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دائرة  الأم( خ��ارج  �أيتها  و�أن��ت  الأب  )�أيها  �أن��ك  طالما 
لتعرف  الوعي  لديك  �أن  وطالما  الفي�سبوكي  الإدم��ان 
هي  ال�شا�شة  خ��ارج  والح��ي��اة  �شيء  )الفي�سبوك(  ب���أن 
�أنك  �شيء مختلف تماماً ف�أمورك بخير.. والحقيقة 
ل�ست محور القلق هنا.. م�صدر القلق هنا هو طفلك!!
�سبب ال��ق��ل��ق ه��و �أن ه��ن��اك خ�ب�راً ع��ل��ى �أح���د الم��واق��ع 
الطبية مفاده: �أن �أكاديمية طب الأطفال الأمريكية 
فر�ضت �إجراءات جديدة على �أطباء الأطفال ليقوموا 
ب��ه��ا ك��ج��زء م���ن ال��ف��ح�����ص ال��روت��ي��ن��ي ال����ذي يخ�ضع 
الرقمية،  حياتهم  ع��ن  ب�س�ؤالهم  تتعلق  الأط��ف��ال  ل��ه 
الهدف من ذلك هو الت�شخي�ص المبكر لحالة “اكتئاب 

الفي�سبوك” �إن وجدت.
الطفل  ق��ل��ب  دق���ات  ب�سماع  الطبيب  ي��ق��وم  �أن  فبعد 
عن  �أ�سئلة  ع��دة  ب�س�ؤاله  يقوم  ذل��ك  �إلى  وم��ا  ورئتيه 
)الفي�سبوك(، �إن كان يملك ح�ساباً، وكم عدد �أ�صدقائه 

وكم مرة يتوا�صل معهم في اليوم، وغير ذلك.
للطبيب  يمكن  فعله  وردة  الطفل  �أج��وب��ة  على  بناء 
�أو  الفي�سبوكية طبيعية،  الطفل  ب�أن حالة  �أن يو�صي 
حالة  بتو�صيف  تنتهي  �أخ��رى  فحو�ص  ب�إجراء  يقوم 
على  اجتماعية  عزلة  م��ن  مثلًا  يعاني  ب���أن��ه  الطفل 

�أن��ه  �أو  �أن ل��دي��ه م��ي��ولٌا ع��دائ��ي��ة،  �أو  )ال��ف��ي�����س��ب��وك(، 
يق�ضي وقتاً طويلًا على الموقع مما قد ي�ؤذي حياته 
بعلاج  يو�صي  قد  عليه  وبناء  الم�ستقبل..  الواقعية في 

وحِمية له، وربما لأهله �أي�ضاً..
ف����إن )ال��ف��ي�����س��ب��وك( لي�س  ن��ظ��ر الجمعية  م��ن وج��ه��ة 
�أج��ل  م��ن  فيه  وقتهم  الأط��ف��ال  يق�ضي  مج��رد موقع 
عن  بعيداً  الأ�صدقاء  مع  ال�صور  م�شاركة  �أو  الت�سلية 
كامل يجب معاينته  �سلوك  بل هو  ازعاجهم للأهل، 

ومراقبته بدقة.
الافترا�ضية  الحياة  بين  التمييز  �أن  ذل��ك  في  ال�سبب 
الواقعية لي�س وا�ضحاً، وربما لي�س موجوداً  والحياة 

بعد عند الطفل كما هو عند البالغ )�إن وجد(.
الأجهزة الإلكترونية ت�شكل مكوناً مهماٌ من مكونات 
ق�ضاء  يف�ضلون  والأط���ف���ال  الأي�����ام،  ه���ذه  ال��ط��ف��ول��ة 
يقوموا  �أن  على  الإلكترونية  الأجهزة  �أم��ام  �أوقاتهم 
�أن  ذلك  �إلى  �أ�ضف  اجتماعية،  �أو  فيزيائية  بن�شاطات 
الافترا�ضي  الاجتماعي  والتوا�صل  خجول،  بع�ضهم 
وال��وح��ي��دة  المف�ضلة  ال��و���س��ي��ل��ة  ي�شكل  ال�����ش��ا���ش��ة  ع�بر 

لديهم.

مخاطر الفيسبوك على الأطفال

�إعداد/ �أزل �ضياء 
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قبل الامتحانات !!
لا يخفى على �أحد تزايد حجم القلق وكثرة التفكير في 
التي  المرحلة  هي  حيث  الامتحانات؛  ت�سبق  التي  الفترة 
وقد  �أ�شدها  على  للطالب  النف�سية  التهيئة  فيها  تكون 
تكون هذه التهيئة �سلبية وقد تكون �إيجابية، وجود القلق 
�إلى  �ألّا ي�صل  �أم��راً طبيعياً، على  الفترات يعتبر  في هذه 

حالة الاكتئاب �أو نوبات من البكاء والفزع..
وتقع م�س�ؤولية التهيئة النف�سية على: )الأ�سرة، المدر�سة، 
�أن  ن�ستطيع  ولكي  نف�سه(.  الطالب  الأ�صدقاء،  الإع�الم، 
تحمل  الجميع  على  يجب  ب�سلام  المرحلة  ه��ذه  نتجاوز 

م�س�ؤولياته.
ولكن الجهد الأكبر يقع على الطالب نف�سه، لذا لابد من 

تهيئة �إيجابية ت�سبق الامتحان، وهذا ما �سنتناوله هنا:
لي�س  الامتحان  لأن  الخوف؛  �أو  القلق  �أو  التوتر  • عدم 
الكتاب  في  وعُولج  ال�صف  في  �شُرح  فما  م�ستحيلة،  مهمة 

هو الذي �سيُطرح �أثناء الامتحان.
فهي  الم��ذاك��رة؛  �أث��ن��اء  الف�سفورية  الأق�ل�ام  ا�ستخدام   •
ي�شد  فهو  الأ�صفر  اللون  التركيز خ�صو�صاً  على  ت�ساعد 

الانتباه.
الذهنية. الخرائط  عمل  بطريقة  • المذاكرة 

• الثقة بالنف�س، والتفكير ب�أن النجاح يُعزز ال�شخ�صية، 
والأحباء،  الأهل  ويُ�سعد  بنف�سه،  الإن�سان فخوراً  ويجعل 

هد لبناء م�ستقبل م�شرق. وُمي
ذلك  يتم  �أن  على  للدر�س،  وا�ضح  زمني  برنامج  • و�ضع 

بم�ساعدة الأهل والأ�ساتذة، كي لا ي�ضيع الوقت �سدى.

• اختيار مكان ملائم للدر�س، �سواء من حيث الإ�ضاءة 
والتهوية والابتعاد عن ال�ضجيج.

المذاكرة، فالا�ستلقاء  �أثناء  • الجلو�س بطريقة �صحيحة 
على ال�سرير لي�س و�ضعية جيدة للو�صول �إلى التركيز.

�أهمية  التقليل من  • التح�ضير جيداً للامتحان، وعدم 
ال��زم�الء على تج���اوزه لعدم  م��ع  الات��ف��اق  �أو  �أي مو�ضوع 
�شُرحت  طالما  ومفيدة  مهمة  الموا�ضيع  فجميع  �أهميته، 
بما  التكهن  �شخ�ص  لأي  يم��ك��ن  ولا  الأ���س��ت��اذ،  ق��ب��ل  م��ن 
الامتحان، لذلك يجب  �أثناء  �أ�سئلة  �أن يطرح من  يمكن 

عدم المجازفة على الإطلاق.
• قراءة الموا�ضيع »ال�صعبة« �أكثر من مرة، والطلب من 
للتركيز  الأم��ر  ل��زم  �إذا  �شرحها  �إع���ادة  الأه��ل  �أو  الأ�ستاذ 

عليها كما يجب.
الليل  -موا�صلة  ال��در���س  �أث��ن��اء  النف�س  �إره���اق  ع��دم   •
القدرة على  بعدم  ال�شعور  ا�ستراحة عند  و�أخ��ذ  بالنهار- 

التركيز جيداً على الموا�ضيع التي تتم درا�ستها.
واعتماد  البع�ض  ببع�ضها  الدرا�سية  المواد  خلط  عدم   •

طريقة مت�سل�سلة ومريحة للدر�س.
• تناول وجبات غذائية ب�صورة منتظمة وعدم ا�ستبدالها 
يُف�ضل  ب��ل  القهوة،  �أو  البطاطا  �أو  ال�سريعة  بال�شطائر 

تناول الع�صير الطبيعي والفواكه والمياه المعدنية.
• النوم جيداً والابتعاد عن ال�سهر لمدة طويلة؛ لأن ذلك 
لا�ستيعاب  وا�ستعداده  �صفائه  على  وي�ؤثر  الذهن  يُرهق 

المعلومات العديدة. ميادة قهرمان�إعداد/ �أزل �ضياء 
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�إذا  �إن���������س����ان  ك�����لُّ 
رجع �إلى نف�سه ووجدانه وت�أمّل 
�أنّ فيه ع��دّة ق��وى: ق��وّة الغ�ضب،  �سيجد 

وقوّة ال�شهوة، وقوّة الوهم، وقوّة العقل.
ه����ذه ال���ق���وى في ال���واق���ع ه���ي ال���ت���ي م���ن ���ش���أن��ه��ا 
في  بم�صيره  وب��ال��ت��الي  الإن�����س��ان  ب��ق��رارات  التحكّم 
�أيّها  بينها،  فيما  مت�صارعة  وه��ي  والآخ����رة،  الدنيا 
يكون الآمر المطاع والم�سيطر؛ لأنّ كلّ قوّة تريد �إثبات 
مقت�ضاها دون �أن ت�أبه بما يقت�ضيه غيرها ولذا يقع 

الت�صادم في مقت�ضياتها.
لتكون  العاقلة  ال��ق��وّة  يُحكّم  ب����أن  م���أم��ور  والإن�����س��ان 
ه��ي ال�����س��ل��ط��ان، وه���ي الآم����ر وال��ن��اه��ي، و�أن تخ�ضع 
القوّة  ت�أمرها  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  �إنّ  وحيث 

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

بذل  من  ف�البُ��دّ  تعتدل،  وق��د  التفريط، 
الج��ه��د ل���ردّه���ا �إلى الاع����ت����دال، وه����و �أم����ر في 

طريق  في  عظيماً  جهداً  وي�ستلزم  ال�صعوبة  غاية 
القدا�سة  غاية  في  �أنّ��ه  �إلا  �إل��ي��ه،  والو�صول  تحقيقه 

�أي�ضاً بل هو غاية بعثات جميع الأنبياء، وهو 
هدف الأو�صياء ومبتغى الحكماء، بل هو غاية 

الخلقة.
وقد �صرّح خاتم الأنبياء الم�صطفى محمّد بذلك 
الأخ�ل�اق« )بحار  ���ا بعثت لأتّم���م م��ك��ارم  »�إنّم بقوله: 

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

وه���و م��ا ي���أم��ر ب��ه ال��ع��ق��ل ال�سليم ويُ��ر���ش��د �إل��ي��ه 
اه �أحد الطرفين  ال�شرع المبين، وكلّ �سير باّجت

م���ذم���وم، وال��و���ص��ول �إلى �أح��ده��م��ا هو 
الوقوع في الرذيلة.

الأخذ ب�أوا�سط الأمور

�إعداد/ علي الأ�سدي
)انظر: كتاب �سل�سلة الدرو�س الثقافية: 33(
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ز �صحـة الجهاز الع�صبي �أطعمة تعزِّ
م��ادة  على  يحتوي  ال��ل�بن:  م�صل  �أو  اللبن  �شر�ش   -1

ال�سيروتونين،  هرمون  انتاج  تعزز  التي  التربتوفان 

ال�صماء،  الغدد  ينظم  ال��ذي  الع�صبي  الهرمون  وه��و 

و�إن انخفا�ضه ي�ؤدي �إلى القلق، والاكتئاب، وعدد من 

الم�شاكل ال�صحية العقلية.

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

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

ت�ساعد على تهدئة �أع�صابك، والق�ضاء على الإجهاد، 

وخف�ض �ضغط الدم، و�صحة الجهاز التنف�سي والجهاز 

البولي، والجهاز الع�صبي.

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�شاعر  لله�ضم،  المعزز  المخاط  �إنتاج  زيادة  في 

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

وتعزز ا�سترخاء الع�ضلات وتخفف التوتر.

الأميني  الحم�ض  على  يحتوي  الأخ�ضر:  ال�شاي   -4

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

ويخف�ض التوتر ويعزز الا�سترخاء ب�شكل طبيعي.

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

التريبتوفان، والمغني�سيوم، وهو معدن له القدرة على 

تهدئة النظام الع�صبي.

6- الجوز: هو م�صدر طبيعي لل�سيلينيوم، وهو �أف�ضل 

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

الم��زاج،  لتح�سين  كفيلة  يومياً  حبات  ث�الث  الع�صبي، 

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

الطاقة.

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

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

و�أهمها  التلف،  م��ن  الأع�����ص��اب  تحمي  التي  الدهنية 

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

ال��ن��وم،  الم�����زاج، و�أنم�����اط  ال��ع�����ص��ب��ي لتح�سين  الج��ه��از 

وا�ستجابة الج�سم للن�شاط البدني. 

�إعداد/ وحدة الن�شرات �إعداد/ علي الأ�سدي
)انظر: كتاب �سل�سلة الدرو�س الثقافية: 33(
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الأر����ض،  ه��ذه  على  يعي�ش  �إن�سان  ك��ل  رغبة  ه��و  النجاح 
�أمنية جامدة في عقلية  تبقى مج��رد  الرغبة قد  وه��ذه 
�إلا  �أنج��ح(  �أن  )�أري��د  البع�ض  يرددها  وكلمات  الإن�سان، 
�أي خطوة نحو هذه  �أي عمل ولا يتقدم  �أن��ه لا يمار�س 

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

دون تطبيق تلك الا�ستراتيجيات على �أر�ض الواقع.
كلمات  في  وردت  كما  النجاح  و�صفة  �أي��دي��ك��م  ب�ني  �أ���ض��ع 
الإمام علي، ففي كلماته العظيمة �أرقى التوجيهات 
التوجيهات  هذه  لكم  اقتطفت  لذلك  النجاح،  ل�صناعة 
م��ن »ك��ت��اب ن��ه��ج ال��ب�الغ��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  �أن  م��ن  ف�الب��د 
�أفعالك  جميع  في  الفكر  ق��دّم��ت  »�إذا   :علي الإم���ام 
ح�سنت عواقبك في كل �أم��ر«. كما يجب �أن تكون لديك 
رغبة جامحة بالنجاح، رغبة تدعوك للعمل، رغبة نابعة 
ق��ادر على تحقيق  و�أن���ك  م��ن ثقتك بنف�سك وق��درات��ك، 

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

يكُمَا، وَجَمِيعَ وَلَدِي وَ�أَهْلِي وَمَنْ  الأخيرة �أنه قال: »�أوُ�صِ
بَلغََهُ كِتَابِي، بِتَقْوَى الِله، وَنَظْمِ �أَمْرِكُمْ«.

فلا نجاح من دون تخطيط، �إن خطتك هي دليلك الذي 
يقودك خطوة خطوة �إلى تحديد كل ما تحتاج �إليه لكي 
�أنّ عُن�صر التخطيط  تتحول �أحلامك �إلى حقيقة، كما 
�أن  ي�ساعدك كثيراً في عدم تبديد وقتك وطاقتك، كما 
التخطيط ي�ساعدك على الو�صول �إلى محطات ناجحة 
بلغة  الم�ستقبل  في  التفكير  على  وي��ح��ف��زك  ح��ي��ات��ك،  في 

علمية مدرو�سة قائمة على البراهين.
فهو  تعب وجهد،  النجاح هو م�سيرة  والج��د:  ال�سعي   -
�أن تعمل بجد،  ي�أتي لك على طبق من ذه��ب، عليك  لا 
�أن تكون مثابراً وبعيد الهمة فـ»من طلب �شيئاً  وعليك 
حياتك،  في  الم��ب��ادرة  �شعار  ت��رف��ع  و�أن  بع�ضه«.  �أو  ن��ال��ه 
فـ»ما  عملك،  في  والأف�ضل  والمميز  الأول  الرقم  وتكون 
.أقرب النجاح ممن عجّل ال�سراح« كما يقول الإمام�

- ا�برص تنجح: النجاح يحتاج �إلى �برص حتى ت�صل �إليه، 
والمثابرة  الطويل،  النف�س  ب�سيا�سة  تتحلّى  �أن  فعليك 
وال��ع��م��ل ال�����د�ؤوب وب���ذل �أق�����ص��ى ج��ه��د، ف��ث��م��رة النجاح 
»بال�برص   :يقول وكما  الطويل،  ال�برص  من  ت�أتي 
�إذا �برصت بالنجح  ر نف�سك  تدرك معالي الأمور« و»ب�ّش

والظفر« و»ما خاب من لزم ال�برص«.

1/وصفة النجاح عند أمير المؤمنين
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فكر وثقافة



مَن يكن في الدّنيا ذليلًا وفي الآخرة �شريفاً، خير 
من �أن يكون في الدّنيا �شريفاً، وفي الآخرة ذليلًا..
  عن نافع عن ابن عمر قال: �سمعت ر�سول الله
يقول: »لم يكن لقمان نبيّاً، ولكن كان عبداً كثير 
وم��نّ  ف���أح��بّ��ه،  الله  �أح���بّ  اليقين،  ح�سن  التفكّر، 
�إذ جاءه  النّهار،  ن�صف  نائماً  عليه بالحكمة، كان 
نداء: يا لقمان! هل لك �أن يجعلك الله خليفة في 

الأر�ض، تحكم بين النّا�س بالحقّ؟
العافية،  قبلت  ربّ��ي  ني  خ�ّرنيّ �إن  وت:  ال�ّص ف�أجاب 
وطاعة،  ف�سمعاً  عليّ  عزم  و�إن  البلاء،  �أقبل  ولم 
ف�إّين �أعلم �أنّه �إن فعل بي ذلك �أعانني وع�صمني.

فقالت الملائكة ب�صوت لا يراهم: لَم يا لقمان؟
الم��ن��ازل و�آك���ده���ا، يغ�شاه  �أ���ش��دّ  ق���ال: لأنّ الح��ك��م 
ال��ظّ��ل��م م���ن ك���لّ م���ك���ان، �إن وق����يَ ف��ب��الح��ريّ �أن 
�أخط�أ طريق الجنّة، ومن يكن  �أخط�أ  و�إن  ينجو، 

ال��دّن��ي��ا ذل��ي�اًل، وفي الآخ���رة �شريفاً، خ�ري من  في 
ذل��ي�اًل،  الآخ����رة  �شريفاً، وفي  ال��دّن��ي��ا  ي��ك��ون في  �أن 
ومن يختر الدّنيا على الآخرة، تفته الدّنيا، ولا 

ي�صيب الآخرة.
نومة  فنام  الملائكة من ح�سن منطقه،  فتعجبّت 

ف�أعطي الحكمة، فانتبه يتكلّم بها.
 :ثمّ كان ي�ؤازر داود بحكمته«، فقال له داود
و�صرفت  الحكمة  �أعطيت  لقمان  ي��ا  ل��ك  ط��وب��ى 
يخ  ال�ّش البيان؛  مجمع  )تف�سير  البلوى«..  عنك 

برّ�سيّ : ج8/تف�سير �سورة لقمان( . الط
قال تعالى في محكم كتابه العزيز: ﴿وَلَقَدْ �آتَيْنَا 
ا  َ نَّم فَ�إِ يَ�شْكُرْ  وَمَ��ن  لِلـّهِ  ا�شْكُرْ  �أَنِ  كْمَةَ  ِ اْحل لُقْمَانَ 
حَمِيدٌ﴾  غَنِيٌّ  الَله  نَّ  فَ���إِ كَفَرَ  وَمَ��ن  لِنَفْ�سِهِ  يَ�شْكُرُ 

)لقمان: 12(.
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�إعداد/ علي عبد الجواد

ذليل في الدنيا خير 
من ذليل في الآخرة
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ق�صة فيها حكمة



جهادك الأكبر ..

الأمّارة  نف�سك  تُ�صارع  حينما  هو 
رات والممنوعات، وتتغلب عليها  بالمخدِّ

وتخرج منت�صراً.


