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النف�س المطمئنة

ؤدي لليأس
ُ
الأسباب التي ت

باليأس  الإنــســان  يشعُر  قــد   
بسبب جُملة من الأسباب:

يني، يعتقد 
ّ

عف الوازع الد
َ

< ض
من  أمر  في  فشل  إذا  ه 

ّ
أن الفرد 

قال  الحياة،  نهاية  يعني  الأمور 
الله  روح  من  تيْأسوا  »ولا  تعالى: 
إلا  الله  روح  مــن  ييأس  لا  ــه 

ّ
إن

القوم الكافرون« 
دراسة،  أو  عمل،  في  الفشل   >

أو زواج. 
ــى حل  ــل <عــــدم المـــقـــدرة ع
جميع  مع  والتأقلم  المشكلات 

الظروف التي تحيط بالإنسان.
تدفع  والانطوائيّة  العُزلة   >

خص لدائرة اليأس.
ّ

بالش
< ضِيق الوضع المادي من أحد 
مرحلة  خول 

ُ
لد الهامّة  الأسباب 

اليأس. 
ؤدي 

ُ
ت التي  الأسريّة  المشاكِل   >

بأفرادِها  تدفع  الأسري  ك 
ُ
للتفك

عور باليأس. 
ُ

إلى الش
< الوضع العام للمُجتمع، كلما 
سلبا  س 

َ
انعك مُستقِر  غير  كان 

على الأفراد. 
ساء 

ّ
< اليأس عند الن

لفترة  الــنــســاء  تــتــعــرّض  قــد 
يُعرف  وهــذا  اليأس  من  طويلة 
 

ً
ــادة )سِــن الــيــأس( الــذي ع بـــ

 الأربعين، 
ْ

يُصيب النساء بعد سن
هو  ما  بمقدار  مرضا   

ُّ
يُعد لا  هو 

مُعظم  بها  تمُر  عُمريّة  حالة 
وعدم  ورة 

ّ
الد فانقطاع  النساء، 

يُسبّبان  الإنجاب  على  المقدِرة 
 

ْ
أن وعليها  ــرأة،  الم عند  اليأس 

ها طبيعية 
ّ
هم هذه الحالة وأن

ّ
تتف

أعمار  عند  النساء  كافة  صيب 
ُ

ت
فالتعايُش  نِسبيا،  مُــتــفــاوتــة 
الأسباب  أهم  هو  الوضع  ل  وتقبُّ
هذه  فــي  الــيــأس  مــن  ص 

ُ
للتخل

لا  النساء  من  فكثير  الحالة، 
هذه  في  دخولهن  فِكرة  يتقبّلن 
يُؤثر  بالتالي  العُمريّة،  المرحلة 
من  يجعلن  مما  عليهن،  سلبا 
حياتهُن كابوسا يُطاردهُن أينما 
سبب 

ُ
ت التي  ــور  الأم من  ذهــن. 

اليأس عند المرأة أيضا هى:
مُبكرة،  ــن  سِ فــي  زواجــهــا   -  
وتبدأ  طفولتها،  يحرمها  فهذا 
بعد  هور 

ُ
بالظ اليأس  ــراض  أع

الزواج ولاسِيما بعد الإنجاب. 
م من أحد الأسباب 

ْ
- أيضا العُق

حالة  تعيش  المرأة  لجعل  القوية 
م 

ْ
العُق أكــان  ســواء  اليأس،  من 

 زوجِها. 
ْ

منها أو من
- سبب آخر يقودُها إلى اليأس 
يُحوّل  مما  زوجها،  خِيانة  هو 
هذه  فــي  جحيم،  ــى  إل حياتها 

اليأس عليها  الحالة قد يستولي 
وتشعُر  حياتِها،  طِيلة  ويُلازمُها 

 لا قيمة لها عند زوجها. 
ّ

بأن
بالنقص،  الــنــســاء  ــور  ــع

ُ
ش  -

الحياة  فــي  حظاً  ــل  أق ــن  ــه
ّ
وأن

على  الرّجال.  من  العمل  رَص 
ُ
وف

قيمتهن   
ّ

بأن  
ّ

يعرفن أن  ساء 
ّ
الن

إذ  الرجل،  كقِيمة  المجتمع  في 
المجتمع،  نصف  نجِب 

ُ
ت المرأة   

ّ
إن

وعلى  الآخـــر.  النصف  ــرّبــي 
ُ

وت
لا  حتى  المــرأة  إنصاف  جتمع 

ُ
الم

وهو  أهميتها،  ام 
َ

بانعد تشعُر 
بذلك يُقلل من احتمالات دُخول 

النساء في مرحلة اليأس.
مرحلة  على  بة 

ّ
ترت

ُ
الم الآثار   

اليأس
1-على صعيد الفرد

بالنفس،  ــقــة 
ّ
الــث ـــقـــدان 

ُ
ف  -

من  فائدة  لا   
ّ

بأن يُشعرها  وهذا 
جتمع. 

ُ
وجودها في الم

أمور حياته  تراجُع في جميع   -
م.

ْ
سواء على صعيد العَمل أو العِل

والمشاعِر  الأفــكــار  سيطرة   -
السّلبية على الإنسان. 

والانغِلاق  الوحدة  إلى  ه 
ُ
ميل  -

 
ْ

ومن جتمع 
ُ
الم ره 

ُ
ك إلى  يدفعُه  ما 

حولِه.
- دُخول الإنسان في مرحلة من 

مِن. 
ْ

ز
ُ
الاكتِئاب الم

إلى  الشديد  اليأس  ينتهي   -
ام الفرد على الانتحار.

َ
إقد

صعيد  على  ترتِبة 
ُ
الم الآثار   -2  

المجتمع
عورا فرديا، 

ُ
 كان ش

ْ
- اليأس وإن

فهو  بعينِه،  الفرد  ص 
ُ
يخ ه 

ّ
أن أيْ 

ه في أمر ما لا يعود 
ُ
 فشل

ّ
يعتقد أن

بالضرر إلا على نفسه فقط، فقد 
مُخطِئا في هذا الاعتقاد،  يكون 
المجتمع،  أســاس  هو  الفرد   

ّ
لأن

جتمع 
ُ
الم ح 

ُ
صل أفرادُه  ح 

ُ
صل  

ْ
وإن

يقوم  لا  جتمع 
ُ
فالم بــالــكــامــل، 

بل  يأسِهم،  وأفرادُه غارِقون في 
عليها،  يستنِد  قوة  منهم  يُريد 
عدة  وهذه  الأمام،  إلى  وتدفعُه 

جتمع:
ُ
تأثيرات لليأس على الم

ة الإنتاج فالإنسان اليائِس 
ّ
قِل  -

مول والكسَل والإحبّاط 
ُ
يميل للخ

عدم  وربما  قِلة  إلى  يدفعُه  مما 
العمل.

أحد   
ّ

أن ــات  راس
ّ

ــد ال أثبتت   -
اليأس  ــو  ه الانــتــحــار  ــاب  ــب أس
على  يُــؤثــر  بالتالي  الــشــديــد، 
ــرارُه،  ــق ــت ــجــتــمــع وعـــدم اس

ُ
الم

فتزداد المخاوِف عند أفراده. 
الرّوابط  تفكيك  على  يعمَل   -

الأسريّة.
ات 

َ
جتمع من الطاق

ُ
- حِرمان الم

 
ْ

بــأن يُفترَض  التي  الإبــداعــيــة 

واجه شخص ما، 
ُ
شكلات التي ت

ُ
اليأس من أصعب الم

ه 
ُ
يجعل الشخص  يُصيب  شعور  ه 

ّ
بأن اليأس  ويُعرّف 

الشعور  وهذا  يُريده،  ما  تحقيق  في  الأمل  يفقِد 
طاف إلى فقد »شهيّة الحياة«، 

َ
يُؤدي به في نهاية الم

رَك الأمر دون عِلاج فقد يتفاقم الأمر أكثر 
ُ
ت إذا 

 فشِل الإنسان في 
ْ

. بلا أدنى شك
ً
مما كان عليه أولا

عمل ما، أو في عِلمه يدفعُه لليأس، في هذه الحالة 
م فترة مُعينة وانقضى بعد ذلك، 

َ
إذا كان اليأس لاز

 حياة الإنسان وأفعاله وأعماله 
ّ

فالأمر طبيعي، لأن
ارة تكون فرحا 

ّ
ترجم إلى انفعالات وأحاسيس، فت

ُ
ت

اليأس  مرحلة  طالت  إذا  ولكن  حُزنا،  أخرى  ارة 
ّ
وت

فهذا يستدعِي عِلاجها. 

كيف أتخلص
 من اليأس؟
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ْ

ولكن شبابه،  في  الفرد  يمتلكها 
حياة  على  الــيــأس  سيطّر  إذا 
عد 

ُ
فت شبابه  ريْعانِ  في  الإنسان 

خسارة للمُجتمع. 
ص من اليأس

ّ
كيف أتخل

عــزيــزي  ــرِف  ــع ت أن   
َ

عــلــيــك  
مرضا،  ليس  اليأس   

ّ
أن القارِئ 

صيب 
ُ

ت قد  عرضيّة  حالة  فهو 
مرضا  يُصبِح  ه 

ّ
لكن إنسان،  كل 

فالحالة  علاج  بــدون  ــرَك 
ُ

ت إذا 
طبيبا  عي 

ّ
وتستد م 

َ
تتفاق هُنا 

صا. 
ّ

مُخت
ــح  ــائ ــص ــن إلـــيـــك بـــعـــض ال
ص بوقت 

ُ
ك على التخل

ُ
لتساعد

أسرع من هذه المرحلة:
حيث  بالله،  قة 

ّ
الث تعزير   >

 
ْ

»قل ــا  وعَ ه 
ُ
شأن  

ّ
جــل الله  قــال 

على  وا 
ُ
أسرف الذين  عبادى  يا 

سِهم لا تقنطوا من رحمة الله 
ُ
أنف

ه 
ّ
إن جميعاً  الذنوب  يغفر  الله   

ّ
إن

نوط 
ُ

والق الرحيم«،  الغفور  هو 
 مرحلة لليأس. 

ْ
هُنا أشد

كل  مــن  ص 
ُ
التخل مُحاولة   >

عي اليأس. 
ّ

الأفكار التي تستد
ذوي  الأصــدقــاء  عن  البُعد   >
ظرة البائِسة اليائِسَة للحياة.

ّ
الن

مُشكلاتِك  ــل  ح مُــحــاولــة   >
لم   

ْ
وإن بنفسِك،  ثقتِك  وتعزيز 

بنفسك  مشاكِلك  حل  تستطِع 
أكثر  هُم   

ْ
من باستشارة  بأس  لا 

خِبرة وتجرُبة.
طّة 

ُ
خ وفــق  حــيــاتِــك  ــب  ـ

ِّ
رت  >

ــداف،  أه على  مبنيّة  مة 
ّ

مُنظ
وحاول السيْر عليها حتى لا تكون 
وث مُشكلات بالتالي 

ُ
رصة لحد

ُ
ف

ر 
ْ

قد وابتعِد  اليأس،  إلى  تقودك 
ستطَاع عن الروتين القاتل. 

ُ
الم

التمارين  بــمــمــارســة  قـــمْ   >
رياضة  ولاسيّما  الرّياضية، 
على  تأثير  من  لها  ــا 

َ
لِ اليوجا، 

فس.
ّ
راحة الن

< لا بأس من الاستماع لموسيقى 
تحفيزيّة فإنها قادرة على تغيير 

حالة الفرد.
ــرَك  ــه ــظ مَ ــى  ــل ع ــافِـــظ  حـ  >
ه 

ّ
لأن ونظيفاً،  مُرتبَاً  الخارجي 

نفسيّة  على  إيــجــابــا  ينعكِس 
الفرد. 

أحد  في  الفشل  على  الصبر   >
اليأس  تجعل  ولا  ــب،  ــوانِ ــج ال
أنت  سيْطِر  بل  عليك،  يُسيطِر 

عليه. 
ه 

ُ
تفعل ما   

ّ
بأن يقين  على   

ْ
ن

ُ
ك  >

تعود  أهمية  لها  ــال  ــم أع ــن  م
عليك وعلى مُجتمعِك فلا داعي 

لليأس. 
علاج اليأس بالقرآن

أنزل  وتعالى  سبحانه  الله   
ّ

إن  
لهدايتهم،  عباده  على  رآن 

ُ
الق

ــن خـــال تــاوتــه  ولــعــبــادتــه م
العلاج  ليكون  وأيضا  وحِفظِه، 
قد  التي  المشاكل  لكل  ــل 

َ
الأمــث

فهو  الإنــســان  طريق  تعترِض 
النفسيّة،  للمشاكل  عِلاج  خير 
ص 

ُ
 من أفضل الطُرق للتخل

ُّ
ويُعد

درة 
ُ

لق السّلبية  الانفعالات  من 
ة 

َ
السّكين إنــزال  على  ــرآن 

ُ
الــق

دوامة 
ُ
فالم اليائِسين،  قلوب  في 

ــه  وتــاوتِ ــرآن  ــق ال ســمــاع  على 
والاستقرار  الرّاحة  لك  يضمن 
 

ّ
أن مــن  نعجب  فــا  النفسّي، 
ة 

ّ
عد مواضع  في  ذكــر  القرآن 

ه 
ُ
ه ويُنزِل

ُ
كلمة اليأس وهو يُبغض

الله  قال  عندما  فر 
ُ
الك منزلة 

سُوا 
َ
يْأ

َ
ت  

َ
وَل وتعالى)  سُبحانه 

 
ْ

مِن سُ 
َ
يَيْأ  

َ
ل  

ُ
ــه

َّ
إِن هِ 

َّ
الل رَوْحِ   

ْ
مِن

 .)  
َ

افِرُون
َ
ك

ْ
ال وْمُ 

َ
ق

ْ
ال  

َّ
إِل هِ 

َّ
الل رَوْحِ 

ييأس  الذي   
ّ

أن القرآن  فيُصرّح 
المسلم  الإنسان   

ّ
لأن الكافر،  هو 

من   
ُ

وأنه فيه،  ويثِق  بالله  يُؤمن 
 

ْ
السّهل إذا تعرّض لمشكلة ما أن
يلجأ لله فهو الأقدر على تيسير 
القارئ،  عزيزي  لذلك  أمورنا. 
النوم  على  نفسك  ــوّدت  ع إذا 
ك تشعُر 

ُ
على القرآن فهذا يجعل

من  صك 
ّ
وسيُخل ة، 

ّ
بالطمأنين

تقودُك  التي  السّلبية  المشاعر 
لليأس.  

الذهاب للطبيب ليس عيباً 
ــاب  ه

ّ
ــذ ال  

ّ
أن فــكــرة  تنتشِر 

 
ّ

وأن ــب،  ــي ع نــفــسِــي  لطبيب 
العيادات  ــادْ  ــرت يَ شخص  كــل 
مع  )مــجــنــون(.  هــو  النفسيّة 
لها  ــاس  أس لا  الفكرة  هــذه   

ّ
أن

ناتِج  اعتقاد  وهو  الصّحة  من 
العِلاج  بأهميّة  الوعي  ة 

ّ
قِل عن 

يُعاني  الذي  للشخص  النفسِي 
مرضا نفسيّا حاداً، فإذا وصلت 
روتِها بحيث 

ُ
مرحلة اليأس إلى ذ

 تقضي على حياة 
ْ

قاربت على أن
هاب 

ّ
الذ الأمر  م 

َ
فيلز الإنسان 

ها 
ّ
حل على  يعمل  حتى  للطبيب 

فلا  اليأس.  وحْــل  من  وإنــقــاذِه 
سواء  حالتِك  علاج  في  تتردّد 
جوء 

ُ
الل أو  بنفسَك  ها 

َ
عَالجت

للطبيب.

الاسترخاء الذهني وهو من أنواع 
كانت  التي  القديمة  الاسترخاء 
التوتر  لعلاج  ستخدم 

ُ
ت ومازالت 

ويمكن  والعصبي،  النفسي  والقلق 
عامة  بصفةٍ  الاسترخاء  تعريف 
ه محاولة لإراحة الأعصاب 

ّ
أن على 

التمارين،  من  مجموعة  خلال  من 
تستغرق  أن  يمكن  الغالب  ــي  وف
ما  الذهني  الاســتــرخــاء  تمارين 
ويمكن  دقيقة،  العشرين  يقارب 
لممارسة  أخرى  ساعة  ربع  إضافة 
عملياً.  الذهني  الاسترخاء  تمارين 
وللاسترخاء بشكلٍ عام العديد من 
بالنفع  تعود  التي  الصحية  الفوائد 

على جسم الإنسان. 
ــن  ــمــاري شـــــروط مـــمـــارســـة ت

الاسترخاء الذهني 
مريح  وضعٍ  في  الجلوس  يجب   >
أعضاء  جميع  إرخاء  لمحاولة  جداً 

الجسم. 
بشكل  هادئاً  المكان  يكون  أن   >

تام والإضاءة خافتة. 
س بعمق مع تنظيم عملية 

ّ
< التنف

التنفس نفسها. 
مُعيّ  موضوع  على  التركيز   >
الاسترخاء  تمارين  ممارسة  أثناء 
الذهني، وأن يكون الموضوع مميّزاً 

ومحبوباً لدى الشخص. 
مُعيّ  ــتٍ  وق اختيار  محاولة   >
الابتعاد  مراعاة  مع  للاسترخاء، 
عن أوقات النوم أو بعد الاستيقاظ 
والتوتر  الإجهاد  أوقات  أو  مباشرة 

الشديد. 
الاســتــرخــاء  تــمــاريــن  طريقة 

الذهني 
التمرين،  وضعية  اختيار  يتم   -
جالساً  الشخص  يكون  أن  فإمّا 
أو  واقــفــا  أو  مستقيماً،  والظهر 
وضع  ثــم  ظــهــره،  على  مستلقياً 
ــدة وإغــمــاض  ــع الــيــديــن عــلــى الم

العينين. 
ثمّ  يتمّ أخذ نفس عميق  - بعدها 
 

ّ
والعد الصدر  داخل  الهواء  حبس 
خمس  ته 

ّ
مد ما  أي  خمسة  حتى 

إخــراج  بعدها  ثم  ثانية،  عشرة 
الهواء من الصدر عن طريق زفير 
الطريقة  تلك  تكرار  عميق، ويجب 

ثلاث مرات متتالية. 
عضلات  إرخـــاء  الآن  يجب   -
والجبهة  والــحــاجــبــن  الــفــكــن 
ــع الــيــديــن والــســاعــديــن  ــاب وأص
واللسان؛  والشفتين  والجفنين 
تلك  تـــكـــون  أن  ــب  ــج ي ــث  ــي ــح ب
من   

ً
وخــالــيــة ملساء،  العضلات 

الاسترخاء   
ّ

يمتد بحيث  التوتر؛ 
العمود  وجوانب  الظهر  أعلى  إلى 

 إلى أسفل الظهر. 
ً
الفقري واصلا

داخل  الهواء  سريان  تخيل  يتمّ   -
الرئتين  داخل  وجريانه  الجسم، 
ثم خروجه، وبعدها استشعار كيف 
 الجسم يطفو على الماء، وبذلك 

ّ
أن

تسترخي عضلات البطن وبالتالي 
الشعور بالهدوء التام والسكينة. 

ــن تــمــريــن  ــد الانـــتـــهـــاء مـ ــع  ب
ترك  يجب  الذهني  الاســتــرخــاء 
خمس  ة 

ّ
لمــد الحالة  بتلك  الجسم 

دقائق قبل فتح العينين. 
فوائد الاسترخاء الذهني 

- تنظيم ذبذبات المخ.
- تحسين الذاكرة. 

- تقليل الاكتئاب بشكلٍ فعّال. 
- تحسين مستوى أداء أي عمل. 

- تحسين طبيعة النوم. 
على  الــتــغــلــب  عــلــى  الـــقـــدرة   -

ضغوطات الحياة اليومية. 
التحكم  على  المقدرة  إعطاء   -

فس أكثر. 
ّ
بالن

للعمليّات  التوازن  بناء  إعــادة   -
التوتر  عــاج  بواسطة  الحيوية، 
النفسي والعصبي والعضلي أيضاً. 
الطاقات   

ّ
ــل ك عــن  التنفيس   -

يؤدّي  ممّا  الداخل،  في  عاكسة 
ُ
الم

إلى تحقيق الصفاء النفسي. 
- تقليل الإصابة بأمراض القلب 
ب 

ّ
وتصل ــدم  الـ ضــغــط  وارتـــفـــاع 

الشرايين. 
- تقوية وتعزيز جهاز المناعة في 

الجسم.

تمارين الاسترخاء الذهنى


