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 فكار السلبيةضبط النفس: ماهيته ودوره في كبح الأ

 سلبية؟إغراءات نزعات وما هو ضبط النفس؟ وكيف يمثل سداً منيعاً أمام 

افنا والتحلي بالثبات والمثابرة لبلوغ أهد قرارات مصيرية جميعنا مررنا في الحياة بلحظات تستدعي اتخاذ

، اكتساب اسم. فقد نعزم أحياناً على إحداث تغييرٍ إيجابي في حياتنا، أو أن نخطو خطوة في سبيل الكبرى

غير أنّ هذه القرارات كثيراً ما ترُافقها تحديات داخلية، إذ تعمل النفس بوصفها أحد أقوى العوائق الباطنية 

وسها وتبريراتها وميلها إلى الراحة والهوى. هذه في الإنسان، على صرفنا عن الطريق الصحيح، من خلال وسا

التحديات تكشف لنا حقيقةً جوهرية: أن النجاح والثبات في مسيرتنا نحو الأهداف لا يتحققان إلا بامتلاك 

النفس؟ إنها القدرة على مقاومة الرغبات  بضبطكن، ما المقصود ل .ضبط النفس مهارةٍ أساسية، وهي مهارة

لحظيةّ والميول العارضة التي قد تجرنّا بعيدًا عن الطريق السليم. إنها المهارة التي تمكنّنا من التغلب على ال

 ضعفنا الداخلي؛ كالتكاسل، والعجلة، والملل، لنظلّ متمسكين بأهدافنا الأسمى والأطول مدى.

رياتٌ كثيرة كالحلويات أو الوجبات فعلى سبيل المثال، حين نقررّ اتباع نظامٍ غذائي صحي، قد تلوح أمامنا مغ

السريعة، لكنّ من يملك زمام نفسه ويحُكم سيطرته عليها، يختار الطريق الأصوب، ومع مرور الوقت يقترب 

وربما يتبادر إلى الذهن سؤال: لماذا نستسلم أحياناً لوساوس  خطوةً بعد خطوة من غاية الصحة والتوازن.

مرار على قراراتنا المهمة والوفاء بها؟ الجواب يكمن في ضعف قدرتنا النفس؟ ولماذا نجد صعوبة في الاست

على إدارة النفس وتغذية الإرادة. فالعجز عن السيطرة على النفس يسلبنا الصبر والمثابرة، فنفقد القدرة على 

 النفس وآثاره ضبطومن هنا، يأتي هذا المقال ليسُلطّ الضوء على مفهوم  مواصلة السير بثبات نحو أهدافنا.

الإيجابية في حياتنا، مبينّاً كيف أن تهذيب النفس وكبح أهوائها يمهدّ لنا طريق الصمود والنجاح، ويقويّ 

 عزيمتنا في مواجهة التحديات لنبلغ قمم التميزّ الإنساني.

 وعلاقتها بالثبات على العمل” مساومة النفس“

ّ  عملٍ حين نرغب في الاستمرار على  النفس؛ فالمداومة والالتزام بالقرارات  ضبطى الأهمية الحقيقية لـما، تتجل

المهمة لا يتحققان إلا بمقدار ما نملك من قدرة على مقاومة الرغبات العاجلة والشهوات العابرة. فالنفس 
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مراوغة؛ فتظُهر بطبيعتها تميل إلى الراحة والدعة، وعندما يتطلبّ الثبات على عملٍ ما جهدًا وصبراً، تبدأ بال

 التعب، وتبُررّ الكسل، وتضُعف الحافز، وتزرع فينا أعذاراً تعُكرّ صفو المثابرة والاستمرار.

أما مساومة النفس، فهي تعني الاستسلام لتلك الرغبات والوساوس اللحظية، ذلك الاستسلام الذي يبُعدنا 

إنها تلك اللحظة التي نقُدّم فيها تنازلاً صغيراً رسمناها لأنفسنا.  كبرىأهداف عن الطريق الصحيح وعن 

ًّا، لكنه في الحقيقة يكلفّنا الكثير من الوقت والطاقة والإرادة، فنصرف جهدنا على أمورٍ تافهة لا قيمة  ظاهري

 لها إلا في لحظتها، بدلًا من أن نكرسّه لما هو أثمن وأبقى.

ذي أهمية، ثم راودتك نفسك أن تنُفق هذا المال على تخيلّ مثلًا أنك عزمت على ادخار مالك لشراء شيءٍ 

وجبةٍ فاخرة في مطعمٍ باهظ الثمن. فإن خضعت لتلك الرغبة، فقد قدّمت للنفس باجًا، أي رشوة خفيةّ 

تشتري بها رضاها اللحظي على حساب هدفك الأصيل. وهنا لا تنحرف عن طريقك فحسب، بل تنُميّ في 

 دة في اتخاذ القرارات، وهي عادةٌ تفتك بروح الثبات والعزم.داخلك عادة التراجع وضعف الإرا

إن هذا السلوك يعُدّ من أكبر العوائق في طريق النمو الإنساني؛ لأن النفس، كما هو شأنها دائمًا، تسعى إلى 

ٍ براقة وتبريراتٍ تبدو منطقية، حتى تقُنعنا بأن نؤجل أو  تزيين الانسحاب والتخاذل، فتغُلف ضعفنا بأعذار

 نتنازل أو نغُيرّ الطريق.

في الحقيقة، يمكن القول إن النفس عدوّ المداومة! تأمل حالك مثلًا حين تعقد العزم على الاستيقاظ باكراً 

كل يومٍ للرياضة أو العبادة؛ في الأيام الأولى تنهض بنشاطٍ وحماس، لكن سرعان ما تبدأ النفس بالهمس: 

فإن قاومت هذه «. ابدأ من الأسبوع المقبل، لا يزال الوقت أمامك»أو  ،«نم قليلًا اليوم، فقد تعبت كثيراً»

الأصوات ولم تخضع لها، تكون قد أنجزت أمرين عظيمين: أولًا، قويّت إرادتك وثقتك بنفسك؛ وثانياً، ثبتّ 

 على مبدأ المداومة، وهو سرّ كل نجاح واستقامة في الحياة.

 في مواجهة آفات النفس المثابرة في العمل، إنجازاتها ودورها

من طبيعة الإنسان أنه حين يواجه تحدياتٍ أو تغييراتٍ في حياته، يتعرضّ أحياناً لحالاتٍ من التذبذب 

يحول دون انحرافه عن طريق النمو والتكامل. فالمداومة تعُدّ من أهم  الاستمرار في العملوالتراجع؛ غير أنّ 

 المبادئ في أعماق الشخصية، وتجعلها جزءاً من هوية الإنسان.الوسائل التربوية، لأنها ترُسّخ القيم و
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وبعبارةٍ أبسط، فإن التكرار والمثابرة على الفعل الصالح هما الضمان الأكيد لنمونا التدريجي؛ فلو دربّنا أنفسنا 

مةٍ يومياً على ضبط الغضب، فإن هذا السلوك سيغدو مع الزمن عادةً راسخة، ويتحولّ الحلِم والصبر إلى س

ومن جانبٍ آخر، فإنّ المداومة في العمل تعُدّ شكلًا من أشكال تقوية الإرادة، إذ تزيد قدرتنا  أصيلةٍ في طبعنا.

على تجاوز العقبات ومواجهة الصعوبات. فهي كحال طالبٍ جامعيٍ يواظب على الدراسة اليومية وفق خطةٍ 

مكنّ أيضًا من قهر قلق الامتحانات واكتساب ثقةٍ منظمّة، وبفضل استمراره هذا لا يزداد علمًا فحسب، بل يت

 أكبر بنفسه.

روحية كالمناجاة، أو العبادات، أو التأملات الأخلاقية؛ فالمداومة عليها تنميّ فينا ممارسات وكذلك الحال في 

كيف ندُير رغباتنا  داخلي، وتعُززّ قدرتنا على التحكم في الذات، لأننا من خلالها نتعلمّاتزان إنساني ووعي 

يسعى إلى الفوز بميداليةٍ أولمبية؛ فهو، بفضل التزامه الدائم  محترفرياضيّ وقراراتنا بوعيٍ واتزان. ومثال 

 دقيقة، يزداد انضباطاً وسيطرةً على نفسه، ويقترب أكثر من منصّة النصر.تمارين غذائي ونظام ب

مؤقتة. فحين نواجه مثلًا أثناء قيامنا بعملٍ نزوات زائلة ورغبات عف بالتدريج إنّ الاستمرار في العمل يضُ

خيريٍّ أعذار النفس ومماطلتها، ثم نقاومها بثبات، فإننا نثُبت على الخير ونضُعف في الوقت نفسه سلطة 

تهُذبّ النفس  تدريباتعظم لذلك، فإنّ الثبات على العمل يعُدّ من أ النفس، فنقللّ من آفاتها وتأثيرها علينا.

 حقيقي.إنساني ترقيّ وتقُويّها، ومن أهمّ السبل للوصول إلى 

تغلبّ على مواطن الضعف في عابرة، ورغبات تمكنّنا من مواجهة إنسانية مهارات من أبرز  النفس ضبط يعدّ 

ًّا في مس هداف بعيدة المدى. فبها نستطيع أن لأيرة النمو الإنساني وتحقيق اأعماقنا. وهي تلعب دوراً جوهري

نقف في وجه وساوس النفس وأعذارها، ونظلّ متمسّكين بالمداومة في أفعالنا وأعمالنا. والمثابرة على 

تسُهم أخلاقية في شخصيتنا، ومبادئ قيم وإيجابية لا تقُويّ الإرادة وضبط الذات فحسب، بل تغرس سلوكيات 

 في بناء إنسانٍ متزّنٍ، قويٍّ، منسجمٍ مع ذاته.

وما هو أعظم من ذلك، أنّ مقاومة مكائد النفس تضعف شرهّا، وتمُهدّ طريق التهذيب الروحي والأخلاقي، 

فتجعل المسير إلى الكمال الإنساني أكثر صفاءً وسلاسة. وباختصار، فإنّ السيطرة على النفس هي سلاح 

ّ الشامل والمتوازن في شخصيتّه وسيرته  الإنسان في الثبات على القيم، وإدارة الرغبات، وتحقيق النمو

 الحياتية.
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