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لا لتوتر له �أ�ضرار كبيرة على 
�صحة و�سعادة الإن�سان

ال��ت��وت��ر ي�����س��م��ى ط���اع���ون ال��ع�����ص��ر وم��ن 
�صحة  تح��ط��ي��م  في  الاولى  الا����س���ب���اب 
ف��ع��ل  الان���������س����ان و����س���ع���ادت���ه وه�����و رد 
والع�صبية  البدنية  وا�ستجابته  الان�سان 
معين  ح��دث  تج��اه  والعاطفية  والعقلية 
�سلوكية  واعرا�ض  عاطفية  اعرا�ض  وله 
التوتر  م�سببات  وان  ذهنية  واع��را���ض 
الاجهاد  واهمها  عديدة  الاي��ام  ه��ذه  في 
ال��ذه��ن��ي وال���ب���دني ب�����س��ب��ب ���ض��غ��وط��ات 
الوقت  الحياة المتراكمة و�صعوبة تنظيم 
الت�سليم  بم��واع��ي��د  الال���ت���زام  و���ص��ع��وب��ة 
و�صعوبة  الوقت  لاخر  المهمات  وت�أجيل 
ال��ت��وف��ي��ق ب�ي�ن الا����ش���ي���اء والاخ���ت���ب���ارات 

المختلفة في الحياة.
القلق  واهمها  عديدة  التوتر  واع��را���ض 
والارق  ل�لاك��ل  ال�شهية  وف��ق��دان  ال��دائ��م 
وف����ق����دان ���ش��ه��ي��ة الم���ع���ا����ش���رة ال��زوج��ي��ة 
وي���رت���ف���ع ال�����س��ك��ر في ال������دم وي�����ص��ب��ح 
وا�ضطرابات  قليلا  الج�سمي  الن�شاط 
الجهاز اله�ضمي مثل الحمو�ضة وتهيج 
من  كثير  �ضد  المناعة  و�ضعف  القولون 
ال�سيطرة  على  الم��ق��درة  وقلة  الام��را���ض 
على ال�سلوك ويقل النوم، وتقل ال�شهية 
زادت  التوتر  زاد  وكلما  �شيء  ك��ل  في 
والع�صبية  والنف�سية  ال�صحية  الم�شكلة 
والعاطفية، ويمكن للان�سان علاج نف�سه 
من التوتر بالامور التالية: اللجوء والثقة 
على  المداومة  وتعالى،  �سبحانه  الله  في 
ال�����ص��ل��وات في اوق��ات��ه��ا والم���داوم���ة على 
ق����راءة ال���ق���ر�آن ال���ك���ريم، وال�����ص�بر على 
البدنية  لريا�ضة  ا  ومم��ار���س��ة  الاب��ت�لاء، 
والتحكم  ال�صحية،  بالتغذية  والاهتمام 
وق��ت  وق�����ض��اء  المختلفة  الان��ف��ع��الات  في 

في ال�صحراء او الحديقة والمتنزه م�شيا 
على الاقدام، اللعب مع ابنائك واحفادك 
وكن  النقي  الهواء  وا�ستن�شق  وزوجتك 
متوا�ضعا وكريما مع الاخرين، ولا تلزم 
ت�ستطيع  ل��ن  تعليم  ان���ت  ب���أم��ور  نف�سك 
ال��واج��ب  الم��ه��م��ات  ت�ت�رك  ولا  تحقيقها، 
وت��ن��اول كوب  �آخ��ر لحظة،  الى  تنفيذها 
م���ن الح��ل��ي��ب ال��داف��ي��ئ ك���ل م�����س��اء، ولا 
تفعل اكثر من �شيء في وقت واحد، ولا 
طيبة  ح�سنات  وافعل  بنف�سك،  ت�ستخف 
ل��وج��ه ال��ل��ه ت��ع��الى واذا ك���ان الازدح����ام 
ولو  حتى  الطريق  غير  بالتوتر  ي�شعرك 
اط���ول، واذ كانت الاخ��ب��ار توترك  ك��ان 
مع  ال��رادي��و، تحدث  او  التلفزيون  اقفل 
���ص��دي��ق ح��م��ي��م ����ص���ادق ت��ق��ي وال�����ش��يء 
الامهم لابد ان تعرف الم�صدر الرئي�سي 
لتوترك في الحياة كل تتمكن من التغلب 
ي��ت��غ��ل��ب عليك  ال��ت��وت��ر  ع��ل��ي��ه ولا تج��ع��ل 
وابقاء  الاردي��ن��ال�ني  ه��رم��ون  تركيز  لان 
هي  ج�سمك  في  الكيميائية  ال��ت���أث�ريات 
لك  وت�سبب  الا�سترخاء  من  التي تمنعك 
والانفعال.واخر  ال��دائ��م  والتوتر  القلق 
وتعالى:  ت��ب��ارك  الله  ق��ول  نتدبر  ال��ك�لام 
الله  بذكر  قلوبهم  وتطمئن  امنوا  )الذين 
الرعد 28  القلوب(  الله تطمئن  الا بذكر 
اجمعين  والب�شر  الخ��ل��ق  ا���ش��رف  وق���ال 
)اعلم  و�سلم  عليه  الله  الله �صلى  ر�سول 
ال��ن�����ص��ر م���ع ال�����ص�بر وال����ف����رح مع  ان 
اللهم  ي�����س��را(  الع�سر  م��ع  وان  ال��ك��رب، 
رب العر�ش العظيم ن��سألك طم�أنة نر�ضى 
بق�ضائك واقنع بعطائك و�صلى الله على 
و�صحبه  اله  وعلى  وقدوتنا محمد  نبينا 

اجمعين.

بقلم: محمد �سراج ا�سماعيل بوق�س

لابد من مواجهة الإرهاب 
عملياته  تفر�ضها  داع�ش  مواجهة  �إن 
الا�لاسمي  للدين  �أ�ساءت  التي  القذرة 
في  وت�سببت   ، ���ص��ورت��ه  و���ش��وه��ت   ،
الا����ض���رار بم�����ص��ال��ح الم�����س��ل��م�ني ح��ول 
�أنه دين  العالم ، وقدمت الا�لاسم على 
ال��ق�����س��وة وال��ق��ت��ل وال���دم���ار ، ب���دلا من 
�صورته الحقيقية القائمة على ال�سماحة 
ال��وق��ائ��ع والم�����ش��اه��دات  .�إن  وال�����س�لام 
الح��ال��ي��ة ب��ره��ن��ت ع��ل��ى خ��ط��ر داع�����ش 
الأع���ظ���م ع��ل��ى ال�����س��ل��م والأم�����ن ال��ع��الم��ي 
العربي  الخليج  �أمن  وعلى  عام  ب�شكل 

و�أمننا في المملكة ب�شكل خا�ص .
ب�������أن الج���م���اع���ات الاره����اب����ي����ة ت�����س��ل��ب 
الح����ري����ات وت���ق���و����ض �أ����س�������س �أم��ن��ن��ا 
م���ا تم تحقيقه  وت���ه���دد  وا���س��ت��ق��رارن��ا 
به  لنا  �شهد  ال��ذي  اقت�صادياً  تقدم  من 
العالم من حولنا وو�ضعنا بين مجموعة 

الع�شرين الاقت�صادية .
�أ���ص��ب��ح  �إره������اب داع�������ش  �إن مح���ارب���ة 
ومن  ديننا  من  انطلاقاً  علينا  الزامياً 
وقبل  المملكة  في  العلماء  كبار  فتوى 
ذل������ك م����ن خ����ط����اب خ�������ادم الح���رم�ي�ن 
الارهاب  وجه  في  بالوقوف  ال�شريفين 

بجميع �أنواعه وبكل ح�سم وقوة .
�إن داع�ش اليوم جماعة ارهابية مجرمة 
ت��ق��ت��ل ال���رج���ال وت�����س��ل��ب ال��ن�����س��اء وم��ا 
به من جرائم �شنعاء لم ي�شهدها  تقوم 
�سلوك  ت��ف��ه��م  ان   ، ق��ب��ل  م��ن  ال��ت��اري��خ 
على جميع  ال�سلبية  و�أخطارها  داع�ش 
مما  بكثير  �أق���وى  يجعلنا  الم�ستويات 
�سبق ويجعلنا نحد من قوتها ونت�صدى 
وت�شجيع  م���ن تح��ف��ي��ز  ون��ح��رم��ه��ا  ل��ه��ا 
انتهوا  الذين  بها  الالتحاق  �أبنائنا على 

اما بالقتل �أو الندم . 
بوحدتنا  داع�����ش  مواجهة  علينا  يجب 
وق��وت��ن��ا وع���دم ف�سح الم��ج��ال ل��ك��ل من 
ت�����س��ول ل���ه ن��ف�����س��ه ب����إط�ل�اق ال��ع��ب��ارات 
و�أن  الاره��اب��ي�ني  ه����ؤلاء  م��ع  العاطفية 
ن��ك��ون م��ت��ع��اون�ني م��ع دول��ت��ن��ا ب��ك��ل ما 
ن��ق��دم��ه لح��م��اي��ة وط��ن��ن��ا  �أن  ن�����س��ت��ط��ي��ع 
ومجتمعنا ، فخطر داع�ش �أ�صبح عاملًا 
 ، واقت�صادنا  و�أمننا  ا�ستقرارنا  يهدد 

وعلينا �أن نكافحه قولًا وفعلًا .

 نزار عبداللطيف بنجابي 
nbengabi@sp.com.sa

خطوات عملية لحل الم�شكلات ال�صعبة
واح����دة لحل  ط��ري��ق��ة  ه��ن��اك  �أن  �أع��ت��ق��د  لا  �أن���ا  في الحقيقة 
التي �سوف ت�ستخدمها  �أن الطرق  م�شكلتك ال�صعبة ، كما 

لحل الم�شكلة تعتمد على طبيعة الم�شكلة نف�سها.
حل  في  �ساعدتني  التي  الن�صائح  من  مجموعة  ل��دي  لكن 
الن�صائح  هذه  بكل  �أعمل  �أن  النادر  من  ربما   ، الم�شكلات 
لي�ست  الن�صائح  ه��ذه  �أن  كما   ، الم�شكلات  حل  في  �سوياً 

مرتبة �أو منظمة في ت�صنيفات.
على كل حال لقد وجدت �أن تطبيق بع�ضا من هذه الن�صائح 
في بداية الم�شكلة يقلل من حدتها وي�ساهم في حلها ب�شكل 

�أ�سرع ، ويقلل من الم�ضاعفات والآثار ال�سلبية للم�شكلة.
١. الق�ضاء على الم�شكله قبل �أن تكبر :

�إن هذا هو �أول ما يجب �أن تقوم به عندما تبد�أ التعامل مع 
الم�شكلة  �أن  ، حقيقة  الم�شكلة  عالجت  ما  فمتى   ، ما  م�شكلة 
ب��ه��ا ، وت��وق��ف��ت ع��ن مقاومتها  ف��ع�لا واع�ت�رف���ت  م���وج���ودة 
و�إهمالها ف�إنك �ستتوقف عن �إلقاء الجمر على النار و�إذكاء 
موجودة  الم�شكلة  �إن   ، تجاهها  ال�سلبية  بم�شاعرك  الم�شكلة 
فوفر طاقتك النف�سية وا�صرف جهدك ب�شحنات موجبة في 
لها عاجلًا لا من �صرفها على �شكل �شحنات  ابتكار الحل 

�سالبة في مقاومة قبول وجودها.
٢.ا��سأل نف�سك:

ما هو �أ�سو�أ �شيء يمكن حدوثه؟ 
بدايات حدوث  �أن تقوم بها في  �أخ��رى يجب  هذه ن�صيحة 
ب�سهولة  يمكنه  تفكيرك  �إن  النتائج  �أ���س��و�أ  توقع   ، الم�شكلة 
ب�أنها �ضخمة  �أن ت�شعر  �إلى  �أن يعقد الم�شكلة ، وقد يقودك 
وخارج نطاق احتمالك ، لذا ، ف�إنك عندما ت��سأل نف�سك هذا 
ال��سؤال �ست�ضع الم�شكلة في حجمها الطبيعي ، و�ستكت�شف 
ال��سؤال  على  قد جاوبت  -�إذا كنت  لها  �سيناريو  �أ�سو�أ  �أن 
�أن  �إلا  كان مزعجا وغير محبب  و�إن  بو�ضوح-  وحددتها 

التعامل معه في نهاية الأمر وارد وممكن.
٣. اجمع معلومات جيدة ووافية عن الم�شكلة:

عن  وال�صحيحة  والحقيقية  الدقيقة  المعلومات  جمع  �إن 
غير  والم��خ��اوف  الم�برر  غ�ري  القلق  يقلل  م��ا  غالبا  م�شكلتك 
المعرفة   ، الم�شكلة  تتحدى  عندما  تواجهها  التي  الحقيقية 
تبدد غيوم الخوف التي تحيط بالم�شكلة ، وتك�شف لك غالبا 

�أن الم�شكلة لي�ست بالخطورة التي توقعتها.
٤. حاول �أن تتنب�أ ب�إمكانية حدوث الم�شكلة طوال الوقت: 

�إنه �أمر يمكنك �أن تفعله ولو لم تن��شأ الم�شكلة ، كن م�ستعدا ، 
وا�ستفد من المعلومات التي جمعتها -كما ذكرنا في الخطوة 
ال�سابقة- وحاول �أي�ضا �أن تكت�شف ما هي الاحتمالات التي 
التي  التحديات  وم��ا   ، وحالتك  موقفك  مثل  في  تح��دث  قد 
قد تواجهها ، �أ��سأل الآخرين ، ف�إن لم تجد من ت��سأله ف�إن 
لخبرات  ثرية  م�صادر  هي  المنتديات  و  الم��دون��ات  و  الكتب 
للمجموعات  جيدا  متابعا  كن  ذل��ك  �إلى  �إ�ضافة   ، الآخ��ري��ن 
الا�ست�شارات  ومواقع   ، تفيدك  قد  التي  والمنظمات  المحلية 
،ابحث في جوجل عن تجارب م�شابهة لك وت�أمل في نتائج 
البحث ، و�إذا كان �سمعك م�صغيا و عينك متيقظة ف�إنك حتما 

�ستلتقط �شيئا مفيدا لك ب�إذن الله. 
٥.اطلب الم�ساعدة:

يمكنك �أن تطلب النا�س ن�صيحتهم في الذي ينبغي عليك �أن 
تفعله ، �أوت��سألهم عن الذي فعلوه في حالات م�شابهة لحالتك 
�أكثر  �أ�شياء  منهم  تطلب  �أن  فيمكنك  �أخ��رى  ناحية  وم��ن   ،
عملية ، و�أن ي�ساهموا ويتدخلوا في حل الم�شكلة ، لا يجب 

عليك �أن تكون م��سؤولا وحدك عن حل م�شاكلك ب�شكل دائم 
، �إن وجود الآخرين في �صفك ي�شعرك بالارتياح نف�سيا ، 

حتى لو لم يكن منهم �سوى الدعم النف�سي.
٦.تخل�ص من �شعور )يجب �أن �أكون على �صواب( !: 

كن منفتحا على الحلول التي قد تنجح في حل الم�شكلة بدلا 
من الحكم المت�سرع عليها بناء على خبرات قليلة و معلومات 
الداخلي  وال�����ش��ع��ور  الخ��ط���أ  م��ن  الخ���وف  �إن   ، دقيقة  غ�ري 
ب�ضرورة النجاح و بغ�ض الف�شل قد يدفعك �إلى �أن تتجاهل 
حلولا ناجحة وناجعة في معالجة الم�شكلة هي �أقرب ما تكون 

في متناول يدك.
٧. حاول �أن ت�صل �إلى �أكثر من حل :

الذي  والقرار  الحل  -فعليا- جدوى  تكت�شف  �أن  لا يمكن 
�أنه حل  الواقع، ما يبدو  �أر���ض  �أن يطبق على  اتخذته قبل 
لذا   ، الميداني  التطبيق  عند  يخفق  �أن  يمكن  نظريا  مثالي 
الأق���ل عبر  ، على  م��ن الح��ل��ول  ت��وج��د مجموعة  �أن  ح���اول 
الع�صف الذهني ، وفي حال ف�شلت في الحل الأول انتقل 

�إلى الثاني و هكذا.
٨.�أعد تعريف "الإخفاق والف�شل":

تعاملك  كيفية  �أولهما   ، ل�سببين  مهمة  الن�صيحة  ه��ذه  �إن 
هو  وال��ث��اني   ، الم�شكلة  من  الف�شل  من  للخوف  ومعالجتك 
ا�ستخدام وتجربة الحلول المختلفة دون تردد ، �إن تعريف 
هو  يكون  لا  ق��د  فيه  ون��شأنا  عليه  ترعرعنا  ال��ذي  الف�شل 
التو�صيف ال�صحيح للف�شل ، وبنظرة �سريعة على الناجحين 
ا�ستجابتهم  عادة في  يختلفون  �أنهم  �ستكت�شف  من حولنا 
للإخفاق عن الآخرين ، �إنهم لا يتعاملون مع الف�شل ب�صورة 
�أنه نهاية العالم بل بدلا عن ذلك يحاولون البحث  �سلبية و 
من  التعلم  يحاولون  و  الف�شل  لتجربة  الجيد  الج��ان��ب  في 
�أخطائهم و يبحثون في الأمر الذي جعلهم يف�شلون وكيف 
يمكنهم تجنب ذلك في المرة القادمة ، �إن لديهم �سعة �أفق ، 
ويعلمون �أن الف�شل في العمل يبدو حماقة في بادئ الأمر 
، لكنه لا ي�ستمر كذلك ، فيتعلمون و يحاولون مرة �أخرى ، 
علينا �إعادة تعريف الإخفاق و الف�شل على �أنه در�س وتغذية 
راجعة لممار�ساتنا ، كما �أن حدوثه �أمر طبيعي وهو جزء من 

النجاح في الحياة.
٩.فتت الم�شكلة �إلى �أجزاء �صغيرة:

�أمرا  يبدو  قد  بالكامل  الم�شكلة  �أو حل  تماما  المهمة  �إنج��از 
كبنية  الم�شكلة  مع  التعامل  عند  م�ستحيلا  �أو  المنال  �صعب 
والارت��ب��اك  النف�سي  ال��ق��ل��ق  م��ن  ولتخفف  واح����دة،  وك��ت��ل��ة 
 ، ب��و���ض��وح  �إل��ي��ه��ا  ولتنظر  الم�شكلة  ت�سببه  ال���ذي  ال��ذه��ن��ي 
حاول �أن تجزئها ، حاول �أن تحدد المكونات الرئي�سية لها 
الذين  الأ�شخا�ص  و  �إليها  �أدت  التي  ال�صغيرة  والم�شكلات 
�أو حلا م�صغرا  �إج��راء  �أن توجد  لهم تعلق بها ، ثم حاول 
لكل مكون على حدة،هذه الاجراءات والحلول الجزئية قد 
لا تحل الم�شكلة بالكامل وربما قد تحل �أجزاء �صغيرة منها 
لكن هذا الأمر مفيد في التخفيف منها ، ولو ا�ستمر الحال 
بهذه ال�صورة لكافة المكونات فلربما حلت الم�شكلة بالكامل 

عبر جزيئاتها ال�صغيرة.
١٠.ا�ستخدم الوقت الن�سبي :

ا�ستخدم 80 % من وقتك لإيجاد حل للم�شكلة ، و 20 % من 
الوقت للمراجعة مع النف�س والتفكر ، قد يبدو ذلك �صعبا 
، لكن تركيز الجهد والطاقة  لمن هم تحت وط���أة الم�شكلات 
نفعا  �أك�ث�ر  الم�شكلة  ال��ع��م��ل��ي لح��ل  ال��ت��ح��رك  وال��ت��ف��ك�ري في 
وجدوى من هدر الوقت في ال�شكوى والإحباط والان�شغال 
لا�ستمرار  الأ���س��و�أ  الآث����ار  �سيناريوهات  بر�سم  ال��ذه��ن��ي 

الم�شكلة.
١١.ا�ستح�ضر قانون "باركن�سون":

الوقت(  ليملأ  يتمدد  )العمل  �أن  باركن�سون  قانون  يقول 
الم�شكلة  ف�إن  الم�شكلة،  �أ�سبوعا لحل  لنف�سك  ف���إذا حددت   ،
�ستنمو وتتمدد لت�شغل الحيز الذي �أعطيته لها ، و�سيزداد 
الأمر تعقيدا تبعا لذلك ، ركز جهدك في الفترة التي �ستحل 
فيها الم�شكلة ، وحدد لنف�سك �ساعة بدلا من يوم كامل ، �أو 
يوما واحدا فقط بدلا من �أ�سبوع كامل لحلها ، هذه الطريقة 
�ستدفع عقلك للتفكير والتحرك الفعلي للحل ، و�إذا دمجت 
ا�ستح�ضار قانون باركن�سون مع قاعدة 20/ 80 ف�سوف 

تجد �أن حلك للم�شكلات �سي�صبح �أ�سرع و�أكثر فعالية.
١٢.ا�ستخرج الدرو�س والفر�ص التي في الم�شكلة:

فربما   ، الم�شكلة  م�ضيئة في  جوانب  هنالك  يكون  ما  غالبا 
كانت تنبيها لنا لتطوير ذواتنا وتح�سين �أعمالنا ، �أو ربما 
تعلمنا منها �أن الحياة لي�ست بدرجة ال�سوء التي توقعناها ، 
�إن البحث عن الجوانب الإيجابية للم�شكلة يقلل من �آثارها 

النف�سية ال�سلبية ، وقد يجعلنا نرى الم�شكلة كفر�صة حقيقية 
للتح�سين ، ف�إذا وجدت نف�سك متورطا في م�شكلة ما ، ا��سأل 

نف�سك هذه الأ�سئلة: كيف يمكن �أن �أ�ستفيد منها؟
ما هي الجوانب الإيجابية في المو�ضوع؟ ماالذي ��سأتعلمه 

من هذا الموقف؟
هذه  لي  �أبرزتها  و  عني  غائبة  كانت  التي  الفر�ص  هي  ما 

الم�شكلة؟
١٣.تحدث عن الم�شكلة بواقعية وو�ضوح:

قد تتفاقم الم�شكلات ب�سبب �أن �شخ�صا ما قد �أ�ساء تف�سير 
هو  للموقف  فهمك  �أن  من  وللت�أكد   ، �آخ��ر  �شخ�ص  قاله  ما 
نف�س الفهم الموجود لدى الآخرين الذين تتعلق بهم الم�شكلة 
 ، له  الموقف وت�صورهم  لك �شرح  يعيدوا  �أن  ، اطلب منهم 
�أو  �أن هناك اختلاف  �أم  بينكم  الت�صور متطابق  لترى هل 
، تحدث  الاخ��ت�لاف  وج���ود  ح��ال��ة  ، في  الفهم  تناق�ض في 
الانطباعات  من  متخل�صا  بحياد  المو�ضوع  �أخ��رى في  مرة 
لكي   ، المو�ضوع  على  ت�ؤثر  قد  التي  ال�شخ�صية  والم�شاعر 
يكون النقا�ش �أكثر �أريحية و�أقل �شحنا من الناحية النف�سية 
و �أكثر و�ضوحا في الحديث عن التفا�صيل ، �إن الاتفاق على 

تعريف الم�شكلة وتداخلاتها ي�صل بالجميع لحل يتبنونه.
١٤. "لا تثر الم�شاكل !" : 

كثير من الم�شاكل نحن ال�سبب الرئي�سي في حدوثها ، احم 
نف�سك من الوقوع في الم�شكلات عبر الا�ستباقية لحدوثها 
والتفكير جيدا قبل الإقدام على العمل �أو الحديث ، وتحا�ش 
طبق   ، حتمية  ���ض��رورة  لها  لي�س  ال��ت��ي  الأزم����ات  �صناعة 
الحكمة التي قالها دايل كارنيجي -قدر الم�ستطاع- والتي 
تقول ) لا تنتقد �أو ت�شتكي �أو تدين �أبداً ( لأنها تعتبر �أحد 
الطرق التي تقلل من حدوث الم�شكلات ، كثير من الم�شكلات 
التي تواجهنا تت�صل ب�شكل �أو �آخر بالعلاقات مع الآخرين 
لذا ف�إن تطوير المهارات الاجتماعية في الات�صال والتعامل 
يقلل من  �أن  ��شأنه  الغير والح��وار والإق��ن��اع...�إل��خ من  مع 

حدوث الم�شكلات.
١٥. ا�ستخدم كلمات �إيجابية :

تتعامل عقولنا في الغالب مع الكلمات التي ت�صف الأ�شياء 
وت�أخذ الانطباع عنها، كلمة "م�شكلة" كلمة لها �إيحاء �سلبي 
، ويمكن ا�ستخدام كلمة ذات �إيحاء �إيجابي بديلا عنها مثل 
الن�صيحة  ، قد تبدو هذه  المثال  "تحدي" على �سبيل  كلمة 
فارغة �أو قد تبدو عديمة الجدوى ، ولكن -بالن�سبة لي على 
الانطباع  م���ؤث��را في  ال�صغير  ال�شيء  ه��ذا  الأق���ل- وج��دت 

النف�سي ال�سلبي/الإيجابي الذي �أنظر به �إلى الحالة .

١٦. حافظ على الدافعية العالية: 
خائفا  كنت  �إذا  ،وبخا�صة  محبطا  ت�صبح  �أن  ال�سهل  من 
ف�شل في علاج  قد  ال��ذي طبقته  الح��ل  �أن  �أو   ، الف�شل  من 
الم�شكلة ، �سوف ت�شعر بالا�ست�لاسم ، عند هذه النقطة يجب 
مجموعة  جرب   ، ودافعية  �إيجابية  �شحنة  نف�سك  تعطي  �أن 
من التكتيكات ،�إن تغيير طريقة تفكيرك لمزيد من التفا�ؤل 
ت�ستمر  ، �ستجعلك  كله  الفرق  والتحفيز ت�صنع  والإيجابية 
في العطاء والكفاح ، حتى في تلك اللحظات التي ت�شعر في 

بدايتها �أن الأمل مفقود. 

من�صور بن محمد فهد ال�شريده 
Aboesam742Are@

الكروكي .. وال�شراكة غير المتكافئة
والمق�صود هو الكروكي التنظيمي لكن دعوني بداية ا�شكر مدير عام 
التخطيط العمراني م علي بن �سالم المالكي وفريق عمله �صغيرهم 
من  المركزية  ه��ذه  خ�ضم  في  �إنج���ازه  يحاولون  م��ا  على  وكبيرهم 
العمل التي فر�ضت عليهم ولي�س لهم فيها اختيار وزاد عليها ابعاد 
ذوي الخبرات القديمة مما جعلهم في حال من تراكم المعاملات لا 
يح�سدون عليه وبرغم ذلك يحاولون انجاز العمل بما هو متوفر من 
�أدوات وخبرات لإنجاز هذا الر�سم الهند�سي المع�ضلة، الم�سمى بـ " 

الكروكي التنظيمي "
م�سمى الكروكي التنظيمي لموقع ما هو بداية الطريق في �أي تعامل 
لعقارك بالأمانة ويكاد لا يتم اجراء على العقار او الأر�ض الا بموجبه 
وتفريغ  هند�سي  ر�سم  ع��ن  ع��ب��ارة  ه��و  التنظيمي  الكروكي  ه��ذا   ،
لمحتويات ال�صك بكل تفا�صيله لمطابقة ذلك مع الطبيعة والتثبت من 
تحقق ما جاء في ال�صك على ار�ض الواقع بما ي�سمى الرفع الم�ساحي 
من الطبيعة ويكون بذلك تم اعداد كروكي م�ساحي ، المرحلة الأخير 
هي و�ضع ما ي�سمى بـ " خطوط التنظيم " �إ�ضافة الى نظام البناء 
للموقع الى غير ذلك من تفا�صيل فنية لي�س هنا مجال ذكرها لكن 
ي�ستغرق  ال��ذي كان  العمل  لهذا  العام  الاط��ار  الاجمال هذا هو  في 
�أ�سبوع لأ�سبوعين ولنفتر�ض �شهر  �إنجازه قبل ع�شر �سنوات من 
�أ�صبح  الان   . المالك  على  تكاليف  �أي  وب��دون  الروتينية  للمعاملات 
من المعتاد ان ي�ستغرق ا�ستخراج كروكي تنظيمي كبداية فقط عدة 
�أ�شهر و�شهور، في البرج كما يحلو للبع�ض ان ي�سميه وهو مبنى 
فال�شفافية  ال�شفافية بمعنى مختلف  ت�شاهد  الرئي�سي حيث  الأمانة 
بل  و�شهور  �شهور  انجازها  ت�ستغرق  المواطنين  معاملات  ب�أن  هنا 
وقد تزيد عن �سنه. يحدث هذا بكل علانية وبدون انكار �أو ا�ستنكار 
او تغطية هذا هو تعريف ال�شفافية في امانة جدة اليوم المعاملات في 

الاماتة وتحديدا في وكالة التعمير للم�شاريع.
الهند�سية  المكاتب  مع  ال�شراكة  مبد�أ  تحقيق  الأمانة  حاولت  عندما 
وال�شريك  الخ�صم  ه��ي  ف��الأم��ان��ة  متكافئة  غ�ري  �شراكة  كانت  ل�لان 
والحكم اما المكتب الهند�سي هو ال�سبب في كل العوائق والت�أخير 
المعاملات وحتى نكون من�صفين فقد تجاوبت الامانة في وقت  في 
قبل  من  ويحا�سب  المعاملات  ت�أخير  من  المواطنين  �شكاوي  مع  ما 
الأمانة في حال ت�أخر في الرد اما الأمانة فمن يحا�سبها على ت�أخير 
في   ، ج��دة  ع��ن  الم�ستثمرين  ان�صراف  في  ت�ساهم  التي  المعاملات 
احدى الاجتماعات طلب معالي الامين من كبار م�ساعديه وعدد من 
الم��سؤولين ومع بت�شكيل لجان للدرا�سة والدرا�سة والدرا�سة لمعرفة 

الا�سباب رغم ان الم�شكلة معروفة وال�شراكة مفقودة والحل هو في 
الخبرات التراكمية المهم�شة والتي يجب الا�ستفادة منها في تدريب 
الجيل الجديد حتى يمكن انجاز معاملات ولي�س في ت�شكيل اللجان 

.
واداري��ا  فنيا  تدر�س  بل  فقط  فنيا  تدر�س  لا  الأم��ان��ة  المعاملات في 
�أي  عن  بحثا  التفا�صيل  تفا�صيل  ويدققون في  ويبحثون  وقانونيا 
بغر�ض  ما  زم��ن  الموقع في  على  قانوني تم  اج��راء غير  �أو  مخالفة 
الاطمئنان بان لا في الم�ستقبل القريب ولا البعيد يتعر�ض الموظف 
م�ستبعد  ه��ذا  النية  ح�سن  ومبد�أ  ت�ضره  قد  م��سألة  او  تحقيق  لأي 
والقاعدة الا�سا�سية هي اح�ضار �أ�صل الم�ستند مع �صورة للمطابقة 
الامثلة هنا كقواعد  المتبادلة مفقود و�ضع جميع  الثقة  بمعنى مبدء 
ينفخ  ال�شوربة  يتل�سع من  العلاج واللي  فالوقاية خير من  ا�سا�سية 
في الزبادي وق�س على ذلك روح العمل ال�سائدة هي من خاف �سلم 
حتى تفرج ونلقى وظيفة في مكان اخر اما القدامى يدوروا التقاعد 

�سو�آءا مبكر او مت�أخر والا�سا�س هو في الت�أني ال�لاسمة ولا على، 
ولو قعدت المعاملة ولا في الم�ستقبل تجي ملامة.

ما  الريح  على ح�سب  �سياق  على  مراحل طويلة  المعاملات تمر في 
تودي الريح والمواطن لا حول ولا قوة لي�س امامه الا ان يكون وياها 
ما�شي، ما�شي ولا بيدي. اما ان كان ن�صيبها على طاولة �سكرتارية 
هي  فحالها  خ�صي�صاِ،  لها  المكونة  او  الدائمة  �سو�آءا  اللجان  �أح��د 

واللجنة يكون اللي �شبكنا يخل�صنا.
تحثنا  التي  وال�صحف  التلفاز  في  او  الاذاع��ي��ة  ال�برام��ج  غمار  في 
من  ب��دا  الم��رء  يجد  لا  المواطنين  توظيف  على  القطاعين  في  جميعا 
المقابل  وفي  بالأمانة  كم�ست�شارين  المتعاقدين  للموظفين  التعجب 
هناك  يكون  ان  الا  نملك  لا  ومبعدة  مهم�شة  وطنية  خ�برات  هناك 
علامة ا�ستفهام في هذا المو�ضوع ا�ضافة لذلك مو�ضوع الدعم الفني 
المكاتب  با�ستخدام  المقيمين  من  المتعاقدين  لتوظيف  قناع  هو  وهل 

والم�ؤ�س�سات.
يتخذ  القرار لا  الم��سؤول �صاحب  ان  المرء عندما تجد  بل وتتعجب 
هناك  ان  هو  هنا  والتعجب  للم�ست�شارين  ال��رج��وع  بعد  الا  ق��راره 
مواقع يفتر�ض ان من ي�شغلها لديه من الخبرة التراكمية ما ي�ؤهله 
لت�سيير دفة العمل وق�ضاء حوائج النا�س والاولى في اختيار المواقع 
مبني  الاختيار  يكون  ان  ق�سم  رئي�س  م�ستوى  على  حتى  القيادية 
على هذا الا�سا�س لا على الا�سماء او الخبرات الاكاديمية النظرية 
الممار�سة  خ�لال  من  والمكت�سبة  العملية  الخ�برات  هو  هنا  ف���الأولى 

التدريجية في العمل.
العمل الحكومي هو عبارة عن منظومة متكاملة مترابطة ومتدرجة 
العمل  ي�ستمر  ن�صنعها وحتى  منذ زمن لم نخترعها ولم  ووج��دت 
وت�ستمر المنظومة في اداء عملها بانتظام لا بد ان يقدر كل منا عمل 
من �سبقوه واقل ما نفعني به من �سبقني قد يكون في انه جرب طريق 
او الية عمل لم تنجح فكفاني �شر تجربتها ويكون بذلك قد دلني عل 
طريق اخر وعلينا ان لا يكون مبدئنا في العمل هو التغيير لمجرد 
التغيير والطم�س على منجزات من �سبقونا ومن واقع مهرجان كنا 
كده وهو مثال عملي لا�ستمرار الحا�ضر من خلال الما�ضي والتطلع 
بما  المدينة  م�ستوى  وعلى  جدة  امانة  م�ستوى  على  واع��د  لم�ستقبل 
ي�ؤكد التفاعل والتناغم ما بين الخبرات المختلفة في هذا القطاع المهم 

لآننا فعلا ما كنا كدة
م/ محمد ح�سين عرف�شة
م�ست�شار تخطيط ح�ضري واقليمي

كلمات تحتاج تعبيراً

كلمات تحتاج تعبير
ت�ستنجد بورق مهتري قديم

تعبر بدون و�سيط
تخرج م�سرعة بدون تف�سير

تنطق لا تحتاج لتبرير
لي�س بال�ضروره �أن يفهمها لبيب

لاتحتاج للفل�سفة والتنظير
حروف هجاء تتزين بالت�شكيل

تطلب الف�سح والتحرير
�سئمت الترحال والتهجير

تزداد معنى والف�ضل للتعتيق
تريد �أن تبوح بدون تلميح.

   نجلاء عبدالله العتيبي

الورقة الأخيرة
البرق  �أن  رغم  قلبه  في  متتالية  وبخفقات  جبينه  تندي  العرق  بحبات  �أح�س 
�أ�ضاءت غرفته من بعيد وتبعه هزيم رعد جعل ال�سماء  وم�ض عدة وم�ضات 
تهب الار�ض كل ما اختزنته..ف�أ�سرع وتكور في �سريره و�أغم�ض عينيه ع�سى 
ظلمة الليل ترحمه وتغفو معها جفونه وي�ست�سلم لأجمل الأحلام التي يتمناها

الغير محكمة  ن��اف��ذة غرفته  ي��ه��د�أ جعل  لا  ال��ذي  ال��ري��اح و�صفيرها  ق��وة  لكن 
ب�إغلاقها تفتح على م�صراعيها ليت�سرب تيار هواء بارد جعل �ساقيه تتخلى 
�أنحاء ج�سده  يلتحف  وال�صقيع  وتخا�صمه..  الكف  على  تغلق  ..و�أنامله  عنه 
ويعود  روحه  له  لترد  ب�إغلاقها  ليقوم  م�سرعاً  ...واندفع  �أو�صاله  فارتع�شت 
النب�ض لوجنتيه والحياة لدورته الدموية ثم م�شى م�سرعاً الى باحة مطبخه 
ليعمل لنف�سه كوباً من ال�شاي يرد لأنفا�سه الدفء ويعيد القوة لج�سده بعد �أن 

بات هزيلا من ن�سمات البرد القار�صة
وي�سرى حتى  المذياع يمنة  عقرب  وب��د�أت يمناه تحرك  بفرا�شه  واند�س  عاد 
من  فارت�شف  الاط�لال  رائعتها  تغني  وه��ي  كلثوم  ام  �صوت  على  ا�ستقرت 
كوب ال�شاي ر�شفة وهو يردد الله عليك يا ثومة ثم عاوده الحنين لذاك اللقاء 

مع اروع فتاة �سرقت قلبه دون ا�ستئذان و�سلبت عقله بخفتها ودلعها حتى 
�سيطرت على كيانه وباتت حلم من �أحلام حياته وب�سرعة �أم�سك ورقة وقلماً 
لير�سم  عينيه  على  الحجم  �صغيرة  البي�ضاء  العد�سات  ذات  نظارته  وو�ضع 
بها  يبوح  �أن  ي��ج��ر�ؤ  لم  التي  وم�شاعره  �أحا�سي�سه  تعبرعن  ع�شق  ح��روف 

لمع�شوقته...
فقط كان يكتبها على �أوراق��ه الخا�صة.بحب وحنان مع كلمات غزل من قلب 
الم�شرقة  وال�شم�س  �أتنف�سه  ال��ذي  الهواء  حبيبتي  يا  بنب�ضاته..�أنت  �صادق 
بحياتي والمطر الذي يروي روحي ..�أنت التي تعي�شين في عيناي وفي قلبي 
�أن  �أن تكون لي بعد  التي حلمت بها طويلا وتمنيتها  ال�سعادة  انت  ودمي و 
ع�شت عمري الطويل ولم يطرق الحب بابي ولم يعرف طريقه الى قلبي ولم 
يجر�ؤ على البوح بما يعاني وب�أن �شوقه للزواج ي�ضطرم يوما بعد يوم ولكن 
ال�شيب  غزا  �أن  وبعد  العمر  من  عاماً  بعد م�ضي خم�سون  �سراباً  بات  الامل 
ر�أ�سي مخلفا مناطق ما زالت تعتز بال�صورة الجميلة لل�شباب الذي كنت عليه 
ال�سواد لم ترحمني لتعبر عن  التي يتم�سك بها بع�ض  البي�ضاء  حتى لحيتي 

كان  وجدتها  وعندما  اللحظة  ه��ذه  انتظرت  عاما  و�سني...خم�سون  عمري 
قطاري ي�سرع بالعمر وقطارك في عز ال�شباب فكيف �سيلتقيان

�أعرف �أن الزواج منك م�ستحيل ولكن هل ت�شاركيني �أحا�سي�سي وعواطفي 
على الورق ونعي�ش معاً في دنيا الخيال دنيا كلها �أحلام و�أمال فالحب �شئ 
رائع وجميل عندما نعلم �أن هناك �شخ�ص ينتظرنا نحبه ويحبنا و�أننا كل ما 

يتمناه في عمره
وتناول  بحبها  القلب  هام  لمن  �شوقاً  تقطران  التي  عينيه  الدموع من  �سقطت 
لفافة التبغ بيد مرتع�شة و�سحب منها نف�ساً عميقا ومعها ال�شاي الذي فترت 
�أتى  وال��ذي  ال��ذي تمناه  بالحب  اماله في تحقيق حلمه  ف�رتت  مثلما  حرارته 
مت�أخراً ثم كور الورقه ورماها في �سلة المهملات كما يفعل كل ليلة والي�أ�س 

والإحباط ت�ساوى عنده بعد �أن فقد الطموح والأمل في التقرب منها
بد�أ ج�سده يرتجف و�شعر بارتفاع درجة الحرارة وان العمر يلوح له بيديه 
فا�ستلقى فوق �سريره مهزوما يائ�سا ...خم�سون عاما ق�ضيتها بالبحث عنها 

وعندما وجدتها كان العمر قد م�ضى مع ورقتي الاخيرة.


