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احترام الوقت مقيا�س لتقدم الأفراد والمجتمعات
يم��ث��ل م��و���ض��وع »وق���ت ال���ف���راغ« م��ي��دان��اً 
الاجتماع،  علماء  قبل  من  مكثفة  لبحوث 
ورغ���م ح��داث��ة الاه��ت��م��ام ب��ه��ذا الم��و���ض��وع 
اهتمام  ج��ذب  م��ا  �سرعان  �أن��ه  �إلا  علمياً، 
ف�أ�صبح  ج��ه��وده��م،  وا�ستقطب  العلماء، 
الاجتماع،  علم  ف��روع  من  لكثير  مناف�ساً 

مع �أ�سبقيتها عليه.
وذل���ك لم��ا ل��ه��ذا الم��و���ض��وع م��ن �آث����ار تمتد 
ل��ت�����ش��م��ل مخ��ت��ل��ف ج��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��ـ��وان��ب ح��ي��اة 
والنف�سيــــــــــة  التربويـــــــــــة  الإن�����س��ان، 
جعل  مم��ا  والاقت�صادية.  والاجتماعيـــــة 
الاهتمام بوقت الفراغ لي�س م��سألة جانبية 
من  �أ�سا�سيــــــــاً  ج���زءاً  ب��ل  هام�شية،  �أو 
وبالنظم  الإن�ــــــــسان،  ب�شخية  الاهتمـــــــــــام 

الاجتماعية القائمة في الحياة المعا�صرة.
وق���د ت��ب��ل��ورت ظ��اه��رة وق���ت ال��ف��راغ ل��دى 
الإن�����س��ان الم��ع��ا���ص��ر، في �أع���ق���اب ال��ث��ورة 
كان  �أن  بعد  مجتمعاتها،  في  ال�صناعية 
لا  م�سخّراً،  الإق��ط��اع  ع�صور  في  العامل 
يتمتع ب�شيء من حقوقه الإن�سانية، ف�ضلًا 
وفي  ال�سنوية.  والعطلة  الإج��ازة  حق  عن 
وال��زراع��ي��ة،  ال��ب��دائ��ي��ة  المجتمعات  معظم 
الكدح  في  للا�ستمرار  الإن�����س��ان  ي�ضطر 
احتياجات  لتوفير  ال�سنة،  ط��وال  والعمل 
ح��ي��ات��ه، وال��ت��ي ت��ك��اد ت��خ��ل��و م��ن ال��ف��راغ 

بال�شكل ال�سائد اليوم.
وك�شفت درا�سات علماء الانثروبولوجيا، 
للمجتمعات  ال��ي��وم��ي��ة،  الح��ي��اة  لأ���س��ال��ي��ب 
يوجد  يكن  لم  �أن���ه  والتقليدية،  الب�سيطة 
في هذه المجتمعات خط فا�صل تماماً، بين 
ي�ستنفد  العمل  �أن  ذل��ك  وال��ف��راغ،  العمل 
ط��اق��ات��ه��م، وت��خ��ت��ل��ط �أن�����ش��ط��ت��ه ب���أن�����ش��ط��ة 
يقومون  كانوا  حيث  والت�سلية،  الترويح 
ببع�ض العادات والتقاليد الترويحية �أثناء 
�أو  الم��زاح  �أو  الغناء  �أو  كالرق�ص  العمل، 
ال��ع��ادات  ه��ذه  وبع�ض  ال��ت��ع��اوني،  العمل 
)الدكتور  ديني  طابع  ذا  ك��ان  والتقاليد 
مح��م��د ع��ل��ي مح���م���د/ وق����ت ال����ف����راغ في 

المجتمع الحديث �ص48(.
لكن باحثين من علماء الاجتماع، يذهبون 
�إلى ع��راق��ة ظ��اه��رة وق��ت ال��ف��راغ، في كل 
لكنها  الب�شر،  ت��اري��خ  ع�بر  الح�����ض��ارات، 
�أخ����رى تعر�ضت  �إن�����س��ان��ي��ة  ك����أي ظ��اه��رة 
ل��ل��ت��غ�ّر�يّ وال��ت��ط��ور، ح��ت��ى �أ���ص��ب��ح��ت الآن 
�أكثر تقنيناً وانتظاماً، بفعل تطور الحياة، 

وتجارب الزمن.
ونج��د في ك��ت��اب��ات �أر���س��ط��و و�أف�الط��ون، 
على  م���ؤ���ش��راً  ال��ي��ون��ان،  فلا�سفة  و���س��ائ��ر 
ال����ف����راغ في تلك  وج�����ود ظ���اه���رة وق����ت 
المجتمعات، حيث لم تخل تلك الكتابات من 
تناول هذه الظاهرة، والحديث عنها بدقة 
وتنمية  للتربية،  فر�صة  باعتبارها  وعمق، 

النف�س �أو الروح.
ي��رون  الاج��ت��م��اع،  ع��ل��م��اء  �أن بع�ض  ع��ل��ى 
�آن�����ذاك، كانت  ال���ف���راغ  ظ��اه��رة وق���ت  �أن 
مح�����ص��ورة في �إط�����ار ال��ط��ب��ق��ة الم��م��ت��ازة، 
���ص��اح��ب��ة الم��ك��ان��ة ال��رف��ي��ع��ة في الم��ج��ت��م��ع 
الإغريقي، ولم تكن حالة عامة لدى �سائر 

الطبقات.
�أما في الع�صر الحديث فيتمتع كل عامل 

�أو طالب بوجود وقت فراغ، نظراً للأنظمة 
تحديد  على  القائمة  ال��ع��الم،  في  ال�سائدة 
نظام  و�إق���رار  والعمل،  الدرا�سة  �ساعات 
لتقدم م�ستوى  الإجازات والعطل، ونظراً 
الفراغ  وقت  جعل  مما  والحياة،  المعي�شة 

جزءاً من نظام حياة النا�س غالباً.
الاهتمام بوقت الفراغ في وقت مبكر اهتم 
و�أك��دوا  ال��ف��راغ،  بوقت  اليونان  فلا�سفة 
ركز  حيث  روحياً،  توظيفه  �ضرورة  على 
في  الفراغ  ا�ستغلال  �أهمية  على  �أر�سطو 
ر�ؤي��ت��ه  م��ن  ان��ط�الق��اً  وال��ت���أم��ل،  المو�سيقى 
العقل  تنمية  المو�سيقية في  الأن�شطة  لدور 
بناء  الت�أمل في  التفكير، ولمحورية  وملكة 

�شخ�صية الإن�سان وتحقيق �إن�سانيته.
الاه��ت��م��ام  ف����إن  الح��دي��ث  الع�صر  �أم���ا في 
تقدماً كبيراً، و�شغل  �أحرز  الفراغ  بوقت 
المعرفي  ال�صعيد  على  وا���س��ع��ة،  م�ساحة 
والثقافي. فمنذ الع�شرينيات والثلاثينيات 
للقرن الع�شرين، ظهرت كتابات ودرا�سات 
ك��ث�رية، في �أوروب�����ا و�أم�ي�رك���ا، ع��ن وق��ت 

الفراغ.
ال��ع��م��ل  م��ك��ت��ب  ن��ظ��م  1924م  ع����ام  وفي 
�أول م�ؤتمر عالمي عن وقت فراغ  ال��دولي 
�أك�رث من 300 ع�ضو  فيه  �شارك  العامل، 

يمثلون نحو ثماني ع�شرة دولة.
ال��ف��راغ  اجتماع  علم  حقق  �أوروب����ا  وفي 
فريدمان«  »ج��ورج  عمل  �إذ  كبيراً،  تقدماً 
بوجه خا�ص، على تنمية الاهتمام بدرا�سة 
الإن�سان،  و�ضع  �إع���ادة  في  ال��ف��راغ  دور 
وتكييفه مع الح�ضارة التي ت�سيطر عليها 

التكنولوجيا.
�أجراها  التي  للدرا�سة  كان  �إنجلترا  وفي 
ك��ل م��ن »روان��ت��ري« و»لاف��ي��رز« بعنوان 
»حياة الإنجليز والفراغ« �أثرها في توجيه 
الاه��ت��م��ام ن��ح��و تح��ري��ر ع���دد م��ن الم��ق��الات 
المتخ�ص�صة.  والبحوث  ال�سو�سيولجية، 
مازدييه« في هولندا  فردي  بد�أ »جو  كما 
بحوثه عام 1953م لعل �أهمها �أطلق عليه 
درا�سته  وكذلك  ال��ف��راغ«  ح�ضارة  »نحو 
ب��ع��ن��وان »ال��ف��راغ الح�����ض��ري« )ال��دك��ت��ور 
مح��م��د ع��ل��ي مح���م���د/ وق����ت ال����ف����راغ في 

المجتمع الحديث �ص44-42(.

ر�ؤية دينية
الن�صو�ص  م���ن  ن�ستخل�ص  �أن  يم��ك��ن��ن��ا 
�شاملة  عميقة  ر�ؤي���ة  ال��دي��ن��ي��ة،  والتعاليم 
ل��ل��دي��ن، ح���ول م��و���ض��وع وق���ت ال���ف���راغ، 
ال��ف��راغ من  ال���ر�ؤي���ة ق�ضية  وت��ع��ال��ج ه���ذه 

ثلاث زوايا:

تج��اه  الم�����س���ؤول��ي��ة  ح�����سّ  ت��ن��م��ي��ة  الأولى: 
باعتبار  ال��وق��ت،  ال��زم��ن، والح��ر���ص على 
محدودية عمر الإن�سان، و�أهمية طموحاته 
وت��ط��ل��ع��ات��ه، وع��ظ��ي��م ال��ط��اق��ات وال��ق��درات 
�إلى  يحفزه  �أن  ينبغي  يختزنها، مما  التي 
ب�أف�ضل  وج��وده،  من  ا�ستغلال كل لحظة 

ما يمكن.
هذه  في  عمر  من  الإن�سان  يعي�شه  ما  �إن 
الح��ي��اة ي��ب��دو ق�����ص�رياً، ق��ي��ا���س��اً �إلى عمر 
في  ورغبته  الإن�سان،  �آم��ال  و�إلى  الزمن، 
�آي���ات عديدة  الخ��ل��ود، وه��ذا م��ا تعّرب عنه 
ي��دور في  عما  الكريم، تحكي  القر�آن  في 
نف�س الإن�سان تجاه الحياة بعد مغادرتها. 
الأَرْ����ضِ  ِيف  لَبِثْتُمْ  كَ��مْ  »قَ���الَ  تعالى  يقول 
بَعْ�ضَ  �أَوْ  يَ��وْمً��ا  لَبِثْنَا  قَ��الُ��وا   . نِيَن  �سِ عَ��دَدَ 
ينَ«. ويقول تعالى »وَيَوْمَ  لْ الْعَادِّ يَوْمٍ فَا�سْ�أَ
مِنْ  �سَاعَةً  لَاّ  �إِ يَلْبَثُوا   ْ َمل نْ  كَ����أَ يَحْ�شُرُهُمْ 

هَارِ«. النَّ
)عليه  ن��وح  المر�سلين  �شيخ  ع��ن  ويحكى 
ال�سلام(: �أنه جاءه ملك الموت ليتوفاه بعد 
الطوفان  قبل  عا�شها  �سنة  �أل��ف  من  �أك�رث 
عمرا،  الأنبياء  �أط��ول  يا  ف��سأله:  وب��ع��ده، 
كيف وجدت الدنيا؟ فقال: كدار لها بابان، 

دخلت من �أحدهما، وخرجت من الآخر.
و�سائر  ماله  من  الإن�سان  يخ�سره  ما  �إن 
مم��ت��ل��ك��ات��ه وم��ك��ا���س��ب��ه يم��ك��ن ت��ع��وي�����ض��ه، 
وال���ت���وفّ���ر ع��ل��ى ب��دائ��ل��ه، ل��ك��ن ال���وق���ت هو 
منه، ولا  ف��ات  ما  يعوّ�ض  ال��ذي لا  ال�شيء 
يم��ك��ن ت����دارك����ه، ف��ك��ل لح��ظ��ة تم�����ض��ي لا 
ت��ع��ود، وك��ل ي��وم ينق�ضي لا ي��رج��ع. فهو 
ر�صيد محدود، ور�أ�س مال نادر، بل هو 

ر�أ�س المال الحقيقي للإن�سان، فلا بد من 
ب�أعلى حد  منه  والا�ستفادة  عليه،  الحفاظ 

ممكن.
وفي الحقيقة ف�إن الوقت هو الحياة يقول 
الإمام علي: »�إنما �أنت عدد �أيام، فكل يوم 
وي��ق��ول:  ببع�ضك«  يم�ضي  عليك  يم�ضي 
»ما نق�صت �ساعة من دهرك �إلا بقطعة من 

عمرك«. وقال ال�شاعر:
كل يوم يمر ي�أخذ بع�ضي

يورث القلب ح�سرة ثم يم�ضي
وقال �شاعر �آخر:

�إنا لنفرح بالأيام نقطعها
وكل يوم م�ضى جزء من العمر

وروي عن ر�سول الله )�صلى الله عليه و�آله 
و�سلم( �أنه قال: »كن على عمرك �أ�شح منك 

على درهمك ودينارك«.
وتنبيهاً للإن�سان على �أهمية الزمن يق�سم 
بالعديد  ال��ك��ريم  ال���ق���ر�آن  ت��ع��الى في  ال��ل��ه 
م��ن ال��ف��وا���ص��ل والم��ح��ط��ات ال��زم��ن��ي��ة، كما 
يَغْ�شَى  �إِذَا  ��يْ��لِ  »وَال��لَّ التالية:  الآي���ات  في 
��ى«، »وَالْ��فَ��جْ��رِ وَلَ��يَ��الٍ  ��لَّ َ ��هَ��ارِ �إِذَا َجت . وَال��نَّ
�سَجَى«،  �إذَا  وَاللَّيل  حَى  »وَال�ضُّ عَ�شْر«، 

رِ �إِنَّ الإِن�سَانَ لَفِي خُ�سْرٍ«. »وَالْعَ�صْ
هذه الن�صو�ص والتعاليم تربي الإن�سان على 
و�أن  با�ستغلاله،  والاهتمام  الوقت  اح�رتام 
لي�ستطيع  وتقدير،  بم��سؤولية  فيه  يت�صرف 
تحقيق �أكبر قدر من الإنجازات والمكا�سب.

فهو م��سؤول �أمام الله تعالى عن تعامله مع 
�أوقات حياته، عن معاذ بن جبل �أن النبي 
»لن  ق���ال:  و�سلم(  و�آل���ه  عليه  ال��ل��ه  )�صلى 
يُ��سأل  حتى  القيامة  ي��وم  عبد  قدما  ت��زول 
عن �أربع خ�صال: عن عمره فيما �أفناه...« 

رواه البزار والطبراني ب�إ�سناد �صحيح.
وك���م���ا ي��ه��ت��م الإن�������س���ان ب����اح��ت�رام وق��ت��ه 
�أوق����ات  ي��ح�رتم  �أن  وا���س��ت��ث��م��اره، ع��ل��ي��ه 
ت�ضييعها  في  �سبباً  يكون  فلا  الآخ��ري��ن، 
و�إه���داره���ا ب��ع��دم الال��ت��زام في الم��واع��ي��د، 
وال��زي��ارة في الأوق��ات غير المنا�سبة لهم، 
و�إط��ال��ة ال��ل��ق��اء والح��دي��ث دون ف��ائ��دة �أو 
غ��ر���ض.�إن اح�ت�رام ال��وق��ت ه��و �أح���د �أه��م 

مقايي�س التقدم للأفراد والمجتمعات.

كيف تقوي مناعة ج�سمك 
وتتجنب تحطيم مناعتك
                           محمد �سراج ا�سماعيل بوق�س

المناعة هي قدرة الج�سم على مقاومة م�سببات 
الام����را�����ض م��ث��ل ال��ب��ك��ت�ريي��ا وال��ف�ريو���س��ات 
ج�سم  ال�����ض��ارة..وي�����س��ت��ط��ي��ع  وال��ف��ط��ري��ات 
الان�������س���ان ان ي���داف���ع ع���ن ن��ف�����س��ه ���ض��د ه��ذه 
الام���را����ض ع��ن ط��ري��ق ج��ه��از الم��ن��اع��ة ال��ذي 
يوفر الحماية �ضد هذه الم�سببات التي تغزو 
الج�سم وي�ستطيع جهاز المناعة حماية الج�سم 
من الامرا�ض اعتمادا على نف�سه فقط ولكنه 
التح�صين  طريق  ع��ن  الم�ساعدة  الى  يحتاج 
ق��درة  ت�ساعد  ال��ت��ي  ب��ال��ل��ق��اح��ات والام�����ص��ال 
نف�سه �ضد م�سببات  الدفاع عن  الج�سم على 
ت��ب��د�أ م��ن �سن الطفوله  الام��را���ض ,والم��ن��اع��ة 
كبير  دور  لها  الطبيعية  الر�ضاعة  ان  حيث 
الطفل  عند  المناعة  جهاز  تقوية  في  فعال  و 
بالمقارنة بالر�ضاعة ال�صناعية وكذلك التغذية 

الجيدة وال�سليمة للطفل في مرحلة النمو
وم��ن الا���ش��ي��اء وال���ع���ادات ال��ت��ي ت��دم��ر جهاز 

المناعة وتحطمها امور عديدة �أهمها:
�أو  المكتب  ام��ام  مثلا  طويلة  لفترة  الجلو�س 
بالدهون  الغنية  الاغذية  تناول  الكمبيوتر�أو 
وال�سكريات مثل المعجنات �أو قلة النوم ب�سبب 
ال�سهر المفرط او التوتر لأي �سبب من ا�سباب 
او  ال�صحية  الاطعمه  ت��ن��اول  ع��دم  او  الح��ي��اة 
الإك��ث��ار من تناول المعلبات   او الإك��ث��ار من 
ت���ن���اول  ال��وج��ب��ات ال�����س��ري��ع��ه او ا���س��ت��خ��دام 
والخ��ل��ود  الح��رك��ه  ق��ل��ة  او  الم�شبعه  ال��ده��ون 
الم�ضادات  ا�ستعمال  او  طويلة  ف�رتة  للراحه 
ال��ن��وم في  او  ع��ار���ض �صحي  الح��ي��وي��ة لأي 
ال�����ض��وء او ت��ن��اول ال�����س��ك��ري��ات والح��ل��وي��ات 
الق�صدير  ب��ورق  الطعام  تغطية  او  المختلفة 
لفترة طويلة حتى الن�ضج او ت�سخين الطعام 

في فرن الميكروويف .
مناعة  لتقوية  ومفيده  ع��دي��دة  اغ��ذي��ة  وه��ن��اك 
الج�سم ومن امثلتها " عين الجمل او الجوز 

الذي يحتوي على ال�سيلينيوم المقوي لجهاز 
الحديد  على  يحتوي  الذي  والم�شم�ش  المناعة 
له  وال���ذي  والع�سل  وال��ث��وم  �سي  وفيتامين 
وال�شاي  المناعة  جهاز  تقوية  في  كبير  دور 
م�ضادة  م��واد  على   يحتوي  ال��ذي  الاخ�ضر 
والقرنبيط  ال�بروك��ل��ي  وخ�����ض��رة  للت�أك�سد, 
والكرنب واللفت وهذه تحتوي على م�ضادات 
والالياف  والم��ع��ادن  والفيتامينات  الاك�سدة 
وك��ذل��ك ال��ل�بن والح��م�����ض��ي��ات م��ث��ل ال�برت��ق��ال 
والليمون والجريب فروت والتي تحتوي على 
على  لإحتوائه  ال�سمك  وكذلك  �سي  فيتامين 
اوميقا  ثلاثة التي تقوي كرات الدم البي�ضاء 
مثل �سمك ال�سلمون وال�ساردين الذي يقوي 

جهاز المناعة".
النوم  مثل  ج��دا  مهمة  اخ���رى  ام���ور  وه��ن��اك 
الج���ي���د ومم���ار����س���ة ال���ري���ا����ض���ة وال���ب���ع���د عن 
من  وي��زي��د  الج�����س��م  ي�ضعف  ال���ذي  الغ�ضب 
ن�سبة التعر�ض للامرا�ض وا�ستخدام الادوية 
عن  والاب��ت��ع��اد  الم�سكنات  مثل  دائ���م  ب�شكل 

ال�ضغوط النف�سية. 
وك��ذل��ك  الم��ن��اع��ة  ل�ضعف  م�سبب  وال��ت��دخ�ني 
ا���س��ت��خ��دام م��ل��ح ج��ل��وم��ات ال�����ص��ودي��وم في 
الحيوانية  الدهون  وا�ستعمال  الطبخ  عملية 

الموجودة  بكثرة.
والحنيذ  الم��ن��دي  مثل  ال�سعبية  الاك�ل�ات  في 
والم��ظ��ب��ي وال��ك��ب��اب وال��ل��ح��وم الم��ف��روم��ة مع 
جهاغز  ت�ضعف  الا�شياء  هذه  جميع  ال�شحم 
والب�شر  الخ��ل��ق  �سيد  ق���ول  ون��ت��دب��ر  الم��ن��اع��ة 
اجمعين ر�سول الله �صلى الله عليه و�سلم )) 
لا  اكلنا  واذا  ن�أكل حتى نجوع  لا  قوم  نحن 

ن�شبع((
اللهم �إنا ن��سألك العفو والعافية ون��سألك الجنة 
ونعيمها و�صلى اللهخ على نبينا محمد وعلى 

�آله و�صحبه اجمعين.

تدير ظهرك

نب�ض وت�صوير- نجلاء العتيبي
تدير ظهرك وتم�ضي..

لي�س هربا بل ترفعا
تدير ظهرك وتم�ضي..

روح  �أن�صهار  م��ن  خ��وف���آ 
�شفافه

بمتملقه..
تدير ظهرك وتم�ضي

لا تنتمي لهم
ولا هم منك..

تدير ظهرك وتم�ضي..
حتى لا ي�صيبك الغرور

فت�صبح مثلهم..
تدير ظهرك وتم�ضي..

�أنت تغرد وهم ينعقون..
تدير ظهرك وتم�ضي..

تدير  �أن  ماي�ستحق  لديك 
ظهرك

وتم�ضي..

رد من م�س�ؤول
�سعادة رئي�س تحرير �صحيفة البلاد حفظه الله

ال�سلام عليكم ورحمه الله وبركاته
المواطن  خدمة  على  حر�صها  البلاد  ل�صحيفة  ن�شكر  ان  البداية  في  ن��ود 
واهتمامها بطرح ق�ضاياه، وهي في ذلك ت�سهم مع �شركة المياه الوطنية 

في كل ما من ��شأنه تحقيق الم�صلحة العامة وتوفير الراحة للمواطنين.
وحول ما ورد في الخبر المن�شور ب�صحيفتكم يوم الاثنين 4 ابريل بعنوان: 
على  غ��رام��ات  ولا  ج��دة  ���ش��وارع  تغرق  التحلية  مياه   - العد�سة  )ح��دي��ث 
تعمل  ال�شركة  ب�أن  العملاء  ولل�سادة  ل�سعادتكم  نو�ضح  ان  نود  الوطنية( 
جاهدة على خدمة عملائها والاخذ بملاحظاتهم وذلك �سعياً منها لتح�سين 
الان�صار  ب�شارع  يقع  الموقع  ب�أن  المقدمة ونفيدكم  ورفع م�ستوى الخدمة 
اكثر  منذ  ب<ات  نجدها  الم�شكلة  تاريخ  الى  وبالرجوع  الجامعة،  بحي 
من )4( اعوام ولازالت تظهر بين فترة واخرى حتى الآن ويعود ال�سبب 
ال�صحي  ال�صرلف  مياه  غرفة تجميع  من  مياه جوفية  الى طفح  ذلك  في 
"منهول" احدىة الجهات الخدمة الاخرى وقد تمت مخاطبهم لا�صلاح 
الخلل دون ادنى ا�ستجابة. مع العلم انه يوجد في ال�شارع المقابل �شبكة 
هذا  الحي  في  �صحي  �صرف  �شبكة  توجد  ولا  الجوفية  المياه  لت�صريف 

ويجري �سحب الطفح من الموقع ب�صفة دورية.
وفي الختام ترحب �شركة المياه الوطنية ب�أي ر�أي او ا�ستف�سار يخدم الوطن 
والمواطن ويحقق الم�صلحة العامة. هذا ما لزم التنويه اليه وتو�ضيحه املين 

من �سعادتكم ن�شره في �صحيفتكم �شاكرين لكم حر�صكم واهتمامكم.
المهند�س فواز بن �سالم بحل�س
مدير وحدة اعمال جدة ب�شركة المياه الوطنية

لي�س مجرد لعب
الله  جعلها  الطفل،  في  فطرية  طبيعة  اللعب 
نمواً  ج�سمه  لينمو  وذل��ك  نف�سه؛  في  غريزة 
الطفولة  �إن  وح��ي��ث  ق���وي،  ب�شكل  طبيعياً 
الحية،  الكائنات  بين  الأط���ول  هي  الب�شرية 
كله  الج�سم  ونمو  الع�ضلات  نمو  �إن  وحيث 
ب��ع��ده��ا ي�صعب  �إذ  ال��ف�رتة،  ه���ذه  ي��ك��ون في 
ب�شكل  يقوى  �أو  �أكثر  ينمو  �أن  الج�سم  على 
�أج����ود �أو غ�ري ذل���ك م��ن �أ���ش��ك��ال ال��ن��م��و في 
ال��ع�����ض�الت، وال��ع��ظ��ام، وال�����ص��در، وال��رئ��ة، 
�أنه لا يمكن للإن�سان  وغيرها، و�إذا لاحظنا 
ب�شكل  الفترة  ه��ذه  بعد  ريا�ضياً  ي�صبح  �أن 
�أب��ن��ي ج�سمي بعد  �أن  �أري���د  ف��ع��ال، وي��ق��ول: 
ف�إن  ريا�ضة؛  ب��دون  الطفولة  مرحلة  م�ضي 
وبالتالي  �ضعيفة.  ه��ذه  مقولته  نج��اح  ن�سبة 
ف�إن البناء الج�سمي للطفل لا بد �أن ي�ستوفي 

حقه في الطفولة.
بالن�سبة  ه���و  ال��ل��ع��ب  �أن  م���ن  ال���رغ���م  ع��ل��ى 
للرا�شدين لملء وقت الفراغ، �إلا �أنه بالن�سبة 
ل��ل��ط��ف��ل ع���ب���ارة ع���ن ع��م��ل م��ه��م ج�����داً، وم��ن 
كلًا  الطفل  يطور  اللعب  في  انغما�سه  خلال 
بين  ما  التكامل  ويحقق  وج�سده،  عقله  من 
وظائفه الاجتماعية والانفعالية والعقلية التي 
وحل  العقلية،  والمحاكمات  التفكير  تت�ضمن 
الم�شكلات و�سرعة التخيل، كما تلعب البيئة 
�أدواراً حا�سمة في  الآب��اء  وتوجيه  الطبيعية 

تطوير الطفل من خلال اللعب.
ف�رتة مهمة ج��داً  الم��در���س��ة  م��ا قبل  ف�رتة  �إن 
حيث  اللعب  خ�الل  من  للطفل  العقلي  للنمو 
الن�ضوج  ط��اق��ات  �أق�صى  �إلى  الطفل  ي�صل 

باللعب.
ومن خلال اللعب �أي�ضاً يكرر الطفل خبراته 
ي�ستوعبها  �أن  ي�����س��ت��ط��ي��ع  ح��ت��ى  ال�����س��اب��ق��ة 
وت�����ص��ب��ح ج�����زءاً م���ن ���ش��خ�����ص��ي��ت��ه، ك��م��ا �أن 
الم�ستقبل  في  للتكيف  الطفل  يهيئ  اللعب 
يقوم  التي  الجديدة  الا�ستجابات  خلال  من 
�أثناء لعبه؛ ولذا لا ينظر �إلى اللعب الآن  بها 
على  ولكن  للوقت،  م�ضيعة  �أنه  �أ�سا�س  على 
والآب��اء  الطفل،  لنمو  ���ض��روري  �أن��ه  �أ�سا�س 

الذين يحرمون �أطفالهم من اللعب في البيت 
الطفل  �إنم��ا يحرمون  �أولاد الج�ريان  �أو مع 

من حاجاته الأ�سا�سية للنمو..!!
وللعب عدد من الفوائد والقيم:

الن�شيط  اللعب  �أن  الج�����س��دي��ة:  القيمة    )1
للطفل؛ من خلال  الع�ضلات  لنمو  �ضروري 
وتجميع  الاكت�شاف  م��ه��ارات  يتعلم  اللعب 

الأ�شياء.
2(  القيمة التربوية: �أن اللعب يف�سح المجال 
من  الكثير  ال�����ش��يء  يتعلم  ك��ي  الطفل  �أم���ام 
الطفل  كمعرفة  المختلفة  اللعب  �أدوات  خلال 
ل��لأ���ش��ك��ال الم��خ��ت��ل��ف��ة والأل�������وان والأح���ج���ام 
يح�صل  الأحيان  من  كثير  والملاب�س.. وفي 
ال��ط��ف��ل ع��ل��ى م��ع��ل��وم��ات م��ن خ�ل�ال ال��ل��ع��ب لا 
ي�ستطيع الح�صول عليها من م�صادر �أخرى.
من  الطفل  يتعلم  الاج��ت��م��اع��ي��ة:  القيمة    )3
اجتماعية  علاقات  يبني  كيف  اللعب  خ�الل 
التعامل معهم بنجاح،  الآخرين، ويتعلم  مع 
ك��م��ا �أن���ه يتعلم م��ن خ�ل�ال ال��ل��ع��ب ال��ت��ع��اوني 

واللعب مع الكبار الأخذ والعطاء.
من خلال  الطفل  يتعلم  الخلقية:  القيمة    )4

اللعب بدايات مفاهيم الخط�أ وال�صواب، كما 
الخلقية  المعايير  بع�ض  مبدئي  ب�شكل  يتعلم 
النف�س  و�ضبط  والأم��ان��ة،  وال�صدق  كالعدل 

والروح الريا�ضية.
عن  الطفل  ي�ستطيع  الإب��داع��ي��ة:  القيمة    )5
الإبداعية  طاقاته  عن  يعبر  �أن  اللعب  طريق 

و�أن يجرب الأفكار التي يحملها.
6(  القيمة الذاتية: يكت�شف الطفل عن طريق 
كمعرفة  نف�سه  م��ن  ال��ك��ث�ري  ال�����ش��يء  ال��ل��ع��ب 
قدراته ومهاراته من خلال تعامله مع زملائه 
ومقارنة نف�سه بهم. كما �أنه يتعلم من م�شاكله 

وكيف يمكنه مواجهتها.
ال��ط��ف��ل عن  ي�����ص��رف  ال��ع�الج��ي��ة:  القيمة    )7
طريق اللعب التوتر الذي يتولد نتيجة القيود 
�أن  نج��د  ول���ذا  عليه؛  تفر�ض  ال��ت��ي  المختلفة 
فيها  تكثر  بيوت  من  ي�ـأتون  الذين  الأط��ف��ال 
القيود والأوام��ر والنواهي يلعبون �أكثر من 
غيرهم من الأطفال، كما �أن اللعب و�سيلة من 
�أح�سن الو�سائل لت�صريف العدوان المكبوت.
د. عبير زهير


