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بها  ي�شعر  ال��ذي  �أو  الاحتقار،  بعقدة  الم�صاب  ال�شخ�ص  �إن 
على  نف�سه  �إقناع  لأج��ل  الداخلي،  نق�صه  ي�سد  �أن  يحاول 
ومنا�سبة،  �صحيحة  يت�صورها  �أفعال  على  فيَقْدِم  الأق��ل، 
�إلى  الأف���راد  ينتبه  �ألّا  على  الحر�ص  �أ�شد  يحر�ص  ولكنه 
بال�ضعة  ال�شعور  هي  التي  الأفعال،  لتلك  الواقعية  العلة 
والدونية،  لهذا ف�إنه يحاول �أن يبرر كل عمل من �أعماله 
ب�أ�سلوب معقول حتى يقنع النا�س ب�صحة �أفعاله، لتو�ضيح 

هذا المو�ضوع ذكر ال�شيخ محمد تقي فل�سفي نموذجين:
1ـ لنت�صور طالباً لم يتلقّ مقداراً كافياً من الثقافة والتعلم 
�إما ب�سبب ق�صوره و�ضعف �إدراك��ه، �أو لتهاونه وك�سله. �إنه 
�أق��ل  م�ستوى  في  نف�سه  وي��رى  باطنه،  في  بالحقارة  يح�س 
�أنه لو  و�أوط�أ من م�ستوى بقية الطلاب، �إنه يعرف جيداً 

ا�شترك في الامتحانات فنتيجته الر�سوب المحتم. 
�أو ي�ت�رك ال��درا���س��ة تم��ام��اً  ول��ك��ي يخفي ذل���ك ي��ت��م��ار���ض 
�إن  الدرا�سة؟!  ويقول في تبرير عمله ه��ذا: ما هي فائدة 
�إلى الحرمان والتعا�سة! ما  ت�ؤدي  البلاد  الثقافة في هذه 
عاجزين  عاطلين  بقوا  الذين  المثقفين  الأ�شخا�ص  �أك�ثر 
�أ�سماء  يذكر  وبالمنا�سبة  رمقهم...  ي�سدّ  ما  تح�صيل  عن 

بع�ضهم.
لقد برر الطالب عمله ذاك بحرمان الرجال المثقفين 
على  وبطالتهم 

الدافع  كانت  والتي  منها  ي�شكو  التي  بالنق�ص  الت�صريح 
الحقيقي ل�سلوكه.

تختلف ردود الفعل التي يبديها الأفراد على �أثر �إ�صابتهم 
ال�شعور  اخ��ت�الف  ع��ن  النظر  بغ�ض  لأن���ه  ال��ع��ق��دة؛  ب��ه��ذه 
ف���إن  وال�ضعف،  ال�شدة  حيث  م��ن  الأف����راد  عند  ب��الح��ق��ارة 
�أفعال  في  الم�ؤثرة  الاجتماعية  والعوامل  البيئية  الظروف 
البناء  �إن  �آخ��ر.  �إلى  �أي�ضاً من فرد  و�أقواله تختلف  الفرد 
الروحي والتربية العائلية والخوا�ص الفطرية والمكت�سبة 
للأ�شخا�ص تختلف اختلافاً كبيراً، وعندئذ فمن البديهي 
�أف��ك��اره��م متنافرة  �أف��ع��ال ال��ن��ا���س الم��ت��ول��دة م��ن  �أن ت��ك��ون 

ومت�ضادة �أحياناً.
العقدة  ب��ه��ذه  الفعل  ردود  يظهرون  البع�ض  ف����إن  وه��ك��ذا 
طائفة  ب��ال�ثرث��رة..  الآخ���ر  والبع�ض  وال��ه��دوء،  بال�سكوت 
ت��ت�����ص��ف ب��ال��ع��ط��ف والح����ن����ان، و�أخ������رى ت��ت�����س��م ب��ال��ف��ح�����ش 

والت�سيّب.
تعاليم  في  تمثل  ال��ذي  ال��رب��اني  المنهج  عن  الابتعاد  ولكن 
العقد  م��ن  الكثير  الى  الم����ؤدي  ه��و   البيت �أه���ل  ومنهج 
توفير  �إلى  بحاجة  لي�ست  الب�شرية  فالنف�س  النف�سية. 
�إلى  �إن الان�شداد  المادية وحاجاتها فح�سب، بل  متطلباتها 
الركيزة  هي  ونواهيه  �أوام��ره  التزام  عبر  الواحد  الخالق 

)انظر: الطفل بين الوراثة والتربية(الأ�سا�س.
�إعداد/ �شكري �شاكر 

تدارك النقص
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الانسجام في الحياة الزوجية

�إعداد/ �أبو يا�سين اليا�سري

�أ���س�����س �صحيحة-  ع��ل��ى  -الم��ب��ن��ي  ال����زواج  يحقق 
وال�شعور  الإل��ه��ي��ة،  ال�سنّة  كتنفيذ  م��ت��ع��ددة،  �أه��داف��اً 
ب���الا����س���ت���ق���رار، وتح��ق��ي��ق ح���ال���ة م���ن ال��ت��ك��ام��ل ال��ب��دني 
مثل  وتحقيق  ال�سعادة.  نبع  �إلى  والو�صول  وال��روح��ي، 
التفاهم والمحبة وح�سن  الأه���داف يتم من خ�الل  ه��ذه 

النوايا، التي منها:
�سفر  ورفيقا  حياة  �شريكا  والم��ر�أة  فالرجل  العاطفة:  1ـ 
ط��وي��ل، ي��ت��ق��ا���س��م��ان ال�����س��رّاء وال�������ض���راء، ي��ح��زن��ان معاً 
خلال  وم��ن  واح��د،  �أف��ق  �إلى  ويتطلعان  معاً،  ويفرحان 

هذا التعاي�ش يولد الحب وتتفجر ينابيع العاطفة.
2ـ الاحترام المتبادل: �إن الاحترام مطلوب من الزوجين 
تجاه بع�ضهما البع�ض؛ ذلك �أنه يحفظ كرامة الزوجين 

ويرفع من �ش�أنهما.
الم�شتركة:  الم�شاكل  وح��ل  الآخ���ر،  لا�ستر�ضاء  ال�سعي  3ـ 
الزواج يعني نوعاً من ال�شراكة.. ال�شراكة في كل �شيء.. 
�شراكة تقوم على الا�شتراك في الأه��داف، الا�شتراك في 

المواقف، والتعاون والت�ضامن في حل الم�شاكل.
4ـ من علامات الان�سجام والحب بين الزوجين ورغبتهم 
قناعتهما  هو  الم�شتركة،  حياتهما  ا�ستمرار  في  الأكيدة 

الم��ت��ب��ادل��ة بم��ا وفّ��رت��ه لهما الح��ي��اة م��ن و�سائل 
العي�ش.

مثالياً  �سلوكاً  نتوقع  �أن  المنطقي  غير  من  الت�سامح:  5ـ 
�أن الإن�����س��ان بطبعه يخطئ  م��ن ال��ط��رف الآخ���ر؛ ذل��ك 
يرتكب الخط�أ  ين�سى فيكرر خط�أه، وقد  وي�صيب، وقد 

عن جهل ويكرره دون �أن يدرك ذلك.
هي  وال�شجاعة  وال�����ص��دق  ال�صراحة  �إن  ال�����ص��راح��ة:  6ـ 
مفاتيح ال�سعادة في الحياة الزوجية التي لا يمكن تجنب 

الأخطاء خلالها.
7ـ �إخ���ف���اء ال��ع��ي��وب: ي�����ص��ور ال���ق���ر�آن ال��ك��ريم ال��ع�الق��ات 
الزوجية بين الرجل والمر�أة ت�صويراً جميلًا عندما يعّرب 
لِبَا�سٌ  وَ�أَنْ��تُ��مْ  لَكُمْ  لِبَا�سٌ  ﴿هُنَّ  تعالى:  بقوله  ذلك  عن 

﴾ )البقرة: 187(. لَهُنَّ
ال��زوج��ي��ة ذلك  �أج��م��ل ���ص��ور الح��ي��اة  الت�ضامن: م��ن  8ـ 
والم����ر�أة في مواجهة  ال��رج��ل  ب�ني  ن���راه  ال���ذي  الت�ضامن 

ال�شدائد بروح عالية من ال�صبر والمقاومة.
9ـ الإن�صاف: و�أخيراً، ف�إن �إن�صاف الطرف المقابل، حتى 
قاعدة  �إر���س��اء  على  ي�ساعد  ع�صبيةً،  الظروف  �أحلك  في 

للان�سجام.
)انظر: الأ�سرة وق�ضايا الزواج(
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غريب: كيف �أننا نرى مبلغاً من المال كبيراً عندما 
ج��داً  و�صغيراً  الم�سجد..  �إلى  ن���أخ��ذه  �أو  ب��ه  نت�صدّق 

عندما ن�أخذه �إلى ال�سوق!.
غ���ري���ب: ك��ي��ف �أن���ن���ا ن��رى 
�ساعة في طاعة الله تعالى 
ط��وي��ل��ة.. ول��ك��ن م��ا �أ���س��رع 
ت�سعين دقيقة في لعب كرة 
دق��ي��ق��ة في  �ستين  �أو  ق���دم، 

�ألعاب الكمبيوتر!. 
غ�������ري�������ب: ك�����ي�����ف ي����ف����رح 
ال���ن���ا����س ع��ن��دم��ا ي��ع��ط��ون 
الم����ب����اراة وق���ت���اً �إ���ض��اف��ي��اً.. 
ول����ك����ن ي�����ش��ت��ك��ي ال���ن���ا����س 
�أو  ال�صلاة  تطول  عندما 
خطبة الجمعة عن وقتها 

المعتاد!.
غ����ري����ب: ك���ي���ف �أن�������ه م��ن 
الم��ج��ه��د ق�����راءة ج����زء من 

�أنه من ال�سهل قراءة رواية  القر�آن الكريم.. وكيف 
مختارة من 200 �إلى 300 �صفحة!. 

غريب: كيف �أننا ن�صدّق ما تقوله الأخبار والجرائد.. 
ولكن نت�ساءل عما يقوله القر�آن الكريم!.

المنا�سبة  العبارة  التفكيرفي  لان�ستطيع  �أننا  غريب: 
عند الدعاء.. ولكننا لا نجد �أي �صعوبة في التفكيرفي 

العبارة المنا�سبة، عند التحدّث �إلى �صديق!.
غ���ري���ب: ك��ي��ف ي���ب���دو ط���وي�ل�اً ق�����ض��اء ���س��اع��ت�ني في 
فيلم  م�شاهدة  عند  ق�صيرة  هي  كم  ولكن  الم�سجد.. 

�أو م�سل�سل!.
غ����ري����ب: رغ���ب���ة ال���ن���ا����س في 
الح�����������ص�����ول ع����ل����ى الم���ق���ع���د 
�أو  ل��ع��ب��ة  �أي�����ة  الأم����ام����ي في 
يتزاحمون  ولكنهم  حفلة.. 
م�������ؤخ������رة  في  ل����ل����ج����ل����و�����س 

الم�سجد!.
غ���ري���ب: �أن�����ه م���ن ال�����ص��ع��ب 
ع��ل��ى ال��ن��ا���س ت��ع��لّ��م �أ���ص��ول 
لتعليمها  الب�سيطة  القر�آن 
الآخ��������ري��������ن.. ول���ك���ن���ه م��ن 
�أن  ع��ل��ي��ه��م  ال�������س���ه���ل ج�������داً 
يفهموا ويكرروا الإ�شاعات!.
غريب: كيف �أننا نحتاج من 
منا�سبة  لجعل  �أ�سابيع   3-2
�إ���س�الم��ي��ة ت��ت��واف��ق م��ع ج��دول��ن��ا.. ول��ك��ن م��ن الممكن 

تعديله و�ضبطه لمنا�سبة اجتماعية في �آخر لحظة!.
ون��واج��ه  م��دة طويلة  �إلى  نحتاج  �أن��ن��ا  كيف  غ��ري��ب: 
ال���ق���ر�آن  �آي  اث��ن��ت�ني م���ن  �أو  �آي����ة  ���ص��ع��وب��ة في ح��ف��ظ 
اللهو  لحفظ  ق�صيرة  م��دة  نحتاج  ول��ك��ن  ال��ك��ريم.. 

(انظر: �شبكة ال�سراج في الطريق �إلى الله)وب�سهولة!.

�أغرب من الغريب!!
�إعداد/ علي الأ�سدي
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ه������������ن������������اك 

�����س�����ؤال ق���د ي��ط��رح��ه 

ال���ب���ع�������ض: ه����ل ي�����ص��ل ف�ي�رو����س 

ك����ورون����ا ل��ل��رئ��ة ع�ب�ر الأن������ف �أو 

الحلق؟

ويُ��ط��رح ���س���ؤال �آخ����ر: م��ا الم�سار 

للت�سلّل  الفيرو�س  يتّخذه  ال��ذي 

�إلى الج�سم؟

�أو  الح��ل��ق  �أن�سجة  ي�ستخدم  ه��ل 

الغ�شاء المخاطي بالأنف كمدخل 

للج�سم؟

في الح��ق��ي��ق��ة ك�����ان ه�����ذا مح���ور 

درا�����س����ة ل���ف���ري���ق م����ن ج��ام��ع��ات 

مخ���ت���ل���ف���ة ب������لاوي������ة ك���ارول���ي���ن���ا 

ال�شمالية الأميركية..

وقد نجح الفريق العلمي في تتبّع 

م�سار دخول فيرو�س كورونا �إلى 

الج�سم، 

�أن�����ه  ت����ب��يّ�نّن  �إذ 

المخاطي  الغ�شاء  خلايا  ي�صيب 

�أولًا، وم��ن هناك ي�شق  في الأن��ف 

من  ال�سفلي  الج��زء  �إلى  طريقه 

الجهاز التنف�سي، ح�سب ما ينقل 

موقع "دير�ستاندرد" الألماني.

والدلائل الحالية لمراقبة المر�ض 

الان��ت�����ش��ار  ط����رق  �أن  �إلى  ت�����ش�ير 

تكون عن طريق قطيرات الرذاذ، 

ال��ن��ا���س،  ي�سعل  ع��ن��دم��ا  وخ��ا���ص��ة 

وت���ن���ت���ق���ل ال�����ع�����دوى م����ن خ�ل�ال 

العينين  �إلى  ال��ق��ط�يرات  دخ���ول 

�أو الفم مبا�شرة �أو عن  �أو الأنف 

طريق الأ�سطح الملوثة.

ووفقاً للدرا�سة المن�وشرة في مجلة 

المتخ�ص�صة،  ال��ع��ل��م��ي��ة  "�سيل" 
ق����ام ال��ب��اح��ث��ون ب��ف��ح�����ص �أن�����واع 

الب�شرية  الخ�الي��ا  م��ن  مختلفة 

م���ن ال��غ�����ش��اء الم���خ���اط���ي ل��لأن��ف 

والبلعوم والق�صبات الهوائية.

ودف�������ع الم����ع����دل ال����ع����الي ن�����س��ب��ي��اً 

ل���ل���ع���دوى في ال��غ�����ش��اء الم��خ��اط��ي 

ا�ستنتاج  �إلى  ال��ب��اح��ث�ين  ل��لأن��ف 

يبد�أ م�ساره  الفيرو�س  �أن  مفاده 

الأن��ف، ومن  من خلايا تجويف 

�أع��م��ق  م��ن��اط��ق  �إلى  ي�صل  ه��ن��اك 

بالرئتين عبر �سوائل الج�سم.

من �أين يدخل فيرو�س كورونا؟
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�أريج الح�سني
)انظر: ا�ستمتع بحياتك وع�ش �سعيداً(

التي ينظر فيها  ال�صورة  المق�صود به مقدار  الذات  تقدير 
ولا  منخف�ضة؟.  �أو  ع��ال��ي��ة  ه��ي  ه��ل  نف�سه،  �إلى  الإن�����س��ان 
يجب الخلط بين تقدير الذات والثقة بالنف�س، ف�إن الثقة 
وبالتالي من لا يملك  ال��ذات،  تقدير  نتيجة  بالنف�س هي 

تقديراً لذاته ف�إنه يفتقد الثقة بالنف�س كذلك.
و���ض��ع��ف ت��ق��دي��ر ال�����ذات ي��ن��م��و ب�����س��ب��ب ك�ث�رة ال���ه���روب من 
وعدم  وتغطيتها  الداخلية،  وجروحنا  م�شكلاتنا  مواجهة 
الرغبة في �إثارة الحديث عنها. والحل يكمن في مواجهتها 
ومعالجتها ب�سرعة، ولكن هذا يتطلب �شجاعة في �أن يعترف 
الإن�سان ب�أخطائه وبعيوب نف�سه، لذلك كانت المهمة الأولى 
في معالجة نق�ص تقدير الذات هي رفع م�ستوى ال�شجاعة 

عند ال�شخ�ص ليواجه عيوبه ويعمل على حلها.
المقارنات  لأن  الآخ��ري��ن؛  وب�ني  بينك  المقارنات  تعقد  لا   -
كثيراً ما تكون م�ضللة، وقد ت�ؤدي �إلى ال�شعور بالإحباط 

و�شل القدرة.
يميزه  ب�شيء  يتمتع  �إن�����س��ان  فكل  بتميّزها؛  ذات��ك  اقنع   -
عن غيره ويكون م�صدراً لإعجاب الآخرين و�أداة لتحقيق 
�أول  ال��ت��ام بهذا ه��و  �أه��داف��ه الخا�صة وال��ع��ام��ة، والاق��ت��ن��اع 
ال�صفات  ه��ذه  اكت�شاف  �إذن  فالمطلوب  ال��ن��ج��اح،  مقومات 

والتم�سك بها.
�أي�ضا؛ً  الب�سيطة  والعيوب  الخا�صة  ال�صفات  كل  تقدير   -
ال�����ش��ع��ر؛ لأن  ن���وع  �أو  �أو ح��ج��م الج�����س��م  الأن����ف  م��ث��ل �شكل 
التفكير الكثير فيها يمكن �أن ي�صيب بالإحباط، والأف�ضل 

�أن يقدّر كل رجل ما يمتلكه من �صفات.
�إب��راز معالم التميز الخا�صة بك؛ فهذا كفيل  ركّ��ز على   -

ب�أن يمنحك �شعوراً بالثقة ويخرجك من دائرة الإحباط.
- تم�����س��ك ب���ق���رارات���ك وك���ن ���ص��ارم��اً في تح��دي��د �أه���داف���ك 
والرف�ض  القبول  على  ق��درت��ك  يدعم  فذلك  وم��واق��ف��ك؛ 

ويك�سبك احترام الذات.
- لا تكبت انفعالاتك؛ فالتعبير عن الانفعالات الإيجابية 
مدعم  �أم��ر  وه��و  الم��واج��ه��ة،  على  ق��درة  يك�سبك  وال�سلبية 
الم�شاعر وخا�صة  �أن كبت  كما  بالنف�س.  وللثقة  لل�شخ�صية 

ال�سلبية منها يت�سبب في الإح�سا�س بالتعا�سة.
- لا تلُم نف�سك؛ ف�أحياناً لا ت�سير الأمور كما نتمنى، فلا 
في  للخط�أ  معرّ�ض  �إن�سان  كل  لأن  ذل��ك؛  على  نف�سك  تلم 
تقدير المواقف. فتعلّم من �أخطائك واكتفِ بالاعتذار عنها 

دون تعذيب نف�سك.
الإنج��از  في  ال��ت��ام  فالا�ستقلال  ال��ت��ام؛  الا�ستقلال  تعلّم   -

يك�سب ال�شخ�صية قوّة.
ال���ق���درة على  �إذ ت��رت��ب��ط  ال���دائ���م���ة؛  ب��الاب��ت�����س��ام��ة  - تح���لَّ 
يدعم  الذي  الابت�سام  على  بقدرتك  ال�صعاب  على  التغلّب 

الا�ستجابات الجيدة.
و�أخيراً حاول �أن تعلّم �أطفالك هذه الخ�صال منذ ال�صغر 
ح��ت��ى ي��ن�����ش���ؤوا م��ع��ت��زّي��ن ب���أن��ف�����س��ه��م وم���ق���دّري���ن ل��ذوات��ه��م 

وناجحين في حياتهم.

علّم نفسك
 تقدير الذات
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لا خوف عليهم ولا هم يحزنون

�إعداد/ علي عبد الجواد

وانت تنفق هذه الأموال  �أل�ست خائفاً  قلت ل�صديقي: 
على الفقراء من �أن تطول الأزمة وتحتاج هذا المال؟

توقعت �أن تكون الإجابة: ما نق�ص مال من �صدقة، �أو 
�أنفق يُنفق عليك.. لكن الاجابة كانت جديدة بالن�سبة 

�إلي تماماً!!
فقال بكل ثقة: المنفقون كال�شهداء )لاخوف عليهم ولا 

هم يحزنون(.
�أذهلني الجواب.. وعندما عدت �إلى البيت قمت بالبحث 

في القر�آن الكريم عن �صحة ما قاله �صديقي..!
�أن )لا خوف عليهم ولا هم يحزنون(  المفاج�أة  فكانت 
ج��اءت  م��ع��اً..  والمنفقين  ال�شهداء  ح��ق  ف��ع�لاً في  ج���اءت 
م��رت�ني في ����س���ورة ال��ب��ق��رة في ح���ق الم��ن��ف��ق�ني ف��ق��د ق��ال 
تعالى: ﴿الَّذِينَ يُنْفِقُونَ �أَمْوَالَهُمْ ِيف �سَبِيلِ اللَّـهِ ثُمَّ لَا 
رَبِّهِمْ  عِنْدَ  �أَجْرُهُمْ  لَهُمْ  �أَذًى  �أَنْفَقُوا مَنًّا وَلَا  يُتْبِعُونَ مَا 
 .)262 )البقرة:  يَحْزَنُونَ﴾  هُمْ  وَلَا  عَليَْهِمْ  خَ��وْفٌ  وَلَا 
ا  �سِرًّ وَالنَّهَارِ  بِاللَّيْلِ  �أَمْوَالَهُمْ  يُنْفِقُونَ  ﴿الَّذِينَ  وقال: 
نِيَةً فَلهَُمْ �أَجْرُهُمْ عِنْدَ رَبِّهِمْ وَلَا خَوْفٌ عَليَْهِمْ وَلَا  لََا وَع

هُمْ يَحْزَنُونَ﴾ )البقرة: 274(.
 ،)170( الآي���ة  ع��م��ران  �آل  ال�شهداء في  ح��ق  وج���اءت في 
�أن���ت���ب���ه ف��ي��ه��ا ب�������أن الم��ن��ف��ق�ني  وك����ان����ت ه�����ذه �أول م�����رة 
ك���ال�������ش���ه���داء: )لاخ������وف ع��ل��ي��ه��م ولا ه���م ي���ح���زن���ون(، 
����ا �آتَ����اهُ����مُ ال��لَّ��ـ��هُ مِ���نْ  َِم ف��ق��د ق���ال ت���ع���الى: ﴿فَ����رِحِ��ي�َن ب
ْ يَ���لْ���حَ���قُ���وا بِ��هِ��مْ  ���ذِي���نَ لَم ���رُونَ بِ���الَّ ���تَ���بْ�������شِ ��لِ��هِ وَيَ�������سْ فَ�����ضْ
يَحْزَنُونَ﴾  هُ���مْ  وَلَا  عَ��لَ��يْ��هِ��مْ  خَ����وْفٌ  �أَلَّا  خَ��لْ��فِ��هِ��مْ  مِ���نْ 

 

)�آل عمران: 170(.
ف�إن كنت خائفاً:

- من �أن الأزمة �ستطول..!!
- من قلّة ذات اليد..!

- من المر�ض..!
- من �أن تفقد اخوانك و�أ�صحابك وجيرانك..!

- من �أي �شيء �سيح�صل في حياتك...!
عَليَْهِمْ  خَ��وْفٌ  ﴿وَلَا  �أنفق حتى تدخل في قوله تعالى: 

وَلَا هُمْ يَحْزَنُونَ﴾.
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