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دائرة  الأم( خ��ارج  اأيتها  واأن��ت  الأب  )اأيها  اأن��ك  طالما 
لتعرف  الوعي  لديك  اأن  وطالما  الفي�سبوكي  الإدم��ان 
هي  ال�سا�سة  خ��ارج  والح��ي��اة  �سيء  )الفي�سبوك(  ب��اأن 
اأنك  �سيء مختلف تماماً فاأمورك بخير.. والحقيقة 
ل�ست محور القلق هنا.. م�سدر القلق هنا هو طفلك!!
�سبب ال��ق��ل��ق ه��و اأن ه��ن��اك خ���راً ع��ل��ى اأح���د الم��واق��ع 
الطبية مفاده: اأن اأكاديمية طب الأطفال الأمريكية 
فر�ست اإجراءات جديدة على اأطباء الأطفال ليقوموا 
ب��ه��ا ك��ج��زء م���ن ال��ف��ح�����ص ال��روت��ي��ن��ي ال����ذي يخ�سع 
الرقمية،  حياتهم  ع��ن  ب�سوؤالهم  تتعلق  الأط��ف��ال  ل��ه 
الهدف من ذلك هو الت�سخي�ص المبكر لحالة “اكتئاب 

الفي�سبوك” اإن وجدت.
الطفل  ق��ل��ب  دق���ات  ب�سماع  الطبيب  ي��ق��وم  اأن  فبعد 
عن  اأ�سئلة  ع��دة  ب�سوؤاله  يقوم  ذل��ك  اإلى  وم��ا  ورئتيه 
)الفي�سبوك(، اإن كان يملك ح�ساباً، وكم عدد اأ�سدقائه 

وكم مرة يتوا�سل معهم في اليوم، وغير ذلك.
للطبيب  يمكن  فعله  وردة  الطفل  اأج��وب��ة  على  بناء 
اأو  الفي�سبوكية طبيعية،  الطفل  باأن حالة  اأن يو�سي 
حالة  بتو�سيف  تنتهي  اأخ��رى  فحو�ص  باإجراء  يقوم 
على  اجتماعية  عزلة  م��ن  مثلًا  يعاني  ب��اأن��ه  الطفل 

اأن��ه  اأو  اأن ل��دي��ه م��ي��ولٌ ع��دائ��ي��ة،  اأو  )ال��ف��ي�����س��ب��وك(، 
يق�سي وقتاً طويلًا على الموقع مما قد يوؤذي حياته 
بعلاج  يو�سي  قد  عليه  وبناء  الم�ستقبل..  الواقعية في 

وحِمية له، وربما لأهله اأي�ساً..
ف���اإن )ال��ف��ي�����س��ب��وك( لي�ص  ن��ظ��ر الجمعية  م��ن وج��ه��ة 
اأج��ل  م��ن  فيه  وقتهم  الأط��ف��ال  يق�سي  مج��رد موقع 
عن  بعيداً  الأ�سدقاء  مع  ال�سور  م�ساركة  اأو  الت�سلية 
كامل يجب معاينته  �سلوك  بل هو  ازعاجهم للاأهل، 

ومراقبته بدقة.
الفترا�سية  الحياة  بين  التمييز  اأن  ذل��ك  في  ال�سبب 
الواقعية لي�ص وا�سحاً، وربما لي�ص موجوداً  والحياة 

بعد عند الطفل كما هو عند البالغ )اإن وجد(.
الأجهزة الإلكترونية ت�سكل مكوناً مهماٌ من مكونات 
ق�ساء  يف�سلون  والأط���ف���ال  الأي�����ام،  ه���ذه  ال��ط��ف��ول��ة 
يقوموا  اأن  على  الإلكترونية  الأجهزة  اأم��ام  اأوقاتهم 
اأن  ذلك  اإلى  اأ�سف  اجتماعية،  اأو  فيزيائية  بن�ساطات 
الفترا�سي  الجتماعي  والتوا�سل  خجول،  بع�سهم 
وال��وح��ي��دة  المف�سلة  ال��و���س��ي��ل��ة  ي�سكل  ال�����س��ا���س��ة  ع��ر 

لديهم.

مخاطر الفيسبوك على الأطفال
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قبل الامتحانات !!
ل يخفى على اأحد تزايد حجم القلق وكثرة التفكير في 
التي  المرحلة  هي  حيث  المتحانات؛  ت�سبق  التي  الفترة 
وقد  اأ�سدها  على  للطالب  النف�سية  التهيئة  فيها  تكون 
تكون هذه التهيئة �سلبية وقد تكون اإيجابية، وجود القلق 
اإلى  األّا ي�سل  اأم��راً طبيعياً، على  الفترات يعتر  في هذه 

حالة الكتئاب اأو نوبات من البكاء والفزع..
وتقع م�سوؤولية التهيئة النف�سية على: )الأ�سرة، المدر�سة، 
اأن  ن�ستطيع  ولكي  نف�سه(.  الطالب  الأ�سدقاء،  الإع��لام، 
تحمل  الجميع  على  يجب  ب�سلام  المرحلة  ه��ذه  نتجاوز 

م�سوؤولياته.
ولكن الجهد الأكر يقع على الطالب نف�سه، لذا لبد من 

تهيئة اإيجابية ت�سبق المتحان، وهذا ما �سنتناوله هنا:
لي�ص  المتحان  لأن  الخوف؛  اأو  القلق  اأو  التوتر  • عدم 
الكتاب  في  وعُولج  ال�سف  في  �سُرح  فما  م�ستحيلة،  مهمة 

هو الذي �سيُطرح اأثناء المتحان.
فهي  الم��ذاك��رة؛  اأث��ن��اء  الف�سفورية  الأق���لام  ا�ستخدام   •
ي�سد  فهو  الأ�سفر  اللون  التركيز خ�سو�ساً  على  ت�ساعد 

النتباه.
الذهنية. الخرائط  عمل  بطريقة  • المذاكرة 

• الثقة بالنف�ص، والتفكير باأن النجاح يُعزز ال�سخ�سية، 
والأحباء،  الأهل  ويُ�سعد  بنف�سه،  الإن�سان فخوراً  ويجعل 

ويُمهد لبناء م�ستقبل م�سرق.
ذلك  يتم  اأن  على  للدر�ص،  وا�سح  زمني  برنامج  • و�سع 

بم�ساعدة الأهل والأ�ساتذة، كي ل ي�سيع الوقت �سدى.

• اختيار مكان ملائم للدر�ص، �سواء من حيث الإ�ساءة 
والتهوية والبتعاد عن ال�سجيج.

المذاكرة، فال�ستلقاء  اأثناء  • الجلو�ص بطريقة �سحيحة 
على ال�سرير لي�ص و�سعية جيدة للو�سول اإلى التركيز.

اأهمية  التقليل من  • التح�سير جيداً للامتحان، وعدم 
ال��زم��لاء على تج���اوزه لعدم  م��ع  الت��ف��اق  اأو  اأي مو�سوع 
�سُرحت  طالما  ومفيدة  مهمة  الموا�سيع  فجميع  اأهميته، 
بما  التكهن  �سخ�ص  لأي  يم��ك��ن  ول  الأ���س��ت��اذ،  ق��ب��ل  م��ن 
المتحان، لذلك يجب  اأثناء  اأ�سئلة  اأن يطرح من  يمكن 

عدم المجازفة على الإطلاق.
• قراءة الموا�سيع »ال�سعبة« اأكثر من مرة، والطلب من 
للتركيز  الأم��ر  ل��زم  اإذا  �سرحها  اإع���ادة  الأه��ل  اأو  الأ�ستاذ 

عليها كما يجب.
الليل  -موا�سلة  ال��در���ص  اأث��ن��اء  النف�ص  اإره���اق  ع��دم   •
القدرة على  بعدم  ال�سعور  ا�ستراحة عند  واأخ��ذ  بالنهار- 

التركيز جيداً على الموا�سيع التي تتم درا�ستها.
واعتماد  البع�ص  ببع�سها  الدرا�سية  المواد  خلط  عدم   •

طريقة مت�سل�سلة ومريحة للدر�ص.
• تناول وجبات غذائية ب�سورة منتظمة وعدم ا�ستبدالها 
يُف�سل  ب��ل  القهوة،  اأو  البطاطا  اأو  ال�سريعة  بال�سطائر 

تناول الع�سير الطبيعي والفواكه والمياه المعدنية.
• النوم جيداً والبتعاد عن ال�سهر لمدة طويلة؛ لأن ذلك 
ل�ستيعاب  وا�ستعداده  �سفائه  على  ويوؤثر  الذهن  يُرهق 

المعلومات العديدة. ميادة قهرماناإعداد/ اأزل �شياء 
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اإذا  اإن���������س����ان  ك�����لُّ 
ل  رجع اإلى نف�سه ووجدانه وتاأمّا
ة الغ�سب،  ة ق��وى: ق��وّا اأنّا فيه ع��دّا �سيجد 

ة العقل. ة الوهم، وقوّا ة ال�سهوة، وقوّا وقوّا
ه����ذه ال���ق���وى في ال���واق���ع ه���ي ال���ت���ي م���ن ���س��اأن��ه��ا 
في  بم�سيره  وب��ال��ت��الي  الإن�����س��ان  ب��ق��رارات  م  التحكّا
اأيّاها  بينها،  فيما  مت�سارعة  وه��ي  والآخ����رة،  الدنيا 
ة تريد اإثبات  يكون الآمر المطاع والم�سيطر؛ لأنّا كلّا قوّا
مقت�ساها دون اأن تاأبه بما يقت�سيه غيرها ولذا يقع 

الت�سادم في مقت�سياتها.
لتكون  العاقلة  ة  ال��ق��وّا م  يُحكّا ب���اأن  م��اأم��ور  والإن�����س��ان 
ه��ي ال�����س��ل��ط��ان، وه���ي الآم����ر وال��ن��اه��ي، واأن تخ�سع 
ة  القوّا تاأمرها  عندما  فتُقدم  الأخ���رى،  القوى  لها 
العاقلة، وتنزجر عندما تزجرها، فتكون القوى 
الم��ط��ي��ع��ة ل�سلطة  الأخ�����رى بم��ث��اب��ة الج���ن���ود 

واحدة هي �سلطة العقل.
القوى  ه��ذه  اإنّا  وحيث 

اإلى  تج����م����ح  ق������د 
الإف�����������راط، وق�����د تم���ي���ل اإلى 

بذل  من  ف��لابُ��دّا  تعتدل،  وق��د  التفريط، 
ه���ا اإلى الع����ت����دال، وه����و اأم����ر في  الج��ه��د ل���ردّا

طريق  في  عظيماً  جهداً  وي�ستلزم  ال�سعوبة  غاية 
القدا�سة  غاية  في  ��ه  اأنّا اإل  اإل��ي��ه،  والو�سول  تحقيقه 

اأي�ساً بل هو غاية بعثات جميع الأنبياء، وهو 
هدف الأو�سياء ومبتغى الحكماء، بل هو غاية 

الخلقة.
د بذلك  ح خاتم الأنبياء الم�سطفى محمّا وقد �سرّا
الأخ���لاق« )بحار  ���م م��ك��ارم  ���ا بعثت لأتمّا »اإنّا بقوله: 

الأنوار: ج16/�ص210(.
الأم��ور،  من  بالأوا�سط  بالأخذ  يتمثّال  والع��ت��دال 

وه���و م��ا ي��اأم��ر ب��ه ال��ع��ق��ل ال�سليم ويُ��ر���س��د اإل��ي��ه 
اه اأحد الطرفين  ال�سرع المبين، وكلّا �سير باتجّا

م���ذم���وم، وال��و���س��ول اإلى اأح��ده��م��ا هو 
الوقوع في الرذيلة.

الأخذ ب�أوا�سط الأمور

اإعداد/ علي الأ�شدي
)انظر: كتاب �شل�شلة الدرو�س الثقافية: 33(
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ز �شحـة الجهاز الع�شبي اأطعمة تعزِّ
م��ادة  على  يحتوي  ال��ل��ن:  م�سل  اأو  اللن  �سر�ص   -1

ال�سيروتونين،  هرمون  انتاج  تعزز  التي  التربتوفان 

ال�سماء،  الغدد  ينظم  ال��ذي  الع�سبي  الهرمون  وه��و 

واإن انخفا�سه يوؤدي اإلى القلق، والكتئاب، وعدد من 

الم�ساكل ال�سحية العقلية.

2- البطاطا الحلوة: تحتوي على م�ستويات عالية من 

فيتامين )A(، وفيتامين )C(، وفيتامين )B(، التي 

ت�ساعد على تهدئة اأع�سابك، والق�ساء على الإجهاد، 

وخف�ص �سغط الدم، و�سحة الجهاز التنف�سي والجهاز 

البولي، والجهاز الع�سبي.

3- الم�����وز: ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ال��ب��وت��ا���س��ي��وم ال����ذي ي��رط��ب 

ي�ساهم  الذي   ،)B6( وفيتامين  والمغني�سيوم  الج�سم، 

وتعزيز م�ساعر  لله�سم،  المعزز  المخاط  اإنتاج  زيادة  في 

وال��ن��وم،  الم��زاج��ي��ة  الح��ال��ة  وتنظم  وال��ه��دوء،  ال�سعادة 

وتعزز ا�سترخاء الع�سلات وتخفف التوتر.

الأميني  الحم�ص  على  يحتوي  الأخ�سر:  ال�ساي   -4

المزاجية  الحالة  يعزز  ال��ذي  التيانين  با�سم  الم��ع��روف 

ويخف�ص التوتر ويعزز ال�سترخاء ب�سكل طبيعي.

5- ال�����س��وك��ولت��ه ال��داك��ن��ة وال���ك���اك���او: تح��ت��وي على 

التريبتوفان، والمغني�سيوم، وهو معدن له القدرة على 

تهدئة النظام الع�سبي.

6- الجوز: هو م�سدر طبيعي لل�سيلينيوم، وهو اأف�سل 

ب��ا���س��ترخ��اء الج��ه��از  الأط��ع��م��ة ع��ن��دم��ا يتعلق الأم����ر 

الم��زاج،  لتح�سين  كفيلة  يومياً  حبات  ث��لاث  الع�سبي، 

ال��ق��ل��ق، وزي�����ادة م�ستويات  ال���ه���دوء وت��خ��ف��ي��ف  وب��ع��ث 

الطاقة.

التي  الفيتامينات  اإلى  الج�سم  يحتاج  ال�سبانخ:   -7

الطبقات  ب��ن��اء  في  ت�ساهم  وال��ت��ي  ال��ده��ون  في  ت���ذوب 

واأهمها  التلف،  م��ن  الأع�����س��اب  تحمي  التي  الدهنية 

ينظم  ال���ذي   ، ال�سبانخ  في  والم��ت��وف��ر   ،)K( فيتامين 

ال��ن��وم،  الم�����زاج، واأن�����اط  ال��ع�����س��ب��ي لتح�سين  الج��ه��از 

وا�ستجابة الج�سم للن�ساط البدني. 

اإعداد/ وحدة الن�شرات اإعداد/ علي الأ�شدي
)انظر: كتاب �شل�شلة الدرو�س الثقافية: 33(
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الأر����ص،  ه��ذه  على  يعي�ص  اإن�سان  ك��ل  رغبة  ه��و  النجاح 
اأمنية جامدة في عقلية  تبقى مج��رد  الرغبة قد  وه��ذه 
اإل  اأنج��ح(  اأن  )اأري��د  البع�ص  يرددها  وكلمات  الإن�سان، 
اأي خطوة نحو هذه  اأي عمل ول يتقدم  اأن��ه ل يمار�ص 

الأمنية.
النجاح يتطلب اتخاذ عدة خطوات علمية وعملية، فلا 
النجاح  كتب  ق��راءة  تكفي  ول  العمل،  دون  العلم  يكفي 

دون تطبيق تلك ال�ستراتيجيات على اأر�ص الواقع.
كلمات  في  وردت  كما  النجاح  و�سفة  اأي��دي��ك��م  ب��ين  اأ���س��ع 
الإمام علي، ففي كلماته العظيمة اأرقى التوجيهات 
التوجيهات  هذه  لكم  اقتطفت  لذلك  النجاح،  ل�سناعة 
م��ن »ك��ت��اب ن��ه��ج ال��ب��لاغ��ة وك��ت��اب غ���رر الح��ك��م« لتكون 

الخطوة الأولى نحو النجاح:
  النجاح هو بمثابة عملية فكرية تقوم بها في حياتك، 
يقول  كما  تنجح،  لكي  النجاح  في  تفكر  اأن  م��ن  ف��لاب��د 
اأفعالك  جميع  في  الفكر  م��ت  ق��دّا »اإذا   :علي الإم���ام 
ح�سنت عواقبك في كل اأم��ر«. كما يجب اأن تكون لديك 
رغبة جامحة بالنجاح، رغبة تدعوك للعمل، رغبة نابعة 
ق��ادر على تحقيق  واأن���ك  م��ن ثقتك بنف�سك وق��درات��ك، 

النجاح.
 الإم����ام علي و���س��ي��ة  ج���اء في  الج��ي��د:  التخطيط   -

يكُمَا، وَجَمِيعَ وَلَدِي وَاأَهْلِي وَمَنْ  الأخيرة اأنه قال: »اأوُ�سِ
بَلغََهُ كِتَابِي، بِتَقْوَى الِله، وَنَظْمِ اأَمْرِكُمْ«.

فلا نجاح من دون تخطيط، اإن خطتك هي دليلك الذي 
يقودك خطوة خطوة اإلى تحديد كل ما تحتاج اإليه لكي 
تتحول اأحلامك اإلى حقيقة، كما اأنّا عُن�سر التخطيط 
اأن  ي�ساعدك كثيراً في عدم تبديد وقتك وطاقتك، كما 
التخطيط ي�ساعدك على الو�سول اإلى محطات ناجحة 
بلغة  الم�ستقبل  في  التفكير  على  وي��ح��ف��زك  ح��ي��ات��ك،  في 

علمية مدرو�سة قائمة على الراهين.
فهو  تعب وجهد،  النجاح هو م�سيرة  والج��د:  ال�سعي   -
اأن تعمل بجد،  ياأتي لك على طبق من ذه��ب، عليك  ل 
اأن تكون مثابراً وبعيد الهمة ف�»من طلب �سيئاً  وعليك 
حياتك،  في  الم��ب��ادرة  �سعار  ت��رف��ع  واأن  بع�سه«.  اأو  ن��ال��ه 
ف�»ما  عملك،  في  والأف�سل  والمميز  الأول  الرقم  وتكون 
.ل ال�سراح« كما يقول الإمام اأقرب النجاح ممن عجّا

- ا�سر تنجح: النجاح يحتاج اإلى �سر حتى ت�سل اإليه، 
والمثابرة  الطويل،  النف�ص  ب�سيا�سة  تتحلّاى  اأن  فعليك 
وال��ع��م��ل ال�����دوؤوب وب���ذل اأق�����س��ى ج��ه��د، ف��ث��م��رة النجاح 
»بال�سر   :يقول وكما  الطويل،  ال�سر  من  تاأتي 
اإذا �سرت بالنجح  ر نف�سك  تدرك معالي الأمور« و»ب�سّا

والظفر« و»ما خاب من لزم ال�سر«.

1/وصفة النجاح عند أمير المؤمنين
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فكر وثقافة



نيا ذليلًا وفي الآخرة �سريفاً، خير  مَن يكن في الدّا
نيا �سريفاً، وفي الآخرة ذليلًا.. من اأن يكون في الدّا
  عن نافع عن ابن عمر قال: �سمعت ر�سول الله
اً، ولكن كان عبداً كثير  يقول: »لم يكن لقمان نبيّا
وم��نّا  ��ه،  ف��اأح��بّا الله  اأح���بّا  اليقين،  ح�سن  ر،  التفكّا
اإذ جاءه  النّاهار،  ن�سف  نائماً  عليه بالحكمة، كان 
نداء: يا لقمان! هل لك اأن يجعلك الله خليفة في 

؟ الأر�ص، تحكم بين النّاا�ص بالحقّا
العافية،  قبلت  ��ي  ربّا ني  خ��يرّا اإن  وت:  ال�سّا فاأجاب 
وطاعة،  ف�سمعاً  عليّا  عزم  واإن  البلاء،  اأقبل  ولم 
فاإنيّا اأعلم اأنّاه اإن فعل بي ذلك اأعانني وع�سمني.

فقالت الملائكة ب�سوت ل يراهم: لَم يا لقمان؟
الم��ن��ازل واآك���ده���ا، يغ�ساه  اأ���س��دّا  ق���ال: لأنّا الح��ك��م 
��ل��م م���ن ك���لّا م���ك���ان، اإن وق����يَ ف��ب��الح��ريّا اأن  ال��ظّا
اأخطاأ طريق الجنّاة، ومن يكن  اأخطاأ  واإن  ينجو، 

ن��ي��ا ذل��ي��لًا، وفي الآخ���رة �سريفاً، خ��ير من  ال��دّا في 
ذل��ي��لًا،  الآخ����رة  �سريفاً، وفي  ن��ي��ا  ال��دّا ي��ك��ون في  اأن 
نيا، ول  نيا على الآخرة، تفته الدّا ومن يختر الدّا

ي�سيب الآخرة.
نومة  فنام  الملائكة من ح�سن منطقه،  فتعجبّات 

فاأعطي الحكمة، فانتبه يتكلّام بها.
 :ثمّا كان يوؤازر داود بحكمته«، فقال له داود
و�سرفت  الحكمة  اأعطيت  لقمان  ي��ا  ل��ك  ط��وب��ى 
يخ  ال�سّا البيان؛  مجمع  )تف�سير  البلوى«..  عنك 

ر�سيّا : ج8/تف�سير �سورة لقمان( . الطّا
قال تعالى في محكم كتابه العزيز: ﴿وَلَقَدْ اآتَيْنَا 
ا  َ نَّم فَاإِ يَ�سْكُرْ  وَمَ��ن  لِلّا�هِ  ا�سْكُرْ  اأَنِ  كْمَةَ  الْحِ لُقْمَانَ 
حَمِيدٌ﴾  غَنِيٌّ  الَله  نَّم  فَ��اإِ كَفَرَ  وَمَ��ن  لِنَفْ�سِهِ  يَ�سْكُرُ 

)لقمان: 12(.
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ق�شة فيها حكمة



جه�دك الأكبر ..

الأمّارة  نف�شك  تُ�شارع  حينما  هو 
رات والممنوعات، وتتغلب عليها  بالمخدِّ

وتخرج منت�شراً.


