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جميعنــا نواجــه مشــاكلاً مختلفــة في حياتنــا، عــى مســتوى العمل و على المســتوى 

ــن  ــارة ع ــاً عب ــا غالب ــكلة؟ انه ــي المش ــا ه ــاً م ــن أساس ــي، لك الأسري و الاجتماع

موقــف يعيــق الانســان عــن الوصــول الى هدفــه، و يســبب لــه الحــرة في كيفيــة 

التعامــل معــه او التخلــص منــه، اذ أن الخــرات الســابقة للإنســان لا تســعفه في 

ذلــك. اذاً تعــد المشــاكل جــزءاً طبيعيــاً مــن حياتنــا، رغــم ذلــك تجــد مــن يسُــتفز 

عنــد حدوثهــا و سرعــان مــا يستشــيط غضبــاً، التعامــل مــع المشــكلات فــن يجــب 

علينــا جميعــاً اتقانــه، و ذلــك لننعــم بحيــاة مســتقرة خاليــة مــن التوتــرات.

)خاليــة مــن التوتــرات و ليــس مــن المشــاكل(. لكــن البعــض لا يكتفــي فقــط بــأن 

ــه يغضــب و يرفــع ضغطــه، إلا أن هــذا  ــل رغــم أن ــم، ب ــه الى جحي يحــول حيات

أيضــاً لا يثمــر ولا يســاهم في حــل المشــكلة، عــى ســبيل المثــال احــدى الزميــات 

اشــرت هاتفــاً جديداً)جــوال( ولا تعــرف كيــف تســتعمل كثــر مــن تطبيقاتــه، 

لدرجــة أنهــا أحيانــاً تتصــل عــى البعــض بالخطــأ، و بــدلاً مــن أن تعتــذر تغضــب، 

ــا،  ــاً يغضبه ــذا أيض ــا، و ه ــتغل خصائصه ــرا ولا تس ــد اســتعمال الكام ولا تجي

الجديــر بالذكــر أني عندمــا نصحتهــا بأنهــا يجــب عليهــا تخصيــص جلســة واحــدة 

للتعــرف عــى تطبيقاتــه، و اســتعمالها، غضبــت و انفجــرت.

صحيــح أننــا معظمنــا لدينــا خطــوط حمــراء في حياتنــا و كلــات تجرحنــا ينبغــي 

ألا تقُــال، هــذه الخطــوط الحمــراء و الكلــات هــي بالأصــل مشــاكل ســابقة، لا 

زالــت مفتوحــة، نغضــب أو نحــزن أو نســتفز اذا ذكرهــا أحدهــم، لكــن يجــب ألا 

نكــر منهــا و إلا ســتصبح شــخصياتنا معقــدة و كريهــة.

ــل هــذه  ــاد عــن مث ــد للابتع ــدوء و حكمــة هــو الحــل الوحي حــل المشــاكل به

الشــخصية، مــن كانــت تنتظــره زميلتــي ليــأتي و يعلمهــا كيفيــة اســتعمال هاتفهــا 

ــا  ــض عندم ــف البع ــع الأس ــتلمته؟ م ــذ اس ــها من ــدأ بنفس ــاذا لم تب ــد؟ لم الجدي

يواجــه مشــاكل -ســواء كانــت كبــرة أم صغــرة- لا يحلهــا بــل يصنــع منهــا عقــدة 

يجــب ألا تمــس، و ينتظــر أن تحُــل لــه بقــدرة قــادر.
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ــاً« لحــل المشــكلات، و يمكــن أيضــاً اســتعمالها في  أوجــد العلــاء »أســلوباً علمي

الحيــاة اليوميــة، و يسُــمى )الأســلوب الخــاسي لحــل المشــكلات( تعتمــد الخطوة 

الأولى وهــي تحديــد المشــكلة عــى جمــع البيانــات الكافيــة و احتــواء المشــكلة 

مــن كافــة جوانبهــا)او اطرافهــا( امــا الخطــوة الثانيــة فهــي التفكــر بأكــر مــن 

حــل، ثالثــاً اختيــار الحــل الأفضــل، رابعــاً تجربــة أحــد الحلــول، خامســاً و أخــراً 

الوصــول الى النتيجــة. 

ربمــا أن البعــض ســمع عــن مدينــة »خواريــز« الميكســيكية، كانــت قبــل ســنوات 

قليلــة أشــبه بمعــر للمخــدرات التــي يتــم تهريبهــا الى أمريــكا، و وكــراً للعصابــات، 

ــت  ــرة، كان ــم المنت ــم بســبب الجرائ ــن اللعــب خــارج منازله ــال م ــع الأطف يمن

ــغ عــدد القتــى فيهــا عــام ٢٠١٠ أكــر مــن  أحــد أخطــر مــدن العــالم، و قــد بل

٣٧٠٠قتيــاً، غــر المختطفــن، لكــن الوضــع اليــوم تغــر، فقــد قامــت الحكومــة 

بإصلاحــات كبــرة، ضمنهــا دعــم رجــال الشرطــة الذين كانــت عصابــات المخدرات 

تســتغل فقرهــم بالرشــاوي و الحفــات، فقــد زادت رواتبهــم و وضعــت لهــم و 

لأسرهــم نــاودٍ و نصــب تذكاريــة لرجــال الشرطــة الذيــن ماتــوا كاحــرام و تقديــر 

لتضحياتهــم و لرفــع معنويــات زملائهــم الاخريــن.

ــام  ــوف أم ــة في الوق ــع الشرط ــوا م ــز، تعاون ــالي خواري ــر أه ــن أن يف ــدلاً م و ب

الجريمــة، يقــول خوليــان ليزالــوا، رئيــس شرطــة خواريز:«يظــن النــاس أن شــخصاً 

مــا ســيأتي مــن الخــارج ليجــد حــاً للمشــكلة، ينتظــرون مخلصّــاً، كلا! إن مفتــاح 

ــوارع  ــال في ش ــب الأطف ــوم يلع ــي«. الي ــو مح ــا ه ــز م ــن في تعزي ــاح يكم النج

ــات  ــواق و صالون ــة كالأس ــاريع العائلي ــة بالمش ــت ممتلئ ــد أصبح ــز، و ق خواري

ــون نســمة. ــغ عــدد ســكانها ١.٣ملي ــد، و يبل ــل و محــات التنجي التجمي

لا تــرك المشــكلة مهــا كانــت صغــرة دون حــل لانهــا كالجــرح مهــا صغــر اذا 

تــرك دون عــاج قــد يلتهــب .
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علموا أبنائكم أن يحبوا بعضهم
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قبــل فــرة مــن الزمــن وخــال مناســبة اجتماعيــة، شــاهدت إحــدى الصديقــات 

وقــد كانــت هادئــة عــى غــر عادتهــا، و عندمــا اقتربــت منهــا لأســألها إن كانــت 

بخــر، فــإذا بي أرى وجههــا الشــاحب و ملامحهــا الذابلــة و عينيهــا الحمراوتــن، 

ســألتها إن كان يمكننــي مســاعدتها بأمــر مــا، و سردت لي تفاصيــل المشــكلة فــوراً، 

ــن مــن  ــن اثن ــدم شــجار ب ــه احت ــذا، القصــة أن ــت تنتظــر ســؤال كه ــا كان كأنه

إخوانهــا، الــذي وصــل إلى مرحلــة أن أحدهــا أقســم عــى عــدم زيــارة الآخــر، و 

رغــم دمــوع والدتهــم، إلا أنــه لم يتراجــع عــن قــراره و خــرج مــن المنــزل غاضبــاً، 

أخــرتي أنــه ليــس هــذا مــا يحزنهــا، بــل الــذي يحزنهــا هــو كــرة المشــاجرات في 

عائلتهــا و الحساســية المفرطــة تجــاه بعضهــم البعــض.

الحقيقــة المؤســفة، و الأمــر الــذي لاحظتــه، أنــه حتــى دون حصــول مشــاكل  و 

مشــاجرات فــإن العلاقــات الأخويــة تضعــف مــع مــرور الســنوات، حتــى أصبــح 

البعــض لا يتصــل بأخيــه أو أختــه إلا في المناســبات الكبــرة و الأعيــاد، و في المقابــل 

نجــد أن العلاقــات بــن الإخــوان في أسر أخــرى قويــة، و الثقــة بين بعضهــم البعض 

ــة  ــل صديق ــزواج، مث ــد ال ــى بع ــرت الســنوات، و حت ــا م ــز بســهولة، مه لا تهت

تعرفــت عليهــا عــر الفيــس بــوك تخــرني  بحــاس عــن أيــام إجــازة شــقيقها الذي 

ــاً  ــاً ترفيهي ــأتي لا تبقــي مكان ــا ي ــة، و عندم يعمــل في العســكرية و تنتظــره بلهف

ــا  ــة، ك ــو التربي ــات ه ــذه الاختلاف ــبب في ه ــد أن الس ــه، أعتق ــذه إلي إلا و تأخ

يقُــال التعليــم في الصغــر كالنقــش عــى الحجــر، هنــاك ثوابــت نلقنهــا لأطفالنــا و 

عندمــا يكــرون تصبــح بمثابــة المبــادئ بالنســبة لهــم، عــى ســبيل المثــال أشــاهد 

كثــراً مــن الفيديوهــات المتداولــة في مواقــع التواصــل الاجتماعــي، حــول أطفــال 

يقلــدون تصرفــات آبائهــم مــن ناحيــة إلقــاء القصائــد بثقــة و الترحيــب بالضيــوف 

و الصيــد، و غيرهــا، يعتقــد الآبــاء أنهــم بهــذه الطريقــة يعــودون أطفالهــم عــى 

»الرجولــة«، غنــي عــن القــول أنهــا - أي الفيديوهــات - توضــح أن فئــة لا بــأس 

ــو كان  ــاء والتفاخــر، أعــود إلى موضوعــي، ل ــة و الإدع ــن الرجول ــرق ب ــا لا تف به

الهــم الحقيقــي الــذي يــؤرق هــؤلاء الآبــاء و الأمهــات هــو غــرس قيــم إنســانية  و 

تربويــة مثــل الرحمــة و الإيثــار و الاحــرام بــن أبنائهــم لمــا ســمعنا عــن مشــاكل 
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ــن يفتقــرون لبعــد  ــات الذي ــاء و الأمه ــن الإخــوان، و لكــن الآب ــرة تحصــل ب كب

ــن  ــط، أو الذي ــم فق ــتعراض به ــم أدوات للاس ــون أبنائه ــن يجعل ــر و الذي النظ

يهتمــون بإطعامهــم و العنايــة بهــم كأنهــم حيوانــات أليفــة، لا يمكــن لأفكارهــم 

أن تــدرك أهميــة هــذا الجانــب التربــوي الخطــر، يقــول الفيلســوف و الشــاعر 

ابــن مســكويه: »خــر مــا اكتســب المــرء الإخــوان، فإنهــم معونــة عــى حــوادث 

الأيــام، و نوائــب الحدثــان«. علمــوا أبنائكــم أن يحبــوا بعضهــم.
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فراغك نصف عمرك
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يمــر عــى كل فــرد منــا في البعــض مــن الأحيــان، أوقــات يشــعر فيهــا أنــه ليــس 

لديــه شيء للقيــام بــه، فيبــدأ بمحاولــة لســد وقــت فراغــه.

فمــن حســنات التقــدم العلمــي أننــا تمكنــا مــن إنجــاز الكثير مــن المهــام والأعمال 

ــا مراجعــات  ــب من ــذي كان يتطل ــع بخــاف المــاضي وال ــا في وقــت سري الكتروني

للدوائــر الحكوميــة ونحمــل كومــة مــن الــوراق لإنهــاء معاملــة واحــدة.

ــع أدى إلى حصــول كل  ــة انجــاز الأعــال بســهولة ويــر ووقــت سري إن إمكاني

فــرد عــى وقــت فــراغ كبــر ومــا نقــوم بــه في أوقــات فراغنــا، هــو قيــام معظمنــا 

بتشــغيل الهاتــف الــذكي وتصفــح مواقــع التواصــل الاجتماعــي، أو يتصفــح مقاطع 

اليوتيــوب، مــن الجيــد عــى كل حــال أن نكــون ملمــن بمــا يقــع في العــالم وعــى 

اطــاع يومــي، لكــن الــيء الحاصــل هــو مبالغــة في ذلــك حتــى أصبــح الشــخص 

كلــا وجــد البعــض مــن وقــت الفــراغ يقــوم بســده بمــا لا يعــود عليــه بالنفــع..

ــت  ــاره قم ــرو لانتظ ــة المي ــا في محط ــا توقفن ــول: عندم ــات تق ــدى الصديق  إح

بإخــراج هاتفــي لألقــي نــره عــى التنبيهــات التــي وصلتنــي في »تويــر« بينــا 

كان هنالــك شــخص آخــر قــام بإخــراج كتيــب صغــر مــن جيبــه وأخــذ يقــي 

وقــت الانتظــار في القــراءة«. تضيــف قائلــة: »فكــرت فيــا كنــت ســوف اجنيــه 

مــن التنبيهــات التــي وصلتنــي في تويــر، والمعلومــات التــي حصــل عليهــا ذلــك 

الشــخص الــذي يقــرأ كتــاب«.

ــد  ــه خاصــة مــع تزاي ــه ل ــة في التنب ــة الوضــع أكــر حساســية وأهمي وفي الحقيق

أوقــات الفــراغ، حيــث تتحــول لأوقــات مهــدرة تمامــا لأننــا نفتقــد لثقافــة 

ــا إلى ســهولة  إدارة الوقــت، في الوقــت الــذي ســاعدنا تطــور العلــم والتكنولوجي

الحصــول عــى المعلومــة ورفــع المحصــول الثقــافي، وبــات مــن الســهل أن تحصــل 

عــى الكتــاب الــذي يناســبك مــن خــال شــبكة الانترنــت الضخمــة، فــأي كتــاب 

ــق  ــه، عــن طري ــه بســهوله، وتســتطيع قراءت يســتهويك تســتطيع الحصــول علي
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ــا، التــي صنعــت لتخدمــك  هاتفــك فذلــك ســيصبح اســتخدام أمثــل للتكنولوجي

وليــس لتــرك.

في النهايــة كل منــا يعــرف مــا هــي الأشــياء التــي تشــعره بالســعادة، ومــا هــي 

تلــك التــي تفيــده، لذلــك قــم بمــلء وقــت فراغــك بمــا يفيــدك ويقــوي حضــورك 

في مجتمعــك، ولا تجعــل الوقــت يمــي دون أن تفعــل فيــه مــا ينفعــك.. لأننــي 

ــا  ــي عشــت فيه ــك اللحظــات الت ــى تل ــه وتتمن ــدم في ــت تن ــأتي وق أخــى أن ي

متســعا مــن وقــت الفــراغ..
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قم بدورك.. ولا تقزم جهودك
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ــا نعيــش عــى أرض  نغفــل في كثــر مــن الأحيــان عــن حقيقــة مهمــة وهــي أنن

واحــدة، هــي ملــك لنــا جميعــا وليســت حكــر عــى أحــد دون الآخريــن، وهــذا 

النســيان يتمثــل في كل هــذه الممارســات الســيئة التــي تتعــرض لهــا البيئــة مــن 

البعــض مــن ضعــاف النفــوس أو مــن الــركات الكــرى التــي لا تتقيــد بأنظمــة 

ــات  ــذه الملوث ــاهد كل ه ــا نش ــة، لأنن ــوث الدولي ــر التل ــة ومعاي ــامة البيئ الس

تجتــاح فضــاء كوكبنــا الأزرق الجميــل وتفســده. ونحــن أيضــا ننــى أننــا نعيش في 

مجتمعــات يفــرض فيهــا التلاحــم والتــواد والتراحــم والتكاتــف والعمــل المشــرك 

لخدمــة النــاس ومســاعدة الضعفــاء، وهــذا النســيان يتمثــل في كل حــالات الفقــر 

والعــوز وفي كل مــن يمــرض ولا يجــد العــاج والمســاعدة. نحــن في غمــرة ســعينا 

نحــو تحقيــق متطلبــات الحيــاة الســعيدة المســتقرة، ننــى امــور كثــرة جوهريــة 

وهامــة.

قــد يقــول احدنــا كيــف أكافــح الفقــر أو التلــوث وأنــا مجــرد فــرد لا صــوت لي، 

ــل الدخــول  ــات مث ــا مــن تقني ــن أيدين ــو أســتخدمنا مــا ب ــا ل وهــو محــق، لكنن

عــى حســابات الجهــات ذات العلاقــة في تويــر والتنبيــه لهــم بصــورة أو كلمــة، 

فــإن هــذه ممارســة اخلاقيــة عاليــة، وفيهــا اداء لــدور انســاني كبــر.

أســوق مثــال عــن أهميــة لــو قــام كل واحــدا منــا بــدوره ما الــذي ســيحدث، وهو 

مثــال عــن فتــاة في المرحلــة الثانويــة، دخلــت عــى موقــع التواصــل الاجتماعــي 

تويــر في نقــاش طويــل وحامــي مــع جمعيــة صائــدي الحيوانــات، ويظهــر 

ــدة  ــم ع ــلت له ــاة، أرس ــذه الفت ــة، ه ــدة الامريكي ــات المتح ــا في الولاي أن مقره

تغريــدات عــى حســابهم، تنتقــد الصيــد الجائــر، وأنهــم لم يذكــروا في الحســاب 

تعليــات متــى يتــم الصيــد ومتــى يتــم تجنــب صيــد حيوانــات محــددة لأنــه 

ــد  ــة أن لا يج ــتؤدي في النهاي ــوضى س ــذه الف ــة، وأن ه ــولادة ورضاع ــم لل موس

ــاة للقــول  ــت هــذه الفت ــات ســتنقرض، وذهب ــده لأن الحيوان ــا يصي ــاد م أي صي

بــأن هــذه الجمعيــة لا دور لهــا ســوى اســتعراض صــور وحشــية لمجموعــة مــن 

الرجــال وهــم يصيــدون الحيوانــات ويتفاخــرون كــم عــدد الصيــد دون الحاجــة 
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للطعــام.. فهــل تعلمــون مــا الــذي حــدث كــرد عــى تغريداتهــا؟ تلقــت هــذه 

الفتــاة كــرد عــدة رســائل مــن إدارة الجمعيــة، يتفقــون معهــا عــى أن مــن يقــوم 

ــذه  ــوا ه ــم اغفل ــل انه ــب، ب ــذه الجوان ــل ه ــر أغف ــى توي ــاب ع ــإدارة الحس ب

الموضــوع في نشراتهــم التوعويــة التــي يوزعونهــا عــى أعضــاء الجمعيــة، ووعــدوا 

ــا.. ــا للتصويــت عليه ــاة بأنهــم في الاجتــاع القــادم ســيقدمون مقترحاته الفت

ــد  ــن النق ــض م ــاة البع ــذه الفت ــت ه ــر تلق ــاب توي ــى حس ــال ع ــة الح بطبيع

وحتــى الشــتم ممــن يتابــع، لكــن إدارة حســاب جمعيــة صائــد الحيوانــات كانــت 

تحــذف أي تغريــدة تــيء لهــا أو أي تغريــدة لا تناقــش بمهنيــة.

مــع دخــول التقنيــات الحديثــة وبأيدنــا الهواتــف الذكيــة، فــإن بأيدنــا أن نســاهم 

بشــكل ايجــابي في الحيــاة.. فلنــدرب أنفســنا وأبنائنــا عــى القيــام بــأدوار حيويــة 

ومفيــدة للمجتمــع.
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كابوس التغيير
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كثــر مــن الأحيــان نصطــدم مــع تغــرات الظــروف في هــذه الحيــاة، مثــل تغــرات 

الوظيفــة كمــكان العمــل أو بيئتــه أو حضــور زمــاء جــدد أو تغــر المديــر وتغــر 

ــا  ــا تكــون تغــرات اجتماعيــة مثــل ظــروف تحتــم لن الأنظمــة والقوانــن.. أحيان

الالتقــاء الكثــر بالنــاس والمناســبات الرســمية أو عــى العكــس تمامــا تجبرنــا هــذه 

التغــرات عــى العزلــة والحرمــان مــن لقــاء أهلنــا وأقاربنــا وأصدقاءنــا، وأكــر مــا 

هــو مقلــق هــو الظــروف الصحيــة التــي تقلــب حياتنــا رأســاً عــى عقــب وتعطــل 

مشــاريعنا وأحلامنــا ورغباتنــا..

ــر  ــون أك ــض يك ــف، فالبع ــكل مختل ــرات بش ــذه التغ ــع ه ــاس م ــل الن يتعام

ــا، والبعــض الآخــر  ــم معه ــه القــدرة عــى تحمــل الظــروف والتأقل تماســك ولدي

ينهــار تمامــا ويستســلم أمــام هــذه الظــروف ويفشــل كليــا في التعامــل مــع حياته 

ــا. ــة نفســية مزريــة ويتحطــم كلي الجديــدة فيدخــل في حال

حبانــا اللــه ســبحانه، بخاصيــة في أجســادنا تجعلنــا قابلــن أن نتعامــل مــع 

الظــروف المتغــرة في حياتنــا بشــكل مــرن، وهــي التكيّــف.. هنــاك نوعــان منــه، 

ــلوكي.. ــف الس ــو التكي ــر ه ــدني والآخ ــف الب ــا التكي أحده

التكيــف البــدني هــو حصــول طفــرات وتغــرات جينيــة تغــر شــكل عضــو مــن 

أعضــاء جســم الإنســان  عــر الزمــن في جســد الكائــن الحيّ. أمــا التكيف الســلوكي 

فهــو أن يغــرّ الإنســان مــن طباعــه وتصرفاتــه وأســلوبه وفقــا للظــروف البيئيــة 

التــي يعيشــها.

ــة  ــادنا مهيّئ ــا، أجس ــا ومريع ــرأ صادم ــذي ط ــر ال ــا كان التغ ــر مه ــى آخ بمعن

وقابلــة أن تتعامــل مــع التغــرات.. المشــكلة تكمــن في عقولنــا وفي الأفــكار التــي 

ــا. ــا قدمً ــط مــن العزيمــة أو تدفعن نغــذي بهــا أنفســها، فهــي إمــا أن تثبّ

لا يحمــل التغيــر صــورة ســلبية إلا لأننــا جُبِلنــا على حــب المألوف، ونميــل للتسرع 
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بإطــاق أحــكام عشــوائية أنــه أمــر سيء ومزعــج، ولنواجــه هــذا الإحســاس علينــا 

التفكــر برويــة وإعطــاء الموضــوع حقــه مــن الوقــت لتفنيــده والنظــر في كافــة 

جوانبــه. مــن المهــم أيضــا اعتبــاره أنــه فرصــة للتعلــم وزيــادة الخــرات الحياتيــة 

ــدة، لا نعلــم كيــف نتعامــل معهــا  ــذات. عندمــا تطــرأ ظــروف جدي ــر ال وتطوي

وكيــف نتخطاهــا بنجــاح، طلــب المســاعدة والمشــورة والبحــث تعــاون النــاس من 

حولــك أمــر لا عيــب فيــه، بــل ســيختصر الكثــر مــن الأخطــاء والمتاعــب التــي قــد 

يقــع المــرء فيهــا اذا تحمــل وواجــه كل شيء لوحــده.

�نقطــة أخــرة أود التنويــه لهــا وهــي الصــر، فعنــد مقارنــة الأحــوال بالمــاضي مــع 

ــا ومســتقرا وســيجزع أو  الحــال الآن ســيتذكر الشــخص كــم كان ســعيدا ومنعّ

يحُبــط بســبب حــاضره المضطــرب لذلــك علينــا أن ننمــي بداخلنــا هــذه الفضيلــة 

العظيمــة التــي تقوّينــا وتجعلنــا أكــر حكمــة وقــوة..

إن تقبــل هــذه التغيــرات والاقتنــاع أنهــا واردة وســتحصل لمحالــة يجعلنــا أكــر 

ــدة في  ــولا جدي ــا فص ــتفتح لن ــل وس ــاكلها، ب ــدي لمش ــا والتص ــوة في مواجهته ق

ــرص متنوعــة. ــاق وف ــا وآف حياتن
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كبار السن
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ــم  ــن المفاهي ــر م ــاك الكث ــا أن هن ــت لن ــوم، أثُب ــى الي ــخ و حت ــر التاري ــى م ع

الاجتماعيــة المنتــرة رغــم أنهــا خاطئــة، و المســلمّ بحقيقتهــا تســليم أعمــى رغــم 

أن العلــم نفاهــا، بعــض تلــك المفاهيــم اندثــر، لكــن بعضها لا يــزال منتــراً، اليوم 

أتحــدث عــن كبــار الســن، الذيــن يعتبرهــم البعــض مــؤشر وشــاهد للتوقــف عــن 

الإنتــاج، أو أنهــم غــر أكفــاء في العمــل، ونجــد أنــه مــن الأفضــل أن يتقاعــدوا و 

ــار الســن،  ــد أو مشــاهدة التلفــاز، وربمــا أن كب يمضــوا أيامهــم في تصفــح الجرائ

ــاء  ــم في بن ــأن حقه ــم، ويشــعرون ب ــة تجاهه ــذه النظــرة الإنتقاصي يشــعرون به

الأحــام و التفكــر والنظــر نحــو المســتقبل قــد انتهــك وتمــت مصادرتــه، لذلــك 

البعــض منهــم يحاولــون أن يفهموننــا مــن خــال مهــام الحيــاة المتنوعــة أنهــم 

ــا  ــو تأملن ــم. ل ــم ومجتمعاته ــن لأسره ــم مفيدي ــوة، وأنه ــن وبق ــوا حاضري لازال

المختــرات العلميــة و مراكــز الأبحــاث والعلــاء في الجامعــات، لوجدناهــم مــن 

كبــار الســن.

ــع، لا  ــوة في المجتم ــة وبق ــة منتج ــن، فئ ــار الس ــة كب ــول إذاً أن فئ ــق لي الق يح

ــام  ــم اله ــى حضوره ــواهد ع ــم، والش ــة تجاهه ــرة المترهل ــذه النظ ــتحق ه تس

عديــدة ومتنوعــة مــن أســتحضر في هــذا الســياق قصــة الطبيــب روســيل دونــر، 

ــرك  ــنة و لم ي ــارب ٦٠س ــا يق ــي لم ــال الطب ــل في المج ــو عم ــال، فه ــاهد ومث كش

ــذا  ــة ولادة، و ه ــن ٣٦٠٠عملي ــر م ــرى أك ــاً، أج ــن ٨٨ عام ــو في س ــه وه مهنت

أكــر مــن عــدد ســكان قريتــه، كان يأخــذ عــى كل زيــارة دولاريــن إلى خمســة 

دولارات، ويقــول بهــذا الخصــوص: »لم أتخصــص بالطــب كي أفــرغ جيــوب النــاس، 

ــم«. ــل كي أعالجه ب

و هنــاك قصــة غلــن بورتــل، الــذي يعمــل متطوعــاً في المستشــفيات، تجــده يدفع 

كراســيهم المتحركــة، و يســاعدهم عــى التنقــل داخــل المستشــفى، بورتــل لا يبلــغ 

مــن العمــر ســتين ولا ســبعين عامــاً، بــل ٩٩عامــاً و يقــول: »كلــا عشــت أكــر 

كلــا كان هنــاك متســع مــن الوقــت لمســاعدة الآخريــن«.
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ــب  ــرأ الكت ــي تق ــرن و ه ــف ق ــت نص ــي أمض ــا، الت ــن هان ــيدة إيل ــا الس و أم

لتحولهــا إلى كتــب صوتيــة للمكفوفــن، خــال ٥٠ عــام كانــت هنــاك مكتبــة مــن 

ــل. ــا دون أي مقاب ــأتها هان ــن، أنش ــب للمكفوف آلاف الكت

أعتقــد أننــا نحــن مــن يجــب علينــا أن نعيــد النظــر لحياتنــا و أهدافنــا، لنعــرف 

مــن الأقــرب للمــوت، نحــن أم هــم؟! يقــول الكاتــب و الســياسي بنجامــن 

ــدم«. ــور و التق ــن التط ــف ع ــا يتوق ــان عندم ــرم الإنس ــن : »يه فرانكل

هــي دعــوة لنكــون أكــر أنصــاف وموضوعيــة مــع مــن أشــتعل رأســه شــيباً، لكــن 

قلوبهــم وعقولهــم محملــة بــالأسرار والخــرات والعلــوم الحياتيــة التــي نحــن في 

أمــس الحاجــة لهــا.
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كي لا تندم ندامة الكسعي
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ــرار  ــاذ أي ق ــل اتخ ــا قب ــتها ومراجعته ــي دراس ــي ينبغ ــب الت ــم الجوان ــن أه م

ــا  ــتقبلنا، أو م ــاشر ومس ــكل مب ــا بش ــس حياتن ــي تم ــرارات الت ــي الق ــا، ه حوله

ــة. ــرارات المصيري ــمى بالق تس

ــة  ــع خاص ــكل سري ــور بش ــى الأم ــم ع ــرارات، و الحك ــاذ الق ــتعجال في اتخ الاس

في لحظــات الغضــب والحــزن، والــذي يجعــل القــرارات غــر صائبــة أو لا يوجــد 

فيهــا وعــي بجوانــب أخــرى تحتــاج للرويــة والهــدوء والدراســة، حيــث أنــه مــن 

ــف  ــار العواط ــد انفج ــب أو عن ــت الغض ــمة في وق ــرارات حاس ــاذ ق ــأ اتخ الخط

نتيجــة للمشــاحنات، نعلــم جميعنــا أن مــن عــادات الإنســان أنــه متــرع، كبــار 

الســن مــن الآبــاء والأجــداد، تجــد لديهــم مثــل هــذا الوعــي، لأن تجــارب الحيــاة 

القاســية علمتهــم الكثــر مــن الــدروس ومــن ضمنهــا التــأني والصــر والحكمــة، 

أتذكــر قصــة مــن الــراث العــربي القديــم تتحــدث عــن رجــل يدعــي الكســعي 

اســمه غامــد بــن الحــارث، وقــد كان يعمــل راعيــاً، وقــد رأى شــجرة لتوهــا تنمــو 

فانتظرهــا حتــى تكــر، ومــع مــرور الزمــن كانــت الشــجرة قــد اشــتدت وأصبحــت 

ــة، عندهــا قــرر أن يصنــع منهــا قــوس وخمســة أســهم وبالفعــل أنجــز مــا  قوي

ــم ذهــب ليصطــاد  ــع، ث ــده وهــو معجــب بمــا صن ــا في ي ــد كان يقلبه ــرره وق ق

بالقــوس والســهم في الليــل وانتظــر قطيــع مــن الحمــر الوحــي يمــر منــه، فلــا 

ــم  ــى رأى شرار ارتطــام ســهمه بالحجــر، ث ــث حت ــا لب ــا الســهم الأول وم ــر رم م

حــاول التركيــز أكــر و رمــى ســهمه الثــاني إلا انــه أصــاب الحجــر مــرة أخــرى و 

ــاً شــديد  ــك غضب ــه و رابعــة و خامســة و قــد غضــب الكســعي لذل ــه وثالث ثاني

فذهــب و قــام بكــر قوســه واخــذ قســط مــن الراحــة في المــكان، ثــم اســتيقظ 

في صبــاح اليــوم التــالي ونظــر في طريقــة إذا بهــا خمســة حمــر وحشــية ممــددة 

تحيــط بهــا الدمــاء فقــد كانــت الســهام تصيبهــا وتخــرج مــن الجهــة الأخــرى ثــم 

تصيــب الحجــر، إلا أن الكســعي رغــم ذلــك كــر قوســه ظنــاً منــه انــه لم يحســن 

صنعهــا وأنهــا مــن شــجرة واهنــة، لقــد اتخــذ قــراراً سريعــا وكان خاطئاً وفي ســاعة 

غضــب، وحطــم القــوس الــذي كان مــن الممكــن أن يصيــد بــه أكــر ويســاعده في 

توفــر لقمــة العيــش، وعــى التغلــب عــى مصاعــب الحيــاة.
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لقــد ســمعت العديــد مــن القصــص عــن أشــخاص اتخــذوا قراراتهــم في لحظــة 

الغضــب ثــم ندمــوا عــى ذلــك لكــن لــن ينفــع النــدم عندئــذ، وذلــك جعلهــم 

يحملــون العــبء طــوال حياتهــم عــى قراراتهــم الخاطئــة، لذلــك مــن المهــم أن 

ــرار نتخــذه  ــرأ ونستشــر في كل رأي نطرحــه، أو فكــرة ننفذهــا، أو ق نفكــر ونق

بــدون عجلــة أو تهــور، وقــم باستشــارة مــن هــو أعلــم منــك وتعلــم مــن أخطائك 

مــن أجــل أن تنجــح ولا تنــدم ندامــة الكســعي.
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كيف يقتلنا الصداع؟
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ــة، هــو الصــداع وآلامــه.  ــه العمليّ ــه الإنســان في حيات ــا يشــتكي من لعــل أكــر م

وبمجــرد إحســاس البعــض بهــذه الآلام يهــرع لتنــاول حبــة أو حبتــن مــن 

المســكّنات، البعــض جســده يطــوّر مناعتــه فيصبــح متكيــف مــع هــذا الــدواء ولا 

ــن المســكنات وعــى هــذه الحــال.. ــوى م ــوع أق ــأ لن ــه فيلج ــر في يؤث

لا يــدرك هــؤلاء النــاس الذيــن يعتــرون أن حــل الصــداع هــو الأدويــة المســكّنة، 

لا يدركــون مــدى خطورتهــا عــى أعضــاء جســم الإنســان عــى المــدى البعيــد.. 

فالبعــض مــن هــذه المســكنات تســبب أمــراض في الكبــد مثــل التليّــف والفشــل 

الكبــدي، وهــذا مذكــور في الأعــراض الجانبيــة مــن اســتخدامها. هــذه الأمــراض 

علاجهــا صعــب وغــر مضمــون، وكلهــا بــدأت بســبب عــدم القــدرة على الســيطرة 

ــي  ــا، وه ــل معه ــاليب للتعام ــل الأس ــة أمث ــدم معرف ــيطة وع ــكلة بس ــى مش ع

الصــداع..

وهنــاك مــا تســببه بعــض أنــواع الأدويــة المســكّنة الأخــرى مــن مشــاكل هضميــة 

ــآلام حــادة ومزعجــة  في المعــدة مثــل تقرحــات ونزيــف مــا يصيــب المريــض ب

وغثيــان وفقــدان شــهية بالإضافــة لفقــر الــدم.. ومجــددا هــذا كلــه بســبب ســوء 

التعامــل مــع مســببات الصــداع..

أولا علينــا أن نــدرك أن مصــدر آلام الــرأس ليــس الدمــاغ نفســه فالدمــاغ لا 

ــا  ــا يجعلن ــع م ــا.. في الواق ــاس أص ــعور والإحس ــتقبلات للش ــى مس ــوي ع يحت

نشــعر بالصــداع هــو الأغشــية المحيطــة بالدمــاغ فعندمــا يرتفــع ضغــط الســائل 

الــذي في هــذه الأغشــية تبــدأ الآلام ومشــاكل الصــداع ويبــدأ اللجــوء غــر الســوي 

للمســكّنات.

أفضــل الطــرق لانتهــاء مأســاة الصــداع هــو معرفــة ســببها، تتســبب بعــض أنــواع 

ــة  ــدم ممارس ــك ع ــداع، كذل ــكر بالص ــيء بالس ــالي والم ــام الح ــوم أو الطع اللح

ــية  ــات الرئيس ــاول الوجب ــدم تن ــه، وع ــم وقوام ــة الجس ــف بني ــة وضع للرياض
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وحرمــان الجســم مــن الغــذاء الــذي يبنيــه وعــدم انتظــام وقــت النوم والســاعات 

ــاك  ــر.. هن ــق والتوت ــية والقل ــوط النفس ــة للضغ ــن بالإضاف ــا نائم ــي نقضيه الت

أمــراض تصيــب الإنســان  ولكنــه يعتقــد أنها بســيطة ولا تســتحق أن يقلــق حولها 

فيهملهــا ويصيبــه صــداع حــاد يعيقــه عــن ممارســة حياتــه بشــكل طبيعــي، مثــل 

التهــاب الجيــوب الأنفيــة، والجفــاف المتســبب بــه الغثيــان والمشــاكل الهضميــة 

ــدم  ــط ال ــاع ضغ ــرّ مســتواه وارتف ــر أو تغ ــف الب ــزا وضع ــهال والانفلون كالإس

وكذلــك الأمــراض النفســية والعقليــة كنوبــات الهلــع واضطرابــات القلــق والنــوم.

حــل المشــكلة بمشــكلة أخــرى ســيجعلها تتفاقــم ويــؤدي لمشــاكل وخيمــة، لذلــك 

مــن المهــم أن نعــرف أيــن هــي المشــكلة وكيــف بــدأت ونبــدأ بمعالجتهــا.
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لا تحرم نفسك من هذه الفطرة
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ــق بالعمــل أو الدراســة أو  ــا تتعل ــا همومــه الخاصــة، أم ــكل من  دون شــك أن ل

أحــام طالمــا أراد تحقيقهــا ومشــاريع وطموحــات لا تنتهــي، ‏في نظــرة عميقــة على 

واقعنــا اليــوم نجــد أن هنــاك أشــخاص ســمحوا لهــذه الحيــاة العمليــة )الماديــة( 

أن تطغــى عــى جميــع الجوانــب الأخــرى، هــذه الفئــة نلاحــظ فيهــا الاهتــام 

ــون  ــادي و يقحم ــب الم ــم إلا الكس ــأ عيونه ــط، لا يم ــخصية فق ــة الش بالمصلح

أنفســهم في منافســات هــم في غنــى عنهــا ويجعلــون الآخريــن أنــدادا و خصــوم، 

و ســواء كانــت هــذه الصفــات تــؤدي إلى نجاحهــم أم لا، فإنهــم يفقــدون شــيئاً 

عظيــاً في أرواحهــم، يفقــدون إنســانيتهم، فــا الفــرق بينهــم و بــن الرجــل الآلي؟ 

أليســوا يتشــابهون في الســعي المســتميت لإنجــاح مشــاريعهم دون مبــالاة بــأي 

مبــدأ ولا أي قيمــة و يؤمنــون بـ)الغايــة تــرر الوســيلة(، إذاً مــا الفــرق؟!

لقــد لاحظــت أن أي عمــل يخلــو مــن الإنســانية يؤثــر ســلباً عــى صاحبــه، و كل 

مــا كان هنــاك مبــادرات و ممارســات إنســانية كلــا انعكــس ذلــك عــى جــودة 

العمــل، و الحقيقــة أن وجــود »إدارة إســعاد الموظفــن« في بعــض الهيئــة، مثــل 

هيئــة كهربــاء وميــاه دبي، هــو اســتجابة فطريــة لرغبتنــا بإضفــاء لمســات إنســانية 

ــرى  ــات الأخ ــات والجه ــودة في كل القطاع ــر موج ــا غ ــل، لكنه ــواء العم إلى أج

ســواء أكانــت حكوميــة أو خاصــة، يســأل البعــض كيــف يجعــل الإنســانية جــزءاً 

ــأن الإنســانية تقتــر  ــاس يعتقــدون ب ــه؟ خاصــة وأن البعــض مــن الن مــن عمل

عــى مهــن مثــل الإســعاف و الأطبــاء وغيرهــم، الإنســانية في العمــل ليســت زر 

نضغطــه، هــي ســلوك لابــد أن يجعلــه الفــرد في شــخصيته، عــى ســبيل المثــال لا 

أعتقــد أن هنــاك مهنــة أكــر ماديــة مــن مديــر مركــز تجــاري، رغــم ذلــك نجــح 

ــك  ــانياً، وذل ــه إنس ــه عمل ــأن يجعل ــمه- ب ــر اس ــا- لم يذك ــز في ماليزي ــر مرك مدي

عندمــا أخــره حــارس أمــن المركــز، بأنــه قبــض عــى رجــل و هــو يــرق، و عندمــا 

اســتدعاه المديــر لاحــظ أنــه سرق مــواد غذائيــة و أطعمــه و حليــب رضُــع، و لا 

شيء آخــر، و قــد أخــره الرجــل أنــه أب لثلاثــة أطفــال و أنــه لم يجــد مــا يســد 

جوعهــم، فلــم يبلــغ المديــر الشرطــة إنمــا أمــر بتوظيــف الرجــل في المركــز!.
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ــا  ــة ألابام ــي ولاي ــم، فف ــن عمله ــر م ــوا بأك ــن أن يقوم ــة يمك ــى الشرط ــل حت ب

تــم الإبــاغ عــن ســيدة تدعــى »هيلــن« بتهمــة السرقــة و عندمــا جــاء الشرطــي 

ــأكل  ــا لم ت ــت أن عائلته ــرق إلا خمــس بيضــات، وقال ــا لم ت ــس« رأى أنه »ديني

منــذ يومــن، فاشــرى لهــا ســلة البيــض كاملــة، لم ينتهــي الأمــر هنــا بــل عــاد بعــد 

أســبوع بشــاحنة محملــة بالأطعمــة و الملابــس، كانــت تلــك تبرعــات قــد جمعهــا 

لأجلهــا، و تظهــر هيلــن في صورتهــا مــع الشرطــي باكيــة و متأثــرة اذ قالــت »أنــك 

ــك،  ــه غــر مكلــف بفعــل ذل ــا ســيدي«. نعــم ان ــاج لفعــل كل هــذا لي ي لا تحت

ــا بهــا العمــل، رغــم ذلــك لا يــزال  ــا بأشــياء لا يكلفن ــا تكلفن ــاً فطرتن لكــن أحيان

هنــاك أشــخاص يســعون خلــف النجــاح بأنانيــة قاســية فيحرمــون أنفســهم مــن 

الاســتجابة لهــذه الفطــرة.
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لا تغمرك المعلومات الهامشية
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 في أحيــان كثــرة لا نســتطيع اســتيعاب الكثــر مــن الحقائــق والتــي قــد تكــون 

بديهيــة وعاديــة أيضــاً، ولكــن مــا تفعلــه أدوات الإعــام وتقنياتــه الحديثــة، ومــا 

بــات بــن أيدينــا مــن أجهــزة تحتــوي عــى تطبيقــات جعلــت العــالم بــن يديــك 

قــولاً وفعــاً، ســبب زخــم معلومــاتي هائــل، معظمــه غــر مجــدي أو غــر مهــم 

وغــر ملــح، ورغــم هــذا نحــن نختــار الموافقــة عــى أن تغمرنــا هــذه المعلومــات، 

وخطــورة مثــل هــذا الخيــار أنــه يكــون عــى حســاب الأساســيات أو المعلومــات 

ــت  ــد أن قم ــات، بع ــذه الكل ــي ه ــادرت لذهن ــا، تب ــة لن ــودة وأهمي ــر ج الأك

بتحميــل برنامــج عــى هاتفــي الجــوال، مخصــص لبــث الأخبــار والمعلومات ســواء 

أكانــت طبيــة أو فلكيــة أو غيرهــا مــن الجوانــب العلميــة، وفي اللحظــة نفســها 

للأخبــار السياســية والاقتصاديــة وأيضــاً أخبــار الحــروب والنزاعــات والاختلافــات، 

حيــث يمكنــك اختيــار الوســيلة الإخباريــة التــي تصلــك أخبارهــا المهمــة والعاجلة، 

بــن لحظــة وأخــرى وطــوال الأربعــة وعشريــن ســاعة، ومجانــا.

ــي اختارهــا الجمهــور – موضــح في البرنامــج  ــر مــن الوســائل الت المذهــل أن كث

أعــداد الاختيــارات - هــي للأخبــار بصفــة عامــة، وتحديــداً العاجلــة، بمعنــى أنهــم 

ســيظلون الأربعــة وعشريــن ســاعة مشــغولون تمامــا بتتبــع كل مــا يقــع في العــالم، 

أمــا المواقــع العلميــة والطبيــة والتــي تبــث فوائــد ودراســات بعــد تلخيصهــا فــإن 

اللذيــن يتابعونهــا أقــل بكثــر، وليســت هــذه المعضلــة، إنمــا تمكــن المشــكلة هــو 

في الســيل المعلومــاتي اليومــي الــذي ســيجعل هواتــف كل هــذه الأعــداد في حالــة 

مــن الرنــن المســتمر، وهــذا الوضــع ســيؤدي لتبلــد وعــدم اهتــام عنــد تلقــي 

مثــل هــذه الأخبــار، بــل تجاهــل حتــى لمعرفــة الجديــد في مجتمعــك، أو آخــر مــا 

وصلــت لــه بــادك مــن تطــور وتقــدم، أو حتــى التحديــات القادمــة التــي يتــم 

العمــل عــى تجاوزهــا.

ــى  ــا ع ــه لخطورته ــا التنب ــد من ــى كل واح ــب ع ــة، يج ــة حقيقي ــذه معضل ه

ــه. ــا ل ــدى جدواه ــه وم ــي تصل ــات الت ــى المعلوم ــا ع ــه وأيض معارف
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ــب،  ــج الطبي ــاهدت برنام ــها ش ــة نفس ــة وفي اللحظ ــذه الملاحظ ــل ه ــوق مث أس

عــى قنــاة دبي الأولى، عندمــا أشــار أحــد الضيــوف بــأن القــدرات العقليــة تبــدأ 

في الضعــف أو في تفويــت البعــض مــن الأحــداث، منــذ الســن الثلاثــن، وينمــو أو 

يكــر مثــل هــذا الضعــف كلــا تقدمنــا في العمــر، ويصــل لذروتهــا بعــد الســتين 

ــة  ــج بالعناي ــراء في البرنام ــح الخ ــال نص ــة الح ــر، بطبيع ــن العم ــبعين م أو الس

العقليــة وأعطــوا جملــة مــن النصائــح الطبيــة التــي تتعلــق بالطعــام وغيرهــا.

ــتقبلها،  ــي نس ــات الت ــن المعلوم ــل تقن ــة، في مث ــخصية قائم ــا الش ــى عنايتن وتبق

ونركــز عــى المعلومــات التــي نحتاجهــا والتــي تبنــي عقولنــا وتقويهــا، وليســت في 

هــدر طاقــة العقــل وإمكانياتــه في معلومــات غــر مجديــة وأيضــاً مرهقــة بــكل 

مــا تعنــي الكلمــة.

والــذي نصــل لــه، أن نمنــح العقــل المجــال والقــدرة عــى التحــرك، ونغذيــه بمــا 

يحتاجــه مــن خــرات ومعلومــات، وليــس في تدفــق هائــل وكبــر، تجعلنــا نعيــش 

في دوامــة ونضعــف قدراتنــا العقليــة.
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للفِصام وجهٌ واحد

 



36

ــه أو  ــاك مــن ينعــت شــخص قــام بتغيــر رأي ــة هن ــاب الســخرية والدعاب مــن ب

موقفــه بسرعــة، بأســاء بعــض الأمــراض النفســية أشــهرها مــرض الفصــام حيــث 

ــخصية؟!«  ــام الش ــاب بفص ــك مص ــد، كأن ــى رأي واح ــتقر ع ــا » اس ــول مث يق

وعندمــا تســأل هــذا الشــخص عــاّ يعرفــه عــن هــذه الحالــة ســيقول غالبــا أنــه 

مــرض عقــي يجعــل للشــخص أكــر مــن شــخصية.

 

بــات هــذا الاعتقــاد حــول هــذا المــرض صلبــا في أذهــان النــاس بفضــل الإعــام، 

والســينما والأقاويــل المنتــرة والقصــص العاريــة مــن الصحــة..

إلا أن الفصــام يعــرفّ عــى أنــه اضطــراب حــاد في الدمــاغ يشــوه طريقة الشــخص 

ــه في التفكــر، والتــرف، والتعبــر عــن مشــاعره، والنظــر إلى الواقــع  المصــاب ب

ــه. ومــن أعراضــه  ــن المحيطــن ب ــه وب ــة بين ــات المتبادل ــع والعلاق ــة الوقائ ورؤي

الأوهــام والهلوســة والانشــغال بفعــل أمــور بشــكل متكــرر لا معنــى لهــا، وتكــرار 

كلــات وجمــل ركيكــة وغــر مرتبــة وتعبــر عــن المشــاعر بطريقــة غريبــة مثــل 

التعبــر عــن الحــزن بالضحــك والفــرح بالبــكاء وهكــذا.

 

ــب لا  ــه الغري ــام وعالم ــن الفص ــدا ع ــزة ج ــات الموج ــذه الكل ــال ه ــن خ وم

يوجــد أي تلميــح أن الشــخص المنفصــم لديــه أكــر مــن شــخصية، ولكــن اللبــس 

والاعتقــاد الخاطــئ نشــأ عنــد بعــض النــاس لأن المــرضى غالبــا مــا يتوهمــون أن 

هنــاك أصــوات في رؤوســهم تتكلــم معهــم أو أنهــم يشــاهدون شــخصيات معينــة 

تتفاعــل معهــم.. هــذه الأوهــام فسّهــا البعــض تفســر غــر طبــي وغــر صحيــح 

عــى أن المريــض لديــه شــخصية أخــرى.

 

مــن جانــب آخــر، هنــاك اضطــراب يدعــى اضطــراب تعــدد الشــخصيات وهــو 

ــادر  ــة التشــخيص والأعــراض والعــاج ون ــا عــن الفصــام مــن ناحي ــف كلي مختل

ــام  ــص الأف ــم قص ــه معظ ــدور حول ــا ت ــو م ــراب ه ــذا الاضط ــر أن ه ــا، غ أيض

التــي تتنــاول مواضيــع الأمــراض النفســية، مــا جعــل النــاس تخلــط بينــه وبــن 
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الفصــام.. هــذا الاضطــراب كان يســمّى بتعــدد الشــخصيات ســابقا ومــن ثــم تــم 

إيضــاح  أن المريــض يعــاني من انشــطار أو انشــقاق في شــخصيته، لذلك سُــمّي الآن 

باضطــراب الهوّيــة الانشــقاقي. مــن أعــراض هــذا الاضطــراب الانعــزال والاكتئــاب 

وفقــدان للذاكــرة، ويكــون المريــض غالبــا غــر واعــي بتعــدد شــخصياته أو بتنقلــه 

بــن هــذه الشــخصيات، ورغــم أنــه مــرض نــادر ولا يصيــب إلا ١٪‏ مــن النــاس إلا 

أنــه مدمــر جــدا وقاتــل.

 

ــة  ــة الهويّ ــراب الهوي ــع، واضط ــن الواق ــال ع ــام انفص ــول أن الفص ــة الق خلاص

ــض. ــخصيات المري ــدد ش ــو تع ــقاقي ه الانش

 

لعــل الخطــوة الأولى للتعامــل الصحيــح مــع المــرضى النفســيين وتقبّلهــم في 

المجتمــع هــو في فهــم ماهيّــة أمراضهــم وتصحيــح مــا يحــدث مــن خلــط واضــح 

ــرض نفســه. ــة الم ــة بطبيع ــم والمعرف ــة الفه ــم وتنمي في المفاهي
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لم يبقى له إلا كرامته
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ــن  ــد الموظف ــى أح ــم ع ــرخ و ويتهك ــو ي ــدراء و ه ــد الم ــف لأح ــت موق رأي

لديــه، بســبب عــدم رضــاه عــن نتيجــة عمــل ذلــك الموظــف ولم يكــن مــن ذلــك 

الموظــف إلا الصمــت التــام بســبب خوفــه مــن أن يفصــل مــن عملــه أو يخفــض 

ــد مــن الــركات  ــه، وهــذه مــن الأمــور التــي تتســبب في فشــل العدي مــن راتب

فالنجــاح لا يــأتي بهــذه الطريقــة العشــوائية.

بالطبــع ذلــك الموظــف إنســان، و كل إنســان لديــه كرامــة و قيمــة إلا انــه قــد 

ــن  ــل م ــه ويقل ــه كرامت ــلب من ــأن و يس ــب و ش ــه منص ــى من ــخص أع ــأتي ش ي

ــك. ــام بذل ــه حــق القي ــه لا أحــد ل ــذا مــن البديهــي أن ــه، ل قيمت

ــا  ــت فيه ــي قم ــرات الت ــدد الم ــاء ع ــتطيع إحص ــل تس ــؤال، ه ــأتي الس ــا ي و هن

بالتقليــل مــن قيمــة وإنســانية أحــد الأشــخاص، هو أدنى منــك درجــة في الوظيفة؟ 

عــى الأغلــب قمنــا بذلــك جميعــاً، عــى الأقــل البعــض مــن المــرات، ســواء كنــت 

بلحظــة غضــب أو كان ذلــك ســلوك عــادي بالنســبة لــك فأنــت قللــت مــن قــدر 

ــي  ــر المشــاكل الت ــالي، و هــو احــد اك شــخص آخــر و هــذا هــو التجــاوز والتع

تدمــر الاحــرام و القيــم و المبــادئ.

ــم  ــا أن الإنســان ســواء أكان فقــر أو غــر متعل ــم أنفســنا و أبنائن يجــب أن نعل

ــي  ــك لا يعن ــم مــن الأســاس – وعمــل لدي ــه لم يحصــل عــى فرصــه للتعلي - لأن

أنــه لا يملــك كرامــة و قيمــة و عــزة نفــس، ينبغــي عليــك احترامهــا مهــا كنــت، 

فكــون أحــد الأشــخاص يعمــل لديــك مقابــل مبلــغ قليــل مــن المــال لا يعنــي انــه 

ســلعة بيــدك تتــرف بكرامتــه كــا تشــاء، مــن مقــولات أمــر المؤمنــن عمــر بــن 

الخطــاب رضي اللــه عنــه: متــى اســتعبدتم النــاس وقــد ولدتهــم أمهاتهم أحــرارا؟. 

فهنــا نــرى عــدل الخلفــاء الراشــدين و نصرهــم للمظلــوم قبــل أكــر مــن ألــف 

عــام، فهــل نخالــف هــذا النهــج بعــد كل هــذه الســنين الطويلــة؟
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ــا مــع  هــذه نقطــة نتوقــف عندهــا جميعــاً اليــوم و نراجــع أنفســنا في تصرفاتن

الأشــخاص الضعفــاء الذيــن تســتباح كرامتهــم باســتمرار و نبــدأ بذلــك بالشــعور 

بالآخريــن ووضــع أنفســنا مكانهــم فالشــخص الــذي رحــل عــن وطنــه و عائلتــه 

لآلاف الكيلومــرات قــد تكــون تلــك الكرامــة التــي ســلبتها منــه هــي آخــر القيــم 

ــه  ــدي في ــاً نهت ــوة طريق ــعور الأخ ــع ش ــب أن نض ــا، يج ــي يملكه ــانية الت الإنس

بتعاملنــا مــع الآخريــن كي لا نــرى المزيــد مــن الإهانــات و الظلــم.

 

ــد العــون يجــب أن لا يكــون فقــط للأشــخاص  ــم ي ــن و تقدي إن احــرام الآخري

الذيــن يتفقــون معنــا، بــل يجــب أن يكــون طريــق وســلوك لدينــا جميعــاً نعامــل 

فيــه أي إنســان بغــض النظــر عــن معتقداتــه و توجهاتــه و عرقــه.
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ليحصلوا على فرصة
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الحريــة بشــكل عــام هــي قــدرة الشــخص عــى اتخــاذ قراراتــه دون تدخــل أي 

ــون،  ــف القان ــده دون أن يخال ــذي يري ــق ال ــلك الطري ــي، وان يس ــرف خارج ط

ــع  ــي تمن ــر الت ــا الأط ــع له ــا ويض ــه ينظمه ــة، لكن ــع للحري ــس من ــون لي والقان

ــن. ــى الآخري ــداء ع الاعت

الحريــة لهــا أنــواع عديــدة مثــل الحريــة السياســية، الحريــة الدينيــة، بالإضافــة 

ــة –  ــة الاقتصادي ــد يســتغرب البعــض – الحري ــي ق ــة، والت ــة الاقتصادي إلى الحري

لكنهــا موجــودة وهــي ببســاطة حــق الفــرد في أن يختــار طريقــة ادخــاره للــال، 

وطريقــة اســتثماره كــا يشــاء، ويوجــد العديــد مــن الحريــات التــي مــن حــق 

ــات نحــن مــن نقــوم بمنعــه،  ــوع مــن الحري الإنســان الحصــول عليهــا، يوجــد ن

وهــي حريــة التعبــر لــدى الأطفــال، فالبعــض مــن الأطفــال يعانــون مــن النقــد 

الهــادم للإبــداع، فعندمــا يتحــدث الطفــل بــكلام عفــوي أو يتــرف بنيــه حســنة 

نقيــة، نبــدأ بالنظــر إلى الجانــب الســلبي مــن تصرفاتــه، ويتــم الاســتهزاء وصــب 

النقــد والــكلام الجــارح عليــه، دون أن نعلــم أننــا في الحقيقــة نحطمــه ونفقــده 

ثقتــه بنفســه.

خــال تواجــدي لحضــور فعاليــة في إحــدى مــدارس ســمعت ســيدة تســأل عــن 

مســتوى ابنتهــا، أجابتهــا المعلمــة بــأن ابنتهــا طالبــة خلوقــة و منظمــة وهادئــة 

وحســنة الســلوك، إلا إنهــا تواجــه بعــض الصعوبــة في مــادة الرياضيــات، وبعــد 

مــي بعــض الوقــت حــرت الفتــاة للســام عــى والدتهــا، فــا كانــت ردة فعــل 

الأم إلا إنهــا بــدأت بتوبيــخ ابنتهــا بقســوة وأســاءت التعامــل معهــا أمــام أنظــار 

ــي  ــك الأم الت ــل تل ــتغرب ردة فع ــة لم اس ــكان، في الحقيق ــن كان في الم ــع م جمي

ــادة  ــا في م ــرت إلى ضعفه ــل ن ــلوكها، ب ــن س ــا وحس ــاق ابنته ــر إلى أخ لم تن

الرياضيــات والــذي مــن الممكــن أن يكــون بســبب إهــال والدتهــا نفســها، بــل 

إننــي رأيــت العديــد مــن المواقــف المماثلــة.

ــة  ــر مــن الأشــياء الإيجابي ــاء تفقدهــم الكث ــع الأبن ــل هــذه المعامــات م إن مث
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وتكســبهم الكثــر مــن الأشــياء الســلبية في شــخصياتهم، فتلــك الفتاة عــى الأغلب 

ســتضعف ثقتهــا بنفســها بعــد تلــك المعاملــة، و بالــذات إن كانــت مســتمرة، كــا 

أن تحطيــم الأبنــاء ســيجعلهم يشــعرون بالاكتئــاب بالإضافــة إلى قلــة ثقتهــم في 

توجيهــات الوالديــن.

ــا و إضافــة روح الفكاهــة و  ــا مــع أبنائن ــا إعــادة النظــر في معاملتن ينبغــي علين

ــوى  ــك س ــس ل ــواك ولي ــك س ــس لأبنائ ــة لي ــي النهاي ــم، فف ــل في حواراته التفاع

ــة  ــث بحري ــة، والحدي ــم بحري ــن همومه ــر ع ــة للتعب ــم فرص ــك.. أمنحوه أبنائ

ــات.. ــن صعوب ــاة م ــم في الحي ــا يواجهه ــن م ع

اغرســوا في قلوبهــم أن الحريــة هــي الصــدق والصراحــة، وابتعــدوا عــن قمعهــم 

وتوبيخهــم، وواصلــوا إرشــادهم ونصحهــم دون ملــل أو كلــل... فمــن حقهــم أن 

يحصلــوا عــى فــرص عديــدة لحيــاة ممتــدة وناجحــة.
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ماذا يعني أن تكون إنساناً
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الاختــاف أمــر طبيعــي، بــل هــو أمــر حتمــي، فمجتمعاتنــا تختلــف و أوطاننــا 

و لغاتنــا تختلــف، حتــى نظرتنــا للحيــاة تختلــف، وبالتــالي فــإن آراءنــا تختلــف، 

لكــن هنــاك شيء نتفــق فيــه جميعــاً، وهــو الإنســانية.

ــض  ــا البع ــي يعتبره ــانية -  والت ــردة – الإنس ــذه المف ــتخدمت ه ــي اس ــا أنن وبم

ــى شــاع اســتخدامها في  ــى غامــض، حت كلمــة فضفاضــة، حيــث بقــت ذات معن

العصــور المظلمــة التــي مــرت بهــا أوروبــا، مــن قبــل الأحــزاب الحــرة التــي كانــت 

تدعــوا إلى احــرام الكيــان الإنســاني مهــا كان دينــه أو لونــه، و يقــول البعــض أن 

الإنســانية هــي أي شيء يمكــن للإنســان فعلــه، حتــى لــو تضمــن ذلــك الأفعــال 

الغــر أخلاقيــة.

و لكــن الشــائع و الأصــح هــو أن الإنســانية مظلــة تحتــوي عــى قيم مثــل الرحمة 

و التســامح، وهــي الدافــع الــذي جعــل الشــعوب عــى مــر التاريــخ، تتغلــب عــى 

ــت  ــارات، و وضع ــت الحض ــي بن ــي الت ــة، ه ــوار المعرف ــو أن ــه نح ــل وتتج الجه

قوانــن التعايــش، الإنســانية فطــرة فينــا.

رغــم ذلــك نســمع قصصــاً عجيبــة، أو نشــاهد أحداث، أو نمــر بمواقــف، لا يصدقها 

العقــل! تجعلنــا نشــك في أن الرحمــة جــزء منــا، نشــك بــأن تلــك القيــم النبيلــة 

تســتحق بــأن تســمى باســم مرتبــط بجنســنا، لأننــا في تلــك المواقــف و القصــص 

نبــدو كشــياطين!

مثــل حادثــة هــزت المجتمــع في ســنغافورة حيــث أقدمــت أم، تجــردت مــن كل 

مشــاعر الأمومــة، بــرب طفلهــا ذي الأربعــة أعــوام حتــى قتلتــه، ذلــك لأنــه لم 

يتمكــن مــن تعــداد الأرقــام بالترتيــب الصحيــح.

و جرائــم أخــرى يســتجيب فيهــا البعــض لغرائزهــم تمامــاً بــا ضمــر ولا تفكــر 

ولا رحمــة، تجعــل البــر أشــبه بحيوانــات و تجعــل المجتمــع مثــل الغابــة، حيــث 
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البقــاء للأقــوى.

رغــم ذلــك بــن كل فــرة، نقــرأ عــن أشــخاص إذا صحــت الكلمــة – نكــرات - غــر 

مشــاهير، يحدثــون فرقــاً و يصنعــون التغيــر، مثــل الملائكــة لا ينتظــرون شــكر ولا 

تقديــر مــن أحــد، أشــخاص يجعلونــك تتمتــم: » العــالم لا زال بخــر«.

ــد  ــالألم فق ــة ب ــا مليئ ــت طفولته ــندهوتيا« كان ــى »س ــوز تدع ــيدة عج ــذه س ه

تزوجــت زواجــاً جبريــاً ولم يكــن عمرهــا قــد تجــاوز العــرة أعــوام، وبعــد حيــاة 

ــر  ــه الفق ــا تواج ــا زوجه ــة تركه ــف و الإهان ــرب و التعني ــة بال ــرة، ممتلئ مري

والجــوع وحدهــا، اليــوم ســندهوتيا أم لأكــر مــن ١٤٠٠يتيــم، جميعهــم منتظمــن 

ــن.  ــاة الآخري ــى تحســن حي ــت ع ــا عمل ــد أن تحســنت حياته ــدارس، فبع في م

يقــول الســياسي البــارز و الزعيــم الروحــي للهنــد أثنــاء حركــة الاســتقلال الهنديــة 

غانــدي: »يجــب ألا تفقــدوا الأمــل في الإنســانية، إن الإنســانية محيــط، و إذا مــا 

كانــت بضــع قطــرات مــن المحيــط قــذرة، فــا يصبــح المحيــط بأكملــه قــذراً«.
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من أنت لتغيرهم؟
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»المســامح كريــم« نرددهــا بــكل قناعــة ونحــن نعِــظ المتخاصمــن، نقولهــا مؤمنين 

بجماليــة فحواهــا ومعناهــا.. نــدرك يقينــا أن التســامح ســيجعل العلاقــات أجمــل 

ــع  ــكان المجتم ــع الآخــر ل ــو تســامح م ــرد ل ــن أن كل ف ونفســياتنا أفضــل.. نؤم

ــط  ــاً فق ــكل هــذا نظري ــن ب ــاً.. نؤم ــاً تقريب ــراً متحقق ــن أم ــادئ الآم المســالم اله

ــات  ــات والخطاب ــق فنحــن بأنفســنا أصحــاب النظري ــأتي التطبي ــا ي ولكــن عندم

الطموحــة والبيضــاء والســامية عــن التســامح، نحــن أول مــن يســقط ويفشــل.. 

ــا ببســاطة لم نفهمــه.. نعتقــد أنــه فضيلــة ســهلة التحقــق لا يعــرض  لمــاذا؟ لأنن

ــا للأســف  عنهــا ســوى إنســان فاســد حقــود حســود بقلبــه غــلّ وســواد.. ولكنن

مخطئــون وبعضنــا يعتقــد أن قلبــه مــن أصفــى القلــوب وهــو في الحقيقــة غــر 

ــق تحــت  ــئ هــذا الخُل ــا يختب ــا؟ ولم ــاذا إذن لا نتســامح حق ــة. لم متســامح البت

أغشــية ثقيلــة وداكنــة؟

ــاء  ــدق والعط ــل كالص ــة الفضائ ــن بقي ــزه ع ــة تمي ــة غامض ــامح معضل إن للتس

ــل أمــور أو أشــخاص محــل رفــض  وهــذه  ــار والكــرم.. فهــو يقتــي تحمّ والإيث

الأمــور قــد يجدهــا المــرء فاســدة أو منحرفــة أو أي مــرر يجــده لنفســه ليفــرض 

ــي  ــات الت ــض الممارس ــد أن بع ــه يج ــرارة نفس ــو في ق ــه فه ــرّع تعصّب ــه وي رأي

يؤمــن أنهــا لا يمكــن أن تكــون صحيحــة وطبيعيــة مــن الجائــز لــه أن يكــون كاره 

لممارســيها وحاقــد وباغــض ومــؤذي.. ورغــم ذلــك تجــده يؤمــن أنــه المتســامح 

الطيــب، ويدعــوا لتقبــل الآخــر..

ــأنا  ــا نش ــك لأنن ــاً، ذل ــواداً أعظ ــي س ــكل برأي ــاس تش ــن الن ــة م ــذه النوعي ه

ــامح  ــا أن التس ــت تعلمن ــس الوق ــل وبنف ــن نحــب ونتقب ــدود لم ــع ح ــى وض ع

خلــق عظيــم فأصبحنــا لا نســامح إلا أولئــك الذيــن وُضعــوا داخــل دائــرة تقبّلنــا 

ــا. واحترامن

 في الحقيقــة أرى أنــه مــن الخطــأ أن لا نتســامح مــع الخطــأ.. فطالمــا أن هنــاك 

ــق  ــة وف ــق عدال ــراد الســعي وراء تحقي ــس عــى الأف ــة لي ــق العدال ــون يحق قان
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معاييرهــم الخاصــة وبالتــالي تنشــأ التحزبــات والعنصريــة والتمييــزات الطبقيــة..

يقــول عــالم الأحيــاء الدقيقــة الفرنــي رينيــه دوبــوس: »من شــأن التنوّع الإنســاني 

أن يجعــل التســامح أكــر مــن مجــرد فضيلــة، فهو يجعلــه شرطــا للبقاء.«

ــك  ــدداً بأولئ ــر مج ــا أن نفك ــاء علين ــا بيض ــد أن قلوبن ــل أن نعتق ــاطة قب ببس

الذيــن نمقتهــم ونتســاءل لــو كان لنــا مــن الأمــر شــيئا فــا لــذي ســنفعله بهــم؟ 

ــالم  ــذا الع ــا ه ــا أم لا، عالمن ــامحين حق ــا متس ــا إذا كن ــح م ــة توض ــك الأجوب تل

ــل وجــدوا بأشــكالهم  ــدا لينســخوك ب ــوء بأشــخاص لم يول الواســع الضخــم الممل

ــا عنــك،  وشــخصياتهم وآراءهــم وأخطاءهــم وماضيهــم الخــاص المختلــف جذري

ــت  ــر، مــن أن ــون.. ولكــن تذك ــرضى بهــم ولا بمــا يفعل ــن ت ســتتصادم معهــم ول

ــبيلك. ــض في س ــق الســام.. وام لتغيرهــم؟ ال

هكذا يعيش الإنسان.. المتسامح!
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م��ع  نصط��دم  الأحي��ان  م��ن  كث�ير 
الحي��اة،  ه��ذه  في  الظ��روف  تغ�يرات 
مث��ل تغ�يرات الوظيف��ة كم��كان العم��ل أو 
بيئت��ه أو حض��ور زم�لاء ج��دد أو تغ�ير 
المدي��ر وتغ�ير الأنظم��ة والقوانين..يتعام��ل 
بش��كل  التغ�يرات  ه��ذه  م��ع  الن��اس 
مختل��ف، فالبع��ض يك��ون أكث��ر تماس��ك 
ولدي��ه الق��درة عل��ى تحم��ل الظ��روف 
والتأقل��م معه��ا، والبع��ض الآخ��ر ينه��ار 
تمام��ا ويستس��لم أم��ام ه��ذه الظ��روف 
ويفش��ل كلي��ا في التعام��ل م��ع حيات��ه 
نفس��ية  حال��ة  في  فيدخ��ل  الجدي��دة 

مزري��ة ويتحط��م كلي��ا.


