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

  اݍݨزء الثالث  –التفك؈ف الإيجاȌي 
  اݍݵطوة الثالثة: إظɺار التقدير

ʇعد إظɺار التقدير ݍݨɺود زوجك ومساɸماتھ طرʈقة Ȋسيطة ولكٔڈا فعالة لتعزʈز التفك؈ف الإيجاȌي. كما يقول 
ملطي، " ʇعقوب  تادرس  فإننا  الأب  أزواجنا،  جɺود  لتقدير   ʏاࢭɢال الوقت  نأخذ  عندما  قوي.  حافز  ɸو  التقدير 

  ".ɲܨݨعɺم عڴʄ الاستمرار ࢭʏ القيام بأشياء جيدة

يْضًا." (
َ
حَدُكُمُ الآخَرَ، كَمَا تَفْعَلُونَ أ

َ
وا Ȋَعْضُكُمْ Ȋَعْضًا وَابْنُوا أ    )١١:  Ȗ٥سالونيɢي  ١الآية الإنجيلية: " لِذلِكَ عَزُّ

مܸݰكة: قالت امرأة مرة واحدة لزوجɺا: "أنا أقدر ɠل ما تفعلھ ڲʏ، لكنۚܣ أتمۚܢ أن تفعلھ بدون أن أطلب   قصة
  "منك ذلك." أجاب زوجɺا: "لكن يا عزʈزȖي، كيف سأعرف ما ترغب؈ن بھ إذا لم تطلۗܣ مۚܣ ذلك؟

ɢوشك المغادرة، التفتت زوجة ال ʄانا عڴɠ حفل زفاف، وعندما ʏن وزوجتھ ࢭɸاɠ انɠ ،ن إليھ وقالت: "حبيۗܣɸا
ɸل رأيت كيف نظر العرʉس إڲʄ عروسھ أثناء اݍݰفل؟ أتمۚܢ أن تنظر إڲʏَّ ٭ڈذه الطرʈقة." أجاب الɢاɸن: "لكن يا 

  ".عزʈزȖي، لʋس مسموحاً ڲʏ بإلقاء نظرة مباشرة أثناء اݍݵدمة

بم مختلفة،  تقنيات  خلال  من  الإيجاȌي  التفك؈ف  تنمية  يمكن  الأɠادي׿ܣ:  تنظيم التعرʈف  إعادة  ذلك   ʏࢭ ا 
(سيليجمان،    ʏالواڤ والاɸتمام  والامتنان،  الإيجاȌي،  الذاȖي  واݍݰديث  الإدراكية،  إعادة ٢٠١١المعتقدات   .(

تنظيم المعتقدات الإدراكية ينطوي عڴʄ تحديد الأفɢار السلبية والتحدي لɺا واسȘبدالɺا بأفɢار إيجابية وواقعية 
Ȍي ينطوي عڴʄ استخدام التأكيدات الإيجابية والبيانات لتعزʈز المعتقدات ). اݍݰديث الذاȖي الإيجا١٩٧٩(بيك،  

). الامتنان ينطوي عڴʄ التعرف عڴʄ وتقدير اݍݨوانب الإيجابية ݍݰياة ٢٠١١والمواقف الإيجابية (سيليجمان،  
ينطوي    ). الاɸتمام الواڤ٢٠٠٣ʏالܨݵص، مما يمكن أن يزʈد من مشاعر السعادة والرفاɸية (إيمونز وماɠولو،  

عڴʄ ترك؈ق انȘباه الܨݵص عڴʄ الݏݰظة اݍݰاضرة، دون حكم أو Ȗشتʋت، مما يمكن أن يقلل من التوتر وʈحسن 
  .)١٩٩٠زʈن، -الرفاɸية (ɠابات

ɠاɸن  لزوجة  يمكن  وكيف  التقدير  أɸمية  ݳ  ّ ِܷ تُو الۘܣ  الكتابية  القصص  إحدى   :ʏوالعمڴ الكتاȌي  التطبيق 
جɺا بطرʈقة إيجابية توجد ࢭʏ إنجيل لوقا ࢭʏ العɺد اݍݨديد. القصة تتحدث الاستفادة من ذلك ࢭʏ التعامل مع زو 

العب؈ف،   من  إناءً  معɺا  جلبت  فرʉؠۜܣ.  م؇قل   ʏࢭ الطعام  يȘناول  وɸو  ʇسوع   ʄإڲ وجاءت  خاطئة  ɠانت  امرأة  عن 
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لْڈما. ɠان الفرʉؠۜܣ يɴتقد المرأة،   لكن استخدمتھ لدɸن قدمي ʇسوع. بكت عڴʄ قدميھ ومܦݰْڈما Ȋشعرɸا وقُبِّ
كَثِ  تْ  حَبَّ

َ
ڈَا أ َّٰ

َ
لأ خَطَايَاɸَا الْكَثِ؈فَةُ،  غُفِرَتْ  قُولُ لَكَ: قَدْ 

َ
ذلِكَ أ جْلِ 

َ
أفعالɺا، قائلاً: مِنْ أ عن  دافع  ذِي  ʇسوع  وَالَّ ؈فًا. 

  )ʇُ٤٧:٧غْفَرُ لَھُ قَلِيلٌ يُحِبُّ قَلِيلاً». (لوقا 

منا ɸذه القصة أɸمية التقدير والامتنان للنعم الۘܣ ن تلقاɸا. رأت المرأة قيمة وجود ʇسوع ࢭʏ حياٮڈا وع؄َّفت  Ȗُعلِّ
  .عن تقديرɸا من خلال تقديم أثمن ما تملكھ و୒ظɺاره محبة واح؅فاماً عظيماً لھ

ࢭʏ سياق زوجة الɢاɸن، تذكرنا ɸذه القصة بأɸمية إظɺار التقدير للعمل الذي يقوم بھ أزواجنا ࢭʏ خدمة الله 
ɸاɢون عمل الɢسة. يمكن أن يʋر التܸݰيات  والكن ن تحدياً ومتطلباً، ومن المɺم لزوجة الɢاɸن أن تدرك وتقدِّ

مɺا زوجɺا ࢭʏ خدمتھ. من خلال إظɺار التقدير والامتنان لعملھ، يمكٔڈا Ȗعزʈز علاقْڈما وتوف؈ف الدعم   الۘܣ يقدِّ
  .الذي يحتاجھ للمواصلة ࢭʏ خدمتھ بفعالية

ɠلمات   مثل  عديدة،  أشɢالا  التقدير  يتخذ  أن  من  يمكن  الامتنان.  عن  التعب؈ف  أو  اݍݵدمة  أعمال  أو  الȘܨݨيع 
 ʄعڴ ومساعدتھ  علاقْڈما   ʏࢭ وداعم  إيجاȌي  جو  خلق  الɢاɸن  لزوجة  يمكن  زوجɺا،  لعمل  التقدير  إظɺار  خلال 

  الشعور بالتقدير والقيمة للعمل المɺم الذي يقوم بھ. 


