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  الحياة السعيدةمعايير 

 والادمان خطر يهدد حياتنا وكيف نكون سعداء كيميائية تفاعلات إلا هي ما الجياشة المشاعر

  ؟الافراد نفسية تحسين هل يمكن

 الافراد؟كيف يمكن القضاء على الحالة السلبية عند 

 ؟الإنسانيةي النفس كيف ننمي حالة الحب ف

وفقد الثقة بنفسااو والاصرين  الأشااصا العامة والحياة المعيشااية البااعبة على رفل حالة التوتر عن  الأوضااا عملت 

ل مل البعض لمرحلة الاكتاب وامراض نفسااااية وادصل عدد كبير من الشاااابان في حالة ضاااايا  اتتماعي حتى وباااا

 متعددة .

ى تبااحيا المسااار النفسااي لدا الافراد بعد الحالات وكيف نعمل عل ،التكاليف بأقلكيف يمكن تتاوز هذه المرحلة 

نسااتعيل  ن فهل الاتتماعية والفقر والعوز والحاتة  وتأثيراتوالمتعددة والكثيرة من مفرزات الازمة والواقل الحالي 

   ...تميعا واتبنا والنفسية التسدية وبحتو فالمتتمل ،متوابل عند الافراد وننقلو الى حالة شعور الحبننمي 

وتدنا بأن هذه الحالات ممكن معالتتها  و تلافيها بعدة  المضامير، هذه مثل في العلمي البحث نتائج نتابل ونحن

   (هرمون الحب) هيلة سنتحدث عن عريقة واحدة عرق وفي هذه العتا

 يعلق هرمون بعلها التساااد داصل كيميائية تفاعلات إلا هي ما التياشاااة المشااااعر  ن مؤصرا   المعابااار العلم  ثبت

 . الغرام في الإنسان وقو  عند مستوياتو  على في يكون والذي ،" وكسيتوسين" اسم عليو

 في يبا  منتج إلى ووتحويل الأسعوري" الحب إكسير" مصبريا   الهرمون هذا بنل من مستقبلا   العلم يتمكن هل لكن

  الأسواق؟

 هرمون" الشائل الاسم حمل  نو لدرتة التنسي، والنشاع والثقة والرضا بالحب الشعور عن المسؤول الهرمون هذا

 ".توداي سايكولوتي" موقل نشره ما بحسب العناق،  ثناء تزيد مستوياتو لأن وذلك ،"الحب

 في هاما   دورا   يلعب إذ عام، بشكل البحية الناحية في يساهم عببي ناقل الأوكسيتوسين فإن العبية، الناحية ومن
  يضااا   لأوكساايتوسااين ويرتبع. المصاض  ثناء الرحم تقلبااات عن مسااؤول  يضااا   وهو العبيعية، والرضاااعة الولادة

 في بما المرضااية، الحالات من لعدد علاتية فوائد لو تكون وقد العلاقات، وبناء التنسااي والنشاااع والثقة بالتعاعف
  المعوية، والمشاكل والقلق الاكتئاب ذلك
 هرمون إفراز تحفز إيجابية مشددددداعر خل  في هاما   دورا   تلعب جميعها والتفاؤل والصدددددد  والرعاية الاهتمام أن

ا الهرمون إفراز يتعلب، وترابطا   أكثر العاطفية العلاقات وتجعل الأوكسددديتوسدددين ا ترابع   العبااابي التهاز بين هام 
 بماء. الغدد صلايا وليس عببية صلايا بواسعة تبنيعو يتم حيث البماء؛ الغدد وتهاز
ن المهاد، تحت غدة بواساااعة الأوكسااايتوساااين هرمون يبااان ل  تفرزه التي النصامية الغدة من الصلفي الف  في ويُصز 
 الرضااايل العفل بو يقوم الذي التحفيز الحبااار، لا المثال سااابيل على منها عدة، حساااية محفزات نتيتة الحاتة وقت
 .  مو ثدي على
 يعد وهو الحالات، بعض في الشهية تثبيع في هام دور لو الأوكسيتوسين  ن 2012 عام في حديثة دراسة  كدت لقد

ا ا هرمون   تأثيره ويظهر والأبااادقاء، للعائلة بالانتماء والشاااعور والمتتمعية الأسااارية الروابع تكوين عملية في هام 
ا  لهذا فقع بانتمائها الزوتة وشاااااااعور الأحادية، العلاقات عن المساااااااؤول الهرمون هذا يعد حيث الأزواج، بين تلي 

 والثقة بالنفس للثقة المعززة الهرمونات من يعد  يضاااااااا   وهو، الرتل وكذلك زوتها،  ي الرتال كل من الرتل
 ومن الأنف، عريق عن الهرمون من معينة ترعات بإععاء فيها الباحثون قام بحثية تتربة  كدتو ما وهذا بالغير،

 المسااتقبلين الأشااصا  كان حيث الترعات، تلك يُععَوا لم بأشااصا  ومقارنتها الأشااصا  هؤلاء وتوه تبااوير ثم
 القلق من التقليل وبالتالي كُلوية، الفوق الغدة من الكورتيزول إفراز من يقلل  نو كما ، غيرهم من ثقة    كثر للهرمون
 .والتوتر

 يباااابا حيث بالتوحد، الشااااص  إبااااابة فيو بالإكتئاب الساااابب يكون  ن الممكن من فأنو الهرمون هذا نق   ما

 الوساااواس ومرض الشاااصباااية كانفباااام النفساااية الأمراض من وغيره والمتتمل، المحيع مل تفاعلا    قل الشاااص 

 الحليب إدرار عملية وعلى ، الصبوبة سن في السيدات عند عبيعي بشكل الإنتاب عملية على يؤثر وهو ، القهري

 .  العبيعية الرضاعة  ثناء
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 الأتهزة والاتبالات على الإدمان

بتعريف بسااايع تدا  الإدمان هو ان تعتقد بأنك لا تساااتعيل ان تعيش او تشاااعر بحالة الاساااتقرار دون الأداة 

 و  او الكمبيوتر  و التوالالتلفاز والمقبااود بالأتهزة هي كل  داة تسااتصدمها لتلبية رغبة معينة مثل  ،المدن عليها 

 ..الإلكترونيات .

 فيها الغث فيها ان وكما مفتوحة، تامعة من  كثر فهي...  بياناتها وقواعد( الشااااابكة) النت منة الهائل الفائدة كرنن لا

 وهو يريد موضااو  اي في اصتباااباايا يباابا ان منا لاي ويمكن العادي، بالسااعي والمكلف المنال بااعب الثمين

 العلم على الادمان اتمل فما لباااالحها هذا يساااتل ان ويتب...  الساااابقة للأتيال يتا لم ما وهو مكانو، في مساااتقر

 لا ان شاارع.... عنو نسااأل سااوف لوقت اسااتصدام حساان هنا وهو بها، والساامو الذات تعوير اتمل وما.... ونشااره

 .اواسعها الامور وصير معلوب النهاية في فالتوازن.... والغير والعمل الاهل تتاه مسؤولياتنا في نهمل

 العلم، لتلقي الأمثل هو وقتا يومو صلال لديو انسااان وكل والتأمل، والاسااتذكار للإدراك للعقل متالا حيث يتب ترك

 . وعقلي تسدي استعداد فالأمر ، مساءا    و الليل، توف في  و بباحا، هذا وقتو يكون من فهناك

 تساااابب التي الصعيرة الأمور من غيرها  و الكحول  و بالمصدرات بالتفكير التميل ساااايبد  الإدمان، عن نتكلم عندما

 فيو بما عليها الضوء تسليع يتم لا والتي  يضا ، الإدمان تسبب التي الأصرا الأمور من العديد يوتد  نّو إلا الإدمان،

 تميل يبيب لأنو للغاية صعير الإدمان من النو  هذا.. ! التوابل الاتتماعي البلاي ستيشن . زالتلفا مثل الكفاية،

   عليو؟ نتغلبّ وكيف الإدمان؟ هذا هو فما. وبغارا   كبارا   الأشصا 

 بواتباتو قيامو عدم يعني ذلك كان ولو حتّى الوقت،تركو فترة من  على الشص  قدرة عدم هو الجهاز على الإدمان

  ي زيارة  و المدرساااة  و للعمل ذهابو من  همية  كثر تبااابا رغبتو وادمانو  ن  ي. اليومية حياتو في الضااارورية

 .فقع لما ادمن عليو والتفرغ الإنسان واتبات كل عن الاستغناء يعني الإدمان آصر، بمعنى. شص 

 حيث القبااااااير، العمر مل داتوا على الإدمان ارتباعها  هم من الإدمان، عن تنتج قد التي المصاعر من العديد يوتد

 بشااااكل يتعلق لا الأمر ربما غير المدمنين، الأشااااصا  من ساااانوات بصمس  بكر يموتونالمدمنون  الأشااااصا   ن

 عدم  و الععام تناول في الإفراع مثل بو المرتبعة الأمور نتيتة هذا يكون قد العلماء، يوضا فكما بالإفراع، مباشر

 .بالاكتئاب الإبابة ربما  و الرياضة ممارسة

 عادات من عنو ينتج ما بساااابب وذلك متتمعو، من الفرد يكتساااابها التي العادات  سااااو  من الإدمان  ن الواضااااا من

 الإدمان هذا على تتغلب سوف بالنفس، الثقة من والكثير الإرادة من فبالقليل إدمان؟ من التصل  يمكن فهل سيئة،

 تكون ان عن عدا فائدة بلا المواضاايل كانت إذا وصابااة مشاامول الاتتماعي التواباال وسااائل على الادمان وكذلك

 في الاهميات تحول عن ناهيك الخ... الله سااااما لا فاحشااااة او كذب اشاااااعة او نميمة او الناس اعراض في صوض

...  وبباااره ويده بلساااانو ينال ولمن للمدمن اذا لأنو الممنوعات على الادمان من  صعر هو إذا...  والدماغ التفكير

 يرضاااااي بما الناس نفل فيو لما دائما ساااااعينا وتعل شااااار، مغاليق صير مفاتيا دائما وتعلنا تميعا واياكم الله عافانا

 والكيس ثوان فالعمر للوقت اسااتصدام حساان قضااية والقضااية... اصيو عون في العبد دام ما العبد عون في فالله....الله

 .نفسو دان من

  دمانقهر الا الطر  بعض

 سااتقوم ،فيو الموتودة الإيتابية الباافات بتميل قلدهو ،كحيات في قدوةكشااص  غير مدمن  اتصاذ:  القدوة الحساانة -

 . المفيدة و عمالك الإيتابية، بفاتك زيادة عريق عن حياتك بتحسين

 العويل الوقت وراقب ما، مؤقت اسااتعمال شاايءالالتباااق بو من  من نسااتفيد لاو حياتك يساارق التهاز  ن إدراك -

 تنتزها  ن الممكن من كان التي الأمور كمية في والتفكير الضاااصمة الأرقام ترا عندما ،التهاز  مام تضااايعو الذي

 .  فضل بشكل وقتك واستثمار الإدمان هذا من للتصل   كثر تتحمس سوف بالتأكيد منها وتستفيد

 من العديد لك سااتكون هل سااعادة؟  كثر التالي يومك تعليسااالإدمان  هل نفسااك، وبين بينك فكّر إدماننا، ندرك  ن -

 لا. لا هي السابقة الأسئلة كل على الإتابة حياتك؟ شريك على ستدلك هل مناسبا ؟ عملا   لك ستؤمّن هل البداقات؟

  شيء

  نك تشاااعر عندما العريقة بهذه. الأهداف هذه تحقيق  تل من مناسااابة صعة وضااالو الأهداف من سااالسااالة وضااال -

 .إليو تببو ما كل تحقيق سبيل في البحيا للمسار وتعود وصعتك،  هدافك ستتذكر وقتك تضيل
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 للمعاعم الذهاب  و الرياضااة كممارسااة نفسااك، إلهاء  تلالتي ممكن ان تحل محل الإدمان من  البدائل عن ابحث -

 التصل  ساابيل في بها للبدء ممتازة صعوة هو المنزل الصروج من على يساااعدك نشاااع  ي عام بشااكل التسااوق؛  و

  .إدمانك من

 المفيدة النشاااااااعات بعض دائما   يوتد عويل، فراغك وقت كان مهما عويلة، لساااااااعات التهاز مل التلوس تتنب -

 . والنفسية البحية النتائج بأفضل عليك تعود التي

 المنزل صارج والمشاااي والهرولة كالتري الرياضاااية التمارين تمارسو تحبها، التي والهوايات بالنشااااعات القيام -

 الرياضااة إن بل فقع، هذا ليس والتساادية، النفسااية بااحتك من سااتحساان  نها كما صمولك، على وتقضااي سااتنشااعك

  و  بااادقائك زيارةو. بالمتعة تشاااعرك تمارساااها التي الرياضاااة كانت إن وصاباااة   التهاز مشااااهدة عن ساااتشاااغلك

 ولا الوحيد باااديقك التهاز تتعل لا يومياتك؛ دفتر في اكتب تيدا ، كتابا   اقر  الرياضاااي، النادي إلى اذهب  قاربك،

 وقتك كل تععيو

 . الإدمان فخ في الوقو  تتتنب  ن يمكنك العريقة فبهذه و بدقائك، عائلتك مل الوقت بقضاء تقوم  ن تنس لا -

 ....الحياة جودة -

 بمستوا ذلك ويتحدد. ومشرب ومأكل وملبس مسكن من الفرد بو يتمتل ما كل  الحياة تودة مفهوم يتضمن

 عملية بوبفها"  مفهوم تعريف يمكن هذا وعلى إليها، ينتمي التي الاتتماعية والعبقة فيها، يعيش التي والبيئة دصلو

 والملبس والمشاارب كالمأكل الأساارة،  و للفرد المادية والإمكانات الاحتياتات، كافة توافر تتضاامن ومتكاملة مركبة

 الصالية النظيفة والبيئة والمواباالات والنقل والعلاج كالتعليم ،(الاتتماعية) المادية غير الحاتات وكذلك والمسااكن،

 بتعور ارتباعها صلال من ومتعورةمتغيرة ومتنامية  عبيعة ذات هي وإنما ثابتة، ليست الحاتات هذهو ،التلوث من

 .وتقدمو المتتمل

 تربااد، والحياة في والإيتابية الساالبية الساامات تلصي  مل والمتتمعات، للأفراد العامة الساالامة هي الحياة تودةف

 والثروة، والتوظيف، والتعليم، والعائلة، التساادية، البااحة من شاايء كل ذلك في بما الحياة عن الرضااا الحياة تودة

 التنمية متالات ذلك في بما الساااياقات، من واسااال مدا فلها ،والبيئة الدينية، والمعتقدات الحرية، وضااامان والأمان،

 . والتوظيف والسياسة البحية، والرعاية الدولية،

 الثقافة سااياق في الحياة في لمركزه الفرد تبااور"  هو الحياة تودة تعريف فإن ،العالمية الصددحة لمنظمة طبقا

 ".  هدافو إلى وبالنسبة فيها يعيش التي القيمة و نظمة

  و حياتو في المهمة الإمكانيات الفرد اساااااااتمتا  درتة"  نها على الحياة تودة تورونتو جامعة في باحثون عرّف

 ".حياتها

 الساااعادة ولأن  نو إلا. والساااعادة الإنساااان، وحقوق الحرية، مثل  يضاااا الحياة بتودة المرتبعة المفاهيم بعض هناك

– السااعادة  ن  يضااا الدراسااات  ظهرت. الأولوية الأصرا المعايير  عُعيت فقد قياسااها، البااعب ومن موضااوعية

 مستوا  صذ يتب لا لذلك، كنتيتة. الدصل زيادة عن الناتتة الراحة مل بالضرورة تتزايد لا -قياسها إمكانية بمقدار

 .   السعادة لمستوا كمقياس المعيشة

 مستوا في يُعتبر  نو من الرغم على البشري، الأمن مفهوم هو الحياة بتودة مرتبعة  حيانا تعتبر التي المفاهيم أحد

 .الناس لكل  ساسي

 على للدلالة ملائمين مقياسااااين يُعدان وإنفاقها الأساااارة دصل من الفرد نباااايب متوسااااع  ن إلى الدولي البنك يُشددددير

: مثل  بعادا ، يغعيا لا المقياسين هذين إن. الذاتي الاستهلاك تحقيق بغرض الإنتاج يشملان عالما المعيشة، مستوا

 موارد  و العام، النفل وصدمات ساااالل إلى والوبااااول والكتابة، القراءة ومعرفة المتوقل، والعمر والبااااحة، الثروة،

 الأسااااااساااااية الحاتات مؤشااااارات على الإنمائي المتحدة الأمم برنامج اعتمد لذا،.   المتتمل في المشاااااتركة الملكية

 والمياه والملابس والسكن الععام: مثل مادية حاتات على المعيشة،  حوال عن المعبِّرة الأساسية، الحاتات وتشتمل

 .الاتتماعية والعدالة الإنسانية والحرية المشاركة حق: مثل مادية، غير وحاتات والبحة، التعليم ووسائل النقية

  

 تشمل لا. الدصل على  ساسية ببورة يعتمد والذي المعيشة، مستوا مفهوم وبين الحياة تودة بين الصلع عدم ينبغي

سية المعايير  والعقلية، التسدية والبحة الثابتة، البيئة من كلا  يضا وإنما فقع، والتوظيف الثروة الحياة لتودة القيا

 . الاتتماعية والانتماءات الفراغ، ووقت والاستتمام والتعليم،
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 الأدنى الحد من  دنى مساااااااكنهم ظروف تكون كأن الحاتات، هذه إحدا إشااااااابا  في فقرا   الأفراد بعض يعاني قد

 هؤلاء يعيش فهل. للمعيشاااة الأدنى الحد مقياس يتتاوز بما كالععام  صرا  سااااساااية حاتة يشااابعون بينما للمعيشاااة،

 من ولكن المعيشي؛ المستوا هذا لتحديد كاملة موضوعية معايير توتد لا الواقل في متدنية؟ معيشية حالة في الناس

  الفقر صع تحديد وعند. الفقر صع تحت تعيش كانت إذا متدن   معيشي مستوا ذات تُعَد ،سرةالأ  ن الثابت

 الحاتات مفهوم يصتلف كما.  صرا إلى ثقافة ومن آصر، إلى فرد ومن آصر، إلى متتمل من الحاتات مفهوم يصتلف

 الععام من الضااااااارورية، الحاتات توافر تعني الكفاف فحاتات الكفاف، حاتات مفهوم عن الإنساااااااانية الاتتماعية

 . الحي الكائن بقاء تحفظ التي والصدمات السلل من الأدنى الحد توفير يعني  نو  ي والملبس، والمسكن والبحة

 والصدمات الساااالل من اللازم القدر  ن بمعنى متعور، دينامي مفهوم فإنو الإنسااااانية، الاتتماعية الحاتات مفهوم  ما

 .المصتلفة التنمية متالات في نتاحا   المتتمل حقق كلمّا ويرتقي ويتنو  يزيد الاتتماعية الحاتات لإشبا 

شار كما   في تتمثل الفردية فالحاتات التماعية؛ والحاتات الفردية الحاتات بين فرقا   هناك  ن إلى الباحثين بعض  

 البااحي والباارف النقي الماء إلى الحاتة في فتتمثل التماعية الحاتات  ما والمسااكن، والكساااء الغذاء الحاتة إلى

 ساااواء الحاتات، هذه إشااابا  في للتساااامي رحبا   متالا   هناك  ن البديهي ومن. الملوثة غير والبيئة والتعليم والعلاج

 المعيشاااة،  حوال عن المعبِّرة الأسااااساااية الحاتات مفهوم لكن. المتتمعي المساااتوا على  و الفردي المساااتوا على

 والإساااكان والباااحة التعليم: مثل الإنساااانية، للصدمات المادية غير للمؤشااارات الراهن الوقت في الأفضااالية يععي

 وعلى. كبير بشكل العمل في والإنتاج النمو زيادة على يساعد المحرومة الفئات لكل الصدمات إتاحة  ن ذلك والنقل،

 للمتتمل، التنموي المساااتوا باصتلاف يصتلف  نو إلا عالميا ، للتعبيق قابل الأسااااساااية الحاتات مفهوم  ن من الرغم

 .  صرا إلى ثقافة ومن

 

 : المبادر -

 باسل زركلي بيئة

 القومي التصعيع معهد

 . الاتتماعية للمبعلحات المبغرة الموسوعة

 قرار السعادة - حلوها -

 . فاكت عب - . DW نشرة -
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