














مصَر  مُدونة  في  مطبعيٌّ  خطأٌ  "الإخوانُ 
تصحيحه.”  على  الآن  نعملُ  الناصعة، 
هكذا هتفتُ من فوق منصّة الاتحادية قبل 
خمس سنوات في مثل هذا اليوم، ٣٠ يونيو 
٢٠١٣. قبل ذلك  اليوم المشرق،  كتبتُ مقالا 
تصحيحُه( جارٍ  مطبعيّ  )خطأ  عنوانه: 
جميع  أختتم  كنتُ  شهور  مدى  وعلى 
مقالاتي بعبارة واحدة لا تتغير: “موعدنا 
٣٠ يونيو. ثم جاءت لحظة طيبة كتبتُ فيها 
تصحيحه(.   ‘ ’تمَّ مطبعي  )خطأ  مقالي: 
قد  الفادحَ  الخطأ  ذلك   أن  والشاهدُ 
يُمحى حين  "الكوبيا".  بقلم  كُتب 
بها  ويترك  البيضاء  الصفحةَ  يُلوّث 
وفي  السطور  بين  باهتًا  أزرقَ  دنسًا 
ألا  المصريين  نحن  علينا  لهذا  الأركان.  
إلى  نضطرَ  لكيلا  الطباعيّ،  الخطأ  نعاودَ 
الجمال  مدونة  تشوّه  التي  الركاكة  محو 
الزمان.  وجه  على  مصُر  سطرتها  التي 
الضارب  العريق  بتاريخها  مصَر،  لكنّ، 
ودفترها  الأرض،  عمق  في  بجذوره 
الضخم المحتشد  بغزير الأوراق والتواريخ  
تمزيقُ  يُضيرها  لا  والانتصارات،  والمحن 
غفلة  ذات  كُتبت  الصوغ،  رديئة  ورقة 
الغزير صوابنا  يدوّن  الذي  التاريخ  من 
تلميذةً  ليست  فمصُر  القليلة.  وأخطاءنا 
في فصل التاريخ، بل هي أستاذته وسيدته 
وصانعته. فلا بأس أن يكون للأستاذ كبوةٌ

القاعدة.  يؤكد  الذي  الاستثناءَ  فتكون 
الزمان  أمُّ  مصَر  "إن  تقول:  والقاعدةُ 
لصوصٌ  يسرقها  أن  يصحُّ  لا  والمكان، 
كان  فإن  الإرهابيين.”  الطرق  قطّاع  من 
الصنع رديء  رخيصًا  كوبيا  قلمَ  الإخوان 
الأوراق.  آلاف  مصَر  تاريخ  دفتَر  فإن 
من  ضير  فلا  يعدّون؛  مما  بعام  ورقة  كلُّ 
رديء.  بخطٍّ  كُتبت  بالية  ورقة  تمزيقُ 
العظيم جيشنا  قيمة  مصريّ   كلُّ  يعرف 
شياطين  من  سيناء  اليومَ  ينظّف  الذي 
بعد  داعشية  إمارة  إلى  تحويلها  يرومون 
إخضاعها وتحطيم بنيتها التحتية وتدمير 
آثارها وتشريد أهلها وقتل رجالها وأطفالها 
ذليلات  سبايا  بيعهن  ثم  نسائها  واغتصاب 
مقيدات بالسلاسل والجنازير. جيشنا الذي 
وقف باسلًا يحمي ظهورنا في ثورتنا،  ثم 

التي  والحرائق  التفجيرات  مئات  أجهض 
 ٢٠١٣ يوليو   ٣ منذ  تُنفّذ  أن  لها  مقررًا  كان 
الخطيئة.  إخوان  يد  على  اليوم،  وحتى 
لهذا علينا ألا ننسى، لكيلا نكرر ذلك الخطأ 
المطبعي الفادح. ولمنَ يودُّ أن يقرأ شجرة 
سيحدث  كان  ما  لمعرفة  البديلة،  الأقدار 
الذي  لمصر وللمصريين لولا يقظة جيشنا 
دعمنا في إسقاط الخونة، عليه بالرجوع إلى 
نشرته  وما  البريطانية  الجارديان  جريدة 
يونيو   ٣٠ بين  ما  الفترة  في  تقارير  من 
٢٠١٣، وحتى ٢٦ يوليو ٢٠١٣. أي في الفترة 
ثورة  في  المصريين  غضبة  اشتعال  بين  ما 
شعبية هائلة لإسقاط النظام الإخواني، ثم 
تفويض  وبين  العياط،  مرسي  عزل  بيان 
شوكة  ليكسر  لجيشه   المصري  الشعب 
أن  الجارديان  ذكرت  مصر.  في  الإرهاب 
مخطط الإخوان لشلّ مصر يشمل إحراق 
وماسبيرو العربية،  الدول  جامعة  مبنى 
ومحطات  العليا،  الدستورية  والمحكمة 
الكهربية  الدوائر  لتخريب  الكهرباء 
في  الاشتعال،  سريعة  مواد  باستخدام 
الأمنية  الأجهزة  لمفاجأة  متزامنة،  أوقات 
المدني الدفاع  وسلطات  الداخلية  لوزارة 
الحرائق  تلك  إخماد  من  تتمكن  فلا 
اغتيالات  سلسلة  تنفيذ  إلى  إضافة  الهائلة، 
العامة،  الشخصيات  من  لعدد  موسعة 
وإعلاميين  وعسكريين  سياسيين  من 
الجهادية  الجماعات  بمعونة  ومفكرين، 
أطلق  بعدما  سيناء،  تحتلُّ  التى  المسلحة، 
سرقته  فور  العياط  مرسي  سراحهم 
أن  وقتها  المصادر  وكشفت  مصر.  عرش 
مشاهد  بتصوير  ستقوم  الإخوان  جماعة 
السيادية،  والمنشآت  القاهرة  حريق 
القنوات   إلى   الفيديوهات  وإرسال 
الأجنبية القنوات  وبعض  لها،   الموالية 
الرعب  مشهد  لتصدير  خطة  إطار  في 
أن  وإظهار  المصريين،  نفوس  في  والفزع 
الدولة  أجهزة  تدمير  على  قادرة  الجماعة 
الحكم. من  مرسى  عزل  بعد  بكاملها 
ويل من  يحدث  لم  ما  أن  يعني  وهذا 
بالفعل. حدث  مما  المرات  عشرات  أكبر 
الذي  العظيم  جيشنا  بفضل  هذا  وكان 
يحملُ قلبَ مصر. كل عام ومصُر حرّة.
اليوم   المصرى  عن                

الزوجين بين  العاطفي  الفتور 
مشكلة  تُعدّ  الزوجية  المشكلات  أهم  من 
التباعد  من  تزيد  لأنها  العاطفي  الفتور 
أسباب: له  والفتور  الزوجين  بين 

وجود  يجب  الحب:  تغذية  عدم   •
بين  الطيبة  والكلمة  المتبادل  الإحترام 
النساء  بعض  تشكو  ما  كثيراً  الزوجين. 
مع  لطيفة  بطريقة  يتعاملون  رجالهنّ  أنّ 
الآخرين خارج المنزل، في حين أنهم لا يُعيروا 
واحدة  مجاملة  كلمة  بإبداء  إهتمام  أي 
هكذا  يفعلن  نساء  يوجد  المقابل  وفي  لهنّ، 
حينما  الأزواج  أن  والحقيقة  أزواجهن.  مع 
تدريجياً  للأسف  يعملون  هكذا  يتصرفون 
وفي  العاطفي.  الفتور  هوة  زيادة  على 
يجب  المتبادل  والإحترام  الحب  إن  الحقيقة 
أن  يجب  بل  الخوف،  من  نابعين  يكونا  ألا 
والحب  الله  كلمة  وطاعة  للإيمان  نتاج  يكونا 
فشريك  الزواج.  قدسية  وإدارك  الحقيقي 
التي  الطيبة  بالكلمة  الناس  أحقّ  هو  الحياة 
تأثيرها  يكون  وكم  والتقدير،  الحب  م  تقدِّ
القلب. من  نابعة  تكون  عندما  عميقاً 

يفقد  أن  هو  شيء  على  التعوّد  التعوّد:   •
قد  مما  للإنسان،  بالنسبة  وجاذبيته  بريقه 
يصل به لإهمال هذا الشيء مع مرور الوقت. 
الزواج في  للأسف  يحدث  الموقف  ونفس 
 فنرى الزوجان يكونان أكثر لطفاً ولهفةً كلًا 
منهما للآخر أثناء فترة الخطوبة حتى بدايات 
وعدم  للإهمال  تدريجياً  يتحولان  ثم  الزواج، 
بكل  الخاصة  السعادة  مسببات  بكل  الإكتراث 
يجب  التعود  عامل  ولتفادي  منهما.  طرف 
وفي  وإسعادها،  بزوجته  العناية  الرجل  على 
وإحترامه. لزوجها  الزوجة  تقدير  المقابل 

 
الزوجية في بعض  العنف: فبالمشاجرات   •
الإيذاء  شكل  للأسف  العنف  يأخذ  الأحيان 
البدني من قِبَل الرجال على النساء، أما عنف 
كوسيلة  السليط  اللسان  فى  فيتمثل  الزوجة 
لتعويض  البدني، ومحاولة  الرجل  لرد عنف 
أبنائها.  أمام  وحقوق  قيمة  من  تفقده  ما 
يمتدّ  حرباً  تكون  المنوال  هذا  على  الحياة  لكن 
تأثيرها السلبي على الأبناء. وبالطبع ذلك يتنافي 
كُلياً مع الإيمان المسيحي الذي يرفض العنف 
الإنسانية،  مع  ويتنافى  أشكاله  بكل  والأذى 
الرجعية  سُبات  من  الإستيقاظ  يجب  لذلك 
وحل المشاكل بالحوار وتبادل وجهات النظر.

المكان  هي  أُسرتك  الأسرية:  الضغوط   •
مكان  هي  الأسرة  عالمك،  بمثابة  يعتبر  الذي 
والاحتواء  بالحب  المملوء  العالم  وهي  الراحة 
يواجه  عندما  تتصرف  كيف  ولكن  والدفء، 

وأزمات؟ واضطرابات  صعوبات  عالمك 
تواجه  التي  الضغوط  هي  ما  هنا  والسؤال 

أسرتك؟ 
تواجه  التي  الضغوط  من  نوعان  هناك 
داخلية.  وضغوط  خارجية  ضغوط  الأسرة: 
التي  الضغوط  وهي  الخارجية،  الضغوط 
والجيران والأصدقاء  الأهل  من  للأسرة  تأتي 
الأسرة  أفراد  لأحد  تأتي  التي  الضغوط  أو 
تأثيراً سلبياً على كل الأسرة.  من عمله فتؤثر 
السياسية  والأوضاع  العامة  الأحداث  أن  كما 
إحدى  تكون  والإقتصادية  والإجتماعية 
الأسرة. على  ضغوطاً  تضع  التي  المؤثرات 
التي تأتي  الضغوط  الداخلية، هي  والضغوط 
الزوجين  بين  العلاقة  توتّر  بسبب  للأسرة 
ورعايتهم  الأطفال  بسبب  أو  والشك  والغيرة 
وإلخ... المادية  الحالة  بسبب  ،وضغوط 

هي  الضغوط  أسباب  ليست  أحبائي، 
العاطفي والفتور  للضغوط  تؤدي  التي 
الضغوط. يسبب  الذي  هو  موقفنا  ولكن 
التي  هي  الضغوط  مع  تفاعلك  طريقة  إن 
التي  هي  الضغوط  وليس  عالمك  تشكّل 
التي  هي  الضغوط  تكون  فعندما  تُشكّله، 
ضعيف  أنك  فاعلم  وتقوده،  عالمك  تُشكّل 
عندما  ولكن  حولك،  من  الظروف  أمام 
أسرتك  وتقود  حياتك،  قارب  أنت  تقود 
الظروف  في  تتحكم  من  فأنت  دائمًا،  للأمان 
عالمك:وما  أجل  من  حارب  لذلك  حولك،  من 
عالمك،  عن  تحامي  أن  هو  بالحرب  أقصده 
الفرصة  لله  تعطي  أن  هي  خطوة  وأول 
الأية  هذه  تأمّل  ويحفظه،  البيت  يبني  لكي 
فَبَاطِلًا  الْبَيْتَ،  بُّ  الرَّ يَبْنِ  لَمْ  "إِنْ  الرائعة 
الْمدَِينَةَ،  بُّ  الرَّ فَظِ  يَحْ لَمْ  إِنْ  اؤُونَ.  الْبَنَّ يَتْعَبُ 
.)١:١٢٧ )مزمور  ارِسُ"  الْحَ يَسْهَرُ  فَبَاطِلًا 
هو  الرئيسي  سببها  يكون  كثيرة  ضغوط 
بيتك،  وفي  حياتك  في  موجود  غير  الله  أن 
معك  موجود  يكون  أن  يريد  إنه  الواقع  وفي 
ويريد أن يحمي بيتك، ويحفظه من كل شر.
تردّدها  أن  تستطيع  بسيطة  بكلمات  ولذلك 
لكي  تطلبه  أن  تستطيع  وأسرتك،  أنت 
حياتك  يقود  أن  دائمًا،  موجود  يكون 
كل  عليه  تلقي  أن  تستطيع  ويحفظها. 
أقوى  أنه  وتأكد  وهمومك،  ضغوطك 
مجتمعة. العالم  ضغوط  جميع  من 
يتبع....

؟ لا  أم  الرسالة  وصلت  هل 
الكتــــاب  كـــل  بـــال  مايشــغـــل  هــذا 
لان  ايضا  والاعلاميين  والمفكرين 
أمر  هو  المتلقى  إلى  الرسالة  أيصال 
فى  الصعوبة  وتتجلى  للغاية  صعب 
تاثيرها  ومدى  الرسالة  ايصال  كيفية 
شخص  من  التاثير  قوة  فتختلف 
والموهبة  المهنية  القدرة  حسب  لاخر 
فى  الابداع  وطريقة  كيفية  فى  الفذة 
نتائجها وتحقيق  الرسالة  ايصال 
تتمثل  الاعلامية  أو  الصحفية  فالرسالة 
المتلقى  او  القارى  انجذاب  كيفية  فى 
الابتسامة  رسم  على  القدرة  له  لمن 
والامل  السعادة  وادخال  الوجوه  على 
على  الصحفية  فالرسالة  القلوب  الى 
من  تخلو  لا  ان  يجب  المثال  سبيل 
الشعب  لان  الوجوه  على  البسمة  رسم 
والشعوب  خاصة  بصفة  المصرى 
دائما  يشتاق  عامة  بصفة  العربية 
هنا  ويأتى  عنها  وتبحث  الفكاهة  الى 
يلتقى  عندما  الساخر  الكاتب  ذكاء 
وتعليق  صورة  فى  المبدع  الفنان  مع 
الى  والسعادة  البهجة  يدخل  ساخر 
الرسالة  إيصال  يتخلله  ثم  أولا  القلوب 
الاجتماعية او  الاقتصادية  او  السياسية 

ضاحكة  بطريقة  ياتى  النقد  واصبح 
تجريح  او  اهانة  اى  من  تخلو  ومهذبة 
الشهرة  من  القدر  نفس  على  وياتى 
السعدنى  محمود  الكاتب  والفكاهة 
وحيد  والاستاذ  حنفى  عاصم  والاستاذ 
يسجن  او  لهؤلاء  قلم  يكسر  ولم  حامد 
المواضيع  يتناولون  لانهم  ما  شخص 
جعلت  ساخرة  كوميدية  بطريقة 

أحمد  الراحل  الساخر  الكاتب  انه  ثانيا 
مصطفى  المبدع  الفنان  ومعه  رجب 
ادخلا  اللذان  الكاريكاتير  رسام  حسين 
فى  الصحافة  عالم  فى  جديدا  ابداعا 
فى  راسخا  جديدا  منهجا  ووضعا  مصر 
الابداع  هذا  فكان  الجلالة  صاحبة  بلاط 
احلك  فى  حتى  القراء  لسعادة  مصدرا 
الجادة  والقضايا  البائسة  الظروف 

هم  اللذين  أنفسهم  والحكام  السياسيين 
الوقت  ذلك  فى  السياسى  النقد  محل 
يفتح  عندما  ويضحكون  معها  يتفاعلون 
المجلة  او  الجريدة  هؤلاء  من  شخص 
الرسالة  مضمون  يرى  ثم  أولًا  فيبتسم 
الصحفية المؤثرة وقد كان لى الشرف ان 
جريدة  فى  العظماء  هؤلاء  وسط  اكتب 
روزليوسف  ومجلة  المسائى  الاهرام 
المبدع  الكاتب  هؤلاء  كل  سبق  وقد 
الى  ندخل  وهنا  جاهين  صلاح  الراحل 
والفن  الابداع  عالم  فى  اخرى  تشكيلة 
والثقافة  والإعلام  والشعر  والصحافة 
متعدد  عملاق  والكاريكاتير  والسياسة 
فى  والفن  الثقافة  نبلاء  ومن  المواهب 
تشكيل  استطاعوا  اللذين  الجميل  الزمن 
والتأثير  العقود  مر  على  الاجيال  وجدان 
القضايا  على  الضوء  بتسليط  عقولهم  فى 
المجتمع بمصير  تتعلق  التى  الحيوية 
والاعلام  الهادفة  الصحفية  فالكوميديا 
هو  والتفاؤل  البسمة  يرسم  الذى 
مجال  فى  فقط  ليس  الان  المطلوب 
الالكترونية  او  الورقية  الصحافة 
وبرامج  الاجتماعية  البرامج  فى  وانما 
الحـــــوارية. والبــرامــــج  المنــــوعــات 



** عندما رآها لأول مرة ؛ وقف أمامها 
شدّته  ومبهوراً.  متعجباً  مندهشاً 
وأذهلته  اللامعتان؛  الملونتان  عيناها 
المثيرتان   الممتلئتان  الحمراوتان  شفتاها 
الثقة  بكل  المليئة  وقفتها  وأعجبته 
لكل  تقول  وكأنها  والكبرياء،  بالنفس 
أمامك  أنذا  ها   : ويراها  ينظراليها  من 
مهل. على  تأملنى  جيداً.  أنظرالّى 
وجمالى  حلاوتى  فى  هى  من  رأيت  هل 
هو  تكلمه  أنها  اليه  خيّل  قبل؟!.  من 
ليتها   : لنفسه  فقال  غيره؛  دون  وحده 
مع  سرح  آخذها.  أن  بدّ  لا  لى؛  تكون 
الجميلة  الأحلام  من  عالم  الى  عينيها 
فارساً  نفسه  تصوّر  المستحيلة.  وشبه 
الرشيق  الأبيض  فرسه  على  اليها  يذهب 
بها  ويطير  وراءه  ليأخذها  والسريع 
المليئة  والسعادة  الحب  جنة  الى  بعيداً؛ 
العزول  من  والخالية  والورود  بالأشجار 
المستحيل  الحلم  هذا  من  أفاق  والحسود. 
أنا   : ساخراً  لنفسه  وهمس  يتحقق؛  أن 
حتى  ولا  رشيقاً؛  أبيضاً  فرساً  أملك  لا 
يتخيّل  عاد  وأعرجاً؟؟!.  أسوداً  حماراً 
بناىٍ  يديه  للأغنام؛ يمسك فى  نفسه راعياً 
بينما   ، شجياً  لحناً  عليه  يعزف  طويلٍ 
تغنى  راحت  وقد  جواره  الى  تسير  هى 
الأغانى بعض  والجميل  الرخيم  بصوتها 
والشـــــائــعـــة الشعبيــــــة  والمواويـــــل 
بعض  أمامهما  انــــدفعـــــت  وقد 
الصغيـــــــرة… والمعــــــزات  الخــــراف 
وحسرة  بأسى  شفتيه  يمصمص  راح 
بعينيها  اليه  تنظر  يراها  وهو 
له  تغمز  أنها  اليه  خيّل  الساحرتين. 
لا  أنت  جيداً؛  أعرفك  أنا   : قائلةً  بعينها 
تملك  لا  أنت  معزاتٍ،  ولا  خرافاً  تملك 
الذى  الجلباب  هذا  الا  الدنيا  هذه  كل  من 
أو تشترى  تغيّره  أن  ترتديه ولا تستطيع 
رأسه  هزّ  أعوام.  بضعة  كل  الا  غيره 
الحق.  كل  معها  لنفسه:  وهمس  متأسياً 

فى  به  نحتفل  الذى  العيد  هذا  فى  حتى 
لشراء  تكفى  نقوداً  أمتلك  لم  الأيام؛  هذه 
الليالى برد  من  يحمينى  جديد  جلباب 
يســـتـــطيـــــع  لا  والــــذى  الشتويـــــة، 
أن  والمهتــــرء  القـديـم  الجلباب  هذا 
بصيرة  العين  لكن  منه.  يحمينى 
... حيلة  عندى  وما  قصيرة،  واليد 
هذه  أمام  وقف  قد  قليل  منذ  كان 
الأطفال  يركبها  التى  الأرجوحة 
فى  بهم  وتطير  تعلو  كانت  والتى 
ويصرخون  يتصايحون  وهم  الهواء، 
الوقت  نفس  فى  وخائفين  فرحين 
أو  ارتفعت  كلما  يهتفون  ولكنهم 
قائـــلــيــــن: صارخين  بهم  انخفضت 
هذا  هتافهم  هيه...هيه...مرددين 

انطفأ  وقد  لليل،  ا منتصف  كان     
جديد! عام  ببدء  ناً  إيذا لنور،  ا

الحاسمة:  اللحظات،  هذه  في     
الموت  لحظات  المخاض،  لحظات 

الرهيبة..  اللحظات  والحياة، 
وهي  السنة،  رأس  أتأمل  أخذت 

البشر من  ألوان  بمتابعة  مشغولة 
يوافق   ، خاصاً ركناً  له  اختار  كل 

الاحتفال! في  وأسلوبه 
خلوة  في  نفسه  إلى  يجلس  من  هنا     

هو  أين  حياته،  يتأمل  واعتكاف، 
! ئر سا

مراتع  في  وقته  يقضي  من  وهناك     
والكؤوس  الرقص  حيث  للهو،  ا

و...! 
! متعبداً يصلي  أن  آثر  البعض     
لياً مثا يوماً  يفترضه  والبعض     

للآخرين! الخير  لعمل 
وذاك! هذا  بين  يمزج  والبعض     

تجرأت  السنة،  رأس  إلى  اقتربت     
رغم   ، آلامها رغم   ، ليها إ اتحدث  أن 
لكنها   . مشغولياتها رغم  متاعبها، 

أن  إنسان  لكل  فرصة  تعطى  كانت 
ليه.  إ وتتحدث   ، ليها إ يتحدث 

على  الأنوار  انطفأت  لماذا   : لتها سأ    
النحو؟! هذا 

لعلها   : آلامها تدارى  وهي  فقالت،     
سوى  تعني  ولا  متوارثة،  عادة 

عامين! بين  زمنی  فاصل 
يستريح  سنوية  وقفة  هي:  أو     

أضواء من  الإنسان  فيها 
الحياة! واغراءات   

عن  تبحث  أن  تريد  فحين  لا؛  ولما     
عينيك تغمض  فإنك  تائهة،  فكرة 

تتسع   ، هذا تفعل  وأنت  لعلك 
المغارة  إلى  لتقودك  أكثر،  بصيرتك 

الضائعة! الفكرة  فيها  تقبع  التي 

لكي  مداخلك  تطفيء  كنت  فإن     
المنزوية الفكرة  عن  تبحث 

لنور ا عن  تنفصل  أن  فعليك   
لتعيش  لناس،  ا عن  كذلك  وتنفصل 
في  الحبيسة  روحك  مع  نفسك،  مع 

ولن  بها  تشعر  لن  فأنت  أعماقك. 
عالمها  في  معها  عشت  إذا  إلا   ، تراها

أنوار  تخترقه  لا  الذي  الداخلى، 
الزيف أنوار  تطفيء  إنك  العالم. 

وسوف  الروح،  بصحبة  لتستمتع 
بها  فتكشف  صدقك  بأشعة  تجدها 

غيرك! يراها  أن  قبل  عيوبك، 
الأنوار يطفىء  البعض  أن  أعرف     

أنفسهم!  لينسوا 

تفتقد  أن  عليك  أشير  ولكني     
شريرة! الأيام  لأن  الوقت، 

العمر  طريق  أن  تتذكر  ليتك     
لئلا  فتنبه  لنهاية،  ا إلى  يسرع 

الغفلة وروح  النسيان  يضيعك 
أن  دون  الزمن  يمضى  لا  حتى 

الحكيم:  قال  لنفسك.  شيئا  تحقق 
مدينة!  يأخذ  ممن  خير  روحه  مالك 

نفسك  لتقيم  لنفقة،  ا فلتحسب     
جديد... من 

الجديد  تكون  أن  القدرة  لديك  هل     
الشمس؟!.. تحت 

في  العمر  منك  يتساقط  أن  لابأس،     
الحياة سنة  فهذه  الزمن،  مواسم 

الفصول! وسنة 
الميلاد...  صرخة  دوت  فجأة،     

كانت  الوليد،  ينبثق  وبينما     
حلم  على  تنغلق  الماضي  لعام  ا عيون 

! ضي لما ا
أودع  نا  وأ مشاعري،  اختلجت     
 ...! جديداً عاماً  وأستقبل   ، عاماً

لمن  يخيّل  مميزة،  موسيقية  بنغمة 
وعن  عنهم  تصدر  وكأنها  يسمعها 
أن  بعد  الآن  لكنه  الأرجوحة معاً.  حركة 
الأرجوحة  نسى  له،  تبتسم  واقفة  رآها 
ولم كلها،  والدنيا  والأطفال  والدرّاجة 
وأصبح  سواهــــــا،  يتمـــنــى  يـعـــــد 
الحقيقى  عيــــده  عليها  حصوله 
كلها.... وحيـــــاته  الوحيد  وأمله 
النظيف  الرث  جلبابه  جيب  فى  يده  مد 
العيد  بمناسبة  له  وكواه  غسله  الذى 
بقريتهم  الوحيد  الكواء  )حسنين(  عم 
القروش  كل  منه  أخرج  الصغيرة. 
فى  بها  ممسكاً  به؛  كانت  التى  القليلة 
الزحام  مخترقاً  تقدّم  شديد.  حرصٍ 
التى  العالية  المنصّة  تلك  الى  وصل  حتى 

رصّت ووقفت عليها كل أصناف الحلوى 
الضخم  للرجل  قروشه  قدّم  والعرائس. 
الواقف خلف المنصّة وهو يشير له بيده 
أخذ  يريدها.  التى  للعروسة  الأخرى 
بسرعة  وعدّها  قروشه  الضخم  الرجل 
وقوى: متحشرج  بصوت  له  قال  ثم 
هذه  وثمن  فقط،  قروش  ثمانية  هذه 
قروش...فهات  عشرة  العروسة 
بقروشك  أعطيك  أو  آخرين،  قرشين 
… والسمسمية  الحمصية  أقراص  بعض 
الضخم  الرجل  الى  الصغير  نظر 
ورقت  اغر  وقد  ومسترحماً  مستعطفاً 
للبيع  انتبه  الرجل  ولكن  بالدموع،  عيناه 
عليه  المتزاحمين  الآخرين  للأطفال 
لدموعه. ولا  لاستراحمه  ينتبه  ولم 
بعد بعض الوقت أعاد الرجل عليه نفس 
الصغير  نظر  آلية.  بطريقة  الكلمات 
معتذراً:  لها  وهمس  بأسى،  لعروسته 
الرجل  رفض  ياحبيبتى؛  جداً  آسف 
تكفيه  لا  نقودى  لأن  لى  اعطاءك  الضخم 
الكافية  النقود  معى  تتوافر  وعندما 
تنتظريننى  كنت  اذا  معى  لآخذك  سآتى 
الآن  بأس  لا  ذلك؛  يحدث  وحتى  هنا، 
والسمسمية.  الحمصية  أقراص  ببعض 
أن  الرجل  من  طلب  ثم  قليلا  وسكت 
والسمسمية  الحمصية  بعض  يعطيه 
أمكن. اذا  حمراء  ملبن  وقطعة 
طلبه. ما  بها  لفافة  البائع  ناوله 

الأخرى  الناحية  الى  بلفافته  ذهب 
التى  والعرائس  الحلوى  لمنصّة  المقابلة 
فتح  الجميلة.  عرسته  توسطتهن 
الملبن  قطعة  منها  وأخرج  لفافته 
بها  ملأ  قضمة  منها  وقضم  الحمراء 
مرة  عروسته  الى  نظر  الصغير.  فمه 
وأسف.  أسى  فى  رأسه  وهز  أخرى؛ 
بالمرارة  أحس  وقد  منصرفاً  مضى 
… كلها  ومشاعره  وقلبه  فمه  تملأ 



 ! التصميم  إسأل صاحب 
الفورد  كان أحد رجال الأعمال يقود سيارته 
دترويت من  قريب  زراعى  طريق  فى 

وفتح  الرجل  فنزل  السيارة  منه  وتعطلت 
سبب  يكتشف  أن  وحاول  الموتور  غطاء 
العطل وعلاجه. وبينما هو على هذه الحال مر 
المقابل  الطريق  فى  سيارته  يقود  شخص  عليه 
فشكره  مساعدة.  يريد  هل  ليسأله  وتوقف 
أنه  يظن  كان  إذ  شكراً"  "لا  وقال:  الرجل 
بسهولة.  الطارئ  العطب  إصلاح  سيستطيع 
ذلك  عاد  أن  تصادف  ساعتين  نحو  وبعد 
الحال  فوجد  الطريق  نفس  من  الشخص 
الموتور  فى  يحملق  والرجل  حاله  على 
أخرى: مرة  فساله  متحيراً،  يائساً 

أنك لا تحتاج إلى مساعدة؟  أنت متأكد  "هل   -
فى  ننى  أ "الحقيقة  أجاب:  المرة  هذه  وفى 

للمساعدة". الحاجة  شديد 
البصر  لمح  وفى  الآخر  الشخص  نزل  وهنا   -
له  وأدار  وأصلحه  العطل  سبب  عرف 
من  السيارة  صاحب  تعجب  فلما  السيارة! 
الأشبه  النادرة  والكفاءة  المبهرة  المهارة  هذه 
بالقول:  الآخر  الطرف  عليه  رد  بالمعجزة، 
عدة  منذ  المساعدة  عليك  عرضت  "لقد 
كل  تعطلت  لما  ولوقبلت  تقبل  فلم  ساعات 
هذه المدة بدون داع. أما عن خبرتى فى هذه 
السيارة فلا محل للدهشة فأنا فورد شخصياً 
فأنا  ولذلك  ومصممها  السيارة  هذه  مخترع 
وكل  تفاصيلها  بكل  عنها  شئ  كل  أعرف 
تعمل! وكيف  فيها  وقطعة  وسلك  مسمار 

لنفسى  وقلت  الواقعية  القصة  هذه  قرأت   -
وصانعهم  خالقهم  البشر  جميع  يعرف  لو  آه 
والقلب المخ  من  كيانهم  كل  صممّ  الذى 

ووريد  شريان  كل  إلى  والعاطفة،  العقل 
ونسيج  وجلد  ولحم  وعظم  ومفصل  وعصب 
والنفس  الروح  إلى  بالإضافة  وشعر  وخلية 
 .... يحتاجه  وما  جهاز  كل  يعمل  وكيف 
العظمى  الحقيقة  هذه  إنسان  كل  عرف  لو 
سعيدة  حياة  وعاش  التصميم  صاحب  لسأل 
التعب  نفسه  على  ووفر  كاملة  سليمة 
وتخبط  بجهل  سدى  العمر  سنين  وإضاعة 
الهلاك.  إلى  تؤدى  ومسدودة  ضارة  طرق  فى 
الجبار  الإنسانى  التصميم  هذا  صاحب  إن 
والسلوك  السليم  للاستعمال  "كتالوج"  أعدّ 
معرفته  يلزمنا  ما  كل  عن  فيه  اخبرنا  المثالى 
اسم  عرفت  فهل  الحقيقة  فى  نحتاجه  وما 
المقدس. الكتاب  يدعى  إنه  "الكتالوج"؟  هذا 
المثال(. سبيل  على   139 مزمور  )راجع 

***

كلً له دنياه!
ذهب اثنان من "الصعيد الجوانى" الى القاهرة 
والآخر  تقياّ  مؤمناً  أحدهما  كان  لأول مرة. 

بعيدا عن الله. فلما رجعا الى بلديهما 
سالوهما عن رايهما فى القاهرة.

عظيمة  مدينة  الله  نشكر  الأول:  أجاب 
والجمعيات  المزدحمة  بالكنائس  ملآنة 
الروحية  والاجتماعات  الخيرية 
... الأسبوعى  البابا  وأجتماع  الكثيرة 

التأريخ لمرحلة ما من مسيرة  يجب أن يتم 
في  والنزاهة  السرد  في  بالدقة  الشعوب 
وعلى  تحيز،  وعدم  بمصداقية  العرض 
كما  والأحداث  الوقائع  يسرد  أن  المؤرخ 
بسلبياتها  نقصان  أو  زيادة  دون  وقعت 
الإدلاء  المؤرخ  على  يحظر  كما  وإيجابياتها، 
يحتمل  قد  رأيه  لأن  يسرد  فيما  برأيه 
الصواب أو الخط- وربما لا يكون ملما بكافة 
فيه. يخزض  الذي  الموضوع  في  الجوانب 
تاريخ  يشوه  الا  المؤرخ  على  ينبغي  كما 
أو هناك  زعيم ما لمجرد خطأ وقع فيه هنا 

بينما أجاب الثانى: انها مدينة عظيمة مزدحمة 
والمراقص  والملاهى  والمقاهى  الليلية  بالنوادى 
والسينمات والمسارح وكازينوهات شارع الهرم !

***

!ً جدا كثيراً  تتكلف  كنيستنا 
"كنيستنا  له  لصديق  المسيحيين  أحد  قال 
. أنهم دائمًا يطلبون المال".  تتكلف كثيراً جداً
طفل  وُلد  سنوات  منذ  الصديق:  فأجاب 
البداية.  من  الكثير  كلّفنى  وقد  بيتنا،  فى 
للملابس  واحتاج  للأكل  شهية  له  كان 
دخل  ثم  الأطفال.  ولعب  والأدوية 
ودخل  كبر  ثم  الكثير،  وكلفنى  المدرسة 
فأكثر  أكثر  مصاريفه  وازدادت  الجامعة 
مات  الجامعة  سنوات  آخر  فى  ولكنه   ...
تشييع  ومنذ  سيارة.  حادث  فى  فجأة 
.... الاطلاق  على  شيئاً  يكلفنى  لم  جنازته 
كنت  أننى  تعتقد  موقف  أى  والآن 
مصاريف  أى  ويكلفنى  يعيش  أن  اُفضله؟ 
المصاريف؟ لأوفر  يموت  أم  بلغت،  مهما 
قائلًا:  حديثه  فى  استمر  صمت  لحظة  وبعد 
تكلف  فانها  حيّة  الكنيسة  كانت  طالما 
شعبها  تدعيم  قلّة  بسبب  ماتت  فإن   ، كثيراً
الّحية  الكنيسة   . شيئاً تكلف  لا  فهى  لها 
لعالم  حيوية  رسالة  لها  النشيطة  العاملة 
بمساعدتها  سأقوم  فاننى  ولذلك  اليوم، 
قوتى  وكل  وخدمتى  ومالى  بوقتى 
ومثمرة. حيّة  لبقائها  يلزم  شئ  وكل 

***

عمرى ما أخبرتك بحبى!!
دفين  بسر  رجل  لى  أفضى  الآباء:  أحد  قال 
مؤثر للغاية وهو أن إبنه قُتل فى حادث سيارة 
كتب  أنه  وأخبرنى  السريع.  الطريق  على 
دفن  على  السابقة  الليلة  فى  قصيرة  ملحوظة 
تحت  برفق  ووضعها  ورق  قصاصة  فى  إبنه 
الحبيب: إبنى  هكذا:  وتقرأ  الشاب  أبنه  جسم 
"أنا عمرى ما أخبرتك عن مقدار حبى لك ... 
تشغل  كنت  وكم  أحبك،  أنا  لك  ماقلت  عمرى 
ما أخبرتك  ... عمرى  قلبى  مساحة كبيرة فى 
لقد  حياتى.  فى  لعبته  الذى  الدور  أهمية  عن 
لذلك،  مناسب  وقت  سيأتى  لابد  أنه  فكرت 
أو  دراستك،  من  وتنتهى  تتخرج  عندما 
أو  الخاصة،  بحياتك  لتستقل  بيتنا  تغادر  عندما 
يأتى  ولن  ميت،  الآن  ولكنك   ... تتزوج  عندما 
أكتب  فأنا  لذلك  المناسب!!  الوقت  ذلك  أبداً 
يخبر  سوف  الله  أن  أمل  على  الملحوظة  هذه 
أريدك  أنا  لك.  يقرأها  أن  ملائكته  من  واحداً 
أسفى  مقدار  وعن  حبى،  عن  تعرف  أن 
قبل". من  الحب  بهذا  قط  أخبرك  لم  بأننى 
أترجمها  كنت  وبينما  القصة.  انتهت  هنا  إلى 
إلى العربية حجبت الدموع الكثيرة عنى رؤية 
الكلمات وخطر لى أن أضيف ملحوظة أخرى 
لنفسى ولجميع الآباء وهى: أيها الآباء لا تكونوا 
نحو  محبتكم  مشاعر  عن  التعبير  فى  بخلاء 
الوقت  يأت  لم  إذا  تندموا  لئلا  يوم  كل  أولادكم 
أحداث  وقسوة  المقادير  حالت  أو  المناسب 
فلذات  تخبروا  أن  من  تمكينكم  دون  الزمن 
المناسب. الوقت  فى  لهم  حبكم  عن  أكبادكم 

الحذر توخي  تستحق  أمانة  التاريخ  فكتابة 
وعلى سبيل المثال لا الحصر شوه انقلاب يوليو 
وطنيته. رغم  فاروق  الملك  تاريخ  مصر  في 
يجب  وأصول  مقومات  لها  التاريخ  كتابة 
على من يتصدى لها مراعاة ذلك بلا تحيز 
أو تجن، بلا مغالاة أو تلفيق مع عدم تجاهل 
الأحداث الفاعلة في التاريخ بحلوها ومرها.
في  المنصف  التاريخ  دراسة  وتفيد 
وتعلم  وقعت  كما  الأحداث  معرفة 
بأسباب  والأخذ  والعبر  الدروس 
وجدت. أن  الأخطاء  وتلافي  النجاح 

قررت انا المواطن المذكور أدناه وأنا بكامل قواى 
تزوجى  أعلن  انى  والمعنوية  والنفسية  العقلية 
والوجه  الخاص  المذاق  صاحبة  قهوتى  من 
الشريف  والنسب  المميزة  والرائحة  الداكن 
الإثيوبية. البن  أشجار  أعرق  إلى  يمتد  الذى 

فلم ولن أجد مثيل لها طيله حياتى فهى الوحيدة 
محضرها  ففى  السعادة  كامل  تعطينى  التى 
ومن أول تذوق تتجلى الذات وترتفع الهامات 
فضاء  فى  لتحلق  الافكار  وتطلق  السماء  لاعنان 
الذهن  إلى  أخرى  مرة  وترجع  فتبدع  فسيح 
للتذكير بأخذ جرعة أخرى من فنجان القهوة.

الثقة  ذو  الوحيدة  هى  القهوة  تلك 
المقربين أقرب  يخذلك  عندما 

عندما  يتغير  لا  الذى  الوجه  ذو  الوحيدة  هى 
المرات  عشرات  اليوم  فى  تتشكل  وجوه  ترى 

المبهرة  الرائحة  ذو  الوحيدة  هى 
النفوس  قبور  برائحة  تصطدم  عندما 

الممتع  التذوق  ذو  الوحيدة  هى 
البشر  السنه  من  تتاذى  عندما 

الدائمة  الصداقة  ذو  الوحيدة  هى 
الحياة  أصدقاء  يخونك  عندما 

وعندما سافرت وجدت لها أشكل ومذاق آخر 
تظل  بأن  تعهدت  ولكنى  أمريكانى  طابع  ذو 
المصاحب  المصرى  بثوبها  تغير  دون  هى  كما 
البندق المطحون  للكنكة والفنجان والقليل من 
أمر  كأن  مؤخرا  السكر  عن  الاستغناء  وربما 
جديد. وتألق  أخر  جمال  منها  وأظهر  حاسم 

الممزوج  لتاريخنا  الممل  السرد  هذا  بعد  والان 
الثقة  اعطيتها  وبعدما  رائع  هو  ما  بكل 
ابدا  تخذلنى  ولم  مزاجى  تحسين  فى  الكاملة 
ببعض  مقارنتها  حاولت  وبعدما  ذلك  فى 
فحان  قوة  بكل  الجميع  فاكتسحت  البشر 
المفضلة  بقهوتى  تزوجى  لاعلن  الوقت 

القوى  الحضور  ذو  الوحيدة  هى 
غربتك  فى  وحيد  نفسك  تجد  عندما 
الخاصة  المكانة  ذو  الوحيدة  هى 
لمثلها. يصل  أن  أحد  يستطيع  لم  عندما 

تعرفنا  وأكثر عندما  ذلك  نعم هى تستحق كل 
حينما  عاماً   ١٥ من  لأكثر  امتد  بعيد  زمن  منذ 
الدراسة  وقت  بجانبى  وظلت  أدرس  كنت 
شركاء  ينام  وحينما  الامتحانات  فى  وخاصتا 
أنام  أو تجعلنى  تنام  أن  المنزل تبقى معى دون 
معى  بدأت  وهنا  وتخرجت  نجحت  حتى 
فترافقنى  العمل  أروقة  داخل  أخر  مشوار 
من مكتب لآخر وكأنها أعلنت أتحادها الأبدي 
ذهبت  أينما  تتركنى  لا  أن  وأقسمت  معى 

ونفس  صالحة  بنية  المباركة  زواجنا  أعلن 
أتذوقها  أن  واجتهد  سليم  وقلب  طاهرة 
لتكون  المطبخ  أرفف  أعلى  فى  وأضعها  يوميا 
أتناولها  حينما  عليها  أترفق  وأن  الجميع  فوق 
وأقوم  )تفور(  أن  قبل  اطفائها  إلى  وأسرع 
وأحترام  محبة  بكل  الفنجان  فى  بوضعها 
إنتاجها. بعد  من  عنها  مسؤل  أصبحت  فقد 

فكونى  الذيذة  القهوة  أيتها  أنتى  وأما 
ورائحة  متميز  وطعم  مظبوط  وجه  ذو 
القهوة  أيتها  عليكى  كما  لها  مثيل  لا  خاصة 
وتجعلينى  مزاجى  تحسنى  أن  المباركة 
حقوقة  من  حق  تضيعى  ولا  معكى  سعيدا 
النسكافيه.  إلى  أنظر  لا  حتى  عليكى 

والآن بعدما جمع الله بيننا وتعاهدنا أمامه بأن 
المناسبة  وبهذه  الموت  سوى  شئ  بنا  يفصل  لا 
والأعداء والاصدقاء  الاحبة  جميع  ادعوا 
المقدسة  الزيجة  هذه  يباركوا  أن  وجدوا(  )أن 
والخالية من أى دنس أو خطيئة وأن يشرفونا 
يتعرفوا  لكى  المتواضع  منزلى  فى  بالحضور 
أختيارى  حسن  من  ويتاكدوا  عروستى  على 
وصحة قرارى ادام الله حياتكم كمثل قهوتكم.

عزيزي قارئ جريدة كاريزما : قف لحظة 
15 دقيقة لقراءة هذه  عن المشغوليات ولو 
خصيصا  كتبت  التي  البسيطة  السطور 
 . الألوان  بستان  لدخول  فرصة  لتكون  لك 
الألوان  أهمية  معرفة  كيفية  علي  لنتعرف 
في حياة الانسان في كل حالاته النفسية مثل 
هادئ   … متوتر   … حزين   … فرحان 
القارئ  أيها  بك  مرحبا  الان  وهكذا،   …
ونبدا  الألوان  بستان  الي  معا  لندخل  العزيز 
صنعها  التي  الألوان  من  عيوننا  نشبع 
فنري  العالية  القدرة  ذو  العظيم  الله  لنا 
بلونها  والأشجار  الجميلة  بزرقتها  السماء 
بالوانها  الورود  أيضا  الرائع ونري  الأخضر 
والاصفر  الجميل  الأحمر  مثل  المختلفة 
يوجد  وأيضا  الصافي  والأبيض  والبرتقالي 
من الخضراوات المختلفة والفواكه المختلفة 
وحينما  الجمال  في  غاية  الوان  لها  أيضا 
وكانها  نراها  بها  خاصة  سلة  في  نضعها 
 … الجمال  من  غاية  تحفة  فنية  لوحة 
التي  الألوان  ماهي   … انفسنا  نسال  والان 

التي اسعدتني ؟ وماهي الألوان التي احزنتني ؟
في   … باختلافها  الألوان  سر  سنعرف  الان 
كل يوم في حياتنا يوجد الوان تحزننا والوان 
نحبس  سجنا  تكون  لا  لكي  ولكن  تفرحنا 
فيه فالافضل ان نمزجهم معنا ويخرجون 
حياتنا  مسيرة  تعوق  ولا  جميلة  بالوان  لنا 
لنحصل علي مزيج من الاحاسيس والمشاعر 
والمواقف التي تجعلنا اقوي … الوان الحياة 
النفسية  وحالاتنا  عواطفنا  في  تتحكم  هي 
ان نجعل  ان نستطيع  في كل يوم والاجمل 
من الألوان الغير محببة الداكنة مثل الأسود 
الي اخري ان نمزج لها الألوان الفاتحة كما 
فهنيئا   … جديدة  الوان  لتصبح  تحبون 
يحبها  لا  التي  الألوان  يدرب  ان  يعرف  لمن 
وبعد  الان   … جديدا  شيئ  لتصبح  باخري 
ارجو  الألوان  بستان  دخولنا  من  دقيقة   15
البسيطة. الرحلة  هذه  في  وفقت  أكون  ان 
أخيرا اعزائي قراء جريدة كاريزما اتمني 

لكم أوقاتاً سعيدة.











•      كل ما نكتبه، هو أنفاسنا في هذه الحياة!
ينأى  الذي  هو  الحقيقي،  الشاعر   •
السياسية.. الانحــيــــازات  عن  بنفســــه 
والناقد! المبدع  هناك فجوة كبيرة بين     •
و"الهايـكـو" عربي.  فن  لتوقيعة"،  "ا   •

ياباني.. فن 
 . . عة د لخا ا طة  لبسا ا فن   ، يكو لها ا  •

الصعوبة! أنواع  أشد  وهي 
حواسه.. عن  يستغني  لا  الهايكست    •

خر  تأ ء  ا ر و ؛  بي لعر ا ئ  ر لقا ا ئقة  ا ذ   •
الهايكو! قصيدة  إنتشار 

شعرياً  لوناً  ستكون  الهايكو؛  قصيدة    •
العربية! القصيـدة  إلى  إضافياً  لياً  وجما

الهايكو! في  نصــيــب  للأطفال    •
لا  يكو  لها ا  ، فت لخا ا ته  صو غم  ر   •

وبقوة! قادم  محالة 
والمجموعات  المنتديات  تتدفق  الانترنت..  عبر 
من  وقصائد  شعرية،  بمحاولات  المتزايدة، 
تهديده  من  تخوفاته  يبدي  البعض،  آخر!  نوع 
بعيدة! حضارة  من  جاء  كونه  العربية،  للثقافة 
ح  فر لى  إ ل  يتحو  ، يقاً عر فناً  ه  ا ير  ، لبعض ا و

للشعراء! يومي 
عضو   لتهامي،  ا حسني  بالشاعر  نلتقي  هنا 

مصر،  كتاب  إتحاد 
لنتعرف  مصر؛  في  الهايكو  عرّاب  أصبح  والذي 
اسمه:  الذي  الجميل،  الشعري  الكائن  ذلك  على 

اليابان! كوكب  من  إلينا  والقادم  "هايكو"، 

حسني  هو  من   . . ف ر تعا قة  بطا  •
؟ مي لتها ا

ذلك   ۱۹6۹، عام  مواليد  التهامي  حسني     
وسط  روحه  تشكلت  الذي  القروي  الفتى 
إحدى  المنوفية  محافظة  في  الريفية  الطبيعة 
تتسم  المحافظة  وهذه  مصر.  محافظات 
الريفي  الطابع  وهما  عنها:  عُرفا  بشيئين 
أهلها  ثراء  عدم  رغم  بالتعليم  والاهتمام  البسيط، 
خصوبتها. رغم  الزراعية  الرقعة  لضيق  وذلك 
  فبين المروج الخضراء، نمت نبتة الشعر في ذاتي 
اللغة  آداب  ليسانس  على  حصلت  الطفولة.  منذ 
بالتدريس  وعملت  المحافظة  نفس  من  الانجليزية 
في مدرسة قريتي لمدة عام واحد ثم سافر إلى دولة 
وزارة  في  الإنجليزية  للغة  معلمًا  لأعمل  الكويت؛ 
الانجليزية  اللغة  قسم  رئيس  أشغل  والآن  التربية 
الكويت. في  التربية  وزارة  مدارس  بإحدى 
العرب الشعراء  من  بجمهرة  التقيت      
الثلاثاء" "ملتقى  بتأسيس  قمنا  حيث 
الحياة  إثراء  في  كبيراً  دوراً  لعب  الذي 
التسعينيات. فترة  أواخر  في  الثقافية 
حسني  بين  وتشابك  تلاق  هناك  الواقع  في      
الواقع  في  فالشعر  والشاعر،  الإنسان  التهامي 
هو  نكتبه  ما  وكل  إنسانية،  تجربة  هو 
مشاويرنا  تفاصيل  و  الحياة،  هذه  في  أنفاسنا 
اليومية. الإنسانية  ومواقفنا  دروبها  في 

الأدبية؟ أصداراتكم  هي  ما   •
الصبار  دمي،  من  زنبقة  الأدبية:  إصداراتي  من 
رقصة  كالغزال،  ترتع  أشجارنا  عادته،  غير  على 
شعرية.  دواوين  وهي  الأخيرة،  القرابين 
وآفاق  الهايكو  "رواية".  أخرى  وأشياء  المطر 
نقدية". "دراسات  العربية  القصيدة  في  التجريب 

 
ج  ذ نما من  هل  و  . . يكو لها ا هو  ما  •

منه؟ ناجحة 
بيت  من  الأساس  في  تتكون  الهايكو،  قصيدة     
عشر  سبعة  على  وموزع  مقفى  غير  واحدٍ 
أمد  يتجاوز  ولا  أسطر  ثلاثة  في  صوتياً  مقطعاً 
مُدة  الكلاسيكي  الهايكو  في  الواحد  البيت  قراءة 
والتكثيف  بالاختزال  تتسم  وهي  الواحد.  النفس 
التنمق  عن  بعيدة  وبسيطة  سهلة  بلغة  الشديد 
البساطة  عليها  يطلق  السهولة  وهذه  والبلاغة، 
الشاعر  لأن  الصعوبة؛  أنواع  أشد  وهي  الخادعة 
مشهداً  يرسم  الموجزة  البسيطة  الكلمات  بهذه 
المشهد  وهذا  هاربة،  إنسانية  لحظة  يلتقط  أو 
والتجارب  العميقة  والرؤى  بالدلالات  متفجر 
مألوف  مشهدٍ  عن  يُعبر  والشاعر  الإنسانية. 
المألوف  كسر  خلال  ومن  مألوفة،  غير  بطريقة 
توتر  فجوة  عنها  تنتج  التي  المفارقة  تحدث 
الواقع  في  والهايكو  بالنص.  الدهشة  تثير  شعري 
الشاعر  يعكف  ولا  خيالية،  صور  تركيب  فى  ليس 
يرتكز  لكنه  المطلق،  والمجاز  التجريد  على  فيه 
يخالف  وبذلك  للعالم.  العميقة  الشاعر  رؤية  على 
بتعطيل  ينادون  الذين  والسرياليين  رامبو  توجه 
لا  فالهايكست  الحقيقة.  إلى  للوصول  الحواس 
يستعين  التي  أدواته  فهي  حواسه،  عن  يستغني 
حوله  من  الطبيعة  مشاهد  تصوير  في  بها 
هي  الحواس  وهذه  اليومية  حياته  وتفاصيل 
الفريد. المدهش  عالمه  بها  يشكل  التي  فرشاته 

 
ا  هذ مثل  د  ميلا اً  كثير خر  تأ ا  ذ لما  •

؟  عربياً الشعري  النوع 
عالمنا  إلى  العربية  الهايكو  قصيدة  وصلت     
نصوص  ترجمات  طريق  عن  متأخرة  العربي 
فأتت  المصدر،  اللغة  عن  وليست  الانجليزية،  عن 

النص،  روح  عن  وابتعدت  دقيقة  وغير  سطحية 
دراية  على  يكن  لم  بترجمتها  قام  من  لأن  ربما 
ظهور  وأول  التأملية.  الفن  هذا  بطبيعة  كافية 
الأستاذ  كين  لدونالد  مترجمة  مقالة  في  كان  لها 
الشعر  عن  وكولومبيا  كيمبردج  بجامعتي 
الكويتية  الفكر"  "عالم  مجلة  نشرتها  الياباني 
الثاني(،  العدد  الرابع،  )المجلد   ۱۹۷۳ عام 
القادم  الشعري  النمط  هذا  رقعة  تتسع  وبدأت 
وأصبح  العربي،  عالمنا  خريطة  على  اليابان  من 
فيه  إذ وجدوا  المبدعين،  يستهوي عدداً كبيراً من 
وقفزة  الكلاسيكية  القصيدة  قيود  من  مناصاً 
النثر.  وقصيدة  التفعيلة  قصيدة  على  جديدة 
حقولًا  يرتادوا  أن  في  الشعراء  هؤلاء  رغبة  إن     
وإلى  الإبداعية  تجربتهم  إلى  تضيف  جديدة 
تبني  نحو  دافعاً  كانت  أيضاً،  العربية،  الشعرية 
النوع  هذا  أن  كما  اليابانية،  الهايكو  قصيدة 
العصر  روح  مع  يتماشى  والمكثف  المختزل 
به. ويتأثرون  فيه  يعيشون  الذي  المتسارع 
قصيدة  انتشار  تأخر  في  أساسي  سبب  وهناك     
تربت  التي  العربي  القارئ  ذائقة  أولها  الهايكو 
في  الظاهرة  الخارجية  الشعر  موسيقى  على 
وأيضاً  التفعيلة،  وشعر  الكلاسيكية  القصيدة 
فيه  يتغنى  شعراً  يكتب  أن  العربي  الشاعر  اعتاد 
خصائصها  من  نصوص  كتابة  على  يعتد  ولم  بذاته 
للحركة  النقاد  مواكبة  عدم  أيضاً  التنحي.  عنصر 
الوليد  لهذا  تقبلهم  وعدم  المعاصرة،  الشعرية 
العربية. القصيدة  على  لقيطاً  ويعتبرونه  الجديد. 

بينمــا  مصر،  في  الهايكو  يحبو  لماذا   •
عربيـة  بلدان  في  وجــوده  اثــبــت 

أخرى؟
منتدى  أول  إسماعيل  حمدي  أسس  مصر  في     
موقع  على  الهايكو"  "عشاق  باسم  عربي  هايكو 
الجزيري  جمال  الدكتور  وتفرد  الفيسبوك، 
إبداعية  رؤى  وطرح  خاصة  تجربة  برسم 
ودراسات  شعرية  دواوين  خلال  من  متميزة 
من  بنوع  العربية  الهايكو  قصيدة  تناولت  نقدية 
نذكر  الإبداعية  أعماله  فمن  والتحليل.  التأمل 
مفاتيحي  "لوحة  الملكوت"،  في  تُبحر  "روحي 
عليك  "أتلصص  الموت"،  أخبار  "نشرة  النابضة"، 
"نبضي  البائسة"،  طبيعتك  "لعنات  لأراني"، 
جديدة  كتابات  دار  عن  كلها  الجاذبية"،  في  يتجلى 
ورقيان  ديوانان  أيضا  وله  الإلكتروني.  للنشر 
روحي"  "نظرات  بعنوان  هايكو  أحدهما 
الكلام"  "طواحين  بعنوان  "هايبون"  والآخر 
والتوزيع. للنشر  الأدباء  دار  عن  وكلاهما 
نثري  أدبي  نص  مختصر-  بشكل   - "الهايبون"    
به.  يختتم  حتمياً  لكنه  هايكو  نص  يتخلله  قد 
يومياته  تسجيل  شكل  في  باشو  ابتدأه  الفن  وهذا 
في  تلاميذه  تلاه  ثم  لتوثيقها،  رحلاته  أثناء 
والشكل.  المضمون  في  التغيير  من  ببعض  كتابته 
في  الجزيري  جمال  الدكتور  اختلف  ديوانه  وفي 
افتتح  حيث  الياباني  النمط  عن  الهايبون  كتابة 
ليكون  هايكو  بنص   - مغاير  نحو  على   - نص  كل 
يختتم  ثم  النثري  النص  منها  ينطلق  نصية  فاتحة 
جديداً  مصطلحاً  ابتكر  وقد  هايكو.  بأخر  النص 
"هكيدة"  مسمى  تحت  العربية  الهايكو  لقصيدة 
الهايكو" قصيدة  في  نقدية  "مقدمة  كتب  كما 
الشعراء  من  للمهتمين  مهم  مرجع  وهو 
وبذرة  الفن،  هذا  مجال  في  والقراء  والنقاد 
الهايكو.  حقل  في   - الناقد  تعبير  حد  على   - أولى 
قصيدة  اجتذبتهم  الذين  الشعراء  ومن     
عادل  جويلي،  علاء  طرشان،  أحمد  الهايكو 
ديوان  له  صدر  الذي  الجيد  عبد  وحسين  عطية، 
أيضاً  وله  الوجع"،  "ضيوف  بعنوان  ورقي 
عربية"  هايكو  قصائد  حول  انطباعية  "قراءات 
جويلي  شهرزاد  للشاعرة  صدر  كما   ،۲۰۱۹
فراشة" "همس  العربي  الهايكو  منتدى  في 
قطف  و"أوان  شفاه"،  أحمر  و"وشوشة 
ديوان  هيكل  الرؤوف  عبد  وللشاعر  القمر"، 
العربي.  الهايكو  نادي  عن  البحيرة"  "وجه 
في  الهايكو  مجال  في  الشعر  حركة  تزال  ولا     
نطاق  وتوسيع  الجهد  تكثيف  إلى  تحتاج  مصر 
قصيدة  رواج  عدم  نرجع  وقد  التجريب. 
لانشغاله  المصري  الأدبي  الوسط  في  الهايكو 
عمود  وفاة  بعد  خاصة  النثر  قصيدة  بترسيخ 
رزق  شريف  والشاعر  الناقد  وهو  أعمدتها  من 
اللون. هذا  في  مهمة  نقدية  كتب  له  صدرت  الذي 

 
وأصبحت  بل  الهايكو،  إلى  اتجهت  لماذا   •

؟ معه لمصطفين  ا من 
   في الحقيقة كنت دائمًا أحاول أن أجدد تجربتي 
تفعيلة  دواوين  ثلاثة  صدور  بعد  خاصة  الكتابة  في 
ونثر، حتى عثرت على ضالتي من خلال نصوص 
في  المتخصصة  الفيسبوك  منتديات  على  هايكو 
العربية.  الذائقة  على  الجديد  الشعري  النوع  هذا 
الهايكو.  قصيدة  في  حالياً  نفسي  أجد     
عن  تميزها  جماليات  لها  الهايكو  قصيدة 

هذا  في  كلمة  فكل  الأخرى  الشعرية  الأنواع 
وخصوصيتها. تفردها  لها  المختزل،  النص 

• هل نستطيع القول بأن قصيدة الهايكو 
نفسها؟ تفرض  أصبحت  العربية، 

الشعري  المنتج  من  الهائل  الكم  من  بالرغم     
ورقية  دواوين  صورة  في  حصرة  حاولت  الذي 
الفضاء  في  الهايكو  منتديات  ومن  وإلكترونية، 
من  وهذا جزء  الشعراء  أسماء  ومن  الإلكتروني، 
الاهتمام  تزايد  يعكس  لكنه  كبير.  شعري  مشهد 
لا  ذلك  من  بالرغم  الجديد.  الشعري  اللون  بهذا 
قد  العربية  الهايكو  قصيدة  أن  نجزم  أن  يمكننا 
كما  وسماته.  خصائصه  له  كفن  تشكلها  اكتمل 
تناول  في  يترددون  يزالون  لا  النقاد  من  كثيراً  أن 
حد  في  وهذا  ودخيلا،  غريباً  ويعتبرونه  الفن  هذا 
ذاته يؤخر النهوض بهذه الحركة الجديدة. وكثير 
العربية  الجامعات  في  العليا  الدراسات  طلاب  من 
لكن  الهايكو في حقل دراساتهم،  تناول  يرغبون في 
في  عليها  يعتمدون  التي  والمصادر  المراجع  ندرة 
دراسة  مواصلة  عن  تعيقهم  معلوماتهم  استقاء 
كثير  يزال  لا  أيضا  الشعري.  اللون  هذا  جماليات 
يلبسون  الهايكو  قصيدة  كتبوا  الذي  الشعراء  من 
الجدجد،  "الفزاعة،  كـ  مفرداته  في  باشو  عباءة 
والعبارات  الألفاظ  من  وغيرها  الفاوانيا"،  زهرة 
ومبتذلة. وباهتة  مكرورة  أصبحت  التي 

 
ف  بتخو ينظر  ل  ا ز ما لبعض  ا  •
ك  هنا و  ، بية لعر ا يكو  لها ا ة  لقصيد

نت  أ  . . مستقبلًا لها  ينتظر  لا  من 
؟ ى تر ا  ذ ما

العربي  العالم  في  الشعر  حركة  أن  أعتقد     
الرائع  الفن  بهذا  كبير  بشكل  مهمومة  ستكون 
الهايكو  لشعراء  لابد  لكن  جماليات.  من  فيه  لما 
ويسيروا  لتجربتهم  ويخلصوا  يثابروا  أن  العرب 
العربية،  الساحة  في  الفن  هذا  يسود  كي  واثقين 
العربي. الهايكو  لقصيدة  سمت  هناك  ويكون 

تحمساً  أكثر  الشباب  الشعراء  نجد   •
في  حظ  يلا لبعض  ا لكن  و  . ع لنو ا ا  لهذ
ئد  لقصا تقليد  و ر  ا لتكر ا ص  لنصو ا
ب  غيا و ت  لكلما ا كة  كا ر و ة  ر منشو

الاشكالات هذه  مثل  الجمالي.  لعمق  ا
 . . وتجاوزها معالجتها  الممكن  من  هل   

؟  كيف
من  النوع  لهذا  تحمساً  أكثر  الشباب  يكون  ربما     
العصر،  لروح  ومواكب  جديد  نمط  لأنه  الشعر 
تفتقد  النصوص  من  كثيراً  أن  نلاحظه  ما  لكن 
هذه  تجاوز  ويمكن  الشعرية.  وللتجربة  للرؤية 
عالميين  هايكو  لشعراء  نماذج  بقراءة  الإشكالية 
في  ومنابعه  الفن  هذا  أصول  إلى  والعودة  وعرب 
تجربته.  وعمق  وجمالياته  أصوله  لمعرفة  اليابان 
الهايكو  خصائص  يدرس  أن  الشاعر  على  لابد 
في  الحداثية  التجارب  على  ويطلع  الكلاسيكي 
أيضاً. والعربي  العالمي  الشعر  من  ونماذج  اليابان 

لكثير  ا على  ج  و لخر ا حقنا  من  هل   •
ه  ير تحر و  ، يكو لها ا ت  طا ا شتر ا من 
لكل  مستجيبين   ، صلية لأ ا بيئته  من 
في  نتها  و مر و بية  لعر ا للغة  ا ت  ممكنا

؟ ليل لتد ا و لتشكيل  ا
التغيير  رياح  عليهم  هبت  قد  أنفسهم  اليابانيون     
إبان  خاصة  والمحاكاة  التقليد  غبار  عنهم  ونفضت 
في  الحياة  طبيعة  تغير  فمع  الثانية.  العالمية  الحرب 
عاش  التي  الحقبة  في  منعزلًا  كان  الذي  البلد  هذا 
إلى  الهايكو  شعراء  من  كثير  جنح  باشو،  فيها 
وتفاصيلها  وأحداثها  المدينة  عن  والكتابة  التجديد 
على  اليابانيون  وانفتح  الإنسان،  قضايا  تناول  وإلى 
بـ  يسمى  ما  وقدموا  الأخرى،  والفنون  الآداب 
الياباني  الشاعر  تعبير  حد  على  العالم"  "هايكو 
العالم"  و"هايكو  ناتسويشي".  "بانيا  المعاصر 
إبداعاً  الشاعر  تبناه  شعري  لمشروع  أساس  هو 
للشعراء  "يتيح  الحداثي  التصور  وهذا  وتنظيراً، 
الإنسانية  النفس  لاستغوار  أكثر  إمكانيات 
الحلم  عوالم  وولوج  اللاوعي،  إشارات  والتقاط 
الإنساني  الوجود  مظاهر  من  وغيرها  والهذيان 
الهايكو  في  نجدد  أن  علينا  وجب  لذا  الأعمق". 
عليها  المتعارف  الخصائص  على  التعرف  بعد  لكن 
"هايكو  منتدى  أنشات  وقد  التقليدي  للهايكو 
جويلي،  شهرزاد  الشاعرة  الزميلة  مع  مصر" 
حداثي  عربي  هايكو  نحو  المنتدى  وتوجه 
الحداثة.  نحو  الانطلاق  ثم  الأصول،  على  يتكئ 
وهم  العرب  للشعراء  يتيح  العربية  اللغة  وثراء 
في  نجاحات  يحققوا  أن  تجريبهم  مجال  في 
العربية. الشعرية  في  جديدة  جماليات  استكشاف 

كما الهايكو،  اسم  تغيير  لنا  يحق  هل   •
ه  عد ا قو ت  سمــا من  نــا  غــيـــــر

؟ ية لتقليد ا
جديداً  شكلًا  نحدث  أن  استطعنا  فإذا  لا  ولم     

على  جديد  اسم  اطلاق  يمكننا  للهايكو  مغايراً 
جمال  الدكتور  حاول  وقد  الفن.  من  النوع  هذا 
أن  أكاديمي  وناقد  مصري  شاعر  وهو  الجزيري 
أن  ذلك  إلى  أضف  "الهكيدة".  اسم  عليه  يطلق 
أربعة  على  الهايكو  نص  كتبوا  الشعراء  بعض 
النمط. عن  الخروج  من  كنوع  الثلاثة،  بدل  أسطر 

لو  ـ  يكو  الها قصيدة  ستسهم  هل   •
ت  ثا ا ستحد ا في  ـ  بياً  عر نجحت 

جمالية عميقة في بنية الشعر العربي؟
شعرياً  لوناً  ستكون  الهايكو  فقصيدة  بالتأكيد     
فنص  العربية.  القصيدة  إلى  إضافياً  وجمالياً 
والدهشة  الجمال  مكامن  طياته  في  يحمل  الهايكو 
وسر الخلود. ونص الهايكو الفارق هو الذي يحوي 
جميل. خالد  إبداع  كل  روح  هي  والتي  المفارقة 

لغوي  فن  الهايكو  أن  قيل   •
ذلك؟ يعنى  ماذا  بإمتياز.. 

على  الأساس  في  يعتمد  لا  الهايكو  نصّ     
عكس  على  اللغوي،  والتنمق  البلاغة  عنصري 
وقصيدة  الكلاسيكية  العربية  القصيدة 
على  يعتمد  بسيط  نصّ  فهو  التفعيلة، 
يشكل  البسيطة  وبكلماته  والإيجاز،  التكثيف 
ولننظر  هائلة.  إنسانية  وتجربة  جمالياً  عالماً 
أنتي  نيكولاس  الأمريكي  الشاعر  لنصّ  مثلًا 
معناه: في  والعميق  لغته  في  البسيط  فرجيليو 

- خارج ذاتها  الماء   - خارج  زنبقة 

شواهد  هناك  أن  القول  في  رأيكم  ما   •
والحديث،  القديم  الشعر  في  عديدة 
شعر  عن  تماماً  ناجحة  كنماذج  تصلح 
أنه  حتى  وحديثه،  قديمه  الهايكو 
لاكتفائها  أمثالًا  سارت  أبيات  توجد 
مفتوحة  دلالات  عن  بالتعبير  بنيوياً 
مهيأ  العربي  الشعر  أن  على  يدل  مما 
والتركيز  الايجاز  على  للاشتغال 
مثله  وقادر  الهايكو  يتطلبهما  اللذين 
الشعرية؟ جو  هو  الذي  الايحاء  على 
للقصيدة  العربي هناك شواهد عديدة  الشعر     في 
للعصر  أمدها  يرجع  العربي  الشعر  في  الموجزة 
)الإبيجراما  التوقيعة  شعر  باسم  العباسي 
الدكتور  الحديث  عصرنا  في  وأعادها  اليونانية( 
)العام  في  الشوك(،  )جنّة  كتابه  في  حسين  طه 
 )۲۱  -  ۷( الصفحات  في  مقدمة  له  كتب   ،)1945
عن  عبارة  والكتاب  اليوناني،  الإبيجرام(  )فن  عن 
حسين  طه  وصفها   ،)۱4۸  -  ۲۳ )ص  نصوص 
من  اعتباراً  ظهرت  كذلك،  )إبيجرامات(.  بأنها 
الشاعر  صاحبها  عليها  أطلق  قصائد   ،1964 العام 
وهي  )توقيعات(،  اسم  المناصرة،  عزالدين 
دار  الشعرية،  )الأعمال  دواوينه  معظم  في  منثورة 
ديوانه  وأولها   ،)6،2006 ط  عمان،  مجدلاوي، 
المناصرة في  الخليل،۱۹6۸(. ولاحقاً، قدم  )ياعنب 
)التوقيعة(،  لقصيدة  تعريفاً  الصحافية،  حواراته 
)قصيدة  ذلك  بعد  انتشرت  وقد  الباحثون.  تناقله 
هو  كما  الحديث،  العربي  الشعر  في  التوقيعة( 
النكسة،  دفتر  على  )هوامش  قصيدة  في  الحال 
مثل:  متعددة  أسماء  تحت  قباني،  لنزار   )۱۹۹۷
القصيدة  اللقطة،  الومضة،  الشذرة،  )التوقيعة، 
قصيدة  جداً،  القصيرة  القصيدة  القصيرة، 
اللافتة،  الأنقوشة،  المقطعة،  الواحد،  البيت 
الخبر،  قصيدة  الإيقونة،  قصيدة  الفلاش،  قصيدة 
الخاطرة،  القصيدة  اللاصقة،  التلكس،  البرقية، 
الأسماء  أقرب  ولعل  الخ(.  الهايكو...  السونيتة، 
)التوقيعة(. هو  الشعري،  النوع  هذا  لحقيقة 

ن  يكو ن  أ عر  للشا يمكن  هل   •
ه  عنـد لتغيير  ا ن  أ م  أ  ، سياً سيا

بتغييـر  ليس  و عر  لمشـــا ا بتغيير 
؟ ل ا حو لأ ا

في  رؤية  له  عادي  إنسان  أي  مثل  الشاعر     
الشاعر  لكن  السياسية  مواقفه  له  وأيضاً  الحياة، 
منحازاً  يكون  أن  يجب   ،- وكمبدع  كإنسان   -
الجمال  جوهر  هي  التي  النبيلة  وللقيم  للإنسانية 
في الكون والحياة. وهناك ثوابت مثل حب الوطن 
انحيازات  على  تطغى  أن  يجب  الإنسانية  وحب 
السياسية  المواقف  لأن  السياسية  الشاعر 
والشاعر  والأنظمة  الساسة  بتغيير  متقلبة 
الأمور. هذه  عن  بنفسه  ينأى  الذي  هو  الحقيقي 

تبنياً  و ماً  هتمـا ا قع  تتو هل   •
يكـو  لها با سسياً  مؤ و يمياً  د كا ا

؟ بي لعر ا
المبدع  بين  كبيرة  فجوة  هناك  أن  أعتقد     
الأكاديمي  والدارس  المبدع  وبين  والناقد 
الهايكو  قصيدة  أن  أعتقد  لكن  حالياً.. 
الأكادميين  بعض  تجذب  بدأت  بجمالياتها 
الأدب.  مجال  في  والباحثين  والنقاد  الجاديين 
أن  القادمة  القليلة  السنوات  خلال  وأتوقع 
بقوة. والحضور  الزخم  الهايكو  لقصيدة  تكون 



كتير  فينا  واحد  كل  لقلب  يوصل  عشان  هكتبه  دا  المقال 
وكتير  لاولادها  مصر  بتعملها  حلوه  حاجات  عن  بنتكلم 
نتمنى  عنها  بنغيب  ولما  الدنيا  فى  بلد  أجمل  بنشوفها 
وسحرها  مفاتنها  وعن  عنها  نحكى  ونفضل  نرجعلها 
فيها  حلوه  ذكريات  لينا  كلنا  فيها،  إللى  للناس  ونشتاق 
ازمات كتير بتواجهنا وبتعدى عشان معانا ناس بيسندونا 
وقمع سم  فى  عسل  فى  ما  زى  بس  عنها  حلو  كتير  كلام 
للشباب  كتيره  إعتقالات  قرارات  الماضيه  الفتره 
للحريه  بمساحه  بيطالبوا  واللى  بتعلى  اصواتهم  اللى 
حقوقيه نشطاء  وإعتقال  صحفيه  اقلام  إعتقال 
تداول  وفي  به  تفكر  ما  قول  فى  الحق  لك  اهمية  لصوتك 
المعلومات والمطالبه بعالم أفضل كما ان لك الحق فى الاتفاق 
وفي  السلطة  بزمام  يمسكون  الذين  مع  الاتفاق  عدم  او 
التعبير عن هذه الاراء عن طريق الاحتجاجات السلميه
تدخل  او  خوف  بدون  الحقوق  هذه  ممارسه  ان 
مجتمع  في  للعيش  اساسى  امر  قانونى  غير 
للناس  فيه  يمكن  مجتمع  ومنصف  منفتح 
الانسانيه بحقوقهم  والتمتع  العداله  على  الحصول 
بلدان  شـتى  فى  الحكومــات  تــزال  لا  ذلك  كل  ومع 
ذلك  من  وأسوء  الاشخاص  سجن  إلى  تعتمد  العالم 
دساتير  ان  من  الرغم  على  الكلام  على  التجرؤ  بسبب 
التعبير حرية  قيمة  إلى  تشير  تقريباً  الدول  جميع 
واخماد  الحريات  قمع  على  تدل  عديده  امثله  وهناك 
دعونا  رايها،  عن  التعبير  تحاول  التى  الاصوات 
رامى  أسمه  الثلاثينيات  فى  شاب  عن   نتحدث 
وأربعون  وخمس  الواحدة  الساعة  تمام  فى  كامل، 
الأمن  قوات  هاجمت  الايام  احد  صباح  من  دقيقة 
باب  بكسر  وقاموا  كامل  رامي  الحقوقي  منزل 
اخته  وهاتف  المحمول  هاتفه  علي  واستولوا  شقته 
بها  وشنطة  به  الخاصة  والكاميرا  توب  واللاب 
معلوم. غير  مكان  الي  واقتادوه  الخاصة  أوراقه 
9 أقباط عملوا حركه  رامى  من سنين طويله كان ضمن 
قبطيه  حركه  اول  كانت  مصر(  أجل  من  اسمها)أقباط 
وطلبات  مشروعه  بحقوق  تنادى  المصرى  الشارع  فى 
للاقباط تريدها من الدوله المصريه وكانت اهم مطالبهم 
تفعيل  والثاني  الموحد  العبادة  دور  قانون  اقرار  )الأول 
بالجلسات  الاكتفاء  وعدم  الطائفية  الجرائم  في  القانون 
المدنية.  ماقبل  الدولة  إلي  بنا  تعود  التي  العرفية 
القبطى  الاضراب  يسمى  ما  الحركه  هذه  نظمت 
بملابس  الاقباط  خروج  عن  عبارة  وهو  الاول 
الحركه  أعضاء  اعلنوا  ان  الى  معين  يوم  فى  سوداء 
ابطالها  احد  كامل  رامى  وكان  انفسهم  عن 
فى  كمحرر  وعمله  الصحافه  الى  لاتجاهه  بالاضافه 
قائد  نصر  متياس  القمص  مع  الطيبيه  الكتيبه  جريده 
التى كانت تكتب فقط عن  الاقباط فى مذبحه ماسبيرو 
جاءت  وبعدها  الاقباط  لها  يتعرض  التى  الانتهاكات 
من  الاقباط  خرج  الماريناب  وكنيسه  اطفيح  احداث 
وعود  واخذوا  ماسبيرو  مبنى  امام  واعتصموا  صمتهم 
فى  التانيه  للمره  وإعتصموا  تنفذ،  ولم  الدولة  من  كثيره 
ماسبيروا الى ان قرر الاقباط بالخروج فى مسيره كبيره 
مع  تضامنوا  وسياسيين  مثقفين  ومعهم  الالاف  ضمت 
المسيره  هذه  ابطال  احد  كامل  رامى  وكان  الاقباط 
فى  الاقباط  من  الانتقام  الدوله  وقتها  قررت  ان  الا 
ننكرها  ان  نستطيع  لا  حقيقه  وهذه  ماسبيرو  مذبحه 

حركه  تكوين  الاقباط  الشباب  من  مجموعة  وقرر 
واحد  الحركه  هذه  منسق  رامى  وكان  ماسبيرو  شباب 
وكان  ماسبيرو  احداث  اثناء  برزت  التى  الوجوه 
بعد  الدولة،  امن  اجهزه  لدى  المعروفه  الوجوه  احد 
مع  ماسبيرو  شباب  اتحاد  مؤسس  كامل  رامي  لقاء 
حول  والحديث  فرحة  بليلاني  المتحدة  الأمم  مفوضية 
ألقت  بأيام  بعدها  المنيا،  بمحافظة  المسيحيين  اضطهاد 
الانضمام  تهمة  له  ونسبت  عليه  القبض  الأمن  قوات 
القانون  أحكام  خلاف  علي  أسست  إرهابية  لجماعة 
دولة.  أمن   ٢٠١٩/  ١٤٧٥ بالقضية  كاذبة  اخبار  ونشر 
بجانب  وقفت  حقوقيه  ومنظمات  كثيرة  اشخاص 
منهم  القانون  دولة  لاعلاء  كامل  رامى  الناشط 
نموذج  عنه  قال  الذى  عزيز  ماهر  والعالم  المهندس 
)رامي  للتكريم"  المستحق  الوطني  للقبطي  حقيقي 
مدقق   وباحث   وقارئ   مثقف   مصري  شاب  كامل 
ثقافته  فاتسعت   الحقوق  ليسانس  علي  حاصل 
المعرفة  جانب  الي  القانونية  المسائل  من  للتمكن 
الحقيقيين  المثقفين  كل  وشأن  الشامل...  بمعناها 
وثانيها  وطنه  هموم  أولها  عديدة  عامة  هموما  يحمل 
القبطية  بالقضية  تاريخيا  عليه  يطلق  صار  ما  هموم 
أخر  نحو  علي  لديه  تبلورت  القبطية  القضية  لكن 

الوطني   جوهرها  الي  الفئوي  طابعها  من  تماما 
قضية  لديه  وصارت  واحد  في  الكل  يصهر  الذي 
الراهنة  تعقيداته  تفكيك  خلال  من  يتطلع  وطن 
وشطره  له  تعرض  الذي  اللاحضاري  الغزو  بمقتضي 
وبأسه..   وقوته  تماسكه  صميم  في  باتر  بسيف  كما 
الشامخ  القوي  الموحد   وجوده  استعادة  الي  يتطلع 
والإنسانية.. والمساواة  والعدل  الكفاية  أسس  علي 
الامن  يدير  عندما  جاد  عماد  النائب  عنه  كتب 
الشاب  كامل،  رامي  اعتقال  قرار  السياسي  المشهد 
قرار  النقي،  الحقوقي  والناشط  الغيور  الوطني 
وعلى  الاقباط  شباب  على  السلبية  تداعياته  صادم، 
اقباط  ولدى  الاقباط  عيون  في  المصري  النظام  صورة 
رامي  حصرها،  يمكن  لا  الدولية،  والمنظمات  المهجر 
مشكلة  حل  في  شخصيا  وساعدني  حقوقي  ناشط 
الحل  خطوات  طوال  معي  وكان  الريان  وادي  دير 
الصديق  يوسف  قسم  في  المحبوس  الراهب  زيارة  من 
الدير  اعضاء  مع  الحوار  في  المشاركة  الى  بالفيوم 
الطرح  وتحقيق  المحمية  على  يدهم  وضع  عن  للتخلي 
الوزاء  رئيس  محلب  ابراهيم  المهندس  لي  قدمه  الذي 
لها  اخرى  وشخصيات  كامل  برامي  استعنت  آنذاك، 
لنا  وكانت  والكنسي،  القبطي  الوسط  في  مصداقية 
السياسي  العمل  الى  بالتحول  واقتنع  منتظمة  حوارات 
من  ضع  يو و ق  ا ر و لا ا فتختلط  له  عتقا ا يتم  ة  فجأ
شديد.  مأزق  في  النظام  داخل  من  الاصلاح  على  يراهن 
من  كثير  الامن،  من  قليل   " عالم  يا  ونكرر  ونقول  قلنا 
لا  مأزق  في  النظام  يضع  الامن  يتخذه  قرار  السياسة" 

له.  داعي 
وأؤكد   ، دليل  لديكم  يكن  لم  ما  كامل  رامي  عن  إفرجوا 
للقانون. رامي  مخالفة  على  دليل،  اي  لديكم  ليس  انه 
كحق  المواطنه  بدولة  نحلم  طويله  زمنيه  فتره  من 
وطنيه  نماذج  وظهرت  المصرى  الدستور  لنا  يكفله 
حاولت  المواطنه  دولة  تحقيق  الشاغل  شغلها  كثيره 
ولا  اولى  درجه  مواطن  القبطى  المواطن  من  تجعل  ان 
المسلم  بالمواطن  اسوه  ممنهج  بشكل  للتمييز  يتعرض 
العصور  مر  على  ظهرت  التى  الثورات  كل 
جيل  منها  يخرج  لكى  الحريه  لاجل  ظهرت 
فوجئنا  ولكن  وطنة  على  وغيور  ومثقف  واع 
الاصوات  من  الدولة  على  والتوتر  الخوف  بظهور 
المصريين  علم  التاريخ  ان  الى  بالاضافه  المعترضه 
الحكم اروقه  من  الاتيه  الاصلاح  بوعود  الثقة  عدم 
من  اساسى  كحق  التعبير  حريه  بحق  الاعتراف 
الاعلان  من   19 رقم  المادة  بموجب  الإنسان  حقوق 
الدولى  القانون  في  به  ويعترف  الإنسان  لحقوق  العالمى  
المدنيه  بالحقوق  الخاص  الدولى  العهد  في  الانسان  لحقوق 
إنسان  لكل  الدولى  العهد  من   19 المادة  تنص  والسياسيه 
إنسان حق  لكل  وانه  اراء دون مضايقه،  اعتناق  حق في 
التماس  في  حريته  الحق  هذا  ويشمل  التعبير  حرية  في 
ونقلها  وتلقيها  والافكار  المعلومات  ضروب  مختلف 
شكل  على  سواء  للحدود  إعتبار  دونما  اخرين  الى 
وسيله  بأي  أو  فنى  قالب  في  أو  مطبوع  أو  مكتوب 
هذه  ممارسه  ان  بقول  الماده  تستمر  يختارها   آخرى 
وانه  خاصه  ومسؤوليات  واجبات  يستنبع  الحقوق 
لإحترام  الضرورة  عند  القيود  لبعض  إخضاعها  يجوز 
القومى. الأمن  لحماية  أو  سمعتهم  أو  الآخرين  حقوق 



تى حيا ة  د نشو أ حبك  جعلت 
تى جنا و جحيمى  فيكى  عشت  و

تى با كتا و ى  ر شعا أ ملهمة  ت  صر و
تى نا يقو أ كل  ك  ر صو ت  ملأ و

تى كلما بعض  ين  د د تر سمعتك  و
تى ا و نز و عليكى  تى  غير تعشقين  و

تى ها آ و بكى  ن  لمجنو ا يا  ا هو و

تى ا قصيد ى  حد إ فى  ما  يو قلت 
تى كلما تعجبك  ن  أ خشى  أ

تى صفا عن  و عنى  فتلهيكى 
تى ا نبو ن  لآ ا تحققت  فهل 

تى ا ثر ثر و مى  حلا أ ث  ضغا أ هى  م  أ

تصمتين ن  لآ ا لك  با ما  و
فعين ا تد لا  يا  يا ا نو ق  صد عن  و

تعبين تر عقبة  ل  و أ من  و
ين تنو ما لا  و فهمك  أ عد  أ لم 

ة أ مر ا يا  ن  لآ ا كى  ها د ا  ذ ما
تجنين ف  سو ا  ذ ما و

صين لر ا لجبل  كا حبا  هملتى  أ ن  إ
حنين من  بقلبكى  عما  ضيتى  تغا و

سين و تد قكى  ا شو أ على  كيف  و
تتمنعين قلبى  يا  حنا على  و

ين بعيد ه  قضينا منا  ز يكفى  لا  أ
ين بر صا ى  لجو ا س  كأ ع  نتجر

حين لى  فإ ل  طا لو  و لعمر  ا و
لمهين ا ا  هذ صمتك  بنى  يعذ

فين تعر كنتى  ن  فإ سببه  ف  عر أ لا
ين ر تختا من  ن  لآ ا ينى  خبر فا

الثمينةِ  لأحلامي  دِثارا  بعينيكَ  احتفظتُ 
 . . . لشمسَ ا ني  تمنحا ما  يو علّهما 

تُكتبْ  لم  لتي  ا تي  قصيد  . . . نتَ  ا و
ي  ر تد لا  لى  إ فيكَ  فرَ  سا ي  لذ ا ي  عطر

زورقي الورقيَّ ... حيَن كنّا على السواقي نجري... 
. . . تٍ سعَفا بين  نتَ  أ يا  نت  أ و

لغيم  ا في  ظلُّها  يسبحُ 
يمَ  لقد ا لحنَكَ  رُ  تُكرِّ نتَ  أ يا  نتَ  أ و

هَقِ  لمرُ ا سِكَ  قو على 
تِ  ما لمسا ا و ي  عطر بيَن  ئعا  ضا

ر  لنا ا كشهقةِ 
تِ  فا لمسا ا و ئطِ  ا لخر ا كلعنةِ 

تَرٍ  وَ و سٍ  قو بيَن  نتَ  أ و
مٍ  مكتو سُلّمٍ  على  ئهةٍ  تا نغمةٍ  و

 . . . لغجَر ا مِ  مقا و
بكَ  تطوفُ  التي  أصابعي  تُسمّي  ولا  تُسمّي 

مي  د ةَ  ر فو و مشي  ر فَ  ا طر أ
للحن  ا مع  ئهِ  لتا ا

للحن  ا مع  قصِ  ا لر ا
فقد اتّكأ الإله على يدٍ واحدةٍ حين صاغَ جنوني

همسي  و مِسكي  كَ  سقا و
شمي  و حِكَ  و ر على  سَمَ  رَ
. . . لفجر ا فِ  ا طر أ من  و

لعينيك  حُ  لو أ
ض  ر لا ا ة  ر و د فتعيد 

ن  لمجنو ا فك  عز
. . . قصي ر و

أفكــــــار شــــائــــكـــة  

عـنــــــــدى كـــــــــــلام

الأخيرة! الكلمة 
الرجل رأس العائلة، وله الكلمة الأخيرة: "أجل يا سيدتي.. أمرك يا سيدتي.."!

عـادل عطيـة

الشتائم  من  بالكثير  الفضائحية  والقنوات  الإجتماعي  التواصل  وسائل  تعج 
سفهاءه  يحمي  الشغب  ومجلس  الهابط  الحوار  من  متدنِ  وبمستوٍ  والسباب 

ولا محاسبة إلا في كلية التجارة.
للعجب يا 

مجدى عزيز

يــكــتــب القــاضــي  مــدحــت 
مدحت القاضي يكتب اكثر من الف عام 
ونطلب  المساجد  في  ايدينا  نرفع  ونحن 
شتت..  للهم  ا مزق..  للهم  ا دمر..  للهم  ا
لماذا؟ يستجب!..  ولم  الخ  احرق..  للهم  ا

سيادته بقلم   : لو[!؟  ]ماذا 
القاضي مدحت  السفير 

نرفع  ونحن  عام  الف  من  اكثر   *
دمر  للهم  ا  * ونطلب  المساجد  في  ايدينا 
الخ احرق  للهم  ا شتت  للهم  ا مزق  للهم  ا

لماذا؟ يستجب!  ولم   *
يكرههم  الله  ان  نظن  اغبياء؛  لاننا   *
نحن  ويحبنا  فقط  نحن  ربنا  انه  ونظن 
ايضاً  ربهم  هو  الله  ان  ننتبه  ولم  فقط 
فكما  الدمار  ولا  العذاب  لهم  يريد  ولا 
ويحبهم  خلقهم   ! ايضاً واحبنا  خلقنا 
اجلنا من  ويشتتهم  ويدمر  يحرق  ولن 
نفهم  لم  ولازلنا  عام  الف  من  اكثر   *
يستجيب!؟ ولن  مٌصرين  ولانزال 
للهم دمر ومزق بهذا؟ * ماذا لو استبدلنا ا
الذاتى لنقد  ا ملكة  فينا  نمى  للهم  ا
لتعلم وا العمل  فى  والاجتهاد 
ع  ر ز ا و لتقليد  ا ح  و ر عنا  بعد  ا للهم  ا  *

الابتكار روح  فينا 
لثقة  ا و قت  لو ا م  ا حتر ا علمنا  للهم  ا  *
ير  تقد و س  لنا با حمة  لر ا و ن  نسا لا با

العلمى  والبحث  لعلم  با والشغف  المراة 
لْكِتَاب ا وعشق 

لتعصب  ا ر  نا من  حمنا  ر ا للهم  ا  *
التسامح روح  والهمنا 

وعلمنا  الجمودالعقلى  من  حررنا  للهم  ا  *
العلم من  نخاف  والا  عقولنا  ترقية 
وروح  النظافة  علمنا  للهم  ا  *

واتقان  المواعيد  ودقة  الجمال 
تنا سلوكيا فى  الرفيع  والذوق  العمل 
نحافظ  ان  علمنا  للهم  ا  *
لتلوث ا من  نظيفة  بيئتنا  على 
عمل  كل  فى  الاناقة  علمنا  للهم  ا  *
الكريمة  والالفاظ  الاداء  وحسن 
سواء  البشر  كل  مع  باحترام  لتعامل  وا
او  للون  ا او  الجنس  عن  النظر  بغض 
وعهودنا. تنا  لتزاما با والوفاء  العقيدة 
الاصغاء  وفن  الحوار  لينا  ا حبب  للهم  ا  *
الافكار فى  لفينا  مخا على  والصبر 
احكام  نطلق  الا  علمنا  للهم  ا  *
لناس  ا على  والزندقة  التكفير 
لتعددية. وا الاختلافات  لينا  ا وحبب 
لعناية  وا الورد  زراعة  لينا  ا حبب  للهم  ا  *
والنظام  القانون  واحترام  بالشجر 
الوظيفى والتسيب  الفوضى  وكراهية 
وابعد  السلام  روح  فينا  ازرع  للهم  ا  *
لتآمر ا وعقلية  العنف  روح  عنا 
النفس  ضبط  قدرة  امنحنا  للهم  ا  *
الغضب  ونار  الانفعال  شدة  عند 
دعوات  خلف  الانقياد  وعدم 
والتطرف والكراهية  لعٌنف  ا
الصبر  والهمنا  ساعدنا  للهم  ا  *
بانفسنا  ما  لنغير  الارادة  وصلابة 
وعزيمة  بجدية  نسعي  وان 
والأمنيات الأحلام  هذه  كل  لتحقيق 
و  ]الصح[  بين  لتمييز  ا في  وفقنا  للهم  ا  *
فقط  الانسياق  فوبيا  من  بدلًا  ]الغلط[ 
]الحرام[! و  ]الحلال[  فتاوي  وراء 
المساجد  في  ايدينا  رفعنا  لو  ماذا   *
الدمار  طلب  من  بدلًا  بهذا  ندعو 
للناس!؟ والكراهية  والهلاك 

تـخـتــاريــن مــــن 

رقصٌ على
 مقامِ الغجَر

تـخـتــاريــن مــــن 
عــزيــز مجــدى  مهنـدس/  بقلم 

الفـارس رفـيـف  بقلم/ 
امريكا  - ماساشيوستس 

عــزيــز مجــدى  مهنـدس/  بقلم 

عزيز مجـدى  م/  إعداد 
قـرأت لــك

مر يومٌ  و  حلو  يومٌ  الحياة 

تمر وبنا  التسابق  كلنا  علينا 

الطيف ألوان  بكل  ستزدهر 

أحببتْ يومًا  أن  بالحب 

وتُمطر وتُغيم  وستُظلم 

أتكرهتُ أو  كرِهتُ  يوم  إذا 

الأحباب  مع  بالورود  ستشرق 

عتاب كل  مع  بالدموع  وتغرق 

؟؟؟ تعيش  أن  لك  كيف 

واحتمال بصبر  تترقب  لم  إن 

كان أن  بعد  عدو  مع  الوفاق  احتمال 

الوفاق بعد  من  أعداء  نصيُر  واحتمال 

الأقدار ليست   ويتحكم  يحكم  ومن 

والأعذار  العذر  لأنفسنا  نلتمس  هكذا 

بالحق لباطل  وا لباطل  با الحق  ويقترن 

الانفجار  سبب  كان  من  ونتناسى  وننسى 

والإشاعات والشك  والحقد  الغيرة  إنفجار 

بالأقدار تحكم  من  وننسى  القدر  ونتذكر 

وضّحْ  في  الشمس  رؤية  من  نهرب  متى  إلي 

؟ لنهار  ا

؟! والقال  بالقيل  نا  رُ أقدا نظلمُ  متى  إلي  و 

يُفصح ولا  يُبطن  الإنسان  باطن   

يُعلن ولا  يُخفي  غائب  ضمير 

كان! خبر  في  أصبحت  والحقيقة 

الحياة  بنا  تمرُ  وهكذا 

ــ   دهس انسان وصديق ** بتقاطع درب وطريق   ـ

    فتمدد فى دمه غريق    ـــ    وارتفع طنين الأصوات

ــ   ردوا:عربيد سكران ** قالوا:مسكين؛ غلبان     ـ

    سبحانه رب الأكوان     ـــ    أتراه حى؛أم مات؟!

ــ  والناس حواليه زحام ** همست عيناه...بكلام   ـ

)بالله دعونى...لأنام(   ـــ  وانتفض يريد الافلات

ــ  وتغنى ورقص بين يديه ** جاء عصفورحطّ عليه    ـ

وثب قط وقطع شفتيه   ـــ   وعليها بقايا نغمات

 ـ    دمك أودمى ذا يجرى؟! ـ ** وجهك يشبهنى؟!لاأدرى     ـ

ــ     أخبرنى من منا مات؟!     والجرح بصدرك أوصدرى؟!    ـ

ــ   ياذا المذبوح على الدرب ** ياهذا الصامت ياقلبى    ـ

ــ  والفرح ملىء بالآهات... الموت مرير...كالحب    ـ

ــ   وأتوه بحثا عن أرضى ** تمضى الأيام ولا أمضى  ـ

ــ    وأصيرآلاف الذرّات... يتباعد بعض عن بعضى    ـ

ــ  أورؤيا سبقت أيامى؟! ** هل كانت أضغاث الظامى؟    ـ

ــ    أو هى فتات حكايات؟!  أم أمنية فى أحلامى؟!     ـ

 ـ  وبأعماقى صوت يهتف: ـ **أصحومكروبا لا أعرف     ـ

 ـ     وانهض فزمانك ما فات( ـ )ما حان الوقت فلا ترجف         ـ

الحـيـــاة
بقلم

عـبـيـر حـلـمـى

يــــــــــــــــــا ؤ ر
شنودة ميخائيل  ملاك  بقلم/ 



سلوكية: كظاهرة  العناد  تعريف 
تربويّةٍ  كمشكلةٍ  العنادِ  وصفُ  الممُكن  من 
الامتناع  من  حالةٌ  بأنّه  الأطفال  عند 
التعليماتِ  تجاهَ  الطّفل  يُبديها  والاحتجاجِ 
التشبّث  مع  إليه  الموُجّهة  والإرشاداتِ 
أيّ  إبداء  دون  الرفض،  والإصرارعلى 
مظاهرُهُ  وتَتّصف  مقنع،  مُسوّغٍ  أو  مُبّررٍ 
بشكلٍ  الاستجابة  عن  الطفل  بامتناعِ 
يتلقّاها  التي  والتّوجيهات  للأوامر  مُستمر 
المتواصل  والجدال  بالمقُاومة  ومُقابَلتها 
والثبات على موقف الرفض وعدم التنازل
المتَّسخة،  ملابسه  تغيير  الطفل  كرفضِ 
الأطعمة  تناول  أو  الحليب  شرب  رفضه  أو 
الإرشاداتِ  تَلقّيه  من  الرّغم  على  المفيدة 
وهُدوء. رفقٍ  بكلّ  منه  أكبر  مّمن 

الأطفال:  عند  العناد  سلوك 
سلوكيّةً  ظاهرةً  الأطفال  عند  العناد  يُعدّ 
فالطّفل  العمر؛  من  مُبكّرة  سنٍّ  في  تَظهر 
أو  مؤشّرات  عليه  تَظهر  لا  العامين  قبل 
كبير  بشكلٍ  اعتماديٌّ  فهو  العناد؛  سِمات 
والاتكاليّة بالحيادية،  ويتّصف  أمه،  على 
الأمر  يخلو  ولا  للأوامر،  النسبي  والانقياد 
والمعُارضة  الطبيعيّة  الممانعة  بعضِ  من 
حدّ  إلى  تصل  لا  لكنها  التعليمات،  لبعض 
علاج.  إلى  تحتاج  سلوكيّة  ظاهرة  أنّها 
تَمكّن  عند  الأولى  مَراحله  في  العنادُ  يَظهرُ 
نتيجةً  أي  والكلام؛  المشي  من  الطفلِ 
ويكون  بالاستقلاليّة  الطفل  شعور  لبداية 
إلى  بالإضافة  ومعتدلة،  معقولةٍ  بصورةٍ 
فالطّفل  الذهنيّة؛  وتصوّراته  خَياله  نموّ 
كلمة  قول  تعلمه  قبل  )لا(  كلمة  قول  يتعلّم 
كل  ويُقاوم  ته  فرديًّ يَستشعر  فهو  )نعم(؛ 
بالأبعاد  الوعي  دون  من  بها،  يمسّ  قد  ما 
لذا  الموقف؛  مدخلات  على  المتُرتّبة 
عالية  بقدرة  التمتّع  الأهل  على  فالواجبُ 
والابتعاد  والصبر،  بالغضب  التحكّم  من 
والقسوة. القمع  عن  الإمكان  قدر 

البدني: النشاط  ممارسة 
خلال  من  أوزانهم  خسارة  للأطفال  يمكن 
توصي  حيث  البدني،  النشاط  ممارسة 
الأطفال  لطب  الأمريكية  الأكاديمية 
ساعة  من  أكثر  قضاء  من  الأطفال  بمنع 
لعب  أو  التلفاز،  مشاهدة  في  ساعتين  إلى 
الطفل  ممارسة  إنّ  حيث  الفيديو،  ألعاب 
وقت  وقضاء  البدني،  النشاط  من  لمزيد 
بصحة  إبقائه  في  يساهم  الأريكة  على  أقل 
وزنه  خسارة  للطفل  ويمكن  جيدة، 
الرياضية،  التمارين  ممارسة  خلال  من 
تجنب  الوالدين  على  يتوجب  ولكن 
يمكن  وإنما  العمل،  على  طفلهما  حث 
خلال  من  بذلك  القيام  على  حثه  لهم 
الأقدام  على  سيراً  المدرسة  إلى  إرساله 

الأطفال  عند  العناد  مظاهر 
على  شكلٍ  من  بأكثرِ  الطّفل  عناد  يظهر 

الآتي: النحو 
وعِصيانها. الأوامر  رفض   -

- عدم أداء المهمّات بشكلٍ مُباشر، والتأخّر 
التسويف. إلى  بالإضافة  الاستجابة  في 
ت  كيّا لسلو ا سة  ر مُما على  ر  ا صر لإ ا  -

اللائقة. وغير  المنَبوذة 
لغضب  ا و  ، فيها لغ  لمبُا ا ت  با ستجا لا ا  -

الأسباب. لأتفه 
الاستبداد  سلوك  على  الإصرار   -
أهدافه. والاستيلاء في سبيلِ الحصول على 
في  ئمًا  ا د نفسه  لطفل  ا ى  ير  -
 ، لحق ا حب  صا و لمصُيب  ا ضع  مو
آرائه.  عن  والتنازل  الانصياع  فض  ير و

الأطفال: عند  العناد  أنواع 
كالآتي: أشكال  ثلاثة  إلى  أنواع  تنقسم   
آنيّاً  العناد  هذا  يكون  العرضي:  العناد 
نتيجةً  طبيعيّ  بشكلٍ  ويحدثُ  ولحظيّاً، 
المزاج وتغيّرات  النفسيّة  للتقلّباتِ 
مُسبّبه. بزوال  يَزول  عارضٌ  وهو 
المذَموم  العناد  هو  المتُكرّر:  العناد 
وهو  وتربويّاً،  اجتماعيّاً  والمرَفوض 
التعليمات  وتجاهل  ورفض  مُقاومة 
إبداء  مع  مُستمر  بشكلٍ  والأوامر 
المقُنعة. وغير  المنطقيّة  غير  المبّررات 
العناد  من  النّوع  هذا  المرضي:  العناد 
النفسية  الأمراض  يُرافق  جداً  نادرٌ 
عادةً  يَحتاج  وهو  والعُصابية، 
لعِلاجه.  النفسيين  للاختصاصيين 

الأطفال: عند  العناد  أسباب 
بين  ما  العِناد  أسباب  تختلف 
الدوافع  أو  المكُتسبة،  البيئيّة  الأسبابِ 
مُعيّنة حاجاتٍ  لإشباع  النفسيّة 
كالآتي: العناد  أسباب  مت  قُسِّ وعليه 
الطفل  مهارات  على  تُفرض  التي  القيود 

القيام  لهم  يمكن  كما  السيارة،  من  بدلًا 
ممارسة  على  حثه  خلال  من  أيضاً  بذلك 
أحد  ضمن  أو  المدرسة،  في  الرياضة 
كان  حال  وفي  المحلية،  الترفيهية  المراكز 
الجماعية،  للرياضات  مرتاحٍ  غير  الطفل 
على  تشجيعه  حينئذ  للوالدين  فيمكن 
إلى  بالإضافة  السباحة،  تمرين  ممارسة 
الأخرى. الفردية  التمارين  من  العديد 

صحي: غذائي  نظام  اتباع 
ن  ز و تخفيف  ين  لد ا للو يمكن 
على  حثه  ل  خلا من  طفلهما 
صحي ئي  ا غذ م  نظا ع  تبا ا
ل  و يتنا ن  أ على  ن  صو يحر بحيث 
نة  ز ا متو ت  جبا و ث  ثلا طفلهما 

الحركيّة والمعنوية؛ ففرض المحدوديّة على 
المكان  ضيق  بسبب  سواءً  الطفل  حركة 
تُؤذيه قد  التي  والأشياء  التحف  كثرة  أو 
للحركة  حاجاته  إهمال  إلى  بالإضافة 
ضعف  مع  البدني  والنشاط  واللعب 
يَدفعه  هذا  كلّ  معه،  والتواصل  محاورته 
أُهملت. التي  ذاته  استعادة  لمحُاولة  للعناد 
الأشخاص  قبل  من  والقهر  بالظلم  الشعور 
المثاليّة  الأوامر  وتلقّي  حوله،  من 
الوالدين قبل  من  التعجيزية  والطلبات 
فيُنفّس  للطفل،  التوتر  مستوى  يرفع  مّما 
الشديد. العنادي  بالسلوك  بداخله  عمّا 
الطفل  حاجات  وإشباع  تلبية  عدم 
أو  الشديد،  بالجوع  كشعوره  الرئيسيّة؛ 
التوازن  على  يُؤثّر  مما  التعب،  أو  النعاس، 
التوتر  مستوى  وارتفاع  لديه  النفسي 
مستقر  غير  بشكلٍ  يحوم  ذلك  فيجعله 
العناد  هذا  يكون  أن  فيجب  ومُعاند، 
لتلبية  يحتاج  بأنّه  الطفل  حول  لمن  مؤشّراً 
مُعيّن. شيءٍ  على  الحصول  أو  ما  حاجةٍ 
الكبار من  حوله  لمن  الطفل  تقليد 
التعليميّة  الأساليبِ  أكثر  هي  فالنمذجة 
الطفل  يَرى  كأن  الأطفال،؛  مع  فعاليةً 
والديه  طَلبات  يَرفض  وهو  الكبير  أخاه 
ويتجاهلها، فهو يظنّ بأنّ هذا السلوك لائق.
على  مؤشّراً  أحياناً  العِناد  يُعدّ 
الطفل بها  يمرّ  التي  النفسيّة  الأزمات 
الأصغر الأخ  من  بالغيرة  كشعوره 
أو  الشديدة،  للمُنافسة  تعرّضه  أو 
فتظهر  والملل،  بالعجز  الشعور 
ومُعارض.  سلبيٍّ  بشكلٍ  فعله  ردّات 

الأطفال: عند  العناد  علاج 
الفعّالة  العلاجيّة  الطّرق  من  الكثيُر  توجد 
منها: منه،  وتُحدّ  الطفل  عناد  تُعالج  التي 
فالبيئة  بالطفل؛  المحُيطة  البيئة  أثر 
الأسريّة  والتنشئة  اءة  البنَّ التربويّة 
مع  متصالحاً  سويّاً  طِفلًا  تخلق  السليمة 

كما   ، مياً يو لحجم  ا سطة  متو و
ه  هذ تتضمن  ن  بأ م  هتما لا ا يجب 
ن هو لد ا من  كمية  قل  أ ية  غذ لأ ا
من  لك  ذ تحقيق  لهما  يمكن  و
 ، ة ز لمخبو ا طعمة  لأ ا د  ا عد إ ل  خلا
على  خة  لمطبو ا و  أ  ، ية لمشو ا و  أ
 ، لمقلية ا طعمة  لأ ا من  لًا  بد ر  لبخا ا
يضاً  أ ص  لحر ا عليهم  جب  يتو كما 
م  للحو ا من  قليلة  كمية  يم  تقد على 
ت  كميا و  ، ن هو لد ا من  لية  لخا ا
. للطفــل ر  لخضـــــا ا مــــن  ة  كبير

معاً: الطعام  تناول 
طفلهما  وزن  من  التقليل  للوالدين  يمكن 
معاً الطعام  بتناول  الاهتمام  خلال  من 

المشاكل  من  خالياً  ذاته،  ومع  حوله  من 
السلوكية والاضطرابات  النفسية 
الحبّ من  بجوٍّ  الطفل  إحاطة  فيجب 
اللطيف والكلام  واللين،  والعطف، 
التواصل  على  المبني  الدافئ  والنقاش 
الأسباب وشرح  والإقناع  الودّي، 
وإشباعها حاجاته  تلبية  إلى  بالإضافة 
والمنطقيّة. العادلة  لطَلباته  والاستجابة 
العناد  نهج  سلوكه  حال  في  الطفل  تجاهل 
وحرمانه من استثماره؛ ففي حال رفضه 
سلوكه  ومُقابلة  الأعمال  ببعض  القيام 
العناد  هذا  قيمة  يفقد  فهو  بالتجاهل 
سيتراجع  وبالتالي  عليه،  سيجنيه  وما 
غرضه. تحقيقه  لعدم  عناده  عن 
استجابته  حال  في  وتعزيزه  الطفل  مكافئة 
وهادئ سليم  بشكل  والأوامر  للتوجيهات 
تترك  وغيرها  واللفظية  الماديّة  فالمعُزّزات 
والانصياع  الطاعة  فوائد  عن  انطباعاً  لديه 
يجب  كما   ، لها بة  ستجا لا ا و مر  ا و للأ
للطفل  الإيجابيّة  الاستجابات  على  التركيز 
بالمزيد  ووعده  عليه  والثناء  وتعزيزها، 

بالسلوكيّات  استمراره  عند  المكافآت  من 
التكيفية. الإيجابية 

مُمارسته  عند  مباشٍر  بشكلٍ  الطّفل  عقابُ 
تجلبُ  الطاعة  فإنّ  ذُكر  فكما  للعناد؛ 
التعزيزَ والمكافآت؛ فالعناد يجلب العقاب، 
اليوم  في  مصروفه  من  الطفل  كحرمان 
التالي إذا لم يذهب إلى النوم في الموعد المحُدد.
على  عنيد  طفل  بأنه  الطفل  وصف  عدم 
من  حوله  بمن  مُقارنته  أو  منه،  مسمع 
العنادَ  يُؤصّل  هذا  فإنّ  المطُيعين؛  الأطفال 
وطريقة  الطفل  نفسية  في  أكثر  بشكلٍ 
إلقاء الأوامر  استجاباته، بالإضافة إلى عدم 
يوحي  فهذا  والرفض  النفي  بصيغة 
للمُعارضة.  الباب  له  ويفتح  بالعناد  له 
موضوع  

بتناول  العائلة  تقوم  عندما  إنّه  حيث 
ستشجع  التلفاز  أمام  وليس  معاً  الطعام 
أكثر  غذائية  عادات  اتباع  على  الطفل 
الدراسات  إحدى  أظهرت  فقد  صحة، 
ثلاث  يتشاركون  الذين  الأطفال  أنّ 
أسبوع  كل  أكثر  أو  عائلية  وجبات 
غير  الأطعمة  لتناول  عرضةً  أقل  كانوا 
أنهم  كما  بالمئة،  عشرين  بنسبة  الصحية 
بنسبة  الوزن  لزيادة  عرضة  أقل  كانوا 
القيام  للوالدين  ويمكن  بالمئة،  عشر  اثني 
كل  بداية  في  القيام  خلال  من  بذلك 
وجبات  من  مجموعة  بتحديد  أسبوع 
العشاء أو  الغداء،  أو  العائلية،  الإفطار 
التخطيط  في  التشارك  للجميع  يمكن  كما 
ذلك. من  تمكنوا  إذا  الطعام  لطهي 
موضوع 



الأطفال: عند  التركيز  عدم 
ضعف  مشكلةَ  الأهالي  من  العديدُ  يُواجه 
عدم  من  الرغمِ  على  أطفالهم،  عند  التركيز 
المسبّبة  الطارئة  الظروف  من  أيّ  وجود 
أو  مثلًا،  جديد  أخ  كولادةِ  الضعف،  لهذا 
ويلجأ  وغيرها،  آخر  منزلٍ  إلى  الانتقالِ 
الطفلِ  على  والضغط  العقابِ  إلى  بعضُهم 
من  هذا  أنّ  والصحيح  المشكلة،  لهذه  كحلٍّ 
سيلجأ  حيث  حلّها؛  لا  المشكلة  زيادة  شأنِه 
الموكلة  المهامّ  من  للتخلّصِ  عندَها  الطفل 
للعقاب  تجنّباً  بأخرى  أو  بطريقةٍ  إليه 
عدم  مجرّد  أنّ  بالذكر  الجديرِ  من  فقط. 
أو  خطراً  يشكّل  لا  الطفل  عند  التركيز 
بمرحلة  يمرّون  الأطفال  فغالبيّة  مشكلة، 
لفترةٍ  أو  معيّن،  سنّ  في  التركيز  عدم 
قصيرة، أو لظروفٍ محيطة بهم كما ذكرنا 
بعضَ  المقال  هذا  في  سنعرضُ  لذلك  بدايةً. 
عدم  مشكلة  وجود  على  تدلّ  التي  المظاهر 
بعض  إلى  إضافة  الأطفال،  عند  التركيز 

المتُعة  توفير  على  اللعب  يقتصر  لا 
الوسائل  أهمّ  من  يُعتبر  بل  فقط،  للأطفال 
فاللعب  الأطفال،  تعلّم  على  تساعد  التي 
النشاطات  كافّة  مُمارسة  من  يُمكّنهم 
يبلغون  عندما  لها  سيحتاجون  التي 
والتطوّر  النمو  ولتحقيق  الرشد،  سنّ 
بعض  قضاء  فعليهم  الأطفال  لدى  السليم 
بهم يهتمّ  شخص  مع  اللعب  في  الوقت 
بعض  تخصيص  الآباء  على  يتوجّب  إذ 
الوحيد أو  الأوّل  طفلهم  مع  للعب  الوقت 
فإنّهم  طفل  من  أكثر  وجود  حال  في  بينما 
مع  وتلقائي  طبيعي  بشكل  يلعبون  كإخوة 
الوالدان  يؤدّي  أن  ويُمكن  البعض،  بعضهم 
الإخوة.   مع  اللعب  في  فعّالًا  دوراً  هنا 

اللعب عن  الأطفال  توقف  نتائج 
بوسطن  كُليّة  في  الباحث  الأستاذ  يذكر 
المجلة  في  نُشر  له  مقال  في  جراي  بيتر 

عندهم.  التركيز  لزيادة  والنصائح  الحلول 

الأطفال: التركيز عند  مظاهر عدم 
عنــــد  معتَبـــَرة  المظاهر  هذه  تكونُ 
مكــان مــن  أكثـــرِ  في  غالبيّتهــا  ظهــور 
تزيدُ  ولمدّة  مثلًا،  والمدرسة  كالبيت 
كالتــالي: وهي  شــهور،  ثــلاثــــة  عــن 
له  كما إ و معيّن  عمل  م  تما إ بة  صعو  -

للنهاية. وصولًا 
ء  نتها لا ا قبل  خر  آ بعمل  ء  لبدْ ا و  أ  -

الأول. العمل  من 
لتحمّل  ا و ة  بر لمثا ا على  ة  ر لقد ا م  عد  -

مستمرّة. لفتراتٍ 
بشكل  والسرحان  للتشتت  لتعرّض  ا  -

. سهل
مواجهة  بمعنى  المدى،  قصيرة  الذاكرة   -
منه. المطلوب  تذكّر  عند  صعوبة  الطفل 

أماكنها. ونسيان  الأشياء  فقدان   -
قلّته. أو  التنظيم  انعدام   -

أنّ  2011م  عام  في  للتشغيل  الأمريكيّة 
بشكل  يؤثّر  اللعب  عن  الأطفال  توقّف 
ويزيد  لديهم،  العاطفيّ  التطور  على  كبير 
والاكتئاب بالقلق،  إصابتهم  احتمال  من 

مستمرّ  بشكل  )الامّحاء(  المسح  في  الرغبة 
للكتابة.  تعلّمه  أثناء 

الطفل عند  التركيز  عدم  علاج 
المشكلة هذه  حولَ  المدرّس  استشارة   -
الطفل  مع  تحدث  كانت  إذا  خصوصاً 
يكون  فربّما  فقط،  المدرسّي  الدوام  خلال 
هناك مشكلة في طريقة التدريس أو غيرها.
للتعبير عن  الوقت  - منح الطفل مزيداً من 
تمرّ  الأسرة  كانت  إذا  خصوصاً  مشاعره، 
مثلًا. كالانفصال  صعبة،  نفسيّة  بظروف 
لحاسّة  الّلازمة  الفحوصات  إجراء   -
وعدم  سلامتِه  من  للتأكّدِ  السمع 
من  فهناك  به؛  تتعلّق  مشكلات  وجود 
لا  المعلوماتِ  أنّ  إلّا  جيّد،  بشكلٍ  يسمع 
يجعل  الذي  الأمر  المخّ؛  إلى  كاملة  تصل 
الحركة. كثير  أو  ومشتتاً  مندفعاً  الطفلَ 
- منحه المزيد من الوقت للتسلية والترفيه، 
تعزّزُ  متنوّعة  أنشطة  بإعطائه  وذلك 

كما  النفس،  على  السيطرة  ومشاكل 
مرحلة  في  اللعب  عن  الامتناع  أنّ  وضّح 
في  الشباب  فشل  في  يتسبّب  الطفولة 
والعاطفيّة  الاجتماعيّة  المهارات  اكتساب 

الطفل  تدريب  بالإمكان  والإبداع.  الحركة 
بكتابتها  تكليفه  ثمّ  الكلمات،  هجاء  على 
على بطاقات باستخدام الألوان التي يحبّها، 
مثلًا. المراجعة  في  لاحقاً  لها  يعودَ  كي 
- تغيير مكان الطفل إذا لزمَ الأمر؛ فبدلًا من 
جعل مقعد مكتبه مواجهاً لغرفة مفتوحة 
مثلًا. للحائط  مواجهاً  ليكن  شبّاك،  أو 
المملّة  الأسئلة  أسلوب  استبدال   -
البسيطة  الأوامر  استخدام  بأسلوب 
للطفل:  تقل  لا  فمثلًا  التنفيذ؛  سهلة 
قل  بل  حقيبتك؟(،  إيجاد  يمكنك  )ألا 
الآن(. حقيبتك  وأحضر  )اذهب  له: 
بإصدار  السلبيّة  الأوامر  توجيه  استبدال   -
من  فبدلًا  المباشرة،  الإيجابية  التعليمات 
له:  قل  المقعد(،  عن  قدمك  )أبعد  القول: 
استخدام  فإنّ  الأرض(،  على  قدمك  )ضع 
لإبعاد  الطفل  يدفع  قد  الأولى  العبارة 
المكتبة  على  ووضعها  المقعد  عن  قدمه 
موضوع  الأرض.           على  وليس  مثلًا 

الصحي. النفسي  لتطورّهم  الضروريّة 

الأطفال: يحتاجها  التي  اللعب  مدة 
والتربية  للرياضة  الوطنيّة  الجمعية  توصي   
البدنية )NASPE( بحصول الأطفال الذين 
وثلاثة  واحد  عام  بين  ما  أعمارهم  تتراوح 
من  أدنى  كحدّ  ساعة  نصف  على  أعوام 
البالغين أحد  إشراف  تحت  البدني  النشاط 
غير  البدني  النشاط  من  أدنى  كحد  وساعة 
الواحد اليوم  خلال  الحر  اللعب  أي  المنتظم 
الأطفال  ببقاء  يُنصح  لا  العموم  وجه  وعلى 
مرة كلّ  في  ساعة  من  لأكثر  نشطين  غير 
من  الرغم  وعلى  النوم،  وقت  باستثناء 
على  وشاقاً  صعباً  سيكون  الأمر  هذا  أنّ 
الأطفال  أنّ  إلا  الرعاية  ومقدمي  الوالدين، 
قدر  على  للحصول  الحاجة  بأمسّ  الصغار 
كافٍ من الانشطة الحركيّة واللعب.      موضوع 



الصحى: الطعام 
فيتامينات،  من  المتكاملة  الغذائيّة  العناصر  على  يحتوي  الذي  الطعام  هو  الصحّي؛  الطعام 
مختلف  لمقاومة  المناعي  الجهاز  بتقوية  الجسم  تفيد  والتي  معدنيّة  وأملاح  ومعادن، 
الأكل  تناول  بضرورة  الخبراء  أوصى  فقد  والفيروسيّة؛  والطفيليّة،  البكتيريّة،  الأمراض 
ينبغي  لذلك  المشبعة؛  الدهون  أو  العالية  الحراريّة  السعرات  من  يخلو  الذي  الصحّي 
هذا.  مقالنا  في  أهمها  لذكر  سنتطرق  التي  الصحّي  للطعام  الشروط  من  عدد  توفر 

الصحّي الطعام  شروط 
والجنس. والعمر،  للشخص،  الفسيولوجية  الحالة  الغذاء  تناول  عند  يراعى  أن 

بيولوجيّة. أو  كيميائيّة،  ملوثة  مواد  أو  جراثيم،  أو  ميكروبات،  أيّة  من  خالياً  يكون  أن 
ومتوازناً. متنوّعاً  يكون  أن 

للشهيّة. فاتحاً  يكون  أن 
أن يكون ذا شكل مرغوب. 

الصحّي: الطعام  مجموعات 
أنشطته  ء  لأدا له  للازمة  ا لطاقة  ا الجسم  بمنح  المسؤولة  وهي  لطاقة:  ا أطعمة   -

الحيويّة المختلفة، ومن أهم مصادره؛ السكريات، والدرنات، والدهون الحيوانيّة والنباتيّة 
أنواعها. بشتى  والحبوب 

- أطعمة البناء: وهي التي تفيد في نمو الجسم وتجديد خلاياه، ومن أهم مصادرها؛ البروتينات 
بشكليها الحيواني والنباتي.

- أطعمة الوقاية: وهي المختصة بمقاومة الأمراض التي قد يتعرّض لها الجسم، ومن أهمها
الخضروات والفواكه، وشتى أنواع العصائر الطبيعيّة. 

صحّي: غذائي  نظام  لضمان  نصائح 
الطبيعيّة. مصادرها  من  الأغذية  تناول  على  الحرص   -

استعماله. تكرار  بسبب  لونه  تغيّر  الذي  المقدوح  الزيت  استخدام  عن  الابتعاد   -
فيه. مبالغ  بشكل  الطعام  طهي  تجنّب   -

- عدم استعمال الأطعمة التي تحتوي على مواد حافظة أو ملوّنة، وبالأخص مشتقات اللحوم.
الطعام. طبخ  في  المهدرج  الزيت  أو  السمن  استعمال  تجنّب   -

امتصاص  من  يحد  ذلك  لأنّ  مباشرة؛  بعده  أو  الطعام  تناول  أثناء  الشاي  شرب  عدم   -
)الأنيميا(. الدم  بفقر  للإصابة  يؤدّي  وبالتالي  بالجسم  الحديد 

القلب. بأمراض  الإصابة  لتجنّب  بالكولسترول؛  الغنيّة  الأغذية  تناول  تجنّب   -
يوم. لكل  غراماً   50 عن  المتناولة  السكريات  مستويات  زيادة  عدم   -

تعبئتها أو  الأطعمة  البلاستيك في عمليّة حفظ  المصنوعة من  العبوات  استخدام  - تجنّب 
منها. الدهنيّة  وبخاصّة 

- عدم الإفراط في استعمال الملح أثناء عمليّة الطبخ؛ لما يسببه من فقدان للعناصر الغذائيّة 
الأغذية. من  كبير  بشكل 

طهيه. عمليّة  بعد  مباشر  بشكل  الطعام  تناول   -
خلال  كبيرة  كميات  تناول  من  أفضل  اليوم  خلال  مرّات  عدة  على  قليلة  كميات  تناول   -

أقل. فترات 
- حفط الأطعمة في أوعية محكمة الإغلاق مبردة بدرجة حرارة أقل من 10درجة مئوية.
والكالسيوم  الغذائيّة،  والألياف  والمعادن،  الفيتامينات،  على  المحتوية  الأطعمة  تناول   -

مستقبلًا. العظام  بهشاشة  الإصابة  خطر  لتلافي  الطفولة؛  فترات  منذ 
التحقق  دقيقة.   30-60 من  لمدة  يوميّاً  المشي  كرياضة  الرياضية؛  التمارين  ممارسة   -

والمعبأة. المغلفة  وبخاصّة  الأطعمة،  صلاحيّة  تاريخ  من 
 

الصحي: الأكل  أنواع 
اللازمة  بالطاقة  الإنسان  يزوّد  فالطعام  الطعام،  يتناول  أن  دون  العيش  للإنسان  يمكن  لا 
لأن  بتناوله؛  يقوم  لما  جيداً  ينتبه  أن  له  بد  ولا  الطبيعي،  بالشكل  ونموّه  حياته  لعيش 
لجسم  الضرر  تسبب  التي  الأطعمة  بعض  فهنالك  الطعام،  بنوعية  سيتأثر  حتمًا  جسمه 
الصحي  الطعام  الإنسان  يتناول  وعندما  صحية،  مشاكل  حدوث  إلى  وتؤدي  الإنسان 
العناصر  بكافة  الغني  الأكل  هو  الصحي،  الأكل  وسليم.  صحي  جسم  على  سيحصل 
الإنسان  وعلى  قوي،  مناعي  وجهاز  قوية  جسدية  بنية  على  للحصول  اللازمة  الغذائية 
منه.  المرجوة  الفائدة  على  يحصل  حتى  معينة  وأوقات  بكميات  الصحي  الأكل  تناول 
أهمها: ومن  الصحي،  الأكل  مفهوم  ضمن  تصنف  التي  الأغذية  من  العديد  هنالك 
والطماطم،  والحمضيات،  الداكنة،  الورقية  كالخضراوات  والخضروات،  الفواكه 
والفاصوليا. الحبوب الكاملة، كالقمح، والعدس، والأرز. الحليب ومنتجاته، على أن تكون 
كاللحوم  اللحوم،  والسمسم.  واللوز،  كالجوز،  والبذور،  المختلفة  المكسرات  الدسم.  قليلة 

النباتية، كزيت  الحمراء، واللحوم البيضاء، والأسماك. البيض، بأنواعه المختلفة. الزيوت 
العصائر  والحلبة.  والبابونج،  كاليانسون،  المختلفة،  الأعشاب  السمسم.  وزيت  الزيتون، 
الطبيعية، كعصير الرمان، وعصير الليمون. الفواكه المجففة، كالزبيب، والتين المجفف. 

الصحي: الأكل  من  للاستفادة  نصائح 
الصحي: الأكل  من  للاستفادة  النصائح  بعض  يلي  فيما 

من  معين  نوع  تناول  على  تقتصر  فلا  يومي،  بشكل  المتناول  بالأكل  الغذائية  المواد  تنوع 
التي  الغذائية  العناصر  كافة  على  تحصل  حتى  غذائك  بتويع  تقوم  أن  يجب  بل  الطعام 

جيدة. صحة  على  للحصول  تلزمك 
المصنع. الأكل  عن  والابتعاد  والفواكه،  كالخضراوات  الطبيعي  الأكل  على  التركيز   -
القلب  بأمراض  والإصابة  بالوزن  الزيادة  تتجنب  حتى  دوري،  بشكل  الوزن  مراقبة   -

يومي. بشكل  المتناولة  الحرارية  السعرات  كمية  ومراقبة  الأخرى،  والأمراض 
وجبات  إلى  يومي  بشكل  ستأكلها  التي  الوجبات  وتقسيم  الطعام،  تناول  أثناء  الانتظام   -

الأنواع. ومتعددة  صغيرة 
كالأملاح  كامل،  بشكل  عنها  الامتناع  وعدم  قليلة  بنسب  الأطعمة  بعض  تناول   -
بشكل  تناولها  ولكن  الضرر،  لك  يسبب  لن  تناوله  في  فالاعتدال  والدهون،  والسكريات 

الأمراض. من  بالعديد  يصيبك  قد  مفرط 
الفواكه  كتناول  المضرة،  الغذائية  والمواد  المأكولات  لبعض  الصحية  البدائل  استخدام   -

السكاكر. من  بدلًا 
الأمر. بهذا  التدريج  يجب  بل  مفاجئ  بشكل  الغذائي  النظام  تغيير  عدم   -

وجود  مع  مضاعفة  فائدة  على  الحصول  على  ستساعدك  الرياضية  التمارين  ممارسة   -
صحي. غذائي  نظام 

الرياضة. ممارسة  قبل  أو  مباشرة،  النوم  قبل  الطعام  تناول  عن  الابتعاد   -
على  المحتوية  الأغذية  تناول  على  واحرص   ، يومياً الإفطار  وجبة  تناول  تهمل  لا   -

والكالسيوم. البروتين 
نسبياً.  وقليلة  معتدلة  بنسب  الكافيين  على  المحتوية  المشروبات  تناول   -

سليمة: تغذية  على  للحصول  بتجنّبها  ينصح  أطعمة 
يلي: ما  الأطعمة  هذه  ومن  الغذائي،  النظام  في  منها  بالحدّ  يُنصح  أطعمة  عدّة  هنالك 
كما  والإدمان،  الوزن،  زيادة  تسبب  التي  الأطعمة  من  المضاف  السكر  يُعدّ  حيث  السكر: 
الوعائيّة. القلب  وأمراض  السكري،  ومرض  بالسمنة،  الإصابة  خطر  يزيد  أن  يُمكن 
على  المصُنّعة  النباتيّة  الزيوت  تحتوي  حيث  النباتيّة:  الزيوت   -
بكميات  أُخذت  إذا  ضارة  تعدّ  والتي   ،-6 الأوميغا من  كبيرة  كميات 
الصويا. وزيت  الذرة،  زيت  الزيوت؛  هذه  على  الأمثلة  ومن  كبيرة، 
المحليات  استخدام  بين  الوصفيّة  الدراسات  ربطت  حيث  الصناعيّة:  المحُليات   -

وغيرها  بالسمنة  والإصابة   )Artificial sweeteners )بالإنجليزيّة:  الصناعيّة 
بها. المرتبطة  الأمراض  من 

قليلة  والأطعمة  بالحميات  الخاصّة  منتجات  تكون  ما  عادةً  إذ  الحميات:  منتجات   -
المحليات  على  أغلبها  وتحتوي  التصنيع،  لعمليات  تخضع  لأنّها  وذلك  صحيّة،  غير  الدسم 

والسكريات. الصناعيّة، 
وتتـوفّــر  كيميائيّاً،  المعدّلة  الدهون  من  المتحوّلة  الدهون  تُعدّ  حيث  المتحوّلة:  الدهون   -

للصحة. ضارّة  أنّها  كما  الجاهزة،  الأطعمة  بعض  في  الدهون  هذه 
المعالجــة  من  للكثيــر  تخضع  التي  ئيّة  الغذا المواد  تعد  حيث  المعُالجة:  الأطعمة   -
على  تحتــوي  ما  وعــادةً  ئيّة،  الغذا العناصر  من  المحتوى  منخفضة  الأطعمة  من 

مواد كيميائيّة غير طبيعيّة، وغير صحيّة.                                                              موضوع



الإمساك:
بطء  نتيجة  التّبرز،  صعوبة  إلى  تشير  التي  الهضمي  الجهاز  مشاكل  أحد  الإمساك  يُعَدُّ 
من  الماء  من  كبيرةٍ  كميةٍ  امتصاص  إلى  يؤدّي  مّما  الهضميّة،  القناة  في  الطعام  حركة 
وعادةً  وقسوة،  جفافاً  أكثر  البراز  يجعل  الذي  الأمر  القولون،  في  الموجود  الطعام 
في  التقدّم  مثل  للإمساك  المسبّبات  من  العديد  وهناك  شديد،  ألٌم  ذلك  يُصاحب  ما 
الحالات  من  كثير  وفي  والأطعمة،  الأدوية  أنواع  بعض  وتناول  الحركة،  وقلّة  السّن، 
الحياة.  وأنماط  سلوكيات  على  التغييرات  بعض  إجراء  نتيجة  الإمساك  يتحسّن 

الإمساك: تسبّب  أطعمة 
منها: ونذكر  سوءاً،  أكثر  الإمساك  تجعل  التي  الأطعمة  من  الكثير  هناك 
الإمساك  من  يقلل  أن  يمكن  الناضج  الموز  أنّ  من  فبالرغم  الناضج:  غير  الموز   -
وذلك  الإمساك،  مشكلة  من  يزيد  الناضج  غير  الموز  أنّ  إلّا  تجنّبه،  على  ويساعد 
الموز  ينضج  عندما  لكن  يحتويها،  التي  للنشويات  الجسم  هضم  صعوبة  بسبب 
الناضج  غير  الموز  أنّ  كما  الهضم،  سهلة  طبيعيّة  سكريّات  إلى  النشويات  هذه  تتحوّل 
تُقلّل  التي   )Tannins )بالإنجليزية:  العفص  مادة  من  كبيرة  كميّات  على  يحتوي 
بالإمساك. الإصابة  فرصة  من  يزيد  مّما  الهضميّة،  القناة  خلال  الطّعام  مرور  سرعة 
مّما  البول،  في  المفقودة  السّائل  كميّة  من  يزيد  شربه  إنّ  حيث  الكحول:   -
من  وبالرغم  بالإمساك،  الإصابة  خطر  من  يزيد  الذي  الأمر  الجفاف،  يسبّب 
الكحول. شرب  عند  الإسهال  من  يعانون  الذين  الأشخاص  بعض  فهناك  ذلك 
- الأطعمة التي تحتوي على الغلوتين: وهو بروتين موجود في القمح، والشعير، وغيرها 
من الحبوب والبقوليّات، وقد يتسبّب الغلوتين بالإمساك عند بعض الأفراد، ومن الجدير 
على  المحتوية  الأطعمة  بتجنّب  يُنصَحون  القمح  بحساسية  المصُابين  الأفراد  أنّ  بالذكر 
الغلوتين بشكل تامّ، كما يُنصَح بتجنّب الغلوتين عند المعاناة من حالات صحيّة أخرى مثل 
Non-celiac gluten sensitivi-  التّحسّس الغلوتيني اللابطني )بالإنجليزية:
.)Irritable bowel syndrome :(، أو متلازمة القولون العصبي )بالإنجليزيّةty
الغذائيّة  القيمة  إنّ  Processed grains(؛ حيث  الحبوب المكررة: )بالإنجليزيّة:   -
لهذه الحبوب ومنتجاتها مثل الخبز الأبيض، والأرز الأبيض، والمعكرونة البيضاء تكون أقلّ 
أنّ الحبوب المكُرّرة تُسبّب  Whole grains(، كما  الكاملة )بالإنجليزيّة:  من الحبوب 
إذ  الألياف،  التي تحتوي على  إزالة أحد أجزاء بذورها  أكبر، وذلك بسبب  إمساكاً بشكلٍ 
يرتبط تناول الألياف بتقليل خطر الإصابة بالإمساك، لذلك يُنصَح الأفراد الذين يُعانون من 
الإمساك بتقليل الحبوب المكررة، وتناول الحبوب الكاملة بدلًا منها، ولكن تجدر الإشارة إلى 
أنّ تناول كميّات مفرطة من الألياف قد يجعل الإمساك أكثر سوءاً عند بعض الأشخاص.
الذين  والأطفال  ع  ضَّ للرُّ الإمساك  تسبّب  أن  يمكن  إنّها  حيث  ومشتقاته:  الحليب   -
أطفال  على  أُجريت  حديثة  دراسة  وفي  البقريّ،  الحليب  بروتين  حساسية  من  يُعانون 
قد  حالتهم  أنّ  وُجِد  المزمن،  الإمساك  من  ويُعانون  سنة   1-12 بين  أعمارهم  تتراوح 
الصويا  لحليب  واستخدامهم  البقري  الحليب  شرب  عن  توقفهم  عند  تحسّناً  شهدت 
Lac- )بالإنجليزية اللاكتوز  تحمل  عدم  من  يعانون  الذين  الأشخاص  أنّ  كما  منه،  :بدلًا 
ومشتقاته. الحليب  تناول  عند  بالإمساك  يصابوا  أن  يمكن   )tose Intolerance

من  عالية  وكميّات  الألياف،  من  قليلة  كمية  تحتوي  فهي  الحمراء:  اللحوم   -
من  يزيد  قد  الذي  الأمر  الجسم،  ليهضمها  أطول  فترةً  تحتاج  فإنّها  ولذلك  الدهون، 
الأغذية  بتناول  الإمساك  من  يُعانون  الذين  الأفراد  ويُنصَح  بالإمساك،  الإصابة  خطر 
الحمراء. اللحوم  عن  كبديل  والبازيلاء  العدس  مثل  والبروتينات  بالألياف  الغنيّة 
أو  المقليّة  الأطعمة  من  كبيرة  كميّات  تناول  إنّ  والمقليّة:  السريعة  الوجبات   -
والبوظة  والشوكولاتة،  الشيبس،  رقائق  مثل  الخفيفة  والأطعمة  السريعة  الوجبات 
الدهون من  كبيرة  كميات  على  لاحتوائها  وذلك  بالإمساك،  الإصابة  فرصة  من  تزيد 
على  تحتوي  المقلية  والأطعمة  السريعة  الوجبات  أنّ  كما  الألياف،  من  قليلة  وكميات 
الإمساك. إلى  ويؤدّي  الماء  من  البراز  محتوى  من  يُقلّل  مّما  الملح،  من  كبيرة  كميات 
يُنصَح  لذلك  الأفراد،  بعض  عند  الإمساك  الكاكا  فاكهة  ب  تُسبِّ قد  الكاكا:  فاكهة   -
الكاكا.  من  كبيرة  ات  كميَّ تناول  بتجنُّب  الإمساك  من  يُعانون  الذين  الأفراد 

الإمساك: تقلل  التي  الأغذية 
مثل: الإمساك،  تقلّل  التي  الأغذية  من  العديد  هناك 

من  يخفف  فإنّه  ولذلك  للألياف،  داً  جيِّ مصدراً  قشرته  مع  التّفاح  تناول  يُعَدُّ  التفاح:   -
للذوبان  القابلة  غير  الألياف  إحداها  الألياف،  من  نوعين  على  يحتوي  فهو  الإمساك، 
يسّرع  الذي   )Pectin )بالإنجليزية:  البكتين  أهّمها  ومن  للذوبان،  القابلة  والألياف 
النافعة في الأمعاء. البُراز في الأمعاء ويخفّف من أعراض الإمساك ويزيد البكتريا  حركة 
على  يحتوي  أنّه  كما  بالألياف،  الغنيّة  الفواكه  من  يُعَدّ  فهو  الإجاص:   -
جيّد  بشكل  يُمتصّان  لا  اللذين  والسوربيتول  الفركتوز  من  عالية  كميّات 
حركتها. ويحفّز  للأمعاء،  طبيعيٍّ  كمليّنٍ  يعمل  فإنّه  ولذلك  الجسم،  في 
على  احتوائه  بسبب  الإمساك،  من  ويُقلّل  التبّرز  عمليّة  يُسهّل  والذي  الكيوي:   -
الأمعاء. حركة  يُسّرع  الذي   )Actinidain )بالإنجليزيّة:  الأكتيندين  إنزيم 
-  التين: يحتوي التين على كميّات عالية من الألياف، الأمر الذي يجعله مُناسِباً للأفراد المصابين 
بالإمساك، كما أنّه يحتوي على نوعٍ من الإنزيمات الذي يؤثر بشكلٍ إيجابيٍّ في حركة الأمعاء.
هذه  وتعدّ  واليوسفي،  فروت،  والجريب  كالبرتقال،  الحمضيات:   -
الذي  الأمر  البكتين،  مثل  للذوبان  القابلة  للألياف  جيداً  مصدرًا  الفواكه 
وهي  الحمضيّات  تناول  يُفضّل  أنّه  إلى  الإشارة  وتجدر  الإمساك،  من  يقلّل 
ج. وفيتامين  الألياف  من  ممكنة  كميّة  أقصى  على  للحصول  طازجة 
كالسّبانخ،  الورقيّة  الخضروات  تُعَدُّ  الورقيّة:  الخضروات  من  وغيره  السبانخ   -
غنيّة   )Brussels sprout )بالإنجليزيّة:  بروكسل  وكُرُنْب  والبروكلي، 
خياراً  تُعَدُّ  الخضروات  هذه  أنّ  كما  الإمساك،  لعلاج  مفيدةً  مّما  بالألياف، 
الفوليك. وحمض  ك،  وفيتامين  ج،  فيتامين  من  كل  على  للحصول  جيداً 
تُسمّى  للهضم  قابلة  غير  كربوهيدرات  على  الخرشوف  يحتوي  الخرشوف:   -
نموّ  تحفز  والتي   ،)Inulin )بالإنجليزية:  الإينولين  مثل  البريبيوتيك، 
المصابين  الأشخاص  حالات  من  تحسن  أنّها  كما  الأمعاء،  في  النّافعة  البكتيريا 
أيضاً. البراز  قوام  من  وتحسن  التبرز،  مرات  عدد  تزيد  حيث  بالإمساك؛ 
)Sennoside - الراوند: يحتوي الراوند على مركب يسمى السينوزيد )بالإنجليزية: 
أنّ  بالذكر  الجدير  ومن  الإمساك،  لعلاج  عُشبياً  مليّناً  يُعَدّ  الذي  بالسنامكي  يسمّى  ما  أو 
أوراق الراوند غير صالحةٍ للأكل، ولكن يمكن تناول سيقانه، وذلك بعد تقطيعها وسلقها.
على  تُساعد  التي  الألياف  من  كبيرة  كمية  على  الحلوة  البطاطا  تحتوي  الحلوة:  البطاطا   -
التخفيف من الإمساك، ومن الجدير بالذكر أنّ معظم الألياف الموجودة في البطاطا الحلوة هي 
Lignin( السليولوز )بالإنجليزيّة:  الليغنين )بالإنجليزية:  للذوبان، مثل  ألياف غير قابلةٍ 
Cellulose(، كما أنّها تحتوي أيضاً على البكتين الذي يُعدّ من الألياف القابلة للذوبان.

ما  تمتص  والتي  بالألياف،  الغنيّة  الأطعمة  أكثر  من  البذور  هذه  وتُعدّ  الشيا:  بذور   -
مقداره 12 مرة من الماء أكثر من وزنها، مّما يحسن من عملية التبرز، كما أنّ امتصاصها 
الأمعاء. من  خروجه  ويسهّل  البراز  يليّن  مّما  هلامياً،  قوامها  يجعل  الأمعاء  في  للماء 

 
الإمساك: لعلاج  نصائح 

ومن  الإمساك،  لعلاج  البيت  في  ا  علميًّ المثُبتة  الطّبيعيّة  الطّرق  من  العديد  اتّباع  يُمكن 
الطرق هذه  على  الأمثلة 

للذوبان. القابلة  الألياف  تناول  على  والتركيز  الألياف،  تناول  زيادة   -
الحليب. مُشتقات  تجنّب   -

الماء. شرب كميّة كافية من   -
الرياضية. التمارين  ممارسة   -

.)Laxatives )بالإنجليزيّة:  الملُيّنات  أخذ   -
الكافيين. على  تحتوي  التي  خصوصًا  القهوة،  شرب   -

.)Prebiotics )بالإنجليزية:  البريبيوتيك  على  تحتوي  التي  الأطعمة  تناول   -
 - أو  الأغذية  طريق  عن  سواء   )Probiotics )بالإنجليزيّة:  البروبيوتك  تناول   -

المكُمّلات.
- تناول مليات الأمعاء التي تُصَرف دون وصفةٍ طبيّة.                                           موضوع 



تقاعد  على  حصولك  ضمان  في  للمساعدة 
وقت  في  خطة  وضع  الحكمة  من   ، مالياً  آمن 
مبكر من العمر - أو الآن إذا لم تكن قد فعلت 
من  جزء  تحويل  خلال  من  بالفعل.  ذلك 
المزايا  ذات  التقاعد  ادخار  خطة  إلى  راتبك 
تنمو  أن  يمكن   ، المثال  سبيل  على  الضريبية، 
تحقيق  في  لمساعدتك  مضاعفة  أضعافا  ثروتك 
لمواجهه  اللازمه  الأموال  وتوفير  البال  راحة 
التقاعد. لسن  الوصول  عند  المعيشة  نفقات 

أنها  لدرجة  جدًا  مهمة  التقاعد  مزايا  تعتبر 
عند  الأول  الاعتبار  موضع  تكون  أن  يجب 
جديدة.  وظيفة  على  للحصول  التسوق 
الموظفين  نصف  حوالي  فإن  ذلك،  ومع 
لهم  المقدمة  الفوائد  يفهمون  فقط  الحاليين 
منافع  أبحاث  مؤسسة  أجرته  لمسح  وفقًا 
Employee Benefit Re- ينالموظف
2019 يناير  في   search Institute
ميزة  تقريبًا  التقاعد  خطط  جميع  تقدم 
مقدمًا  متوفرة  كانت  سواء  ضريبية، 
السحب.  عند  أو  التوفير  مرحلة  خلال 
 401K تقديم  يتم  المثال،  سبيل  على 
الضرائب قبل  بدولارات  مساهمات 
للضريبة. الخاضع  دخلك  من  يقلل  مما 

التقاعد  ادخار  خطط  بعض  تتضمن 
من  مطابقة  مساهمات  أيضًا 
 401K خطط  مثل  العمل،  صاحب 
فمثلًا إذا كنت تقتطع ٣% من راتبك للاستثمار 
المئوية  النسبه  نفس  تضيف  العمل  جهه  فان 
او اقل حسب العقود الموقعة مع جهه العمل.

الخاص لحسابك  تعمل  كنت  إذا 
أيضًا  فلديك   ،Self Employed
التقاعد  مدخرات  خيارات  من  العديد 
في  الاستثمار  بينها  من  للاختيار 
Roth IRA or Traditional IRA

401k  plans  -1
من  معفاة  خطة  هي   401K خطة 
لتوفير  وسيلة  توفر  والتي  الضرائب 
ما  بأجور  الخطة  في  الموظف  يساهم  للتقاعد. 
لا  المساهمات  أن  يعني  مما   ، الضريبة  قبل 
خطة  تسمح  للضريبة.  خاضعًا  دخلًا  تعتبر 
من  معفاة  بالنمو  المساهمات  لهذه   401K
التقاعد.  عند  سحبها  يتم  حتى  الضرائب 
خاضعًا  ربحًا  التوزيعات  تخلق   ، التقاعد  عند 
قبل  السحب  عمليات  أن  رغم   ، للضريبة 
وغرامات  للضرائب  تخضع  قد  عامًا   59 سن 

الايجابيات:
 401K خطة  تكون  أن  يمكن  الإيجابيات: 
التقاعد أجل  من  للتوفير  سهلة  طريقة 
من  لتخرج  الأموال  جدولة  يمكنك  لأنه 
يمكن  تلقائيًا.  وتستثمر  بك  الخاص  الراتب 
الاستثمارات  من  عدد  في  الأموال  استثمار 
ولن   ، الأسهم  مثل  المرتفع  العائد  ذات 
حتى  المكاسب  على  ضريبة  دفع  إلى  تضطر 
ذلك إلى  بالإضافة  الأموال.  بسحب  تقوم 
تطابقًا  العمل  أرباب  من  العديد  لك  يقدم 
مجانية  أموالًا  يمنحك  مما  المساهمات،  في 
التوفير. أجل  من  فقط   - تلقائيًا  وكسبًا   -

: ت سلبيا
401K لخطط  الرئيسية  العيوب  أحد 
مقابل  غرامة  دفع  عليك  يتعين  قد  أنه  هو 
بحاجة  كنت  إذا  الأموال  إلى  الوصول 
أن  من  الرغم  على  الطوارئ.  حالة  في  إليها 
على  بالحصول  لك  تسمح  الخطط  من  العديد 

لا  فإنها   ، مؤهلة  لأسباب  أموالك  من  قروض 
بذلك.  العمل  صاحب  صندوق  قيام  تضمن 
المقدمة  الأموال  على  استثماراتك  تقتصر 
لذلك   ،  401K العمل  صاحب  برنامج  في 
تريد. ما  في  الاستثمار  من  تتمكن  لا  قد 

IRA plans  -2
الحكومة  أنشأتها  قيّمة  تقاعد  خطة  هو 
من  الادخار  على  العمال  لمساعدة  الأمريكية 
بمبلغ  المساهمة  للأفراد  يمكن  التقاعد.  أجل 
 2019 عام  في  حساب  في  دولار   6000 إلى  يصل 
 50 عن  أعمارهم  تزيد  الذين  للعمال  ويمكن 
دولار.  7000 إلى  يصل  بمبلغ  المساهمة  عامًا 

ذلك  في  بما   ،IRAs أنواع  من  العديد  هناك 
 Traditional IRA،، Roth IRA،
 Spousal IRA, Rollover IRA،
SEP IRA and SIMPLE IRA
معفاة  خطة  Traditional IRA  هو 
ضريبية  بإعفاءات  لك  تسمح  الضرائب  من 
لأي  يمكن  للتقاعد.  التوفير  أثناء  كبيرة 
أن  العمل  خلال  من  المال  يكسب  شخص 
للضريبة  سابقة  بدولارات  الخطة  في  يساهم 
دخلًا  ليست  مساهمات  أي  أن  يعني  مما 
 Traditional يسمح  للضريبة.  خاضعًا 
من  معفاة  بالنمو  المساهمات  لهذه   IRA
الحساب  صاحب  يسحبها  حتى  الضرائب 
قد  للضريبة.  خاضعة  وتصبح  التقاعد  عند 
الموظف  السابقة  السحب  عمليات  تجعل 
الإضافية. والعقوبات  للضرائب  خاضعًا 

هو   Traditional IRA الايجابيات: 
حساب شائع جدا للاستثمار من أجل التقاعد
القيمة الضريبية  المزايا  بعض  يقدم  لأنه 
محدود  غير  عدد  بشراء  أيضا  لك  ويسمح 
تقريبا من الاستثمارات - الأسهم والسندات و
C D والعقارات وغيرها من الأشياء الأخرى.
بأي  تدين  لن  أنك  هي  فائدة  أكبر  تكون  ربما 
ضريبة حتى تقوم بسحب الأموال عند التقاعد.

أموالك  إلى  بحاجة  كنت  إذا  السلبيات: 
يكون  فقد   ،Traditional IRA من 
الضرائب  بسبب  إزالتها،  المكلف  من 
في  ذلك  كان  سواء  الإضافية.،  والعقوبات 
آخر  شيء  أي  أو  سندات  أو  أسهم  في  أو  بنك 
وكيف  أين  تقرر  أن  عليك  يجب  بالكامل. 
فقط  ذلك  كان  لو  حتى  الأموال،  ستستثمر 
يستثمرها. أن  مستشار  من  تطلب  أن 

Roth IRA
تقديم  يتم  كبيرة.  ضريبية  فوائد  ويقدم 
المساهمات في Roth IRA بأموال بعد خصم 
ضرائب  دفعت  أنك  يعني  مما   ، الضرائب 
على الأموال التي تدخل في الحساب. في المقابل
مساهمات  أي  على  ضريبة  لدفع  تضطر  لن 
التقاعد. عند  الحساب  من  تخرج  وأرباح 

العديد   Roth IRA يقدم  الايجابيات: 
على  الخاصة  القدرة  ذلك  في  بما   ، المزايا  من 
يتم  التي  الأموال  جميع  على  الضرائب  تجنب 
سن  عند   ، التقاعد  عند  الحساب  من  إخراجها 
59 سنة أو ما بعد ذلك. يوفر Roth IRA أيضًا 
الحصول  غالبًا  يمكنك  لأنه   ، المرونة  من  الكثير 
أي  في   - الأرباح  ليس  ولكن   - مساهمات  على 
المرونة  أو عقوبات. هذه  وقت دون ضرائب 
لخطة رائعًا  خيارًا   Roth IRA من  تجعل 
على  الكاملة  السيطرة  لديك  سيكون 

أنك  يعني  وهذا  في  أجريت  التي  الاستثمارات 
أو  الأموال  استثمار  كيفية  تحديد  إلى  ستحتاج 
جعل شخص ما يقوم بهذه المهمة نيابة عنك. 

 Roth إن  لك:  بالنسبة  ذلك  يعنيه  ما 
الضريبية  لمزاياها  ممتاز  خيار  هو   IRA
كنت  إذا  ممتاز  خيار  وهو   ، الضخمة 
ومنع  للتقاعد  أرباحك  زيادة  على  قادرًا 
أخرى. مرة  لمسها  من  الضرائب  رجل 

Spousal IRA
على  حصلوا  الذين  للعمال   IRA حجز  يتم  ما 
عامل  لزوج  يسمح   IRA الزوج  لكن   ، دخل 
أيضًا.   IRA بتمويل  مكتسب  دخل  لديه 
الخاضع  العامل  الزوج  دخل  يكون  أن  يجب 
إلى  المقدمة  المساهمات  من  أكثر  للضريبة 
زوجك  يكون  أن  يمكن   .IRA حسابات  أي 
.Roth IRA أو   Traditional IRA

الأكبر  الإيجابي  الجانب  إن  الإيجابيات: 
العامل  غير  للزوج  يسمح  أنه  هو 
IRA ل  المختلفة  المزايا  من  بالاستفادة 
روث. أو  التقليدي  الإصدار  في  سواء 

محدد  سلبي  جانب  يوجد  لا  السلبيات: 
IRAs جميع  مثل  أنه  رغم   ،IRA لــ 
الأموال. استثمار  كيفية  تقرر  أن  عليك 

Rollover IRA
عند  التمرير   Rollover IRA إنشاء  يتم 
 IRA أو   401K مثل  التقاعد  حساب  نقل 
"تحويل"  يمكنك  جديد.   IRA حساب  إلى 
 Rollover إلى  واحد  حساب  من  الأموال 
المزايا  من  الاستفادة  بإمكانك  يزال  ولا   ،IRA
 IRA إنشاء  يمكنك   .  IRA ل  الضريبية 
بذلك  لك  تسمح  مؤسسة  أي  في   rollover
إما  IRA rollover يكون  أن  ويمكن 

 Roth أو   Traditional IRA
الأموال  لمقدار  حد  يوجد  لا   .IRA
.IRA إلى  تحويلها  يمكن  التي 
يتيح لك Rollover IRA أيضًا تغيير نوع حساب 
 Roth IRA إلى  التقليدي   IRA من  التقاعد، 
Roll- حساب بإنشاء  ستقوم  العكس.   أو 
ثم  التحويل  إلى  الأموال  لنقل   over IRA
من  معينة  أنواع  تخلق  أن  يمكن  به.  القيام 
المهم  لذلك من   ، التزامات ضريبية  التحويلات 
فهم هذه العواقب قبل أن تقرر كيفية المتابعة.

التمديد   IRA لك  يسمح  الايجابيات: 
الضريبية  المزايا  من  الاستفادة  في  بالاستمرار 
صاحب  خطة  ترك  قررت  إذا   ، الجذابة 
من  سبب  لأي   401K السابق  العمل 
تغيير  في  ببساطة  ترغب  كنت  إذا  الأسباب. 
حالي   IRA على  للحصول   IRA موفري 
جديد.  مزود  إلى  حسابك  نقل  فيمكنك 
يمكنك   ،  IRAs جميع  في  الحال  هو  كما 
الاستثمارات. من  واسعة  مجموعة  شراء 

ستحتاج   ،  IRAs جميع  مثل  السلبيات: 
وقد  الأموال،  استثمار  كيفية  تحديد  إلى 
الأشخاص.  لبعض  مشاكل  في  ذلك  يتسبب 
تبعات  لأي  خاصًا  اهتمامًا  تولي  أن  يجب 
تكون  قد  لأنها   ، أموالك  لتدوير  ضريبية 
فقط  عامة  مشكلة  هذه  لكن  كبيرة، 
حسابك. نوع  بتغيير  تقوم  كنت  إذا 
 IRA إن  لك:  بالنسبة  ذلك  يعني  ماذا 
من  للانتقال  ملائمة  وسيلة  هو  التمرير 

آخر.   IRA حساب  إلى   IRA أو   401K
تحسين  على  قادرًا   Roth IRA يكون  قد 
لتغيير فرصة  تقديم  خلال  من  المالي  وضعك 
Traditional IRA إلى Roth أو العكس.

SEP IRA
الأعمال  SEP IRA  ،  لأصحاب  تعيين  تم 
العمل  لصاحب  يمكن  وموظفيها.  الصغيرة 
وتذهب   ، الخطة  هذه  في  المساهمة  فقط 
المساهمات إلى SEP IRA لكل موظف بدلًا من 
العاملين  للأفراد  يمكن  الاستئماني.  الصندوق 
.SEP IRA ينشئوا  أن  الخاص  لحسابهم 

في   25 هي   2019 عام  في  المساهمة  حدود 
أيهما   ، دولار   56000 أو  التعويض  من  المئة 
الأفراد  مساهمة  حدود  معرفة  أقل. 
تعقيدًا أكثر  الخاص  لحسابهم  العاملين 

المكلفون  يزال  لا  لك:  بالنسبة  ذلك  يعنيه  ما 
نقرت  إذا   . الاستثمارية.  القرارات  باتخاذ 
فستضطر   ، عامًا   59 سن  قبل  المال  على 
 10 بنسبة  غرامة  دفع  إلى  الأرجح  على 
الدخل. ضريبة  إلى  بالإضافة  بالمائة 

SIMPLE IRA
على  يتعين  الخطط،  من   401K خلال  من 
اختبارات  من  العديد  اجتياز  العمل  أرباب 
عدم التمييز كل عام للتأكد من أن العمال الذين 
يساهمون  لا  كبير  تعويض  على  يحصلون 
والملف. للرتبة  بالنسبة  الخطة  في  كثيًرا 

المتطلبات  هذه   Simple IRA يتجاوز 
لجميع  توفيرها  يتم  المزايا  نفس  لأن 
ما  اختيار  العمل  صاحب  لدى  الموظفين. 
 3 بنسبة  مباراة  في  المساهمة  يجب  كان  إذا 
اختيارية  غير  مساهمة  تقديم  أو  المائة  في 
الموظف  يحفظ  لم  إذا  حتى  المائة  في   2 بنسبة 
.SIMPLE IRA حسابه  في  شيء  أي 

IRAs مصممة لتوفير  الايجابيات: إن معظم 
لإجراء  للعمال  فرصة  توفر  لذلك   ، تطابق 
على  والحصول  الضريبة  قبل  الرواتب  تأجيل 
تبدو  لا   ، للموظف  بالنسبة  مطابقة.  مساهمة 
.401K هذه الخطة مختلفة كثيًرا عن خطة 

الموظف  مساهمة  تقتصر  سلبيات: 
مقارنة   ،2019 لعام  دولار   13000 على 
 .DC لخطط  دولار   19000 ب 

مع  الحال  هو  كما  لك:  بالنسبة  يعني  ماذا 
لديهم  الموظفين  فإن  الأخرى،   DC خطط 
اتخاذها:  يجب  التي  القرارات  نفس 
الأموال. استثمار  وكيفية  المساهمة  مقدار 
القادم. العدد  في  الماليه  الخطط  باقي  انتظروا 

أسئـــلـتــكـم بكافـة  أرحب 
التأمين أنواع  بكافة  المتعلقة 
التالـي الإلكترونى  البريد  علي 

samy@goldenwayins.com






