
مجلة علمية ثقافية أدبية
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القلق محفِِّز أم محطِِّم؟٣٧
أ.د. أمير السيد أحمد ذكي أ.د. يحيى وزيري

دروب الماضي في قلب مدن الحاضر ٩ القرآن-١
فتح الله كولن 2

بغتة الصيحة
	ى    عُُلا العمران محْْضََ ركامْْ بِِـبََـغـــتـةِِ صـيـــحـــةٍٍ أمـــسَى

هـــوََى رأسًًــا عــلــى عـــقبٍٍ	    خــــرابًًـا حــالــــتْْ الأحــــلامْْ

وتــلــكََ حــقــيــقــةُُ الـــدنــيـا	    تََــيـــقََّـــنـــها ذوو الأفــــــهــامْْ

ولـكــــــن لــيــــس يُُـــدركُُـــها	    غُُــفــولٌٌ، فـــي الحياة نيامْْ
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أنوار المعرفة

مع مطلع عامها الحادي والعشــرين، تواصل مجلة "حراء" أداء رســالتها الإنســانية، كجدول صافٍٍ يفيض 
بمعاني الهداية التي تطهّّر القلوب، وبأنفاس المعرفة التي تفتح آفاقًًا تنير درب الإنسان وتبدّّد ظلمات الجهل، 

ناشرةًً أنوار الحقيقة في العقول والأرواح على حد سواء.
وفي عددها الجديد، تقدّّم "حراء" لقرائها الأفاضل باقة ثرية من الموضوعات التي تلتقي عند سؤال الإنسان عن 
ذاته وعلاقته بعالمه. ففي المقال الافتتاحي "القرآن-1" يغوص الأستاذ "فتح الله كولن" في أعماق القرآن الكريم، 
مبيّّنًًا كيف تغسل آياته أدران القلوب، وتنتشل الإنسانية من متاهات الضياع والفوضى لتعيد إليها التوازن والهداية.

أما الدكتور "محمد السقا عيد" في مقاله "علاقة الغذاء بالسلوك العدواني"، فيكشف الصلة الخفية بين الطعام 
وســلوك الإنســان، طارحًًا ســؤاالًا محوريًّّا: هل يمكن أن يؤثر ما نأكله في ســلوكياتنا اليومية؟ ومؤكدًًا أن التغذية 

المتوازنة تعزز الصحة الجسدية والنفسية، بينما تقود العادات الغذائية غير السليمة إلى اضطرابات سلوكية.
وفــي رحلــة مفعمــة بالحنيــن، يأخذنا الدكتــور "يحيى وزيري" عبر ســطوره "دروب الماضــي في قلب مدن 
الحاضر" إلى المدن القديمة التي كانت شــوارعها مســاحات للقاءات إنســانية دافئة، مقارنًًا بينها وبين صخب 
مــدن اليــوم التــي افتقــدت ذلــك البعد الروحــي. ويقترح دمج الــدروب التقليدية مــع طرق الســيارات الحديثة 

كمدخل لتحسين جودة الحياة في الحضر.
وفي ظل الثورة الرقمية، يعرض الدكتور "أبو زيد عبد الرحيم" في مقاله "العزلة بين الاختيار والاضطرار" 
كيف تتحول الهوية الرقمية -التي يسعى الإنسان إلى إبرازها بأفضل صورة- إلى عبء نفسي، مبينًًا أثر الفجوة 
بيــن الأنــا الواقعيــة والأنــا الافتراضية في توليد شــعور بالاغتــراب وضعف الثقة بالنفس، فــضالًا عن المقارنات 

المستمرة على وسائل التواصل التي تزرع إحساسًًا دائمًًا بالنقص.
ومن جانبه، يوضح الدكتور "عبد العظيم أحمد عبد العظيم" في مقاله الموسوم بـ"قصب السبق في اختراع 
البوصلة" أن البوصلة لم تكن حكرًًا على أوروبا، إنما ترسّّخت جذورها عند البحّّارة المسلمين في المحيط الهندي 
منذ القرن التاسع الميلادي، حيث طورها العرب وسبقوا بها الصينيين والأوروبيين في مجالي الملاحة والتجارة.

ويؤكــد الدكتــور "صابــر علــي عبد الحليم" في مقاله "السلامة والصحة المهنيــة في الإسلام"، أن العمل في 
جوهره عبادة، وأن السلامة المهنية واجب شرعي وضرورة عملية تصون النفس والمال والمجتمع.

كل مقال في هذا العدد نافذة تطل على عالم جديد. فتعالوا ننهل معًًا من معينها، ونغذّّي عقولنا وأرواحنا، 
بما يجعلنا أكثر وعيًًا وإدراكًًا بعالمنا. والله المو�فِِّق. 
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المقال الرئيس
فتح الله كولن

القــرآن، هــو أكثــر منابــع النور بركة فــي الوجود، وأســحر كلام 
وأكثــره نفــاذًًا إلــى القلوب. كل أنواع الجمــال الأخاذ الموجودة 
علــى ســطح الأرض ظِِــلٌٌّ لنــوره الموجــه نحــو الوجــود، وأكثــر 
الأصــوات والنغمــات ســحرًًا ليــس إلا ســلّّمًًا واحــدًًا أو نغمــة واحــدة مــن تلــك 
الأنغام والأصوات الســماوية، ونفسًًــا من أنفاس الوجود، وهمســة من همســاته. 
والتنـــزه بين آياته النورانية وكلماته المضيئة، تغســل الأدران عن القلوب وتطهر 
الآثـــام عــن العيــون. إن تأمــل الآفــاق الزمردية البعيــدة التي يفتحها القــرآن، ينثر 

بذور الحكمة في العقول، وينقلها إلى سماوات وراء الأفق.

شرون - العدد )١٠٣( ٢٠٢٥
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أيها النور الذي تجليت في قلب فخر الكائنات، 
أيها الكتاب الذي كنت مرآة لوجهه الحقيقي 
الـــذي تخجل منه الشــموس، اهتــف بأرجاء 
الأرض، اهتف لكي يتردد صوتك في الخافقين، 

ولكي تمتلئ السماوات بأنفاسك.

وتسلمتها من يد ليد كباقة من الورود العطرة حتى وصولها إلينا.
اســتقبلت الأرض وســاكنوها هــذه المائــدة الإلهية بشــاعرية عالية، وأشــواق لهيفــة، وبحاجة ملحة. 
وانقلبت أرجاء هذه الأرض العجوز بورود هذه المائدة الإلهية ورياحينها، إلى ما يشــبه ســفوح الجنة. 
عندما لم يكن موجودًًا كانت أرضنا هذه أرضًًا يلفّّها الظلام. وعندما هلّّ على الأرض غرقت ســهولُُها 
وجبالهــا ووديانهــا بالنــور الذي يشــع منه إلى كل جهة، وأصبحت أرضنا كتابًًا يُُقــرأ ويُُتأمل. أما حقائق 

الأشياء التي يشرحها ويقدمها لنا، فكأنها خطاب يملأ أرواحنا ويسقيها.
وُُهبت له وحدََه نعمةُُ الإرشــاد إلى طريق ســعادة الدارين، فالمفتاح الذهبي للســعادة في يده هو. لو 
لــم يقــم بحــل الألغــاز التي تُُقابلنا في كل مكان وتُُحيرنا، لبقِِينا في دائرة الحيرة أمام هذه الألغاز التي لا 
تُُعد ولا تحصى، وفي دائرة التيه، ولما استطعنا الوصول إلى انسجام بين أفكارنا وبين مشاهداتنا. ولو 

لم يََهُُبّّ لنجدتنا لضِِعنا في تيه هذه الصحارى الشاسعة التي لا يبلغ النظرُُ مداها.
يــا أيهــا الــروح الــذي أحيــا موات دنيانا بأنفاســه الطاهرة، لو لــم تكن لما كانت دنيانــا إلا جحيمًًا لا 
يطاق.. أنت من يمثل رحمة الحق تعالى على هذه الأرض، أنت من يمسح ظلمات الإنكار والإلحاد 
من القلوب.. لم تتعلم الإنسانية الهداية إلى الصراط المستقيم وسلوكه إلا بك.. تعلمت الإنسانية هذا 

فتخلصت من الفوضى ومن الضياع في الدروب.
بك خفّّ ظلام البشرية،

بك تنوََّر الوجود،
أيقاس بنورك البدر؟

يا نور الهداية!
أنت شمس ليلة القدر. )الشاعر إسماعيل صفاء(

تكلم الآن واهدر بصوتك، لكي تحيا القلوب الضائعة والمتلهفة لكلامك.. تكلم لكي يصل الشهد 
والعسل إلى الشفاه وإلى الأفواه، ولكي يتفتح الأترجّّ النضْْر في القلوب كأولى ثمرات نضجه.

ولكن انظر ماذا جرى لهذا البلد الذي تشرف بنـــزولك عليه شرفًًا لا يدانى، والذي انقلب بك إلى 
جنات عدن، لقد تعرض لهجوم الأشــواك وأشــجار الزقوم. أمّّا نورك الذي كان ينير أرجاءه فقد رحل 

إلى ما وراء البحار.. لا ندري لماذا؟ ألكي نتعذب ونمتحن؟
تعال أيها النور! تعال! لقد آن أوان انتهاء أحزاننا وآلامنا، فتعال! فقد طال فراقك وطـال غروبك عنا.. 
نحن لم ننسََك قط.. في هذا البلد الذي أقفرت أرضه وأظلمت سماؤه، لا تـزال هناك معابد يؤمها الفقراء 

والمساكين، لا يـزال عبيرك يملأ أجواء هذه المعابد، ولا تزال القلوب تستضيء بنور مشاعلك.
أيها النور الـذي نـزل في مكة وفاض في المدينة المنورة، ليس من شأنك الاحتجاب، فلتفصح عن 

النورانــي  لعالمــه  بالنســبة  الشــمس 
مجرد يراعة مضيئة، والقمر مجرد أرض 
قفــراء وســوداء وقــع بعض الضــوء على 
وجهــه. هــو بلمعانــه الظاهــري، وعمقــه 
الداخلي، وغنى محتوياته، مائدة آتية من 
وراء الســماوات.. مأدبة لا يســتغني عنها 
أحــد حتى الملائكة الكــرام التي حملتها 
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وجهك النوراني.. انـزع النقاب لكي تـرى العيون -التي حاصرتها مشـاهد القبح- جمالََك.. ولكي 
نطوف ملهوفين حول شموعك مرة أخرى.

أيها الخطاب الأزلي،
أيها النازل من العرش،

أيتها النفحة الإلهية،
لقد نوََّرت بنـزولك قلب محمد. )الشاعر إسماعيل صفاء(

اِِنـــزل أيها الخطاب الأزلي الإلهي، انـــزل وكأنك نازل من العرش، انـــزل لكي تستفيق القلوب 
وتتفتــح عيونهــا علــى العالم الأحمدي النوراني مرة أخــرى. أيها النور الذي تجليت في قلب فخر 
الكائنات، أيها الكتاب الذي كنت مرآة لوجهه الحقيقي الـذي تخجل منه الشموس، اهتف بأرجاء 
الأرض، اهتف لكي يتردد صوتك في الخافقين، ولكي تمتلئ الســماوات بأنفاســك.. اهتف لكي 

يصمت الخطباء المزيفون، ولكي تخرس الألسن الزائفة.
مرت أعوام طوال عجاف والإنســانية تســتمع إلى أوهام وضلالات، حتى لم تعد تفهم الحقيقة 
ولا تــدرك الصــواب. ولطــول ســيرها فــي الــظلام أصبحــت خليلة للخفافيــش ومتوافقة معهــا. فمتى 
تحل عقال لسانك لتََسمع أرواحُُنا الشلالاتِِ الهادرةََ بجواهر كلامك؟ دع أنوارك تنهمر على دنيانا 
لتتخلص الإنسانية من الظلام الذي تعيش فيه منذ قرون وعصور.. انفخ في صورك -كنفخ إسرافيل 
في الصور- واملأ أرجاء الدنيا بهدير صوتك.. افعل هذا لكي يستيقظ الغافلون من نومهم، ويرجع 
أصحاب الأرواح الأنانية إلى صوابهم، ولكي يرتعب الذين تعودوا على الترف وعلى الكسل، ولكي 

تنفض الأرواح الخبيثة التي تسللت إلى كل مكان، واحتلت كل موضع.
انهمر علينا كالمطر وكالغيث؛ فقد جفت نفوسـنا وشـفاهنا، وبلغت القلوب الحناجر.. هُُبّّ علينا 

كرياح الصبـا حاملًاً إلينا عطر العرش، فقد تكدرت الأرواح من روائح المعصية حتى كادت تتقيأ.
اركــبْْ علــى متــن الصواعــق وأرســـلْْ دويّّــك إلى أرجــاء الأرض، لكــي تهرب الحشــرات التي 

استولت على الأرض وتدخل إلى جحورها.
كيــف ســـتكون حالنــا إن لــم تهطــل كالغيث، ولم تهدر وتســحق كالصاعقة؟ وكيف ســتكون حال 
الإنســانية؟ وكيــف تســتفيق هــذه الأمــة وتنهــض؟ وكيــف تخطــو المــدارس إلى الأمــام؟ وكيــف تتنور 
المعابــد؟ وأيــن ســيجد القلــب والــروح والعقــل ضالتهــم؟ وأي شــيء يســتطيع أن يكون بََلْْسََــمًًا لهذه 
الأرواح البائســة والقلــوب المكلومــة وشــفاء لهــا؟ وكيف تســتطيع هذه الأرواح المشــلولة أن تبســط 
أجنحتها وتطير؟ وكيف يســتطيع العقل فتْْحََ الطرق المســدودة أمامه فيرشــد الفكر إلى طريق الأبدية؟

العالــم الــذي لا توجــد أنــت فيــه عالــم قُُصّّــت فيــه أجنحــةُُ الإرادة، وضََرََبــت الفوضــى أطنابها 
فــي عالــم الأحاســيس، وتحولــت فيه العواطف البشــرية إلى مســتنقع. أما الموازيــن العقلية فدون 
ضوابــط، والمنطــق مهــرّّج، والعلــم حماقــة. في مثــل هذا العالم يكــون من العبــث البحث عن قيم 

إنسانية، وكل من يركن إلى هذا البحث مخدوع.
تعال! تعال! أرسل نفحة عطر من أنفاسك، وشتت جميع مقالب الشيطان وألاعيبه، ودُُلّّنا على 

طريق التوبة التي تم إرشاد آدم  إليها. 

 ."Kur'an )1(" تحت عنــوان ،)١( نشــر هــذا المقــال فــي مجلة "ســيزنتي" التركية، العــدد:125 )يونيــو ١٩٨٩م(

الترجمة عن التركية: أورخان محمد علي.
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ل الطعــام الــذي نأكلــه حجــر الأســاس لصحتنــا الجســدية  يشــ�كِِّ
والعقليــة. وتُُظهــر الدراســات أن النظــام الغذائــي لا يقتصر تأثيره 
علــى نمــو الجســم وحيويتــه، بــل يشــمل الوقايــة مــن الأمــراض 
وعلاجها. فمن خلال اختيار الأطعمة المغذية والمتوازنة، يمكننا تعزيز المناعة، 
وتقوية القلب، والحفاظ على الوزن المثالي. وفي المقابل، فإن العادات الغذائية 
الســيئة قــد توفــر الراحــة والمتعــة الفورية، إلا أنهــا غالبًًا ما تؤدي إلــى زيادة خطر 

الإصابة بأمراض مزمنة مثل السكري، والسمنة، وأمراض القلب.
وتُُعد العلاقة بين الغذاء والســلوك الإنســاني موضوعًًا مثيرًًا للجدل والدراسة 

علوم
د. محمد السقا عيد*
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فــي العديــد من المجــالات، بما في ذلك العلوم النفســية 
والاجتماعية. فالغذاء لا يقتصر فقط على دوره في توفير 
الطاقــة والبقــاء، بــل يمكــن أن يؤثــر بشــكل عميــق علــى 
الحالــة النفســية والعاطفيــة والســلوكية للفــرد. والســؤال 
الــذي يفــرض نفســه فــي هــذا الصــدد هو: هــل يمكن أن 
يكــون لطعامنا دور خفي في تشــكيل ســلوكياتنا اليومية، 
أو دفــعِِ البعــض إلــى التصــرف بطــرق مخالفــة للقانون؟ 
هذا ما ســنتناوله بالتحليل في هذا المقال، مســتندين إلى 

الأدلة العلمية والدراسات الميدانية.

السلوك العدواني والغذاء
أثــارت العلاقــة بيــن الغــذاء والســلوك العدوانــي اهتمــام 
الباحثيــن فــي مجــالات علــم الاجتمــاع، وعلــم النفــس 
الجنائي، والتغذية. وتشير الدراسات إلى أن نوعية الغذاء 
تؤثر على السلوك البشري، بما في ذلك السلوك العدواني 
والإجرامــي. فقــد أظهــرت دراســة أن انخفاض مســتوى 
المنجنيــز يؤثــر على العاطفة، وأن نقــص فيتامينات "بي" 
يــؤدي إلــى اخــتلال الاتــزان الانفعالي وســرعة الغضب. 
كما أن نقص السكر السريع الناتج عن زيادة الأنسولين 
في الجســم، يســبب شــعورًًا بالجــوع، مما قد يــؤدي إلى 

سلوكيات عدوانية.
وتوضــح العديــد مــن الدراســات الصلــةََ بيــن النظــام 
لــدى  النشــاط  فــرط  مثــل  الســلوك،  ومشــاكل  الغذائــي 
الأطفال؛ فقد تبيّّن أن نقص السكر، والفيتامينات، وتلوث 

الرصــاص، والمــواد المضافــة إلــى الأطعمــة، والحساســية 
الغذائية، قد تحول الدماغ الطبيعي إلى عقل إجرامي. وقد 
أظهرت تجارب الســجون الأخيرة أن تغيير النظام الغذائي 
أو برامج التثقيف الغذائي، نجحت في الحد من المشاكل 
التأديبية وتحسين الروح المعنوية. كما أظهرت الدراسات 
التــي أُُجريــت علــى مدمنــي الكحــول ومدمنــي الهيرويــن، 
وجودََ صلة بين عادات الأكل الســيئة والمشــاكل النفســية، 
وذلــك لأنهم يتناولون كميات كبيرة من الســكر والأطعمة 

المصنّّعة والمكررة والوجبات السريعة.
وعلــى هــذا، فــإن مجموعة كبيــرة من الأدلة تشــير إلى 
أن النظــام الغذائــي، والمعــادن الســامة، والمــواد المضافــة 
إلى الأطعمة، ونقص العناصر الغذائية، وحساسية الطعام، 
كلها عوامل تســاهم في الســلوك الإجرامي. وتتزايد الأدلة 
علــى أن النظــام الغذائــي الجيــد، يُُحــدث فرقًًــا إيجابيًّّا عند 
العمــل مع بعض المجرمين. لذلك يُُوصى بفحص النظام 
الغذائــي والتمثيــل الغذائــي للمجــرم قبــل اختيــار الــعلاج، 
ارتكبــوا  الذيــن  الأحــداث  للمجرميــن  بالنســبة  وخاصــة 

جرائمهم لأول مرة.
وفــي دراســة مثيــرة للجــدل حــول دور الغــذاء فــي 
الإجرام، قال الدكتور "أدريان راين" أستاذ علم الجريمة 
فــي جامعة بنســلفانيا، فــي مؤتمر "المخ والســلوك": "إن 
أحماض أوميغا-3 الدهنية، تُُظهر تحسينات في وظائف 
المــخ، وتُُقلــل مــن الســلوك العنيــف". وتشــير مجموعــة 
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والمعــادن  الغذائــي،  النظــام  أن  إلــى  الأدلــة  مــن  كبيــرة 
العناصــر  كفايــة  الغذائيــة، وعــدم  الســامة، والإضافــات 
الغذائيــة، والحساســية الغذائية، وعدم ممارســة الرياضة، 
وســوء الإضــاءة، يمكــن أن تســاهم جميعها في الســلوك 
الإجرامي. وتتزايد الأدلة على أن اتباع نظام غذائي جيد، 
يُُحــدث فرقًًــا إيجابيًّّــا عنــد العمل مع بعــض المجرمين. 
كمــا يمكــن أن يؤثر ســوء التغذيــة على التركيــز والتعلُُّم، 
وقد يؤدي إلى نوبات من الســلوك العنيف أو العدواني. 
وفي السجن يمكن أن يساهم النظام الغذائي السيئ أيضًًا 

في زيادة معدلات سوء الصحة العقلية والجسدية.
وأجــرت مؤسســة "العدالــة الطبيعية" الخيريــة بالتعاون 
مع وزارة الداخلية البريطانية دراسةًً تجريبية لاختبار ما إذا 
كان سوء التغذية سببًًا للسلوك المعادي للمجتمع. شملت 
الدراســة 231 متطوعًًــا مــن الســجناء، حيــث تــم تزويدهم 
إمــا بمكمّّلات غذائيــة تحتوي على الفيتامينــات والمعادن 
والأحماض الدهنية الأساسية، أو بعلاج وهمي. وأظهرت 
الغذائيــة،  المكــملات  تلقــوا  الذيــن  الســجناء  أن  النتائــج 
ارتكبوا جرائم أقل بنســبة 26.3% مقارنة بالمجموعة التي 
تلقت العلاج الوهمي، مما يشير إلى تأثير إيجابي للتغذية 

المتوازنة على تقليل السلوك العدواني.
وأشارت دراسة نُُشرت في مجلة "مدار"، إلى أن تحسين 
غــذاء الســجناء يمكــن أن يقلــل مــن حوادث العنف بنســبة 
تصــل إلــى 30%. وتؤكد هذه الدراســة علــى أهمية التغذية 
الســليمة فــي تحســين الصحــة النفســية والســلوك، وتدعــو 
إلــى إعــادة النظر فــي نوعية الغذاء المُُقدّّم في المؤسســات 
العدوانــي. الســلوك  مــن  للحــد  كوســيلة  الإصلاحيــة 
وأجرت جامعة "أكسفورد" دراسة تشير إلى أن التغذية 
الجيــدة لنــزلاء الســجون، تُُقلــل مــن الســلوك الإجرامــي 
لديهم. كما نصحت الدراســة جميع الســجون في العالم، 
بالاهتمام بتقديم وجبات غذائية متوازنة للسجناء، كوسيلة 

للحد من السلوك العدواني وتحسين الصحة العامة.
ولقــد كشــفت دراســة حديثــة أن الأطفــال الذيــن لا 
يتناولــون طعامًًــا صحيًّّــا، يكونــون أكثــر عرضــة للســلوك 
العنيف وغير الاجتماعي. كما تشير هذه الدراسة إلى أن 
التغذية غير المتوازنة قد تؤثر سلبًًا على سلوك الأطفال، 

مما يستدعي الاهتمام بتوفير نظام غذائي صحي لهم.

 "The Journal of Pediatrics" وأشــارت دراسة نُُشــرت في
إلــى وجــود علاقــة بيــن ســوء التغذيــة المبكــر والســلوك 
العدواني لدى الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين ٥-٦ 
ســنوات. ووجــدت الدراســة أيضًًــا، أن الأطفــال الذيــن 
تناولــوا كميــات منخفضة مــن الأحماض الدهنيــة، كانوا 
أكثــر عرضــة لإظهــار ســلوكيات عدوانيــة مثــل الاعتــداء 
الجســدي والتخريــب، ممــا يُُســلّّط الضــوء علــى أهميــة 
التغذية السليمة في المراحل المبكرة من الحياة، للوقاية 

من السلوكيات المعادية للمجتمع في المستقبل.

الاكتئاب والتغذية
وجــدت الدراســات أن الأطعمــة الغنية بأوميغــا-3، مثل 
الأسماك الدهنية وبذور الكتان، تساعد في تنظيم النواقل 
العصبيــة، مثــل الســيروتونين والدوباميــن، ممــا يقلل من 
خطــر الاكتئــاب. كمــا أن تنــاول الفواكــه والخضــروات 
والحبــوب الكاملــة، يمد الجســم بالفيتامينــات والمعادن 
التــي  الأساســية، مثــل فيتاميــن "د" وحمــض الفوليــك، 
تعــزز الصحة النفســية. علاوة على ذلك، تســهم الألياف 

الغذائية في تحسين المزاج وتقليل القلق.
وتناولــت دراســة نُُشــرت فــي مجلــة "علــم التغذيــة 
العصبية" عام 2019م بعنوان "الدهون الغذائية والوظائف 
الإدراكيــة: دور الأحمــاض الدهنية أوميغا-3 في الصحة 
النفســية"، وأشــارت بأدلــة قوية إلى تأثيرهــا الإيجابي في 

تقليل الالتهابات العصبية وتعزيز المزاج.

الغذاء والصحة النفسية
ا في تحفيز نشاط الدماغ  يلعب الغذاء المتوازن دورًًا هاًمًّ
وتعزيــز الصحــة النفســية؛ فقــد أظهــرت بعــض الأبحاث 
أن  النفســي-  الطــب  مجلــة  فــي  نُُشــرت  دراســة  -مثــل 
الأشــخاص الذين يتبعــون نظامًًا غذائيًّّا صحيًّّــا ومتوازنًًا، 
يعانــون بشــكل أقل من القلــق والاكتئاب والتوتر، مقارنةًً 

أظهرت الأبحاث أن انخفاض مستوى المنجنيز 
يؤثر على العاطفة، وأن نقص فيتامينات "بي" 
يــؤدي إلى اخــتلال الاتزان الانفعــالي وسرعة 
الغضب، مما قد يؤدي إلى سلوكيات عدوانية.
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بالأشخاص الذين يتناولون نظامًًا غذائيًّّا غير صحي.
ومــن بين الأطعمة التي تعزز الصحة النفســية، يمكن 
ذكــر الأســماك الدهنيــة، التــي تحتــوي علــى الأحمــاض 
والبروتينــات،  أوميغــا-3،  مثــل  الأساســية  الدهنيــة 
والفواكــه، والخضــروات الملونة، التي تُُعــدّّ مفيدة للغاية 
للعقل والصحة النفســية، كما أنها تعزز الحالة المزاجية، 

وتحسن الذاكرة والتركيز.
الزبــادي  -مثــل  المتخمــرة  الأغذيــة  تســاعد  بينمــا 
والمخللات- علــى تقليل التهاب الأعصاب المصاحب 
للعديــد مــن الاضطرابات العقليــة. ولخّّص مقال حديث 

في مجلة "الطب النفسي اليوم" الأمر كما يلي:
"إن فكرة الطعام الســليم أو ما يحتويه من كيميائيات 
عصبيــة طبيعية، قــد تعزز القدرات العقلية وتســاعد على 
التركيــز، وتعمل على ضبط المهارات العصبية العضلية، 
وتجعلك فاعلًاً، وتنمّّي الذاكرة، وتســرّّع من ردّّة الفعل، 
وتشــتّّت القلــق، بــل وربمــا تمنــع المــخ مــن أن يشــيخ، 
ليســت مجرد توقعــات خاملة. فعلم الأعصــاب المتعلق 
بالتغذية ما زال في مهده، إلا أن نتائجه قد لفتت الانتباه".

الخلاصة
تعكــس جــودة الطعام الــذي نتناوله حالــة صحتنا العامة، 
فمن خلال اختيار الأطعمة المناسبة يمكننا تعزيز مناعتنا، 

وتحسين طاقتنا، والوقاية من العديد من الأمراض.
فــإذا كانــت صحتــك النفســية تهمك، فإن اتبــاع نظام 
غذائي متوازن وصحي، هو الخطوة الأولى نحو تحسين 

حالتك المزاجية وصحتك العقلية.

فقــط اختــرْْ مجموعــة متنوعــة مــن الأطعمــة المفيــدة 
نهــا فــي نظامــك الغذائــي، وتجنــب تناول  للدمــاغ، وض�مِِّ

الأطعمة ذات التأثيرات السلبية بشكل مفرط.
وتََذكّّــر أن تغييــرات بســيطة في عاداتــك الغذائية، قد 
تــؤدي إلى تحســين كبيــر في حالتــك المزاجية وصحتك 
يعكــس  للطعــام،  اختيــارك  أن  دائمًًــا  وتََذكّّــر  النفســية. 

اهتمامك بجسدك وروحك، فهو حقًّّا عنوان لصحتك.
بالطبــع، ليــس النظــام الغذائــي هــو العامــل الوحيــد 
المســاهم في ذلك، فإن الاستجابة للتوتر أو التهديدات، 
هــي أيضًًــا ســمة مــن ســمات علاقــة الأبــوة والأمومــة، 
والقــدرة اللغويــة، وأنماط التعلّّق، لكــن بالرغم من ذلك 

يمكننا فصل تأثير التغذية عن هذه السمات الأخرى.
فقــد وجــد تقييــم شــمل أربعــة آلاف طفــل هولنــدي 
صغيــر، أن الســلوكيات الســيئة لــدى الأطفــال انخفضت 
عندمــا تناولــت الأمهات حمض الفوليك خلال الأشــهر 

الثلاثة الأولى من الحمل.
وأخيــرًًا، بالرغــم ممــا تطرّّقنــا لــه مــن حقائــق في هذا 
الموضوع، إلا أننا نجد أنفســنا أمام ســؤال عميق، وهو: 
لماذا لم تلقََ هذه النظرية صدى واهتمامًًا ورواجًًا بالرغم 
من وجود بعض الدراســات التي تشــير إلى الارتباط بين 
الغــذاء والســلوك الإجرامــي؟ خاصــة وإن مســألة الغــذاء 
والتغذيــة ليســت بالحديثــة، فهي موجودة منــذ قرون. إن 
هذا الموضوع معقد ومحير، وما زال يتطلب المزيد من 

البحث والتحليل لفهم تأثيرات التغذية بشكل أعمق.
صحيــح، قــد يكــون لتحســين نمــط الحيــاة وتنــاول 
غــذاء صحــي، دور فــي الحد من احتماليــة الانخراط في 
الســلوك الإجرامي، ولكن هذا يجب أن يُُنظر إليه كجزء 
من نهج شــامل للوقاية من الجريمة، وتحســين الظروف 

الاجتماعية والنفسية. 

)*( استشاري طب وجراحة العيون / مصر.

المراجع
)1( النظــام الغذائــي والجريمــة والانحــراف، المكتبــة الافتراضيــة 

للمجلس الوطني لبحوث الشباب.
)٢( مجلة الطب النفسي.

)٣( دراسات جامعة أكسفورد ومؤسسة العدالة الطبيعية.

(٤) The Journal of Nutritional Neuroscience.
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حيــن تتجول فــي دروب المدن القديمة، 
تشــعر بأنك تمشــي في نسيج حي ينبض 
بالدفء الإنســاني، هذا هو الدرب الذي 
لــم يعــد لــه مــكان فــي مدننــا الحديثــة، حيــث اســتبدلناه 

بشوارع السيارات الصاخبة.
فــي الســياق العمراني التقليدي، يشــير الــدرب إلى الطريق 
الضيق المتفرع من شــارع رئيســي، وهو عنصر أساسي في 
تنظيم الأحياء السكنية التقليدية بالمدن العربية والإسلامية. 
ويتسم الدرب بطابعه الإنساني، حيث يجمع بين الانغلاق 
النســبي الذي يضمن الخصوصية لسكانه، والحميمية التي 

دروب الماضي

في قلب مدن الحاضر

دروب الماضي

في قلب مدن الحاضر

ثقافة وفن
أ. د. يحيى وزيري*

تنشــأ عــن تكرار اللقــاءات اليومية بين الجيران، مما يجعله 
فضاء اجتماعيًّّا مهمًّّا، وليس مجرد ممر للحركة.

وفــي المقابــل، يمثل الشــارع في التخطيــط العمراني 
الحديــث، الفضــاء الحضــري الرئيســي الــذي يربــط بيــن 
أجزاء المدينة المختلفة، ويشــكل شــبكة متكاملة لحركة 
المــرور والتنقــل. خاصة بعد هيمنة وســائل المواصلات 
أنواعهــا  بمختلــف  الســيارات  رأســها  وعلــى  الحديثــة، 
وظيفيًّّــا  عنصــرًًا  الحديــث  الشــارع  أصبــح  وأحجامهــا. 
بالدرجــة الأولــى، صُُمم لاســتيعاب التدفقــات المرورية 
الكبيــرة، ممــا أدى إلــى تغييــر جــذري في وظيفة الشــارع 
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مقارنة بوظائف الدرب في المدينة التقليدية.
وقد ترتب على هذا التحول مجموعة من التحديات، 
الشــارع، وضعــف  فــي  البعــد الإنســاني  فقــدان  أبرزُُهــا 
العلاقــة الاجتماعيــة بيــن الســكان، بالإضافــة إلــى الآثار 

البيئية السلبية المرتبطة بالتلوث والضوضاء.
وشــوارع  الماضــي  دروب  بيــن  المقارنــة  هــذه  إن 
تحقيــق  كيفيــة  حــول  مهمــة  تســاؤلات  تطــرح  الحاضــر، 
التــوازن بيــن متطلبــات الحياة العصرية، وضــرورة الحفاظ 
علــى قيــم التــراث والمعمــار الإنســاني، خاصــة فــي ظــل 
التوجهــات الحديثــة نحــو المــدن المســتدامة، التــي تعيــد 
الاعتبار لمساحات المشاة والدروب والممرات الصغيرة، 
وتعمل على تقليل الاعتماد على السيارات، بما يحقق بيئة 

حضرية أكثر صحة ومرونة.

خصائص النسيج العمراني التقليدي
الدرب في التخطيط العمراني التقليدي، هو جزء من شبكة 
الطــرق فــي المدن العربيــة القديمة، فهو أصغــر من الحارة 
التي كانت تمثل وحدة اجتماعية وســكنية أكبر تََجْْمع بين 
عــدة دروب وأزقــة. ومــن جانــب آخــر، فــإن الــدرب أكبر 
مــن الزقــاق الذي يكون عادة أضيــق من الدروب، فالزقاق 
أضيق نوع من الممرات داخل النسيج العمراني التقليدي، 
ومخصــص حصريًّّــا للمشــاة، ويتميز بضيق شــديد وطابع 

خاص يجعله مساحة ذات خصوصية عالية.
الحارة والدرب والزقاق يغلب عليها الطابع الإنساني 
الحميم، حيث تسمح ببيوت متقاربة وظلال متراكبة في بيئة 
خاصة أو شبه خاصة، حيث يتشارك سكان الحي المناسبات 
والأفراح والأتراح، فهي مســارات مخصصة للمشاة بصفة 
إليهــا بســهولة. أساســية، والســيارات الحديثــة لا تدخــل 

وعمليًّّــا، صُُمــم الــدرب بعنايــة؛ ليــوازن بيــن الظــل 
والضوء، ويسمح بمرور الهواء ويخفض درجة الحرارة، 
وهــو مــا يلعــب دورًًا مهمًّّا فــي مناخ المدن الحــارة. كما 
يقيم التعرج والالتواء في الدروب، تجربة حســية فريدة، 
تضفــي علــى الحركــة نوعًًا من الإيقــاع والتنقــل اللطيف 

بعيدًًا عن الانفتاح والفراغ.
ويرتبــط الــدرب أيضًًــا بمفهــوم "العتبــة" أو الانتقــال 
التدريجــي، حيــث لا ينتقل الإنســان فجأة مــن فضاء عام 

واســع إلــى خــاص مغلــق، بــل عبــر مراحل مــن التدرج 
المكاني، تعكس ثقافة تحترم الخصوصية وتهتم بتكوين 
فضــاءات متدرجــة. وهذا مــا يجعل الــدرب يمتلك بعدًًا 
رمزيًّّــا، كأنــه جســر بيــن عالمين؛ العــام والخــاص، وأداة 

للحفاظ على الهوية ضمن نسق عمراني إنساني.
ومــن الناحية الاجتماعية، فالــدرب ليس مجرد ممر، 
بــل هــو فضاء اجتماعــي، ومكان للقاء الجيــران، ومجال 
للأنشــطة اليومية كلعب الأطفال، ومــرور الباعة، وتبادل 
الأحاديث، نسيج اجتماعي يعكس التآلف بين السكان.

يحضرنــي الآن، وأنــا أكتــب هــذا المقــال، أحــد أهــم 
الــدروب فــي القاهــرة التاريخيــة، وهــو "درب اللبانــة". 
وتنبــع أهميــة هــذا الــدرب ليس فقــط من موقعــه المميز 
بالقــرب مــن قلعــة صــاح الديــن الأيوبي، بــل أيضًا لأنه 
يحتضــن بيــن جنباتــه أحــد البيــوت الأثريــة ذات الطــراز 
العثمانــي المميــز، وهــو "بيــت علــي لبيب" الذي يشــغله 

حاليًّا "بيت المعمار المصري".
وقد كان لهذا الدرب والبيت، أهمية خاصة في حياة 
المعماري الكبير "حسن فتحي"؛ إذ أقام فيه خلال الفترة 
الأخيــرة مــن حياتــه، وكان يــرى فــي هــذا الحــي والبيت 
والــدرب مصــدرًا للإلهــام، بمــا يعكــس اهتمامــه العميق 
بالعمــارة التقليدية التي تنبع مــن البيئة المحلية، وتتناغم 

مع روح المكان والإنسان.

استعادة مفهوم الدرب في العمارة الحديثة
مــع تزايــد التحــولات الحضرية والعولمــة، اندثرت هذه 
العمرانــي  والنســيج  للــدرب  كانــت  التــي  الخصوصيــة 
التقليــدي، وتحولــت المــدن إلى شــبكات طــرق عريضة 
تغيب فيها روح الحميمية والإنسانية. وإذا كنا لا نستطيع 
أن ننكــر أهميــة شــوارع الســيارات فــي المدينــة الحديثة، 
حيــث تدعــم حركــة مــرور ســريعة وفعالــة للســيارات، 
وتســهل النقــل البعيــد والربــط بيــن مناطــق المدينــة، كما 
تســمح بتوفيــر بِِنََى تحتية حديثة ومتطــورة )إنارة، صرف 
صحــي، إشــارات مــرور(، فإن لها العديد من الســلبيات؛ 
حيــث تقلــل مــن فــرص التواصــل الاجتماعــي والتفاعل 
البشــري، وتــؤدي إلى زيادة التلــوث والضوضاء وارتفاع 
درجــات الحــرارة، كمــا تفتقــر إلــى الخصوصيــة بســبب 
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الفراغــات المفتوحــة والمكشــوفة، إلــى جانــب أنها تزيد 
مــن مخاطــر الحــوادث المرورية، وقد تــؤدي إلى تفكك 

النسيج الاجتماعي وفقدان هوية المدينة التراثية.
هــذا ما يجعل اســتعادة مفهوم الــدرب، أو ما يماثله، 
ضــرورة معماريــة وإنســانية للعــودة إلــى عمــارة تحتــرم 
الهوية وتعزز الترابط الاجتماعي. فالدرب كرمز للنسيج 
العمرانــي الإنســاني، يعــد نموذجًــا لفهــم كيــف يمكــن 
للتصميــم أن يكــون أداة للحفــاظ علــى ثقافــة المــكان، 
ولإنشــاء بيئــات عمرانيــة تراعــي الإنســان قبــل أي شــيء 

آخر، وتوفر الحماية والدفء الاجتماعي والبيئي.
من هنا تظهر أهمية الجمع بين مفهوم الدرب التقليدي، 
وشوارع السيارات الحديثة ضمن تصميم المدينة الحديثة. 
وهــذا الدمج يحمل فرصًا كبيرة لتعزيز العمران المســتدام 
مــن عــدة نــواحٍ، لكنه يحتــاج إلى تخطيط دقيــق يوازن بين 
الحركــة المروريــة، والبيئــة الاجتماعيــة، والبيئــة المناخية.

الجمع بين الدرب التقليدي وشوارع السيارات الحديثة
لتحقيــق تــوازن بيــن الــدرب التقليدي وشــوارع الســيارات 
الحديثة، يمكن تبني مجموعة من الأفكار التي تجمع بين 
البعد الإنساني والاحتياجات الوظيفية للمدينة المعاصرة.

يأتــي فــي مقدمتهــا مفهــوم التنقــل متعــدد الوســائط، 
الذي يتيح شــوارع رئيســية واســعة مخصصة للسيارات، 
مــع مســارات مخصصــة للمشــاة والدراجــات الهوائيــة، 
وتداخــل مســاحات دروب ضيقــة داخــل الأحيــاء، تعزز 
الطابــع الاجتماعــي وتعيــد للمدينــة روحهــا الحميميــة. 
ولضمــان السلامــة وجــودة البيئة الحضريــة، يمكن فصل 
حركة الســيارات عن مسارات المشاة والدراجات بطرق 

ذكية تحافظ على الأمان والراحة.
كما يسهم تصميم فضاءات مشاة متدرجة في تحقيق 
الراحة المناخية والتفاعل الاجتماعي، عبر إنشــاء دروب 
ضيقــة مــزودة بمــظلات طبيعيــة أو معماريــة توفــر الظــل 
والبــرودة، وتخصيــص هــذه الفضــاءات لتكــون مناطــق 
أماكــن  أو  خدميــة،  مســارات  مثــل  الوظائــف،  متعــددة 
للتجمعــات والأنشــطة التجاريــة البســيطة. ويكتمــل هذا 
التــوازن، مــن خلال الحفــاظ على خصوصيــة الفضاءات 
وتدرجهــا، بمــا يعكس روح النســيج العمراني التقليدي، 

إذ يتــم الانتقــال تدريجيًّّــا مــن الفضــاء العــام إلــى الفضاء 
الخاص، مما يعزز الشعور بالأمان والراحة النفسية.

وأخيــرًًا، فــإن اســتخدام التكنولوجيــا الذكيــة في تنظيم 
حركــة المرور، عبر أنظمــة مرورية ذكية تتحكم في التدفق 
المروري، وتقلل الازدحام، وتضمن أمان المشاة، يسهم في 
تحقيق بيئة حضرية أكثر كفاءة وتوازنًًا بين متطلبات الحياة 
العصريــة، واحتــرام القيم الإنســانية والاجتماعيــة للمدينة.

ختامًا
إن الدمج بين عناصر النسيج العمراني التقليدي والشوارع 
الحديثــة، يقلــل مــن الاعتمــاد الكلي على الســيارات، مما 
يخفض الانبعاثات والتلوث، ويحسن جودة الهواء والبيئة 
الحضريــة، خاصــة مع دمــج المســاحات الخضراء داخل 

الدروب والممرات.
من جانب آخر، يسهم ذلك في الاستدامة الاجتماعية، 
بتعزيــز الروابــط الاجتماعيــة مــن خــال توفيــر فضــاءات 
للتجمعــات والتفاعــل ضمــن الأحيــاء، مــع الحفــاظ على 

خصوصية السكان وسهولة التنقل الآمن داخل الحي.
ومن وجهة نظر الاستدامة الاقتصادية، فإن هذا الدمج 
يؤدي إلى توفير فرص تجارية صغيرة في الدروب داخل 
ن  الأحياء الســكنية، حيث يعزز الاقتصــاد المحلي، ويؤمِّ
وظائف، ويحفز النشاط الاجتماعي والاقتصادي. كما لا 
يمكن أن نغفل تأثير ذلك في الحفاظ على عناصر الهوية 
العمرانية والتراثية مع التحديث، مما يجعل المدينة أكثر 

استجابة لسكانها ويحافظ على تراثها في الوقت نفسه.
شــوارع  مــع  التقليديــة  المدينــة  دروب  دمــج  إن 
الســيارات الحديثــة، بتخطيــط مــدروس، يعــزز من جودة 
الحياة في المدينة بصفة عامة، ويحقق توازنًًا بين الحركة 
ينعكــس  وهــذا  الاجتماعــي،  والبعــد  والبيئــة  المروريــة 
إيجابيًّّا على الاســتدامة العمرانية، ويقيم مدنًًا أكثر مرونة 
وصحية وذات هوية مميزة. إنه يجعلها ببســاطة انعكاسًًــا 
مباشــرًًا لمفهــوم "المــدن الصديقة للإنســان والبيئة". كما 
أن استعادة مفهوم الدرب في مدن الحاضر، ليس مجرد 
حنين للماضي، بل حاجة معمارية وإنسانية لإيجاد مدن 

أكثر إنسانية وتوازنًًا. 

)*( أستاذ ورئيس قسم العمارة بمعهد الطيران / مصر.
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مهمًّّــا  جــزءًًا  القرآنــي  الخطــاب  فــي  القصــة  شــكّّلت 
مــن تركيبتــه اللغويــة، لمــا تكتســيه مــن قــدرات تبليغية 
وتأثيريــة تنســجم مــع الفطــرة البشــرية التي تنــزع نحو 
الســرد؛ فقــد جبــل الله تعالى الإنســان -باعتباره كائنًًــا لغويًّّا- على حبّّ 
الحكــي والميــل إليــه، حتــى إن بعــض المناطقــة عــدّّوا الإنســان كائنًًــا 
ســارِِدًًا، واعتبرت الأنســاق البنيوية الحديثة الســرد خطابًًا ممتدًّّا في كل 
شــيء. فقــد ذكــر البنيــوي الفرنســي "رولان بــارت" بــأن الســرد يتواجد 
في الأســطورة، والحكاية، والملحمة، واللوحة التشــكيلية، والصورة.. 

شرون - العدد )١٠٣( ٢٠٢٥
سنة الحادية والع

ال

قضايا فكرية
جواد عامر*

البعد الزماني والمكاني

في القصص القرآني
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إنــه يوجــد فــي كل شــيء؛ ممــا يؤكــد أن لجــوء الخطاب 
القرآنــي إلــى تبنّّــي إســتراتيجية الســرد، لــم يكــن لمجرد 
تبليــغ فحــوى القصة بأحداثها وما فيهــا من حكم وقيم، 
وإنمــا كان تمريــرًًا جماليًّّــا يســتحضر فعــل التلقّّــي، الذي 
عبّّرت عنه الآية بقوله تعالى: نََحْْنُُ نََقُُصُُّ عََلََيْْكََ أََحْْسََنََ 
الْْقََصََــصِِ بِِمََــا أََوْْحََيْْنََا إِِلََيْْكََ هََذََا الْْقُُرْْآنََ وََإِِنْْ كُُنْْتََ مِِنْْ قََبْْلِِهِِ 
لََمِِــنََ الْْغََافِِلِِينََ)يوســف:3(، فتوصيــف القصــص المحكــي 
بالحُُســن، مــرََده إلــى مــا يزخر بــه من جماليات تســمو به 
عــن ألــوان الســرد البشــري، ومهمــا بلغت براعتــه مبلغها 
الكبيــر، فإنهــا لــن تســتطيع مضاهـــاة القصــص القرآنــي. 
فــكان تصدّّرهــا للســورة قبــل البدء في حكــي الأحداث، 
إعلانًًــا صريحًًــا عــن تفــوّّق القصــة علــى ســائر المنتــج 

السردي البشري على امتداد التاريخ.
إن القصة القرآنية، وهي تشــيّّد معمارها الســردي في 
الخطــاب القرآنــي، شــيدته بتلاويــن وأبنية متعــددة، وفق 
مــا يقتضيــه المقــام؛ فجــاءت القصــة تــارة مطوّّلــة مفصّّلة 
للأحداث، وتارة أخرى موجزة مقتضبة، فتكررت بأنساق 
سردية وأبنية لغوية مختلفة، تناسبت مع السياق القرآني 
الــذي اســتدعاها. كمــا نجــد فــي قصــة موســى  التي 
ترددت في سور كثيرة، ناقلة إلينا مجموعة من الأحداث 
المختلفــة؛ تبتــدئ من لحظة الإلقاء في اليمّّ، وما يكتنفها 
مــن جــوّّ نفســي شــديد التوتــر، يستشــعره القــارئ لحظــة 
الأمر الإلهي لأمّّ موسى ، وتنتهي بلحظة النصر على 
فرعــون غرََقًًــا فــي البحر، ومــا بينهما من أحداث مشــوّّقة 
تحبس الأنفاس، كلحظة الذهاب لإحضار قََبََس من نار، 
وتكليــم الله تعالــى لــه بجبــل الطــور، ولحظة خرّّ موســى 
 صعقًًــا عندمــا أراد رؤيــة الله تعالــى، ولحظــة الفــرار 

بعدما قتل نفسًًا بغير قصد.
وقد ترد القصة في موضع واحد يتلاءم مع موضوع 
السورة، كما في سورة مريم التي جاءت فيها قصة مريم 
وعيســى عليهما السلام )قصة الولادة(، نفيًًا لتأليه عيســى 
، مــع مــا أعقبها من ومضات قصصية تشــبه ما يقوم 
بــه القصّّاصــون اليوم فــي إطار ما يســمونه بجنس القصة 
ا، حيــث وردت في الســيدة مريــم ومضات  القصيــرة جــًدًّ
قصصيــة خاطفــة عــن عــدد مــن الأنبيــاء، هــم إبراهيــم، 

وموســى، وهــارون، وإســماعيل، وإدريــس . قــد يبدو 
ــا وعرضًًــا  أن ذكرهــا لا يعــدو أن يكــون تنويعًًــا قصصًيًّ
لأســماء الأنبيــاء، غيــر أنهــا فــي حقيقتها خيوط متناســقة 
تشــكّّل الإطــار القصصــي الــذي وُُضع أساسًًــا لإصلاح 
العقيدة. لذلك، كان إيراد تلك الومضات شــديدََ التلاؤم 
مع موضوع الســورة. في تقرير الألوهية، وترســيخ مبدأ 

العقيدة الصافية، عقيدة التوحيد في القلوب.
وقــد تأتــي القصــة فــي الســورة الواحــدة -كســورة 
يوســف - لتحكــي كل الأحــداث مــن البدايــة إلــى 
النهايــة، ناقلــةًً كل تفاصيلهــا وأحداثها، منســجمة البدء 
والانتهــاء، شــديدة التناســق والتناغــم، تحمــل القــارئ 
على التشــوّّق لمعرفة تأويل الرؤيا التي شــكّّلت البداية 
الفريــدة والجميلــة؛ ليجــد الجــواب فــي نهايــة القصــة، 
حيــث تأخــذه الأحــداث هنــا وهنــاك، مســافرة بــه فــي 
الزمان والمكان، مما يُُظهر أن الخطاب القرآني تعامل 
مــع القََــصّّ بفنيات عالية وجماليــات متعددة، فاقت ما 
يمكن أن يأتي به عباقرة السرد وكبار مبدعيه من البشر 

في العالم عبر التاريخ كله.
إن السارد في الرواية أو القصة أو الحكاية الشعبية، 
أو غيرهــا مــن أنمــاط الســرود التي حفََل بهــا المحضن 
الثقافــي العالمــي، لا يمكنــه أن ينقــل الأحــداث إلا في 
إطــارات زمنيــة ومكانيــة، وبحضــور قوى فاعلــة تمثلها 
الشــخوص، أو كائنــات أخــرى أو جمــادات أحيانًًا، أو 
قــوى طبيعيــة تكون فاعلة فــي الحبكة الحكائية. ولا بد 
للســارد من أن يجتهد في إيجاد الصراعات والتوترات 
مــن شــتى الأصنــاف الفكريــة والنفســية والاجتماعيــة 
وغيرهــا، مــن أجل حمْْــل المتلقي على التشــوّّق لقراءة 
أو ســماع المتن المســرود. ولا بد أن ينتهي الســرد إلى 

لحظة انفراج تُُفََكّّ فيها العقد.

إن لجوء الخطاب القرآني إلى تبنّي إستراتيجية 
الــرد، لم يكن لمجــرد تبليغ فحــوى القصة 
بأحداثها وما فيها مــن حكم وقيم، وإنما كان 

تمريرًا جماليًّا يستحضر فعل التلقّي.
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هذه المقوّّمات الفنية لا غنى عنها للسرد البشري في أبنيته 
المختلفة، ولا يمكن تصور سرد دونها؛ لأن إقصاء بعضها 
سيُُخرج النص من دائرة تجنيسه السردي إلى دائرة أخرى.

يكــون  الفنيــة  المقومــات  هــذه  اســتدعاء  أن  كمــا 
التســريد، لا تتجــاوز  لــدلالات ومقصديــة مــن  إحقاقًًــا 
حــدود التحديــد الزماني والمكانــي للأحداث في ارتباط 
بالتاريــخ، وما تُُحيل عليه الشــخوص مــن أيديولوجيات 
وأفكار ورؤى أفرزتها مرحلة تاريخية. لكن حينما نتأمل 
القصــص القرآنــي نجــد توظيف هــذه المقومات بشــكل 

فني وجمالي، مختلف عن السرود البشرية.
إن التوظيــف الجمالــي للمقومــات الفنيــة، وتحديــدًًا 
مكونََــي الزمــان والمــكان فــي القصص القرآني، يكتســي 

بُُعــدًًا فريــدًًا مــن نوعــه يجعلــه مثيــرًًا للانتبــاه والتــذوّّق؛ 
ذلــك أن القصــة القرآنيــة -بغــضّّ النظــر عــن تفصيلها أو 
إيجازهــا- قــد تســتخدم المكونيــن معًًــا فــي بنيــة الســرد، 
وقد تســتغني عن أحدهمــا أو كليهما، مكتفيةًً بالعلامات 
المرجعيــة الدالــة عليهمــا، أو دون اللجــوء إلى أيََّة علامة 
مــن العلامــات. ويظهــر هذا الأمــر في القصــص القرآني 
المقتضــب، الناقــل لأحــداث متفرقــة يســتدعيها الســياق 

القرآني، وفي القصص المفصّّل الناقل للقصة كاملة.
وكما في ســورة يوســف حين أُُشير إلى الزمن الليلي 
في قوله تعالى: وََجََاءُُوا أََبََاهُُمْْ عِِشََاءًً يََبْْكُُونََ)يوسف:16(، 
إذ يحضر وقت العشــاء منســجمًًا مع ســياق القصة التي 
تنقــل إلينــا رجــوع الإخــوة باكيــن، لإخبــار أبيهــم بخبــر 
القميــص  ومعهــم  يوســف،  حــول  افتــروه  ومــا  الذئــب 
الملطّّــخ بالــدم الكاذب. فكان لزامًًا عليهم التأخر، دلالةًً 
علــى بحثهم عن يوســف ، وإخفاءًً لأمارات الكذب 
من وجوههم، فيكون العشاء بظلمته قناعًًا يستر علامات 

الكذب الفاضحة أثناء المحاورة.
  ولننظــر أيضًًــا إلــى هــذا الجــزء من قصة موســى
  مــع فرعــون، حيــث تــم تحديــد اللقــاء بيــن موســى
والســحرة يوم الزينة، ليكون اجتماع كل الناس ليشــهدوا 
ينََةِِ وََأََنْْ يُُحْْشََــرََ  الحــدث الكبيــر: قََــالََ مََوْْعِِدُُكُُــمْْ يََــوْْمُُ ال�زِِّ

النََّاسُُ ضُُحًًى)طه:59(.
فيحضــر الزمــن النهــاري، محــدََّدًًا في الضحــى الذي 
يتميز بطلوع الشمس مقدار رُُمح، وهو وقت بدء النشاط 
وزمــن الحركــة والوضــوح، حتى إن الكلمة نفســها -من 
حيــث الاشــتقاق- مأخــوذة مــن مــادة )و - ض - ح(؛ 
للدلالــة علــى أن الفتــرة ســتكون لحظة وضــوح للحقيقة 

أمام مرأى العيون.
فــكان التعبيــر عــن أن الحقيقة لا محالــة ظاهرة بغلبة 
موسى  على السحرة، بلفظ دا�لٍٍّ على زمن الضحى، 
ليتحقق انسجام جمالي فريد من نوعه، معجز في بلاغته، 
للزمــان فــي القصة القرآنية، لما يحمله من مقصدية دالة، 

ويضيفه من جمالية للسرد القصصي.
أمــا المــكان فــي القصــة القرآنيــة فيتــم توظيفــه بنفس 
المنطلــق الجمالــي، ويتــم تغييبــه حيــن لا تكــون ضرورة 

شرون - العدد )١٠٣( ٢٠٢٥
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السرد تستدعيه لانعدام وظيفيّّته الدلالية، فيكون إقصاؤه 
مــن الســياق القرآنــي جزءًًا مــن جمالية القصــة. فقد جاء 
في معرض الحديث عن قصة ســليمان  وملكة ســبأ 
قول الله تعالى: قِِيلََ لََهََا ادْْخُُلِِي الصََّرْْحََ فََلََمََّا رََأََتْْهُُ حََسِِبََتْْهُُ 
لُُجََّةًً وََكََشََفََتْْ عََنْْ سََاقََيْْهََا قََالََ إِِنََّهُُ صََرْْحٌٌ مُُمََرََّدٌٌ مِِنْْ قََوََارِِيرََ 
قََالََتْْ رََّ�بِّ إِِّ�نِّي ظََلََمْْتُُ نََفْْسِِــي وََأََسْْــلََمْْتُُ مََعََ سُُــلََيْْمََانََ هلِله 

رََّ�بِّ الْْعََالََمِِينََ)النمل:44(.
يأتــي حضور المــكان في هذا الموضع بدلالة جلية، 
فرضهــا الســياق القرآنــي الــذي تجلّّــى فيه تباهي حاشــية 
بلقيــس بالقــوة، ومحاولتهــم المســاومة بالمــال لصــرف 
ه عــن دعوته. قال تعالــى: قََالُُوا نََحْْنُُ أُُولُُو  ســليمان ور�دِِّ
قُُوََّةٍٍ وََأُُولُُو بََأْْسٍٍ شََــدِِيدٍٍ وََالَأَمْْرُُ إِِلََيْْكِِ فََانْْظُُرِِي مََاذََا تََأْْمُُرِِينََ 
 قََالََــتْْ إِِنََّ الْْمُُلُُــوكََ إِِذََا دََخََلُُــوا قََرْْيََــةًً أََفْْسََــدُُوهََا وََجََعََلُُــوا 
أََعِِــزََّةََ أََهْْلِِهََــا أََذِِلََّــةًً وََكََذََلِِكََ يََفْْعََلُُــونََ  وََإِِّ�نِّي مُُرْْسِِــلََةٌٌ إِِلََيْْهِِمْْ 

بِِهََدِِيََّةٍٍ فََنََاظِِرََةٌٌ بِِمََ يََرْْجِِعُُ الْْمُُرْْسََلُُونََ)النمل:35-33(.
ليكــون رد ســليمان  حاســمًًا بعــد العــرض، قــال 
تعالى: فََلََمََّا جََاءََ سُُــلََيْْمََانََ قََالََ أََتُُمِِدُُّونََنِِ بِِمََالٍٍ فََمََا آتََانِِيََ 
اللهُُ خََيْْــرٌٌ مِِمََّــا آتََاكُُمْْ بََــلْْ أََنْْتُُمْْ بِِهََدِِيََّتِِكُُــمْْ تََفْْرََحُُونََ  ارْْجِِعْْ 
إِِلََيْْهِِــمْْ فََلََنََأْْتِِيََنََّهُُــمْْ بِِجُُنُُودٍٍ لَاَ قِِبََلََ لََهُُمْْ بِِهََــا وََلََنُُخْْرِِجََنََّهُُمْْ مِِنْْهََا 

أََذِِلََّةًً وََهُُمْْ صََاغِِرُُونََ)النمل:37-36(.
فكان هذا الســياق المشــحون بالصــراع طريقًًا ملائمًًا 
  لإظهــار ملامــح القــوة والملــك، إثباتًًا من ســليمان
بعد إحضار عرش بلقيس من مملكتها إلى قصر سليمان 
، ليكون تجلي المكان ضرورة يحتمها السياق الفني 
والدلالــي معًًــا لإظهــار عظمة الملــك، التي جلتهــا اللغة 
الواصفــة لنواحي الإعجاز في المعمار، فهو صرح ممرد 
من قوارير، شــفاف لامع يجري تحته الماء، مما جعلها 
تكشف عن ساقََيها حتى لا تبتلّّ، ظًنًّا منها أنها تسير فوق 
المــاء، ليُُعلِِمها ســليمان  أنه صرح مُُمرد من قوارير، 
ليظهــر عظمــة ملكــه الخــارق والفائــق لملــك بلقيــس، 
ويتحقــق المــراد مــن المكان، وهــو إظهار عظمــة الملك 
ــه ســليمان ، فيكون  الــدال علــى عطــاء الله تعالــى لنب�يِِّ
ذلك مدعاة لإسلام بلقيس وقومها وتوحيدهم لله تعالى.

وفي مقابل هذا الاستحضار الجمالي للمكان، تكون 
القصــة أحيانًًــا غيــر محتاجــة لذكــره، لعــدم فائدتــه وعدم 

خدمتــه لمقصديــة الخطــاب. كمــا نجد -مــثلًاً- في قصة 
إبراهيــم  مــع والــده، حيــث يغيــب الفضــاء المكاني 
والأحــداث  الشــخوص  وتحضــر  الزمــان،  يغيــب  كمــا 
والعقدة والحل في محاورة ممسرحة تتبادل فيها الأدوار 
الحواريــة بيــن النبــي إبراهيم  وأبيه، قــال تعالى: إِِذْْ 
قََــالََ لَأَبِِيــهِِ يََــا أََبََــتِِ لِِــمََ تََعْْبُُــدُُ مََــا لَاَ يََسْْــمََعُُ وََلَاَ يُُبْْصِِرُُ وََلَاَ 
يُُغْْنِِــي عََنْْــكََ شََــيْْئًًا  يََــا أََبََتِِ إِِّ�نِّــي قََدْْ جََاءََنِِي مِِــنََ الْْعِِلْْمِِ مََا 
لََــمْْ يََأْْتِِــكََ فََاتََّبِِعْْنِِي أََهْْدِِكََ صِِرََاطًًا سََــوًِِيًّا  يََــا أََبََتِِ لَاَ تََعْْبُُدِِ 
الشََّــيْْطََانََ إِِنََّ الشََّــيْْطََانََ كََانََ لِِلرََّحْْمََنِِ عََصًِِيًّا  يََا أََبََتِِ إِِّ�نِّي 
أََخََــافُُ أََنْْ يََمََسََّــكََ عََــذََابٌٌ مِِــنََ الرََّحْْمََنِِ فََتََكُُونََ لِِلشََّــيْْطََانِِ 
وََلًِِيًّا)مريــم:42-45(، ليكــون الرد القوي الفظ من آزر، قال 
تعالــى:  أََرََاغِِــبٌٌ أََنْْــتََ عََنْْ آلِِهََتِِي يََا إِِبْْرََاهِِيــمُُ لََئِِنْْ لََمْْ تََنْْتََهِِ 

رْْجُُمََنََّكََ وََاهْْجُُرْْنِِي مََلًِِيًّا)مريم:46(. �لَأََ
ســرد قصصــي اتخــذ بنيــة الحــوار، لــم يُُســتحضر فيه 
رائحــة المــكان والزمــان مطلقًًا لانعدام فائدته في ســياق 
الدعــوة إلــى التوحيــد، ومحاولــة إبراهيــم  بالحِِجََاج 
عقلًاً وعاطفة اســتمالة وجدان أبيه وإقناع فكره بالعدول 
عــن عبــادة الأصنام، وكأن الخطاب القرآني ينقل رســالة 
تتعلــق بانفتــاح الدعــوة إلــى الله، وعــدم ارتباطهــا بالزمان 
والمــكان. لــذا جاء القصص القرآني بدون إشــارات إلى 
المــكان والزمان حينما يتعلق بأمور العقيدة، وتحديدًًا ما 
يرتبــط بأمــر الدعوة إلــى الله تعالى، بينما يكون اســتدعاء 
المكان والزمان لأغراض دلالية تتلاءم والسياق القرآني 
وتعمــل علــى تمريــر مقصديــات الحكــي، مــع إضفــاء 
المســحة الجماليــة التــي جعلــت مــن القصــص القرآنــي 

أحسن القصص وأمتعه على الإطلاق.
ولا أدلّّ على ذلك أنها قصصٌٌ تُُقرأ منذ زمن الوحي 
إلــى يومنــا هذا، وســتظل كذلــك إلى يوم القيامــة، تُُطلعنا 
بجمالياتها وحسن سبكها وإحكام نسجها الباهر في كل 
لحظــة مــن لحظــات الحكــي، دون أن تملّّهــا النفــوس أو 
يصيبهــا شــيء من فتــور، كما يحصــل مع قراءة الســرود 
البشــرية التــي ســرعان ما يمــلّّ المرء قراءتهــا، ولو كانت 

على درجة عالية من الفنية والجمالية. 

)*( كاتب وباحث مغربي.
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لقــد شــكّّلت المعرفــة وعيًًــا لفهم الكثيــر من الحقائــق، وذلك عبر 
اكتساب المعلومات وإجراء التجارب وتفسير النتائج، والتأمل في 
طبيعة النفس والأشياء، أو عبر الاطلاع على قراءات واستنتاجات 
الآخرين. والمعرفة مرتبطة بالبديهة والبحث لاكتشــاف المجهول وتطوير الذات، 
كمــا جــرى تحديــد المعرفة بأنها مجموع الخبــرات والمهارات المكتســبة من قِِبل 
الشخص، عبر التعليم أو التجارب أو الفهم النظري العلمي لموضوع ما. والمعرفة 
-أيضًًــا- هــي مجمــوع ما تم معرفته فيما يخص مجالًاً معينًًا، كما أن المعرفة تعني 

جملة الحقائق والمعلومات المكتسبة من القراءة أو المناقشة.

شرون - العدد )١٠٣( ٢٠٢٥
سنة الحادية والع
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المعرفة خبز الأدمغة

علوم
أ.د. ناصر أحمد سنه*
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والمعلوم أن الدماغ البشري يتكون بصورة أساسية 
مــن 85 مليــار خليــة عصبيــة تقريبًًا، وكل خليــة عصبية 
تعمل كمرسِِــل تُُرســل المعلومات على شــكل نبضات 
عصبية -مثلها مثل الإشــارات الكهربائية- إلى الخلايا 
العصبيــة الأخــرى. عندمــا يقــوم شــخص مــا بالكتابــة 
-علــى ســبيل المثــال- فإن بعــض الخلايــا العصبية في 
دماغه ترسل رسالة "حرّّك الأصابع" إلى خلايا عصبية 
أخــرى، ثــم تنتقــل هــذه الرســالة عبــر الأعصــاب -مثل 
الكابلات- لِِتصل أصابعََه. أيْْ، إن الإشارات الكهربائية 
التــي يتــم توصيلها من خليــة عصبية إلى أخرى، هي ما 
يســمح لــه بفعــل كل ما يفعله، ســواء الكتابة أو التفكير 

أو الرؤية أو التحدث أو الحساب.
ويمكــن أن تتصــل كل خليــة عصبية بـ١٠ آلاف خلية 
عصبية أخرى، ما يؤدي إلى عدد كبير من الوصلات في 
الدماغ، والذي يبدو كأنه شبكة عنكبوتية كثيفة جدًّّا. كما 
أن إحــدى ميــزات الدمــاغ الأكثر فائدة، هــي القدرة على 
اســتيعاب أجزاء من المعلومات وإجراء اتصالات بينها، 
ما يعني أن الدماغ البشري هو المكان الذي يتأثر بالتعلم 
والمعرفــة. وقــد تتجــاوز المعرفــة الذاكــرة، وقــد تشــكل 
فهمًًــا غنيًّّا ومفصلًاً لصاحبها. والمعرفة تُُعدّّ قوة حقيقية، 
والقليــل منهــا يمكن أن يصبح مــن أخطر الأمور، وكلما 
زادت معرفــة الشــخص، بــات مســتعدًّّا ومجهــزًًا بشــكل 

أفضل للتعامل مع الحياة.

المعرفة واستمرار نمو الأدمغة
وتشــير معظــم الأدلة المتوفــرة إلى أن وظائــف الذاكرة 
يتــم تنفيذها بواســطة الحُصين والهيــاكل الأخرى ذات 
معالجــة  دوائــر  وبجانــب  الصدغــي،  بالفــص  الصلــة 
وبأعمــدة  العصبيــة  بالوحــدات  المرتبطــة  المعلومــات 
المســالك العصبيــة الــواردة، فــإن الدماغ ملــيء بأنظمة 
إدخال أخرى؛ ففي قشرة الفص الجبهي -مثلًا- توجد 
الأليــاف العصبيــة التــي تحتــوي علــى الناقــل العصبــي 

"الدوبامين" بتركيزات عالية بشكل خاص.
وقــد تســاءل الباحثــون -لوقــت طويــل- عــن الــدور 
الــذي قــد يلعبــه "الدوباميــن" فــي دوائر المعلومــات قبل 
الجبهية، وبدأت الأدلة التي تم جمعها حول تلك النقطة 

على مدى الأعوام القليلة الماضية، في توضيح ضخامة 
المدى الذي لا يشــكّل به الدوبامين الوظائف الجســدية 
في العالم فقط، بل أيضًا القدرة على معالجة المعلومات 
الجديدة وربط الأفكار بشكل فعّال، وحتى الحفاظ على 

الشعور بالرفاهية المتوازنة مع التصورات الواقعية.
وفــي الآونــة الأخيرة، ازداد اهتمــام علماء الأعصاب 
بالمعرفة والذاكرة لسببين رئيسين، فوفقًًا للطبيب النفسي 
"إريــك كانــدل" -وهــو عالــم كبير في معهد هــوارد هيوز 
الطبــي بجامعــة كولومبيــا- فإن أحد الأســباب هو اقتراح 
الآليــات الخلويــة التــي تمثــل نوعًًــا أساســيًّّا مــن المعرفة 

والذاكرة طويلة المدى.
وقــد تــم التعــرف علــى هــذا النمــوذج لأول مــرة فــي 
الجهــاز العصبــي البســيط نســبيًّّا للقواقــع البحرية وجراد 
البحر، ولكنه يبدو صالحًًا أيضًًا في قرن آمون الفقاريات، 
وقد يرتبط -كذلك- بتكوين ذكريات طويلة المدى. بينما 
الســبب الثانــي للاهتمــام الجديد بالمعرفــة والذاكرة، هو 
الأدلة المتراكمة التي تشير إلى أن الآليات المشاركة في 
التغيــر البنيــوي بالجهــاز العصبي الــذي يصاحب التعلم، 
قــد تشــبه بقوة بعض الخطــوات المهمة في تطور الجهاز 
العصبــي؛ أيْْ إن أنــواع التعــديلات بيــن نقــاط الاشــتباك 
العصبي التي تفســر المعرفة والتعلم، قد تكون هي نفس 
الضبــط الدقيــق الذي يحدث عندما يتخذ النظام الناضج 
شكله الفريد والمفصل. لذلك، فإن التغيرات البيولوجية 
التي تصاحب التعلم والمعرفة، يمكن النظر إليها بطريقة 
تخطيطيــة مهمــة جــدًّّا وهادفــة، باعتبارهــا عمليــة قديمــة 
وُُضعت لاســتخدام جديد، أو كطريقة متخصصة تســتمر 

بها الأدمغة في النمو بعد النضج.
أبحــاث  مديــر  موريــس"  "جــون  الدكتــور  ويقــول 

تشــبه الأدمغة البشرية بالأدمغــة الإلكترونية 
أو الحواســيب الإلكترونية؛ فكما أن الحواسيب 
ل عليها، فإن  الآلية لا تعمل من غير برامج تُحمَّ
الأدمغة البشرية أيضًا لا تعمل من غير معرفة 

جيدة يتم تزويدها بها.
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السياســات الاجتماعيــة والصحيــة فــي معهد الشــيخوخة 
التابــع لجامعــة هارفــارد: "فــي نهايــة المطــاف، ســوف 
التفكيــر  يصبــح  المعرفيــة، وســوف  مهاراتــك  تتضــاءل 
والذاكــرة أكثــر صعوبــة، لــذا تحتــاج إلــى بنــاء احتياطــي 
لديــك بأن تبني نشــاطًًا جديدًًا يجبــرك أيضًًا على التفكير 
والتعلّّم ويتطلب ممارسة مستمرة. قد لا يكون أفضل ما 
يحافظ على صحة الدماغ هو مجرد تحدي نفسك بتعلّّم 
شــيء جديد، بل في الســعي لتوسيع مهاراتك ومعارفك 
ــد الإثــارة  وتطويرهــا باســتمرار. فالنشــاط المعقــد لا يو�لِِّ
فقــط، بــل يجبر عقلــك على العمل علــى عمليات تفكير 

محددة، مثل حل المشكلات والتفكير الإبداعي".
وتأكيدًًا على كلام الدكتور "موريس" أظهرت العديد 
مــن الأبحــاث أن المنافذ المعرفية الإبداعية مثل الرســم، 
والأشــكال الفنيــة الأخرى، وتعلّّم الآلــة، والقيام بالكتابة 
التعبيريــة أو كتابة الســيرة الذاتيــة، وتعلّّم اللغة، يمكن أن 

تعمل أيضًًا على تحسين الوظيفة الإدراكية.

القراءة تغذي أسلاك الأدمغة
لأن القــراءة تشــكّل أســاس المعرفــة، ولأنها تُنيــر الدماغ 
بأكملــه، أجــرى فريــق مــن الباحثيــن في جامعــة إيموري 
بولايــة جورجيــا عــام 2013م، دراســة اعتمــدت علــى 
فحوصــات التصويــر بالرنين المغناطيســي لمجموعة من 
القــرّاء أثنــاء ممارســتهم للقراءة؛ فوجدوا أنــه كلما تعمق 
اء فــي القصــة، زاد عــدد مناطــق الدماغ التي تنشــط.  القــرَّ

والأكثر إثارة للدهشــة، أن هذا النشــاط ظل مرتفعًا لعدة 
أيــام بعد انتهاء المشــاركين من القــراءة، ما يعني أنه كلما 
قرأ الشخص أكثر، أصبحت شبكات النشاط المعقدة في 
دماغــه أقــوى. وقد أدّت تلك النتائج إلــى رغبة الباحثين 
في فهم ســبب بقاء القشــرة الحســية الجســدية والحركية 
-وهي منطقة الدماغ التي تستجيب للحركة والأحاسيس 

والألم- نشطة لمدة طويلة بعد الانتهاء من القراءة.
ومــن هنــا تأكــد الباحثــون أن القــراءة تضــع العقل في 
جســد بطل الرواية، وتُغير النشــاط في هذه المناطق نتيجة 
لذلــك. وأظهــرت الأبحــاث التــي أُجريــت فــي مستشــفى 
"بوســطن" للأطفــال، أن القراءة يمكــن أن تُغذي أو تُجدد 
ي  أســاك الدمــاغ، وتخلق شــبكات عصبية جديــدة، وتقوِّ
المادة البيضاء في الجســم الثفني )وهو حزمة من الألياف 
العصبيــة تتمركــز في مــكان عميق بالدمــاغ، وتربط نصفي 
الدمــاغ "الصدغيــن" ببعضهمــا(، مــا يعــزز التواصــل بيــن 
نصفي الكرة المخية، ويتيح له معالجة المعلومات بكفاءة 
أكبــر، ويســاعد على التعلم بشــكل أســرع. ووجــدوا أيضًا 

ي الفهم البصري والسمعي لدى القارئ. أن القراءة تُقوِّ
وقبل تلك الدراســة، أيدت دراســة أخرى أُجريت عام 
2011م النتائــج نفســها، وأظهــرت أنــه علــى الرغم من أن 
البــدء بعــادة القــراءة في مرحلــة الطفولة أمــرٌ مثالي، إلا أنه 
يمكن الاستمتاع بهذه الفوائد الدماغية القوية في أي عمر.
إلــى جانــب مــا أوضحته دراســة أُجريت عــام 2009م 
ــل من  فــي جامعــة "ساســكس" البريطانيــة، بــأن القــراءة تُقلِّ
مســتويات التوتــر لــدى المرء بنســبة تصل إلــى 68%؛ ففي 
أقــل مــن ٦ دقائــق مــن الانغماس فــي كتــاب، يتباطأ معدل 
وتبــدأ  دمــه،  ضغــط  وينخفــض  القــارئ،  قلــب  ضربــات 
عضلاتــه فــي الاســترخاء. كما تشــير الأبحاث إلــى أن 30 
دقيقــة مــن القراءة اليومية، تمنح القارئ العديد من الفوائد 
علــى المــدى الطويــل، وتؤثر بشــكل كبير علــى الأعراض 
الجسدية للتوتر، دون النظر إلى نوع الكتاب -حتى الكتب 
الصوتيــة- مــا دام هناك قدرة على التركيــز في القراءة دون 
انقطاع. والقراءة تساعد أيضًا على خفض مستويات التوتر، 
ــن المــزاج، ويــؤدي إلــى زيــادة فــي الســلوكيات  ممــا يُحسِّ

الأخرى، مثل الصبر والتسامح والتعاطف.
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الأدمغة تقتات من المعرفة
منــذ القــدم شــبََّه العلماء الدمــاغ بآلــةٍٍ للإدراك، تمامًًا كما 
تُُشبََّه العين بآلةٍٍ للإبصار. ومثلما أن العين -ومهما كانت 
ســليمة وبحالــة جيــدة- لا تــرى الأشــياء إلا إذا غمرهــا 
النور، فإن الأدمغة كذلك لا ترى الأشــياء إلا إذا غمرها 
النور المعرفي. لذلك، فإن رؤية المشكلات تحتاج على 
الدوام إلى معرفة؛ فلا توجد مشــكلات دون معرفة، ولا 
توجــد حلــول كذلــك دون معرفــة. فالأشــياء لا تُُــرى إلا 
إذا وُُجــدت الأعين ووجــد النور، والأمور لا تُُدرك على 

النحو المراد إلا إذا وُُجدت الأدمغة ووجدت المعرفة.
وهذا يعني أن المعرفة هي "خبز الأدمغة" الذي تقتات 
عليــه، وبــدون ذلك الخبز تنهــار عمليات الأدمغة وتصل 
إلــى أدنــى مســتوياتها. فعلــى ســبيل المثال، عنــد التفكير 
فــي مســألة دينية محضة، فإن المعرفــة المطلوبة في تلك 
الحالــة تكون معرفة إيمانية شــرعية ناتجــة عن القراءة أو 
الاطلاع أو المناقشة. وحين نفكر في مسألة دنيوية، فقد 
نحتــاج إلــى معرفة فنية متخصصــة. وهذه الرؤية للأدمغة 
التي زادت بلورتها قبل عقود طويلة، هي ما توصلت إليه 

العلوم الحديثة في العصر الراهن.
ولا ضير في تشبيه الأدمغة البشرية بالأدمغة الإلكترونية 
أو الحواســيب الإلكترونيــة، فكما أن الحواســيب الآلية لا 
تعمــل مــن غيــر برامج تُُحمََّــل عليها، فإن الأدمغة البشــرية 
أيضًًا لا تعمل من غير معرفة جيدة يتم تزويدها بها. ولأن 
الذكاء لا يفيد من لا يملكون سواه شيئًًا، ولأن الحواسيب 
لا تســتطيع إدخــال تعــديلات جوهرية علــى البرامج التي 
ـ  ـ وفي معظم الأحوال ـ تُُزود بها، فإن الأدمغة البشرية أيضًًا ـ
تقف عاجزة تمامًًا عن القيام بعمليات نقدية شاملة وعميقة 

دها بها. للأصول والمعطيات التي نز�وِِّ
أيْ إن الأدمغة البشرية المزودة بقوة بأشكال متعددة 
من المعرفة والمنهجية والخبرة الممتازة، يمكنها أن توفر 
نها من تسيير حركة الحياة. العديد من الأدوات التي تمكِّ

وبذلك يصبح الإنســان هو القادر -بمســاعدة التقنية- 
على استخراج وتفسير الخبرات المعرفية الكامنة في دماغه، 
بــل وإعادة اســتخدامها لتوليد خبرة جديــدة. وبالتالي، فإن 
الإنســان وحــده هــو الذي يمكنه أن يأخذ الدور الأساســي 

فــي تكويــن المعرفة، بينمــا تبقى أجهزة الحواســيب مجرد 
أدوات يمكنهــا -بمــا تملكــه مــن إمكانات كبيــرة- معالجة 
المعلومــات، غيــر أن مخرجــات المعالجــة لا تُُعــد نــالًاًق 
ثرًيًّا للتفســيرات البشــرية التــي تتعلق بالأعمــال المحتملة.

بل تقطن المعرفة في الســياق الشــخصي للمســتفيد، 
اعتمــادًًا علــى هــذه المعلومات المخرجــة، وهذا ما دفع 
الشــركات والمؤسســات العالميــة الناجحــة إلــى العمــل 
على الاســتفادة المنظمة من المعرفة المتوافرة في أذهان 
مواردها البشرية، والتي تكون دومًًا على صورة )حدس، 
الســوق،  حركــة  لمواكبــة  ومهــارة(،  وتفكيــر،  وخبــرة، 

ومواجهة المنافسين، وتحقيق أعلى الأرباح. 

)*( كاتب وأكاديمي مصري.

المراجع
)1( إدارة المعرفــة، إبراهيــم رمضــان الديــب، الأكاديميــة العربيــة 

المفتوحة )الدانمارك( 2008م.
)٢( لمناعــة الفكريــة ومقولات أخــرى، أ.د. عبد الكريم بكار، دار 

وجوه للنشر والتوزيع )الرياض( 2014م.
)٣( إدارة المعرفــة كأســاس للتنبــؤ الأمنــي ودعــم القــرار، د. علي 

إسماعيل مجاهد، مركز الإعلام الأمني )الرياض( 2010م.
الديــن  التنظيمــي، صلاح  الإبــداع  فــي  وأثرهــا  المعرفــة  إدارة   )٤(

الكبيسي، كلية الإدارة والاقتصاد، الجامعة المستنصرية 2002م.
)٥( دور إدارة المعرفة في تحقيق الفاعلية التنظيمية، طالب أصغر 

وآخــرون، مجلــة العلــوم الاقتصادية والإداريــة، مجلد )13(، 
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اهتم المسلمون الأوائل بصناعة الأجهزة 
والآلات التــي تســاعدهم فــي أعمالهــم 
المجــالات  هــذه  أهــم  ومــن  العلميــة، 
"علــم الفلــك"، الذي تطور في عهدهم تطورًًا كبيرًًا جدًّّا، 
فاخترعوا له العديد من الآلات، وطوروا ما كان موجودًًا 

منها، و"البوصلة" كانت من أشهر تلك الآلات.
ويُُعــدّّ البحــث فــي أصــل البوصلة الملاحيــة أو "بيت 

تاريخ وحضارة
أ.د. عبد العظيم أحمد عبد العظيم*

قصب السبق

في اختراع البوصلة
الإبرة" بحثًًا طويلًاً شــيقًًا، وبخاصة أن الرأي الســائد في 
أوروبــا فــي أوائــل القــرن الماضــي، كان أن الأوروبييــن 
هــم الذيــن ابتكروا البوصلة الملاحية. وقد اســترعى هذا 
الــرأي نظــر باحــثٍٍ مدقــق هــو العالــم الألمانــي البــارون 
"ألكسندر فون هبولت" )Alexander Von Humboldt(، الذي 
اشــتهر برحلاتــه البعيــدة، وكشــوفه الجغرافية فــي أمريكا 
الجنوبيــة. فكتب خطابًًا إلــى عالم الصينيات "كلابروت" 
)J. Klaproth( فــي ينايــر عــام 1834م، ليطلب منه توضيح 
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الحقيقــة حــول تاريــخ البوصلــة الملاحية. فأعــدّّ الأخير 
بحثًًــا فــي 138 صفحــة نشــره فــي باريــس، وأجــاب فيــه 
عــن استفســارات البــارون الألمانــي. ويُُعتبر هــذا البحث 
فريدًًا في بابه؛ إذ رجع فيه "كلابروت" إلى عدد كبير من 

المصادر الأصلية الأوروبية والصينية القديمة.
والقــول بــأن تقســيم البوصلــة الملاحيــة -أو دائــرة 
الأفــق- يرجــع إلــى أصل صيني، قولٌٌ مــردود عليه؛ لأن 
وردة الرياح الصينية القديمة كانت تنقسم إلى 28 خانة، 
وتقسيمها نهاري يعتمد على حركات الشمس في فصول 
السنة المختلفة، وهو تقسيم يختلف اختلافًًا جوهريًّّا عن 
التقســيم العربــي الملاحــي لدائــرة الأفــق إلــى 32 خانة. 
وهــذا التقســيم العربــي هــو نفســه المســتخدم حاليًّّــا فــي 

بوصلة الملاحة الحديثة.
أمــا كلمــة "بوصلــة" )Bussola(، فكلمــة إيطاليــة تعنــي 
"الصندوق" أو "الحُُقّّ"، وقد شاع استعمالها بمعنى الآلة 
التــي توضّّــح الاتجــاه في البحر بخاصيــة انجذاب الإبرة 
المغناطيســية نحو الشــمال. ولا يعني ذلك أن الإيطاليين 
هم أول من ابتكرها، وإنما أُُطلقت هذه الكلمة الإيطالية 
التــي تعنــي "الحُُــقّّ" علــى أول آلــة من نوعهــا عُُرفت في 
أوروبــا، وقــد صنعها ربّّــان إيطالي يُُدعــى "فلافيو جيويا" 
)Flavio Giola( مــن بلــدة "أمالفــي" )Amalfi(، حيــث وازن 

هــذا الــملاح الإبرة الممغنطة على طرف محور دقيق في 
حُُــقّّ أو صنــدوق، وذلك في الســنوات الأولى من القرن 

السادس عشر الميلادي.
وقبل ذلك بنصف قرن من الزمان، نجد في كتاب "ابن 
ماجد" و"المهري" إشــارات إلى شــيوع استعمال هذه الآلة 
عنــد الملاحين العرب في المحيط الهندي، وهم يشــيرون 
إليهــا تــارة باســم "بيــت الإبــرة" وتــارة باســم "الحُُقّّــة" أو 
يرة". ومن ذلك قول ابن ماجد في "حاوية الاختصار": "الّ�دِّ

وجــدد الآلــةَ قـــبـل الســــــــــــفرْ
			         كحُُـــ�قٍٍّ او قـــياسٍٍ او حجــــــــــرْْ 

والبِِلْْدِِ والفانوسِِ والرهمانجا
			         وإن تكـن سافرت كمن حجّا 

ومعنى هذين البيتين أن الربّّان العربي يوصي بفحص 
وتجهيــز الآلات الملاحية قبل الســفر، مثل "بيت الإبرة" 
أو "الحُُقّّــة"، وآلــة القيــاس )وهي الخشــبات(، وآلة ســبر 

والمرشــد  )الفانــوس(،  والمصبــاح  )البِِلــد(،  الأعمــاق 
همانج(. ومن ثم، لم يكن الربّّان الإيطالي  الملاحي )الّرُّ
"فلافيو جيويا" أول من ابتكر تعليق الإبرة الممغنطة على 
محــور لتتحــرك حركة حرّّة، بل ســبقه في ذلك ابن ماجد 
الذي يقول أيضًًا في كتاب "الفوائد" عام 1475م: "ومِِن 
اختراعنــا فــي علم البحر تركيــبُُ المغناطيس على الحُُقّّة 

بنفسه، ولنا فيه حكمة كبيرة لم تُُودََع في كتاب".
ومــن كل ذلــك يتضــح أن ابتــكار الــملاح الإيطالــي 
ليــس ســوى نقــل لآلة ابــن ماجد، وهــي "الحُُقّّــة العربية" 
التــي كانــت مســتعملة فــي المحيــط الهندي فــي النصف 
الثانــي مــن القــرن الخامــس عشــر. كمــا أن لـ"ابــن ماجد" 
آراء فــي اختيــار المــكان المناســب لتثبيت "بيــت الإبرة" 
أثناء صنع السفينة نفسها، الأمر الذي يدل على أن "بيت 
د هذا  الإبرة" كان له مكان ثابت معلوم يُُوضع فيه، ويُُحّدَّ

المكان في هيكل السفينة قبل أن تُُنزل إلى الماء.
وجدير بالذكر أن العرب كانوا على علم تام بخاصية 
للحديــد  المغنطــة  وبخاصيــة  المغناطيســي،  الجــذب 
بالدلــك. يقــول ابــن الفقيــه )903م( فــي كتــاب "البلدان" 
عــن جبــل آمــد: "ومن عجائــب الجبل الــذي بـ"آمد"، أنه 
متى يُحكّ بذلك الجبل سكين أو حديد أو سيف، حُمِيَ 
ذلــك الســيف والســكين والحديد، وجــذب الإبر والمال 
بأكثــر مــن جــذب المغناطيس. وأعجوبة أخــرى أن ذلك 
الحجر نفسه لا يجذب الحديد، فإن حُكّ عليه سكين أو 
سيف جذب الحديد. وفيه أعجوبة أخرى، وذلك أنه لو 

بقي مائة سنة لكانت تلك القوة قائمة فيه".
ويرجع تاريخ هذا النص إلى قرن ســابق على القرن 
الــذي وصــف فيــه الصينيــون خاصية المغنطــة. وينحصر 
ابتكار البوصلة الملاحية بين العرب والفرس المســلمين 

في القرن الخامــس عشر، نجد في كتاب ابن 
ماجد والمهري، إشــارات إلى شيوع استعمال 
البوصلــة عنــد الملاحين العــرب في المحيط 
الهندي، وهم يشيرون إليها باسم بيت الإبرة، 

والحُُقّّة أو الدِّّيرة.
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والصينييــن. ولكــن، أيــن ومتــى التقــى العــرب والفــرس 
بالصينييــن أول مرة؟ وأيهمــا كان له التفوق الملاحي في 

البحر؟ وما مدى قوة العلاقات التجارية بين الشعبين؟
الثابــت مــن الوجهــة التاريخية، أن العــرب قد دخلوا 
بسفنهم للتجارة إلى موانئ الصين في النصف الثاني من 
القــرن الســابع المــيلادي، بينما لم تصل الســفن الصينية 
إلــى موانــئ بحر فارس إلا بعد ذلك الزمن بوقت طويل. 
وقــد ظــل العرب يتاجرون بنشــاط كبير مــع الصين حتى 
القــرن العاشــر الميلادي، بل إن تجــارة الصين الخارجية 
كان أغلبهــا فــي أيــدي الربابنــة العرب. ثــم انقطعت هذه 
العلاقــات التجاريــة بيــن الشــعبين لفتــرة من الزمــن، فلم 
تصــل الســفن العربيــة إلى الصيــن بعد القرن العاشــر مرة 
أخرى، إلا في القرن الثاني عشر الميلادي.وبذلك تكون 
الفتــرة فيمــا بين القرنين الســابع والعاشــر الميلادي، من 

أهم الفترات في تاريخ اكتشاف البوصلة الملاحية.
والمراكب الصينية لم تصل إلى الخليج الفارسي قبل 
القرن التاســع الميلادي، بينما المراكب العربية والفارسية 
طرقــت هــذا الطريــق ودخلــت موانــئ "كانتون" منــذ القرن 
الســابع الميلادي. أما الســفراء العرب والتجار والعســاكر 
والفرس المســلمون، فكانوا يســافرون إلى الصين منذ عام 
651م، وقد وُُجدت نقود عربية ومنشــآت عربية وفارســية 
ومســاجد فــي الصين منــذ ذلك العصر )من القرن الســابع 

جزيــرة  علــى  وبخاصــة  المــيلادي(،  العاشــر  القــرن  إلــى 
"هايتان"، كما كانت المراكب العربية والفارسية تدخل نهر 
كانتــون. ويؤيــد ذلك ما نجــده في رحلة التاجر "ســليمان" 
في القرن التاسع الميلادي، وفي كتب البلدان العربية من 

وصف الطريق الملاحي إلى الصين ومراحله.
وأقدم نص معروف في المصادر العربية لاستخدام 
البوصلــة فــي الملاحــة، يرجــع إلى مخطــوط كُُتب في 
المكتبــة  فــي  الآن  ومحفــوظ  1282م،  عــام  القاهــرة 
الأهليــة بـ"باريــس"، لمؤلــف يُُدعــى "بيلــق القبجاقــي"، 
بعنوان "كتاب كنز التجار في معرفة الأحجار"، ومؤرََّخ 
بعــام 681 هـــ/1282م، وفيــه يُُروى مــا يتعلق بخواص 

الحجر المغناطيسي.
ويذكــر "المقريــزي" فــي كتاب "الخطــط"، الذي كتبه 
فــي القاهــرة بيــن عامــي 1410-1430م، نصًّّــا ممــاثلًاً 
لنــص "القبجاقــي"، ويقــول فيه: "إن الســمكة من الحديد 
المطروق يســتقر فيها نحو الجنوب، وإذا عُُرف الشــمال 
والجنــوب عُُرف الشــرق والغــرب، وإذا عُُرفت الجهات 
الأربــع الأصليــة، أمكن معرفة مواقع البلدان". ويضيف 
"المقريــزي" نصًّّا مماثلًاً لنص "القبجاقي" أيضًًا عن طفو 
المعادن المطروقة، وإمكان تحميلها بأثقال توازي الفرق 

بين وزن الماء المزاح ووزن الوعاء المطروق.
ومن هذه النصوص يمكن اســتنتاج أن العرب عرفوا 
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خاصيــة مغنطــة الإبرة وقطع الحديد وما إليها منذ القرن 
التاســع المــيلادي علــى الأقــل. وأن البوصلــة الملاحية 
التــي ظهــرت في المحيط الهنــدي لأول مرة، كانت على 
شــكل إبــرة ممغنطــة تطفو فوق حلقة من خشــب الســنط 
أو النخــاع الخفيــف، ثــم تطــورت إلى قطعة مــن الحديد 
الرقيــق المطــروق علــى شــكل ســمكة تطفــو لتســتقر في 
وضع الشمال أو الجنوب فوق الماء. بينما ظلت الإبرة 
-في نفس الوقت- في البحر المتوسط على حالها كإبرة 
ممغنطــة تُُغــرس فــي حلقــة من الخشــب الخفيــف أو في 

عود رقيق، لتطفو فوق الماء.
أمــا التطــور الثالــث والهــام للبوصلــة فــكان علــى يــد 
"ابــن ماجــد" فــي النصــف الثاني مــن القرن الخامس عشــر 
وذلــك  الهنــدي،  المحيــط  فــي  أيضًًــا  وذلــك  المــيلادي، 
بتجليــس الإبــرة الممغنطــة علــى محــور لتــدور أفقيًّّــا فوق 
قــرص دائرة الريــاح، ويُُثبّّت الجميع في حُُقّّة أو صندوق. 
ثم انتقلت فكرة الإبرة الممغنطة التي تطفو فوق الماء، إلى 
أوروبا عن طريق العرب خلال الحروب الصليبية الأولى. 
وتطورت البوصلة إلى ما يشــبه حُُقّّة ابن ماجد على أيدي 

الإيطاليين في أوائل القرن السادس عشر الميلادي.
ومما يؤيد ذلك، تفوق ملاحِِي المحيط الهندي على 
ملاحِِي البحر المتوســط في القرون الوســطى وحتى قبل 
عصــر الاستكشــافات الملاحية الكبــرى، التي تمت على 
أيدي البرتغال والإســبان في أواخر القرن الخامس عشــر 
وأوائل القرن الســادس عشــر، ســواء في أدوات الملاحة 
وقيــاس  الانحــراف  ومعرفــة  النجــوم  قياســات  فــي  أو 
المراحــل والدوائــر الملاحية. كمــا يتضح أيضًًا من كلام 
المؤرخيــن البرتغــال، الذيــن أرّّخــوا لرحلــة "فاســكو دي 
جامــا" إلــى الهنــد، كيف دهش البرتغــال عندما وقفوا في 
المحيــط الهنــدي علــى آلات الرصــد العربيــة وخرائــط 

العرب الملاحية والبوصلة التي كانوا يستعملونها.
بينمــا نجــد الصين، فــي نفس الفترة، فيمــا بين القرنين 
الســابع والعاشــر المــيلادي، تحــت حكــم أســرة "تانــج" 
)Tang(، دولــة ضعيفة تغلب عليها الثورات والاضطرابات 

الداخليــة، ممــا جعلهــا مطمعًًــا لحكــم المغــول. وفي مثل 
والاجتماعيــة  الاقتصاديــة  الحالــة  تكــون  الظــروف  هــذه 
للبلاد على قدر من التأخر، الذي جعل التجارة الخارجية 

للصيــن كلهــا تقريبًًــا فــي أيــدي الربابنــة العــرب والفرس، 
الذيــن كانــت لهــم جاليــة قويــة فــي "كانتــون". ومثــل هذه 
الظــروف -بطبيعــة الحال- لا تســاعد علــى الابتكار. ولم 
 )Ming( "تستعد الصين عظمتها إلا تحت حكم أسرة "منج
الصينية، التي اســتولت على الحكم من المغول بعد ثورة 
قــام بهــا الفلاحــون. وبعــد فتــرة مــن الهــدوء والاســتقرار 
الداخلــي، بــدأ العصــر الذهبي للصين يشــرق مــرة أخرى، 
وفــي منتصــف القــرن الرابع عشــر، بدأت ســفن "الجنك" 
الصينيــة تُُقلــع مــرة أخــرى إلــى "عــدن" والموانــئ العربية 
بعــد أن كانــت قــد انقطعت عنها مــدة طويلة. ثم بدأ عصر 
الكشــوف الصينيــة فــي البحــار الغربيــة فــي أوائــل القــرن 
الخامس عشر، فوصلت مراكبهم إلى "هرمز" و"مقديشو" 
وموانئ البحر الأحمر. ثم لاقت البوصلة الملاحية تطورًًا 
كبيــرًًا بعــد ذلك على أيدي الغربيين، وتم اكتشــاف ظاهرة 
الانحراف المغناطيســي في القرن الســادس عشــر، وإن لم 

يُُعرف سببه على وجه الدقة قبل القرن التاسع عشر.
الغربيــون تحســينات كبيــرة  كمــا أدخــل الملاحــون 
علــى البوصلــة المغناطيســية التــي تعتمــد علــى المجــال 
المغناطيســي للأرض فــي حركتهــا، كمــا ابتُُكرت بوصلة 

الجيرو التي تعتمد في حركتها على دوران الأرض. 

)*( أستاذ جغرافيا الأديان، وكيل كلية الآداب، جامعة دمنهور / مصر.

المراجع
)1( الملاحة وعلوم البحار عند العرب، أنور عبد العليم، سلسلة 

عالم المعرفة، الكويت، 1979م.
)٢( مفتاح السعادة ومصباح السيادة في موضوعات العلوم، طاش 

كبرى زادة، دار الكتب العلمية، ط1، بيروت، 1985م.
)٣( تاريــخ علــم الفلــك فــي العــراق، عبــاس العــزاوي، المجمــع 

العلمي العراقي، بغداد، 1958م.
)٤( الكشــوف الجغرافيــة، عبــد العظيــم أحمد عبــد العظيم، مكتبة 

الإسراء، الإسكندرية، 2021م.
)٥( الفكــر الجغرافــي، عبــد العظيــم أحمــد عبــد العظيــم، مكتبــة 

الإسراء، الإسكندرية، 2022م.
)٦( مــادة أســطرلاب، كرلــو نلينــو، دائرة المعــارف الإسلامية، دار 

المعرفة، بيروت، 1933م.
)٧( تاريــخ علــم الفلــك منذ أقــدم العصور حتى العصــر الحاضر، 

مخلص عبد الحليم الريس، ط1، دار دمشق، دمشق، 1984م.
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فهــي  التعليميــة،  العمليــة  فــي  محوريًّّــا  دورًًا  الدافعيــة  تلعــب 
المحــرك الأساســي الذي يدفــع الطلاب نحو تحقيــق أهدافهم 
الأكاديميــة وتطويــر قدراتهم الذاتيــة. ومن خلال فهم المعلمين 
لطبيعــة الدافعيــة، يمكنهــم توظيفهــا بفعاليــة لتحفيــز الطلاب وإشــراكهم في بيئة 
تعليميــة ملهمــة. والدافعية ليســت مجــرد مفهوم نظري، بل هــي عامل ديناميكي 
ينبــع مــن داخــل الفــرد أو من بيئتــه المحيطة بــه، ويدفعه للعمل بجديــة لتحقيق 
النجــاح. كمــا يُُعــّدُّ الدافــعُُ المحــركََ الأساســي وراء كل ســلوك بشــري بمــا في 
ذلك التعلم، حيث يتعلق بالسؤال المحوري: "لماذا نتصرف؟". ويُُشكل الدافعُُ 
حجرََ الزاوية في النجاح، ســواء في الحياة العملية أو الأكاديمية، إذ يحفّّز الفرد 

فن تحفيز الطلاب
وبناء بيئة تعليمية ملهمة

تربية
عبد الرؤوف توتي بن حمزة*

شرون - العدد )١٠٣( ٢٠٢٥
سنة الحادية والع
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ويوجــه ســلوكه نحــو تحقيق الأهــداف. ووفقًًــا لما ذكره 
أحد علماء النفس: "يُُعتبر الدافع إثارة للاهتمام بالتعلّّم، 

وهو العامل الأساسي في تحقيقه".
لذلك، فإن فهم طبيعة الدوافع وأنواعها، مع القدرة 
الإبداعيــة علــى اســتغلالها بفعاليــة، يُُعــدّّ مــن أولويــات 
المعلميــن الذيــن يســعون إلــى تســريع عمليــة التعلّّــم، 
وتمكيــن التلاميــذ مــن اســتثمار إمكاناتهــم الكامنــة إلــى 
أقصى حدودها. ومن خلال هذا الفهم، يستطيع المعلم 
أن يطــور حساســيةًً تجــاه احتياجات التلاميذ وشــهواتهم 
ورغباتهــم، ممــا يتيــح له إيجاد بيئة تعليميــة ملهمة تحفّّز 
الإبداع والتفوق. فالتحفيز لا يقتصر فقط على كونه أداة 
لتوجيــه الســلوك، بــل هو عملية مســتمرة تدفع الإنســان 
لاستكشاف طاقاته وتجاوز التحديات، مما يجعله عاملًاً 

حيويًّّا في بناء مجتمع قائم على التعلم والابتكار.

تعريف الدافع
فّرَّ الدافــع على أنــه الميــل الطبيعي للفــرد للتصرف  يعــ
بهــدف إحــداث تأثيــر أو تحقيــق هدف معين، كما أشــار 
"أتكينســون": "الدافــع هو الميل إلــى التصرف لإحداث 
تأثير أو أكثر". ويُُعدّّ الدافع إحدى القضايا المحورية في 
علــم النفــس التربوي، حيث يُُؤكد "جيتــس" أن: "الدافع 
هــو المشــكلة الأساســية في علــم النفس التربــوي". وفي 
فّ�رِّ "ب. أف. سكينر" الدافع  سياق التعلم المدرسي، يع
بأنه: "عملية تشمل إثارة السلوك المرغوب فيه، والحفاظ 
عليــه، ودعمه وتوجيهه نحو تحقيق غايات تعليمية". من 
خلال هــذه التعريفــات، يمكننــا اســتنتاج أن الدافع ليس 
ز عابر، بل هو عملية ديناميكية تُُوجّّه الجهود  مجرد محّ�فِّ
الإنســانية نحــو أهدافهــا، ممــا يجعلــه ركيــزة أساســية في 

مجالات التعليم وعلم النفس والتنمية الشخصية.

أنواع الدافع
إلــى نوعيــن رئيســيين: الدافــع  يمكــن تقســيم التحفيــز 
دورًا  يلعــب  وكلاهمــا  الخارجــي،  والدافــع  الداخلــي 
حاسمًا في تشكيل سلوك الإنسان وتحقيق التعلم الفعّال.

١- الدافع الداخلي:
الدافــع الداخلــي هــو القــوة التــي تنبــع مــن داخــل 
الإنســان، ويعتمــد علــى مشــاعره وقيمــه الذاتيــة التــي لا 

تتأثــر بالعوامــل الخارجيــة. إنه يُُعبّّر عــن الحاجة الطبيعية 
والرغبــة الفطريــة التي تدفع الفــرد لتحقيق أهدافه؛ فعلى 
ســبيل المثال، حين يســعى الإنســان العطشــان للحصول 
علــى المــاء، يكــون الدافــع هنــا داخليًّّــا نابعًًا مــن حاجته 
البيولوجية. وهذا النوع من الدافع يرتبط بغرائز الإنسان 
ومشــاعره الداخليــة، ويُُعتبــر أساسًًــا فــي تحقيــق التعلــم 
بأعمــق اســتدامة وأكثرهــا. فالطالــب الــذي يتعلــم بدافع 
داخلــي، لا يســعى فقــط للحصــول علــى درجــات، بــل 

لتحقيق ذاته وفهم العالم من حوله.
٢- الدافع الخارجي:

أمــا الدافــع الخارجــي فهــو القــوة التــي تأتــي مــن 
الخــارج وتحفّّــز الإنســان على العمل. وينشــأ هذا النوع 
نتيجــة المحفــزات الخارجية، مثل المكافــآت أو التقدير 
أو العقــاب. وفــي هــذا الســياق، يمكن أن يكــون الدافع 
حًلاًّ لتعزيــز اهتمــام الشــخص الذي يفتقــر إلى الحماس 
الخارجــي  الدافــع  ويلعــب  معيــن.  بعمــل  الالتــزام  أو 
دورًًا مهمًّّــا فــي عمليــة التدريــس والتعلــم، حيــث يمكن 
للمعلميــن اســتخدام وســائل تحفيزيــة مثــل الجوائــز أو 
المديــح، لتعزيــز أداء التلاميــذ وحثهــم علــى المشــاركة 

الفعّّالة في العملية التعليمية.

تصنيف الدوافع
تُُصنّّــف الدوافــع أيضًًــا بنــاءًً علــى احتياجــات الإنســان 
الأساسية، لفهم طبيعتها وأدوارها بشكل أعمق. ويمكن 

تقسيمها إلى خمس فئات رئيسية:
أ- الدوافع الأولية )البيولوجية أو الفسيولوجية(: الدوافع 
الأوليــة تنبــع مــن الاحتياجــات العضويــة التــي ترتبــط 
فالشــعور  والجنــس.  والعطــش  الجــوع  مثــل  بالبقــاء، 
بنقــص الغــذاء يُُحفّّــز الجوع ويدفع الفــرد للبحث عن 

التحفيــز لا يقــتصر على كونــه أداة لتوجيــه 
الســلوك، بل هو عملية مستمرة تدفع الإنسان 
التحديات، مما  لاستكشــاف طاقاته وتجــاوز 
يجعله عاملًاً حيوّيًّا في بناء مجتمع قائم على 

التعلم والابتكار.
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الطعــام، بينمــا ينشــأ دافــع العطــش من جفــاف الحلق 
والفم، مما يجعل تلبية هذه الاحتياجات أولوية ملحّّة 

لدى الكائن الحي.
بـــ- الدوافــع الثانويــة: الدوافــع الثانويــة تُُشــكّّل نتيجــة 
التعلــم والخبــرة، حيث ترتبط بأهداف أو حوافز مكتســبة. 
تصبــح هــذه الحوافــز -مع الوقــت- دوافعََ ثانوية تســعى 
لتلبية احتياجات معززة، مثل الرغبة في النجاح أو التقدير، 

وهي دوافع تُُكتسب مع التفاعل مع البيئة المحيطة.
النفســية  الدوافــع  ترتبــط  النفســية:  الدوافــع  جـــ- 
باحتياجــات الفــرد النفســية، مثــل الحاجــة إلــى الأمــان 
والحريــة والمغامــرة. وغالبًًا ما تتداخل هذه الاحتياجات 
النزاعــات  تــؤدي  وقــد  الاجتماعيــة،  الاحتياجــات  مــع 
بيــن الاحتياجــات النفســية إلى ســوء التكيف أو الســلوك 
ســبيل  -علــى  بالأمــان  فالشــعور  للمجتمــع.  المعــادي 
المثال- يُُعدّّ من أهم العوامل التي تدفع الإنسان لتطوير 

ذاته والتفاعل الإيجابي مع المجتمع.
د- الدوافــع الاجتماعيــة: تتكــون الدوافــع الاجتماعية 
التنشــئة  وتشــمل  الآخريــن،  مــع  التفاعــل  خلال  مــن 
الاجتماعيــة، وحــب التملــك، والعــدوان، وتأكيــد الــذات، 
والسعي للموافقة الاجتماعية. وهذه الدوافع تعكس رغبة 
الكائنــات الحية في العيش ضمن جماعات، حيث يُُشــكّّل 
الانتمــاء إلى المجموعة، حاجة اجتماعية قوية تُُحفّّز الفرد 

على العمل لاستعادة مكانه إذا شعر بالانفصال عنها.
هـــ- الدوافــع الشــخصية: الدوافــع الشــخصية تتعلــق 

برغبــة الفــرد فــي تحقيــق الــذات والإنجــاز والاعتــراف 
بالقــدرات. وتشــمل دوافــع التقديــر، ودوافــع الإنجــاز، 
ودوافــع تحقيــق الــذات. تســعى دوافع الـ"أنــا" إلى دفع 
الفــرد لتجاوز التحديات واكتســاب المهــارات والإتقان، 
ممــا ينعكــس على تقديره لذاته وتعزيز مكانته الشــخصية 

في المجتمع.
مــن خلال هــذا التصنيــف، يمكــن فهــم كيــف تعمــل 
الدوافع بمختلف أنواعها في تنســيق الســلوك البشــري، 
لتحقيــق أهداف متنوعة على المســتويات الفســيولوجية، 

والنفسية، والاجتماعية.

الدافعية في التعليم
الدافعية في التعليم تشــير إلى العوامل التي تدفع الطلاب 
لبــذل جهــد إضافــي في عمليــة التعلم بفاعلية. إنها ســلوك 
داخلي موجه نحو هدف محدد لدى المتعلم. ومن الجدير 
بالذكر، أن الدافعية ليســت غاية في حد ذاتها، بل هي أداة 
تســهم فــي تســهيل عمليــة التعلــم. في هــذا الســياق، يُُعتبر 
المعلــم العامــل الأساســي الــذي يُُحفّّز المتعلم، ويشــجعه 
علــى تحقيــق المزيد من الجهد والتفوق الأكاديمي. تلعب 
الدوافع أيضًًا دورًًا محوريًّّا في عملية التدريس، حيث يُُعدّّ 
فهم مبادئها وأبعادها شرطًًا أساسيًّّا لتوفير تعليم فعّّال ومثمر.

العوامل المؤثرة على الدافع
١- المصــالح: الاهتمامــات الشــخصية تُُعتبــر مــن أقــوى 
عوامــل التحفيــز للــطلاب، وفي غيــاب الاهتمام يضعف 
التعلــم بشــكل كبيــر. علــى ســبيل المثــال، الطالــب الذي 
يهتــم بعلــم النبــات، ســيجد متعــة وحماســة فــي اختيــار 
مواضيــع مرتبطــة بمراقبــة النباتــات والزهــور، ممــا يعزز 

دافعيته لدراسة هذا المجال.
٢- الرغبــات الشــخصية: الرغبــة الشــخصية للطالب 
تشــكّّل دافعًًــا قويًّّــا للتعلــم. عندمــا يشــعر الطالــب بــأن 
موضوعًًــا ما يحقق له فائدة مباشــرة، فإنــه يتحفز لتعلمه. 
علــى ســبيل المثــال، طالــب جامعــي يكــرّّس وتًًقــا أطول 
لتعلــم اللغــة الإنجليزية؛ لأن تحســين مهاراته فيها يخدم 

أهدافه في التواصل الفعال.
تُُعــدّّ  الشــخصية للطالــب  ٣- الأهــداف: الأهــداف 
محفــزًًا رئيســيًّّا، إذ عندمــا تتطابق الأهــداف التعليمية مع 
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طموحاته، يصبح أكثر التزامًًا. على سبيل المثال، إذا أراد 
الطالــب أن يُُصبــح مهندسًًــا، فــإن إدراكــه لأهميــة المواد 
التقنية، يدفعه إلى بذل جهد إضافي لتحقيق هذا الهدف.

بالنفــس  الثقــة  يُُعــزّّز  الســابق  النجــاح  النجــاح:   -٤
ويعمــل كدافع قوي للطالــب، لمواجهة تحديات التعلم 
الجديــدة. علــى ســبيل المثــال، الطالــب الــذي نجــح في 
حل عدد من المسائل الرياضية، سيشعر بالحماس لحل 

المزيد، مما يعزز من تطوره الأكاديمي.
بهــذه العوامــل وغيرهــا، يمكــن للدافعيــة أن تُُصبــح 
القــوة الدافعــة وراء التعلــم الفعــال، ممــا يجعلهــا عنصرًًا 

أساسيًّّا لتحقيق نجاح العملية التعليمية.

الدافع ودور المعلم
يلعب المعلّّم دورًًا محوريًّّا في تحفيز الطلاب على التعلم 
داخل الفصل الدراســي. ومن خلال تبنّّي إســتراتيجيات 
مدروســة، يمكنــه إنشــاء بيئــة تعليميــة محفّّــزة تســهم في 
تعزيــز رغبــة الطلاب في التعلم وتنميــة إمكاناتهم. وفيما 
يلي مجموعة من الأساليب التي يمكن للمعلمين -سواء 

المبتدئين أو المتمرسين- اتباعها لتحفيز الطلاب:
• تحديــد أهــداف واضحــة لــكل حصــة دراســية: يجــب 
أن يشــعر الــطلاب أن العمــل الــذي يقومــون بــه، له قيمة 

حقيقية وهدف واضح.
اســتخدام  التعليميــة:  والأســاليب  الأنشــطة  تنويــع   •
مجموعــة متنوعة من الأنشــطة والمــواد يجعل الحصص 

الدراسية أكثر إثارة وفاعلية.
يكــون كل  أن  ينبغــي  الشــاملة:  المشــاركة  تشــجيع   •
طالــب جــزءًًا فعّّــالًاً مــن العمليــة التعليميــة، ممــا يعــزز 

شعورهم بالانتماء.
• تعزيــز المســؤولية الذاتيــة: يجــب علــى المعلّّــم منــح 
الطلاب مزيدًًا من المسؤولية فيما يتعلّّق بتعلمهم الذاتي، 

مما يُُنمّّي استقلاليتهم.
• تقــديم تغذيــة راجعــة مســتمرة: يُُفضََّــل تســليم أوراق 
الاختبــارات وإبلاغ الــطلاب بنتائجهــم بشــكل فــوري، 
حيث تســهم الملاحظات في تعزيز التواصل الفعّّال بين 

المعلّّم والطالب.
• ربــط التعليــم بالحيــاة العمليــة: عندما ترتبط الدروس 

بحيــاة الــطلاب اليوميــة أو قضايــا مجتمعيــة، فإنهــا تُُثيــر 
اهتمامهم وتجعلهم أكثر تحفيزًًا.

• تــوفير فــرص للنجــاح: ينبغــي توفير مواقــف تعليمية 
تمكّّــن كل طالــب من تحقيق مســتوى معين من النجاح، 

لأن النجاح يولّّد الحافز للاستمرار.
• تهيئــة بيئــة مريحــة وجذابة: على ســبيل المثال، مختبر 
يشــجّّع  والعينــات،  بالمجاهــر  جيــدًًا  المُُجهّّــز  الأحيــاء 
الطلاب على استكشاف الموضوعات العلمية بحماس.

• إظهار الحماس للمادة الدراسية: عندما يُُظهر المعلّّم 
شــغفه بالمــادة، ينعكس ذلك إيجابًًــا على الطلاب ويزيد 

من اهتمامهم.
تتناســب  أن  يجــب  والواجبــات:  المهــام  تخصيــص   •
الواجبــات مــع احتياجــات وقــدرات كل طالب، لضمان 

تحقيق الفائدة للجميع.
• تعزيــز روح الفريــق: التعــاون يُُعتبــر أكثــر فاعليــة مــن 
الاعتمــاد علــى المنافســة الفردية فقط، حيــث يُُنمّّي ذلك 

شعور الجماعة والعمل الجماعي.
• إشــراك أوليــاء الأمــور: إبلاغ الأهــل بتقــدّّم أطفالهم 
وصعوباتهم بشــكل مســتمر، يجعلهم شــركاء في العملية 

التعليمية، ويعزز الدعم المقدََّم للطلاب.
مــن خلال اتبــاع هــذه الأســاليب، يمكــن للمعلميــن 
تحقيق تأثير إيجابي على دافعية الطلاب للتعلم، مما يؤدي 
إلى تحسين أدائهم الأكاديمي، وتطوير شخصياتهم بح�دٍٍّ 
مــا. ومــن خلال فهم طبيعــة الدافعية وأنواعهــا والعوامل 
المؤثرة عليها، يمكن للمعلمين تبنّّي إستراتيجيات فعّّالة 
لتحفيــز الــطلاب، مما يوفــر بيئة تعليمية ملهمــة ومثمرة. 
وبنــاء الدافعيــة لدى الــطلاب ليس مجرد مهمــة تعليمية، 
بــل هــو اســتثمار فــي مســتقبلهم الأكاديمي والشــخصي. 
فالمعلــم الــذي يخصــص جهــده لتقديــم تجربــة تعليميــة 
محفّّزة، يسهم في بناء جيل من المتعلمين القادرين على 
مواجهــة التحديات وتحقيــق طموحاتهم. وبالتالي، تبقى 
الدافعيــة فــي قلب العمليــة التعليمية، وهي الجســر الذي 

يربط بين التعلم والإبداع والنجاح. 

)*( كاتب وباحث أكاديمي / الهند.
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كيف ترفع الأغذية التركيز؟

لا شــك فــي أن الأغذيــة التــي نتناولها يوميًّّا وباســتمرار، 
يكون لها تأثير كبير على طريقة تفكيرنا وشعورنا وشفائنا 
ونمونا. هذا، وقد أظهرت الدراسات أن العناصر الغذائية 
ا  التــي توجــد فــي الأطعمة، يمكن أن تصبح -بشــكل حرفــي- جزءًًا مهًمًّ
ا في تشكُُّل أدمغتنا. ومن العجيب أن الأغذية التي تتناولها تؤثر على  جًدًّ
"الخلايــا العصبيــة"، وهي الخلايا الرئيســة بالدماغ. وعلى ســبيل المثال، 
قــد يــؤدي اتباع نظــام غذائي غير صحي غني بالدهون والســكريات، إلى 
التهــاب الخلايــا العصبيــة بالدمــاغ، ويمنع تكوين خلايــا عصبية جديدة. 
ويمكــن أن يؤثــر ذلــك أيضًًــا على طريقــة عمل الأدمغة، بل ويســاهم في 

وقوع اضطرابات بالدماغ مثل الاكتئاب والقلق.

علوم
رضا إبراهيم محمود*

شرون - العدد )١٠٣( ٢٠٢٥
سنة الحادية والع

ال



hi
ra
ga
te
.c
om

hiragate.com
29

التغذية الســليمة الموجودة بالنظام الغذائي 
الصحي يمكن أن تحســن العديد من وظائف 
المخ، بيــنما النظام الغذائي الســيئ له تأثير 
سلبي على وظائف الإدراك، والنظام الغذائي 

الصحي هو أساس الدماغ السعيد.

الدماغ يستقبل الإشارات ويرسلها
منــذ زمــن طويل، كان هناك اشــتباه في أن الوفرة النســبية 
لعناصــر غذائيــة محــددة، يمكــن أن تؤثر علــى العمليات 
المعرفيــة والعواطف. وقد كشــفت التأثيــرات الموصوفة 
حديثًًــا للعوامــل الغذائيــة علــى وظيفــة الخلايــا العصبيــة 
واللدونة التشابكية عن بعض الآليات الحيوية المسؤولة 
عــن عمــل النظــام الغذائــي علــى صحــة الدمــاغ وعلــى 
الأمعــاء  هرمونــات  مــن  العديــد  العقليــة؛ لأن  الوظيفــة 
التــي يمكنهــا دخول الدماغ، أو التــي يتم إنتاجها بالدماغ 
نفســه، تؤثــر على القدرة الإدراكيــة. كما أن قدرة اللدونة 
التشــابكية الراســخة، مثل عامل التغذية العصبية المشــتق 
من الدماغ، يمكنها العمل كمعدلات استقلابية تستجيب 

للإشارات الطرفية مثل تناول الطعام.
ويُُعــد الدمــاغ هــو العضــو الأكثــر تعقيــدًًا فــي جســم 
العمليــات  كل  الحيــاة  طــوال  يراقــب  فهــو  الإنســان؛ 
والأنشــطة اليوميــة لصاحبه، كما أن الدمــاغ يتواصل مع 
بقيــة الأعضــاء الأخــرى، ويقــوم أيضًًــا بتنســيق وظائفها. 
وخلايــا الدمــاغ تســمى "الخلايــا العصبيــة"، وكل تلــك 
الخلايــا تُُعــد اللبنة الأساســية لأنســجة الجهــاز العصبي، 
ويمكنها استقبال ونقل الإشارات إلى أجزاء مختلفة من 
الجســم، حيث إن الخلية العصبية )العصبون( تتصل مع 
الخلايــا الأخــرى لنقل إشــاراتها، وتنقل عادة الإشــارات 
على شكل جزيئات كيميائية ونبضات كهربائية. وتحتوي 
الخليــة العصبيــة علــى جســم خليــة "ســوما" وتشــعبات 
ومحــور عصبــي، للتواصــل مــع بعضهــا البعــض ومــع 

الأعضاء الأخرى مثل العضلات.
كما تتواصل الخلايا العصبية أيضًًا مع خلايا الدماغ 
الأخــرى التــي تســمى "الخلايــا الدبقيــة"، وهــي خلايــا 
غيــر عصبيــة فــي الجهــاز العصبي. وعلى عكــس الخلايا 
العصبيــة، فــإن الخلايا الدبقية لا تُُنتــج نبضات كهربائية؛ 
لأن وظائفهــا تتمثــل في الحفاظ على التوازن في الجهاز 
الدعــم والحمايــة للخلايــا  العصبــي، مــن خلال توفيــر 
العصبيــة. وتنقســم الخلايــا الدبقيــة إلى نوعين رئيســين: 
خلايــا دبقيــة صغيــرة، وخلايا نجمية. وتســتطيع الخلايا 
النجميــة المســاعدة فــي توفيــر العناصر الغذائيــة للخلايا 

العصبية، في حين تتمثل الوظيفة الرئيسية للخلايا الدبقية 
الصغيــرة، فــي القيــام بتدميــر الميكروبــات التــي تُُصيــب 
الجهــاز العصبــي وتدعم الخلايا العصبيــة. وتُُعد الخلايا 
الدبقيــة الصغيــرة هي الخلايــا المناعية الرئيســة بالدماغ، 
وتســاعد على حمايته من الالتهابات، بينما توفر الخلايا 
النجميــة للخلايــا العصبيــة، العناصــر الغذائيــة التــي قــد 

يحتاجها الشخص للبقاء في صحة جيدة.

الإفراط في السعرات الحرارية
إن حقيقــة أن العوامــل الغذائيــة والجوانــب الأخــرى من 
نمــط الحيــاة لهــا تأثيــر علــى نطــاق زمني طويــل الأجل، 
تســهم في التقليل من أهميتها للصحة العامة. لذلك، إن 
التدهــور المعرفــي البطــيء وغير المحســوس الذي يميز 
الشــيخوخة الطبيعيــة، يقــع ضمــن نطاق عمــل "الأغذية 
الدماغية"، بحيث تكون الشــيخوخة الطبيعية هدفًًا يمكن 

تحقيقه في العلاجات الغذائية.
تعديــل  علــى  الغذائــي  النظــام  لقــدرة  يكــون  وقــد 
القــدرات المعرفيــة، آثــار طويلــة المــدى. وفــي ضــوء 
الدراســات الحديثــة التــي تشــير -بصــورة ضمنيــة- إلــى 
أن التأثيــرات الغذائيــة قد تنتقل عبر الأجيال، عبر التأثير 

على الأحداث اللاجينية.
تنــاول  فــي  الإفــراط  أن  إلــى  الأبحــاث  وتشــير 
الســعرات الحراريــة، قــد يقضــي على الآثــار الإيجابية 
لبعــض الأنظمة الغذائية. وتشــير نفس الأبحاث أيضًًا، 
إلــى وجــود خط غير محدد بين وفرة الأغذية والصحة 
العصبيــة. ومــن المفارقــات، أنــه إذا حكمنــا من خلال 
المعــدل المتزايــد للســمنة بالــدول الغربية، الــذي يؤثر 
علــى صحــة الفــرد والاقتصــاد ككل، فــإن الإفــراط في 
ا بنفس  تنــاول الطعــام بتلــك الــدول الغنيــة، يبدو ضــاًرًّ
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القدر الذي يسببه نقصه بالدول الفقيرة.
محــدودة  الــدول  مــن  العديــد  أن  العجيــب،  ومــن 
المــوارد -مثــل الهند- تعاني من انخفاض معدل انتشــار 
الاضطرابــات العصبيــة التــي هــي علــى ارتبــاط بالنظــام 
الغذائــي، مثــل مــرض "الزهايمــر". وهذا يثيــر القلق فيما 
يخص ما إذا كانت المجتمعات الصناعية تستهلك نظامًًا 
غذائيًّّــا متوازنًًــا، يضــع في اعتبــاره الأعداد المناســبة من 

السعرات الحرارية.
إضافة إلى العناصر الغذائية المناســبة، والمســتويات 
الكافية من التمارين الرياضية، بجانب العديد من الأسئلة 
العمليــة التــي تتعلــق بتصميــم الأنظمــة الغذائية لتحســين 
وظائــف المــخ علــى وجــه التحديــد، مثــل نــوع وتكــرار 
وكمية العناصر الغذائية التي تُُشكل غذاءًً صحًيًّا للدماغ، 
لا تــزال بحاجــة إلــى إجابــة. لكنــه تــم البدء في الكشــف 
عن المبادئ الأساسية التي تشارك في تصرفات الأطعمة 
علــى الدمــاغ. وبدمج تلك المعرفة في تصميم علاجات 
الحيويــة  الأمــور  مــن  ذلــك  يكــون  أن  يمكــن  جديــدة، 

لمكافحة الأمراض العقلية ونقاط الضعف العصبية.

الغذاء الصحي والدماغ السعيد
يمكــن أن نــرى أن التواصل -ســواء مع الخلايا الأخرى 
فــي الدمــاغ أو مع بقية الجســم- هو أهم وظيفة للدماغ، 
لأن الرســائل التــي يرســلها الدمــاغ لا تســمح للشــخص 

بــأداء المهــام الجســدية مثــل التحــرك فقــط، بل تســاعده 
أيضًًا على أداء المهام المعرفية، وهي مهام تشمل العديد 
مــن الإجــراءات، كالتفكيــر والتعلــم والتذكــر والحفــظ 
أن  يعنــي  مــا  والتركيــز،  والتنظيــم  والتخيــل  والتخطيــط 
المشــكلة التــي تؤثر على الدماغ، يمكــن أن تغير التفكير 
أو العواطف أو السلوكيات. والتغذية السليمة الموجودة 
بالنظــام الغذائــي الصحــي يمكــن أن تحســن العديــد مــن 
وظائــف المــخ، بينمــا النظــام الغذائــي الســيئ يمكــن أن 
يكــون لــه تأثيــر ســلبي علــى وظائــف الإدراك، والنظــام 

الغذائي الصحي هو أساس الدماغ السعيد.
وفــي الســياق نفســه، تقــول الدكتــورة "أومــا نايــدو" 
هيئــة  وعضــو  الغذائــي  النفســي  الطــب  اختصاصيــة 
التدريــس بكليــة الطــب بجامعــة "هارفــارد" الأمريكيــة، 
إنها عكفت على دراســة دور بكتيريا الأمعاء في تحفيز 
عمليــات التمثيــل الغذائــي والتهــاب الدمــاغ الذي يؤثر 
علــى الذاكــرة، وأن الدراســات الحاليــة تشــير إلــى أن 
الإنســان قــد يكــون قــادرًًا على تقليــل احتماليــة إصابته 
بالخــرف عــن طريــق تجنــب الأطعمــة التــي يمكــن أن 
الذاكــرة  وتُُضعــف  للخطــر  الأمعــاء  بكتيريــا  تعــرض 
والتركيــز. وهنــاك بعض الأطعمة نصحــت بها "نايدو"، 
يمكــن تجنبهــا لمحاربــة الالتهابــات الدماغيــة، أو على 
الأقــل الحــد منها، وتعزيز صحة الدماغ والتفكير الحاد 
واتخــاذ القرارات الجيدة. وهناك دراســات ربطت هذه 
الزيــادة فــي جلوكوز الدمــاغ بحدوث ضعــف بالذاكرة 
وقلــة اللدونــة فــي "الحُُصيــن"، وهــو الجزء مــن الدماغ 

المسؤول عن التحكم في الذاكرة.
كمــا أكــدت "نايدو"، أن اســتهلاك الأغذيــة الصناعية 
غيــر الصحيــة كالمخبــوزات والصــودا -وهــي منتجــات 
عــادة مــا تُُضــاف إليهــا ســكريات مكــررة- يغمــر الدمــاغ 
دومًًا بالكثير من الجلوكوز، لذلك أوصت جمعية القلب 
الأمريكيــة )AHA( بــأالّا تســتهلك النســاء أكثر من 25 جم 
من الســكر المضاف بشــكل يومي، وبالنســبة للرجل فإن 
الحــد الأقصــى الموصى به هو 36 جم. وحول الأطعمة 
والسمبوســة،  والبطاطــس،  المقلــي،  كالدجــاج  المقليــة 
والتمبورا، والســمك، والشيبســي، والعديد من المقليات 
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الأخــرى وفقًًــا لمــا قالتــه الطبيبــة "نايــدو"، فمــن المفيــد 
لصحة الدماغ تقليل كمية تلك الأطعمة المقلية.

وخلصــت إحــدى الدراســات التــي شــارك بها نحو 
18 ألــف شــخص، إلــى أن اتبــاع نظــام غذائــي غنــي 
بالأطعمــة المقليــة، كان ذا صلــة بانخفــاض درجــات 
بــأن  التعلــم والذاكــرة. وزادت "نايــدو" فــي حديثهــا، 
الســبب المحتمــل هــو أن هــذه الأطعمــة اللذيــذة ربمــا 
تســبب الالتهاب، الذي بــدوره يمكن أن يتلف الأوعية 
الدمويــة التــي تغــذي الدمــاغ بالــدم، وأن الأشــخاص 
الذيــن يتناولــون الكثيــر من الأطعمة المقليــة كانوا أكثر 
ونصحــت  غيرهــم.  مــن  بالاكتئــاب  للإصابــة  عرضــة 
"نايدو" الأشخاص الذين يتناولون هذه الأطعمة بشكل 
يومــي، بتحويلهــا إلى نظام أســبوعي، ومــن اعتاد عليها 
كل أســبوع، من الممكن أن يجعلها نظامًًا شــهريًّّا فقط، 
حيث قالت: "إن من لا يتناولون هذا النوع من الطعام، 

في طريقهم إلى أوقات أكثر سعادة".

أغذية ترفع التركيز الذهني
لا شــك في أن قلة التركيز أو النســيان، أو حتى الصعوبة 
فــي اســترجاع بعــض المعلومــات المخزنــة فــي الدمــاغ، 
هــي أمــور نتعرض لهــا يوميًّّا. وقد نتســاءل: كيف يمكننا 
الســيطرة علــى هــذه الأعــراض الســيئة؟ لذلــك وُُجــدت 
بعــض النصائح التي قد تســهم فــي رفع التركيز الذهني، 
وبعــض النصائــح التــي يمكــن اتباعهــا في التغذيــة لرفع 

مستوى التركيز.
كمــا يمكــن القــول بأن الماء يدخل فــي تكوين المخ 
بنســبة 75 بالمائة، ما يعني أن قلة شــرب الماء قد تســبب 
جفاف خلايا المخ، ما يؤثر على أدائه. لذا ينصح الخبراء 
دومًًا بشرب لترين أو ثلاثة لترات يوميًّّا، وضرورة مراعاة 
شــرب كميات أكثر من الماء عند ممارســة الرياضة، التي 

يكون لها أيضًًا تأثير إيجابي على المخ.
علمًًــا بــأن قلــة شــرب المــاء، تــؤدي إلــى انكمــاش 
"الزوائد الشــجرية" الموجودة بالمخ، وهي التي تســتقبل 
المعلومــات. بالإضافــة إلــى الأســماك، لاحتوائهــا علــى 
الأحماض الدهنية الأوميغا-3، تحتوي المكسرات على 
العديد من هذه الأحماض الدهنية المهمة للجسم، وهي 

تمــد خلايــا المــخ بما تحتاجــه، ما يعزز عمليــة التواصل 
لــدى الإنســان. إضافة إلى ذلك، فــإن الأحماض الدهنية 
تنشــط الذاكرة في المخ، وعملية إيجاد الحلول، وتقوي 

استقبال الإنسان للمعلومات وعملية التعلم لديه.
كمــا أن أنــواع التــوت المختلفة، مــن الأغذية المهمة 
والحيويــة للمخ، لاحتوائها على مادة "أنثوســيان"، وهي 
مــادة عضويــة لونيــة تقــوي عمليــة التفكيــر، لونهــا أزرق 

داكن أو أسود.
وهناك أنواع أخرى من الفواكه، لها أثر إيجابي على 
زيــادة تركيز الإنســان، كالبطيــخ، والأنانــاس، والبرتقال، 
والعنــب..  والتفــاح،  والخــوخ،  والبرقــوق،  والكيــوي، 
وكذلك يحتوي "الأفوكادو" على نسبة عالية من الدهون 
غيــر المشــبعة، التــي تقوي القــدرات الفكريــة عبر تحفيز 
ســريان الــدم بخلايــا المــخ، بجانــب عملها علــى حماية 

تلك الخلايا من الاحتراق.
ينصــح خبراء التغذية بتنــاول القرنبيط، والبروكولي، 
لكونهمــا مــن الخضــروات التــي تســاهم في توازن نســبة 
الســكر بالدم، ما يؤدي تباعًًا لرفع نســبة تركيز الإنســان. 
وتلــك الخضــروات ثبت أنها تقــوي الذاكرة، وذلك أثبته 
الخبــراء بالعديــد من التجارب التي أتــت نتائجها، لتؤكد 
أن الأشــخاص الذين يتناولون الخضروات بكثرة، كانت 

نتائج اختبار ذاكرتهم من أحسن النتائج. 

)*( كاتب وباحث مصري.
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إن كنا نعيش حالة من التفسّّخ الداخلي لأي سبب 
كان، ســواء بســبب ســيطرة توهّّم الأبدية وشــعور 
طــول الأمــل، أو الركــونِِ إلــى الألفــة والأنس مع 
مرور الزمن، أو إساءة تمثيل مََنْْ في المقدمة، أو مغازلة الدنيا إيانا 
بما فيها من مظاهر جمال جذابة وفتانة، ولم نســتطع الحفاظ على 
صفائنا وإخلاصنا الأول، فلا بد من أن نراجع أنفسنا ثانية، ونسعى 

إلى تجديد ذاتنا.
ومــن ثــم يجــب علينا أن نشــغل أنفســنا بإجابة التســاؤلات التالية: 
"تُُــرى مــاذا يجــب علينــا أن نفعــل كــي نُُحييََ مــن جديد الحــسّّ الديني 
هــا؟ تُُــرى مــاذا يجــب علينــا أن  الداخلــي إزاء القيــم التــي نقدّّســها ونُُجِِّلُّ
نفعــل حتــى نســتطيع تحقيــق انبعــاث عام فــي عالمنا الفكري والحســي 
والروحــي؟".. ينبغــي لنــا أن نبــدأ عمليــة إعــادة تأهيــل حقيقيــة، لتحفيــز 
حماسنا الديني وإحياء عشقنا وشوقنا للخدمة، من جديد، يلزم أن نراجع 

أنفسنا ونجتمع حول روح تجديدية هكذا.

الحاجة إلى تجديد الذات
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إنْْ عََجََزْْنــا عــن وضــع مجموعــة مشــاريع إيجابية في هذا الصــدد وعن جمع 
النــاس حولهــا، ووقََفْْنــا عنــد عيــوب النــاس وظََللْْنــا نتحــدث عنهــا، فلــن نســتطيع 
إصلاحََ المشكلات العارضة، ولا تضميدََ الكسور والصدوع.. ونتيجة لذلك نعجز 
عن الإصلاح وعن تجديد الذات، بل إن الحديث عن عيوب البعض دائمًًا بدالًا من 
طرح الأفكار لصالح أنشطة إيجابية، يؤدي إلى تحطيم القوة المعنوية لدى الناس، 

وعرقلة تحقّّق أية فائدة في النهاية.
لهذا السبب يجب علينا بدالًا من الانشغال بنقدٍٍ لا فائدة ولا طائل من ورائه، أن 
نتلاحم من جديد، ونسعى للتخلص من عيوبنا وأمراض أنفسنا، ونتّّجه مرة أخرى 
: يََــا أََيُُّهََا  لأن نكــون مؤمنيــن كمــا ينبغــي. فالقــرآن الكريم يخاطــب المؤمنين قائالًا
الََّذِِينََ آمََنُُوا آمِِنُُوا بِِالِلهِ وََرََسُُولِِهِِ)النساء:136(؛ ولما كان المخاطََب هم المؤمنون، فمن 
دوا إيمانكم بالله وبرســوله!  الأنســب أن نفهــم هــذه الآية هكــذا: "أيها المؤمنون! ج�دِِّ

توجهوا من جديد إلى الحق تعالى، وعمّّقوا الإيمان في وجدانكم مرة أخرى".
يستحيل في أي مجتمع أن يبلى فيه جميع الناس وينهاروا في وقت واحد، فلا 
شــك أن فيهم أشــخاصًًا يحافظون على حيويتهم ونشــاطاتهم في أوقات مختلفة من 
اليوم وإن لم يكن دائمًًا، ومن ثم فإن اجتمع أفراد ذلك المجتمع وساهم كلٌٌّ منهم 
بقــدر حيويتهــم الذاتيــة وتََشََــاوََرُُوا؛ اســتطاعوا أن ينفثــوا الحياة ويبعثوهــا في بعضهم 
البعض.. فلا شــك أنه ســيكون لهذا، تأثير مهم للغاية في ذلك المجتمع، يشــبه تمامًًا 

تأثير أحوال المصلين وسلوكياتهم في بعضهم البعض.
ليس صوابًًا تحميل مهمة البعث هذه لبضعة أشخاص فحسب، إذ يجب على كل 
إنســان القيام بما يقع على عاتقه في هذا الشــأن، والاشــتراك في هذا الأمر بما يحمله 
فــي فلــك روحــه، وكمــا يمكــن أن تجتمع طائفة مــن الناس في بيت واحــدٍٍ منهم وقد 
أحضــر كلٌٌّ منهــم صنفًًا مختلفًًا من الطعام، حضّّره في بيته وتســنّّى لجميع الحاضرين 
تــذوّّق جميــع هــذه الأصنــاف؛ فإن اســتفادة المجتمعين علــى فعل الأعمــال المعنوية 
والأخرويــة بفعــل الواردات القلبية والروحية والحســية، ســتكون واســعة النطاق هكذا 
أيضًًا، وإنّّ انبعاثََ وصحوةََ من أََلِِفوا الدنيا واطمأنوا بها، وبالتالي فقدوا بركةََ ما قاموا 

به من أعمال، مرهونٌٌ بتكوين مائدة سماوية هكذا. 

)*( من كتاب أنين الروح ، محمد فتح الله كولن، دار الانبعاث للنشر، ط1، ص:٢٣٠، القاهرة ٢٠٢١م.
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في ظل التحديات المتســارعة التي يشــهدها العالم اليوم، تبرز أزمة 
عميقــة فــي كيــان الإنســان ذاته؛ فمــع كل التطــور المــادي والتقني، 
يعاني الإنسان المعاصر من غياب التوازن، وتشتت البناء الداخلي، 
وضمور المعنى، والانفصام في الشــخصية. هذا الفراغ الروحي والضياع الوجودي 
رغم النجاحات المادية، يدفعنا للتســاؤل عن مفهوم "الإنســان الكامل". إن الحاجة 
ملحــة اليــوم لبنــاء "الإنســان المتكامــل" الذي يجمع بيــن الإيمان والوعــي، والعقل 
والنفس، والأخلاق والكفاءة، والعمق الروحي والفاعلية الواقعية. لقد تناول القرآن 
والســنة هذا المفهوم، وســعى علماء الإسلام لبيان ملامح "الإنســان الرباني" الذي 

يحقق التوازن بين العبودية والعمران.

قضايا فكرية
د. مصفطى محمود حنفي*

الإنسان المتكامل

في ضوء الواقع المعاصر
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الإنسان بين التكامل والانقسام
لقــد كــرّّم الإسلام الإنســان بالعقــل والفطــرة والعبــادة، 
وجعله كيانًًا مركبًًا من روح وعقل ونفس وجسد. يصف 
الإمــام "الــرازي" الإنســان بأنه تركيب عجيــب جعله الله 
مــحًلاًّ لاجتماع الملــك والملكوت، فهو جســد أرضي، 
الطبيعــة  يؤكــد  التوصيــف  هــذا  لكــن روحــه ســماوية. 
المزدوجــة للإنســان، التــي تتطلــب توازنًًــا بيــن أبعــاده 

المادية والروحية.
ويشــير الدكتــور "عبــد الكريــم بــكار" إلــى أن الأولوية 
اليــوم هــي "تكويــن الإنســان المتــوازن الــذي لا يطغــى فيه 
العقــل علــى الــروح، ولا العمــل علــى القيــم، ولا المــادة 
علــى المعنــى". فالخلل في هذا التوازن يؤدي إلى أمراض 
العصــر؛ كنجــاح مهنــي بلا تزكيــة يؤدي إلى قســوة القلب، 
وتديــن بلا وعــي يــؤدي إلــى غلــوّّ، وعلــم بلا أخلاق ينتج 
استبدادًًا، وشعور بلا هدف يسبب الضياع.. لذا، إن السعي 

لبناء الشخصية المتكاملة ليس ترفًًا، بل ضرورة ملحة.

جوهر الشخصية
إن أســاس البنــاء الداخلــي الراســخ هــو قلــب حــيّّ متصل 
بــالله، فالإيمــان ليــس مجــرد طقــوس، بــل محــور مركــزي 
للشــخصية. وقــد أكّّــد القــرآن الكريــم أنــه: قََدْْ أََفْْلََــحََ مََن 
اهََا)الشمس:9-10(؛ فالتزكية هي  اهََا  وََقََدْْ خََابََ مََن دََّسَّ زََّكَّ
مفتــاح الفلاح، وهي تطهير من الصفات المذمومة وتحلية 
بالصفــات المحمــودة كمــا يوضح ابن القيــم. هذا الجانب 
الإخلاص  فيــه  ويــزرع  الاتجــاه  بوصلــة  الإنســان  يمنــح 

والطمأنينة، ويوفر له النور الذي يضيء دروب الحياة.

الوعي والبصيرة
الكــون.  فهــم  فــي  أساســي  إلهيــة، ودوره  هبــة  العقــل 
والعقــل فــي التصــور الإسلامــي ليس ضــد الإيمان، بل 
خادمه وشريكه في التدبر والتفكر في آيات الله ، إلا 
أن العقــل المنفصــل عــن الروح والقيم، قــد يتحول إلى 
أداة للهــدم. والإنســان المتكامــل يســعى للفهــم العميق 
والتحليــل النقــدي ولا ينقــاد للعاطفــة، بــل يتحاكم إلى 
الفكــر الرصيــن. كمــا أن بنــاء العقــل المســتنير يتطلــب 
قــراءة واعيــة، وتفكيــرًًا نقديًّّــا، ومراجعة ذاتيــة، وانفتاحًًا 

على وجهات النظر المختلفة مع الثبات على الأصول.

ضبط الذات والاتزان
قيمة الإنسان المتكامل لا تكمن فقط في علمه أو إنجازاته، 
بــل في قدرته على إدارة نفســه وتحقيــق التوازن الوجداني 
والتحكــم فــي انفعالاتــه. النفــس ميــدان جهــاد، والانتقــال 
بين مراتبها )أمارة بالســوء، لوامة، مطمئنة( هو أســاس بناء 
الشخصية السوية. القيادة الحقيقية تكمن في السيطرة على 
الــذات وليــس علــى الآخريــن. قــال رســول الله : "ليــس 
الشــديد بالصرعــة، وإنمــا الشــديد الــذي يملك نفســه عند 
الغضب" )رواه البخاري(؛ تأكيدًًا على أن قوة الإنسان الحقيقية 
في ضبط انفعالاته. ويشير ابن القيم إلى أن المؤمن يضبط 
قوة الإقدام والإحجام بعقل وإيمان. وإن المرونة النفســية 
والتصالــح مــع الــذات ضروريــان للتكيف مــع الأزمات، 
والتزكية النفسية توجّّه العواطف نحو السمو )الخوف إلى 

ورع، والغضب إلى غيرة(.

جوهر الاستقامة ورفعة الروح
فــي خضم زحمة الحياة، تبقــى القيم والأخلاق البوصلة 
التــي تحفــظ للإنســان توازنــه وتُُعطــي لحياتــه المعنــى، 
والأخلاق هــي روح الإنســان الحقيقــي. وقــد شــهد الله 
لرســوله  بقولــه: وََإِِّنَّــكََ لََعََلََــى خُُلُُــقٍٍ عََظِِيمٍٍ)القلم:4(. 
الأخلاق جوهــر ينيــر القلــب ويقــود الســلوك، وقــد قــال 
ابــن القيــم: "الديــن كله خُُلُُق، فمــن زاد عليك في الخُُلق 
زاد عليــك فــي الديــن". القيــم تُُبنى وتُُربى عبــر المواقف 
والقدوات وهي أساس البناء الحضاري، كما أن التحلل 

الأخلاقي يُُسقط الأمم.
والجمــال في الرؤيــة الإسلامية نظام كوني وأخلاقي 
وروحــي. قــال النبــي : "إن الله جميــل يحــب الجمال" 
)رواه مســلم(؛ يفســر النــووي ذلــك بــأن الله يحب مــن عباده 

الإنســان الذي نحتاجه اليوم، هو الذي يجمع 
بين الربانية والفاعلية، بين الروحانية والواقعية، 
بين الوعي العميق والخلق الرفيع، وبين التميُّّز 

الذاتي والهمّّ الجمعي.
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إظهار أثر نعمته عليهم في هيئتهم وأخلاقهم وألفاظهم. 
ومــن ثــم فالشــخصية المتكاملة لا تســتهين بالجمال لأنه 
امتداد للعبادة. والذوق الرفيع مرآة الروح السليمة، وهو 
انعــكاس لعمق الإنســان ونقاء باطنــه. والجمال الحقيقي 
يُُقــاس بعمــق الــذوق ورقــة الشــعور وحساســية الموقف 
وســمو الــروح. كمــا أن التربيــة الجماليــة تهــذب النفــس 

. وترقّّق المشاعر وتُُعين على تقدير صنع الله

رسالة الإعمار والمسؤولية
العمــل فــي الإسلام فعــل وجــودي وتجّ�لٍّ عملــي لمعنى 
الاســتخلاف وعمارة الأرض، وإذا اقترن بالنية الصالحة 
ي بإتقــان فهــو عبادة. فالشــخصية المتكاملة منتِِجة لا  وأُُّ�دِّ
مســتهلِِكة، مبدعــة ومبــادِِرة. كمــا أن العمل وســيلة للبناء 
الذاتــي والمجتمعــي، يصقــل الإرادة ويعزز الثقة، ويســد 
الحاجــة ويمنح الكرامــة، لأن الإسلام يدعو إلى الإتقان 

والتجديد وتقديم الفائدة في كل مجال.
القيــادة  أن  المتكاملــة  الشــخصية  تــدرك  وبالتالــي 
مســؤولية وتكليــف، وأن القيــادة الحقيقيــة هــي التأثيــر 
والإلهــام لا التحكــم. قــال النبي : "كلكــم راع وكلكم 
مسؤول عن رعيته" )رواه البخاري(. إذن، القيادة بناء مستمر 
بالشــخصية، وبالتعلم والقــدوة والحكمة وضبط النفس. 
كما أن القيادة لا تنفصل عن الإيمان والعمل، وهي مبنية 

على التقوى والبصيرة لا على الحيلة أو المصلحة.

المساهمة الفاعلة وعمق الصلة بالله
الإنسان مسؤول عن ذاته وأمته والإنسانية جمعاء، ويسعى 
ليكــون لبنــة في صرح الأمة. والحضارة في الإسلام تبدأ 
مــن "حضارة الإنســان" نفســه؛ مــن تزكية النفــس وعدالة 
النظــام وسلامــة القيــم. ومالــك بــن نبــي يشــير إلــى أن 
"شــروط النهضة" تبدأ بالإنســان ومن داخله. فالشــخص 
المتكامــل يســاهم فــي النهضــة بوعيه وســلوكه ومبادراته 
وعملــه المتقــن. ومن ثم فالقيمــة الحضارية، بالإخلاص 
في النية، والوعي بالســياق، والإضافة النوعية، والمعركة 
الحضاريــة هــي معركة وعي وقيــم، والضعف الحضاري 

فقر في الإيمان وضبابية في الرؤية.
بالإضافة إلى أن شخصية الإنسان لا تزدهر دون صلة 

عميقة بالله تعالى، فهي الأســاس الذي يُُقيم عليه الإنســان 
الأخلاقــي.  وســموّّه  النفســي  وتوازنــه  وســلوكه  تفكيــره 
والنجــاح فــي الدنيــا والآخــرة متعلــق بالتزكيــة التــي لا تتم 
إلا بمعرفــة الله ومحبتــه وخشــيته. والتوحيــد يمنــح القلب 
الاتــزان، والــصلاة وقــود الــروح، والذكــر يُُطهّّــر القلــب، 
والتفكــر يُُنيــر العقل. كما أن الإيمــان زادٌٌ لمواجهة الحياة، 
وكل الأزمات تخفّّ حين يكون الإنسان متشبّّعًًا بالإيمان.

وفــي الختــام نقــول: في هذا الزمن المتســارع لم يعد 
الاكتفاء ببناء الإنســان الناجح أو العارف كافيًًا، بل صار 
لزامًًا أن نعيد تعريف الإنسان الكامل المتكامل؛ صحيح 
الجســد، ســليم النفــس، متحرر العقل، ســامي الأخلاق، 
مســتنير الفكــر، مرهــف الوعــي الحضــاري، منفتحًًا على 

الآخر، منتميًًا إلى أمته، متصلًاً بربه.
فالإنســان الــذي نحتاجــه اليــوم، هــو الــذي يجمــع 
بيــن الربانيــة والفاعليــة، بيــن الروحانيــة والواقعيــة، بيــن 
الوعــي العميــق والخلــق الرفيــع، وبيــن التمّيُّــز الذاتــي 
والهــمّّ الجمعــي. لقــد ضــرب القــرآن الكريــم لنــا أمثلــة 
عظيمــة للإنســان المتكامــل، فذكــر عــن نبــي الله إبراهيــم 
 قولــه تعالــى: إِِّنَّــهُُ كََانََ صََادِِقََ الْْوََعْْدِِ وََكََانََ رََسُُــولًاً 
كََّزَّاةِِ وََكََانََ عِِنــدََ رََهِِّ�بِّ  ةِِالَاّصَّ وََالــ  نََبِِيًّّــا  وََكََانََ يََأْْمُُــرُُ أََهْْلََــهُُ بِِالــ

مََرْْضِِيًّّا)مريم:55-54(.
وعلــق عليهــا "ابــن عاشــور" فــي "التحريــر والتنويــر" 
بقولــه: "هــذا هــو الإنســان الكامل في ذاته، وفــي دعوته، 

وفي أسرته، وفي مجتمعه، وفي علاقته بربه".
لقــد آن الأوان لتربيــة أنفســنا وأجيالنــا علــى مشــروع 
الوعــي،  يصنــع  الــذي  الحضــاري"  الربانــي  "الإنســان 
ويســتعيد المبــادرة، ويقيــم حضارتــه ابتــداءًً مــن داخلــه. 
فالنهضــة تبــدأ من النفس، وكل إصلاح بلا بناء للإنســان 

هو بناء على الرمال.  

)*( كاتب وباحث أكاديمي مصري.

المراجع
)1( التفسير الكبير )مفاتيح الغيب(، فخر الدين الرازي.

)٢( العيش في الزمان الصعب، التفكير فريضة، عبد الكريم بكار.

)٣( مدارج السالكين، ابن القيم الجوزي.

)٤( إحياء علوم الدين، أبو حامد الغزالي.
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لا شــك أن للحالــة النفســية والبدنيــة الصحية أثــرًًا عظيمًًا 
في القدرة على اتخاذ وصنع القرار لدى الإنســان، إذ لا 
يمكــن للجســم البشــري أن يتحمل لفترة طويلة اســتمرار 
الإرهــاق الناتــج عــن بــذل الجهــد الزائــد، دون أن يُُمنََح الجســد حقه في 
الراحــة المطلوبــة. فالإرهــاق الفكــري أو البدنــي هــو شــكل مــن أشــكال 
الضغــوط الحياتيــة عنــد البعض، لأن هنــاك بعضًًا آخر يُُدمــن الإرهاق في 

العمل دون كلل أو ملل.
ولعل أكثر الأمراض النفسية التي تُُصيب الفرد، وتُُصيب القائد بشكل 
خاص هو القلق؛ ذلك العدو الأول للنجاح، ولعل القلق النفسي هو أكثر 

هذه الاضطرابات شيوعًًا.

قضايا فكرية
أ.د. أمير السيد أحمد ذكي*

القلق محفِِّز أم محطِّمِ؟
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فــي توجــه جديــد، حــاول العلمــاء الربــط بيــن القلــق 
الدفعــي والعمــل، حيــث يركز الافتراض الأساســي لهذه 
النظرية على أن القلق يلعب دورًًا كبيرًًا في تحفيز الأفراد 
للعمــل والنشــاط والتعلّّــم. وفي هذا الإطــار افترض كل 
مــن "جانيــت تيلــور" و"ســبنس" أن القلــق دافــع منشّّــط 

للتعلم، وكلما زاد القلق "الدفعي" زاد الأداء والتعلّّم.

علاقة القلق بأداء العمل
القلق حالة انفعالية متغيرة، تتســم بمشــاعر ذاتية تتضمن 
التوتــر والانزعــاج، وتحــدث عندما يُُدرك الفــرد أن مثيرًًا 
معينًًا أو موفًًقا ما قد يؤدي إلى إيذائه أو تهديده. وتختلف 
حالة القلق من حيث شدّّتها، كما تتغير من موقف لآخر 

ومن زمن إلى زمن آخر.
وقــد أيد "تشــايلد" نتائــج "تيلور" وزملائــه في علاقة 
القلــق بأداء العمل الســهل والعمــل الصعب، لكنه رفض 
أن يكــون القلــق دافعًًــا عامًّّــا، واعتبــره منبّّهًًــا فــي موقــف 
الأداء، قــد يثيــر الاســتجابة الملائمــة للعمــل، وقــد يثيــر 
اســتجابات لا علاقــة لها بالعمــل، فتُُعيق الأداء وتحجب 

ظهور الاستجابة الصحيحة.
إن وجود القلق على نحو معتدل يُُعد طاقة الحياة التي 
تدفــع الإنســان إلــى العمل والإنجــاز. فهنــاك درجات من 

القلــق تُُعــد مواتية للأداء، بحيــث تحفّّز صاحبها على تعبئة 
كل طاقتــه لمواجهــة الموقف، وهذه الحالــة من القلق هي 
المثلى التي تتوفر للأسوياء القادرين على الأداء والإنجاز. 
وكذلك الحال عندما ينخفض القلق عن هذه الحالة المثلى 
للدافعية والحافز، ففي هذه الحالة يكون الفرد محرومًًا من 

الطاقات التي تدفعه إلى الأداء والإنجاز.
من أهم عوامل الدافعية المؤثرة في التفوق الرياضي 
حالةََ الاســتثارة الانفعالية الخاصة باللاعب، وباعتبار أن 
القلــق مــن الانفعــالات التي يمــر بها اللاعب قبــل وأثناء 
المنافســة، ولــه وظيفتــه التنشــيطية إلــى جانــب تأثيراتــه 
الســلبية علــى الأداء، فــإذا أُُحســن التحكــم فيــه وتوجيهه 
كان بمثابــة القــوة الدافعــة الإيجابيــة للأداء، ويُُطلــق عليه 
في هذه الحالة "القلق المُُيسّّر". أما إذا زادت شدته لدى 
اللاعب، فإنه في هذه الحالة يصبح "قلقًًا مُُعسّّرًًا" للأداء، 

يُُسهم في إعاقة أداء اللاعب وإنجازه.
شــيوعًًا،  الأكثــر  هــي  العــام  القلــق  اضطرابــات  إن 
ويصعــب معالجتهــا فــي كثيــر مــن الحــالات. ولــم تُُشــر 
الدراســات إلــى وجود عوامل وراثيــة لاضطرابات القلق 
العــام، الــذي يرتبط بالاكتئــاب، بالإضافة إلــى اضطراب 
الهلــع. والتشــخيص الأولــي لاضطــراب القلــق العــام، 
يتطلــب أن تــدوم هــذه الأعــراض مــدة ســتة أشــهر علــى 
الأقــل، فــضلًاً عن أن المرضــى الذين يعانون اضطرابات 

نفسية أخرى، قد تظهر لديهم أعراض القلق العام.

جهود العلم لراحة الإنسان
هنــاك أنــواع كثيرة من القلق أهمهــا القلق الدفعي، الذي 
بســبب  الأحيــان،  أغلــب  فــي  ويكــون  البعــض  يعتــري 
الدافــع لنمــو التفــوق والنجاح. وهناك القلــق المرضي، 
الــذي عــادةًً مــا يظهر في صــورة أعراض النســيان وعدم 
الثقــة بالنفــس، وغالبًًــا مــا يرجــع ظهور القلــق المرضي 
إلى الفشل في إيجاد مناخ أسري وأخوي ملائم لسلامة 
التفكير ووجود المناخ الهادئ، فالتوتر يكون هو الباعث 

على ظهور القلق المرضي.
وإذا كان النــوم الكافــي هــو ترمومتــر الصحــة الجيدة 
-وهو أمر هام لانتظام المخ في أداء عمله بصورة نشطة 
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وجيدة- فإن عدم الحصول على القســط الكافي منه يُُعد 
بدايــة لتدهــور الصحــة العامــة، ولذلــك يقــول لنــا المثــل 
الشــعبي: "النوم سلطان". والإنسان عليه أن يجعل حياته 
تدور في فلك مثلث أضلاعه هي النوم الكافي، والطعام 
الصحــي، والتمرينــات الرياضيــة، وذلــك فــي إطــار عدم 

وضع حياة الإنسان في مهب الأخطار.
إن العلــم يبــذل الجهــد مــن أجــل راحــة الإنســان، 
ولقــد توصّّــل الباحثــون فــي بريطانيــا إلــى طريقــة علمية 
لجلــب النــوم إلــى الأشــخاص الذين يعانــون الأرق من 
كثــرة الاهتمــام بالعمــل علــى حســاب ســاعات النــوم، 
ونجحــت التجــارب مــع اســتخدام هرمــون طبيعــي هــو 
"الميلاتونين"، بعد أن وجد الباحثون أن هؤلاء المرضى 
بالأرق ينقصهم إفراز هذا الهرمون. والشيء الغريب هو 
أن هرمــون "الميلاتونيــن" ينطلق من غــدة تكمن في قاع 

قاعدة المخ، ويتم إفرازه ليلًاً فقط.
ولذلك، عند حقن هؤلاء المرضى الذين يعانون من 
الأرق بهرمــون "الميلاتونيــن"، يتــم ضبطــه علــى أســاس 
أن ينطلــق في الجســم بالتدريج، فجــاءت النتائج مبهرة: 
المرضــى نامــوا بســرعة، وكانوا ســعداء لأنهم لــم يعرفوا 

طعم النوم منذ فترة طويلة.
وأكــدت الأبحاث أن نقص هرمــون "الميلاتونين" له 
دور فــي الإصابــة بــالأرق وتكراره، أما الذيــن لم يُُصابوا 
بــالأرق فــإن "الميلاتونيــن" يُُحســن نوعيــة النــوم لديهــم. 
ومــن المعــروف أنــه ســبق اســتخدامه في بعــض العقاقير 

المتعلقة بأمراض أخرى خاصة بالنوم.
هــذا وقــد انتظــم جميــع المرضــى الذيــن تــم حقنهم 
بالميلاتونيــن فــي النــوم، وتحسّّــن إفــراز "الميلاتونيــن" 
لديهــم، وتــم القضــاء علــى الأرق. ولا تــزال الدراســات 
تحاول جاهدة أن تكشــف ســر نقص إفراز هذا الهرمون 
الحيــوي. ومــن المهــم أن نشــير إلــى أن هــذا الهرمــون 
المرتبطــة  الأخــرى  العقاقيــر  كافــة  عــن  تمامًًــا  يختلــف 

بالمهدئات والمنومات، لأن أضرارها أكثر من فائدتها.

التخلص من القلق
لعل أكثر ما يسبب تشويشًًا في التفكير بما يؤثر في صحة 

القــدرة، هــو الغضب وســرعة التبرم؛ فقد ينفعل الإنســان 
وتنتابــه ثورات الغضب بســبب تصرفــات محيطة به، وقد 
ينجح أحيانًًا في السيطرة على غضبه وانفعاله، ويستطيع 
احتــواء آثــاره الســلبية فــي أضيق الحــدود الممكنــة، وقد 
يُُخفــق فــي ذلــك ويكون لغضبه وثورتــه عواقب لا تُُحمد 
عقباها. إن الغضب يؤدي إلى ارتفاع في ضغط الدم، وقد 
يؤدي ذلك إلى انفجار أحد شــرايين المخ، كذلك يؤدي 
الانفعال الشــديد إلى جلطة في شــرايين القلب، وســرعة 
التنفــس، وانخفاض نســبة ثاني أكســيد الكربون في الدم، 
مصحوبًًا بقلوية في الدم مع تقلص في عضلات القلب، 
وسرعة ضربات القلب، وألم في الأطراف، واضطرابات 
فــي إفــرازات الغــدد الصمــاء التــي تســيطر علــى جميــع 
العمليات الحيوية في الجسم. ويمكن أن يؤدي أيضًًا إلى 

وجــود القلق على نحــو معتدل يُعــد طاقة 
الحياة التي تدفع الإنســان إلى العمل والإنجاز. 
فهنــاك درجات من القلق تُعــد مواتية للأداء، 
بحيــث تحفّز صاحبها عــى تعبئة كل طاقته 

لمواجهة الموقف.
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الاضطرابات المرضية المزمنة مثل الربو، وارتفاع ضغط 
الدم، وتصلب الشرايين، كما يصاحب ذلك كله تغييرات 
باثولوجية في الكيمياء الحيوية للدم والأنسجة المختلفة.
وأكثــر الأمــراض التــي تصيــب بعــض النــاس لا تنجــم 
عادة عن انفعالات عنيفة، ولكنها تأتي نتيجة التعرض إلى 
سلسلة من الانفعالات الصغيرة غير السارة التي ينتج عنها 

تغيرات كيميائية تتراكم حتى تظهر كعرض مرضي.
مــن هنا نقــول: احــذروا الحزن والغضــب، واحذروا 
الوهــم أيضًًــا والقلق؛ فهذه كلها طــرُُق إلى المرض. وقد 
نلاحــظ أن الكثيريــن يشــكون مــن آلام فــي المعــدة أو 
الأمعــاء، أو مــن قرحــة معديــة أو معويــة، أو مــن أمراض 
القلــب، وهــم ليســوا مرضــى بالمعنــى المفهــوم فــعلًاً، 
ولكــن الســبب الرئيــس لهــذه الأعــراض المرضيــة -هــو 
فــي الحقيقــة- الوهــم والقلــق والتوتر وضغــوط الحياة.. 
كلها تؤدي إلى هبوط مستوى الطاقة العصبية، مما يؤدي 
إلــى إضعاف المقاومة في الخلايــا العصبية، الذي يؤدي 
بدوره إلى تأثر أعضاء الجسم المختلفة. ومن المعروف 
أن إجهــاد الجهــاز العصبي يؤدي إلى شــتى أنواع العلل، 
وقد يصاحب ذلك فقدان البصر، أو الصمم، أو الشــلل، 
أو اعوجــاج الســاقين، أو تيبُُّــس الذراعيــن، بالرغــم مــن 

سلامة الجسم عضويًّّا.
إن الغضــب، كما هــو معروف طبيًّّا، يؤدي إلى زيادة 
ارتفاع ضغط الدم، وما يصاحب ذلك من جوانب سلبية 
علــى جســم وصحة الإنســان، إلا أن هنــاك تذكرة علاج 
طبية يقدمها العالم الأمريكي "هيربرت بنســون" الأســتاذ 
بجامعــة هارفــارد ومديــر معهــد "مــا ينــد بــودي" الطبــي 

التابــع لجامعة هارفــارد، للحد من حالات الغضب عن 
طريــق التأمــل، ويََعتبر أن التأمل أحد الأســاليب العديدة 
لمحاربة الاســتجابة للغضب، أو ما يســمى "الاسترخاء" 
لمحاربــة الغضــب، حيــث يقــول "هيربرت" رائــد مجال 
عديــدة  أســاليب  مــن  واحــدًًا  يعــد  التأمــل  إن  التأمــل: 
لمحاربة الاستجابة للغضب عن طريق الاسترخاء الذي 
يــؤدي إلــى انخفــاض ضغط الدم، واســترخاء العضلات 
المختلفــة التــي تنخفــض معهــا مشــاعر الإثارة، وســرعة 

التنفس، ومعدلات ضربات القلب.
ويؤكــد "بنســون" أن مســألة التحكــم فــي الأعصــاب 
باللجوء إلى التأمل، مســألة يســيرة جدًّّا يمكن أن تتم عن 
طريــق إعــادة كلمــة، أو صــوت، أو صلاة، أو جملــة، أو 
نشاط عضلي، ثم إهمال وترك الأفكار المزعجة والعودة 

سريعًًا إلى حالة التأمل.
ولكــي تتخلــص مــن القلــق، عليــك أن تعــرف النــوع 
الــذي تواجهــه. اكتــب ســبب قلقــك علــى الــورق وأفرغ 
همومك، ثم أخرج ورقة واكتب كل ما تقلق بشأنه؛ بهذه 
الطريقــة يتحــول القلق من الضوضاء داخل رأســك، إلى 
شــيء يمكنــك النظــر إليــه بموضوعية. ضع دائــرة حول 
ما يمكنك التحكم به من القلق.. اســأل نفســك عن نوع 
الإجــراء الــذي يمكنــك اتخــاذه فــي هذا، ثــم اكتب خطة 

عملك لكل دائرة. 

)*( أستاذ ورئيس قسم جراحة العظام والتقويم سابقًًا، كلية الطب 

بجامعة الإسكندرية / مصر.
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خلق الله  البشــر، واســتخلفهم في الأرض، وأمرهم بإعمارها 
باســتخراج  وخيراتهــا؛  ثرواتهــا  مــن  والاســتفادة  وإصلاحهــا 
كنوزهــا، والتعــرف علــى أســرارها بمــا يعــود عليهــم بالنفــع فــي 
ا.. أمرهم  دنياهــم وأخراهــم، وكمــا أمرهم بعبادته  صلاةًً وصيامًًــا وزكاة وحًجًّ
بإعمارهــا بالزراعــة والصناعــة والتجــارة وســائر المهن والحرف، قــال الله تعالى: 
هُُوََ أََنشََأََكُُمْْ مِِنََ الَأَرْْضِِ وََاسْْتََعْْمََرََكُُمْْ فِِيهََا فََاسْْتََغْْفِِرُُوهُُ ثُُّمَّ تُُوبُُوا إِِلََيْْهِِ إِِّنَّ رََّ�بِّي قََرِِيبٌٌ 
ــذِِي جََعََلََ لََكُُمُُ الَأَرْْضََ ذََلُُولًاً فََامْْشُُــوا فِِي  مُُجِِيبٌٌ)هــود:61(، وقــال تعالــى: هُُوََ اّلَّ

مََنََاكِِبِِهََا وََكُُلُُوا مِِنْْ رِِزْْقِِهِِ وََإِِلََيْْهِِ الشُُّنُّورُُ)الملك:15(.

قضايا فكرية
د. صابر علي عبد الحليم*

السلامة والصحة المهنية
في الإسلام
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والسلامة في اللغة مأخوذة من مادة "سلم"، وهي أن 
يََســلم الإنســان من العاهة والأذى، وفي السلامة المهنية 
أن يتسلح العامل بثقافة الوعي والأمان لحماية نفسه من 

المخاطر والأذى، والمعدات من التلف.
والمهنــة فــي اللغــة مأخــوذة مــن مــادة "مهــن"، يقال: 
امتهــن الرجــل مهنــة، أيْ اتخذ له حرفــة وصنعة، ويقال: 

خرج في ثياب مهنته، أيْ في ثياب يلبسها في عمله.
مهنــة  منهــا  وتتنــوع،  تتعــدد  الإسلام  فــي  والمهــن 
والمهــن  والتجــارة..  والصناعــة،  والزراعــة،  التعليــم، 
والحياكــة..  والحــدادة،  كالنجــارة،  البســيطة،  والحــرف 
والمهــن كلهــا محترمــة، لا فــرق بيــن مهنة وأخــرى بقدر 
  إتقانهــا والإخلاص فيهــا. والمتأمل فــي حياة الأنبياء
يجد أنهم يمتهنون المهن والحرف البسيطة، ولا يجدون 
حرجًًا في ممارســتها وامتهانها، والتي يظنها البعض أنها 
  لا تمثل مكانة اجتماعية في دنيا الناس؛ فنبي الله آدم
كان مزارعًًا، ونبي الله نوح  كان نجارًًا، ونبي الله داود 

 كان حدادًًا، ونبي الله إدريس  كان خياطًًا.
  وهــذه المهــن وأمثالهــا التــي اشــتغل بهــا الأنبيــاء
الزمــان.  بتطــور  تتطــور  مهنــة  وكل  وتتبايــن،  تتفــاوت 
فمــثلًاً، مهنــة الحدادة اشــتغل بها نبــي الله داود ، قال 
الله تعالــى: وََعََلََّمْْنََــاهُُ صََنْْعََــةََ لََبُُــوسٍٍ لََكُُــمْْ لِِتُُحْْصِِنََكُُمْْ مِِنْْ 
بََأْْسِِــكُُمْْ فََهََــلْْ أََنْْتُُــمْْ شََــاكِِرُُونََ)الأنبياء:80(، وقال الله تعالى: 
بِِّ�وِّــي مََعََهُُ وََالطََّيْْرََ  وََلََقََــدْْ آتََيْْنََــا دََاوُُودََ مِِنََّــا فََــضْْلًاً يََا جِِبََالُُ أََ
وََأََلََنََّا لََهُُ الْْحََدِِيدََ)سبأ:10(، ومهنة الحدادة في زمانه ليست 

كما هي عليه الآن.
فالتقــدم الحاصل فــي الثورة الصناعية وضع الحديد 
فــي مرتبــة عاليــة؛ إذ يُُســتخدم فــي كثيــر مــن الصناعــات 
والمعدات التي لا يســتغني عنها الإنســان. وبما أن الآلة 
تعمــل الآن بشــكل عجيب وبقــوة خارقة وســرعة هائلة، 
وإنتاجية عالية غير ما كانت عليه في الماضي، تعيََّن على 
المتعامل معها أن يتعرف عليها، حتى ينجو من أخطارها 

التي قد تودي بحياته.

المخاطر في بيئة العمل
١- المخاطــر الميكانيكيــة: يتعــرض العامل للمخاطر أثناء 

تعامله مع الآلة، ومن هذه المخاطر:

- وصول شــظايا متطايرة تخترق جسم العامل نتيجة 
استخدام الآلة في عمليات التقطيع بالصاروخ.

- كمــا يمكــن أن يتعــرض العامــل لصدمــات ببعــض 
الأجزاء المتحركة، ومن الممكن عند الصدمة أن ينحشر 

ثوبه بالآلة، مما يتسبب في إصابات بالغة.
ومــن ثــم يجــب الأخــذ بالأســباب لتفــادي أخطــار 
الآلة، وذلك من خلال صيانة الآلة والتعرف على طبيعة 
عملهــا، والتدريــب المســتمر لتحديــد المخاطــر التي من 

الممكن أن تنتج عند التعامل مع الآلة.
كما يجب اســتخدام أدوات الوقاية الشخصية، ومنها 
الخــوذة، والنظــارة، والقنــاع الواقــي، والحــذاء الواقــي، 
ــا في وقايــة العامل من  وغيــر ذلــك ممــا يلعــب دورًا مهمًّ

الأخطار في بيئة العمل.
2- المخاطــر الكيميائيــة: وهــي أحــد المخاطــر التــي 
تتضمن التعرض للمواد الكيميائية، فقد يســبب التعرض 
لهــا فــي أماكــن العمــل تأثيــرات صحيــة حــادة أو طويلــة 

المدى على صحة العاملين.
والمخاطر التي يتعرض لها العامل، هي أتربة المواد 
الكيميائيــة الأكالة، مثل الأحماض، والقلويات، والأتربة 
المعدنيــة التــي تســبب حــالات تســمُُّم نتيجــة امتصــاص 
الجســم لهــا، كأتربــة الرصــاص والمنجنيــز. فالوقايــة من 
تلك الملوثات والمخاطر يتأتى بالاغتسال والاستحمام، 
مــع توفيــر مهمــات الوقاية الشــخصية التي تتناســب مع 

طبيعة العاملين وظروف العمل.
3- المخاطــر البيولوجيــة: وتشــمل العضيات الدقيقة، 
والســموم الناتجــة عــن العضيــات الحيــة، وقــد تســبب 

مشكلات صحية للعاملين، مثل الأنفلونزا المعدية.
وفي أماكن العمل، مثل المستشفيات، والمختبرات، 
ومعامــل تربيــة المواشــي، وصوامع الحبــوب، والمرافق 
المعنيــة بصيانــة الصــرف الصحــي والنفايــات، يمكــن أن 
يتعــرض العمــال للمخاطــر البيولوجيــة، منهــا البكتيريــا، 
والفيروســات، والطفيليات، والفطريات، ومواد الحمض 
النووي، وسوائل الجسم، وما إلى ذلك مما يمثل خطرًا 

على صحة العاملين في بيئة العمل.
فهذه المخاطر تسبب أمراضًًا عديدة، منها الحساسية، 
منهــا  العمــل  بيئــة  فــي  العمــال  وقايــة  يجــب  ثــم  ومــن 
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بالاحتياطــات اللازمــة، فهــي أحــد المخاطــر البيولوجيــة 
التي تؤثر على شريحة كبيرة من العاملين.

تلــك  وهــي  والاجتماعيــة:  النفســية  المخاطــر   -4
والأســرية،  العائليــة  الخلافــات  عــن  الناتجــة  المخاطــر 
واضطرابات العمل؛ فالمضايقات، والشــعور بعدم تقدير 
الــذات، يدفــع إلــى التوتر والانفعــالات، وتعكير المزاج 
يؤدي بالضرورة إلى عدم التركيز في العمل، مما يتسبب 

في وقوع الحوادث في بيئة العمل.
لــذا يُنصــح بحــل المشــكلات الاجتماعيــة والنفســية 
قبــل نــزول ميــدان العمــل، حتــى لا يتعــرض العامــل إلى 
مخاطــر قد تودي بحياتــه، خاصة إذا كان يمارس أعمالًا 

شاقة ويتعامل مع المعدات والآلات.
5- المخاطــر الفيزيائيــة: وهــي تلــك المخاطــر التــي 
يتعــرض لهــا العمــال نتيجــة طبيعــة العمــل فــي تعرضهم 
للحرارة الشــديدة أو البرد، كما هو الحال فيمن يعملون 
فــي مناطــق بــاردة، أو مناجــم الحديــد، أو تحــت درجــة 

حرارة عالية.
الحــر  مخاطــر  مــن  للوقايــة  اللازمــة  فالاحتياطــات 
الشــديد والبــرد باتبــاع الإجــراءات الوقائية، أمــرٌٌ مطلوب 
نتعبــد الله بــه، قــال الله تعالى: وََالُلهُ جََعََــلََ لََكُُمْْ مِِمََّا خََلََقََ 
ظِِلَاَلًاً وََجََعََلََ لََكُُمْْ مِِنََ الْْجِِبََالِِ أََكْْنََانًًا وََجََعََلََ لََكُُمْْ سََــرََابِِيلََ 
تََقِِيكُُــمُُ الْْحََــرََّ وََسََــرََابِِيلََ تََقِِيكُُــمْْ بََأْْسََــكُُمْْ كََذََلِِكََ يُُتِِــمُُّ نِِعْْمََتََهُُ 

عََلََيْْكُُمْْ لََعََلََّكُُمْْ تُُسْْلِِمُُونََ)النحل:81(.
وفــي وقايــة العين من الضوء الشــديد، قال الله تعالى: 
يََــكََادُُ الْْبََــرْْقُُ يََخْْطََــفُُ أََبْْصََارََهُُــمْْ كُُلََّمََــا أََضََــاءََ لََهُُمْْ مََشََــوْْا 
فِِيهِِ وََإِِذََا أََظْْلََمََ عََلََيْْهِِمْْ قََامُُوا وََلََوْْ شََــاءََ الُلهُ لََذََهََبََ بِِسََــمْْعِِهِِمْْ 
وََأََبْْصََارِِهِِمْْ إِِنََّ الَلهَ عََلََى كُُّ�لِّ شََيْْءٍٍ قََدِِيرٌٌ)البقرة:20(، وكذلك 
ــبٍٍ مِِنََ  الوقايــة مــن الضوضــاء، قــال الله تعالــى: أََوْْ كََصََّ�يِّ
أََصََابِِعََهُُــمْْ  يََجْْعََلُُــونََ  وََبََــرْْقٌٌ  وََرََعْْــدٌٌ  ظُُلُُمََــاتٌٌ  فِِيــهِِ  السََّــمََاءِِ 
مُُحِِيــطٌٌ  وََالُلهُ  الْْمََــوْْتِِ  حََــذََرََ  الصََّوََاعِِــقِِ  مِِــنََ  آذََانِِهِِــمْْ  فِِــي 

بِِالْْكََافِِرِِينََ)البقرة:19(.
ترتبــط معظم أعمال الصناعة بالحــرارة؛ فعند إدخال 
الوقــود إلى الآلات والمعــدات، ينتج عن حركتها درجة 
حــرارة، لــذا فــإن الحرارة أكثــر ما يتعرض لــه العمال في 
مكان العمل، مما ينتج عنها تأثيرات نفسية وصحية تبدأ 
باضطرابــات نفســية تنعكــس ســلبًا علــى الصحــة العامة، 

لــذا فإنــه يجب أخذ الاحتياطات اللازمة لتفادي الحرارة 
والتخلص من أضرارها على الصحة والإنتاج.

وإذا كانــت آثــار الحــرارة ســيئة علــى صحــة العامــل 
والإنتــاج، فــإن للبــرودة أيضًًــا آثارهــا الســيئة علــى الإنتاج 
والصحــة العامة للعامل. وكما أن البرد الشــديد له أضراره 
علــى العمــل والإنتــاج وصحــة العامليــن، كذلــك الإضاءة 
الشديدة والمنخفضة، وكما أن الإضاءة الشديدة تؤثر على 
شبكة العين، كذلك الإضاءة المنخفضة تُُجهد العين وتؤثر 
علــى كفاءتهــا على المدى البعيد، ممــا يصيبها بالأمراض. 
كذلك الضوضاء، فالضوضاء تؤثر سلبًًا على صحة العامل؛ 
فالتلوث السمعي لا يقل ضررًًا عن التلوث المادي المتمثل 
فــي النفايــات ومخلفــات المصانع والأطعمــة، حيث تؤثر 
فــي نشــاط العامليــن وقدراتهــم الإنتاجيــة، بالإضافــة إلــى 
مــا تُُحدثــه علــى المــدى الطويــل بشــكل تدريجي فــي قوة 

السمع، وربما انتهت إلى صمم كامل.
ومن ثم، فالحفاظ على النفس والمال، من ضرورات 
الشــريعة الإسلاميــة ومقاصدهــا العليــا. فالحفــاظ علــى 
النفــس فــي مقدمــة الحفــاظ على المــال، يقــول الغزالي: 
"مقصود الشرع من الخلق خمسة: وهو أن يحفظ عليهم 
دينهــم، ونفســهم، وعقلهــم، ونســلهم، ومالهــم، فــكل ما 
يتضمن حفظ هذه الأصول الخمســة فهو مصلحة، وكل 

ما يفوت هذه الأصول فهو مفسدة، ودفعها مصلحة".
مــن هنا، تهــدف السلامة المهنية إلــى حماية العامل، 
مــن  المعــدات  وحمايــة  الأساســية،  الإنتــاج  وعناصــر 
الإتلاف؛ فالحفــاظ علــى العنصــر البشــري حفــاظ علــى 
الآلــة، والخطــأ فــي التعامــل مــع الآلة يؤدي إلــى إلحاق 

الضرر بالعامل وبالآلة معًًا.
وحفــظ النفــس والمال يقتضي بالإجــراءات الوقائية 
للســامة مــن الأخطار، وهــو لا يتنافى مع التوكل على 

تهــدف السلامة المهنية إلى حمايــة العامل، 
وعناصر الإنتاج الأساسية، وحماية المعدات من 
الإتلاف؛ فالحفــاظ على العنصر البشري حفاظ 
على الآلة، والخطــأ في التعامل مع الآلة يؤدي 

إلى إلحاق الضرر بالعامل وبالآلة معًًا.
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الله، أمــا مــن يُهمــل فــي الأخــذ بالأســباب فهــو متواكل 
وليــس متــوكلًا، فــالأول يســتريح قلبــه ويتعــب بدنــه، 
والثانــي يســتريح بدنــه ويتعــب قلبــه، والمعــوّل عليــه 
راحة القلب. وفي الأخذ بالأســباب وقاية من الأخطار 
والأضــرار، قــال الله تعالى: ثُمَّ أَتْبَعَ سَــبَبًا)الكهف:92(، 
وفــي الحديــث عــن جعفر بن عمــرو بن أميــة، عن أبيه، 
قــال: قــال رجل للنبي : أأُرســل ناقتــي وأتوكل؟ قال: 

"اعقلها وتوكل" )رواه الترمذي(.
وباختــفا المهن في دنيا الناس تختلف الإجراءات 
الوقائيــة المتبعــة فــي بيئــة العمــل؛ فالــزارع فــي مزرعتــه، 
والمعلم في مدرســته، والطبيب في مستشــفاه، والصانع 
فــي مصنعه، والتاجر في متجره، وكلٌّ في حرفته ومهنته، 
واتبــاع الإجــراءات الوقائيــة أمــر مهــم لتفــادي الأخطــار 
والحــوادث المهلكــة والمميتــة فــي كثيــر مــن الأحيــان. 
لأجــل هــذا، فــإن الإســام وضــع ضوابــط وإجــراءات 

وقائية لتفادي الأخطار والحوادث في بيئة العمل.

الإجراءات الوقائية في بيئة العمل
• الافتقــار إلــى الراحة؛ فزيادة درجات التعب والإجهاد، 

قد تؤدي إلى الأخطار في بيئة العمل.
• عدم تسرب الأمراض الأخلاقية داخل بيئة العمل، 
ممــا يــؤدي إلــى وقــوع كــوارث وســرقات، خاصــة فيمــا 

يتعلق بتناول الكحوليات والمخدرات.
والشــدائد  المحــن  أوقــات  فــي  العمــل  تجنــب   •
والخلافات الأســرية والعائلية حتى حلها ورجوع الحياة 

إلــى طبيعتهــا من الهدوء والاســتقرار الأســري والعائلي؛ 
فالإحبــاط والقلــق والتوتــر يجعــل العامــل أكثــر عرضــة 
للانفصــال، وعــدم القــدرة علــى الســيطرة علــى أعصابــه 

وانفعالاته، مما يكون سببًًا في تعرضه لحادث.
• العدالــة في توزيــع المكافآت والدرجات الوظيفية 
دون محاباة أو مجاملة؛ فشــعور العامل بالرضا الوظيفي 
يدفعــه إلــى الجديــة في العمل والتفاني فيــه، مما ينعكس 

بشكل إيجابي على أمنه وسلامته ووفرة الإنتاج.
• بــث روح التعــاون والترابط الوظيفي دون إحداث 
فالتحاقــد  والتحاقــد؛  الكراهيــة  إلــى  تدفــع  حــالات 
والتحاســد شــر علــى بيئــة العمــل، إذ ثبــت أن الحقــد 
والحسد يضران بالصحة العامة، ومن ثم وقوع حوادث 
إذا  مضغــة  الجســد  فــي  وإن  "ألا   : قــال  وأخطــار، 
صلحت صلح الجســد كله، وإذا فســدت فســد الجســد 

كله، ألا وهي القلب" )رواه البخاري(.
• عــدم تضــارب الأوامــر الإداريــة التي من شــأنها أن 

تضع العمال في قلق واضطراب وظيفي.
• عدم إهمال عمليات الصيانة بصفة دورية ومستمرة، 
ووجود أجهزة ونُُظم إنذار متقدمة، وتدريب العمال على 
كيفيــة التعامــل معهــا، والتعرف على توقــع مفاجآت غير 
ســارة فــي موقــع العمــل؛ وقايــةًً للعامليــن مــن الأخطــار 

المحتملة.
• إعطــاء محاضــرات ونــدوات تثقيفيــة وترفيهيــة من 
حيــن لآخــر للتذكيــر والتوعيــة بالإجــراءات الوقائيــة من 
الأخطــار والحــوادث فــي بيئــة العمــل، مــع غــرس ثقافة 

حب الوطن وفقه الانتماء.
مــن  للعامليــن  الدينيــة  الشــعائر  ممارســة  حريــة   •
الصلوات والذكر، مما يشحنهم روحًيًّا ويقوي عزائمهم.

إذن، الأخــذ بالإجــراءات الوقائيــة لتفــادي الحوادث 
والأخطــار أمــر لا بــد منــه، أمــا الإهمــال واللامبــالاة في 
الالتــزام بالإجــراءات الوقائيــة، والذي يتســبب في وقوع 
الأضــرار البشــرية والماديــة في بيئة العمــل، تواكل، وهو 
مــا نهينــا عنــه، قــال الله تعالــى: وََالَا تُُلْْقُُــوا بِِأََيْْدِِيكُُــمْْ إِِلََى 

الهّْْتَّلُُكََةِِ)البقرة:195(. 

)*( إمام وخطيب ومدرس بالأوقاف المصرية / مصر.

شرون - العدد )١٠٣( ٢٠٢٥
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لعل أبرز التقنيات التي يلوذ بها الدكتور 
"فريد الأنصاري" -رحمه الله- في النمط 
مــن الكتابــة بوصفهــا فــعلًاً مقاومًًــا، هــو 
تقنية المجاز، وفي القلب منها التشــبيه الذي يتجاوز في 
هــذا العمــل حــدود الأداة البلاغية الكلاســيكية إلى آفاق 
أرحــب فــي صناعــة المعرفــة، وصناعة البهجــة، وصناعة 
الأمل، وصناعة الحضارة المتأنســة. إننا أمام نص صادر 
عن سياق مقهور، وصادر لتصوير حياة نفس أبية مورس 
عليهــا القهــر، لكنها طارت هناك بعيدًًا بأجنحة من النور، 

وفي يدها سيوف من النور.

تحليل كتاب
أ.د. خالد فهمي*

١- خطاب النوع
يمثــل فحــص خطــاب النــوع لأي عمل أدبي بالأســاس، 
أهمية خاصة في السعي إلى تشغيله الحضاري في واقع 
الأمــة. و"آخــر الفرســان")١( يتنازعهــا مــن منظــور نظريــة 
الأدب عدة أجناس أدبية، وبيانها مهم في ســياق الدعوة 
إلــى الانتفــاع بهــا، واســتثمارها فــي عمليــات النهــوض 

الحضاري. وفيما يأتي تحليل انتماءات النوع:

أ- ترجمة نفس أو سيرة نفس:
تعرف نظرية الأدب الســيرة فتقرر أنها "عمل مســتقل 
٢٠يُكــرّس لحيــاة فــرد")٢(. ويعرفهــا الدكتور "مجــدي وهبة" 
٢٥
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في رواية "آخر الفرسان"
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بــأن الســيرة: تاريــخ مــدوّن لحياة شــخص، وفــن ترجمة 
الحياة لشــخص ما، وهي الجنس الأدبي لقصّ ترجمات 

الأشخاص")٣(.
وهــذا الانتمــاء هــو أظهر مــا يجذب "آخر الفرســان" 
إلــى مجالــه، بدليل مــا أورده المؤلف في صفحة الشــكر 

عندما نبه إلى أصول عمله، قائلًا )ص7(:
"وجــب التنبيــه إلــى أن أصــل هذه الروايــة يرجع -من 
حيث المعلومات- بالدرجة الأولى، إلى الخلاصة البديعة 
التي ألفها مترجم "رســائل النور" الأســتاذ "إحســان قاســم 
الصالحي" عن حياة بديع الزمان "سعيد النورسي" بعنوان 
"الرجل والإعصار"، كما يرجع في بعض التفصيلات إلى 
الكتاب الأصل وهو "كليات رسائل النور"، خاصة المجلد 

التاسع الذي يتضمن السيرة الذاتية لــ"النورسي".
ومن تمام الدلالة على مســارات التشــغيل الحضاري 

لهذه السيرة أن تُقرأ من منظورين:
أولًا: منظــور كونهــا ســيرة الإصلاحــي العظيــم بديع 
الزمان ســعيد النورســي، حيث يشــير المؤلف )ص١٣(: 
إلــى أن "آخــر الفرســان" تصــور مكابــدات بديــع الزمان 

سعيد النورسي.
ثانيًـًـا: منظــور كونهــا اســتهلالًاً للدخــول إلــى عالــم 
المصلــح العظيــم "فتح الله كولن"، حيــث يقول المؤلف 
الــذي قضــى حياتــه  "إلــى  هــذا:  مُُهديًًــا عملــه  )ص٥(، 
مغتربًًــا فــي الخلــوات يلتقط لآلئ الأســرار علــى "التلال 
الزمرديــة".. إلــى وارث الســر الأســتاذ محمــد فتــح الله 

كولن، أهدي هذه الورقات".
والعمل بالأساس يندرج ضمن كتب التراجم التي لها 
نسب عريق في الكتابة التاريخية عند العرب المسلمين.

بـ- رواية تاريخية:
ا مــن تحليــل عتبــة  يبــدو هــذا الانتمــاء واضحًــا جــدًّ
الغــفا، الــذي تصــدره مصطلــح "روايــة" أعلــى عنوان 
"آخر الفرسان"، ومن تحليل عتبة المقدمة التي قرر فيها 

كاتبها ذلك بقوله )ص٧(:
وجــب التنبيــه إلــى أن أصــل هــذه الروايــة، يرجــع 
مــن حيــث المعلومات إلــى الخلاصة البديعــة التي ألفها 
مترجم رسائل النور ... كما يرجع في بعض التفصيلات 

إلــى الكتــاب الأصل، وهو كليات رســائل النــور ... كما 
أننــي حققــت بعض التواريــخ المتعلقة بالدولــة العثمانية 
فــي مرحلــة الســقوط مــن كتــاب "رجــل القــدر" للأســتاذ 

الفاضل "أورخان محمد علي".
وقــد كانــت الرواية التاريخية وســيلة افتتح بها العقل 
النهــوض  إلــى  الطريــق  الحديــث  العربــي  الإصلاحــي 
والإحيــاء بصــورة بالغــة الوضــوح، إذا مــا حكمنــا منجــز 
الإصلاحيين العرب والإسلاميين في القرن التاسع عشر، 
وأول القــرن العشــرين. إذ لجــأ إليهــا كثيــر مــن أصحاب 
مشــاريع النهضــة ورواد حركات التحريــر الوطني لكتابة 
الرواية -ولا ســيما الرواية التاريخية- لتكون ســبيلًا نحو 

تحقيق التحرر والاستقلال الوطني.

جـ- نص في أدب الرحلات:
إن تحليــل "آخــر الفرســان" يكشــف عــن تتبــع دقيق 
لأسفار بديع الزمان سعيد النورسي، وانتقاله بين البلدان، 
واســتوعبت  تنوعــت  التــي  والســجون  المنافــي  فــي  أو 
ا في  جغرافيــة تركيــا بكاملهــا، مما يجعل هذا العمــل نصًّ
الجغرافيــا الأدبيــة مــن خلال هــذا التتبع الدقيق لأســفار 

صاحب الرحلة ومشاهداته المتنوعة.
وقد حرص فريد الأنصاري على أن يصور الأماكن، 
ويرصــد مــا يميز طبوغرافيتهــا، وتضاريســها، وحدودها، 

وتخومها، والطرق الموصلة إليها.

د- نص في تاريخ الأفكار:
يمكن أن ينتمي هذا العمل إلى ميدان تاريخ الأفكار 
وتطورها، ذلك أنه يصور في كثير من المواضع سياقات 
كتابــة ســعيد النورســي لـ"رســائل النور"، والظــروف التي 
حكمــت هــذه الكتابــة، وطبيعــة الغايــات التــي حكمــت 
تأليف كل رســالة على حدة، وطبيعة المســتعملين الذين 
توخــى بديــع الزمان خدمتهم بما نهض به. وربما يرتقي 
"آخر الفرسان" ليكون عملًا بيبليوغرافيًّا لمؤلفات سعيد 

النورسي وأفكارها، وأساليب نشرها وتوزيعها.
والحقيقــة إن هــذه الانتمــاءات الأربعة مهمة جدًّّا في 
طريق توظيف هذه الســيرة أو الرواية التاريخية في واقع 
الســعي نحو صناعة الاســتقلال الوطني من طريق تحرير 
الأفــكار، بعيــدًًا عــن الخيــال أو الاختــراع الــذي قد يقلل 
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مــن نجاعة التأثير، وتمدد مداه وقوته، وإصابته الأهداف 
والغايات المنشودة في الإعانة على تهيئة المناخ للانتقال 
الآمــن نحو كامل الاســتقلال الوطني علــى قاعدة الهوية 
العربية الإسلامية، المؤسسة على حقائق المرجعية العليا 

في الكتاب العزيز )القرآن الكريم( بوصفه منبع النور.

٢- موجز زمني لسيرة حياة النورسي على طريق النور
يتحرك هذا المطلب هادفًا إلى أمرين واضحين هما:

أولًا: التدليــل علــى انتمــاء "آخــر الفرســان" إلــى مــا 
قرّرناه من الســيرة والتراجم، والرواية التاريخية، وتاريخ 

الأفكار، وأدب الرحلات.
ثانيًا: تقديم خلاصة لحياة هذا المُصلح العظيم.

• 1294هـ / 1877م: الميلاد. )ص28(
• 1303هـــ / 1885م: تــرك القرية "نورس" والرحيل 

عنها. )ص29(
• 1307هـ / 1889م: وفاة الأم. )ص25(

• 1307هـ / 1889م: بدء الانخراط في ســلك قراءة 
أوراد عبد القادر الجيلاني. )ص25(

الحيــاة  وتــرك  أختــه،  وفــاة  1891م:   / 1309هـــ   •
المدرســة  طــور  إلــى  والانتقــال  النظاميــة،  المدرســية 

الروحية. )ص35(
• 1309هـــ / 1891م: تلقيــه لقب "بديع الزمان" من 

قبل الملاَّ "فتح الله" أفندي في سعرد. )ص41(
• 1317هـ / 1899م: التفرغ لدراسة القرآن الكريم، 
وحصــول الانقــاب النفســي، وبدايــة التوجــه الحركــي 

الجديد لـ"سعيد النورسي".
• 1323هـ / 1904م: الانتقال إلى إسطنبول.

• 1328هـــ / 1910م: الرحيــل مــن إســطنبول إلــى 
مدينة "وان" بعد تبرئته من تهمة التمرد. )ص96(

• 1329هـــ / 1911م: الشــروع فــي تأســيس جامعــة 
الزهراء بدعم السلطان محمد رشاد. )ص97(

• 1335هـــ / 1916م: بــدء الدراســة حــول جامعــة 
الزهراء. )ص104(

• 1337هـــ / 1918م: الفــرار مــن الأســر الروســي، 
ومن ســجون سيبيريا، والعودة إلى إسطنبول )ص117(، 

وموت السلطان محمد رشاد.

إلــى  النورســي  ســعيد  نفــي  / 1927م:  • 1346هـــ 
"بارلا". )ص172(

• 1354هـــ / 1935م: الاعتقــال فــي مدينــة "أََسْْــكِِي 
شََهِِرْْ". )ص189(

"دينِِزْْلــي".  فــي  الســجن  1943م:   / 1362هـــ   •
)ص195(

• 1363هـ / 1944م: النفي إلى "قََرََه دََاغ". )ص201(
• 1368هـ / 1948م: السجن في "أفيون". )ص203(
• 1369هـ / 1949م: النفي إلى أمير داغ. )ص207(

إســطنبول  إلــى  العــودة  1952م:   / 1372هـــ   •
للمحاكمة. )ص215(

• 1373هـ / 1953م: نهاية المحاكمات. )ص223(
• 1374هـــ / 1954م: رحلات تفقُُّــد طلاب النــور. 

)ص215(
• 1376هـــ / 1956م: الســماح بنشــر رســائل النــور، 

ورفع الحظر عنها. )ص215(
بالوفــاة.  والرحيــل  الــوداع  1960م:   / 1380هـــ   •

)ص231(

٣- خطاب رمزية النور ونصوصه الكاشفة
يتحــرك النــور فــي ثقافــات العالــم بحزمــة مــن الدلالات 
فــي "الموســوعة  المكتنــزة. يقــول "جــي. ســي. كوبــر" 
المصــورة للرمــوز التقليدية")٤(: "النور )Light( هو التجلي 
والمعرفــة  الروحيــة،  والشــفافية  والتنويــر،  الإلهــي.. 
المباشــرة، والمَلاءَمة الروحية، والعقل الفيّاض، ومصدر 
الخيــر، وتولــد حيــاة جديــدة.. والقــوة التــي تبــدّد الشــر 
ومبعــث  الإشــراق،  وروعــة  والمجــد،  الظــام،  وقــوى 
السرور.. والحقيقة والتحرر. وعند المسلمين من أسماء 
الله الحســنى النــور، نــور الله الســاطع الــذي ينيــر العالم، 
والجوهر الطاهر، والجلال والجمال والفطنة والكلمة".

رواية "آخــر الفرســان" يتنازعها مــن منظور 
نظرية الأدب، عدة أجناس أدبية، وبيانها مهم 
في سياق الدعوة إلى الانتفاع بها، واستثمارها 

في عمليات النهوض الحضاري.
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والمدهــش أن فريــد الأنصــاري فــي "آخــر الفرســان" 
اســتطاع أن يضع يده على هذه الدلالات في ســرده ســيرة 
صاحب رسائل النور )بديع الزمان سعيد النورسي(، وفيما 

يأتي معجم اقتباسات يعزز هذا الاستنتاج من جانبنا:
• )ص٦٦(: قلــت لــكل من لقيني في طريق النور بما 
وصلــت إليه مــن يقين القرآن: لأبرهن للعالم بأن القرآن 

شمس معنوية لا يخبو سناها، ولا يمكن إطفاء نورها.
• )ص86(: رأيــت خفافيــش الظــام.. يفزعها النور، 

ويرهبها انطلاق الضياء.
• )ص107(: كانــت الطفولــة.. هــذا النــور الصافــي 

المتدفق مثل جدول البستان.
• )ص122(: رأيــت كلماتــي ســيفًا مــن نــور وهــاج 

يمزق حجب الظلام.
• )ص132(: القــرآن أســمى مرشــد، وأقدس أســتاذ 

على الإطلاق.
• )ص135(: كنــت وحــدي أضرب بنــور القرآن في 

مسلكي.
• )ص136(: ثــم جاءنــي ســعيد الجديد بنــور البصر 
الوهاج، عندما رأيته.. يحمل مشكاة ذات مصباح ينبض 

بالنور.
• )ص183(: الــكل يشــتغل بمــد خيــوط النــور إلــى 
كل مــكان، خطوطًــا يدويــة وكلمــات متوضئــة ووريقات 

بلورية.. فتدفق النور في القرى.. ثم إلى كل مكان.
• )ص186(: وانتثــرت الثريــات شــعاعات ولمعــات 

في كل مكان فكان للنور فوق كل وادٍ وهج كاشف.
• )ص200(: وأشــرقت الشمس.. ترسم على وجوه 
الشــباب ابتســامة الربيع، تلك كانت رشــحة واحدة فقط 

من شعاعات النور.
مــن  بموعدهــم  النــور  التقــى طــاب  • )ص252(: 
جديــد.. وانطلــق بــرق عظيــم في الأفــق الأعلــى أضاء.. 
ثــم انطلــق يركــض.. وفي أقــل من طرفة عيــن كان قوس 
قزح يحتضن ســماء العالم، ويغمر عيون الأطفال بألوانه 

السبعة.. ويهطل المطر.
تحليل هذه الاقتباســات يؤكد أن بديع الزمان ســعيد 
النورســي يترجــم عن دلالات رمــوز النور جميعها، تلك 
التي تجســد الخير العميم، وصورة ارتباط النور بالمطر، 

وآخر فقرة من "آخر الفرسان" تكشف عن رمزية "هبوط 
الخير" والقبس الســماوي الذي يحيل الوجود إلى "مادة 

إقمار" حقيقي ينقذ الإنسان وينجو به.

خطاب رمزية الظلام ونصوصه الكاشفة
يتحــرك الــظلام فــي ثقافــات شــعوب العالــم بــدلالات 
متعاضــدة تــدور -بحســب الموســوعة المصــورة للرموز 
التقليديــة )ص162: الــظلام: Darkness(- حــول: "الحالة 
وإبليــس  والتفســخ..  والمــوت  للاضطــراب..  الأوليــة 
والشيطان والظلمة الروحية، والأسر.. والسمة المهلكة.. 

وفي الإسلام: الضلال".
والمدهــش أن فريــد الأنصــاري اســتطاع فــي "آخــر 
الفرســان" أن يقبض على هــذه الدلالات الرمزية للظلام 
بصورة تفوق ما رصده "جي. سي. كوبر" في موسوعته، 
وكان ذلــك ناتجًــا عــن إحاطته بمكابدات بديــع الزمان، 
ورحلــة معاناتــه الولــود، ومــا تعــرض لــه من آلام قاســية 

كانت ترجمة لما أحاط بالأمة المسلمة.
وربما كانت سيرة فريد الأنصاري نفسه، وما تعرض 
لــه مــن آلام، جــزءًا مــن أســباب تمكّنــه مــن القبض على 

دلالات معجم الظلام الثري في منجز سعيد النورسي.
لــم يكــن "آخــر الفرســان" إلا صــورة لتمــدد النــور 

والإعلان عن "عودة الفرسان" من جديد. 

)*( أستاذ العلوم واللغة بكلية الآداب، جامعة المنوفية / مصر.

الهوامش
)1( روايــة آخر الفرســان، فريد الأنصاري، شــركة بــروج للأدوات 

المكتبية والمدرسية، القاهرة ٢٠٢٥م.
)٢( ترجمــة النفــس.. الســيرة الذاتيــة فــي الأدب العربــي، تحريــر: 

دوريــت راينولــدز، ترجمــة: ســعيد الغانمــي، هيئــة أبــو ظبــي 
للثقافــة والتــراث، المجمع الثقافي )كلمــة(، الإمارات العربية 

المتحدة، ط1، 1430هـ-2009م. ص:66.
)٣( معجــم مصطلحــات الأدب، مكتبــة لبنــان، بيــروت، 1994م، 

ص:46، مصطلح:192.
)٤( الموســوعة المصــورة للرمــوز التقليديــة، ترجمــة: مصطفــى 

محمود، المركز القومي للترجمة، ع 1727، القاهرة 2014م، 
ص:329.
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الذكاء هو القدرة على إدراك المعلومات وفهمها واســتنتاجها، 
وتطبيقهــا في حل المشــكلات، والتكيــف مع البيئة المحيطة.. 
ويشــمل ذلك القدرة علــى التفكير المنطقي، والتفكير النقدي، 
وحــل المشــكلات، والتعلــم، والإبــداع، بالإضافة إلى القدرة علــى فهم الذات 

وفهم الآخرين، وهو نشاط يقوم به العقل.
يُُعد الذكاء مفهومًًا غامضًًا حتى إن كُُتُُب علم النفس حوله مليئة بالأساطير 
والأخطــاء، ومــع ذلــك فــإن البحوث الحديثة تشــير إلى أنه تــم التوصل أخيرًًا 
إلى إجابات عن بعض الأســئلة الرئيســة حول الذكاء. وليس شــرطًًا أن يرتبط 
الــذكاء بالتحصيــل الأكاديمــي أو المنهجي كما هو معــروف عند البعض، فقد 
٢٠يتعداه إلى أنواع أخرى متعددة، منها الذكاء الاجتماعي، واللغوي، والرياضي، 
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حيث يتميز كل شخص بنوع أو أكثر من أنواع الذكاء.
يقــول "يــون" في كتابــه "معجم الحقيقــة": "إن الحقيقة 
حــول الــذكاء هــي أن الذكاء لا يتحرك أبــدًًا.. بل إنه ترقُُّب 
لــكل حركــة، وبالتالــي فهو خالٍٍ مــن أي حركة، ولا يمكن 
أبدًًا أن يتحرك، ولا يحتاج إلى التحرك. الأفكار والمشاعر 

والعواطف تتحرك دائمًًا، وبالتالي هي ليست ذكية".
وقــد تعــددت النظريات حــول التكويــن العقلي لدى 
الإنسان، حيث بيّّنت هذه النظريات رؤية العلماء للتكوين 
العقلي، وأهم أســاليب القياس والتقويم لذكاء الإنســان، 
حيــث أكــد "جاردنــر" عالم النفس، أنــه لا يوجد هناك ما 
يُُســمى ذكاءًً واحــدًًا، وإنمــا يوجد لدى الإنســان ذكاءات 
متعــددة، وأن جميــع الأشــخاص لديهم ســبعة أنواع من 
الــذكاءات، تختلــف درجتها من شــخص إلــى آخر، وقد 

ذكر أهمية النظرية القائمة على الذكاءات المتعددة.
وينظــر بعــض العلمــاء إلــى أنــه لا يوجد اخــتلاف أو 
فروق في مستوى الذكاء بين الذكور والإناث، بينما يؤكد 
البعــض الآخــر وجود هذا الاخــتلاف؛ فيرى "إيزتك" أن 
الرجال والنساء يتساوون في متوسط درجاتهم في جميع 
اختبارات الذكاء الشــائعة الاستخدام تقريبًًا، ولكنه يؤكد 
تفــوق الرجــال عمومًًــا علــى النســاء فــي القــدرة البصرية 
المكانيــة، أي القــدرة علــى تنظيــم المعلومــات البصريــة 
فــي ســياقها المكانــي والتحكــم بهــا، كما يتفــوق الرجال 

أيضًًــا في المهــارات العلمية، كقــراءة الخرائط والأعمال 
الميكانيكيــة، بينمــا تتفــوق النســاء فــي المســائل اللفظية، 
فالإنــاث يبــدأْْن بالــكلام قبــل الذكــور، وينطقْْــن بوضوح 
أكثــر، ولهــن مفــردات أوســع فــي جميــع الأعمــار، كما 
أن قواعــد اللغــة لديهــن أفضــل من الأولاد. وفي دراســة 
"لبــرت" وُُجــد أن البنات من بين 3000 من أطفال مدينة 
لنــدن يتفوقــن علــى البنيــن فــي الأعمار مــن الثالثــة حتى 

الرابعة عشرة تقريبًًا.
ولا شــك أن للــذكاء علاقــة قويــة بالتعليــم، فالــذكاء 
تعليــم  يُُبنــى عليــه مســتوى  الــذي  هــو الأســاس الأول 
الفــرد. وتظهــر العلاقة الواضحة بين الــذكاء والتعليم في 
المراحل الدراســية الأولى )الابتدائية(، بينما تقل العلاقة 
ــا فــي مراحل الدراســة )الثانويــة والجامعية(. وإن  تدريجًيًّ
ارتبــاط الــذكاء بالتعليــم الدراســي لــدى تلاميــذ المرحلة 
الدراســات  أثبتــت  بينمــا   ،%75 إلــى  يصــل  الأساســية 
الأمريكيــة أيضًًــا أن الارتبــاط يتــراوح بيــن 60 إلى %65 
بيــن طلاب المــدارس الثانويــة، في حيــن يهبط إلى %50 
بين طلاب الجامعات. ويُُعلََّل ذلك الانخفاض بأنه يعود 
إلى أن التعليم في الجامعة يتوقف -إلى حد كبير- على 
الاســتعدادات الخاصــة والميول والاهتمامــات والاتزان 
الانفعالــي للطالــب، أو لأن الأذكياء الممتازين ينصرفون 

عن التعليم إلى نواحٍٍ أخرى.
الدراســات  دلــت  فقــد  بالمهنــة،  الــذكاء  يرتبــط  كمــا 
التــي أُُجريــت بيــن الفئات المهنيــة المختلفة أثنــاء الحربين 
العالميتين، على أن نسب ذكاء أصحاب الأراضي وعمال 
الزراعــة كانــت منخفضة بين قائمة المهــن الأخرى، حيث 
إن الأفــراد المجنديــن فــي الجيــش الأمريكــي أُُخــذوا مــن 
المشــتغلين بعــدة مهن، فقد اتضح عــن طريق الاختبارات 
التــي عُُرضــت عليهــم أثنــاء التجنيــد، مراتــب مختلفــة مــن 
الــذكاء، حيث أظهــرت النتائج أن أصحــاب المهن الراقية 
كانوا في القمة )ونعني بها الطب والهندسة والصيدلة(، في 
حيــن كان أصحاب المهــن اليدوية مثل الزراعة والحلاقة، 
التــي لا تحتــاج إلــى مهــارات، منخفضــة. مــن هــذا، تدلنــا 
الأبحاث على أن الذكاء له علاقة قوية بالمهنة، وأن المهنة 

لها تأثير في رفع مستوى ذكاء الفرد أو خفضه.
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بالصفــات  -أي  بالوراثــة  الــذكاء  علاقــة  عــن  أمــا 
والســمات والمميــزات التــي تنتقل من جيــل إلى آخر عن 
طريــق التكاثــر- فمــن الضــروري أن نشــير أولًاً إلى أنه لا 
يمكــن فصــل الوراثــة عن البيئــة، إذ إنهما عنصــران هامان 
متفــاعلان. فالقــدرات الوراثيــة -مثــل الاســتعداد الفطري 
للــكلام أو للمــرض الجســمي- لا يمكــن أن تتــم بمعــزل 
عــن البيئــة المحيطــة. ولذلك فإن هذه الاســتعدادات تتأثر 
بمــا يحيط بالفرد من مؤثــرات خارجية يتفاعل معها الفرد 
فيؤثر بها وتؤثر به. كما أن هناك اتفاقًًا شبه تام وعام حول 
نســبة تأثيــر كل مــن العوامــل الوراثيــة والبيئية فــي الذكاء، 
بحيــث يتــراوح بين 70 إلــى 80% للعوامــل الأولى، وبين 

20 إلى 30% للعوامل الثانية.
ولا شــك أن للــذكاء علاقــة بعمــر الإنســان، وهــذه 
العلاقــة إمــا أن تكــون ســالبة أو موجبــة، بمعنى أن يكون 
الــذكاء فــي مســتوى العمــر الزمنــي أو العكــس. إذ ينظــر 
"بينيه" إلى أن الذكاء يقف نموه عند سن الخامسة عشرة، 
بينما "ركس" ينظر إلى أنه يقف عند سن السادسة عشرة 
تقريبًًــا، أمــا العالمــان "أوتــس" و"مترو" فيجــعلان الذكاء 
يقف في سن الثانية عشرة. ولكن معظم الذين استخدموا 
مقيــاس الــذكاء، متفقــون علــى أن الذكاء يتضح في ســن 
السادســة عشــرة تقريبًًــا، أما الســن التي يقــف عندها نمو 
الــذكاء فمــا زالــت موضــع خلاف بين العلمــاء المعنيين 
بالأمــر؛ فبعضهــم يجعل هــذا التوقف في الرابعة عشــرة، 
والبعــض -مثل "بينيه" و"ترمان" و"ميريل"- يجعلونه في 
الخامســة عشــرة، ولكــن معظم الباحثيــن يتفقون على أن 

نضوج الذكاء إنما يحدث في طوال السادسة عشرة.

وعن الذكاء والإبداع
يقــول "بيــرت": إن 80% مــن المجرمين الآثمين، ضعافُُ 
العقــول، وهــذا دليــل على أن الذكاء يرتبــط ارتباطًًا وثيقًًا 
بخُُلُُــق الفــرد، وأن هنــاك علاقــة بيــن الــذكاء والإبــداع". 
وقــد وجــد أن الشــخص الذكــي يكــون أكثــر مــيلًاً إلــى 
التزعُُّــم، وأكثــر اســتعدادًًا للكلام. كما دلّّــت بحوثه على 
أن الأحــداث الجانحيــن الذيــن تتــراوح أعمارهــم بين 6 
إلى 15 ســنة، نســبة ضعاف العقول بينهم تساوي خمسة 

أضعاف أمثالها بين الطلاب.

الضعــف  أو  العقلــي،  التخلــف  أن  طبيًّّــا  المعــروف 
العقلــي، أو التأخــر العقلي، أو القصور العقلي، هو تأخر 
أو عــدم تكامــل نمو ونضــج العقل المعرفــي، مما يؤدي 
إلــى نقــص فــي ذكاء الفــرد بدرجــة لا تســمح لــه بحيــاة 
مســتقلة أو حماية نفســه ضد مخاطر الحياة، إلا أن الفرد 
المتخلــف عقليًّّــا قد يفكر كما يفكر غيره، وقد يفهم كما 
يفهــم الآخــرون، ولكــن على مســتوى أقل وببــطء أيضًًا. 
ف الطفل المتخلف عقليًّّا، بأنه أقل  وبذلك يمكننا أن نُُع�رِِّ
قــدرة علــى الفهم والتفكيــر من الأطفــال العاديين، وأقل 
إدراكًًا وأقل اســتعدادًًا للتعلم، كما أن قدرته على التذكر 

وعلى التركيز محدودتان.
والواقــع أن آثــار الضعف العقلــي تتضح في ضعف 
مســتوى أداء الفــرد، ســواء كان هــذا الأداء في المدرســة 
أو فــي عمــل يدوي يحتــاج إلى مهارة، كمــا تتضح أيضًًا 
في قدرته على التوافق النفسي والاجتماعي، وفي قدرته 

على الأخذ والعطاء.

ــا أن التخلف العقلي أو الضعف  المعروف طبيًّ
العقلي، هــو تأخر أو عدم تكامــل نمو ونضج 
العقــل المعرفي، مما يــؤدي إلى نقص في 
ذكاء الفرد بدرجة لا تسمح له بحياة مستقلة أو 

حماية نفسه ضد مخاطر الحياة.
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كمــا يمكــن تعريــف الــذكاء بأنــه القــدرة علــى القيام 
بعمــل علــى درجــة مــن الصعوبــة أو التعقيــد، أو يحتــاج 
إلــى درجــة من التجديــد أو الخلق أو الابتــكار. والنظرة 
الســائدة علميًّّــا أن الــذكاء قــدرة أو قــدرات، لها أســاس 
بيولوجــي، وأن اخــتلاف الأفــراد فــي معــدلات ذكائهــم 
يرجــع إلــى اختلافهــم فــي التكويــن الجُُســماني. بمعنى 
آخــر، أن الــذكاء مــوروث وراثــة بيولوجيــة. ولكــن هــل 

الذكاء كله منحة جسمانية؟
الإجابــة هــي أن الــذكاء ليــس مجــرد منحة جســمانية 
لا تتأثــر بالبيئــة التي يعيش فيها الفرد، فمعدل ذكاء الفرد 
يتأثــر بدرجــة انتشــار الثقافــة فــي البيئــة التي يعيــش فيها. 
ولذلــك، فــإن ذكاء أهل الجبــال والصحــارى والواحات 
وأهل الريف، يختلف عن ذكاء أهل المدن عندما يُُقاس 

بمقاييس الذكاء، وذلك لاختلاف الثقافة والبيئة.
مــن  المختلفــة  والأجنــاس  الشــعوب  تختلــف  ولا 
حيــث توزيع نســب الذكاء الفطري بيــن أفرادها، ولكنها 
تختلف في البيئة والثقافة، فلا الذكاء أو العبقرية احتكار 
أو وصفة لأفراد شعب من الشعوب، ولا الغباء وضعف 
العقل صفة لأفراد شــعب أكثر من شــعب آخر. بل ليس 
هنــاك فروق بين الملوّّنيــن والبِِيض، أو الذكور والإناث، 
مــن حيــث توزيع معــدلات الــذكاء الفطري بيــن الأفراد 
في الشعوب المختلفة، وكل ما يُُقال عكس ذلك، يخدم 

سياسة لا صلة لها بالعلم والعدل.

ولاختلاف ثقافات الشعوب والبيئات في المجتمعات 
المختلفــة، فــإن مقاييــس الذكاء في مجتمــع ما، لا تصلح 
للاســتعمال في مجتمع آخر، بل يجب تقنين الاختبارات 
محليًّّــا فــي كل بيئــة. وهــذه الاختبــارات لهــا أهميــة كبــرى 
فــي تشــخيص وتوجيه ضعــاف العقول، ذلــك لأن الاتجاه 
العالمي لمفهوم الذكاء، ينحو نحوًًا نفســيًّّا وظيفيًّّا يتلخّّص 
في أنه القدرة على الأداء، والقدرة على التعلُُّم والتكيُُّف.

مــن هنــا، كان تقنيــن اختبــارات ذكاء محليــة فــي كل 
مجتمع، أمرًًا له أهمية قصوى في سياســة رعاية ضعاف 
الســريرية  للخبــرة  كانــت  وإن  دولــة،  أي  فــي  العقــول 
)الإكلينيكية( أهميتها أيضًًا في تشخيص حالات الضعف 
العقلــي، خصوصًًا في حالات غياب الاختبارات المُُقنّّنة 
تقنينًًــا علميًّّــا علــى البيئــة المحليــة، وحــالات الشــك في 
نتائــج الاختبــارات أو تضاربهــا. إذ إنــه في العــادة يُُعطى 
للفــرد عــدة اختبارات، فإن لم تتوافق نتائجها جميعًًا -أو 

على الأقل تتقارب- فإن الشك يتطرّّق إليها.
فــي  يقــول "روبــرت بولمــن" مــن "كينغــز كوليــدج" 
بحثــه المنشــور بمجلــة "بحــوث التوائــم والوراثــة": "إن 
النــاس يعتقــدون مــع تقــدم العمــر بمفهــوم فظيــع، وهــو 
أن الاختلافــات البيئيــة تصبح أكثــر أهمية، لاعتقادهم أن 
الجينات تؤثر فقط على ما يحدث أثناء الحمل، وهذا غير 
صحيــح بالطبــع. وفــي الحقيقة، تشــير مئات الدراســات 
إلى الاتجاه نفسه، وهو أن خمسين بالمائة من الفرق بين 

الناس، هو بسبب الوراثة". 

)*( كاتبة وباحثة مغربية.
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علوم
محمود مصفطى حلمي*

فــي عالم تتســارع فيه لحظــات الزمن، وتتزايد فيه متطلبات 
الحيــاة، نلحــظ أن النــوم قــد صــار رفاهيــة تُُهددهــا ضغوط 
العمــل وكثــرة الواجبات. فكثيرًًا ما نســمع عن أهمية النوم 
للصحة الجسدية، ولكن لّّقة منّّا يدركون تأثيره العميق على الصحة العقلية 
والإبــداع. النــوم ليــس مجــرد حالــة مــن الخمــول الجســدي والعقلــي، بــل 
هــو عمليــة حيويــة يُُعــاد خلالها ترتيــب الأفكار، وتنشــيط الذاكــرة، وتعزيز 
الإبــداع.. فهــو بمثابــة الوقــود الــذي يحتاجــه العقــل ليعمــل بكفــاءة ويبدع 

حلولًاً جديدة للمشكلات.
لطالمــا تســاءل البشــر عــن أســرار النــوم وأهميتــه، فمــن منــا لــم يشــعر 
بالارتبــاك بعــد ليلــة بلا نــوم؟ ومــن لــم يختبــر إحســاس الانتعــاش والإلهام 
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بعد ليلة نوم عميق؟ فعلى مدار العقود الماضية، كشــفت 
الأبحــاث العلميــة عن جوانــب مذهلة للنــوم، تُُبرز دوره 
في تعزيز الإبداع والتفكير النقدي، مما يجعلنا نتســاءل: 
كيــف يمكــن للنــوم أن يكون المفتــاح الخفي وراء أعظم 

الابتكارات البشرية؟

أنواع النوم
يتكــون النــوم مــن عدة مراحل، لكل منهــا دور محدد في 
دعم الدماغ والجسم. ويمكن تقسيم النوم إلى مرحلتين 

رئيسيتين:
:)Non-REM( 1- النوم غير الحالم

الـمرحلة الأولى: تُُعتبر فترة انتقالية بين اليقظة والنوم، 
يتــم خلالها تخفيض نشــاط الدمــاغ تدريجيًّّا، فتمهد هذه 
المرحلة العقل للدخول في حالة استرخاء عميقة. خلال 
هــذه المرحلــة، يبدأ الجســم بالتخلي عــن التوتر اليومي، 
حيــث يتباطــأ معــدل ضربــات القلــب وينخفــض الضغط 

النفسي، مما يهيئ الدماغ والجسم للنوم العميق.
النــوم، حيــث  الثانيــة: تمثــل غالبيــة وقــت  الـــمرحلة 
ينخفــض نشــاط الدمــاغ بشــكل أكبــر، وتســتقر ضربــات 
القلــب والتنفــس. فتُُعــد هــذه المرحلة ذات أهميــة كبيرة 
لأنهــا تســاعد فــي الحفاظ على التوازن بين نشــاط العقل 
واسترخاء الجسم، كما تظهر فيها أيضًًا ما يُُعرف بـ"مغازل 
النوم"، وهي انفجارات قصيرة من النشاط الكهربائي في 

الدماغ تساعد في تعزيز الذاكرة والتركيز.
الـــمرحلة الثالثــة: تُُعرف بمرحلــة النوم العميق، وهي 
الأكثر تأثيرًًا على تجديد الطاقة الجســدية. وخلال هذه 
المرحلة يحدث إصلاح مكثف للخلايا، ويقوم الجسم 
بإفــراز هرمونــات النمــو التــي تُُحفّّــز تجديــد الأنســجة 
وتقويــة جهــاز المناعــة. كما تُُعــد هذه المرحلة أساســية 
الشــعور  وتعزيــز  المزمــن،  بالإرهــاق  الشــعور  لتقليــل 

بالراحة عند الاستيقاظ.
:)REM( 2- النوم الحالم

أ- نشــاط الدمــاغ العــالي: تُُعرف هذه المرحلة بنشــاط 
الدمــاغ المرتفــع، ورغــم اســترخاء الجســم الكامــل فــي 
هــذه المرحلة، يُُصبــح العقل ميدانًًا للأحلام، حيث يُُعيد 
الدمــاغ ترتيــب المعلومــات المكتســبة وتحليلهــا بطريقة 
غيــر مألوفــة. وتشــير الأبحاث إلــى أن الدماغ خلال هذه 
المرحلــة، يُُعيد تنظيم الأفكار ويُُحفّّز عمليات الربط بين 

المعلومات بشكل إبداعي.
تُُظهــر  الحالــم،  النــوم  خلال  الإبــداع:  تعزيــز  بـــ- 
مــع  الجديــدة  الأفــكار  يدمــج  الدمــاغ  أن  الأبحــاث 
التجــارب الســابقة، ممــا يُُســاعد على إيجــاد حلول غير 
تقليدية للمشــكلات. فالأشخاص الذين يحصلون على 
النوم الحالم )REM( بشــكل كافٍٍ، يتمتعون بقدرة أعلى 

على التفكير الإبداعي والتخطيط.
جـــ- تحفيز الذاكــرة العاطفية: بجانب تعزيز الذكريات 
العاديــة، تلعــب مرحلة النوم الحالم دورًًا مهمًّّا في تنظيم 
الذكريات العاطفية، مما يُُساعد على تقليل التوتر الناتج 

عن الأحداث اليومية وتحسين التوازن النفسي.
إجمــالًاً، النوم بمراحله المختلفة يُُعد عملية متكاملة 
تُُســاعد علــى الحفــاظ على صحــة الدماغ والجســم معًًا، 
فتتداخــل هــذه المراحــل بطــرق معقــدة تجعل مــن النوم 

عنصرًًا لا غنى عنه لتحقيق التوازن والإبداع.

تأثير النوم على الدماغ
علــى  الحفــاظ  فــي  الأهميــة  بالــغ  دورًًا  النــوم  يــؤدي 
عمليــة  بأنــه  ويُُوصــف  المعقــدة،  العصبيــة  الوظائــف 
بيولوجيــة ديناميكيــة تتميز بالتفاعــل العميق بين مختلف 
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أنظمة الجسم. ومن بين أبرز تأثيرات النوم على الدماغ:
أ- تعزيــز معالجــة الذاكرة: يمثــل النوم وخاصة مرحلة 
النــوم الحالم )REM(، محورًًا رئيســيًّّا فــي تنظيم ومعالجة 
الذكريــات. فيتضح من الأدبيات العلمية أن الدماغ يقوم 
خلال هــذه المرحلــة بتعزيز الترابطــات العصبية اللازمة، 
القــدرات  وتحســين  المكتســبة  المعلومــات  لترســيخ 
التفســيرية والاســتنتاجية، ممــا يُُســهم فــي تكويــن إطــار 
معرفــي متيــن، قــادرٍٍ على دعــم التعلــم المُُتقــدم وتحليل 

المعارف بطريقة عميقة.
بـ- إدارة النفايات العصبية: يتولى النظام الجليمفاوي 
-وهــو آليــة تصريفيــة متخصصة في الدمــاغ- مهمة إزالة 
فيُُســلط  الاســتيقاظ.  فتــرات  المتراكمــة خلال  الســموم 
الضــوء علــى أهمية هــذه العملية في الوقايــة من التدهور 
العصبــي المرتبــط بالأمراض التنكســية -مثــل الزهايمر- 
فــضلًاً عــن دورهــا فــي اســتعادة النشــاط الكهروكيميائي 
الأداء  اســتقرار  يُُعــزز  ممــا  العصبيــة،  للخلايــا  المثالــي 

الإدراكي على المدى الطويل.
جـ- الإســهام في الإبداع: يتجلى تأثير النوم في تعزيز 
العمليــات الإبداعيــة المعتمــدة علــى التوليــف العصبــي 
المعقــد. فتُُظهــر الدراســات التجريبيــة أن الدمــاغ أثنــاء 
النــوم، يعيــد تنظيم المعرفة الســابقة بطــرق تدعم التفكير 
الإبداعــي واســتنباط الحلــول المُُبتكــرة. ولا تقتصر هذه 
الديناميكيــة علــى المجــالات الفنيــة فحســب، بل تشــمل 
إيجــاد إســتراتيجيات جديــدة للتعامــل مــع المشــكلات 

المعقدة التي تتطلب رؤى متعددة الأبعاد.

قلة النوم وأضرارها
قلــة النوم تُُســبب أضــرارًًا متعددة على الدماغ والجســم، 

وتشمل هذه الأضرار:
القــرارات:  واتخــاذ  التركيــز  علــى  القــدرة  تراجــع   -١
تؤثــر قلــة النوم علــى الأداء الإدراكي بشــكل كبير، حيث 
يُُلاحــظ انخفــاض حاد في ســرعة التفكير وقــدرة الدماغ 
علــى معالجــة المعلومــات، ويعرقل هــذا التراجع اتخاذ 
القــرارات المدروســة، ممــا يزيــد مــن احتماليــة ارتــكاب 

الأخطاء سواء في العمل أو الحياة اليومية.

٢- انخفــاض الإنتاجيــة والإبــداع: يُُعتبــر النــوم الجيــد 
محــرّّكًًا أساســيًّّا للإبــداع، فعنــد الحرمــان من النــوم يفقد 
الدماغ القدرة على الربط بين الأفكار بشكل مبتكر، مما 
يؤدي إلى انخفاض واضح في القدرة على إيجاد حلول 
جديــدة للمشــاكل المعقّّدة. إضافةًً إلــى ذلك، تقلّّ فعالية 

العمل بشكل عام نتيجةًً للإرهاق الجسدي والذهني.
٣- زيادة مســتويات التوتــر والقلــق: يُُســبب قلــة النوم 
ارتفاعًًــا فــي هرمونــات التوتــر مثــل الكورتيــزول، ممــا 
يــؤدي إلــى زيــادة مشــاعر القلــق والتوتــر، وبالتالــي تؤثر 
هــذه الحالــة المزاجيــة ســلبًًا علــى العلاقــات الشــخصية 
والاجتماعيــة، حيــث يصبــح الشــخص ألّّق صبــرًًا وأكثر 

عرضةًً للخلافات.
٤- ســوء حالــة الصحــة الجســدية: يُُعتبــر النــوم أحــد 
الدعائم الأساسية للصحة العامة، وبالتالي يؤدي الحرمان 
من النوم إلى خلل في وظائف الجسم مثل ارتفاع ضغط 
الــدم، وزيــادة خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب، وضعف 
جهــاز المناعــة. هــذا الضعف يجعل الجســم أكثر عرضةًً 

للإصابة بالعدوى والأمراض المزمنة.
٥- ضعــف الأداء البــدني: بالإضافــة إلــى التأثيــرات 
الإدراكيــة، تؤثــر قلــة النــوم علــى الأداء البدنــي، حيــث 
تتراجــع قــدرة العــضلات علــى التعافــي والنمــو، كمــا 
يُُلاحظ انخفاض مســتويات الطاقة، مما يجعل الأنشــطة 

اليومية أكثر إجهادًًا.
٦- اضطــرابات في المــزاج: يرتبط نقص النوم بتقلبات 
حــادة فــي المــزاج، بمــا في ذلــك الشــعور بالاكتئــاب أو 
الإحبــاط، فتــؤدي هــذه الاضطرابــات إلــى ضعــف فــي 

التفاعل الاجتماعي، وتراجع جودة الحياة بشكل عام.
٧- تأثيرات طويلة المدى: على المدى الطويل يرتبط 
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النوم عملية حيوية يُعاد خلالها ترتيب الأفكار، 
وتنشــيط الذاكرة، وتعزيز الإبداع. فهو بمثابة 
الوقــود الــذي يحتاجه العقل ليعمــل بكفاءة 

ويبدع حلولًا جديدة للمشكلات.
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الحرمــان المزمــن مــن النــوم بزيــادة احتماليــة الإصابــة 
بأمراض مزمنة مثل السكري والسمنة، فضلًاً عن ارتباطه 
وزيــادة خطــر  الذاكــرة،  تدهــور  مثــل  بمشــاكل عصبيــة 

الإصابة بالخرف.

الأحلام التي غريّرت العالم
لطالما كانت الأحلام مصدر إلهام للعديد من الاكتشافات 
العلمية والفنية. وفيما يلي بعض القصص المدهشــة عن 

اكتشافات عظيمة حدثت بسبب النوم:
أ- جدول العناصر الدورية )ديـميتري مندليف(: عانى 
"مندليــف" لفتــرة طويلــة مــن ترتيــب العناصــر الكيميائية 
بطريقــة منطقيــة، وفي إحدى الليالي حلــم بجدول منظم 
للعناصر، وكان هذا الحلم بداية لابتكار الجدول الدوري 
الذي نعرفه اليوم. يُُقال إنه استيقظ من نومه ليكتب رؤيته 
بسرعة قبل أن ينساها، ولم يكن هذا الحلم مجرد خيال، 
بــل كان تتويجًًــا لســنوات من الدراســة والبحث، ليصبح 

واحدًًا من أعظم إنجازات الكيمياء.
أينشــتاين(: كان "ألبــرت  النســبية )ألبرت  بـــ- نظريــة 
أينشــتاين" مــن المدافعيــن عــن أهمية النــوم، وفي إحدى 
ليالي التفكير راودته فكرة الحلم بالســفر بســرعة الضوء، 
ممــا أدى إلــى تطويــر نظريــة النســبية التــي غيّّــرت نظرتنا 
للكــون. فلــم يكــن النوم بالنســبة له مجرد راحــة؛ بل أداة 
لفتــح الأبواب نحو التفكير غير المألوف، وربط الأفكار 
المعقّّــدة بطريقــة مدهشــة. فيُُقال إنه حلم بالســفر بجانب 
شــعاع من الضوء، مما أثار تســاؤلاته حول طبيعة الضوء 
والزمن والحركة. هذه التأملات قادته إلى تطوير نظريتي 
النسبية الخاصة والعامة، اللتين أحدثتا ثورة في الفيزياء.

جـــ- ماكينــة الخياطــة )إليــاس هــاو(: عانــى "هــاو" مــن 
تصميــم الإبــرة المثالية لماكينة الخياطــة، وفي حلم غريب 
رأى رجالًاً يهددونه برماح لها ثقوب في أطرافها، استيقظ 
مــن نومــه واســتلهم مــن الحلــم تصميــم الإبــرة الحديثــة، 
فأحــدث هــذا التصميــم ثورة في عالم الخياطــة والصناعة، 
حيث سهّّل عمليات الإنتاج بشكل لم يكن متاحًًا من قبل.

النوم والإبداع الفني
الفنانــون ليســوا بمعزل عن تأثير النــوم، وفيما يلي بعض 

الأمثلة البارزة التي كان للنوم فيها دور بارز:
• سلفادور دالي: كان الفنان الإسباني الشهير يستخدم 
النــوم القصيــر )Nap( لتحفيــز إبداعــه، فــكان ينــام لبضــع 
دقائــق فقط، ثم يســتيقظ وقــد امتلأ عقله بالأفكار الغريبة 
والمبتكرة. فســاعدته هذه الطريقة المعروفة باســم "النوم 
الواعــي" علــى ابتــكار أعمال فنية غيــر مألوفة تجمع بين 

الواقع والخيال.
• بــول مــكارتني: إحــدى أشــهر أغانــي "فرقــة البيتلز" 
)Yesterday(، جــاء لحنهــا إلــى "مكارتنــي" فــي حلم، حيث 

اســتيقظ مــن نومــه وأمســك بالجيتــار ليعزف اللحــن فورًًا، 
فكان النوم هنا وسيلة لتجاوز الحواجز العقلية واستكشاف 
عالــم مــن الإبداع غير المحدود. وأصبحت الأغنية واحدة 

من أكثر الأغاني شعبية وتأثيرًًا في تاريخ الموسيقى.
• مــاري شــيلي: اســتلهمت الكاتبــة الإنجليزيــة التــي 
ألّّفــت رواية "فرانكشــتاين"، قصتها من حلم مخيف رأته 
خلال نومهــا، فــكان النــوم بوابــة للإبــداع الأدبــي، حيث 
تمكنــت مــن تحويــل رؤياها الليلية، إلــى واحدة من أكثر 
الروايــات تأثيــرًًا فــي الأدب العالمي، مع تســليط الضوء 

على المخاوف الإنسانية من القوة العلمية.

في الـختام
إن النــوم أداة أساســية لبنــاء صحــة عقلية متينــة، وتعزيز 
الإبــداع. فعبــر النــوم يتيح لنــا الدماغ استكشــاف عوالم 
وتحقيــق  مبتكــرة،  بطــرق  المشــكلات  وحــل  خياليــة، 
التوازن بين الجسد والعقل. وإذا أدركنا قيمته وأعطيناه 
الأولويــة، يمكننــا تحســين جودة حياتنــا وإطلاق العنان 

لقدراتنا الإبداعية.
في ضوء ما سبق، نجد أن النوم ضرورة، فهو المفتاح 
لفتــح أبــواب الإبــداع والابتــكار. لــذا، دعونــا نُُعــدْْ تقييم 
عادات نومنا، ونُُدرك أنه في عالم يسعى إلى الإنجازات. 
فالنــوم المســتقر قــد يكــون الخطــوة الأولى نحــو تحقيق 
أعظم إنجازاتنا. فعليك أن تســتثمر وقتك في النوم، فهو 

الجسر الذي يربط بين الأحلام والطموحات. 

)*( كاتب وباحث مصري.
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لا شــك أن الرقمنــة باتــت اليــوم البوابة الكبرى للوجود، إذ تســارعت 
فيه تقنيات الاتصال وتعددت فيه المنصات، ليبلغ الإنســان المعاصر 
ذروة التواصــل مــن حيــث الوســائل، لكنه في الوقت نفســه راح يرزح 
تحــت عــبء شــعور متنــامٍٍ بالوحدة والفــراغ، حتى باتــت روحه غريبة في جســده. إننا 
لم نكن يومًًا محاطين بهذا العدد من "الأصدقاء" والرســائل والإشــعارات، ومع ذلك 
فإن كثيرين يشــعرون أن لا أحد حقًّّا بجانبهم. إنها مفارقة العصر الرقمي، حيث وفرة 

الاتصالات وقلة الأنس، وكثافة الحضور الافتراضي وغياب المعنى الحقيقي.
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الاغتــراب ليس ظاهرة جديدة، فقد ناقشــها فلاســفة 
و"كيركجــارد"،  و"ماركــس"  "هيغــل"  أمثــال  مــن  كثــر، 
لكنــه اكتســب طابعًًــا جديــدًًا فــي العصر الرقمــي. ويرى 
"زيغمونــت باومــان" أن المجتمعــات الحديثــة أصبحت 
فيهــا مؤقتــة  الثبــات، والعلاقــات  إلــى  تفتقــر  "ســائلة"، 
وسطحية، ما يعمّّق من الشعور بالوحدة. يقول "باومان": 
"نحــن نحيــا فــي زمــن الشــبكات، لكننــا نخســر العمــق 
البشــري في علاقتنا بأنفســنا وبالآخر". وفي هذا الإطار، 
تتجلــى الرقمنــة كأداة لإنتاج وهم التواصل، حيث تغدو 
الهوية نسخة رقمية مُُعدََّلة ومُُنتقاة بعناية، تُُخفي هشاشة 

الذات واحتياجها الحقيقي.

تدهور بنية العلاقات الإنسانية
وأصبحــت  الإنســانية،  العلاقــات  بنيــة  الرقمنــة  غيــرت 
الحــوارات تــدور عبر النصــوص المختزلة، والإيموجي، 
والــردود الســريعة، بدلًاً عــن النظرة، والنبــرة، والحضور 
الفيزيائــي. مــا يعنــي أن التواصــل وجهًًــا لوجــه، الــذي 
كان يبنــي علاقــات متينــة عبر التفاصيل الصغيرة، أفســح 
المجال للتفاعل عبر الشاشات الباردة؛ اللمسة أصبحت 
"لايــك"، والحضن أصبح "تفاعلًاً"، والحب أصبح يُُعبََّر 
عنــه بالقلــب الأحمــر، بينمــا التعبيــر عــن النقــاء بالقلوب 
مجــرد  الحــال صــار  عــن  الصــادق  والســؤال  البيضــاء، 

"سناب" أو "ستوري" تُُشاهد بصمت.
وبينما تبدو هذه الوســائل أدوات للاتصال، فإنها في 
ــا يخدعنا بســطحه  كثيــر مــن الأحيــان تصنع تواصلًا هشًّ
البراق. وثمة دراســة أُجريت عام 2023م من قبل شــركة 
"سيجنا" )Cigna( في الولايات المتحدة، أظهرت أن %58 
مــن البالغيــن يشــعرون بالعزلة رغم الاســتخدام المكثف 
لوســائل التواصــل الاجتماعــي. إنهــا عزلــة لا تنبــع مــن 

انعدام الوسائل، بل من افتقاد الدفء والمعنى.
وثمة فارق جوهري بين العزلة التي يختارها الإنسان 
ليخلــو إلــى ذاتــه ويتأمــل ويســتعيد توازنه النفســي، وبين 
العزلة التي يفرضها الواقع الرقمي، حيث يجد الإنســان 
نفســه محاطًــا بـ"الحضــور الكثيــف" لمنصــات التواصل، 
لكنه من الداخل يشــعر بأنه غير مرئي. إنها عزلة قســرية، 

تنبع من العجز عن إيجاد تفاعل يلامس الأعماق.

بيــن  فــرّق  بوبــر"،  "مارتــن  الوجــودي  والفيلســوف 
نوعيــن مــن العلاقــات: علاقة "أنا-أنت" التــي تنبني على 
الحضور المتبادل، والاحترام المتبادل للذات الإنســانية، 
وعلاقــة "أنا-هــو" حيث يُنظر للآخر كوســيلة أو ككائن. 
وفــي العصــر الرقمي يغلب النمــط الثاني الذي يقول بأن 
الناس لا يتعاملون معنا كأشــخاص، بل كملفات رقمية، 

حسابات، وسجلات نشاط.
ولعلنــا اليــوم نعيــش فــي وهــم كبيــر تُغذّيــه المنصــات 
الرقميــة، يوهمنــا بأننــا علــى صلــة دائمــة بالجميــع، لكننــا 
فــي الحقيقــة نفتقر إلى أبســط أشــكال الحميميــة. قد يُعلق 
عليك مئة شخص إذا نشرت صورة، لكن كم منهم يلحظ 
صمتــك الطويــل؟ كــم منهــم ســيطرق بابــك إذا شــعرت 
بالحزن؟ كم منهم يســأل عنك حين تمرض؟ وحين تكتب 

منشورًا حزينًا، تتلقى "تفاعلات" وليس عناقًا.
والحقيقــة أن هذه "الاجتماعية الزائفة" تُشــبع الجانب 
الظاهــري من الحاجة للانتماء، لكنها تترك الداخل خاويًا. 
إنها اجتماعية مشبعة بالشكل خالية من حيث المضمون.

اغتراب الذات وعبء الهوية الرقمية
حيــن هــروب الإنســان مــن واقعــه الضاغــط إلــى العالــم 
الافتراضــي، ظنًّّــا أنــه يجد راحته، ســرعان ما يتحول هذا 
المهــرب إلــى قيــد جديــد؛ فالهويــة الرقميــة التــي يختــار 
الإنســان أن يُُظهرهــا فــي أفضل حالاتها، قــد تتحول إلى 
عــبء نفســي، حيث يبدأ فــي التماهي معها ونســيان ذاته 
الحقيقيــة. هذا الانفصال بين "أنا الواقع" و"أنا الرقمي"، 

يعمّّق الشعور بالاغتراب ويضعف الثقة بالنفس.
وهــذا مــا يُشــير إليه علمــاء النفس بـ"التمثيــل الذاتي 
الرقمــي"، وهي عملية تؤثر علــى تقدير الذات، وتُعمّق 
القلــق والاكتئــاب حين يشــعر الإنســان أنه لا يســتطيع 
أن يرقــى إلــى صورتــه الرقميــة. الهــروب مــن الواقــع 
إلــى الفضــاء الرقمــي يصبــح ملاذًا من ضغــوط الحياة، 
لكنه في نهاية المطاف يتحول إلى ســجن صامت يُبعد 

الإنسان عن ذاته.
ومن جانب آخر، فإن المنصات المرئية مثل إنستغرام، 
وتيــك تــوك، تُغــرق المســتخدمين فــي مقارنــات لا تنتهــي 
مــع حيــوات الآخريــن المثاليــة.. تُــرى صــور العطــات، 
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والنجاحات، والابتســامات المصنوعة، فتنشــأ داخليًّا حالة 
مــن عــدم الرضــا، والشــعور بالنقــص، حيــث صنعــت هذه 
المنصــات بيئــة لا تعــرف الرحمة، بيئة تقوم علــى التنافس 

الجمالي والاجتماعي لا الرحمة والتعاطف.
فــكل صــورة هــي "عــرض"، وكل فيديــو هــو مقارنــة 
ضمنية؛ ترى فيه حياة الآخرين مفلترة، ســعيدة، ناجحة، 
فتشعر -لا شعوريًّا- أن حياتك غير كافية. وهذه المقارنة 
الدائمــة، تُنشــئ شــعورًا مزمنًــا بالنقص، وتُغــذي حالات 

الحسد والإحباط.
وقــد أظهــرت دراســة أجرتهــا جامعــة بنســلفانيا عــام 
2018م، أن تقليــل اســتخدام وســائل التواصــل إلــى 30 
ــا، يُقلــل بشــكل ملحــوظ مــن مشــاعر القلــق  دقيقــة يوميًّ
والاكتئاب. وهذا يدل على أن المشكلة ليست في الحياة 
نفســها، بل في العدســات التي نرى بها أنفســنا من خلال 
عيون الآخرين، مما يؤكد العلاقة الوثيقة بين الاستخدام 

المفرط لهذه المنصات، والمشاعر السلبية المتراكمة.

حين يصبح الخاص عامًّا
تتآكل الحدود بين الخاص والعام في هذا العالم الرقمي 
ل إلى  الذي نعيش فيه. فالتجارب الشخصية العميقة تُحوَّ
محتــوى، والمواقــف الحميميــة تُوثَّق وتُشــارك، وما كان 
، أصبح مادة للاســتهلاك  ــا يُعــاش بتــأنٍّ يومًــا شــأنًا داخليًّ
الســريع. هنــا تفقــد التجربــة الإنســانية عمقهــا، ويصبــح 
العيــش أشــبه بالعرض المســرحي المســتمر، حيــث تُدار 

الحياة لأجل التصفيق وليس من أجل ذاتها.
ولم تعد التجارب الإنسانية تحفظ سريتها؛ كل لحظة 
تُوثَّق، كل فرح يُعلن، كل حزن يُعلَّق عليه.. الخصوصية 
لم تعد خيارًا، بل ترفًا. وقد أدى هذا إلى "تسليع الحياة"، 
حيــث أصبحت التجربة الشــخصية مادة للمحتوى، تفقد 

عمقها لحظة أن تُشارك من أجل "المشاهدات".
إن المنصات لا تكافئ الصدق، بل الإثارة، ولا تُقدّر 
الألــم، بــل تســتهلكه. وهــذا ما يــراه الفيلســوف الألماني 
"بيونغ تشــول هان" في كتابه "مجتمع الشــفافية"، حيث 
يــرى أن الشــفافية المفرطــة تُفــرغ الحيــاة مــن أســرارها، 

وبالتالي من معناها.
هــذا وإن الاغتــراب الــذي نعيشــه، هو نتيجــة لآليات 

متشــابكة، من أبرزها الإدمــان على الدوبامين الناتج عن 
الإعجابات والتعليقات، وهي جرعات سريعة من الرضا 
لا تُشبع على المدى الطويل، بل تزيد الحاجة إلى مزيد 

من التفاعل السطحي.
ومــن ذلــك يظهر الخوف من الضيــاع )FOMO(، وهو 
شعور دفين بأن الآخرين يعيشون حياة أكثر إثارة، يدفع 
المســتخدم للبقاء متصلًا دومًا، خوفًا من أن يفوته شــيء 

ولو كان تافهًا.
أما التفكك العاطفي فيتمثل في اختزال المشــاعر في 
رموز، واســتبدال الحوارات بالتعليقــات المختصرة التي 
أفقدت علاقاتنا الدفء، حتى إننا لم نعد نُُصغي لبعضنا، 
بل نُُجيب باختصارات باردة، حتى الألم يُُعبر عنه بـ"وجه 

حزين"، بدلًاً من حديث طويل صادق.

نحو تواصل أكثر إنسانية
الحــل فــي ذلــك كلــه، لا يكمــن فــي الانفصــال الكامل، 
فهــذا غيــر واقعــي، بــل فــي إيجــاد وعــي جديــد بكيفيــة 
اســتخدام التكنولوجيا؛ لأن الرقمنة الواعية ليســت دعوة 
للانســحاب مــن العالــم الرقمــي، بــل دعوة لاســتخدامه 
كأداة لا كبديــل. ومــن ثــم يجــب أن نــدرك أن المنصــة 
ليســت صديقًــا، وأن الشاشــة لا تُعوض النظــرة الحانية، 
ولا الرد التلقائي بأيقونة قلب يمكن أن يحل محل ضمة 

حقيقية أو كلمة من القلب.
كما يجب علينا أن نعيد تعريف التواصل باعتباره علاقة 
قائمة على الحضور الحقيقي، لا على التكرار والتفاعلات 
الميكانيكية. وليس من المهم أن نراسل المئات، بل أن يكون 
هنــاك مــن نثق بأنه ســيكون موجــودًًا إذا صمتنا. كما يجب 
أن نُُعيد الاعتبار للقاءات المباشرة، وللمحادثات الطويلة، 
والعلاقــات التــي لا تحتاج إلــى "تحديثات" كي تبقى حية.
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إن تقليل اســتخدام وســائل التواصــل إلى 30 
ا، يُُقلل بشكل ملحوظ من مشاعر  دقيقة يومّيًّ
القلق والاكتئاب. وهذا يدل على أن المشــكلة 
ليست في الحياة نفســها، بل في العدسات 

التي نرى بها أنفسنا من خلال عيون الآخرين.
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الواقعيــة  للقــاءات  منتظمــة  أوقــات  تخصيــص  وإن 
-ولــو مــرة واحــدة فــي الأســبوع- كفيــل بإعــادة الــروح 
إلــى العلاقــات. والمجالــس الصغيــرة، والأحاديــث غير 
المسجلة، ولحظات الصمت بين صديقين هي ما يعيدنا 
إلــى أنفســنا، ويكســر نمطيــة "المشــاركة الدائمــة" التــي 

يفرضها علينا العالم الرقمي.
كيف نعيش متصلين -إذن- دون أن نفقد أنفسنا؟

تحتــاج الرقمنــة الواعيــة إلــى ممارســات ملموســة 
تُُحررنــا مــن وطأة الاســتخدام القهــري. ومن أجل ذلك 
يتطلب الأمر تحديد ســاعات استخدام يومية للشبكات 
الاجتماعية، واســتخدام تطبيقات تراقب مدة البقاء أمام 
الشاشــة. ويتطلــب الصيــام الرقمي لبعض الســاعات أو 
الأيام، لاســتعادة التوازن العقلي والنفسي. ثم استخدام 
التكنولوجيــا لإثــراء الواقــع لا لاســتبداله، مثل توظيف 
أدوات الفيديــو للقــاء الأحبــاب البعيديــن، أو حضــور 
محاضــرات معرفيــة بــدل التصفــح بلا هــدف. والتربيــة 
الرقميــة للأطفــال والمراهقيــن، ببنــاء وعــي مبكــر يميــز 
بيــن الواقــع والافتــراض، وبيــن القيــم الرقميــة والقيــم 
الحقيقيــة. وكذلــك تعزيز التفكير النقدي عند اســتهلاك 

المحتوى، وعدم الاكتفاء بالسطحي واللحظي.
في هذا الســياق، يمكن الاســتفادة من فلســفة "الحد 
الأدنــى الرقمــي"، التي دعا إليهــا الباحث الأمريكي "كال 
نيوبــورت"، حيــث يقتــرح أن نُُبقــي فقــط علــى الأدوات 
الرقميــة التــي تخــدم قيمنــا الأساســية، ونُُقصــي كل مــا 

يستهلك طاقتنا بلا مردود إنساني.

استعادة الفضاء الحميمي
إن واحــدة مــن مشــكلات العصــر الرقمــي هــي تــآكل 
الحميميــة. ولكــي نعيــد بنــاء هــذه المســاحة، لا بــد أن 
نســترد حقنــا فــي الصمــت، والاختفــاء، وفــي أن نعيش 
أحــد،  مــع  نشــاركها  ولا  أحــد،  يعرفهــا  لا  لحظــات 
ا بيننا وبين مــن نحب، لأن التواصل  لحظــات تبقى ســرًّ
ا، بل علاقة مبنية على الثقة،  الإنســاني ليس عرضًا عامًّ
والســتر، والرعاية المتبادلة. ولنَعلَم أن بعض اللحظات 
أجمــل عندمــا لا تُوثّــق، وبعض المشــاعر أصــدق عندما 
لا تُشــرح، وبعــض العلاقــات أعمــق حيــن تُعــاش خارج 

التوقيت الرقمي.
حــول  لا  المعنــى  حــول  تمركزنــا  لنُُعــدْْ  وأخيــرًًا، 
نقــول شــيئًًا  الشــهرة.. لنكتــب منشــورًًا لأننــا نريــد أن 
صادقًًــا، لا لأننــا نطمــع في الإعجابــات. لنلتقط صورة 
لأننــا نحــب اللحظــة، لا لأننــا نريــد أن نبــدو رائعيــن. 
ــا في تدفق لا  لنتواصل لنبني شــيئًًا، لا لنُُثبت وجودًًا هًشًّ
يتوقف. ولقد دّّقم لنا فيلم "Her" )2013م( درسًًا مريرًًا: 
حين نُُعطي عواطفنا لكيانات افتراضية، نخســر شيئًًا من 
إنســانيتنا. وقــد تكــون العلاقــة مــع الــذكاء الاصطناعي 
مريحة وخالية من التعقيد، لكنها تفتقر إلى الدفء وإلى 

الفوضى الجميلة التي تميز البشر.
وفي الختام، ينبغي التأكيد على أننا لا نخوض صراعًًا 
مــع التكنولوجيــا، بــل نقــف أمام فرصــة لإعــادة توجيهها 
بمــا يلبــي حاجتنا العميقــة إلى الحب والانتمــاء والمعنى، 
لأن التكنولوجيا ليست عدوًّّا، ولكنها مرآة تعكس وعينا، 
وتُُظهــر لنــا كــم نحــن أقــرب أو أبعــد عــن ذواتنــا. وبيــن 
التوصيل والاتصال، يظل الإنســان هو من يقرر: هل يريد 

أن يتصل فعلًاً أم يكتفي بأن يبدو متصلًاً فقط؟ 

)*( كاتب وباحث أكاديمي مصري.
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علوم
خلف أحمد محمود أبو زيد*

خطر يهدد صحة الإنسان

التلوث الكهرومغناطيسي

خطر يهدد صحة الإنسان

شــهد الإنســان فــي القرن العشــرين ثورة 
علميــة وتكنولوجيــة كبــرى حسّّــنت مــن 
أيضًًــا  لكنهــا خلّّفــت  راحتــه ورفاهيتــه، 
ســلبيات، أبرزهــا الإشــعاعات الكثيــرة المنبعثــة من هذه 
الاختراعــات. فدخل حياتنــا اليوم مصطلح علمي جديد 
يُُعرف بـ"التلوث الكهرومغناطيسي"، الذي يعتبره البعض 
أخطــر مــن التلوث البيئي، من حيث كونه غير مرئي، ولا 
يمكــن إدراكــه بواســطة حــواس الإنســان الخمــس، ولا 
يمكــن كشــفه إلا بواســطة أجهــزة خاصــة، وهــو مــا يزيد 
من خطورته، خاصة مع الانتشار السريع لهذه الأجهزة 
باســتمرار؛ بحيــث أصبحــت مرتبطــة بحيــاة  وتطويرهــا 
الإنســان، وصارت مــن المقومات الأساســية التي يعتمد 
عليها اعتمادًًا كبيرًًا في تدبير شؤون حياته اليومية.. حتى 
٢٠امتلأت الحياة حولنا بما يشبه الضباب الكهرومغناطيسي، 
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مــن  بحــر  فــي  ســابحًًا  اســتخدامها  مــع  الإنســان  وبــدأ 
الإشــعاعات، جعلــه عرضــة للإصابــة بأمــراض خطيــرة.

التلوث الكهرومغناطيسي، ما هو؟
التلــوث الكهرومغناطيســي هــو مجال كهربــي يتم تحميل 
مجال مغناطيســي عليه، ولذلك نســميه كهرومغناطيســي، 
وهــو لا يُُــرى بالعيــن ولا يُُســمع بــالأذن، وهنــا تكمــن 
الخطــورة؛ إذ إن الإنســان يأخــذ جرعــة من هــذا النوع من 
التلــوث وهــو لا يدري. وتكمن الخطــورة الكبيرة في هذا 
النوع من التلوث في المساكن التي نقطن فيها، حيث ينشأ 
فــي أغلــب الأحيان من وجــود موجات كهرومغناطيســية، 
تنبعــث مــن الأجهــزة التي يســتخدمها الإنســان في محيط 
التــي  المنزليــة  الأجهــزة  مقدمتهــا  وفــي  اليوميــة،  حياتــه 
تُُــدار بالموتــورات الكهربائيــة، كالثلاجــات، والمكيفات، 
والغســالات، والمــراوح، والتلفــاز، والســاعات المنبهــة، 
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الحاســوب  أجهــزة  جانــب  إلــى  هــذا  الفيديــو،  وأجهــزة 
وأجهــزة الواي فاي، والهواتف الذكيــة والرقمية، وأجهزة 
مراقبة الرضع، وأجهزة البلوتوث، وكذلك أجهزة تسخين 

المأكولات )الميكروويف(، ومجففات الشعر. 
هذه الأجهزة تعيش مع الإنسان ولا تكاد تفارقه، حيث 
إن نســبة الانبعاثات الكهرومغناطيسية التي تصدر من هذه 
الأجهزة، تشــكل خطرًًا على صحة الإنسان عمومًًا، وعلى 
الأطفال وكبار الســن خصوصًًا، من حيث قدرة الموجات 
الكهرومغناطيســية الناتجــة عــن اســتخدام هــذه الأجهــزة 
على اختراق أجســام الأحيــاء، والتعامل مع الخلايا الحية 
فتؤثــر مباشــرة علــى  فيهــا،  بيولوجيــة  تغيــرات  وإحــداث 
الخلايــا الحســية للإنســان، لتُُلحــق بهــا أضرارًًا ينتــج عنها 

خلل واضطراب في أداء أجهزة الجسم المختلفة.

التلوث الكهرومغناطيسي وصحة الإنسان
بدايــة، نؤكــد على حقيقة هامة، وهي أن طول زمن تعرض 
الإنســان لهــذه الموجــات يلحــق ضــررًا بصحتــه، ومقــدار 
هــذا الضــرر يتوقــف علــى عــدة عوامــل، من أهمهــا: مدى 
قــدرة هــذه الموجــات الكهرومغناطيســية، والمســافة التــي 
تفصلنــا عــن مصــدر هــذه الموجــات، وأيضًا طبيعة جســم 
الإنسان الذي يتعرض لها من حيث الوزن والاستعدادات 
الوراثيــة للأمراض وعمر الإنســان نفســه؛ فكلما قل العمر 
زاد امتصاص الجســم للإشــعاع، ومن ثم فإن الكمية التي 
يمتصها الطفل أكبر من التي يمتصها البالغ. ويمكن لنا أن 
نوضــح أهم التأثيرات الصحية التي تصيب الإنســان جراء 

التعرض لهذه الموجات الكهرومغناطيسية فيما يلي:
أ- الشــعور العام بالإرهاق والخمول وعدم الرغبة في 

العمل، وتشتت الانتباه الذي ينتج عنه الشرود الذهني.
بـ- اضطراب وظائف الدماغ، وعدم التركيز الصحيح، 
والشعور بالصداع، وهذا ناتج عن تأثر خلايا المخ مباشرة 
بالموجــات الكهرومغناطيســية المحيطــة بالإنســان، وذلك 
بتداخلها مع الإشــارات الطبيعية التي يصدرها المخ، مما 

يحدث خللًا في أدائها ينتج عنه الأضرار المشار إليها.
جـــ- تدميــر البنــاء الكيميائــي لخلايــا الجســم، مــن 
حيــث قــدرة الموجات الكهرومغناطيســية علــى الدخول 
لجسم الإنسان، والتفاعل مع خلاياه، وإحداث تغيرات 

بيولوجيــة فيهــا بشــكل قد ينتج عنه خلــل واضطراب في 
أداء أجهزة الجسم المختلفة، خصوصًا الجهاز الدوري، 

والجهاز التناسلي، والمخ، والأعصاب.
د- تشــوه الأجنــة وحــدوث حالات إجهاض للنســاء 
الحوامــل، وهــذا ما أكدت عليه مجموعة من الدراســات 
في الولايات المتحدة الأمريكية، إذ أظهرت وجود صلة 
بيــن الإجهــاض وتشــوه الأجنــة جــراء التعــرض للمجال 

الكهرومغناطيسي الناجم عن شاشات الكمبيوتر.
هـــ- التأثيــر الشــديد علــى الأذن، وهــذا التأثيــر ناتــج 
عن اســتخدام أجهزة الهاتف المحمول، حيث إنها ذات 
تــردد عــال )850 بليون ذبذبة في الثانية(. كما أن تصميم 
الهاتــف الجــوال يختلف عن الهواتف الأخرى، لاحتواء 
الســماعة على جهاز الإرســال اللاسلكي، وهو ما يجعل 
أثــر الموجــات اللاســلكية يغشــي الدمــاغ إثــر خروجهــا 
مــن مركــز الإرســال. والســماعة تتداخل مــع المجالات 
الخلايــا، مســببة الإصابــة  الطبيعيــة لأغشــية  الكهربائيــة 
بالســرطان. ودرءًا للخطر، تحذر بعض الشركات زبائنها 
في دليل الاســتخدام، من أن تلمس أجســادهم الهواتف 

الجوالة أثناء المكالمات الهاتفية.
و- هــذا إلــى جانب أن الإنســان يكون عرضة للإصابة 
ببعــض الأمــراض الأخرى نتيجة التعــرض لهذه الموجات 
الكهرومغناطيســية، ومــن هــذه الأمراض: أمــراض القلب، 
وتعطيل عمل بعض وظائف الخلايا في الجسم، واضطراب 
وتشوه الرؤية، واضطراب معدلات الكالسيوم في الجسم.

سبل الوقاية
أصبح استخدام هذه الأشياء، من مفردات الحياة اليومية 
التي يصعب على الإنسان الاستغناء عنها والعيش بدونها، 
ومــن هنــا أصبح لا بديل أمام الإنســان إلا بالأخذ بســبل 
الوقاية، من تقنين الوقت وتنظيمه، وترشيد استخدام مثل 
هــذه الأشــياء. وهــذا نابع مــن المنطلق الإســامي الذي 
يدعــو الإنســان إلــى التعامــل مع الأشــياء بحكمــة، وفي 
حدود الإطار المستخدم، حرصًا على وقت الإنسان من 
ناحيــة، وعلــى صحته من ناحيــة أخرى. ونقدم هنا بعض 
الإرشــادات فــي كيفية الاســتخدام الأمثل لهــذه الأجهزة 

التي يتعامل معها الإنسان بصفة يومية:

شرون - العدد )١٠٣( ٢٠٢٥
سنة الحادية والع
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الراديــو والتلفــاز والهواتــف، أو  ١- إطفــاء أجهــزة 
إغلاقها خاصة في مكان النوم، وعدم قرب الأسرة منها؛ 
لأنهــا تولد حقلًا مغناطيســيًّا أثنــاء إغلاقها، كما يجب أن 
تكون مصادر التيار الكهربائي بعيدة عن الجســم، خاصة 
عنــد النــوم. لــذا ينصــح خبــراء الصحــة بأن تكــون غرف 
النــوم مصممــة بيئيًّا، بحيث تكــون خالية من أي مؤثرات 

وملوثات، لنحصل على نوم هادئ وحياة سليمة.
٢- الاحتفــاظ بمســافة كافيــة بين الشــخص والأجهزة 
الكهربائيــة، فمثــاً الجلــوس بعيــدًا عــن شاشــات العرض 
المختلفــة، بحيــث لا تقــل المســافة عــن ذراع على الأقل. 
وبالنســبة لأجهــزة التلفاز ذات الشاشــات الكبيــرة، فينبغي 
للمشــاهدين الجلــوس بعيــدًا عنهــا بمقــدار متريــن علــى 
الأقــل، كمــا يتعيــن إطفــاء الشاشــة عنــد عــدم اســتعمالها. 
وكذلــك الشــأن بالأجهــزة المنزليــة الأخــرى، فيجــب أن 
يُراعى الحذر خلال عملية التشغيل، فليس من الضروري 
على سبيل المثال أن نشغل الميكروويف ونقف بجانبه أو 
ننظر إليه، فقد يسبب ذلك أذى للعين أو ضررًا في معظم 
أجــزاء الجســم، مــع الحرص علــى عمل صيانــات دورية 
لهــذه الأجهزة للتأكد من عدم تســرب هذه الموجات مع 

طول زمن استخدام هذه الأجهزة.

استخدام الهواتف
فــاي،  الــواي  وأجهــزة  الذكيــة،  للهواتــف  بالنســبة  أمــا 
والهواتــف الجوالــة، فإن هذه التقنيــات الحديثة صار من 
الصعــب الاســتغناء عنهــا في هذا العصــر، فينصح خبراء 
الصحــة بضــرورة اتخــاذ هذه الخطــوات عند اســتعمالها 
كنــوع مــن أســاليب الوقايــة، للحد مــن تأثيراتها الســلبية، 

وأهم هذه الأساليب:
• توجيــه أنظــار الآبــاء والأمهــات والأطفال أنفســهم 
إلى خطر هذه الموجات، عن طريق الإشهار والإعلانات 
في الأماكن العامة، وعبر المواقع الإلكترونية والمناهج 

التعليمية.
فــاي وملحقاتهــا،  الــواي  أجهــزة  اســتعمال  عــدم   •
-وخاصــة مــن قبــل الأطفــال- إلا عنــد الضــرورة ولفترة 
محــدودة، والاســتعاضة عــن ذلــك باســتعمال الإنترنــت 

السلكي.

• إبعاد الأم الحامل والرضيع عن مكان هذه الأجهزة، 
ووضعها في مكان بعيد عن غرف الأطفال، والإكثار من 
اســتعمال الهاتف الثابت في البيت، واستعمال سماعات 
الأذن بــدل وضــع الهاتف المحمول على الأذن مباشــرة 
وعلــى مقربــة من الدماغ، مع عدم وضعه على الأذن إلا 
عندما يفتح الخط، فهو يرســل إشــارة المكالمة بمستوى 

عالٍٍ من الإشعاعات.
• التقليل من استعمال الهاتف النقال أثناء التنقل بالسيارة، 
لأنــه يصــدر انبعاثــات إشــعاعية أكثــر مــن حالــة الوقــوف.

• تقييــد وقــت لعــب الأطفــال بالهواتــف أو القــارئ 
اللوحــي، بحيــث لا يتجــاوز نصــف الســاعة فــي اليوم أو 
أقل، وإذا كان لا بد منه فيجب اســتعمال شــبكة الاتصال 

السلكي، فهي أكثر أمانًا.
• إغلاق الهاتــف أثنــاء النــوم، وإبعاده عــن الأطفال، 
مع عدم وضعه تحت وســادة النوم، أو قريبًًا من الجســم 
أثنــاء النــوم، لأنه وســائر الأجهــزة قد يعطل قيام الجســم 
بوظيفتــه فــي معالجــة الخلايــا، وبــث الراحــة، وتجديــد 

أنشطة المخ التي تتم في الليل أثناء النوم. 

)*( كاتب وباحث مصري.

المراجع
)1( تلوث لا يمكن تجنبه، وجدي رياض، مجلة البيئة والتنمية، 

العدد:49.
)٢( الموجات الكهرومغناطيسية، تلوث البيئة، د. إبراهيم مطاوع، 

جريدة الأهرام، العدد:41895.
)٣( جودة البيئة المنزلية، د. إيمان محمود عفيفي، الناشر: جامعة 

جازان، المملكة العربية السعودية.
الهيئة  بيئتنا،  مجلة  جاسم،  أمل  الكهرومغناطيسي،  التلوث   )٤(

العامة للبيئة، العدد:138.
المنزلية؟ محمد  الأجهزة  من  الأسرة  لحماية  من سبيل  )٥( هل 

شعيط، مجلة العربي، العدد:678، مايو 2015م.

التلوث الكهرومغناطيسي، مجال كهربي يتم 
تحميل مجال مغناطــيسي عليه، وهو لا يُُرى 
بالعين ولا يُُســمع بالأذن، وهنا تكمن الخطورة؛ 
إذ إن الإنســان يأخــذ جرعة من هــذا النوع من 

التلوث وهو لا يدري.
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المنحى العام
حراء مجلة علمية ثقافية أدبية تعنى بقراءة الكون والإنسان والحياة من منظور قرآني حضاري إنساني. 	•

تهدف إلى بناء الإنسان المتوازن علميًّا وفكريًّاًّ وسلوكيًّا. 	•
تسعى إلى أن تكون إضافة نوعية مفيدة في الساحة الثقافية شكلًا ومضمونًًا. 	•

مجلة حراء ملتقى للفكر الإيجابي الحضاري البنّاء. 	•
تنطلق من رؤية حضارية تستمد طاقتها من ثراء الخبرة التاريخية للأمة الإسلامية والأسرة الإنسانية لمعالجة قضايا  	•

الواقع واستشراف آفاق المستقبل.
تسعى إلى معالجة المعارف الإنسانية من منظور تآلفي بين العقل والقلب، والعلم والإيمان، والفرد والمجتمع،  	•

والروح والمادة، والنظري والتطبيقي، والمحلي والعالمي، والأصالة والمعاصرة.
تحرص على الصحة في المعلومة، والإيجابية في الطرح، والعمق في التحليل، والإثارة في الكتابة، والحرية في التعبير  	•
إلى  والإنصات  المشتركة،  الإنسانية  والقيم  الأخلاقية  بالمبادئ  والالتزام  والخصوصيات،  المقدسات  احترام  مع 
الآخر، والانفتاح على الحكمة الإنسانية حيثما كانت، والحوار البنّاء الذي يخدم الإنسان ويفيده؛ كما تحرص 

على الابتعاد عن الإقصاء والاستفزاز والإساءة والعنف والتطرف والسطحية والسلبية فيما تنشر.
تهدف إلى الجمع بين عمق الفكرة، وجمالية الصياغة، وبساطة العبارة، ووضوح المعنى في أسلوب الكتابة. 	•

معايير النشر
أن تكون المادة المرسلة جديدة لم يسبق نشرها. 	•

ألا تتجاوز عدد الكلمات 1500 كلمة. وهيئة التحرير لها الحق في التصرف تلخيصًا واختصاراً. 	•
المادة المرسلة تخضع لتحكيم لجنة علمية استشارية، ولهيئة التحرير أن تطلب من الكاتب إجراء تعديلات على  	•

المادة قبل إجازتها للنشر.
المجلة تحتفظ بحقها في نشر النصوص وفق خطة التحرير وطبقًا للتوقيت الذي تراه مناسبًا. 	•

للمجلة الحق في أن تكتفي بنشر المادة المرسلة إليها في موقعها على الإنترنت دون استئذان كاتبها ما لم يؤكد  	•
. علمًا بأن ما ينشر إلكترونيًّا لا يترتب عليه أي  الكاتب أثناء الإرسال رغبته في النشر في المجلة الورقية حصريًّاًّ

مكافأة مالية.
المجلة تلتزم بإبلاغ الكتاب بقبول النشر، ولا تلتزم بإبداء أسباب عدم النشر. 	•

للمجلة حق إعادة نشر المادة منفصلة أو ضمن مجموعة من المقالات بلغتها الأصلية أو مترجمة إلى لغة أخرى  	•
دون استئذان صاحب المادة.

المقالات المنشورة في مجلة حراء تعبر عن آراء كتابها ولا تعبر بالضرورة عن رأي المجلة. 	•
مجلة حراء لا تمانع في النقل أو الاقتباس عنها شريطة ذكر المصدر. 	•

مجلة حراء ترجو كتابها الأكارم أن يرسلوا مع المادة نبذة مختصرة عن سيرتهم الذاتية مع صورة واضحة لهم. 	•
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لا تيأس
وإنْْ غطّّى دخانُُ الخـــ	و    فِِ والأحـزانِِ كـلََّ مــكانْْ

وإنْْ دوََّت ســـماؤكََ بالــــــــــــــــــبكاءِِ على مََدى الأزمانْْ

وحـتّّـى لـو أتـى الـطّّـــوفا	    نُُ عْْيـقـبُُ إثـــرََهُُ طــوفـانْْ

فـــلا تـجـــزعْْ  ولا تـيـأسْْ	    ولا تـخــلدْْ إلــى حـــرمانْْ

ها هُُـــدََى الإيمـانْْ وهــذِِي الحـــــالُُ يكـفـيـنا	    لنعـبُرَ�َ

w
w
w
.h
ir
a
g
a
te
.c
o
m

موقع مجلة حراء


