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ن�شرة �أ�سبوعية ثقافية ت�صدرها وحدة الن�شرات التابعة لمركز

الدرا�سات والمراجعة العلمية/ ق�سم ال�ش�ؤون الفكرية والثقافية في العتبة العبا�سية المقد�سة



مرة-  لأول  كانت  �إذا  -خا�صة  الامتحان  الطفل  خو�ض 
ب�شكل  الإر���ش��ادات لتخطيها  تجربة �صعبة تحتاج لبع�ض 

�أمثل..
�إليكم �أهم الن�صائح لاجتياز امتحان الأطفال:

تلك  تح��ت��وي  �أن  يجب  ل��ل��درا���س��ة:  م�ساحة  تخ�صي�ص   -
الم�ساحة -مع الإمكان- على لوح كبير للدرا�سة مع بع�ض 
الم�ساحة هادئة بعيدة عن  الملهمة، و�أن تكون تلك  ال�صور 
�أي �ضو�ضاء في المنزل مع �إ�ضاءة كافية وبعيدة تماماً عن 

التلفاز والأجهزة التي قد ت�شتت الانتباه.
�أنهم  �أطفالك  التي ي�شعر  المكتبية  اللوازم  - تجهيز كافة 
ال��ورق  وم�شابك  ال��ر���ص��ا���ص  �أق�ل�ام  مثل  �إل��ي��ه��ا؛  بحاجة 
ب���أل��وان  �إل��ي��ه  يحتاجون  �آخ��ر  �شيء  و�أي  الملونة  والأوراق 
زاهية لت�شجيعهم وتقليل الرهبة من الدرا�سة والمذاكرة.

الطفل  م��ع  الجلو�س  للدرا�سة:  زمني  ج��دول  تحديد   -
والتخطيط لجدول منا�سب للدرا�سة اليومية، مناق�شته 
الم��ن��ا���س��ب له  ال��وق��ت  ال�����س��ب��ل لتنا�سب  �أف�����ض��ل  اخ��ت��ي��ار  في 
للمراجعة والدرا�سة ب�شكل مرن، طباعة �أو كتابة الجدول 
المل�صقات  بع�ض  ومنحه  الدرا�سة  منطقة  داخل  وتعليقه 
ليوم  ال��ت��ن��ازلي  ال��ع��د  في  للم�ساعدة  وال��ع�لام��ات  الم��رح��ة 

الامتحان وو�ضع علامة مميزة.
ي�����ش��ارك م��ع��ظ��م المعلمين  - درا����س���ة ���ص��ي��غ��ة الام���ت���ح���ان: 
احر�صوا  لذلك  الم��ت��وق��ع،  للامتحان  م�شابهة  تن�سيقات 

الأ�سئلة  طريقة  �إلى  للتعرف  الأمثلة  تلك  درا�سة  على 
وتدريب طفلكم عليها عدة مرات لتزول الرهبة.

طفلكم  امنحوا  الامتحان:  وق��ت  على  الطفل  تدريب   -
ال��ذي  ال��وق��ت  م��ق��دار  منه تحديد  اطلبوا  �إي��ق��اف،  �ساعة 
ا�ستكمال  على  وع����وّدوه  ���س���ؤال  ك��ل  في  يق�ضيه  �أن  يجب 
الامتحان،  لظروف  م�شابهة  ظ��روف  في  المماثلة  الأ�سئلة 
على  �أن��ف�����س��ه��م  �ضبط  طبيعي  ب�شكل  الأط���ف���ال  �سيتعلم 

توقيت الامتحان الفعلي دون �ضغط.
�أح��د العمل بدون  - تحديد ف�ترات للراحة: لا ي�ستطيع 
�أطفالكم  دع��وا  الأط��ف��ال،  �سيما  ولا  �ساعات،  لعدة  توقف 
الوقت  بع�ض  خ�ص�صوا  منتظمة،  راح��ة  ف�ترات  ي���أخ��ذوا 
ل��ل��ت��م��اري��ن ال��ري��ا���ض��ي��ة ال��ت��ي ت�����س��اع��د ع��ل��ى الا���س�ترخ��اء 
المنزل  خ���ارج  �إلى  ا�صطحبوهم  الج�سم،  ط��اق��ة  وتج��دي��د 
للتخل�ص  العامة  الأماكن  �أو  وال�سير في الحدائق  للتنزه 

من التوتر.
- ممار�سة الريا�ضة والح�صول على ق�سط كاف من النوم: 
يحتاج العقل �أي�ضاً للح�صول على ق�سط كاف من الراحة 
الطفل،  عقل  ينهار  ���س��وف  و�إلا  والأك�����س��ج�ني،  والتغذية 
وج��ب��ات �صحية منتظمة  �أط��ف��ال��ك��م  ت��ن��اول  م��ن  ت����أك���دوا 
والنوم ما لا يقل عن )8 �إلى 10( �ساعات خلال الليل، كما 
يحتاجون كذلك �إلى ممار�سة بع�ض التمرينات الريا�ضية 

لتن�شيط الج�سم وزيادة تدفق الدم تجاه الدماغ.

كيفية اجتياز الطفل الامتحان؟

�إعداد/ �أزل �ضياء 
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ن�صائح عامة لل�شباب
ال��ت��ح��دي��ات  م��واج��ه��ة  في  ل��ل�����ش��ب��اب  ن�صيحتكم  ه���ي  م���ا 

والمغريات؟
الجواب: �إن هناك ن�صائح عامة و�أخرى خا�صة:

الإن�سان في منهجه في  العامة فهي تم�سّك  الن�صائح  �أم��ا 
-التي  المهمة  الأم���ور  في  وخا�صة  كلها  �أم���وره  في  الح��ي��اة 
تحتاج �إلى ت�أ�صيل ثابت وي�ؤثر على مجمل حياته ولي�س 

في يوم �أو �شهر �أو �سنة- بخ�صال �أربع، هي:
�أولًا: الر�شد والتعقل بتح�صيل انطباع مو�ضوعي وواقعي 
التعامل  ب�صدد  يكون  الذي  المو�ضوع  ونا�ضج وجامع عن 
معه، وذلك من خلال الت�أمل والبحث والتحري والتثبت 
والاعتبار  والعواقب  الأب��ع��اد  �إلى  يلتفت  حتى  والم�شورة؛ 
الموفقة  بالنماذج  بالاقتداء  الإي��ج��اب  جانب  في  بالأمثال 
والم���ح���م���ودة وال��ن��اج��ح��ة، وفي ج��ان��ب ال�����س��ل��ب ب��الاع��ت��ب��ار 
والاتعاظ بالحالات التي يجدها في �آخرين انزلقوا في �إثر 

هذه التحديات والمغريات.
ثانياً: الحكمة؛ وهي اعتبار الإن�سان بما علمه والاندفاع 
�إل��ي��ه، ف��مَ��ن ع��ل��م ب��ال�����ض��رر في ع���ادة م��ا )ك��ال��ت��دخ�ني( ث��مّ 
اعتنائه  لعدم  حكيم  غ�ري  ولكنه  را���ش��داً،  يكون  مار�سها 
ومراعاته بعلمه، فلابد من �أن ي�سعى الإن�سان �إلى تطبيق 

ما ي�صل �إليه عملًا، وذلك مما ي�ساعد على نمو الر�شد.
كثير  عن  الإن�سان  تقي  الف�ضائل  ف���إن  الف�ضيلة؛  ثالثاً: 
من المحاذير والمعاناة وال�شقاء في الحياة، وكم من �شخ�ص 
تجنب عن �أمر ذميم كالنميمة والغيبة ترفعاً فكان ذلك 
م�صدراً لل�سكينة والا�ستقرار في حياته، و�آخر ارتكبه فلم 
يحظ بال�سعادة، بل هدم من �سعادته �أ�ضعاف لذة عا�شها.

ولابد  تحدياً،  الحياة  اعتبار  من  فلابدّ  العزيمة؛  رابعاً: 
مالكاً  نف�سه  ع��ل��ى  م�سيطراً  معها  الإن�����س��ان  ت��ع��ام��ل  م��ن 
ع��زيم��ت��ه غ�ي�ر م�����س��ت�����س��ل��م لان���زلاق���ات���ه وا���س��ت�����ش��ع��اره، �أن 
رجولة الرجل ون�ضج المر�أة لي�ست بالانزلاق �إلى الأهواء 
والرغبات والتحرك وفق كل ريح، بل في الثبات وال�صبر 

حتى يملك لجام نف�سه وزمام �أمره.
وقواعدها  و�أ�س�سها  الحياة  دعائم  هي  �أربعة  معانٍ  فهذه 
مراعاة  راع��اه��ا  فمن  الإن�سانية،  الفطرة  ب��ه  ت�شهد  كما 
منا�سبة وجد من البركات والتوفيق وال�سعادة من حيث 

يحت�سب ومن حيث لا يحت�سب.
)�أما الن�صائح الخا�صة ف�سنتطرّق لها في العدد القادم �إن 

ال�سيد محمد باقر ال�سي�ستاني�شاء الله تعالى(.

10/ �شوال المكرّم / 1443هـ
3الخمي�س/ 879 

�شباب و�أ�سرة



قد ي��سأل البع�ض: �إذا كان الرزق من الله، وهو الذي يقدّر 
ليجعل  يغنيه  ما  الفقير  يمنح  لم  فلماذا  العباد  معاي�ش 
العباد كلهم على حد �سواء، �أو لا �أقل من �أن يكفي الفقير 
عنه  ي��رف��ع  م��ا  فيمنحه  وحينئذٍ  ب��ال��ت�����س��اوي؟  نقل  لم  ان 
الاتكال على ما تجود به قريحة الغني وتعود حياته رتيبة 
قانون  ي�ستغنى عن  وبذلك  الكفاف،  نحو من  ت�سير على 
�أو تبرعياً،  فر�ض ال�ضرائب المالية على الأغنياء الزامياً، 
للتكافل  تبقى  ب��ل  التكافل  م��ن  ال�����ص��ورة  ل��ه��ذه  داع���ي  ولا 

�صوره الأخرى مما يحتاجه لهذه الحياة.
والجواب عن ذلك: �إن الله تعالى لي�س بعاجز عن �أن يجعل 
الم��الي،  وال��رف��اه  الغنى  واح��د من حيث  عباده في م�ستوى 
فقد نوّه القر�آن الكريم في �آيات كثيرة الى �أن الله تعالى هو 
مَاوَاتِ وَالْأَرْ�ضِ قُلِ الُله﴾. نَ ال�سَّ  الرازق: ﴿قُلْ مَن يَرْزُقُكُم مِّ

)�سب�أ:24(..
تق�ضيها  وال��ت��ي  الب�شر،  �إلى  ت��ع��ود  ال��ت��ي  الم�صالح  ولكنها 
طبيعة الحياة العملية في واقعها الخارجي هي التي تدعو 
العمل،  �أ�سا�س  الحاجة  لأن  ذل��ك  التمايز،  ه��ذا  يكون  لأن 
الكل في �صف واح��د فمن  و�إذا كان  والعمل يخلق الانتاج، 

يعمل، وكيف يح�صل الانتاج؟

وعلى �سبيل المثال: فلو فر�ضنا �أن بلداً كل �أفراده �أغنياء، 
الحقل  �إلى  ي��ن��زل  منهم  فمن  مالية  ب�ث�روات  ويتمتعون 
ليحرث ويزرع، ومن منهم يبني، ومن منهم يحرك الآلة، 

ومن منهم يقوم بما تتطلبه هذه الحياة من �أعمال؟..
رب  �إلى  ين�شدّ  �أن  الى  العامل  تدعو  التي  هي  الحاجة  �إن 
ذلك  ج��رّاء  وهكذا، ومن  العامل،  �إلى  العمل  ورب  العمل، 
الفرد من طعام  �إليه  ت�ؤمّن متطلبات الحياة، وما يحتاج 
عنها  ك�شف  دقيقة  نقطة  ه��ن��اك  �أن  على  و�سكن،  وك�ساء 
القر�آن الكريم، و�أو�ضح �أن الله �سبحانه ينزل الأرزاق ح�سب 
�سبحانه:  يقول  ب��ع��ب��اده..  �أع��ل��م  و�إن���ه  م�ضبوطة   م��وازي��ن 
لُ  زْقَ لِعِبَادِهِ لَبَغَوْا ِيف الْأَرْ�ضِ وَلَكِن يُنَزِّ ﴿وَلَوْ بَ�سَطَ الُله الرِّ

يٌر﴾ )ال�شورى:27(. ا يَ�شَاء �إِنَّهُ بِعِبَادِهِ خَبِيٌر بَ�صِ بِقَدَرٍ مَّ
ولكن "ينزل بقدر ما ي�شاء".. وقد جاء عن النبي عن 
جبرائيل عن الله �سبحانه: »�إن من عبادي من لاي�صلحهُ 
من  ع��ب��ادي  م��ن  و�إن  لأف�����س��ده،  ول��و �صححته  ال�سقم،  �إلا 
لاي�صلحهُ �إلا ال�صحة، ولو �سقمته لأف�سده، و�أن من عبادي 
من  و�إن  لأف�سده،  �أفقرته  ول��و  الغنى،  �إلا  ي�صلحه  لا  من 
لأف�سده،  �أغنيته  ول��و  الفقر،  �إلا  ي�صلحه  لا  م��ن  ع��ب��ادي 

وذلك �إني �أدبر عبادي لعلمي بقلوبهم«.

التكافل الاجتماعي

�إعداد/ علي الأ�سدي
)انظر: الإنفاق في �سبيل الله؛ ال�سيد عزالدين بحر العلوم: �ص21(
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العناية ب�صحة العين
قد  ما  وه��و  وال�شيخوخة،  للأمرا�ض  معر�ضة  العين  �إن 
يت�سبب في تدهور الب�صر، بالمقابل -وللحفاظ على �صحة 
الوقاية من  تبد�أ  �أن  ينبغي  العمر-  في  التقدم  مع  العين 

�سن مبكرة.. وهذه ن�صائح للحفاظ على �صحة العين:
1- حماية العينين من الأ�شعة فوق البنف�سجية: وكما هو 
الحال مع الجلد، ت�ؤدي �أ�شعة ال�شم�س �إلى ت�سريع �شيخوخة 
العين، ويحذر البروفي�سور )لوران كودجيكيان( -رئي�س 
تقدم  "كلما  �أن��ه  من  العيون-  لطب  الفرن�سية  الجمعية 
الأطفال في ال�سن �أ�صبحت النظارات ال�شم�سية �ضرورية".

على  ح��روق��اً  البنف�سجية  ف��وق  الأ�شعة  ت�سبب  �أن  ويمكن 
-رئي�س  فران�سوا(  البروفي�سور )جان  و�أكد  العين،  �سطح 
ق�سم طب العيون في م�ست�شفى جامعة بوردو‏- �أن "الأ�شعة 
�أكثر عمقاً بما في  �أ�ضراراً  �أي�ضاً  ت�سبب  البنف�سجية  فوق 
البقعي  والتنك�س  العين  عد�سة  �إع��ت��ام  خطر  زي���ادة  ذل��ك 

المرتبط بالعمر".
�شائعة  ح��ال��ة  ه��و  بالعمر"  الم��رت��ب��ط  البقعي  و"التنك�س 
وفي  �أك�ثر.  �أو  عاماً   50 يبلغون  الذين  الأ�شخا�ص  ت�صيب 
ال�ضمور البقعي يحدث تلف في منطقة بال�شبكية ت�سمى 
"البقعة" وهي منطقة �صغيرة بالقرب من مركز �شبكية 
العين وم��سؤولة عن الر�ؤية المركزية الحادة، والتي تتيح 
ر�ؤية الأ�شياء التي �أمام العين مبا�شرة، وفي بع�ض الحالات 
�أخ���رى يتقدم  ���ش��دي��د، وفي ح���الات  ب��ب��طء  الم��ر���ض  يتطور 

الم��ر���ض ب�شكل �أ���س��رع، وق��د ي����ؤدي �إلى ف��ق��دان ال��ر�ؤي��ة في 
�إحدى العينين �أو كلتيهما.

�إلى تراجع  ي���ؤدي  "�إعتام عد�سة العين"؛ فهو مر�ض  �أما 
"ال�ساد" �أو  ا�سم  �أي�ضا  عليه  ويطلق  الر�ؤية،  على  القدرة 
في  بالتقدم  يرتبط  حالاته  معظم  وفي  البي�ضاء"،  "المياه 

العمر.
ت���أث�ريات ال�ضوء  ال��ت��دخ�ني: على عك�س  2- الاب��ت��ع��اد ع��ن 
على  للتبغ  ال�ضارة  الت�أثيرات  على  �إجماع  يوجد  الأزرق، 
-رئي�سة  ك��روزو(  )كاترين  البروفي�سورة  ح�سب  الب�صر، 
ف���إن  دي��ج��ون-  ج��ام��ع��ة  م�ست�شفى  في  ال��ع��ي��ون  ط��ب  ق�سم 
"ال�شخ�ص الذي يدخن يزيد من خطر الإ�صابة بالتنك�س 

البقعي من 3 �إلى 6 مرات".
البقعي  التنك�س  يعتبر  لا  دوري�����ة:  ف��ح��و���ص  �إج�����راء   -3
الحالة الوحيدة التي تهدد الب�صر بعد �سن الـ)50(، حيث 
تتطور  �أن  يمكن  لأن��ه��ا  مت�ترسة؛  الأم��را���ض  بع�ض  تعد 
دون علامات ت�ساعد على اكت�شافها في وقت مبكر، وتبد�أ 
الأع��را���ض،  العين قبل وق��ت طويل من ظهور  �إت�لاف  في 
الب�صري  الع�صب  يدمر  "الغلوكوما" ال��ذي  مر�ض  مثل 

تدريجياً ب�سبب ال�ضغط ال�شديد في العين.
�سنوات  ث�لاث  العيون كل  �إلى طبيب  ال��ذه��اب  المهم  وم��ن 

للفح�ص انطلاقاً من �سن )45(.
�إعداد/ وحدة الن�شرات
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اتخاذ عدة خطوات علمية وعملية،  يتطلب  النجاح 
كتب  ق��راءة  تكفي  ولا  العمل،  دون  العلم  يكفي  فلا 
النجاح دون تطبيق تلك الا�ترساتيجيات على �أر�ض 

الواقع.
�أ����ض���ع ب�ي�ن �أي���دي���ك���م و���ص��ف��ة ال��ن��ج��اح ك��م��ا وردت في 
�أرقى  كلمات الإمام علي، ففي كلماته العظيمة 
لكم  اقتطفت  لذلك  النجاح،  ل�صناعة  التوجيهات 
هذه التوجيهات من »كتاب نهج البلاغة وكتاب غرر 

الحكم« لتكون الخطوة الأولى نحو النجاح:
- النظرة الإيجابية: التفا�ؤل من �أهم �أ�سرار النجاح 
في الح���ي���اة، �إنّ����ه يم��ن��ح ال��ن��ف�����س ال�����ش��ع��ور ب��الارت��ي��اح، 

بالن�شاط، بالقوة.
كما �أنّه يع�صم الإن�سان من ال�شعور بالف�شل والهزيمة 

والإحباط والقلق.

لابد من �أن تعلم �أن الحياة تبت�سم لك عندما تكون 
عندما  منك  وتبتعد  تهرب  بينما  متفائلًا  �سعيداً 

تكون كئيباً مت�شائماً.
لذلك »تفاءل بالخير تنجح«. كما قال عليه ال�لاسم.
اكَ وَمُ�صَادَقَةَ  ، �إِيَّ - ال�صديق المحفز: قال: »يَا بُنَيَّ
���اكَ  يَّ وَ�إِ كَ.  ��رَّ فَ��يَ�����ضُ يَنْفَعَكَ  �أَنْ  يُ��ريِ��دُ  ��هُ  فَ���إِنَّ الْأَحْ��مَ��قِ، 
تَكُونُ  مَا  حْ��وَجَ  �أَ عَنْكَ  يَقْعُدُ  هُ  نَّ فَ�إِ الْبَخِيلِ،  وَمُ�صَادَقَةَ 
هُ يَبِيعُكَ بِالتَّافِهِ« اكَ وَمُ�صَادَقَةَ الْفَاجِرِ، فَ�إِنَّ يَّ �إِلَيْهِ. وَ�إِ

لكي تنجح عليك �أن تبتعد عن ذلك ال�صديق الذي 
كئيب  مُت�شائم  كَ�سول  بط  مُح �شخ�ص  �أن��ه  ت�ست�شعر 
ال���ذي ي�أخذ  �أن���ت بحاجة �إلى ذل��ك الإن�����س��ان  كَ���اذب، 
روح��اً  فيك  يبث  ال��ذي  القمة،  �إلى  القاع  من  بيدك 

�إيجابية تحلّق بك في عالم النجاح.

2/وصفة النجاح عند أمير المؤمنين
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كان ي�سكن في  �ألمعياً  �أن دباً  يحكى في الق�ص�ص الخيالية 
غابة، وكان هذا الدب ذا فرا�سة وبديهة عالية لدرجة �أنه 
يعرف متى يقترب ف�صل ال�شتاء من خلال حركة �أوراق 

الأ�شجار باتجاه الغرب عندما تحركها الرياح..
ال�شتوي وخلد في �سبات  الكهف للبيات  �إلى  ال��دب  �إتج��ه 
عميق. و�أثناء بياته ا�ترشت �إحدى ال�شركات الا�ستثمارية 
الأر�ض التي يقع فيها الكهف، وبد�أت ببناء م�صنع �ضخم 
وفج�أة ا�ستيقظ الدب ليجد نف�سه داخل م�صنع مكتظ 

بالعمال.
�صرخ في وجهه �أحد الموظفين قائلًا : "�أنت �أيها الرجل، 

قم واعمل واترك الك�سل"!
نظر �إليه الدب م�ستغرباً فقال: "�أنا ل�ست رجلًا �أنا دب"

وال�شعر  �أن��ت رج��ل، لكنك ك�سول  "بل  ل��ه:  الموظف  ق��ال 
يملأ ج�سدك"

وا�ستمرا في ج��دل عقيم.  ر�أي��ه  الذكي على  ال��دب  �أ���ص��رّ 
فقال الرجل "هيا بنا �إلى نائب المدير ليحكم بيننا"

ذهبا له فقال نائب المدير: "�أنت ل�ست دباً بل رجل ك�سول 
يغطيه ال�شعر"

ذهبا  المدير، وهكذا  �إلى  الذهاب  الدب وطلب  يقتنع  لم 
�إلى جميع الم��سؤولين في ال�شركة وكل واحد منهم ي�صر 

على �أنه رجل.
العمل  �شعره ولب�س ثوب  ال��دب وحلق  اقتنع  النهاية  في 

وب�����د�أ.. واج���ه ���ص��ع��وب��ات ه��ائ��ل��ة لأداء ال��ع��م��ل، ف��ل��م يكن 
با�ستطاعته �أن يتعلم بال�سرعة التي يتعلم بها الآخرون، 
ت�ؤرقه  ج��داً  ال�سهلة  المهمة  كانت  بل  فقط  كذلك  لي�س 

حتى ينهيها.
بعد فترة �أفل�ست ال�شركة و�أغلق الم�صنع، ورحل الجميع 

وظل الدب لوحده في الغابة بلا فرو!!
هبت الرياح ال�شتوية ولم يذهب الدب �إلى الكهف ب�سبب 
قناعته ال�سابقة ب�أنه لي�س دباً بل رجل. بد�أ ال�شتاء يزداد 
برودة والدب في و�سط الغابة وبد�أ الثلج يت�ساقط وكاد �أن 

يتجمد من البرد.
في النهاية قرّر �أن يتخلّى عن فكرة �أنه رجل فذهب �إلى 
�إلى ج�سده  ال��دفء  ري��اح  الكهف، وبمجرد دخوله �سرت 

و�شعر بالراحة ثم خلد �إلى النوم.
�إنها ق�صة خيالية ولكن لو ت�أملنا فيها لوجدنا  * نعم 

البع�ض يعي�ش غير واقعه!
�أن  النا�س  م��اي��ري��دك  لي�ست  الحقيقية  ال�سعادة  �إن   *

تكون، �إنها تنبع من داخلك.
* الكثير منا يبكي كل يوم ولكن بلا �صوت ب�سبب �إهمال 
�صوته الحقيقي الداخلي، تعرّف على مواهبك الداخلية 
و�أق����م ع�لاق��ة ح��ب خ��ال��دة م��ع��ه��ا، ت��ع��رّف ع��ل��ى �صوتك 

وم�ساحتك الداخلية فهذه هي ال�سعادة والإبداع.

ر�ضي من�صور

�إعداد/ علي عبد الجواد

كن 
أنت!
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لي�س من العيب �أن تقول: كنتُ مخطئاً، 
بل العيب �أن تبقى على الذنب وتكرّر 

نف�س الخط�أ.

رات مدمنو المخدِّ


