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 :المقدمة

 أما بعد: ؛والصلاة والسلام على رسول الله ،لله والحمد ،بسم الله

فقد جاء في الحديث عن أبي هريرة رضييي  الله ع ع، عن ال ل  يييلى الله 

فقال: إن الله تعالى إذا أحب عبدًا دعا جبريل،  عليع وسييييييييييييييلم  ال:  

حبع جبريل، ثم ي ادي في السييييييييماء، فيقول: بع، في  ب   فأح  إني أحب فلانً 

وضييل لع القبول في بوه، فيحبع أهل السييماء، ثم ي   فأح  إن الله يحب فلانً 

الأرض، وإذا أبغض عبييييييدًا دعييييييا جبريييييييل، فيقول: إني أ بغ ض فلانً 

يبغض في بغضيييييييع جبريل، ثم ي ادي في أهل السيييييييماء: إن الله  ،فأبغضيييييييع

 . [رواه البخاري] (؛وضل لع البغضاء في الأرض(فلانً فأبغضوه، ثم ت  

 

 :لقفضل حُسن الخُ 

ولذلك  ؛لطا بالآخرين ولع مصييييياة معدة مع مالإنسيييييان إاجا إلى ا   

وامعدح حسيييييييييييييين  ،دي  ا الح يف ونظم آدابًا للععامل مل الآخرين حث  
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لى في و ييييييييييييييف رسييييييييييييييولع يقول الله تبارك وتعا؛ ا لق في الععامل مع م

}وَإ ن كَ لَعَلَى الكريم محمد بن عبدالله عليع أفضييييل  ييييلاة وأ  تسييييليم: 

رض  الله ع ع  وجاء في الحديث عن أبي ذر ٍ [، 4خ ل قٍ عَظ يمٍ{ ]القلم: 

 ،الله حيثما ك تَ  ق  ات     ال لي رسييول الله  ييلى الله عليع وسييلم:  : ال

رواه أحمد ] (؛ال اس بخلق حسيين( ق  وخال   ، اتمح   ،الحسيي اَ  ل السييي اَ ب  وأت  

وعن جابر رضيييييييي  الله ع ع أن رسييييييييول الله  ييييييييلى الله عليع  [،والترمذي

ا يوم القياما،  إن من أحبكم إلي   وسيييييييييييلم  ال:  ، وأ ربكم مني مجلسيييييييييييً

، وأبعدكم مني يوم القياما، أحاسيييييييييييييي كم أخلاً ا، وإن أبغضييييييييييييييكم إلي  

   ونرثارون والمعشيييييييييييييييد   الث  
 
ن،  الوا: يا رسييييييييييييييول الله،  د علم ا عفي قو والم

رواه ] (؛الثرثارون والمعشيييييييييييييييييييد ون، فميييييا المعفي قون   يييييال: المعكبرون(

 .[الترمذي
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 :تأثير الأخلاق في تعاملات الناس

تجمع ا الحياة بأشييكال مع وعا من البشيير ونمم أمخال ةعلفا في الععامل، 

بأن حسييييييين ا لق  ومبادئ، ولا شيييييييك   مٍ يَ يعكس ما بداخلع من     وكل  

 وط  
َ
وه اك من  ،عشيييييير نعما وفضييييييل من الله سييييييبحانع على عبادهيب الم

س حين ةييالطعييع، ف و مييأمون وتبع ج الأنف   ،تشييييييييييييييعييا  القلو  لر يعييع

وه اك من نععامل معع على  ،اللسيييييييييييييييان، عذ  الكلام الجانب، عف  

ل ع ر    مبييييدأ  ول الله سييييييييييييييبحييييانييييع:  وَ وَأ م ر  با  ذ  ال عَف  وَأَع ر ض  عَن  }خيييي 

اَه ل يَن{ ]الأعرا :   .[199الج 

وواسل، والإنسان لع مل محيطع  شرة عام  أن مف وم حسن الع   شك   ولا

فالعلا ا ا ا ييييا:  ؛وعلا ا خا ييييا ،نوعان من العلا ات: علا ا عاما

ه  ما يععلق بالمحيط الداخل ، كحياتع ا ا يييييييييييا بأسيييييييييييرتع ومل  وجعع 

اميييا ف   ميييا يععلق بععييياملاتيييع مل الآخرين؛ أميييا العلا يييا العييي ،وأب يييا يييع

 اوكلما كان الإنسييييييان ذ ،تعاملاتع في المدرسييييييا، في العمل، في السييييييو 
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جنى ثمرات هذه العلا ات في الدنيا وفي الآخرة؛ فف   ،خلق حسيييييييييييييين

واحترامًا لمكانعع؛  ،الدنيا: تجد لع محباً وتقديراً، بل وربما تس يلًا لشؤونع

 ،معع نس مقبل  على الأرواح، يحضييير والأ   ف و خفيف الظل، كال سيييما

  والب جا ترافقع.

م سيييييععاذ بالله من شيييييره، فرنع إذا حضييييير   يسيييييلَ وه اك من هو ثقيل، ي  

زاج ة في الم  د  وح   ،بالألفاظ ياً وتعد ، سييييييييييييييوة في العبارة ؛ال اس من أذاه

وهذا خلا  ما كان عليع الرسييييييييييييييول الكريم عليع  ،ت فر من حولع م ع

}فبَ مَا رَحم َاٍ م نَ اللَّ   ل   تَ نَم م  يقول الله تبارك وتعالى:  ؛الصييلاة والسييلام

اع ف  عَ ي   م   كَ فييييَ ليييي  وا م ن  حَو  ب  لَاني فَضيييييييييييييي  ا اَل يلَ ال قَليييي  تَ فَظييييظ وَلَو  ك  يييي 

َم   او ر ه م  في  الأ  عيَغ ف ر  نَم م  وَشييييييييييَ ر  فرَ ذَا عَزَم تَ فيَعيَوكَ ل  عَلَى اللَّ   إ ن  اللَّ َ وَاسيييييييييي 

 . [159يح  ب  ال م عيَوكَ  ل يَن{ ]آل عمران: 
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في تصيييييرفات ال اس من  بد أن تكون المبادئ حاضيييييرةً  أنع لا شيييييك   ولا

فالذي يعجاهل  ،بل ووفاء، بعيدًا عن الأننيا وهضييييم حقو  الآخرينن  

العلا ات الطيبا بالآخرين؛ فلن حقو  الآخرين سيييييييييييييييخسيييييييييييييير المودة و 

فالإنسيييييييييان يحعاج إلى العوا يييييييييل والعلا ات  ،يجدهم حي ما يحعاج إلي م

 ا ولذلك حث   ؛الطيبا مل الآخرين لعحقيق مصيييييييالحع في أمر دي ع ودنياه

دي  ا الح يف على تأديا  يييييييلاة الجماعا، وه اك عبادات مععديا نبعا 

 ،ل والإحسيييييان إلى الآخرينكالبذ  ؛من حسييييين ا لق والعلا ات الطيبا

م وبر الوالدين، وكل ا ح  لا الر  وكذلك ه اك أمر بالغ الأهميا وهو  يييييييييييييي  

يقول الله سيييييييبحانع مؤكدًا  ؛و يييييييفات حسييييييي ا ،جميلا تحعاج إلى مبادئَ 

اد ي ييَق ول وا ال َ  ه َ  على أد  جمييييل من آدا  الععييياميييل:  }وَ ييي ل  ل ع بيييَ

ي طاَنَ ييَ ي زَ  ن  إ ن  الشييييييي  سيييييييَ ان  عَد وظا أَح  ن سيييييييَ ي طاَنَ كَانَ ل ا   غ  بيَيي  يَ  م  إ ن  الشييييييي 
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وهذه الو يييييييييا من الله سييييييييبحانع وتعالى ه   [،53م ب يً ا{ ]الإسييييييييراء: 

 لضمان جودة العلا ات بين ال اس. 

 ؟كيف أرتقي بأخلاقي

ومسييييؤوليا عظيما في ت شيييي ا الأب اء، وهذا لا  ،كبير  ل  على الوالدين حم  

 ،  نفسييييييييعمن الاضييييييييطلاا بمسييييييييؤولياتع تجاه ذاتع، وأن يزك   عف  الفرد ي  

من  ،فقييد روا ا طيييب في  ريد بغييداد ؛ويسييييييييييييييعى لع ييذييب أخلا يع

أن ال ل  ييييلى الله عليع وسييييلم  ال:  ،حديث أبي هريرة رضيييي  الله ع ع

ع، ومن عطييَ ا ير ي   م، ومن يعحر  لم بالعحل  م، وإمخييا الح   إمخييا العلم بالععل   

بد من تزكيا  ولا [،الحديث  ييييييييييييييححع الألباني] (؛ع(و َ ي  الشيييييييييييييير  يعو َ 

فقد جاء في الحديث عن  يد بن أر م رض  الله ع ع  ال: كان  ؛ال فس

نفسيييييي  تقواها،  الل م آت   رسييييييول الله  ييييييلى الله عليع وسييييييلم يقول:  

 ييا ومولاهييا، الل م إني أعوذ بييك اهييا، أنييت ولي   ييا أنييت خير من  كيي  و ك   

ومن  لب لا يخشل، ومن نفس لا تشبل، ومن دعوة لا ي فل،  من علمٍ 
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وتزكيا ال فس تكون بامعثال أوامر  [،رواه مسييييييلم] (؛سييييييعجا  نما(لا ي  

الله سييييييييبحانع واجع ا  نواهيع، والسييييييييع  إلى تط ير القلب، فلا يحمل 

عن عبدالله بن عمرو رضيي  الله ع م ا  ال:  ؛ا ً من أمراض القلو  شييي

ليع وسييييلم: أي ال اس أفضييييل   ال: كل  يل لرسييييول الله  ييييلى الله ع  

 الوا:  يييييييدو  اللسيييييييان نعرفع، فما  ،ةموم القلب،  يييييييدو  اللسيييييييان

، ولا ، ولا ال  فيع ولا بغ َ  ، لا إثمَ ال ق    ةموم القلب   ال: هو العق   

وكلما كان الإنسييان  ريبًا من الله سييبحانع [، رواه ابن ماجع] ؛((حسييدَ 

وفي  ؛ده في أ والع وأفعالعقع الله ويسيييييييييييد   يوف    ،خاشيييييييييييعًا معذللًا بين يديع

الحديث عن أبي هريرة رضييييييي  الله ع ع  ال:  ال رسيييييييول الله  يييييييلى الله 

فقييد آذنعييع  ،اإن الله تعييالى  ييال: من عييادا لي وليييظ   عليييع وسييييييييييييييلم: 

وما  ،ما افترضت عليع إلي   أحب   عبدي بش ءٍ  وما تقر  إلي   ،بالحر 

ك ييت هعييع   ،ع وافييل حأ أحبييع، فييرذا أحببعيي  بال يزال عبييدي يعقر  إلي  
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بصييير بع، ويده الَ يبطا  ا، ورجلع الذي يسيييمل بع، وبصيييره الذي ي  

رواه ] (؛ع(عيذن  الَ يمشييييي   ا، وإن سيييييألني أعطيعع، ول ن اسيييييععاذني لأ  

 .[البخاري

ارتقاء في سيي م ت   ،جاءت  ا الشييريعا الإسييلاميا وه اك آدا  وتعاليم   

 ،بد من العحل   ا وامعثانما لا ،في تعاملع مل الجميلأخلا  المسيييييييييييييلم 

وكلميييا كيييان  ،، علييييك مثل يييا تجييياه من حوليييكافكميييا أن ليييك حقو يييً 

عيً ا لع بأن يكون الإنسييييان واعيًا إقو ع وحقو  الآخرين، كان ذلك م  

 طي    ،لقا    نَ سَ حَ 
َ
 عشر.ب الم

 :سوء العشرة بين الزوجين

ول دون العشييييييرة الطيبا وتح   ،الزوجين ورث ال فور بينه اك مارسييييييات ت  

من أبر ها: أن يععاد الاسعقلاليا والعفرد في شؤونع عن الآخر،  ؛بي  ما

بي ما الحياة الزوجيا  ا ما على الععاون والعشارك والعكامل، ف  اك من 

وه ييياك من  ،يطييياليييب من حوليييع إقو يييع دون ال ظر في حقو  م علييييع
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و د جاء  ؛يغيب ع ع الرفق في تعاملعالععامل،  الطبل فل   يكون اليلَ 

في الحديث عن عا شييا رضيي  الله ع  ا: أن ال ل  ييلى الله عليع وسييلم 

 إن الله رفيق يحب الرفق، ويعط  على الرفق ما لا يعط  على   ال: 

وع  ا: أن ال ل  [،رواه مسييلم] (؛الع ف، وما لا يعط  على ما سييواه(

لا يكون في شيي ء إلا  انع، ولا  إن الرفق   ييلى الله عليع وسييلم  ال: 

  .[رواه مسلم] (؛ زا من ش ء إلا شانع(ي  

وعدم وجود  ،ومن الأسبا  كذلك: تراكم المشاعر السلبيا تجاه الآخر

عمييييا في ال فس تجيييياه أخطيييياء الآخر، أو  وح  حوار يعم من خلالييييع البَ 

ا لا   ب تصيييييييييعيدَ ما يسيييييييييب    ؛م ا شيييييييييا الأخطاء في و ت اير ملا م

 فعل تزيد من ا صوما. ع، و د ي عج عن ذلك ردة  وتفا مَ 

  :شرة بين الزوجينسن الع  حُ 

اءَ  }ياَ يقول الله سييييييبحانع:  أيَي َ ا ال ذ ينَ آمَ  وا لَا يحَ ل  لَك م  أَن  تَر ث وا ال   سييييييَ

ع م وه ن  إ لا  أَن  يَ   هَب وا ب بيَع ض  مَا آتيَيي  شَاٍ كَر هًا وَلَا تيَع ض ل وه ن  ل عَذ  ت يَن ب فَاح 
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ً ا  يي  رَه وا شيييييَ ى أَن  تَك  ع م وه ن  فيَعَسيييييَ ل مَع ر و   فرَ ن  كَر ه  ر وه ن  با  م بيَي  َ اٍ وَعَاشييييي 

اً كَث يراً{ ]ال ساء:   .[19وَيَج عَلَ اللَّ   ف يع  خَير 

وجاء في الحديث عن عا شيييييييا رضييييييي  الله ع  ا  الت:  ال رسيييييييول الله 

 (؛خيركم خيركم لأهلع، وأن خيركم لأهل (  يييييييلى الله عليع وسيييييييلم:  

 .[رواه الترمذي]

وعن أبي هريرة رضيييييييييي  الله ع ع  ال:  ال رسييييييييييول الله  ييييييييييلى الله عليع 

، وإن أعوج فرن المرأة خلقت من ضييييللٍ  ؛ اسييييعو ييييوا بال سيييياء وسييييلم: 

قيمع كسيييييييرتع، وإن تركعع   يزل شييييييي ء في الضيييييييلل أعلاه، فرن ذهبت ت  

، وفي لفل مسييييييييييييلم: [معفق عليع] (؛ء(، فاسييييييييييييعو ييييييييييييوا بال سيييييييييييياأعوجَ 

 .(ا( اسعو وا بال ساء خيرً  

هييذا  عين على تحقيق العشييييييييييييييرة الطيبييا بين الزوجين هو ف مَ وإن مييا ي  

ل  ول الله سييييييبحانع فيما يععلق وإني أدعوك لعأم   ،الميثا  الغليل بي  ما
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ع م وه ن  م ن   يَب ل  أَن  بالطلا  وإنهاء العلا ا:  وه ن  وََ د   }وَإ ن  طلَ ق  تَمسَيييييييييييييي 

ع م  إ لا  أَن  ييَع ف ونَ أَو  ييَع ف وَ ال ذ ي  ف  مَا فيَرَضيييييي  اً فَ  صيييييي  ع م  نَم ن  فَر يضييييييَ فيَرَضيييييي 

َ ك م   لَ بيَيي  و ا ال فَضيييييي  دَة  ال   كَاح  وَأَن  تيَع ف وا أَ ي رَ   ل لعي ق وَا وَلَا تيَ  سييييييَ ب يَد ه  ع ق 

اَ تيَع مَل ونَ بَ  َ بم  ير { ]البقرة: إ ن  اللَّ  }وَإ ن  و ولع تبارك وتعالى:  [،237ص 

دَاه ن      طاَراً فَلَا تَأ خ ذ وا م   ع   ع م  إ ح  ع ب دَالَ َ و جٍ مَكَانَ َ و جٍ وَآتيَيي  أرََد     اسيييييي 

ى بيَع ضي   اً م ب يً ا   وكََي فَ تَأ خ ذ ونعَ  وََ د  أفَ ضيَ ً ا أَتَأ خ ذ ونعَ     عَانً وَإ ثم  يي  ك م  شيَ

يثاَ اً اَل يظاً{ ]ال ساء:  نَ م   ك م  م   .[21، 20إ لَى بيَع ضٍ وَأَخَذ 

وكيف كييان تعيياملييع عليييع  ،عين كييذلييك ال ظر في السيييييييييييييييرة ال بوييياومييا ي  

الصلاة والسلام مل  وجاتع، وربما لو ذكرن وفاءه عليع الصلاة والسلام 

فقد  ؛لكفى ،المؤم ين خديجا رضيييييييييييييي  الله ع  ا حأ بعد وفا ا مل أم   

كان ال ل  جاء في الحديث عن أنس بن مالك رضيييييييي  الله ع ع  ال:  

تي بالشيي ء يقول: اذهبوا بع إلى فلانا، فرنها  ييلى الله عليع وسييلم إذا أ  
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خديجا، اذهبوا بع إلى بيت فلانا، فرنها كانت تحب  كانت  يييييييييييييييديقاَ 

 .[رواه الحاكم] (؛خديجا(

كان ال ل  يييلى الله   ا  الت: وعن عا شيييا أم المؤم ين رضييي  الله ع  

رت ن الث اء،  الت: فغ  عليع وسييييلم إذا ذكر خديجا أثنى علي ا، فأحسييييَ 

 د أبدلك الله عز  ،د الشييييييييييييييي    يومًا، فقلت: ما أكثر ما تذكرها حمراءَ 

 ال: ما أبدلني الله عز وجل خيراً م  ا،  د آم ت  !وجل  ا خيراً م  ا

بي إذ كفر بي ال اس، و يييييييييييييد عني إذ كذبني ال اس، وواسيييييييييييييعني بمانما إذ 

 (؛حرمني ال اس، ور  ني الله عز وجل ولدها إذ حرمني أولاد ال سيييييييييييييياء(

 . [رواه البخاري]

والجيييدير باليييذكر أن ه ييياك من لا يجييييد الععبير عن مشييييييييييييييييياعر الحيييب 

 ،بد من المبادرة والإفصيييييييييييياح عن هذه المشيييييييييييياعر فلا ،للآخروالامع ان 
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والسييييييييييييييماح نما بالعدفق بعذوبا، وتطوير م ارات العوا يييييييييييييييل والذكاء 

 الاجعماع  والعاطف .

 :زاجتقلبات الم   

عمع، وابعلاهم بش ء الله سبحانع وتعالى خلق ا لق لعبادتع وامرهم ب   

 ييا مييا يععلق بصييييييييييييييحييا وم  ،م  ييا مييا يععلق بالأر ا  ؛من الابعلاءات

بعلى في الأبدان، وكذلك ما يععلق بالصييييييييييييييحا ال فسيييييييييييييييا، وه اك من ي  

 زنا مل أفراد بي عع المحيطا.يا ومع   درتع على تكوين علا ات سو  

 ويعيا في سواءٍ  ،أن الإنسان حي ما يكون ذا شخصيا معزنا شك   ولا

 ،نفسيييييييييييييي ، فييرن ذلييك يجعلييع في  ييدرة جيييدة على الععييايا مل مجعمعييع

وبالعأكيد سييييييييييييييو   ،وتكوين علا ات معي ا واير م زو ة مل الآخرين

 ،ي عكس ذلك على جودة حياتع كذلك بعد توفيق الله سبحانع وتعالى

فرن ذلك  ،ويخدش جمانما ،هت شخصيعع بما يعكر  فاءهاوكلما تشو  
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  م ع قلاء، ويقر   ويباعد ع ع الأسييييييييييييييوياء والع   ،ل من فرص نجاحعيقل   

 لات.أ حا  الاععلا

وسييييييلاما  ،ور انا عقلع ،بد أن يععني الإنسييييييان بشييييييخصيييييييعع فلذلك لا

 ه ا.نفسع ما يشو   

 :ر المزاجتعك  

 ؛ه اك فر  بين تعكر المزاج العابر، وبين تقلب المزاج بشيييييكل مسيييييعمر

وتواج ع الصيييعوبات في حياتع  ،فقد يمر الإنسيييان بشييي ء من الضيييغول

ويضييييييييييييييعف نشييييييييييييييياطييع وتفيياعلييع مل  ،وفي فترات معي ييا؛ فيععكر مزاجييع

 الآخرين.

ات مفرطييا أو مفيياج ييا في الحييالييا أمييا تقلييب المزاج، ف و عبييارة عن تغير  

إلى الحزن الشييييييييييديد أو الرهبا، ثم إلى  ،الذه يا، من الابع اج وال شييييييييييوة

جم ثم يح   ،فتقبل بعاطفعع وبشكل لاعاطفا أخرا؛ فعجد الشخص ي  

في بعض الأحييييييان، تكون ب فس اليييييدرجيييييا دون تغير المثيرات، بيييييل و 
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العقلبات المزاجيا لديع على هي ا ردود أفعال اير مع اسييييييييييييييبا مل أهميا 

أن  شييييييك   ولا ،و د تحدث تقلبات المزاج دون سييييييبب واضيييييي ، الحدث

يكون عقلع هو القا د لسييييييييييلوكع، وحي ما يسييييييييييعلم  الشييييييييييخص الطبيع   

 زلل.بدلًا من العقل؛ ف  ا مكمن ا لل، وموطن ال المزاج   القيادةَ 

  :أسباب تقلب المزاج

وللعقلبات المزاجيا أسييييييييييييييبا  عديدة؛ فم  ا ما هو عا د لعصييييييييييييييورات 

الإنسيييييييييييييييان وطريقا تعاملع مل الأحداث؛ ف  اك من يعاني من عقدة 

الكمال والمثاليا الزا دة، فعجد  ييييييييفاء مزاجع ما يلبث أن يععكر إذا   

لا تسييير وفق تعحقق راباتع وتطلعاتع، أو لاحل أن مجريات الأحداث 

 د، وبد ا عاليا.ط وحد  ما خط  

ويفترض بالأشييخاص أن  ،نما سييقفَ  وه اك من يرسييم  ييورة ذه يا لا 

 يكونوا على هذا المسعوا.
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ل لاععياد الشييييييييييييييخص ومارسيييييييييييييياتع بَ ومن الأسييييييييييييييبا  كذلك: ما هو تيَ 

 ،السييييييييييلوكيا؛ ف  اك من يفعقد المرونا في الععامل مل مجريات الأحداث

أو تأخر  -على سييييييييييييييبيل المثال  -فلو حدث تغيير في موعد طعامع 

 وفسد شعوره يومع كلع. ،ر مزاجععكد  وتعطل لاحعياجاتع، لَ 

ى، وه  ما وه اك من لا يسييييعطيل ا روج من م طقا الراحا كما تسييييم  

 ب مزاجع.تقل   ، نظامعف من أنشطا وسلوكيات، فرذا ما تغير  اععاد وأل  

العحكم  جييييع بيييييد ايره؛ فقييييد أعطى للجميل حق  ومن ال يييياس من مزا

 ،نسييييييييييعذهب أ  ي   ،بمزاجع؛ فكل تصيييييييييير  أرعن، يمارسييييييييييع الآخرون معع

 وره.رجع عن طَ ويخ  

وه اك من هو شيييديد الحسييياسييييا تجاه ال قد؛ ف و يربط  يمعع وشيييعوره 

 ل م لعصرفاتع.ومدا تقب   ،بالرضا عن نفسع ب ظرات الآخرين لع
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 :صحة البدن

أن المزاج يعأثر بعوامل عديدة؛ ف  اك ما يععلق بما أسيييييييييلفت  شيييييييييك   لا

ذكره من مييارسييييييييييييييييات خيياط ييا تععلق بالعصييييييييييييييورات الييذه يييا، وأخرا 

 ف ا.سلوكيات خاط ا اععاد علي ا الإنسان وأل  

وفي المقابل ه اك أمور خارجا عن العصييييييييورات والسييييييييلوكيات، وه  ما 

تصيييييييييييييييياحييب يععلق بصييييييييييييييحييا ال فس والبييدن؛ ف  يياك تقلبييات مزاجيييا 

اضيييييطرا  ث ا   القطب، أو اضيييييطرا   :مثل ؛الاضيييييطرابات ال فسييييييا

الشييييخصيييييا الحديا، و د تصيييياحب الاكع ا  بعض العقلبات المزاجيا، 

 لع ارتبال بمشكلات الج ا  العصل.  وكذلك ما

ا أمراض الر ا والقلب  ويمكن أن تصييييييييييييييياحب العقلبات المزاجيا أيضيييييييييييييييً

 والأوعيا الدمويا.

اتعاط  المخد    عد  وكذلك ي    ،رات والآثار الجانبيا لبعض الأدويا أيضيييييييييييييييً

 ب المزاج.ه  من أسبا  تقل  
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وه اك ما يععلق باخعلال هرمونت الجسييم كما يحصييل للسيييدات أث اء 

 الدورة الش ريا، وكذلك ما يصاحب اضطرا  الغدة الدر يا.

 :مسؤولية الإنسان تجاه ذاته

ه   ،نعظام تعاملاتع بشكل جيدوا ،وسلاما تصرفاتع ،حا الإنسان 

مسييييييييييييييؤولييييا الفرد أولًا، وتقل على عييياتقيييع  بيييل ايره، وه ييياك خطوات 

 و ا يا، يجب اتباع ا  بل أن تصييييييييييل ب ا الحال إلى الحاجا للعلاج؛ فلا

والع ايا  ،بدءًا من سيييييلاما وجودة الغذاء ،بد من الع ايا بصيييييحا البدن

ما يحعاج الجسيييييييييم من واشيييييييييعمانما على  ،هاو وطريقا ط  ،ب وا الأطعما

بروتي يييات وفيعيييامي يييات ومواد يحعييياج يييا الجسييييييييييييييم، والاهعميييام كيييذليييك 

 والإفرال في مشروبات الطا ا. ،والبعد عن العدخين ،بالرياضا

 ،و يارة الطبيب أو المعالج ال فسيييييي  ،وكذلك الع ايا بالصييييييحا ال فسيييييييا

وفقًا لما يحعاجع المريض من أدويا أو جلسات العلاج المعرفي السلوك ، 

 ،وتصحي  مسار العفكير ،الَ يعم من خلانما ضبط البو لا السلوكيا
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بد أن يبني الإنسيييييييان  وكذلك لا ،وطريقا العفاعل مل المثيرات ا ارجيا

 ا حول الطريقا الم اسييييييييييييييبا للععامل مل انفعالاتع، وضييييييييييييييبطوعيًا ثقافيظ 

بات المزاج نشييييييييييي ا عن سيييييييييييوء إدارة تصيييييييييييوراتع واتزانها، فالكثير من تقل  

 الععامل مل الموا ف والأحداث.

 :ن حولكم   فسد سعادة  لا تُ 

لق  باللوم على من لمشييييييييييييييكلييا أن بعض من يقل في براثن المزاجيييا، ي  ا

بل ربما ا درا عوا د الآخرين  ،حولع، ويرا أن المشييييييييييييييكلا في الآخرين

م؛ فعجييده معمركزاً حول ذاتييع، لا يسييييييييييييييعى إلا إلى تحقيق ونظييام حيييا 

ملذاتع، ومؤشيييييييييييير مزاجع بين ارتفاا واترفاض، ف و مقترن براباتع هو، 

فلل اس من  ،إلى احعياج الآخرين من حولع - وللأسيييييييييييييف – ولا ي ظر

أو أن تكدر  ،حولك حقو  واجبا عليك، انعبع أن تفسييييييد اجعماع م

افرح لفرح الآخرين ولو كييانييت  ،خواطرهم من أجييل مزاجييك ورابيياتييك

 م احزن لحزنهم وواسيييي  و  ،وأمورك لا تسييييير على ما يرام ،ظروفك  اسيييييا
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ك ت تعيا لحظات السييييعادة وتراب   ولو ،واجبر مصييييا م ،في عزا  م

وأن تقوم  ،بييد أن تراع  وجود الآخرين حولييك لا ،الاسييييييييييييييعجمييامفي 

وكم من م اسيييييييبا  د تضيييييييطر إلى الذها  إلي ا وأنت  ،إقو  م عليك

ض عليك أو مرض، لكن حقو  الآخرين وحسن معاشر م تفر   في هم ٍ 

ا ابارَ  ،أن تذهب مبع جًا وهذا ليس  ،والععب والأوجاا م   انمَ  نفضيييييييييييييييً

 !والععافي من آلامك ،عي ك على تحسين مزاجكبل هو ما ي   ،تص عًا

ربك سيييييلوك الأب اء، و د اجيا الوالدين، ت  وما تجدر الإشيييييارة إليع أن مز 

يؤثر ذلك على سيييييلاما  يييييحع م ال فسييييييا؛ فالابن لن يععلم الصيييييوا  

الرضيييييييا  د  ع عليع حالَ ان  قر  من ا طأ في ظل مزاجيا الأ  والأم، فما ي  

ر المزاج، فيعيا في ت ييا ض يلومييانييع على فعلييع و ييت الغضييييييييييييييييب وتعك  

 وفي بي ييا العمييل؛ لأن وكييذلييك ه  الحييال بين الزوجين ،واضييييييييييييييطرا 

 مقياس الرضا معذبذ  واير م ضبط.
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 :التعامل مع الشخص المزاجي

حي ما لا يشييييعر الإنسييييان بخطورة ما  ،ب حل المشييييكلا تكمن ويصييييع  ا

الععامل مل مزاجع المعقلب؛  - وللأسييييييييييييييف –هو فيع، فالبعض يرفض 

فقد تكيف مل هذا الوضييل، بل وربما تطور الأمر إلى تكيف من حولع 

ربما شيييعر ب شيييوة نع لَ إوهذه الأمزجا السيييي ا؛ حأ  ،على هذه العقلبات

ول، وأن القلو  ز  وتع أن القوة تيَ ويف   ،السيطرة والقوة بإخضاا من حولع

عزا اسييييييييييييييعقرارهييا ويعكر لا من يز  ،ف من يييداري خواطرهييا وا وتألَ 

  فاءها.

يقول الله تبارك وتعالى:  ؛قل  سيييين ا   والاهعمام بالمزاج ي عكس على ح   

ي طاَنَ ييَ ي زغَ  بيَيي  يَ  م  إ ن   ن  إ ن  الشيييييييييييي  سييييييييييييَ }وَ  ل  ل ع بَاد ي ييَق ول وا ال َ  ه َ  أَح 

ن سَان  عَد وظا م ب يً ا{ ]الإسراء:   . [53الش ي طاَنَ كَانَ ل ا  

اسعأذن   و د جاء في الحديث عن عا شا رض  الله ع  ا: أنها  الت: 

رجل على رسول الله  لى الله عليع وسلم، فقال: ا ذنوا لع، ب س أخو 
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ألان لع الكلام،  لت: يا رسول  ،العشيرة، أو ابن العشيرة، فلما دخل

لع الكلام،  ال: أي عا شيييييا، إن شييييير  تَ    ، ثم ألَ لتَ الذي     لتَ الله،    

رواه ] (؛حشييييييييييييييييع(ف   اتقيياءَ  -عييع ال يياس دَ أو وَ  -ال يياس من تركييع ال يياس 

 .[البخاري ومسلم

عي ع على وي بغ  على من يععامل مل من يعصيييييييييييف  ذه الصيييييييييييفا أن ي  

  فيع الصييييييييييييفات السييييييييييييي ا بالإ رار وا ضييييييييييييوا، لا أن يعز    ،ععتجاو  أ مَ 

ا من تر   فللصييييبر حدود، ومن حقع علي ا أن  ،ارالطع باسييييعمر وخصييييو ييييً

 ،من سييييييييلوكع؛ فرن التراكمات تجعمل على ال فس  ع لعقويم ما اعوج  ن ب   

ت ظ ره آخر  شييييييا فيحصييييييل مع ا ما حصييييييل مل البعير الذي  صييييييمَ 

بل لاجعماا مثيلا ا  ،و عت عليع، والذي حدث لع ليس لقوة القشييييا

صييبر على  ييفاتع إلا فمن ال اس من لا يزيده ال ؛وا دحام ا فو  ظ ره

وأن ه ا لا  ،ما دام من حولع  ييييييييييييامعًا تماديًا، ويحسييييييييييييب أنع على خيرٍ 
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بل أ صييييييد  ،والدخول معع في مواج ا ع يفا ،أدعو أبدًا إلى مصييييييادمعع

ت بي حالات من شييييييرة، فقد مر  الحدود حأ تسييييييعمر الع   بذلك وضييييييلَ 

، وكانت المشكلا كانت هذه الصفا الذميما أساسَ   ،ال زاا بين الأ واج

 م أحدهما الصبرَ الذي يحول دون الإ لاح بي  ما؛ فقد س    ه  العا قَ 

بالعافيا والقدرة على انمرو  من هذه العلا ا  على الآخر، ولما أحس  

بييدايييا حيييا مييا في ولو أنييع تييدارك الأمر  ،بجلييده هييارباً  فر   ،السييييييييييييييييامييا

 الأمور بإذن الله تعالى. ت  لاسعقام ،الزوجيا

أو  ،بيييع علا يييا طويليييا الأميييد؛ إميييا  واج كميييا ذكرت وكيييل من تربطيييك

 أو ر يسًا أو مر وسًا، أو دوام ملا ما بجوار أو كان  علا ا عمل؛  ميلًا 

ولا أعني بذلك و ت ، بد أن ترسييييييييييم لع حدودًا للععامل فلا ، ييييييييييدا ا

تقلب المزاج؛ فلسيييييييييو  تدخل معع لو فعلت ذلك في خصيييييييييام ونزاا، 

 ،يكون مزاجع في حال أفضيييييييييييييييل تٍ ل الحديث معع إلى و ولكن يؤج  
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فليس من العقيييل ولا الحكميييا الععييياميييل معيييع وهو مععكر المزاج، فقيييد 

ما   ع  ع ي  ع  ة والع ف مقابل هجومع، وإمخا دَ د  تعصييييييييييييييف ردة فعلك بالح  

 عبعع حأ ير ح.بجَ 

  :الصبر على الأذى

مل  وإلا ما اجعمل أحد   ،بد من الصييييييييييبر على الأذا في هذه الحياة لا

 - بعد توفيق الله -، فمن أهم أسيييييبا  سيييييير الأمور على ما يرام أحدٍ 

وأنت مأجور  ،هو الصييييبر؛ ف  اك من سيييييعجاو  الحدود، ومن لا يبالي

لوالدين، أو  ييييييلا  بإذن الله تعالى بصييييييبرك عليع ما دام لع حق؛ من برٍ 

أن  ولا شيييييك   ، ريب و ييييياحب لحق    حفلٍ  حسييييين جوار، أو رحم، أو

 كما  ال الشاعر:  ؛فسو  يعيا وحيدًا ،من يعضجر ولا يصبر

 الذي لا تعاتبع  ديقك   تلقَ =  اإذا ك ت في كل الأمور معاتبً 

 انبعمقار  ذنب مرةً ومج  =  ل أخاك فرنعا واحدًا أو    فع  
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 نحصييييييير أدوارن في الدفاا عن ذوات ا وحمايا أنفسييييييي ا؛ وكذلك ي بغ  ألا  

كما أسلفت   ،لأمراض اف  اك من يكون السبب في تقلب مزاجع عا دً 

في حديث  عن و يييييف المشيييييكلا، أو أ مات طار ا أخرجعع عن عاداتع 

ا معقلبَ  الذهن؛ ف و  شييييييييياردَ  ،المزاج المألوفا، و ييييييييي عت م ع شيييييييييخصيييييييييً

يقاسيييييي  ويشييييييعر بانعدام الأمان والاسييييييعقرار ال فسيييييي ، ويحعاج إلى من 

المحبا  وه ا يعبين الوفاء، وتعجلى ،ت على كعفيعويرب    ،يحعويع ويسيييييييييانده

وتف م ا لظروفع،  ،بد من شييعوره أولًا بإحسيياسيي ا بمعانتع الصيياد ا؛ فلا

 شييييك   وو وف ا معع لا ضييييده، ولا ،ورابع ا الجادة في انعشييييالع من أ ماتع

والمواسيييييييييييييياة ال فسيييييييييييييييا نما أثرها الكبير في الععافي من  أن الدعم المع وي  

 ،والمادي سييييي   الح الصيييييدمات، بل وربما فا ت في بعض الأحيان الدعمَ 

رت ل ا الطريقا الم اسيييييبا تيسييييي   ،م ا أسيييييبا  المشيييييكلا ودوافع اوكلما ف   

المزاج لا تلزم ا  يييييييحبعع، وليس لع  وأما إذا كان معقلبَ  ،للععامل مع ا
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 ،أمزجع ا فل  فالأسييييلم ح   ،، وإمخا يشييييكل عبً ا على مشيييياعرنعلي ا حق  

 رها، والابععاد ع ع.وسلاما خواطرن ما يعك   

يععلق بطريقا  وهو ما ،هذه الجز يا تأخذن إلى موضييييييييييييييوا بالغ الأهمياو 

ض فرَ و  ي   ، يااا أنشطع ا وتعاملات ا اليوميا، فما دام الأمر بالاخعيار

ول ا فيع حريا  ،علي ا بقرابا أو جوار أو عمل، وإمخا هو خاضييل لإرادت ا

ل، واخعيار فيجب علي ا الانعقاء بع ايا حأ في موا ل العوا  ،الاخعيار

 لطاء ومصيييادر المعرفا كذلك أثر  مصيييادر الاطلاا والمعرفا بع ايا، فللخ  

 بل وحأ في تكوين الشخصيا.  ،لا يخفى عليكم في السلوك والمزاج

 :خاطرة قبل الوداع

في هذه الحياة مكعو  في  ييييييييييييييحا ف  - أي ا الإنسييييييييييييييان - ا تفعلعم

 فلا ،أو في الدار الآخرة ،إما في هذه الحياة ،بع أعمالك، وأنت مجزي  

و د كان ال ل  ،وت قيع ا ما يشييييييييييييييو ا من الكدر ،بد من تزكيا ال فس

كما جاء في   ؛ ييييييييلى الله عليع وسييييييييلم يسييييييييأل الله تعالى حسيييييييين ا لق
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الحديث عن عبدالله بن مسعود رض  الله ع ع أنع  لى الله عليع وسلم 

رواه ] (؛(لق ن خ  فحسيييييييييييي    ،لق  ت خَ  الل م كما حسيييييييييييي   كان يقول: 

 .[أحمد

 ،عن عل  بن أبي طالب رضييييي  الله ع ع ،وفي دعاء الاسيييييعفعاح الطويل

لا  ،ني لأحسييين الأخلا واهد   أنع  يييلى الله عليع وسيييلم كان يقول:  

لا يصر  عني سي  ا  ،ي دي لأحس  ا إلا أنت، وا ر  عني سي  ا

 .[رواه مسلم] (؛إلا أنت(

وعن أبي هريرة رضيييييييييي  الله ع ع أنع  ييييييييييلى الله عليع وسييييييييييلم كان يدعو 

فيييييا ، وسييييييييييييييوء قيييييا ، وال     الل م إني أعوذ بيييييك من الشيييييييييييييي    ويقول: 

 .[رواه أبو داود] (؛الأخلا (
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