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".. الʨؔرونا"و أجʨاء مʧ الʺʵاوف و الهلع غʛʽ مʨʰʶقة ʷॽɻǽها العالʦ في زمʧ ..مʻʴة هائلة 

ʙائʙʷاجهة الʨا, و في م ʧار و زمʷʱاء و انȃʨرونا"لʨؔال " ʨʴʻا الʚعلى ه , ʧم ʥذل ʧع ʦʳوما ن
لا بʙيل عʧ الǼ ʥʶʺʱالامل : خʨف و رعʖ رȃʺا أكʛʲ وʡأة مʧ الʺʛض ǽقʨل لʥॼʽʰʡ ʥ الʻفʶي

وهʚا سʙʴॽث حʱʺا , و الʱفاؤل و قʨʰل الامʛ بȃʛاʡة جأش حʱى تʳʻلي الازمة و تʹع أوزارها 
ʵال ʧر مʙقǼ ابهةʷت أزمات مʛكʺا مʛʺʱʶاة تॽʴال ʧؔل ʛائʶ. 

  
مʧ رؤȄة الʖʽʰʢ الʻفʶاني حاولʗ هʻا رصǼ ʙعʠ الʺلاحʤات الʻفॽʶة و الʙروس الʺʱʶفادة و 

 ʧزم ʧرونا"مʨؔال" , Șف و القلʨʵاء الʨأج Ȍات  وسॽابʳǽا ʧم ʨلʵǽ لا ʛعلى أن الأم ʙʽأكʱمع ال
مʧ الʙروس الʺʱʶفادة مʧ هʚه  فهʻاك الʛʽʲؔ, و الاॼɺاء الʻفॽʶة الهائلة الʺʸاحॼة لانʷʱار الȃʨاء

وهʻا نǼ ʛؗʚعʠ .. الʛʰʵة  الॼɻʸة ʧȞʺǽ ان ʵʱʶǽلʸها مʧ خلال الʱأمل في ما ʙʴǽث مʧ حʨلʻا
ȋقاʻال:  
  
فقʙ خلʗ الʨʷارع مʧ .. دعʨة للʱفʛؔ في مانʱاǼعه مʧ أحʨال العالʦ في زمʧ الʨؔرونا -

الʻقل لفʛʱات Ȅʨʡلة مʧ حʛʤ  الʺارة، وأغلقʗ الأسʨاق والʺʴلات الʳʱارȄة، وتʨقفʗ معʦʤ وسائل

 
و أجواء من  ..محنة هائلة

المخاوف و الهلع غير مسبوقة  
يعيشها العالم في زمن  

"..  الكورونا"
 
لا بديل عن التمسك بالامل و  
التفـاؤل و قبول الامر برباطة  

الازمة و تضع  جأش حتى تنجلي  
وهذا سيحدث حتما  , أوزارها  

كما مرت أزمات مشابهة بقدر  
 .من الخسائر لكن الحياة تستمر

 
من رؤية الطبيب النفساني  
حاولت هنا رصد بعض  
الملاحظات النفسية و الدروس  
المستفـادة من زمن  

مع التأكيد على  , "الكورونا"
أن الأمر لا يخلو من ايجابيات  

القـلق و  وسط أجواء الخوف و  
الاعباء النفسية الهائلة  
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ʦلاد العالǼ ʦʤضه في معʛف ʦت ȑʚال الʨʳʱال , ʧف مʨʵافع الʙا بʻم ʛʽʲؔقه الॼʡ اȄارॽʱان اخ وؗ
ʧȄʛالآخ ʧم ȑوʙة و العǼالاصا.. 

-  ʧو الاماك ȑادʨʻارس و الʙʺامعات والʳال ʗلʢودة، وتعʙʴارات مॽʶاة والʷʺة ال ʛؗح
ʷفي م ʝائʻؔوال ʙاجʶʺال ʗء و العامة، وأغلقȑارʨʢي في أوقات الʱل حʰق ʧنألفه م ʦل ʛثʕم ʙه

 .الʛʴب

كل مʧ فʛؔ في الʶفʛ و الانʱقال الى بلʙ آخʛ ؗانʗ الʙʸمة في عʙم القʙرة على تʳاوز  -
ة الʺʶافʧȄʛ و الʺلاحة الȄʨʳة والȄʛʴॼة ʛؗح ʗقفʨارات وتʢʺال ʗأغلق ʙفق ،ʛود والʺعابʙʴال.. 

-  ʙال أحǼ على ʛʢʵǽ ʧȞǽ ʦس لʨاء أس   !!كابȃو ʧا مʛʽʲؗ أʨ) هاʽعل Șلʢǽ أو ؗʺا
كʨرونا تلʥ الآثار الʻفॽʶة الهائلة و الʛعʖ الʺʸاحʖ له و يلقي ʤǼلاله على الॽʺʳع ) جائʴة

 .. دون اسʻʲʱاء

، والʵʱلʟ مʧ وساوس "كʨرونا" لامʳال ȞǼل الʰʶل الʺʺʻȞة الهʛوب مʧ مʨضʨع  -
 ..  "كʨرونا فॽȃʨا"الʨʵف مʧ الʺʛض الʱي ʢǽلȘ علʽها

- ʚةتॽʶفʻادات الॽɻال ʦبه ʦدحʜت ʧيʚال ȑʛاس القهʨسʨض الʛت حالات مʛؗ , هاʛʲأك ʧو م
 ȑʙل الايʶار غʛؔت ʧم ʦهȃضي و أقارʛʺال ʨȞʷǽ ʧʽال حʶʱافة و الاغʤʻاس الʨعا حالات وسʨʽش

و الʺʵاوف الʨسʨاسॽة مʧ الʺʛض الʱي تʖʽʸ الʺʛضي Ǽالهلع مʧ , و الʺلاʝǼ لفʛʱات Ȅʨʡلة
 ʛʺالǼ ةǼقع الاصاʨاقتʢǽس لاʨالى ؗاب ʦاتهॽل حʨʴض وت!!! 

  على ʛʸʱتق ʗات ؗانॽ ʨؗا الى سلʻفعʙفاوتة يʱرجات مʙعا بॽʺه جʻنعاني م ȑʚال ʖعʛال
 ȑʛاس القهʨسʨحالات ال ʧة مॽʶفʻادة الॽɻضى الʛم بها .. مʜʱنل ʦي لʱات الʡاॽʱالاح ʧلة مʶسل

 داخل و خارج الʺʜʻل تʧʺʹʱ الʛʷوȋ و الإرشادات و الʺʺʨʻعات وجʙول الʱعلॽʺات..مʧ قʰل

   ʧة في زمॽʶفʻاء الॼɺالا ʧرونا"مʨؔات " الʨʻة و القॽمʨʽار الॼات الأخʛʷعة نǼاʱم
 ʧث عʙʴʱي تʱة الॽʴʸة والॽʰʢة والǽادʸʱة والاقॽاسॽʶامج الʛʰاصل و الʨʱاقع الʨة و مॽʺالعال

صʨره مǼ ʧلاد ، وتʛدد الʺعلʨمات عʧ مʤاهʛه وتʳʶل حʨادثه، وتʻقل الȃʨاء لʽل نهار وتʚʴر مʻه
 ʙصʛوت ،ʧʽابʸʺتى والʨʺال ʧب مʛق و الغʛʷلاد الǼ اه فيǽاʴي ضʸʴاره، وتॼأخ ʛʷʻوت ʦالعال
آثاره الاقʸʱادǽة وتʙاॽɺاته على حॽاة الʻاس و الʺʷاهʛʽ و الʺʵاوف حʨل مʱʶقʰل سȞان الأرض 

 )و الॼقاءالǽ ȑʚعʻي الʷعʨر Ǽالʛʢʵ الȑʚ يهʙد الॽʴاة " قلȘ الʨجʨد"نʢلȘ على هʚه الʴالة (

  لʸي تʱات الʺॽعلʱعا للॼازل تʻʺفي ال ʦمهʨن يʨʹقǽ ʦاء العالʴا في أنॽاس حالʻال ʖأغل
، ثʦ  اللʽل ؗله سهʛاً في مʱاǼعة أخॼار الاصاǼات و الॽɾʨات, الى الʛʤʴ الʜʳئي أو الؔلي للʨʳʱل 

مʨʹʺǽ  ʧن سʴاǼة الʻهار ǽقʤة أو نʨماً حʱى تʺʽل الʝʺʷ نʨʴ الغʛوب أو تغʛب، لʻʽهʹʨا
ʙيʙج ʧم ʙه الغǼ أتيǽ لʺا ʖقʛʱاء الʨقة في اجǼاʶاة الॽʴقاع الǽار اʛؔوا تʙʽعȄو ʦمهʨن. 

و لا داعي للانʷغال .. مʧ الʙروس الʺʱʶفادة ان علʻʽا إعادة تʛتʖʽ أولȄʨاتʻا في الॽʴاة -
 !!Ǽأمʨر تافهة ʻؗا نʨلʽها الʛʽʲؔ مʧ الاهʱʺام

وتغʛʽʽ عاداتʻا في الॼقاء Ȅʨʡلا , ʹʛورȄةʻʻȞʺǽا الʵʱلي عʛʽʲؗ ʧ مʧ الاحॽʱاجات غʛʽ ال  -

 المصاحبة لانتشار الوباء
 
كابوس لم يكن يخطر على بال  

أسوأ كثيرا من وباء  !!   أحد
) أو كما يطلق عليها جائحة(

كورونا تلك الآثار النفسية  
الهائلة و الرعب المصاحب له و  
يلقي بظلاله على الجميع دون  
 استثناء

 
لامجال بكل السبل الممكنة  

" وب من موضوع  الهر 
، والتخلص من وساوس  "كورونا

الخوف من المرض التي يطلق  
" كورونا فوبيا"عليها

 
الرعب الذي نعاني منه جميعا  
بدرجات متفـاوتة يدفعنا الى  
سلوكيات كانت تقتصر على  
مرضى العيادة النفسية من  

.. حالات الوسواس القهري
سلسلة من الاحتياطات التي لم  

 ..نلتزم بها من قبل
 
من الاعباء النفسية في زمن  

متابعة نشرات  " الكورونا"
الأخبار اليومية و القنوات  
العالمية و مواقع التواصل و  
البرامج السياسية والاقتصادية  
والطبية والصحية التي تتحدث  
 عن الوباء ليل نهار وتحذر منه

 
أغلب الناس حاليا في أنحاء  
العالم يقضون يومهم في  

ليمات التي  المنازل تبعا للتع
تصل الى الحظر الجزئي أو  

الليل كله سهراً  , الكلي للتجول  
في متابعة أخبار الاصابات و  
الوفيات  
 
من الدروس المستفـادة ان  
علينا إعادة ترتيب أولوياتنا  

و لا داعي للانشغال  .. في الحياة
بأمور تافهة كنا نوليها الكثير  
 من الاهتمام

 
يمكننا التخلي عن كثير من  

, حتياجات غير الضروريةالا 
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 !!في الاماكʧ العامة Ǽعʙ أن عʻʷا تȃʛʳة الالʜʱام Ǽالॼقاء Ȅʨʡلا Ǽالʺʜʻل

العʺل مʺʧȞ اǽʹا مʧ الʺʜʻل وقʙ تعلʺʻا ذلʥ في فʛʱات الʛʳʴ الʺʜʻلي الاجॼارȑ أو  -
 !!الʨʢعي

لʗʶॽ بهʚه  أن الʺال و الʺʖʸʻ و الʺʺʱلؔاتجاء الʨقʗ الȑʚ شعॽɾ ʛه الʛʽʲؔ مʻا  -
و .. الاهʺॽة و لاتغʻي في مʨاقف الʙʷة و الʛʢʵ مʲل زمʧ الȃʨاء الȑʚ يهʙد الॽʴاة و الॼقاء

 !!الʙرس هʻا أن نʵفف مʧ وتʛʽة الʶعي اللهʘ وراء سʛاب فॼʸǽ ʙح Ǽلا ॽʀʺة
  

  ملاحظات نفسية
لؔائʧ غʛʽ الʺʛئي ذلʥ ا" كʨرونا"و فʛصة مʴʻها لʻا .هʚه أوقات مʧ الʱامل في أحʨال الॽʴاة 

ة الʨؔن  ʛؗانه أوقف ح ʦالفʹل رغǼ له ʧيʙات, نǼاʶʴو إعادة ال ʛʽؔفʱصة للʛها فʻؔعلى و .. ل
الʺȐʨʱʶ الʸʵʷي فقʙ ؗان مʧ الʙروس الʺʱʶفادة لي في أوقات الʛʳʴ الʺʜʻلي أن وجʙت وقʱا 

ر مʛȞॼا عقʖ في هʚا الʺʨضʨع ʙʸǽ –حʖʶ معلʨماتي  –مʱاحا للقʛاءة و لʱؔاǼة ʱؗاب هʨ الاول 
وهʻا نفʙم !!.. وهʚا الانʳاز مʲلا لʧȞǽ ʦ مʺʻȞا في ʣل روتʧʽ الॼʴاة قʰل شهʨر..  انʷʱار الȃʨاء

  :في نقاǼ ȋعʠ الʺلاحʤات الʻفॽʶة

لقʙ اعʱاد  الॼعʠ مʻا  على Ȅʛʡقة تفʛʽؔ تقʨم على على تʹʦॽʵ !!..لا داعي للقلȘ:  اولا
ʛʢʵو, الʙʰوث شيء يʙصا مع حʨʸأ خʨقع الاسʨوف  وتʛمع ʛʽفًا وغॽʵم .. ʛعʷǽ اʻم ʛʽʲ وؗ

، وهʚا على الʛغʦ مʧ أن احʱʺالات الʨفاة مʧ الʧʽʵʱ أو في حادث ʨȞǼرونا Ǽالʛعʖ مʧ الإصاǼة
  .ॽارة أعلى ʛʽʲȞǼ مʧ احʱʺال الʺʨت مʧ الإصاǼة ʨȞǼروناتʦʢʴ س

  
الفʛʽوس الʙʳيʙ أصॼح يʛʽʲ الʨʵف و الʛعʖ أكʛʲ مʧ أȑ مʛض او سʖʰ "..كʨرونا:  "ثانॽا

 ʛʰع Ȑʛمات الأخʨادر الʺعلʸة، ومȄارॼات  الإخʸʻʺال ʧم ʙيʙصاً وأن العʨʸفاة ، وخʨلل ʛآخ
ي تأكʙʽ الʺʵاʛʡ مʧ الاصاǼة Ǽالʨؔرونا  مع الإنʛʱنʗ، ووسائل الʨʱاصل الاجʱʺاعي تفȋʛ ف
  .الʛʽʲؔ مʧ الʺॼالغة في الʺعلʨمات و الʷائعات 

  
 - الʺʛض الʺʺʗʽ  -الȃʨاء القاتل -الʳائʴة : "إن مʛʳد الʺॽʺʶات الʺॼɺʛة مʲل:  ثالʲا

وغʛʽ ذلʥ مʧ الاوصاف ʶǽهʦ في مʹاعفة مʷاعʛ الʨʵف و الهلع لȐʙ  ."..الفʛʽوس الفʱاك
  !!!مʧ الʻاس قʢاعات ʛʽʰؗة

  
فالʨقاǽة مʧ الاصاǼة ʧȞʺǽ ..الʨضع لʝॽ خʛʽʢا ؗʺا يʨʸʱر الॼعǼ ʠأنه يهʙد الॽʴاة:  راǼعا 

مʧ خلال  اللʺʝ أو الʶعال  الʨؔروناحʘʽ تʛʷʱʻ فʛʽوسات الإنفلʨنʜا و , ان تʨʢʵǼ ʦʱات ʢॽʶǼة
ʝʢأو الع . ʛان آخȞʺل ʖهʚل ولا تʜʻʺفي ال Șا، اب ً́ Ȅʛم ʗʻؗ فإذا , Șا، اب ً́ Ȅʛم ʧؔت ʦذا لȂو

Ǽعʙًʽا عʧ الاتʸال  مع شʟʵ مʠȄʛ، ؗل ماعلʻʽا الاهʱʺام Ǽالʤʻافة و مʛاعاة الʺʶافة و 
ʙاعॼʱال. 

 

وتغيير عاداتنا في البقـاء  
طويلا في الاماكن العامة بعد  
أن عشنا تجربة الالتزام بالبقـاء  
 طويلا بالمنزل

 
العمل ممكن ايضا من المنزل  
وقد تعلمنا ذلك في فترات  
الحجر المنزلي الاجباري أو  

 !!الطوعي
 
أن المال و المنصب و  
الممتلكات ليست بهذه  

لاتغني في مواقف    الاهمية و
الشدة و الخطر مثل زمن الوباء  

و  .. الذي يهدد الحياة و البقـاء
الدرس هنا أن نخفف من  
وتيرة السعي اللهث وراء  

 !!سراب فد يصبح بلا قيمة
 
ذلك الكائن غير المرئي  
ندين له بالفضل رغم انه أوقف  

لكنها فرصة  , حركة الكون  
 للتفكير و إعادة الحسابات

 
الشخصي فقد    على المستوى

كان من الدروس المستفـادة  
لي في أوقـات الحجر المنزلي  
أن وجدت وقتا متاحا للقراءة و  

  –لكتابة كتاب هو الاول  
في هذا   –حسب معلوماتي  

الموضوع يصدر مبكرا عقب  
انتشار الوباء  
 
إن مجرد المسميات المرعبة  

  -الوباء القـاتل  -الجائحة  : "مثل
الفيروس    -المرض المميت  

وغير ذلك من  ..". فتاكال
الاوصاف يسهم في مضاعفة  
مشاعر الخوف و الهلع لدى  

 !!قطاعات كبيرة من الناس
 
الوضع ليس خطيرا كما يتصور  
البعض بأنه يهدد  

فـالوقـاية من الاصابة  ..الحياة
, يمكن ان تتم بخطوات بسيطة

حيث تنتشر فيروسات  
الإنفـلونزا والكورونا من خلال   

 العطساللمس أو السعال أو  
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ʶاخام  :ǽ اعيʻʺهاز  الʳائي الʚام غʤʻي بʴʸاعة الʻʺام الʤخلال  ن ʧم ʦʱȄة وǽقاʨفي ال ʙاعʶ
ا مʺارسة  ً́ ǽأ ʙʽالʺف ʧاحة ، ومʛالǼ ʛعʷʱاجها لʱʴي تʱم الʨʻة الॽʺؗ ل علىʨʸʴازن، والʨʱم

  .الȄʛاضة Ǽانʤʱام
  

يʸʻح الاॼʡاء الʻفʨʽʶن و علʺاء الʻفǼ  ʝعʙم مʱاǼعة الاخॼار لʨقȄʨʡ ʗل على  : سادسا
ʻار ساعات الʙمʠعॼفعل الǽ ل ؗʺاʽهار و الل.. ʗنʛʱالإن ʛʰل  عʨʡة أʙʺأت لʛت أو قʙفؔلʺا شاه

" الʨؔرونا"دفعʥ ذلʥ للاعʱقاد Ǽأن هʚا الانʷʱار لȃʨاء       أو على الʱلفʨȄʜن أو وسائل الاعلام
 Șʡاʻفي م ʙجʨاء يȃʨأن ال ʦفاة، ورغʨة والǼالإصاǼ دونʙاءك مهॼوأح ʥي أنʻعǽ ʦفي ؗل العال

 ʧة مʛʽʲا كʺʱن حʨابʸʱاءك سॼوأح ʥي أنʻعǽ ا لاʚن، إلا أن هʨتʨʺǽ ضىʛʺال ʠعǼ وأن ،ʦالعال
  !!!Ǽه

  
وهʚا بʶॼاʡة ان ؗل , اسʙʵʱام مهاراتʥ الʶاǼقة في الʱأقلʦ مʧ الʸʻائح الʻفॽʶة اǽʹا :  ساǼعا

  ..مʻا حʙث له مʨاقف صॼɻة ساǼقة مʛت  و اسʛʺʱت الॽʴاة Ǽعʙها
 

ʜ على الاسʳʱاǼات علʻʽا الʵʱلي عʧ  الأفؔار اذن  ʛؗا، وتʻʱلʽʵي تأتي إلى مʱة الॽالعقلان ʛʽغ
Șقائʴة القائʺة على الॽالعقلان Ȍالعائلة، فق ʧد مʛه أو فǼ قʨثʨم Șيʙاصل مع صʨʱن الʨȞǽ اʺȃور ،

ن الفʛص تʛؗʚ مʲلا أ     Mindfulnessللʙʴʱث عʧ مʵاوفʻا أواسلʨب  الʱأمل أو الॽقʤة الʚاتॽة
و ʢॽʶǼة للغاǽة نعلʺها  احॽʱاʡات مॽʁʢʻة غʛʽة جʙًا إذا اتʚʵتالفعلॽة للإصاǼة تʨؔن ص

  .!!!!جʺॽعا
  

 و الإيمان.. المنظور النفسي
الʨʺʻذج الȞǽ ȑʚفل لʻا الʨقاǽة مʧ الاضʛʢاǼات الʻفॽʶة فإنه ǽقʙم لʻا الʺʨʤʻر الاǽʺاني كʺا 

ثʗʰ مʧ خلال وقǽ  ʙقʙم أǽʹا العلاج لʺا ʧȞʺǽ أن ʖʽʸǽ الإنʶان مʧ أمʛاض واضʛʢاǼات
 Ȑʨان القʺǽة، والإʙʽالعقǼ ʥʶʺʱه، والॽء إلʨʳل على الله والل ʨؗʱي، والʻيʙازع الʨة الȄʨة أن تقȃʛʳʱال

، وقʙ  تفʙʽ عʺلॽاً في علاج حالات الʙʷائʙ و الʺʧʴ و الازمات ǼاǙ تعالي مʧ الأمʨر الʱي
أجʗȄʛ الأʴǼاث للʺقارنة بʧʽ الأشʵاص الʚيʧ يʱʺʱعʨن Ǽعقʙʽة قȄʨة وʴȄافʨʤن علي الॼɻادات 
ولʙيهʦ إǽʺان قǼ ȐʨاǙ تعالي فʧʽʰʱ أن قابلʱʽهʦ للʷفاء والʱغلʖ علي أعʛاض الأمʛاض الʻفॽʶة 

و هʻا نʛؗʚ أنفʻʶا ..نفʝ أنʨاع العلاج الʰʢي في ؗل الʴالات أفʹل مʧ غʛʽهʦ رغʦ اسʙʵʱام 
Șقائʴال ʠعǼ أملʱون:  

  
  ،ة لهȃʨʱȞʺاة الॽʴة الʙم ʘʽح ʧانه وتعالى مʴॼالله س ʛع لأمʹʵǽ اॽنʙه الʚان في هʶالإن

.. ولا دخل لأȑ قʨة أخȐʛ في تʙʴيʙ الʨʱقʗʽ والʺȞان والȄʛʢقة الʱي تʱʻهي بها حॽاتʻا في الʙنॽا 
أو الʷعʨر Ǽالʨʵف مʧ احʱʺال الاصاǼة Ǽالʨʴادث و الأمʛاض  عي إذن للʨʵف مʧ الʺʨتفلا دا 

 .أو مʧ أȑ أمʨر وهʺॽة نʨʸʱر أنها تهʙد حॽاتʻا
  

 
الجهاز  المناعي يساعد في  
الوقـاية ويتم من خلال  نظام  
المناعة الصحي بنظام غذائي  
متوازن، والحصول على كمية  
النوم التي تحتاجها لتشعر  
بالراحة ، ومن المفيد أيضًا  
 ممارسة الرياضة بانتظام

 
ينصح الاطباء النفسيون و علماء  
النفس  بعدم متابعة الاخبار  

مدار ساعات    لوقت طويل على
 النهار و الليل كما يفعل البعض

 
علينا التخلي عن  الأفكار غير  
العقـلانية التي تأتي إلى  
مخيلتنا، وتركز على  
الاستجابات العقـلانية القـائمة  
 على الحقـائق

 
يقدم لنا المنظور الايماني  
النموذج الذي يكفـل لنا  
الوقـاية من الاضطرابات  
  النفسية فـإنه يقدم أيضا العلاج
لما يمكن أن يصيب الإنسان  
من أمراض واضطرابات  
 
ثبت من خلال التجربة أن تقوية  
الوازع الديني، والتوكل على  
الله واللجوء إليه، والتمسك  
  Ľبالعقيدة، والإيمان القوى با
تعالي من الأمور التي تفيد  
عملياً في علاج حالات الشدائد  
 و المحن و الازمات

 
يخضع    الإنسان في هذه الدنيا

لأمر الله سبحانه وتعالى من  
حيث مدة الحياة المكتوبة له، 
ولا دخل لأي قوة أخرى في  
تحديد التوقيت والمكان  
والطريقة التي تنتهي بها  

فـلا داعي  .. حياتنا في الدنيا  
إذن للخوف من الموت  
 

و مانتعرض له من  , أقدارنا  
والأرزاق  ..أمور سارة أو أليمة  

سبه  التي تشمل كل ما نكت
ونحققه من أموال ومكاسب  
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  ارناʙة , أقʺॽر سارة أو ألʨأم ʧض له مʛعʱه و ..و مانॼʶʱؔل ؗل ما نʺʷي تʱالأرزاق ال
ونʴققه مʧ أمʨال ومȞاسʖ ومʻاصʖ مʧ مʱʵلف الʺʸادر في سʨʻات حॽاتʻا هي أǽʹاً مȃʨʱȞة 
ومʙʴدة سلفاً لؔل مʻا قʰل أن ǽأتي إلى هʚه الʙنॽا، ولʚلʥ فلا مʛʰر للقلȘ الʶǽ ȑʚاور الʛʽʲؔ مʻا 

 .حʨل أحʨالʻا الʺادǽة في الʴاضʛ أو الʺʱʶقʰل
  
 ل على ʨؗʱة  الʻʽأنʺʡ إلى ȑدʕاة يॽʴعʺله في الǼ مʨقȄعى وʶǽ ʧʽان حʶة للإنॼʶʻالǼ الله

الʻفʝ، وȂحʶاس دائǼ ʦأن مع الإنʶان دائʺاً الʵالȘ العʦॽʤ الʲʺǽ ȑʚل قʨة Ȑʛʰؗ تهʨʯʷǼ ʦʱنه 
وॽʢʱʶȄع الاعʱʺاد علʽها مʺا ʵǽفف عʻه وʡأة القلȘ والʨʵف في مʨاجهة مʨاقف الॽʴاة، وʴʻʺȄه 

ʽأنʺʢالǼ رʨعʷالالॼقة وراحة الʲة والʻ. 
  

ʖȄʛالق Ȑʙʺاقع على الʨا الʚه ʧوج مʛʵر للʨʸت  ʙجʨع ..لا يॽʺʳي للʱرسال ʧؔقعي  -لʨم ʧم
هي مʴاولة اسʵʱلاص Ǽعʠ الʙروس الʺʱʶفادة مʧ هʚه الʛʰʵة القاسॽة في زمʧ  -كʖʽʰʢ نفʶي 

  ":. الʨؔرونا"
  

ل مانॽʢʱʶع عʺله في هʚه الʺʛحلة و ؗ.. لا داعي للقلȘ أو الاسʶʱلام للॽأس..الؔلʺة الاخʛʽة
و عʙم الʵʱلي عʧ , الʱي لانعʛف مʱى تʱʻهي على وجه الʙʴʱيʙ هʨ الǼ ʥʶʺʱالأمل و الʱفاؤل 

ل على الله مع الالʜʱام بʱعلॽʺات الʶلامة , علʻʽا مʱاǼعة الʺʨقف دون تهȄʨل .. إرادة الॽʴاة ʨؗʱو ال
الȐʚ سॽʺʹي  ȞǼل تأكʙʽ " الʨؔرونا"مʧ وʘȃ الʢʺأنʻʽة حʱى تʺʹي أǽام ز , الʱي نعلʺها جʺॽعا

  رغʦ أنه قʙ يʖʰʶʱ لʻا في Ǽعʠ الʶʵائʛ و الʺعاناة قʰل أن يʛحل

ومناصب من مختلف المصادر  
في سنوات حياتنا هي أيضاً  
مكتوبة ومحددة سلفـاً لكل منا  
قبل أن يأتي إلى هذه الدنيا، 
ولذلك فـلا مبرر للقـلق الذي  
يساور الكثير منا حول أحوالنا  
المادية في الحاضر أو  
 المستقبل

 
التوكل على الله بالنسبة  

عى ويقوم  للإنسان حين يس
بعمله في الحياة يؤدي إلى  
طمأنينة النفس، وإحساس دائم  
بأن مع الإنسان دائماً الخالق  
العظيم الذي يمثل قوة كبرى  
تهتم بشئونه ويستطيع الاعتماد  
عليها مما يخفف عنه وطأة  
القـلق والخوف في مواجهة  
مواقف الحياة، ويمنحه الشعور  
 .بالطمأنينة والثقة وراحة البال

 
اعي للقـلق أو الاستسلام  لا د
و كل مانستطيع عمله  .. لليأس

في هذه المرحلة التي لانعرف  
متى تنتهي على وجه التحديد  
, هو التمسك بالأمل و التفـاؤل  
 و عدم التخلي عن إرادة الحياة

  
: إرتباط كامل النص  

http://www.arabpsynet.com/Documents/DocSherbinyCoronaTimePsyVision.pdf  
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