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نوافذ أسرية    دعوة للسعادة

دعــوة للسعادة 
 بقلم : سعادة. موضي الشامسي

رئيـس إدارة التنمية الأسرية وفروعها

الســعادة هــي شــعور  بالراحــة والفــرح نتيجــة أمــر  مــا لــدى كل البشــر على هذه البســيطة 
، تختلــف مــن شــخص إلــى آخــر  فــي تفســيرها والتعاطــي معهــا .فمنــذ الأزل والجميــع 
يبحــث عنهــا و يتســاءلون فيمــا  بينهــم بســؤال واحــد ! ماهــي الســعادة ؟ وهــل لهــا 

طــرق لجذبهــا ؟ و هــل هنــاك وســائل لتحقيقهــا ؟!

أو أنــا واحــدة مــن هــؤلاء البشــر الذيــن يبحثــون فــي ماهيــة 

؟! الســعادة 

هــل هــي مجــرد شــعور  فــي داخــل النفــس البشــرية يحمــل 

صاحبهــا إلــى الراحــة و الاطمئنــان ؟  أو هــي راحــة للقلــب 

والــروح ؟ 

جاءني سؤال من صديقة يقول ماذا تعني السعادة لي ؟!

هنــا شــعرت بأنــي أسترســل فــي الكتابــة عــن هــذا الســؤال 

الــذي يتبــادر  للجميــع بالرغــم مــن أن الاجابــة عليــه تختلــف 

مــن شــخص لآخــر  و لكننــا نجتمــع علــى عبــارة واحــدة بــأن 

الســعادة شــعور خــاص يلامــس القلــب والعقــل فــي آن 

واحــد.

الســعادة فــي موقــف يهــزّك مــن الداخــل فيطــوف قفصــك 

الصــدري كالفراشــة ليصــل إلــى قلبــك، هــذه الفراشــة عــادة 

مانطلــق عليهــا  فراشــة الفــرح ، حيــث أنهــا تحمــل معهــا 

شــعوراً مختلفــاً مــن الفــرح يحلــقّ يحلــقُ بــك بحجــم الموقف. 

فكــم  البشــر  جميــع  لــدى  مختلفــة  الســعادة  هــي  لذلــك 

مــن موقــف أدخــل الســعادة علــى مجموعــة و  كان عاديــاً 

أخــرى، فالســعادة مصطلــح نســبيّ،  بالنســبة لمجموعــة 

ولا ننســى أن التغيــرات علــى البشــر تجعلهــم فــي حيــرة بيــن 

الرضــا. وكذلــك  والرفاهيــة  الســعادة 

عرفّهــا أرســطو »بأنهــا اللــذة، واللــذة هــي غيــاب واعيــاً للألــم 

والازعاج«

والفلاســفة المســلمون اتفقــوا علــى أن الســعادة إشــباع 

ــوم. ــذة العقــل بالمعــارف والعل ل

هنــا نجــد أن الســعادة مطلــب لــدى جميــع البشــر  بالرغــم 

مــن الاختــلاف فــي وصفهــا أو التحــدث عنهــا ، فكانــت إجابتــي 

لــدي فــي رضــا الله وفــي  لســؤال صديقتــي هــو الســعادة 

طاعتــه وفــي تحقيــق أمنيــة تزاحمــت دعواتــي لهــا فتحققــت.

اجتماعنــا   خــلال  وأحبابــي   عائلتــي  وجــوه  فــي  الســعادة 

وحواراتنــا التــي كلمــا زادت كلمــا ارتفــع هرمــون الســعادة 

لدينــا.

الســعادة فــي فنجــان قهــوة وابتســامة لقــاء بأصدقــاء لا 

تعنيهــم الرســميات والقوانيــن وإنمــا تجمعهــم الابتســامة 

لذلــك  والصــدق،  بالحــب  المفعمــة  والضحــكات  العفويــة 

كل منّــا لــه ســبب للســعادة، فــلا نتهــاون للبحــث عنهــا فــي 

تفاصيــل حياتنــا و لنجعلهــا هدفــاً  نصبــوا إليــه، فالســعادة 

بــذور تعيــش فــي نفوســنا فــلا نضيّــع الوقــت فــي البحــث 

عنهــا خارجــاً ممــا يســتنزف جهدنــا وصحتنــا و أوقاتنــا.

لذلــك علينــا أن نجعــل الســعادة قــراراً ليأتينــا الرضــا بأبســط 

الأمــور  ونســعد بــه. 

الســعادة تنبــع مــن داخلنــا نحــن وليــس لــدى الآخريــن، بــادروا 

لهــا وابحثــوا عنهــا ســتجدونها فــي كل التفاصيــل اليوميــة، 

واللحظــات التــي تعيشــونها.

للقلــب، وشــعور  للصــدر،  وطمأنينــة  انشــراح   الســعادة 

بالرضــا.

كونــوا مــع الله دائمــاً ســتجدون الســعادة الحقيقيــة بتوفيــق 

مــن الخالــق.

ابحثــوا عــن مفاتيــح الســعادة مــن خــلال العائلــة والأصدقــاء 

والشــعور بالرضا.

فــي دعــوة أن نســعى للســعادة جميعــاً  للبحــث عــن ســعادة 

صادقــة ممــا ســنجني منهــا  أثــر جميــل فــي حيــاة الأفــراد واســتقرارهم 

النفســي الــذي حتمــاً ســينعكس علــى حياتنــا اليوميــة واســتقرارها.
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افتح النافذة فهناك أمل نوافذ أسرية     

مــا أعجــب الانســان !.. فهنــاك مــن يبكــي فرحــاً، وهنــاك مــن 
يضحــك همــاً، وهنــاك مــن يهمــس ألمــاً، وهنــاك مــن ينــام 
لينســى ، وهنــاك مــن يصمــت اختيــاراً بعدمــا آلمــه الحديــث. 
فهــل نحــن نختــار مشــاعرنا عندمــا نحــزن أم أن المشــاعر 
حتــى  آخــر  كائــن  وكأنهــا  عليهــا  فنتعــرف  ؟  علينــا  تظلــل 
نســتغرب مــن شــخصياتنا بأنهــا صمتــت فــي المواقــف التــي 

قــد تســتدعي الــكلام.
  بقلم د. خولة عبدالرحمن الملا

رئيس هيئة شؤون الأسرة

افتح النافذة 
فهناك أمـــل
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لكــن مســيرة الإنســان وتنقلــه مــن مرحلــة إلــى   
مرحلــة عمريــة أكبــر تزيــده وعيــاً ،  إذا تعلــم مــن مواقفــه ، 

وادرك حقيقــة التحديــات التــي يواجهــا واســتطاع أن يتعلــم 

منهــا ، لأنهــا قــد تكــون المشــاعر والمواقــف سُــلماً لإنجــاز 

شــيء مــا أو للإنتقــال إلــى مرحلــة أكثــر قــوة ، أو قــد تكشــف 

لنــا حقيقــة أمــور نحــن غيــر مدركيــن مــدى أهميتهــا ، لذلــك 

أقــوال  علــى  ونطلــع  العظمــاء  ســير  فــي  نقــرأ  عندمــا 

الملهميــن نســتحضر فيهــا عبــارات تبقــى عالقــة فــي الفكــر 

ــا أو تلامــس  ــرت لتفســر شــيء مــن ذواتن ــى كأنهــا اُختي حت

ــة شــعورية قــد  ــى حال ــا لنقفــز خطــوة إل جــزء مــن اهتمامن

تكــون هــي قــرار نغُيــر فيــه ونتغيــر منــه فتتبلــور مفاهيــم قــد 

لا تكــون موجــودة مــن قبــل ، ونســتحضر تفســيرات لنفس 

المواقــف ولكــن بــرؤى أخــرى أكبــر و أوســع ، ونــدرك فيهــا 

ــا  أن الخيــر هــو عمــق اختيــار رب العالميــن عــز وجــل لحياتن

لكــي تكــون أكثــر إشــراقة، لأنــك هنــا تركــز علــى  تفويــض 

كل مــا يحــدث لــك إلــى الله عــز وجــل، هــذه العلاقــة التــي 

كلمــا عززتهــا انكشــفت لــك الكثيــر مــن الــرؤى الصافيــة 

فــي  الله  لتــرى  همــه،  تحمــل  ممــا  الكثيــر  عــن  وأغنتــك 

كل شــؤون حياتــك، حينهــا ســتكون ســعيداً بمــا تملــك 

تعلمــك  لأنهــا  تواجههــا  التــي  بالتحديــات  مســتمتعاً 

وتدربــك وتمحصــك وتزيــدك ايمانــا، مســلما عمــرك بــكل 

رضــا للــه،  هــذا الإيمــان الــذي يشــعرك بالطمأنينــة وأن 

نبينــا صلــى الله عليــه وســلم  قــال  كلــه خيــر كمــا  أمــرك 

»عجبــاً لأمــر المؤمــن إن أمــره كلــه لــه خيــر، وليــس ذلــك 

لأحــد إلا للمؤمــن: إن اصابتــه ســراء شــكر فــكان خيــراً لــه، 

وإن أصابتــه ضــراء صبــر فــكان خيــراً لــه«.

         إذاً افتــح النافــذة فهنــاك أمــل لأنــك مــع الله، ونعلــم 

أننــا وجدنــا فــي هــذه الحيــاه لنســعى وننمــو ونتطــور، وأن 

القــوة ليســت فــي التغلــب علــى التحديــات بــل أن ننمــو 

معهــا، ومــن هــذه الصعوبــات توجــد فرصــاً للرقــي والترقي، 

وســاؤلنا ) مــا هــذه الكلمــة (  الإصــرار والعزيمــة والبــدء 

الآن، لأنــه ليــس هنــاك وقــت مثالــي إلا الســاعة الراهنــة 

لنــدرك مــن خــلال المضــي فــي رحلــة الحيــاة أن الانســان 

ــه يســتطيع  ــه ، وأن ــه ولكــن بمثابرت ليــس بعمــره ولا بقوت

المتابعــة وعيــش الحيــاه الهانئــة إذا مــا قــرر وادرك بأنــه 

يســتطيع البنــاء و يحــول الاخفــاق إلــى قــوة ويقــدر إنجازاته 

مهمــا كانــت صغيــرة لأنهــا جــزء مــن إنجازاتــه الكبــرى فــي 

النجــاح ، فالمــرء قــد لا يختــار مولــده ولكنــه يختــار رحلــة 

حياتــه التــي يتحملهــا وحــده ، فكلنــا مســؤول نحــو اعمالنــا 

نفعــل  بمــا  نؤمــن  أن  علينــا  فقــط   ، وأدوارنــا  ومهامنــا 

ونتســلح بــالأدوات التــي تعيننــا علــى النجــاح ، متفائليــن 

 أفضــل وغــد أكثــر إشــراقاً. والحكيــم مــن ســعى 
ٍ
بمســتقبل

والاعتــدال  التــوازن  مــن  متخــذاً  راضيــة  حيــاة  ليعيــش 

منهجــاً لحيــاة ســعيدة ، مقــدراً أن القــوة ليــس أن يملــك 

تلاحمــت  مهمــا  توازنــه  علــى  يحافــظ  أن  بــل  شــيء  كل 

عليــه أهــوال الحيــاة مــدركاً أن هويتــه فــي قيمــه وأخلاقــه 

ومبادئــه، لأننــا اليــوم أحــوج مــا نريــد أن نقــود ســفن ذواتنــا 

باعتــدال وننشــر هــذه المنهجيــة بيننــا لتســتمر الحيــاة.
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فريق عضيدك..
عقــدت إدارة التنميــة الأســرية وفروعهــا )الإرشــاد 
الأســري- فريق عضيدك( مع موظفي المؤسســات 
الحكوميــة ذات الصلــة، لمناقشــة كيفيــة التعــاون 
ــى حــل المشــكلات الأســرية  المشــترك للوصــول إل
يدعــم  ممــا  المنتشــرة،  المجتمعيــة  والظواهــر 
لتصــدي  والهادفــة  التوعويــة  والبرامــج  المبــادرات 

المخاطــر وتقليلهــا فــي المجتمــع..

البرنامج التدريبي
 التنمـية النفسية

نظمت إدارة التنمية الأسرية وفروعها البرنامج التدريبي )التنمية 
النفسية( القائم على إعداد وتأهيل خريجي تخصص علم النفس 
أو ما يعادلها للعمل في مجال علم النفس الإرشادي، لإكسابهم 
للاحتياجات  استجابة  وذلك  الاختصاص  ذوي  من  الخبرات 

المجتمعية والمساهمة في عملية التنمية المستدامة.

الحلقة الحوارية طمـوح 
شبـاب.. صناعة 

محتوى
نائب مكتب  القاسمي  بن صقر  الشيخ هيثم  بحضور 
الأسرية  التنمية  إدارة  نظمت  بكلباء،  الحاكم  سمو 
محتوى(  صناعة  شباب..  )طموح  الحوارية  وفروعها 
الشباب  لتمكين  التي تهدف  )لنتحدث(  ضمن مبادرة 
تجاربهم  مشاركة  خلال  من  البعض  بعضهم  لدعم 
وأفضل  اليومية  حياتهم  في  التحديات  ومناقشة 

السبل لمواجهتها.

شاور أصحاب الشأن

بمدرسة الشيماء
عقد إدارة التنمية الأسرية وفروعها جلسات إرشادية 
الشيماء  مدرسة  في  الشأن(  أصحاب  )شاور  بعنوان 
على مدى ثلاثةجلسات  قدمتها الدكتورة آمال النمر  ، 
واختتمت  للطالبات  منها  أول جلستين  كما خصصت 
تهدف  حيث  والأبناء،  الأمور  اولياء  بجلسة  الأخيرة 
الجلسات إلى محاولة إيجاد بعض الحلول والتوصيات 

لمواجهة التحديات بين الآباء والأبناء 
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آداب السلوك الرقمي 
ضمن مبادرة لنتحدث

نظمت إدارة التنمية الأسرية وفروعها بالمنطقة الوسطى 
مبادرة  ضمن  الرقمي  السلوك  آداب  بعنوان  نقاشية  حلقة 
والثقافة  التربية  منظومة  تطوير  بهدف  وذلك  لنتحدث، 
الأسرية وتعزيز الوعي الأمني، قدم الجلسات الدكتور إبراهيم 
أ.  و  )أقدر(  للتمكين  خليفة  لبرنامج  التنفيذي  الرئيس  الدبل 
الأمنية  المعلومات  في  ومتخصص  باحث  عبدالله  طارق 

والشؤون التقنية )خدمة الأمين(

فن التغيير 
قدمــت إدارة التنميــة الأســرية وفروعهــا بالشــارقة بالتعــاون 
ــذي  ــر« ، وال ــادي ســيدات الشــارقة برنامــج » فــن التغيي مــع ن
نــادي ســيدات الشــارقة،  أيــام فــي  اســتمر علــى مــدار ثلاثــة 
قدمــت البرنامــج د.آمنــة عدنــان الشــطي_ مستشــارة الــذكاء 
الذاتي والعاطفي  حضر البرنامج في يومه الأول 59 منتسبة. 
التــي  والتحديــات  التغييــر  محــاولات  البرنامــج  ناقــش  حيــث 
ــر بالرخــاء،  تطــرأ عليــه، ثــم التغييــر مــن خــلال الإقنــاع والتغيي
كمــا تــم تنــاول كيفيــة الوصــول للتغييــر الجــذري والوصــول 
لنقطــة ، والعمــل علــى فــك رمــوز التغييــر بمــا يتناســب مــع 
الشــخصيات المختلفــة، و التعامــل مــع الجانــب الأصعــب فــي 

ــر بطريقــة ذكيــة. التغيي

اســتقبلت ســعادة الدكتــورة خولــة عبــد الرحمــن المــلا رئيــس هيئــة شــؤون الأســرة والأميــن العــام للمجلــس الأعلــى لشــؤون 
الأســرة فــي الشــارقة  وفــداً زار منصــة إدارة التنميــة الأســرية وفروعهــا فــي الشــارقة، بمعــرض الشــارقة الدولــي للكتــاب، مكــون 
مــن ســعادة اللــواء ســيف الــزري الشامســي قائــد عــام شــرطة الشــارقة نائــب رئيــس مجلــس إدارة أكاديميــة العلــوم الشــرطية، 
يرافقــه وفــد رســمي مــن القيــادة الشــرطية، ومحمــد عبــد الله الزرعونــي مديــر منطقــة الشــارقة الطبيــة، وراشــد القــوس مــن 
ثقافــة بــلا حــدود، وذلــك بهــدف التكامــل والتعــرف عــن قــرب علــى مــا توفــره الإدارة مــن برامــج للأســرة، ســعيا لخدمــة المجتمــع 

وتعزيــز القيــم الإيجابيــة. 

التنمية الأسرية بالشارقة تسـتقبل وفـوداً للاطـلاع 
علـى برامجها في معرض الشارقة الدولي للكتاب

أخـبار إدارة التنمية الأسرية 
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تقرير

نتائج استطلاع 
مبادرة- توازن 

التاريخ: 7 يونيو 2022م

إعداد: سارة الحوسني - أخصائي دراسات ومعلومات الأسرة

إشراف:  ريهام السبت - مدير إدارة الدراسات ومعلومات الأسرة

مقدمة:

التنميــة الاســرية وفروعهــا بإعــداد أســئلة  قامــت إدارة 

لأخبــار  والمتابعيــن  الجمهــور  رأي  لاســتطلاع  تفاعليــة 

التنميــة الأســرية وبرامجهــا الأســرية حــول مبــادرة تــوازن 

التــي تطــرح القضايــا الأســرية والتنمويــة بغــرض عــرض 

برامــج  عــن  عبــارة  وهــي  تــوازن  مبــادرة  ضمــن  النتائــج 

الأســرية  القضايــا  بطــرح  تختــص  إلكترونيــة  حواريــة 

النفســية،  الصحيــة،  الماليــة،  )المهنيــة،  والتنمويــة 

التعليميــة، الدينيــة، الاجتماعيــة(.  تــم وضــع الأســئلة مــن 

قبــل فريــق موظفــات إدارة الدرســات ومعلومــات الأســرة 

علــى شــكل أســئلة منفــردة مــع مراعــاة أن تكــون الإجابــات 

بـــ )نعــم /لا( لتتماشــى مــع طبيعــة الأســئلة فــي وســائل 

عبــر  الاســتطلاع  نشــر  تــم  كمــا  الاجتماعــي.   التواصــل 

منصــات التواصــل الاجتماعــي . كانــت الأســئلة تهــدف إلــى 

قيــاس رأي المتابعيــن فــي مواقــع التواصــل الاجتماعــي 

)انســتغرام( حــول وعــي الجمهــور العــام بأهميــة التــوازن 

فــي الحيــاة فــي الجوانــب المختلفــة )المهنيــة، الماليــة، 

الصحيــة، 

هــذه  وأثــر  الاجتماعيــة(،  الدينيــة،  التعليميــة،  النفســية، 

والمجتمــع. الأســرة  علــى  الجوانــب 

قياس وعي الجمهور بأهمية التوازن في الحياة في 

الجوانب المختلفة:

تــم تحليــل البيانــات وفقــاً لنتائــج قيــاس وعــي الجمهــور 

الجوانــب  فــي  الحيــاة  فــي  التــوازن  بأهميــة  والمتابعيــن 

المختلفــة عــن طريــق حســاب التنميــة الأســرية موقــع 

خــلال   fddtanmya انســتغرام   - الاجتماعــي  التواصــل 

2022م. مايــو  الفتــرة شــهر 

تــم مــن خلالــه قيــاس معرفــة الجمهــور حــول المحــاور 

التاليــة:

•   أولًا: خلق الوعي العام عن التوازن في الحياة

•  ثانياً: المحور المهني

•  ثالثاً: المحور المالي

•  رابعاً: المحور الصحي

•  خامساً: المحور النفسي

•  سادساً: المحور التعليمي

•  سابعاً: المحور الديني

•  ثامناً: المحور الاجتماعي
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ثانياً: المحور المهني

ثالثاً: المحور المالي

أولًا: خلق الوعي العام عن التوازن في الحياة

رابعاً: المحور الصحي

لدي وعي بمفهوم التوازن في الحياة

يعود السبب الرئيسي في الإفراط 
بالعمل إلى الطبيعة المادية للمجتمع 

والرغبة في توفير المزيد

أدخر أو استثمر من دخلي الحالي 
للمستقبل

أحصل على قدر وافر من النوم والراحة

توجد حدود فاصلة بين حياتي العملية 
وحياتي الشخصية

أخصص مايفوق من نصف دخلي الحالي 
على المظاهر الاجتماعية )سيارة/ 

علامات تجارية عالمية(

أمارس الرياضة وأتناول الغذاء المتوازن 
والصحي

أعاني من الإرهاق )الجسدي/ النفسي( 
نتيجة التركيز على منحى واحد في حياتي

نعم

لا

لا

نعم

لا

نعم

نعم

لا

لا

نعم

لا

نعم

نعم

لا

نعم

لا
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خامساً: المحور النفسي

سادساً: المحور التعليمي

ثامناً: المحور الاجتماعي:

سابعاً: المحور الديني

أقدر ذاتي ودوري في الحياة الاجتماعية

أطور قدراتي ومهاراتي لتحقيق النجاح 
في حياتي المهنية

ألتزم بأداء فروض الدين الإسلامي

أخصص وقت كافي لقضاءه مع عائلتي

أخصص جزء من وقتي بشكل منتظم 
للثقافة والإطلاع

اخصص وقت لأداء العبادات غير 
المفروضة )أداء النوافل - صيام الست 

من شوال( 

لدي علاقات جيدة مع الأصدقاء

أستطيع أن أفصل بين وقت عملي 
ووقت راحتي وإعتنائي بنفسي

نعم

نعم

نعم

نعم

لا

لا

لا

لا

لا

نعم

لا

لا

نعم

لا

نعم

نعم
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فــي ســماء كوكــب طيــور الســعادة، وفــي مملكــة طيور المرونة النفســية، وفي مجلس شــورى المملكة، 
غــرد  طائــرٌ فقــال : حزنــت كثيــراً عندمــا ســمعت وابــلًا مــن الصرخــات علــى كوكــب البشــر مُنبعثــة مــن 
معظــم البيــوت وهــذا يــدل علــى خلافــات وحــزن بيــن أفــراد الأســر. فســأل قاضــي المملكــة : ومــا أســباب 
هــذه الخلافــات التــي تعكــر صفــو قلــوب وعقــول البشــر ؟  غــرد الطائــر قائــلًا :   تعــددت مشــكلاتهم علــى 
ــان ، وبعــض  ــة بيــن الأزواج، وأيضــاً بيــن أبنائهــم فــي بعــض الأحي كوكــب البشــر مــا بيــن خلافــات مادي
هــذه المشــكلات بســبب العطــاء بســخاء زائــد، وبعضهــا بســبب المنــع لعــدم وجــود المــادة الكافيــة 
، أو المنــع بســبب البخــل أو الحــرص الزائــد ، ومشــكلات حــول الســلوكيات العاطفيــة بيــن الزوجيــن 

والاهتمــام والتعبيــر عــن الحــب بيــن الأبنــاء ، فبعضهــم يرغــب فــي الأكثــر و البعــض أُرهــق مــن كثرتــه 

ويرغــب فــي الأقــل، وبعــض المشــكلات حــول أســاليب 

التفكيــر والتواصــل المعرفــي ، ففــي معظــم الأحيــان لا 

يفهــم كلٌ منهمــا الآخــر، وكأن كل فــرد يتكلــم فــي موضــوع 

الموضــوع  نفــس  فــي  تحدثــوا  وإن  الآخــر،  عــن  مُختلــف 

المشــكلة،  تحــدث  هنــا  ومــن  برأيــه  تمســك كل منهمــا 

النقــد  يمارســون  البشــر  معظــم  أن  ذلــك  مــن  والأكثــر 

الســلبي والحُكــم علــى الآخريــن وكأنــه حــق مكتســب لهــم ، 

ومــن هنــا تنهمــر المشــكلات علــى الأفــراد و الأســر. فعــمَّ 

 
ٍ
الصمــت مجلــس الطيــور، وغــرد القاضــي قائــلًا بصــوت بــاد

عليــه الحــزن : فمتــى يعيــش البشــر الســعادة ؟ فغــرد أحــد 

الطيــور قائــلًا: يمكن أن نسُــاعدهم ليعيشــوا في ســعادة، 

فبتحليــل نوعيــة وأســباب مُشــكلاتهم نجــد أن معظمهــا 

ربمــا يكــون بســبب افتقارهــم لمهــارة المرونــة النفســية 

عقولهــم  فــي  النفســية  المرونــة  ننشــر  أن  فيمكــن   ،

بالإجمــاع  المجلــس  طيــور  باقــي  فغــرد  ونفوســهم. 

علــى الموافقــة. وانتشــرت طيــور المرونــة النفســية فــي 

ســماء كوكــب البشــر وســعى كل طائــر ليــدق نافــذة كل 

بيــت ليعيــش فتــرة مــع كل أســرة، ويحدثهــم عــن معنــى 

ومكونــات مفهــوم المرونــة النفســية. 

يقصــد بالمرونــة النفســية Psychological flexibility هــي 

ــر الفكــر والوجــدان والســلوك بســهولة  القــدرة علــى تغيي

ويســر بمــا يتناســب مــع الموقــف الجديــد وذلــك بهــدف 

التكيــف مــع متغيــرات الواقــع و تحقيــق 

أكبــر قــدر مــن التوافــق مــع الــذات ومــع الآخــر. ويقصــد 

بذلــك أن يســتطيع الفــرد أن يتكيــف مــع متغيــرات الحيــاة 

اليوميــة ســواء كانــت متغيــرات ســارة أو متغيــرات حزينــة 

قــراره  أو  موقفــه  الفــرد  يغيــر  أن  بمعنــى  ضاغطــة،  و 

بســهولة بنــاءً علــى مســتجدات الموقــف.

علــى  التركيــز  النفســية  المرونــة  مكونــات  أهــم  ومــن 

الأهــداف بعيــدة المــدى أكثــر مــن التركيــز علــى الأهــداف 

تحقيــق  اســتحال  إذا  أنــه  يعنــي  وهــذا  المــدى.  قصيــرة 

الأهــداف قصيــرة المــدى لا نحــزن ونتوقــف عــن التقــدم بــل 

نهتــم ونركــز علــى تحقيــق الهــدف الأســمى الخــاص بحياتنــا 

فــي هــذا الموقــف . مثــل تخلــف زوج عــن موعــد خروجــه 

بالخــروج  وتمســكها  الزوجــة  فحــزن  للتنــزه،  زوجتــه  مــع 

بينهمــا  يُولــد  ســوف  الــزوج  مــع  والخــلاف  والغضــب 

المشــاكل والخصــام لأنهــا تمســكت بالهــدف الأصغــر و 

طــائـــر
المرونـة النفسية 

يتـحــدث.. بقلم : د.آمال النمر 

القدرة على تغيير الفكر والوجدان 
والسلوك بسهولة ويسر بما 

يتناسب مع الموقف الجديد هي 
المرونة النفسية

20
22

ر   
مب

س
دي

 • 
5 

دد
ع

ال

مستشار نفسي وأسري 
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هــو الخــروج والاســتمتاع ، ولكــن لــو تمســكت بالهــدف الأكبــر و هــو تحقيــق الاســتقرار و التماســك 
والســعادة الزوجيــة والأســرية فســوف تتغاضــى عــن هــذا الموقــف وتقبــل عــذر الــزوج و تتفــق معــه علــى 
موعــد آخــر حتــى تحقــق الاســتقرار و التماســك و الســعادة فــي الأســرة . وبالمرونــة النفســية تســتطيع 
الزوجــة بســهولة تغييــر موقفهــا وتفكيرهــا و مشــاعرها مــن الخــروج مــع الــزوج والاســتمتاع إلــى تقبــل 
عــدم الخــروج و تأجيلــه وتحقيــق الهــدف الأكبــر فــي حياتهــم. و ســكت الطائــر برهــة وقــال : لا لــن أســميه 
هدفــاً أكبــر أو هدفــاً بعيــد المــدى بــل سأســميه قيمــة ، فلــكل إنســان قيــم يســعى لتحقيقهــا فــي 
حياتــه، فالقيــم أهــم و هــي مســتمرة ولا تنتهــي عنــد تحقيقهــا مثــل الأهــداف . فاســتقرار و تماســك 
وســعادة الأســر قيمــاً وليســت أهدافــاً فالهــدف ينتهــي عنــد تحقيقــه أمــا اســتقرار الأســرة و تماســكها 

و ســعادتها فهــي قيمــاً يســتمر أفــراد الأســرة بمحاولــة تحقيقهــا طــوال حياتهــم.

فنظــر طائــر المرونــة النفســية  لــكل فــرد مــن أفــراد الأســرة و ارتفــع صــوت تغريــده وقــال بصــوت فيــه رجــاءً وحبــاً: 

اهتمــوا بالقيــم أكثــر مــن الاهتمــام بالأهــداف، فالقيمــة أعــم وأشــمل ومســتمرة، وليــس لتحقيقهــا نهايــة، أمــا الهــدف 

فينتهــي بتحقيقــه.

ومــن مكونــات المرونــة النفســية أيضــاً قــدرة الفــرد علــى تأجيــل الإشــباع ويقصــد بذلــك أن يســتطيع الفــرد أن يصبــر 

عندمــا تتغيــر الظــروف أو تتعقــد وتقــف حائــلًا أمــام تحقيــق رغباتــه، و يشــترط أن يصبــر الفــرد صبــراً واعيــاً ســهلًا. بمعنــى 

أن يكــون الفــرد مــدركاً للموقــف جيــداً بشــكل معرفــي ، أي مُلمــاً بــكل المعلومــات عــن العقبــات التــي تواجهــه ونتائجهــا ، 

وكذلــك يتمتــع الفــرد بالرضــا و رحابــة الصــدر أثنــاء ممارســته للصبــر. مثــل الزوجــة التــي تواجــه بعــض الضيــق المــادي مــع 

زوجهــا فيصعــب علــى الــزوج أن يشــتري لهــا بعــض الاحتياجــات فــلا يظهــر عليهــا الضجــر والحــزن و لا تقــوم بــأي ســلوك 

تلــوم بــه زوجهــا علــى هــذا الوضــع، بــل تســتطيع أن تصبــر و علــى وجههــا الابتســامه وفــي قلبهــا الشــعور بالرضــا وهكــذا 

تكــون قامــت بتأجيــل الإشــباع.

وغرد الطائر  قائلًا  : 

 رجاءً دربوا أنفكسم على تأجيل الإشباع ، فالرياح لا تأتي دائماً بما نرغب.

كذلــك مــن مكونــات المرونــة النفســية الأمــل و التفــاؤل و يقصــد بهــا : أن يتمتــع الفــرد بنظــرة إيجابيــة دائمــاً لمــا 

ســيحدث فــي المســتقبل ، فيكــون لديــه توجــه معرفــي وتوجــه وجدانــي إيجابــي بــأن بعــد العقبــات والضغــوط ســتكون 

النتيجــة والتبعــات جيــدة بــإذن الله. مثــل الــزوج الــذي يقابــل بعــض الضغــوط المفاجئــة فــي عملــه ، ولكنــه يتمتــع بنظــرة 

إيجابيــة فيرتــب أفــكاره وُ يخطــط ليواجــه هــذه المرحلــة و ينتظــر انقشــاع الغمــة ، و يتعامــل مــع أســرته بهــذا الشــعور 

الآمــن بــأن مــا يحــدث هــو مرحلــة و الخيــر قــادم، و بنــاء عليــه يقــدم كل فــرد مــن أفــراد الأســرة أفــكاره ليســاعد الباقيــن  

لتجــاوز  هــذه المرحلــة الصعبــة، وبالتالــي يعيشــوا فــي ســعادة واســتقرار وتماســك.

الأمل و التفاؤل ...الأمل و التفاؤل ،

 هكذا غرد الطائر بصوت مرتفع ،اسعدوا مع الشعور  بالأمل و التفاؤل.

و عادت طيور المرونة النفسية إلى مملكتهم، في كوكب السعادة و لم يسمعوا صياح خلافات ومشكلات 

صادرة من كوكب البشر مرة أخرى .

 و غرد أحد الطيور:

 إن المرونة النفسية أهم آليات الصحة النفسية.
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الجامعات 

 

 

     حرصــت إدارة المــوارد البشــرية   بــإدارة التنميــة الأســرية وفروعهــا 

خــلال عــام 2022 علــى  تأهيــل خريجــي الجامعــات ذو التخصــص النــادر 
الإرشــاد  إدارة  مــع  التعــاون  خــلال  مــن  وذلــك  النفســي   المجــال  فــي 
الأســري والمدربيــن المعتمديــن لــدى الإدارة بتأهيــل خريجــي الجامعــات 
تطويــر  خــلال  مــن  العمــل  لســوق  لتأهيلهــم  النفــس   علــم  تخصــص 
قــدرات  الخريجيــن  فــي تقديــم الخدمــات الاجتماعيــة عبــر برامــج مهنيــة 

تخصصيــة لضمــان تحقيــق التوجهــات الاســتراتيجية .

  بمسمى )  البرنامج التأهيلي التنمية  النفسية   (

 يقــوم البرنامــج علــى إعــداد وتأهيــل خريجــي تخصــص علــم النفــس للعمــل مســتقبلًا فــي مجــال علــم النفــس الإرشــادي 
، لإكســابهم الخبــرات والتــي تعُــد ضــرورة ملحّــة لاســتجابة الإحتياجــات المجتمعيــة والمســاهمة فــي عمليــة التنميــة 

المســتدامة ، والعمــل علــى خلــق المواطــن الــذي يتمتــع بالقــدرة والكفــاءة النفســية مــن خــلال دعمــه بالمهــارات 

المتنوعــة التــي تسُــهم بشــكل كبيــر فــي تطويــر أدائــه واكتســابه القــدرة علــى التعامــل مــع المشــكلات النفســية 

والمجتمعيــة بشــكل إيجابــي .

يركــز برنامجنــا المهنــي التخصصــي علــى بنــاء  المهــارات والخبــرات اللازمــة للطلبــة حديثــي التخــرج لمواكبــة العمــل 

والحيــاة اللازمــة فــي المجتمــع. يتعلــم الطــلاب خــلال فتــرة تأهيلهــم لــدى الإدارة ، المهــارات التــي يتوجــب أن يتمعتــوا 

بهــا كأخصائييــن  نفســيين، بالإضافــة إلــى الاســتقلالية و الاعتمــاد علــى النفــس ممــا يمكــن الطالــب مــن تطويــر الجانــب 

النفســي لديــه. لــذا ســتكون اســتراتيجية التعلــم عبــر  المحاضــرات، النقاشــات ، العمــل الجماعــي، الأبحــاث والمشــاريع، 

و لعــب الأدوار  بالإضافــة إلــى تقييــم  المنتســبين  خــلال فتــرة التعلــم بهــدف تطويرهــم  المســتمر  . 

وأيضــاً تــم إعــداد خطــة تدريــب متكاملــة مــن قبــل قســم الاســتقطاب والتوظيــف فــي جوانــب التخصــص والإدارة .  

 حصة المرزوقي

مدير إدارة الموارد البشرية بإدارة التنمية 
الأسرية وفروعها.

نوافذ أسرية     مواردنا البشرية
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بطاقة موظف



نوافذ أسريــة     

صديقي الكتاب
 فــي الزّمــان وهــو صديــق الليــل و 

ٍ
قيــل عــن الكتــاب هــو خيــرُ جليــس

النهــار الــذي لا يرحــل و لا يتعــب  و لايخــذل، و رغــم تعــدد مصــادر 
المعلومــات حولنــا يبقــى الكتــاب فــي المرتبــة الأولــى.

صديقي الكتاب 
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ــة  ــي العلمي ــى حيات ــر ذلــك عل ــت أث ــي و رأي ــذ طفولت ــاب من تعلقــت بالكت
و العمليــة، قــد لا يجــد القــارئ ثمــرة القــراءة بشــكل مباشــر و ينزعــج  
ولكنــه قــد يتفاجــأ بعــد مضــي ســنوات و  فــي موقــف مــا بالمعلومــات 
التــي لديــه و بالكــم الهائــل مــن المعرفــة التــي تشــربها مــن كل كتــاب.  
مــن يجــرب ســحر القــراءة يتعلــق بالكتــب  وبصفحاتهــا  ، فــكل كتــاب هو 
ــات، ستكتشــف  تذكــرة مجانيــة لعالــم مختلــف مليــئ بالحكــم و الحكاي
العالــم و أنــت فــي مكانــك، وتســتمع إلــى تجــارب الآخريــن  و رحلتهــم فــي 
الحيــاة ، فمــن الكتــاب زرت مصــر و تعرفــت علــى الأهرامــات وتاريخهــا و 
شــعبها ، وتجولــت فــي طرقــات الهنــد فــي عــام 1650، و جلســت مــع أحــد 
أهــم الشــخصيات فــي عالمنــا وتعرفــت علــى قصــة حياتــه منــذ طفولتــه 

و حتــى حقــق أحلامــه وأصبــح مــن الناجحيــن. 

ــأن القــراءة تحتــاج إلــى شــخص متفــرغ و لمجهــود  قــد يجــد البعــض ب
هــؤلاء  الكتــب،  مــن  الآخــر  البعــض   يتملــل  وقــد  تركيــز   و  وصبــر 
يســتطيعون الإســتماع للكتــاب بــدلًا مــن قراءتــه ، ولمــن يقــول لمــاذا 
نقــرأ ؟ اقــرأ  للإلهــام و للخــروج بأفــكار جديــدة ، اقــرأ  للمتعــة و للشــعور 
بالســعادة و أخيــراً اقــرأ  للهــروب مــن العالــم الواقعــي لدقائق معدودة 

القــراءة ليســت لأوقــات فراغــك و للأيــام التــي لا 
تكــون مشــغولًا بهــا ، القــراءة تســتحق أن تخصــص 

لهــا جــزءً مــن يومــك.

مريم عبدالرحمن الخيال 
اخصائي برامج وفعاليات



نوافذ أسريــة     

فن الكـــولاج 
أسمــــاء جمعـــــه الجنيبـــي 

مصــمم جــــرافيــــك

حــب الطبيعــة وايجــاد فرصــة لتأملهــا والتفكــر بألوانهــا، ألهــمَ أســماء بإبــداع جميــل، 
وعــزز بهــا اتقــان فــن الكــولاج الإلكترونــي، الــذي يعتمــد تكنيكــه علــى ابتــكار عمــل فنــي 
جديــد فريــد مــن مجموعــة أشــكال وصــور مختلفــة، والــذي لطالمــا أُعتمــد كتقنيــة فــي 

الفــن التطويــري للرســومات الزيتيــة فــي القــرن العشــرين. 
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فــن الـــكــولاج
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نوافذ أسريــة     

الرسم

منــذ  الفــن  أنــواع  شــتى  عليــاء  مارســت 

هــي  أنواعــه  بــكل  الرســم  لكــن  الصغــر، 

باســتخدام  لديهــا.  المفضلــة  الهوايــة 

الألــوان المائيــة، و الألــوان الزيتيــة، والحبــر 

الأســود.

علياء سعيد السويدي
مصممة جرافيك

الرســم
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نوافذ أسرية     إدارات الإرشاد 

اضـطراب نقص الانتبــاه 
بسبب النشاط المفرط إعداد: د.بنه بوزبون

خبيـر نفسـي واجتمـاعـي 

كيف يمكنك إدارة الاضطراب داخل العائلة؟

1. حاول أن تغير سمعة ابنك الذي يعاني من 
الاضطراب. حاول التركيز على الجوانب  الإيجابية والعمل 

على تطويرها. فمن الممكن أن يكون هؤلاء الأطفال 

نشيطين ومبدعين ولا يخشون التعبير عن أنفسهم. 

2. وضح لهم  أن الاضطراب ليس غلطة أحد. مثال 
ذلك التوقف المتكرر أثناء أداء الواجب المنزلي أو إهمال 

سلوكيات معينة ، و على أفراد العائلة استيعاب أن 

الاضطراب ليس غلطة الطفل. 

3. الاضطراب موضوع عائلي: إن الأطفال الذين يعانون 
من هذا الاضطراب يحصلون على قدر كبير من الاهتمام. 

ويفتقر الأخوة الآخرين إلى هذا الاهتمام. لذلك لابد من 
التوازن واسمح لأولادك بالتعبير عن مخاوفهم. وحاول 

تجنب السماح للطفل المضطرب بالسيطرة على العائلة 
والتحكم في إدارتها.

4. حاول تجنب الصراع الكبير الذي يحدث بين الآباء و 
الأبناء  المضطربين. حاول التراجع حيث أنه إذا بدأ فمن 
الصعب إخماده، و أفضل طريقة أن تهدئ من روعك في 

بادئ الأمر. 

5. احذر نزعة فرض الحواجز والسيطرة في محيط 
العائلة

إن الأطفال الذين يعانون من الاضطراب يضعون الحواجز 
دون  قصد وهذا من شأنه أن يهدد قدرة الوالدين على 
التحكم فيهم. وفي بعض الحالات قد يصبح  الوالدين 

مسيطرين أكثر من اللازم مما يؤدي إلى زيادة التوتر بين العائلة 

بأكملها .

ساعد طفلك على 
بناء وتنظيم حياته

  عرّف طفلك على مواضع المشاكل واستنتج حلولًا  
لكل مشكلة.

   استفد من وسائل التذكير مثل القوائم والجداول 
وساعات التنبيه .     

   وفر أوقاتاً للراحة أثناء أداء الواجب المنزلي . أو 
سماعات الرأس لسماع الموسيقى أو معالج كلمات 

إذا كان ذلك يساعده في الكتابة. 

  الروتين مهم.

  تجاهل كل شيء يسهم في إثارة الأعصاب أو 
الاستفزاز . 

   استعمل الحوافز ولا تنظر إليها باعتبارها رشاوى ،  
يجب أن تكون المكافآت صغيرة ومتكررة. 

   حاسب طفلك على أفعاله. على سبيل المثال قل 
لطفلك هل تعرف ماذا فعلت منذ قليل؟ أو كيف 

تعتقد أنه يمكنك عمل ذلك بطريقة مختلفة؟ 
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- ساعد طفلك على تجربة النجاح باكتشاف الأنشطة أو 

الموضوعات أو الرياضات التي يحبها- كالسباحة الجودو- 

الطهي- الفن- الفخار، فالمنافسة تولد الثقة.

إدارة السلوك

 أفضل طريقة لإدارة سلوك طفلك هو تشجيع 
السلوك الذي تريده منه فالأطفال يكررون التصرفات التي 

يكافئون عليها. لذلك فإن كافأت تصرفاً غير مرغوب فيه 
فمن المحتمل أن يتكرر مرة أخرى. وعندما ترفع صوتك 

وتجادل وتصرخ أو تتمتم بالكلمات فإنك تعطي قدرا كبيراً 
من الاهتمام ومن ثم فإنك تزيد من تكرار السلوكيات التي 

تريد منعها أساسا. 

لاحظ الأوقات التي يتصرف فيها طفلك  بشكل جيد

وكافئه على سلوكه مباشرة دون إبداء أي ملاحظات أو 
تهكم ،أخبره بوضوح سبب سرورك من تصرفه. عبر عن 

تجاهل السلوك الذي قد يثير الأعصاب ولكن لا يكون

 خطيراً مثل التذمر، الجدال ، الوعيل وإثارة النكد ، بالرغم 
من أن هذه التصرفات قد تصبح أسوأ بدلا من أن تتحسن . 
تفادي التقاء النظرات والمناقشة. ابتعد عن الطفل ولكن 

من الأفضل أن تظل بالغرفة إذا أمكن ، بمجرد أن يتوقف 
التصرف أعط الطفل اهتماماً إيجابياً. 

 الأطفال بحاجة إلى  قيود  والآباء بحاجة لوضع القيود 
، إن الطفل الذي يعاني من الاضطراب يرفض تنفيذ 

ما يطلبه والده في معظم الأوقات ويدخل في معركة 
للسيطرة ويكون هو المسيطر على الوضع.

كيف تستعمل 
فترة الفرصة ؟

تعني ) فترة الفرصة ( فترة راحة من الدعم الإيجابي , 
يمكن أن تكون فترة الفرصة على الكرسي أو على الدرج أو 

في الصالة أو خارج الغرفة أو في غرفة الطفل. بالنسبة 
للأطفال الأكبر سناً تكون أقصى مدة خمس دقائق. 

أطلب من طفلك  أن  يفعل شيئا. تأكد من أن الطلب 
قصيراً و واضح وابلغ الطفل بالضبط  ما تريد أن يفعله .

 لا توجه سؤالًا ولكن وجه اقتراحاً. 

وجه تحذيراً. إذا لم ينفذ الطفل طلبك فوجه له تحذيراً 

يبدأ بكلمة  » إذا «  ثم أكمل العباره. إذا لم تطلب من 
طفلك شيئا فعليك بالجلوس في مقعدك أو الذهاب إلى 

غرفتك خلال فترة الفرصة.

تجارب شائعة للوالدين ممن 
يعاني أطفالهم من اضطرابات

إنَّ محاولة حث طفلتي على أداء واجباتها المنزلية 
وتسليمها بالشكل المناسب من الممكن أن يستغرق 

الليلة بكاملها. وغالبا ماتصلنا ملاحظات من المدرسة 
عن رداءة خطها وضرورة اهتمامها بواجباتها لتحسين 

مستواها. أشعر بالذعر دائما عندما أذهب لإحضار ابنتي من 
المدرسة حيث يبدو لي يوميا أن هناك مشكلة ما قد حدثت. 

أعتقد دائما أن الناس يفكرون أنني مجرد أم فاشلة. وكم 
تمنيت لو أذهب إلى المدرسة لأشرح لهم حقيقة سلوكها. 

نوافذ أسرية     إدارات الإرشاد 
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الأساليب التي يمكن أن تساعد
 الطفل الذي يعاني من هذا النوع

 من الاضطراب:
أولا: أن يتفهم من يتعاملون مع الطفل الذي يعاني 

من هذا الاضطراب وهو نقص الإنتباه بسبب النشاط 
المفرط  ، بتوضيح السبب في المواقف الصعبة التي 

يتعرض لها ابنك  أو ابنتك

ثانيا: استعمال أساليب سلوكية لإدارة سلوك 
طفلك في البيت والمدرسة ولا بد أن تظل إيجابيا 

ومتفائلا فمن الممكن أن يتحسن وضعة. 

ثالثا: قد يكون العلاج الطبي جزء من هذه الأساليب.

ما هو اضطراب
 نقص الانتباه؟ 

 هو مجموعة من السلوكيات التي تجعل الأطفال
 يتصرفون بطريقة غير عادية في المدرسة وفي البيت.

 وغالبا تنشأ المشكلات بالنسبة للأطفال في سنواتهم
الدراسية الأولى

هل سيشفى ابني من اضطراب نقص 
الانتباه بسبب النشاط المفرط؟ 

إن معظم الأطفال تتحسن عندهم الأعراض بمرور 
الوقت. وبعض الأعراض تستمر حتى مرحلة البلوغ. 

ولا يمكن علاجه إلا إذا ساعد الوالدان الابن في تعلم 
المهارات والاستراتيجيات التي تساعده. و يعتبر أسلوب 

العلاج المشتمل على أساليب متخصصة  فعالًا في 
تغيير التوازن الكيميائي في المخ وتكون حياة الطفل 

مرضية بعد ذلك. 

العوامل التي تسبب اضطراب
 النشاط المفرط

العامل الوراثي:

وجد أن معظم الأطفال الذين يعانون من اضطراب النشاط 

المفرط يكون غيرهم من أفراد الأسرة يعانون من نفس 

الصعوبات.إذا النشاط المفرط يحدث نتيجة لحدوث عدم توازن 

كيميائي في مركز الانتباه في المخ مما يمنع الطفل من التركيز 

والتخطيط والتحكم في معدلات نشاطه وعواطفة. 

إلى أي مدى يعتبر اضطراب نقص الانتباه 
نشاطاً مفرطاً ؟

تشير الإحصاءات التقديرية إلى أن ما بين %1 و %10 من 
الأطفال في سن المدرسة يعانون من اضطراب نقص 
الانتباه. ويتأثر الأولاد أكثر من البنات ولا يعتبر اضطراب 
نقص الانتباه بسبب النشاط المفرط بجديد. فقد عرف 

منذ القرن الماضي. 

نوافذ أسرية     إدارات الإرشاد 
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 ماذا يمكن للوالدين عمله لمساعدة
طفلهما؟

1 . أخبــر ابنــك بالحقيقــة. حدثــه بكلمــات يمكنــه فهمهــا. كــن 
مباشــراً وصادقــاً. 

2 . تأكــد مــن تعريــف ابنــك بطبيعــة الاضطــراب الــذي يعانــي 
منــه . فهــو ليــس ســيئاً. 

مــن   النــوع  هــذا  مــن  يعانــي  بــأن طفلــك  الآخريــن  .عــرف   3
ــأن الموضــوع  الاضطــراب. فهــذا ســيجعل طفلــك يشــعر ب

ليــس ســراً و لا يســتدعي الخجــل.

4 . حــذر  ابنــك مــن عــدم اســتغلال الاضطــراب كعــذر. وعرفــه 
أنــه مــا زال مســؤولا عــن تصرفاتــه. 

5. عــرف المشــرف العــام ومدرســي الطفــل وأوليــاء الأمــور 
الآخريــن وحتــى الأخصائييــن الصحييــن. بمشــكلة طفلــك .

6. ساعد طفلك على وضع طرق لتعريف الآخرين بهذا 
الاضطراب والرد على أسئلة أصدقائه . قد تحتاج إلى إجراء 
مشهد تمثيلي لمثل هذه المواقف لمساعدة طفلك على 

السلوكيات

عدم الانتباه: يصبح الطفل مشتت الذهن. ينسى 
التوجيهات. ينتقل من وظيفة لأخرى و يكون في أفضل 

حال عند مراقبته وحده. كما تكون قدرته على التذكر ضعيفة 
ولمدة قصيرة وبعض الأطفال يعيشون في أحلامهم.

- الروح الإندفاعية: يتصرف الطفل بدون تفكير ويكون 
شديد الغضب.

 

- النشاط المفرط: يكون الطفل متوترا دائم الحركة يشوح 
بيديه ويلمس الأشياء بطريقة غير صحيحة. 

- عدم الرضا: لا يمكن إرضاء الطفل على الإطلاق ويكون 
مزعجا وكثير السؤال ويسبب جوا من التوتر.

-  الانطواء الاجتماعي: الطفل يكون غير اجتماعي ويتصرف 
بطريقة غير لائقة  في وجود الكثيرين حوله ولا يفهم كيف 

يتصرف ويكون لديه حب السيطرة على الغير من الأصدقاء   .  

- ضعف التنسيق: الطفل غير اجتماعي وتكون حركته 
عشوائية. ويصعب عليه أداء مهمتين في نفس الوقت. 

وتكون واجباته الكتابية بشكل ردئ و فوضوي. 

- عدم التنظيم: يكون الطفل غير مدرك للفوضى. ويعاني 
من مشاكل في أداء واجباته المدرسية. ولا يمكنه المبادرة 

بالبدء في عمل واجباته أو الأنشطة المدرسية.

- تغير المزاج: الطفل يعاني من تقلبات المزاج ويكون في 
بعض الأيام سعيدا وفي البعض الآخر مكتئباً دون سبب 

واضح . كما يكون متقلبا في تصرفاته.

- مشاكل في الدراسة: على سبيل المثال يعاني من عسر 
في القراءة و مشاكل في اللغة و يحدث ذلك في مادة 

الرياضيات أحياناً. 

نوافذ أسرية     إدارات الإرشاد 
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نوافذ أسرية    المنافسة الناجحة

بيــن  مــا  أشــدها  علــى  المنافســة  أصبحــت  هنــا  مــن  و    

الموظفيــن   مشــاركات  نشــاهد  فأصبحنــا   ، الموظفيــن  

فــي جوائــز مختلفــة داخــل وخــارج الدولــة منهــا جوائــز التميــز 

ــة الإمــارات  المؤسســي بشــتى أنواعهــا علــى مســتوى دول

وجوائــز الإبتــكار  وغيرهــا مــن الجوائــز التــي تبــرز و بشــكل 

ومهاراتهــم  وموظفيهــا  المؤسســات  قــدرات  واضــح 

.وفــي خضــم هــذه المتغيــرات المتســارعة فــي متطلبــات 

العمــل  ســوق  واحتياجــات  متطلبــات  أصبحــت   ، العمــل 

متغيــرة كذلــك ، فعلــى ســبيل المثــال لــم تعــد الشــهادة 

تكفــي لتضمــن للباحــث عــن العمــل، الوظيفــة، إن لــم تكــن 

هنــاك مهــارات تــم  إكتســابها ســواء مــن خــلال التدريــب 

، وأصبــح  العمــل  التطــوع،  تغيــرت كذلــك  متطلبــات  أو 

إلــى تطويــر مهاراتــه  أن يســعى  الموظــف  مــن  المتوقــع 

المعلومــات  مــن  كــم هائــل  مــع وجــود  بنفســه وبخاصــة 

  ، مختلفــة  مواقــع  و  منصــات  فــي  المتاحــة  الــدورات  و 

وأصبحــت المعرفــة متاحــة بشــكل كبيــر فــي التطبيقــات 

والمواقــع وبشــكل مجانــي فــلا ينتظــر الموظــف مــن  جهــة 

عملــه أن تقــوم دائمــاً بتطويــر مهاراتــه وإنمــا يكــون مبــادراً 

بذلــك وبنفســه ، ويخفــق الكثيــرون فــي هــذه المنافســة 

لأســباب عــدة أهمهــا عــدم الإلمــام بالطــرق والأســاليب 

. للمنافســة  الصحيحــة 

للمنافســة فــي نطــاق العمــل نتائــج إيجابيــة علــى الموظــف 

وجهــة العمــل ، فهــي تســاعد علــى تطويــر أنظمــة وخدمــات 

العمــل وتحقيــق الإبتــكار والإبــداع ، وكذلــك تســاهم فــي 

رفــع رضــا العمــلاء  ، وهــذه بعــض أهــم النقــاط التــي تســهم 

فــي تحقيــق المنافســة الناجحــة فــي العمــل وهــي كالتالــي :

أولا :

 لا تجعل هدفك من المنافسة مرتبط بتحقيق النصر على 

موظف أو شخص آخر وإنما اجعله هدفاً شخصياً تسعى 

من خلاله لتطوير نفسك وتحقيق النجاح  وإثبات الذات .

ثانيـــاً : 

إجعل من منافسك صديقاً وحتى وإن  لم تحقق ما تسعى 

إليه خلال المنافسة وإن تغلبت على منافسك جميل أن 

تهديه سواء هدية أو كلمة ......

ثالثاً:

تعلم من منافسك : كثيراً ما  ينشغل الموظف في 

التركيز على المنافسة ودون التركيز على منافسيه،   فهل 

تعلم بأنك  من خلال متابعتك  وملاحظتك لمنافسك قد 

تتعلم منه و من أخطائه  الكثير و تتداركها ؟  ) ولا نقصد 

هنا أن تترصد له الأخطاء ( .

رابعاً: 

إن لم تنجح في المنافسة ، لا تفقد الأمل ولا تستسلم 

وحاول مرات عدة ، فالأخطاء مهدت الطريق للناجحين 

للوصول إلى ما هم عليه من نجاحات.

بقلم: محمد الشاعر
مستشار إداري بإدارة التنمية الأسرية وفروعها 

 المنافسة الناجحة
في نطاق العمل

من منا لا يسعى للنجاح سواء على النطاق الشخصي والعملي ؟ من منا لا يرغب أن تكون له 

إنجازات يفتخر بها أمام الجميع؟ يمكن لأي شخص تحقيق ذلك لكن إن تمكنا من معرفة الأساليب 

والطرق المناسبة لذلك ، في نطاق العمل الوظيفي وبخاصة في هذا الوقت  الذي تسعى إليه 

المتحدة  و رؤية و رسالة المؤسسات بما  العربية  المؤسسات لتحقيق رؤية دولة الإمــارات 

يتوافق مع رؤية الدولة ، وأصبحت المؤسسات في دولة الإمارات العربية المتحدة في تنافس 

مستمر على تحقيق الإنجازات والتي تسعى من خلالها  للوصل إلى الريادة في مجالات عدة فأصبح 

التحدي أكبر على الموظف العامل في القطاع الحكومي  و في القطاع الخاص

شكراً 
على الأقل فهي تصفي النفوس

وتجعل منك منافساً راقيا.
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نوافذ أسرية     مقياس 

مقيـــاس التسامي
بـــالـــذات

التعليمات
 نقــدم لــك فيمــا يلــي مجموعــة مــن العبــارات، والمطلــوب منــك 
قــراءة كل عبــارة بتأنــي، ثــم ضــع إجابتــك وفقــاً لمــدى انطبــاق 
هــذه العبــارة عليــك. فــإذا كانــت العبــارة تنطبــق عليــك بدرجــة 
كبيــرة فضــع علامــة » صــح » فــي خانــة » أوافــق بدرجــة كبيــرة » و 
إذا كانــت العبــارة تنطبــق عليــك بدرجــة متوســطة فضــع علامــة 
»صــح« فــي خانــة »أوافــق بدرجــة متوســطة«، وإذا كانــت العبــارة 

تنطبق عليك بدرجة ضعيفة فضع علامة »صح« في خانة 

» أوافــق بدرجــة ضعيفــة »، وإذا كانــت العبــارة لا تنطبــق عليــك 
ــة »لا أوافــق«. فضــع علامــة »صــح« فــي خان

 تذكــر: نرجــوا منــك الإجابــة علــى الأســئلة التاليــة بصراحــة تامــة ، كمــا 
تراهــا مــن وجهــة نظــرك ، وعــدم تــرك عبــارة دون أن تجُيــب عليهــا ، 

مــع العلــم أنــه لا توجــد إجابــة صحيحــة وأخــرى خاطئــة.  

إعداد:  د / آمال زكريا النمر 

الدرجات المعيارية :

أعلى درجة على مقياس التسامي بالذات :36 

أقل درجة على مقياس التسامي بالذات: 9

28 إلى 36  التسامي بالذات مرتفع 

 17 إلى 27  التسامي بالذات متوسط

9 إلى 17 التسامي بالذات منخفض 

التســامي بالــذات هــي عمليــة ارتقائيــة ورغبــة فطريــة لاكتشــاف معنــى الحيــاة والوعــي بالــذات وتقييمهــا والدخــول فــي 
علاقــات اجتماعيــة مشــبعة والتعامــل مــع المواقــف المختلفــة بإيجابيــة ، والانتقــال فيمــا وراء حــدود الــذات وتكويــن نظــرة 

أوســع للحيــاة.

علــى  اســتمر  رجــاءً   : المرتفعــة  الدرجــات 
ــر  مــن حــدود  ــان أكب نظرتــك لذاتــك علــى أنهــا كي

بــل هــي كيــان  تحقيــق الأهــداف الذاتيــة فقــط، 

يتســع لتحقيــق معانــي أكبــر فــي الحيــاة.

الدرجات المتوسطة والمنخفضة: 
رجاءً استمر في البحث عن معنى لحياتك يضم 

ذاتك وذات الآخرين . ويمكن أن تستفيد منه 

الأجيال القادمة .

مستشار نفسي وأسري 
بإدارة التنمية الأسرية  وفروعها
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كاريكاتير



وطن الأمجاد   
يا وطني 

الثاني من ديسمبر أيقونة التواريخ اللامعة في سماء الإمارات 

  وقادة 
ٍ
تاريخ عام  يتغنى فيه الشعب حباً لحكومة

يستحقون أن  يسطر لهم الولاء ويتجدد لهم الوعد والعهد 

نحن شعبٌ  سيبقى لكم  سنداً ويداً يُمنى وسواعد قوية في الشدائد 

لا انحيــاد عنكــم يومــاً ولا اعتــراض .. نحــن شــعبٌ علــى ثقــةٍ بأننــا علــى أرضٍ موطئهــا 
ســكينةِ ، وفــي قلــوب قــادةٍ احتوائهــم رخــاء وأمــان .

فقصــص النجــاح فــي وطننــا الغالــي قصــة تــروى بعــد قصــة، ومواقفــه النبيلــة تــزرع 
الخيــر فــي كل بقعــة تلــوى بقعــة، وذكــره الطيــب يفــوحُ  عطــراً  ، وكفوفــه ممــدودة 
بيــن العالميــن ســلامٌ  كالنهــر  مليــئٌ  بالعطــاء  . فمــا تحققــت مــن نجاحــات لــم 
تخلقهــا الصــدف بــل رســمت  بريشــة الحكمــاء شــاركهم شــعبٌ أقســم أن يعمــل 

بجــد واجتهــاد 

وهكــذا سنســعى لجعــل رايــة الإمــارات فــي أرجــاء العالــم  دومــاً خفاقــة عاليــة، 
جميعــاً  ونحتفــي 

ــاء، بمســيرة  ــخ الأوفي ــة الإتحــاد، فخــر الأزمــان، وتاري ــي مــن ديســمبر أيقون فــي الثان
النجــاح لنتعهــد بأننــا ســنبقى مــدى العمــر علــى العهــد  ملتزميــن  بالــولاء،  لتكــون 

أيدينــا بأيديكــم قادتُنــا وفــي  طوعكــم  

ماضين بخطى  نحو البناء نرسخ أعمدة الرفعة بكل ثقة وثبات .. 

ونردد مادامت الأنفاس فينا حية ) عاش إتحاد إماراتنا( بكل صدق ووفاء. 

الحمد الله على نعمة الوطن .. الحمد الله على نعمة الإمارات

نوافذ أسرية     وطنٌ الأمجاد 
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بقلم : مريم الشرف
رئيس قسم الإعلام والشؤون الفنية
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