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 الإحباط في زمن الكورونا                       

 المقدمة:

وتعاضع الأزمات الدياسية والاقترادية والرحيّة  في زمغ الكػرونا
التي تعرف بشا، بتشا بحاجة إلى دفق مغ نػر، إلى بريز أمل 

 ورجاء، إلى يج تستجّ لتشتذمشا مغ ىحه العتسة وىحه الػحذة وىحا الألع.

الإحباط أحكع خشاقو عمى رقابشا، ونذب أضفاره في أجدادنا السيتخئة، وكذّخ عغ أنيابو، بل لع 
 تػانَ عغ افتخاسشا حتى أصبحشا شمػاً يتصايخ في مشعخجات الدمغ.ي

كيف نخفّف مغ حالة الإحباط؟ وما ىي الػسائل التي تبثّ فيشا الصّاقة الإيجابية؟ وما الخصػات 
 الػاجب سمػكيا لكي نعجّل مدار حياتشا في زمغ كثخت فيو الإنييارات؟

 لتػقف عشج الشقاط الآتية:ولسعالجة تمظ الإشكاليات السصخوحة، يججر بشا ا
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 تعريف الإحباط:-1
قج ترادف أحجىع وعلامات الحدن والتجيع بادية عمى محياه، فتدألو وأنت تعخف أنّو لا 

 يذعخ بألع جدجي، ولا يعاني بدبب فقجان عديد...تدألو عغ حالو فيجيب: "أنا محبط".
مخحمة لا تلائع تػقعاتو، وتجعمو لا الإحباط حالة شعػرية تلازم الفخد عشجما يرل إلى 

 يذعخ بحالة مغ الخضا والقبػل الحّاتي.
الإندان السحبط ىػ الحي تكدّخت آمالو، وسقط مغ عميائو، كصائخ أصيب بجشاحيو فمع 

 يعج يدتصيع التّحميق.
مغ حبط، والحبط: مغ آثار الجخح، وقيل الحبط وجع يأخح البعيخ  الإحباط لغة: 1-1

 .1 يدتػلمو، يقال: حبط البعيخ حبصاً، فيػ حبط، والجسع حباشىفي بصشو مغ كلأ
وىػ مرجر قػليع: أحبط عسمو يحبصو، وأحبصو الله، وىػ مأخػذ مغ مادة ) ح ب ط ( 

. ويقال: حبط 2التي تجلّ عمى بصلان أو ألع، يقال : أحبط الله عسل الكافخ أي أبصمو
ل الساشية فتكثخ حتى تشتفخ بصػنيا، عسمو حبصاً وحبػشاً: بصل ثػابو، والحبط: أن تأك

 .3والإحباط أيزاً: أن يحىب ماء الخّكية فلا يعػد كسا كان
 الإحباط اصطلاحاً:1-2
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الإحباط ىػ الحالة التي تػاجو الفخد عشجما يعجد عغ تحقيق رغباتو الشّفديّة أو 
والاجتساعية الاجتساعية بدبب عائق ما، وقج يكػن ىحا العائق خارجياً كالعػامل الساديّة 

والاقتراديّة، أو قج يكػن داخمياً كعيػب نفديّة أو بجنيّة أو حالات صخاع نفدي يعيذيا 
حالة نفدية   frustrationالفخد تحػل دونو ودون إشباع رغباتو ودوافعو: "الإحباط 

كػن العائق تتختب عمى إعاقة الدمػك نحػ ىجف أو إشباع حاجة أو دافع، ورلسا ي
ة معادية، أو ضخوفاً اجتساعية غيخ مؤاتية، ورلسا يكػن داخمياً نتيجة خارجياً مغ بيئ

قرػر في الذخرية، أو صخاعات نفدية، أو مذاعخ ذنب تقعج بالسخء عغ تحقيق ما 
 .4كان يخيج تحكيقو"

الإحباط مخحمة متقجّمة مغ التّػتّخ بحيث يرل بشا الأمخ إلى حجّ الاستدلام والذّعػر 
نصػاء، وىػ يؤثخ بذكل سمبي عمى سمػكياتشا، فيػ يعيق تقجمشا بالعجد والخغبة في الا

 في مػاصمة الحياة ويجعمشا نبجو مكبميغ باليسػم وعاجديغ عغ الإنجاز. 
وأشار العمساء إلى أنّ الإحباط يحجث حيغ نتعخّض لزغػط اجتساعيّة أو نفدية لا 

العجد، ولالتالي إلى ندتصيع مػاجيتيا، فتؤدي إلى التػتخ ثعّ الاستدلام، والذعػر ب
الإحباط، وحيغ تتخاكع السذاكل والعكبات والحػاجد التي نفذل في التػصل إلى حميا، 
نذعخ إزاء ذلظ بالإحباط. و"لا ييتع عمع الشّفذ بجراسة كيفية قيام الأفخاد بأنساط مختمفة 

.فعمع مغ الدّمػك فحدب ولكغ أيزاً بجراسة الأسباب التي تجفعيع إلى الكيام بالدمػك..
الشفذ ييتع بجراسة الجوافع لسحاولة فيع الدمػك ومغ ثعّ فيع الذخرية الإندانية بػجو 
عام. ومغ الػاضح أنّ الدمػك الإنداني ضاىخة معقجة غاية في التّعقيج، وكحلظ الجوافع 

motives "إنصلاقاً 5التي تكسغ وراء ىحا الدمػك ليدت بديصة كسا يترػر البعس .
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التػقف في ىحا البحث عشج الجوافع التي تدبب الإحباط والإشارة إلى  مسا ورد ذكخه يججر
 الػسائل السعالجة: 

 دوافع الإحباط:-2
 يذعخ الإندان بالإحباط لأسباب عجيجة:

قج يكػن الإندان السحبط محاشاً بسجسػعة مغ الأفخاد  الأشخاص الدلبيون: 2-1
دعجون لذيء، لا يقجّرون يبثّػن فيو الصاقة الدمبية، يمعشػن الدمغ والتاريخ، ولا ي

نجاحات أحج، ولا يحفّدون عمى العصاء، إذ "ىشاك محتخفػن في إحباط أنفديع، 
ييمكيع القمق والخػف، وتكيج ليع الػساوس حتّى تقتل فييع كلّ أمل وشسػح، 
وأمثال ىؤلاء لا يجدعػن مغ أحدان تريبيع فحدب، بل يجدعػن مغ أحدان 

. فكل ما يبحل لا يخونو في 6قبل قج يخمييع بيا"يتػقّعػنيا، ويفتخضػن أنّ السدت
دوامة الحياة الدػداوية التي تغمفيع، ىحا التذاؤم "يشذأ مغ ضعف الشّذاط 
وضعف القػّة العربيّة، ووىغ الخّقابة العقميّة في الإندان، فيدسح لشفدو بأن 

ا، يدبح في جػّ مطمع مغ الأوىام حتّى يربح عقمو متمبّجاً بغيػم لا حكيقة لي
.  وميسا كانت الشعع 7ودخان لا أصل لو، وىي غيػم التّصيّخ ودخان التّذاؤم"

التي تغجق عمييع لا تحرى، ىع لا يخونيا، يفكّخون دائساً بأمػر سمبيّة صحيّاً 
واقترادياً وسياسياً، ىؤلاء الأشخاص يجب أن يبتعج عشيع السحبط، ويجب عميو 

فدون فيو الصاقة الخلاقة والسبجعة، أن يحيط نفدو دائساً بالأشخاص الحيغ يح
الحيغ يذجعػن عمى العصاء والبحل والإنتاجيّة، إذ " ىشاك أفحاذ يثقػن في 
مػاىبيع...ويرخون عمى أن تأخح شخػصيع مكانتيا، ميسا تجسع في شخيقيع 
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جيػش الإحباط والسحبصيغ...إنّ الثقة بالشّفذ جعمت مغ البعس مقاتميغ أقػياء، 
 .8الشزال وعشاء الشّجاح"يدتعحبػن مخارة 

أسباب الإحباط قج تكػن صحيّة، وكسا نخى في عرخنا  الأسباب الصّحيّة: 2-2
قج  9الحالي، ىشاك الكثيخ مغ الأشخاص يذعخون بالإحباط لأنّ جائحة كػرونا

قيّجتيع وجعمتيع أسخى في مشازليع ومجتسعيع، وىحا الذعػر يلازم الشاس مخغسيغ، 
الأمػر مغ ناحية إيجابية تجفعشا إلى التكيّف مع  ولكغ لا بجّ مغ الشطخ إلى

الطخوف الخّاىشة، "وحيث أن الحياة السادية والاجتساعية التي يعيذيا الفخد دائسة 
 عسميّة التغيخ فإنّ ذلظ يفخض عمى الإندان بجوره أن يكػن دائع التّكيّف، إنّ 

سحافطة عمى التكيّف إذن عسميّة مدتسخة ولحلظ فإنّ الإندان في حاجة إلى ال
صحّتو الشّفدية، وعمى تقػية وضائفو العقمية والشّفدية حتّى يدتصيع مجابية 

.  فالتباعج الإجتساعي والحجخ السشدلي وعجم الحىاب إلى مكان 10صعاب الحياة"
العسل، كل ذلظ يجفع إلى الإحباط، والتّخمّز مغ تمظ الحالة يكػن بالإنتاج عغ 

دافات، ولشاء مداحة افتخاضية، ولا بجّ مغ بعج، ولاخترار الدمغ وتقميز الس
كػّة يدتصيع الإندان مغ خلاليا أن يشطخ بعيغ الأمل ليقجّم إنتاجاً مجتسعياً 
فاعلًا، فالذّخريّة الحيّة القػيّة "تتسدّظ بالتّفاؤل وتمتدم الشّاحية الدّارة، ويقػدىا 

في التّقجّم أكثخ مغ الأمل ويحيييا الخّجاء، وتفكّخ في الشّجاح أكثخ مغ الخيبة، و 
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التّأخّخ، وتسيل إلى جانب الثّقة أكثخ مغ السيل إلى جانب التّخدّد، وتثق بسا تقػل 
 . 11وما تفعل ولجييا كلّ علاج، وىي مشبع الشّذاط والقػّة"

وىشاك كثخ يجيخون أمػر عسميع مغ بعج، والجائحة لع تسشعيع مغ بحل الصاقات 
 واستثسارىا في الإنتاج الإجتساعي.

فالأزمات الدياسية التي تعرف بالبلاد كثيخة، بغسّ الشّطخ  أسباب سياسية: 2-3
عغ مدبّبييا، ولكغ ذلظ لا يسشع الفخد مغ إثبات قجراتو والثقة بشفدو، وتحقيق 
ذاتو الفاعمة. عمى الإندان ألا يخلط مريخه بيحا الدياسي أو ذاك، وإن كانت 

غ رفالية العير. السصمػب ىػ الكثيخ السجتسعات الستقجّمة تقاس بسا تقجّم لمفخد م
مغ سياسييشا في بمجنا، ولكغ يجب ألا نقف مكتػفي الأيجي نشتطخ تغييخ 
السريخ، فالإندان الستفائل الإيجابي ىػ الحي يغيخ مريخه ويرشع قجره، ويخسع 

 أفق مدتقبمو بخيذة الخلاق السبجع والسبتكخ.
تخبّط في أزمات اقترادية لا مسا لا شظّ فيو أن مجتسعشا ي أسباب إقتصادية: 2-4

مثيل ليا، ولع يدبق لشا أن عذشاىا إذ: " تعتبخ الأزمة الإقترادية المبشانية متفخدة 
ولا مثيل ليا، فيي أسػأ الأزمات العالسية، وذلظ نتيجة تجاخل عجة عػامل، 
أىسيا: إنتذار فداد الصبقة الحاكسة التي عصمت مؤسدات الخقابة ومشعت 

وزارة الترسيع العام، وحجست دور مجيخية الإحراء السخكدي،  السحاسبة، وألغت
وتخاكع الجيػن والاعتساد عمى الخارج، وجذع القصاع السرخفي الحي أساء الأمانة 
نتيجة الترخف العذػائي بأمػال السػدعيغ، واليشجسات السالية الفاشمة...يزاف 

والتدتخ عمى ممفات إلى كل ىحه الفػضى في الاقتراد والسال ...فذل الإدارة...
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. ىي أزمات 12الفداد وحساية الفاسجيغ، مسا أدى إلى تدارع التجىػر السالي"
مدتفحمة وقاسية ومستجة نحػ السجيػل إلى زمغ غيخ مقجّر، ولحلظ عمى الإندان 
السحبط عجم الاستدلام والخضػخ، عميو التّكيّف مع الطّخوف بسا يتلاءم مع 

وشأة الأعباء السادية السمقاة عمى عاتقو كأن  قجراتو السادية، فيخفف عغ نفدو
يخفف مغ سقف متصمباتو، والإندان الإيجابي ىػ الحي يخضى بسا قدع الله لو، 
ولا يكتخث إن كان يعير في بيت متػاضع أو في كػخ خذبي، فالدعادة لا تقاس 
بسا يقتشي مغ أشياء مادية، إنّسا تقاس في الشتائج التي استحرل عمييا ببحل 

 ق جبيشو والتي جعمتو يختقي إلى سكيشة الخوح وىجأة الػججان.   عخ 
 الوسائل المعالجة:-3

ميسا تشػعت الأسباب السؤدية إلى الإحباط، فإنّ الحمػل كثيخة أىسيا بثّ الصّاقة الإيجابيّة 
والتّحفيد عمى تبجيل الحالة التي يذعخ إزاءىا الفخد بالانييار والعجد، وذلظ بإحاشة 

خاص الإيجابييغ، ولالمجػء إلى الصبيعة والفغ والجيغ  وتقجيخ الحات، الحات بالأش
فالصاقة الإيجابيّة ناتجة عغ أمػر كثيخة، فعشجما يدتذعخ الإندان حالة الألع، فيػ مجفػع 

 بالتّالي إلى إزالة ىحا الألع وكعّ الحدن والإحباط عبخ أمػر كثيخة:
بيػن الفاعمػن في الحياة ىع فالأشخاص الإيجا دور الأشخاص الإيجابيين:3-1

الحيغ يسزػن قجماً إلى حلّ السذكلات التي تعتخض سبيميع ميسا تعاضع شأنيا، 
وىع يذكّمػن حافداً ودافعاً نحػ التّقجّم والتّغييخ، ومػاصمة شخيق الشّجاح بأسمػب 
ىادف وإن كان محفػفاً بالسخاشخ، ولالتّالي عمى الإندان السحبط الابتعاد عغ 

التي تثيخ لجيو مذاعخ الإحباط واليأس، و"الحفاظ عمى الإيجابية شيء  الأجػاء
صعب لسغ تعػّد عمى الشطخ لمعالع بشطارات سػداء. فشحغ نحتاج إلى ما ىػ 
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ة: عميشا أن يبلال الأزمات والأوقات العرأكثخ مغ تحكيخ أنفدشا بخفع رؤوسشا خ
. 13لآلي اليائذ الستذائع"نقػم بجيج واعٍ لإعادة بخمجة أنفدشا عمى وقف الصيار ا

ولحلظ يدتػجب عمى السحبط تغييخ مدار حياتو، أن يبتعج عغ العدلة وأن يشجفع 
نحػ العسل الفعّال السبشي عمى شاقة إنتاجيّة تعدّز العصاء وتحفّد عمى البحل، 
لأنّ في كلّ إندان قجرة عمى العصاء وتقجيع الأفزل لو ولسجتسعو. إذاً بالعسل 

صيع الإندان السحبط أن يفظّ ججار عدلتو، وأن يدتكسل شخيقو والإنتاجية يدت
 رافزاً التػقف أو الخكػد.

: إن ارتياد الإندان السحبط رلػع الصبيعة تبعث في نفدو اللجوء إلى الطّبيعة والتّأمّل3-2
الدكػن والجّعة: إذ "يذعخ الشاس بسذاعخ إيجابية قػية في الخيف وفي البخية والأماكغ 

وىع يدتستعػن بالحياة الشباتية والساء، ويفزمػن الصبيعي عمى ما ىػ مغ صشع الصبيعية. 
الإندان، كحلظ فيع يفزمػن بعس العسق في السشطخ، ودرجة متػسصة مغ التخكيب، 

. الصبيعة تجعل الإندان يتأمّل ويتفكّخ لكي 14واليجوء والدلام الحي تشعع بو ىحه السشاشق"
، ىي مجرسة الحياة، ولاعث يجفع إلى العػدة إلى الحّات يدتخخج الصاقات الكامشة في نفدو

لتقجيخىا وتفعيل وجػدىا، ولحلظ عمى الإندان السحبط أن يتفكّخ وأن يثق دائساً بقجراتو 
 وإنجازاتو وإمكاناتو.

يدتصيع الإندان السحبط أن يديل غيسة الحدن والذظّ باليقيغ والإيسان،  دور الدين:3-3
في قخب الإندان مغ الله، وفي قخاءة كتاب الحياة مغ مشطػر وجػدي، وىحا بالتّالي يتجدّج 

فالإندان يخيح نفدو بالرلاة والتفكخ والتّأمّل، ف"الرلاة مرجر قػي لمصاقة التي تججد 
الثقة بالشفذ واحتخام الحات والرحة. أيزاً تييئ الرلاة شعػراً داخمياً بالدكػن وراحة 
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072ص  



. فإنّ راحة القمب 15عخ الدمبية إلى مذاعخ إيجابية"البال، مسا يداعج في تحػيل السذا
وسكيشتو وسخوره وزوال ىسو وغسو ىػ السصمب الأساسي الحي يدعى إلى تحكيقو جسيع 
البذخ، ولو تصيب الحياة ويدعج الإندان، ىشاك حالات مغ القمق والاكتئاب واليأس قج 

عباده، فقج جعل ليع في يراب بيا الإندان فجأة، ولكغ الله تقجس اسسو ليذ بغافل عغ 
الكتب الدساوية ما يديل غسيع ويخخجيع مغ حالات اليع والاكتئاب والزيق إلى حالات 
الدكيشة والصسأنيشة، مسا يجعل الإندان يذعخ بأنّ الله معو في كلّ وقت، ف"الرمة بيغ 

 . 16الإندان وخالقو ىي أعطع قػة في الػجػد"
 

"بحاجة إلى كشف رحيع، وإلى رعاية فائقة، وإلى وإنّ كل عدخ يأتي بعجه يدخ، والشّاس 
بذاشة سسحة، وإلى ودّ يدعيع، وحمع لا يزيق بجيميع وضعفيع ونقريع، في حاجة 
إلى قمب كبيخ يعصييع ولا يحتاج مشيع إلى عصاء، ويحسل ىسػميع ولا يعشييع بيسّو، 

 .17خّضاء"ويججون عشجه دائساً الاىتسام والخّعاية والعصف والدّساحة والػدّ وال
 

 وفي العيج القجيع والعيج الججيج الكثيخ مغ الآيات التي تديل اليأس والإحباط :
 .18"ليكغ رجاؤك بالخب، تذجّد وليتذجّع قمبظ"    

"أحبػا الخب يا جسيع أتكيائو لأن الخب يشرخ الأمشاء لو ويخحل الستكبخيغ عميو. تذجّعػا 
 .19وقػّوا قمػلكع يا جسيع الحيغ يخجػن الخب"
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19

30/03العهد القدٌم، مزمور    



"لساذا تكتئبيغ يا نفدي؟ لساذا تئشيغ في داخمي؟ إرتجي الله لأني سأحسجه بعجُ، مخمّري ىػ 
 .20إليي"

 .21"يجعػني فأستجيب لو،معو أنا في الزيق، أنقحه وأمججه"
 .22"يا سامع الرلاة، إليظ يأتي كل بذخ"

"الخب قخيب لكل الحيغ يجعػنو، الحيغ يجعػنو بالحق، يعسل رضى خائفيو، ويدسع 
 .23زخعيع، فيخمريع"ت

 .24"لحلظ أقػل لكع: كل ما تصمبػنو حيشسا ترمّػن، فآمشػا أن تشالػه، فيكػن لكع"
"الخب يحفطظ مغ كل سػء. يحفع نفدظ . الخب يحفع خخوجظ ودخػلظ مغ الآن وإلى 

 .25الجىخ"
 .26"تعالػا إليّ يا جسيع الستعبيغ والثّقيمي الأحسال، وأنا أريحكع"

 .27اصاً في يػم ضيقي"" كشت ممجأً لي، ومش
 وكحلظ في القخآن الكخيع الكثيخ مغ الآيات التي تديل الإحباط واليع والكسج، مشيا:

 . 28"الحيغ آمشػا وتصسئغ قمػليع بحكخ الله ألا بحكخ الله تصسئغ القمػب"
 .29"وقالػا الحسج لله الحي أذىب عشا الحدن إنّ رلشا لغفػر شكػر"

 .30رحسة لمسؤمشيغ ولا يديج الطالسيغ إلا خدارا""ونشدل مغ القخآن ما ىػ شفاء و 
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00/03العهد الجدٌد، مرقس   
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8-000/7العهد الجدٌد، المزامٌر،    
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00/08العهد الجدٌد، متى،    
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29/06العهد الجدٌد، المزامٌر    
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08القرآن الكرٌم، سورة الرعد الآٌة   
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33القرآن الكرٌم، سورة فاطر، الآٌة   
30

80القرآن الكرٌم، سورة الإسراء، الآٌة   



" إنّي تػكّمت عمى الله رلي ورلكع ما مغ دابة إلا ىػ آخح بشاصيتيا إنّ رلّي عمى صخاط 
 . 31مدتكيع"

"ىػ الحي أندل الدّكيشة في قمػب السؤمشيغ ليددادوا إيساناً مع إيسانيع ولله جشػد الدّساوات 
 .32والأرض وكان الله عميساً حكيسا"

 
المجػء إلى الفغ نػع مغ أنػاع الخّاحة الشفديّة، فيػ يبثّ شعػر الدعادة  دور الفن:3-4

والخضا، يمجأ الإندان إلى الفشػن عمى اختلاف أنػاعيا ليخفّو عغ نفدو، ولكي يديل عغ 
عاتقو اليسػم، و"الفشػن الجسيمة تشحرخ في رأي أغمب الباحثيغ في الخسع، والترػيخ، 

ارة ، والسػسيقى، والخقز، والأدب. وتتجمى السيارة الفشية الأدبية، ويطيخ والشحت والعس
الححق الأدبي بأجمى مطاىخه في الذعخ، فإنّو يخزع لقػاعج وأصػل لفطية، ويخمي إلى 
أغخاض حيػية مختمفة. والتسثيل فغ مغ الفشػن الخفيعة أيزاً، وىػ يجسع في الغالب بيغ 

 .33التي يقرج بيا ترػيخ الحػادث والأشخاص"الحخكات والإشارات، والعبارات 
الفشػن تبعث الدكيشة والصسأنيشة، وتختقي بالإندان فػق حجب الخيال، وتغدل أدران 
الشفذ، وتحمّق بو إلى العمياء متجاوزاً السادة، تديل العػائق والحػاجد، وتجعمو يتخمز 

في فغ مغ الفشػن، وإن مغ مذكلاتو وأوىامو الدػداوية، ولا بج للإندان أن يجج ضالتو 
لع يكغ فشاناً فيػ يسيل إلى فغّ معيّغ، "إذ أنّ لمفشػن عمى اختلاف أنػاعيا مكانة سامية 
في أنفدشا، فكل واحج مشا يحذ في قخارة نفدو محبة لمفغ، وشغفا بو، وما ذلظ إلا لأنو 

المحة  مجمبة لمحة، ومجعاة إلى الدخور، والشفذ ميالة بصبعيا إلى محبة ما يجمب ليا
والدخور. وما دمشا نحب الفغّ ونمتحه فإنّا لا محالة ساعػن إليو ما وججنا إليو سبيلًا، 
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73و70، ص0939عبد القادر، حامد،دراسات فً علم النفس الأدبً، المطبعة النموذجٌة، القاهرة،    



عاممػن عمى الاستستاع بسا فيو مغ ممحة وسخور بقجر ما ندتصيع، وما دمشا نحب الفغ 
ونمتحه، ونقبل عميو وندتستع بو فإنشا لا ريب متأثخون بو في حياتشا، لأنّو يؤثخ في خيالشا 

 . 34اشفشا، وكل ما يؤثخ في الخيال والعاشفة يؤثخ في الحياة كميا"وعػ 
وىحا السيل إلى الفغ شعػر يحفّد لجى الإندان الصّاقة الإيجابية الخلاقة السبجعة، فيػ 
يخمق لشفدو مداحة مغ الدّمغ الحاتي تعيج إليو تكػيشو فيدتخجع أفكاره وتصمعاتو 

 داً. ليرػغيا مغ ججيج إبجاعاً وتألّقاً وتسيّ 
 

تقجيذ الحات الفخدية سبب رئيدي يجفع الفخد إلى تقجيخ نفدو وتقييع  تقدير الذات:3-5
عصاءاتو، فيي تعيج إلى الإندان السحبط ثقتو بشفدو، ولقجراتو، ف"الإعتداز بالسػاىب 
والافتخار بالحّات أمام الآخخيغ بلا غخور، يعدّز الثّقة بالشّفذ ويشسّييا...وىػ ما يدسّى 

يخ الحّات في الحجيث عشيا وعغ إنجازاتيا، فيحا الشػع مغ الحجيث ليذ غخوراً، بقجر ما بتقج
، ولتحقيق الحات تكسغ لحّة الدّعادة، ف"قبػل الحات 35ىػ تحفيد ودفع معشػي لراحبو"

يداعجك عمى الذعػر بالخضا عغ نفدظ ولأنظ ججيخ بالحياة. والأىع مغ ذلظ، يسيج قبػل 
غ أجل التغييخ والحي مغ خلالو تتسكغ مغ تحديغ ذاتظ مسا يخفع الحات الصخيق أمامظ م

. وتحقيق الحات ىػ تحقيق الصسػح والتسكغ مغ بحل العصاءات في ميجان 36مغ تقجيخك ليا"
العسل، و"صػرة الحات الإيجابية ترشع الجانب الأكبخ مغ شخرية الفخد وقجراتو، إنيا 

مى الإندان أن يعي أولًا وقبل كل شيء قيسة . ولحلظ ع37تعيشو عمى بمػغ أىجافو السخغػلة"
نفدو وعصاءاتو, و"تقجيخ الحات يشبع مغ داخمشا، إنّو يشذأ مغ اشسئشان الحات واستحدانيا 
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33تعزٌز تقدٌر الذات، م.س، صهً، وروبرت دبلٌو رٌزنر، رانجٌت سٌنج مال   
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والتأكيج عمى قيستيا ...وتقجيخك لحاتظ يعتسج بذكل كبيخ عمى صػرتظ الحاتية التي يتع 
 .38تذكيميا مغ خلال أفكارك"

 

 الخاتمة:
الحياة حػل الإندان، لا بجّ لو مغ أن يعيج صياغة خصصو، فيشطّع  ميسا تعاضست ىسػم

ة للإندان "لا تكسغ في جدجه أو عزلاتو يخصػاتو مؤمشاً بقجراتو وإمكاناتو، فالقػّة الحكيك
أو ضخامتو...وإنّسا تقاس قػّتو في تساسظ نفدو، وصسػدىا أمام عػادي الدّمغ ومحغ 

 .39الأيّام"
ثقتو بشفدو لكي يخخج مغ الإشار السحجّد السخسػم لو، ومغ  وعمى الإندان أن يدتعيج 

الخوتيغ الحي يجعمو يعير في دوّامة الكآبة والإحباط. ف"كثيخون مغ الشاس يخفقػن في 
تحقيق نجاح أكبخ في الحياة بدبب صػرتيع الحاتية الدمبية، وليذ بدبب ضعف قجرتيع 

ذاتيع، يشتيي بيع الحال عسػماً أو نبػغيع. فالأشخاص الحيغ لجييع صػرة سمبية عغ 
بتقجيخ متجنٍ لمحات، ىع لا يحبػن أن يكػنػا ذاتيع...وصػرتيع الديئة عغ أنفديع تعدل 

 .40كل رسالة إيجابية"
والإندان السحبط ىػ الحي كان يخصط لذيء لع يحرل، ولكغ لا بجّ مغ حرػلو. وقج  

و وتجديجه، والإحباط يدول لا يكػن الجيج السبحول مدتحيلًا، إنّسا بالإمكان تحكيق
بسعاودة الديخ في شخيق الفعالية والشساء والتغييخ والتبجل، تمظ ىي الدعادة الحكيكية 

 والشتيجة الحتسيّة التي تخخجو مغ دوامة اليأس والخكػد.
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يبقى القػل إنّ الإندان ىػ صانع الطخوف وقاىخىا ىػ الحي يخط بأناممو مدتكبلًا 
مغ التّحجّيات والرعػلات عمى اختلافيا، إن كانت صحية أو مذخقاً واعجاً بالخّغع 

سياسيّة أو اقتراديّة، ف"الأقجار تحسل لشا كلّ خيخ، ولكشّشا لا نعمع ولا نبرخ ىحه 
السرائخ القادمة، التي تخيج مشّا أن نتعمّع، فشتعامل مع السػاقف بيجوء وثبات، فالػاقع 

 .41اتو ما يفخحظ"الحي يؤلسظ قج يخبّئ لظ سعادة ويحسل في شيّ 
ولالخّغع مغ جائحة كػرونا التي لا تدال مدتسخة : "ىحه السخحمة التي مخرنا بيا وما زلشا 
في زمغ الجائحة، ستداىع في نذخ ثقافات ججيجة بيغ الشاس، جميا الححر، والتباعج 

فل الاجتساعي، والسدافات الآمشة، والصػابيخ، وعجم التبحيخ، والتخشيج للاستيلاك، والتكا
الاجتساعي، وروحية العصاء والعسل الاجتساعي، والتػاصل الاجتساعي عغ بعج، 
والإكثار مغ السياتفات عمى حداب الديارات، والبخيج الالكتخوني ووسائل الخقسشة 

  42والانتخنت والسذي دون مخكبات وتجحيخ ثقافة الحاجة أم الإختخاع وغيخىا..."
 

وأخيخاً، نتصمع للإستفادة مغ دروس جائحة فكػرونا درس عطيع مغ دروس الحياة: "
كػرونا لتشعكذ عمى قيسشا وعاداتشا الاجتساعية في كثيخ مغ القزايا التي باتت سبباً في 

 جانتذار الفيخوسات، والأىع مغ ذلظ كمو نطافة القمػب، ونبح الكخالية التي تعذّر عش
 مغ البغزاء والحقج البعس، ليربح مجتسعشا، مجتسع التكافل والتكامل والسحبة بجلاً 

 43والحدج والأنانية"
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وميسا تكاثخت السذكلات في دروب الحياة الستذعبة فلا بج مغ وجػد بارقة أمل 
ولريز نػر يزيء عتسة الأفق، ولا بجّ للإندان أن يطل مؤمشاً بقجراتو ولكيستو، فيػ 

ن يحلل كل صانع التاريخ وقاىخ السدتحيل، ىػ الحي يدتصيع بحكستو وحشكتو ودرايتو أ
 الرعاب، وأن يكػن نػراً وىاجاً في دياجي الػجػد.  

 

 

                                                                                                                                                                                           
 


