواصـــل  علـــى وســـائل  الإدمـــان  أن  الحديثـــة  الدراســـات  بعـــض  وأشـــارت 

 العلاقـــات الاجتماعيـــة ويقلل مـــن التفاعل الاجتماعـــي في محيط الاســـرة وقلة الزيـــارات العائلية

ويضعف مهارات التواصل الاجتماعي مما يقد يسبب عزلة اجتماعية.

وختامـــا: تبيـــن تأثير وســـائل التواصـــل الاجتماعي علـــى نطاق واســـع وأن الإفراط في اســـتخدامها 

يســـبب الرغبـــة فـــي العزلـــة والقلـــق والاكتئـــاب والتشـــتت وعـــدم انتظـــام النـــوم، لذا يجـــب وضع 

الشـــأن  هـــذا  فـــي  لتوعيـــة  وتنظيـــم دورات  وقـــت محـــدد لاســـتخدامها  يُخصَـــص فيهـــا  خطـــة 

بأهميـــة  الوعـــي  ونشـــر  والاجتماعيـــة  والاقتصاديـــة  والثقافيـــة  العلميـــة  الفوائـــد  واســـتثمار 

 الحفـــاظ علـــى العلاقـــات الاســـرية والاجتماعيـــة والالتـــزام بهـــذه الطرق يُعدّ ســـبيلًا إلـــى التخلص 

من قضاء وقت زائد على هذه المواقع.

واصل الاجْتماعيِّ  أثر وَسائِل التَّ

أ. عبدالله فهيد السهلي
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 الله خلـــق الإنســـان وحفـــظ لـــه كرامتـــه، لكـــي يعيـــش حيـــاة ســـوية مؤتمـــن علـــى عمـــارة الأرض

رْضِ خَلِيفَةً ( البقرة :30  ي جَاعِلٌ فِي الْأَ كَ لِلْمَلَائِكَةِ إِنِّ  )وَإِذْ قَالَ رَبُّ

لذا حرصت تعاليم دينا الإسلامي كل الحرص على التنشئة وغرس القيم الأخلاقية منذ الصغر.

وأحـــد أكبـــر وأهـــم مصـــادر التنشـــئة ،الأســـرة )الأب ، الأم( ودورهـــم كبيـــر همـــا القـــدوة ومصـــدر 

الأبنـــاء ســـلوك  علـــى  ســـلبي  بشـــكل  انعكـــس  أحدهمـــا  فـــي  مشـــكلة  وجـــود  وعنـــد   الأمـــان 

التنشـــئة وطبيعـــة  الأســـرة  لكـــن  والثقافـــة،  المجتمـــع  الأخـــرى  الجوانـــب  تأثيـــر  ننكـــر   ولا 

هي المؤثر الأول في السلوك .

وبعـــض الوالديـــن يخلـــط بيـــن مفهـــوم التربيـــة والرعايـــة ويقتصـــر دورهـــم علـــى جانـــب واحـــد 

الفكـــر وتشـــكيل  التربيـــة  وإغفـــال  والمســـكن  والملبـــس  المـــأكل  وتوفيـــر  الرعايـــة   وهـــو 

والتوجه والمبادئ والقيم .

الوالديـــن قـــدوة لأبنائهـــم بأقوالهـــم وأفعالهم يتعلمـــون ويكتســـبون منهم ودورهـــم مضاعف 

فـــي الوقت الحالي ،ســـابقًا مصـــادر التنشـــئة متقاربة ويمكن التحكـــم بها ، أمـــا الآن يوجد مؤثرات 

أخـــرى كوســـائل التواصـــل المختلفة وغيـــاب ثقافة القدوة الحســـنة التـــي تعكس القيـــم التربوية 

والســـلوكية ،وتســـليط الضـــوء علـــى بعض النمـــاذج البعيـــدة كل البعد عن معنـــى القدوة .

ومضـــة : جميـــل جدًا أن ترى مـــن قوته في ذاتـــه يحترمها يؤمـــن بفرديته ، واثق من نفســـه الدافع 

والـــرادع لـــه أولًا الخوف مـــن الله ومن ثما ما يرتضيه لنفســـه.

وأخيرًا من لا تحكمه الأخلاق ، لن تحكمه القوانين والأنظمة .

قُدوَة

د. عبير سلطان العتيبي
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ر”؛ ولِذلِك حِكمة  خَلَـــق الله تَعالى الإنســـان ابن أرضه وبيئته، بَينه وبَينها صِفات مُتشـــابِهة مِنهـــا “التأثُّ
ر رُكن أساســـيّ مُتبـــادَل بيننا كَبَشـــر في بيئاتنا  غييـــر وغاية الإعمار. فالتأثُّ ة التَّ ى في سُـــنَّ عظيمـــة تتجلَّ

ة وبيننا كَبَشـــر مـــع بيئاتنا الطبيعية.  الاجتِماعِيَّ

د الحاجات التي  ـــر، فهُو مَخلوق مُتعـــدِّ ة مِـــن لَوازِم التأثُّ الإنســـان سَـــماعِيّ بَصَرِيّ بِطَبعِـــه، وهذه الجِبِلَّ
يســـعى إلـــى إشـــباعها من خـــلال تفاعله مع تِلـــك البيئات، فيحتـــاج الواحِد مِنّـــا إلى سَـــماع كَلمة مَدح 
صيحة..، كاحتياجِه للغِذاء والمَســـكَن  تُثنـــي عليـــه -مَثَلًا-، ويحتاج كذلك إلى مَن يُرشِـــدَه ويُدلي إليه بالنَّ

ـــلامة البّدَنِيّة.  والأمن والسَّ

ـــر يوميًا بما نَرى ونَســـمَع خـــلال احتِكاكِنـــا ببيئاتنا الاجتِماعِيّة، وهـــذا أمر طبيعيّ جِـــدًا.. لكن ثَمّة  نَتأثَّ
ر!  فِخـــاخ نَقَع فيهـــا مِن حيث نَـــدري أو لا نَدري نتيجة هـــذا التأثُّ

غيير لأنّنا سَنُواجِه تَحدِيات لا نَقدِر عليها!  رنا لأنفسِنا بأن لا مَجال للتَّ وإذا أفَقنا وانتَبهنا بَرَّ

ـــماوِيّة عَبَثًا، ولَـــن يُقيـــم علينا الحُجّـــة في الآخِـــرة لأنّنا لَم  ـــرائع السَّ الله سُـــبحانه وتعالـــى لَـــم يُنـــزِل الشَّ
نا جميعًـــا قادِرين، جاء هـــذا صَريحًا  ـــرين ليقـــول لنا أنَّ سُـــل مُنذِرِين كما أنزلَهُم مُبَشِّ نَقـــدِر! أنـــزَلَ الله الرُّ
هُ  سُـــلِ وَكَانَ اللَّ ةٌ بَعْدَ الرُّ ـــهِ حُجَّ اسِ عَلَى اللَّ ـــرِينَ وَمُنذِرِيـــنَ لِئَلاَّ يَكُـــونَ لِلنَّ بَشِّ سُـــلًا مُّ ص القُرآني “ رُّ فـــي النَّ

ســـاء:165(.  )النِّ حَكِيمًا”  عَزِيزًا 

ر بِه الإنســـان فـــي البيئـــة الاجتِماعِيّة هـــي الأعراف السّـــائدة، فيقـــوم بأخذها على  إنَّ مِـــن أبلَـــغ مـــا يتأثَّ
تي هـــي بِمَثابة  محيص، لأنَّ هـــذه الأعراف لها سُـــلطتها الَّ مُجمَلِهـــا دون مُحاولـــة إخضـــاع بعضهـــا للتَّ
اس فـــي مُجتَمعاتِهم، لكنّها ليسَـــت صحيحـــة بالمُجمَل إن لم يكُـــن في بَعضها  مَرجِـــع يســـتند إليـــه النَّ

ها بِناء بَشَـــريّ يُنظَـــر فيه بين الفتـــرة والأخرى!  ـــة، طالَمـــا أنَّ جاهِلِيَّ

ـــن مَلحـــوظ، وهُنـــاك تَنوير وتَبصيـــر في مُجتَمعاتِنـــا بأهميّة أخذ مـــا يُؤخَذ وتَـــرك ما يُترَك  هُنـــاك تَحسُّ
وصـــولًا لِمُجتَمعـــات أكثَـــر سَـــلامة. لكِـــنَّ واقِع المُمارَســـة مـــا زال يُظهِر لنـــا كُلّ يوم حَقائـــق لا تَصِلها 
ما قد يكـــون اليتيم على أوجُـــه، مِنها:  الإحصـــاءات، فَلَـــم يَعُـــد اليتيـــم -مَثَلًا- مَن فَقـــد أباه بالمَـــوت؛ إنَّ

رف الآخر!  لاق، نِكاية بالطَّ عاية بالطَّ مَن حُرِم الرِّ

جت مِن غير عَمّه!  ه إذا تزوَّ مَن حُرِم الحُقوق بالوَفاة، نِكاية بأُمِّ

ـــاس فقط، إثباتًـــا لِجانِب مِن  لِنَـــرى كثيـــرًا أنَّ شَـــرع )الحضانة والوصاية( هو شَـــكل يُشـــرَع على أعيُن النَّ
عُـــرف “أبناؤنا لنـــا” أو “أبناؤنا لا يعيشـــون عند غريب”! -وقد تَشـــمَل هـــذا الغَريب الُأم-! 

فـــل دون وَجه حَق، ويعيـــش الابن يتيمًا غريبًا فـــي أهله، وتنحرِف  فَتُهـــدَر حُقوق الإنســـان وحقوق الطِّ
غييـــر لا بِعَدميّة القُدرة!  غبة في التَّ الوجهة بغيـــر الرَّ

اس”!  أبناؤنا “على أعيُن النَّ

أ. علا أسامه فرج
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منذُ الأزل و نار الحرب بين نور العلم وظلام الجهل لم تخُمد و كيف تخُمد؟ 

 وليومنـــا هـــذا يعيـــش مدُعَيـــن العلـــم لكـــن مُدَعين هـــذا العصـــر خطرهم أكبـــر أصبحـــوا يدخُلون
كل منـــزل ويتحدثـــون بكل ثقـــة وهتافات المديح والثنـــاء تحيط بهم من كل جانـــب أعزَائي القُراء 
 أريـــد التحـــدث عـــن مشـــكلة أو كارثـــة الحســـابات المتواجـــدة علـــى منصـــات التواصـــل الاجتماعي
التـــي تناقـــش مشـــاكل النـــاس بطرق لا تمـــت للعلم بصلـــه وآلية عملها هي اســـتقبال مشـــكلات 
النـــاس ثم تقوم بمشـــاركتها فـــي منصات التواصـــل الاجتماعي وتســـمح لمتابعيهـــا بكتابة حلول 

مـــن وجهـــة نظرهم الشـــخصية حتى ينقـــذون بها حياة الســـائل.

يجلبـــون  بـــل  المشـــكلة  يعالجـــون  لا  لأنهـــم  كارثـــة؟  عليهـــا  أطلقـــت  لمـــاذا  أخُبركـــم  دعونـــي 
ماهـــو  وبيئـــات مختلفـــة  بظـــروف  خلقنـــا  بأنـــه مختلفيـــن الله  غيـــر مدركيـــن  أخـــرى  مشـــاكل 
مســـموح لديهـــم ممنـــوع لـــدى غيرهـــم ما هو ســـهل لهـــم صعـــب على غيرهـــم نحـــن المختصين 
 عندمـــا تأتـــي لنـــا حالتيـــن لديهـــم نفـــس نـــوع المشـــكلة لا نســـتخدم الحـــل ذاتـــه و عـــار علينـــا 
أن نقـــول لعميـــل ســـنطبق عليك حـــل تم تجربتـــه على عميـــل غيـــرك العلاقـــات الاجتماعية ليس 
 بالأمـــر الســـهل الـــذي تفتـــي بـــه دون علـــم مـــن الممكـــن أن تدمر بيـــوت و تشـــرد أطفال بســـبب

حل أخبرت به شخص من وجهة نظرك.

 أنـــا لا أكتـــب هـــذا المقـــال للدفـــاع فقـــط عـــن تخصصـــي و عملـــي بل أنـــا أحزن جـــدا على الســـائل
الذي يســـتنجد و يطلب المســـاعدة من ايدي لن تدفعه الا لظلام لذلك أيها الســـائلين مشـــاكلكم 
الذيـــن يقدمـــون  للمختصيـــن  بالذهـــاب  الهيـــن وعليكـــم  بالأمـــر  ليـــس  النفســـية  الاجتماعيـــة و 
لكـــم العـــون بـــأذن الله بطـــرق علمية صائبـــة و مـــن الناحيـــة الماديـــة دولتنـــا الحبيبـــة اتاحة لكم 
 الاستشـــارات الاجتماعية و النفســـية بالمجان مثل تطبيق قريبون للصحة النفســـية وجمعية مودة

وكذلك مركز واعي للإرشاد الأسري.

 أخيـــراً  زمـــلاء و زميـــلات المهنـــة يـــا جنـــود العلـــم علينـــا ان لا نســـمح لهذا المشـــكلة بأن تســـتمر
أنـــا وحـــدي لا أســـتطيع منعهـــا بل علينـــا جمعيًـــا أن نتكاتف و نصـــد الجهل الذي يغـــزو تخصصنا 
علينـــا أن نوعـــي النـــاس بالخطـــر القادم مـــن حســـابات المســـاعدة بمنصـــات التواصـــل الاجتماعي 
 علينـــا أن نحافـــظ علـــى جهدنـــا الـــذي قمنـــا به حتـــى يعـــرف النـــاس ماهـــي الخدمـــة الاجتماعية

ومن هم الأخصائيين الاجتماعيين.

المُدّعين

أ. غلا عابد المسعودي
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هل سألت نفسك يوماً إن كُنت شخصاً يُقدم العَطّاء دائماً بِلُطف ورَغبة نابعةً من القَلب؟

العطاء هو أن تُبادر بتقديم كل ماتستطيع فعله ..

ـــعادة والحُـــب وتبث الأمل  مـــن لُطـــف العطـــاء الحقيقي أن لاتعيش لنفســـك فقط بل لتغرس السَّ
أيضاً في قلـــوب الآخرين 

فالعطاء لَن ينحصر فقط على الأمور المادية الواجِبة شرعاً مثل الزكاة والصدقة… 

بل يكون العطاء أيضاً بالرأفة والمحبة ،العطف ، اللّطف …

ومـــن الجميـــل جـــداً أن تكون شـــخصاً مبادراً دومـــاً بتقديم كل ما تســـتطيع به نفســـك بنيةٍ صافية 
صادقـــة بِـــلا مِنه على مـــن قدمت له يَد المســـاعدة والعـــون يوماً …

عليـــك أن تتعلـــم العطـــاء بلُطفٍ فـــي حياتك وتكن مُعطـــاءً دائماً حتـــى وإن لم تتلـــق مقابل لهذا 
العطـــاء فقط كن مُحســـناً وقـــدم بلُطف وقناعـــة تامه وكن علـــى ثِقة بأن حق عطائـــك للأخر عند 

الله لايـضيع .

 تعلم فن وثقافة العطاء ، ولا تتوقع أنك سوف تحصل دائماً على مُقابل لِما قدمت ولكن ! 

كُـــن واثِقـــاً بأنك ســـتتلقى نتيجة هـــذا العطاء يومـــاً على كل حـــال لكن يكفيك أن تكســـب ثواب 
عطائـــك الصّادق.

لأكـــن صادِقـــه البعـــض يتمنى فقـــط مُقابِل عطائـــه أن يـــرى بعينيه ســـعادة الطّـــرف الآخر ولكن 
لرُبمـــا يومـــاً لن تتلقى ردة فِعل مشـــابهة لما تتمنى ، لكن على الشـــخص أن يُقـــدم بنية صادقة ولا 
ينتظـــر مُقابـــل لعطاءه ، وعلى المـــرء دائماً أن يعامل الأخـــر بطيب أصله وكرمه، علمـــاً بأن العطاء 

دون إنتظـــار المقابـــل مريح جداً   .. 

ختاماً: لا ننسى أن الحياة عبارة عن دروس نتعلم منها العطاء بتوازن لا بإفراط ،

آمل منكم جميعاً بأن تصبحو معطائين بِلا تقصير أو مِنه ،

فــــالعظمة والثقة وحب الذات تكمن بالعطاء ، بادِروا بأن تَكونوا دوماً ســـبباً في رســـم الابتســـامة 
وبث الأمل في قلـــوب المحبين ،

و إياكـــم ثـــم إياكم ثـــم إياكـــم أن تمنعو قلوبكـــم الرّقيقة مـــن لُطف العطـــاء بحجة أن مـــن حولنا 
لايســـتحقون هذا العطاء ، نحن نعطي بإستشـــعار ورغبة بالحصول على الأجر وســـتعود لنا منفعة 

هذا العطـــاء يوماً بصورٍ وأوقـــات مختلفة .

ضعوهـــا قاعِـــدة أن العطـــاء يُقـــاس دومـــاً بقيمتـــه لا بحجمـــه، لذلك يجـــب أن نقدر لطـــف العطاء 
الـــذي نتلقاه ونظهـــر الـــود والامتنان ،

 أســـأل الله أن يخلـــق لأرواحنـــا الجميلـــة مـــا يليـــق بهـــا وأن يرزقنـــا حُلـــو الحيـــاة وخيـــر العطـــاء 
وراحة البال ..

لُطْف العطَاء

أ. فاطمة أسامة الخيبري
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لماذا نتعامل بلطف؟ 

فـــي التعامـــل فـــن مـــن فنـــون التواصـــل مـــع الآخريـــن ونحـــن البشـــر بطبيعـــة الحـــال اجتماعيون 
بأطباعنـــا حيـــن نتعامـــل مـــع الاخريـــن يجـــب ان نكســـب الـــود فيمـــا بيننـــا لا أحـــد يعلـــم بمـــا يمر 
بـــه الآخـــرون مـــن مشـــاكل أســـرية أو مـــرض صعـــب التعامـــل معـــه او ضائقـــة ماليـــة أو فقـــد 
 شـــخص عزيـــز عليـــه، كل هـــذه الاعـــذار يجـــب ان تأخـــذ بعيـــن الاعتبـــار وقيل فـــي التعامـــل بلطف

فهو شبيه بمضاد طبيعي للاكتئاب.

لـــه آثـــاره النفســـية من ناحيـــة التعامـــل بلطف يجعـــل الناس أكثـــر ســـعادة فإنه منطقيا يحســـن 
نظـــرة الشـــخص إلى نفســـه ويكـــون أقـــل عرضة للاكتئـــاب وأقـــل عزلة عـــن الاخرين.

ومـــن الناحيـــة الاجتماعيـــة حيـــن نتقبـــل الاختلافـــات بيـــن الأفـــراد واحتـــرام الاختلافات فـــي الآراء 
والثقافـــات بيـــن الآخريـــن يجعلنـــا أكثـــر تفهمـــا للأخرين.

والتأثيـــر الصحي البدني أن التصرف بشـــكل إيجابي ينشـــط جـــزء من الدماغ يعرف بنظـــام المكافأة 
وهو المســـؤول عن المتعة والمشـــاعر الإيجابية.

نصيحتـــي أيها القـــارئ أن تجعل اللطف لك عـــادة وحتى تكون لطيف مع الآخريـــن يجب أن تكون 
لطيف في التعامل مع نفســـك حتى تســـتطيع إظهار اللطـــف مع الآخرين.

وحيـــن تتعامل مـــع الآخرين بلطافة ولا يســـتجيب الآخرين لك ينبغي ألا تشـــعر بالإحبـــاط، فهذا لا 
يعنـــي أنهـــم لا يقدرون جهودك، بل يشـــعرون بالســـعادة بتعاملك معهم بشـــكل جيد.

فمنـــا طفـــل صغيـــر يحتاج الـــى لطافتك فـــي الحديـــث معه ومراهـــق يحتـــاج الى تشـــجيعك لبناء 
مســـتقبله وكبير ســـن يحتاج الـــى وقفتـــك بجانبه.

لِنتعامل بِلطْف !

أ.  فاطمة عطيه العطيه 
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إن العنـــف ضـــد المرأة لـــه تاريخ طويـــل للغاية، منذُ خلـــق الله الأرض وغالبًـــا ما يرجع إلـــى المعايير 
والموروثـــات الاجتماعيـــة، الســـائد لديهـــا هيمنـــة الرجـــل ومنحـــه حـــق الســـيطرة والتصـــرف فـــي 
 ســـلوك المـــرأة والتعامـــل معهـــا بشـــكل دونـــي، وللأهـــل دور فـــي ذلـــك بســـبب تأييـــد الرجـــل

خوفا من الفقر أو كلمة )مُطلقة( .  

ا، أم نفســـيًا أم لفظيًا، والعنف له  فالعنف يطلق على كل ســـلوك مؤذٍ للآخرين ســـواء كان جســـديًّ
آثـــاره الســـيئة علـــى الفرد والمجتمـــع على حد ســـواء وتمتد آثاره علـــى الأجيال التالية، وله أشـــكال 

عديـــدة التي نســـمع بها وخاصة تجاه المرأة كالعنف النفســـي والجســـدي.

قديمًـــا فـــي الجاهليـــة كان العنـــف يُمـــارس علـــى المـــرأة بوأدهـــا طفلـــة أو بيعهـــا فتـــاة، ولكن 
المـــرأة كمـــا  النبويـــة بتحريـــم ذلـــك وحفـــظ كيـــان  الربانيـــة والســـنة  الشـــريعة  عندمـــا جـــاءت 
 جـــاء فـــي حديـــث المصطفـــى عليـــه الصـــلاة والســـلام والـــذي رواه أبـــو هريـــرة رضـــي الله عنـــه: 
ســـاءِ خَيْـــرًا ( وقـــال فـــي الحديث الـــذي تروية أم المؤمنين عائشـــة رضـــي الله عنها  )واسْـــتَوْصُوا بالنِّ

)خيْرُكـــم خيْرُكـــم لأهْلِـــه، وأنا خيْرُكـــم لأهْلي، ( صحّحـــه الألباني.

حاليًـــا نجحـــت بعض المناطق فـــي التخلص من العنف أو الحد من نســـبة انتشـــاره وصدور كثير من 
اللوائـــح التـــي حافظت على كيان المرأة لكن نســـبة مـــن أعمال الجاهلية لا تـــزال حتى يومنا، فكل 
العجـــب أن يمـــارس العنـــف على الزوجة أمـــام أطفالها ومن أقـــرب الناس اليها )الـــزوج( وحرمانها 
من أبســـط حقوقها، أن يمارس العنـــف على المرأة من والدتها وإخوتهـــا كحرمانها من )الميراث( 

الذي شـــرعه الله اليها بحجة إن زوجها مســـؤول عنها وليســـت بحاجة الميراث.

مما أدى ذلك إلى تفكيك الروابط الاجتماعيّة والأسرية وقد تصل إلى المقاطعة بين الإخوة.

وكل العجـــب أن منهـــم مـــن ســـمع أو قـــرأ أحاديـــث المصطفـــى صلى الله عليه وســـلم في حُســـن 
التعامـــل مـــع المرأة فقال رفقًا بالقوارير( وذلك مراعاة لمشـــاعرهن لا تتحطم فشـــبههن بالقوارير.

وكان عليـــه الصلاة والســـلام دائـــم التوصية للرجال أن يعاملوا النســـاء بالمعروف ســـواء في القول 
أو الفعـــل، ولكـــن يتعاملون وفق أهوائهـــم ومعتقداتهم الخاطئة وكأن ما يســـمعون من حقوق 

للمرأة كفلها لها الشـــرع تعمـــى عنه أبصارهم ولا تعية أســـماعهم.

فهل نأمل نجاح الأسر التي مازالت في جهلها سائرة؟ 

 مُعنّفة

أ. فوزية دغيم الشمري
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استشـــعرت المعنـــى الحقيقـــي بأن الإنســـان ليس كل ما يتمناه ســـيكون ســـبباً لراحته وســـعادته 

فبواطِـــن الأمـــور قـــد تختلـــف كثيراً عـــن ظواهرهـــا ودائماً قد يســـعى خلـــف دَربٍ يـــراه لامعاً من 

بعيـــد حتـــى يكلّ من الســـير ويكتشـــف بأنـــهُ يمضي خلف ســـراب.

إن كل شـــيء فـــي حياتـــك يظـــل خيرة عاجـــلًا أم أجـــلًا، الأصدقاء المتغيـــرون، الخيبات فـــي منتصف 

الطـــرق، الأحبـــاب المغـــادرون، الأقنعـــة المتســـاقطة فـــي فصـــول الحيـــاة، تعثرك في دراســـتك أو 

وظيفتـــك أو حياتـــك والأماني المتأخرة والأحلام و الدعوات التي رفعناها ولم تأتي بعد، المشـــاكل 

التـــي تقطـــع عننا حبل الســـعادة وتقلـــب يومنا حتـــى الأمور التي ضـــد ما نحب العقبـــات الصغيرة 

والكبيـــرة تظل خيرة.

 يقـــول عمـــر بـــن الخطـــاب رضـــى الله عنـــه : “لـــو عُرضـــت الأقـــدَار على الإنســـان لاختـــار القَـــدر الذي

اختاره الله لَه“ .

قـــول مُطمئـــن لأبعـــد الحدود فَأثق بـــأن كل ما يحـــدث لك هو نجـــاة وخيرة لك فـــي كل أمر وقرار 

في هـــذه الحياة إعلـــم أن خلفه حكمة.

وأن وجميـــع الأمـــور الحاصلـــة فـــي هذه الحيـــاة تظل خيرة الإنســـان كلّمـــا رضي بما قســـم له أرضاه 

الله بطـــرق لا تخطـــر علـــى باله لدرجة أنه ينســـى ما أحزنـــه يوما مـــا ويعوضه بمَا يعلـــم أنه الأصلح 

له في وقـــت حاجته.

يلزمـــك دائمـــاً أن تعرف هذا الأمر قـــد يكون نفقاً نهايته نـــور وفتوح وخيرات لـــن  ننالها إلا بهذه 

العقبات، ودائمـــاً خيرة الله مُبهرة .

 تظلُّ خيرَة

أ. لمى عبدالله العيد
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إنـــه يريـــد أن يغـــادر عـــش الطفولة، ولكنه يخشـــى فقـــد دفء العطف والحنـــان ويريـــد أن يلج إلى 
عالـــم الرجولـــة، ولكنه يفتقـــر إلى الخبرة المطلوبة لذلـــك، عندها يعيش حاله مـــن التأرجح بين عالم 
الداخـــل حيـــث القلق والحيـــرة والخـــوف، والاكتئاب؛ وعالـــم الخارج حيـــث الســـلوكيات المتناقضة 
وســـريعة التغير)كقصات الشـــعر والملبـــس، والمــــأكل،وتعدد الصداقات وبعض مـــن المغامرات(

ويختلـــف الآبـــاء فـــي التعامل مع هـــذه المرحلة كل حســـب ، تربيته ، وعلمـــه وخبرته؛

فهم ينقسمون كالتالي:

آبـــاء يســـرعون فـــي الـــزج بأبنائهـــم نحـــو تحمـــل المســـؤولية بالإلحـــاح عليهـــم وتحميلهـــم مـــالا 
 طاقـــة لهـــم بـــه، بأنكـــم أصبحتـــم رجـــالًا... الـــخ، ممـــا يدخلهـــم فـــي حالـــة مـــن القلـــق والخـــوف

من الإخفاق ثم العتاب على ذلك.

آبـــاء يكبتـــون الأبنـــاء ويســـلبونهم الثقـــة بأنفســـهم مـــن خـــلال الاســـتهزاء بهـــم والنقـــد اللاذع 
لســـلوكهم وعـــدم إعطائهم الفرصة لشـــق طريقهم ،ممـــا يدفعهم نحو العزلـــة والكآبة والانكفاء 

علـــى الذات،وتحطـــم الشـــخصية، ثم يلومهـــم الآباء علـــى ذلك.

آبـــاء يتركـــون الحبـــل على الغـــارب لأبنائهم حيـــث أصابوا من نصيـــب معرفي أو تجريبـــي من خلال 
اقران لهم إن خيرا فخير وإن شـــراً فشـــر. وشـــعار هؤلاء الآبـــاء )الهداية من الله( ويـــرددون المقولة 
التالية )المُطّلع ربُّ العالمين(، علّهم يجدون فيها مبررا لتقصيرهم وتقاعســـهم عــــن أداء واجبهم.

آبـــاء يهتمـــون بأبنائهم حيث يراقبــــون ويراعـــون نمو أبنائهم كمـــا يراعي الفلاح زرعـــه كل مرحلة 
. بمتطلباتها

عندهـــا يســـير الأبناء بخطى ثابتـــه وهم مطمئنون ويشـــعرون بالثقة بأنفســـهم ،حتـــى يجدو لهم 
موطئ قـــدم في عالـــم الرجولة.

فأي نوع من الآباء انت!!

أَيّ نَوْعٍ مِنْ اَلْآبَاءِ أَنْت!

أ. ليلى عبدالرحمن الربيعه
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منـــذ ولادة الإنســـان ومن بلوغه ســـن الادراك وإلـــى بلوغه النضج وهـــو محاط بعوامـــل اجتماعية 
مؤثـــرة يتفاعـــل معهـــا تؤثر بـــه ويؤثـــر بها ومـــن أهـــم العوامـــل المجتمـــع المحيط بمـــا يحتويه 
مـــن جماعـــات وأفراد تربطهـــم علاقات اجتماعيـــة ومن أهم العلاقات الاجتماعية منشـــأ الإنســـان 

ومنشـــأته التعليمية الأولى الأســـرة.

التعبيـــر  يتـــم  وأن  وواضـــح.  مباشـــر  بأســـلوب  الأســـرة  أفـــراد  بيـــن  التعامـــل  يتـــم  أن  أولًا،يجـــب 
يمكـــن  المثـــال،  ســـبيل  علـــى  الآخريـــن.  تـــؤذي  لا  وبطريقـــة  بصراحـــة  والمشـــاعر  الأفـــكار  عـــن 
 اســـتخدام عبـــارات مثـــل “أشـــعر بالاســـتياء عندمـــا تتأخـــر فـــي القيـــام بالمهـــام المنزلية” بـــدلًا من 
“أنـــت دائمـــاً تكـــون كســـولًا “. هذا الأســـلوب الحازم يســـاعد علـــى تجنـــب التهميش ويعـــزز فهم 

الطـــرف الآخـــر للمشـــاعر والاحتياجات.

ثانيـــاً، يجـــب الاســـتماع لآراء ومشـــاعر أفـــراد الأســـرة بـــدون انقطـــاع أو تقديـــم حلـــول فوريـــة. أن 
يكـــون هناك مســـاحة لكل فـــرد للتعبير عـــن رؤيته وإســـماع صوته، وهـــذا يعزز الشـــعور بالانتماء 
والاحتـــرام. مـــن الضـــروري أيضًـــا أن نحتـــرم وجهـــات نظـــر الآخريـــن، حتـــى وإن كنـــا غيـــر موافقين 
 عليهـــا. يمكـــن اســـتخدام عبـــارات مثـــل “أنـــا أفهـــم مـــا تحـــاول أن تقولـــه، ولكـــن لـــدي وجهـــة 

نظر مختلفة” لتوضيح ذلك.

ثالثـــاً، يجـــب تعزيـــز التعـــاون والعمل الجماعـــي بين أفراد الأســـرة. يمكـــن تحقيق ذلـــك من خلال 
توزيـــع المســـؤوليات المنزليـــة وتخصيـــص وقـــت لأنشـــطة مشـــتركة مثل. يعـــزز العمـــل الجماعي 

الروابـــط العائليـــة ويعطـــي الجميع الشـــعور بالانتماء والمســـاهمة.

فـــي النهايـــة، يجب أن نتذكر أن الإتصال الجيد بين أفراد الأســـرة يتطلب الصبـــر والاحترام المتبادل. 
يجـــب أن نكـــون مســـتعدين للتفـــاوض والتواصـــل بصـــدق، وأن نتعلـــم مـــن أخطائنـــا ونعمل على 

تحســـين أنفســـنا وعلاقاتنا العائلية.

أَقرِباء وَلكِن غُرَباء!

أ. لينا سعيد الزهراني
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تنتحـــر فتـــاة وآخر يقضي نحبه بشـــكل مأســـاوي، في دولة أجنبيـــة، اكتب لكم هـــذا المقال كرحلة 
لأفـــكاري في البحـــث عن جواب خاتمـــة هذه القصص، ثم كيف ســـتنتهي ومـــن أين بدأت؟

 أن تمشـــي فـــي طريق تـــرى نهايته سيســـهل لـــك إكماله بيســـر، ولكن لكـــم أن تتخيلـــوا كيف لو
أن هُوّة قاتمة السواد في منتصف الطريق، فهل بالإمكان إكمال المسير! 

هـــذا ما يعيشـــه الجيل الحاضر، بين ألا تمشـــي إمعة كالقطيع، وبين التمســـك بالعـــادات والتقاليد 
والتي هي أســـاس التضامن الاجتماعي.

فـــي بـــادئ الأمر يجـــب توضيح الفـــرق بين التمســـك بالقيم والتـــراث الاجتماعي كقيمـــة من جهة، 
والتقليـــد الأعمـــى دون اســـتحضار العقل في موضعـــه الصحيح من جهة أخرى، فـــإن كانت القواعد 
الاجتماعيـــة التـــي تظهر في اتباع التقاليـــد ضرورية لخلق مجتمع متماســـك ذي هوية ثابته، فأيضا 

لـــدى المرء فكر لابد من إشـــغاله لمعرفـــة طريق الحق.

ولا يلتبـــس علينـــا الأمـــر بربط كل من يســـير على التقاليـــد بأنه إمعة لا أكثر، فالســـير فـــي القطيع 
يأتـــي في القضايا الآنية، كقضية الشـــذوذ الجنســـي مثـــلا، فاتباع الغالبية له لا يعنـــي أنه مباح ومن 

يلهث هنـــا خلف الجماعة كمن يســـير مع القطيـــع دون عقل!

فالهـــوة التـــي نتحـــدث عنهـــا هـــي صعوبـــة تحديـــد الثابـــت والمتغيـــر والـــذي يخلـــق صدعـــا في 
 فكـــر الجيـــل، فمـــع أن التقاليـــد متوارثـــة مـــن جيل إلـــى آخـــر لا يعني هـــذا أن جُلهـــا قابـــل للتغير، 
فهـــا هو رســـول الله يأتي مكملا للإســـلام وارثا من ســـابقيه مـــن العرب صفات أرســـاها بين اتباعه، 

كالكـــرم والغيـــرة والإيثار، معطيا درســـا في نقل الموروث بشـــكل عقلاني .

إذًا الرغبـــة فـــي تطويـــر المجتمع أو التكيف مع مســـتحضرات الزمـــن، يأتي في الموازنـــة بين التراث 
الاجتماعـــي كقيمـــة تصنـــع للمـــرء هويته التـــي تحميه من كواســـر الهجـــوم الفكري، وفـــي الكفة 

الثانيـــة أخـــذ ما هو ســـليم بحكمة.

وفـــي ختـــام رحلتنـــا الفكريـــة، يمكننـــا القـــول إن دائرة التقاليـــد وما نرثه ليس ســـوى دائـــرة ضيقة 
ـــعت لنا، فدائرة الإســـلام أباحت ما منعتـــه التقاليد حينًا، لهذا في مقياســـك تذكر  داخـــل دائرة وسِّ
الديـــن ثـــم ابـــدأ القياس بشـــكل واعٍ دون تضـــارب الأمرين، وتذكر أن لـــكل هويـــة أداة تحقق قيمة 

إســـلامية معينة فرضـــت علينا. 

قطيعٌ أم نظام 
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الصلابـــة النفســـية هي قدرتنا على تحمل ضغوط الحياة واســـتيعابها واحتوائهـــا وكيفية التعامل 
معها ، وأول ظهور لمصطلح الصلابة النفســـية كان في عام 1980م لدى العالم النفســـي الدكتور 
جيـــم لوهـــر، الصلابـــة النفســـية لا تعني الجمـــود والقســـوة يمكنـــك أن تكـــون هينًا لينًـــا دون أن 
تكـــون قابل للكســـر الصلابة تبرز فـــي قدرتك على التأقلم والتكيف الســـريع مـــع ضغوطات الحياة 
والمواقـــف التـــي لا تكســـرك تزيدك مرونـــة وثراء وتنـــوع فـــي ردود فعلك واســـتجابتك لمواقف 
الحيـــاة المختلفـــة ، الصلابـــة النفســـية أمـــر يمكـــن تعلمه ، هـــي قوانين تقـــودك لجـــودة حياة من 

عدمهـــا ، لا تنتظـــر الظـــروف أن تُفرش لـــك ، بل اجتهـــد أن تزيل العوائق لتصـــل لهدفك ،

قـــد يتجنـــب البعـــض خـــوض تحديات جديـــدة فـــي حياتـــه دون أدنـــى محاولـــة للتغييـــر أو الوصول 
لأهـــداف شـــخصية خوفًـــا من عـــدم نجاحهـــا أو تجنـــب المعوقـــات التي قد تصـــدر بنـــاء على هذه 
الأهـــداف ظنًـــا منـــه أن هذا الامـــر قد يجعله مســـتقر نفســـيًا بل علـــى النقيض الإصـــرار على عيش 
حيـــاة مثاليـــة بـــلا ضغـــوط أو تحديات هـــو أمر تأثيره النفســـي ســـلبي علـــى حياتنـــا ويجعلها أقل 
جـــودة واكثـــر قلقًـــا و تجعلنـــا اكثـــر هشاشـــة تجـــاه اي  مشـــكلة، واي تحـــدي جديـــد نواجهه قد 
يصيبنـــا بالذعـــر والهلع يقـــول دوركهايـــم “إن صغائر الامور تبـــدو عظيمة في اذهاننـــا كلما كانت 
الأمـــور اكثـــر راحـــة” وأثبتـــت الدراســـات أن الأفـــراد ذوي الصلابـــة المنخفضـــة بأنهم أكثـــر انعزالا 
عـــن النـــاس وأكثرهـــم تـــرددا فـــي الانضمام إلـــى الاخريـــن ويظهـــرون بنســـبة قليلة في الأنشـــطة 
اليوميـــة أثنـــاء أوقـــات فراغهـــم ويشـــعرون بـــأن الأنشـــطة التـــي يمارســـونها أقل هدفًـــا ومعنى 
بالنســـبة لحياتهـــم الخاصـــة ، ولكـــي تتمتـــع بالصلابة عليـــك أن تعي وتـــدرك أن حياتـــك قد تكون 
مليئـــة بالضغوطـــات وعلـــى الرغم من ذلـــك عليك الاســـتمتاع بهـــاذي الرحلة ، ولا تســـمح لهاذي 
العقبـــات أن تأخـــذك حيـــث مالت ، عليك تصفيـــة جميع ما تمر به و أن تفســـر جميع أحـــداث الحياة 
تفســـير منطقـــي وموضوعـــي ، أن تضـــع قدرا لنفســـك وأن تتحكم فـــي ردود افعالك تجـــاه متاعب 
 الحيـــاة الشـــاقة ، وكـــن راضيًا عن نفســـك لا يمكن لشـــخص أن يتحلى بالصلابة وهو يشـــكك بذاته

أو يراها أقل من ماهي عليه 

 أخيـــرًا : دعنـــا نتفق انا و أنت أن نجعـــل تقديرنا لذواتنا نابعًا من الداخل ولا نســـمح لأي ظرف كان 
أن يحـــد مـــن خطواتنا القادمة نحو  ما نطمـــح له ونريده .

 كن صلبًا لا قاسيًا

أ. محمد مشعل العصيمي
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قال الله تعالى :

هُ بَعْضَهُـــمْ عَلَىٰ بَعْـــضٍ وَبِمَـــا أَنفَقُوا مِـــنْ أَمْوَالِهِم{.  ـــلَ اللَّ سَـــاءِ بِمَا فَضَّ امُـــونَ عَلَـــى النِّ جَـــالُ قَوَّ }الرِّ
]34 النســـاء:  ]سورة 

ذكرهـــا مـــن  قـــل  ولكـــن  شـــرعي  منظـــور  مـــن  الآيـــة  هـــذه  لتفســـير  العلمـــاء  أغلـــب   تطـــرق 
والمهـــام  والحقـــوق  الـــدور  منظـــور  مـــن  لهـــا  ننظـــر  أن  وحبـــذا  اجتماعيـــة،  ناحيـــة  مـــن 
 والمســـؤوليات، والقوامـــة تقـــوم علـــى حقـــوق وواجبـــات، لا تعني تســـلط أو تحكم كما يفســـرها

أغلب الرجال وهم يرون المعنى السطحي.

 القوامـــة مصطلـــح أســـمى وأرَق وأحـــنّ مـــن ذلـــك، لا تعنـــي أيضـــاً تفضيـــل الرجـــل علـــى المـــرأة
 بشـــكل مطلـــق، بل كل جنـــس فضله على الآخر فـــي مواضع معينة، مثـــلًا فضّل الرجـــل على المرأة

في النفقة، وفضّل المرأة على الرجل في البر؛ لأجل غايات تحقق المصلحة العامة.

ـــه عنهما قال:  والقَوامـــة تكليـــف بهـــذا الاعتبار أكثـــر من كونها تشـــريف، وعن ابن عمَـــر رضي اللَّ
تِـــهِ( رواه البخاري كُمْ مســـئولٌ عنْ رعِيَّ كُمْ راعٍ، وكُلُّ سَـــمِعتُ رَسُـــولَ الله يقول: كُلُّ

 القوامـــة المقصـــود بهـــا أن يقـــوم الرجـــل بالاهتمـــام والاحتـــواء والحفـــظ والرعايـــة والأنفـــاق،
الـــزوج فقـــط  وليـــس  الطاعـــة  تجاهـــه  وواجبهـــا  المـــرأة  تجـــاه  وواجباتـــه  الرجـــل  دور   هـــو 
بـــل كل رجـــل فـــي حياتهـــا أب اخ زوج ابـــن، كفلهـــا الديـــن إلـــى مماتهـــا، فتجـــد الأب يصـــرف على 
 بناتـــه، والـــزوج علـــى زوجتـــه، والأخ علـــى أخواتـــه، وحتـــى مـــن لـــم يكـــن لديهـــا مـــن ينفـــق عليها 

فتتكفل الدولة بنفقاتها واحتياجاتها. 

عميـــاء،  طاعـــة  وليســـت  ورغباتهـــا  أفكارهـــا  كل  مـــن  المـــرأة  تتجـــرد  أن  تعنـــي  لا   القوامـــة 
 بـــل هـــي بـــكل حـــب وتنظيـــم وتهذيـــب للمجتمـــع وهـــذا يرفـــع مـــن شـــأن المـــرأة ويدعمهـــا،
ولا ينقص من قدرها، ومن رقي الإســـلام ورحمته يجب ان نتفهم معنى القوامة لتتحقق الطمأنينة 
 والســـلام داخـــل الأســـر، ويعتبـــر الرجل ســـند للمـــرأة في شـــؤونها ونحـــن نتكلم عن الرجل الســـوي

الذي يخاف الله فيمن هم تحت جناحه.

سَاء امون على النِّ قوَّ

أ. مرام حسن الشيخي
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لنـــا فـــي الحياة كيان لم نختاره بأنفســـنا؛ بل كان من مفاجئـــات الحياة وقد نكون اخترناه بأنفســـنا 
ولكـــن لـــم يصبـــح مثلمـــا أردنا، كمـــا أن هـــذا الكيـــان يلعـــب دورًا مهمًا فـــي صقل شـــخصية الفرد 

أفـــكاره ومعتقداته. وتكوين 

والمقصـــود بهـــذا الكيان هـــو البيئة وبشـــكل مخصـــص البيئة الســـامة وهو مفهـــوم يطلق على 
تلـــك البيئـــة التي تملأهـــا الصراعـــات والتوتّر الدائم بيـــن أفرادها وأيضًا الســـلوكيات الســـيئة مثل 

الغيبـــة والنميمة والغيـــرة والحقد.

وقد تعبّر هذه البيئة عن الأسرة والعائلة الممتدة أو الأصدقاء وقد تشمل أيضًا بيئة العمل.

وقـــد تســـهم تلـــك البيئة في التأثير على شـــخصية الفرد بشـــكل ســـلبي لما لها من أذيـــه على روح 
الفـــرد وقد تولد لديـــه اضطرابات نفســـية واجتماعية عديدة.

كمـــا يمكننـــا أن نتعلـــم كيفيـــة التعامـــل وحمايـــة أنفســـنا من الأثـــر الســـلبي للبيئة الســـامة. لذا، 
إليكـــم بعـــض النصائح:

1.العمـــل علـــى تعزيـــز الثقـــه بالنفـــس والتشـــجيع والدعـــم لهـــا مـــع تغيـــر الافـــكار والمعتقدات 
الســـلبية لأفراد البيئة التي تنتســـب لها وذلك عن طريـــق التوعية الاجتماعيـــة بالرجوع الى الكتب 

التطويريـــة، كمـــا يمكن جذبهـــم بحضـــور دورات توعوية.

2. التركيز على الإيجابية: حاول أن تركز على الجوانب الإيجابية في حياتك وتحافظ على تفاؤلك.

من ممارسة التأمل أو الأنشطة الإيجابية الأخرى التي تعزز روحك.

3. إيجـــاد عنصـــر ســـليم: قـــد يســـاعدك البحـــث عن بيئـــة أخـــرى أو مجموعة مـــن الأشـــخاص الذين 
يدعمونـــك ويحترمونك. قم بتوســـيع دائرة علاقاتـــك الاجتماعية والتواصل مع أشـــخاص إيجابيين 

وملهميـــن الذين سيســـاعدونك فـــي تحقيق نجاحك وســـعادتك.

٤.وضـــع حـــدود صارمـــة: لابـــد مـــن وضـــع حدود فـــي تعامـــل الاخريـــن معـــك ويفيدك ذلـــك بفرض 
احترامـــك وحجب الســـلوكيات الســـيئة بما فيهـــا الالفاظ المســـيئه والمحطمة. كمـــا يجب عليك 

أن تكـــون قويًـــا فـــي الدفـــاع عن نفســـك وأن تعبر عـــن احتياجاتـــك بوضوح.

٥-الاهتمـــام بصحتـــك العقلية والجســـدية: قد يكون التعامل في بيئة ســـامة مرهقًـــا على صحتك. 
حافـــظ علـــى نمط حياة صحي ومتوازن من خلال ممارســـة التمارين الرياضية وتنـــاول الغذاء الصحي 
والحصـــول على قســـط كافٍ من الراحة. كما يمكنك التوجه إلى المســـاعدة الامثل من الاستشـــارة 

النفســـية أو الاجتماعية لدعمـــك في هذه الفترة.

اخيـــراً فـــي هـــذه الحيـــاة لابـــد ان تمر بمعوقـــات ولكـــن بعزمـــك وقوتك انت قـــادر علـــى التغلب 
عليهـــا؛ بأيمانـــك بذاتـــك وبالتوكل على الله انـــت قادر على الحـــل وتعلم درسًـــا. لاتنطفى بل ازعم 

علـــى قدرتك علـــى التغير. 

ة بِيئة سَامَّ

أ. مرام عبدالرحمن الحمود
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أن تستسلم جسديًا ونفسيًا وتخضع للعيش تحت تأثير المخدرات هذا انتحار زائف.

لا شـــك بـــأن الشـــخص الهـــش نفســـيًا الذي يعانـــي من مشـــاكل اغلبها نفســـية واســـرية أكثـــر قابلية بأن 
يصبـــح مدمن.كما لكل شـــيء بدايـــة ف بداية الإدمان تكـــون بالتجربة والفضول و اغلب من انشـــاق خلف 
التجربـــة الأولـــى مـــن هم أقل من ثمانية عشـــر عـــام بعدها يبـــدأ التعاطي المنتظم و به يســـتمر الشـــخص 
فـــي التعاطـــي ويـــزداد إلـــى أن يصبـــح روتين يومـــي مســـتمر و بعدها يخـــرج من دائـــرة الاعتياد إلـــى دائرة 
التعاطي الخطر حيث يصبح بشـــكل هســـتيري و يبدأ يفقد دائرة العلاقات و يفقد الشـــخص قيمة الوقت 
و تزداد المشـــكلات الأســـرية والنفســـية والماديـــة بعد أن كانت مجـــرد تجربة و انتظم فـــي التعاطي حتى 
أصبحـــت جـــزء لا يتجـــزأ من يومه بل ســـيطرت عليـــه وعلى كامل أفعاله و أحاسيســـه جعلـــت منه كاذب و 

ســـارق و قاتل.. 

اسباب جعلت المدمن مدمنًا 

عدم الاســـتقرار النفســـي والإحســـاس بالأمـــان والانتماء للبيئـــة المحيطة، إثبـــات وتحدي وتجربـــة، التاريخ 
العائلـــي كفيـــل بأن ينتشـــر الإدمان بين أفـــراد العائلـــة، الإصابة بأمـــراض اكتئاب وقلق واضطـــراب ثنائي 
القطـــب، وذلك لأن اســـتخدام الأدويـــة لوقت طويل ودون استشـــارة ومتابعة طبية تســـبب الإدمان، رفقة 

الســـوء، الهـــروب من الحياة، التعـــرض لصدمات نفســـية متكررة. 

يحرك المدمن أربع 

الألم النفسي والجسدي / الهروب منه بالتعاطي   .1

المتعة/ البعض يجذبهم التعاطي من أجل المتعة الزائفة  .2

الإسقاط / يكون سلوك مرافق لأغلب المدمنين   .3

الارادة المضطربة وتنشأ من طفل ومراهق لم يتم احتواءه او تلبية احتياجاته النفسية كالأمان  .4

أنـــه لا توجـــد مشـــكلة إلا ولهـــا عـــده حلـــول ولكن لابـــد من الســـير نحـــو طريق صحيـــح والاســـتمرار لعدم 
انتكاســـات. أي  حدوث 

الخطـــة العلاجيـــة الأيام الأولى يرافـــق المدمن التعـــب والانكار والخـــوف وعدم التصديق وهـــذا طبيعي، 
بعدهـــا ســـيبدأ بســـؤال نفســـه هل ســـأتخطى؟ هل ســـأنجو؟  تســـاؤلات عديدة مشـــاعر وأفـــكار مختلطة 
مـــا بيـــن حزن ونوبـــات غضب ونـــدم واكتئاب، ومكابـــرة ونكـــران وجحود وإســـقاط، أخيرًا مرحلـــة الخضوع 
والتعايـــش علـــى انه مـــرض مزمن ولابـــد الاســـتمرار والتعايـــش وتتضمن جـــدول علاجي نفســـي اجتماعي 
برعايـــة الفريق الطبي المعالج المكون من الاستشـــاريين والتمريض والأخصائيين النفســـيين الاجتماعيين 
والتوعيـــة الدينيـــة وتكـــون مـــن أربعة عشـــر يومًـــا وتمتد إلى ثلاث أشـــهر الجلســـات الارشـــادية وقد تمتد 
إلـــى ســـنوات حســـب الفترة العلاجية التـــي يحتاجها المدمـــن للتعافـــي والتعايش مع البيئـــة المحيطة له. 

حمانا الله وإياكم...

ائف الانْتحار الزَّ

أ. مروج محمد شاهيني 
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نجلـــس فـــي مجالـــس كثيرة ســـواء اخترنـــا ذلـــك أم فُرِض علينـــا، نخوض فـــي أحاديث أكثـــر، نلاحظ 

انســـجام المتفقين في حوارهم، نلمس على النّقيض مشـــادّات المختلفين فـــي أفكارهم، ونتعجب 

احيانـــاً من اســـتمرارية وجود أشـــخاص بعقليـــةٍ تفكّر أن الحـــوار معركة، فنجدهـــم يقاتلون بكل ما 

أوتـــوا مـــن حجة - قويـــة أو واهية - لنيـــل الانتصار الذي رســـمته عقولهم!

لمـــاذا نتحاور؟ من شـــأن الإجابة الواعية على هذا التســـاؤل أن ترشـــد الحوار نحو مســـلكه الصحيح 

بعيـــداً عـــن وحـــل الجدل الـــذي يجـــرّد الكلام مـــن رقيّـــه، ربما يكـــون البحث عـــن حل لمشـــكلة ما، 

مناقشـــة حدث معيـــن، محاولة نصـــح أو المتعة والاســـتفادة، أســـباب وراء الحوار.

العمـــل،  وفـــي  والمدرســـة  البيـــت  فـــي  نتحـــاور  فنحـــن  النـــاس،  مـــع  التعامـــل  أســـاس   الحـــوار 

 ويتـــم مـــع الأصدقـــاء والأبنـــاء والأزواج، إلا أن الحـــوار الأســـري يُعد أهم صورهـــا، لما لـــه تأثير قوي

في بناء شخصية أفراد الأسرة، وبالتالي ينعكس أثره على المجتمع.

فيتأثـــر الفـــرد بدرجـــة متقدمـــة مـــن النضـــج الحـــواري، وتتيـــح الأســـرة للأبنـــاء فرصـــة الاســـتمتاع 

 بالحـــوار مـــع مخالفيـــه، وتثـــري الأفكار، وتكشـــف الأخطـــاء، يوسّـــع الأفق والمـــدارك، يبيـــن أموراً 

 مـــا كانت لتســـتبين في حـــوار مؤيد، وكذلك قد يســـهم بتعميـــق إيمان الفرد بفكرتـــه حين تتجلى

له مثالب الآراء المخالفة.

 إن الحـــوار هـــو النافـــذة الكبيرة المشـــرعة على الكـــون، والتي علينـــا أن نفتحهـــا أولًا ليصلنا النور،

لا أن نغلقها ونظل نلعن الظلام.

الأفـــكار فـــي ذلـــك كثيرة، لكل شـــخصٍ أن يســـتحدث لائحة حوارية خاصـــة به يكتب خلالهـــا أفكاراً 

تحفـــزه على الاســـتمتاع بالحـــوار، اقتناص الفوائـــد، والأهم الارتقـــاء بذلك التواصـــل اللفظي بينك 

وبيـــن الأخرين ضمن حـــدود الأدب والأخـــلاق بعيداً عـــن الانفعال قريباً مـــن الهدوء.

لِماذَا نَتَحاوَر؟

أ. مروه علي الحمود 
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 الطفـــل هـــو الغـــد القـــادم، ومـــن يرســـم هـــذا الغـــد هـــو نوعيـــة التربيـــة والتعليـــم الـــذي نلقنـــه 
لأطفالنـــا فـــي الحاضـــر، فالطفل يعيـــش في عصر رقمـــي متصل حيـــث يتعاملون بشـــكل يومي مع 
وســـائل الإعـــلام المتعـــددة مثـــل الإنترنـــت والهواتف الذكيـــة والتلفزيـــون وألعـــاب الفيديو مثل 
البلايستيشـــن. فيعتبـــر الإعـــلام جزءًا هامًا مـــن حياتهم، ومع ذلك فـــإن تأثيراته علـــى الأطفال تثير 
العديـــد مـــن التحديات والمخاوف. في هذا المقال ســـنلقي نظـــرة على تأثير الإعـــلام على الأطفال 

مـــن إيجابيـــات وســـلبيات مرتبطة به.

 أولًا، ســـلبيات الإعلام على الطفل: قد تتراجع قدرات الطفل العقلية بســـبب جلوســـه الطويل أمام 
الشاشـــات، التي تجعله يســـتمتع بمشـــاهدتها لدرجة أن تشـــغل جميع حواســـه وتجعله لا يدرك ما 
يجـــري حولـــه. قد تتســـبب بأضرار جســـدية للطفل، فقـــد تلحـــق الأذى بنظره بســـبب التمعن لفترة 
طويلة في الشاشـــة، ومن الممكن أن يســـبب هذا الجلوس الطويل الســـمنة لبعـــض الأطفال الذين 
يتناولـــون الأغذيـــة والحلويات وهم يجلســـون أمـــام التلفـــاز أو يلعبون بالألعـــاب الإلكترونية بدون 
حركـــة. اضطـــراب النمو وأوقـــات النوم عند بعـــض الأطفال. وقد يكـــون تأثير وســـائل الإعلام على 
الأطفـــال خطيـــرًا جدًا من الناحية الجنســـية، بســـبب عـــرض بعض المواقـــع لهذه الأمـــور على أنها 
أمور طبيعية، أو بســـبب فضول الطفل للبحث عن هذه المواضيع التي قد تســـبب له عدة مشـــاكل 
ســـلوكية. ومن الممكن أن تصيب الطفل بعض الأمراض النفســـية مثل التوحد والاكتئاب بســـبب 

إدمانـــه على الألعـــاب الإلكترونية أو مشـــاهدة التلفاز بعيدًا عن الحيـــاة الاجتماعية.

 ثانيًـــا، إيجابيـــات الإعـــلام على الطفـــل:  هناك بعض القنـــوات التعليميـــة على التلفـــاز أو الهاتف 
تســـاعد علـــى تعليم الطفل أشـــياء مفيـــدة، وتُنمـــي ذكاءه وتقـــوي معلوماته، لأنهـــا تعتمد على 
ســـمعه وبصره فتســـتطيع أن توصل المعلومة إليه بشـــكل بسيط وســـريع. ترفيه الطفل وتسليته، 
بالإضافـــة إلـــى إيصال أفكار مفيدة له من خلال مشـــاهدته لبعض المسلســـلات الكرتونية الهادفة.  

وتطويـــر قدرات الطفل وتوســـيع خياله.

 ختامًـــا، يعـــد الإعلام جـــزءًا لا يتجزأ مـــن العصر الحديـــث في حياة الأطفـــال وله تأثيره من ســـلبيات 
ــي والمربيـــن الاهتمام بمراقبـــة وتوجيه  وإيجابيـــات علـــى نموهـــم وتطورهم، فيجب علـــى الأهالـ

الأطفـــال في اســـتخدام الإعـــلام النافع بحيث يســـتفيدوا منه بشـــكل إيجابـــي وصحي.

أطْفالنَا والْإعْلَام

أ. مسعدة ذيب القحطاني
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خلق الله الانســـان كائن اجتماعي بطبعة بحاجة إلى الشـــعور بالحب والانتماء والتقدير ليتعايش ويشـــارك 

ويتفاعـــل مع من حولـــه يحتاج التواصل مع الآخريـــن تربطه علاقات متنوعة تنعكس على صحته النفســـية 

والجســـدية تتيـــح هـــذه العلاقات شـــعورًا بالدعم والمســـاعدة في تحقيـــق الأهداف والطموحات فيشـــعر 

الذيـــن يملكون علاقـــات اجتماعية راضين عنها بســـعادة وارتياح.

 تتضاعـــف أحلامـــك وتوقعاتـــك بعلاقاتـــك الاجتماعيـــة إلـــى الحد الأعلـــى وعند حـــدوث ووقـــوع اللحظة 

غيـــر المتوقعـــة فـــي موقـــف عابـــر هنـــا تـــدرك وتشـــعر بشـــعور غيـــر مريـــح يتغلغل إلـــى قلبـــك وعقلك 

 مُحدثًـــا شـــرخًا عميـــق وألم وذهـــول ويصبح مدمـــرًا لروحك نفســـيًا وصحيًا تســـتمر لأيام او أســـابيع عديدة.

هنا خيبة الامل.

هنـــا حـــدث الفـــرق ما كنـــت تأملـــه وتطلبه وتظنه أنـــت وبين مـــا تحقق، حيث مـــا تحقق أقـــل أو مختلف 

كليًـــا مع ما ظننت ســـيكون.

عليـــك أن تتعلـــم كيـــف تتعامل مع خيبـــات الأمل بطريقـــة حكيمة وصحيحـــة فالتعامل معهـــا هو مثال 

رئيســـي علـــى كيفية التغلـــب على العقبات فـــي حياتك.

عليـــك تقبل مشـــاعرك وأن تشـــعر بهذه الأحاســـيس وتجاوزها فالتجـــاوز يحدث عندما تســـمح له بالخروج 

ببســـاطة وفكـــر )كنـــت أتمنى لو ســـارت الأمور كمـــا تمنيت أنا حزين لكن ســـأكون قويًـــا وأتعافى(

فكّر أن خيبة الأمل هي حدث طبيعي من الحياة والجميع يمر بها. 

شارك تجربتك وخيبة أملك مع شخص آخر كنوع من الفضفضة لترتاح وتتنفس قليلًا.

تذكّر إن شعرت بخيبة أمل، فلا يعني أنك مخيب للآمال.

تعلّـــم مـــن التجربـــة وركّز علـــى القيم التـــي تضيفها هـــذه المواقف على شـــخصيتك وتعلم كيف تحســـن 

أســـلوبك فـــي التواصل مع الآخريـــن لاحقًا.

هـــل لخيبـــة الأمل جانب مضيء؟ نعـــم هناك نتائج إيجابية ويصبح هناك فعل عكســـي يولد لكي تحســـن 

حالتـــك، فخيبـــة الأمـــل فرصـــه لتطور نفســـك وتحقق أهدافـــك. وخيبة الأمـــل ضعف داخله قـــوّة تجعلك 

أقوى فكـــن قويًا.

ا خَيبَة الأمل فَكُن قويًّ

أ. منال سليمان الحربي
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إذا أردت أن تخلق الثراء فاعلم أولًا بأنك مســـؤول عن قيادة ســـفينة حياتك على جميع المستويات 
صحياً واجتماعياً ومهنياً وعاطفياً ومادياً.

لذلـــك نحـــن نفكـــر دائماً فـــي كيف أن نصـــل الى هذا الأمـــر وربما لكثـــرة تعدد المجـــالات المهنية 
فـــي الوقـــت الحاضر فنحن بحاجة ماســـة إلى الارشـــاد المهني الذي يقوم على أســـاس تنوع الفروق 
الفرديـــة في القـــدرات و الاســـتعدادات و الميول و التقـــدم العلمي والظروف البيئية لكل شـــخص 
و هـــو ضـــروري لرفـــع  انتاجيـــة الانســـان و تحقيـــق الجـــودة و المهنة  لهـــا علاقة وثيقـــة بالذات و 
الشـــخصية فاختيـــار مهنـــة يرتبـــط بمفهوم الـــذات لـــدى كل شـــخص و المهنة هي العمـــل الذي 
يقضـــي فيـــه الفـــرد أغلب وقته وهو الـــذي يجعل للحياة معنى و يجعل للإنســـان قيمـــة اجتماعية 
حيـــث يمثـــل أهـــم أدواره الاجتماعيـــة في الحياة والإرشـــاد المهني ليـــس عبارة عـــن تقديم نصيحة 
أو خدمـــة للحصـــول على وظيفـــة ولكنه علـــم ومنهجية يتم التـــدرب عليها وتطبيقهـــا مع الأفراد 

لتعلـــم مهارات إدارة الحيـــاة المهنية.

يســـعى الارشـــاد المهنـــي إلـــى وضع الشـــخص المناســـب فـــي المـــكان المناســـب وإلى اكتشـــاف 
قدراتـــه الكامنة والســـمات الشـــخصية والمهارات التي يتمتـــع بها وتميزه عن غيـــره التي إن عمل 
 عليهـــا ممكـــن أن توصله للثـــراء المالي ورفع مســـتوى دخله و ليـــس هذا فقط فالمرشـــد المهني 
هـــو بمثابـــة المفتاح لأي شـــخص و لديه معرفـــة بالعقبات المهنيـــة التي قد تمر بهـــا ومن خلاله 
يحـــل هـــذه العقبات ويعمل على تعزيز الثقة لدى الشـــخص و مســـاعدته فـــي التخلص من الاحباط 
 الوظيفـــي ويجعلـــه قـــادر علـــى اســـتبصاره بعملـــه ومجالـــه أكثـــر وعـــادةً ما تتـــم هذه الجلســـات 
مـــع مرشـــدين مهنييـــن متخصصيـــن وتقـــدم عبر جلســـات مهنية إرشـــادية وهـــذا الإرشـــاد  يجعل 
الشـــخص يتعـــرف علـــى مهاراتـــه التـــي تحتاج إلـــى تطويـــر مثل مهـــارة الانضبـــاط والإقنـــاع وحل 
المشـــكلات والحفـــاظ علـــى التركيز ومهـــارة التواصـــل الفعال مـــع الأخرين ومعرفـــة كيف يكون 
 متفاعـــل اجتماعيـــاً وكيـــف يســـوق لذاتـــه ويكـــون علاقـــات مـــع الأفـــراد الذيـــن في نفـــس مجاله
وكيـــف أن يتفادى مشـــكلاته المهنية وغيرها من الأمور التي يحتاجهـــا الفرد لكي يتقدم ومهنياً 

واجتماعيـــاً ويحقق المعرفة والثراء الاجتماعي المرجو.

ــي إلى تعزيز مفهوم الإرشـــاد المهني وبنـــاء المهارات والخبـــرات وتنمية  ونحتـــاج فـــي وقتنا الحالـ
المواهـــب فالإرشـــاد والتوجيـــه المهني بأســـلوبه الحديـــث يركز علـــى المبدعيـــن والواعدين وهو 
المرغـــوب والقـــادر على دراســـة إمكانات المجتمع وســـوق العمـــل وتوجيه هؤلاء الشـــباب الواعد 

لمـــا يمكـــن أن يتوجهوا إليـــه من أعمال ومجـــالات وتخصصـــات وفرص عمل فـــي المجتمع .

رَاء اَلمهْنِي الاجْتماعي الثَّ

أ. منيرة سعد القحطاني
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يقـــول الله فـــي محكـــم كتابه الكريـــم: “إن يكونوا فقـــراء يغنهم الله من فضله والله واســـع عليم” 
ســـورة النور -الآية )32(

الفقـــر ليـــس عيباً لكن من الأفضـــل إخفاءه والفقر لا يســـبب التعاســـة في حد ذاته لكن المشـــاكل 
المترتبـــة عليه هي التي تجعل الإنســـان تعيســـاً. 

الفقـــر مشـــكلة اجتماعيـــة لهـــا أبعادهـــا وحدودهـــا المؤثـــرة علـــى النفس البشـــرية التـــي تطمح 
للتحديـــات ومواكبـــة العصر الحديث والنهوض للقمم وقد يتســـبب الفقر في مشـــكلات اجتماعية 
ونفســـية تجتاح الكيان النفســـي وتؤثر عليه وتختلف أســـباب الفقر الى أســـباب ذاتيـــة وهي نابعة 
من الشـــخص نفســـه مثل الكســـل حيث يصاب الإنســـان بفقـــدان الشـــغف والهمة اللازمـــة للقيام 
بالعمـــل والســـعي وراء رزقة وقد يصاب بالفقر بســـبب العجـــز المرضي الذي يحول بينـــه وبين أداء 

عملـــه وهنا يقـــف عاجز وفـــي داخله يرى الحســـرة والندم بســـبب الظرف الـــذي اجتاحه.

وهنـــاك أســـباب خارجية خارجة عن إرادة الانســـان مثـــل الكوارث الطبيعية التي تـــؤدي الى انقطاع 
دخـــل الإنســـان والفقر يزيـــد من معـــدل الجرائم التي يرتكبها الشـــخص لســـد حاجته بســـبب عجزه 

عـــن تلبيـــة احتياجاته من خـــلال الطرق المشـــروعة ومن الآثـــار الاجتماعية للفقر:

المشـــكلات الأســـرية حيـــث تعتبـــر الأســـرة الفقيـــرة مـــن أكثر الأســـر المهـــددة للطـــلاق والعنف 
والضغـــوط والإجهـــاد بســـبب مـــا يعتريهـــا مـــن مشـــكلات ناجمة عـــن الفقر

وأيضاً المشـــكلات الصحية وســـوء الرعاية حيث يعتبر الأشـــخاص الذين يعانون مـــن الفقر هم أكثر 
عرضـــة للإصابـــة بالأمراض والوفيـــات والأمراض العقلية ومـــن الطرق لمكافحة الفقـــر من المنظور 
الاجتماعـــي تنمية العمالة والمنشـــآت وذلك مـــن خلال زيادة الفرص للعمالة فـــي المناطق الريفية 
وتحســـين وســـائل النقل والاتصالات فيها وتشجيع المشـــاريع الصغيرة وتوفير الحماية الاجتماعية 
ومنهـــا الحمايـــة الصحيـــة الحمايـــة في العمـــل وغيرهـــا وتعزيز الحـــوار المجتمعي مـــن خلال دعم 

الأعمال التي تســـعى للحـــد من الفقر.

ويبقى القول الأول والأخير:

إن نجـــاح المجتمعـــات وتقدمها يتـــم عن طريق اتخاذ خطط مســـتقبلية وإجـــراءات حازمة من أجل 
التمكـــن من القضاء على هذه المشـــكلة العائقـــة للتنمية .

ــي هـــذا أضيـــف لـــه أنـــه الله خلـــق فقـــراء وأغنيـــاء لأنـــه لو بســـط الـــرزق لجميع  وفـــي نهايـــة مقالـ
عبـــادة ســـيبغون فـــي الأرض، ولكـــن الفقـــر يصبـــح دافعـــاً وســـبباً للاجتهـــاد وإظهـــار الخبـــرات 
والكفـــاءات والتفـــوق للخـــروج منـــه إلـــى الاكتفـــاء أو الغنـــى قـــال الله فـــي محكـــم كتابـــه “ولـــو 
 بســـط الله الـــرزق لعبـــاده لبغـــوا فـــي الأرض، ولكـــن ينـــزل بقـــدر ما يشـــاء إنه بعبـــاده خبيـــر بصير” 

سورة الشورى آية -)27(

مَا أسَوأ الفقْر

أ. منيرة عائض القحطاني
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الســـلام الداخلـــي هـــو التوكل التـــام والتعلـــق بالله والرضـــا بالقدر والابتعـــاد عن التفكيـــر بعثرات 
الماضـــي وغيبيـــات المســـتقبل ومحاولـــة العيـــش داخل يومـــك بطمأنينة ورضـــا أيضا نجـــده غالباً 

يرتبـــط بثلاث نقـــاط وهي:

السلام في علاقتك بالله عزوجل )السلام الديني(  •

السلام في علاقتك مع الاخرين )السلام الاجتماعي(  •

السلام مع ذاتك وشخصيتك )السلام النفسي(   •

وهـــي عبـــارة عن حلقـــة مترابطة بيـــن بعضها البعـــض وكل جزء منهـــا يكمل الآخر وهـــي الصورة 
الداخلي. للســـلام  الأخيرة 

انظـــر دائمـــا الى تلك النقـــاط ولا تتجاهلهـــا وابحث عن حلول باســـتمرار ولا تعجـــز إذا كنت مقصر 
مـــع الله اعترف بتقصيرك لســـد هـــذا التقصير إذا كان لديـــك علاقات مضطربة تعرف على أســـباب 
 الاضطـــراب ووجههـــا بالتـــي أحســـن إذا كان لديـــك تراكمـــات نفســـية تخلـــص منهـــا بطمأنينـــة
عـــش بتفاصيلهـــا لا تتخلـــى عن تلك المشـــاعر وتتزيـــف بأخرى فهذا يســـتنزف منـــك طاقة وجهد 
ووقـــت إذا واجهـــت عـــارض صحـــي لا تتجاهله فهـــذا الجســـد أمانة لديـــك صحح عاداتـــك اليومية 

باســـتمرار ولا تملـــل مـــن عيوبك وتذكـــر دائمًا بأن الله ســـيحدث بعد ذلـــك أمرا.

 يقـــول أهل الســـلف )أهل الجنة أهل التطبـــع لا الطبع( فالنفس الانســـانية ضعيفة مليئة بالأخطاء 
ولكـــن على الإنســـان أن يقاوم هـــذه النفس الضعيفـــة وأن يكون لديـــه )إرادة التغييـــر( والمحاولة 
في تغيير الطبع الســـيئ لديه واكتســـاب طباع حســـنه وتهذيـــب النفس وتأديبها لا تترك نفســـك 
تمـــوج فـــي بحر الســـيئات وتغرق في الوســـاوس وتترقب هفـــوات القريب والبعيد وتحاول إســـناد 
عثراتـــك إلـــى محيطك ومن حولك اعترف بإخطائك وكن صادقاً مع نفســـك فنصف حل المشـــكلة 
الاعتـــراف بالخطـــأ. “رســـالتي الـــى كل أب وأم “ابنِ لإبنك أساســـاً من الســـلام الداخلـــي واجعل لديه 
زن  قاعـــده متينـــة ليســـتطيع المواصلـــة لبنـــاء قلعة من الســـلام الداخلـــي ليصبـــح لديك طفـــلًا مُتَّ
نفســـيًا وجســـديًا، حتى لا تدخل في متهات المشـــكلات الاجتماعية والنفســـية والميول الإنحرافية 
وغيرهـــا مـــن التـــي يعانـــي منهـــا شـــريحة كبيـــرة من الأطفـــال وشـــباب نقـــي طفلك من الحســـد 
والطمـــع والتوتـــر والعـــدوان والاتكالية بأســـرة مترابطة ومتكاملـــة لا المثاليـــة ولا التفكك اجعل 
ةً وَسَـــطًا  لِكَ جَعَلْنَاكُمْ أُمَّ مبدأ الوســـطية والاعتدال هـــو طريقك في التربية كما قـــال تعالى “ وَكَذَٰ

سُـــولُ عَلَيْكُمْ شَـــهِيدًا“ البقرة 143، اسِ وَيَكُونَ الرَّ تَكُونُوا شُـــهَدَاءَ عَلَـــى النَّ لِّ

هكذا نخرج بجيل سويًا ومتيًا نفسيًا واجتماعيا ودينيا قادرًا على ان يحلم ويحقق.

اخلي لََام الدَّ السَّ

أ. مها أحمد الأسمري
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لـــكل منـــا دوره البارز فـــي تنمية المجتمـــع وتطـــوره وجميع فئـــات المجتمع لهم حق المســـاهمة 

فـــي تحقيـــق التنمية ولعلنا في هذا المقال نســـلط الضـــوء على وعي المجتمع بتمكين الأشـــخاص 

ذوي الإعاقـــة ودمجهم فـــي المجتمع.

ويســـهم الدمـــج فـــي تحقيـــق فـــرص المســـاواة والمشـــاركة التامـــة للأشـــخاص ذوي الإعاقـــة في 

المجتمـــع أســـوة بأقرانهـــم العادييـــن، وهـــذا الامـــر يتطلب تكويـــن اتجاهـــات اجتماعيـــة إيجابية 

نحوهـــم، وإزالـــة جميـــع مظاهـــر التمييـــز تجاههم.

فنحـــن كمجتمـــع علينا تقبل الأشـــخاص ذوي الإعاقة كما هم وأن لديهم قـــدرات كامنة ومهارات 

تســـتحق التشـــجيع والتحفيز حتى ينطلقوا في تحقيـــق تنمية المجتمع، فكلمـــا زاد وعي المجتمع 

بحقوق الأشـــخاص ذوي الإعاقة زادت فرصتهم في التمكيـــن والدمج المجتمعي.

ويجـــب أن يتكاتـــف المجتمـــع لتقديم وســـائل المســـاعدة لكي يمكنهـــم من التغلـــب على نواحي 

القصـــور والعجـــز ومســـاعدتهم على تخطـــي الشـــعور بالنقص والاحباطـــات التي تضرهـــم ومن ثم 

يســـاهمون ويشـــاركون في مجـــالات التنمية.

فالمجتمـــع الدولي تبنى قضايا الأشـــخاص ذوي الإعاقـــة ودمجهم وتمكينهـــم فأصبح هذا الدمج 

ســـمة تقدم أي مجتمع.

وختامـــا إن العمـــل علـــى تغييـــر اتجاهـــات المجتمع نحـــو الأشـــخاص ذوي الإعاقة هي مســـؤولية 

المجتمـــع بشـــكل عـــام ومســـؤولية الخبـــراء والاختصاصين بشـــكل خـــاص، وذلك من خـــلال توعية 

افـــراد المجتمـــع وتثقيفهم لمحاربة الاتجاهات الســـلبية وتدعيم الاتجاهـــات الإيجابية في التعامل 

مع الأشـــخاص ذوي الإعاقة.

أحدنَا مُعَاق

أ. نادية مستور الحربي
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فـــي عصرنـــا الحاضر أصبحـــت الفنـــون والثقافات تلعب دورًا حاســـمًا فـــي تعزيز التواصـــل والتفاهم 
بيـــن الأفـــراد والمجتمعـــات فقد ســـاهمت في بنـــاء جســـور التواصـــل والتفاهم بيـــن الثقافات من 
خلال وســـائل مختلفة، فكيـــف بإمكان اللوح الفنية ان تحاكي شـــعورًا عميقًا في جوف الإنســـان؟ 
وتوّضـــح المعانـــاة مـــن خـــلال الفرشـــاة والألـــوان، وأن تكـــون قـــادرة على كســـر الحواجـــز اللغوية 
والثقافيـــة وتصـــل إلـــى قلـــوب وعقـــول الناس بشـــكل أعمـــق دون الكلام. مـــاذا عن المســـرحيات 
والمهرجانـــات؟ كيـــف تشـــارك في طـــرح القضايـــا الاجتماعية المهمة وتســـتطيع ان تثيـــر النقاش 

والحـــوار وتعزيز الفهم والتســـامح.

فالفـــن يُعـــرّف بأنه يشـــير إلـــى التعبيـــر الإبداعي مـــن خلال وســـائل مختلفـــة مثل الرســـم والنحت 
والموســـيقى والأدب ويعتبـــر الفـــن وســـيلة للتعبيرعـــن الثقافات والهويـــة الفرديـــة او الجماعية. 
وأمـــا الثقافـــة تشـــير الى العـــادات والتقاليـــد والقيم التـــي تميز مجتمـــع معين مثل اللغـــة والدين 

والملابـــس والعـــادات الأجتماعية وتســـاهم في تشـــكيل هويتهـــم الشـــخصية والجماعية.

وللفن والثقافة أهمية بالغة حيث أنها أصبحت وســـيلة للتواصل غير اللفظي والتفاعل الإنســـاني، 
فالأعمـــال الفنيـــة والتعبيرات الثقافيـــة لديها القدرة في نقل الرســـائل والمشـــاعر والأفكار بطرق 
تتجـــاوز الحواجـــز اللغوية والثقافية ويمكـــن أن تحفز النقاش والحوار وتجســـد التجارب الإنســـانية 
المشـــتركة، فيســـاهم كل مـــن الفـــن والثقافة في تقديـــر تعدديـــة الخلفيـــات والآراء والمعتقدات، 
كما يســـاهم في تعزيـــز الوعي الاجتماعي من خلال القـــاء الضوء على القضايـــا الاجتماعية المهمة 
ويشـــجع علـــى حلهـــا والنقـــاش حولهـــا، حيـــث يعكـــس الصعوبـــات والتحديـــات التـــي يواجههـــا 
المجتمـــع، إضافـــة الـــى انه يعـــزز الهويـــة الفردية والجماعيـــة والانتمـــاء إلى مجتمع معيـــن ويوفر 
وســـائل للتعبيرعـــن الهويـــة الشـــخصية والجماعيـــة للأفـــراد مـــن خـــلال المشـــاركة في الأنشـــطة 

الثقافيـــة والفنية.

وبالتأكيـــد لدى الخدمة الاجتماعيـــة دورًا هامًا في المجال الفني والثقافـــي، حيث يمكن للأخصائي 
الاجتماعـــي تقديم المســـاعدة الاجتماعية للأفراد الذيـــن يعانون من صعوبـــات وتحديات من خلال 
 برامـــج العـــلاج الفنـــي او الثقافـــي، فقـــد يســـتخدم الفـــن كأدوات للتعبيـــر وللتأهيـــل الاجتماعي، 
أيضًـــا التواصـــل مـــع المؤسســـات الثقافيـــة والمنظمـــات غير ربحيـــة لإنشـــاء برامج ثقافيـــة وفنية 
مشـــتركة وتشـــجيع الأفراد بالمشـــاركة فيها، فالأخصائي الاجتماعي قد يكون جسرًا بين المجتمع 

والفـــن والثقافة ويعمـــل على تعزيـــز قيمتهما وفهمهما ومشـــاركتهما.

وفـــي النهاية هي ليســـت لـــوح جماليـــة تزيّن الجـــدران فقط بل قد تكـــون مصدر تعاطـــف وإلهام، 
وأغانـــي الوطـــن والأعيـــاد لم توجـــد لوجود مناســـبات موســـمية فهي تزيـــد الروابـــط المجتمعية، 
 وامـــا الأدب قـــد لا يعبـــر عـــن الشـــخص ذاتـــه بـــل بإمكانه تســـليط الضـــوء علـــى قضايـــا المجتمع 

وتوصيل رسائل معينه عنه.

امتة اللغَة الصَّ

أ. نجد جابر المالكي
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تعـــد البيئـــة أو المجتمع المحيطة بالإنســـان المصدر الأول لكســـب الأفراد المعارف والســـلوكيات 
والقيـــم، فمنذ أن يفتح الإنســـان عينيه يرى أســـرته وهـــي بيئته التي تحيط به والتـــي يبدأ بالتفاعل 
معهـــا تدريجيـــا ليكتســـب منهـــا معارفـــه ومهارتـــه الاجتماعيـــة حيـــث إنهـــا تغذيـــة بالمعـــارف 
والســـلوكيات والمهارات شـــيئا فشـــيئا حتى تجعله إنســـانًا قادرًا على التفاعل مع من يحيطون به، 
فالإنســـان كائـــن اجتماعـــي بطبعة فهو يتفاعـــل ويتواصل مـــع الآخرين فعندما تفتقـــر تلك البيئة 
التـــي ينشـــأ بهـــا الطفل من تلـــك المهـــارات وعدم مشـــاركة الاهتمامـــات والمشـــاعر والعواطف 
تـــؤدي إلى حرمانه من أن ينمو بشـــكل ســـويّ ســـليم حيـــث تفقده فـــرص لتعلّم مهارات أساســـية 

كالنطق والتفاعـــل والتواصل.

 ويمكننـــا القـــول بـــأن أســـاس الحرمـــان البيئـــي الاجتماعـــي للطفـــل ينشـــأ عن قصـــور مـــن البيئة
المحيطة به وهي الأســـرة، فانشـــغال الوالدين بشكل أساســـي وبقية أفراد الأسرة التي ينشأ فيها 
الطفـــل يتســـبب في إهمال إشـــباع حاجاتـــه اللغويـــة والعاطفيـــة والاجتماعية كممارســـة التفاعل 
والتواصـــل الاجتماعـــي بالشـــكل الطبيعـــي، وأيضا لوجـــود خلل فـــي العلاقـــات الاجتماعية كعدم 
حضـــور بعض المناســـبات الاجتماعيـــة كالزيارات مـــع الأقارب والجيـــران والخروج للأماكـــن العامة 
والتـــي لا يعطـــى للطفـــل فرصـــة للاختلاط بأقرانـــه والتفاعـــل معهم لكســـب مهارات وممارســـة 
أنشـــطة أخرى، وعليه فيظل الطفل أمام شاشـــات التلفـــاز أو الأجهزة الإلكترونية لســـاعات طويلة 
وعدم ممارســـة أي نشـــاط اجتماعـــي أو بدني أو لغوي، حتـــى يصل بالطفل إلـــى التقوقع في العالم 
 الافتراضـــي فلا يصبح لديه تواصـــل بصري أو إدراكي ويكون حبيس هـــذا العالم ويصبح أقل تفاعلًا

مع المحيط الاجتماعي أو منعدمًا.

فعنـــد وصـــول الطفـــل إلى هـــذه المرحلة يكـــون هنا قد أنســـلخ من عالمـــة ومجتمعـــة ودخل إلى 
عالـــم آخـــر يكون فيـــه الطفل فقـــط العنصر المتلقـــي للمعلومـــة دون أي تفاعـــل وتعطيل لبعض 
المهـــارات كالتفكير والاســـتنتاج والممارســـة والتجربـــة ولا يوجد لديه علاقـــات اجتماعية مع ممن 
حولـــه ويبقـــى هكذا لســـاعات طويلـــة مما تؤثر علـــى مراكز الإدراك لديـــه فقد تؤدي إلـــى تأخيرها 

وفي حـــالات متقدمة إلـــى تعطيلها.

وأخيـــرًا ولكيـــلا يقع طفلـــك ضحية للحرمـــان البيئـــي الاجتماعي وفريســـة لتلك الأجهـــزة لا تجعل 
ضغوطـــات الحيـــاة والمســـؤوليات تحـــرم طفلك من أن يكون إنســـانًا ســـويًا، فالطفل في ســـنواته 
الأولـــى فـــي مرحلة تكوين الشـــخصية فأي خطأ تســـتمر آثاره إلـــى مراحل متقدمة مـــن عمر الطفل 
وقـــد تظـــل معـــه للأبد، فمـــن حق الطفـــل أن يوفر لـــه بيئـــة اجتماعية ســـليمة، فقليلًا مـــن الوقت 

والاهتمـــام وفـــرة لطفلك وهيئ لـــه بيئة وعلاقـــات اجتماعيـــة إيجابية لتحظى بطفل ســـليم. 

لَاَ تجْعلني غريبًا فِي مُجتمعِي ! !

أ. نورة محمد الشهري
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يعتبـــر النقـــد ذا أهميـــة للفـــرد والمجتمـــع إذ أنـــه يحسّـــن مـــن مهـــارة الفـــرد عـــن طريـــق توضيح 

أخطـــاءه بطريقـــة ســـليمة، حتـــى يتســـنى لـــه تجاوزهـــا ويـــزداد مـــن انتاجيتـــه، بشـــرط ألا يتعرض 

للإيـــذاء النفســـي، وبالنســـبة للمجتمـــع فهـــو يســـاعد فـــي تنميتـــه وتقدمـــه، ولأن الفـــرد أســـاس 

هـــذا المجتمـــع فإن تحســـنت أخطاءه ســـاهم في تطـــور المجتمـــع، ويعرّف النقـــد بأنه: إبـــداء رأي 

 فـــي شـــيء وتقييمـــه بنـــاءً علـــى ثقافـــة الناقد، مـــع ذكر الجيـــد والـــرديء فيـــه، وقد يقتـــرح حلول

 لإصلاح الخلل، أو يعزز الصواب. 

ينقـــد  أن  الفـــرد  علـــى  الســـهولة  مـــن  أصبـــح  الاجتماعـــي  التواصـــل  وســـائل  انتشـــار   ومـــع 

 كل مـــا يـــراه مختلف عـــن مبادئه، فقد ينجرف نحـــو عواطفه في النقد ويطلق الأحـــكام دون تريث

 أو حتـــى أن يبحـــث عـــن أصـــل المعلومـــة، وتكمـــن خطـــورة ذلـــك فـــي انتشـــار هـــذا النقـــد لـــدى

المؤيديـــن عـــدد  يـــزداد  الانتشـــار  هـــذا  مـــع  لأنـــه  الاجتماعـــي،  التواصـــل  وســـائل   مســـتخدمي 

النفـــس  عالـــم  عليهـــا  أطلـــق  كمـــا  أو  بالتبعيـــة  يســـمى  مـــا  وهـــذا  نفســـه،  للـــرأي   والتابعيـــن 

الاجتماعي غوستاف لوبون )سلوك القطيع(.

 فالتبعيـــة هـــي ســـلوك الفـــرد في الجماعـــة، عندمـــا يتصرف بســـلوك الجماعـــة التي ينتمـــي إليها 

دون تفكير أو تخطيط منه، فيقوم بتهميش عقله ويتلقى الأوامر من غيره.  

فالأســـاليب المســـتخدمة لجلـــب التابعيـــن قـــد تكـــون قائمـــة فـــي شـــكلها الخارجـــي علـــى النقد، 

ولكنهـــا تحمـــل في طياتهـــا أســـاليب مبتذلـــة: كالتنمر اللفظـــي والتعـــدي على الغيـــر دون حق، 

 فالانجـــراف خلفهـــا يُورث لدى الفـــرد اتكالية، وانحيـــاز وتعصب فكري؛ لأنه يتحـــول بمحض إرادته

إلى آلة فيتحرك وفق توجيهات غيره.

ختامًـــا ينبغي الوعـــي، والتحلي بالحكمـــة، والاعتدال بطـــرح الآراء، والتحقق مـــن المعلومات قبل 

اتخـــاذ أي قـــرار أو تبني أي وجهة نظر، وعـــدم الاعتماد الكلي على أراء الغيـــر دون رفض أي فكرة، 

فـــلا تجعل من نفســـك آلة.

لَسْتَ آلة
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أصبـــح مـــن الواضـــح اليوم أن وجود المســـنين لـــه تأثير كبيـــر وإيجابي علـــى مجتمعنا. فالمســـنون 

يمثلـــون جـــزءًا لا يتجـــزأ من خبراتنـــا وتراثنا، وهـــم يســـتحقون الاحترام والتقديـــر العميق.

فـــي المقـــام الأول، يقـــدم المســـنون الحكمـــة والمعرفـــة التـــي اكتســـبوها علـــى مـــر الســـنين. إن 

تجاربهـــم ومعارفهـــم القيمـــة تمثل مصـــدرًا هامًا للإلهـــام والارتقـــاء بالأجيال الشـــابة. فمن خلال 

 الاســـتماع إلى قصصهم واســـتفادة من خبراتهم، يمكن للشـــباب أن يتعلموا دروسًا قيمة ويطوّروا 

رؤية أوسع للحياة.

ويتمتـــع المســـنون بقـــدرة فريـــدة علـــى بنـــاء الروابـــط الاجتماعيـــة وتعزيـــز العلاقات الإنســـانية. 

قصصهـــم  مـــن  والاســـتفادة  الســـابقة  الأجيـــال  مـــع  للتواصـــل  الفرصـــة  يمنحنـــا  وجودهـــم  إن 

ــي يســـهمون  وتجاربهـــم. فهـــم يمثلـــون رمـــزًا للوحـــدة العائليـــة والترابـــط الاجتماعـــي، وبالتالـ

في بناء مجتمع قوي ومترابط.

عـــلاوة على ذلك، فإن المســـنون يقدمون الدعـــم والرعاية اللازمة للأفـــراد والعائلات. فهم يلعبون 

دورًا هامًـــا فـــي توفير المشـــورة والدعـــم العاطفي والمادي للأجيـــال الأصغـــر. إن وجودهم يمنحنا 

الطمأنينـــة والأمان، ويعـــزز الروابط العائلية ويعمق العلاقات الشـــخصية.

ختامًـــا، إن وجـــود المســـنون لـــه تأثيـــر كبيـــر علـــى مجتمعنـــا. إنهـــم يمثلـــون كنـــزًا حقيقيًـــا مـــن 

التجـــارب والحكمـــة، ويســـاهمون فـــي بنـــاء جيـــل مســـتقبلي قـــادر علـــى التعامـــل مـــع التحديات 

 والتطـــورات الســـريعة. لـــذا، يجـــب أن نقـــدر ونحترم المســـنين، ونســـتفيد مـــن وجودهـــم لتحقيق

تقدم حقيقي وازدهار لمجتمعنا.

هل لَهُم أثَر؟

أ. نوره سعيد المالكي
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مـــن أهـــم الصفـــات البـــارزة لصقـــل الشـــخصية والتي تؤثر بشـــكل كبيـــر علـــى جودتها فـــي الحياة 
وجوهريـــة نجاحها وقدرتها على التكييف الاجتماعي هي قوة الإرادة في جانبين هما: جانب الفرد 
لنفســـه مـــن خلال تحسّـــين الخصائص الإنســـانية المتضمنـــة )الإدراك الذاتي، الثقة ،الرضـــا، التفاؤل، 
الامتنـــان، الطموح، التســـامح، التوقع، الأمل، التوافـــق، التعاطف، القيم، الاتجاهات، الســـلوكيات، 
المبـــادئ، المعتقدات، الحاجات(، تحسّـــين الحالة الصحية الجســـمية والنفســـية والعقلية، تحسّـــين 
الأوضـــاع الاقتصاديـــة، تحسّـــين العلاقـــات الاجتماعية، فـــي مقابل ذلـــك جانب الفرد مـــع من حوله 
مـــن خـــلال تحسّـــين الموازنـــة بيـــن الإدراك الذاتي وبيـــن الحيـــاة الفعلية، تقديـــم الرعايـــة الكافية 
لأرقـــى مســـتويات الخدمـــات والتـــي تتطلب الالتـــزام والوفـــاء بـــالأدوار الاجتماعية، المســـاعدة في 
الاســـتفادة من المصـــادر البيئيـــة والاجتماعيـــة المتاحة والملاءمـــة والمحيطة، فالإنســـان ضعيف 
الإرادة وإن كان يتمتـــع بالـــذكاء والموهبة العالية لن يســـتطيع مقاومة الســـلوكيات الســـلبية ولا 
تطويـــر الســـلوكيات الإيجابيـــة ولا تحقيق النجاح على المســـتوى الشـــخصي أو المهنـــي، في حين 
عندمـــا يكون هنـــاك قوة بإرادته نحو تعديل الســـلوكيات يكـــون هناك تحدٍ فـــي التغيير والالتزام 
والمضـــي قدمـــاً نحو الأفضـــل، ولا يمكن اعتماده علـــى الإرادة وحدها فهي ليســـت إلا مجرد بداية 
للتحـــول الـــذي يجب أن يكـــون بعد التحفيـــز والانضباط، فعلى ســـبيل المثال عندما يقـــاوم الرغبة 
فـــي تمديـــد تصفح مواقع التواصـــل الاجتماعي بدلًا من العـــودة إلى عمله فهذه قـــوة إرادة تعلمه 
الموازنـــة بيـــن القيم والمبـــادئ وبين الإغـــراءات والرغبات بمـــرور الوقت ليكون أكثر وعياً بنفســـه 
ويتصـــرف بما يتماشـــى وفقـــاً لتلك القيم والمبـــادئ، ورؤية وتحديـــد نقاط قوتـــه وكيفية زيادتها 
ونقـــاط ضعفه وكيفية معالجتها في هذه اللحظات ليكتشـــف إدراكه لنفســـه ومـــا هو قادر على 
فعله بالشـــكل الصحيح ويصبح شـــريك قادة أفضل في المجتمع، يحقق إنجازاته ويحسّـــن مستوى 
أدائـــه بكفـــاءة أكبر وفي وقت أقصـــر ليكون قـــادر على الإنتاجية والاســـتمرارية فـــي المضي قدمًا 
نحـــو ذلـــك، من خلال وضعـــه لأهداف تكـــون واضحة، واقعيـــة، ذات أولويـــة، مرنة، محـــددة بفترة 
زمنيـــة، من ثم رســـم خطـــة فعالة لتحقيق تلـــك الأهداف مع توفيـــر الحوافز والمكافـــآت، ولابد أن 
يتخلـــل فترة عمله الاســـترخاء والاســـتجمام بشـــكل غيـــر مفرط تفاديـــاً الإرهاق والتعـــب الذي من 
شـــأنه يقلل مـــن عملية التركيز، كل ذلك يســـهم فـــي العمل الجـــاد والتحمل وتخطـــى الصعوبات 

والمعوقـــات التـــي يمكن مواجهتهـــا والتغلب عليها. 

فـــي ختـــام مقالتنا نقول بـــأن قوّة الإرادة تتطلـــب رعاية مُســـتمرة، فالتحفيز والانضبـــاط أمران لابد 
منهمـــا وذلـــك لاكتســـابها والحفـــاظ عليهـــا وهما إشـــارة إلـــى إدارة الســـلوك )ضبط الـــذات( في 

الأســـاس بكيفيـــة مقاومة الإغـــراءات قصيـــرة المدى لتحقيـــق الأهداف طويلـــة المدى.

تنَا فِي إِرادتنَا قُوَّ

أ. نورة فهد الشهراني
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إن الأســـرة هـــي القـــوة التـــي تدعمنـــا وتســـاندنا فـــي رحلتنـــا فـــي هـــذه الحيـــاة. فهـــي تعطينـــا 
 الحـــب والرعايـــة والاســـتقرار الـــذي نحتاجه لنكـــون أفرادًا ناجحين وســـعداء، الأســـرة هـــي المكان

الذي نشعر فيه بالأمان والتقدير، وهي البيئة التي تشجعنا على النمو والتطور.

تتكـــون الأســـرة من أفـــراد متعددين، يجمعهـــم رابط الـــدم والمحبة. إن وجـــود الأم والأب والأخوة 
والأخـــوات يعزز الروابط العائلية ويخلق روح التعاون والتضامن بين أفرادها. فالأســـرة هي المكان 

الـــذي نتعلـــم فيه القيم والأخلاق، ونكتســـب المهارات الضرورية لمواجهـــة تحديات الحياة.

إن الدعـــم الـــذي نحصـــل عليـــه من الأســـرة يكون حاســـمًا فـــي تحقيق نجاحنـــا وســـعادتنا. فعندما 
نواجـــه صعوبـــات أو تحديـــات في حياتنا، فإن الأســـرة تكـــون هناك لتشـــجيعنا ودعمنـــا. إن وجود 
شـــخص يؤمـــن بقدراتنا ويشـــجعنا علـــى تحقيـــق أحلامنا يعـــزز ثقتنا في أنفســـنا ويعطينـــا القوة 

للوقـــوف أمـــام أي عقبة.

بالإضافـــة إلى ذلك، تعزز الأســـرة الروابـــط العاطفية بين أفرادهـــا. فعندما نشـــعر بالمحبة والدعم 
 مـــن الأســـرة، فإننـــا نشـــعر بالســـعادة والراحـــة النفســـية. إن العلاقـــات العائليـــة القوية تســـاعدنا 

في التحمل والتغلب على الصعاب، وتمنحنا الشعور بالانتماء والهوية.

ختامًـــا، الأســـرة هـــي الدعامـــة الأساســـية فـــي حياتنـــا. إنهـــا تمنحنـــا الدعـــم والحـــب والاســـتقرار 
الـــذي نحتاجـــه لنكـــون أشـــخاصًا ناجحين وســـعداء. إن الأســـرة تعـــزز الروابـــط العائلية وتســـاعدنا 
نعمـــل قيمـــة  هبـــة  فهـــي  للأســـرة،  الامتنـــان  ونقـــدم  فلنقـــدر  التحديـــات.  علـــى  التغلـــب   فـــي 

على الحفاظ عليها وتقديرها.

سَند الحيَاة

أ. نورة منير البقمي
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بمحيـــط حولـــه  إلا  لوحـــده  العيـــش  يســـتطيع  لا  اجتماعـــي  بطبعـــه  الإنســـان  ان  نعـــرف  بدايـــةً 
الأهـــل أو الأقـــارب أو الجيـــران أو الأصدقـــاء ومحيـــط بيئـــة تعليمـــة ولكـــن البعـــض لا يعـــرف أن 
 العلاقـــة بيـــن شـــخصين هي بمثابـــة عطاء ومـــودة وألفـــة وارتيـــاح علاقة تفاهـــم وترابـــط وأمان،
علاقـــه تغـــذي الـــروح وتحييهـــا ونقصد المعنـــى المجازي وعكســـه تمامـــا يكون العلاقـــة مؤذية 
ومرهقة لا يســـتطيع فيها الفرد التقدم أو التراجع وكأنه معلق بجســـر خشـــبي لا يســـتطيع البقاء 
ولكـــن التقـــدم برويـــة لكـــي لا يقع بأســـفل الـــوادي ولكن لـــو نظرنا إلى أساســـيات نجـــاح العلاقة 
الاجتماعيـــة بكافة مســـمياتها تتلخص فـــي أن تكون ) فهم المشـــاعر واحتوائهـــا لا التقليل منها 
أو المبالغـــة والإنصـــات بجميـــع الحـــواس  وكأنك تعيـــش معه أحـــداث ما حصل بخيالـــك وكذلك 
تقبلـــك لمنهجيـــة أفكاره وأســـلوبه في الحيـــاة يجعله يثبت أنـــك أحببت الشـــخص لمعدنه لصفاء 
قلبـــه وبياضـــه بغـــض النظر عـــن هويته أو عرقـــه أو دينـــه أو لونه ومنصبه وأســـلوب الحـــوار معه 
والتركيـــز على أســـاس الموضـــوع لا على مســـبباته أي كان نوع الحديـــث الذي يـــدور بينكم وإبداء 
الـــرأي والنصيحـــة مـــن غيـــر إلزامـــه باتباعهـــا والامتثـــال لـــه واحتـــرام القرار الـــذي يتخـــذه وكأنك 
 تقـــول :أطمئـــن أنـــا معـــك وأحتـــرم شـــخصك والإختـــلاف الـــذي بيننـــا لا يغيـــر مـــا فـــي قلبـــي لك

إنما سأكون بجانبك كدعم وسند ،

وهذا ما يشـــعر المـــرء أنه أعطى بحب وبفهـــم واعِ وناضج وراحة دون أن يتفهم الموضوع بشـــكل 
خاطـــئ، اعـــرف أن البعـــض ســـيقول مســـتحيل أو لا يوجـــد إلا نـــادرًا وأنـــا أرد عليهم وأقـــول عندما 
يفهـــم كل شـــخص أن يحترم مســـاحة الشـــخص الآخر وحـــدود العلاقـــة وأنه ليس ملكيـــة خاصة به 
حتـــى بعلاقـــة الأم وطفلها حينها ســـتفهم جيدا عمـــق العلاقة وأبعادها وكيـــف تحافظون على 

بقائهـــا حتـــى وأن مرت بعقبـــات فهذا ما هـــو إلى اختبار لوعـــي وفهم الأفـــراد ببعضهم.

ختامًا على ما سبق أحب أن أقتبس من قصيدة الإمام الشافعي والتي بها معانٍ جزلة وعميقة 

فاً إِذا المَرءُ لا يَرعاكَ إِلّا تَكَلُّ

فا فَدَعهُ وَلا تُكثِر عَلَيهِ التَأَسُّ

فَفي الناسِ أَبدالٌ وَفي التَركِ راحَةٌ

وَفي القَلبِ صَبرٌ لِلحَبيبِ وَلَو جَفا

جُنُود مُجَنّدَة

أ. نوف علي آل رشود
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مـــن أجـــلّ المشـــاعر وأقواهـــا علـــى الإطـــلاق هـــي مشـــاعر الامتنان ، هـــو شـــعور الرضا التـــام بكل 

ماتملكـــه ، وهـــو أن يُـــدرك النـــاس جوانب الخير فـــي حياتهم ويدركـــون عادة أن مصـــدر ذلك الخير 

كلـــه هـــو الله وحده .

وقـــد توســـع علم النفس الايجابـــي في تحليل ماهيـــة الامتنان وأثبـــت أن الشـــعور بالامتنان يمكن 

أن يـــؤدي إلى زيادة مســـتويات الرفاهيـــة في حياة الناس. فمثـــلا، وجدت الدراســـات أن التعبير عن 

شـــكرك يمكن أن يؤدي إلى تحســـين.

شـــعورك العـــام بالرفاهية، وتوصلـــت أيضا إلى أن الأشـــخاص الممتنيـــن أكثر قبولا وأكثـــر انفتاحا 

وأقـــل عصبيـــة وأكثر اســـتقرارا فـــي الصحة النفســـية ناهيك عن صحتك الجســـدية.

هناك قاعدة نفســـية تقول إن ما تمارســـه يومياً ســـتتقنه بكفاءة، فعندما تمارس القلق ســـتقلق 

لأتفـــه الأمور، وعندما تمارس الغضب ســـتغضب من دون ســـبب، فكلما مارســـت التذمر في حياتك 

وجدت كل شـــيء ســـلبي حولك والعكس صحيح. 

فـــن الامتنـــان هـــي حالـــة من الشـــكر الدائـــم للنعـــم التـــي حولـــك ،، والتجرد مـــن شـــعور الاعتياد ، 

فلـــو نـــدرك كم نحـــن غافلـــون عـــن معظـــم الارزاق وكيـــف أن الاعتياد والاســـتغراق فـــي يوميات 

 العيـــش يؤديـــان إلـــى نـــوع مـــن الانســـجام معهـــا باعتبارهـــا أمـــورا عادية وليســـت نِعَم تســـتحق 

الشكر والامتنان عليها كل يوم . 

يَأمَن اِنْطلَقتْ شاكيًا اِنتظَر ! !

أ. نوف ناصر أبوشارب
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تعـــد مرحلة التقاعـــد نقطة تحول في حياة الفـــرد، حيث يمر خلالها بالكثير من التغيرات النفســـية، 
وتـــزداد هـــذه الآثـــار النفســـية لدى الافـــراد الذيـــن يســـتمدون تقديرهـــم لذواتهـــم وانجازاتهم في 
الحيـــاة مـــن خلال الجانـــب المهنـــي، وكذلك عندمـــا تكون غالـــب علاقـــات الفرد مرتبطـــة بمجال 

عملـــه، فهنـــا يزداد شـــعوره بالوحـــدة خاصة في ظـــل انشـــغال الآخرين عنه. 

وتأتـــي مرحلـــة التقاعـــد كتحصيـــل حاصل فـــي حيـــاة الكثيريـــن، بينما في حيـــاة آخرين، هـــي مرحلة 
حاســـمة ونقطـــة انطـــلاق جديدة، تم الاســـتعداد لها منذ ســـنوات، لهـــذا تجد مشـــاعر المتقاعدين 

مختلفـــة وإن تشـــابهت في العديـــد منها. 

ورغـــم وجـــود مـــن ينظـــر لمرحلـــة التقاعد بشـــكل ســـلبي الا ان هنـــاك من تبـــدأ نجاحاتـــه في هذه 
 المرحلـــة حيـــث الحريـــة المالية ووفـــرة الوقـــت وقلة المســـؤوليات العائليـــة، فتعد فرصـــة لتجربة 

ما كان يتمنى الفرد ان يجربه ولم يتوفر له الوقت. 

تقـــول فاطمة الحســـين )صاحبة دار أســـفار للنشـــر( عن مرحلـــة التقاعـــد؛ تجربة حيـــاة التقاعد هزت 
قناعـــات كثيـــرة لدي.  لـــم أكن أعلـــم ان حياة كهـــذه ممكنة..

 تســـاؤل يلـــح علي: ماذا لو كنـــت أعلم، أترى كنت املك الشـــجاعة لاقتناص هذه الحياة؟ وتســـاؤل 
آخـــر: هل هنـــاك امكانيات وحيوات أخرى مدهشـــة محجوبة عني كما كانـــت هذه محجوبة؟

إن مرحلة التقاعد هي مرحلة حتمية، لذا فإنه من المهم الاســـتعداد لها بشـــكل جيد، فالاســـتعداد 
يشـــمل ما لديك؟ ماذا خططت؟ ماهي أفكارك؟ ماذا ســـتعمل؟

وفـــي بدايـــات مرحلة ما بعـــد التقاعد، يشـــعر معظـــم المتقاعدين بالحريـــة من الـــدوام ومتطلبات 
العمـــل وتراكـــم المســـؤوليات، ويرغبـــون بشـــدة بتـــذوق طعـــم الراحة، لكـــن وبعد أيـــامٍ قليلة من 

هـــذه الراحة والحريـــة، تبدأ الأســـئلة تلحّ علـــى عقولهم.

ما فائدتي في الحياة إن لم أعمل؟ الكلُّ مشغول بعمله ودراسته وأنا.. ماذا أفعل بينهم؟ 

هـــذه التســـاؤلات لـــن تختفي مـــن حيـــاة المتقاعد ما لـــم يتكيف مع فكـــرة التقاعد، والتـــي لا تأتي 
فجـــأة بـــل تمـــر بمراحـــل عديدة، مـــن خـــلال تنظيـــم حيـــاة متوازنـــة مليئـــة بالهوايات والمشـــاغل 
والأنشـــطة المفيـــدة، بمـــا يســـاعد المتقاعد على قضاء وقت ســـعيد وهـــادئ، مطمئنًا في نفســـه، 

وجالبًـــا للاطمئنان لأســـرته ولمـــن حوله. 

وفـــي مرحلـــة مـــا بعد التقاعــــد يحتـــاج الفـــرد أن يهتـــم بثلاثة ركائـــز في حياتـــه حتى يعيـــش حياة 
متوازنـــة وهـــي: الصحـــة، العلاقات الايجابية مــــع الاخرين، وجــــود هــــدف يســـعى إليه.

وفـــي الختـــام فـــإن مرحلة ما بعـــد التقاعـــد هي مرحلـــة طبيعية مـــن مراحل حيـــاة الإنســـان إلا أنه 
التهيئـــة النفســـية والعاطفيـــة والمالية لهذه المرحلـــة، تجنب الفرد الوصول إلـــى مرحلة المتلازمة 

المرضيـــة “متلازمة ما بعـــد التقاعد”.

قاعد ! مَاذَا بَعْد التَّ

د. هاجر محمد البهيان
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 جُـــزْء صغيـــر مُتَوهـــج يَنشَـــطِر عَادَة مِـــن جِسْـــم يَحتَـــرِق دَاخلِيًـــا وتمْتَلئ نَفسُـــه بِالْغَيْـــظ والْغَضب 

ة تمْنعهم  فْريغ، وَلكِن يتصداهَا صَلابَـــة وَقوَّ غْط رَغبَـــة بِالتَّ اَلشـــدِيد وإحْسَـــاس مُضيءٍ يَنتِج مِن الضَّ

ة. ـــلْبيَّ اتج عن السَّ فْريـــغ النَّ مِن التَّ

رُبمَا أحْترق، أَتأَلم، أبْكِي،أصرُخ، وَلكِن أخرُج لِلْعالم بِكامل قُوتَي وصلابتي.

ة.  يْر فِي دُرُوب الحيَاة كَفتْرَةاِنْتقاليَّ د شُعُور تَحْت ضَغْط غَيْر طَبيعِي نَاتِج عن السَّ هُو مُجرَّ

ام.  ر مَجرَى الأيَّ ضجيجًا يَعلُو سَقْف اَلمنْزِل، شِجَارًا يُنْهِي صُحبَة الأعْوام الماضية، حدثًا يُغيِّ

نْيَـــا والْآخرة، وَهُو يُعَايِـــش اَلكَبِد فِي  فالْإنْســـان خُلـــق فِي هَذِه الحيَـــاة لِيُصارع فِيهَـــا ويكابد أَمْر الدُّ

غوط  ـــى مُفَارقَة الحيَاة، فَيجِد نَفسُـــه مُلْزِما فِي مُقَاومَـــة هَذِه الضُّ أَطـــوَار حَياتِـــه كُلهَا مُنْذ خُلِق حَتَّ

ل مَا يَحدُث  فْس علـــى تَقبُّ فْكير بِهَا،  فيلْجأ دائمًـــا لِترْوِيض النَّ وَعـــدَم الاسْتسْـــلام لَهَا والْإفْـــراط بِالتَّ

ف مِن شَـــخْص لِآخر على  كَيُّ ة التَّ عايش مـــع وَاقعِها. حَيْـــث تَختَلِف مُـــدَّ لَهَـــا فِـــي أَطـــوَار الحيَاة والتَّ

ف.  كَيُّ ة وتجارب الحيَـــاة اَلتِي تَجعلُـــه أَكثَر نُضْجًا وَقُدرَة علـــى التَّ ـــخْصيَّ حســـب نمط الشَّ

ـــات اَلحُزن  عب تَـــارَة ومحطَّ فقطـــار الحيَـــاة يســـير بِنَـــاء علـــى عجل فَنقِـــف فِي مَحَطـــات الألـــم والتَّ

ة وَصَلابَة. ـــات تَصنَع مِنهَـــا أَشـــخَاصًا أَكثَر قُـــوَّ ســـى تَـــارَة وَهـــذِه المحطَّ والْأَ

ه نفْسًا إِلاَّ وُسعَهَا { )البقرة:٢٨٦( ف اللَّ فقد قال تَعالَى: } لا يُكلِّ

ام القاســـية على نَفسِـــك واسْـــلك كُلَّ  ـــا ثِقْل الحيَـــاة فلَا تَكُـــن عوْنًا لِلْأيَّ ـــف عَنَّ فَهُـــو سُـــبْحانه مُخفَّ

ـــعة والْفرص.  ـــرق المليئة بِالسِّ الطُّ

ابع مِن  يـــاء النَّ ـــا أَشـــخَاص يسْـــتنيرون بِالضِّ وحينَمَـــا نَمُـــر بِـــكلِّ هـــذَا تَصقُلنـــا المواقف وتجْعـــل مِنَّ

رِيق. ـــار سِـــراجًا لِلطَّ هـــم جَعلُـــوا مِن شِـــرَار الحجَّ دَاخلِهـــم كأنَّ

ار شِرَار الحجَّ

أ. هديل ثامر العنزي 
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فـــي عالم مليء بالمنافســـة والتحديـــات، تبدأ الرحلة ببناء جســـور قويـــة تربطنا بالآخريـــن، وتنتهي 
بتحقيـــق النجـــاح والتفوق. وهنـــا هذه القصة البســـيطة لتأخذنا فـــي رحلة داخل ســـاحة العمل.

إنها قصة، الشـــاب الطمـــوح الذي يبدأ رحلته المهنية بحماس وشـــغف ليواجـــه تحديات ومواقف 
صعبـــة، ولكنـــه يتعلـــم بســـرعة كيف يبنـــي علاقـــات قوية مـــع زملائـــه ورؤســـائه. يتعلـــم أهمية 

التواصـــل الفعـــال والاســـتماع الجيد، ويتطـــور في مهـــارات التعـــاون وإدارة الصراعات

فـــي القســـم الثانـــي من القصة، يتحول، الشـــخص الـــذي يحقق نجاحًـــا باهرًا في مجـــال عمله. يظهر 
قدرتـــه علـــى التأقلم مـــع التغييـــرات الســـريعة والابتـــكار، ويتميز بالنشـــاط والمبادرة فـــي تحقيق 

أهدافـــه ويبني شـــبكة علاقـــات احترافية قوية.

لـــذا هـــي قصـــة لا تنســـى عـــن التحديـــات والنجاحات فـــي بيئة العمـــل. إنهـــا تذكير بـــأن العلاقات 
المهنيـــة القوية والتفاني والتطوير المســـتمر همـــا المفتاحان لتحقيق النجـــاح المهني الباهر في 

الديناميكي. العالـــم  هذا 

وتحديـــدا فـــي عالم الأعمال المعاصـــر، نطمح جميعا لتـــرك أثر إيجابي في محيطنـــا وأن نظل مصدر 
إلهـــام للآخريـــن. نرغب فـــي أن يتذكر الجميـــع رحلتنـــا المذهلة وكيـــف تحدينا وتجاوزنـــا العقبات، 
وأن نكـــون ســـفراء للعلاقـــات المهنيـــة الناجحة. وفي ســـبيل تحقيق ذلـــك، يجب أن نعـــي أهمية 
قيـــادة بحســـن المثال والاســـتمرار فـــي التطوير الشـــخصي والمهني. لتجـــاوز تحدياتنـــا وأن نتعلم 
مـــن خبراتنـــا ونشـــارك المعرفـــة مـــع الآخرين.ويجـــب أن نكـــون مبادرين فـــي بناء علاقـــات مهنية 
قويـــة ومتينـــة ويتطلب ذلك الاســـتماع الفعّـــال والتواصل مـــع الزملاء. يجب أن نكون مســـتعدين 

للمســـاعدة والدعم.

فـــي النهايـــة، بترك أثـــر إيجابي وبقاء مصـــدر إلهام للآخرين، نســـاهم فـــي بناء ثقافة عمـــل إيجابية 
وملهمـــة. نحـــن قـــادرون على تحقيـــق التغييـــر وتعزيز العلاقـــات المهنيـــة الناجحة بقـــوة إرادتنا 

وتصميمنـــا. لنبقـــى حكايـــة نجاح تلهـــم الآخرين وتعـــزز الـــروح الإيجابية في بيئـــة العمل.

 أبنِ جسورًا، أبنِ نجاحًا
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دائمًـــا مـــا يـــدور بداخلـــي وأنا أتأمـــل مبانـــي وجـــدران عملي، حيـــث أكون جالســـة أحتســـي فنجان 

القهـــوة في حديقـــة المستشـــفى وجميـــع المبانـــي حولي.

أنظـــر لها في نفـــس الوقت، وتمر عيني عليهـــا جميعا، لكن تفكيري وعقلـــي يحللها “ماذا يحصل 

في كل مبنى فـــي هذه اللحظة”.

مبنـــى الطـــوارئ، حيـــث يضـــم فيهه أبشـــع الحـــالات الطارئة. مبنى قســـم الـــولادة، أم تلـــد طفلها 

وتفـــرح بقدومـــه. مبنى الأورام، حيـــث أنين وأوجاع المـــرض وعلاجات الكيماوي. مبنـــى الكلى، ألم 

وعـــذاب مـــن يمارس الغســـيل 3 مرات في الأســـبوع. مبنى العنايـــة المركزة، حيـــث الرحلة الطويلة 

مـــن الترقـــب والانتظـــار. مبنى ثلاجـــة الموتى، حيث هنـــاك من يـــودع قريبا له بحرقـــة الفراق.

وبعـــد هذا التأمـــل حمدت الله على نعمة تخصصـــي )الخدمة الاجتماعية(؛ حيث التمســـت نعم الله 

علـــي وعلـــى عملي فـــي المجال الإنســـاني مع هـــذه الفئات، لأكـــون اليـــد الحانية التـــي تربت على 

أكتافهـــم، وتشـــعرهم بوجـــودي بجانبهم مهما كانـــت الظروف، وأينمـــا كانت الأماكن.

مـــا أجمل الشـــعور بالســـعادة عندمـــا تكون المعطـــاء في المـــكان الصحيـــح. اســـتوقفتني حالاتٌ 

رســـخت فـــي ذاكرتـــي ولن أنســـاها، وما أروع الإحســـاس حينما تخفـــف عليهم أوجاعهـــم وآلامهم؛ 

حيـــث آخذهم إلـــى بر الأمـــان بعيداً عـــن الألم.

أَنِينُ اَلْمَبَانِي

أ. هناء غزاي الحربي
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فـــي عصرنـــا الحالي، أصبحت وســـائل الاتصـــال جزءًا لا يتجـــزأ من حياتنـــا اليومية، فهـــي تمكننا من 
التواصـــل مع الآخرين بســـهولة وســـرعة، وتوفر لنـــا معلومات وخدمات متنوعـــة. ولكن، هل فكرنا 

يوما في التأثير الســـلبي لهذه الوســـائل علـــى علاقاتنا الاجتماعية والأســـرية؟

فـــي هـــذه المقالة، ســـأحاول تســـليط الضوء علـــى بعض الجوانـــب التي تظهـــر فيها تأثير وســـائل 
الاتصـــال فـــي هدم الروابـــط بين الأفـــراد والجماعات حيث تؤدي وســـائل الاتصال إلـــى انعزال الفرد 
عـــن محيطـــه الحقيقي، وانغماســـه فـــي عالـــم افتراضي، يختـــار فيه أصدقـــاءه وشـــركاءه بناء على 
معاييـــر ســـطحية أو مزاجية. فبدلا من أن يقضي وقته مع أفراد أســـرته أو جيرانـــه أو زملائه، يفضل 
أن يقضـــي ســـاعات طويلـــة أمام شاشـــة الكمبيوتـــر أو الهاتـــف المحمـــول، يتابع مواقـــع التواصل 
الاجتماعـــي أو يلعـــب ألعاب الفيديو أو يشـــارك في دردشـــات جماعية. وهذا قد يـــؤدي إلى فقدان 
الفـــرد للشـــعور بالانتماء إلـــى مجتمعه، وإلى تقليـــل فرص التفاعـــل والحوار والتبادل مـــع الآخرين.

كمـــا تســـاهم بعـــض الأحيـــان في تغييـــر قيم وســـلوكيات الفـــرد، خاصـــة إذا كان معرضـــا لتأثيرات 
خارجيـــة غير مرغوب فيها. فمن خلال وســـائل الاتصال، يمكن للفرد أن يتعـــرض لأفكار وآراء وأخبار 
وإشـــاعات قد تكـــون مغلوطـــة أو مضللة أو مخالفـــة لثقافته ودينـــه وتقاليده. كمـــا يمكن للفرد 
أن يتأثـــر بصـــور وأشـــكال وأزياء قد تكـــون غير مناســـبة لشـــخصيته أو هويته. وهذا قـــد يؤدي إلى 
حـــدوث صدام بين الفرد وأســـرته أو مجتمعـــه، أو إلى حدوث اضطراب في قناعاته وقيمه. وتســـبب 
وســـائل الاتصال فـــي تدهور جودة التواصل بين الأفراد، خاصة في المســـتوى الأســـري. فبدلا من أن 
يســـتخدم الفرد وســـائل الاتصال كوســـيلة لتعزيز العلاقة مع أفراد أســـرته، قد يستخدمها كوسيلة 
للهـــروب منهـــا أو للتخلص من مســـؤولياته. فمثلا، قد يســـتخدم الفرد الهاتـــف المحمول للتحدث 
 مـــع أصدقائـــه أو لمتابعـــة برامجـــه المفضلة، بـــدلا من أن يســـتخدمه للاتصـــال بوالديـــه أو بأبنائه.
أو قد يســـتخدم الفرد الإنترنت للبحث عن معلومات أو للتســـوق أو للترفيه، بدلا من أن يســـتخدمه 
لمســـاعدة أطفالـــه في دراســـتهم أو لتحســـين مهاراتـــه المهنية. وهـــذا قد يؤدي إلـــى حدوث بعد 

وجفـــاء وتوتر بين الأفراد داخل الأســـرة.

فـــي اســـتخدام وســـائل الاتصـــال، وألا نجعلهـــا تســـيطر  لذلـــك، يجـــب علينـــا أن نكـــون حذريـــن 
 علـــى حياتنـــا. يجـــب أن نحافـــظ علـــى تـــوازن بيـــن اســـتخدامها للضـــرورة والفائـــدة، وبيـــن تركها

للاستمتاع بالحياة الطبيعية.

ة هَدْم العلَاقات الاجْتماعيَّ

أ. وجدان جمعان الحربي
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