
ثقافة

إنّ مــن أهــمّ أعضــاء جســم الإنســان: 
القلــب والدمــاغ، وإنّ مــن أبــرز ملـَـكات 
تحتفــظ  التــي  الذاكــرة  الدمــاغ: 
بالماضــي ومــا فيــه وبالعلــم ومعانيــه، 

ودلالتهــا. وبالصــور 
تنمــو هــذه الذاكــرة مــع نمــو الإنســان، 
ويختلــف مداهــا مــن إنســان إلــى آخــر، 

النسيان النسيان 
عند كبار عند كبار 

السنالسن
أحمد حسن الخميسي

ــمّ تبــدأ بالضعــف فــي ســن الشــيخوخة،  ــه، ث وتعطــي ثمارهــا فــي الشــباب وقوت
وقــد يكــون الضعــف عاديًــا، أو بســبب مــرض مــن الأمــراض، فــإنْ كان مرضيًــا، 
كان الطبيــب لــه مداويًــا، وإن كان النســيان طارئًــا الــذي يصيــب معظــم كبــار 
الســن، فــإنَّ الشــخص بهــذه الحالــة يكــون طبيــب نفســه، يتبــع الإجــراءات التــي 

ــده. ســنذكرها لتخفيــف نســبة النســيان عن
وهــذا مــا ســنجده فــي الصفحــات القادمــة، راجــن أن يســتفيد القــارئ منهــا 

ــا اســتفادة. أيمَّ
أهميــة الذاكرة:

الذاكــرة: وظيفــة عقليــة تحتفــظ بمعلومــات الماضــي مــن كلام وصــور ومشــاعر 
ــى تذكرهــا أو اســترجاعها أو اســتخدامها. مــع القــدرة عل

فلــدى الإنســان ذاكــرة شــكلية )بصريــة - ســمعية - حركيــة.... إلــخ( وذاكــرة 
الجــاري،  أمــا حســب  المشــاعر(  )تذكــر  انفعاليــة  وذاكــرة  )منطقيــة(  كلاميــة 

فللإنســان ذاكــرة قصيــرة المــدى، أو طويلــة المــدى.)1(
والذاكــرة: ملكَــة تعُــن الإنســان علــى الاحتفــاظ بالمعلومــات التــي تصــل إلــى 
إدراكــه مــن خــلال حواســه الخمــس، فهــي مــن أهــم الملـَـكات التــي تميّــز الإنســان 
عــن الحيــوان، فلــولا الذاكــرة لمــا تمكّــن الإنســان مــن التعلـّـم والتّعــرّف علــى 

كليــات الحيــاة وأجزائهــا.
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مما يضايق الإنسان 
في شيخوخته 

الصور المتكرّرة من 
النسيان للأشياء 

القريب�ة

يصيب 
)الزهايمر( 

بعض الذين تزيد 
أعمارهم عن 

الستي�ن

وعمــل الذاكــرة ينشــط منــذ الــولادة، 
فهــي السّــجل لــكل فــرد منــذ طفولتــه، 
فــي  مضطــردًا  نمــوًا  الذاكــرة  وتنمــو 
قوتهــا  وتختلــف  والشــباب،  الطفولــة 

مــن شــخص لآخــر...
ضعف الذاكرة في ســنّ الشــيخوخة:

ســن  فــي  الإنســان  يدخــل  عندمــا 
أم  امــرأة  أكان  -ســواء  الشــيخوخة 
ضعــف  مظاهــر  عليــه  -تبــدو  رجــلًا 
الذاكــرة، ويــزداد هــذا الضعــف كلمّــا 

العمــر. فيــه  تقــدّم 
و ممــا يضايــق الإنســان فــي شــيخوخته 
الصــور المتكــرّرة مــن النســيان للأشــياء 
الغرفــة  إلــى  يذهــب  فقــد  القريبــة. 
للبحــث عــن هاتفــه المحمــول  الثانيــة 
أو نظارتــه أو أي شــيء آخــر، وعندمــا 
يصــل للغرفــة ينســى مــا جــاء مــن أجله، 
ــه مــن طعــام فــي  وقــد ينســى مــا تناول
فالضعــف  الأمــس،  عشــاء  أو  غــداء 
والنســيان يــدركان ذاكــرة كبــار الســنّ 
قصيــرة المــدى للأمــور القريبــة )بســبب 
تلاشــي المعلومــات وذبولهــا مــع التّقــدم 
التلاشــي    نظريــة  وفــق  الســن  فــي 
يجــري  كمــا  والاضمحــلال،  والذبــول 
النســيان بســبب التداخــل اللاحــق مــن 

المــواد المتعلمــة()2(
أمــا الذاكــرة طويلــة المــدى تبقــى ماثلــة 
كبيــر  يحــبُّ  مــا  وكثيــرًا  ذهنــه.  فــي 
الســن التحــدث عــن طفولتــه وشــبابه 
يتمتــع  وتــراه  حياتــه،  فــي  وتجاربــه 
مــن حــن لآخــر  إعــادة ســردها  فــي 
ولاســيما الذكريــات المليئــة بالعاطفــة 
والدوافــع الذاتيــة والذكريــات الحلــوة 
والســعيدة، والأعمــال الإيجابيــة التــي 
تظهــر مروءتــه فــي خدمــة الآخريــن، 

الذكريــات  مــن  الكثيــر  ينســى  وقــد 
التــي لــم يكــن لهــا تأثيــر فــي حياتــه 

الســالفة.
الذاكــرة  ضعــف  يســبب  ممــا  وإنّ 
مــا  هــو  أيضًــا  النســيان  إلــى  ويــؤدي 
يعتــري الإنســان فــي شــيخوخته مــن 
العقليــة  النواحــي  فــي  عــام  تدهــور 
والجســمية، فالخــطّ البيانــي للإنســان 
فــي تباشــير شــيخوخته يبــدأ بالهبــوط 
بينــت  )وقــد  فشــيئًا  شــيئًا  صحيًــا 
الســن  فــي  التقــدم  أثــر  الدراســات 
علــى وظائــف الدمــاغ، وركــزت علــى 

التاليــة: الجوانــب 
هنــاك مــوت للعديــد مــن الخلايــا   - 1
ــاع  ــات( وارتف ــة )العصبون العصبي
ــر  ــي عم ــدم ف ــي مؤشــرات التق ف
وضعــف  واضمحــلال  الخلايــا 

عملهــا فــي الدمــاغ.
هنــاك ضعــف فــي عمليتــي الهــدم   - 2
نســبة  فــي  وانخفــاض  والبنــاء، 
الأوكســجن التــي يحملهــا الــدم 

إلــى أجــزاء المــخ.
العمــر  فــي  التّقــدم  يرتبــط   - 3
العصبــي  الإيصــال  فــي  بخلــل 
مســتويات  تغيــر  بــن  يتــراوح 
واصطناعــه،  العصبــي،  الناقــل 
وتمثــل الأنزيمــات إلــى تغيــر فــي 

العصبيــة()3( المســتقبلات 
مــرض )الزهايمر(

وقــد تــزداد الحالــة ســوءًا إذا داهمــت 
فــي  تزيــد  أمــراض  الســن  كبيــر 
اضمحــلال الذاكــرة العقليــة: كالذهــان 
كثــرة  أعراضــه:  ومــن  والســرحان، 
ــاط بالماضــي،  ــف الارتب النســيان وضع
فقــد يبــدأ معــك المســن )الهــرم( حديثــاً 



أو قصــة، ويقــف فــي منتصــف الجملــة 
لعطــاس أو شــرب مــاء، وينســى أيــن 
فــي  وصــل  أيــن  ويســألك  توقــف، 
حديثــه، وفــي أي موضــوع كان يتحدث.

التــي تذهــب  الأمــراض  ومــن أخطــر 
وتجعــل  رويــدًا،  رويــدًا  بالذاكــرة 
مــرض  حياتــه:  فــي  غريبًــا  الإنســان 
المــرض  هــذا  هــو  فمــا  الزهايمــر، 

نعالجــه؟ وكيــف 
كان النــاس إذا رأوا كبيــر الســن ينســى 
كثيــرًا، يقولــون عنــه قــد خــرف، إلــى 
)الزهايمــر(  الألمانــي  العالــم  جــاء  أن 
حالــة  )1906(وكشــف  عــام  فــي 
وحــدد  الســن،  كبــار  ذاكــرة  تدهــور 
الوصفيــة  النســيجية  التغيــرات  فيــه 
تــؤدي  والتــي  الدمــاغ،  فــي  الحادثــة 
إلــى تعطيــل نشــاط الشــخص الذهنــي 
أكثــر  مــن  يعــدّ  والــذي  والحركــي، 
أســباب الخــرف وسُــمِيَ هــذا المــرض 
هــذا  هــو  فمــا  )الزهايمــر(  باســمه 

؟ مظاهــره  هــي  ومــا  المــرض 
يصيــب )الزهايمــر( بعــض الذيــن تزيــد 
عُــزِيَ  وقــد  الســتن،  عــن  أعمارهــم 
ذلــك إلــى أســباب مختلفــة: كالوراثــة 
والفيروســات وأمــراض نقــص المناعــة 
والمــواد الســامة وتلــوث البيئــة وغيرهــا.

ويبــدأ هــذا المــرض بفقــدان جزئــي مــن 
الذاكــرة مــع نقــص التركيــز..

الشــرود  يــزداد  المــرض  تطــور  ومــع 
علــى  يصعــب  ممــا  الذاكــرة،  ونقــص 
الإداريــة  بأعمالــه  القيــام  المريــض 
ــكان أو الســفر  ــة الم ــة أو معرف والفكري

ســابقًا. يعرفــه  مــكان  إلــى 
إلــى  يصــل  حتــى  المــرض  ويتطــوّر 
النــاس  لأقــرب  معرفتــه  عــدم  درجــة 
فيصيــب  الخلــل،  يمتــد  وهكــذا  إليــه 
التوجّــه واللغــة والوظائــف التنفيذيــة، 
وفــي النهايــة يصــل المصــاب إلــى درجــة 
والتبــرز  التّبــول  معهــا  يســتطيع  لا 

بمفــرده.

المــرض  تشــخيص  الأطبــاء  وحــاول 
فــي  يزالــون  لا  لكنهــم  وعلاجــه 
غســان  الدكتــور  يقــول  البدايــة، 
شــحرور )مؤســس الجمعيــة الســورية 
مــا  )إننــا  والذاكــرة:  )الزهايمــر(  لــــ 
مجــال  فــي  الطريــق  أول  فــي  نــزال 
لهــذا  الناجــع  العــلاج  إلــى  التّوصــل 
إلــى  الــذي يجــب ألا يدفعنــا  المــرض 
الوقــوف أمامــه مكتوفــي الأيــدي أمــام 
الأشــخاص المصابــن، فعلينــا ألا نبخــل 
اللازمــة  والرعايــة  بالعطــف  عليهــم 
ــدفء الأســري والاجتماعــي  لمدهــم بال
ــة هــذا المــرض المزمــن(.)4( فــي مواجه
عيــان  شــاهد  نفســي  أعتبــر  وإننــي 
أصــاب  الــذي  المــرض  هــذا  لتطــور 
عليــه  ظهــرت  فقــد  أقاربــي،  أحــد 
فــي البدايــة مظاهــر النســيان، وفقــد 
الشــخصية  ذاكرتــه  مخــزون  بعــض 
وتدهــورت  والمعرفيــة،  والجغرافيــة 
ــد يعــرف  ــم يع ــح ل ــى أن أصب ــه إل حالت

ثقافة
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التغذية السليمة 
تقي من النسيان 

و خاصة إذا 
احتوت على مواد 

مضادة للأكسدة

للحفاظ على 
الذاكرة يجب 

الإعتن�اء بالصحة 
النفسية و العقلية 

و الجسدية 

يخــرج  وكان  المقرّبــن،  عائلتــه  أفــراد 
أحيانًــا مــن البيــت ولا يعــود إليــه إلا 
ــه إحــدى الجهــات  بعــد أن تتعــرّف علي
كانــوا  أهلــه  لأن  منزلــه  إلــى  وتــرده 
يضعــون فــي جيــوب ملابســه عنوانــه 
وهواتفهــم،  محمولاتهــم  وأرقــام 
وســاءت حالتــه فــي المنــزل حتــى لــم 

الشــخصية. بشــؤونه  يقــوم  يعــد 
جهــده  بــذل  طبيــب  ابــن  لــه  وكان 
ــه لــم يســتطع إلــى ذلــك  لعلاجــه، ولكن
دواء  إعطــاؤه  فعلــه  مــا  وكل  ســبيلًا، 
مــن  التّخفيــف  فــي  يســاعده  مهدئًــا 
حالتــه، ويبــذل أفــراد أســرته كل مــا 

بــه. للعنايــة  بوســعهم 
كبــار  عنــد  النســيان  لعــاج  خطــوات 

لســن: ا
الذاكــرة  أو ضعــف  النســيان  كان  إذا 
عنــد كبيــر الســن عاديًــا وغيــر نــاتج 
عــن مــرض، يمكــن أن يقلــل مــن نســبة 

نســيانه بعــدد مــن الخطــوات وهــي:
فــي  ومــا  مذكراتــه،  يســجل  أن   - 1
ويكتــب  أحــداث،  مــن  يومياتــه 
ولــم  بهــا  حلــم  التــي  الأمــور 
الشــخصيات  ويذكــر  يحققهــا، 
ولاســيما  حياتــه  فــي  الموجــودة 
المؤثــرة فيهــا، إن كتابــة اليوميــات 
والمذكــرات وســيلة رائعــة لجعــل 
تذكّــر  لأنّ  ذلــك  حــادّ،  الدمــاغ 
ــط للمســتقبل  الأحــداث والتخطي
الدمــاغ. فــي  الاتصــالات  يقــوّي 

تنشــيط  ألعــاب  يمــارس  أن   - 2
الدمــاغ، فهــي تجعلــه يفكــر ويقيّــم 
الألعــاب:  هــذه  مــن  أوضاعــه، 
والشــطرنج  البطاقــات  لعبــة 
وغيرهــا  المتقاطعــة  والكلمــات 

للدمــاغ. المفيــدة  الألعــاب  مــن 
لــو  حتــى  القــراءة  مــن  يكثــر  أن   - 3
يقــرأه،  مــا  كل  يتذكــر  لا  كان 
العقــل  علــى  تحافــظ  فالقــراءة 
علــى  يتعــرّف  وتجعلــه  نشــيطًا، 
وتحفــز  الجديــدة،  المعلومــات 
اهتمامــه بالأشــياء التــي تحــدث 
وتنشــط  الخــاص،  عالمــه  خــارج 

الخيــال.
فــي  الكمبيوتــر  يســتخدم  أن   - 4
ــإن لاســتخدام  عــلاج النســيان، ف
الآثــار  مــن  العديــد  الكمبيوتــر 
وظائــف  صحــة  علــى  الهامــة 
الدمــاغ  يجعــل  فإنــه  الدمــاغ 
يتعلــم مهــارة جديــدة، ويفتــح فيــه 
مجموعــة واســعة مــن الموضوعات 
يمكــن  التــي  للاهتمــام  المثيــرة 
حــول  أفــكارا  ويمنــح  تعلمّهــا، 
ــام بهــا،  الأشــياء التــي يمكــن القي
الأنشــطة  مــن  الكثيــر  ويقــدم 
رســائل  مثــل:  الاجتماعيــة 
كالشــبكات  الإلكترونــي  البريــد 
ومجموعــات  الاجتماعيــة 

لنقــاش. ا
ــا  ــي يحبه أن يمــارس الأشــياء الت  - 5
فهــي  والهوايــات،  كالفنــون 
مفيــدة للدمــاغ، وتكســبه حيويــة 
ــة،  ونشــاطًا، وتنمــي روحــه المعنوي
الســن  كبــار  ولــدى جميــع  لديــه 

وغيرهــم.
والأســماء  المعلومــات  يكــرر  أن   - 6
حتــى  ذاكرتــه  إلــى  تدخــل  التــي 
ويصعــب  ذهنــه  فــي  ترســخ 

. نها نســيا
ثلاثــن  لمــدة  يــوم  كل  أن يمشــي   - 7
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دقيقــة أو أكثــر مــع أحــد أفــراد 
أســرته، والقيــام بتماريــن رياضيــة 

مثــل تماريــن الشــدّ.
ــة  كل ذلــك ينشــط الــدورة الدموي  
مجــال  ويوسّــع  الدمــاغ،  فــي 
التــوازن  ويحسّــن  الحركــة، 

العامــة. والصحــة 
أن يقــوم بنزهــات ورحــلات فــي   - 8
فــي  يســهم  ذلــك  فــإن  البــلاد، 
دماغنــا  لأن  النســيان،  عــلاج 
يلتقــط أثنــاء الرحــلات مشــاهد 
أســماء  ويحفــظ  جديــدة، 
الأماكــن، ويحتفــظ بصــور الوجــوه 
المرئيــة،  والمناظــر  الجديــدة، 
معلومــات  لحفــظ  بالإضافــة 
ــر المتعــة والتســلية  ــدة، وتوفي جدي

الســن.)5( لكبــار 
للدمــاغ:  الســليمة  التغذيــة   - 9
ضروريــة  الجيــدة  فالتغذيــة 
عــلاج  وفــي  الدمــاغ،  لوظائــف 
التغذيــة  وخاصــة  النســيان 
الغنيــة بالمــواد المضــادة للأكســدة: 
كالفواكــه والخضــروات الطازجــة 
التــي تحتــوي علــى المــواد المضــادة 

المراجع :
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صفحــة 174.
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ــي تكافــح شــيخوخة  للأكســدة الت
الجســم، وتقــوي الجهــاز المناعــي، 
وشــرب الشــاي الأخضــر والتــوت 
الرمــان  وعصيــر  والقرفــة 
علــى  والحــرص  والحمضيــات، 
كافــة  يتضمــن  غذائــي  نظــام 
ــوان مــا أمكــن لذلــك ســبيلًا،  الأل
ــد  ــات تفي ــث يتضمــن فيتامين بحي
 B1- B3 :المــخ لا ســيما فيتامينــات

.– B6 – B12 – E – C

عــدة  مــن  يقــي   )E( فيتامــن  إن 
تقــدّم  مــن  يخفــف  وهــو  أمــراض، 
ســتة  حوالــي  الزهايمــر   مــرض 

أشهر.)6(
والهامــة  الأخــرى  الخطــوات  ومــن   -
ــى  ــة مــن النســيان ذكــر الله تعال للوقاي
ــلاوة القــرآن والدعــاء وغيرهــا مــن  وت
ــه يعطــي للجســم  ــك كلّ الأذكار؛ لأن ذل

العقــل،  يقــوي  وبالتالــي  قــوة 
حاضــرة،  الذاكــرة  ويجعــل 

بــإذن  الســن  كبيــر  ويحفــظ 
الخــرف  مــن  تعالــى  الله 
النســيان  نســبة  ويقلــل 

الذاكــرة. وضعــف 

ــر الســن  ــه أنّ كبي نخلــص مــن ذلــك كل
إذا أراد أن يحافــظ علــى ذاكرتــه فمــا 
عليــه إلا أن يعتنــي بصحتــه النفســية 
فــي  ليــس  والجســمية،  والعقليــة 
طــوال  بــل  فحســب،  عمــره  أخريــات 
حياتــه منــذ شــبابه وحتــى نهايــة أيامــه، 
فالــذي يحــرص علــى ســلامة جســمه، 
يضمــن ســلامة عقلــه وبالتالــي يبقــى 
يتمتــع بذاكــرة نشــيطة مــدى حياتــه، 
وصــدق مــن قــال: )العقــل الســليم فــي 

الجســم الســليم(.

ثقافة



تعــد لوحــة البورتريــه التــي تجســد طبيــب 
اللوحــات  أكثــر  أحــد  خــوخ  فــان  الفنــان 
الفنيــة القيمــة مــن بــن أعمــال فينســنت 
إلــى  الفنــان  انتقــل  حيــث  خــوخ،  فــان 
فرنســا،  جنــوب  فــي  )آرلــي(  ضاحيــة 
غاشــيه(  الدكتــور)  علــى  تعــرّف  وهنــاك 
الــذي أصبــح صديقــه المقــرّب يلتمــس عنــده 
العــلاج لنوبــات الصــرع العنيفــة التــي كانــت 
تنتابــه مــن وقــت لآخــر، كمــا يتضــح مــن 
تعكــس تشوّشــا واضطرابــا  التــي  لوحاتــه 
ذهنيــا، رســم )فــان خــوخ( بورتريــه الدكتــور 
)غاشــيه( فــي حزيــران مــن عــام 1890، أي 
والبورتريــه  بشــهر،  الرسّــام  انتحــار  قبــل 
يســند  وهــو  الخــاص  طبيبــه  يصوّرفيــه 
رأســه علــى يــده بينمــا يمســك بيــده الأخــرى 
ــة الطاولــة التــي يســتقرّ فوقهــا كتابــان  حافّ
وزجاجــة تحتــوي علــى نبــات علاجــيّ فــي 
إشــارة مــن )فــان خــوخ( إلــى كفــاءة الدكتــور 

الطبيــة. ومهارتــه  )غاشــيه( 
للترميــم  خضعــت  اللوحــة  أن  المعــروف 
مرّتــن فــي الخمســينيات، وهــو أمــر أســهم 
معظــم  وفقدانهــا  قيمتهــا  خفــض  فــي 
ــا ســوى جــزء  ــر فيه ــا، إذ لا يظه خصائصه
يســير مــن آثــار فرشــاة وأســلوب )فــان خوخ( 
المتفــرّد، كلّ جــزء مــن هــذه اللوحــة مشــحون 
بالمعنــى، كمــا أنهــا تضــجّ بالإيقاعــات الثقيلــة 
تميّــزه  التــي  الجريئــة  الألــوان  وضربــات 
وتعبيــرات )غاشــيه( الحزينــة ليســت ســوى 

انعــكاس لحــزن )فــان خــوخ( نفســه.

الدكتور غاشيهالدكتور غاشيه
لوحة بورتريهلوحة بورتريه

فنون

71 تصدر عن هيئة الفجيرة للثقافة والإعلام
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فيــل: "الســعادة مثــل الفراشــة، فــي حــال لاحقتهــا فلــن تمســك بهــا، ولكــن إن كنــتَ 
هادئًــا فســتأتي وتحــطُّ علــى كتفــك."

مَــنْ منــا لا يحلــم بــأن يكــون ســعيدًا، ويحقــق كل رغباتــه وســط هــذا العالــم المفعــم 
بالصدمــات النفســية والخيبــات؟ فهنــاك أنــاس ســعداء وآخــرون ينظــرون إلــى 
ــى  ــوب محترقــة، فكيــف يمكــن للشــخص أن يصــل إل ــون ضيقــة وقل الســعادة بعي
ــة الوصــول  ــى كيفي ــد لا، وهــذا يرجــع إل ــر مســتحيل؟ بالتأكي الســعادة؟ هــل الأم

إليهــا مــن خــلال معرفــة الوســائل المناســبة لذلــك. 
مــن هنــا عملنــا جاهديــن لتقــديم مــادة حــول علــم النفــس الإيجابــي وعلاقتــه 
بالســعادة، وهــو مصطلــح حديــث تجــاوز المفهومــات التقليديــة فــي عــلاج الأمــراض 

النفســية مثــل القلــق والاكتئــاب والتوحــد.
مــن هــذه البوابــة دخلنــا هــذا العلــم الواســع، معتمديــن علــى آراء بعــض الدكاتــرة 

ة. المختصــن بعلــم النفــس، علَّنــا نصــل إلــى غايتنــا المرجــوَّ
الدكتــوره ريم الجيلــي البكــري، وهــي مــن الســودان، مــن مدينــة الخرطــوم، مقيمــة 

سريعة سليم حديد 

ثقافة

الطريق إلىالطريق إلى
السعادة السعادة 

وعلم النفس وعلم النفس 
الإيجابيالإيجابي

بالطــب  مختصــة  ظبــي(،  )أبــو  فــي 
النفســي مركــز برلــن للتأهــل الطبــي 
والنفســي فــي )أبــو ظبــي( تحدّثــت عــن 
الإيجابــي  النفــس  علــم  تطــور  بدايــة 

والتعريــف بــه بمــا يلــي:
كحركــة  الإيجابــي  النفــس  علــم  "بــدأ 
إلــى  الإيجابــي  التفكيــر  مــن  تطــوَّرت 
علــم نفــس إيجابــي ســنة 1998 علــى يــد 
رئيــس الرابطــة الأميركيــة لعلــم النفــس 
فهــو  ســليغمان"  "مارتــن  الإنســاني 
ــز قــدرات الشــخصية  ــى تعزي يســعى إل
المتعــددة، كالصمــود والصلابــة النفســية 
ويعمــل  وغيرهــا،  الإيجابــي  والتفكيــر 
مواجهــة  علــى  الأفــراد  تدريــب  علــى 
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إنّ أصحاب 
الشخصية الإيجابي�ة 

يحصلون على قدر 
كبير من الشّعور 

الذّاتي بالرّضا

الأفراد 
السعداء 
يتصفون 

بشخصية سوية 
عن غيرهم 

يتعرضــون  التــي  النفســية  الضغــوط 
لهــا".

والطمأنينــة  الســعادة  علــى  يركّــز 
والأمــل والاســتقرار النفســي والتقديــر 
الاجتماعــي والقناعــة، كمــا يعمــل علــى 
التخلـّـص مــن الاحتــراق النفســي، وإلــى 
تحســن الرضــا عــن الحيــاة وجودتهــا.

علــم النفــس الإيجابــي يتميــز بهــدف 
تــؤدي  التــي  الضغــوط  علــى  التغلــب 
بالصحــة  اضطرابــات  إلــى  بالإنســان 
الاضطرابــات  )خاصــة  النفســية 
كالقلــق  شــيوعًا  الأكثــر  النفســية 
تقديــر  وعــدم  واليــأس  والاكتئــاب 
الضعــف،  بمعالجــة  وذلــك  الــذات( 
الفــرد،  لــدى  القــوة  مواضــع  وتغذيــة 
ــمات الإيجابيــة،  وبالعمــل علــى بنــاء السِّ
والمجتمعــات،  الأفــراد  تســاعد  التــي 
ــل والبقــاء فقــط، بــل  ليــس علــى التحمُّ
الازدهــار. علــى  أيضًــا  وتســاعدهم 

الإيجابــي  النفــس  علــم  يتّصــف 
بتنميــة السّــمات الإيجابيــة والفضيلــة 
ــاة،  ــى مــدى الحي ــة عل والقــوى الإيجابي
الصحــة  فــي  منهــا  والاســتفادة 

والعمــل. والعلاقــات 
يشــعر صاحــب الشــخصية الإيجابيــة 
عندمــا  الســعادة  درجــات  بأعلــى 
الداخليــة،  صراعاتــه  حــلَّ  يســتطيع 
فــي  التكامــل  مــن  درجــة  وتحقيــق 
شــخصيته وهــو أكثــر شــعورًا بالسّــعادة 
والإيجابيــة، وإنّ أصحــاب الشــخصية 
الإيجابيــة يحصلــون علــى قــدر كبيــر 
مــن الشّــعور الذّاتــي بالرّضــا مــن خــلال 
ــق  ــم، وتحقي ــل واســتخدام مهاراته العم
الإحســاس بالنجــاح، أو الإنجــاز الناجــم 
ــل ومــن الممارســة  عــن إكمــال العمــل، ب

الجــادة لأنشــطة وقــت الفــراغ.

الطبيــب النفســي )هيثــم شــامية( مــن 
ة. ماجســتير فــي  فلســطن مدينــة غــزَّ
الصحــة النفســية. فقــد تحــدّث عن علم 
العــلاج،  النفــس الإيجابــي مــن حيــث 
ففــي السّــابق كانــوا يبــدؤون بالأصــل 
ولكــن  عــات،  التفرُّ إلــى  يتَّجهــون  ثــم 
حاليًــا اكتشــفوا أنَّ عليهــم أن يبــدؤوا 

إلــى الأصــل. عــات وصــولاً  بالتفرُّ
 فمثــلًا جــودة الحيــاة هــي جــزء مســتقل 
عــن علــم النفــس الإيجابــي. فالنــاس 
الذيــن يعملــون ويربطــون بأشــياء أخــرى 
فهــم يحققــون الســعادة فــي البيــت ومــع 
الأســرة وفــي المعيشــة، مــن هنــا بــدؤوا 
يرجعــون إلــى الأصــل إلــى جــودة الحيــاة 
التــي هــي فــي الأســاس جــزء مــن علــم 

النفــس الإيجابــي.
ث الدكتــور )هيثــم شــامية(  وقــد تحــدَّ
ــه الشــخصية مــع مجموعــة  عــن تجربت
إحــدى  فــي  والشــباب  الشــابات  مــن 
ــات الذيــن تتــراوح أعمارهــم مــا  المصحَّ
بــن اثنتــن وعشــرين وخمــس وثلاثــن 
صدمــات  مــن  يعانــون  كانــوا  ســنة. 

مختلفــة. نفســية 
إلــى  ــمة  مقسَّ الأعــراض  كانــت  وقــد 
بالصدمــة  مرتبــط  جــزء  جزئــن: 
مرتبــط  الآخــر  والجــزء  النفســية، 

المهنــي. بالاحتــراق 
عــدم  المهنــي:  بالاحتــراق  ويقصــدُ   
وقــد  عمــل،  أي  إتمــام  علــى  القــدرة 
كان العــلاج جماعيًــا. هــذا ممــا يوفــر 
إلــى  يصلــوا  حتــى  الوقــت  عليهــم 

المرضيــة. النتيجــة 
لقــد اســتخدم تقنيــات خاصــة بــإدارة 
الضغــوط النفســية، منهــا مثــلًا: تماريــن 
مختلفــة: جــزء منهــا يتعلَّق بالاســترخاء، 
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وهــي مجموعــة مــن التماريــن والمهــارات 
ــز روح  والألعــاب التنشــيطية التــي تحفِّ
الجماعــة، فالمريــض إذا لــم يشــعر بأنــه 

أمــام الجماعــة فلــن يســتفيد شــيئًا.
وتحــدّث أيضًــا عــن التفريــغ الانفعالــي، 
الانفعالــي،  بالتنفيــس  ى  يسُــمَّ مــا  أو 
أو  "التفريــغ  اســم  عليــه  ويطلــق 
والتنفيــس  الانفعالــي".  التطهيــر 
عــن  التنفيــس  بــه  يقصــد  الانفعالــي 
المــواد والخبــرات المشــحونة انفعاليــاً، 
ويتضمــن تفريــغ الشــخص مــا بنفســه 
مــن انفعــالات ناتجــة عــن مشــكلاته، 
أي أنــه يعتبــر بمثابــة تطهيــر للشــحنات 
الانفعاليــة، وتفريــغ للحمولــة النفســية.

 هــذا بالإضافــة إلــى ممارســة بعــض 
مثــلا:  منهــا  الجماعيــة،  الألعــاب 
تماريــن الإحمــاء التــي ترتبــط بالحركــة 
لتغييــر الحالــة المزاجيــة لتجنــب عــدوى 
الشّــعور  ينقــل  فالإنســان  المشــاعر، 
الــذي يحملــه للأشــخاص القريبــن منــه 

مــن حيــث البعــد الجغرافــي. 

الــذي  الجــزء  عــن  ث  تحــدَّ وقــد 
هــة، وهــو  يتعلــق بالرســومات الموجَّ
العــلاج.  فــي  جــدًا  مهــمٌّ  جــزء 
ــة تفاعــل الأشــخاص  فبــنّ كيفيَّ
المرضــى مــع الرســم مــن خــلال 
ممارســتهم الرســومات علــى 
حيــث  وبالألــوان،  الــورق 
ــم أســئلة عــدة،  ــب منه يطل
ارســم  مثــلًا:  منهــا 
المشــكلة  مــع  نفســك 
التــي واجهتــك، ارســم 
النــاس الذيــن كانــوا 
ــاء المشــكلة،  معــك أثن
مــع  نفســك  ارســم 
الخــوف، ارســم نفســك مــع 
د مــكان مشــاعر الحــزن  الحــزن، حــدِّ
الحــزن  يضــع  مــن  فمنهــم  القلــق،  أو 
ــه  ــه فــي معدت ــره يضع ــي رأســه، وغي ف
بالإضافــة  هــذا  صــدره،  فــي  وآخــر 
عــن  للتعبيــر  الألــوان  اســتخدام  إلــى 
يلــوِّن  أن  فيمكــن  المختلفــة،  الحــالات 
الأحمــر  أو  الأســود،  باللــون  نفســه 
حالتــه  إلــى  عائــد  وهــذا  الأزرق،  أو 
النفســية وبذلــك يعكــس مشــاعره أثنــاء 

الرســم.
ث الدكتــور )هيثــم شــامية(  كمــا تحــدَّ
ا، وهــو برنامــج  عــن برنامــج هــام جــدًّ
بمــا  إلكترونيــة،  غــرف  ضمــن  ــذ  ينُفَّ
وهــذا  بعــد،  عــن  التدريــب  معنــاه 
ولكــن  الجســدي.  التواصــل  بخــلاف 
لهــذا البرنامــج مشــكلات كثيــرة أهمهــا 
البيئــة، فربمــا مــن يتابــع العــلاج فــي 
الغرفــة الإلكترونيــة تنقطــع الكهربــاء 
عــن جهــازه أو ربمــا يفُصــل الانترنــت، 
أو قــد يقــوم الأولاد بالضجيــج، هــذا 
وبالتالــي  الإحــراج،  لــه  يســبب  ممــا 

بشــكل  العــلاج  مراحــل  إتمــام  عــدم 
ســليم، وقــد يضطــر إلــى إيقافــه نهائيــاً.
الذهــب  الدكتــور ســلام  ث  وقــد تحــدَّ
العجيلــي مــن العــراق مــن مدينــة بابــل، 
وهــو أســتاذ فــي علــم النفــس، والحائــز 
الأنتروبولجــي:  فــي  دكتــوراه  علــى 
ث عــن علــم النفــس الإيجابــي، فهو  تحــدَّ
فــرع مــن فــروع علــم النفــس. المختــص 
فــي  الإيجابيــة  الظواهــر  دراســة  فــي 
العلمــي  وبالبحــث  البشــري  النفــس 
لعمــل تجربــة علاجيــة إيجابيــة، ومهمته 
بالاكتئــاب  المصــاب  الإنســان  معالجــة 

أوالشوســوفرينيا ومــا إلــى ذلــك. 
ـ ويركــز علــم النفــس الإيجابــي علــى 
التفــاؤل  علــى  ــد  ويؤكِّ الإيجابيــات. 
ــة للإنســان،  ــر وقاي ــوة الإرادة، ويعتب وق
ــرد بالمناعــة عندمــا تحصــل  د الف ــزوِّ في

نفســية.  اضطرابــات  لــه 
إلــى  الإيحابــي  النفــس  علــم  يهــدف 
مــن  والتخلــص  الإنســان  ســعادة 
كل  تخطّــي  أي  الســلبية،  الضغــوط 
إلــى  الفــرد  وتحويــل  الضغوطــات 

مؤثــرة. ســوية  شــخصية 
حديثــه  "العجيلــي"  الدكتــور  وتابــع  ـ 
ــي  عــن أهــم طــرق العــلاج للحــالات الت
تفتقــد الإيجابيــة والتــي اعتمدهــا عالــم 
المدرســة  صاحــب  "فرويــد"  النفــس 

الســلوكية. نقــاط عــدة منهــا:
عــن  التوقــف  الشــخص  علــى  -يجــب 
الحديــث الســلبي مــع النفــس للتخلــص 
منافــع  مــن  أنّ  ويــرى  التوتــر،  مــن 
التفكيــر الإيجابــي هــو خفــض معــدلات 
النفســية  بالصحــة  والتمتــع  الاكتئــاب 
والبدنيــة بصــورة أفضــل، كمــا يجــب 
علــى الشــخص التكيــف مــع الحــالات 



عليهــا،  والتغلــب  الصعبــة  والمواقــف 
أضــف إلــى ذلــك الحــرص علــى إنجــاز 
أكمــل وجــه،  بــه علــى  المكلــف  العمــل 
والتمتــع بشــخصيه قويــة وهــذه عمليــة 
وقــت وممارســة  الــى  بســيطة تحتــاج 
وتحديــد الجوانــب التــي يمكــن تحويلهــا 

إلــى تعامــل إيجابــي. 
يقيِّــم  أن  الفــرد  علــى  يجــب  -كذلــك 
تعاملــه  خــلال  مــن  يــوم  كل  نفســه 
الإيجابــي مــع الأفــراد وإزالــة الأفــكار 
الســلبية وتحويلهــا إلــى نمــط إيجابــي، 
الشــخص  يكــون  أن  الضــروري  ومــن 
منفتحًــا، يمنــح نفســه وقتًــا للضحــك 
مــن  الرغــم  علــى  والابتســامة  والمــرح 

اليوميــة.  الحيــاة  ضغــوط 
ومــن المهــم اتبــاع نمــط حيــاة إيجابــي 
ممارســة  علــى  والحــرص  صحــي 
الرياضــة قــدر الإمــكان، كذلــك ضــرورة 
ــاد  ــي صحــي، والابتع ــاع نمــط غذائ اتب
عــن أســاليب الضغــط النفســي. وعلــى 
الشــخص أن يكــون إيجابيــآ علــى الرغــم 

ــا. ــي يمــرُّ به ــة الت ــة المرحل مــن صعوب
ــا عــن خصائــص تكامــل الشــخصية  أمّ
ثــت الدكتــوره ريم  الإيجابيــة، فقــد تحدَّ

ــة: ــي البكــري قائل الجيل
علــى  القــدرة  امتــلاك  الفــرد  علــى 
واســتخدام  والتخطيــط،  التنظيــم 
الإيجابيــة  والنظــرة  بنجــاح،  الوقــت 
ثــم  ومــن  والكفــاءة،  والدقــة  للوقــت، 

أمامــه. مشــرقًا  المســتقبل  يبــدو 
 الحديــث الذاتــي لأصحــاب التفكيــر 
الإيجابــي يكــون إيجابيــا؛ً لأنــه مبنــي 
وفهــم  موضوعيــة  رؤيــة  علــى  وقائــم 
حقيقــي للــذات والآخريــن، وتصحيــح 
الخبــرات  مــن  ومســتمد  مســتمر 

الفــرد. يكتســبها  التــي  المتجــددة 
فالأفــراد قــادرون على توجيــه تفكيرهم 
وجهــة إيجابيــة، ينظــرون نظــرة متفائلــة 
لذواتهــم،  متقبلــون  بهــم،  يحيــط  لمــا 
المدعمــة  الشــخصية  وبالكفــاءة 
بإنجازاتهــم تحقيقــاً لذواتهــم، وبالتفتــح 
الخبــرات، وممارســة  علــى  والانفتــاح 
التفاعــل الاجتماعــي بنجــاح، وبالحكمة 
فأصحــاب  المســتقبل.  نحــو  والتطلــع 
بالنظــر  يتصفــون  الإيجابــي  التفكيــر 
إلــى العالــم نظــرة تتميــز بالإيجابيــة، 
ــم فــي  ــرى العال ــي ي فالشــخص الإيجاب
إطــار الخيــر والإحســان، فيصبــح أكثــر 
تفــاؤلاً، وأكثــر ســعادة وأكثــر فاعليــة.

العجيلــي.  الذهــب  ســلام  فالدكتــور 
تحــدّث عــن الأفــراد الســعداء حســب 
دائمًــا  فهــم  النفــس.  علمــاء  مفهــوم 
يتصفــون بشــخصية ســوية عــن غيرهــم 

وجســديًا  نفســيًا  ومتوافقــون 
واجتماعيًــا. وصحيًــا 

كثيــرة  عوامــل  وهنــاك 
مثــلا  ســعداء،  تجعلهــم 

لديهــم توافــق فــي مجــال 
الوظيفــة،  أو  العمــل 
هنــاك تكيــف نفســي 
أســوياء  يجعلهــم 
وهنــاك  وســعداء. 
اقتصاديــة  عوامــل 
فالدراســات  أيضًــا، 

الــدور  إلــى  تشــير 
الكبيــر للعامــل الاقتصــادي 
وجعــل  المــزاج  تحســن  فــي 
ومتوافقــاً  ســعيداً  الإنســان 
مــع نفســه ومــع الآخريــن.
وهنــاك العامــل الأســري، 

أو  المهمــة  فاختبــار 

من المهم اتب�اع 
نمط حياة إيجابي 

صحي والحرص 
على ممارسة 
الرياضة قدر 

الإمكان
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ثقافة

تجعلهــم  للأفــراد  الملائمــة  الدراســة 
غيرهــم، مــن  ســعادة  أكثــر 

توافــق  لديهــم  فليــس  التعســاء  أمــا 
وعقلــي  وجســدي  وصحــي  نفســي 
عرضــة  أكثــر  يجعلهــم  ممــا  وغيــره، 
أنفســهم  ويجــدون  مزاجهــم،  لتغييــر 
المجــالات.  كل  فــي  متوافقــن  غيــر 
فلديهــم التحســس، وعــدم الرغبــة فــي 
المشــاركة بالفعاليــات، فمثــلا: يتوقعــون 
أنهــم سيفشــلون؛  لأن لديهــم تخــوف 
مــن أمــور كثيــرة، ممــا يجعلهــم غيــر 
أســوياء وبالتالــي غيــر ســعداء. وهــذا 
صاحــب  )مكدوجــل(  إليــه  أشــار  مــا 
المدرســة الغرضيــة. ويــرى أن ســلوك 
تحقيــق   إلــى  يهــدف  الحــي  الكائــن 
أو  الرغبــة  وجــود  أي  معــن  غــرض 

الفــرد. داخــل  فــي  الدافــع 
ويســاعد علــم النفــس الإيجابــي علــى 
الحريــة والوعــي والســعادة والفضيلــة 
بصــورة  المشــاكل  حــل  كيفيــة  وعلــى 
الشــخصيات  مــع  والتعامــل  إيجابيــة 

جيــد. بشــكل  الصعبــة 

وقــال )فردريــك كيونــغ(: لقــد نســينا أن 
الســعادة ليســت الحصــول علــى مــا لا 
نملــك، بــل هــي أن نفهــم ونــدرك قيمــة 

مــا نملــك.
ل مــن  ـــولا بــدَّ لنــا مــن التعريــج علــى أوَّ
أســهم فــي إدخــال علــم الســعادة فــي 
"مارتــن  الدكتــور  وهــو  النفــس.  علــم 
فــي  مختــص  ســليجمان"،  بــي  إي 
عالـَـم النفــس والتربيــة ومؤلــف كتــاب 
ــف كتــاب  الســعادة الحقيقيــة، وهــو مؤلِّ

التفــاؤل.  ـم  تعلّـَ
نقتطــف مــن كتابــه الســعادة الحقيقيــة 
بالتحــوُّل  إعجابــه  عــن  ث  يتحــدَّ وهــو 
النفســي الــذي جــرى للأســتاذ "هايدت" 

فقــال:
"جــون هايــدت" وهــو أســتاذ فــي جامعــة 
"فرجينيــا" بــدأ حياتــه دارســاً الغثيــان 
مــاً للنــاس جــراداً جافــاً ليأكلــوه، ثــم  مقدِّ
ل إلــى الغثيــان الأخلاقــي، ملاحظاً  تحــوَّ
ردود أفعــال النــاس عندمــا يطلــب منهــم 
بــوا ارتــداء "تــي شــيرت" ســبق  أن يجرِّ

أن ارتــداه "أودلــف هتلــر" مجازيًــا.
 وعندمــا أصابــه الإنهــاك مــن كل هــذه 
عــن  يبحــث  بــدأ  الســلبية  البحــوث 
الأخلاقــي،  للغثيــان  مقابلــة  مشــاعر 

"الســمو".  أســماها 
ــال  ــدت" قصــص وردود أفع يجمــع "هاي
المشــاعر التــي تختبــر الجانــب الأفضــل 
نــرى  تجعلنــا  والتــي  الإنســانية  مــن 
إيجابــي  بشــيء  يقــوم  آخــر  شــخصاً 

رائــع. " ص8
الطيــور  إلــى  "انظــر  نقــول:  ختامــاً 

وابتســم". الصغيــرة 
موجــود  الســعادة  طريــق  إن  ونقــول: 
ضمــن أبســط الأشــياء التــي حولنــا، وما 
علينــا ســوى العمــل علــى تعزيــز الطاقــة 
الإيجابيــة وتوجيههــا نحــو حيــاة أفضــل، 
ــي عــن  ــول مكســيم غورك ــي ق ويحضرن
الســعادة: "الســعادة تبــدو صغيــرة وأنــت 
تمســكها بــن يديــك، ولكــن إذا تركتهــا 
ومــدى  كبــر حجمهــا  فســتعرف حــالاً 

ــا." أهميته
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علي السوداني 

وهــذه زخّــةُ حنــنٍ قويــةٍ مذهلــة أخذتنــي 
بشــجنها اللذيــذ صــوب قصــة قــد تصلــح 
لأن تكــون مئــة قصــة وقصــة، أو فصــلًا 
جذابًــا مــن روايــةٍ قيــد الاشــتغال والبحــث 

المضنــي عــن نقطــة المنتهــى العظيــم.
بطــل القصــة أو الحكايــة قبــل تجنيســها 
الأدبــي والفنــي هــو الشــاعر عبــد الــرزاق 
تركــي  والشــاعر محمــد  وأنــا  الربيعــي 
النصــار والروائــي الأردنــي الراحــل نــازك 
ضمــرة .وقعــت الواقعــة فــي واحــدٍ مــن 
أقســى شــتاءات العاصمــة الجميلــة عمّــان 
فــي أوشــال ســنة الميــلاد المرقمــة ألــف 
وتســعمائة وأربعة وتســعون، حيث ما زلت 
أنــا ومحمــد لــم ننفــض بعــد غبــار بغــداد 
العزيزة التي فارقناها مكرهن، وحططنا 
بربــة عمّــون ولــم يكــن تحــت اليمــن ســوى 
مثقــال مــال قليــل يــكاد لا يســدّ نومنــا 
بفنــدق رخيــص وطعــام بطــن لمــدة أســبوع. 

فــي واحــدة مــن ظهيــرات القلــق دلــف إلــى 
مقهى العاصمة وسط البلد الشاعر عبد 
الــرزاق الربيعــي وحدثنــا عن غرفة جميلة 
كان يســكنها مــن دون أن يدفــع لصاحبهــا 
القــاص نــازك ضمــرة قرشًــا واحــدًا، وزاد 
أنــه فــي الطريــق إلى تركها بعــد أن توفرت 
لــه فرصــة رحلــة نهائيــة للعمــل فــي اليمــن 
الســعيد، وبنفــس الليلــة دعانــا إلــى هنــاك 
فأكلنــا وشــربنا وضحكنــا وكتبنــا، وأظنّنــا 
بكينــا من فــرط الحنن وتقليب الذكريات 

علــى طاولــة الأيــام البعيــدة الســاخنة.
ــة حــدث الأمــر  ــك الليل بعــد شــهر مــن تل
مــن  وحقائبنــا  ضمــرة  نــازك  وحملنــا 
المقهــى وأســكننا الغرفــة التــي لــم تكــن 
ضمــن الخارطــة الجوهريــة لبيتــه الكبيــر، 
ــراج ســيارته  ــت مزروعــة ببطــن ك ــل كان ب
المسيوبيشــي ، وأغلــب الظــن أنــه صنعهــا 
لمبيــت حــارس قــد يكلفــه بحراســة البيــت 
وغســل الســيارة العزيــزة وري الحديقــة 
لكــن  الطويــل،  خالــد  أبــي  ســفر  أثنــاء 
الهجــرة الكبيــرة التــي شــهدتها مطالــع 
تســعينيات الحصــار العراقــي الأســود قــد 
حولتهــا إلــى ســكن ومــلاذ آمــن ممكــن 
لثلــة مــن أبنــاء الوســط الأدبــي العراقــي، 
فاســتضافت وهــي تشــبه زنزانــة محسّــنة 
الناقــد ياســن النصيــر والشــاعر عدنــان 
ــذي  ــرزاق الربيعــي ال ــد ال ــم عب ــغ ث الصائ
سيتخلى عنها فأسكنها وصاحبي محمد 
النصــار لنحــو ســنة وكان مــن ضيوفنــا 
فيهــا عبــد الســتار ناصــر وعــواد علــي 
وعلــي عبــد الأميــر وكمال العبدلــي وحازم 
البــدري  صالــح  والمســرحي  مبيضــن 
وآخــرون بــدؤوا يخــرّون مــن الذاكــرة مثــل 

ــاء . فــي الغرفــة ســرير واحــد  ناقــوط الم
اســتوطنه محمد بوصفه شــاعرًا، وفرشــة 
قطــن عتيقــة كانــت مــن حصتــي بوصفــي 
ــةً  ــى منزل ــا أعل ــب قصــة، والشــعر هن كات
مــن القــصّ، ولو كان مكتوبي هذا منشــورًا 
علــى حائــط الفيســبوك، لأنهيتــه بضغطة 
طويلــة علــى حــرف الهــاء نشــدانًا لضحكٍ 

كثيــر.
فــي يــوم مشــمس رائــق قــررتُ وصاحبــي 
ودحائســها  الغرفــة  بتنظيــف  نقــوم  أن 
إليهــا  الناظــر  زال  مــا  التــي  وجدرانهــا 
يســتطيع رؤيــة بقايــا لوحــات وكتابــات 
صنعهــا الناقد ياســن النصيــر، فأخرجنا 
والفــراش  الوحيــد  والكرســي  الســرير 
ــز الــذي  ــى الكن ــا عل خاصتــي حتــى عثرن
جــاء هــذه المــرة علــى شــكل كارتونــة ثقيلــة 
ولمــا  تنــام تحــت ســرير محمــد،  كانــت 
ــب  ــا حشــدًا مــن الكت ــا وجدن ــا فمه فتحن
والمجــلات ومئات من الرســائل والمظاريف 
أصفــر  ورق  وقصاصــات  والمعايــدات، 
مكتظــة بخربشــات وحــروف وهــي مــن 
مخلفــات صاحبنــا المســافر عبــد الــرزاق، 
ــت  ــا كان ــذة م ــة اللذي ــة الزنزان ولأن الغرف
لتتســع لهكذا بطر ، فلقد تركنا الكارتونة 
ببــاب الكــراج المســقف حتــى يعــود رابعنــا 
وصاحــب الأمــر نــازك ضمــرة مــن رحلتــه 
الحمــل  هــذا  عنّــا  فيشــيل  الموســمية، 

وبعــض الزوائــد .
لــم يحــدث مــا كنّــا نوينــا علــى فعلــه، 
وبمــرور أيــام هــي أقــل مــن عــدد أصابــع 
ــد محمــد النصــار، اختفــت  ــدي وقصائ ي
ورســائلها  ومكاتيبهــا  بكتبهــا  الكارتونــة 

وسُــجّلت الجريمــة ضــد معلــوم !!
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إليهــا،  الذهــابَ  الجيــدون  المعلمــون  يرفــضُ  أماكــنَ  فــي  يعيــشُ  بعضُنــا 
والبعــض الآخــر لا يملــك المــال الكافــي ليبــادر بفعــل ذلــك، وآخــرون فقــط 
ــة )هــي أشــياء  ــى أضحــت مقول ــم حت مــن يملكــون مــا يكفــي ليشــتروا العل
والعشــرين،  الواحــد  القــرن  فــي  محــددة  بقائمــة  محصــورة  تشــترى(  لا 

التعليــم علــى أي حــال ليــس مــن ضمنهــا!
ــه المجتمعــات فــي المنطقــة  ــذي اتبعت ــم ال إن الأســلوب التقليــدي فــي التعلي
العربيــة لفتــرة طويلــة مــن الزمــن هــو التلقــن والتحفيــظ، لأجــل هــدف 
واضــح ومحــدد وهــو اجتيــاز الاختبــارات بنجــاح، مقابــل قــروش كثيــرة. 
أفــراد قادريــن علــى مواكبــة  إعــداد  قــادرًا علــى  يعــد  لــم  الــذي  الأمــر 
ــم واســتيعاب  ــي فه ــالاً ف ــد أســلوبًا فع ــم يع ــا ل ــة، كم ــرات الحاصل كلّ التّغي
ــر  ــاة المختلفــة، وغي ــا فــي مجــالات الحي ــة مــن أجــل تطبيقه ــادة التعليمي الم
العلــوم  فــي مســتجدات  المتســارع  التّغيــر  مــع  التّكيــف  فــي  أيضًــا  فعــال 

والتكنولوجيــا وفــي وضــع حلــول لمشــكلات المســتقبل الغامــض.

هنادي العنيس

التعليمُ التعليمُ 
الإلكترونيُّ في الإلكترونيُّ في 

المجتمعات المدنيةالمجتمعات المدنية
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المصروفــات الدراســية
فــي  النــاس  معظــم  أســف،  بــكل 
العالــم ليســوا محظوظــن جــداً. فــي 
جنــوب  مثــلًا  كوكبنــا،  مناطــق  بعــض 
فقــط  ليســت  التعليــم  فــإن  أفريقيــا، 
مســألة صعــب الحصــول عليهــا، فقــد 
خــلال  هنــاك  التعليــم  تأســيس  تم 
للأقليــة  العنصــري  الفصــل  عهــد 
توجــد  لا  لذلــك  وكنتيجــة  البيضــاء، 
حتــى اليــوم مقاعــد كافيــة للكثيــر مــن 
ويســتحقون  يرغبــون  الذيــن  النــاس 

جــودة. ذا  تعليمًــا 
كارثــة  إلــى  قــادت  النــدرة  هــذه 
جامعــة  فــي   2012 عــام  ينايــر  فــي 
هنــاك  كانــت  فقــد  جوهانســبرغ، 
نظــام  مــن  متاحــة  أماكــن  بضعــة 
ــة الســابقة  ــي الليل ــاد، وف ــول المعت القب
اصطــف  للتســجيل،  التالــي  لليــوم 
صــف  فــي  البوابــة  خــارج  الآلاف 
كل  يكــون  أن  آملــن  ميــل،  بطــول 
منهــم الأول فــي الصــف لأخــذ تلــك 

كــن. الأما
حينمــا فتحــت الأبــواب، حــدث تدافــع، 
امــرأة،  وماتــت  شــخصًا   20 وجــرح 
لقــد كانــت أمًــا ضحّــت بحياتهــا فــي 
محاولــة أخيــرة منهــا للحصــول علــى 
حيــاة  خلالهــا  مــن  تضمــن  فرصــة 

لابنهــا. أفضــل 
ــات  ــل الولاي ــن مث ــي أماك ــى ف لكــن حت
المتحــدة، حيــث يتوفــر التعليــم، ومــع 

ذلــك لا يكــون فــي المتنــاول دائمــاً.
النقاشــات خــلال  الكثيــر مــن  جــرت 
الأعــوام القليلــة الماضيــة حــول ارتفــاع 
تكلفــة الرعايــة الصحيــة، الشــيء غيــر 
أنــه  هــو  للنــاس،  بالنســبة  المألــوف 

نســبة  ارتفعــت  الفتــرة  نفــس  خــلال 
تكلفــة المصروفــات الدراســية تقريبًــا 
بضعفــن لإجمالــي 559 بالمائــة منــذ 
التعليــم  يجعــل  وهــذا   ،1985 عــام 
غيــر ممكــن للكثيــر مــن النــاس، مــن 
ماديًــا  القــادرون  أولئــك  ضمنهــم 
فــإن  عــالٍ،  تعليــم  علــى  للحصــول 

لهــم. تفتــح  قــد لا  الفرصــة  أبــواب 
عبــر الإنترنــت

تــوم فريدمــان ذكــر فــي مقالــة لــه فــي 
صحيفــة نيويــورك تايمــز أن "تحقيــق 
ــا يحــدث  ــرة هــي م ــات الكبي الاختراق
حينمــا يلاقــي الممكــن فجــأة الطلــب 

الضــروري جــداً."
جــدًا  الضــروري  عــن  تحــدث  لقــد 
عــن  نحــن  لنتحــدث  -التعليــم-،  

فجــأة. الممكــن 
بواســطة  تدشــينه  تم  فجــأة  الممكــن 
فــي  كثيــرة  دراســية  فصــول  ثلاثــة 
جامعــة ســتانفورد، كل منهــا حضــره 

يزيــد. أو  دارس   100.000
ــى أحــد  لنفهــم هــذا ســنلقي نظــرة عل
التعلــم  فصــل  وهــو  الفصــول  هــذه 
أنــدرو  الدكتــور  الــذي يقدمــه  الآلــي 

ــغ. ن
يــدرس أنــدرو فــي أحــد أكبــر الفصــول 
بجامعــة ســتانفورد، وهــو فصــل التعلــم 
الآلــي، يحضــر المــادة 400 دارس فــي 
ــا  ــا الفصــل، عندم كل مــرة يتوفــر فيه
درس نــغ المــادة ذاتهــا عبــر الإنترنــت، 

ســجل فيهــا 100.000 دارس.
الســياق،  فــي  الرقــم  هــذا  لنضــع 
لنفــس  ليصــل  نــغ  لأنــدرو  بالنســبة 
فصــل  بتدريــس  الدارســن  حجــم 
يحتــاج  فقــد  ســتانفورد،  بجامعــة 

إن الطلاب لا 
يتعلمون بالجلوس 

ومشاهدة 
الفيديوهات 

فقط

التعليم الإلكتروني هو 
استثمار محبيّ العلم 

وإعطاؤهم الفرص 
للتفاعل مع المواد 
التدريسية من أجل 

فهمها
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ذلــك! ليفعــل  عامًــا   250 لـــ
لــذا، برؤيــة أثــر هــذا الفصــل، قــررت 
دافنــي كولــر وأنــدرو نــغ أنهمــا بحاجــة 
أفضــل  ولتوفيــر  الحجــم،  لزيــادة 
جــودة تعليــم لأكبــر عــدد يســتطيعون 

الوصــول إليــه مــن النــاس.
الــذي  إيــرا،  كــورس  أسســا  حتــى 
المقــررات  أفضــل  لجلــب  يهــدف 

أفضــل  فــي  المدرســن  أفضــل  مــن 
شــخص  لأي  وتقديمهــا  الجامعــات 

بالمجــان. العالــم  فــي 
قــد ضمــوا  كانــوا   2012 عــام  حتــى 
 4 مــن  المنصــة  فــي  مقــرراً   43
جامعــات فــي مختلــف التخصصــات، 
يرغبــون  الطــلاب  أن  اتضــح  وقــد 
ــى أفضــل الفصــول مــن  بالحصــول عل

مجانــاً. الجامعــات  أفضــل 
الإلكترونــي  الموقــع  افتتــح  أن  منــذ 
فــي شــهر فبرايــر عــام 2012، انضــم 

دولــة.  190 مــن  طالــب   640.000
لــدى الموقــع 1.5 مليــون طلــب مســجل، 
6 مليــون امتحــان فــي 5 مليــون فصــل 

دراســي أطلــق وتم إرســاله .
الفيديوهــات  شــوهدت  بينمــا 

مــرة.  مليــون   14 الدراســية 

دراســة حقيقيــة 
لكــن الأمــر ليــس فقــط حــول الأرقــام، 
فهــو متعلــق أيضًــا بالنــاس، ســواء كان 
أكاش، الــذي يأتــي مــن مدينــة صغيــرة 
ليصــل مطلقًــا  يكــن  ولــم  الهنــد  فــي 
دراســية  لفصــول  الحالــة  هــذه  فــي 
بجــودة جامعــة ســتانفورد، ولــم يكــن 
ليقدرعلــى توفيــر المــال الــلازم لذلــك. 
عازبــة  أم  هــي  والتــي  جينــي،  أو 
لطفلــن وتريــد صقــل مهارتهــا بحيــث 
ترجــع وتكمــل دراســتها للماجســتير. 
أو رايــن، الــذي لا يســتطيع الذهــاب 
إلــى الجامعــة، بســبب نقــص مناعــة 
جراثيــم  بجلــب  يجــازف  ولا  ابنتــه، 
إلــى منزلــه، لــذا لا يســتطيع مفارقتهــا 

علــى أي حــال.
إذًا، مــا الــذي يجعــل المنظمــات غيــر 
المدنيــة  المجتمعــات  فــي  الربحيــة 

حقــاً؟ مختلفــة 
الفصــول  محتــوى  شــيء،  كل  فــوق   
لفتــرة  متاحًــا  الإنترنــت  علــى 
هــو  الفــرق  يحــدث  والــذي  طويلــة، 
حقيقيــة.  دراســة  تجربــة  هــذه  أن 
تبــدأ الدراســة فــي يــوم محــدد، ثــم 
بواقــع  فيديوهــات  الطــلاب  يحضــر 
ــة الفــروض  أســبوعي، ويقومــون بتأدي
والواجبــات، علــى الطالــب اجتيازهــا 
فــي  نجــاح  درجــة  علــى  للحصــول 

محــدد. نهائــي  موعــد 
هــذا الأســلوب الحديــث فــي التعليــم 
أكــد أنّ فكــرة وجــود نمــوذج المقــاس 
بــكل  خطــأ  هــي  للجميــع  الواحــد 
منهــج  اتبــاع  يتيــح  فهــو  تأكيــد، 
كبيــرة.  بصــورة  للفــرد  مخصــص 

كمــا أنّ الطــلاب لا يتعلمــون بالجلــوس 
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ومشــاهدة الفيديوهــات فقــط، وإنمــا 
كانــت فكــرة التعليــم الإلكترونــي هــو 
وإعطاؤهــم  العلــم  محبــيّ  اســتثمار 
المــواد  مــع  للتفاعــل  الفــرص 
حقًــا. فهمهــا  أجــل  مــن  التدريســية 

الشــرعية المؤسســاتية
ــم يحــظَ  ــي ل ــي العرب أن المجتمــع المدن
مــن الشــرعية المؤسســاتية مــا يؤهلــه 
ليكــون شــريكاً مؤثــراً فــي بنــاء البيئــة 

التعليميــة فــي المنطقــة.
وهــذا مــا يتــم ملاحظتــه تباعًــا مــن 
العربيــة  الــدول  مؤسســات  رفــض 
النظامــي  غيــر  التعليــم  لشــهادات 
لــدى  تصديقهــا  رفــض  مــن  بــدءًا 
لإلصــاق  ووصــولاً  المعنيــة  الجهــات 
وصــف -غيــر معتــرف بــه- علــى تلــك 
جهــوداً  خلفهــا  يقــف  التــي  الأوراق 
علــى  وتعليميــة  زمنيــة  واســتثمارت 

ســواء. حــد 
التعليــم الإلكترونــي

علــى  الحصــول  لأن  الخلاصــة،  فــي 
تعليــم جيــد هــو حــق للجميــع وليــس 

معينــة. علــى طبقــة  حكــرًا 
فــإذا اســتطعنا توفيــر أفضــل جــودة 
حــول  شــخص،  لــكل  التعليــم  فــي 
التعليــم  باســتخدام  مجانًــا،  العالــم 
ذلــك  نتيجــة  فســتكون  الإلكترونــي، 

أشــياء. ثلاثــة 
أولاً، سيؤســس لأن يكــون التعليــم حقًــا 
مــن حقــوق الإنســان، حيــث كل شــخص 
والدافــع  المقــدرة  لديــه  العالــم  حــول 
ــي  ــارات الت ــى المه ــه الحصــول عل يمكن
لنفســه  أفضــل  حيــاة  ليصنــع  يحتــاج 

وأســرته ومجتمعــه.
الحيــاة،  مــدى  تعليمًــا  ســيتيح  ثانيــاً، 

النــاس  مــن  الكثيــر  أن  العــار  فمــن 
المرحلــة  بانتهــاء  تعليمهــم  يتوقــف 
الجامعــة. فتــرة  بانتهــاء  أو  الثانويــة 

بتوفيــر هــذا المحتــوى الرائــع، ســنقدر 
مــرة  كل  جديــد  شــيء  تعلـّـم  علــى 
أجــل  مــن  كان  ســواء  بذلــك،  نرغــب 

حياتنــا. لتغييــر  أو  عقولنــا  تغذيــة 
مــن  موجــة  هــذا  ســيتيح  أخيــرًا، 
الابتــكارات، لأن الموهوبــن المدهشــن 

مــكان. كل  فــي  يكونــوا  أن  يمكــن 
أو  القــادم  أينشــتاين  ألبــرت  ربمــا 
فــي  يعيــش  القــادم  جوبــز  ســتيف 
ــاً  ــا، أو لاجئ ــة فــي أفريقي ــة نائي منطق

غــزة. مخيمــات  فــي  فلســطينيًا 
لذلــك  التعليــم  توفيــر  اســتطعنا  وإذا 
الشــخص، ســيتمكن مــن الوصــول إلــى 
ويجعــل  القادمــة  الضخمــة  الفكــرة 

العالــم مكانًــا أفضــل لنــا جميعــاً.

التعليم 
الإلكتروني يتيح 

للموهوبي�ن 
إظهار مواهبهم 
من أي مكان في 

العالم
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ــكَ كشــعور، فــإنَّ ذلــك ســيكون مصــدرا رئيســا  ــذون الشَّ ــتَ مَمــنْ لا يحبّ "إذا كن
للخــوف، أمــا فــي حالــة العكــس، فإنــه ســيتحول لوقــود محــرك للإبــداع، الفطنــة، 

والشــعور بالاســتغراب." إيكهــارت تــول
إن دماغنــا البشــري ينهــج اســتراتيجيات عــدّة من أجل تفــادي مختلف التهديدات 
الخارجيــة. فحينمــا يســتحضر شــعورا ســلبيا كالوحــدة، فــإن ذلــك يعتبــر بمثابــة 
دافــع لاجتنــاب البقــاء وحيــدا لمــرة أخــرى، حيــث يعتقــد أن هــذا الشــعور لعــب 
دورا مهمــا فــي الحفــاظ علــى حيــاة الإنســان القــديم عــن طريــق بقائــه فــي 
جماعــات، وبنفــس المنطــق يقــوم الدمــاغ فــي حالــة الأشــخاص الذيــن يكرهــون 

الخــوض فــي تجربــة الشّــك والريبــة، بتأليــف عــدة قصــص مختلفــة يوميــا 
لوضعيــات وحــالات لــم يقومــوا بتجربتهــا ســابقا مــع الخــوض 

فــي التفاصيــل وافتــراض الأســوء. لــو كنــت مثــل 
غيــر  وبشــكل  فإنــك  إذًا  الأشــخاص،  جــلّ 

الســيناريوهات  هــذه  تعتمــد  مباشــر 
الأســوأ كحقائــق" دون أنْ تــدري!
وعــدم  الشّــك  مــاغ  الدِّ يصنّــف 

الخطــر،  خانــة  فــي  التأكــد 

لماذا نكره لماذا نكره 
التواجد في التواجد في 

وضعيات الشك وضعيات الشك 
وعدم اليقين؟ وعدم اليقين؟ 

عثمان لمومني 



83 تصدر عن هيئة الفجيرة للثقافة والإعلام

فوظيفتــه الأساســية اليوميــة المرتبطــة 
للمعلومــات  المســتقبلة  بالحــواس 
ــد مــا هــو آمــن ومــا هــو  تســعى لتحدي
التأكــد  عــدم  ظــل  وفــي  آمــن.  غيــر 
بعــدم  الشــعور  يتزايــد  "المجهــول"  أو 
الدمــاغ  ليقــوم  والتوتــر،  الارتيــاح 
حينهــا بافتــراض الأســوأ دائمــا، عــن 
شــعور  مــع  الأمــور  تضخيــم  طريــق 
بعــدم الثقــة فــي القــدرة علــى تجنــب 
إذن  ذلــك  فــكل  الافتراضــات.  هــذه 
ليــس نابعــا ســوى مــن ارتبــاط دماغنــا 
الباعــث  باعتبــاره  باليقــن  الوثيــق 

للاســتقرار. الأول 
للدمــاغ  الشــديد  الإصــرار  هــذا 
ضــد  حمايتنــا  علــى  البشــري 
بكــون  الشّــك، يصطــدم  "اللايقــن"أو 
خــواص  مــن  خاصيــة  الأخيــر  هــذا 
ــاة. فلطالمــا طبــع التوتــر لحظــات  الحي
مــا قبــل الســفر علــى اختــلاف أهدافه، 
كمــا أن عــدم الاســتقرار فــي العمــل 
ــاج مختلــف  يشــكل فرصــة للدمــاغ لإنت
الســيناريوهات، ممــا ينتــج عنــه انهيــار 
عصبــي غالبــا مــا يفــوق نظيــره فــي 
ــة بخســارة هــذه  ــة اليقيني ــة المعرف حال
مرحلــة  ندخــل  فحينمــا  الوظيفــة. 
التشــكيك يبــدأ دماغنــا فــي التلاشــي، 
محــاولا لــمّ شــمله عــن طريــق دفعنــا 
للقيــام بــكل مــا يلــزم الأمــر للوصــول 
ــرِّ الأمــان: اليقــن، هــذه الرحلــة  إلــى بَ
بالقلــق  الشــعور  فيهــا  يتزايــد  التــي 
والضغــط العصبــي كتعزيــزات ســلبية 
ســأصاب  هــل  للنجــاة.  الدمــاغ  مــن 
بالكوفيــد 19؟ هــل ســيتم قبولــي فــي 
هــذه الوظيفــة؟ هــل ستكشــف نتائــج 
بالســرطان؟  إصابتــي  الفحوصــات 
ــا  ــرب م ــف أق ــي موق ــك ف أســئلة تضع

يكــون شــبيها بنهايــة العالــم! فكأنمــا 
ــو  ــة ابتلاعــك! ول تنشــقُّ الأرض محاول
كان ذلــك للحظــات معــدودة، فــإن ذلــك 
كبيــرا  ضــررا  يحــدث  أن  شــأنه  مــن 
علــى قــواك العقليــة، لكــن فــي غضــون 
ــر، أليــس  ــت بخي ــت مــا زل ــك، أن كل ذل

كذلــك؟
ــذي قــد  ــى عكــس الاعتقــاد ال ــه وعل إن
يكــون شــائعا، فالســلامة ليــس مرادفــا 
للســعادة أو النجــاح، فباعتمــاد المثــال 
فقــدان وظيفــة  يكــون خبــر  الســابق، 
مــا، مســببا أقــل للتوتــر، مقارنــة مــع 
"مصيــر مجهــول" فــي ظــل التخبطــات 
ويمكــن  العمــل.  مــكان  تطــال  التــي 
نتيجــة  أي  عــن  الشــيء  نفــس  قــول 
الطــلاق،  متأخــرا،  كالوصــول  ســلبية 
الرســوب... بحيــث إنّ معرفــة يقينيــة 
مهمــا  النتائــج،  هــذه  إحــدى  بتحقــق 
كانــت ســيئة يظــل أفضــل مــن الوضــع 
الاحتمــالات.  مختلــف  بــن  الحائــر 
يمكــن القــول إذا أن خبــرا كالرســوب 
ــع أمــر يبعــث  فــي الامتحــان فــي الواق
مــع  مقارنــة  بالارتيــاح  الشــعور  علــى 

النتائــج! انتظــار  فتــرة 
أن  كذلــك  أثبتــت  التجــارب  إن  بــل 
ــادي  ــم الم الدمــاغ يفضــل الشــعور بالأل
ــة الشــك، فــي تجــارب قــام  علــى تجرب
بهــا باحثــون بريطانيــون علــى مجموعــة 
الصعــق  تضمنــت  المشــاركن  مــن 
الكهربائــي، إذ اتضــح أن أولئــك الذيــن 
تم إعلامهــم بتعرضهــم للصعــق بنســبة 
مقارنــة  اســترخاء  أكثــر  كانــوا   100%
مــع أولئــك الذيــن وضعــوا فــي موقــف 
للصعــق  تعرضهــم  نســبة  فيــه  تمثــل 
أو  "الكــرّ  مبــدأ  يتحــوّل  لربّمــا   .50%
لا  موقــف  فــي  عبــارة  لمجــرد  الفــرّ" 

يصنّف 
ماغ الشّك  الدِّ
وعدم التأكد 

في خانة 
الخطر

إن الدماغ 
يفضل الشعور 

بالألم المادي 
على تجربة 

الشك
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يجــب  الــذي  مــا  الدمــاغ  فيــه  يــدري 
فعلــه.

6 نصائــح للتأقلــم مــع الشــكّ:
1 - الاستســام للمجهــول:

تعتبــر 'جوليــان هــوف' المغنيــة الشــهيرة 
ونجمــة برنامــج 'الرقــص مــع النجــوم' 
التعايــش  لمبــدأ  المؤيديــن  بــن  مــن 
واللايقــن،  الشــك  مــع  والتأقلــم 
كمــا  الأزمــات  أوقــات  فــي  خصوصــا 
للجائحــة.  بالنســبة  الآن  الحــال  هــو 
معهــا،  لــي  شــخصي  حــوار  وفــي 
أخبرتنــي كونهــا ترجــع الفضــل لهــذا 
المبــدأ فــي نجاحهــا وســعادتها، حيــث 
مــن  الرغــم  "علــى  قائلــة:  صرحــت 
الشّــك  تبنّــي  فــإنّ  الأمــر،  صعوبــة 
مــا  حســب  للمجهــول  والاستســلام 
أؤمــن، هــو المــكان الــذي يحــدث فيــه 
نريــد،  مــا  نعــرف  كنــا  إذا  الســحر. 
قيــودا لأنفســنا.  بالفعــل  فإننــا نضــع 
فحينمــا نتوجــه نحــو المجهــول، نتوجــه 

نحــو الضــوء، بــدون أي فكــرة أو يقــن 
كامــل، ولكننــا وفــي هــذه الفتــرة يمكننــا 
خلــق الاحتمــال النهائــي. لــذا؟ أحتضــنُ 
المجهــول، أســتحضر مبــدأ 'لا أعلــم مــا 
الــذي ســيحدث غــدا، لكــن لــدي القــوة 
ــا  ــا أن ــار م ــي لاختي والتحكــم فــي داخل

اليــوم."  عليــه 
2 - تطويــر المقــدرة علــى تحمّــل الشّــك:

مجهــودات  مــن  نبذلــه  مــا  كل  رغــم 
ســواء فــي العمــل أو التخطيــط، فــإنّ 
ــا بمــا تشــتهي  ــن تجــري دائم ــاح ل الري
فــي ظــل الأحــداث غيــر  إذ  الســفن. 
تضــرب  التــي  والتوقعــات  المتوقعــة، 
مــن  نســلم  لــن  الحائــط،  بعــرض 
لــم  إذا  والنبــذ.  الإحبــاط  مشــاعر 
ــدأ رئيســي مــن  ــل الشــك إذن كمب نتقب
مبــادئ الحيــاة، فإننــا وبذلــك نجــادل 
ونقــاوم الحيــاة بــدل عيشــها، وبالتالــي 
الــذات  مــع  لصــراع  أنفســنا  نقــود 
وللغــوص أكثــر فــي أعمــاق الخــوف.

قيامــك برصــد مــا وقــف أمــام تحقيــق 
مراجعــة  محاولــة  ســابقا،  أحلامــك 
ــت فــي الماضــي قــد قاومــت  ــا كن إذا م
ضــد شــيء أو شــخص لــم تكــن لــك 
أي ســلطة عليــه، ثــم قبــول كل مالــم 
وتمريــن  للســيطرة،  إخضاعــه  يمكــن 
الــذات علــى التّحكــم فــي ردة الفعــل 
إطــار  عــن  خــارج  هــو  مــا  كل  تجــاه 
التســيير والتخطيــط، هــي طــرق يمكــن 
ــك أو اللايقــن  ــل الشَّ ــا تقبُّ مــن خلاله
عميقــا،  نفســا  خــذ  فشــيئا.  شــيئا 
اســتقبل  وتخيــل،  ذراعيــك  انشــر 
واســتغل  رحــب،  بصــدر  المجهــول 
النتائــج غيــر المتوقعــة لتنميــة عقليــة 
النمــاء والازدهــار بشــكل كامــل نحــو 

تكونــه. أن  يجــب  الــذي  الشــخص 

3 - البحــث عــن الفــرص بــن العوائــق:
فــإن  ســابقا،  ذكــر  مــا  خــلال  مــن 
بــدون  تــؤدي  قــد  لليقــن،  حاجتنــا 
ســاره  تعيســة.  حياتنــا  لجعــل  قصــد 
إليزابيــث مالينــاك، كاتبــة ومصــورة في 
تحكــي  الشــمالية،  كارولينــا  آشــفيل، 
كنــت  "بينمــا  قصيــرة:  تجربــة  فــي 
أعمــل علــى الحاســوب فــي الصبــاح، 
نهضــت وتوجّهــت نحــو النافــذة لأفُاجَــأ 
بتســاقطات ثلجيــة لــم يســبق أن رأيــت 
مثلهــا مــن قبــل! كل شــيء بــدا أبيضــا، 
ــك فــي  ــر ذل ــى الرغــم مــن عــدم ذك عل
الأولــى؟  فعلــي  ردة  الجويــة.  النشــرة 
شــيء مــن الذعــر." أردفــت ســاره بعــد 
كميــات  مــن  تأكدهــا  عــدم  أن  ذلــك 
التســاقطات  هــذه  اســتمرار  مــدة  أو 
الثلجيــة دفعهــا إلــى القلــق بشــأن كميــة 
ــك  ــزل، وكذل ــام الموجــودة فــي المن الطع
المــدة التــي سيســتغرقها زوجهــا للعــودة 
فــي  نفســها  تجــد  أن  قبــل  بأمــان. 
بالاســترخاء  الشــعور  نحــو  منعطــف 
لتقــرر  المزدهــر"  "عقلهــا  تدخــل  إثــر 
الاســتمتاع بالحــدث غيــر المتوقــع، بعــد 
أن قــررت أن تســتمتع بأخــذ الصــور.

4 - الحفــاظ علــى عقلــك الخالــص:
شــيء  الشــخصي  المنظــور  إن 
فــي وضــع خــارج  بــه  التَّحكّــم  يمكــن 
الســيطرة. فنحــن لا نســتعد لاختبــار 
لا  والتــي  والفــزع،  كالخــوف  مشــاعر 
تزيــد الطــن ســوى بلــة، مشــكلة طبقــة 
أخــرى مــن التوتــر تهــدد ســلامة عمــل 
راجــع  وبمفعــول  المناعــي،  الجهــاز 
تأبــى إلا أن  إيجابــي، لا   ''Feedback''

التوتــر. هــذا  تضاعــف 
ــة تأهــب  ــا فــي حال ــا نضــع عقلن عندم
دائــم قبــل كل تجربــة، فإننــا نقــوم بكبــح 

ثقافة
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قدرتنــا علــى التّعلُّــم وأخــذ التعليمــات. 
بينمــا نكتســب أشــياء جديــدة خــلال 
كل تجربــة نمــرُّ بهــا، فــي حالــة عقــل 
التوقعــات  علــى  مبنــي  غيــر  خالــص 
عليــه  يطلــق  مــا  أو  والافتراضــات، 
لــكل  المبتدئــن".  "عقــل  البوذيــون 
وضعيــة إذًا نتائــج واحتمــالات متعــددة، 
ن علــى التعامــل مــع  وعــن طريــق التّمــرُّ
تصبــح  عــادي،  بشــكل  "ربّمــا"  كلمــة 
ــك مريحــة أكثــر، مــع  العلاقــة مــع الشَّ

فتــح المجــال نحــو الاحتمــالات.
التحكــم  مــا يمكــن  علــى  التركيــز   -  5

فيــه:
واللايقــن  الشــك  مواجهــة  تقتضــي 
بمــا  الاهتمــام  تركيــز  نحــو  التّوجــه 
الســيطرة.  تحــت  وضعــه  يمكــن 
فعلــى مــرِّ الحيــاة، يجــدر بنــا تمييــز 
يمكننــا  حيــث  الإيجابيــة  النقــاط 
علــى  الحفــاظ  الفــرق:  إحــداث 
صحــة جيــدة، تنظيــم أوقــات النــوم، 
اتبــاع  التأمــل،  الرياضــة،  ممارســة 
نمــط غذائــي صحــي، وإقامــة روابــط 
اجتماعيــة متينــة. لهــذا تظــل عمليــة 
إعــادة الاتصــال بالــذات خطــوة بالغــة 
ممارســات  طريــق  عــن  الأهميــة، 
وقــت  تخصيــص  أو  كالاســترخاء 
للحــوار مــع النفــس الداخليــة. ثــم بعــد 
ذلــك، يأتــي التواصــل مــع الآخريــن، 
مــع  العلاقــات  تقويــة  طريــق  عــن 
الأقــارب والأصدقــاء، والقيــام بأعمــال 
بذلــك. الأمــر  ســمح  متــى  تطوعيّــة 

كـــــــــــ  المجهــول  تصنيــف   -  6
"مشــكلة": بــدل  "مغامــرة" 

هنــاك  يوجــد  كمــا  تمامــا 
بــن  تفــرق  رفيعــة  حــدود 
والســيئة  الجيــدة  الأخبــار 

منهــا، ينطبــق الأمــر كذلــك علــى كل 
الإثــارة.  أو  بالرعــب  الشــعور  مــن 
وبقيــادة  الآلــي،  الربــان  وضــع  فعلــى 
الزواحــف"، يميــل  "دمــاغ  يســمى  مــا 
التّحســيس  إلــى  الطبيعــي  الوضــع 
بالخطــر إثــر مواجهــة وضعيــة الشــك. 
وحينمــا ينجــح الشــخص فــي ترويــض 
إلــى  الأمــر  يتحــول  المنظــور،  هــذا 
مجــرد تحــدٍّ أو مغامــرة فــي المجهــول. 
ممــا يســاهم فــي توســيع رقعــة التفكيــر 
ــول،  ــى عــدة احتمــالات وحل ــح عل لتنفت
بــدل أن تظــل محصــورة فــي المشــاكل. 
شــعور  إلــى  الخــوف  يتحــول  وبذلــك 
أثبتــت  وقــد  والحمــاس.  بالإثــارة 
التغييــر  هــذا  أن  مختلفــة  دراســات 
الشــخصي  المنظــور  علــى  الطــارئ 

ويشــعر  قلقــا  أقــل  الفــرد  يجعــل 
بقــوة أكبــر بــدل أن يكــون ضحيــة 

للشّــك.
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الحــبُّ شــعورٌ مقــدسٌ فــي مختلــف ثقافــات العالــم، ويعــدّ أمــرا جذابــا بــن 
الجنســن، حيــث يرتقــي فــي الكثيــر مــن الأحيــان ليصبح إحــدى ضرورات الحياة 
أو إكســيرها وســرّ وجودهــا، فــي حــن يســعى بعــض الأشــخاص جاهديــن لعــدم 
الوقــوع فيــه، فيقمعــون مشــاعرهم بداخلهــم قــدر الإمــكان ويتجنّبــون بشــكل 
كبيــر الأماكــن التــي يمكــن أن يتواجــد فيهــا المحبّــون، حيــث أنهــم لا يؤمنــون 
بوجــود حــبّ حقيقــي فعــلًا، وعلــى الرغــم مــن الســعادة التــي تغمــر الإنســان 
عنــد الارتبــاط، إلّا أنــه توجــد مخــاوف طبيعيــة لــدى بعــض الأشــخاص بشــأن 
اســتمرار العلاقــة، ومخــاوف مرعبــة لــدى بعضهــم الآخــر تجعلهــم يرفضــون 

“الفيلوفوبيا”“الفيلوفوبيا”
الخوف من الإرتباط الخوف من الإرتباط 

العاطفيالعاطفي

ثقافة

إعداد : أحمد نور

هــذه  تســمى  علميًــا  تمامًــا،  الفكــرة 
"الفيلوفوبيــا". الحالــة 

مــن  وكمــا هــو الحــال بوجــود فوبيــا 
أو  المغلقــة،  أو  المزدحمــة  الأماكــن 
ــا يوجــد  ــات، أيضً الخــوف مــن المرتفع

العدد 23 -  يناير  862021



ــوع فــي الحــبّ أو الخــوف  رهــاب الوق
وجــاءت  العاطفــي،  الارتبــاط  مــن 
مــن  للفيلوفوبيــا  العلميــة  التســمية 
و"فوبيــا"  وتعنــي الحــب  "فيلــو"  كلمــة 
التــي تعنــي الخــوف، وهمــا مصطلحــان 

يونانيــان.
الفيلوفوبيــا عــن اضطــراب  وتختلــف 
)الرهــاب  الاجتماعــي  القلــق 
الرهــاب  إنّ  حيــث  الاجتماعــي(، 
الاجتماعــي هــو حالــة الخــوف الشــديد 
اجتماعيــة  لمواقــف  التعــرّض  عنــد 
مختلفــة حســب ســياق الموقــف، وأمــا 

آخــر. منحــىً  فتأخــذ  الفيلوفوبيــا 
أســباب الفيلوفوبيــا

أكثــر  أن  إلــى  الدراســات  تشــير 
للإصابــة  عرضــة  الأشــخاص 
مــن  عانــوا  مــن  هــم  بالفيلوفوبيــا 
صدمــات نفســية فــي الماضــي، فمثــلًا، 
إذا تم التخلـّـي عــن الشــخص عندمــا 
بــن  العلاقــة  كانــت  أو  طفــلًا  كان 
جــرّب  أو  دائمًــا،  مضطربــة  والديــه 
يبعــث  قلبــه،  وكُســر  لمــرة  الارتبــاط 
عكســية  فعــل  ردة  نفســه  فــي  ذلــك 
منــه  التقــرب  أحــد يحــاول  أيّ  تجــاه 
حيــث  الصدمــة،  تكــرار  مــن  خوفًــا 
علــى  بالفيلوفوبيــا  المصــاب  يحــرص 
لتجنــب  العاطفيــة  العلاقــات  تجنــب 
ــي  ــه ف ــرّض ل ــذي تع ــم ال الشــعور بالأل
رهــاب  يحــدث  وقــد  ســابق،  وقــت 
حيــث  وراثيــة،  حالــة  بســبب  الحــبّ 
أن  إلــى  بميــلٍ  النــاس  بعــض  يولــد 
يكونــوا أكثــر قلقــاً تجــاه أمــور معينــة 
تتطــور حالتهــم  وقــد  الارتبــاط،  فــي 
للأســوأ بســبب التغيــرات فــي وظائــف 
الدمــاغ، وقــد يعانــي بعــض الأشــخاص 

يعتبــر  حيــث  القلــق،  اضطــراب  مــن 
الحــبّ  يســتحقون  لا  أنهــم  هــؤلاء 
الإطــلاق،  علــى  أحــد  يحبهــم  ولــن 
ــق لديهــم فكــرة ســلبية حــول  ممــا يخل
الحــب، أو الــزواج بســبب الخــوف مــن 

الطــلاق. أو  والانفصــال  الرفــض 
 الأعراض

الإصابــة  أعــراض  تختلــف 
لآخــر،  شــخص  مــن  بـ»الفيلوفوبيــا« 
مــن  عــددًا  هنــاك  فــإن  وعامــة 
مــن  وتبــدأ  الأبــرز،  تعــد  الأعــراض 
الاضطــراب  بهــذا  المصــاب  شــعور 
بالقلــق الشــديد عنــد إقامــة علاقــة، 
أو أنــه يتعلــق بشــخص آخــر، وكذلــك 
الخــوف مــن أن يعبّــر عــن مشــاعره، 
بــأي شــيء ولــو كان وعــدًا  يلتــزم  أو 

. يًا شــفو
وتظهــر علــى المصــاب بـ»الفيلوفوبيــا« 
مثــل:  الجســدية،  الأعــراض  بعــض 
التعــرق،  القلــب،  ضربــات  تســارع 
الغثيــان وصعوبــة فــي التنفــس، وربمــا 
يصــل الأمــر عنــد بعــض المصابــن إلــى 
موقفًــا  واجــه  إذا  بالإغمــاء  الإصابــة 

رومانســيًا.
كيــف يتــمّ عــاج الفيلوفوبيــا؟

العلاج الســلوكي المعرفي:
عــادة مــا يعُتبــر أحــد أفضــل الطــرق 
بشــكل  الفوبيــا  أمــراض  لعــلاج 
الحــب"،  "رهــاب  حالــة  وفــي  عــام، 
يركــز الطبيــب علــى معرفــة الأفــكار 
والصــور التــي جعلــت المريــض يتعــرض 

الحالــة. هــذه  إلــى 
المعرفــي   الســلوكي  العــلاج  ويســاعد 
الأفــكار  تلــك  ماهيــة  إدراك  علــى 
يقــوم  إذ  تغييرهــا،  وطــرق  الســلبية 

إن أكثر الأشخاص 
عرضة للإصابة 

بالفيلوفوبي�ا هم من 
عانوا من صدمات 

نفسية في الماضي

الفتي�ات هنّ 
أكثر عرضة 

للإصابة 
بهذه 

الفوبي�ا

87 تصدر عن هيئة الفجيرة للثقافة والإعلام



المعالــج بإجــراء جلســات محادثــة مــع 
الإيجابــي،  الســلوك  لبنــاء  المريــض 
وزيــادة التســامح والتصالــح مــع النفــس 
والارتباطــات  الحــب  مفاهيــم  بشــأن 

لعاطفيــة. ا
العــاج بالصدمــة: 

ــة  ــة لمواجه هــو أحــد العلاجــات الفعال
المعالــج  يقــوم  حيــث  الفوبيــا،  تلــك 
بعــرض مشــاهد وأفــلام رومانســية أو 
قصــص للمريــض تشــبه حالتــه أمــام 
الجلســات  تلــك  وخــلال  الشــخص، 
الشــخص  يتفاعــل  يتــم دراســة كيــف 
المطــاف  نهايــة  فــي  للوصــول  معهــا، 
الحــدّ  علــى  المريــض  مســاعدة  إلــى 
الحــبّ  جــراء  والخــوف  القلــق  مــن 

الرومانســية. والعواطــف 
عقاقيــر وأدوية:

فــي الحــالات الشــديدة جــدا، يمكــن أن 
تكــون الأدويــة مفيــدة أيضــاً للتحّكــم 

ــض  ــكار المري فــي مشــاعر وأف
والغــرام،  الحــب  تجــاه 

المســتخدمة  والعقاقيــر 
عــادة هــي الأدويــة 

ة  د لمضــا ا
. ب كتئــا للا

ســة  ر مما
: ضــة يا لر ا

الأســاليب  مــن  الرياضــة  تعــد 
المهمــة فــي عــلاج التوتــر النفســي 

ــذي يصاحــب الخــوف المرضــي،  ال
منهــا  عظيمــة،  فوائــد  وللرياضــة 
أنهــا تنظــم الهرمونــات التــي تســبب 
القلــق، كمــا تســاعد فــي التخلــص مــن 
هرمونــات التوتــر، ومــن ثــم التفكيــر 

الســلبية. والطاقــة  الســلبي 
الكتابة:

تفيــد ممارســة الكتابــة فــي أنهــا تحــرر 
الشــخص مــن القلــق، وهــذا النــوع مــن 
أن  دون  مــن  للنفــس،  هــو  الكتابــة 
يعــاود الشــخص قراءتــه مــرة ثانيــة.

ويبقــى مــن وســائل عــلاج »الفيلوفوبيا« 
الــدور أو العــلاج الأســري، وهــو مــن 
أكثــر أنــواع العــلاج فاعليــة؛ لأن دعــم 
والتــي  بالمريــض  المحيطــة  الدائــرة 
تلازمــه معظــم الوقــت، يتيــح متابعــة 
يتجنبــه  مــا  إلــى  والتعــرف  المصــاب 
أشــخاص،  أو  أماكــن  أو  أشــياء  مــن 
الهروبــي  التفاعــل  مســببات  وكذلــك 

للمريــض.
أن  علــى  النفــس  علمــاء  ويتفــق 
القيــم،  ببعــض  آمــن  إذا  الشــخص 
ــات خــارج  ــأن العلاق ــدا ب ــح معتق يصب
لهــا،  أفــق  الــزواج علاقــات لا  إطــار 
الإمــكان  قــدر  يبتعــد  أن  فيحــاول 

خــارج  العاطفيــة  الارتباطــات  عــن 
تلــك العلاقــة، ويخــص هــذا الســلوك 
ــث يخشــن  ــى حي ــات بدرجــة أول الفتي

بعواطفهــن. التلاعــب 
أكثــر  هــنّ  الفتيــات  أن  واعتبــروا 
الفوبيــا  بهــذه  للإصابــة  عرضــة 
وبــن  بينهــن  عائقــا  يشــكل  مــا  وهــو 
قــد  ذلــك  أن  إلــى  مشــيرين  الــزواج، 
نتيجــة  لديهــن  نفســية  عقــدة  يشــكل 
مــرور تجــارب مريــرة علــى ذاكرتهــن 
فاشــلة  حــب  قصــص  ســماعهن  أو 
ــد الدخــول  ــرا عن ــرددن كثي تجعلهــن يت

عاطفيــة. علاقــة  فــي 
ولا ننســى أن معظم الأشــخاص يمرون 
بخبــرات وتجــارب قــد تكــون ســيئة فــي 
الحيــاة، ومنهــا تجربــة الحــب والفشــل 
بــه، لــذا يجــب علــى الفــرد دائمًــا أن 
ــر أنــه ليــس الوحيــد الــذي أحــبّ  يتذكّ
شــريك  بإيجــاد  الأمــل  وأن  وأخفــق، 
يســمح  أن  شــرط  موجــود  ملائــم 

بذلــك.
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ــرّدة كنقطــة ضــوء غيــر لامعــة فــي الســماء  ــة كوكــب زُحــل بالعــن المجُ يُمكــن رؤي
ــر، كمــا  ــه يبعــد عــن الأرض مســافة 1،277،400،000 كيلومت ــى الرغــم مــن أنّ عل
يُمكــن رؤيــة الحلقــات الجميلــة التــي تُحيــط بــه عنــد النظــر إليــه عبــر التلســكوب، 
ويعُتبــر كوكــب زُحــل ســادس أقــرب كواكــب المجموعــة الشمســية إلــى الشــمس، كمــا 
أنّــه ثانــي أكبــر الكواكــب مــن حيــث الحجــم والكتلــة، إذ يصــل قطــره إلــى 120 ألــف 

كيلــو متــر أيّ عشــرة أضعــاف قطــر كوكــب الأرض .
ــرةً جــداً فــي حركــة  ــي تشــهد ســرعات كبي ــر كوكــب زحــل مــن الكواكــب الت ويعُتب
الريــاح علــى ســطحه، حيــث يبلــغ معــدل ســرعة الريــاح عليــه مــا يزيــد عــن 

الســاعة. فــي  كيلومتــر   1609.34
و تعــدّ الظــروف البيئيــة علــى ســطح زحــل ظروفــاً متطرفــة بســبب كتلتــه الكبيــرة 
وقــوة جاذبيتــه، ويقــول الخبــراء إن درجــات الحــرارة والضغــط 
الفائــق فيــه يفــوق قــدرة العلمــاء 

كوكب زحل كوكب زحل 
والتقنيــات الموجــودة علــى إعــداد شــيء 
مشــابه لهــا وإجــراء التجــارب عليــه فــي 
المختبــرات. يتكــون زحــل بنســبة عاليــة 
مــن غــاز الهيدروجــن وجــزء قليــل مــن 
منــه  الداخلــي  الجــزء  أمــا  الهيليــوم، 
محــاطٍ  وجليــد  مــن صخــور  فيتكــون 
الهيدروجــن  مــن  عريضــة  بطبقــة 

المعدنــي وطبقــة خارجيــة غازيــة.
و يمتــاز كوكــب زحــل بشــكله المفُلطــح 
أكثــر مــن غيــره مــن الكواكــب ، وقــد 
يكــوّن هــذا الشــكل نتيجــة ســرعة دوران 
الكوكــب وحالتــه الســائلة، كمــا يحتــوي 
مُختلفــة  الكوكــب علــى معــادن  مركــز 
بمــواد  مُحاطــة  والحديــد  كالنيــكل 
تأثيــر  تحــت  أخــرى  ومــواد  صخريــة 

ضغــط وحــرارة كبيريــن .
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لا يختلــف اثنــان فــي العالــم اليــوم وفــي ظــلّ تداعيــات كوفيــد 19 أنَّ مهنــة 
التمريــض بوصفهــا خــط الدفــاع الأول، تقتضــي منّــا النظــر إليهــا بــكل الإعجــاب 
الــذي تســتحقه، وبــكل الــودّ الــذي هــي أجــدر بمــا نلقــاه فيهــا، وقــد وصفهــا 
صاحــب الســمو الشــيخ محمــد بــن راشــد آل مكتــوم نائــب رئيــس الدولــة رئيــس 
مجلــس الــوزراء حاكــم دبــي " رعــاه الله " قائــلًا: " الكــوادر التمريضيــة الوطنيــة 

ــة فــي أزماتهــا وحاجاتهــا ".  هــم الســند الحقيقــي للدول
وقــد حظيــت هــذه المهنــة بالدعــم الكبيــر ليــس فقــط علــى المســتوى المحلــي وإنمــا 
علــى المســتوى العالمــي أيضًــا ممــا دفــع منظمــة الصحــة العالميــة إلــى التنبيــه بــأنّ 
العالــم ســيكون بحاجــة إلــى تســعة ملايــن عامــل، وعاملــة، إضافيــن فــي مجالــي 
ــول  ــة الشــاملة بحل ــة الصحي ــق التغطي ــا تحقي ــا أردن ــة، إذا م ــض، والقبال التمري
عــام 2030. لذلــك أعلنــت المنظمــة عــام 2020 الســنة الدوليــة لــكادر التمريــض 
والقِبالــة، وانضــم إلــى الجهــود التــي تبذلهــا منظمــة الصحــة العالميــة وشــركاؤها 

المرأة الإماراتيةالمرأة الإماراتية
في خط في خط 

الدفاع الأول الدفاع الأول 
أمنية صدقي 

الاتحــاد الدولــي للقابــلات، والمجلــس 
والممرضــات   للممرضــن  الدولــي 
للســكان،  المتحــدة  الأمم  وصنــدوق 
مــدى  علــى  الاحتفــال     أجــل  مــن 
التمريــض  كــوادر  بعمــل  كامــل،  عــام 
علــى  الضــوء  ،وتســليط  والقبالــة 
يواجهونهــا،  التــي  الصعبــة  الظــروف 
والدعــوة إلــى زيــادة الاســتثمارات فــي 
ــة فــي مجالــي التمريــض  القــوى العامل

والقِبالــة.
عوامل تشــجيعية

مهنــة  جاذبيــة  تعزيــز  إطــار  وفــي 

تحقيق
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الصحــة  وزارة  نظمــت  التمريــض 
»الابتــكار  مؤتمــر  المجتمــع  ووقايــة 
أحــدث  لاســتعراض  التمريــض«  فــي 
الابتــكارات التمريضيــة وتعزيــز أهميــة 
ــة  ــكار فــي الرعاي ــوي للابت ــدور الحي ال
الاتجاهــات  ومواكبــة  التمريضيــة 
علــى  القائمــة  والممارســات  العالميــة 

والبراهــن. الأدلــة 
وبعــد أن اســتطاعت الإمــارات الحــدّ 
التاجــي،  الفيــروس  تأثيــرات  مــن 
الدولــة  فــي  التمريــض  قطــاع  تلقّــى 
مــع صــدور  الأمــام  إلــى  قويــة  دفعــة 
للتمريــض،  السياســةالوطنية 
لتعزيــز  الوطنيــة  والاســتراتيجية 
والقبالــة  التمريــض  مهنتــي  جاذبيــة 
التــي   ،»2023 إلــى   طريــق  »خارطــة 
دولــة  فــي  نوعهــا  مــن  الأولــى  تعــدّ 

الإمــارات.
إلــى  الوطنيــة  وتهــدف الاســتراتيجية 
والمواطنــات  المواطنــن  أعــداد  زيــادة 
الراغبــن فــي الالتحــاق بهــذه المهنــة، 
الأكاديميــة  البرامــج     وتحســن 
الخدمــات  جــودة  التمريضية،ورفــع 
فــي  القبالــة  وخدمــات  التمريضيــة 
محــاور               خمســة  خــلال  مــن  الدولــة، 
الحوكمــة،  تشــمل  اســتراتيجية 
ونظــام  الفعّالــة  المهنيــة  والتشــريعات 

مهنتــي فــي  العاملــة  القــوى  إدارة 
 التمريــض والقبالــة، لضمــان تخطيــط 
التمريضيــة،  العاملــة  القــوى  وإدارة 
والأولويــات  للاحتياجــات  وفقًــا 
الصحيــة الوطنيــة، كمــا تشــمل محــاور 
الاســتراتيجية أيضًــا الجــودة والابتــكار 
ــي لإعــداد  ــر المهن ــم والتطوي ــي التعلي ف
وقابــلات  تمريضيــة،  كــوادر  وتأهيــل 
العلمــي  والبحــث  عاليــة  كفــاءة  ذات 

المبنيــة علــى الأدلــة. والممارســة 
وزارة  تتبعهــا  التــي  المســاعي  وعــن 
التمريــض  جاذبيــة  لتعزيــز  الصحــة 
مــن  عــددًا  قدمــت  المواطنــن،  لــدى 
تخصصــات  فــي  الدّراســية  المنــح 
التمريــض ضمــن عــدد مــن جامعــات 
الدراســية  بالرســوم  وتتكفــل  الدولــة، 
إلــى  إضافــة  والســكن،  والمواصــلات 
تقــديم حوافــز ماليــة شــهرية للطلبــة 
تشــجيع  خــلال  مــن  المهنــة  لتوطــن 
الالتحــاق  علــى  والطالبــات  الطــلاب 
بهــا، للمســاهمة الفاعلــة فــي تقــديم 

للمرضــى. متميــزة  صحيــة  رعايــة 
المــرأة الإماراتيــة ومســاهمتها فــي خــط 

الدفــاع الأول
ــة مهمــة  ــة مكان ــرأة الإماراتي شــغلت الم
فــي خــط الدفــاع الأول، فــور ظهــور 
أخــذت  التــي   19 كوفيــد  جائحــة 
مأخــذًا مهمًــا لــدى دول العالــم أجمــع، 
وقــد كان للمــرأة الإماراتيــة دورًا مهمًــا 
وفاعــلًا فــي التصــدي لهــذه الجائحــة، 
المريــض  يســتقبل  مــن  أول  فهــي 
الأمــل،  نفســه  فــي  تغــرس  بابتســامة 
وآخــر مــن يودعــه بابتســامة تنشــر فــي 
داخلــه الطمأنينــة. ونجحــت الإماراتيــة 
ــات نفســها بالصــف الأول فــي  فــي إثب
القطــاع الصحــي، وقــد تبينــت الحاجــة 

إلــى أهميــة زيــادة
 نســبة التوطــن فــي قطــاع التمريــض، 
مــن خــلال الجائحــة، ومــا صاحبهــا من 
وصــف طاقــم التمريــض بأنهــن أبطــال 
ازداد  فقــد  الأول،  الدفــاع  خــط 
دراســة  علــى  والإقبــال  الاستفســار 
مهنــة التمريــض، مــن قبــل المواطنــات، 
ومــن المتوقــع ارتفــاع الأعــداد بصــورة 

أكبــر.

نجحت الإماراتي�ة 
في إثب�ات 

نفسها بالصف 
الأول في 

القطاع الصحي

لابد من تبني 
أساليب تشجع 

الشباب الإماراتي 
على الإلتحاق 

بمهنة التمريض
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تحقيق

وهنــا نســتطلع آراء طالبــات التْحقــنَ 
كليــات  فــي  التمريــض  بتخصــص 
أن  بعــد  بالفجيــرة،  العليــا  التقنيــة 
الإماراتــي  المجتمــع  وعــي   تنامــى 
بدخــول النســاء إلــى مهنــة التمريــض، 
وتشــجيعهن  بهــن  المجتمــع  واحتفــاء 

الأول. الدفــاع  بخــط  ووصفهــن 
تقــول مــريم ســيف الكعبــي: "مــن خلال 
الجائحــة، ومــا صاحبهــا مــن وصــف 
طاقــم التمريــض بأنهــن أبطــال خــط 

الدفــاع الأول، اختــرت الالتحــاق بمهنــة 
للوطــن،  ســنداً  لأصبــح  التمريــض 
المــرأة  دور  وأبــرز  الرجــل،  بجانــب 
التمريــض". ميــدان  فــي  الإماراتيــة 

بمهنــة  قائلة:"التحاقــي  وأضافــت 

ــذ  ــه من ــم أطمــح لتحقيق التمريــض حل
زمــن لأنهــا مهنــة شــريفة إنســانية بــكل
معنــى،  مــن  الكلمــة  ماتحملــه   
فالممرضــون هــم ملائكــة الرحمــة؛ لــذا 

أحدهــم". أكــون  أن  وددت 
أنّ جدهــا رحمــة الله  إلــى  وأشــارت 
عليــه كان جــزءًا مــن حلمهــا، فقد كانت 
تهتــم بــه منــذ صغرهــا وتمــارس مهنــة 
بــه،  والاهتمــام  بالعنايــه  التمريــض 
مماجعلــه جــزءًا مــن حبهــا واهتمامهــا 
بهــذة المهنــة الإنســانية وغــرس الدافــع 
الكبيــر الــذي    بــدوره هيــأ لهــا 

دربهــا ووجّههــا.
وختمــت كلامهــا قائلــة: "الشــكر 
لــم  الذيــن  لوالــديّ  موصــول 
يدخــروا جهــدًا فــي تشــجيعي 
فــي شــقّ هــذا الطريــق وآمــل 
أن أكــون محــل ثقتهــم، وأن أردّ 

الجميــل لوطنــي المعطــاء".
عيســى  حمــدة  قالــت  بدورهــا 
العبدولــي: "التمريــض لــم يكــن اختيــار 
ــاً  ــل كان شــغفاً وحُب تخصــص فقــط! ب
وطموحــاً، فقــد       مكّنــت دولتنــا 
كل  فــي  فأصبحــت  المــرأة،  الحبيبــة 
المجــالات، ونجحــت فــي الوجــود بقــوة 
فــي خــط الدفــاع الأول، خــلال أزمــة 
للوطــن،  »كورونــا«، فأصبحــت ســنداً 
بجانــب الرجــل، وبــرز دورهــا بشــكل 
قــوي جــداً، ولــم تتــردد أبــداً فــي تنفيــذ 

عليهــا". الملقــاة  والمهــام  الأوامــر 
عندمــا  الكثيــر  تعلمــتُ  وتابعــت: 
دخلــت هــذه المحطــة والتحقــت بمهنــة 
اســتفدت  أنــي  حيــث  التمريــض، 
الممرضــات  وإنجــازات  تجــارب  مــن 
والممرضــن الذيــن ســبقوني فــي هــذا 

وجــل  عــز  الله  مــن  وأرجــو  المجــال، 
دائمــاً أنّ يمنحنــي القُــدرة علــى إكمــال 
هــذا النهــج ورد الجميــل لقــادة هــذا 

المعطــاء. الوطــن 
وأشــارت إلــى أن أزمــة كورونــا أعطــت 
مكانتهــا  المســاعدة  الطبيــة  المهــن 
الاجتماعيــة المســتحقة، إذ بــات النــاس 
يعرفــون أهميــة الممــرض، ومــا يقــوم بــه 

مــن أجــل شــفاء المرضــى.
محمــد  وعــد  أكــدت  جهتهــا  مــن 
مهنــة  اختــارت  أنهــا  الصريــدي، 
التمريــض عــن قناعــة، فعلــى الرغــم 
مــن تخطيهــا الثانويــة العامــة بمجمــوع 
الهندســة،  بكليــة  للالتحــاق  يؤهلهــا 
بتخصــص  الالتحــاق  قــررت  أنهــا  إلا 
العليــا. التقنيــا  كليــة  فــي  التمريــض 

وأوضحــت أنهــا تخوفــت مــن اختيارها، 
فــي البدايــة، لكنهــا تأكــدت، مــن خــلال 
الخيــار  أنــه  والتدريــب،  الدراســة 

الســليم.
وأضافــت: "نحــن مســتعدون للتضحيــة 
الوطــن  ســلامة  ســبيل  فــي  بأنفســنا 
وكل مــن يعيــش علــى أرض الإمــارات 
الغاليــة، فقــد كنــت أعلــم منــذ الصغــر 
وقبــل التحاقــي بتخصــص التمريــض 
فــي الجامعــة، أن مهنــة التمريــض هــي

ظهــور  بدايــة  ومــع  الأكثــر خطــورة،   
شــعرت  المســتجد،  كورونــا  فيــروس 
عندمــا  ولكــن  الخــوف،  مــن  بشــيء 
الدفــاع  بأننــا خــط  وصفتنــا قيادتنــا 
كل  ونفــس  نفســي  مــن  زال  الأول، 
ممــرض أو طبيــب أي شــعور بالخــوف، 
لإثبــات  تحــد  إلــى  الأمــر  وتحــول 
اســتحقاقنا هــذا الوصــف وهــذه الثقــة 
الغاليــة، وبتنــا مُصريــن علــى تقــديم 



أعلــى  علــى  والحصــول  الأفضــل، 
الدرجــات".

فــي  ســأجتهدُ  قائلــة:  واســتكملتْ 
لطالمــا  حلــم  إلــى  لأصــل  دراســتي 
ســبيله،  فــي  وســعيتُ  بــه،  حلمــت 
وقفــا  اللذيـْـن  لوالــديّ  ولأرد الجميــل 
ــي  ــي خطــوة بخطــوة ودعمان ــى جانب إل

حلمــي. لتحقيــق 
القطــاع  فــي  خبــراء  أوصــى  وقــد 
مــع  حوارهــم  خــلال  مــن  الصحــي 
تبنــي  بضــرورة  الفجيــرة«،  »مجلــة 
الشــباب  تشــجع  جديــدة  أســاليب 
بمهنــة  الالتحــاق  علــى  الإماراتيــن 
التمريــض، مــن خــلال تســليط الضــوء 
علــى الــدور الإنســاني المهــم الــذي يقــوم 
بــه العاملــون فــي مهنــة التمريــض، وإن 
المجتمــع الإماراتــي فــي حاجــة ماســة 
تعمــل  شــابة  إماراتيــة  كــوادر  لوجــود 

المهمــة. المهنــة  فــي هــذه 
ظروف اجتماعية

الممرضــات  مــن  عــدد  وأجمعــت 
الإصــرار  »امتلاكهــن  المواطنــات 
مــن  مهنــة  ممارســة  علــى  والعزيمــة 
مؤكــدات  وأقدســها  المهــن  أشــرف 
الصعوبــات،  بعــض  مواجهتهــن  علــى 
ــة  ــد والثقاف ــة بالتقالي وبخاصــة المتعلق
مســألة  أبرزهــا  ومــن  المجتمعيــة، 
المناوبــات الليليــة، وعبــرنَ عــن رضاهــن 
الوظيفــي، رغــم ضعــف المقابــل مقارنــة 
ببعــض الأعمــال والوظائــف الأخــرى، 
المواطنــات  تشــجيع  علــى  وحرصهــن 
هــذه  إلــى  والعمــل  الانضمــام  علــى 
المهنــة. وأبديــنَ شــجاعة فــي اعتزازهــن 
بالمهنــة، وحرصــن علــى تقــديم النصــح 
الظــروف  علــى  وتغلــنْ  والإرشــاد، 
واســتطعن  والتقاليــد  الاجتماعيــة 

الصعبــة  المهنــة  بهــذه  الأهــل  إقنــاع 
يتناوبــنَ  نظــام  إلــى  تحتــاج  التــي 
خلالــه العمــل بــن الفتــرات الصباحيــة 

والمســائية.
أعــداد  فــي  زيــادة  تســجل  مستشــفيات 

المواطنــن
ســجل عــدد مــن المستشــفيات، زيــادة 
فــي أعــداد المواطنــن الذيــن يتقدمــون 
المســتوين  علــى  كممرضــن  للعمــل 
المبتــدئ والمتقــدم، بعــد أن طــرح عــدد 
مــن المستشــفيات مجموعــة مــن الأدوار 
ــى  ــت إل ــدة، إذ أدخل ــة الجدي التمريضي
الدولــة ولأول مــرة، وظيفــة الممــرض 
ليشــق  الطبيــب،  ومســاعد  الممــارس، 
بذلــك مســارًا واضحًا للتقــدم الوظيفي 

فــي مجــال التمريــض. 
تســمح  المتقدمــة  الأدوار  فهــذه 

أكبــر  مســؤوليات  بتولــي  للممرضــن 
تلــك  مــع  مقارنــة  المستشــفيات  فــي 
التــي كانــوا يتولونهــا ســابقا؛ً ليصبحــوا 
عمليــة  فــي  انخراطًــا  أكثــر  بذلــك 
المعقــدة،  للأمــراض  المرضــى  رعايــة 
المستشــفى. وإدارة  الطبيــة،  والإدارة 

"لمجلــة  المستشــفيات  مديــرو  وعبّــر 
تصبــح  بــأن  تفاؤلهــم  عــن  الفجيــرة" 
المستشــفيات مــن خــلال تعزيــز المســار

فــي  للممرضــن  المتــاح  الوظيفــي   
الدولةقــادرة علــى جــذب المزيــد مــن 
المواطنــن الإماراتيــن إلــى هذه الأدوار 
الرئيســة، وعلــى دعــم اســتدامة قطــاع 
الإمــارات  فــي  الصحيــة  الرعايــة 
ضمــان  خــلال  مــن  المتحــدة  العربيــة 
توفيــر العــدد الكافــي مــن المتخصصــن 

التمريــض. فــي 
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عبد الحميد كاظم
حــنَ تريــدُ الكتابــةَ عــن عبــارة "شــخص يســرق" يمكنــك 
إنتــاج إحــالات وأســباب ودراســات اجتماعيــة وفلســفية 
ودينيــة وأخلاقيــة وافتــراض دوافــع لا حصــر لهــا، كذلــك 
ــاتٍ ونمــاذجَ بشــريةٍ شــتى،  ــكارُ قصــصٍ وحكاي يمكــن ابت
لكــن كلّ ذلــك لــن يخــرج عــن المــرض والفقــر، هــذا إذا 
ــن،  ــن المنزلت ــة ب ــخ منزل ــي التاري ــة ف ــا الصعلك اعتبرن
الذيــن يســرقون لإطعــام المحتاجــن، كذلــك لــن يخــرجَ 
كالعائلــة  الصغيــرة  المســؤولية  حلقــات  عــن  الأمــر 
والمدرســة، أو الكبيــرة كالمجتمــع والدولــة. وإذا كانــت 
الأخلاقيــات لا تســمح بجعــل الســرقة رديفــا للفقر، 
وســكينا بيــد الفقــراء لمواجهــة الأثريــاء، فقــد يكــون 
الثــراء ذاتــه ابنًــا مدلــلا للســرقة فــي مراحــل نموه 
الأولــى، فكيــف يمكــن أن تجعــل منهــا وســيطا 
بــن أعــن الأثريــاء المغلقــة عمــا حولهــم مــن 
فقــر ومعانــاة وتجريدهــا فــي الوقــت نفســه مــن 

ــا للفقــر. كونهــا رديفً
مرشــيليان  كلوديــا  للكاتبــة  عاليــة   بفطنــة 
فيلــم  اســتطاع  كريســتو،  باســم  والمخــرج 
الصدفــة اللبنانــي النجــاة مــن هــذه المعادلــة، 
وهــو يجعــل مــن حادثــة ســرقة وســيطا بــن حــال 

العمــارات  تســكن  التــي  الفقيــرة  الرثــة  العوائــل 

سينما

أعالي الفقراءأعالي الفقراء
رحمةُ السينما في رحمةُ السينما في 

فيلم بالصدفةفيلم بالصدفة

العدد 23 -  يناير  942021



استعرض 
الفيلم الطبقات 
التحتي�ة للفقراء 

المهمشين، مايمثل 
رحمة لهم وإنصافا 

لأعالي نفوسهم

برع جميع الممثلين 
في أداء أدوارهم 

في مقدمتهم 
الفنانة الكبيرة 

كارول سماحة

الثــراء  وعــن  بيــروت  فــي  المتداعيــة 
التــي لاتــرى تلــك، حيــث يقُــدِمُ شــابٌ 
متخــفٍ بســرقة حقيبــة رجــل أعمــال 
-  ريشــارد -  يملــك مؤسســة لتركيــب 
تضــم  الالكترونيــة  المراقبــة  اجهــزة 
جميــع أســرار وتســجيلات ومخططــات 
مشــاريع الرجل،وعنــد اللحــاق بــه علــى 
دراجــة هوائيــة يصــل الفتــى حيًا ســكنيا 
بائســا متهرئــا تقطنــه عوائــل لبنانيــة 
يســتعرض المخــرج بدايــة الفيلــم فقرهــا 
وظروفهــا وتنــوع انتماءاتهــا الدينيــة فــي 
يوحدهــم  هنــا  الفقــر  أن  إلــى  إشــارة 

جميعًــا. 
هــذه  إحــدى  الســارق  الفتــى  يدخــل 
ــه ريشــارد، ليجــد امــرأة  الشــقق فيعقب
ســماحة(   كارول   (  - فــرح   - مطلقــة 
وابنتهــا  وأختهــا، ويختفــي الولــد، يجــنُّ 
جنــون ريشــارد المصُــرّ علــى اســتعادة 
حقيبتــه، متنقــلا بــن الشــقق المتداخلــة 
لعوائــل عــدة، رجــل فــي الســبعن )منيــر 
معاصــري(  يعمــل ندّافــا للقطــن وابنتــه 
المصابــة بالتوحــد ريتــا، وأخــرى يقطنهــا  
رجــل ســكّير عاجــز مــع امرأتــه )غريتــا 
آخريــن  وتعاشــر  تخــرج  التــي  عــون( 
دون ســيطرته، وأخــرى عائلــة مكتفيــة 
لكنهــا لا تســتطيع توفيــر مــا هــو خــارج 
امــرأة متقدمــة  لقمــة عيشــها، معهــم 
فــي الســن أيضــا تميــل عاطفيــا الــى 
الرجــل المســن النــدّاف، وشــاب يعمــل 
لــدى رئيســة عمــل متقدمــة فــي الســن 
بالصدمــة  يصــاب  ريشــارد  تســتغله.. 
لهــذه الأحــوال المزريــة المحيطــة بهــؤلاء، 
عــن  البحــث  غضــب  فــورة  مــع  لكنّــه 
حقيبتــه التــي ســرقها الولــد الــذي ذاب 
وجــوده بينهــم، وهــو فــي الحقيقــة ليــس 

ولــدا بــل هــو الأخــت الصغــرى لفــرح 
التــي أخفــت معالمهــا حــال دخولهــا، ثــم 
الحقيبــة  حاملــة  بالخــروج  اســتأذنت 
أوهمهــا  نصّــاب  طائــش  شــاب  إلــى 
ــوز( يدفعهــا للســرقة  ــم الرمّ ــه )ولي بحب

بذريعــة تهيئــة نفســه لزواجهمــا.
  هــذه الخارطــة البشــرية التــي أشــعلت 
حدودهــا ســرقة حقيبــة رجــل الأعمــال 
ــراء  ــاء الفق ــه أحي ــث أدخلت الشــاب، حي
الخارجــي  الإعــلام  يتجاهلهــا  التــي 
الــذي طالمــا تحــدث عــن لبنــان الجمــال 
الأمــوال  ورؤوس  والطبيعــة  والفتنــة 
والاهتمــام  والغامضــة،  الواضحــة 
الداخلــي حيــث لا تــرِد أخبارهــا إلا مــع 
انهيــار البنايــات على ســكانها المســاكن، 
قــاد الخارطــة هــذه المخــرج التلفزيونــي 
بســام كريســتو فــي عملــه الســينمائي 
تحكــي  كبــرى  عدســات  بثــلاث  الأول 
قصــة الفيلــم وخلاصتــه، عُنيــت الأولــى 
بحــالات الفقــر والانســحاق والأماكــن 
بيــت  إنهــا  يقــول  وكانــه  المهمشــة، 
عــن  المبعديــن  هــؤلاء   يضــم  واحــد  
الرفــاه والحيــاة الآدميــة الطبيعيــة، أمــا 
العدســة الثانيــة فكانــت صــوب المجتمــع 
الآخــر الــذي يفُاجــأ بــأن هنــاك بشــر 
وعدســة  النحــو،  هــذا  علــى  يعيشــون 
والمشــاعر  النفــوس  تقــرأ  خاصــة 
لــدى  والأمــل  والحــزن  والأعصــاب 
هــؤلاء جميعــا، تقرأهــم مــن الجانــب 
الإنســاني المحــض، فــلا الثــراء مدلــل 
الســرقة وابنهــا كمــا هــو حــال رجــال 
ــم  ــوذ، فقــد طرحــه الفيل الســلطة والنف
ممثــلا برجــل أعمــال ناجــح، ولا الفقــر 
ــد طرحــه  ــر التقاعــس والفشــل، فق فق
الفيلــم مــن خــلال  ظــروف بطلــة العمــل 
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ــن  ــن م ــا الخارجت ــرح ( هــي وأخته ) ف
ــام بعــد فقدهمــا والديهمــا  ملجــأ للأيت
فــي حــادث ســير، ثــم اقترانهــا برجــل 
وجمالهــا،  وطبيعتهــا  حياتهــا  أهــان 
ــاة  ــرّثّ وحي ــى هــذا المــكان ال ودفعهــا إل
الرمــق العســير. العدســة الثالثــة تعمــل 
هنــا لتلتقــي مشــاعر الرجــل مســروق 
الحقيبــة )ريشــارد( مــع الأخــت الكبــرى 
فقــد  وتلقائيــة،  وذكاء  بحــذر  )فــرح( 
ــى أن يضفــي عليهــا  حــرص المخــرج عل
أدلــة مباشــرة وتفاصيــل ونمــو إعجــاب 
وســط الغضــب والفوضــى التــي أحدثهــا 
بعــد  تكشــف  الــذي  الســرقة،  حــادث 
هــذه  داخــل  كاميــرات  الرجــل  نصــب 
الشــقق، لتعقّــب مــا يحــدث فيهــا وليــرى 
الفتــاة التــي ترتــدي زي الفتــى الــذي 

قــام بالســرقة.
 ربمــا يبــدو ظــلال القصــة هنــا أهــم 
القصــة  ظــلال  العــام،  إطارهــا  مــن 
ومواقــف،  لمعاييــر  التــي أسســت  هــي 
ــا يحصــل فــي نشــوء  ــي كم ــا عاطف منه
العلاقــة بــن فــرح وريشــارد، أو الرجــل 
القريبــة  المســيحية  والمــراة  الســبعيني 
إلــى عمــره، ومنهــا ماهــو قانونــي فــي 
الحديــث عــن زواج مختلفــي الديــن فــي 
لبنــان، وإنســاني تمثّــل بانتشــال الشــابة 
لــذوي  إلــى مدرســة  المتوحّــدة ونقلهــا 
الاحتياجــات الخاصــة فــي العاصمــة، 
احتفاليــة  لعبــة  فــي  المشــهد  لينتهــي 
باخــرة  فــي  الجميــع  يذهــب  حيــث 
العجوزيــن،  قــران  لعقــد  قبــرص  إلــى 
غيابهــم  مــع  المبنــى  انهيــار  يصــادف 
محتفلــن خارجــه باســتثناء الخطيــب 
الشــاب الــذي تســتغله ســيدة العمــل.

ليكــون الفيلــم قــلادة مــن المصادفــات 
المشــوّقة فــي فيلــم يؤخــذ عليــه أنــه خال 

مــن الســينما وقــد صور بأســلوب الفيلم 
التســجيلي أكثــر منــه رؤيــا ســينمائية 
حيــث كانــت القصــة وخطهــا الانتقــادي 
الــزواج  مثــل  والاجتماعــي  السياســي 
الخاصــة،  المــدارس  وأجــور  المدنــي 
الدولــة عــن مخاطــر الأبنيــة  وغيــاب 
يســتعرض  عمــلًا   للســقوط،  الآيلــة 
ــة للفقــراء المهمشــن،  الطبقــات التحتي
مايمثــل رحمــة لهــم وإنصافــا لأعالــي 
ــلام ومسلســلات  ــي ظــل أف نفوســهم ف
أنّ  تعــرف  الفارهــة لفئــات لا  الحيــاة 
بالقــرب مــن لياليهــا الحمــراء حيــاةً مــن 
البــؤس والشــقاء، وهــي فنّيــا تذكّرنــا 
تعتمــد  مصريــة  ســينمائية  بأفــلام 
بحسّــها  المصــورة  الشــعبية  الحكايــة 
الرومانســي أو الكاريكاتــوري الناقــد، 
وأماكــن  بســيط  إنتــاج  ذات  أفــلامٍ 
تكــون  مــا  وعــادة  محــدودة،  تصويــر 
الفــردي  التمثيلــي  لــلأداء  مســرحا 

الممثلــن  جميــع  بــرع  حيــث 
فــي  أدوارهــم  أداء  فــي 

الفنانــة  مقدمتهــم 
كارول  الكبيــرة 
ســماحة فــي أول 
أدوارهــا، وبديــع 
شــقرا  أبــو 
ي  صــر لمعا ا و

غمــاس  وجيهــان 
المبدعــة  والفنانــة 

إميــلا الكيــك التــي أدت 
دور ريتــا المصابــة بالتوحّــد 
بمهــارة عاليــة، ويذكرنــا 
بشــخصية  أداؤهــا 
آرنــي الطفــل المصــاب 
بالتوحــد التــي لعبهــا 
العمــلاق  الممثــل 

سينما
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كلمّــا هممــت ممســكة بقلمــي لأكتــب 
وغالبتنــي  الأفــكار،  تزاحمــت  عنهــا، 
ــي؟  ــدأ؟ وكيــف أنُهْ ــن أب ــرة، مــن أي الحي
البشــرية، ومنبــت الحيــاة  إنهــا أصــل 
وجمالهــا، كتــب عنهــا المجلــدات، ومازال 
فــي الجعبــة الكثيــر، فهــي الجــدة والأم 
والأخــت والابنــة والحفيــدة، لا تصلــح 
الدافــئ،  الحضــن  بهــا،  إلا  الأمــور 
الحيــران  مرســى  الضائــع،  ملتقــى 
واســتراحة المتعَــب، منبــع الأحاســيس، 
قســت عليهــا الأيــام وظلمتهــا القوانــن، 
وأنصفهــا الإســلام وحصّنهــا، ذكرهــا 
الله فــي مواضــع عــدة بالقــرآن الكــريم، 
واصطفــى  باســمها،  بســورة  وخصهــا 

الله منهــن رمــوزا للعفــة والطهــارة.
وعلــى مــرّ التاريخ حظيت المرأة باهتمام 
الأزور  وبنــت  والخنســاء  الدارســن، 

المرأةُ الإماراتيةالمرأةُ الإماراتية
شــواهد  إلا  ماهــي  اليمامــة،  وزرقــاء 
علــى أهميــة المــرأة فــي كتابــة التاريــخ، 
عانــت المــرأة العربيــة مــا عانــت، لكنهــا 
ناضلــت مــن أجــل حقوقهــا، تميــزت فــي 
صبرهــا، وتألقــت فــي عبقريتهــا، نالــت 

بعضًــا مــن حقوقهــا،
حظيــت  الإمــارات  دولــة  فــي  ولكنهــا 
باهتمــام مؤســس دولتنــا الشــيخ زايــد 
وأســكنه  الله  رحمــه   - ســلطان  بــن 
فســيح جناتــه - فقــد تّم تشــكيل أول 
اتحــاد نســائي عــام 1975 بمســاهمة 
رائــدة العمــل النســائي الشــيخة فاطمــة 
بنــت مبــارك أم الإمــارات - أطــال الله 
فــي  الأولــى  اللبِنــة  لتضــع   - عمرهــا 
مثــالاً  صــار  الــذي  النســائي  الصــرح 
فأصبحــت  لســان،  كل  علــى  يحتــذى 
ــرة والشــاعرة  ــرة والســفيرة والمدي الوزي
والكاتبــة، القاضيــة والطبيبــة، خاضــت 
مجــال السياســة، نافســت الرجــال فــي 
عالــم الاقتصــاد والتجــارة، حتــى بلــغ 
عــدد ســيدات الأعمــال 22 ألفًــا منــذ 

ســنوات قليلــة.
الإماراتيــة  المــرأة  فــي  أدهشــني  ومــا 
ــرأة  ــن الم ــم تك ــا خاضــت مجــالات ل أنه
تتجــرأ فــي الخــوض فيــه، ففــي عــام 
بتدريــب  دبــي  شــرطة  قامــت   2003
ــر مــن 32 امــرأة للعمــل فــي مجــال  أكث
عــام  وفــي  الخاصــة،  الأمــن  قــوات 
فــي  أول قســم لامــرأة  2008 شــهدنا 
مجــال القضــاء، ومــا زاد دهشــتي أننــي 
عرفــت أن أربــع نســاء التحقــن بالقــوات 

المســلحة كقائــدة لطائــرة حربيــة، ثــم 
راحــت المــرأة الإماراتيــة تشــق طريقهــا 
معــززة بقيــادة حكيمــة وقوانــن تحصّــن 
القوانــن الصــادرة لضمــان حقوقهــا.

ففــي عــام 2015 حلـّـت الإمــارات المرتبة 
احتــرام  مؤسســة  فــي  عالميــاً  الأولــى 
الإماراتيــة  المــرأة  راحــت  ثــم  المــرأة، 
تنافــس الرجــل فــي مجــال السياســة 
حتــى نالــت مايقــارب خمســن بالمئــة 
وهــذه  الوطنــي  المجلــس  مقاعــد  مــن 
نســبة ليســت بالقليلــة، مهــدت الطريــق 
لتكــون المــرأة قائــدة سياســية أو ممثلــة 
لدولتهــا فــي الخــارج كســفيرة، حتــى 
صــارت الأرقــام خياليــة فهــي تشــكل 
%66 مــن الوظائــف الحكوميــة، و33% 

مــن الوظائــف القياديــة المؤثــرة.
مــن  غيــض  إلا  ماهــي  الأرقــام  هــذه 
فيــض، وربمــا لانجــده فــي العديــد مــن 

والمتطــورة. المتقدمــة  الــدول 
ولــم يكــن الاهتمــام بالمــرأة الإماراتيــة 
فقــد  فحســب،  الشــباب  فئــة  مــن 
ــى تســليط  ــة عل ــن الدول حرصــت قوان
الخمســن،  فــوق  المــرأة  علــى  الضــوء 
إذ هيــأت لهــا المجــال لتتــرك بصماتهــا 
الطيبــة فــي مجــال الأســرة، حتــى غــدت 
الأم  فيهــا  أســرة  الإماراتيــة  الأســرة 
المتعلمــة والحكيمــة، حتــى غــدت أســرة 
مطمئنــة فيهــا الأمــان والرضــا، تحــرص 
علــى أبنائهــا تؤمــن لهم مســتقبلا واعدًا 

تســهر الليالــي لرعايتهــم وحمايتهــم.

أمنة الضنحاني
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ـــعالم الحيوان

ــي  ــور ف ــق الطي ــوك وحدائ ــق قصــور المل ــي حدائ ــا تواجــداً ف ــل الطيوروأكثره أجم
ــة  ــى بيئ ــور" لمــا يضفــي مــن جمــال عل ــك الطي ــه لقــب " مل ــق علي ــم، وقــد أطل العال
ــه التــي  ــة، لجمــال ألوان ــور الزين ــه، إذ يعــد مــن أشــهر طي المــكان الــذي يتواجــد في
ــه ليجــذب الأنثــى  يســتعرضها ذكــر الطــاووس وهــو يختــال فــي مشــيته فاتحــاً ذيل
بتلــك الألــوان المرســومة علــى ريشــه و التــي تلفــت الأنظــار أو ببياضــه الناصــع، 
فالطــاووس أنــواع عــدة تختلــف فــي ألوانهــا، منهــا " الطــاووس الهنــدي، الطــاووس 
الكونغــو، الطــاووس الأخضــر، الطــاووس الأبيــض، الطاووس النحاســي، و الطاووس 
ــة  ــواع مدجن ــاً هــو الطــاووس الهنــدي، كمــا أن هنــاك أن المشمشــي " وأكثرهــا ألوان

مــن الطواويــس منهــا: 
ــون الأســود والــذي يختلــط مــع  ــه الل ــى جناحي * أســود الجناحــان: ويغلــب عل
ــون منــذ عــام  ــون الأخضــر وقــد لوحــظ هــذا التغييــر فــي الل قليــل مــن الل

1823م فــي أوروبــا .
* ذو البقــع الســوداء: وهــو متعــدد الألــوان فيختلــط مــا بن الأبيض 
والأســود والأزرق والأخضــر بحيــث يكــون %25 الأبيــض 50% 

الأســود %25 الأزرق.
ــة مــن "  ــرأس والرقب ــون ال ــون ل ــق الأســود: ويك * العقي
الأزرق المخضــر" والجناحــان مــن الرمــادي والذيــل 
عنــد  النحاســي  باللــون  الممــزوج  الرمــادي  مــن 

توهــج الأضــواء عليــه.
* الأرجواني : يظهرعليه اللون الأســود 
وعنــد توهــج الشــمس يتغيــر لونــه 

ليصبــح أرجواني.

الطاووسالطاووس
طير القصورطير القصور

أمينة الزدجالي
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يتزوج 
الطاووس 

أكثر من أنثى 
و يصل عدد 
زوجاته إلى 5

* ذو البقــع الزرقــاء : يكثــر فيــه اللــون 
الأزرق بحيــث يكــون %25 أبيــض 50% 

أزرق %25 الألــوان الأخــرى.
باســم  أيضــاً  ويســمى   : البرونــزي   *
بوفــورد ويكــون لونــه البرونــزي المتوهــج 

بــالأزرق.
هــذا  يختلــف   : الأخضــر  بورمــي   *
الطــاووس عــن تصنيــف الطواويــس بلون 
ثلاثــة  إذ تحتــوي علــى  العنــق وصــدر 
ألــوان، الرمــادي، الأزرق، والأخضــر أمــا 
والأجنحــة  وذهبــي  أزرق  فهــو  الظهــر 

زرقــاء .
* ذو النقــش البنــي : تكــون الرقبــة بنــي 
غامــق والأجنحــة مشــخطة بالبنــي علــى 

الأبيــض والذيــل بنــي فــاتح.
* المبقــع بنقــش البنــي : وهــو يكــون بــن 
البنــي والأبيــض بحيــث يكــون 25% 50% 

أبيــض و%25 بنــي.
ــن: وهــو يشــبه  ــي الأبيــض العين * البن
ذيلــه  أن  يختلــف  لكــن  البنــي  المبقــع 
بنــي فــاتح مثــل ذو النقــش البنــي وعنــد 

العينــن بقــع بيضــاء .
* ســبالدينج : وهــو مــن أروع الألــوان 
، حيــث تتلــون الرقبــة باللــون الأخضــر 
الفــاتح والأجنحــة باللــون القــاتم والذيــل 
الزرقــاء  الصبغــة  مــع  أخضــر  بلــون 

والصفــراء.
مــن  النــوع  وهــذا  الأزرق:  الهنــدي   *
لــون  ويكــون  الأصليــة،  البريــة  الأنــواع 
أبيــض  والوجــه  معدنــي  أزرق  الــرأس 
ســوداء  والأكتــاف  رمــادي  والمنقــار 

. رماديــة  والأرجــل 
* المبقــع الهنــدي الأزرق: وتكــون مبقعــة 
جســمها  أنحــاء  جميــع  فــي  بالأبيــض 

بنســبة %75 أبيــض.

رقبتــه  تتلــون   : الصينــي  الهنــدي   *
باللــون الأخضــر و تلمــع بلــون النحاســي 

الأزرق. للــون  يميــلان  والجناحــان 
* يشــم الســبالدينج: وهــو بــن اللــون 
وفــي  الوســط  فــي  والبنــي  الأخضــر 

الأجنحــة.
* جافــا الأخضــر: وهــذا النــوع أيضــاً 
الأصلية،وهــو  البريــة  الأنــواع  مــن 
طويــل الســاقن، ولكنــه أصغــر حجمــاً 
مــن النــوع الأزرق الهنــدي وقمــة رأســه 
لونهــا خضــراء ويملــك قشــور خفيفــة 
حــول العينــن لونهــا أزرق ، أمــا جناحيــه 
 . والأخضــر  الأزرق  اللــون  فيحمــلان 

اللــون  يغلــب  الأســود:  النقــش  ذو   *
الأســود علــى رقبتــه والجنــاح مــن ألــون 
باللــون  مُنقــش  البنــي الخفيــف وذيلــه 

 . والأبيــض  والبنــي  الأســود 
ــوع  ــون هــذا الن ــع بالفضــي: ويك * المبق
بعــض  ولديــه  كامــل  أبيــض  لــون  ذو 

 . اللــون  فضيــة  النقــوش 
* الأبيض: وهو كامل البياض .

* منتصــف الليــل: يكــون لونــه أســود 
الأزرق. باللــون  ومتوهــج 

* الفحمــي : سُــمي بهــذا الإســم نســبةً 
ــه  ــه وذيل ــي رقبت ــون الأســود ف لشــدة الل
المتوهجــان باللــون الأزرق ، أمــا أجنحتــه 

فهــي بيضــاء مخططــة بالأســود.
هــي  للطواويــس  الأصلــي  الموطــن 
الغابــات الإســتوائية الرطبــة والدافئــة 
الهنــد،  غابــات  مثــل  أســيا  قــارة  فــي 
أيضــاً  وتتواجــد  وباكســتان  ســيرلانكا، 
وإن  وجــاوه.  ماليزيــا،  بورمــا،  فــي 
اجتماعــي،  كائــن  بطبيعتــه  الطــاووس 
مكونــة  مجموعــات  فــي  يعيــش  فهــو 
مــن زوجــن إلــى خمســة أزواج، يحمــون 



ـــعالم الحيوان

وجــود  عنــد  ويتســاعدون  بعضهــم 
ــدؤون بالصــراخ القــوي  ــث يب خطــر بحي
لتحذيــر بعضهــم عنــد اقتــراب الخطــر، 
عــن  باحثــن  الأرض  علــى  وينتشــرون 
الحبــوب  علــى  يتغــذون  إذ  الطعــام، 
وفتــات الخبــز والفواكــه والأعشــاب فــي 
الحديقــة والــورود والديــدان والحشــرات 
فــي  ويفضلــون  الصغيــرة  والزواحــف 
شــربهم المــاء العــذب، الملــيء بعناصــر 
ــي  ــي أعال ــة، وينامــون ف الأمــلاح المعدني
وحيــاة  واحــد.  مــكان  فــي  الأشــجار 
حيــث  مــن  منظمــة  البــري  الطــاووس 
الغابــة  مــن  معــن  مــكان  فــي  الأكل 
والحمــام الشمســي فهــو يختــار الأماكــن 

 . دائمــاً  ويتــردد عليهــا 
مــن  حجمــاً  أصغــر  الطــاووس  أنثــى 
الذكر،ولاتملــك ألوانــه الزاهيــة الجميلــة 
قــاتم  ريشــها  الفاتــن،  الطويــل  وذيلــه 
اللــون وذيلهــا قصيــر، وفــي التكاثــر تضع 
" الطاووســة " بــن أربــع وســت بيضــات 
فــي المــرة الواحــدة، ويفقــس البيــض بعــد 
نحــو شــهر، تبقــى الصغــار مــع أمهــا مــدّة 
تصــل إلــى أربعــة أشــهر، ويكتمــل نموهــا 
فــي عمــر العشــرة أشــهر تقريبــاً. ويصــل 
عمــر الطــاووس إلــى عشــرين عامــاً فــي 
البريّــة، ويمكــن أن يعيــش لمــدة ثلاثــن 

عامــاً فــي الأســر.
ــه  ــال الطــاووس وذيل ــن الإنســان بجم فُ
ذو الألــوان الزاهيــة وكأنــه لوحــة فنيــة 
، فبــدأ باقتنــاءه فــي المنــازل وخاصــة 

ــي يتواجــد  ــة الت ــداً للبيئ ــر مفي ــه يعُتب أن
الديــدان  عــن  البحــث  دائــم  لأنــه  بهــا 
غــذاء  لــه  تشــكل  التــي  والحشــرات 
يومــي، ولكــن يجــب أن تتوافــر بعــض 
الشــروط فــي المنــزل لمــن يحــب إقتنــاء 
فــي  يتــرك  أن  وأولهــا  الطائــر  هــذا 
الحديقــة، ويتــم تقــديم المــاء العــذب لــه ، 
ويجــب الإنتبــاه عنــد فتــرة التــزاوج حيــث 
أن الطــاووس الذكــر فوضــوي وممكــن 
أن  الأفضــل  لذلــك  البيــض  يتُلــف  أن 
ــى يفقــس  نبُعــده عــن مــكان البيــض حت
، ومــن ثــم يجــب تأمــن الغــذاء والمــاء 
الطــاووس،  لصغــار  الدافــئ  والمــكان 
وهــي  مهمــة  نقطــة  عــن  ولانغفــل 
الفحــص الطبــي البيطــري الــدوري لهــذا 
الطيــر لحمايــة الأســرة مــن أي عدوى أو 
إصابــة فــي حــال تعرضــه لمــرض معــن، 

ويجــب الحــذر فبعــض الأحيــان يتحــول 
الطــاووس وخاصــة ذو اللــون الأخضــر 
بــأي  شــعوره  حــال  فــي  إلــى عدوانــي 

خطــر يقتــرب منــه . 
معلومات وصفات الطاووس 

ــور،  ــر الطي ــر الطــاووس مــن أكب * يعتب
ــي 7.5 قــدام  ــغ حوال ــه يبل حيــث إن طول
بالنســبة للذكــور منــه أمــا الإنــاث يمكــن 
أن يصــل طولهــا إلــى حوالــي 86 ســم.

* لا يمكــن للطــاووس الطيــران بســرعة 
ــل فــي الســاعة، وهــذه  ــر مــن 10 مي أكب
الســرعة تــزداد عنــد جــري الطــاووس 
فــي  متــر  كيلــو   16 إلــى  تصــل  فقــد 

الســاعة.
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* إن ألــوان ذيــل الطــاووس تتغيــر مــع 
تغيــر الزاويــة التــي ينظــر منهــا الإنســان 
إليــه وذلــك بســبب إنعــكاس الضــوء عليه 

.
* يشــكل ذيــل الطــاووس حوالــي 60% 

مــن إجمالــي طــول الطــاووس .
أنــه  الطــاووس  عــن  المعــروف  مــن   *
يتــزوج أكثــر مــن أنثــى أي أنــه متعــدد 
الزوجــات ويمكــن أن يصــل عــدد زوجاتــه 

مــن 2 إلــى 5 .
الطــاووس  بــه  يتمتــع  مــا  بالرغــم   *
بالنســبة  ســواء  جميــل  منظــر  مــن 
لشــكله عمومــاً أو ذيلــه بشــكل خــاص 
أصــوات  منــه  يصــدر  أن  يمكــن  فإنــه 
مرتفعــة ومزعجــة، يســتخدمها لتحذيــر 
مجموعتــه فــي حــال اقتــراب خطــر مــا.
ذيلــه  علــى  الطــاووس  ذكــر  يعتمــد   *
أجــل  مــن  الأصــوات  بعــض  وإصــدار 

. الإنــاث  جــذب 
* يمكــن للطــاووس أن يقضــى ليالــي 
بــن الأشــجار فــي ســبيل حمايــة نفســه 

ــن الخطــر . م
* ســن البلــوغ عنــد الطــاووس يكــون فــي 
ســن الثــلاث ســنوات يســتطيع حينهــا 
الطــاووس اختيــار شــريكة حياتــه وعــادة 

مــا يحــدث التكاثــر فــي فصــل الربيــع.
فــي  تعتمــد  الطــاووس  أنثــى  إن   *
بنــاءاً  حياتهــا  شــريك  علــى  اختيارهــا 
الطــاووس  ذيــل  وألــوان  طــول  علــى 

الذكــر.
* الطــاووس مــن الطيــور الاجتماعيــة 
التــي تحــب التفاعــل مــع الإنســان إلا 

الطاووس 
من الطيور 

الاجتماعية التي 
تحب التفاعل 

مع الإنسان

غيــره  مــع  تمامــاً  يختلــف  ســلوكه  أن 
ــه ذات ســلوك  ــور الأخــرى فإن ــن الطي م

ضدهــم. عدوانــي 
* يحــب الطــاووس اللعــب فــي أشــعة 
الشــمس كمــا أنــه يفضــل الســفر فــي 
 10 إلــى  تصــل  أن  يمكــن  مجموعــات 

أفــراد.
مــن  والأخضــر  الهنــدي  الطــاووس   *
للإنقــراض،  تعرضــاً  الأنــواع  أكثــر 
وذلــك بســبب القضــاء علــى جــزء كبيــر 
ــد  ــا، الصي ــش به ــي يعي ــن الت ــن الأماك م
الجائــر لــه، و نقــص المــواد التــي يتغــذى 

عليهــا.
أن  الطواويــس  صغــار  تســتطيع   *
تمشــي وتــأكل بــدون مســاعدة بعــد يــوم 

البيضــة . واحــد مــن خروجهــا مــن 
مــن  كغيــره  الطــاووس  يســتطيع   *
الطيــور الطيــران ولكنــه لا يتمكــن مــن 
ثقــل  بســبب  طويلــة  مســافات  الطيــر 
يفضــل  الأحيــان  أغلــب  وفــي  وزنــه، 
البقــاء فــي مكانــه ولا يفضــل الطيــران، 
ــران فــي الحــالات  ــى الطي ــو يلجــأ إل فه
التــي يشــعر فيهــا بالخطــر كالهــروب مــن 

المفترســة. الحيوانــات 
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فــي العاصمــة الأرجنتينيــة بوينــس آيــرس، وفــي الثلاثــن مــن أكتوبــر عــام 1960 
ولــد الطفــل" دييغــو أرمانــدو مارادونــا " الــذي غــدا فيمــا بعــد ســاحر الكــرة 
ــن  ــن فقيري ــا لأبوي ــم وأفضــل مــن لامســتها قدمــاه، جــاء الدني فــي العال
وأســرة تتكــون منهمــا وأربــع بنــات وكان مجيئــه كأول الذكــور فــي 
الأســرة أعقبــه اثنــان مــن الأشــقاء همــا "هوغــو و راؤول " وكلاهمــا 
غــدا لاعبًــا فيمــا بعــد، ولــم يكتــب لهمــا ماكتــب لمارادونــا لكونهمــا 
لــم يحــوزا ماحــاز عليــه مــن فنــون تخطــت عمــره وزمنــه، و بــذا 
تكــون الأســرة المكونــة مــن أب وأم وأربــع مــن البنــات وثلاثــة مــن 
البنــن علــى موعــد والتوفيــق الــذي حالــف الابــن "مارادونــا" 
لينقلهــا مــن حــال لحــال، لقــد نشــأ اللاعــب الأســطورة فــي فيــلا 
ــاء الفقيــرة فــي الضواحــي الجنوبيــة  ــو وهــو أحــد الأحي فيوريت

لبوينــس آيــرس. 
ــرة  ممــا يتذكّــره ويقــف عنــده "مارادونــا" فــي اســتعراضه لرحلتــه الثّ
ومشــواره الذهبــي مــع المســتديرة، هــي تلــك الهديّــة التــي تلقاهــا ولــم تبــرح 
ــارة عــن  ــت عب ــة مــن عمــره، وكان ــا حــن كان فــي الثالث ــه به نفســه غبطت
"كــرة قــدم " ليبــدأ مــن هنــاك شــعوره بملكيتهــا وســعيه لتجليــه حولهــا 
وبهــا، ممــا اقتضــى أن يمنحهــا كل وقتــه حتــى صــارت حياتــه كلهّــا، وغــدا 
كلّ شــيء ممــا حفلــت بــه حياتــه لاحقًــا مرتبطــا بهــا ومبتدئًــا بهــا أو يــدور 

رياضة

مارادونا...مارادونا...
أسطورةُ كرة القدم أسطورةُ كرة القدم 

الكبرىالكبرى

إحسان رشيد 
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من ظلمة الحي 
الفقير إلى 

أضواء العالم 
الأسطع

النجم الذي 
زين سماء 
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نــادراً  توأمــن  وإياهــا  فــكان  حولهــا، 
مايحضــر ذكــر أحدهمــا بــدون حضــور 
الثانــي، نعــم لقــد كان لمارادونــا حضــور 
علــى  ظلالــه  ينشــر  الــذي  الســاحر 
العالــم ويدخــل القلــوب دون اســتئذان، 
وفــي محطــة الثامنــة مــن العمــر وقعــت 
حــن  المواهــب  مكتشــف  عينــا  عليــه 
كان يلعــب فــي نــادي الحــي إســتريلا 
التــي  الأولــى  المــرة  تلــك  روجا،لتكــون 
يستشــرف بهــا خبيــر كــروي موهبتــه 

ــذّة. الف
أصبــح لاعبًــا أساســيًا فــي فريــق لــوس 
ــق الناشــئن فــي  ســيبوليتاس وهــو فري
بوينــس آيــرس وكان عنــده مــن العمــر 
12 عامًــا،   و كان وقتهــا يداعــب الكــرة 
ويلعــب بهــا لعبــه الممتــع و يبــثّ المتعــة 
تلــك فــي نفــوس المتفرجــن، مســتظهرًا 
الاســتراحة  خــلال  بالكــرة  ســحره 
بــن الشــوطن مــن مباريــات الدرجــة 
الألعــاب  صانــع  مــن  اتخــذ  الأولــى، 
بســت  و"جــورج  "ريفيلينــو"  البرازيلــي 
علــى  نشــأ  التــي  لإلهامــه  مصــادرًا   "

بــالأداء. مغازلتهــا 
المســيرة الكروية التاريخية 

شــارك مارادونــا بشــكل احترافــي لأول 
فــي  جونيــورز،  أرجنتينــوس  مــع  مــرة 
العشــرين مــن أكتوبــر عــام 1976، وكان 
ذلــك قبــل أن يتــمَّ عامــه الســادس عشــر 
بعشــرة أيــام، والمبــاراة كانــت ضــد فريق  
مارادونــا  دخــل  كوردوبــا،  تاليريــس 
 ،16 رقــم  القميــص  مرتديًــا  الملعــب 
فأصبــح أصغــر لاعــب فــي تاريــخ دوري 
الدرجــة الأولــى الأرجنتينــي، بعــد مــرور 
الأولــى،  مشــاركته  مــن  قليلــة  دقائــق 
مــرّر مارادونــا الكــرة مــن بــن ســاقي 
"خــوان دومينغــو كابريــرا"، وكانــت تلــك 

اللحظــة بالنســبة لــه واحــدة مــن عديــد 
الجمهــور  ابتــدرت  التــي  الومضــات 
ــه وصــف حالتــه  للتركيــز عليــه حتــى إنّ
لحظتهــا بعــد انتهــاء المبــاراة قائــلًا بعــد 
ــوم  ــك الي ــي ذل ــد شــعرتُ ف ــاراة "لق المب
ــدي". ــن ي ــت الســماء ب ــي قــد حمل أنن

وبعــد مــرور ثلاثــن عامًــا علــى تلــك 
ــا  ــرا " نفســه عنه ــال "كابري اللحظــة، ق
مــن  الأيمــن  الجانــب  فــي  "كنــت   :
الملعــب وذهبــت للضغــط عليــه، لكنــه 
لــم يمنحنــي فرصــة، وضــع الكــرة بــن 
فوجئــت  اســتدرت،  وعندمــا  قدمــيّ 

عنــي". بعيــدًا  كان  بكونــه 
فــي  الأول  هدفــه  مارادونــا  ســجل 
ســان  ضــد"  الأرجنتينــي  الــدوري 
لورينــزو " فــي 14 نوفمبــر 1976، بعــد 

عامًــا.   16 بلوغــه  مــن  أســبوعن 
ــي  ــا ف خمــس ســنوات قضاهــا مارادون
"أرجنتينــوس جونيــورز"، مــن 1976 إلــى 
 167 فــي  115 هدفًــا  1981، وســجل 
مبــاراة قبــل انتقالــه إلــى بــوكا جونيــورز 

بقيمــة" 4 ملايــن دولار أمريكــي". 
للانضمــام  عروضًــا  مارادونــا  تلقــى   
إلــى أنديــة أخــرى، بمــا فــي ذلــك "ريفــر 
بليــت" الــذي عــرض عليــه أن يجعلــه 
حيــث  مــن  النــادي  فــي  أعلــى لاعــب 
مارادونــا  أعــرب  ذلــك  ومــع  الأجــر، 
"بــوكا  إلــى  فــي الانتقــال  عــن رغبتــه 
جونيــورز"، الفريــق الــذي طالمــا تمنــى 

اللعــب معــه. 
فــي 20 فبرايــر 1981 وقّــع مارادونــا 
وشــارك  جونيــورز،  "بــوكا  مــع  عقــدًا 
ضــد"  يومــن  بعــد  معــه  مــرة  لأول 
تاليريــس كوردوبــا"، وســجل ثنائيــة فــي 
مبــاراة فــاز فيهــا النــادي بنتيجــة 4-1، 
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رياضة

وفــي العاشــر مــن أبريــل لعــب مارادونــا 
أول مبــاراة لــه فــي الســوبر كلاســيكو 
لا  ملعــب  علــى   " بليــت  "ريفــر  ضــد 
بومبونيــرا، فــاز جونيــورز علــى ريفــر 
ــاراة بنتيجــة 0-3،وســجل  ــك المب فــي تل
مارادونــا هدفــاً بعــد مراوغــة ألبرتــو 
تارانتيني،وعلــى الرغــم مــن أن العلاقــة 
 " الفريــق  ومــدرب  مارادونــا  بــن 
ــا  ــى م ــم تكــن عل ــي" ل ســيلفيو مارزالون
يــرام، فقــد حقــق بــوكا موســمًا ناجحًــا، 
فــاز فيــه بلقــب الــدوري و كان هــذا هــو 
اللقــب الوحيــد الــذي فــاز بــه مارادونــا 

فــي الــدوري الأرجنتينــي المحلــي. 

مــع  الأصعــب  والمشــوار  مارادونــا   
نة  شــلو بر

بعــد أن أســدل مونديــال 1982 ســتار 
مبارياتــه،  علــى  الختــام 
انتقــال  صفقــة  عقــد  تّم 
نــادي  إلــى  مارادونــا 
رســوم  مقابــل  الإســباني  برشــلونة 
 5" بلغــت  آنــذاك  قياســية  انتقــال 
ملايــن جنيــه إســترليني "، بمــا يعــادل 
"7.6 مليــون دولار" فــي العــام 1983، و 
كان نــادي برشــلونة وقتهــا تحــت قيــادة 
المــدرب "ســيزار لويــس مينوتي"،وفــي 
منافســات الموســم ذاك تــوّج برشــلونة 
بطــلًا لبطولــة كأس الملــك بعــد فــوزه 
علــى ريــال مدريــد، كمــا فــاز بــكأس 
علــى  بفــوزه  الإســبانية  الســوبر 
أتلتيكــو بلبــاو، وفــي 26 يونيــو 1983 
فــاز برشــلونة علــى ريــال مدريــد فــي 
أكبــر مباريــات الأنديــة  مــن  واحــدة 
ــم، الكلاســيكو، وهــي  ــي العال ف
مبــاراة ســجّل فيهــا مارادونــا، 
برشــلونة  فــي  لاعــب  أول  وكان 
مشــجّعي  قبــل  مــن  التصفيــق  يتلقــى 
مارادونــا  راوغ  حــن  مدريــد  ريــال 
"أغوســتن"،  مدريــد  مرمــى  حــارس 
وعندمــا اقتــرب مــن المرمــى الخالــي، 
توقــف لينزلــق خــوان خوســيه مدافــع 
ريــال مدريــد فــي محاولــة يائســة لصــد 
التســديدة، وانتهــى بــه المطــاف ليرتطــم 
بالقائــم، قبــل أن يســدد مارادونــا الكــرة 
تســجيله  طريقــة  إن  الشــباك،  فــي 
للهــدف حملــت الجمهــور داخــل الملعــب 
هــذا  التصفيــق  وكان  لــه،  للتصفيــق 
مــن مشــجّعي الفريقــن، وممــا يجــدر 
ذكــره أن التصفيــق مــن جمهــور ريــال 
ــا اثنــان  مدريــد حظــي بــه كذلــك لاحقً

ــو  ــا رونالدينه ــي برشــلونة هم مــن لاعب
بالغــة  حفــاوة  نــالا  اللــذان  وأنيســتا 
ــد فــي ملعــب  ــور مدري ــا جمه ــر عنه عبّ
الحــارّ  بالتصفيــق  برنابيــو  ســانتياغو 
لهمــا، ممــا يعنــي فضــلًا عــن اســتحقاق 
فإنــه  الحفــاوة  لتلــك  النجــوم  هــؤلاء 
المدريــدي  الجمهــور  أن  يعنــي  أيضًــا 

الرياضيــة.  بروحــه  مثاليًــا  يعتبــر 
الصعبــة  الرحلــة  بتفاصيــل  وللدخــول 
نســتعرض  برشــلونة،  مــع  لمارادونــا 
أهــم مــا جــاء فيهــا للكشــف عــن مــدى 
الكبيــر  العالمــي  النجــم  قســوتها علــى 
مارادونــا، وعــن مجافــاة الحــظ لــه فــي 
الرحلــة التــي جــاء علــى لســانه بمعــرض 

ــا بــــ "القاســية". وصفه
عناويــنٌ  توازعتــه  قســوتها  ومكمــن   
المــرض  بســبب  كان  مــا  منهــا  عــدّة، 
بســبب  كان  مــا  منهــا  و  والإصابــة، 
ــرة للجــدل التــي حدثــت  الأحــداث المثي
فــي الملعــب ذات مــرة التــي لا تمحــى 
فمــا  العالميــة،  الكرويــة  الذاكــرة  مــن 
لقيــه مــن معانــاة مرضيــة فــي البدايــة، 
ــم  ــد، ث ــة التهــاب فــي الكب ــه بنوب إصابت
الكاحــل  فــي  بكســر  لحقتهــا إصابتــه 
ــدوري الإســباني فــي  ــاراة بال خــلال مب
"كامــب نــو" فــي ســبتمبر 1983 بســبب 
تدخــل فــي توقيــت غيــر مناســب مــن 
لاعــب  غويكيوتكســيا"  "أندونــي  قبــل 
مســيرة  هــدّد  ممــا  بيلبــاو،  أتلتيكــو 
ولكنــه  بالخطــر،  الرياضيــة  مارادونــا 
اســتمرت  التــي  العــلاج  فتــرة  بعــد 
ثلاثــة شــهور، عــاد معافــى إلــى الملعــب 
ليقــدم ألوانًــا مــن فنــون الكــرة، لــم يكــن 
الجمهــور علــى معرفــة بمثلهــا مــن قبــل.

فــي نهايــة موســم 1984-1983 حدثــت 
شــارك  وفوضويــة  عنيفــة  مشــاجرة 
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فــي  مباشــر  بشــكل  مارادونــا  فيهــا 
نهائــي كأس ملــك إســبانيا 1984 علــى 
ملعــب ســانتياغو برنابيــو فــي مدريــد 
ت  خســر  وقــد  بلبــاو،  أتلتيكــو  ضــد 
برشــلونة تلــك المبــاراة بنتيجــة صفــر 

.-1
 انتقــل بعدهــا مارادونــا إلــى نابولــي 
فــي الــدوري الإيطالــي مقابــل صفقــة 
 6.9" بلغــت  أخــرى  قياســية  تعاقــد 
"مليــون جنيــه إســترليني، بمــا يعــادل 

دولار. "مليــون   10.48"
فــي لحظــة علــى ملعــب ســان  التاريــخ 

باولــو
 فــي الخامــس مــن يوليــو 1984 وطــأت 
قدما الفتى الذهبي أرض نابولي ليبدأ 
التاريــخ الخــاص بالمدينــة وجمهورهــا 
الكــروي بتســجيل الحــدث الــذي أذن 
بالدخــول لأهــمّ الصفحــات فــي ســجل 
الكــرة هنــا، لقــد تّم تقديمــه لوســائل 
ــم  ــي، ث ــة كلاعــب لنابول الإعــلام العالمي
ملعــب  علــى  التقديمــي  العــرض  بــدأ 
متفــرج   75000 باولــو وحضــره  ســان 
أيقونــة  غــدا  الــذي  بالنجــم  مرحبــن 
ــا، لقــد  النــادي وعلامتــه الفارقــة لاحقً
تلــك  الرياضيــون  المحللّــون  وصــف 
مشــاعر  عــن  بهــا  معبريــن  اللحظــة 
عشــرات الآلاف مــن الجماهيــر التــي 
حضــرت العــرض التقديمــي بــأنّ لســان 
حالهــم يقــول "لقــد وصــل المنقــذ" كمــا 
فــي  تصــدر  محليــة  صحيفــة  ذكــرت 
علــى  إنــه  كالتالــي"  المشــهد  نابولــي 
الرغــم مــن عــدم وجــود "رئيــس بلديــة، 
وظائــف  حافــلات،  مــدارس،  منــازل، 
هــذا  مــن  شــيء  لا  وصــرف صحــي، 

مهــم لأنّ لدينــا مارادونــا".
 قبــل وصــول مارادوناإلــى نابولي، كانت 

فــرق مــن شــمال ووســط البــلاد قــد 
ــة،  ــرة القــدم الإيطالي ــى ك ســيطرت عل
مثــل ميــلان ويوفنتــوس وإنتــر ميــلان 
مــن  فريــق  أي  يفــز  ولــم  ورومــا، 
جنــوب شــبه الجزيــرة الإيطاليــة بلقــب 
العوامــل  تلــك  كانــت  ربمــا  الــدوري، 
حافــزًا لفتــى الكــرة الســاحر الــذي كان 
ومصارعًــا  للتحديــات،  عاشــقًا  وظــل 
لــكل صنــوف  لايلــن  وصلبــاً  للندّيــة، 
تلــك  الفتــرة  فــي  فإنــه  لــذا  القهــر، 
وتحديــدًا خــلال رحلتــه مــع نابولــي كان 
قــد بلــغ ذروة أدائــه الكــروي، وســرعان 
ماجــاءت شــارة كابــن الفريــق لتتشــرف 
اســتحقاقا  ذراعــه  علــى  بانتصابهــا 
إدراك  عميــق  عــن  ومعبــرة  وجــدارة، 
لــدوره الكبيــر  النــادي والمــدرب  إدارة 
ومكانتــه التــي قلمّــا دنــا منهــا لاعــب 
برغــم  المســتديرة  عالــم  فــي  ســواه 

وجــود المواهــب العظيمــة علــى 
مــر تاريخهــا.

نجمًــا  مارادونــا  أصبــح 
جماهيــر  بــن  محبوبًــا 

النــادي، ذلــك أنــه 
بالفريــق  ارتقــى 
يكــن  مالــم  إلــى 
قــد حققــه طوال 
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رياضة

تاريخــه، ومــن هنــا تعتبــر تلــك الحقبــة 
نابولــي  مســيرة  فــي  والأهــم  الأنجــح 
الكرويــة، بقيــادة مارادونــا، فــاز نابولــي 
بــأول بطولــة إيطاليــة علــى الإطــلاق 
فــي دوري الدرجــة الأولــى الإيطالــي 
حدثــاً  كان  لقــد   1986-1987 فــي 
الإعــلام  وســائل  وصفتــه  اســتثنائياً 
بمــا لــم تصــف ســواه مــن الأحــداث لمــا 
اعتــراه مــن مظاهــر احتفاليــة أعقبــت 
لنابولــي  الذهبــي  القطــاف  حســم 
وجــاء  الكبــرى،  الأســطورة  بقيــادة 
علــى صفحــات  الإعــلام  فــي وصــف 
"كانــت  الإيطاليــة  الصحــف  إحــدى 
سلســلة  الاحتفــالات صاخبة،اندلعــت 
مــن الاحتفــالات المرتجلــة فــي الشــوارع 
بشــكل معــدي فــي جميــع أنحــاء المدينــة 
فــي كرنفــال علــى مدار الســاعة اســتمر 
لأكثــر مــن أســبوع، انقلــب العالــم رأسًــا 
النابوليتانيــون  أقــام  عقــب،  علــى 
ليوفنتــوس وميــلان،  جنــازات وهميــة 
أن  وأعلنــوا  توابيتهــم،  وأحرقــوا 
1987، وأن  فــي مايــو  تاريــخ وفاتهــم 
هُزمت،،ولــدت  قــد  الأخــرى  إيطاليــا 

جديــدة."  إمبراطوريــة 
لقــد رســمت الجداريــات لمارادونــا علــى 
ــة، وتّم إطــلاق  ــي القديمــة بالمدين المبان
مــن  العديــد  علــى  مارادونــا  اســم 
بعــد  المدينــة  فــي  المولوديــن  الأطفــال 

هــذا الحــدث الأهــم. 
فــاز نابولــي بلقــب الــدوري الثانــي فــي 
المركــز  واحتــل   ،1989-1990 موســم 
فــي  مرتــن،  الــدوري  فــي  الثانــي 
و1988-1989،   1987-88 موســمي 
كمــا فــاز نابولــي بقيــادة مارادونــا كأس 
إيطالياعــام 
و   1987

المركــز الثانــي فــي كأس إيطاليــا أيضــاً 
الأوروبــي  الاتحــاد  كأس  و   ،1989
الإيطالــي  الســوبر  وكأس   ،1989

.1990
الــدوري  هــداف  لقــب  علــى  حصــل 
 15 برصيــد   1987-1988 الإيطالــي 
هدفًــا، وكان  هــداف نابولــي التاريخــي، 
رقمــه  كُســر  هدفًــا،و   115 برصيــد 
"ماريــك  طريــق  لاحقاعًــن  القياســي 
عندمــا   .2017 عــام  "فــي  هامشــيك 
سُــئل مدافــع ميــلان فرانكــو باريــزي 
مــن كان أصعــب لاعــب واجهــه علــى 
ــا، وجهــة نظــره  الإطــلاق، قــال مارادون
هــذه شــاركها زميلــه فــي فريــق ميــلان 
مارادونــا  رأى  الــذي  مالدينــي،  باولــو 
ورونالــدو البرازيلــي أفضــل اللاعبــن 
الذيــن واجههــم علــى الإطــلاق، وذكــر 
لعبــت  مــن  "أفضــل   ،2008 عــام  فــي 

ضــده هــو مارادونــا." 
مســيرته الدولية

ــي ســن 16،  ــا ف ــرة دوليً شــارك لأول م
 .1977 فبرايــر   27 فــي  المجــر،  ضــد 
تشــكيلة  مــن  مارادونــا  اســتبعاد  تّم 
الأرجنتــن لــكأس العالــم 1978 علــى 
أرضــه مــن قبــل المــدرب ســيزار لويــس 
مينوتــي الــذي شــعر أنــه كان صغيــرًا 
جــدًا فــي ســن الســابعة عشــرة، وفــي 
ســن الثامنــة عشــرة مــن عمــره لعــب 
ــم للشــباب  ــة كأس العال ــا بطول مارادون
كنجــم  وبــرز  اليابــان  فــي   1979

البطولــة، 
كأس العالــم 1986

الأرجنتينــي  المنتخــب  مارادونــا  قــاد 
فــي   1986 العالــم  بــكأس  للفــوز 
ــة فــي  ــاراة النهائي ــاز بالمب المكســيك، وف
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ــة.  ــا الغربي ــة مكســيكو ضــد ألماني مدين
طــوال البطولــة، أكــد مارادونــا هيمنتــه 
فــي  ديناميكيــة  الأكثــر  اللاعــب  وكان 
كل  مــن  دقيقــة  كل  لعــب  البطولــة. 
خمســة  وســجل  للأرجنتــن،  مبــاراة 
أهــداف وصنــع خمســة أخــرى، هــدف 
ضــد  ســجله  الــذي  الثانــي  مارادونــا 
إنجلتــرا، بعــد أربــع دقائــق فقــط مــن 
التصويــت  للجــدل، تّم  المثيــر  الهــدف 
عليــه لاحقًــا مــن قبــل الفيفــا باعتبــاره 
أعظــم هــدف فــي تاريــخ كأس العالــم، 
لقــد اســتلم الكــرة فــي منتصــف ملعبــه، 
ــر مــن نصــف طــول الملعــب  وركــض أكث
بلمســة للكــرة 11 مــرة، وتخطى خمســة 
لاعبــن إنجليــز، قبــل أن يــراوغ حــارس 
الكــرة  ويســدد  بيتــر شــيلتون  المرمــى 
فــي الشــباك، تّم التصويــت علــى هــذا 
ــرن" فــي  ــه "هــدف الق ــى أن الهــدف عل
اســتطلاع عــام 2002 علــى الإنترنــت 

أجــراه الفيفــا. 
الذهبيــة  بالكــرة  مارادونــا  فــاز 
البطولــة  فــي  لاعــب  كأفضــل 
ينُظــر  وكان  بالإجمــاع،  بالتصويــت 
إليــه علــى نطــاق واســع علــى أنــه فــاز 
ــا، وهــو  بــكأس العالــم بمفــرده تقريبً
الشــيء الــذي قــال عنــه لاحقًــا إنــه لا 
يتفــق معــه تمامًــا. تكريمــاً لــه، قامــت 
ســلطات ملعــب أزتيــكا ببنــاء تمثــال 

لــه وهــو يســجل"هدف القــرن" ووضعــه 
عنــد مدخــل الملعــب. 

كأس العالــم 1994
فــي كأس العالــم 1994 فــي الولايــات 
ــن  ــا فــي مبارات المتحــدة، لعــب مارادون
ضــد  واحــدًا  هدفًــا  وســجل  فقــط، 
ــد  ــلاده بع ــى ب ــه إل ــل إعادت ــان، قب اليون
ثبــوت تعاطيــه منشــطات الايفيدريــن، 
ــان كان آخــر  تســجيله فــي مرمــى اليون
ــن،  ــا مــع الأرجنت ــي لمارادون هــدف دول
فــي المبــاراة الثانيــة فــازت الأرجنتــن 
آخــر  كانــت  و  نيجيريــا  علــى   2-1
مبــاراة لمارادونــا مــع الأرجنتــن، وكان 
قــد صنــع هدفــي فريقــه مــن الــركلات 

الحــرة.
إدارته للأندية

2011 أصبــح مديــرًا فنيًّــا  فــي مايــو 
لنــادي الوصــل فــي دبــي فــي الإمــارات 

ــو  ــل فــي 10 يولي ــة المتحــدة وأقُي العربي
2012. وفــي عــام 2017 أصبــح المديــر 
دوري  فــي  لفجيــرة  لنــادي  الفنــي 
أن  قبــل  الإماراتــي،  الثانيــة  الدرجــة 
يغــادر فــي نهايــة الموســم عندمــا فشــل 

فــي التأهــل إلــى الدرجــة الأولــى.
وفاته

فــي 2 نوفمبر/تشــرين الثانــي 2020، 
أدُخــل مارادونــا المستشــفى فــي لابلاتــا 
ــى مــا يبــدو. وقــال  لأســباب نفســية عل
ليســت  حالتــه  بــأن  مارادونــا  مُمثــل 
خضــع  بيــوم  ذلــك  وبعــد  خطيــرة. 
الدمــاغ  فــي  لعمليــة جراحيــة طارئــة 
الجافيــة.  تحــت  دمــوي  ورم  لعــلاج 
خــرج مــن المسُتشــفى فــي 12 نوفمبــر 
بعــد عمليــة جراحيــة ناجحــة فــي 25 
عــن  مارادونــا  توُفــي   ،2020 نوفمبــر 
عمــر يناهــز 60 عامًــا بنوبــة قلبيــة فــي 
منزلــه فــي بمدينــة تيغــري فــي بوينــس 
آيــرس وفــي بيــان علــى مواقــع التواصــل 
الاجتماعــي، غــرد الاتحــاد الأرجنتينــي 
ــا  ــرب عــن حزنن لكــرة القــدم وقــال »نعُ
وأضافــوا  أســطورتنا«  لوفــاة  العميــق 
بأنــهُ »ســيظل دائمًــا فــي قلوبنــا.« أعلــن 
ــز  ــو فرناندي ــي ألبرت ــس الأرجنتين الرئي
الحــداد الوطنــي لمــدة ثلاثــة أيــام فــي 

البــلاد. 
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منوعـــــــــــــــــــــــــات

إعداد :رأفت محمد 

الغذاء قبل الدواء

فــي البحــوثِ التــي تمخّضــتْ عــن الدّراســات الحديثــة جــرى التأكيــد علــى أهميــة أنــواع معينــة مــن الأطعمــة فــي مكافحــة 
الأمــراض وتقويــة جهــاز المناعــة، لــذا فإنهــم يجــدون أنــه مــن الضــروري إغنــاء وجباتنــا اليوميــة بعينــات غذائيــة معينــة ســلفًا، 
ــه يعنــي ضمــن مــا يعنيــه إقصــاء شــبح الأمــراض والحفــاظ علــى الجهــاز المناعــي فــي أوج اســتعداده  وهــذا إنْ تحقّــق فإنّ
وجاهزيتــه، وعليــه فإننــا يجــب أن نجعــل موائدنــا عامــرة وبشــكل يومــيّ بالفواكــه والخضــار لمافيهــا مــن أهميــة، فضــلًا عــن 

شــرب مــا لا يقــل عــن ثمانيــة أقــداح مــن المــاء يوميــاً.

"الشعير والشوفان" والألياف المضادّة للميكروبات:
ــاءً  ــة ن وذلــك بن ــر فعالي ــى الأليــاف الأكث ــوي كلّ مــن الشــعير والشــوفان عل يحت
ــات  ــة الحيوان ــج، وقــد انخفضــت نســبة إصاب ــى دراســة  أجريــت فــي النروي عل
ــى البشــر فيكمــن فــي  ــره عل ــا تأثي ــت هــذا المركــب، أمّ ــزا حينمــا تناول بالإنفلون
قدرتــه علــى تعزيــز المناعــة وتســريع عمليــة الشــفاء مــن الجــروح، ويوصــي خبــراء 

الصحــة بتنــاول حصّــة واحــدة مــن الحبــوب الكاملــة علــى الأقــل كل يــوم.

الزبادي:
يحتــوي الزبــادي علــى "البريبايوتــك" الــذي يعــدّ بكتيريــا نافعــة، مهمتهــا الحفــاظ 
علــى قنــاة هضميــة وأمعــاء نظيفــة بــلا جراثيــم مســببة للأمــراض، فــي جامعــة 
فينّــا فــي أســتراليا أظهــرت دراســة أجريــت هنــاك أنّ تنــاول جرعــة مــن الزبــادي 
ــة  ــز المناعــة فــي الجســم بــذات فعالي ــة مــن شــأنها تعزي ــة ســبعة أوقي ــاً بزن يومي
العقاقيــر، لذلــك ينصــح بتنــاول الزبــادي الــذي يحتــوي علــى هــذا النــوع مــن 
البكتيريــا للحفــاظ علــى صحــة الجهــاز الهضمــي والمناعــي، أمّــا الجرعــة الأمثــل 

ــاً. الموصــى بتناولهــا فهــي 6 أوقيــات مــن الزبــادي مرّتــن يوميّ

حساء الدجاج:
الدجــاج  يفرزهــا  التــي   " "كايســتن  الأمينيــة  الأحمــاض  إن 
خــلال طهيــه تشــبه بفعلهــا الكيميائــي عمــل أدويــة الالتهابــات 
الشــعبية، و أن مــرق الحســاء المالــح يعمــل عمــل دواء الســعال، 
أمــا إضافــة الثــوم أو البصــل إلــى الحســاء  فإنهــا تعــزز قــدرة 

ــة المناعــة. ــى تقوي الحســاء عل
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اللحم:
يعانــي الكثيــر مــن كبــار الســن مــن  نقــص الزنــك بشــكل واضــح، خاصــةً 
النباتيــن منهــم، و ذلــك  يعــود لمقاطعتهــم تنــاول اللحــم البقــري و الــذي يعتبــر 
مصــدرًا رئيسًــا لهــذا المعــدن ومــن شــأنه تقويــة المناعــة، و المشــكلة الأكبــر هنــا 
تكمــن فــي أن نقــص الزنــك حتــى بمســتويات طفيفــة يجعــل صاحبــه عرضــة 
لخطــر الإصابــة بالعــدوى، ومعلــوم أن الزنــك يســهم بســكل كبيــر  فــي تطويــر 
كريــات الــدم البيضــاء التــي تقــوم بالتعــرّف علــى البكتيريــا والفيروســات التــي 
تغــزو الجســم و التصــدي لهــا ومــن ثــم القضــاء عليهــا، بالإضافــة إلــى لحــم 

البقــر  فللزنــك مصــادر أخــرى مثــل المحــار والحليــب واللــن.

البطاطا الحلوة:
لصحــة الجلــد وحمايتــه مــن كل أنــواع البكتيريــا فــإنّ تزويــده بطاقــة اشــتغاله 
ضــد مــا يمكــن أن يغــزوه مــن الفايروســات وأنــواع البكتريــا المختلفــة يعــد أمرًا 
ضروريًــا، وهــذا يعنــي بالطبــع تزويــده بالفيتامــن " أ "، لمــا هــذا الفيتامــن مــن 
دور رئيــس  فــي صناعــة الأنســجة الضامّــة المؤسّســة للبشــرة ولعــل  المصــدر 
الأمثــل للحصــول علــى الفيتامــن »أ« هــو البطاطــا الحلــوة والتــي يؤمــن نصــف 
كــوب منهــا  حوالــي 40 % مــن الحاجــة اليوميــة مــن هــذا الفيتامــن، فضــلًا 
عــن تواجــده بالخضــروات الأخــرى مثــل الجــزر والفلفــل الأحمــر والبروكلــي 

والسبانخ.

الفطر 
يتنــاول الكثيــرون الفطــر بطــرق إعــداد مختلفــة إذا كان طبقًــا لوحــده أو 
مضافًــا إلــى صنــوف أخــرى مــن الطعــام،    ربمــا لا يعلــم البعــض منهــم 
ــه ســليمًا، وقــد اســتطاع  ــة الجهــاز المناعــي والحفــاظ علي ــه فــي تقوي أهميت
باحثــون فــي الشــأن الغذائــي اكتشــافًا مفــاده أنّ " الفطــر يزيــد مــن إنتاجيــة 
ــة تجــاه الأجســام  ــر عدائي ــا أكث ــدم البيضــاء ممــا يجعله ــات ال ونشــاط كري
الغريبــة التــي تجتــاح أجســامنا، ويوصــي المختصــون بتنــاول 1/4 أونصــة إلــى 
أونصــة مــن الفطــر بضــع مــرات يوميــاً مــن أجــل تحقيــق الفائــدة القصــوى.
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منوعـــــــــــــــــــــــــات
قصة و عبرة

الأمل حبل النجاة الكبير:
حــوادث  وأصعــب  أغــرب  مــن  حادثــة  حصلــت   1990 ســنة  فــي 
الطيــارات، فــي رحلــة للخطــوط البريطانيــة علــى ارتفــاع 17 ألــف 

مــن  الطائــرة  كابــن  و خــرج  الطائــرة  انكســر شــباك  قــدم، 
الشــباك و علــق بمقدمــة الطائــرة، حيــث فقــدت الطائــرة  
توازنهــا، والطيــار المســاعد بــذل جهــده كلــه لكــي يحافــظ 

علــى الســيطرة علــى الطائــرة  مــع أن المهمــة كانــت  شــاقة 
ــم اســتطاع الدخــول  ــراد الطاق ــة، أحــد أف ــة للغاي وصعب
لمقصــورة القيــادة و أمســك بجثــة الطيــار، و مــع أنــه 
ــذي  ــار وبرغــم التعــب ال ــدًا  مــن مــوت الطي كان متأك
وكانــت   احترامــا لجثتــه،  بــه  متمســكا  ظــل  لقيــه، 
درجــة الحــرارة  تؤشــر حوالــي 50 تحــت الصفــر، 
وعلــى الرغــم مــن كلّ الظــروف فــإن  الطيــار المســاعد 

ــرة فــي مطــار ســاوثهامبتون  ــوط بالطائ اســتطاع الهب
فــي إنجلتــرا، و المفاجــأة الكبــرى  أنّ الطيــار الــذي ظنــوه 

ميتــا كان لا يــزال حيًــا، و المســاعد الــذى أمســك بــه  تكسّــرت يــده مــن 
شــدة  الضغــط عليهــا،  ونجــا كلّ ركاب الطائــرة، بعــد التحقيــق فــي الحادثــة 

اكتشــفوا أن الســبب هــو الشــخص المســؤول عــن صيانــة الطيــارة، حيــث أنــه  اســتخدم مســاميرا لولبيــة بحجــم  66 ميلــي فــي 
ربــط الشــباك وهــي  أصغــر مــن المســامير التــى يجــب اســتخدامها، الحادثــة تــروي لنــا قصــة الأمــل الــذي يجــب أن يتملكنــا 
اليقــن بوجــوده مهمــا كانــت الظــروف التــي تحيــط بنــا، وتحكــي لنــا كذلــك  اســتهتار شــخص بــأرواح ســتة وثمانــن شــخصًا 

ــاة. ــى قيــد الحي وآخــر  أعــاد الأمــل لهــم بالبقــاء عل

الثعلب والعنب 
فــي أحــد الأيــام كان هنالــك ثعلــب يتمشّــى فــي الغابــة، وفجــأة 

رأى عنقــودَ عنــب يتدلّــى مــن أحــد الأغصــان المرتفعة. 
- "هــذا مــا كنــت أحتاجــه لأطفــئ عطشــي!" قــال الثعلــب 

مســرورًا.  لنفســه 
التقــاط  محــاولاً  قفــز  ثــمّ  للــوراء  خطــوات  بضــع  تراجــع 

فشــل.  لكنــه  العنقــود، 
فحــاول مــرّة ثانيــة وثالثــة، واســتمر فــي المحاولــة دون جــدوى. 
أخيــرًا، وبعــد أن فقــد الأمــل ســار مبتعــدًا عــن الشــجرة، وهــو 

يقــول متكبّرًا: 
- "إنها ثمار حامضة على أيّ حال...لم أعد أريدها" 
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حكمة عصفورة
اصطاد صيادٌ عصفورة فقالت له: 

ماذا تريد أن تصنع بي؟
فقال: أذبحك و آكلكِ 

قالت له: و الله، إني لا أسُمن و لا أغني من جوع
فاتركني و أنا أنصحك ثلاث نصائح، هي خير لك من أكلي،

أقولُ لك الأولى و أنا على يدك،
و أنصحك الثانية إذا هبطتُ على الشجرة،

أما الثالثة فحن أحلقُ في الجو
فكر الصياد فيما قالته العصفورة، ثم قال: 

موافق، هاتي ما عندكِ 
فقالت و هي على يده:  

لا تأسفن على ما فات، فتركها تطير 
ولما حطت على الشجرة قالت: 

لا تصدق المستحيل
ثــم تابعــت كلامهــا هازئــة: أيهــا الصيــاد، لــو ذبحتنــي لوجــدت فــي حوصلتــي 

جوهــرة، وزنهــا مئــة غــرام 
فلمــا ســمع كلامهــا، عــضَّ علــى شــفتيه، ونــدم علــى إطــلاق ســراحها، ولكنــه قــال 

متحســرا: هاتــي الثالثــة 
نظرت إليه العصفورة، وقد أحست بما يعانيه من حسرة وألم، وقالت: 

وما ينفعك بالثالثة، ولم تفُِدْ من النصيحتن السابقتن؟
فقال لها: 

وكيف ذلك؟
قالت:

ألم أقل لك "لا تأسفن على ما فات" ؟
و قد أسفت على إطلاقي،

و قلت لك "لا تصدق المستحيل"
و قد صدقت أن في حوصلتي جوهرة وزنها مئة غرام 

و الله لو وزنتَ عظامي و لحمي و ريشي، لم يبلغ كل ذلك مئة غرام، فكيف صدقت المستحيل؟
و هنا أطلقت العصفوره جناحيها للريح، و طارت تاركة الرجل في ندم و حسرة.
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الشعر ديوان العرب
منوعـــــــــــــــــــــــــات

ينُادي مَن يحُبُّ فلا يجُيبُ فؤادي بن أضلاعي غريبُ 
تقارعه الصبابةُ والنحيبُ  أحاط به البلاءُ فكل يومٍ 

"قيس بن الملوح"

ولا كُلُّ مُؤْتٍ نصُْحَه بلبَِيب وما كلُّ ذِي رأي بُمؤْتيكَ نصُْحَه 
فَحَقُّ له من طَاعَة ٍ بنصِيبِ ولكن إذا ما استجمعا عند واحد 

"بشار بن برد"

وهْيَ من طُولِ التّشكّي في ألمْ بِتُّ ليَلي غافِلًا عَمّا بهَا 
قمْ ومليكي ساهرٌ يشكو السَّ لا أنامَ اللهُ عينًا رَقدَتْ 

"أبو الفضل بن الأحنف"

هامَ، فصدتِ قلبي وصَوبتِ السِّ ملكتِ حَشاشتي، وسَلبتِ لبُّي 
ولا أنا يا سُـــــعادُ قَضيتُ نحبــي فلا أنا هانئٌ برضاكِ أحــــــــيا 
أصــارعُ في الحياةِ عَتيَّ جَدبــــي تركتيني وراءكِ بعضَ جَدبٍ 
إلى أيِّ البِطـــــاحِ يقــــــودُ دربـــــي نونَ، ولستُ أدري  تُمرُّ بي السُّ

بــــار شِــــعبــي وتَملأ نبَتةَُ الصَّ شِعابُ النَّاس تملؤها الورودُ 
"عبد الواسع السقاف"

ودهراً تولى، يا بثنَ، يعودُ ألا ليتَ ريعانَ الشبابِ جديدُ 
قريبٌ وإذ ما تبذلنَ زهيدُ فنبقى كما كنّا نكونُ، وأنتمُ 

"جميل بثينة"

وَاستبَّ بعدكَ يا كليبُ المجلسُ نبئتُ أنَّ النارَ بعدكَ أوقدتْ 
لوْ كنتَ شاهدهمْ بها لمْ ينبسوا وَتكلموا في أمرِ كلَّ عظيمـــــــــة ٍ 

وَذِرَاعَ باَكِــيَة ٍ عَلـَــيهَْا بـُــرْنسُُ وإذا تشاءُ رأيتَ وجهًا واضحًا 
َّسُ تأَْســــــىَ عَليَكَْ بِعَبرَْة ٍ وَتنَفَــــ تبكي عليكَ وَلستُ لائمَ حرة ٍ 

"المهلهل بن ربيعة"
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إن الحياة ستهديك لحظات سحرية فاغتنمها، 
فنحن نتذكر لحظات، لا نتذكر أيامًا

- سيزار بافيس -

جدتي كانت تقول دائمًا قبل النوم: يا أولاد 
إياكم أن تناموا مُكتئبن، مَهما كانت حياتكم 

بائسة.
- أنطون تشيخوف -

للأسف نحن نجتاز الحياة ولا نعيشها 
- باولو كويلو -

.الناس في السكينة سواء، فإن جاءت المحن 
تباينوا 

- ابن خلدون -

عندما يأخذ المرء بثأره يتساوى مع عدوه، 
لكنه حن يسامحه يصبح أفضل منه. 

- فرانسيس بيكون -
الحياة حرب. حرب مع نفسك، وحرب مع 
ظروفك، وحرب مع الحمقى الذين خلقوا 

هذه الظروف! 
- فرانتس كافكا -

أن تكون سعيداً لا يعني أن كل شيء على ما 
يرام، ولكن هذا يعني أنك قد قررت أن تعيش 

حياتك على الرغم من كل عيوبها! 
- ايميلي توريك -

لكي يسترجع الإنسان عافية مزاجه، لا بدّ له 
من إجازة يعتزل فيها البشر لمدة ستة أشهر 

على الأقل مرتن في السنة. 
- تشارلز بوكوفسكي -

معظم الناس يضيعون جزءًا من حياتهم في 
محاولة إظهار محاسن ليست فيهم..

- صمويل جونسون -

سعيد هو من تكون ظروفه مناسبة لمزاجه، 
لكن الأسعد من يستطيع أن يجعل مزاجه 

مناسباً لأي ظرف.. 
- ديفيد هيوم -

كن عزيزًا و إياك أن تنحني مهما كان الأمر 
ضروريًا فربما لا تأتيك الفرصة كي ترفع 

رأسك مرة أخرى.. 
- عمر المختار -



منوعـــــــــــــــــــــــــات
نوادر العرب

دواء للفزع
الحــرص  فــي  المثــل  فيــه  يضــرب  )رجــل  أشــعب  كان 
والطمــع( يــزور مــرارا جاريــة فــي المدينــة ويتــودد إليهــا، 
فســألته مــرة أن يقرضهــا نصــف درهــم، فانقطــع عنهــا، 
وكان إذا لقيهــا فــي الطريــق ســلك طريقــا آخــر، فصنعــت 
لــه نشــوقا )دواء علــى شــكل مســحوق( وأقبلــت بــه إليــه، 

فقــال لهــا: مــا هــذا؟
قالت: نشوق عملته لك لهذا الفزع الذي بك.

فقــال لهــا: اشــربيه أنــت للطمــع الــذي بــك، فلــو انقطــع 
طمعــك انقطــع فزعــي، وأنشــأ يقــول:

أخلِفي ما شئت وعدي  *   وامنــحيـــني كلّ صدِّ
قد ســلا بعدك قلـــــــبي *   فاعشقي مَنْ شئت بعدي

إنني آليت ألا أعشــــــق  *   مَـــنْ يعشــق نقـدي

بيت أبي تمام
دخــل الشــاعر أبــو تمــام علــى الخليفــة المعتصــم، وقــال لــه قصيــدة 
يمتدحــه فيهــا، وشــبهه فــي أحــد أبياتهــا بعمــرو بــن معــد يكــرب 
فــي الشــجاعة، وحــاتم الطائــي فــي الكــرم، والأحنــف بــن قيــس 
ــذكاء، وهــؤلاء يضــرب  ــي ال ــة ف ــن معاوي ــاس ب ــم، وإي ــي الحل ف

ــل فــي هــذه الصفــات، فقــال: بهــم المث
إقــدام عمــرو فــي ســماحة حــاتم  *  فــي حلــم أحنــف فــي 

إيــاس ذكاء 
فــأراد بعــض الحاضريــن أن يوقعــوا بــن المعتصــم وأبــي تمــام، 
فقالــوا: لقــد شــبهت أميــر المؤمنــن بصعاليــك العــرب. فقــال أبــو 

تمــام:
لا تنكروا ضربي له من دونه  *  مثلا شرودا في الندى والباس
فالله قد ضرب الأقل لنوره  *  مثلا من المشــــــــــــكاة والنبراس

فأســكتهم أبــو تمــام بذكائــه، فقــد وضــح لهــم أن تشــبيهه للمعتصــم 
لا ينقــص مــن قــدره، فــالله عــز وجــل قــد شــبه نــوره بنــور مصبــاح فــي 

مشــكاة.
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النسيان 
دخــل ابــن الجصّــاص علــى ابــن لــه قــد 
مــات ولــده، فبكــى ! وقــال: كفالــك الله 
ــة هــاروت ومــاروت. فقيــل  ــيّ محن ــا بن ي
فقــال:  ؟  ومــاروت  هــاروت  ومــا  لــه: 
لعــن الله النســيان، إنمــا أردت يأجــوج 
ومأجــوج ! قيــل: ومــا يأجــوج ومأجــوج 
؟ قــال: فطالــوت وجالــوت ! قيــل لــه: 
لعلــك تريــد منكــراً ونكيــرا ؟ قــال: والله 

مــا أردت غيرهمــا...

خطبة فتاة

قــام خالــد بــن صفــوان، وهــو مــن أثــرى أثريــاء العــرب، 
بخطبــة فتــاةٍ، فقــدم إليهــا، وقال:

بــن صفــوان، وأمــا عــن حســبي،  -'أدُعــى خالــد 
ونســبي، فقــد علمــت لا محالــة، وعــن الأمــوال، 

والثــراء.. فقــد وصــل إليــك الخبــر، أمــا عــن 
ــي أن  ــر ب ــى خصــالٍ، جدي نفســي، فأنطــوي عل

أذكرهــا إليــك، إمــا أن ترغبــك فــيّ، أو 
عنــي'. تصرفــك 

قالت الفتاة: 'أخبرني بها'.
ــت  ــي حــال اقترب ــلًا: 'ف ــا قائ ــرد عليه ف
منــي،  ضجــرتْ  الحــرة،  الفتــاة  منــي 
عنــي،  انصرفــتْ  مــا  وإذا  وأملتنــي، 

صــرتُ عليــلًا، كمــا أنــه لا ســبيل، ولا حكــم 
علــى أموالــي، الدرهــم منهــا، والدينــار، كمــا 

أنــه تعترينــي ســاعة مــن الضجــر، والملــل، لــو 
تملكت فيها من رأسي لنبذته'.

فمــا مــن الفتــاة إلا أن قالــت: 'قــد فهمــت مــا جئــت تخبرنــي بــه، ولله الحمــد والمنــة، تعتريــك خصــال لا نرضاهــا أبــدًا، 
ولــو لبنــات إبليــس، فاســمع منــي، وهــمّ بالانصــراف، عفــا الله عنــك، وأرضــاك "
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