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 النفس ضبط
 الريم عبد محمد لادب

 لتوثيق أساليب من رالاجاع إلفس المشتغلون يورده ما بعش اق متال ق جلونا
- به يحتكون أي يعاملونه من صداقة المرء يكب الذى واللوك المجاعة أفراد بن الصلاة
 ذكك اخ مجتمع تكوين منأ:ى اله٠ مدل الشخصية بناء ى آثر:. لعامل نعرض والوم

. الفس ضبط هو
 تؤتى لا القوى وتلك. ووجدان وعاطفة إدراك عى يقوم إما مودنا الذى فالعقل

 ىي.ردف كان وككل. و:وجها ضبطهًا ويحج قيادها يمجن نفس عن إلا طيا أشرها
 بفراز واتي لتمون يعزز وهو نوعه وبقاء ، نفسه حفظ. غايةن الى حياته ى الانا

 ااخرا;وتاك هذه من ولكل مكتسبة طباعا العيش وممارسة البيئة عابا تفى وروثه٠
Mae Dougaا I  دوجال ماك عددها} عشرة الأربع وغرازنا وصور، مظاهر الطباع

 المقاتلة فغريزة- خاربى بمؤثر الفريزة أثرت كاا ظاهرة تبدو انفعالات وجودها عن يم
 اطربايم+االو+رال.بطة ،وخرة الو منبرها الفة،وادالية اتاله إ

: النفس، ضبط ومدى معى
 بيد حد الى موكول الآمن}السعيد العبش فى املنا وتحقيق الحياة ق نجاحنا كأن وا

 العواطفوالا:فعالات:لذلك تثر مما الوجدانية أفعالنا عل القلط وأحكام سلوكا مجن
 ربطه مد توع كان ف كعنصر الفرد به يعى أن ينبنى ما أم من النفس ضبط كان
 ثا•••·.· من او بجث تمة وليس والتعامل، التكافل من وثيق برباط المشترات والصاح المتبادل النفع
 وإذا اانفس ضبط مالج مثل ين ود وحكاء وماجن، متشرعن من الفر قادة عناية
• اما» ه د م

 والم.املة والتعاون التراب الى البشرية توجيه اتاى هد قد ووضعية موية كنتالشرائع,
 مقاومة عى مالاتها،وأجمتالأديان واة للنفس حدا بالتشريع كليزا أقامت نقد ، المهذبة
 وذعت- أوغيه ذاته الفرد الى تو الى الثاردة والانفعالات بالأذمال وعرفته اطوى

 النقس" الصمد+وضبط ، "الب الدق تثليثها ى دكا النةس ضبط اعتبار الى الاندوكية
 العواطف محاربة فى جعلته إذ البل ذاك ومدى معى ف أسرقت إذ اخطأت أا إلا

 بقدر إلا تقوى لا الروح أن زعا ينفمه مما إه وحزان لابدن تعذب فيه بما والانفعالات
. و.االبه رغائبه من الجد ومان



 د٥ أ صه

 المقرنة فى هو انفعال كل مقاومة ى ليس اليديد الفك شرءة فى النفس ضبط أن عى
 محا• انا-• د م' ه- ه :لعاطفة >وم من تإ,ال±د يقوم الضبط احاةإما ضرورة تتها الى الفرزة تلك مظهر

 ا±ال مقتفى ولتازمه الوضم يتوجب ه\ إلا نبدى لا بحيث الانفعال شرود ومنع
 جهة هه ذ1 ،»م يفت الأسا يزرها6 اجاما غال ذ واندالاحا

 تلتتم وكتها ق ولكذا ويسرة يمنة تارح الاعة بندول بجركة ماتكن أشبه جى ميكار
 أو تلف يصم\ مالم تتعداه أن منن ولا تتعداه لا بالجانبين ومحدوداً واحدا مدى دوا.ا

. عطب إلها يتسرب

 شارد إجاى بفدل لقوم الأشياء عن التعر.ي مجرد النضب وتجاوزنا غضبا إذا فتن
 بانفمالا مرجنا تد تكون حولنا ما كتحلم عه،أو لنا سلطان لا لمن الضرب أ كالب

. ابحنون إلى أو الفه إلى حدود، وتجاوزنا اخضب الأمثل الطاق عن

 .أة كل أمام العواقب،ووقفنا تقدر ف المغالاة إى الحوف انفعل مارلا إذا ونن
. والضعف بالعجز وينعتونا باب±ن يصفوا أن جازلااش م:;يبن د:ددن

 ، للرامة أو لحق كالنضب الخضب تستلزم نثم±أوضاع ضار، كالاهما والإفراط والتفريط
 تغاب حف:ة عن والاججام مرجع خار من ك±وف و،لإحجام الحوف نستوجب وأخرى

 --ا.-. وفال)جوع انفعال كل إداء ق منالاعتدال نلزمه ما ق يمضر اخاءرنا فضبطنا خسارتا،
 العادات من ابادة الانقياد ولا الغر يف.اله بما التقيد دون اللوك قبل المقل إلى

: للانفعالات النفية الأضرار
 المارسة وتع.بم تذعببته تتيف وزيات ءواطف بالتكرار مدها ق تخلقالانفعالات

 الاننات سار: شرر-و أد غضوب وذاك حسود هذا فه،فنال :أدلا وخلقا له طابا
٠٠٠٠-• شا.٠ لسبب لا تتكب وجرائم و]ثام بل تفقد وصداقة تضيم فرصة من -ام:فع بوجه ضارة

 يجد فالمرء العادات مى فى الدان كذلك الموى واتباع النفس نبط حام إ عدم صوى
 يتول٤ فاد،ولكنه أو المسك ذالاك ح عى مادتا ح& مداك أى عند نميه من

 الغابر فتد المرة بدد الحيا:المرة استر] فإذا \ءه، باءناله فخبره، شأن يمفمن تواستوى
 واستباحة والتدخين والمير والفدر الحر فإدمان- وأحواله ا>اداته الرجل إ وامة. هيبته

 أرتك كل لاباس، والكيد رالد الباض واستشعار أعرا,م أو انر مال مى العدو'ن
. متاصاة وطباجتابق نقات تصبح أن تلبث لا ثم فرة مة تكور اشعالات وليدة

 ا صم ا»

 درن وقتية لذة أو:لتاس التقيد حب م,.شه با'خمال دواما تبدأ وى ا"ي:ة وتلذ'دات
 شاردا علا أو تقاليدا -بدا فهى لاتخى، نفية أضرار كذلك العادات لذه بالعاقبة إعتام
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• س د ء وب ة٢' ء"]+'± لى العادة تذلق وهكذًا المرة، بعد المرة تواره عليه مبل ارتبه ذذا اتبا:ه: إلرء ستيبم

 كح لى يقو أن دون يضره ما يممل أعى تابعا وتصدييه المرء وأسر اليوم بعد .تتاحلالوم
.. .جاح.نفسه

: أجسامنا فى حقيقية سموما تحلف الانفعالات

 واغراربشراتا انبساطها أو رنا أسار وتقطيب أعننا واحرار وجوهنا تقاس إن
 النفى الانفعال يحدثه =ىما د.ل أولك كل ارحائا أو أطرافا وارتجاف أداحقانها

 دة ، ه

. الجباب جهازنا أزق من•
 الذي. أن أو ولاغ جيمس نهاية تؤكد التغيرك} لذا نتيجة الانعال كان أ ورواء

 الانفعال أن به السم فن ، المائد الأى كان٤ لافال إ±بعة النتيجة هو الماى
 وحل الأعتاب عل خاصة بحفة ينصب جانيا أزا يحدث التغير حذا تفير،وأن يلازمه.
 ذات الغدد وعل ابلياز.ا!ضرى الوثيقة الصلة ذات الدموية الدورة ومجارى القلب

 د و الأفراز،الداخل

 الى ادم تدفق يمقبها منامخ أإشارة عصية بزة يبدأ ته النضب انخرإل مثلا بأمل
 الذدة هذه ثم\زراز ينالينية( الادر )الندة الكلى فوق غدة الى منه جانب انصراف اآس،ثم

•4•٣ا٠٠. صد
 الأطراف فى ملاوس وارتجاف القاب ف سريع خنقان ذاك يلازم الادرينالى للسائل

 الادريناليى السائل ين العاصفة هدأت ذذا للعرق. ;تتبيب ارتخاء ثم الأسا واملكاك
 القتال أرالم السائل هذا يق- خرمه ا"لفك عل الانانرويايده يفز يفرز سم وحو ا-٠٠٤-٠٠ م دت

٠٠ د»» سgم3  بالتالى وزاد :ومحسوسا يه الادرينالية الندة فت النخب الانسان اعتاد واذا. .أبلحبم
 الارام، أو القتل دل فيقدم وعه أحيانا وب التذ تفقد حتى النضب قبشتدنوبة أفرازهًا
• سر= . ويهدمه ا.لسم يغق الم من مغانا آرمقدارا من.جاب ,يخت
 جيسحد<

 الأرى وظائفالأعضاء سر فبلى ا)أس، الى أكثه الدم يعزماجتذاب .والانفعال
 الذى ويهدثالأماك والطحال الكرد ويتلافراز زرتك&لالممدة المضى واصةابلهاز

 ااوت الى ثم والا:ا الدم فقر .إلى ازمن اذا يؤدى الدم فى تمرى الاداء ق سموما يجلف
. أوا.لنون

 وانفعالاتك عواطفك عى تسيار كيث
 يؤدى أن عكن لا جاز ككل البشرى ابلطم مقدرة كل أساس ابلم بحة

. علب كل من خالية مليمة أعضائه دقا"ق تكن وظيفتزما,م


