
رمضـــان والصـــحة النفســـية.. كيـــف يفيـــد
الصومُ ذواتَنا؟

, مايو  | كتبه غيداء أبو خيران

على الرغم من أنهّ لا يوجد الكثير من الدراسات التي تربط ما بين الصيام بمفهومه الإسلاميّ وبين
أثره على نفسية الأفراد والمجتمعات خا نطاق الكتب الدينية والإسلامية البحتة، إلاّ أننا نستطيع
 أو بآخر بالآثار والفوائد

ٍ
من خلال إعادة النظر في الدراسات السيكولوجية الحديثة التي ترتبط بشكل

 من الصحة النفسية والروحيّة للأفراد.
ٍ
التي تسوقها الكتب الدينية للصوم والالتزام به على كل

 عام، يقدّم شهر رمضان وصيامه فرصةً كبيرة للأفراد المسلمين لتعزيز قدراتهم على التحكم
ٍ
وبشكل

 مــن الجــوانب
ٍ
في ذواتهــم وضبــط أنفســهم، الأمــر الــذي يعــود بالفوائــد الإيجابيــة المتعــددة علــى كثــير

الشخصية أيضًا، مثل تحسين قدرة الفرد على تحمّل ضغوطات الحياة وتوترّها من جهة، وتحسين
فرصه على النجاح من جهة أخرى.

يــز الروابــط الاجتماعيــة وتقويــة العلاقــات ــل رمضــان فرصــةً قويــة لتعز كمــا وفي الــوقت نفســه، يشكّ
يادة فرص التواصل الشخصية، ما يعود بالنفع أيضًا على نفسية الأفراد أنفسهم لما له علاقة في ز
الاجتماعيّ وتخفيف الوحدة والحدّ من الانغلاق على الذات وما ينتج عنها من اكتئاب أو قلق وما

إلى ذلك.

تجربة المارشميلو: الصوم كوسيلة لضبط النفس والتحكمّ بالرغبات الآنية
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تُعتــبر “تجربــة المــارشميلو”، الــتي أجراهــا البــاحث والطــبيب النفسي النمســاوي “وولــتر ميشيــل” في
كثر التجارب تشويقًا في علم النفس؛ إذ هدفت لمعرفة جامعة ستانفورد في ستينات القرن الماضي من أ
مـدى قـدرة الأطفـال المشـاركين بالتجربـة، والذيـن تراوحـت أعمـارهم مـا بين سـنتين إلى أربـع سـنوات،
يةّ في كبر، أيْ دراسة قدرتهم على تأخير إشباع متعتهم الفور على كبح رغباتهم للحصول على مكافأة أ

كبر في المستقبل. سبيل متعةٍ أ

وباختصـــار شديـــد، قـــدّم البـــاحثون عرضًـــا خاصًـــا وصـــفقةً مميزة للأطفـــال المشـــاركين في التجربـــة:
كــل ســتحصل علــى قطعــةٍ أخــرى مــن المــارشميلو في حــال صــبرتَ حــتى عــودة البــاحث للغرفــة ولم تأ
القطعة الأولى التي توجد أمامك على الطاولة. ونظرًا لصغر أعمار الأطفال، فلنا أنْ نتخيّل أنّ هكذا
طلب سيكون من الصعب بمكان تنفيذه، فمقاومتهم لقطعة المارشميلّو ليس من السهلّ أبدًا بكلّ

كيد. تأ

كل المارشميلو للحصول على المكافأة نجح .% فقط من الأطفال في ضبط أنفسهم ومنعها من أ
في نهاية الأمر، باتباعهم استراتيجيات مختلفة للتعامل مع الموقف؛ فعلى سبيل المثال قام جزءٌ منهم
بتغطيـة عيـونهم بأيـديهم لتحـول بينهـم وبين رؤيتهـم للقطعـة، وآخـرون حـاولوا مـداعبتها بأيـديهم أو

تذوقها بألسنتهم دون أن بلعها.

نُـشرت التجربـة عـام ، وبـدأت منـذ ذلـك الـوقت تشكـّل أهميـة كـبيرة في علـم النفـس التطـوريّ
كثر من عشر والسلوكيّ، غيرَ أنّ الجزء المثير منها لم يكن ذلك الجزء من التجربة وإنما ما جاء بعدها بأ
يارة العائلات التي اشترك أطفالها سنوات. ففي دراسة أخرى أجراها الباحث نفسه، قام ميشيل بز
في الدراســة الأولى لفحــص مــدى نجــاحهم بنــاءً علــى مقــاييس عــدة؛ مثــل علامــة اختبــار “SAT“، أي
اختبــار إنهــاء مرحلــة الثانويــة، واختبــار صــعوبات الــتركيز أو المشاكــل الســلوكية، إضافــةً لقــدرتهم علــى

التعامل مع الضغط والتوترّ النفسيّين، وتكوين صداقات وعلاقات اجتماعيّة جيدة.

توصلت التجربة إلى أنّ قدرة الفرد على مقاومة الإغراءات وكبح الرغبات
 وواضح على قدرته في

ٍ
 كبير

ٍ
يةّ يتمّ اكتسابها في سن صغيرة، وترتبط بشكل الفور

كثر نجاحًا. المستقبل على التعامل مع جوانب الحياة المختلفة بطرق أ

كلوا نتائج الدراسة كانت حاسمة؛ فقد سجّل الأطفال الذين لم يكبحوا رغباتهم في التجربة الأولى وأ
كثر، بالإضافة لقدرةٍ أقل قطعة المارشميلو قبل عودة الباحث تحصيلاً دراسيًا أقل ومشاكل سلوكية أ
على التعامل مع الضغط والتوترّ وتكوين الصداقات والعلاقات الاجتماعية. وعلى النقيض تمامًا،
كان التحصيل الدراسي للأطفال الذين نجحوا في كبح شهواتهم وتأجيل متعتهم اللحظية بمقاومة
كبر على التعامل مع  ملحوظ من غيرهم، إضافةً إلى تسجيل قدرةٍ أ

ٍ
قطعة المارشميلو، أعلى بفارق

 أعلى في العلاقات الاجتماعيّة.
ٍ
الضغط ونجاح

ــة يتــمّ يّ ومــن هنــا، اســتنتج البــاحثون أنّ قــدرة الفــرد علــى مقاومــة الإغــراءات وكبــح الرغبــات الفور



 وواضــح علــى قــدرته في المســتقبل علــى التعامــل مــع
ٍ
 كــبير

ٍ
اكتسابهــا في ســن صــغيرة، وترتبــط بشكــل

كثر نجاحًا. ومن الجدير ذكره أيضًا أنّ هذه الدراسة أجُريت عدة مرات جوانب الحياة المختلفة بطرق أ
باستهدافها العديد من الأعراق والمجموعات الثقافية، بنتائج متّسقة تمامًا مع الدراسة الأصلية.

لكن كيف يمكن أنّ نفهم أثر الصوم على الصحة النفسية للفرد في ضوء هذه الدراسة؟

بدايةً علينا قبل كلّ شيء تعريف ضبط النفس بوصفه مصطلحًا سيكولوجيًا وفلسفيًا قبيل التطرقّ
له في الإطار الدينيّ. كان سيغموند فرويد أول عالم نفسيّ معروف يتطرقّ لقدرة الفرد على التنظيم
الذاتي وضبط النفس من خلال استخدامه لطاقته النفسية. ومنذ ذلك الحين، ظهرت العديد من
الاختلافات في تعريف مصطلح “ضبط النفس” في أدبيات علم النفس؛ مثل السيطرة المضنية وقوة

الإرادة والانضباط الذاتي وقوة الأنا في إدارة الصراع بين الهو والأنا العليا، وغيرها الكثير.

فكرة الصوم، مثله مثل الكثير من الطقوس الدينية، تتمركز حول كبح الرغبات
اللحظية لفترة معينة من الزمن. وبكلماتٍ أخرى، حول ضبط النفس ومحاولة

التحكمّ بها.

واختصــارًا، يتفــق الكثــير مــن البــاحثين علــى أنّ التحكــم في النفــس وضبطهــا بوصــفه عمليــة إدراكيــة
معرفية فهي القدرة على تغيير استجابات الفرد لجعلها تتماشى مع معايير عُليا مثل القيم والأخلاق
والمثُــل والتوقعــات الاجتماعيــة، إضافــةً للســعي إلى تحقيــق أهــداف طويلــة الأجــل علــى حســاب المتُــع

الآنية والحالية.

ومن هذا التعريف، يمكن وصف “ضبط النفس” بكونه خاصية تتعلّق بالفرد ورغباته الخاصة من
جهة، وبالطبيعة الاجتماعية له والتي تتصل برغباته ودوافعه التي ترتبط برغبات ودوافع غيره ممن
ينتمون للمجموعة ذاتها من جهة أخرى. وقد آمن الفلاسفة والحكماء، تمامًا كما علماء النفس، منذ
كبر المؤشرات على النجاح. القدم بأنّ قدرة الفرد على “تأخير إشباع” رغباته وشهواته تُعدّ واحدةً من أ
فأنْ تستطيع التخلّص من رغبة الإشباع الفوري، يساعدك في سدّ الفجوة والثغرة بين ما أنت عليه
يـد أنْ تكـون عليـه، أي بين ذاتـك الحقيقيـة وذاتـك المتخيّلـة. ومـن هنـا نسـتطيع أنْ حاليًـا وبين مـا تر
نربط بين تجربة المارشميلّو والدراسات السيكولوجية الحديثة الشبيهة بها بالصيام وأثره على الصحة

النفسية للفرد.

يرى ابن حزم أنّ ضبط النفس يتم بردعها عن الطبع الغضبيّ والشهواني؛
فالنفس لها نوا الشهوة ونوا الغضب، والفرد إنْ استطاع أن يمنع نفسه

عن هذين المنزعين استطاع أن يحقق الراحة النفسية المنشودة.

ولو عدنا إلى كتب الدين، لوجدنا أنّ أحد الأسباب التي تبرّر الصيام وتدعو له، هي قدرته على تدريب



الأفراد على ضبط نفوسهم وكبح رغباتهم وشهواتهم لفترةٍ من الزمن، لما في ذلك من فوائد جمى
تعود عليه من جهة وعلى المجتمع ككلّ من جهةٍ أخرى. وبتعريفٍ قريب من تعريف علماء النفس
الأوروبيين الحــديثيين، فقــد توصّــل ابــن حــزم إلى أنّ ضبــط النفــس يتــم بردعهــا عــن الطبــع الغضــبيّ
والشهــواني؛ فــالنفس لهــا نــوا الشهــوة ونــوا الغضــب، والفــرد إنْ اســتطاع أن يمنــع نفســه عــن

هذين المنزعين استطاع أن يحقق الراحة النفسية المنشودة.

فـالإسلام في أصـله متجـذّر علـى فكـرة ضبـط النفـس والتحكـّم بـالذات، ومعظـم طرقـه تنطـوي علـى
بعض الطقوس أو الأفكار التي تقوم على فكرة ضبط النفس وتطويرها، مثل مواعيد محددة للصلاة
يــن والالتزام بالســلوكيات النافعــة ــالنفس والآخر أو الــدعوة إلى الابتعــاد عــن المحظــورات الــتي تــضرّ ب
وغيرهــا الكثــير. وفكــرة الصــوم، مثلــه مثــل الكثــير مــن الطقــوس الدينيــة، تتمركــز حــول كبــح الرغبــات

اللحظية لفترة معينة من الزمن. وبكلماتٍ أخرى، حول ضبط النفس ومحاولة التحكمّ بها.

كــثر أنّ مــا وراء فكــرة الصــوم ليســت فقــط الامتنــاع عــن الطعــام والــشراب علــى أنــه يجــب أنْ نعــي أ
كـثر علـى التحكـّم بالرغبـات الآنيـة والشهـوات الجنسـية وحسـب، وإنمـا هـي فرصـة لتـدريب النفـس أ
 فوريّ وعاجل، مهما كان نوع تلك الرغبات، سواء على سبيل الطعام

ٍ
والاندفاع وراء تحقيقيها بشكل

أو الجنس أو الكلام أو الأفكار أو العواطف وغيرها.
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