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  الأرثوذكس  للأقباط أمرɢʈا جنوȌي إيبارشية
  م ٢٠٢٣ برʈلأ   الكɺنة                                            لزوجات الآباء  الشɺرʈة الرسالة

  التفك؈ف الإيجاȌي
  اݍݨزء الأول 

التفك؈ف الإيجاȌي والتعامل مع التوتر أمران حاسمان لأي زواج ناݦݳ. كزوجة ɠاɸن، من المɺم اتخاذ خطوات    
اسȘباقية للتأكد من أن أفɢارنا وأفعالنا تجاه أزواجنا إيجابية وȋناءة. ࢭʏ تلك المقالات القادمة، سɴناقش أرȌع  

الإ  التفك؈ف  لتعزʈز  اتخاذɸا  الɢاɸن  لزوجة  يمكن  مɺمة  تجاه  خطوات  Ȋشɢل   زوجɺا يجاȌي  التوتر  مع  والتعامل 
إيجاȌي. سȘتضمن ɠل خطوة اقتباسات من الآباء ࢭʏ الكنʋسة القبطية الأرثوذكسية، وآيات من الكتاب المقدس 

أيضاً  سنقوم  أɸميْڈا.  المناقشة   لتعزʈز   ʄإڲ خفيفة  لمسة  لإضافة  خطوة  ɠل  ٰڈاية   ʏࢭ فɢاɸية  حɢاية  بتضم؈ن 
  .دي׿ܣ، ثم التطبيق الكتاȌيمتبوعة بالتعرʈف الأɠا

  

  :: Ȗعرࡩʏ عڴʄ الصفات الإيجابية لزوجك١اݍݵطوة 
يقول     كما  لأزواجنا.  الإيجابية  بالصفات  الاع؅فاف  أɸمية   ʄعڴ الأرثوذكسية  القبطية  الكنʋسة   ʏࢭ الآباء  يؤكد 

ملطي  أبونا ʇعقوب  ɸذا    :تادرس  موضوعھ".   ʏࢭ الإيجابية  سوى  يرى  لا  أنھ  ɸو  اݍݰب   ʏࢭ اݍݨميلة  الأشياء  "أحد 
  ھ الإيجابية وتجاɸل عيوȋھ. ما، فإننا نميل إڲʄ ال؅فك؈ق عڴʄ صفات ʇعۚܣ أنھ عندما نحب ܧݵصاً 

أٱڈا الإخوة ɠل ما ɸو حق، ɠل ما ɸو جليل، ɠل ما ɸو عادل، ɠل ما ɸو طاɸر، ɠل ما ɸو    الآية الكتابية: "أخ؈فاً    
  )٨: ٤مسر، ɠل ما صʋتھ حسن، إن ɠانت فضيلة و୒ن ɠان مدح، ففي ɸذه افتكروا." (فيلۗܣ 

ɲفɢاɸيةقصص   من  لصديقْڈا  مرة  ذات  امرأة  اشتكت  الأسبوع :   ʏࢭ ءۜܣء!  ɠل  يɴؠۜܢ  "إنھ  قالت:  زوجɺا.  سيان 
  ، ɸذا لʋس سʋئاً "حسناً   :الماعۜܣ، ذɸب إڲʄ السوȋر ماركت لشراء Ȋعض البيض وعاد مع جرو! أجابت صديقْڈا

  اً".حي شʋئاً  جلبللغاية. عڴʄ الأقل تذكر أن ي 
ɠانت زوجة ɠاɸن Ȗساعد زوجɺا ࢭʏ التحض؈ف ݍݰدث ࢭʏ الكنʋسة عندما لاحظت أنھ ارتدى جوارب غ؈ف متطابقة.    
  "إنھ لأمر جيد أننا لا نحكم عڴʄ إحساسك بالموضة اليوم!" :من انتقاده، ابȘسمت بȎساطة وقالت بدلاً ف
  

الأɠادي׿ܣ المعالتعرʈف  العمليات   ʄإڲ ʇش؈ف  بناء  ɸو  الإيجاȌي  التفك؈ف  أفɢار  :   ʄإڲ تؤدي  الۘܣ  والعاطفية  رفية 
 & Carverومواقف متفائلة ومفعمة بالأمل تجاه المستقبل، عڴʄ الرغم من الظروف الصعبة أو النكسات (

Scheier, 2014; Seligman, 2011  .(  تحس؈ن  لقد ذلك   ʏࢭ بما  عديدة،  فوائد  لھ  الإيجاȌي  التفك؈ف  أن  وجد 
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 ) الوظيفي  والأداء  الاجتماعية  والعلاقات  البدنية  والܶݰة  العقلية   ;Cohen et al., 2006الܶݰة 

Lyubomirsky et al., 2005 (  
  

من قبل إخوتھ بيع يوسف ࢭʏ العبودية    ،متعدد الألوان: ࢭʏ سفر التɢوʈن   رداؤه: يوسف و تطبيق الكتاب المقدس
ترقيتھ ࢭʏ الٔڈاية  تمتعڴʄ الرغم من المصاعب الۘܣ واجɺɺا، إلا أنھ حافظ عڴʄ موقف إيجاȌي و و قل إڲʄ مصر.  ونُ 

  .إنقاذ عائلتھ وشعب مصر من اݝݨاعة تمكن من إڲʄ منصب رفيع ࢭʏ بلاط فرعون، حيث 
الذ" أخوكم  يوسف  «أنا  فقال:  فتقدموا.   .«ʏإڲ «تقدموا  لإخوتھ:  يوسف  مصرفقال   ʄإڲ Ȋعتموه  لا .  ي  والآن 

  ). ٥-٤: ٤٥تتأسفوا ولا Ȗغتاظوا لأنكم Ȋعتموɲي إڲɸ ʄنا، لأنھ لاسȘبقاء حياة أرسلۚܣ الله قدامكم. (تɢوʈن 
  

  :أخ؈فاً 
المقدس ɸو وقت مɺم للغاية ومزدحم للكنʋسة القبطية الأرثوذكسية. إنھ وقت للصلاة والصوم   لآلامأسبوع ا  

الأسبوع مڴʏء بالعديد من اݍݵدمات والأɲشطة الكɴسية، والۘܣ ɸذا  والتأمل يؤدي إڲʄ الاحتفال بقيامة المسيح.  
  .يمكن أن تɢون مرɸقة للكɺنة وعائلاٮڈم

ɲوɢن، من الضروري أن تɸاɠ م  عمةي داكزوجةɺعض النصائح حول كيفية  ةومتفȊ ʏذا الوقت. فيما يڴɸ خلال
  المقدس:  الآلامالتعامل مع زوجك خلال الف؅فة العصʋبة من أسبوع 

 بخدمات وأɲشطة الكنʋسة طوال الأسبوع. افɺ׿ܣ أنھ قد لا يɢون قادراً   : سيɢون زوجك مشغولاً ɠوɲي متفɺمة . ١
  .ة ɠالمعتاد عڴʄ قضاء الكث؈ف من الوقت معك أو مع العائل

العمڴʏ   قدمي . ٢ من إعداد    ܣ: اعرعۜالدعم  ɸذا أي ءۜܣء  زوجك بأي طرʈقة ممكنة. يمكن أن يɢون  مساعدة 
  .وجبات الطعام لھ إڲʄ حزم أمتعتھ للأسبوع

٣ . ɠيɲذا الوقت. اطلۗܣ من الله أن يمنح زوجك القوة لتحمل  ةصليم  وɸ سة خلالʋمن أجل زوجك والكن ʏصڴ :
  .يبارك اݍݵدمات والأɲشطة الأسبوع المزدحم وأن 

حضري خدمات الكنʋسة مع زوجك، إن أمكن. سيظɺر ɸذا دعمك وʉساعدك ا: خدمات الكنʋسة احضري   . ٤
  .عڴʄ الاستمرار ࢭʏ ال؅فك؈ق عڴʄ معۚܢ الأسبوع 

٥ . ɠ وɲي وحاوڲ  ي: حافظةيجابيإ  يȌموقف إيجا ʄعڴ ʏ   ًجو الم؇قل سلميا ʄساعد  ومبݤݨاً   اݍݰفاظ عڴʇ ذا سوفɸ .
  .وتر لزوجك والأسرة بأكملɺاعڴʄ تقليل الت 

. من خلال دعم زوجك، يمكنك مساعدتھ  المقدس ɸو زمن التجديد والنمو الروڌʏ   الآلامأن أسبوع    ي تذكر  . ٦
  عڴʄ أداء واجباتھ كɢاɸن وقيادة المصل؈ن ࢭʏ احتفال ɸادف بقيامة المسيح. 

 

  


