
عزيزتي .. الحياة �أب�سط من كل تلك العقد النف�سية، و�سواء 
كنتِ تودين اكت�ساب المزيد من الثقة، �أو تعانين من فقدانها، 
التي ت�ساعدك  ي�أتي بع�ض الا�ستراتيجيات  نقدم لكِ فيما 

على تعزيز ثقتك في نف�سك وجعلها تعمل ل�صالحك .

المديح والتوبيخ
من  �أت���ت  ال��ت��ي  الأم��ي��ة  ال����ورود  بائعة  ق�صة  حتماً  تعرفين 
واث��ق��ة من  �سيدة مجتمع  �إلى  ذل��ك  بعد  الج��ب��ل وتح��ول��ت 
نف�سها . ال�سر وراء ذلك التحول كان طبعاً ثقتها في نف�سها 

وقدراتها .
القليل  الم��ق��دار  �إن  الم��ج�لات:  اح��دى  بح�سب  العلماء  يقول 
من المديح �أو التوبيخ يمكن �أن ي�ؤثر كثيراً في �أداء الإن�سان 
كلمات  �أه��م��ي��ة  حديثة  �أم��ري��ك��ي��ة  درا���س��ة  ك�شفت  بالفعل   .
�أجريت الدرا�سة  �أداء ال�شخ�ص ، فقد  �أو الت�أنيب في  المديح 
على 40 لاعب تن�س طُلب منهم التفاعل مع فيلم فيديو 
، وقبل ظهور كل كرة  يظهر كرات تن�س متوجهة �صوبهم 
تعليقات  ي��رون  �أو  ي�سمعون  ال�لاع��ب��ون  ك��ان  ال�شا�شة  على 
حين  �أن��ه  وتبين  �سيئة(،  )�ضربة  �أو  موفقة(  )�ضربة  مثل 
�أ�سو�أ  �أدا�ؤه�����م  ج��اء  ال�سلبية  الم�لاح��ظ��ات  ال�لاع��ب��ون  �سمع 
�أن  . وتف�سير ذلك  الإيجابية  مما حين �سمعوا الملاحظات 
�أي �شخ�ص في قدراته على  �إيمان  ال�سلبية تحطم  الكلمات 
والنجاح  الفوز  بموقف  ال�شخ�ص  ت�شبث  �إذا  لكن   ، النجاح 
�إيجابياً لبلوغ الفوز  �أكبر ويولّد موقفاً  �سوف يبذل جهداً 
�أنف�سهم  م��ن  ال��واث��ق�ني  الأ���ش��خ��ا���ص  �أن  وت��ب�ني  وال��ن��ج��اح 
يلهمون الآخرين وي�صادفون الفر�ص ب�شكل �أكثر تواتراً ، 
ي�صبحون باخت�صار مثل مغناطي�س للنجاح . وعلى �صعيد 
لغة  ع�رب  النف�س  م��ن  الثقة  تظهر   ، اليومية  الن�شاطات 
تر�سل  بالفعل  ؟  المحيط  في  والت�صرف  وال�سلوك  الج�سم 
لغة الج�سم �إ�شارات �إلى الآخرين. لذا يقترح علماء النف�س 
على كل المدراء الذين يواجهون �صعوبات في عملهم تغيير 
طريقة  �إنها  معنوياتهم  لتح�سين  مثلًا  مكاتبهم  ديكورات 

ليقول الإن�سان عن نف�سه �إنه نجح في �شيء ما .

حديث النف�س
�إذا كنتِ لا تعلمين �أهمية الحديث �إلى النف�س ، فالدرا�سات 
�إلى  يتحدثون  الذين  الريا�ضيين  الأب��ط��ال  �أن  �إلى  ت�شير 
�أنف�سهم قبل المباريات الريا�ضية وخلالها هم الأكثر تفوقاً 
لأي  الا�ستثنائي  النجاح  يعزى  ما  ون��ادراً   . �أداء  والأف�ضل 
كبيرة  �أهمية  فهناك  لوحدها.  موهبته  �إلى  ريا�ضي  بطل 
ال�صوت  و�إب��ق��اء   ، كبير  بكد  العمل  في  والرغبة   ، للتركيز 

الإيجابي �صادحاً بقوة في الداخل .
– ب�سبب  �سيء  م��زاج  و�أن��تِ في  �أي اجتماع  �إلى  �إذا توجهتِ 
�ألا تظهري ذلك  – حاولي  �أو م�شكلة عائلية  الزكام مثلًا 
للعلن . ابت�سمي واعملي بكد �أكبر من المعتاد ليبدو موقفك 
�إيجاد  في  م�شكلة  واجهتِ  �إذا  نف�سها  وبالطريقة   . �إيجابياً 
توليد  على  نف�سك  درب��ي  �أح��د مج��الات حياتك.  في  الثقة 
الثقة في مجال �آخر ، ف�إذا دخلت �إلى اجتماع �أو لقاء و�أنت 
، ثمة  �آخ��ر  ب�سبب ر�ضى ح�صلتِ عليه من مكان  تبت�سمين 
فالأدلة   . �إيجابية  نتيجة  على  تح�صلي  �أن  �أك�رب  احتمال 

ت�شير �إلى �أن هذه الم�شاعر معدية مثل الأمرا�ض 
تمرين  في  يكمن  �أهمية  الأك�ث�ر  الج��ان��ب  ولعل 
ن��ف�����س��ك م������راراً وت����ك����راراً ع��ل��ى اع��ت��م��اد الموقف 

الايجابي ب�صورة دائمة .

التخل�ص من الأ�شخا�ص ال�سلبيين
الخلافات في العمل والغيرة قد تدفع بالبع�ض 
�إلى ال��ت��ق��ل��ي��ل م��ن ���ش���أن م��ا ت��ق��وم�ني ب���ه، لذا 
تجنبي الأ�شخا�ص ال�سلبيين الذين يمت�صون 
ابقي  نف�سك.  في  ثقتك  من  ويقللون  طاقتك 

وتوا�صلي  تعرفينهم  ك��ن��تِ  �إذا  عنهم  ب��ع��ي��دة 
حلة  �أبهى  في  يرونك  �أ�شخا�ص  مع  منهم  ب��دلًا 

فالمت�شائمون يجرونكِ  ، غالباً  ويذكرونك بذلك 
المنتقدون  يفعل  مثلما  تم��ام��اً   ، الح�ضي�ض  �إلى 

والمنتحبون .
وفي جل�سات النميمة في العمل، ابقي بعيدة عن جل�سات 

ال�شكوى والتذمر ، ف�إذا كانت لديكِ مخاوف واقعية ، 
عليكِ التعبير عنها �صراحة ، لكن حاولي �ألا تتذمري 

�إلا �إذا كنتِ م�صرة على حل الم�شكلة . ويقول علماء النف�س 
�أنهم  دوم��اً  ي�شعرون  �أنف�سهم  من  الواثقين  الأ�شخا�ص  �إن 

يرغبون  ما  حدوث  تتيح  بطريقة  ويت�صرفون  م�سيطرون 
به .

عدم الا�ست�سلام للخوف
ب��الأ���ش��خ��ا���ص الذين  ���س��ل��وك م��ع�ني ي��ج��در  �إذا ك���ان ه��ن��اك 
يعززون ثقتهم ب�أنف�سهم اعتماده على الدوام ، ف�إنه الرغبة 
في العودة �إلى �إكمال الم�شوار بعد مواجهة عقبة �أو م�شكلة . 

فالبكاء على الأطلال لن يفيد �أبداً .
ال�����ص��دد . ف��الخ��وف ق��د يولد  لكن ثمة تح��ذي��رات في ه��ذا 
عثرة �صغيرة �إذ يجعلك تفتقدين �صوابك وتن�سين �أهمية 
التفكير ب�صفاء . �إذا عانيت خ�سارة كبيرة ، امنحي نف�سك 
تحاولي  ولا  الألم  تنكري  لا   . ال�صدمة  لا�ستيعاب  الوقت 
حل الم�شكلة على الفور . اجمعي �شبكة دعم حولك وحاولي 
فعل �أمور �إيجابية ، فالجلو�س بمفردك والتفكير في فداحة 

خ�سارتك هو �أ�سو�أ ما يمكنك فعله لحل م�شكلتك .
�أن الخوف الذي يلي و�ضعاً �صعباً قد يجعلك تتوقين  كما 
�إلى ح��ل ف���وري ، ول��ك��ن��ه لا ي��ك��ون الح���ل الم��ن��ا���س��ب في �أغلب 
الأح��ي��ان . دوني غ�ضبك على ورق��ة ثم ارم��ي ه��ذه الورقة 
، لي�س هذا  ، ف���إذا كنتِ ت�شعرين بالخوف  في �سلة المهملات 

الوقت الملائم للت�صرف لأنك �ستكونين منفعلة جداً .

الإخفاق �ضروري للنجاح
غالباً ما يكون الفوز نتيجة المثابرة �أو عدم الا�ست�سلام عند 
مواجهة �صعوبة في بلوغ الهدف فحين تقررين فعل �شيء 
، تكون ه��ذه ثقة في  ف��رق ما  �إح���داث  �أو  الف�شل  ما لتفادي 
الذات . انظري �إلى و�ضعك الآن واعتبري نف�سك في و�سط 
الم�شوار ، فنادراً ما تنتهي الق�صة ، حتى لو ظننتِ الأغلبية 

ال�ساحقة �أنها انتهت .
لا �شك في �أنك �ست�صادفين دوماً م�شكلات وعقبات وت�سمعين 

تثبيط  ���س��ل��ب��ي��ة 
عزيمتك ، وعليكِ 
حينها تلطيف الثقة 
في النف�س بالواقعية . 
ت�ؤمنين كثيراً  ف���إذا كنتِ 
ب�سرعة  تت�صرفين  �أن��كِ  في 
في  الثقة  تجعلكِ   ، وتهور 
ال��ن��ف�����س ح��ي��ن��ه��ا غ��ب��ي��ة . 
الثقة  م��ع  تعاملي  ل��ذا 
بعناية  ال���ن���ف�������س  في 
وا�ستعمليها بحكمة.

اختبار الثقة
تطبيقك  ب�����ع�����د 
ل��ن�����ص��ائ��ح ال���ع���ل���م���اء م�����ؤك����د �أن 
�سيرتفع  بنف�سك  ثقتك  م��ق��دار 
ثقتك  م���دى  ق��ي��ا���س  وت�ستطيعين 
واثقة  كنت  �إذا  ما  ومعرفة  بنف�سك 
اختبار  �أم لا بخو�ض  بنف�سك حقاً 
�أمام  �ضعي  فقط   . التالي  الثقة 
�إجابته  ت��ك��ون  ال����ذي  ال�����س���ؤال 
�إجابات  �أم���ا  نقطتين  )ب��ن��ع��م( 
نقطة  �أم����ام����ه����ا  ����ض���ع���ي  )لا( 

واحدة .
هي  ب����ال����ن����ف���������س  ال����ث����ق����ة  ه������ل   -
انفعالاتك  ع��ل��ي  ال�����س��ي��ط��رة  م��ف��ت��اح 

وت�صرفاتك؟ 
- هل ت�صلين �إلي النجاح �إذا كانت الثقة بالنف�س عنوانك؟ 
�أول  ت���ك���ون  ه����ل  ع���م���ل  �أو  ع�����ام  اج���ت���م���اع  في  ك���ن���تِ  ل����و   -

المتحدثين؟ 
بعائلتك هل  �أو  بك  يتعلق  مهماً  ق��راراً  ت�أخذين  - عندما 

قرارك هذا حا�سم ونهائي؟ 
في  ما  با�ضطراب  ت�شعرين  هل  الكبيرة  الاجتماعات  في   -

داخلك؟ 
- هل �أنت را�ضية عن نف�سك ب�شكل عام وتقبلين ذاتك كما 

هي؟ 
- هل تعتقدين �أن الخجول ب�إمكانه �أن ينجح اجتماعيا؟ً 

- هل تحتاج عادة للتفكير �ساعات من �أجل مراجعة ما مر 
بك من �أحداث خلال اليوم؟ 

- هل ت�شعر �أحياناً �أن النا�س لا يقدرونك حق قدرك؟ 
- هل لديك قناعة ب�أن كلمة ت�شجيع واحدة قد تغير كل 

�شيء �أمامك وكلمة محبطة قد تربكك؟ 
 20-17 بين  نقاطك  مجموع  ك��ان  �إذا  الأ�سئلة..  انتهت 
نقطة ف�أنت �إن�سانة واثقة من نف�سك جداً و�إذا كان المجموع 
حدود  في  نف�سك  م��ن  واث��ق��ة  ف���أن��ت  نقطة   16-12 ب�ني 
�إمكاناتك وتثقي فيما تعرفينه وتخافي مما لا تعرفينه �أما 
دائم  ف�أنت بحاجة لت�شجيع  �أق��ل  �أو  10 نقاط  لو جمعت 
من العائلة والأ�صدقاء كي لتجتازي الخطوة الأولي نحو 

الثقة بمواهبك و�إمكاناتك . 
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انتقادات للرعاية ال�صحية في بريطانيا 
انتقدت بع�ض ال�صحف البريطانية �أحوال الرعاية ال�صحية ال�سائدة في 
و�إهمال  معاملة  �سوء  يعانون  البريطانيين  ن�صف  �إن  وقالت  بريطانيا، 
يتعر�ضون  العقليين  المر�ضى  �أن  ال�صحف  بع�ض  وذك��رت  الم�ست�شفيات،  في 
لل�صعق بالكهرباء، و�أ�ضافت �أخرى �أن مئات المر�ضى يعانون �أخطاء طبية، 

و�أ�شارت �صحيفة �إلى مدى الرغبة في �شرب المياه المكررة.
�سوء  م��ن  ي��ع��ان��ون  البريطانيين  �إن  ت��ل��غ��راف  دي��ل��ي  �صحيفة  ق��ال��ت  فقد 
القطاع  في  الم��ل��ي��ارات  ع�����ش��رات  ال��ب�لاد  ا�ستثمار  رغ���م  ال�صحية  ال��رع��اي��ة 
ال�صحي، و�أ�شارت �إلى �أن ا�ستطلاعا للر�أي �أجرته م�ؤ�س�سة يوغوف ك�شف 
�أن %46 من الم�ستطلعة �آرا�ؤهم قالوا �إن م�ستوى الرعاية ال�صحية �آخذ 

بالانحدار في بريطانيا على مدار ع�شر �سنوات ما�ضية.
ب�أنهم  �أف��ادوا  بريطانيا  في  المر�ضى  ن�صف  قرابة  �أن  ال�صحيفة  و�أو�ضحت 
والإيذاء  الإه��م��ال  درج��ة  ت�صل  �سيئة  لمعاملة  تعر�ضوا  �أقاربهم  بع�ض  �أو 

الج�سدي، وهم يحاولون الح�صول على معالجات طبية يحتاجونها.
العا�صمة  في  ال�����ش��رط��ة  �أن  غ���اردي���ان  ذي  �صحيفة  �أ���ض��اف��ت  جانبها  م��ن 
البريطانية ت�سيء معاملة المر�ضى العقليين في البلاد، مو�ضحة �أن ثمة 
درا�سات انتقدت طريقة تعامل عنا�صر ال�شرطة مع هذه الفئة من النا�س، 
المر�ضى،  ه���ؤلاء  مع  للقوة  والقا�سي  المكثف  الا�ستخدام  �إلى  ت�صل  والتي 
و�أ�ضافت �أن ال�شرطة تعاني نق�صا في التدريب من �أجل تعامل �أف�ضل مع 

النا�س.
متهمة  البريطانية  ال�شرطة  �أن  منف�صل  تقرير  في  ال�صحيفة  و�أ�ضافت 
تم  �أن��ه  مو�ضحة  العقليين،  المر�ضى  �ضد  الكهربائي  ال�صعق  با�ستخدام 
الثلاث  ال�سنوات  �أك�رث من خم�سين مرة خلال  الطريقة  ا�ستخدام هذه 

الما�ضية، وذلك في الأق�سام الطبية التي ت�ضم هذه الفئة من المر�ضى.

ال�����ن�����ظ�����ارة الج�����دي�����دة 
م�������ن غ������وغ������ل خ����ط����رة 
 Google غ��وغ��ل  �شركة  ح���ذرت 
الج������دي������دة  ال������ن������ظ������ارة  ان  م�������ن 
تكون  ق��د   Google Glass
الم�ستخدم  ����ص���ح���ة  ع���ل���ى  خ����ط����رة 
او  �صداعا  ت�سبب  ان  يمكنها  حيث 
ت�ؤدي الى �ضعف في النظر، وقالت 
الم�س�ؤولية  تتحمل  لا  �إنها  ال�شركة 
في حال ا�ستخدمها اطفال دون �سن 

العمر. من   13
دعم  �صفحة  على  جوجل  واعلنت 
�سوف  بانها  موقعها  في  الم�ستخدم 
ت��ع��ي��د ث���م���ن ال���ن���ظ���ارة ب���ع���د فترة 
يواجهون  ال��ذي��ن  للم�ستخدمين 
عدم  �أو  ا���س��ت��خ��دام��ه��ا  في  م�����ش��ق��ة 

و�ضوح الر�ؤية.
بالن�سبة للاطفال في �سن دون  �أما 
لا  ال�����ش��رك��ة  ف���ان  ال��ع��م��ر  م��ن   13
لي�س  النظارة،  ا�ستخدام  في  تن�صح 
ت�����ؤدي الى �ضعف في  ف��ق��ط، لان��ه��ا 
النظر ولكن لانها يمكن ان تجرح 
الطفل في حال ك�سرها وبالا�ضافة 
الم�ستخدم  ال�شركة  الى ذلك تن�صح 
قيادة  ح����ال  ح�����ذرا في  ي���ك���ون  ب����ان 
ي�ستخدم  وهو  ال�سيارة  او  الدراجة 
النظارة حتى في حالة عدمم ممانعة 

قوانين الدولة ا�ستخدامها.
�إلى  الم�ستخدم  ال�����ش��رك��ة  دع���ت  ك��م��ا 
النظارة  ا�ستعمال  في  الحذر  توخي 
العمل  او  الريا�ضة  مم��ار���س��ة  عند 
ال���ب���دني وخ��ا���ص��ة ع��ن��دم��ا يحيط 
حال  في  يمكنها  حيث  ا�شخا�ص  به 
ك�سرها ان ت�سبب ا�ضرارا في �صحة 

الم�ستخدم.

فيلا  ي�شتري  �أنطوني  مارك 
ا���ش�رتى الم��غ��ن��ي الأم�ي�رك���ي، مارك 
جنيفر  ال��ن��ج��م��ة،  طليق  �أن���ط���وني، 
لقاء  لو�س انجل�س  لوبيز، فيلا في 

مليونين و500 �ألف دولار.
ونقل موقع )تي �إم زي( الأميركي 
النجم  �أن  القانونية  الوثائق  ع��ن 
لقاء  ب����أن�������س���ي���ن���و  ف���ي�ل�ا  ا������ش��ت��رى 
مليونين و500 �ألف دولار، بعد �أن 
كان ي�ست�أجر �شقة في غرب هوليود 

مقابل 23 �ألف دولار في ال�شهر.
نوم،  غ��رف   6 م��ن  الفيلا  وتت�ألف 
فيها  �أمامية  وباحة  حمامات،  و7 
ن��اف��ورة م��ي��اه، وم��وق��د م��ن المرمر 
ومنتجع  ريا�ضي  ون���ادٍ  نبيذ  وقبو 

وم�سبح.

يعلق نف�سه على ج�سر مرفوع
�أعلنت �شرطة �سان بطر�سبورغ �أنها 
فتحت تحقيقاً بعد ن�شر �صور على 
على  نف�سه  علق  لرجل  الإن�رتن��ت 
�أحد ج�سور المدينة الذي كان يرفع 

لل�سماح بمرور ال�سفن.
با�سم  ال���ن���اط���ق�ي�ن  �أح������د  وك�������ش���ف 
فران�س  ل��وك��ال��ة  المحلية  ال�شرطة 
الهوية  مج��ه��ول  رج��ل�اً  �أن  ب��ر���س 
علق نف�سه ليل الأحد الاثنين ب�أحد 
الواقع  ترويت�سكي  ج�سر  م�صابيح 
الإمبريالية  ال��ع��ا���ص��م��ة  ق��ل��ب  في 
الج�سر  ك����ان  ح�ي�ن  في  ال�����س��اب��ق��ة، 
ي���رف���ع. وظ���ل م��ع��ل��ق��اً ع��ل��ي��ه طوال 

�ساعة تقريباً .
وع����ن����دم����ا لاح������ظ رج�������ال الأم������ن 
ب��خ��ف�����ض الج�سر  ب������د�أوا  وج������وده، 
ومناداته، لكنه رمى نف�سه في نهر 

نيفا ولاذ بالفرار.
ي�شار �إلى �أن الج�سور ال�سبعة المعلقة 
�سان بطر�سبورغ  نيفا في  نهر  فوق 
�أك�رب مدينة في رو�سيا ترفع  ث��اني 
�أيار-مايو  الأول من  بين  ليلة  كل 
لل�سماح  الخ���ري���ف  ف�����ص��ل  ون��ه��اي��ة 

بمرور ال�سفن .

قتل زوجته في �شهر الع�سل
بال�سجن مدى الحياة بحق رجل  �أ�صدرت محكمة بريطانية، حكماً 
�أو�صالها  وتقطيع  زوجته  بقتل  ادانته  �أن  بعد  العمر،  من  الـ36  في 
�أ���س��ب��وع م��ن زواج��ه��م��ا. وق��ال��ت هيئة الإذاعة  �إح��راق��ه��ا بعد نحو  ث��م 
�أبريل  �إن، ديبي �ستاربوك، اختفت في ني�سان  البريطانية بي بي �سي 
�أن،  و�أ�ضافت  لم��دة عامين.  فقدانها  عن  الإع�لان  يتم  ولم   2010
التاج  �أم���ام محكمة  دي��ب��ي  زوج��ت��ه  بقتل  اع�ت�رف  ���س��ت��ارب��وك،  جيمي 
بمدينة نوتنغهام، والتي �أمرت ب�أن يخدم مدة لا تقل عن 30 عاماً 
جيمي  �أن  �إلى  المحكمة  وا�ستمعت  الح��ي��اة.  م��دى  ال�سجن  حكم  م��ن 
�أل��ف جنيه   150 ورث��ت  �أن  بعد  �أموالها  للح�صول على  قتل زوجته 
ا�سترليني في �أعقاب وفاة والدتها، ثم قام بتقطيع �أو�صالها و�إحراقها 

بعد مرور ثمانية �أيام على زفافهما في 21 ني�سان �أبريل 2010.
بعد مرور عامين  ال�شرطة  �أبلغت  ديبي  �إن عائلة  �سي  بي  وقالت بي 
�أخبارها كلياً عنها،  على اختفائها حين �شعرت بالقلق جراء انقطاع 
غير  �إلكترونية  ر�سالة  على  وع�رثت  زوجها  منزل  بتفتي�ش  وقامت 

مر�سلة و�ضع فيها خطة التخل�ص من زوجته دون �أن يذكر ا�سمها.

يغرم 26 مليون دولار لإنجابه 7 �أطفال
�سيا�سة  م��وو  اي��ي  جانغ  الم�شهور  ال�صيني  ال�سينمائي  المخرج  انتهك 
الطفل الواحد في ال�صين التي تطبق لل�سيطرة على النمو ال�سكاني 
26 مليون  �إلى تغريمه ح��والي  ي���ؤدي  �أطفال ما قد  �سبعة  ب�إنجابه 
�أب��ه��ر العالم  ال���ذي  �أن ج��ان��غ  �إلى  دولار. وا���ش��ارت م�����ص��ادر اع�لام��ي��ة 
ب�إخراج حفلي الافتتاح والختام لدورة بكين الأولمبية في 2008 لديه 
�سبعة �أطفال على الأقل و�سيواجه غرامة قدرها 160 مليون يوان 
ما يقارب 26 مليون دولار. ونقلت الم�صادر عن م�س�ؤول لجنة ال�سكان 
وتنظيم الأ�سرة ببلدية وو�شي قوله ا�ستنادا �إلى ال�سيا�سات واللوائح 
الحالية يجري حاليا �إجراء تحقيق ، برغم ان هناك دلائل ت�شير الى 
�أن ال�صين قد تخفف من �سيا�سة الطفل الواحد.  وتعار�ض جماعات 
حقوق الإن�سان والجماعات الدينية هذه ال�سيا�سة منذ فترة طويلة، 

ويعتبرها خبراء �سيا�سة عفا عليها الزمن وم�ضرة بالاقت�صاد.
التي  الواحد  الطفل  ل�سيا�سة  الا�ستثناءات  من  العديد  الآن  ويوجد 
ت��زال تطبق  ما  لكنها  30 عاما فقط،  ت�ستمر  �أن  لها  ك��ان مخططا 
منذ عام 1978. وكان من نتيجة هذه ال�سيا�سة تقليل عدد المواليد 

بحوالي 330 مليون مولود حتى الآن.

�سراويل معطرة 
يورو  ال��ف   19 ب�سهولة  الفرن�سية  ال�صناعة  عن  تدافع  �شركة  جمعت 
لدى م�ستثمرين اعجبوا بمنتجها المميز ل�صنع �سراويل داخلية معطرة 
للرجال على ما افاد م�ؤ�س�سها و�ستقوم �شركة لو �سليب فران�سيه ال�سروال 
العام  في  عاما   28 البالغ  غيبو  غيوم  ا�س�سها  التي  الفرن�سي  الداخلي 
وقال  فرن�سا.  في  للقهر  قابل  غير  اندونتابل  مجموعة  ب�صنع   2011
 19 الان  حتى  جمع  ال��ذي  الت�شاركي  التمويل  موقع  عبر  غيبو  غيوم 
الف يورو تريدون تغيير العالم وتريدون تغيير الامور اب��د�أوا بتغيير 
جيوب  في  مو�ضوع  العطر  تقول  ال�شركة  وكتبت  ال��داخ��ل��ي!  �سروالكم 
�صغيرة جدا وينت�شر ما ان يتحرك ال�سروال عند ارتدائه ويبقى العطر 
الداخلية  �سراويله  ينتج  ال��ذي  ال�شاب  الم��ق��اول  وق��ال  غ�سلة.   30 حتى 
بر�س  فران�س  لوكالة  �شمال  ليل  دوردونيه جنوب غرب وفي  في منطقة 
والاجا�ص.  الم�سك  الى  وي�ستند  ج��دا  قويا  لي�س  لكنه  ذك��وري  ان��ه عطر 
على  معتاد  بلد  في  للنجاح  مثالا  فران�سيه  �سليب  لو  �شركة  وا�صبحت 
�سماع انتقادات حول قلة تناف�سيته وعدم دعم مقاوليه. وباعت ال�شركة 
التي توظف خم�سة ا�شخا�ص ومقرها في باري�س 20 الف �سروال داخلي 
بالوان الازرق والابي�ض والاحمر في �سنتها الاولى وهي ت�ستهدف ا�سواقا 
ب��د�أت تحقق الارب��اح مو�ضحا  انها  اليابان واك��د �صاحبها  خارجية مثل 

هذا يظهر اننا قادرون على التجديد والابتكار في فرن�سا.

المر�أة البريطانية تملك ما قيمته 3000 
دولار من منتجات التجميل بخزانة حمامها 

ك�شفت درا�سة جديدة، �أن المر�أة البريطانية تملك 
يعادل  ما  �أي  ا�سترليني،  2000 جنيه  قيمته  ما 
في  التجميل  م��ن��ت��ج��ات  م��ن  دولار،   3000 ن��ح��و 

خزانة حمامها لكنها لا ت�ستخدم �إلا القليل منها.
ووجدت الدرا�سة، التي ن�شرتها �صحيفة ديلي ميل 
قيمته  م��ا  فقط  ت�ستخدم  البريطانية  الم���ر�أة  �أن   ،
التجميل،  منتجات  من  ا�سترلينياً  جنيهاً   327
دون  م����ن  م��ن��ه��ا   20% �إلى  ي�����ص��ل  م����ا  وت���ت��رك 

ا�ستخدام مطلقاً وفي علبها.
وقالت �إن المر�أة البريطانية تملك 65 م�ستح�ضراً 
تتجاوز  لا  ن�سبة  وت�ستعمل  التجميل  م���واد  م��ن 
حين  في  يومي،  �صعيد  على  المنتجات  ه��ذه  �سد�س 
تترك خم�س هذه المنتجات دون ا�ستعمال في خزانة 

حمامها.
وا�ضافت الدرا�سة �أن م�ستح�ضرات مواد التجميل 
30 جنيهاً  ال��واح��دة منها عن  الم��ادة  لا تقل قيمة 
ت�ستخدمها  لا  البريطانية  الم��ر�أة  لكن  ا�سترلينياً، 

ب�صورة منتظمة واعترفت ب�أنها لا ت�ستعمل �سوى 
خم�س هذه المنتجات.

على  تعتمد  ال�ربي��ط��ان��ي��ة  الم����ر�أة  �أن  �إلى  وا����ش���ارت 
ب�صورة  التجميل  منتجات  من  م�ستح�ضراً   11
التخل�ص من  �إلى  ب�أنها لا تميل  يومية واعترفت 
الم�ستخدمة،  الأخرى غير  التجميل  م�ستح�ضرات 
ا�سترليني،  جنيه   200 �إلى  قيمتها  ت�صل  والتي 
في حال كانت هناك حاجة لا�ستخدامها في منا�سبة 

خا�صة.
ن�ساء   8 ك���ل  م���ن  واح������دة  �إن  ال���درا����س���ة  وق���ال���ت 
بريطانيات اعترفت ب�أنها تُنفق �أموالًا طائلة على 
ي�صل  م��ا  منها  وت��خ��زّن  التجميل،  م�ستح�ضرات 
خزانة  في  ا���س�رتل��ي��ن��ي  جنيه   3000 �إلى  قيمته 

حمامها.
ب�أن  اعترفن  البريطانيات  من   3% �أم  وا�ضافت 
تجميل  منتجات  على  تحتوي  حماماتهن  خزائن 

قيمتها �أكثر 5000 جنيه ا�سترليني.

الثقة بالنف�س مغناطي�س النجاح
متذبذبة الر�أي ، مت�أرجحة التفكير ، ولا تقوين على اتخاذ قراراتك ال�شخ�صية 
بنف�سك ، هذا دليل كافِ على افتقادك للثقة بالنف�س .  �إن العلماء النف�سانيين 
الم�ستمر  القلق  من  تعاني  بالنف�س  الثقة  تفتقد  التي  ال�شخ�صية  �أن  ي�ؤكدون 
يدفعها  مما   ، والانطواء  للاكتئاب  �سهلة  فري�سة  �أنها  كما   ، المجتمع  وتهاب 

للعدوانية في بع�ض المواقف .



•• العين - الفجر:

في اطار �سعي جامعة الامارات بتوفير بيئة جامعية متكاملة 
لطلبتها وموظفيها افتتح الدكتور محمد يو�سف بني يا�س 
بح�ضور  الاك��اديم��ي��ة  ال�����ش���ؤون  مدير  الجامعة  مدير  نائب 
الدكتور عبد الرحمن ال�شايب النقبي عميد ��شؤون الطلبة 
مرافق خدمية جديدة في الحرم الجامعي وال�سكن الداخلي 
الطلابي تمثلت في افتتاح كوفي �شوب و�سوبر ماركت ب�سكن 
�سيح بن عمار للطلاب يقدم الم�أكولات الخفيفة والم�شروبات 
ال�ساخنة والع�صائر الطازجة وتوفير خدمة ت�صوير الأوراق 
يت�سم  �شوب  ك��وفي  افتتاح  الى  بالإ�ضافة  مختلفة  وخ��دم��ات 
�شعبية  وم�شروبات  م�أكولات  يقدم  المحلي  التراثي  بالطابع 
وكما يتوفر فيه بع�ض الألعاب الترفيهية و�شا�شات التلفاز 
في �أجنحة متعددة ، وفي �ضوء ذلك قال نائب مدير الجامعة 
ان يكون ح��رم الجامعة  ادارة جامعة الام���ارات دوم��ا  ت�سعى 

كل  يجد  ان  الطالب  ي�ستطيع  بحيث  للطلبة  �صديقة  بيئة 
ما يريده داخل الحرم الجامعي فبذلك ن�ستطيع ان نجعل 
الطالب يق�ضي معظم وقته داخل الجامعة مهتما بالدرا�سة 
ت����أت���ي ف��ك��رة ان�����ش��اء م��ث��ل ه���ذه الأ�سواق  وال��ب��ح��ث ، ل��ذل��ك 

والجمعيات والا�ستراحات . 
بعد ذلك قام الدكتور بني يا�س بافتتاح المرحلة الثانية من 
F3 يقدم  بتد�شين كوفي �شوب بمبنى  المرافق وتمثلت  هذه 
والع�صائر  ال�ساخنة  الم�شروبات  و  الخفيفة  الم�أكولات  كذلك 
والخدمات  الم��راف��ق  من  الثالثة  المرحلة  افتتاح  تم  ثم  وم��ن 
يقدم  للطالبات  ت��وام  ب�سكن  �شوب  كوفي  تد�شين  في  وتمثلت 
ذات الخدمات بالإ�ضافة �إلى افتتاح �سوبر ماركت توام يتوفر 
والهدايا  والإك�����س�����س��وارات  الا�ستهلاكية  الم����واد  جميع  ف��ي��ه 

الخا�صة بالطالبات.
م��ن ج��ه��ت��ه ق���ال ال��دك��ت��ور ع��ب��د ال��رح��م��ن ال�����ش��اي��ب النقبي 
اف��ت��ت��اح هذه  م��ن خ�لال  م��ع��ادل��ة ج��ي��دة  ان نحقق  ا�ستطعنا 

بالطابع  وات�سامها  حداثتها  في  تمثلت  الخ��دم��ي��ة  الم��راف��ق 
ا�سعار  تقديمها  الى  ا�ضافة  الوقت  بنف�س  المحلي  ال�رتاث��ي 
الجامعة  خ���ارج  الا���س��ع��ار  ع��ن  تختلف  وم��دع��وم��ة  منا�سبة 
باعتبار انها مرافق غير ربحية هذا اولا والامر الاخر انها 
تقدم خدماتها الى الطلبة ومن واجبنا ان نقوم بدعم طلبتا 
�سميرة عي�سى  ال�سيدة  قالت  الج��ان��ب.  من جانبها  ه��ذا  في 
مديرة الجمعيات الا�ستهلاكية بجامعة الامارات حتى الان 
العمل  فريق  قبل  المو�ضوعة من  ننجز الخطة  ان  ا�ستطعنا 
في افتتاح هذه الا�ستراحات والمطاعم والجمعيات وي�أتي ذلك 
متناغما مع التو�سع والتطور الذي �شهدته جامعة الامارات 
وذلك من خلال تحولها الى المباني الجديدة وكذلك ي�أتي 
 . ورغباتهم  طلباتهم  وتنوع  الطلبة  ع��دد  زي��ادة  مع  مت�سقا 
وبكل ت�أكيد �سيكون هنالك تو�سع اخر وافتتاح جديد لمرافق 
ال��ت��ط��ور وال��ت��و���س��ع لا يم��ك��ن ان  خ��دم��ي��ة اخ���رى لأن عجلة 

تتوقف في جامعة الامارات. 

•• العين-الفجر:
•• ت�صوير- �أمجد �ضرغام:

يطرحها  �سنوية  م�سابقة  المتجددة  الطاقة 
بجامعة  ال���ك���ه���رب���ائ���ي���ة  ال���ه���ن���د����س���ة  ق�����س��م 
الإم���������ارات ل��ل��ع��ام ال����راب����ع ل���ت���ب���ادر اح���دى 
وال�سعودية  الإم�����ارات  م��ن  ج��ام��ع��ة  ع�����ش��رة 
الم�سابقة  ه��ذه  في  الم�شاركة  �إلى  والبحرين 
ال��ت��ي �ضمت م��ا ي��ق��رب م��ن م��ائ��ة وثمانين 
ط��ال��ب��ا وط��ال��ب��ة �إ���ض��اف��ة �إلى ث�لاث�ني من 
الم�شاركين  جميع  التدري�س  هيئة  �أع�����ض��اء 
خ�ضعت  مناف�سة  في  دخلوا  الجامعات  من 
في  الأولى  الم��راك��ز  تح��دي��د  ليتم  للتحكيم 
الم�شاريع  وه���ي نم���اذج  ال��ث�لاث  الم�����س��ت��وي��ات 
�إلى جائزة  �إ�ضافة  الهند�سية والبو�سترات، 
المجال  هذا  في  مقدمة  علمية  فكرة  �أف�ضل 
الكهربائية  الهند�سة  ق�سم  رئي�س  ليقوم 
والم�شرف  والم��ن�����س��ق  ن����ورة  ح�����س��ن  ال��دك��ت��ور 
العام على الم�سابقة الدكتور ح�سن حجازي 
بتكريم الفائزين ي�شاركهما الدكتور عبا�س 
�إ�ضافة  ح��م��دان  وال��دك��ت��ور محمد  ف���ردون 
�أدن��وك خالد خوري وهي  �إلى ممثل �شركة 
بالمركز  ليفوز  للم�سابقة  الراعية  الم�ؤ�س�سة 

فريق  الهند�سية  الم�شاريع  نم��اذج  في  الأول 
�سناء  الذي �ضم  بدبي  الأمريكية  الجامعة 
ح�سين  ومحمد  ال��ع��ام��ري  و�سيف  �ضرغام 
بو�شناق  مجيد  الدكتور  ب�إ�شراف  محمدي 
حيث �أمكن للفريق الطلابي تقديم ع�صاة 
�أدوات  فيها  ا�ستخدمت  المكفوفين  لم�ساعدة 
ذبذبات  ت�صدر  ال�صوتية  فوق  للا�ست�شعار 
في ح���ال���ة اق���ت��راب ال��ك��ف��ي��ف م���ن الأج������زاء 
ال�صلبة لتجنبها وعدم الا�صطدام بها وقد 
ذبذبات  تعطي  بحيث  الع�صاة  ت�صميم  تم 
الكفيف  اق�رتاب  وقوية في حالة  متوا�صلة 
من الج�سم ال�صلبة في حين تعطي ذبذبات 
متقطعة في حالة وجود هذه الأج�سام على 
وجود  على  الكفيف  تنبه  بعيدة  م�سافات 
ت��غ�ري الم�سار  ع���وائ���ق يم��ك��ن م���ن خ�لال��ه��ا 
والاب��ت��ع��اد ع��ن ه���ذه الم��ح��اذي��ر وق���د ح�صل 
الفريق الفائز على المركز الأول على جائزة 

بقيمة خم�سة �آلاف درهم.
وجاء في المركز الثاني في النماذج الهند�سية 
فريق من جامعة خليفة �ضم نورهان بيازي 
الكرد وفاطمة عدلي  وغ��ادة �شوبير وروان 
ريا�ض  ال��دك��ت��ور  ب���إ���ش��راف  الم��ه��اي��ن��ي  ورولا 
الخزعلي حيث ا�ستطاع الطلاب والطالبات 

اللا�سلكي  ال��ت��ح��ك��م  ع����ن  نم������اذج  ت���ق���ديم 
طاقته  ي�ستمد  كهربائي  مولد  با�ستخدام 
من الطاقة ال�شم�سية وبلغت قيمة الجائزة 
جامعة  ف��ري��ق  وح�صل  دره���م  �آلاف  ث�لاث��ة 
الإم������ارات ع��ل��ى الم��رك��ز ال��ث�لاث ال���ذي �ضم 
را�شد  ون��ورة  �أب��وه��اني وعائ�شة محمد  �آي��ة 
م�شروع  وهو  نوره  ح�سن  الدكتور  ب�إ�شراف 
ال�شم�سية  ب��ال��ط��اق��ة  ي��ع��م��ل  �آلي  روب������وت 

وي�ستخدم لتنبيه �سائقي ال�سيارات في حالة 
ي�ستطيع  حيث  ال��ط��رق  في  ب�صيانة  القيام 
قبل  الإ���ش��غ��الات  ه��ذه  مثل  تجنب  ال�سائق 

الو�صول �إليها. 
المل�صقات فقد  ال��ب��و���س�رتات  ج��ائ��زة  �أم���ا في 
فاز بالمركز الأول بقيمة خم�سة �آلاف درهم 
ف��ري��ق م���ن الم��ع��ه��د ال���ب�ت�رولي ���ض��م مريم 
الم���ه���ري وع����ف����راء الم���ري���خ���ي وم�����ريم �سعد 

�سعيد  الدكتور  ب�إ�شراف  ال�شحي  وم�شاعل 
�إمكانية  البو�ستر  ا�ستعر�ض  حيث  الح�سن 
ا�ستخدام الطحالب كوقود حيوي في دولة 
ال���ث���اني بقيمة  الم���رك���ز  الإم�������ارات وج����اء في 
جامعة  فريق  للجائزة  دره��م  �آلاف  ثلاثة 
خليفة الذي �ضم عبدالله الحمادي وعمار 
ال�����س��ف��ري ومح��م��د ح��م��ود وع��ب��د الرحمن 
ف���راج ب���إ���ش��راف ال��دك��ت��ور محمد �أب���و طايع 
ح��ي��ث تم��ك��ن ال��ف��ري��ق م���ن ت�����ص��ن��ي��ع جهاز 
الطاقة  ب��ا���س��ت��خ��دام  ال��ب��ح��ر  م��ي��اه  لتحلية 
ال��ث��ال��ث في  الم��رك��ز  ع��ل��ى  ال�شم�سية وح�����ص��ل 
درهم  �أل��ف��ي  بقيمة  ال��ب��و���س�رتات  م�سابقة 
بلاغي  �ضم  ال��ذي  ال��ب�رتولي  المعهد  فريق 
ورغد  رخ��م��ان  وح��ن�ني  من�صور  وروم  ب��اب��و 
دبا�ش ب�إ�شراف الدكتور �سعيد الح�سن حيث 
بلورات  و�إن��ت��اج  ت�صميم  من  الفريق  تمكن 
الكبريت. هذا وقد فاز بجائزة �أف�ضل فكرة 
بقيمة  الم��ت��ج��ددة  الطاقة  مج��ال  في  علمية 
ب��ي�لاني بدبي  �أل��ف��ي دره���م ج��ام��ع��ة بيت�س 
حيث �ضم الفريق كل من �سم�سون فارجير 
باكو  �أود  الدكتور  ب���إ���ش��راف  �أدي��ت��ب��ا،  وب��ي��ول 
كومار حيث تمكن المت�سابقون تحويل زيوت 

الخ�ضروات �إلى وقود حيوي .

طلبة جامعة الإمارات ي�شاركون 
في برنامج قانوني بام�ستردام

•• العين - الفجر:

برنامج  الإم����ارات في  بجامعة  ال��ق��ان��ون  كلية  م��ن طلبة  وف��د  ���ش��ارك 
التجاري  للتحكيم  فيز  �سي  وليم  لم�سابقة  تح�ضيري  مكثف  تدريبي 
في �أم�ستردام بهولندا، وقد �شاركت الكلية بوفد م�ؤلف من 3 طلاب 
المخت�صين  التدري�س  هيئة  �أع�ضاء  من  اثنين  وب�إ�شراف  طالبتين،  و 

بالكلية.
الكلية ان مثل  ال�شام�سي عميد  وقال البروفي�سور جا�سم �سالم علي 
هذه الم�شاركات الدولية تعمل على تنمية مهارات التدريب القانوني 
لدى طلبة وطالبات الكلية وكانت الجامعة قد تلقت دعوة من قبل 
محكمة التحكيم الدائمة )PCA(عن طريق �سفارة دولة الإمارات 

في ام�ستردام بهولندا للم�شاركة في هذا البرنامج التدريبي.
ال���ق���ان���ون للتح�ضير  ل��ط��ل��ب��ة  ال��ف��ر���ص��ة  ال�ب�رن���ام���ج في م��ن��ح  وا���س��ه��م 
واك�سابهم  فيز  �سي  وليم  م�سابقة  في  للم�شاركة  الجيد  والا�ستعداد 
المهارات القانونية، وزيادة خبرة الطلبة العملية القانونية من خلال 
الاحتكاك المبا�شر مع طلبة القانون من مختلف بلدان العالم، حيث 
تحر�ص كلية القانون بجامعة الإمارات ب�شكل دائم ود�ؤب على م�شاركة 

طلبتها في الم�سابقات الخارجية الدولية. 
ل��شؤون  العميد  م�ساعد  ال�شام�سي  �سيف  حبيبة  الدكتورة  وا���ش��ادت 
المتقدم  التدريبي  البرنامج  في  الكلية  طلبة  تفاعل  على  الطالبات 
المنا�سفات  ه��ذه  مثل  ل��دخ��ول  الم���ؤه��ل  الاك��اديم��ي  م�ستواهم  ماعك�س 

القانونية ماي�ؤهلهم اكثر لحياتهم العملية القادمة.
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ال�سيطرة  في  الإن�سان  �إخ��ف��اق  الباحثين  من  كثير  ي�ؤكد 
على عقله، لكن ال�س�ؤال بحد ذاته عن قدرتنا على تعلّم 
ال�سيطرة على عقلنا يحمل �أبعاداً مختلفة، لأنه يفتر�ض 
ما  متفاوتة،  بدرجات  ال�سيطرة  معينة من  ن�سبة  وج��ود 
�أن الأف��راد قد يختلفون وفق درج��ات هذا النطاق  يعني 
من التفاوت. كذلك، يُلمح ال�س�ؤال �إلى �أن ال�سيطرة على 
العقل مهارة، وبالتالي يمكن التدرّب عليها مثل المهارات 

الأخرى.
حين نتكلم عن ال�سيطرة على عقلنا، ماذا نعني بكلامنا 
�أن تقرروا  المقالة، يمكنكم  تقر�أون هذه  �إذا كنتم  فعليا؟ً 
التوقف عن القراءة في �أي لحظة و�أن تنه�ضوا وت�شربوا 
ال��ع��ق��ل. لكن هل  ال�سيطرة على  �أ���ش��ك��ال  �أح���د  �إن���ه  الم���اء. 
�أفعالنا  على  ن�سيطر  �أن  العقل  على  ال�سيطرة  تتطلب 
ال�سيطرة  ال�سابق؟ ماذا عن  المثال  العلنية كما ح�صل في 
ال��ع��واط��ف؟ بدرجات  ال�����س��ي��ط��رة ع��ل��ى  �أو  ع��ل��ى الان��ت��ب��اه 
متفاوتة، يمكن �أن يقرر كل واحد منكم توجيه انتباهه 
في  الم��وج��ودة  الأحا�سي�س  وملاحظة  اليمنى  قدمه  على 
هذه المنطقة من الج�سم. قد تلاحظون بع�ض الوخز �أو 
ال�ضغط �أو الدفء ويمكن �أن تعزلوا هذه الأحا�سي�س في 

القدم اليمنى بدرجات متفاوتة من النجاح.
تتطور مع  �أنها  �أم  بالفطرة  القدرة  معنا هذه  تولد  هل 
اك��ت�����س��اب ال��ن�����ض��ج؟ ه��ل ت��رت��ب��ط ب��ت��ط��وّر م�����س��ارات معينة 
الفردية  الاخ��ت�لاف��ات  ت��ك��ون  درج���ة  �أي  �إلى  ال��دم��اغ؟  في 
المتعلقة ب��ه��ذه ال��ق��درة م��وج��ودة في م��رح��ل��ة م��ب��ك��رة من 
تعدّل  التي  والجينية  البيئية  الت�أثيرات  وما هي  الحياة 
هذه القدرة؟ �إنها �أ�سئلة مهمة تتطرق �إلى المو�ضوع العام 
المتعلق بقدرتنا على تعلم التحكم بعقلنا. للإجابة عنها، 
لا بد من معاينة النتائج العلمية التي �شملت مجموعة 
متنوعة من المجالات المرتبطة ب�شكل غير مبا�شر ب�س�ؤالنا 

المحوري.

اعتبارات متعلقة بالنمو
عقولهم؟  على  ال�سيطرة  الج��دد  المواليد  ي�ستطيع  ه��ل 
العلماء  معظم  �سيجيب  ال�����س���ؤال،  ب��ه��ذا  التفكير  ع��ن��د 
لفعل  ال�لازم��ة  الع�صبية  الآل��ي��ة  تكون  لا  طبعاً.  بالنفي 
على  ي�سيطروا  كي  الأطفال  لدى  بعد  ن�ضجت  قد  ذلك 
انتباههم  لفت  يمكن  الم��ث��ال،  �سبيل  على  ط��وع��اً.  عقلهم 
عواطفهم  تح���رك  ال��ت��ي  ه��ي  الح��واف��ز  توجيههم.  ب���دل 
�أن  �أن نفتر�ض  المنطقي  ط��وع��اً. ربم��ا من  تعديلها  ب��دل 
كفاءة  ت��واف��ر  تتطلب  العقل  على  الطوعية  ال�سيطرة 
لدى  فطرية  ق���درة  ت��ك��ون  ق��د  ال��ك��ف��اءة  تلك  و�أن  معينة 
عند  موجودة  تكون  لا  لكنها  اللغة،  اكت�ساب  مثل  الب�شر 
الولادة وتتطلب ن�ضج �أنظمة ع�صبية معينة ت�شمل ق�شرة 
الف�ص الجبهي. ت�شهد هذه المنطقة الدماغية نمواً بطيئاً 
الت�شريحية  الناحية  م��ن  بالكامل  نا�ضجة  ت�صبح  ولا 
حتى منت�صف الع�شرينات. بما �أن ق�شرة الف�ص الجبهي 
العقل،  على  ال�سيطرة  على  قدرتنا  لتح�سين  �ضرورية 
النمو ت�ؤثر في  �إلى وج��ود تغييرات في  الواقع  ي�شير هذا 
قدرتنا على التحكم بعقلنا ولا تبلغ التغييرات الم�ستويات 
الزمن،  من  ف�رتة  قبل  الرا�شد  ال�شخ�ص  ي�سجلها  التي 

بعد مرحلة المراهقة على الأرجح.

ت�شتّت العقل والتحكم الطوعي
�أن الم�����ش��ارك�ني ال��ذي��ن يقفون  لاح���ظ ع��ل��م��اء الأع�����ص��اب 
�أمام مهمات معرفية �صعبة و�أنماط تفعيل معينة للرد 
ال�سيطرة على  ت�شبه  يكونون في حالة  المهمات  تلك  على 
الذات في فترة الراحة، فلا تن�شط مناطق دماغية معينة 
المناطق  �أخ��رى من  ن�شاط مجموعة  يتوقف  بل  فح�سب 
الدماغ،  ت�صوير  ت�شمل  مماثلة  درا���س��ات  في  الدماغية. 
المعنيّة  الدماغ  ن�شاطات  لعزل  تباين بين حالتين  ح�صل 
المهمة  خلال  الن�شاطات  تلك  توقف  ي�شير  المهمة.  بتلك 

فترة  خ�لال  ن�شاطاً  �أك�رث  كانت  المعطّلة  المناطق  �أن  �إلى 
ال��راح��ة. وفّ��ر ه��ذا الأم��ر �أول م�ؤ�شر على �أن ال��دم��اغ في 
الن�شاطات،  م��ن  منظّماً  نم��ط��اً  يُظهر  ال��راح��ة(  )ف�ت�رة 
حمل ا�سم )الو�ضع الافترا�ضي(. ي�شير وجود هذا النوع 
يكون  الدماغ  �أن  فكرة  �صوابية  عدم  �إلى  الن�شاطات  من 
�أب�سط  حتى  لتن�شيطه.  معينة  مهمة  ت�أتي  �أن  �إلى  هادئاً 
باطنية  عقلية  ن�شاطات  وج��ود  �إلى  ت�شير  قد  الدرا�سات 
نقوم  لا  عندما  حتى  نا�شطاً  يبقى  ال���ذي  العقل  داخ���ل 
الداخلي.  حوارنا  �إلى  بالإ�صغاء  ونكتفي  كبيرة  بجهود 
العقلي(  )الحديث  ه��ذا  �أن  �إلى  الدرا�سات  �أح��دث  ت�شير 
ذاتي  ت�أمل  و�أن��ه عبارة عن  بالو�ضع الافترا�ضي  يرتبط 
في ��شأن الما�ضي والم�ستقبل. وجدت درا�سة حديثة ت�ستعمل 
تدابير مبنية على اختبار العينات �أن ال�شخ�ص الأميركي 
الرا�شد العادي يم�ضي %47 من وقته في فترة اليقظة 
وهو في حالة ت�شتّت العقل، ما يعني عدم �ضرورة القيام 
بمهمات يدوية لت�شغيل العقل. كذلك، تترافق الفترات 
ي�ستنتج  ح��زن.  م�ؤ�شرات  مع  ال��دم��اغ  فيها  يت�شتّت  التي 
الب�شري  )ال��ع��ق��ل  �أن  وغ��ي��ل�ربت  ك��ي��ل��ي��ن��غ��وورث  ال��ع��الم��ان 
يت�شتت بطبيعته ويكون العقل المُ�شتَّت غير �سعيد. القدرة 
على التفكير ب�أمر لا يتحقق �إنجاز معرفي ولكنه يترافق 
مع كلفة عاطفية(. هل هذه الحالة حتمية؟ هل يمكن 
على  وال�سيطرة  العقل  ت�شتّت  تخفيف  كيفية  نتعلم  �أن 

عقلنا؟
ن�سيطر على  �أننا لا  �إلى  ب�ساطة  بكل  النتائج  ت�شير هذه 
اليقظة لأن حالات  ف�رتة  م��ن  عقولنا خ�لال ج��زء مهم 
عقولنا  يبدو.  ما  على  �إرادي���ة  غير  عملية  العقل  ت�شتت 
ن�شتّت  �أن  ال���ع���ادة  ن��خ��ت��ار في  ن��ح��ن لا  ت��ل��ق��ائ��ي��اً.  ت��ت�����ش��تّ��ت 

عقولنا.

اختلافات فردية
العقل يختلف  ت�شتت  �أن  ذك��ره��ا  الآن���ف  الأب��ح��اث  ذك��رت 
من �شخ�ص لآخر. لكن يتعلق الجانب الآخر من ت�شتت 
العقل بال�سيطرة العقلية، وتبين النتائج �أن البع�ض لديه 
�أك�رب من الآخ��ري��ن. في درا���س��ات ح��ول )الو�ضع  �سيطرة 
الافترا�ضي( لوظيفة الدماغ، اكت�شف العلماء �أن النا�س 
الذين يتحدثون عن ت�شتت عقلهم يكون ن�شاطهم �أكبر 
في مناطق )الو�ضع الافترا�ضي( التي تن�شط في عمليات 
يتعزز  الفردية،  الاختلافات  تلك  ب�سبب  الذاتي.  ال�سرد 
ناجمة،  النا�س  بين  الاختلافات  بع�ض  يكون  �أن  احتمال 

جزئياً على الأقل، عن جهود التعلّم.

مهارة
عن  ال�شهير  ف�صله  في   )1890( جيم�س  وي��ل��ي��ام  ذك���ر 
 Principles( )الانتباه في كتاب )مبادئ علم النف�س
ا�ستعادة التركيز  of Psychology(: )القدرة على 
طوعاً بعد ت�شتت العقل، مراراً وتكراراً، هي �أ�سا�س الُحكم 
وال�شخ�صية والإرادة. لا �أحد ي�ستطيع التحكم بنف�سه ما 
لم يكن يتمتع بتلك القدرة. التدريب الذي يح�سّن هذه 
القدرة يعك�س معنى التعليم الحقيقي. لكن من الأ�سهل 
ت��وج��ي��ه��ات عملية  ت��ق��ديم  ب���دل  العملية  ه���ذه  ن��ع��رّف  �أن 
لل�سيطرة  �أ�سا�سية  خا�صية  الانتباه  تثقيف  لإت��ق��ان��ه��ا(. 
على العقل. �إذا ا�ستطعنا ال�سيطرة على انتباهنا بفاعلية، 
يمكن اكت�ساب عدد من الجوانب الأخرى للتحكم بالعقل 
بنجاح. يمكن �أن ننظر �إلى ال�سيطرة على الانتباه ك�أ�سا�س 
العقلية  ال�سيطرة  من  �أخ��رى  جوانب  عليه  ترتكز  مهم 

مثل ال�سيطرة على العواطف.
ما هو الدليل على �أننا ن�ستطيع �أن نتعلم ال�سيطرة على 
تقنيات  نذكر  �أن  المجال  ال�ضروري في هذا  انتباهنا؟ من 
بتدريب  �أ���س��ا���س��اً  تتعلق  ال��ت��ي  ال��ت���أم��ل  مم��ار���س��ات  توفرها 
حول  تتمحور  التي  العملية  الأب��ح��اث  ر�سخت  الان��ت��ب��اه. 
ال�����س��ل��وك��ي��ات وع��ل��م الأع�����ص��اب خ�ل�ال ال�����س��ن��وات الخم�س 
ت��دري��ب مختلف جوانب  ب��ك��ل و���ض��وح اح��ت��م��ال  الم��ا���ض��ي��ة 
الانتباه عبر تمارين ت�أمل ب�سيطة لتنبيه العقل. تتحول 
الممار�سات �إلى مهمات نموذجية لتقييم العنا�صر الفرعية 
وظيفة  في  الحا�صلة  بالتغييرات  ترتبط  وه��ي  للانتباه، 
الانتباه  بتعلّم  �أبحاثنا  في  الأمثلة  �أح��د  يتعلق  ال��دم��اغ. 
معين  غر�ض  على  التركيز  على  ال��ق��درة  �أي  الانتقائي، 
وتج��اه��ل م�����ص��ادر الإل��ه��اء الأخ����رى. اخ��ت�ربن��ا الم�شاركين 
�أ�شهر حيث  دام��ت ثلاثة  نقاهة مطولة  قبل وبعد فترة 
كانوا يمار�سون جل�سات من الت�أمل العميق ب�شكل يومي، 
الممار�سات  تلك  تتعلم  ب��د�أت  مرجعية  بجماعة  وقارنّاهم 
على  المت�أمّلين  ق��درة  في  ملحوظاً  تح�سناً  وجدنا  لتوها. 
مقارنةً  معينة  ح��واف��ز  ع��ل��ى  ان��ت��ق��ائ��ي��اً  انتباههم  ت��رك��ي��ز 
ال�سلوكية  التغييرات  كانت  كذلك  المرجعية.  بالجماعة 
متوقعة نتيجة تبدلات معينة في وظيفة الف�ص الجبهي 
الدماغي التي تم قيا�سها قبل فترة نقاهة لثلاثة �أ�شهر 

وبعدها.
على  ال�سيطرة  ت��ع��لّ��م  ن�ستطيع  �أن��ن��ا  �إلى  ال��ن��ت��ائ��ج  ت�شير 
يقودنا  ما  عقلنا،  على  ال�سيطرة  تعلّم  وبالتالي  انتباهنا 
�إلى الفكرة القائلة �إن العقل يجب �أن يُعتبَر مهارة يمكن 

تح�سينها عبر التدريب.

خلا�صة وا�ستنتاجات
تختلف ال���ق���درة ع��ل��ى ال��ت��ح��ك��م ب��ال��ع��ق��ل في 
مختلف فترات النمو وتختلف بين الأفراد. 
توفر لنا الاختلافات خلال مرحلة النمو 
م�ؤ�شرات حول الآلية الع�صبية ال�ضرورية 
لتن�شيط العقل، وهو �شرط م�سبق لل�سيطرة 
�أن مناطق ق�شرة الف�ص  على العقل. يبدو 
لا  ولكنها  العملية  لهذه  �ضرورية  الجبهي 
الع�شرينات.  منت�صف  قبل  بالكامل  تن�ضج 
قدرتهم  في  ب���دوره���م  ال��را���ش��دون  يختلف 
ب�سبب  الأرج��ح  على  بالعقل،  التحكم  على 
ال��ت���أث�ريات الجينية  ت�شمل  ك��ث�رية  ع��وام��ل 

من  الآخ��ر  الجانب  هو  ال��دم��اغ  ت�شتت  والتجريبية. 
ب�شكل  �أنه يح�صل  ويبدو  الدماغ  ال�سيطرة على  عملية 

غير �إرادي. يرتبط بالو�ضع الافترا�ضي لوظيفة الدماغ 
ويترافق عموماً مع حالات من الانزعاج، وقد يكون الأمر 

نتيجة عدم التنبه �إلى المهمة التي يقوم بها الفرد.
�أن هذه الحالة قد تكون نموذجية لدى الرا�شد  �صحيح 
تعتبر  ب��ل  حتمية.  لي�ست  لكنها  مجتمعنا،  في  ال��ع��ادي 
الدرا�سة �أننا ن�ستطيع جميعاً تعلم ال�سيطرة على عقولنا. 
عقولهم  على  ال�سيطرة  تعلم  على  القدرة  لديهم  الب�شر 
ويجب �أن تترافق عملية التعلم مع تراجع ظاهرة ت�شتت 
العقل و�إح��داث تغييرات منا�سبة في وظيفة الدماغ حين 
ي��ك��ون في ال��و���ض��ع الاف�رتا���ض��ي. ي��ب��دو �أن ال���ق���درة على 

غياب  ظ��ل  في  الراهنة  اللحظة  على  التركيز 
ويتحدث  ج��داً  �أخ��رى مفيدة  �إلهاء  م�صادر 
ال��ن��ا���س في ه���ذه الح��ال��ة ع��ن زي����ادة الآث����ار 
الإي��ج��اب��ي��ة ع��ن��د ح���دوث ذل���ك. وي��ب��دو �أن 
�إلى  نزعة  لديها  الب�شر  م��ن  كبيرة  ن�سبة 
و�ضع نف�سها في مواقف �صعبة و/�أو خطيرة 

لأجل تركيز كامل الانتباه على �أمر معين، 
ما يعني فعلياً �إلغاء ت�شتت العقل ولو لفترة 
التجارب  ه���ذه  �أن  ال��ن��ا���س  ي��ع��ت�رب  م��وق��ت��ة. 
تكون �إيجابية جداً وهي تُ�سمى غالباً عملية 
المطروح  ال��ر�أي  �أهم جوانب  �أحد  )التدفق(. 
�أن��ن��ا لا ن��ح��ت��اج �إلى و�ضع  في ال��درا���س��ة واق���ع 
مماثلة  وخ��ط�رية  �صعبة  م��واق��ف  في  �أنف�سنا 
لعي�ش تجربة )التدفق(. نوعية الوعي الذي 
يمكن  مهارة  بالكامل  الحا�ضر  عي�ش  يعني 
اكت�سابها، ولا تتطلب �سياقاً �أو تحدياً معيناً 
للتعبير عنها. على �ضوء الفترات الح�سا�سة 
المعروفة با�سم )المرونة الع�صبية( في مرحلة 

المعطيات  ت�����ش�ري  الح����ي����اة،  م���ن  م��ب��ك��رة 
التدريبات  ت��ط��ب��ي��ق  ����ض���رورة  �إلى 

�أولى  في  العقل  على  لل�سيطرة 
���س��ن��وات الح���ي���اة، ت���زام���ن���اً مع 

نمو ق�شرة الف�ص الجبهي. قد 
ي�ستفيد التدريب المبكر من ارتفاع المرونة الع�صبية التي 
�إلى تغييرات دائمة  تكون حتمية في هذه المرحلة وت���ؤدي 
في قدرتنا على التحكم بالعقل. الأبحاث التي ركزت على 
و�إذا كانت نتائجها ت�شبه تلك  هذه الم�س�ألة �ضرورية جداً 
مهماً  �أ�سا�ساً  النتائج  �ست�شكل  هنا،  �إليها  تو�صلنا  التي 
�إ�ضافة و�سائل تدريب العقل بهذه الطريقة  �إلى  للدعوة 
ما  ومرحلة  الابتدائية  المرحلة  في  ال��درا���س��ي  المنهج  �إلى 
المتوا�ضع  الا�ستثمار  يعطي  �أن  المتوقع  من  المدر�سة.  قبل 
م�ضاعفة  بطريقة  ث��م��اره  لأولادن�����ا  العقلية  ال��ق��درة  في 
الفرد  �أداء  تح�سّن  نتيجة  الح��ي��اة  م��ن  لاحقة  مرحلة  في 
الرا�شد ا�ستناداً �إلى التدريب الذي تلقّاه في مرحلة مبكرة 
من حياته. لتحقيق هذه النتيجة، لا بد من �إدارة الموارد 

المتوافرة لإخ�ضاعها لاختبارات علمية جدية.

عند التفكير ب�أهم الأ�شخا�ص في حياة الطفل، هل تذكرين معلّمه �أو معلّمته؟ 
يجب �أن تفعلي ذلك حتماً.

يُفتر�ض �أن يكون معلم الطفل ثالث �أهم �شخ�ص في حياته بعد 
والديه. يم�ضي المعلم وقتاً �أطول من الأهل مع الطفل وهو 
ب��ذل جهود  م��ن خ�لال  نف�سه.  في  دائ��م��اً  انطباعاً  ي�رتك 
�أن تجعلي تلك  الم��ع��ل��م، يم��ك��ن��كِ  ل��ل��ت��وا���ص��ل م��ع  ف��اع��ل��ة 
الإيجابية بين  العلاقة  العلاقة قوية ومفيدة. ت�ساهم 
الأهل والمعلم في تعزيز م�شاعر الأولاد الإيجابية تجاه 
فيها.  النجاح  وتحقيق  المدر�سة 
�إل���ي���كِ ب��ع�����ض ال��ن�����ص��ائ��ح التي 
ت�ساهم في تطوير علاقتكِ مع 

المعلّم الذي يدرّ�س ابنك:
في  ال���ت���وا����ص���ل:  • ������ض�����رورة 
ب����داي����ة ك����ل ����س���ن���ة درا�����س����ي����ة، 
الإلكتروني  ب��ري��دك  �أع��ط��ي 
ف�لًاض  المعلم،  �إلى  ال�شخ�صي 
العمل  ه����وات����ف  �أرق��������ام  ع����ن 
الخلوي.  وال��ه��ات��ف  والم���ن���زل 
المعلمين  �أن  الم����ع����روف  م����ن 
الان�شغال،  دائ��م��ي  ي��ك��ون��ون 
تر�سلي  �أن  الأف�ضل  من  ل��ذا 
ل��ه��م الأ���س��ئ��ل��ة ع�ب�ر البريد 
الات�صال  ب���دل  الإل����ك��ت�روني 

بهم لتوفير الوقت عليهم.
• ح�ضور اجتماعات المدر�سة: �إنه �أمر 
بالغ الأهمية. ح�ضور تلك الاجتماعات 
�أولادهم  يعني �أن الأهل يهتمون ب�أمر 
لمناق�شة  وم�ستعدون  منفتحون  و�أنهم 
يجب  و�سلوكهم.  الأب��ن��اء  تعليم  م�سار 

�أن يعرف المعلم �أن علاقتك معه بمثابة �شراكة لتربية الطفل.
�أو تن�ضمي �إلى لجنة  الطفل  �صف  في  تتطوعي  �أن  يجب  • الم�شاركة: 

ال��دائ��م في المدر�سة  ال��ت��واج��د  �أن  ���ش��ك في  الأه����الي والم��ع��ل��م�ني. لا 
خانة  في  ي�ضعكِ  ال��ن�����ش��اط��ات  مختلف  في  الأه����ل  وم�����ش��ارك��ة 
ت�سمح  ك��ذل��ك،  الم��در���س��ة.  موظفي  جميع  نظر  في  �إيجابية 
�إطار  خ��ارج  المعلّمين  مع  علاقات  ب�إقامة  المقاربة  هذه  لكِ 

التناق�ش حول و�ضع الأبناء.
�أن تثبتي للمعلّم  يجب  �أبداً:  ي�ضر  لا  الامتنان  • بع�ض 
له  تقدمي  �أن  يمكن  يفعله.  م��ا  وتقديرك  ب��ه  اهتمامك 
عيد  في  �شكر  بطاقة  �أو  ال��ع��ط�لات  خ�لال  �صغيرة  ه��دي��ة 

في  ما  �أه��م  مكلفة.  الهدية  تكون  لأن  داع��ي  لا  المعلم. 
الأمر الم�شاعر والجهود ال�صادقة.

جدول المعلّم:  �أو  وقت  احترام  • يجب 
�إزع��اج��ه بلا موعد  ع��دم  الأف�ضل  من 

المدر�سة  �إلى  ال��ط��ف��ل  �إي�������ص���ال  ع��ن��د 
نقا�ش  �إق���ام���ة  مح���اول���ة  �أو  م���ث�ل�اً 

الهاتف خلال  طويل معه على 
ا�ستراحة الغداء. قد ي�صبح 

يمكن  فظاً!  الجائع  المعلم 
ر�سالة  ل�����ه  ت���ر����س���ل���ي  �أن 

به  تت�صلي  �أو  �إلكترونية 
لتحديد موعد. �إذا كان 
م�سترخيين،  الطرفان 
ب�شكل  الم��ح��ادث��ة  ت�����س�ري 

�أف�ضل.
جميع  �أن  دوم��������اً  ت����ذك����ري 

من  الكثير  تتطلب  العلاقات 
�سيما  لا  والج����ه����ود،  ال���وق���ت 

العلاقات المثمرة.

مــنــوعـــات
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يظن كثيرون �أن من ال�ضروري �أن يتعلموا كيفية ال�سيطرة على عقلهم لأنهم مقتنعون ب�أنهم يتمتعون �أ�صلًا بهذه القدرة. لكن ا�ستناداً 
�إلى درا�سات دورية وتحليلات للقوى التي ت�ؤثر دوماً على عقولنا، يظن �آخرون �أننا لن نتمكن مطلقاً من ال�سيطرة على عقولنا و�أنّ هذا 

مجرد وهم. ريت�شارد ديفيد�سون جاء بالتفا�صيل التالية.

توا�صلي مع المدر�سة من �أجل طفلك

هل ت�ستطيع ال�سيطرة على عقلك؟ 
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للكاتب  ال��ف��ق��دان..  دروب 
العراقي عبد الله �صخي

عن دار المدى في بيروت �صدرت الرواية الثانية للكاتب العراقي عبد الله 
�صخي بعنوان )دروب الفقدان(. ت�سعى الرواية �إلى متابعة حيوات وم�صائر 

ال�شخ�صيات الرئي�سية التي وردت في روايته الأولى )خلف ال�سدة(.
التي  الم�ضنية  الرحلة  تلك  معاينة  الكاتب  يوا�صل  الفقدان(  )دروب  في 
بد�أها المهاجرون الأوائل القادمون من �أرياف الجنوب ليقيموا خلف �سدة 
با�شا في بغداد ولي�ستقروا في ما بعد في مدينة )الثورة( )ال�صدر(  ناظم 
ح��ال��ي��ا في ال��ف�رتة م��ن �أوا����س���ط �ستينات ال��ق��رن الم��ا���ض��ي ح��ت��ى ب��داي��ة عام 
1980. هنا تعالج الرواية يوميات الأم مكية الح�سن وابنها علي �سلمان 
والنا�س في الجوار في رحلة جديدة، رحلة المدينة هذه المرة و�أثر الأحداث 
ال�سيا�سية على هذه العائلة وعلى عموم ال�سكان في تلك البقعة المحا�صرة. 
ت�صطدم  التي  النا�س  �أح�لام  الله �صخي  عبد  يك�شف  الجديدة  روايته  في 
في  حرياتهم.  وم�صادرة  �إخ�ضاعهم  في  ال�سلطة  وبرغبة  والخ��وف  بالقلق 
�أجل  والغناء من  والمو�سيقى  وال�شوق  الرواية الحب  ي�سطع في  المناخ  هذا 

حياة �إن�سانية.

)�أقمار و�أقدار( ديوان �شعري 
للكاتب محمد �سلماوي

محمد  الكاتب  �أ�صدر  م�سرحية،  وم�ؤلفات  وق�ص�صية  روائية  م�سيرة  بعد 
 – الم�صرية  ال���دار  ع��ن  و�أق����دار(  )�أق��م��ار  الأول  ال�شعري  دي��وان��ه  �سلماوي 
متباعدة  ف�رتات  على  كتبها  الق�صائد  من  مجموعة  يت�ضمن  اللبنانية، 
طيلة خم�سة ع�شر عاماً، وتنب�أت �إحداها )ن�شرت في بداية يناير 2011( 
بثورة 25 يناير متمنياً في �آخرها �أن تنق�شع الغيوم ال�سوداء عن م�صر، و�أن 

ت�شهد فجراً جديداً.
ب��اب الخيال على  وت�شرع  المعا�ش  الواقع  �أج��واء  ال��دي��وان في  تحلق ق�صائد 
الأخيرة  روايته  في  خ�صو�صاً  �سلماوي،  �أعمال  مجمل  في  كما  م�صراعيه، 
ميدان  في  الم�صريين  وث��ورة  تون�س  ث��ورة  تخيلت  التي  الفرا�شة(  )�أجنحة 

التحرير و�شرحت ملامحهما ووقائعهما قبل وقوعهما ب�أ�شهر.
ال�سنوات  في  م�صر  ب��ه  م��رت  ال���ذي  ال�سيا�سي  الح���راك  الق�صائد  تر�صد   
الأخ�رية، وف�ساد العلاقات ال�شخ�صية و�ضياع الم�ستقبل بين خاطفي ثمار 
وال��ـ )في�سبوك( في هذا  الإن�رتن��ت  ي���ؤدي��ه  ال��ذي  الرئي�س  وال���دور  التقدّم، 

المجال.

• حدثينا عن فيلم )ال�شارع لنا(؟
الحقوق  �أ�صحاب  المواطنين  م�شاكل  الفيلم  يعر�ض   -
كانوا  ال��ت��ي  تظاهراتهم  وي��ر���ص��د  م�صر  في  الم��ه��دورة 

يبيتون خلالها في ال�شوارع، ومن هنا جاء ا�سمه.
�إلى ت�صوير ه��ذه الاعت�صامات  دع��اك  ال��ذي  م��ا    •

كافة؟
�أتعاي�ش  نف�سي  وج���دت  بعامين،  ال��ث��ورة  ق��ي��ام  قبل   -
والمهم�شين  الع�شوائيات  �سكان  مع  فيه  مبالغ  ب�شكل 
تظاهراتهم  توثيق  في  فكرت  ل��ذا  ال�����ش��وارع،  و�أط��ف��ال 

تح�سباً لأي حدث.
�أكثر الم�شاهد التي �أثرت فيك؟ • وما 

�ضد  تهتف  ك��ان��ت  ال��ت��ي  ال��ع��ج��وزة  ال�����س��ي��دة  م�شهد   -
الف�ساد ثم �سقوطها على الأر�ض؛ فقد �أردت ت�شبيهها 
بم�صر، خ�صو�صاً حينما حاولت �أن تقوم م�ستندة عليّ، 
للإطاحة  ال��ث��ورة  على  ا�ستندت  م�صر  ك����أن  ف�شعرت 

بنظام مبارك.
وجود �شخ�صيات عامة في الفيلم؟ من  الهدف  • ما 

ولإح�سا�سي  ب��ع��ام�ني،  ال��ث��ورة  قبل  الفيلم  ���ص��ورت   -
هذه  �أ�صحاب  فيه  يجتمع  ي��وم  �سي�أتي  ب�أنه  الداخلي 
ولأنني  وال��ث��ورة،  الع�صيان  ليعلنوا  الفئوية  المطالب 
ل�����س��ت مح��ل��ل��ة ���س��ي��ا���س��ي��ة ولا �إع�ل�ام���ي���ة، ب���ل مخرجة 
مهمتها ر�صد ما يحدث في البلاد من خلال الت�صوير، 
العامة  ال�شخ�صيات  نظر  وجهة  عر�ض  على  حر�صت 

بو�ضوح.
جاءت فكرة فيلم )�أنا والأجندة(؟ • وكيف 

���ش��ارك��ت في الثورة  ي��ن��اي��ر،   25 ي���وم  ن��زل��ت  - ع��ن��دم��ا 
هذه  ع���ز  وفي  مخ���رج���ة،  لا  ث���ائ���رة  م��واط��ن��ة  ب�صفتي 
التظاهرات طالعتنا و�سائل الإعلام المختلفة تفيد ب�أن 
بهم،  خا�صة  )�أجندة(  لديهم  التحرير  في  الموجودين 
�أغ�ضبني  الذي  الأم��ر  وممولون من جهات خارجية، 
م��ن هذه  ل��ن��ا( قربتني  )ال�����ش��ارع  ب�����ش��دة لأن تج��رب��ة 
�أعداداً  منها  وج��دت  �إنني  حتى  كبير.  ب�شكل  الفئات 
له  علاقة  لا  جميعهم  �أن  و�أع��ل��م  التحرير  في  كبيرة 
ب��الأج��ن��دات الداخلية ولا الخ��ارج��ي��ة، ل��ذا ح��اول��ت في 
الفيلم �إبعاد هذه الاتهامات عن الثوار من خلال بيان 

�أهدافهم.
في  مهماً  ح��دث��اً  ت�صورين  �أن��ك  تعرفين  كنت  ه��ل   •

تاريخ م�صر؟
- لا �إطلاقاً، ولا كنت �أعلم �أن يوم 25 يناير هو بداية 

ثورة لأني اعتدت على ت�صوير التظاهرات كافة.
الت�صوير؟ في  واجهتها  التي  ال�صعوبات  �أبرز  • ما 

- لم �أواجه في )�أنا والأجندة( �صعوبات، �سوى القنابل 
الم�سيلة للدموع. ولكن �أكثر ما كان يخيفني عموماً �أن 
ال�شرائط  على  الا�ستيلاء  ويتم  مني  الكاميرا  تُ���أخ��ذ 

في�ضيع عملي الذي تعبت لأجله، �إلى جانب التهديدات 
التي كنت �أتلقاها.

ال��ث��ورة في مختلف  �أح���داث  تغطية  ا�ستطعت  كيف   •
الميادين والمحافظات؟

بديهة  ���س��رع��ة  ال��ث��وري��ة  الأف��ل�ام  ال��ع��م��ل في  - يتطلب 
مع  يتنا�سب  بم��ا  المحيطة  الأح����داث  توظيف  و�إع����ادة 
�أنني  �أع��ت��ق��د  يتطلب خ�ربة  م��ا  وه��و  الفيلم،  م��و���ض��وع 
65 ف��ي��ل��م��اً وث��ائ��ق��ي��اً طويلًا  �أم��ل��ك��ه��ا؛ ف��ق��د �أخ���رج���ت 
الم�شوار  ه��ذا  ب��داي��ة  منذ  تعلمت  ومتو�سطاً.  وق�صيراً 
م��ع مختلف  للت�أقلم  ا���س��ت��ع��داد  وع��ل��ى  م��رن��ة  �أك���ون  �أن 
قد  معين  ح��دث  لت�صوير  نزلت  �إذا  م��ث�لاً،  الأح����داث. 
�أف�����ض��ل ف���أغ�ري الخ��ط��ة كلها. كنت في  �أج���ده  �آخ���ر  يقع 
ال�شوارع بعنوان  �أطفال  �أ�صور فيلماً عن  المرات  �إحدى 
)طيارة طايرة(، لكن الطفل الذي اتفقت معه قُب�ض 
عليه. كي لا ي�ضيع مجهود فريق العمل والقناة المنتجة 
قررت تغيير الطفل وعنوان الفيلم �إلى )�سمك �صغير( 
بالفكرة نف�سها، وح�صد العمل ثلاث جوائز من بينها 
في  ال�صور(  )لقاء  مهرجان  في  �سيناريو  �أف�ضل  جائزة 

المركز الثقافي الفرن�سي.
واجهت �صعوبات كونك فتاة ت�صور هذه الأفلام  • هل 

ال�صعبة؟
- في البداية كانت �شركات الإنتاج توزِّع الأفلام بح�سب 
نوع المخرج، وهو ما حرمني من تقديمها، �إلى �أن طلبت 
من القيمين �أن يمنحوني الفر�صة لأثبت العك�س وهو 
�أي خطوط  �أ�ضع  �أنني لا  ذل��ك  ما ح��دث. �ساعدني في 
ير�شحونني  �إن��ه��م  حتى  الأف��ل�ام،  موا�ضيع  في  ح��م��راء 
عن  كالبحث  وال�صعبة  الغريبة  الم��وا���ض��ي��ع  لت�صوير 

الألغام في منطقة ما.
الجماهيرية  ال��وث��ائ��ق��ي��ة  الأف���ل���ام  ح��ق��ق��ت  ه���ل   •

المطلوبة؟
الروائية  ���س��ي��ادة  �أم������ام  ذل����ك  في  ف�����ش��ل��ت  ل�ل��أ����س���ف،   -
ال�ضعيفة، ف�لًاض عن ان مخرجها يُعامل دائماً على �أنه 
لم يولد فنياً بعد، وما زال مبتدئا، لدرجة �أن �أ�صدقائي 
ي�س�ألونني دائماً: متى تقدمين �أفلاماً روائية طويلة؟ 
ال�سينما!  في  مخ��رج��ة  ن���راك  �أن  ن��ري��د  وثائقية  يكفي 
�أتعجب من هذا الحديث و�أت�ساءل: هل من ال�ضروري 

�أن �أقدم �أفلاماً طويلة كي �أ�صبح مخرجة كاملة؟!
الف�شل؟ هذا  عن  الم�س�ؤول  • من 

�أب���رزه���ا الم���خ���رج ال����ذي لا يح�سن  �أك��ث�ر م���ن ج��ه��ة،   -
الت�سويق لنف�سه بال�شكل الكافي، والمنظومة ال�سينمائية 
ذاتها التي تتعامل مع الفيلم الوثائقي على �أنه مرتبة 
ثانية ولي�س �أ�سا�سياً، في حين �أن م�ستوى بع�ض الأفلام 
في  و�ضعها  يجوز  ولا  للغاية  متدن  الطويلة  الروائية 
دمت  يناير �صُ الم�صرية؛ فمثلًا بعد ثورة  العر�ض  دور 
بوم(  ت��ك  )ت���ك  بفيلمي  ال�سينمائي  الم��و���س��م  ب��اف��ت��ت��اح 
و)�شارع الهرم( و�شعرت بالعار، لأنهما لا يرتقيان �إلى 
تاريخ  في  و�ضعهما  يجب  ولا  �أ���س��ا���س��اً،  الأف�ل�ام  مرتبة 

ال�سينما الم�صرية العريقة.
جديدك؟ • وما 

- �أح�ضر ثلاثة �أفلام وثائقية عن التحر�ش من �إنتاج 
الجن�سي  الكبت  الأول  يتناول  للمر�أة،  المتحدة  الأمم 
لدى ال�شباب وكيفية مواجهته والاعتراف به، والثاني 
يعر�ض الأثر النف�سي لدى الفتيات، والثالث يلفت �إلى 

�أ�سبابه و�أنواعه وكيفية الت�صدي له.

خلال  ال�شارقة  وم��راك��ز  ب�أندية  ال�شعر  م�سابقة  تحكيم  لجنة  �أعلنت 
الكتبي  بالعجيد  �سعيد  م�صبح  �سعادة  برئا�سة  الاول  �أم�س  اجتماعها 
مليحة  ن���ادي  �إدارة  مجل�س  رئي�س  الاتح���ادي  الوطني  المجل�س  ع�ضو 
العليا المنظمة ل�سباق الأندية للثقافة  الثقافي الريا�ضي ع�ضو اللجنة 

والفنون عن تلقيها 22 م�شاركة في الم�سابقة. 
وال�شاعر  ال�شوين  خليفة  علي  ال�شاعر  وع�ضويتها  في  اللجنة  وت�ضم 
محمد بن طناف الكعبي ويا�سر الدوخي ع�ضو اللجنة العليا المنظمة 
لل�سباق م�س�ؤل الإعلام والإت�صال والخدمة المجتمعية بمجل�س ال�شارقة 
للثقافة  الأن��دي��ة  �سباق  فئات  اح��دى  ال�شعر  م�سابقة  وتعد  الريا�ضي. 
والفنون الذي ينظمه نادي ال�شارقة الريا�ضي الثقافي برعاية مجل�س 
ال�شارقة الريا�ضي . و�أ�شارت لجنة التحكيم �إلى �أن الم�شاركات في مجملها 
على  الطلاب  من  والمثقفين  الريا�ضيين  قبل  من  كبيرا  حر�صا  مثلت 
للجنة  ال�شعرية  �أعمالهم  ورف��ع  ال�شعر  م�سابقة  فعاليات  في  الم�شاركة 
التحكيم في ظل ارتفاع �أعداد الم�شاركين في هذه الفئة عن العام الما�ضي 
ال�شعرية  الق�صائد  من  بعدد  الم�شاركة  على  والم��راك��ز  الأن��دي��ة  وحر�ص 

لمنت�سبيها . 

وحر�صت اللجنة على اجراء تقييم لكافة الاعمال ال�شعرية المقدمة من 
قبل الطلبة بعد �أن انطبق عليها �شروط الم�شاركة بحيث تمت مراجعتها 

من قبل اللجنة وتقييم كل عمل ومنحه الدرجة التي ي�ستحقها . 
ومليحه  ال�شارقة  اندية  من  الم�سابقة  في  م�شاركة  ن�سبة  �أعلى  وبلغت 
واتح�����اد ك��ل��ب��اء ح��ي��ث ق���دم ك���ل م��ن��ه��م ث�ل�اث ق�����ص��ائ��د ع��ل��ى ح���دة فيما 
التربية  �إدارة  وق��دم��ت  �شعريتين  م�شاركتين  الح�صن  دب��ا  ن���ادي  ق��دم 
الاجتماعية بوزارة ال��شؤون الاجتماعية ق�صيدة واحدة وقدمت مراكز 
لكل  ق�صيدتين  الح�صن  ودب��ا  وكلباء  ومليحه  وال��ذي��د  وا���س��ط  نا�شئة 
مركز. و�أ�شاد م�صبح بالعجيد بم�ستوى الم�شاركات من قبل الريا�ضيين 
والمنت�سبين للاندية والمراكز في تقديم �إبداعاتهم ال�شعرية التي �شملت 
عددا من الجوانب منها الوطنية والتعليمية والثقافية بخلاف القيم 

والعادات . 
الأمر  الق�صائد  �إعجابها بم�ستوى  �أبدت  التحكيم  �أن لجنة  �إلى  و�أ�شار 
الذي يعزز من نجاح الم�سابقة في ت�أهيل اللاعبين ليكونوا مبدعين في 
التحكيم  للجنة  ال�شكر  مقدما  ال�شعر  بينها  من  والتي  المجالات  �شتى 

وجهودها في تحكيم الق�صائد.

ثقافة وفنون
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تح�ضر ثلاثة �أفلام عن التحر�ش

نيفين �شلبي: الأفلام الوثائقية ف�شلت في تحقيق الجماهيرية

لجنة تحكيم م�سابقة ال�شعر ب�أندية 
ومراكز ال�شارقة تتلقى 22 م�شاركة 

تتميز �أعمال المخرجة نيفين �شلبي بالتوغل في حياة الفئات المهم�شة في المجتمع الم�صري؛ فقد قدمت حوالى 65 فيلماً 
وثائقياً اهتمت فيها بم�شكلات هذه الفئات بعد معاي�شتها عن قرب. عن محا�صرتها في نوعيات محددة من الأفلام وقدرتها 

على الإفلات منها والتوثيق للثورة الم�صرية كان مع نيفين هذا الحوار:

�إ�صدار جديد يوثق البحوث الفائزة 
بجائزة ال�شارقة للأدب المكتبي

كتابا  بال�شارقة  والإع�ل�ام  الثقافة  بدائرة  والن�شر  الدرا�سات  ق�سم  �أ�صدر 
المرة  وه��ي  المكتبي  ل�ل��أدب  ال�شارقة  ع��ن ج��ائ��زة  الإع�ل�ان  ج��دي��دا بمنا�سبة 

الأولى التي يتم فيها طباعة كتاب ي�ضم البحوث الفائزة في الجائزة.
كما تعتزم الدائرة طباعة كل البحوث الفائزة في الدورات ال�سابقة واللاحقة 

رفدا للمكتبة و�إثراء لعملية البحث المكتبي واحتفاء وتقديرا للفائزين.
وي�ضم الكتاب البحوث الفائزة بالمراكز الثلاثة الأولى وهي بحث للدكتور 
وبحث  الاول  بالمركز  والفائز  الفكرية  الملكية  ح��ول  �شاهين  كامل  �شريف 
وحماية  �إدارة  في  الأك��اديم��ي��ة  المكتبات  دور  ح��ول  المر�سي  العليمي  ل�رثوت 
الملكية الفكرية في البيئة الرقمية والفائز بالمركز الثاني وبحث لإبراهيم 
ال�سعيد عبدالحميد حول المكتبات ودورها في تر�سيخ مفهوم حماية حقوق 

الملكية الفكرية والفائز بالمركز الثالث.
وكان مو�ضوع الم�سابقة يدور حول الملكية الفكرية ودور المكتبات في حمايتها 
والطرق والأ�ساليب الخا�صة بذلك خا�صة بعد التطور التقني الكبير ونظم 
المعلومات . وجاءت البحوث الثلاثة على م�ستوى �أكاديمي مميز وملتزمة 

بقواعد البحث العلمي ومطبقة لخطواته و�أ�س�سه.
1998 توافقا  �أن ال��دورة الأولى للجائزة كانت قد انطلقت في عام  يذكر 
مع اختيار ال�شارقة عا�صمة العرب الثقافية في العام نف�سه ثم توالت دورات 
الجائزة في ال�سنوات التي تليها وتنوعت مو�ضوعاتها بين المكتبات والتنمية 
في دولة الإمارات والمكتبة والإنترنت والقراءة وعلاقتها بالتنمية الفكرية 
ع�صر  في  والتوثيق  والمعلومات  العربية  الن�شر  وحركة  الإب���داع  جانب  الى 
والمتغيرات  الم�ستجدات  تواكب جميع  التي  المو�ضوعات  العولمة وغيرها من 

التي قد تطر�أ عليهم.
بال�شارقة  والإع�ل�ام  الثقافة  ب��دائ��رة  الفنون  �إدارة  تنظم  �آخ��رى  جهة  من 
�ضمن فعاليات البرنامج الثقافي ل�شهر مايو الجاري يوم غد الأحد معر�ضا 
فنيا في الخط العربي بمركز الذيد الثقافي - مدينة الذيد بم�شاركة 13 

فنانا من منت�سبي مركز كلباء للفنون.
ت�أتي هذه الفعالية في �إطار التركيز على المنتج الفني ب�إعتباره رافدا حقيقيا 
وفر�صة  الإ�سلامية  والزخرفة  العربي  والخط  الت�شكيلة  الفنون  لمنظومة 

للإطلاع عليهم من مختلف �شرائح المجتمع للإرتقاء بالذائقة الفنية .
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علاجاً  ال�سترويدية  غير  الالتهاب  م�ضادات  ت�شكل 
يُ�����س��ت��ع��م��ل ع��ن��د الإ����ص���اب���ة ب��ال��ت��ه��اب مفا�صل  ���ش��ائ��ع��اً 
مبا�شرة  و���ض��ع��ه��ا  ي��خ��ل�����ص��ك  وال���ي���دي���ن،  ال��رك��ب��ت�ني 
دون  وم��ن  الألم  م��ن  طويلة  �أ�سابيع  م��ن  الجلد  على 
طريق  ع��ن  ت���ؤخ��ذ  م�ضادات  ت��ن��اول  لمخاطر  التعر�ض 
الفمّ، وفقاً لدرا�سة جديدة �أجرتها منظمة )كوهران 

كوربوري�شن( للأبحاث الدولية.
ال��ري��ا���ض��ي في  الأداء  م��رك��ز  م��دي��ر  برك�سون  �إري���ك  د. 
م�ست�شفى ما�سا�شو�ست�س العام التابع لجامعة هارفارد، 
الالتهابات  الم��ج��ال: )نج��د في م�ضادات  ه��ذا  يقول في 
بالن�سبة  �سيما  لا  مم��ت��ازاً،  خ��ي��اراً  ال�سترويدية  غ�ري 
�إلى الأ�شخا�ص المعر�ضين لخطر الإ�صابة بم�ضاعفات 

ب�سبب تناول �أدوية ت�ؤخذ عن طريق الفم(.

مخاطر
ال�سترويدية  غير  الالتهابات  م�ضادات  بع�ض  يعمل 
ونابروك�سين  وم��وت��ري��ن(  )�أدف���ي���ل  ك��الإي��ب��وب��روف�ني 
)�أليف ونابرو�سين( من خلال �إيقاف عمل الأنزيمات 
التي ت�سبب الألم. عموماً، تُعتبر م�ضادات الالتهابات 
المدى  على  ا�ستعمالها  عند  �آم��ن��ة  ال�سترويدية  غ�ري 
ت�سبب  ق��د  ا�ستعمالها  ي��ط��ول  عندما  لكن  الق�صير، 
قرحة ونزيفاً في المعدة و�أ�ضراراً في الكبد والكلية، وقد 

تعرّ�ض المري�ض لخطر الإ�صابة ب�أزمات قلبية.
ت�شكل م�ضادات الالتهابات غير ال�سترويدية المو�ضعية 
و�صفة  �إلا بم��وج��ب  عليها  الح�����ص��ول  ال��ت��ي لا يم��ك��ن 
�أق���لّ م��ن تلك ال��ت��ي تُ���ؤخ��ذ ع��ن طريق  طبيب خ��ط��راً 
الفم، لأن ال��دواء يبقى قريباً من موقع الألم وبهذا 

تبقى م�ستويات الدمّ والأن�سجة البعيدة منخف�ضة.
الدرا�سات حول م�ضادات  يقول د. برك�سون: )�أ�شارت 
�أن  �إلى  الم��و���ض��ع��ي��ة  ال�����س�رتوي��دي��ة  الال���ت���ه���اب���ات غ�ي�ر 
الأعرا�ض الجانبية النظامية الناتجة منها قليلة، لذا 
تبقى �أكثر �أمناً من تلك التي ت�ؤخذ عن طريق الفم، 

لا �سيما عند ا�ستعمالها على المدى الطويل(.

�أعرا�ض جانبية
�أن م�����ض��ادات الال��ت��ه��اب��ات غير  ب��رك�����س��ون  ي��و���ض��ح د. 
ديكلوفيناك  ه���ي:  ا���س��ت��ع��م��الا  الأك��ث�ر  ال�����س�رتوي��دي��ة 
وكيتوبروفين  )ن��ورف�ني(  �إي��ب��وب��روف�ني  )ف��ول��ت��اري��ن( 
)�أورودي�س( و�إندوميتا�سين )�إندو�سين( وبيروك�سيكام 

)فيلدين(. فما الفرق بين هذه الأنواع؟
الأدوي���ة على  ه��ذه  )ي���أت��ي بع�ض  برك�سون:  د.  يجيب 
�شكل رذاذ وبع�ضها الآخر على �شكل مرهم �أو هلام �أو 
�أخ��رى بم��ادة ت�ساعد  على �شكل لا�صقات، بينما ت��زوّد 

الجلد على امت�صا�صها ب�شكل �أ�سرع(. 
الالتهاب  م�ضادات  ب�أنواع  المرفقة  التعليمات  تختلف 
العامة  الجرعة  �أن  �إلا  المو�ضعية،  ال�سترويدية  غير 
الم�صابة  المنطقة  على  منها  قليلة  كمية  و�ضع  تتطلب 
الأعرا�ض  ت�شمل  يومياً.  م��رات  �أرب��ع  �إلى  مرتين  من 
الناتح من  ب��الألم  �أ�شبه  و�ألم��اً  الجانبية طفحاً جلدياً، 

حرق و�أعرا�ضاً �أ�شبه بالزكام.
قبل �أن تر�سو على �أحد �أنواع م�ضادات الالتهابات غير 
ال�سترويدية للتخل�ص من الألم، خذ في الاعتبار ما 

يلي:
التي  الأدوي���ة  �أن  الباحثون  ي���ؤك��د  الألم:  مو�ضع   1
�أثبتت  المو�ضعية  والأدوي�����ة  ال��ف��م  ط��ري��ق  ع��ن  ت���ؤخ��ذ 
م�ضادات  �أن  �إلا  الألم،  م��ن  ال��ت��خ��لّ�����ص  في  فاعليتها 

لمعالجة  �أف�ضل  تبقى  ال�سترويدية  غ�ري  الالتهابات 
�آلام الركبة �أو اليد... لأنها تو�ضع فوق منطقة الألم 
مبا�شرة على �سطح الجلد. في المقابل، تبدو م�ضادات 
طريق  عن  ت�ؤخذ  التي  ال�سترويدية  غير  الالتهابات 
الفم �أف�ضل للتخفيف من الآلام العميقة �أو ال�شاملة 

التي ت�صيب الج�سم كاملا.
من مراجعة  بدّ  لا  ال�صحة:  على  الدواء  مخاطر   2
�أمرا�ضاً  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  �سيما  لا  الطبيب، 
القلب،  �أم��را���ض  �أو  ال���دم  �ضغط  ارت��ف��اع  �أو  الكبد  في 
ق��ب��ل ت���ن���اول �أح�����د �أن�������واع م�������ض���ادات الال���ت���ه���اب غير 

ال�سترويدية.
3 مدة العلاج: ي�صف د. برك�سون م�ضادات الالتهابات 
غير ال�سترويدية التي ت�ؤخذ عن طريق الفمّ عندما 
يكون العلاج ق�صير الأمد �أي لب�ضعة �أ�سابيع �أو �أقل. 
�أما حين يتطلب العلاج فترةً �أطول ت�صل �إلى ثلاثة 
�أ�سابيع، فتف�ضل الم�ضادات المو�ضعية. في حال كان الألم 

دائماً، فت�أكد �أن النوعين لن ي�أتيا بنتيجة فاعلة.
�أف�ضل  المو�ضعية  الأدوي��ة  )تبقى  برك�سون:  د.  ي�شرح 
للأ�شخا�ص الذين يعانون �آلاماً عر�ضية في المفا�صل، 
ال��ع�لاج��ات الأخ����رى في تخفيف  �أن����واع  في ح��ال ف�شل 

الألم(.
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لا تحظى الأدوية المو�ضعية ب�شعبية �إلا �أنها �أثبتت قدرتها على تحقيق فاعلية عالية، لا �سيما م�ضادات الالتهاب غير ال�سترويدية. 
هل ت�ؤدي �إلى م�ضاعفات ومخاطر ومتى نلج�أ �إليها؟

ي�شكّل الاختناق �أحد الحوادث المنزلية الأكثر �شيوعاً. 
لذلك من ال�ضروري تذكّر الخطوات الأ�سا�سية لإنقاذ 

�شخ�ص يختنق �أمام عينيك.
يختنق  �شخ�ص  م�ساعدة  في  الأولى  الخ��ط��وة  تتمثل 
في مراقبة الو�ضع: هل يتنف�س؟ هل فقد وعيه؟ هل 

يمكنه بذل المجهود ليعط�س؟

ان�سداد مجرى
راقب الو�ضع:

ا ب�صعوبة. • �إنّه يتنف�س �إّمن
التنف�س. خلال  �أ�صواتاً  • ي�صدر 

• يبذل مجهوداً ليعط�س.

في حال كان مجرى التنف�س م�سدوداً جزئيّاً
�إن كان الان�سداد جزئيّاً، يجب �ألا نتدخّل مخافة من 
ان�سداد مجرى  �إلى  ي���ؤدي  ما  �سوءاً،  الو�ضع  نزيد  �أن 
�أن يحاول  الم�����ص��اب  م���ن  اط��ل��ب  ب��ال��ك��ام��ل.  ال��ت��ن��ف�����س 
لإخ���راج  الأح���ي���ان  يكفي في معظم  ف��ذل��ك  ال��ع��ط�����س، 
الج�سم الغريب الذي ي�سدّ مجرى الهواء. بعد ذلك 
ل��ل��ح�����ص��ول ع��ل��ى م�ساعدة  ال���ط���وارئ  ات�����ص��ل بم��رك��ز 

طبية.
 

راقب الو�ضع:
الكلام. عن  ال�شخ�ص  • يعجز 

بنق�صٍ في الهواء، وقد  ي�شعر  التنف�س.  عن  يعجز   •
و�ضع يديه على عنقه.

�صوت تنف�سه. ت�سمع  • لا 
العط�س. ي�ستطيع  • لا 

�شفتاه. وازرقت  وجهه  • ا�صفرّ 
 

في حال كان مجرى التنف�س م�سدوداً بالكامل
في هذه الحالة يكون مجرى التنف�س قد �سُدّ بالكامل، 
ب�سرعة  ال��وع��ي  يفقد  وق���د  يختنق.  ال�شخ�ص  وب����د�أ 

ويموت ب�سبب النق�ص في الهواء.

م��ن ال�����ض��روري ال��ت��ح��رك ب�����س��رع��ة وت��ط��ب��ي��ق مناورة 
ال�صفعات الخم�س على الظهر �أو مناورة هيمليك.

مناورة ال�صفعات الخم�س على الظهر
الذي يختنق، م�ستديراً  ال�شخ�ص  جانب  �إلى  قف   •

قليلًا نحو ظهره.
و�أحنِه نحو الأمام. يديك  ب�إحدى  ب�صدره  • �أم�سك 

على  م���رات  خم�س  ا���ض��رب��ه  الأخ����رى  ي���دك  • ب��ك��فّ 
ظهره بين عظم الكتفين.

ال��ق��درة على  ي�ستعيد  �إن  م��ا  ���ض��رب��ه  ع��ن  ت��وق��ف   •
التنف�س.

ملاحظة: �إن كان الم�صاب طفلًا، يمكنك اتباع التقنية 
ذاتها �إنما بحذر �أكبر.

مناورة هيمليك
فاعل،  غ�ري  الظهر  على  ال�ضرب  �أن  تلاحظ  عندما 
عليك ال�ضغط على بطن الم�صاب عبر اعتماد مناورة 

هيمليك.
بظهره. ملت�صقاً  الم�صاب  وراء  • قف 

• مرر ذراعيك تحت ذراعيه واطلب منه الانحناء.
�أعلى،  �إلى  وظاهرها  و�ضعها،  ي��دك  قب�ضة  �أغلق   •
في الق�سم العلوي من البطن عند �أعلى المعدة وتحت 

عظم الق�ص.
واحر�ص على �ألا  الأولى  على  الأخ��رى  يدك  • �ضع 

ي�ضغط �ساعداك على جانبي الم�صاب.
ب��ق��وة مم��ار���س��اً ���ض��غ��ط��اً ن��ح��و الداخل  ي��دي��ك  • ���ش��دّ 

والأعلى.
مرات �إن لم يُفتح مجرى  خم�س  المناورة  هذه  • كرر 

الهواء.
مجرى التنف�س، �إن لم يب�صقه  ي�سدّ  الذي  • الج�سم 
ا لا يزال في فمه. في هذه الحالة، عليك  الم�صاب، رّمب

البحث عنه و�إخراجه بحذر ب�أ�صابعك.
الحال. في  بالإ�سعاف  • ات�صل 

- �إذا فقد الم�صاب وعيه:

)الإ�سعافات  ا�صطناعي  تنف�س  ب�إجراء  �إنعا�شه  حاول 
الأولية في حال ال�سكتة القلبية(.

- �إن كان الم�صاب ر�ضيعاً:
�إن كان الم�صاب  تختلف الخطوات التي عليك اتباعها 

طفلًا لم يتخطَّ ال�سنة من عمره.

على الظهر: �صفعات   5
�ساعد يدك  الأ�سفل على  الر�ضيع ووجه نحو  • �ضع 
يكون  و�أن  �ساعدك بين رجليه  �أن يمر  واحر�ص على 
ر�أ���س��ه بو�ضع  �أك�رث انخفا�ضاً من ���ص��دره. ثبّت  ر�أ���س��ه 
كل  على  )�إ���ص��ب��ع  وجنتيه  على  متباعدين  �إ�صبعين 

وجنة(.
مرات بقوة على ظهره  خم�س  يدك  براحة  • ا�ضربه 

بين عظم الكتفين.
الغريب من فمه. الج�سم  برفق  • ا�سحب 

يتنف�س. الر�ضيع  �أن  من  • ت�أكد 

�إن لم تنجح ال�صفعات الخم�س، ا�ضغط خم�س مرات 
على �صدره:

�ساعدك.  على  وم��دده  ظهره  على  الر�ضيع  اقلب   •
�أما  كفك.  نحو  منحدراً  ر�أ�سه  يكون  �أن  على  احر�ص 

باقي ج�سمه ف�ألقه على فخذك.
على �صدره خم�س مرات ب�إ�صبعين. ا�ضغط  • ا�ضغط 
و�سط ال�صدر على عظم الق�ص )عند الخط الوهمي 

الذي ي�صل بين الحلمتين(.
�إذا كان الج�سم الغريب قد خرج من فمه. • تحقّق 

�إذا كان الطفل يعجز عن التنف�س ولم يفقد الوعي:
م���ن���اورتَ���ي ال�����ص��ف��ع��ات الخ��م�����س ع��ل��ى الظهر  • ك����رّر 

وهيمليك الواحدة تلو الأخرى.
• لا تتوقف �إلى �أن يُفتح مجرى الهواء ويُعاود الطفل 

التنف�س ب�شكل طبيعي.
�إذا فقد الر�ضيع الوعي:

ابد�أ عملية التنف�س الا�صطناعي.

احد اكثر الحوادث المنزلية �شيوعا

الاختناق... كيف نتعامل معه؟

م�ضادات الالتهاب المو�ضعية... خيار جيد 

توتر الأمعاء..
 ا�سبابه و�سبل علاجه

العربي، تظهر  العالم  الن�ساء في  الأمعاء ي�صيب ع��دداً كبيراً من  توتر 
�أعرا�ض هذا المر�ض على �شكل انتفاخ و�أوجاع كثيرة. للتحدث عن هذا 
المر�ض، التقت مجلة �أنا زهرة الاخت�صا�صي في �أمرا�ض الجهاز اله�ضمي 

علي �سرحان. وفي ما يلي ن�ص اللقاء:
ما هو مر�ض توتر الأمعاء؟ ي�شكّل توتر الأمعاء �أو القولون الع�صبي �أو 
تهيج الم�صران مجموعة عوار�ض ت�صيب الجهاز اله�ضمي ب�شكل مزمن 
مع غياب �أي خلل ع�ضوي وا�ضح يك�سر طبيعة هذا المر�ض. وهو يعدّ من 

�أكثر �أمرا�ض الجهاز اله�ضمي �شيوعاً.
�أكثر من  مَن الأكثر عر�ضة لهذا المر�ض؟ي�صيب توتر الأمعاء الن�ساء 
الرجال ويكثر في ال�شريحة العمرية التي تراوح من 10 �إلى 30 �سنة.

هل يرتبط هذا المر�ض بعوامل نف�سية؟ يرتبط ارتباطاً وثيقاً بال�صحة 
ن�سبة هذا  زادت  النف�سية متدهورة، كلما  ال�صحة  النف�سية. كلما كانت 
المر�ض. وفي العالم العربي، نعاني دوماً من م�شاكل نف�سية وع�صبية، ما 
يعرّ�ض حياتنا و�صحتنا للخطر المتزايد. كما �أنّ الإفراط في الأكل قد 

يزيد المر�ض حدةً.
الغازات  كمية  وتزايد  والإنتفاخ  البطن  �ألم  ال�شائعة؟  عوار�ضه  ما هي 
عند  الإ�سهال  الأم��ع��اء  توتر  ي�سبّب  قد  �أخ���رى،  جهة  من  كبير.  ب�شكل 
الأمرا�ض  من  النوع  ه��ذا  �آخ��ري��ن.  عند  والإم�ساك  الأ�شخا�ص،  بع�ض 

تختلف حدته، وقد يرغم المري�ض �أحياناً على الإ�ستيقاظ من النوم.
�إجراء  �أخ����رى؟ يجب  م�شاكل  �إلى  الأم��ع��اء  ت��وت��ر  ي����ؤدي  �أن  ه��ل يمكن 
لا�ستبعاد  الم��ر���ض  بهذا  الم�صابين  عند  دوري  ب�شكل  مخبرية  فحو�ص 
وجود جراثيم �أو دم في الأمعاء. كما يجب �إجراء ت�صوير الأمعاء للذين 
يتجاوزون الخم�سين عاما لا�ستبعاد الأمرا�ض الخبيثة. كما �أنّ فح�ص 
هرمونات الغدة الدرقية �ضروري جداً للت�أكد من �أن كل �شيء على ما 

يرام. كل هذا ي�ساعدنا في ا�ستبعاد �أي �أمرا�ض �أخرى قد نغفل عنها.
ما هو العلاج الأبرز لهذا المر�ض؟ هناك �شبه �إجماع في الطب التقليدي 
�أن لا علاج نهائياً لهذا المر�ض. لكن هناك بع�ض التعليمات التي  على 
�أن يعرفها المري�ض كالإبتعاد عن الم�شروبات الغازية، والقهوة  يفتر�ض 
�أم��ا في  الأمعاء.  التمدد في  الغازات خلال فترة  ت�سبب  التي  والأطعمة 
جهة  من  بكثرة.  الأل��ي��اف  تناول  المري�ض  على  فيجب  الإم�ساك،  ح��ال 
�أخرى، يجب �أن يعرف المري�ض �أنّ الم�أكولات الد�سمة والغنية بالبروتين 

ت�ضرّه �أي�ضاً.
كيف يمكن للطب ال�صيني �أن يعالج توتر الأمعاء؟ العلاج الأف�ضل لهذا 
المر�ض يكون بوا�سطة الطب ال�صيني خ�صو�صاً الوخز بالابر الذي ي�ؤدي 
�إلى تعديل عمل الأع�صاب التي تغذّي الأمعاء، وهو ما ي�سمى بالمفهوم 

ال�شرقي ال�صيني التكاف�ؤ والتعاي�ش بين الين واليانغ.
�أربع  �أو  وع�شرين   12 بين  ت��راوح  ذل��ك؟ عن طريق جل�سات  يتم  كيف 
�سنوياً لمدة ثلاث �سنوات. وهناك �إجماع على �أن النتائج الإيجابية بما 
فيها ال�شفاء الكامل تتجاوز 80 في المئة. كما �أنّ العلاج بالطب ال�صيني 
لا يملك �أي م�ضاعفات �سلبية. و�أكثر من ذلك، ف�إن التوتر الذي ي�صاب 
به كثيرون من ه�ؤلاء المر�ضى يزول كلياً �أو جزئياً ب�سبب �إفرازات مواد 
ال�سيروتونين  ه��رم��ون  ع��م��ل  كتعديل  ال��وخ��ز  ع��ن  ن��اتج��ة  وه��رم��ون��ات 

والدوبامين من �أجل تخفيف التوتر. 
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يتناول )خيبر( )30 حلقة( ال�سنوات الثلاث الأولى 
للهجرة وغزوة خيبر، انطلق ت�صويره �أخيراً بموازنة 
�إنتاج  �سبعة ملايين دولار، وهو من  مفتوحة تتجاوز 
كويتي و�شركة )�إيكوميديا( القطرية والمنتج ال�سوري 
مح�����س��ن ال��ع��ل��ي، �إخ�����راج مح��م��د ع��زي��زي��ة، ي�����ش��ارك في 
بينهم:  م��ن  و���س��وري��ون  م�صريون  ممثلون  البطولة 
عبد  وع��اي��دة  ال�صريطي  و���س��ام��ح  ال��ع��زي��ز  عبد  لبنى 
العزيز و�أحمد ماهر، من �سورية �أيمن زيدان، �سلافة 

معمار.
�صابرين،  بطولته:  في  في�شارك  النمرود(  )الملك  �أم��ا 
الفنانين،  من  ومجموعة  فهد،  عابد  �شعبان،  يو�سف 
رجب،  زه�ري  �إخ���راج محمد  �شتيوي،  �أ���ش��رف  �سيناريو 
�إنتاج الدكتور عادل ح�سني، و�سينطلق الت�صوير قريباً 
فور الانتهاء من بناء الديكورات الداخلية التي تتجاوز 

كلفتها مليون دولار.
منتجيهما  ���س��ع��ي  الم�سل�سلين  ب�ني  الم�����ش�رتك  ال��ع��ام��ل 
الف�ضائية،  المحطات  كمّ من  �أكبر  �إلى  ت�سويقهما  �إلى 
لت�سويقهما  ت�صويرهما  من  الانتهاء  فور  ودبلجتهما 
الإط���ار، ي�سعى منتجو )خيبر(  ع��دة. في ه��ذا  في دول 
العربية،  تتحدث  لا  �إ�سلامية  ب�لاد  في  ت�سويقه  �إلى 
�إلى  دبلجته  �إلى  النمرود(  )الملك  منتج  ي�سعى  بينما 

الإنكليزية والفرن�سية.

موازنة �ضخمة
يو�ضح مح�سن العلي �أن الموازنة ال�ضخمة هي الأ�صل 
�أزياء  تح�ضير  تتطلب  كونها  التاريخية،  ال��درام��ا  في 
خ��ا���ص��ة وتج��ه��ي��زه��ا، ف�����ض�لا ع���ن الخ���ي���ول ال��ت��ي يتم 
والتخطيط  عليها  الم��م��ث��ل�ني  وت���دري���ب  ا���س��ت��خ��دام��ه��ا 

للمعارك التي تفر�ضها الأحداث.
ي�����ض��ي��ف ال��ع��ل��ي �أن ال����درام����ا ال��ت��اري��خ��ي��ة تح��ت��اج �إلى 
وبع�ض  الت�صوير  ب���أم��اك��ن  يتعلق  م��ا  في  ال��دول��ة  دع��م 
في  ومتاحة  للمنتج  مكلفة  تكون  قد  التي  التجهيزات 
الإح��ج��ام عن  �إلى  المنتجين  غالبية  يدفع  ما  ال��دول��ة، 
ال��درام��ا واع��ت��ب��اره��ا عملة  ت��ق��ديم ه��ذه النوعية م��ن 

قليلة التداول.
وكالات  تحكّم  �إن  ال�صريطي  �سامح  يقول  جهته،  من 
الإعلان في القنوات الف�ضائية يجعل تركيز المنتجين 
على الأعمال الاجتماعية التي ت�ستقطب ن�سب متابعة 
و�إعلانات �أكثر من �أي عمل تاريخي، ما يتطلب تدخلًا 
من الدولة لتقديم �أعمال تر�صد الواقع التاريخي في 

ظل �إحجام المنتجين عنها لظروف الت�سويق.
ل��ب��ط��ول��ة م�سل�سل  �أن����ه تح��مّ�����س  ال�����ص��ري��ط��ي  ي�����ض��ي��ف 
الأح����داث  وتنعك�س  مختلفة  تج��رب��ة  ك��ون��ه  )خ��ي�رب( 
التاريخ  ق��راءة  �أن  م�ؤكداً  الواقع،  على  ير�صدها  التي 
ت�ساعدنا على فهم الواقع والم�ستقبل نظراً �إلى الت�شابه 

في الأحداث الذي ي�صل �أحياناً �إلى حد التطابق.
�أما �أحمد ماهر فيلاحظ �أن الأعمال التاريخية تمثل 
تحدياً �صعباً �أمام الفنانين الذين اعتادوا الا�ستر�سال 
لما يحدث في  �أم��ام الكاميرا بم�ضمون الح��وار، خلافاً 
الأعمال التاريخية التي تتطلب حفظ الدور والتحدث 
ما  البع�ض،  يجيده  لا  �أم��ر  وه��و  الف�صحى  بالعربية 

يبعده عن تقديم مثل هذه الأعمال.
الاجتماعية  ب��ال��درام��ا  الاه��ت��م��ام  �أن  �إلى  ماهر  ي�شير 
�أمر مخزٍ  والبولي�سية على ح�ساب الدراما التاريخية 

بتقديم  ا�شتهرت  التي  الم�صرية  الدراما  �إلى  بالن�سبة 
�أجراً  يطلب  كفنان  يجعله  م��ا  وه��و  تاريخية،  �أع��م��ال 
موازنة  لتخفي�ض  المنتج  مع  منه  م�ساهمة  منخف�ضاً 

العمل ال�ضخمة.

تح�ضيرات طويلة
التاريخية  ال��درام��ا  �أن  ع��زي��زي��ة  الم��خ��رج محمد  ي��رى 
تحتاج �إلى تح�ضيرات وديكورات �ضخمة، ووقت �أطول 
في الت�صوير، لافتاً �إلى �أنه بد�أ م�سل�سل )خيبر( في وقت 
لانتهائه  الرم�ضاني  بالعر�ض  اللحاق  وي�أمل  مت�أخر 

من الديكورات مبكراً، ما ي�سهل عليه الت�صوير.
ي�ضيف عزيزية �أن فترة التح�ضير للم�سل�سل ا�ستغرقت 
نحو عامين منذ كان مجرد فكرة، لافتاً �إلى �أن طبيعة 
الأعمال التاريخية تختلف عن �أي �أعمال �أخرى يمكن 
بدء ت�صويرها بعد �أيام من الا�ستقرار عليها، �أو حتى 

�أثناء كتابتها بما يحقق �أكثر من عمل في العام.
)الملك  �إن  �شتيوي  �أ���ش��رف  ال�سيناري�ست  يقول  ب��دوره 
التلفزيون  �إنتاج  �أن يكون من  النمرود( كان يفتر�ض 
ب��ه��ا جعلته ي�ؤجل  ال��ت��ي يم���رّ  ل��ك��ن الأزم�����ة  الم�����ص��ري، 
الم�سل�سل  حتى اطلع عليه المنتج عادل ح�سني و�أعجب 
به وقرر �إنتاجه، م�شيراً �إلى �أنه اتفق مع ح�سني على 
ل�ضمان  �إنتاجه  كلفة  تتخطى  للعمل  مبدئية  موازنة 

خروجه ب�شكل جيد.
ي�ضيف �شتيوي �أن كتابة الم�سل�سل ا�ستغرقت �سبع �سنوات 
من بينها خم�س �سنوات  في جمع المادة التاريخية، وهو 
�إلى الحاجة  الأعمال، نظراً  �أمر طبيعي في مثل هذه 
�إلى توثيق المعلومات والأحداث التاريخية، مو�ضحاً �أن 
الم�ؤلفين عادة لا يهتمون بكتابة �سيناريوهات تاريخية 

لعدم وجود منتج يتحم�س لها.
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م�سل�سلات تاريخية )ت�ضرب( بالأزمات عر�ض الحائط 
قررت الدراما التاريخية تحدي الواقع الرازح تحت م�شاكل وا�ضطرابات، وفر�ض نف�سها على ال�شا�شات ب�إنتاج �ضخم وموازنات تفوق 
ب�أ�ضعاف موازنات الم�سل�سلات الاجتماعية. لي�س هذا فح�سب، بل في نية �صانعيها دبلجتها �إلى لغات �أخرى من بينها الفرن�سية والإنكليزية، 

من �أبرز هذه الم�سل�سلات )خيبر( و)الملك نمرود(.

ربيع الأ�سمر و يا ظالم
ي�ستعد الفنان ربيع الأ�سمر لطرح �أغنيته الجديدة )يا ظالم( من كلمات 
ال�شاعر عمرو، �ألحان عادل المولى، توزيع �إيلي �سابا. يذكر �أن الأ�سمر كُرّم 

في الأردن لم�شاركته في م�سل�سل )زهر البنف�سج(.

طوني بارود �إلى التمثيل
لأداء دور تمثيلي يتحفظ عن  ب��ارود عر�ضاً  يدر�س مقدم البرامج طوني 
تفا�صيله، فيما �أكد ا�ستحالة خو�ضه مجال الغناء. كان ك�شف في حديث له 
�أبي عاد وا�صفاً  �إيلي  �أنه مرتاح في  برنامج )�أحلى جل�سة(، و�أ�شاد بالمخرج 

�إياه بالمنفتح و�صاحب طبع )�سل�س(، وي�ضع لم�سات فريدة على البرنامج.

التاريخي في  �سر�سق  بق�صر  وذلك  ت�صوير،  اللبنانية من جل�سة  النجمة  انتهت 
�إعلانياً لهذه  الأ�شرفية ل�صالح �إحدى ماركات العطور العالمية باعتبارها وجهاً 

الماركة.
يارا و�صفت علاقتها بالعطور ب�أنها علاقة حب، وعنها قالت: تلازمني القارورة 
التي �أتعطر منها في كل مكان وفي كل الأوقات، �أتدثر بالعطر نف�سه نهاراً وليلًا، 
و�أ�ضافت: �أ�ضعه قبل ارتداء الملاب�س وبعدها وكيف ما كان، ليلًا نهاراً، العطر هو 

اللم�سة الأولى والأخيرة حين �أتح�ضر للخروج من المنـزل.
�أعربت عن غرامها به، قائلة:  اللون الأحمر له و�ضع خا�ص في حياة يارا التي 
الأحمر ق�صته ق�صة، هو يختارني، لا �أخطط لانتقاء الأزياء الحمراء، لكن حين 
�ألمح �سترة �أو ف�ستاناً �أحمر انجذب اتجاهه ب�شكل تلقائي، لا يمكن �أن �أدير ظهري 

للون الأحمر وانجذابي له غير مخطط وعفوي.
باللونية،  ج��ر�أت��ه��ا  ذروة  اللبنانية  النجمة  و���ص��ف��ت  بم��ظ��ه��ره��ا،  يتعلق  وف��ي��م��ا 
الفو�شيا،  �أو  الأخ�ضر  الف�ستان  كارتداء  لونية  ج��ر�أة  قائلة: هي  ذلك  و�أو�ضحت 
وغير متعلقة بالت�صميم، لا �أغّري لون �شعري، وهو بني داكن على الدوام، تجر�أت 
واعتمدت اللون الأحمر في ت�صوير �أغنية )ما يهمك(، لكنني �أعدت الأمور �إلى 

ن�صابها في اليوم التالي.
و�أ�ضافت: التخلي عن اللون البني يعني الالتزام بو�ضع المكياج، وهذا ما لا �أحبه، 
ل�ست مهوو�سة بو�ضع الم�ساحيق، �أعرف ذروة جر�أتي في الأغاني الم�صوّرة، لكنني 

بطبعي خجولة، خ�صو�صاً في اللحظات الأولى من �صعودي �إلى الم�سرح.
ت�شارك  ال��ذي  الجديد  العطر  ترافق  التي  العباره  هي  ال�سعيد(  عالمك  )ا�صنع 
النجمة اللبنانية في �إطلاقه، وعن كيفية �صناعة ال�سعادة في حياتها قالت يارا: من 
خلال الأغاني التي �أختارها و�أدقق في تفا�صيلها، �أح�ضر حالياً لألبومي الجديد، 
و�أفكر م�سبقاً بالأغنية الم�صورة والمخرج م�ست�شيرة المقربين والمتخ�ص�صين، �أريد 

�أن �أقدم عملًا ي�سعدني وي�سعد جمهوري.

يارا : هكذا �أ�صنع ال�سعادة في حياتي !!



جيمي فوك�س يُخرج م�سل�سل رعب 
يقف الممثل الأميركي جيمي فوك�س خلف الكاميرا ليخرج م�سل�سل رعب.

�أو�سكار، �سيتولى  الفائز بجائزة  الممثل  �أن فوك�س،  وذكر موقع )داد لاين( 
)�سايفاي(  ل��ق��ن��اة  ح��ل��ق��ات   5 م��ن  ق�صير  م�سل�سل  و�إن���ت���اج  و�إخ�����راج  ك��ت��اب��ة 

الأميركية، يعر�ض خلال مو�سم عيد الهالوين في �أكتوبر المقبل.
وقال فوك�س عن م�سل�سل الرعب الذي يقدّمه، �إنه )م�شروع رغبت القيام 

به منذ مدة طويلة، و�أنا م�سرور جداً لر�ؤيته يتحقق(.
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تقول تايلور �سويفت �إن تينا فاي �ستذهب �إلى الجحيم، وتودّ �سارة بالين �إر�سالها �إلى هناك. وقد �أ�شارت فاي �إلى بع�ض 
م�صوري هوليوود المتطفلين �أنهم يقومون ب�أعمال ت�شريحية، �إن لم تكن جهنمية بتعريفها، فهي بالت�أكيد م�ستحيلة. ولكن 

.)Little Fokkers( للمخرج بول ويتز Admission لحظة! �ألا يحب الجميع تينا فاي؟ �سنعرف ذلك مع فيلم

ت�ؤدي دور م�س�ؤولة عن قبول الطلاب في جامعة برن�ستون

ال�شا�شة الف�ضية على  فاي  تينا  اختبار   ...Admission

را�شيل ماك: 
نعم دخنت الماريوانا 

اعترفت الممثلة الأميركية را�شيل ماك �آدمز �أنها �سبق �أن دخنت الماريوانا، 
رغم �صورتها كفتاة جيدة التي لطالما حافظت عليها في �أو�ساط هوليوود.

وقالت الممثلة خلال لقائها في برنامج )جيمي كيميل لايف( الاثنين، �إنها 
دخنت الماريوانا مرة واحدة في حياتها، بعد مواجهتها الأرق �أياماً عديدة.

و�أ�ضافت �أنها ذهبت على دراجتها الهوائية خلال جولتها في المدينة الكندية 
التي كانت ت�سكن فيها، �إلى محل تجاري �صغير، حيث �شرحت للبقال حالة 
الأرق التي ت�صيبها ليقدم لها )الحل الأمثل( لنوم هادئ، وتكت�شف بعدها 

�أن الزجاجة التي لا تحمل �أي ا�سم لي�ست �إلا ماريوانا.

 Admission ت�ؤدي تينا فاي في فيلم
دور م�س�ؤولة عن قبول الطلاب في جامعة 
برن�ستون ت�شك في �أن �شاباً غريب الأطوار 
ابنها  ل��دخ��ول الج��ام��ع��ة ه��و  ت��ق��دم بطلب 
�أعطته للتبني. فتبذل بور�شا ناثان  الذي 
)فاي( ق�صارى جهدها لت�ساعد جيريمايا 
)نات ولف( للان�ضمام �إلى هذه الجامعة، 

منتهكة بذلك مبادئها كافة.
خ��ل�ال ه����ذه ال��ع��م��ل��ي��ة ت��ك��ت�����ش��ف ع���الم���اً من 
ذلك  لكن  ال����ذات.  وم��ع��رف��ة  الرومان�سية 
فيلم  في  ت�شارك  المميزة  ف��اي  �أن  يعني  لا 
رومان�سي فكاهي تقليدي عن الوقوف على 
والعثور  ال�ضمير،  �صحوة  ط��رق،  مفترق 
فهذا  الحقيقي.  الح��ب  نحو  ال���درب  على 

الفيلم بعيد كل البعد عن هذا الإطار.
ك�شخ�صية  ب�����رزت  مم���ي���زة،  مم��ث��ل��ة  ف����اي 
غ��ري��ب��ة مح��ب��وب��ة وج���ذاب���ة ج�����دّاً في عالم 
ال�شبكات التلفزيونية. وتُعتبر هذه الممثلة 
والكاتبة المحبوبة �شخ�صية مهمة )نجمة 
 Saturday أبرز كتّاب�  c،30 Rock
 1997 ع���امَ���ي  ب�ي�ن   Night Live

 Weekend م����ق����دم����ة  و2006، 
�ساره  ق��ل��دوا  مَ���ن  و�أنج����ح   ،Update
ب���ال�ي�ن، وف���ق ج���ون ك�����اري( لأن���ه���ا جزيرة 
الغباء.  من  هائج  بحر  و�سط  ال��ذك��اء  من 
فعلى غ��رار كثير من الاخ�رتاع��ات، �سدت 
�أنهم  يعرفون  النا�س  يكن  لم  حاجة  ف��اي 
معتدل،  ���ص��وت  �إلى  الح���اج���ة  يم��ل��ك��ون��ه��ا، 
ذكي، ناقد، حتى معتد بالنف�س يقر بمدى 
معايير  ت��دني  ال�شعبية،  الثقافة  �سخف 
�أن العالم ظالم  القيادة ال�سيا�سية، وواقع 

وم�ضحك في �آن.

تقليد
م�سيرة  ع��ل��ى  ال�����ض��وء  لت�سليط  داع����ي  لا 
 Dateو  Baby Mama �أن���ت���ج���ت 
تقليد  �إلى  تنتمي  ف��اي  لكن   ،Night
ي�شمل مارك توين وويل روجرز. ولا �شك 
�إلا  ت�ضمن  لا  بمجموعة  مقارنتها  �أن  في 

ة �أي�ضاً. الرجال معّرب
الذي   ،Admission فيلم  تمكن  �إذا 
ي�شارك فيه �إلى جانب فاي بول رود، ليلي 

توملن، ومايكل �شين، من جذب الم�شاهدين، 
ف�سيعزز م�سيرة فاي التي تعمل على نقل 
�إلى  ال�صغيرة  ال�شا�شة  من  الجميلة  ذاتها 
تحقيق  �إلى  ت�سع  ولَم  الف�ضية.  ال�شا�شة 
ه����دف مم���اث���ل؟ لأن�����ه لا يُ����ق����اوم، ع��ل��ى ما 
�إلى  التقدم  يوا�صلون  ولأن الجميع  يبدو، 
ح�سبما  مهاراتهم،  ينا�سب  ال��ذي  الم�ستوى 

�أ�شار مبد�أ بيتر قبل نحو 40 �سنة.
�إن كان النا�س الأغبياء يعتبرون وا�شنطن 
هوليوود  ه����و  ف��ال��ت��ل��ف��زي��ون  ه����ول����ي����وود، 
�إلى  المهارات الذين لا يحتاجون  لأ�صحاب 
ج���ذب ال��ع��دد الأك��ب�ر م��ن الم�����ش��اه��دي��ن من 
خ�لال ال��ق��در الأق���ل م��ن الم���واد. لا �شك في 
�أن �أف�ضل الأفلام تُعر�ض على التلفزيون. 
في  بالانطلاق  للكوميديا  يُ�سمح  فعندما 
عن  بعيداً  الم�شم�سة  الكابل  ق��ن��وات  حقول 
قلم الرقابة، تزدهر على �شا�شة التلفزيون 
هوليوود  تفكير  طريقة  عن  بمن�أى  لأنها 
المقززة. ولا �شك في �أن جاذبية فاي تعود في 
�أنها لي�ست �سريعة الغ�ضب  �إلى  جزء منها 
ولا مثيرة لل�ضحك، بل تحتل مكاناً و�سطاً 

جاذبيتها  وتكتمل  والم��م��ت��ع،  الم�ضحك  ب�ني 
هذه بتوا�ضع رقيق ووجه ح�سن بالت�أكيد، 

�إلا �أنه لا ي�شكّل خطراً يهدد �أحداً.
الذي  ل��ب��ال�ني،  تقليدها  تتخطى  ع��ن��دم��ا 
و�سلوك  بينهما  الج�سدي  الت�شابه  فر�ضه 
البع�ض  ا�ستهدفت  �أن فاي  بالين، تلاحظ 
ال�شخ�صيات  منتقدة  لاذع،  ناقد  ب�أ�سلوب 
بطريقة   R30 Rock في  ال���ه���زل���ي���ة 
دون  م��ن  ه��ادف��ة  فكاهتها  ف��ج��اءت  لطيفة، 
تفاعل  �أن  في  ���ش��ك  ولا  ج��ارح��ة.  ت��ك��ون  �أن 
���س��وي��ف��ت ب��ن��ف��ور م���ع ت��ق��ل��ي��د ف����اي و�آيم����ي 
بولر لها في جوائز الغولدن غلوبز يك�شف 
لا  الم��ف��رط��ة،  �سويفت  ح�سا�سية  ع��ن  ك��ث�رياً 
الحياة  لها  تعر�ضت  ناعمة  عن )هجمات( 
المغنية. وماذا عن  المتقلبة لهذه  العاطفية 
بالين؟ من المبرر �أن تغتاظ من فاي. لكن 
فاي عموماً لطيفة وخفيفة الظل. يعتبر 
ال�شا�شة  على  الأك�ب�ر  نجاحها  �أن  البع�ض 
الف�ضية، على ال�صعيدين المالي والتمثيلي، 
في  �ساهم  الذي   ،Mean Girls يبقى 
ال�سابقة  ل��وه��ان  ل��ي��ن��د���س��ي  ���ش��ه��رة  ت��ع��زي��ز 
الف�ضلى لفاي لتعر�ض  الو�سيلة  وقد قدّم 
للتقاليد  ال�صارمة  المراقبة  هي  �أف��ك��اره��ا، 
والفو�ضى في المجتمع. ويُعتبر ن�صها �أف�ضل 
منذ  الم��ت��ط��رف��ة  الم��راه��ق��ات  ت�صوير لح��ي��اة 
فقد   .Clueless هيكرلينغ  �آني  فيلم 
�أ�ضفت �شيئاً من حقيقة الن�ضوج المرة على 

المدرّ�سة  دور  م�ؤدية  المراهقة،  �سن  تطرف 
ن��ورب�ريي. هكذا ع�ّر�بّ دوره��ا على ال�شا�شة 
عن �شخ�صيتها في الواقع، فبدت �أ�شبه بمن 
الم�ضطربة  المراهقة  بفكاهة مرحلة  ينتقد 
في المجتمع الأميركي. لكن نجمة الأفلام 
هذه تبدو غير ملائمة �أو حتى غير وفية 
ل��ل��ج��م��ه��ور ال����ذي ي��راه��ا ك��ذب��اب��ة في عطر 
الثقافة. من الغريب طرح ت�شبيه مماثل، 
الذي  الم��دم��ن  ال��ن��ا���ش��ر  ت�شبه  ف���اي  �أن  �إلا 
 The ي�ؤدي �إدموند �أوبرين دوره في فيلم
 Man Who Shot Liberty
عق  �صُ ال��ذي  النا�شر  ذل��ك   ،Valance
حين علم �أنه مر�شح للكونغر�س. �أوبرين: 
�أنا  �أن��ا...  �أن��ا...  �أه��ل �شينبون الأخيار،  )يا 
�ضميركم. �أنا ال�صوت ال�صغير الذي ي�صيح 
ليلًا. �أنا كلب الحرا�س الذي ينبح في وجه 
الذئاب. �أنا... �أنا الأب الذي تعترفون له. 

�أنا... �أنا... ماذا بعد؟(.

جون واين: )�سكير البلدة(
تم��ث��ل ت��ي��ن��ا ف���اي ���ص��وت ال��ب��ل��دة، ال����ذي لا 
برقة  ي��رف��ع ح��اج��ب��اً  ب��ل  وي�����ص��رخ،  ي�صيح 
م�ستهجناً �سخافات الحياة الع�صرية. فهل 
مماثلًا؟  م���ورداً  النظام  يمت�ص  �أن  نريد 
ت�صبح  �أن  ت��ري��دون  ه��ل  �شينبون،  �أه���ل  ي��ا 
خياراتكم  قيّموا  �أف�ل�ام؟  نجمة  ف��اي  تينا 

و�صوتوا وفق ما ترونه منا�سباً.
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اعداد
عبد الله المن�صوري

بيت الق�صيد

�صاحب ال�سمو ال�شيخ / محمد بن را�شد �آل مكتوم ر

قوا�صـيــف  ٍ عـقـبـان  لـلـجـو 

زحّيـف �صلـب   ٍ جيـ�ش  وللبـر 

للعوا�صـيـف  ٍ بـحـر  وا�سطـول 

التـكـالـيـف ولاتــهــم  نـبــذل 

ال�ضيف ب��ه  ن��ك��رم  لي  والم����ال 

كثبـان الخ�صـم  ج��ب��ال  ت��دع��ي 

ال��ع��ظ��ايم ف��ـ��ك الأمح��ـ��ان ل��ه في 

بنـيـران ي��رم��ـ��ي  زمج��ـ��رت  ل��ـ��ي 

خــ�ســران لـلـبـذل  نـعــد  ولا 

ع���دوان ال�����ض��ي��ج  ب���ه في  ن��هني� 

ال�شيخ زايد بن �سلطان �آل نهيان ) طيب الله ثراه (  

نطيع رْبْ ال�سّما لـــهْ خا�ضعيــــنْ عبادْ

ومنْ بعـد ربّ ال�سّما للريـّ�س الطـاّعـهْ

حكمــــــــة

للتواصل:
E-mail:xhms@hotmail.com

فاكس: 4488436  	

في الحلقة الثانية من "�أمير ال�شعراء"

SMS الأمير.. ليندا.. و ت�وصيت .. بيلّا

التحية ع�سكرية 

رفعت را�سي

معاكـم  م���ه���دي  و����س���ط  را����س���ي  رف���ع���ت 

لحاكـم ف��ـ��ي  �أف��ت��خ��ر  وج��ن��ود  ���ض��ب��اط 

�أن���ت���و عَ��ل��ـ��م ي��ع��ت��ـ��ز ف��ي��ك��ـ��م ح��مَ��اك��ـ��م

ي��ع��ت��ز في م�����س��ع��ى خ��ط��اك��ـ��م ث��راك��ـ��م

ب��ع��روق��ك��م تج����ري ف�����ص��اي��ـ��ل دم��اك��ـ��م 

���ض��ب��اط وج���ن���ود ال���وط���ن ف��ـ��ي ذراك��ـ��م 

�أن���ت���وا ب��ي��ا���ض ال���وج���ه ل��ل��ـ��ي وراك���ـ���م

ب��ايم��ان��ك��م ت�����ص��ـ�ال ذخ��اي��ـ��رع��داك��ـ��م 

ك����رام ال��ل��ح��ى ع���ز وك���رام���ـ���ة م��داك��ـ��م

غلاكـم اكبـر  وم��ـ  الدنيا  ارخ�����ص  م��ـ  ي��ا 

م��ع��ك��م ك�ب�رت وب��ي��ن��ك��م راف����ع ال��ـ��را���س

النا�س م��ع  نف�سي  فخر  ي��ا  ع��زوت��ي  ي��ا   

حـرا�س الإم������ارات  ���س��ب��ع  ع��ل��ى  �أن��ت��و   

للمـا�س ح��ي  ي��ا  ق���ال  م�����ش��ي��ت��وا  لام���ن   

لجنا�س رب  خ��ل��ق  م��ا  �أوف����ى  و  �أ���ص��ف��ى 

البـا�س راع���ي  ت��رب��ي��ة  زاي���د  ع��ي��ال  ي��ا 

خنّـا�س ك��ـ��ل  �أف��ع��ال��ك��م  ب��ع��زم  ن��رج��م   

محمـا�س ب���ن  ����ش���رى  اب���ه���ا  ي��ت��ق��ل��ب��ون 

مقيـا�س ل�����ش��ن��ـ��اب  ل��ك��رام  و�أف��ع��ال��ك��م   

الرا�س على  وق���دره  غ��الي  مثلكم  لي   

كلمات :  الفريق �أول �سمو ال�شيخ / محمد بن 
زايد �آل نهيان

نائب القائد الأعلى للقوات الم�سلحة - ولي 

�����س��ل�ام����ي وال�����ت�����ح�����يّ�����ه ع�������س���ك���ري���ه

��������س���ل���امٍ م�������ع ه������ب������وب الم���ط���ل���ع���يّ���ه

������س��ل��امٍ ل�����ك ي�����ا ب���ون���ف�������سٍ ���ص��خ��يّ��ه

ف/عْ�������ش���وي���ه ب��������رقٍ  لاح  م�����ا  ع������دد 

ال��ب��رّي�����ه رب  ك��������رم  م������ن  ع����ط����اي����ا 

ه���دي���ه ل������ك  �أق������������دم  داري  وم��������ن 

رج�����������ال ال������ع������ز ح�����ن�����ا والح�����م�����يّ�����ه

الم����ن����يّ����ه ورد  ح���ل���ا  ي�������ا  ون�������������ورد 

ح��م��يّ��ه ب�����ه  ل���ل���ي  ن���ه���ج   ) زاي�������د  و) 

ال���رع���يّ���ه �����ش����فّ  في  ال�����ط�����رف  ����س���ه�ي�ر 

�أ�����س����ط����ر ل�����ك ق�������وافي ال�������ش���ع���ر ح��ي��ه

م����ع ال���ن�������س���م���ات م����ن ع���ق���ب ال��ع�����ش��يّ��ه

�����س��ل�ام����ي وال�����ت�����ح�����يّ�����ه ع�������س���ك���ري���ه

ل����ك����م ي������ا ن���������س����ل ع�����ال��ي��ن الم����ق����ام����ي

ب�����ف�����وع الم���������س����ك وري����������اح الخ�����زام�����ي

ج��������ذيٍ ل�����ك ي�����ا ب����وخ����ال����د ����س�ل�ام���ي

وه������ل ال���������ودق م�����ن غ���ل���ظ ال���غ���م���ام���ي

م����ل����ي����ك ال������ك������ون خ����ل���اق الأن������ام������ي

ال��ه��م��ام��ي ذا  ي����ا  �أرواح������ن������ا  ف�������داك 

����ص���ن���ادي���د ال����وغ����ا وق������ت ال���زح���ام���ي

ب����ك����ا�����س ال����ع����ز ل�����و ف����ي����ه ال����ع����دام����ي

ب��ت��م��ام��ي  ) زاي��������د   ( م���ث���ل  و�إن������ت������ه 

ق���ام���ي �����ش����ي  م�����ن  �إذا  ت����ه����يّ����ع  ولا 

ي���ع���اي�������ش���ه���ا خ����ف����وق����ي ب��ن�����س��ج��ام��ي

وج���ن���د ال����ق����اف ي�������ض���رب ل����ك ���س�الم��ي

ل����ك����م ي������ا ن���������س����ل ع�����ال��ي��ن الم����ق����ام����ي

كلنا خليفة

وال�صمود الفخر  ق��واّت  توحيد  عيد  في 

وان��ق��ول ل��ه ي��اوري��ث الم��ج��د ك��لْ��ن��ا جنود

وال��غ�ال لجلك وخ�ري الجهود  ، ال��ولا  �إل��ك 

الح�سود و�ضد   ، للجاحد  �ضد   ، العدو  �ضد 

العهود و  الوعد  ان�صيغ  الله  وبا�سم  نق�سم 

جنود �أم��رك  تحت  وحناّ   ، ياخليفة  �سر 

الأ���س��ود ي��ازع��ي��م  ج��ن��ودك  ب����أن���اّ  نفخر 

ن���ه���ن���يّ ال���ق���اي���د الأع�����ل�����ى ل���ق���واّت���ن���ا

ام��رك ارواح��ن��ا وار���ض��اك غاياتنا تح��ت 

طموحاتنا ومر�ضاتك  عهد)ن(  طاعتْك 

بطولاتنا ب��ه  ��ق��ق  اّحت  ، ���س�الم  ن��ح��ف��ظ 

ي��ا���س��ي��دي ل���ك ع��ه��دن��ا وان��ت��م��اءات��ن��ا

راي��ات��ن��ا اب���ع���ز  وت��ع��ي�����ش  الام������ان  د�آم 

لقواتنا الأع���ل���ى  ال��ق��اي��د  ب���ك  ون��ف��خ��ر 

عبدالله العكبري

ال�شاعرة / �شجون الظبيانية 

ريتويت
 

تغريدات بمنا�سبة ذكرى توحيد القوات الم�سلحة
جابر بن �شنان

 binshannan@‏ 
ترقى �سنود وعزها متوارث
الدوله اللي جي�شها مغوار.

**
محمد عبدالله بورحيمه 

 MBurhaima@‏ 
عند المنـادي كـلّنا �صف �شبّـان
موقف رجـال بلا �سلاح ومعـدّه

**
�أحمد الزرعوني
 lazarooni@‏ 

قم و�أدي له تحية واحترام
ا�ستعد لهيبته وحب اخ�شمه

الزعيم اللي على رو�س الغمام
دولته كالنجم ناف ابها او�سمه

ال�سمو والمجد والعز المقام
اتني�شن في متونه �أو�سمه

ذا خليفة لي و�ضعنا في الأمام 
ال�شعب حقق معه ما يحلمه

الذين  البوا�سل،  الوطن  بجنود  والفخر  بالثناء  تفي�ض  ملحمية  ق�صيدة 
طيّب  الخير   زايد  كنف  في  وترعرعوا  والكرامة،  العزة  رحم  من  خرجوا 
رئي�س  نهيان  �آل  زايد  بن  ال�شيخ خليفة  ال�سمو  �سيدي �صاحب  و  ثراه  الله 
ارب عظيم هو  الدولة )رعاه الله( ، وحظوا ولا زالوا يحظون برعاية مُح

الفريق �أول �سمو ال�شيخ محمد بن زايد حفظه الله ..
 لنن�صت لهذه الق�صيدة الخالدة التي ن�ستعيد �ألقها الدائم في �صبيحة كل 

ذكرى لتوحيد القوات الم�سلحة .

بمنا�سبة ذكرى توحيد القوات الم�سلحة
 لدولة الإمارات العربية المتحدة

الثانية من  �أبوظبي انطلقت ليلة الأربعاء الحلقة  من م�سرح �شاطئ الراحة 
م�سابقة "�أمير ال�شعراء" في مو�سمها الخام�س. و انطلق 4 �شعراء، كل واحد 
منهم طرح ن�صه، و�أمله كبير بالفوز ببطاقة الت�أهل التي تمنحها لجنة تحكيم 
الم�سابقة.و�إذا كان ه�شام ال�صقري من �سلطنة عمان؛ قد فاز بتلك البطاقة في 
الحلقة الأولى من الم�سابقة، ف�إن عبدالله ال�صدّيق من المغرب ا�ستطاع كذلك 
مجريات  ب��دء  الهادي:قبل  ل�سعد    %  81 ال�سابقة.  الحلقة  في  بها  ال��ف��وز 
الحلقة تم عر�ض تقرير م�صور عن ر�أي ال�شارع بما قدمه ال�شعراء وبانتهاء 
التقرير تّم عر�ض  النتائج النهائية لت�صويت الجمهور عبر الر�سائل الن�صية، 
 ،% بـ44  الع�ساف  %، ومناهل  بـ81  الهادي  �سعد  ن�صيب  الت�أهل من  فكان 
فيما خرج �أحمد ح�سن عبدالف�ضيل من المناف�سة بـ43 %. ثم حل على م�سرح 
 / �شاطئ الراحة في مناف�سة جديدة عبدالله �آيت ال�صديق/ المغرب، عبدالله بيّال

بوركينا فا�سو، عبدالمنعم الأمير/ العراق، ليندا �إبراهيم/ �سوريا.
وقدم  الأم�سية،  �شعراء  �أول  كان  ال�صدّيق  �آيت  :عبدالله  بالأمْنِيَّات"  "مُتْخَمٌ 
ق�صيدة جمييلة قال عنها د. مرتا�ض �أن عنوان الن�ص بدا �أنه يحمل تناق�ضاً 
فَوْقَ  ا�سْتَوَى  )مُنْذُ  الثاني  بالبيت  �إعجابه  �أب��دى  كما  النحوية،  الناحية  من 
باً/ دُنْيَاهُ جَدَّ الُحزْنُ حَتَّى اغْتَالَهُ(، وختم ر�أيه بالقول: �إن الن�ص  رِّ َُجم ابِ  َ التُّر

�شعر، وال�شعر فيه يتمرمر كالحرير.
الأم�سية  وليلة  فا�سو،  بوركينا  من   ، بيّال مو�سى  الله  كغيري:عبد  �أك��ون  لن 
�ألقى ن�ص "محاولةٌ.. للخروجِ �إلّي"، قال عنه د. ف�ضل لي�س �شعر محافل، �إلا 
�إبداعية  �أنه حظي ب�إعجاب الجمهور، والق�صيدة مفعمة بالتنا�ص، وب�إ�شارات 
�ألقى  العراق،  ابن  وثقافية في غاية الجمال. �سنبلة الكلام:عبدالمنعم الأمير 
ق�صيدة بعنوان "�شفاه ل�سنبلة الكلام" قال عنها بن تميم: �إن ال�شاعر ينظر 
�ساكنة،  الق�صيدة لحظة  �إلى فتاته، لكني ع�شت مع هذه  �إلى عالمه كما ينظر 
�أ�ستدعي  �أنتَ، فمن يكونُ الرائي؟( تجعلني  �أما مطلع الن�ص البيت )�أقفرتَ 
المتتبني  غير �أني لا �أجد في هذا الن�ص بارقة �أمل. "مُكَابَدَاتُ المتُنبِّي":ليندا 
والن�ص  م���ؤث��راً  ك��ان  ب���أن��ه  ليندا  �إل��ق��اء  د. مرتا�ض  ���س��وري��ا، و�صف  �إب��راه��ي��م/ 
ا�ستن�ساخ لن�صو�ص المتنبي في �سيف الدولة، وفيه بع�ض من عبقرية الت�صوير، 
والكثير من رقة الوجدان. درجات الجمهور واللجنة:انتهت الحلقة مع تقرير 
حول زيارة ال�شعراء �إلى م�سجد ال�شيخ زايد، وكذلك مع عر�ض نتائج ت�صويت 
جمهور الم�سرح وجمهور الموقع الإلكتروني واللجنة التي منحت بطاقة الت�أهل 
%، فيما منحه جمهور  للمغربي عبدالله �آيت ال�صدّيق الذي ح�صل على 45 

% و24 %. موقع الم�سابقة الإلكتروني والم�سرح تباعاً  16 


