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  أ. منى أحمــد                     كُتــاب السعودية                 أ. منيفة بنت عوض
 أ. العنود العواد                     أ. سمر عبد الله                  أ.  صالحة شراحيلي
 أ. وجنات ولي                           أ. إيمان الجصاص                 أ. صباح صالح أحمد
  أ.  هنادي العتيبي                   أ. هيا الهريش                 أ. هيفاء اللهيب
  أ. سلوى بن حريز المري         أ. ريهام المالكي               أ. هدى المطيري

 المدير العام ورئيس التحرير   :       أ. مصطفى طه باشــا

 
insan.magazasi@gmail.com للمشاركة عبر الإيميل

صحيفة إنسان 
سرة 

  أ

  د. ريم سليمان الخش         كُتــاب سوريــة               د. عبير صنّاع
   أ. أماني المحمود                           أ. شريفة زرزور                أ. عبد القادر زرنيخ

   أ. إلهام ناصر                     أ. أحمد الزغلول                    أ. نغم الجوجو         

فلســطين ب   كُتــا
    أ. ختام عبد الحميد

مــر كُتـــاب     
ــد ــحر محم  أ. س

ئــر               لجزا  كُتــاب ا
باعــي رقيــة  أ.   - بوحلوفــة  منــار  أ.    

ن          عــا ســلطنة  ب  كُتـــــــا  
    أ. جمال الأغبري - أ مريم الشكيلية

 كُتــاب الإمارات
    د. بدرية الظنحاني - د. فاطمة الدربي - أ.نوف الحضرمي
 أ. مريم الحبسي- أ. شيخة الخزيمي- أ. عايدة المري- أ. نورة الجناحي

            كُتـاب الأردن
    أ. مايا الطاهر - أ. فاطمة الصرايرة

ق            لــــعرا ا ب  كُتـــــــا  
جاســم آيــة  أ.   - مشــتاق  أنســام  أ.   - طالــب  تبــارك  أ.   - أمــن  عــذراء  أ.    

الطــائي ســكينة  أ.   - عــادل  ديــار  أ.   - عمــران   فاطمــة  أ.   - التميمــي  فاطمــة  أ.   

لبنــان كُتــاب    
    أ. صفاء هاشــم

  كُتــاب اليمــن
    أ . ليــى محمــد
المهــدلي أبــرار  أ. 
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’’’’  مصطفى طه باشا  مصطفى طه باشا

عندما تعبث الروح بالروح!عندما تعبث الروح بالروح!
 كلمة العدد

ــن  ــي أثم ــود, وه ــذا الوج ــم شيء في ه ــروح أعظ ال
مــن كل ثمــن, لا تقُــدّر بثمــن, ولا يمكــن تعويضهــا في 
حــال فقُدانهــا, لذلــك تنفــرد بأنهــا أهــم شيء في هــذا 
العــالم, والــكل يحــرص على ســامتها والحفــاظ عليها, 
والــروح مــن الألفــاظ التــي خــاض النــاس في تعريفها 
تحديــد  في  الفلاســفة  وتخبّــط  طبيعتهــا،  وبيــان 
ماهيتهــا والوقــوف عــى حقيقتهــا، وهــي في النهايــة 
مــن المعــاني التــي اســتأثر اللــه بعلمهــا، ولم يجعــل 
للإنســان ســبيلًًا إلى معرفتهــا، الــروح شيء غامــض لا 
يعلمــه إلا اللــه, وهــي أكــر مخلــوق عقّــد البشريــة 
ولم يســتطيعوا اكتشــاف خباياها أو أسرارها, رغم كل 
التطــور والتكنولوجيــا التــي وصــل لهــا الإنســان, قال 
تعــالى: وَيسَْــألَوُنكََ عَــنِ الــرُّوحِ ۖ قـُـلِ الــرُّوحُ مِــنْ أمَْرِ 
ــمِ إلَِّاَّ قلَِيــاً ﴿٨٥ الإسراء﴾ ــنَ العِْلْ رَبِّيِّ وَمَــا أوُتيِتُــم مِّ

ولذلــك تعــد الــروح أهــم مخلــوق وجــد عــى 
الأرض, رغــم عــدم رؤيتهــا بشــكل فيزيــائي, فالــروح 
ــاعر  ــط بالمش ــث ترتب ــة؛ بحي ــن جه ــب م ــدّ القل تعُ
ــان,  ــا الإنس ــر به ــي يم ــيس الت ــف والاحاس والعواط
فأغلــب البــر يربــط الــروح بالحــب والعشــق, 
تتأثــر وتصبــح رقيقــة  فعندمــا يعشــق فالــروح 
ناعمــة, فيصبــح الشــخص عاطفــي فيترفـّـع عــن 
الأمــور الدنيويــة والماديــة, وينــى كل شيء وينحــر 
تفكــره فقــط في الحــب, أو الشــخص الــذي خطــف 
يفهمــك  شــخص  تجــد  فعندمــا  وروحــه,  قلبــه 
ويحــس بــك, تشــعر وكأنــه يلُامــس روحــك ويعبــث 
بهــا, فهــذه هــي الحالــة العظمــى للــروح نشــعر بهــا 

وبعظمتهــا, والــروح مــن جهة أخــرى؛ هي المســؤولة 
ــى  ــي ع ــاءه ح ــبب في بق ــي الس ــد وه ــن الجس ع
ــر  ــان واندث ــات الإنس ــروح لم ــولا ال ــذه الأرض, فل ه
فوجــود الــروح تعنــي الحيــاة واســتمرارها, ومجــرد 
زوالهــا يمــوت البــر وتمــوت أغلــب الكائنــات الحيــة 
الموجــودة في هــذا العــالم, فالــروح قــوة المعرفــة 
باللــه، ومحبتــه، وانبعــاث الهمّــة إلى طلبــه وإرادتــه، 
روح،  وللمحبــة  روح،  وللإحســان  روح،  فللعلــم 
وللتــوكل روح، وللصــدق روح، والنــاس متفاوتــون 
ــه  ــب علي ــن تغل ــاس م ــن الن ــروح، فم ــذه ال في ه
هــذه الأرواح فيصبــح روحانيًــا، ومنهــم مــن يفقــده, 
ــنْ أمَْرنِاَ  لـِـكَ أوَْحَيْنَــا إلِيَْــكَ رُوحًــا مِّ يقــول تعــالى : وكََذَٰ
ــكِن  ــانُ وَلـَٰ ــابُ وَلََا الْْإِيمَ ــا الكِْتَ ــدْرِي مَ ــتَ تَ ــا كُن ۚ مَ
ــا ۚ  ــنْ عِبَادِنَ ــاءُ مِ ــن نَّشَ ــهِ مَ ــدِي بِ ــورًا نَّهْ ــاهُ نُ جَعَلنَْ
ــتقَِيمٍ ﴿٥٢ الشــورى﴾ سْ ــدِي إِلََىٰ صِِرَاطٍ مُّ ــكَ لتَهَْ وَإنَِّ

ختامًا لا يمكننا إلا أن نقول؛ بأن الروح جســم مخالف 
بالماهيــة لهذا الجســم المحســوس، وهو جســم نوراني 
ــاء،  ــر الأعض ــذ في جوه ــرك، ينف ــي متح ــف ح خفي
ويــري فيهــا مــا سرت الحيــاة في الأجســاد والأرض.
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بعــض الــيء.... هــذا الصبــاح يبــدو  غريبــاً 

وجهــك  تلامــس  بــرد  بومضــات  يشــعرك 

تبــث  التــي  آب  شــمس  أســطر  بحضــور 

العــزلاء... مســاماتك  عــر  حرارتهــا 

مــاذا لــو كنــت تســتمع إلى التفاعــات الصباحيــة 

إلى  الأمــس  ضبابيــة  مــن  تخرجــك  التــي 

مســاحة الســاعات الأولى مــن تباشــر ضــوء...

الكتابيــة  الأحــرف  لتلــك  ســمحت  لــو  مــاذا 

مخدعــك  إلى  تتســلل  أن  الفــرح  بنكهــة 

ــة،  ــررة والبائس ــياء المك ــة الأش ــن رتاب ــك م لتوقظ

وتســقي جــذورك العطــى بالأحــام الملونــة...

عنــد  الوقــت  تواقيــت  نضبــط  أن  يكفــي  لا 

أناقــة  ترتيــب  نعيــد  أن  بدايــة صبــح، ولا  كل 

ــق  ــا نســر عــى طري ــع إنن ــع الجمي ــا لنقن مظهرن

المدنيــة.. يمكننــا أن نعيــد أناقــة أقلامنــا وشيءٍ 

ــروح...  ــة ال ــن بجمالي ــون مؤثث ــا لنك ــن أحاديثن م

إن الصمــت في حــرة الأشــياء الآتيــة مــن براعــم 

الــروق وتخــط بحــر الأضــواء المشمســه لتذيــب 

ــق  ــاً متدف ــون صمت ــا.. يك ــة فين ــوائب العالق الش

بملايــن الكلــات التــي تعجــز عــن التعبــر... 

ــا  ــأتي كأنه ــي ت ــات الت ــك الصباح ــي تل ــة ه رائع

حبــات نــدى تتزحلــق عــى نوافــذ مخيلاتنــا، 

وتفــرش أمنياتنــا بروعــة الأيــام التــي لم تولــد بعد..

هذا الصباح غريبًا بعض الشيء!هذا الصباح غريبًا بعض الشيء!
 حديث البلد

’’’’  سحر محمد  سحر محمد

ــيء  ــك وملي ــر الضح ــه كث ــال عن ــا يقُ دائمً

للحيــاة  مُبتســم  والإشراق،  بالحيويــة 

ــا  ــرة هُن ــا لا يكــفُ عــن الثرث ومُقــدم عليه

الآخريــن  يعلمــه  لا  مــا  لكــن  وهُنــاك، 

حيويتــه  وراء  يخفــي  الشــخص  ذات  أن 

مــر  مؤلمــة  تجــارب  يخفــي  الكثــر، 

بهــا، أشــخاصٌ مشــتاقٌ لرؤيتهــا، كبــت 

ومشــاعر داخلــه لا أحــد يعلــم عنهــا شيء!

مــا يــراهُ النــاس هــو نصــف الحقيقــة فقط، 

كل فــرد منــا يحتفــظ بأشــياء داخلــه لا 

يرُيــد الإفصــاح عنهــا، ومــع هــذا نســتيقظُ 

وأمنيــة جديــدة. أفضــل  بيــوم  صباحًــا 

نصف الحقيقة!نصف الحقيقة!

’’’’  مريم الشكيليه  مريم الشكيليه
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 إنسان ومجتمع
قــال تعــالى: )الطَّــاَقُ مَرَّتـَـانِ فإَِمْسَــاكٌ بِِمَعْــرُوفٍ أوَْ 
ــه  ــن في كلام الل ــا نتمع ــو انن ــانٍ( ل ــحٌ بِإِحْسَ ي تسَْْرِ
ونفــره ونطبقــه في حياتنــا لاختفــت المشــاكل 
والصراعــات النفســيه خصوصًــا بــن المتزوجــن 
ــل  ــز وج ــه ع ــاب الل ــر في كت ــا ذك ــاق ك ان الط
ــن  ــان لك ــح بإحس ــروف او تسري ــاك بمع ــا امس ام
مــا نســمعه ونشــاهده في الكثــر مــن الاسر الذيــن 
اقبلــوا او مقبلــن عــى الطــاق جعلــوا مــن الطلاق 
نقطــة بدايــة للتنافــس مــا بــن فريقــن في مبــارة 
ــل  ــال ب ــارة هــم الأطف ــرة القــدم والكــرة في المب ك
مــا يؤلمنــي ان بعضهــم ينتقمــون مــن بعــض مــن 
ــه لا  ــاعرهم الداخلي ــدت مش ــم تبل ــال أطفاله خ
نقاشــات مــا بينهــم بواقعيــه يؤســفني أن الانانيــة 
والنرجســيه تــكاد ان تطغــى عليهــم اطفالهــم 
نفســية  واضطرابــات  انتهــاكات  في  بداخلهــم 
انكســارات تــكاد ان تتكلــم مــن نظــرات عينيهــم 

لا اعتــب عــى اي طفــل يتــرف بمــا يســمونه انــه 
ــه مــن  ــا أســس علي ــا م ــذا م ــح فه متمــرد ويتواق
رب منــزل مــن المفــرض ان يكــون لــه امانــا وملجــأ 
ــا  ــه ويكسره ــى والدت ــر ع ــاحًا لينت ــس س ولي
ان ترمــي  قــررت ألأم  انــه قويــا وعنــادًا  ظنًــا 
الطفــل عليــه تتلفــظ بكلامــاً كالســهم نــدب قلــب 
ــؤوليتك  ــل مس ــك فليتحم ــك ب ــاربي أبي ــا س طفله
وســأرى حيــاتي بغــرة ولا ترجــع الي, أطفالكــم 
أمانــه فــان خنتــم الأمانــه فالأيــام ستشــهد عليكــم.

أمانة! أمانة!أطفالكم  أطفالكم 
’’’’  فاطمة الصرايرة  فاطمة الصرايرة

أقول؟ أقول؟ماذا  ماذا  ’’’’  هيفاء اللهيب  هيفاء اللهيب

مــاذا أقــول وقد قالت ابتســامتك لمقلتيــك كل شيء منذ أن 

نظــرت الى عينيــك لأول مــره . عندما احتويتــك بداخلي ولم 

تظهــري لذلــك العالم الضوضــائي . كنت تستســلمين لرغباتي 

القاســيه الحنونــه عليــك وأنــت تســكنين جزء من جســدي 

.. نظــرت إليــك لأول..  مره وكأن الدنيــا إجتمعت في ملامح 

ــفتيك ــل ش ــس داخ ــذي حُب ــر ال ــي الصغ ــك الملائ وجه

فــكان أجمــل عنــوان لحيــاتي . صغــرتي وأنــت الأن في عمــر 

ــي . ــره بداخ ــه الأم ــك الطفل ــت أراك تل ــور ، لاازال الزه

تتصلــب حــواسي عندمــا أحتضنــك  ، ويبــدأ تدفــق دمــي 

منــي إليــك . وكأننــي بي  أستشــعر نبضاتــك معــي .

طفلتــي المزهــره،  مازلــت أراك تلــك النافــذه الكبــره التــي 

ــه . ــاني جميل ــن مع ــه م ــكل مافي ــع ب ــي الرائ تواجــه عالم

فأنــت مــن صنــع الحــب بداخــي ورســمتي أجمــل 

وأبــداً  دائمــاً  احبــك  عينــاك   أرى  عندمــا  إبتســامه 
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لــكل واحــد منــا يحتــاج إلى كلــات أو رســائل لعلهــا توقــظ 
بــه الهمــة ليصــل بهــا إلى القمــة أو يــدرك أن المــكان الــذي 
وضــع فيــه ليــس بمكانــه الــذي يريــده  ، ولكــن تبقــى  هنــاك 
العديــد مــن الرســائل أتــت لتحــاكي أرواحنــا ، مشــاعرنا 
وتجعلنــا  فيــه  مانحــن  فتنهــي   ، وترددنــا   ، تســاؤلاتنا   ،
شــخصية أخــرى متفائلــة وأكــر حيويــة ، فأليكــم تلــك 
الكلــات البســيطة والتــي خرجــت فيهــا مــن هــذه الحيــاة : 
المســتقبل  مــن  الخــوف  الهــم   : الأولى  الرســالة 
ــوب  ــك مكت ــذا فرزق ــا كل ه ــق  لم ــاب التعل ــزن  الاكتئ الح
وأجلــك مكتــوب واللــه أرحــم بنــا مــن أنفســنا ولكــن 
... توكلــه  حــق  اللــه  عــى  التــوكل  ينقصنــا  فقــط 

اليــأس  حبــال  لاتجعــل   : الثانيــة  الرســاله 
... لاينقطــع  بــاق  اللــه  وحبــل  إليــك  تتســلل 

هــي  أمنياتــك   ، أهدافــك   ، أحلامــك   : الثالثــة  الرســالة 
وثقتــك  بالمثابــرة  فأســقها   ، ســاقيها  وأنــت  أرضــك 
ــده  ــن عن ــق م ــه وأن التوفي ــك بالل ــن ظن ــك وبحس بقدرات
الرســالة الرابعة : ســقطت .... قف تعثرت .... حاول مرة أخرى 
فشــلت .... بدايــة نجاحــك  الأهــم أن تثــق بنفســك وبقدرتك 
ــم أمــض في طريقــك إلى  ــك ث ــك وتحســن الظــن برب ومهارات
رســم خريطــة أهدافــك وأحلامــك وأبــدا في تحقيقهــا ....

الصبــاح  في  تســتيقظ  عندمــا   : الخامســة  الرســالة 
تلــك  وبانتظــارك  حولــك  والديــك  وتجــد  الباكــر 
... القلــب  إلى  تدخــل  التــي  الســعادة  هــي 

فــكل   ، الألم  رغــم  ابتســم   : السادســة  الرســالة 
... نهايــة  لــه  شيء  ولــكل   ، أمــل  وراءه  ألم 

ــاً  ــاة عبث ــذه الحي ــك في ه ــه لم يخلق ــابعة : الل ــالة الس الرس
ــإذا  ــوس ، ف ــك للجل ــت لدي ــا وق ــك ف ــم وأد واجب ــل ق ، ب
حــان وقــت رحيلــك فــا أحــد معــك غــر عملــك الصالــح ...

وتصفحــه  أفتحــه  حياتــك  كتــاب   : الثامنــة  الرســالة 
جيــداً وانظــر هــل أبخســت في حــق نفســك ووالديــك 
، لازال معــك متســع مــن الوقــت لتصحيــح مســارك ...

ــراً  ــخرية ج ــر والس ــن التنم ــل م ــعة : أجع ــالة التاس الرس
.... والناجحــن  الأقويــاء  ضفــة  إلى  خلالــه  مــن  تعــر 

الرســالة العــاشرة : لاتجعــل الخــوف هــو مصــدر تدمــرك بــل 
قــاوم وجــازف وســرى بعينــك كيــف يذهــب ذلك الخــوف ...

ضعفــك  قيــود  بتكســر  قــم   : عــر  الحــادي  الرســالة 
ــل .... ــر للأفض ــاً إلى التغي ــود طريق ــك القي ــن تل ــل م واجع

كثــرة  رســائل  لنــا  يرســل  اللــه  أن  لنعلــم    : النهايــة 
الطريــق  إلى  نرجــع  وأن  بانفســنا  فعلنــا  مــاذا  لنعــرف 
 ُ الصحيــح مصداقــاً لقــول اللــه تعــالى )إنَِّ اللـّـهَ لاَ يغَُــِّر
]الرعــد:11[  ) بِأنَفُْسِــهِمْ  مَــا  وُاْ  يغَُــِّر ـى  حَتَـّ بِقَــوْمٍ  مَــا 

مجموعة رسائل!مجموعة رسائل!
 إنسان ومجتمع ’’’’  هدى المطيري  هدى المطيري

كان يقتــي لنــا جميعــاً ان نعــرف مــا كان 

ــا  يؤلمنــا لكــن سرعــان مــا يــاتي الــرد قاســياً كنّ

نخشــاه يومــاً و كأن صفعــة موقوته انفجرت في 

وجوهنــا مــا كنــت اعرف ان الود ينــى و الذي 

 يســمي به الحب يذهب ســداً اذا كان صافياً ..

مــا وعــدت الارض ان امطــر في ســاءها و اعلم 

ان قلبهــا مملــوءٌ بالجفــاف ســنينها ، بكيت..ثم 

اردت الصراخ لكن لا جدوى من اظهار الحزن..

كان عــى قلبــي الحــذر لكنهُ مجنــون و انتهى..

البـدايـة!البـدايـة!
’’’’  فاطمة التميمي  فاطمة التميمي
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أعوام متعثرة!أعوام متعثرة! من هنا وهناك
’’’’  أنسام مشتاق  أنسام مشتاق

’’’’ ليلى محمد ليلى محمد
محدوديــة  فيهــم  ليــس  الوعــي  و  الطمــوح 

تبقــى في تزايــد مســتمر بلا ضجر كــون الطمــوح ... ليس فيه 

ســقف كل خطــوة تجعلــك تشــعر بالمزيــد من التقــدم  دون 

الشــعور بالتعــب . و الوعي مهــا ازددت ادراك تاتي المواقف 

ليــزداد حجــم نمــو وعيــك . هنالــك مــن يتذمــر و مــن 

ــه( ــل بالل ــة )المتأم ــرة الايجابي ــب النظ ــن صاح ــكو لك يش

يــدرك خلف تلك التجــارب هنالك درس جاء ليعلمك المزيد !

انظــر  امكانيتــك   قدراتــك  ذاتــك  ليكشــف  جــاء 

خــرآ  باللــه  وتأمــل   . المشرقــة  الزاويــة  الى 

الحيــاة  مــن  يــأبى  لا  ســوي  إنســان  منــك  وجعــل 

غلبهــا  تغلبــه   ان  الظــروف  حاولــت  اذا  إنســان 

بــاصرار عنيــد ، وليــس كل مــن هــب ودب أثــر فيــه

ومــن الأمكــن ان يتأثــر  ...لكــن الغــر ممكــن المبالغــة 

ســيطرة   محــل  في  نفســك  تجعــل  لا   ، الشــعور  بحــدة 

بــن  فــا   . شيء  فيــك  يؤثــر  أن  مــن  أرقــى  أنــت 

المتفائــل   !... باللــه  اليقــن  المتشــائم   و  المتفائــل 

ربــه  حكــم  تحــت  و  بجانبــه  شيء  كل  يــرى   :

:   )واصــر لحكــم ربــك فإنــك بأعيننــا(  وقــال تعــالى 

المتشــائم : يــرى كل شيء ضــدة و مخالــف لرغباتــه بنظرتــه

بقــدر  خلقنــه  شيء  كل  )إن   : تعــالى  وقــال 

اللــه  عنــد  مكتــوب  و  مقــدر  شيء  كل    )

القرابــة(  بحجــم  يكــن  الألم  )حجــم  نصيحتــي..!  

لــذى اخــر بعنايــة مــن يكــون قريــب اليــك وجعــل 

ــول  ــا الوص ــعارك ام ــن ش ــول  وليك ــلم للوص ــك س ــن الم م

للختــام  وكــون  ذلــك.   غــر  محــال  لا  الوصــل   او 

. ســعيد  واقعكــم  يكــون  ان  أنــوي  مختلــف  مســك 

الطموح والوعي!الطموح والوعي!

و  متعبــة  بــأني  أعلــم  أننــي  حقــاً  المــؤلم 

أن قــوتي التــي تســلحتُ بهــا مــا كانــت 

.. عرجــاء  قلبــي  خطــوات   ، ضعــف  إلا 

يؤســفني أن كل هزائمي صفعتني دون رحمة 

، لم يعــد هــذا الكــون يســعني ، فقــد تعبــت 

ــدة  .. ــا الخال ــض بأفكاره ــن الرك ــي م روح

يهــدأ،  لم  داخــي  حــدث  الــذي  العبــث 

 .. ينــرف  لم  فجــأة  زارني  الــذي  الهلــع 

لا أعلــم مــن وضعنــي في أكيــاس المفقوديــن 

ربمــا   ! الليــي  اســتيقاظي  مــن  ليتخلــص 

ــم ، موســيقى حــري  صــوت ريشــتي ازعجه

 ، اخافتهــم  الضبابيــة  كامــرتي   ، بعثرهــم 

ــه  ــي لم أفهم ــدران غرفت ــقٌ بج ــا عال ــيئاً م ش

و لكنــه قاتــل لا يرحــل .. كــم عامــاً مــن 

عمــري ســأحتاج إليــه لأعيــش يومــاً واحــداً ؟.
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 إنسان وقضيةأسئلة دون إجابات!أسئلة دون إجابات!’’’’  وجنات صالح ولي  وجنات صالح ولي
كــم كان مقــدار تلــك الاســئلة التــي مــأت بهــا عقلــك 
حتــى أرهقتــه ،وكــم اســتنفذت مــن وقتــك وتفكــرك 
ــات مقنعــة  ــا إجاب في محــاولات فاشــلة في أن تجــد له
ــت كان  ــا ،في وق ــا وزعزعــت ثباته ــرة أرهقته ــم  م ،وك
مــن المفــرض عليــك أن تكــف عــن البحــث عــن 
إجابــات قديمــة ومهملــة ،وقــد يــأتي عليــك وقــت كل 
ماتريــده أن توقــف داخلــك تلــك الاســئلة التعجيزيــة 
داخلــك ،وأن لاتعــود مجــدد وتتســأل لماذارحــل أولئــك 
الذيــن أحببتهــم بصــدق؟أو لمــاذا خاننــي المنصتــون ؟أو 
لمــاذا كــرو عــى ظهــري تلــك الزجاجــة ألتــي ابعدتهــا 
عنهــم ؟او لمــاذا أصابــوك بالخــذلان وأنهــم تركــوك عنــد 
مفــرق الطــرق وحتــى ذلــك الــذي أطلقــت عليــه 
محــب أو خليــل كيــف ســمح لنفســه أن يســتبيح 
ــة بالخــذلان  مشــاعرك وان يلقنــك صفعــة مؤلمــة مليئ
ــوب  ــه ك ــمت مع ــذي تقاس ــك ال ــق عمل ــى رفي ؟وحت
قهــوة وقطعــة مــن الحلــوى هــو كذلــك لأنــه أراد ذلــك 
ــت  ــبب فأن ــدون س ــباب أو ب ــم أس ــواء،كانت له ،وس
لاتملــك حــق الإجابــات عليهــا ولــن تــدرك مــن المذنــب 

ــم  ــفافيتك معه ــلوبك وش ــل كان أس ــم وه ــت ام ه أن
ــك الطريقــة  ســبب  ومهــا كانــت الأســباب، إليــك تل
التــي تســتطيع مــن خلالهــا إيقــاف تلــك الاســئلة 
العقيمــة الغــر مجديــة نفــع ،وهــي أن تتوقــف في أن 
تمطــر عــى نفســك اســئلة ترهــق تفكــرك ،وأن تقنــع 
ــت  ــك تطلب ــن مراحــل حيات ــة م ــأن كل مرحل ــك ب ذات
ــم  ــا وأن بقائهــم ورحيله ــن فيه وجــود أشــخاص معين
لــن يــرك وأن لم يزيــدو في رصيــدك  البهجة والســعادة 
فــا حاجــه لــك بهــم وأن الجميــع محطــات في حياتنــا 
ــك  ــم ،وأن نفس ــف عنده ــن نتوق ــن ل ــم ولك ــر به نم
هــي الوحيــدة الباقيــة معــك فــا ترهقهــا وكــف أذاك 
ــرر  ــك تح ــك مكان ــي تبقي ــئلة الت ــك الاس ــا تل ــا أم عنه
منهــا  وغــر مــن طريقــة تفكــرك ومعتقاداتــك القديمة 
مــع  تتوافــق  ان  الــروري  فمــن  فيــك،  الراســخة 
متطلبــات الحيــاة دون تجــاوز حــدودك وأســأل نفســك 
لمــاذا أنــت ترهــق تفكــرك إلى هــذا الحــد ولأشــخاص 
ــون لوجــودك في محيــط حياتهــم وإلى أن تجــد  لايكترث
ــة . ــئلة المبهم ــك الاس ــرح تل ــن ط ــف ع ــة توق الإجاب

ذلــك اليــوم الــذي اســتيقظت فيــه باكيــاً
ويــكاد داخلي ان ينفجر من عمق شــعور الاذى

لا انــى رجفــة يــدي وخفقــان قلبــي واختــال 
تــوازني وشرارة النــران داخــي التــي كادت ان 
ــة  تحرقنــي يســتحال ان انــى اذى قلبــي وقل
أنفــاسي..  انقطعــت  حتــى  بگيــت  حيلتــي 

فــا ســامحكم اللــه ولا عفــى عنگــم عــن 
المــولى  وابتلاكــم  بــه  اشــعر  جعلتــوني  مــا 
بالضيــق والحــرة وقلــه الحيلــة و  الحــرة 
وتشــتت  الجســد  واعيــاء  القلــب  ورجفــة 
فليبليگــم  والقلــق..  والخــوف  الفكــر 
أبــدا منــه  ولامفــر  لامخــرج  ببــاء  الــرب 

أنا لا أنسى !أنا لا أنسى ! ’’’’  سكينة الطائي  سكينة الطائي
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  إنسانيــات
اليــوم الثلاثــاء الموافــق 31 اغســطس اكتــب لــك في الســاعة 
الثانيــة فجــراً  هنــاك مــن هــم نائمــون بالمنــزل وهنــاك 
التلفــاز  يشــاهد  مــن  وهنــاك  بالهاتــف  يتحــدث  مــن 
ــداً  ــو اب ــات لا نغف ــن الذكري ــرى م ــزاء اخ ــي واج ــا وعق وان
حينــا تمتلــك كتــاب وقهــوة فانــت تملــك راحــة البــال وصفاء 
ــوتي  ــة قه ــة ، رائح ــاة الحقيقي ــك المواس ــت تمتل ــن ، ان الذه
ــر  ــي ورائحــة الشــموع تن ــر في ارجــاء غرفت الســوداء تنت
عبــق الياســمين ، اغلــق بــاب الافــكار وافتــح الصفحــة الاولى 
مــن كتــابي ، انــا هنــا اكتــب مــن عمــق الالم ، عندمــا كنــت 
في الثانيــة عــر مــن عمــري كنــت احلــم بــان اصبــح كاتبــة 
ــان  ــم ب ــت احل ــام ، كن مشــهورة او شــاعرة مــن خضــب الاي
ــع بكيــف  ــع ويهتــف الجمي ــة يتغنــى بهــا الجمي ابقــى كاتب
التعجــب مــن صرامــة مــا اكتــب عنــه ، ان اصــف الالم بشــكل 
مغايــر لا يســتطيع احــد البــوح عنــه ، لم اكــن اعلــم ان الالم 
والخيبــة هــي مــن تجعــل مــن الشــخص كاتبــاً مبدعــاً هو من 
يجعــل المــرء يكتــب ويــرح ويعــر عــن مــافي جوفــه وجوف 
غــره ، نعــم حلمــي تحقــق وهــا انــا اليــوم كاتبة تحــي جراح 
الاخريــن قبــل جراحهــا وتعيش المعانــاه قبل ان تبــدأ بالكتابة 
ــو بامــكان الارض ان تبتلعنــي  عنهــا ، هنــاك احيــان اتمنــى ل

ــات  ــرق في ظل ــا او ان اغ ــاء بثقله ــي الس ــقط فوق او تس
ــات الســيوف  البحــر وربمــا ان احــرق وتغــرز في صــدري مئ
واصفــع مــراراً وتكــراراً ، محــاولات فاشــلة لوصــف هــذا الكم 
ــة فاشــلة للانصــات لصراخــي  الهائــل مــن الــاشيء ، ومحاول
الداخــي مــن المصــدر المجهــول وايضــاً محاولــة فاشــلة لرؤيــة 
الاوجــاع الداخليــة وعيــش الحيــاة الهنيئــة ، تقرحــات بالعقل 
وتشــنجات بالقلــب بســبب الــاشيء ، اتعلــم مــن انــا ؟ 
ــاً  ــم يوم ــاة ستبتس ــن ان الحي ــت تظ ــي كان ــام الت ــا ريه ان
ــا  ــه ، ان ــة لامحال ــراح قريب ــتمر والاف ــام س ــا وان الاي ــا له م
فقــط مــن علمــت اننــي ســقطت ثــم قمــت دون الرجــوع 
ــو كلفنــي ذلــك ان ابــر قدمــاي واكمــل  لمــكان ســقوطي ول
ــوفي  ــرط خ ــن ف ــات م ــررت بلحظ ــقوط ، م ــر دون س المس
ــة ، اخــاف المســتقبل  ــرء بالطمأنين ــعر الم ــف يش نســيت كي
اخــى ان يكــون كالحــاضر ، اخــى المــاضي لانــه يداهمنــي 
ــي  ــات قلب ــي ودق ــدري يؤلمن ــعادةً ، ص ــاتي س ــد لحظ في اش
ــاذا كل هــذا  ــة وصــوتي يرتجــف ، لم ــاي خائف متســارعه عين
؟ انــا ايضــاً لا اعلــم لكننــي افــرط بخــوفي مــن الاشــياء التــي 
ــوفي  ــدة خ ــن ش ــة وم ــاً  خائف ــا ايض ــي لا اعرفه ــا والت اعرفه
ــة . ــم وخائف ــدة لا تفُه ــألة معق ــاف مس ــاف ان اخ ــا اخ فأن

مسألة معقدة جدًا!مسألة معقدة جدًا!
’’’’  ريهام المالكي  ريهام المالكي

لم أعــد أعلــم مالــذي اشــعره ولمــاذا انــا بانتظــارك؟
مــاكل هــذا الشــوق وكيــف لا اســتطيع قمعه ؟ لماذا اشــعر 
اني مكبله لشــعوري ؟ حزينه لـ غيابك غاضبه من هجرانك 
احاديثــك  تــدور  المحبــن   أعــن  في  لــك  متتبعــه 
اشــعر  بمســمعي   تــرن  وضحكتــك  بمخيلتــي  
وكأننــي لاجئــه في بلــد مُحتــل لا امــان بهــا كثــراً مــا 
واقعــي كانــه  فرحــاً  قلبــي  ويــرف  باحلامــي   اراك 

هاتفــي  تفقــد  لأ  شــوقاً  اســتيقظ  بي  واذا 
الحــاني  الدافــئ  حديثــكَ  تذكــرت  حينهــا 

احيــاني  كــم  منــي  ســلبني  كــم  أغــواني  كــم   
كــم أطفــأ نــار آشــواقي وبالبعــد آه كــم اعيــاني  أحاديثــكَ 
هــي كُل أشــجاني كُل اللحــاني  يــا ســاكنً عقــي وافــكاري 
ياســارقاً قلبــي مســتوحداً وســط الفــؤاد أعــده لي أو 
عُــد انــتَ كــا وعدتنــي! ياتــاركاً كل الامــاني خلفــهُ 
؟ معــي  وتكــن  عليــا  الســام  تلقــي  تلفــت  ،هــل 

ــذت  ــي ؟ نف ــول ياغائب ــاذا اق ــا م ــت احديثن ــاً كان أأكاذيب
الاعــذار نفــذ الــكلام فــا يعــرف قلبــي مــن بعُــدك 
 . الآن  حتــى  ولهــان  مــازال  فقلبــي  الاشــواق   ســوا 

في رفوف ذاكرتي المزدحمة!في رفوف ذاكرتي المزدحمة!’’’’  صالحة شراحيلي  صالحة شراحيلي
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متــى آخــر مــرة قيلــت لــك تلــك الجملــة ؟  

ومــن قالهــا لــك؟   غالبــا مع مــرور الزمــن وتراكم 

المســؤوليات وتطــرف الحيــاة تجــاه المســتقبل… 

اللعــب    في  حقــك  فقــدت  نفســك  تجــد 

هــو  اللعــب  بــأن  بالاعتقــاد  وتبــدأ 

مناســب  وأنــه  الحيــاة  في  ضائــع  وقــت 

المســؤولية وعديمــي  الســن  لصغــار 

لقصــة  قصتــك  مــن  ينقلــك  غالبــا  اللعــب 

ــة  ــك برؤي ــمح لوعي ــذا سيس ــا، وه ــرى تمام أخ

للاوعيــك  ويســمح  لحياتــك  مختلفــة  زاويــة 

للوعــي خاضــع  يجعلــه  الــذي  بالارتبــاك 

مختلفــة  اختبــارات  في  ســيضعك  اللعــب 

لــك  يســمح  مــا   ، اختباراتــك  عــن 

وحزنــك  وغضبــك  خوفــك  عــن  بالتعبــر 

ولأصدقائــك لوعيــك  مقبولــة  بطريقــة 

ــن  ــف م ــكل بســاطة: خاي ــول ب تســتطيع ان تق

الوحــش ياكلنــي في اللعبــة، ولكنــك لا تســتطيع 

ــع ــي في الواق ــان ياكلن ــن ف ــول: أخــاف م ان تق

اللعــب ســيطلب منــك مهــارات قــد تملكهــا 

فتتفاخــر بهــا بــكل ثقــة، وقــد لا تملكهــا فتحتــج 

ــع  ــك في الواق ــاطة، ولكن ــكل بس ــة ب ــى اللعب ع

الوضــوح. بهــذا  مهاراتــك  مــع  تتعامــل  لــن 

لعبــت  مــرة  آخــر  متــى  الآن:  والســؤال 

للعــب،  دعــاك  شــخص  آخــر  ومــن  فيهــا؟ 

؟ لمــاذا  تقبــل..  لم  وإذا  قبلــت؟  وهــل 

 تطوير الذات
’’’’  فاطمة عمران  فاطمة عمران

تعال نلعب!تعال نلعب!
الحياة هي المغامرة!الحياة هي المغامرة!

’’’’ عايدة المري عايدة المري
الحيــاة هــي المغامــرة الأولى التــي نعيشــها و الرحلــة 

الحيــاة  هــذه  ســتواجه  فأنــت  للانطــاق  الأولى 

بمفــردك و ستســند نفســك بنفســك فالحيــاة مليئــة 

بالمفاجئــات فــكل شيء يــأتي فجــأة ويختفــي فجــأة 

ستفشــل ثــم تنجــح ثــم تصبــح اقــوى وهنــا ســتفهم 

ــاه ليســت  ــاه فالحي ــى الحي كل شيء و ســتفهم معن

مجــرد كلمــة يتداولهــا الجميــع فهــذه الرحلــة التــي 

ــن  ــث ع ــث تبح ــا البح ــيكون عنوانه ــتخوضها س س

إجابــة لجميــع تســاؤلاتك وعندمــا تكتفــي وتشــعر 

بخطــورة المرحلــة ســتتوقف وســتعمل عــى نســيان 

كل شيء حــدث ولكنــك… لــن تســتطيع هــذه هــي 

الحيــاه يــوم معــك وفي اليــوم التــالي ســتكون ضــدك 

ــي  ــة فه ــر مدرس ــاة اك ــم  فالحي ــك أن تتأقل و علي

ــي  ــاة تعن ــة فالحي ــرق مختلف ــك كل شي وبط تعلم

الأمــل عندمــا نفهــم كيــف نعيشــها و تعنــي الجحيم 

ــا هــدف يعمــل  ــكل من ــا نخطــأ باســتمرار ول عندم

للوصــول إليــه فالحيــاة عبــارة عــن أهــداف نســعى 

لتحقيقهــا ولــكل منــا أفــكاره ومبادئــه التــي ســيدير 

حياتــه بهــا فالحيــاة تعنــي الحريــة و ان تعيــش بــا 

قيــود نعــم هــذه هــي الحيــاة لذلــك عشــها بطريقة 

التــي تناســبك تحــرر مــن كل شيء وتذكر.. مــن يريد 

يســتطيع لا مكان للمســتحيل هذا هو شــعار الحياة.
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ــن شــخصين يعيشــها كلا  ــة ب ــو رابطــة عاطفي ــق ه التعل
الطرفــن أو أحدهــا تحقــق هــذه الرابطــة شــعورا بالأمان 
أو الحمايــة أو تشــكل هــذه الرابطــة مصــدر ســعادة 
للشــخص المتعلــق أو تحقــق إي احتيــاج نفــي آخر ســواء 
ــذي يتــم  ــاج ال كان الشــخص المتعلــق واعــي لهــذا الاحتي
إشــباعه عــن طريــق نمــط تعلقــه أو غير مــدرك أو مبصر له

أمــا عــن أســاليب أو أنمــاط التعلــق  فــإن المقصــود 
بأنمــاط أو أســاليب التعلــق أســلوب الشــخص بالتعلــق أي 
الطريقــة الخاصــة بــه والتــي مــن خلالهــا يرتبــط بالآخرين 
في علاقاتــه وأنمــاط التعلــق تكــون عــى أربعــة أنــواع

ــق  ــط التعل ــن نم ــق الأم ــل التعل ــن يمث ــق الأم أولا- التعل
تعلقــه  يكــون  الــذي  فالشــخص  بالأشــخاص  الصحــي 
ــون  ــا يك ــة ف ــه في العلاق ــد نفس ــى أن يفق ــن لا يخ أم
ــه  ــخاص في حيات ــود الأش ــأن وج ــرط بش ــق مف ــه قل لدي
ــن  أو عــدم وجودهــم مهــا كان هــؤلاء الأشــخاص مقرب
ــر  ــرف الآخ ــاج الط ــا يحت ــر عندم ــعر بالتوت ــه ولا يش إلي
الى مســاحة او وقــت بعيــدا عنــه أي يمكــن القــول في 
هــذا النمــط مــن التعلــق يكــون الشــخص في حالــة 
تــوازن فتكــون لــه القيــادة عــى عواطفــه ومشــاعره

ثانيــا- التعلــق التجنبــي يعتــر التعلــق التجنبــي مــن انواع 
ــن  ــوع م ــذا الن ــاب ه ــل اصح ــن فيمي ــر الأم ــق غ التعل
التعلــق الى المحافظــة عــى مســافة بينهــم وبــن الآخريــن 
خشــيه ان يفقــدون أنفســهم في علاقاتهــم فكلــا زاد قــرب 
الآخريــن منهــم لتوطيــد العلاقــة زاد شــعورهم بالقلــق او 
ــي اعتقادهــم  ــرب فف ــاح للق ــان او عــدم الارتي عــدم الأم
ــد او  ــذلان او الفق ــن الخ ــم م ــة تحميه ــذه الطريق ان ه
الهجــر او الخيانــة او أمــور ومشــاعر أخــرى يخشــون 
ان تصيبهــم وتحــدث بالمســتقبل اي انهــم يميلــون إلى 
العلاقــات الســطحية فكلــا وجــودا ان الآخريــن أصبحــوا 
أكــر مقربــة منهــم انســحبوا أو تهربــوا مــن العلاقــة لــذا 

نجدهــم يخشــون الالتــزام بشــكل يومــي او روتينــي 
ــة بالعواطــف  ــا علاق ــي له ــور الت ــب الأم ــات واغل بالعلاق
ــم  ــر مه ــوي وغ ــم شيء ثان ــبة له ــي بالنس ــاعر ه والمش
ــاً  ــن عاطفي ــان بالجامدي ــب الأحي ــم بأغل ــم وصفه ــذا يت ل
ــن  ــا م ــق أيض ــق القل ــر التعل ــق يعت ــق القل ــا- التعل ثالث
انــواع التعلــق غــر الأمــن او غــر الصحــي يتمثــل بفقــدان 
ــدان  ــن الفق ــوف م ــام  والخ ــكل ع ــان بش ــعور بالأم الش
او الهجــر لكــن عــى عكــس التعلــق التجنبــي ففــي 
ــد او غيرهــا  ــن الفق ــي اذا وجــد خــوف م ــق التجنب التعل
مــن المشــاعر الأخــرى فاصحــاب التعلــق التجنبــي سرعــان 
ــون مســاعدة أنفســهم مــن خــال  ــا يبعــدون او يحاول م
وضــع مســاحة وحــدود بينهــم وبــن الآخريــن امــا في 
ــوع  ــق فيحــدث العكــس فاصحــاب هــذا الن ــق القل التعل
ــر  ــرف الآخ ــق بالط ــكل خان ــون بش ــق يلتصق ــن التعل م
فتكــون تصرفاتهــم عبــارة عــن شــك ومراقبــة وعــدم ثقــة 
وتواصــل مســتمر وخانــق طــوال الوقــت بالإضافــة إلى 
الحاجــة الى توكيــدات مــن الطــرف الآخــر لــي تطمئنهــم 
ــق  ــن التعل ــوع م ــذا الن ــم ه ــر المنتظ ــق غ ــا- التعل رابع
ــق  ــق القل ــي والتعل ــق التجنب ــن التعل يكــون وســط مــا ب
فأصحــاب هــذا النــوع مــن التعلــق يرغبــون بالمــودة 
اي  ويبتعــدون  يتجنبونهــا  الوقــت  وبنفــس  والقــرب 
تصرفاتهــم تتســم بالــردد فتكــون مزدوجــة تــاره يرومــون 
ــخاص  ــع أش ــل م ــن يتعام ــك م ــد لذل ــارة البع ــرب وت الق
ــد ان هــولاء الأشــخاص  ــر منتظــم يعتق ــق غ ــم تعل لديه
متقلبــن او مزاجيــن او غــر مفهومــن وهــذا مــا يجعــل 
ــرف  ــم لان الط ــن في علاقاته ــوع متعب ــذا الن ــاب ه أصح
الآخــر يكــون في حــرة مــن أمره،، واخــراً بعد مــا تطرقنا الى 
أنمــاط او أســاليب التعلــق وعرفنــا الأنــواع التــي تعتــر غير 
صحيــة أو غــر أمنــة لابــد أن نكــون مدركــن لنــوع التعلق 
ــكل  ــه بش ــذوره وعلاج ــبابه وج ــم أس ــا ونفه ــاص بن الخ
ــن أو الصحــي. ــق الأم ــة التعل تدريجــي وصــولا إلى مرحل

أساليب وأنماط التعلقأساليب وأنماط التعلق
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الطاقــة  مشروبــات  الطاقــة  مشروبــات  وأوهــام  إدمــان 

مــن  مركــزة  كميــات  عــى  تحتــوي  مشروبــات  هــي 

بكميــات  المحفــزة  المــواد  وبعــض  والســكر،  الكافيــن 

والمراهقــن  الأطفــال  عــى  خطــرا  مضاعفة..تشــكل 

ــات  ــض المكون ــى بع ــة ع ــات الطاق ــوي مشروب ــث تحت حي

مــا  والتوريــن،  الجينســينج  مثــل  الأخــرى  المحفــزة 

الأمــراض. مــن  بالكثــر  الإنســان  تهــدد صحــة  يجعلهــا 

التــي  الترنــد  بالإعلانــات  والمراهقــون،  الطلبــة  ينبهــر 

بقدرتهــا  توهمهــم  والتــي   ، الطاقــة  لمشروبــات  تــروج 

الســهر   في  والتحــدي  بالطاقــة،  الجســم  إمــداد  عــى 

ورفــع مســتويات النشــاط الذهنــي والجســدي لديهــم.

مــروب الطاقة يســبب مشــاكل نفســية يعــاني الطفــل الذي 

يســتهلك مــروب الطاقــة مــن مشــاكل نفســية مثــل القلــق 

والأرق والصــداع وفــرط الحركــة. الى جانــب المشــاكل الصحية  

حيــث ان  اســتهلاك كميــة كبــرة مــن الكافيــن يرتبــط لــدى 

الطفــل بالغثيــان والقــيء والتشــنجات وارتفــاع ضغــط الدم.. 

للعلــم لا تحتــوي مشروبــات الطاقــة عــى أي قيمــة غذائيــة 

للطفــل. للأســف يقبــل الكثــر من الأهــل على إعطــاء الأطفال 

مشروبــات الطاقــة وذلــك مــن أجــل التميــز فى الألعــاب 

الرياضيــة وهــذا يعــرض الطفــل لمخاطــر صحيــة كثــرة. 

المشروبــات  تنــاول  عــى  الاطفــال  تشــجيع  كيفيــة 

مــن اضرار مشروبــات  الاطفــال بمأمــن  ليكــون  المفيــدة 

عــى  الاطفــال  حــث  الوالديــن  عــى  يجــب  الطاقــة، 

الطازجــة  الفاكهــة  المفيــدة كعصائــر  تنــاول المشروبــات 

والأعشــاب المفيــدة، وتشــجيعهم عــى تناولهــا بالتنــوع 

ــي  ــة الت ــر الفاكه ــل عصائ ــن أفض ــؤالهم ع ــا وس في إعداده

ــا. ــم منه ــروق له ــا ي ــداد م ــم بإع ــاح له ــا، والس يفضلونه

حيــث يحــذر الأطبــاء والمختصــن مــن أن محبــي مشروبــات 

ــة بالصــداع  ــر عرضــة للإصاب ــار الســن، أك ــة مــن صغ الطاق

المدرســة. مــن  والاســتبعاد  والتهيــج  النــوم  ومشــاكل 

الأطفــال  ان  للحــالات  دراســاتي  خــال  مــن  لاحظــت 

والمراهقــون الذيــن يكونــون عــى درايــة أفضــل بمحتويــات 

ــاك قــدر  مــن التحكــم  وقــد  المنتجــات الضــارة  يكــون هن

ــة  ــاك حمل ــون هن ــاتي  أن تك ــل، توصي ــات أق ــون كمي يشرب

كرتونيــة  إصــدار  أو  تثقيفيــة  فيديوهــات  خــال  مــن 

أكــر  تحذيــرات  عــى  تحتــوي  الاطفــال  ســن  توافــق 

وضوحــا عــى العبــوة، يمكــن أن تقلــل مــن الاســتهلاك.

ابناؤنــا مســؤليتنا دور الآبــاء والأمهــات لا يقــل أهميــة عــن 

دور الأطبــاء ووســائل الإعــام في توعيــة وتثقيــف المراهقــن 

والشــباب، فهــم مطالبــون بموقــف إيجــابي يســاهم في إنقــاذ 

ــة،  ــد الوهمي ــات ذات الفوائ ــك المشروب أبنائهــم مــن فــخ تل

ــر  ــة لتحض ــرق صحيّ ــل وط ــاك بدائ ــار .. هن ــذا الإط وفي ه

مــروب الطاقــة مــن المنــزل: 1. الشــاي الأخــر: معــروف 

ــدرة عــى  ــن النشــاط والقُ ــر م ــث يعطــي الجســم الكث حي

الاخــر والتفــاح  الخيــار  العصــر   .2 واليقظــة  التركيــز 

والمعــادن  الفيتامينــات  مــن  الكثــر  عــى  احتوائـِـهِ 

التــي تسُــاعد عــى تنشــيط المـُـخ 3. عصــر الســبيرولينا: 

الســبيرولينا هــو نــوع مــن الطحالــب التــي تنمــو في الغابــات 

ــة ــات الطاّق ــر مشروب ــراً في تحض ــتخدم كث ــتوائيّة وتسُ الاس

4. البطيــخ الأحمــر:  تنــاول كــوب مــن عصــر البطيــخ 

الأحمــر يوميّــاً لتشــعر بالكثــر مــن الطاّقــة والحيويـّـة. 

ــن  ــص م ــى التخلُ ــاً ع ــاعد أيض ــر:  يسُ ــنج الأحم 5. الجنس

الشــعور بالإجهــاد والتعّــب ابناؤنــا مســؤوليتنا لــذا يتوجــب 

عــى الآبــاء والأمهــات مراقبــة مــا يتناولــه الأبنــاء مــن مثــل 

مشروبــات الطاقــة هــذه ومنعهــا عــن الأطفــال الصغــار 

هــذه  بأحــد  عنهــا  والاســتعاضة  أيضــاً،  الكبــار  وعــن 

الوصفــات الطبيعيــة المذكــورة في مقالنــا هــذا، لتحقيــق 

الفائــدة الصحيــة وكســب المزيــد مــن الطاقــة بشــكل صحــي.

  قضايا إنسانية
أبناؤنا مسؤوليتنا أبناؤنا مسؤوليتنا 20232023!!

’’’’  بدرية الظنحاني  بدرية الظنحاني
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’’’’ هيا سامي الهريش هيا سامي الهريش

اسعى حتى تصل!اسعى حتى تصل!   إنسانيات

كل فــرد  منــا  لديــه  الكثــر  مــن  الأهــداف  يحلــم  
ــي  أن   ــل  يكف ــن  ه ــا،  ولك ــى  تحقيقه ــا ويتمن به
نتمنــى فقــط! كونــك  فــرد  يملــك  أهــداف عظيمــة 
وأحــام مدهشــة  كيــف  لــك  أن  تنظــر  إليهــا 
وأنــت مكتــوف  الأيــدي،  يجــب  أن  تبــدى  الآن أن 
تخاطــر  وتخــوض  التجربــة  وتعيــش  في تفاصيلهــا،  
وتتقبــل  نتيجتهــا  ســوى  كانــت النجاح  أو  الفشــل،  
وإن  فشــلت  قــم  وانهــض وتعلــم  مــن  أخطائــك  
وابنــي  خطــه  أذكى للوصــول  لهدفــك،  اعلــم  
ــيء الســهل  ولكــن ألا يســتحق؟ ــس  بال ــه  لي بأن

أن  تعــود  الى  منزلــك  وانــت  في  قمــة  ســعادتك  
تتمنــى،   مــا  وحققــت   لغايتــك  وصلــت  لأنــك 
ان  تســتيقظ  في  اليــوم التــالي  بــروح  مبهجــه  
وابتســامه  تمحــي  كل  جهــد وتعــب  قــد  عشــته،  
ان  تــرا  الشــمس  والعصافــر لأول  مــرة  وانــت  
منتــر،  ان  تحتــي  قهوتــك  وانــت في  قمــت  
ــه   ــأن  الل ــى ب ــاً  يســتحق،  ولا  تن ســعادتك.  فع
ويعطيــك   يدعمــك   معــك  المســتحيلات  رب  
حتــى  يرضيــك  فهــل  يصعــب عليــك  تحقيــق  
المســتحيل  ورب  المســتحيل  معــك؟ فقــط  أبــدى.

يحــدث أن تســتيقظ في عــالم مُختلــف عــن العــالم الذي 
كُنــت تعيشــه ، روحــك لم تكن كما هــي الآن ، تفكيرك ، 
طموحــك ، شــغفك, أحلامــك حتــى اللذيــن مــن حولــك 
مــا عــادوا كــا هــم ،كل شيء يتغــر كالــراب ، والأمــر 
ــابق, أن  ــود كالس ــراً أن تع ــاول كث ــك تح ــى أن والأده
ــن لا  ــابقها لك ــك كس ــلبت مِن ــي سُ ــك الت ــود حيات تع
تســتطيع مقاومــة امُــورك المزعجــة ، أفــكارك المحبطــة 
واقِعــك المظُلــم ،الــذي تعيشــه في زوبعــة مــن اليــأس 
ــك   ــت إلى داخل ــي تخلل ــكارك  الت ــاوم أف ــزن وتق والحُ
ــه في  ــجدها لل ــجدة تس ــا س ــن هي ــدة، لك ــي بش وتب
جــوف الليــل ،تدعــو اللــه   ان يزيــل عنــك كل الهمــوم 
التــي حاوطــت بــك مــن اسى المــاضي ودمــوع الحــاضر 
مــن خــذلان الامــس ويــاس اليــوم وتســجد ودموعــك 
تــذرف إلى الأرض وتدعــي اللــه يارحمــن يامــن رحمتــه 
وســعت كل شيء إرحمنــي الطــف بحــالي إني ضعيــفُ 
ــك وقــوي معــك  إني لاحــول ولاقــوة لي إلا بــك  دون
ــن  ــح مطم ــك أصب ــجود وقلب ــن الس ــك م ــع رأس وترف
وكان الســاء انصتــت لــك واخــرت الارض باحتضانــك 
وتفتحــت الازهــار مــن حولــك واشرقــت الشــمس 
ــعرت  ــك وش ــور بحزن ــذي كان مغم ــك اال ــيء قلب لت
بدفــئ الحيــاة مــن حولــك كدفــئ والدتــك التــي 
تحــاول ان تزيــل الشــوائب عنــك   هــذا هــو الانتصــار 
هــذا هــو الإطمئنــان بالقــرب مــن اللــه هو أن تتشــبث 
ــق ، ادعُ  ــه لا أن تتشــبث بالخل ــاء مــع الل ــل الدع بحب
اللــه كثــراً يــا صديقــي إنــه الوحيــد القــادر عــى 
ــدأ. ــك اب ــن يخذل ــه ل ــن لصالحــك ‎إن الل ــب الموازي قل

’’’’ أبرار المهدلي أبرار المهدلي

الله لن الله لن 
يخذلك!يخذلك!
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’’’’  ختام عبد الحميد  ختام عبد الحميد

مسار الموت!مسار الموت!
   أدبيــات

سـحـقـاً لأولئك الـذين أربكـوا  النبض بـداخلنا يوما.. 

المتهالكــة الرثـــة  المـــشاعرِ  بتلــكَ  قـَــيدونا 

ثـقـــة مــن  لدينــا  تبقــى  مــا  توجــوا 

حتــى عــززوا فينــا الحيــاة وأزهــروا القلب  أمــاً وحباً

العارمــة. القســوة  بتلــك  ســلبوها  ثــم 

والكبريــاء  العــز  براثــن  بدواخلنــا  شــيدوا 

بـِــداخلنا منعطــف  كل  في  الأنـــوار  وأشـعـــلوا 

البســمةُ تجـــتال عــى أفـــواهنا  بـَــدَتْ  ومــا أن 

وقـلـــوبنا حتــى أعـــلنوا الحـــرب عـــليها وفـجـــروا ما 

ــا  ــى لـنـ ــا تبق ــم مـ ــن معه ــا آخذي ــروا بداخلن أزهـ

ــا  ــابقاً..  دمرون ــرة س ــب المـتكـ ــات القل ــن فـتـ م

حتــى أصـــبحنا  غــر قـــادرين عــى العطــاء  لـســـنا 

قـــادرين عــى الاســـتمرار ولا الحــب  أيـضـــاً فالحــب 

ليــس إلا غـُمـــرةٌ مِـــن الاندفــاع وعـــدم السـيـطـــرة

غـمـــرةٌ تـُقـَيـّــد كـــل مـســـاراتِ العقــلِ والـمـــنطقِ 

والـمـــنهجيةِ الـحـــادة يـبـْـقـــى الحـــب بحـــد ذاتــه 

كَـــ طـلـقـــةٍ مـدويـــة تقتــل كـــلَ الجــوارح بضـــغطةٍ 

واحــدةٍ عــى زنِـــاد الـعـمـــر رجفــة بالـــروحِ قـبـــلَ 

اليــد.  صدقنــي لقــد بــات الحــب أكـــذوبة تتطلــب 

مـنـــا عـــدم المخاطــرة بتلــك العقلانية المتبقيــة لدينا. 

أتــألم  الجنــون  فــرط  مــن  وأكاد 

القريبــة  أنفاســكَ  البعيــدة  عينــاك 

المبعــرة  حــروفي  المسُــافرة  لمســاتكَُ 

الحنونــة أقوالــكَ  الخجولــة   نظراتـّــي 

ِ الشــوق  مــن  أجــن  وأكاد  أتأملهــا  

الطــرِ  مــع  يحُلــق  أن  عقــي  ويــكاد 

جســدي  هُنــا  و 

وياليــت  ، الوقــت  رصيــف  عــى  واقــف 

نقاء أرواحهم!نقاء أرواحهم!
’’’’ إيمان الجصاص إيمان الجصاص

عندمــا نقــرأ أســاؤهم، نشــعرُ بنقــاء أرواحهم، 

ــة،  ــا ابتســامتهم المشُرق صفــاء سريرتهــم، تأسرن

ــة عــى  ــة، الباعث ــرة أصواتهــم الهادئ ــا ن تطربن

الطمأنينــة والســام الداخــي، هُنــاك ارتيــاح 

معنــوي  قبُــول  عاطفــي  وانســجام  قلبــي 

كأنـّـه خيــط رقيــق مربــوط بيننــا، يجذبنــا 

نبــض قلوبهــم الحانيــة، مــن شــدة عُذوبتهــم، 

نشــعرُ أنّ تفاصيلهــم مُختلفــة، ومُميــزة، كأنَّهــا 

ــينما،  ــرض في الس ــم يعُ ــوقة لفيل ــداث مُشّ أح

سلســلة  هُنــاك  وجُودهــم؟،  يعنــي  مــاذا 

مُتصلــة مــن الســعادات، الحُــب في حياتنــا..

أتأمل!أتأمل!
’’’’  سمر عبد الله  سمر عبد الله
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الأحــام  شرفــة  عــى 
دمعــة و  تنهيــدة 

كل  مــن  خــال  وكاس 
الصمــت الا  شيء 

المكســورة  البلــورة  تلــك 
ضائــع عطــر  تحمــل 

بــن الايــادي الواهية،يــدور 
الوقــت طــول 

سر يتكلــم بطريقــة عجيبة 
لــأسرار  اصبــح  هــل 
الكبــت؟ غــر  لغــة 

و  سِِرنــا  وهــل 
الوصــول؟ اضعنــا 
ام اننا وقعنا في فم الحوت؟

اكــر  بعثرنــا  زمــان  يــا 
للأطــراف ارمنــا  و 

الفــوضى  مينــاء  ففــي 
رســت قــد  الســفن  كل 

تبخــرت  الوعــود  كل 
رجعــة بــدون 

المترابطــة  الايــادي  كل 
وانحلــت تجــرت 

لم  الصــواب  حتــى 
نفســه يعــرف  يعــد 

مــن  الحقيقــة  و 
روت  الكــذب   شــفاه 
في  انعــدم  النــور 
المأتــم حــرة 

التعــازي  كــرت  فقــد 

ولــت الفرحــة  و 
البســمة  شــقيق  يــا 
الضحكــة؟ اختــك  ايــن 

و  الوعــود  وايــن 
مضــت المواثيــق؟ 

كــا  مضــت  نعــم 
وارتحــل الجميــع  مــى 

الابــواب  دقدقــة 
ــت ــة خل ــوات الارضي واص

لشمســه  الغيــم  حــن 
المعتــاد ولدفئــه 

منــذ  تنــم  لم  والنجمــة 
بكــت ثــم  رحلــة،  اخــر 

تــرح  القلــوب  ليــت 
ليــوم يتوقــف  واللســان 

الصراحــة  وليــت 
تََمـُـت والمجاملــة  تســطو 

بأحســن  كنــا  امــا 
الان؟ نلاقيــه  مــا 

لوحــة  الدنيــا  لكانــت 
ــوت ــون ح ــف ل ــام وال س

ــه  ــى بصديقت ــم تلاق والغي
الرائعــة  الشــمس 
الــورود  ورقصــت 
الصبــاح  لحينــا  فرحــا 
لحينــا  بغــت  لحينــا 
يتوقــف حــري و الــورق 
لحينــا يقولــوا رحــم اللــه 
صدقــت. فقــد   ، فلانــة 

 ســـؤال لـــم أجـــد إجابتـــه.. أتعجـــب مـــن 

أشخاص لا يكـنـــون أي مشاعر اتجـــاه شـخص 

مـــا أبـــداً أو يحملـــون مشاعر الكـره للشخص 

مثلاً؟ لكـــن عنـدمـــا يـحـيـــن مـوعـــد وفـــاة 

ذلـــك الشخص! فجـــأة أصبـــح الجميع يحبـه! 

وأن الجميـــع كـانـــوا صديقـا لـه! وبينمـا هـو 

حـــي وحيـــداً لا أحـد قـريـــب منـه، كان يـود 

أن يكـــون بجانبــه صديـــق أي صديــق يبــي 

ــا  معــه ويضحــك معــه ويجالســه، لمــاذا دائمـ

ــك الأشــخاص  ــن ذلـ ــر مـ أتســاءل وأرى الكث

أشــمئز منهـــم وأبتعـــد . وأبتعــد عنهـــم.. 

كيـــف لـــك أن تــرك صديقــك أو قريبـــك 

وحيـــداً طــوال عمره وعندمـــا رحـــل أصبحت 

قريبـــاً منـــه وتتحـــدث في المجالـــس أنـه كان 

صديقـــك، كيـف لـــك أن تظهـــر تلك المشاعر 

المزيفـــة كـيـــف تعيــش حياتك بهذا الســـوء!

’’’’  آية جاسم  آية جاسم
فوضى الأيامفوضى الأيام

  لفتة أدبية
’’’’ العنود العواد العنود العواد

ل لسؤا سؤا
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’’’’  عذراء أمين  عذراء أمين
   نثريــاترواية عصية!رواية عصية!

فضيلة النسيانفضيلة النسيان

’’’’  عبد القادر زرنيخ  عبد القادر زرنيخ

فنحروهــا هويتــي  عانقــوا  فقتلوهــا  أبجديتــي  عانقــوا 

ــام ــوار كالأصن ــارج الأس ــانافشردوني خ ــن إنس ــوني بالوط عانق

وحــدي وتركــوني  فكسروهــا  أقلامــي  عانقــوا 

عربيــا بالخلــود  عانقــوني  أبجديــة  بــا  عنــوان  بــا 

ــانية  ــا إنس ــة ب ــا لغ ــى ب ــعارا  كالدم ــف الش ــتتوني خل وش

ــة الأدوار  ــا خفي ــوا أنه ــا وتذرع ــوا أبطاله ــي ففتت ــوا روايت عانق

صدقتهــم فــكان لعنوانهــا الإندثــا عانقــوا عروبتــي بــا رحمــة

ــد ــي وتشري ــل ونف ــه قت ــاق لكن ــد عن ــرت أن المج ــد افتك ق

فعطبوهــا لغتــي  ســوروا  فحطموهــا  كتبــي  عانقــوا 

أعانقهــا روايــة  بــا  تائهــا  وتركــوني 

أمــي عــى رواية لا أعلم هواياتهاربما الغد وحي قيدني بأبطالها

الانتطــار ربــان  أعلــم  لا  بحــر  مــن  وكأننــي  أعــود 

أشرعــة بــا  وأنــا  الشــعر  أكتــب  فكيــف 

الأقــدار تحــت  مظلــة  بــا  وحــدي  أحلــم 

ــات ــري كل الأمني ــن دفات ــت م ــة  اقتلع ــي عاصف ــا غربت ربم

قصيــدة عــى  الأيــام  تحســدني 

المائلــة الغربــة  دروب  عــى  أوجاعهــا  تعلــم  لا  ربمــا 

بآلامــي جــذلى  فالســطور  الكلــات  بــن  ترحــال 

المفــردات جــدران  عــى  الوحــي  يولــد  كي 

الهــدوء لفصــل  يعيــدني  غــد  بــا  لكنــي 

غربة أكاد أخفيها خلف الأقلام ربما الوعي خبأها أمام الســطور

كي تقــرأ أمــام المنابــر  الحــرة ويعــود ليــل الشــعر مــن ســباته 

لفجــر كل مافيــه لقــاء وأوطــان يقاحمنــي ظل لا أعلــم هواياته

خواطــري  اســتباحت  عصيــة  روايــة  ربمــا 

ذاكــرة الأوطــان  مــن  أنــى  أن  ونســيت 

الغائبــة الســطور  عــى  تبكينــي  زالــت  مــا 

صــاء دقيقــة  بــكل  الوطــن  يلازمنــي 

بــكل صــورة أرهقتنــي كتلــك الأوراق ورقة أتعبــت كل الأبجديا

الأقــام بــكاء  مــن  تعيــدني  مفــردة  إلا  لي  بقــى  فــا 

أخــرى مــرة  وكتبــت  ووقــار  أمــل  مافيــه  كل  لوطــن 

دواتي  بالفجــر  أعلــم  لا  أننــي  علمــت  لكنــي 

لســطور شــبه شرقيــة تداعبنــي بــكل المفــردات الســورية

لعــلَّ أســوأ مــا فعلتــه بنــا تكنلوجيــا المعلومــات ومواقــع 
ــيان  ــاً كان النس ــيان ، فقديم ــة النس ــلبتنا فضيل ــا س ــل أنه التواص
ُ قريبــاً وحامضــاً مثــل عنقــود عنــبٍ يافــع  في عريشــة المنــزل ..

يكفــي  كان   .. باهظــة  تكاليــفُ  للنســيانِ  تكــن  لم  قديمــاً 
.. البديلــة  ذاكرتنــا  هــو  النســيان  ليصــرَ  أراك  بــألاّ 

وكنــت قــادراً جــداً عــى ألاّ أراك لأننــي بالفعــل لا أســتطيع  
،ولأننــي كذلــك كنــتُ قــادراً ومقتــدراً عــى النســيان الســعيد  .. 
ــا الآن  ــب .. أم ــن القل ــداً ع ــن بعي ــن الع ــد ع ــاً كان البعي قديم
فالبعيــد عــن العــن قريــبٌ  ، تــراه وتســمعُه ولكن لاتطالــه ، مثل 
ســمكةِ زينــة مدهشــة يحــول دونهــا زجــاجٌ شــفّافٌ وســميك ..

ــة  ــائل الورقي ــات والرس ــون في الألبوم ــة يختبئ ــاً كان الأحبّ قديم
كائنــات  وهــي  الفيديــو  أفــام  مــن  ومانــدر  والكاســيتات 
ــفع أو  ــك الأدوات لتش ــن تل ــأل .. ولم تك ــن تس ــك إلا ح لاتجيب
تمنــع مــن النســيان ..أمــا الآن فهــم في كل مــكان مُتداولــون 
بغيابهــم  يمارســون  وحكاياتهــم  وأصواتهــم  بوجوههــم 
حضــوراً يطعــن القلــب بحنــنٍ لاجــدوى منــه ..مامعنــى أن 
ــك  ــل عيني ــى أن اتأم ــك ؟مامعن ــك دون كفّي ــى صوت ــض ع أقب
ــة شــوق ؟ ــة ولا دمع ــة محبّ ــان بومض ــن لا ترفّ ــن اللت الجامدت

ماقيمــة الثــوب الأنيــق الــذي لانشــمّ عطــره ؟ هــل قلــتُ العطــر 
ــثّ العطــر في  ــا عــن ب ــا عجزت ؟هــل تعلــم أن اللغــة والتكنلوجي
النصــوص والصــور ؟ هــل تعلــم بــأن الرائحــة هــي الموكــب غــر 
المــرئي الــذي يتقــدّم الإنســان ؟  وهــل تعلــم بأننــي أخفقــت في 
نســيانك كــا أخفقــت في الإحتفــاظ بــك .. تعبــت مــن ابتــكارك 
ــت لســت ضمــر في اللغــة ولا الوجــه المقُمــر في الصــور .. ، فأن

اقــرب  البعيــد  النســيان  أيهــا  أنــا…    لســت  وأنــا 
أخــرى… مــرةّ  أولــد  لعلنّــي  البهيــج  كوكبــك  الى  وخــذني 
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  إنسان وأدب
الانتشــار  الآونــة الأخــرة أصبحــت شاســعة  هــي ظاهــرة ســلوكيّة، في 
ــة  ــن، ناجم ــخاص المتنمري ــدى الأش ــر ل ــر صغ ــب في عم ــى الأغل ــأت ع ،نش
يفعلــه هــؤلاء  أثــرت عــى ســلوكه وشــخصيّته. ومــا  عــن ضغوطــات 
الأشــخاص مــن مضايقــة للآخريــن وإيــذاء نفســياتهم ببعــض العبــارات 
الجارحــة، يكُســبهم القــوة وبذلــك يشــعرون بإحســاس التعويــض عــاّ 
ســببا  تعــد  قــد  المشــكلة  تلــك  أن  بالذكــر  الجديــر  ومــن  افتقــدوه، 
المدرســة. إلى  والذهــاب  الدراســة  الطــاب  بعــض  كــره  أســباب  مــن 

ــع  ــافى م ــي تتن ــع، والت ــة في المجتم ــلوكيات الهدام ــن الس ــر م ــدُّ التنمُّ ويع
المبــادئ والقيــم والأخــاق الإنســانية الرفيعــة والأخــوة والمســاواة بــن البــر.

مــن  الطلبــة  هــم   المــدارس  في  للتنمــر  عرضــة  الأكــر  والفئــات 
يعانــون  ومــن  الشــخصية  ،وضعــاف  الخاصــة  الاحتياجــات  ذوي 
ضدهــم  يُُمــارس  الذيــن  أنفســهم،والأطفال  تجــاه  دونيــة  نظــرة 
العائلــة. أوســاط  في  المفــرط  والعقــاب  اللــوم  أو  المفــرط،  الــدلال 

وتتعــدد العوامــل الدافعــة إلى التنمــر بــن طلبة المــدارس، منها : نــوع الجنس: 
فيــارس الذكــور التنمــر الجســدي المبــاشر، وفي ســن مبكــرة، إلا أن الفتيــات 
ــالأولاد.  ــة ب ــرة مقارن ــن متأخ ــي وفي س ــي واللفظ ــر الاجتماع ــن التنم يمارس
بعــدم  شــعوراً  يعانــون  ممــن  الأطفــال  يلجــأ   : بالعجــز  الشــعور 
كنــوع  أقرانهــم  ضــد  التنمــر  لممارســة  العجــز  أو  بأنفســهم،  الثقــة 
الآخريــن.  قبــل  مــن  المديــح  عــى  والحصــول  الــذات،  إثبــات  مــن 
أســباب  أهــم  مــن  أن  الدراســات  تظهــر  الأسريــة:  البيئــة 
الأسرة.  أوســاط  في  العاطفــي  الــدفء  غيــاب  المــدرسي،  التنمــر 
المعلمــون:  يدفــع المعلمــون للتنمــر بــن الطلبــة، خاصــة عندمــا يفرطــون في 
عقــاب الطلبــة أو يتعاملــون بشــكل عنيف مــع بعضهم على حســاب الآخرين. 
بــن  العــدوان  تقــدر  والتــي  الســيئة  الرفقــة  تشــكل  الرفــاق: 
المــدرسي.  التنمــر  لممارســة  ومحفــزة  خصبــة  بيئــة  أفرادهــا 
لممارســة  نفســياً  والمضطربــون  المكتئبــون  يلجــأ  النفســية:   الحالــة 
ــه  ــد الل ــك عب ــز المل ــا مرك ــة أعده ــب دراس ــم. وبحس ــى أقرانه ــر ع التنم
ــد  ــة عن ــغ 47 في المائ ــر تبل ــبة التنم ــاءات إلى أن نس ــر الإحص ــاث، تش للأبح
الأطفــال، و25 في المائــة عنــد المراهقــن. ووفقــاً لتقريــر آخــر أصدرتــه 
مــن  المائــة  في   57.1 فــإن  الســعودية،  في  للطفولــة  الوطنيــة  اللجنــة 
الفتيــان، و42.9 في المائــة مــن الفتيــات يعانــون مــن التنمــر بالمــدارس.

بــوزارة  الأسري  الأمــان  برنامــج  أعدهــا  مســحية  دراســة  أظهــرت  كــا 
ــران  ــن الأق ــف ب ــم، حــول العن ــع وزارة التعلي ــاون م ــي بالتع الحــرس الوطن
)التنمــر(، أن نحــو 32.9 في المائــة مــن الطــاب يتعرضــون للعنــف مــن 
ــتمرار. ــر باس ــون للتنم ــاب يتعرض ــن الط ــة م ــاً، و15 في المائ ــران أحيان الأق

أجــري  بحــث  أظهــر  فقــد  الحــد.  هــذا  عنــد  تتوقــف  لا  والآثــار 
لعــرات  تبقــى  قــد  الطفولــة  في  التنمــر  تأثــرات  أن  مؤخــرا 
تجعلنــا  أن  شــأنها  مــن  الأمــد  طويلــة  تغيــرات  إلى  وتــؤدي  الســنين، 
. والعضويــة  النفســية  بالأمــراض  الإصابــة  لمخاطــر  عرضــة  أكــر 

هنــاك عــدة طــرق لعــاج مشــكلة التنمر في المــدارس. يجــب أن يكــون العلاج 
شــاملاً ومتعــدد الأوجــه لضــان الحــد مــن هــذه الظاهرة الســلبية التــي تؤثر 
عــى الطــاب. فيــا يــي بعــض الطــرق المهمــة لعــاج التنمــر في المــدارس:

التوعيــة  تعزيــز  يتــم  أن  ينبغــي  والثقافــة:  التوعيــة  تعزيــز   .1
الصغــر، وذلــك عــن طريــق  احــرام وتقديــر الآخريــن منــذ  بــرورة 

الأمــور  وأوليــاء  للطــاب  عمــل  وورش  نقــاش  حلقــات  تنظيــم 
الضحايــا. عــى  التنمــر  وأثــر  الإيجابيــة  الســلوكيات  حــول  والمعلمــن 

ــك  ــق ذل ــن تحقي ــاون: يمك ــارات التع ــى مه ــب ع ــج التدري ــر برام 2. توف
مــن خــال إدراج برامــج التدريــب عــى مهــارات التعــاون في المناهــج 
الدراســية، وتشــجيع الطــاب للعمــل معًــا والتفاعــل الإيجــابي مــع زملائهــم.

ــاء الأمــور  ــوح: يجــب عــى المعلمــن وأولي 3. دعــم التواصــل الفعــال والمفت
تشــجيع الطــاب عــى التحــدث عــن تجاربهــم ومشــاعرهم والبحــث 
عــن حلــول لمشــكلاتهم. يجــب أن يتــم تهيئــة بيئــة مريحــة ومفتوحــة 
التنمــر. مــن  مخــاوف  دون  مخاوفهــم  عــن  التعبــر  للطــاب  تتيــح 

4. تعزيــز ثقــة الطــاب بأنفســهم: يعتقــد البعــض أن التنمــر يحــدث 
بســبب الشــعور بالضعــف أو الاختــاف عــن الآخريــن. لــذا، يجــب أن يتــم 
ــك  ــن ذل ــة. يمك ــم الفردي ــرام هويته ــهم واح ــاب بأنفس ــة الط ــز ثق تعزي
ــخصية. ــدرات الش ــز الق ــذات وتعزي ــر ال ــطة تطوي ــم أنش ــال تنظي ــن خ م

والمجموعــة.  الفــرد  عــى مســتوى  التنمــر  يتــم معالجــة  أن  يجــب   .5
التنمــر.  يتضمــن ذلــك توفــر الدعــم النفــي للضحايــا والمتســببين في 
يمكــن تنظيــم حصــص فرديــة أوجماعيــة ، يتــم خلالهــا تعزيــز الوعــي 
معــه. التعامــل  وكيفيــة  التنمــر  مخاطــر  حــول  المشــرك  والتعلــم 

مــن خــال مجموعــة متنوعــة مــن الطــرق والإجــراءات، يمكــن تقليــل 
ومحفــزة  آمنــة  تعليميــة  بيئــة  وخلــق  المــدارس  في  التنمــر  حــالات 
والمجتمــع  الأمــور  وأوليــاء  المعلمــون  يتعــاون  أن  يجــب  للجميــع. 
بــأسره لتحقيــق رؤيــة مدرســية خاليــة مــن التنمــر. آثــار التنمــر عــى 
الاطفــال والمراهقــن: التنمــر في المــدارس هــو مشــكلة شــائعة يواجههــا 
هــذا  أثــار  وإن  التعليــم.  بيئــة  في  والمراهقــن  الأطفــال  مــن  العديــد 
ــي . ــي والإجتماع ــن الجســدي والعقــي والنف ــلوك الضــار تــراوح ب الس

يمكــن أن يــؤدي التنمــر إلى تدهــور الصحــة العاطفيــة للأطفــال والمراهقــن، 
ويســهم في انخفاض مســتوى الثقــة بالنفس، وزيادة مشــاعر القلق والاكتئاب.

يؤثــر  أن  يمكــن  المــدارس  في  للتنمــر  والمراهقــون  الأطفــال  تعــرض 
يشــعرون  فقــد  المــدرسي.  وأداءهــم  الــدراسي  تحصيلهــم  عــى  أيضًــا 
بعــدم الرغبــة في الالتحــاق بالمدرســة، وتنخفــض مشــاركتهم المدرســية 
،وقدرتهــم عــى التركيــز والتعلــم. كــا يمكــن أن يعانــوا مــن صعوبــات 
الآخريــن. مــع  الصحيــة  العلاقــات  وبنــاء  الاجتماعــي  التفاعــل  في 

ــة  ــر بالعزل ــا للتنم ــون الضحاي ــال والمراهق ــعر الأطف ــك، يش ــة إلى ذل بالإضاف
ــدون الفرصــة للانخــراط  ــد يفق ــم ق ــع المــدرسي. فه ــن المجتم والاســتبعاد م
ــخصي  ــم الش ــى تطوره ــر ع ــا يؤث ــة، م ــية والاجتماعي ــطة المدرس في الأنش
العلاقــة  تدهــور  إلى  أيضًــا  التنمــر  يــؤدي  أن  يمكــن  والاجتماعــي.  
الحديــث  في  صعوبــات  مــن  يعانــون  حيــث  وأسرهــم،  الأطفــال  بــن 
الأسرة. أفــراد  مــن  والمســاعدة  الدعــم  عــن  والبحــث  تجربتهــم  عــن 

أن  الــروري  مــن  فإنــه  ســلبية،  الآثــار  هــذه  كل  أن  بإعتبــار 
ويجــب  المــدارس.  في  التنمــر  مشــكلة  لمواجهــة  كمجتمــع  نعمــل 
التعامــل  وكيفيــة  التنمــر  أضرار  حــول  والتثقيــف  الوعــي  تعزيــز 
بأكملهــا.  المدرســة  أو  الأهــل  أو  المدرســن  بواســطة  ســواء  معــه، 
ــة  ــل والوقاي ــة للتدخ ــراتيجيات فعال ــر اس ــب تطوي ــك، يج ــى ذل ــاوة ع ع
ــم  ــن الدع ــال والمراهق ــاء الأطف ــك إعط ــا في ذل ــدارس، بم ــر في الم ــن التنم م
وقــوة. بثقــة  التحديــات  هــذه  لمواجهــة  الــازم  والعاطفــي  النفــي 

طلابنا والتنمّرطلابنا والتنمّر
’’’’  سلوى المري  سلوى المري
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ــة  ــيك أو العلاق ــح التوكس ــرة مصطل ــرة الأخ ــر في الف انت
الســامة بشــكل كبــر بــن أوســاط النــاس في مواقــع التواصــل 
الاجتماعــي، وأصبحــت هــذه المفــردة تتــداول بكــرة خاصــة 
ــى  ــوء ع ــليطاً للض ــراً و تس ــة أو تحذي ــباب كمزح ــن الش ب
العلاقــات التــي قــد يعيشــونها دون وعــي منهــم بمــدى 
تأثيرهــا الســلبي عــى واقعهــم، وبعيــدًا عــن الترنــد و ماهــو 
متــداول عــن Toxic relationship أو بمعنــى أصــح العلاقــة 
الغــر مريحــة، هــل تســألتم يومًــا أنــه مــن الممكــن أن 
ــا؟!  تكونــوا عالقــن في هــذه العلاقــة أو في هــذا النمــط دائمً
العلاقــات الســامة هيــا كل علاقــة تؤثــر بالســلب عــى 
الشــخص، فيعيــش فيهــا المعانــاة والشــعور بالتعاســة، و 
ــاب  ــق و الاكتئ ــاعر القل ــق في مش ــر أن يعل ــه الأم ــي ب ينته
بالمشــكلات  إصابتــه  وحتــى  بالنفــس،  الثقــة  وفقــدان 
جــدي.  بشــكل  حياتــه  تهــدد  قــد  والتــي  الصحيــة 
والشــخص الســام ليــس شرطـًـا أن يكــون غريبًــا عــن دائرتــك 
المقربــة، بــل فالغالــب يكــون من أفــراد عائلتــك أو أصدقاءك 
ــب الأمــور عــى الشــخص  ــك، وهــذا مايصعّ ــك حيات أو شري
المتــرر، فيكــون محتارًا في كيفيــة الخروج من هــذه العلاقة، 
أو تقبــل حقيقــة أنــه ســيكون عالقًــا في هذا الوضــع الى الأبد! 
إلا أنــه في الحقيقــة هنــاك حــل لأغلــب المشــكلات في هــذه 

ــتقرارك  ــدد اس ــامة ته ــة س ــودك في علاق ــا وج ــاة ومنه الحي
النفــي والعقــي، وأول خطــوة هــي اعترافــك بمــدى ســاميّة 
هــذا الوضــع وتأثــره الســلبي على حياتــك وصحتك النفســية 
والجســدية، فبعــد إقــرارك بهــذه الحقيقــة ســتتخذ خطــوات 
ــاف  ــم و إيق ــال مواجهته ــن خ ــك م ــة نفس ــة لحماي جدي
الاعيبهــم النفســية واســتغلالهم لــك و لمشــاعرك، وأن تفهــم 
فهــاً كامــاً التركيــب النفسي لهذا الشــخص الســام فهــو غالبًا 
شــخصية نرجســيه، ودائمـًـا مايلعب النرجــي في العلاقات دور 
الضحيــة وجــذب الانتبــاه واســتغلال الاشــخاص مــن حولــه، 
وخاصــة الأشــخاص الغــر واعيين بالاعيبهــم النفســية المدمرة.

الحــدود وتحتفــظ بشــخصيتك و  هنــا عليــك أن تضــع 
بالتأثــر  بهويتــك، وأن لاتســمح لأي شــخص وأي علاقــه 
عليــك بشــكل كلي و كامــل وخاصــة حينــا تكــون العلاقــة 
ــه  ــا قطــع العلاق ــا تســتطيع حينه ــة ف ــن العائل بشــخص م
ــزام  ــة نفســك والالت ــك مســؤولية حماي بشــكل كامــل، فعلي
ــكل  ــم بش ــع معاملته ــخصية، م ــاحتك الش ــدودك ومس بح
ــل  ــك، ب ــاه نفس ــب تج ــعور بالذن ــر أو ش ــميّ دون تأثّ رس
تتحــى بالقــوة وتقــدم الدعــم لنفســك، وتحيــط قلبــك 
بالحــب ومحيطــك بأشــخاص يحبونــك ويحترمونــك لذاتــك، 
لتشــعر  صحيــة  علاقــات  مــع  العيــش  حينهــا  فتختــار 
النفــي. والاســتقرار  والأمــان  الحــب  تســتحق  بأنــك 

’’’’  منى أحمـد  منى أحمـد

العلاقة التوكسيك!العلاقة التوكسيك!
  الأخيـرة

! أنــت  يــا  بوحدتــك  تنهــد 
قلبــي  بـــ  تــرأف  لم  مــن  يــا 
البعــد  أنــن  تــذوّق   … وصلــك  تمنيــتُ  حــن 
إليــك.  أشــتاق  أعــد  لم  أنــا  فـــ 
ــت  ــك بات ــي إلي ــر ، فـــ رجعت ــكرات الهج ــرّع س تج
مُســتحيلة ….. بـــ حــق مــا كُنــت أكنــه لــك !

بفصولــه   ِ الحُــب  عــذاب  ســأذُيقك 
! حنونــة  كــوني  مــن  ســئمت  الأربعــة.  
وآن الآوان لنتبــادل الأدوار …. ســأقسي قلبــي عليك ،
بـــ أرض ربي يحُبــك  بـــ أن لا أحــد  إلى أن تشــعر 

ندمًــا  أناملــك  تعــضُ  ســأجعلك  الواسعــــة.  
 . أنــت  يــا  بذلــك  لــك  أقســم 

سئمت من كوني حنونة!سئمت من كوني حنونة! ’’’’  صباح صالح أحمد  صباح صالح أحمد


