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الطفل،  تبقى الأولوية الأولى هي  تنوعت أعمالنا وتشابكت مشاغلنا  مهما 
ذلك المخلوق العجيب الذي يعد البذرة الأولى لبناة المستقبل وصناع الأمل 
والحياة؛ فالعناية به إن لم تأخذ المساحة الواسعة في قائمة مشاغل الأبوين فإن 
الأمر سيؤول بهما إلى الإخفاق في حياتهما وتصدع صرح الأسرة الذي يشكل 

الأطفال اللبنة الأولى منه.  

من المهم أن يتعلم الوالدان كيف يتعاملان مع طفلهما الرضيع بذكاء؛ إذ إنّ 
ة  ة، وحتَّى الأخطاء الأبويَّ ل ملامح تجربته التربويَّ نجاح الأبوين في تنشئته تشكِّ
ل إلى فرص تسهم في نموّ أطفالهما وتطورهم،  التي يرتكبانها يمكن أن تتَحوَّ
اء ومستقلِّين. وبالتنزه في رياض  كي يُصبحوا مستقبلًا أشخاصاً سُعداء وأصحَّ
أبنائه  تربية  في  تعترضه  التي  يات  التحدِّ يواجه  أن  للقارئ  يتنسى  الكتاب  هذا 
مذ مرحلة الطفولة المبكرة، ليكون لهم عوناً في تربيتهم والنهوض بمستواهم 

التربوي. 

اختيارها  ينوي  التي  الخيرية  الجهة  الحيرة بشأن  المرء في دوامة  قد يوضع 
ي الذي يواجهنا عندما نُحاول مساعدة الآخرين  لوضع مساهماته فيها، فالتحدِّ
يتمثل في كيفية تأكدنا من أننا نقوم بذلك بأكبر قدر من الفاعلية، وكيف نضمن 

مقــدمــــة
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مقدمة16

أننا لن نلحق بهم أي نوعٍ من الضرر من دون قصد؟ وكيف نحدث فرقاً إيجابياً 
في حياتهم من خلال بذلنا الخير لهم. 

المجموعة  الكرام من خلال هذه  القراء  أيدي  بين  التي نضعها  العناوين  إن 
المستوى  على  إنْ  عنها؛  والأسرة  للفرد  غنى  لا  سريعة  معرفية  وجبات  تمثل 
الشخصي في العناية بحيوية المرء وشبابه وصحته، أو على المستوى التربوي 
الذي يتكاتف فيه الزوجان في بناء أسرة سعيدة متماسكة يحتضنان من خلالها 
أطفالاً ناضجين صحياً وتربوياً، أو على مستوى علاقاتنا المجتمعية في الأعمال 
تكتمل  فلا  لنا؛  والراحة  نفوسنا  في  الطمأنينة  تبعث  التي  والإيثارية  التطوعية 
بناء مجتمع متماسك إلا  سعادة الإنسان إلا بسعادة أخيه الإنسان، ولا يكتمل 
من خلال تماسك جميع فئاته. وهذا ما سنجده منثوراً بين ثنايا هذه المجموعة.

جما بن ويرب  
المدير التنفيذي

لمو�سسة مد بن راسد ا مكتوم للمعرفة



كيف نوفر لأطفالنا الر�ضع نوماً هانئاً
ت�أليـــف:

جاري �إيزو

روبرت باكنام

الذكاء فـي رعاية �صحة الأبناء
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مــن المهــم أن يتعلــم الوالــدان كيــف يتعامــان مــع طفلهــا الرضيــع، 
ــة أهــمُّ مــن تأهيلهما  نــا نؤمــن بــأنَّ تأهيلهــا لهــذه الوظيفــة التربويَّ حيــث إنَّ
ــم  ــرث بتصمي ــع لا يك ــل الرضي ــل، فالطف ــوم الطف ــة ن ــز غرف لتجهي
ــه، أو  ــة ملابس ــه بخزان ــة ل ــئته لا علاق ــن في تنش ــاح الأبوي ــره، ونج سري
ــا  ــن في أفكارهم ــا يكم ــل إنَّ نجاحه ــه، ب ــة نوم ــات غرف ــوازم وملحق بل
ــة. فنحن نــدرك أهميــة النموِّ الســليم  ل ملامــح تجربتهــا التربويَّ التــي تشــكِّ
للرضيــع، وإســعاده، واللهــو معــه في فــرات اســتيقاظه، ومســاعدته عــى 
ــت  ــدث تح ــب أن تح ــور يج ــذه الأم ــأن كل ه ــرف ب ــل، ونع ــوم في اللي الن
ــال  ــق لأن الأطف ــة للتحقُّ ــج قابل ــذه النتائ ــن، وه ــة الأبوي إشراف ورعاي
ــي  ــروف الت ــع الظ ــف م ــود والتكي ــى التع ــدرة ع ــم الق ــدون ولديه يول

ــم. ــا حياته ــدؤون به يب

البدايات ال�صحيحة
يفــرض بعــض الآبــاء أنَّ الحيــاة لن تتغــرَّ كثيراً مــع ولادة الطفــل الجديد، 
ــع  وهــذا الاعتقــاد ليــس ســليمًا، وكذلــك هــو الاعتقــاد المعاكــس حــن يتوقَّ
ل إلى حالــة  الأبــوان أنَّ الحيــاة الهادئــة التــي ينعــان بهــا قبــل الــولادة ســتتحوَّ
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ــة  ــن في مواجه ــاح الأبوي ــإن نج ــذا ف ــولادة. ول ــد ال ة بع ــتمرَّ ــوضى المس الف
ــا  ــترك فيه ــي يش ــات الت ــتيعابهما للاحتياج ــلى اس ــد ع ــيرات يعتم ــذه المتغ ه
ــع واســتيعابهما لأفضــل الطــرق للوفــاء بهــذه الاحتياجــات. الأطفــال الرضَّ

الاســتيعاب، أحــد مفاهيــم التعلُّــم، وهــو آليَّــة تضفــي مغــزى ومعنــى 
عــلى الحقائــق، فهــو يتجــاوز اللحظــة الحاليَّــة إلى المســتقبل، وتتيــح عمليَّــة 
ــل إلى المســار الســليم، وهــو مــن المتطلَّبــات  الاســتيعاب للأبويــن التوصُّ

ــة لاتخــاذ القــرارات الحكيمــة المثمــرة. الروريَّ

 نحــن نعلــم أنَّ الأبويــن يقعــان في حــبِّ أطفالهــما بشــكل تلقائــي منــذ 
ــير  ــن توف ــك م ــدَّ ل ــلا ب ــاً، ف ــس كافي ــك لي ــك لطفل ــنَّ حبَّ ــم، لك ولادته
ــاه  ــن تج ــزام كلا الأبوي ــة بالت ــة الدافئ ــة الأسريَّ ــدأ البيئ ــه. تب ــة ل ــة دافئ بيئ
الآخــر، حيــث يــؤدِّي هــذا الالتــزام إلى نقــل مشــاعر حــبٍّ أكثــر دفئــاً إلى 
فهــا للحفــاظ  الأبنــاء، ولكــن مــا المعلومــات التــي يحتــاج الأبــوان إلى تعرُّ
ــكل  ــتفادتهما بش ــالي اس ــة، وبالت ــما الزوجيَّ ــتمرار حياته ــاح واس ــلى نج ع

أكــر مــن تأثيرهمــا في أطفالهــما. 

 ســاعد علــــة التــي ت هــذ بعــش المبــادئ العمليَّ
قيــق ذلك:

فــا عــن الاســتمتاع بحياتكــما لأن الحيــاة لــن تتوقَّــف عنــد ولادة  1.  لا تتوقَّ

ــف تمامــاً، فحــين  الطفــل. قــد تتباطــأ لبضعــة أســابيع لكنَّهــا لــن تتوقَّ
فــا عــن كونــما ابنــاً وابنــة، أو أخــاً  يصبــح الزوجــان أبــاً وأمــاً، لــن يتوقَّ
ــة التــي كانــت قائمــة قبــل ولادة الطفــل لــن  وأختــاً، فالعلاقــات المهمَّ

تفقــد أهميَّتهــا بعــد ولادتــه.
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ا في التعبــير عــن حــبِّ كليكــما للآخــر بتلــك الإشــارات  2.  اســتمرَّ

ــإذا كان  ــوة، ف ــوم الأب ــل ي ــا قب ــتمتعان به ــما تس ــي كنت ــات الت ف والتصرُّ
ــلأمِّ  ــرى ل ــة أخ ــب هديَّ ــماذا لا يجل ــة، فل ــده هديَّ ــيجلب لولي الأب س
ــزت  ــي ميَّ ــيَّة الت ــاعر الرومانس ــتمرار المش ــروري اس ــن ال ــاً؟ م أيض

ــل. ــل ولادة الطف ــما قب زواجك

صــا وقتــاً للدردشــة. ومــع نايــة كلِّ يــوم عمــل، اقضيــا 15 دقيقــة  3.  خصِّ

ــل  ــيط يجع ف البس ــصرُّ ــذا الت ــوم، فه ــداث الي ــة أح ــلِّ لمناقش ــلى الأق ع
الأبنــاء يشــعرون بالعلاقــة الوطيــدة التــي تجمــع بــين أبويهــم، ويفــي 
ــد  بواحــد مــن أهــم احتياجاتهــم العاطفيَّــة، ألا وهــو حاجتهــم إلى التأكُّ

ــة التــي يكنُّهــا الأبــوان كلاهمــا للآخــر. مــن مشــاعر الحــبِّ القويَّ

ــب أن  ــولادة. يج ــل ال ــر قب ــن الآخ ــما م ــه كلٌّ منك ــا يتوقَّع دا م ــدِّ 4.  ح

ــة التــي ســيكون  يعــرف كل مــن الوالديــن الأنشــطة والأعبــاء المنزليَّ
ــا. ــؤولاً عنه مس

يســفر كل قــرار نتَّخــذ وكل اإجــراء نقــوم بــ نتيجــة لأفكارنــا 
ومعتقداتنا وافترا�ساتنا عن اار تتولَّد عنها نتائ م�سابهة لها فكل 
تهاطبيعة المعتقدات التي اأفر عل وتترت تنجم وترتب النتائ

اإدارة الأم لعمليَّة الر�ساعة
ــن  ــع أطفاله ــل م ــلى التواص ــات ع ه ــاعد الأمَّ ــتراتيجيَّة تس ــذه الاس ه
ــتراتيجيَّة  ــي اس ــراد الأسرة، وه ــع أف ــل م ــلى التواص ــع ع ــاعد الرضَّ وتس
منظَّمــة ومهيكلــة بالقــدر الــذي يجلــب الأمــان والنظــام إلى عــالم الطفــل، 
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ــتجابة  ــة الاس ــح الأمَّ حريَّ ــا تمن ــذي يجعله ــدر ال ــة بالق ــاً مرن ــي أيض وه
لاحتياجــات الطفــل في أيِّ وقــت، فمــن خــلال هــذه المنهجيَّــة، لا ترضــع 
ــاس  ــو المقي ــت ه ــير أنَّ الوق ــوع، غ ــعر بالج ــما يش ــا إلا حين الأمُّ صغيره
د كــمَّ الرضاعــة، فــلا ترضــع الأمُّ طفلهــا في أوقــات متقاربــة،  الــذي يحــدِّ
ــة، كلَّ 4 أو 5  ــدة للغاي ــترات متباع ــلى ف ــه ع ــلًا، أو ترضع ــاعة مث كلَّ س
ــي  ــوي«، وه ــم الأب ــف أداة »التقيي ــة توظِّ ــذه المنهجيَّ ــلًا. ه ــاعات مث س
ــم  ــا. »التقيي ــتجابة له ــع والاس ــات الرضي ــم احتياج ــلى تقيي ــدرة الأمِّ ع ق
ــين  ــوع ح ــارات الج ــيرِّ إش ــتخدام متغ ــة اس ــح الأمَّ حريَّ ــوي« يمن الأب
ــة اســتخدام نظــام الأوقــات الثابتــة حــين يكــون  تســتدعي الحاجــة، وحريَّ

ــباً.  ــع مناس الوض

وهذ بعش فوائد المنهجيَّة:

ــم  ــام التقيي ــتخدام نظ ــة باس ــة الرضاع ــلال إدارة الأمِّ لعمليَّ ــن خ 1-  م

الأبــوي تتوافــر لهــا أدوات لتقييــم مشــكلتين محتملتــين تتعلَّقــان بعــدد 
ــل: ــا الطف ــل عليه ــي يحص ــة الت ات الرضاع ــرَّ م

م لــه رضعــات متتابعــة، قد لا  *  المشــكلة الأولى: هــي أنَّ الطفــل الــذي تقــدَّ
يحصــل عــلى التغذيــة الكافيــة. لــذا، فباســتخدام نظــام التقييــم الأبــوي، 
ــوان إلى إشــارات الجــوع بإرضــاع الطفــل فحســب،  لــن يســتجيب الأب
ات الرضاعــة. ــق بعــدد مــرَّ بــل ســينتبهان إلى وجــود مشــكلة محتملــة تتعلَّ

*  المشــكلة الثانيــة: حــين لا تبــدو عــلى الطفــل إشــارات الجــوع، 
يســتطيع الأبــوان أن يسترشــدا بالزمــن لضــمان أنَّ الوقــت الــذي يمــرُّ 
ــراء  ــذا الإج ــلًا، وه ــيراً ولا طوي ــس قص ــرى لي ــة وأخ ــين كلِّ رضع ب

الذكاء في رعاية صحة الأبناء
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ــون  ــن يعان ــال الذي ــبة للأطف ــاً بالنس ــة أيض ــل حماي ــر عام ــل يعت البدي
ــد  ــكاء عن ــة في الب ــن يواجهــون صعوب مــن الضعــف والمــرض، والذي

ــوع. ــعورهم بالج ش

2-  حــين تبــدو عــلى الطفــل علامــات الجوع، يغيــب دور عنــصر  الزمــن، لأنَّ 

ات الرضاعة. د عــدد مــرَّ هــذه العلامــات وليــس الوقــت، هي مــا يحــدِّ

ل التقييــم الأبــوي جــزءاً مــن المعادلــة،  خلاصــة الأمــر أنَّــه حــين يشــكِّ
م الأبــوان عــدد الرضعــات غــير المناســب للطفــل  ــه يحــول دون أن يقــدِّ فإنَّ

ســواء بالزيــادة أو النقصــان.

قائق الر�ساعة
ــن  ــن اللب ــن الأمِّ أم م ــن لب ــة م ــعراته الحراريَّ ــلى س ــل ع ــواء أحص س
اهــا من أبويــه خلال  الصناعــي، فــإن المهــم هــو المشــاعر الرقيقــة التــي يتلقَّ
ــين،  ــة المذكورت ــيلتي الرضاع ــين وس ــرق ب ــاك ف ــة. وهن ــة الرضاع عمليَّ
واســتيعاب هــذا الفــرق يمــدَّ الأبويــن بالثقــة التــي يحتاجــا إليهــا لاتخــاذ 
ــات  ــما المعلوم ــما. ف ــما، ولأسرته ــب لرضيعه ــيلة الأنس ــول الوس ــرار ح ق

ــدان؟ ــوان الجدي ــا الأب ــاج إلى معرفته ــي يحت الت

عنــد المقارنــة بــين لبــن الأمِّ واللبــن الصناعــي، فبالتأكيــد أن لبــن 
ــاً  ــة، فوفق ــة جمَّ ــد صحيَّ ــن فوائ ــه م م ــا يقدِّ ــل، لم ــذاء الأفض ــو الغ الأمِّ ه
ــة الأبحــاث إلى أنَّ لبــن  ــة لطــبِّ الأطفــال، تشــير أدلَّ ــة الأمريكيَّ للأكاديميَّ
لات الإصابــة  لات إصابــة الطفــل بالإســهال، ومــن معــدَّ ــض معــدَّ الأمِّ يخفِّ
ــن  ــة. وتؤكــد الدراســات أنَّ لب ــسي والمســالك البوليَّ بعــدوى الجهــاز التنفُّ

ع نوماً هانئاً كيف نوَفِّر لأطفالنا الرُضَّ
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الأمِّ يســاعد عــلى حمايــة الأطفــال مــن متلازمــة المــوت المفاجــئ، وأمــراض 
الحساســيَّة، ومــرض كــرون، والتهــاب القولــون. ويتميَّــز لبــن الأم بســهولة 
ــة  ــب متوازن ــلى نس ــوي ع ــة، ويحت ــة المثاليَّ ــع بالتغذي ــدُّ الرضي ــم، ويم الهض

ــاء الجهــاز المناعــي. مــن الروتــين والدهــون، كــما يســاعد عــلى بن

ــزاً في أيِّ  ــى جاه ــن الأمِّ يبق ــإنَّ لب ــي، ف ــن الصناع ــس اللب ــلى عك وع
ــاشر  ــكل مب ــم بش ــة تت ــة الرضاع ــت عمليَّ ــما دام ــكان. ف ــت وفي كل م وق
مــن الأمِّ إلى الطفــل، فــإنَّ لبــن الأم لا يفســد ولا تنتهــي صلاحيتــه. وهنــاك 
فوائــد صحيَّــة تســتفيد بهــا الأم مــن عمليَّــة الرضاعــة، فهــي تســاعد الرحم 
عــلى العــودة إلى حجمــه وشــكله الطبيعيَّــين، كــما تســاعد الأم عــلى اســتعادة 
وزنــا بعــد الــولادة. كــما أن الرضاعــة تقلِّــل مــن الإصابــة بسرطــان الثدي، 

مــة مــن العمــر. ر، وهشاشــة العظــام في مراحــل متقدِّ ــكَّ والسُّ

الل ال�سناعي
ــار  ــو الخي ــي ه ــن الصناع ــر اللب ــات، يعت ه ــض الأمَّ ــبة إلى بع بالنس
ــص  ــرار لا ينتق ــذا الق ــاذ ه ــد. واتخِّ ــار الوحي ــون الخي ــد يك ــل، وق الأمث
ــة  ــما أنَّ الرضاع ــا. فمثل ــا لوليده ــر في رعايته ــا كأمٍّ أو يؤثِّ ــن دوره م
ــاً  الطبيعيَّــة لا تجعــل الأمَّ مثاليَّــة، فــإنَّ اللبــن الصناعــي لا يجعــل منهــا أمَّ
ة. ولكــي ننــأى بأنفســنا عــن بعــض الخرافــات الســائدة، علينــا  مقــصرِّ
ــر باللبــن الصناعــي، وأنَّ لبــن الأم لــن  أن نــدرك أنَّ ذكاء الطفــل لا يتأثَّ
ــبَّب  ــن يتس ــة، فل ــد صحيَّ ــن الأمِّ فوائ ــم أنَّ للب ــه، ورغ ــن ذكائ ــد م يزي
ــمنة أو  رة، أو الس ــرِّ ــدوى المتك ــل بالع ــة الطف ــي في إصاب ــن الصناع اللب

ــذات. ــر ال ــف تقدي ضع

الذكاء في رعاية صحة الأبناء
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مــان لطفلهــما  الــشيء الوحيــد الــذي لا بــدَّ أن يفعلــه الأبــوان حــين يقدِّ
ــذا  ــة، فه ــاء الرضاع ــل أثن ــل الطف ــوس وحم ــو الجل ــي ه ــن الصناع اللب
 . الوضــع يجمــع بــين ضــمِّ الطفل بالشــكل الــذي يحتــاج إليــه، وراحــة الأمِّ

نوم الأطفا
ــة الطفل، فهــو مهــمٌّ في العام  ــر في صحَّ النــوم مــن أهــمِّ العوامــل التــي تؤثِّ
الأول لأنَّ هرمــون النمــوِّ البــري ينطلــق أثنــاء النــوم العميــق. وعــلى نفــس 
ــران في  ــما لا يؤثِّ ــة تــأتي جــودة النــوم وعــدد ســاعاته، لأنَّ القــدر مــن الأهميَّ
ــا  ــاً، وهم ــرد في الأسرة أيض ــة كلِّ ف ــل وفي راح ــب، ب ــع فحس ــل الرضي الطف

الفيصــل بــين أن يكــون الأبــوان مرحــين ويقظــين أو يكونــا مجهديــن. 

ــبون  ــل يكتس ــن الحم ــهر م ــعة أش ــد تس ــدون بع ــن يول ــال الذي الأطف
القــدرة عــلى النــوم لفــترة تــتراوح بــين 7 و8 ســاعات متَّصلــة ليــلًا، بعــد 
7 و10 أســابيع مــن الــولادة، ويســتطيعون النــوم لفــترة تبلــغ 10: 12 ســاعة 
ــب  ــوا أســبوعهم الثــاني عــر. ولكــنَّ هــذه الإنجــازات تتطلَّ بعــد أن يتمُّ
ــل في  ــين الطف ــا روت ــر به ــي يؤثِّ ــة الت ــتيعابهما للكيفيَّ ــن واس إشراف الأبوي

ــة في المســتقبل. حالتــه الصحيَّ

قائق مهمة و نوم الر�سع
ــلوب  ــم بأس ــم وليلته ــم يومه ــلى تنظي ــدرة ع ــع ق ــت للرضَّ أولاً: ليس
ر عــلى النحــو المأمــول، ولكــن لديهــم الحاجــة البيولوجيَّــة  منتظــم ومتكــرِّ
إلى ذلــك. لهــذا، فــلا بــدَّ للأبويــن مــن تــوليِّ الأمــر وإعــداد نظــام وروتــين 

لهــما ولطفلهــما الرضيــع.
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لزيــادة احتــمالات حصــول الرضيــع عــلى ســاعات نــوم متصلــة ليــلًا، 
ــه واســتيقاظه ونومــه، فنــوم  ــدَّ للأبويــن مــن وضــع روتــين لرضاعت لا ب
ــة التــي يمارســها الأبــوان  ــف عــلى الأنشــطة الثلاثيَّ الطفــل في الليــل يتوقَّ
ــاك فــترات للرضاعــة، يعقبهــا فــترات  في ســاعات النهــار، حيــث إنَّ هن
ــاً  ــة تلقائي ــطة الثلاث ــب الأنش ــرر تعاق ــة. ويتك ــمَّ القيلول ــتيقاظ، ث الاس
ــم كيــف  ــما كان روتــين الطفــل أكثــر اتســاقاً، تعلَّ عــلى مــدار اليــوم. فكلَّ
ــتيقاظ-  ــة- الاس ــة الرضاع ــم لثلاثيَّ ــاع المنتظ ــذا الإيق ــع ه ــف م يتكيَّ
النــوم، لأن الإيقــاع المنتظــم يســاعد الطفــل عــلى الحصــول عــلى ســاعات 

نــوم متصلــة ليــلًا.

ــةً حديثــي الــولادة، عرضــة للإغفــاء  ــع، وخاصَّ ثانيــاً: الأطفــال الرضَّ
ــة،  ــة كامل ــة غذائيَّ ــلى وجب ــول ع ــدم الحص ــالي ع ــة، وبالت ــاء الرضاع أثن
، لا يحصــل  ــن الأمِّ ــةٍ مــع مــن ينعمــون بلب وحــين يحــدث ذلــك، وخاصَّ
الطفــل عــلى مــا يكفــي لإشــباع احتياجاته، وحــين تعمــل الأمُّ عــلى إعطاء 
ــترات  ــلال ف ــرة خ ــاً مثم ــيقي أوقات ــه س ــة، فإن ــات كامل ــا رضع طفله
ــر  ــة، وتؤث ــترات القيلول ــر في ف ــر تؤثِّ ــتيقاظ المثم ــتيقاظه.وفترات الاس اس
ــما ارتفعــت جــودة الأنشــطة  ــة في فــترات الرضاعــة، وكلَّ فــترات القيلول
ــا تيــسرِّ نــوم الرضيــع بشــكل صحــي في الليــل. فــإنَّ النــوم  المذكــورة، فإنَّ
ــن  ــر بالإيجــاب في فــترات الاســتيقاظ، فتتحسُّ المثــالي عــلى مــدار اليــوم يؤثِّ
ــلى  ــاعد ع ــي، وتس ه العق ــوِّ ــن نم ــد م ــل وتزي ــة للطف ــف المعرفيَّ الوظائ

ــادة مناعــة الجهــاز العصبــي. زي

ل إلى  ثالثــاً: إن لم تنتظــم أنــماط الجــوع فــور ولادة الطفــل، فإنــا تتحــوَّ
ــت  ــة تح ــة الرضاع ــم عمليَّ ــين تنتظ ــة. وح ــير متوقَّع ــوائيَّة وغ ــماط عش أن
، فــإنَّ أنــماط الجــوع تســتقرُّ لديــه. ويرجــع ذلــك إلى ســببين:  إشراف الأمِّ

الذكاء في رعاية صحة الأبناء
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ــة عــلى تنظيــم فــترات رضاعتهــم،  ــع قــدرة فطريَّ الأول: لأن لــدى الرضَّ
 . لتصبــح منتظمــة ومتوقَّعــة ويصبحــون قادريــن على ذلــك إذا ســاعدتهم الأمُّ

ــم  ــاص الجس ــم وامتص ــط بالهض ــي ترتب ــوع الت ــة الج ــاني: لأنَّ آليَّ والث
ــة.  ــرة أيضيَّ ــة بذاك ــات الروتينيَّ ــتجيب للرضع ــذاء تس للغ

ــكل دورات  ــض بش ــوع والأي ــة الج ــم ثنائيَّ ــة تنظ ــات المنتظم فالرضع
دة المتتاليــة« فــلا  متوقَّعــة. بينــما الرضاعــة العشــوائيَّة أو »الرضعــات المتعــدِّ

ــة. تســاعد الطفــل عــلى تنظيــم هــذه الثنائيَّ

م للطفــل بقــدر مــا يتعلَّــق  رابعــاً: لا يتعلَّــق الأمــر بنوعيَّــة الغــذاء المقــدَّ
بتوقيتــه. فعــدم قــدرة الطفــل عــلى تنظيــم ســاعات نومــه ليــلًا لا يرتبــط 
بنوعيَّــة الغــذاء الــذي يحصــل عليــه، لأنَّه لا علاقــة لــه بالرضاعــة الطبيعيَّة 
أو اللبــن الصناعــي. أظهــرت دراســات النــوم التــي أجريناهــا عــلى 520 
ــا  ــت إشرافه ــن الأمِّ تح ــلى لب ــون ع ــن يحصل ــال الذي ــاً أنَّ الأطف رضيع
قــون ذلــك في معظــم الأحيــان  لات متقاربــة، ويحقِّ ينامــون في الليــل بمعــدَّ
ــي.  ــن الصناع ــون اللب ــن يتناول ــال الذي ــةً بالأطف ــصر مقارن ــات أق في أوق
نــا لا نســتطيع أن نعــزو النــوم في الليــل إلى شــعور  هــذه النتيجــة تعنــي أنَّ
اء إرضاعــه لبنــاً صناعيــاً. أثبتــت الإحصــاءات أيضــاً  الطفــل بالشــبع جــرَّ
، ولا اللبــن الصناعــي، ولا سرعــة الهضــم، في قدرة  أنَّــه لا تاثــير للبــن الأمِّ

ــة للنــوم في الليــل. الطفــل عــلى تكويــن أنــماط صحيَّ

فترات ال�ستيقا وفترات القيلولة
ات  ــيرُّ ــر التغ ــل، تؤثِّ ــر الطف ــن عم ــتة الأولى م ــهر الس ــلال الأش خ
البســيطة التــي تطــرأ عــلى النمــو في دورات الرضاعــة، الاســتيقاظ والنوم، 
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ــة  ات الجوهريَّ التــي تحــدث في النهــار. ومــن الصعــب قيــاس هــذه التغــيرُّ
د، ولكنَّهــا موجــودة، وتــؤدي دورهــا خلــف  خــلال توقيــت زمنــي محــدَّ
الكواليــس، فتدفــع بالطفــل إلى الأمــام عــر عمليَّــة النمــو. قــد لا يلاحــظ 
ــران فيهــا خــلال  ــما يؤثِّ ات يومــاً بعــد يــوم، إلا أنَّ الوالــدان هــذه التغــيرُّ

فــترات اســتيقاظ الطفــل.

ــلال  ــل خ ــع الطف ــارس م ــي تُم ــطة الت ــتيعاب الأنش ــن اس ــدَّ م لا ب
ــه، وفي  ــو عقل ــهم في نم ــا تس ــهوره الأولى لأن ــتيقاظه في ش ــترات اس ف
ــاً  ــن أوقات ــه. ورغــم أنَّ فــترات الاســتيقاظ يجــب أن تتضمَّ ــز حواسِّ تحفي
ــن أيضــاً أوقاتاً  ــا يجــب أن تتضمَّ للتواصــل بــين الأمِّ والأب وطفلهــما، فإنَّ

ــفه. ــذي يستكش ــاص ال ــه الخ ــش في عالم ــل يعي ــا الطف ــترك فيه يُ

روتين الر�ساعة اليومي
ــتفيد  ــة، وأن تس ــة الرضاع ــاء عمليَّ ــل أثن ــل الأمُّ الطف ــب أن تحم  يج
ــه،  ث إلي مــن هــذا الروتــين اليومــي بالتواصــل البــصري معــه، والتحــدُّ
وتدليــك ذراعيــه ورأســه ووجهــه بلطــف. التواصــل الجســدي هــو اللغــة 
ــون  ــا ويتوق ــولادة، ويحتاجون ــو ال ــال حديث ــا الأطف ــي يجيده الأولى الت
ــاج  ــه لا يحت ــم أن ــان. ورغ ــه بالأم ــه أمُّ ــين تحمل ــل ح ــعر الطف ــا. يش إليه
ــه بحاجــة إلى أن يحملــه  ــه وتتواصــل معــه طيلــة الوقــت، فإنَّ أن تحملــه أمُّ
ــوات  ــوة والأخ ــه، كالأب والإخ ــين ل ــه المحبِّ ــراد أسرت ــن أف ــد م العدي
والأجــداد. وكلَّــما ازداد عــدد الأيــدي التــي تنقــل لــه مشــاعر الحــبِّ مــن 

خــلال التواصــل الجســدي، شــعر الطفــل بأمــان أكــر.
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الــغنــاء

ــلال  ــاشرةً. فخ ــولادة مب ــد ال ــه بع ــوت أبوي ــل لص ــتجيب الطف يس
ــاء  ث معــه والغن فــترات الاســتيقاظ، يجــب أن يســتمتع الأبــوان بالتحــدُّ
ــة الأبويــن لطفلهــما  ــم منهــما. فدندن ــه يتعلَّ ــه، واضعــين في اعتبارهمــا أنَّ ل
ــى  ــما معن ــن لكلماته ــى وإن لم يك ــل، حتَّ ــوان التواص ــن أل ــاً م ــر لون تعت
واضــح. الأطفــال يحفظــون الكلــمات بشــكل أسرع حــين يصدحــون بهــا. 
ــراً عــلى الإطــلاق كــي تبــدأ الأمُّ بالعمــل عــلى  لــذا، فالوقــت ليــس مبكِّ
دة التــي يمكــن أن تُســتخدم بهــا الكلمات. تعليــم طفلهــا الأســاليب المتعــدِّ

ال�ستحمام

ــن  ــك، فيتمك ــه طفل ــتمتع ب ــر يس ــاً آخ ــات روتين ــذه الأوق ــر ه تعت
ا لــه عــن أعمــق  ثــا معــه، ويعــرِّ الأبــوان أن يغنِّيــا لطفلهــما ويتحدَّ
ــا  ــمان فيه ــي يحمِّ ــة الت ــات المرح ــا باللحظ ــما أن يكتفي ــا. ويمكنه أفكارهم

ــة. ــه المطاطيَّ ــتخدام دميت ــه باس ــوان مع ــل ويله الطف

الم�سي

ــه  ــه بعربت ــه ل ــاب أبوي ــتمتع باصطح ــه يس ــشي، فإنَّ ــل لا يم لأن الطف
ــاز  ــدني ممت ــاط ب ــشي نش ــما أنَّ الم ــق، ك ــواء الطل ــة في اله ــة إلى نزه الخاصَّ
ــي  ــه الت ــة بعربت ــما في نزه ــن لطفله ــاب الأبوي ــر اصطح ــن. يعت للأبوي
ــم حيــث يســتطيع الطفــل رؤيــة  يجلــس فيهــا مواجهــاً العــالم فرصــة للتعلُّ
ــن  ــلى أماك ــل ع ــل الطف ــع عق ــاء، يطَّل ــذه الأثن ــه. وفي ه ــن حول ــالم م الع

ــة.   ــال الطبيع ــن جم ــلًا ع ــدة، فض ــوان جدي ــوات وأل وأص
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ين يبكي الطفل
ــه يرســل إليــك  حــين يبكــي طفلــك يضطــرب عالمــك. أنــت تعلــم أنَّ

رســالةً، فــما هــي هــذه الرســالة؟

يبكــي الأطفــال حــين يشــعرون بالجــوع أو التعــب أو البلــل أو المــرض 
ــم  ــم، وإرضاعه ــام روتينه ــدم انتظ ــبب ع ــاط، أو بس ــل أو الإحب أو المل
ــي  ــع الطبيع ــو الوض ــذا ه ــال لأنَّ ه ــي الأطف ــما يبك ر. ك ــرِّ ــكل متك بش
ــدر  ــر بص ــذا الأم ــلان ه ــن لا يتقبَّ ــير أنَّ الأبوي ــاء. غ ــال الأصحَّ للأطف
ــل  ــكاء الطف ل. ب ــما الأوَّ ــو طفله ــل ه ــذا الطف ــةٍ إذا كان ه ــب، خاصَّ رح
ــه إحســاس قــوي ومزعــج يجعــل الأبوين  ــد لديهــما شــعوراً بالقلــق. إنَّ يولِّ
يتســاءلان هــل هنــاك شيء قــد تجاهــلاه أو خطــأً ارتكبــاه، ممَّــا يــؤدِّي إلى 

مرورهمــا بفــترات مــن القلــق.

يطمئــنَّ الأبــوان حــين يعرفــان أنَّ الأكاديميَّــة الأمريكيَّــة لطــبِّ 
ــاء في  ــل. ج ــي للطف ــين اليوم ــن الروت ــزءاً م ــكاء ج ــر الب ــال تعت الأطف
ــون دون  ــال يبك ــع الأطف ــال أنَّ  جمي ــة الأطف ــادي لرعاي ــل الإرش الدلي
ل روتينــي يبلــغ  ــو الــولادة بمعــدَّ ســبب واضــح. يبكــي الأطفــال حديث

ــاً.  ــاعات يومي 1: 4 س

ةٍ يبكــي فيهــا. ولا ينبغــي  ئ طفلهــا كلَّ مــرَّ ولا تســتطيع أيُّ أمٍّ أن تهــدِّ
أن تحــاول الأمُّ تحقيــق معجــزةً مــع طفلهــا في هــذا الصــدد، بــل يجــب أن 
ة إلى أخــرى، وسرعــان  تنتبــه إلى أســلوبه في البــكاء الــذي يختلــف مــن مــرَّ
ــه يحتــاج إلى حمــل أو تهدئــة  ات التــي يبكــي فيهــا لأنَّ مــا تســتطيع تمييــز المــرَّ
ات التــي لا يحتــاج فيهــا ســوى أن يُــترك وحــده فحســب. أو عنايــة، والمــرَّ
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ــا،  ــارة إلى شيء م ــل إش ــكاء الطف ــوان ب ــر الأب ــب أن يعت ــه، يج وعلي
وليــس دليــلًا عــلى عــدم قدرتهــما عــلى أداء دورهمــا. يجــب أن يتعلَّــما كيــف 
ــمان ســبب البــكاء، كــي يســتطيعا الاســتجابة لــه بالشــكل المناســب،  يقيِّ
ا أســباب بكائــه تمنحهــما الثقــة بأنفســهما كأبوين. فقدرتهــما عــلى أن يستشِــفَّ

مفاتي فك سفرة بكاء الطفل
ــات  ــن احتياج ــير ع ــيلة للتعب ــكاء وس ــر الب ــهور الأولى، يعت في الش
الطفــل وعــن اســتيائه، غــير أنَّ البــكاء الناجــم عــن الجــوع يختلــف عــن 
البــكاء الناجــم عــن المــرض، والبــكاء الناجــم عــن النعــاس يختلــف عــن 
ــن  ــاً م ــكاء أيض ــف الب ــان. ويختل ــه إلى الحن ــن حاجت ــم ع ــكاء الناج الب
ــة  ــان، لا يعــرِّ البــكاء ســوى عــن حال ــة الكــم. ففــي بعــض الأحي ناحي

ــيط.  ــر البس ــن التذمُّ م

وفي أحيــان أخــرى، يعــرِّ عــن الاحتجــاج الشــديد. يجــب أن تنتبــه الأمُّ 
إلى أنَّ محاولاتهــا للحــدِّ مــن بــكاء الطفــل أو »منعــه« تمامــاً، قــد تزيــد مــن 
ــر لديــه ولديهــا أيضــاً، بــدلاً مــن أن تحــدَّ مــن تلــك المشــاعر،  مشــاعر التوتُّ
ــلى  ــاعد ع ــكاء، تس ــاء الب ــل أثن ــي الطف ــن عين ــر م ــي تنهم ــوع الت فالدم

ــر التــي تنشــط كيميائيــاً داخــل الجســم. التخلــص مــن هرمونــات التوتُّ

ــة بــكاء الطفــل والاســتجابة لــه بالشــكل المناســب  مفتــاح تمييــز نوعيَّ
ــم  ــاء بتقيي ــدم الاكتف ــل، وع ــه الطف ــي في ــذي يبك ــار ال ــم الإط ــو تقيي ه
دة للبــكاء خــلال الأشــهر  البــكاء في حــدِّ ذاتــه. هنــاك ســتُّ فــترات محــدَّ
ــة،  ــباب تقليديَّ ــود إلى أس ــترات تع ــك الف ــن تل ــلاث م ــة الأولى. ث الخمس
بينــما تنجــم الفــترات الثــلاث الأخــرى عــن مشــكلة مــا. تشــير الفــترات 
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ــترات  ــا الف ــه، أم ــق من ــب التحقُّ ــا يج ــأً م ــاك خط ــكالية إلى أنَّ هن الإش
ــة.  ــال مختلف ــتدعي ردود أفع ــا تس ــا، ولكنَّه ــول له ــلا مدل ــة ف التقليديَّ

ــل: ــن التفصي ــشيء م ــا ب ــنتناولها هن وس

البكاء بسب م�سكلة
البــكاء أثنــاء الرضاعــة: مــن المحتمــل أن يحــدث ذلــك إذا كان طفلــك 
لا يحصــل عــلى القــدر الــكافي مــن الغــذاء، أو لا يتنــاول الغــذاء بالسرعــة 
الكافيــة. وهنــاك أســباب لهاتــين الحالتــين، مــن بينهــا عــدم التقــام الطفــل 
ــن  ــف إدرار لب ــم، أو ضع ــكل محك ــة بش ــة الرضاع ــدي الأمِّ أو زجاج ث

الرضاعــة مــن أيٍّ منهــما.

: إذا كان طفلــك يبكــي بشــكل  البــكاء بعــد الرضاعــة مبــاشرةً
ــه  ــن بكائ ــدو م ــة، ويب ــة للرضاع ــاعة التالي ــف الس ــلال نص ــي خ روتين
أن الســبب هــو شــعوره بــالألم، وليــس النعــاس، فقــد يرجــع ذلــك إلى 

ــة: ــل الآتي ــد العوام أح

ــدَّ  ــة. ولا ب ــاء الرضاع ــل أثن ــمِّ الطف ــواء إلى ف ب اله ــسرَّ ــاخ: يت ١.   الانتف
ــؤ  مــن إخــراج هــذا الهــواء مــن معدتــه. ســاعدي طفلــك عــلى التجشُّ
ل  بحملــه عــلى كتفــك أو عــلى ســاقيك أو ركبتيــك. الانتفــاخ هــو أوَّ
الأســباب التــي يجــب أن تؤخــذ بعــين الاعتبــار حــين يســتيقظ الطفــل 
ــة  ــو صرخ ــة ه ــذه الحال ــكاؤه في ه ــة. فب ــن القيلول ــة م ــد 30 دقيق بع
ــك  ــي طفل ــال، فاحم ــي الح ــذه ه ــت ه ــإذا كان ــك. ف ــة لتنبيه ي مدوِّ
ة دقيقــة ثــمَّ ضعيــه  ــؤ واحتضنيــه لمــدَّ وحــاولي أن تســاعديه عــلى التجشُّ

ة أخــرى. مكانــه مــرَّ
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٢.   غــذاء الأم: يجــب أن تنتبهــي وأنــت في مرحلــة الرضاعــة لمــا تأكلينــه. 
ــس  ة. لي ــارَّ ــة الح ــان والأطعم ــن الألب ــة م ــات الضخم ي ــي الكمِّ تجنب
مطلوبــاً منــكِ أن تســتبعدي تلــك الأصنــاف مــن نظامــك الغذائــي، 

بــل المطلــوب هــو الحــدُّ مــن اســتهلاكك لهــا بشــكل كبــير.

ــكافي  ــع الكــمُّ ال ــدى الأمِّ المرض ــد يكــون ل ــن الرضاعــة: ق ٣.   جــودة لب
ــة. إذا كان  مــن لبــن الرضاعــة الــذي يفتقــر إلى العنــاصر الغذائيَّــة المهمَّ
ذلــك، فســيكون ردُّ فعــل طفلــك هــو البــكاء بســبب شــعوره بالجــوع 
ــا  بعــد ســاعة واحــدة مــن الرضاعــة. ورغــم نــدرة هــذه الحالــة، فإنَّ
ــذي  ــما ال ــات. ف ــات المرضع ه ــن الأمَّ ــغ %5 م ــبة تبل ــر بنس ــد تؤثِّ ق
ــي،  قــي مــن نظامــك الغذائ ــه لتحســين الوضــع؟ تحقَّ تســتطيعين فعل
ــة  ــص تغذي ــكِ متخص ــح ل ــد يرش ــال. فق ــب الأطف ــيري طبي واستش

للتعامــل مــع هــذه الحالــة.

بكاء الطفل فـي القيلولة
إذا اســتيقظ الطفــل مــن نومــه وهــو يــصرخ بشــدة، فقــد يكــون هــذا 
ناجمــاً عــن العوامــل الثلاثــة المذكــورة أعــلاه. فقــد يكــون الجــدول الزمنــي 
ــدم  ــابقة، أو ع ــة الس ــرة في الليل ــاعة متأخِّ ــا في س ــبب م ــلَّ بس ــه اخت لنوم
ــاً  ــر ناجم ــون الأم ــد يك ــار. وق ــلال النه ــة خ ــترات قيلول ــلى ف ــه ع حصول
عــن أحــد العوامــل التــي تتســبَّب في صعوبــة حصــول الطفــل عــلى قيلولــة 
ــة ثــم نــدرك  مناســبة. فــإذا كان الطفــل يســتيقظ أثنــاء فــترة قيلولــة صحيَّ
يــة  ــه يفعــل ذلــك طلبــاً للرضاعــة، فهــذا يشــير إلى وجــود مشــكلة في كمِّ أنَّ
لبــن الرضاعــة أو جودتــه. وفي كل الأحــوال، عــلى الأمِّ أن تُرضــع طفلها في 
هــذه الحالــة، ولكــن يجــب ألاَّ يقتــصر الأمــر عــلى ذلــك. عليهــا أن تبحــث 

ع نوماً هانئاً كيف نوَفِّر لأطفالنا الرُضَّ



34

أيضــاً عــن أســباب ظهــور علامــات الجــوع عــلى طفلهــا. ولا ينبغــي أن 
ــة، إخــلالاً  د للرضعــة التالي ــل الموعــد المحــدَّ ــر إرضاعهــا لطفلهــا قب تعت
ــه  ــلى أنَّ ــر ع ــع الأم ــل م ــب أن تتعام ــل يج ــه. ب ــه ل ت ــذي أعدَّ ــين ال بالروت
تعديــل يتناســب مــع المــيِّ قدمــاً نحــو المرحلــة التاليــة في نمــوِّ الطفــل.

البكاء لأ�سباب تقليديَّة
ــي  ــة، يبك ــروف الطبيعيَّ ــة:  في الظ ــة التالي ــد الرضع ــل موع ــكاء قب الب
ــي -  ــه اليوم ــالي في روتين ــدث الت ــة، لأن الح ــيرة للغاي ــترة قص ــل لف الطف
وهــو وجبــة الطعــام - قــد حــان موعــده. فــإذا كان الطفــل جائعــاً، يجــب 
ــا إذا ظهــرت عليــه علامــات الجــوع بشــكل روتينــي  أن ترضعــه الأم. أمَّ
د للرضعــة التاليــة، فيجــب أن تبحــث الأمُّ عــن  قبــل الموعــد المحــدَّ
الأســباب، بــدلاً مــن أن تــترك الطفــل يبكــي، فالوظيفــة الرئيســة لروتــين 

ــس. ــس العك ــل، ولي ــاعدة الأمِّ والطف ــي مس ــل ه الطف

ــال  ــم الأطف ــر معظ ــاء: يم ــل المس ــار وقب ــر النه ــل في آخ ــكاء الطف ب
ــةٍ  ــع بأوقــات يكونــون فيهــا مزعجــين وصعبــي الإرضــاء، وخاصَّ الرضَّ
ــن  ــال الذي ــلى الأطف ــع ع ــذا الوض ــق ه ــار. ينطب ــاعات النه ــة س ــع ناي م
ــي،  ــن الصناع ــلى اللب ــدون ع ــن يعتم ــن الأم، والذي ــلى لب ــدون ع يعتم
ــين  ــاك ملاي ــر، فهن ــذا الأم ــن ه ــاني م ــن تع ــدك م ــت وح ــت لس وأن
ــه،  ــت نفس ــه، وفي الوق ــع نفس ون بالوض ــرُّ ــن يم ــاء الذي ــات والآب ه الأمَّ
ــه أو  ــلى أرجوحت ــه ع ــد وضع ــك بع ــدأ طفل ــا لم يه ــي. وم ــكل يوم وبش
ب  ــرِّ ــك أن تج ــه، فيمكن ــداده ل ــه وأج ــه وأخوات ــة إخوت ــيه أو تهدئ كرس
ــوم  ــتغرق في الن ــمال أن يس ــاك احت ، هن ــلِّ ــلى الأق ــره. فع ــه في سري وضع
ــح  ــإذا أصب ــه. ف ــاعات نوم ــلال س ــة خ ــترة راح ــلى ف ــه ع ــل أسرت وتحص
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طفلــك مزعجــاً وصعــب الإرضــاء طــول الوقــت، وبصــورة زائــدة عــن 
الحــد، فمــن المحتمــل أن يكــون جائعــاً. فهــل يحصــل الطفــل عــلى الكــمِّ 

ــي؟ ــام الأمِّ الغذائ ــو نظ ــا ه ــن الأم؟ وم ــن لب ــكافي م ال

بــكاء الطفــل قبــل القيلولــة: حــين يكــون الطفــل عــلى وشــك الحصــول 
ة بكائــه، ولكــنَّ تتــم تلــك المــدة تحت  ــه هــو الــذي يحــدد مــدَّ عــلى قيلولــة، فإنَّ
ــزءاً  ــكاء ج ــر الب ــال، يعت ــض الأطف ــبة إلى بع ــه. بالنس ــة أبوي إشراف ومراقب
أ مــن روتينهــم، وهــم يبدعــون فيــه، رغــم حصولهــم عــلى الغــذاء  لا يتجــزَّ
الــكافي، ورغــم القــدر الفائــض مــن الحــبِّ والرعايــة والاهتــمام الــذي يقدمه 
ــة حــين  ــكاء، وخاصَّ ــير إلى الب ــل بعــض الأطفــال بشــكل كب ــدان. يمي الوال
يكونــون عــلى وشــك النــوم في فــترات القيلولــة. وهــذه ليســت إشــارة إلى أنَّ 
احتياجاتهــم الأساســيَّة لم تُشــبَع، بــل هــي إشــارة إلى ميــل بعــض الأطفــال 
ــم لم يكــن لديهــم  بشــكل كبــير إلى البــكاء، لدرجــة أنَّ آباءهــم يتمنَّــون لــو أنَّ
ــبِّ  ــة لط ــة الأمريكيَّ ــت الأكاديميَّ ــد لاحظ ــاس! لق ــن الأس ــة م ــك النزع تل
ــتغراق في  ــتطيعون الاس ــال لا يس ــن الأطف ــد م ــة أنَّ العدي ــال حقيق الأطف
ــوم بشــكل أسرع إذا تركهــم  ــم يســتغرقون في الن ــوم دون أن يبكــوا، وأنَّ الن
أبواهــم يبكــون لفــترة مــن الزمــن. ومــن المفــترض ألاَّ يســتمر بــكاء الطفــل 

لفــترة طويلــة إذا كان مجهــداً ويرغــب في النــوم حقــاً.

ــي  ــارض، أو يبك ــكل ع ــل بش ــنَّ الطف ــتغرب أن يئ ــن المس ــس م لي
ة أخــرى، يمكننــا الرجــوع  بصــوت هــادئ خــلال فــترات القيلولــة. ومــرَّ
ــال في  ــبِّ الأطف ــة لط ــة الأمريكيَّ ــن الأكاديميَّ ــادرة ع ــات الص إلى المعلوم
هــذا الصــدد، لاســتيعاب مــا يمــرُّ بــه الطفــل في تلــك الأثنــاء. فقــد تعتقد 
ــتيقاظ  ــك الاس ــلى وش ــع ع ــا الرضي ــان، أنَّ طفله ــض الأحي الأمُّ في بع
حــين يكــون فعليــاً في مرحلــة خفيفــة مــن القيلولــة. في تلــك الأثنــاء، قــد 
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ى الطفــل ويصــدر أصواتــاً خفيفــة، بــل وقــد يبــدأ في البــكاء، رغــم  يتلــوَّ
ــه مــا زال نائــمًا! وقــد يكــون قــد اســتيقظ بالفعــل، وعــلى وشــك الخلود  أنَّ
ــي أن  ــة، لا ينبغ ــذه الحال ــل الأم. في ه ــا لم تتدخَّ ــد م ــن جدي ــوم م إلى الن
ترتكــب الأمُّ خطــأً بمحاولــة تهدئــة الطفــل خــلال تلــك الدقائــق، فلــن 
ــر عودتــه إلى  يســفر الأمــر إلا عــن إفاقتــه بشــكل أكــر، الأمــر الــذي يؤخِّ
النــوم مــن جديــد. بــدلاً مــن ذلــك، إذا تركــت الأمُّ الطفــل يئــن قليــلًا، 
ــوم مــن  ــه ســيتعود معــاودة الن ــه يبكــي لدقائــق معــدودة، فإن بــل وتركت

تلقــاء نفســه، ومــن دون الاعتــماد عليهــا.

ــة،  حــين يكــون هــدف الأمِّ هــو تعليــم طفلهــا عــادات النــوم الصحيَّ
فعليهــا أن تضــع في اعتبارهــا أنَّ بــكاء الطفــل بشــكل مؤقَّــت أفضــل مــن 
ــن  ــير م ــر بكث ــه ضرراً أك ــق ب ــة، تلح ــير صحيَّ ــوم غ ــادات ن ــابه لع اكتس
ي  بكائــه لفــترة وجيــزة. فوائــد تدريــب الطفــل عــلى النــوم بأســلوب صحِّ
ســتظهر وتــرز في ســلوكه في وقــت قصــير، فالطفــل الــذي يحصــل عــلى 
ــع أن يخلــد إلى النوم بســهولة  القــدر الــكافي مــن ســاعات النــوم، مــن المتوقَّ
خــلال فــترات القيلولــة وفي فــترات الليــل، دون الاعتــماد عــلى الأم، حيث 
ــد  ــتيقظ وق ــور، ويس ــلى الف ــوم ع ــة في الن ــذه الحال ــل في ه ــتغرق الطف يس
غمــره شــعورٌ بالراحــة والرضــا. وهنــاك ميــزة أخــرى لتدريــب الطفــل 
ت إلى تــرك طفلهــا  عــلى عــادات النــوم الصحيَّــة، وهــي أنَّ الأم إذا اضطــرَّ
ــادات  ــس ع ــاع نف ب ــلى اتِّ ــادراً ع ــيكون ق ــه س ــارب، فإن ــد الأق ــدى أح ل

ب عليهــا. ــة التــي اكتســبها وتــدرَّ النــوم الصحيَّ

ــما  ــوم، بين ــل الن ــيرة قب ــاعة الأخ ــع الس ــال في رب ــض الأطف ــي بع يبك
ــق في فــترة  ــتراوح بــين خمــس دقائ يبكــي أطفــال آخــرون خــلال فــترة ت
ــي  ــك يبك ــإذا كان طفل ــع. ف ــكل متقطِّ ــة بش ــة و35 دقيق ــل القيلول ــا قب م
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ــه عــلى مــا  قــي مــن أنَّ ة تتجــاوز خمــس عــرة دقيقــة، يجــب أن تتحقَّ لمــدَّ
تــي عــلى ظهــره ويمكنــك أن تحمليــه أيضــاً لدقيقــة ثــمَّ تعيديــه  يــرام. ربِّ
بــين طفلــك كــي يكــفَّ عــن البــكاء،  ــكِ لا تدرِّ ــري أنَّ إلى سريــره، وتذكَّ
بينــه عــلى النــوم بأســلوب صحــي. فقــد يكــون هــذا هــو الوقــت  بــل تدرِّ

ــه عــلى نفســه. ــوم الطفــل الــذي يجــب أن يعتمــد في ــد مــن ي الوحي

كلمة اإ الباء
ــين الأب  ــة ب ــة الصحيَّ ــعيدة في العلاق ــة الس ــاة الأسريَّ ــن سرَّ الحي يكم
والأم. جميــع العلاقــات القائمــة تتأثَّــر بالســلب أو بالإيجــاب بهــذه 
ــك  ــام طفل ــن إطع ــؤولة ع ــك مس ــيَّة. زوجت ــة الأساس ــة الأسريَّ العلاق
ــه  ــه، والترفي ــه، وتعليم ــه، وتدريب ــه، وتنظيف اضات ــل حفَّ ــع، وتبدي الرضي
ــاعة  ــدار 24 س ــلى م ــا ع ــوب منه ــة، فالمطل ــا للراح ــت لديه ــه. ولا وق عن
أن تكــون هادئــة وتســيطر عــلى نفســها وتكبــت مشــاعرها كــي تســتطيع 
ــاة  ــن حي ــزءاً م ل ج ــكِّ ــي تش ــرات الت ــراء التقدي ــرارات، وإج ــاذ الق اتخِّ
لتهــا وســاعدتها، حصــدت  ــما راعيــت زوجتــك ودلَّ طفلــك اليوميَّــة. وكلَّ
ثــمار جهــودك في صــورة أمٍّ حكيمــة متَّزنــة وطفــل هــادئ يشــعر بالأمــان.

 :اأف جور
خب   اإدارة الأمات ومساعدة 

مواجهة الكوار  المنكوبين

 :ش �سترو�دوج
 سليويك سةس�مو  سريكا�ست�ساري و

ماتا�ست�سارات الأ  المتخ�س�سة

:لفاالمو
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ــدث  ــا يح ــالم، مم ــابي في الع ــر إيج ــق تأث ــاس في تحقي ــم الن ــب معظ يرغ
فرقــاً في حياتهــم، وأنــت لســت اســتثناءً مــن هــذا. ولكــن النوايــا الحســنة 
ي الــذي يواجهنــا دائــاً عندما  قــد تــؤدِّي أحيانــاً إلى نتائــج ســيِّئة. والتحــدِّ
ــا نقــوم بذلــك بأكــر  ــن، كيــف نتأكــد مــن أنن نُحــاول مســاعدة الآخري
ــوعٍ مــن  ــا لــن نلحــق بهــم أي ن ــة؟ وكيــف نضمــن أنن قــدر مــن الفاعليَّ
ــدر مــن  الــرر مــن دون قصــد؟ وكيــف نتمكــن مــن إحــداث أكــر ق

التأثــر الإيجــابي؟

ــو  ــاعدة ه ــد المس ــد ي ــم، وم ــن وخدمته ــر في الآخري ــار والتفك الإيث
دائــاً عمــل أخلاقــي وإيجــابي، ويقــع في صميــم أعــال الخــر. ومــع ذلــك 
يبقــى لهــا مســتويان يؤثــران في نتائــج العطــاء مــن خــال فاعليــة الأداء. 

ــة  ــا طيب ــل بنواي ــو »العم ــاطة ه ــار ببس ــتوى الأول: الإيث ــى المس ع
عــى تحســن حيــاة الآخريــن«. يعتقــد العديــد مــن النــاس أنَّ الإيثــار 
ينبغــي أن يقــرن بالتضحيــة بــكل مــا تملــك مــن وقــت وجهــد ومــال، 
ولكــن عندمــا تســتطيع فعــل الخــر كأفضــل مــا يكــون، مــع الحفــاظ 
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ــاً،  ــون مضاعف ــير يك ــإن الخ ــك، ف ــاة مريحــة ومســتدامة لنفس عــلى حي
نـُـك مــن التعلــم  وهــذا نــوع مســتدام ومطلــوب مــن الإيثــار، لأنــه يمكِّ
والإبــداع، وربــما يحــدوك إلى طــرح مبــادرات مســتقبلية جديــدة نحــو 

مزيــد مــن »الإيثــار«.

ــام  ــه القي ــي ب ــال« ونعن ــار الفَعَّ ــو »الإيث ــالي: ه ــاني والع ــتوى الث المس
بأفضــل مــا يمكــن مــن أعــمال الخــير، وبأقــل قــدر مــن المــوارد. فــإذا كان 
»الإيثــار« بشــكل عــام هــو المبــادرة بــأي عمــل مــن أعــمال الخــير، بنوايــا 
ــي  ــه يعن ــرق، لأن ــع الف ــذي يصن ــو ال ــال« ه ــار الفعَّ ــإن »الإيث ــنة، ف حس
طــرح المبــادرات الخيريــة والتطوعيــة المناســبة، في التوقيــت المناســب، وفي 

ــى المــوارد.  ــد  بأدن المــكان المناســب، وتحقيــق أعــلى عائ

وهــذا هــو مــا يصنــع الفــرق. وقــد يعنــي هــذا أنَّ بعــض طــرق فعــل 
ــادرات فعــل  الخــير أفضــل مــن غيرهــا، عــلى الرغــم مــن أن طــرق ومب
الخــير كلهــا مطلوبــة ومرغوبــة. إلا أن بعضهــا أكثــر فاعليــة مــن الآخــر، 
بســبب رؤيتهــا، وطــرق إدارتهــا، والاســتراتيجيات التــي تــؤدي إلى 
ــا  ــل م ــتوياته وكأفض ــى مس ــون في أرق ــيري يك ــل الخ ــتدامتها. فالعم اس
ــاء  ــذى في إدارة العط ــالاً يحت ــدم مث ــن، ويُق ــدم الآخري ــا يخ ــون، عندم يك
بأعــلى مســتويات الأداء، فيضيــف دروســاً وعــراً يتعلــم منهــا الآخــرون. 

ويمكننــا مــن خــلال المســتويين الســابقين أن نــدرك أنــه يمكــن تطبيــق 
ــة  ــا للأعــمال الخيريَّ ــا، باختيارن ــال« في جميــع مجــالات حياتن ــار الفعَّ »الإيث
ــا   ــبقنا إليه ــي يس ــير الت ــادرات الخ ــا لمب ــاندتنا ومؤازرتن ــة، وبمس التطوعي
ــت  ــواء أكان ــة، س ــلى إنتاجي ــة وأع ــر فاعلي ــا أكث ــرار، لأن ــار الأب الأخي
مروعــاتٍ عالميــةً عملاقــة، أم مبــادرات خيريــة محليــة محــدودة النطــاق، 
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أو مــن خــلال إضافــة مهنــة أو هوايــة شــخصية ذات بعــد تطوعــي، وحتى 
مــن خــلال اتخــاذ القــرار واختيــار مــا نشــتريه لأنــه يخــدم مجتمعاتنــا، ومــا 

نتجنــب شراءه نظــراً لمخاطــره الصحيــة والبيئيــة.

ا الأ�سئلة امسة لإيثار الفعَّ
السوا الأو: كم عدد المستفيدين وباأي مقدار؟

بــكلِّ مــا تحملــه الكلمــة مــن معنــى، هنــاك المليــارات مــن المســتفيدين 
م لهم المســاعدة ويــد المعونــة، وكلُّ هؤلاء  المحتملــين الذيــن يمكــن أن نقــدِّ
مــن المســتحقين. حتــى أولئــك الذيــن يعيشــون حيــاة عاديــة، يمكننــا أن 
ــة،  نجعــل حياتهــم أفضــل مــن خــلال مــا نقدمــه مــن مســاعدات إيجابي
ولهــذا نحتــاج إلى اتخــاذ القــرارات المناســبة بشــأن الذيــن نســاعدهم، لأنَّ 

الفشــل في صنــع القــرار قبــل اتخــاذه يمكــن أن يــر الجميــع.

ــواء  ــر - س ــه بآخ ــلال مقارنت ــن خ ــل م ــم عم ــهل تقيي ــن الس ــس م لي
ــة بــين  ــه ليــس مســتحيلًا. ومــن أجــل المقارن ــاً-، ولكنَّ أكان نفســياً أم عملي
ــأيِّ مقــدار؟« وهــذا  ــا أن نســأل: »كــم عــدد المســتفيدين، وب الأعــمال، علين
ــر  ــال. لتوضيــح ذلــك، دعونــا نفكِّ هــو الســؤال المحــوري الأول للإيثــار الفعَّ
ــم  ــى نقيِّ ــلًا. وحت ــا مث ع له ــرَّ ــوف نت ــي س ــة الت ــة الخيريَّ س ــار المؤسَّ في اختي
ــا أن نعــرف  ــة مــا، علين ســة خيريَّ ع لمؤسَّ ــرُّ ــا المحتمــل مــن خــلال الت تأثيرن

ــا. ــنوفرها له ــي س ــوارد الت ــة بالم س ــك المؤسَّ ــتفعله تل ــذي س ــا ال ــط م بالضب

تكمــن صعوبــة المقارنــة بــين الأنــواع المختلفــة للإيثــار في عــدم معرفــة 
مــا الــذي يحــدث نتيحــة هــذا العمــل، أو الافتقــار إلى معرفــة كيف تســهم 

هــذه الأعــمال المختلفــة في تحســين حيــاة النــاس. 
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ــا نريــد فعــل الخــير كأفضــل مــا يكــون، فســنحتاج إلى التفكــير  إذا كنَّ
ــا إلى  ل أفعالن ــتتحوَّ ــف س ــا. وكي ــلى أفعالن ــب ع ــي تترت ــات الت في التبع
ــواء أكان  ــرارات، س ــاذ الق ــد اتخ ــك عن ــاس، وذل ــاة الن ــينات في حي تحس
ــرار شراء  ــاذ ق ــا، أم اتخ ــة م ــار مهن ــي، أم اختي ع ــل التطوُّ ــك في العم ذل
منتــج صديــق للبيئــة مــن منطلــق »أخلاقــي«. وبالتــالي، علينــا أن نســأل: 

ــال؟«. ــت والم ــن الوق ــل م ــذا العم ــيكلِّفنا ه ــم س »ك

السوا الثا: هل العمل الذي �ستقوم ب هو الأك فاعليَّة قاً؟

كون هــو التركيــز في انتقاداتهــم  مــن الأخطــاء التــي يقــع فيهــا المتشــكِّ
يَّــة الأمــوال الُمنفَقــة. فعندمــا نفكــر في مســألة توزيــع مليــار دولار  عــلى كمِّ
ــرِّ  ــلى م ــاس، ع ــن الن ــير م ــدد كب ــين ع ــات ب ــلى المعون ــاق ع ــن الإنف م
العقــود، فســنجد أنَّ حجــم المعونــة لــكلِّ مســتفيد صغــير جــداً في الواقع. 
ــلى  ــق ع ــير يطل ــاع« تعب ــاع -»والق ــون في الق ــن يعيش ــك الذي ــى أؤلئ حتَّ
ان البلــدان الأضعــف في النمــوٍّ الاقتصــادي في العقــود الماضيــة- فإن  ســكَّ
ــات  ــمَّ إنفــاق مئ ــير، بعــد أن ت ــد ارتفــع بشــكل كب مســتوى معيشــتهم ق
ــاه الاجتماعــي  ــا أدَّى إلى ارتفــاع مســتوى الرف ــات، ممَّ الملايــين مــن المعون

لــدى النــاس الأشــدِّ فقــراً في العــالم.

ــن  ــي لم تك ــة الت ــاولات المعون ــن مح ــد م ــاك العدي ــد أنَّ هن ــن المؤكَّ م
مجديــة كثــيراً، ولكــن عنــد النظــر فيــما إذا كانــت تلــك المعونــة قــد قدمــت 
ــا،  ــة له ــالات النموذجيَّ ــر في الح ــي للنظ ــك يكف ــإنَّ ذل ــط، ف في المتوسِّ
ــير،  ــل الخ ــياق فع ــات. وفي س ــرز النجاح ــالات، وأب ــل الح ــد أفض وتحدي
ــلى  ــون أع ــا تك ــاً م ــمال غالب ــل الأع ــاً، لأنَّ أفض ــراً حيوي ــذا أم ــر ه يعت
ــط الفائــدة  ــة، ممــا يجعــل متوسِّ بكثــير مــن الأعــمال المتوســطة والنموذجيَّ

الخير كأفضل ما يكون
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ــد  ــت الفوائ ــى وإن كان ــداً، حتَّ ــاً ج ــات مرتفع ــلى المعون ــاق ع ــن الإنف م
ــة. ــة قليل النموذجيَّ

ــتخدام  ــين الاس ــلاف ب ــون الاخت ــن، يك ــاعدة الآخري ــياق مس وفي س
ــداً.  ــيراً ج ــا كب ــم له ــتخدام العظي ــوال والاس ــد للأم الجيِّ

ــة القيــام بأقــصى مــا  ــى الآن هــو التفكــير مليــاً في كيفيَّ ومــا رأينــاه حتَّ
د الســماح بالقيــام بأعــمال خــير  يعــود بالفائــدة عــلى الآخريــن، وليــس مجــرَّ
ننــا مــن بــذل جهــد أكــر ممَّــا كنَّــا  أكثــر قليــلًا ممَّــا كانــت عليــه، وهــذا يمكِّ

نقــوم بــه.

السوا الثال: هل َّ اإهما هذا اان؟

مــا الأثمــن: المــاء أو الألمــاس؟ إنَّ مــاء الــرب - في إحــدى النواحــي 
ــه ضروري للحفــاظ عــلى  ــاء هــو الأثمــن عــلى الإطــلاق لأنَّ ــر الم - يعت
الحيــاة، ممــا يجعــل قيمتــه أعــلى، ولكــن إذا كان يتوافــر لدينــا الكثــير مــن 

مــة) تغــدو منخفضــة جــداً. المــاء، فــإنَّ قيمتــه (لا ســيما في الــدول المتقدِّ

ــط قيمــة الألمــاس أقــلُّ بكثــير  عــلى العكــس مــن ذلــك، رغــم أنَّ متوسِّ
ــن  ــلى م ــي الأع ــبية، ه ــة أو النس ــاس الإضافيَّ ــة الألم ــإنَّ قيم ــاء، ف ــن الم م
ــد  ــه لا يوج ــاطة إلى أنَّ ــبب ببس ــود الس ــادة، ويع ــات الم ن ــين كل مُكوِّ ب
الكثــير مــن أحجــار الألمــاس النــادرة متوافــرة في الأســواق؛ فهــي نــادرة 
جــداً مقارنــةً بالمــاء. فــإذا لم يكــن لــديَّ أيُّ ممتلــكات عــلى الإطــلاق، ولا 
يمكننــي بيــع مــا أملكــه، فإنَّنــي أودُّ الحصــول عــلى جالــون مــن المــاء بدلاً 
مــن الحصــول عــلى حجــر مــن الألمــاس النــادر. وعــلى العكــس، عندمــا 
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ل الألمــاس إذا  تصلنــي الميــاه، وتتوافــر وتضمــن لي الحيــاة، فإننــي ســأفضِّ
مــا امتلكــت الخيــار.

ــون  ــميه الاقتصاديُّ ــا يس ــة م يَّ ــاس« أهمِّ ــاء والألم ــة »الم ــر مفارق تُظهِ
التفكــير في الهامــش: أي تقييــم قيمــة الــشيء الإضافيَّــة -والمعروفــة 
ــطه فقــط. اقتصاديــاً بفائدتــه الهامشــيَّة- بــدلاً مــن التفكــير في قيمــة متوسِّ

والتســاؤل المطــروح هنــا: »هــل تــمَّ إهمــال هــذا الجانــب؟«. إن محاولــة 
التركيــز فقــط عــلى الجوانــب التــي تــمَّ إهمالهــا بالفعــل يمكــن أن يكــون 
ــن  ــي م ــي الت ــائعة، ه ــع الش ــر الدواف ــي أنَّ أكث ــذا يعن ــع، وه ــير مقن غ
الصعــب أن يكــون لهــا تأثــيرٌ كبــير. وبســبب تناقــص العائــدات، يمكننــا 
ــب  ــلى الجوان ــا ع ــا جهودن زن ــلاف إذا ركَّ ــن الاخت ــير م ــدِث الكث أن نح
التــي يكــون إنفــاق المــوارد فيهــا أقــلَّ نســبياً، مثــل الكــوارث غــير المعلــن 
. فــما تــم  عنهــا بشــكل كبــير، أو الفقــر العالمــي، بــدلاً مــن الفقــر المحــيِّ
ــا  ــأن يحــوز انتباهن ــى الآن، هــو الأولى ب ــه حت ــز علي ــه وعــدم التركي إهمال
ــح  ــش، يصب ــن العط ــاس م ــوت الن ــات ويم ــل المجاع ــا تح الآن. فعندم
توفــير المــاء »وهــو عمــل ســهل في الظــروف العاديــة« هــو المبــادرة الأولى 

ــاً. ــذ الآن أيض بالتنفي

السوا الرابع: ما البديل العكسي الذي علينا فعل؟

ــر عــادةً في الإنجــازات العكســية وغــير المتوقعــة التــي كان  نحــن لا نفكِّ
مــن الممكــن أن تحــدث، مــع أن هــذه الطريقــة في تخيــل البدائــل تقودنــا إلى 
الابتــكار في ممارســات الإيثــار. فالمهــمُّ هــو ليــس مــن قــام بفعــل الخــير، 
ــما مــا الخــير الــذي تــمَّ فعلــه. ومقيــاس مــدى الخــير الــذي أنجزنــاه  وإنَّ

الخير كأفضل ما يكون
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يكــون في الاختــلاف بــين مــا حــدث نتيجــة أفعالنــا، ومــا كان يمكــن أن 
يحــدث أيضــاً.

ــاسي  ــزء الأس ــا إلى الج ــا كان، يقودن ــدع مم ــكان أب ــأن بالإم ــير ب التفك
مــن المنطــق العلمــي الــذي يُشــار إليــه باعتبــاره التقييــم المغايــر، لأنــه مــن 
ــأ  ــذا الخط ــون له ــد يك ــار، فق ــالم الإيث ــر في ع ــل المغاي ــال البدي ــأ إغف الخط
عواقــب وخيمــة. وتظهــر الطريقــة المثــيرة للاهتــمام والأكثــر دهــاءً التــي 
أهملنــا التفكــير فيهــا بشــأن: مــا الــذي كان مــن الممكــن أن يحــدث عكــس 

ــر في اختيــار المهنــة التطوعيــة التــي نتبناهــا. ذلــك، عندمــا نفكِّ

ــه بــدلاً مــن محاولــة تحقيــق أقــصى  الكســب للبــذل والعطــاء يعنــي أنَّ
قــدرٍ مــن التأثــير المبــاشر الــذي تحصــل عليــه مــن خــلال عملــك، حــاول 
ــاةَ النــاس  ــن حي ــا يحسِّ ــد ممَّ ع بالمزي ــرُّ ــادة دخلــك بحيــث يُمكنــك الت زي
مــن خــلال عطائــك بــدلاً مــن عملــك اليومــي. غــير أنَّ معظــم النــاس لا 
يأخــذون هــذا الخيــار في الاعتبــار عنــد اختيارهــم لمهنــة »تُحــدِث فرقــاً«. 
ــعَ  ــن أن يُدْفَ ــث يُمك ــداول، حي ــل للت ــا قاب ــال كلاهم ــت والم ــنْ الوق ولك
ــتخدام  ــن اس ــما يمك ــاس، ك ــه للن ص ــذي تخصِّ ــت ال ــل الوق ــال مقاب الم
الوقــت لكســب المــال؛ لذلــك ليــس هنــاك ســببٌ لافــتراض أنَّ أفضــل 
ــق الفائــدة للنــاس بشــكل مبــاشر مــن خــلال العمــل  المهــن هــي التــي تحقِّ
يــن في فعــل الخــير، فــإن الكســب للبــذل يعتــر  ذاتــه فقــط. فــإن كنَّــا جادِّ

طريقنــا الــذي يجــب علينــا أخــذه في الاعتبــار.

الــة جــداً لفعــل الخــير. فهــي   تبــدو فكــرة الكســب للبــذل طريقــة فعَّ
ــع في  ــل المرتف ــن ذوي الدخ ــين م ــاس العاديِّ ــةَ أنَّ الن ــلى حقيق ــز ع ترتك
ــض  ــةً ببع ــبياً، مقارن ــال نس ــن الم ــل م ــون بالقلي ع ــة، يترَّ م ــدان المتقدِّ البل

كيف يجعلنا الإيثار من الأخيار
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ــر  ــاعدة أفق ــة لمس ــوال الضخم ــص الأم ــي تخص ــة الت ــات الخيريَّ س المؤسَّ
هــات المهــن »الأخلاقيَّة«  النــاس في العــالم. إضافــة إلى ذلك، وخلافــاً لتوجُّ

ــع.  المألوفــة، فــإنَّ الكســب للبــذل هــو المســار المفتــوح للجمي

وتكــون النصيحــة التقليديــة هنــا هــي أنــك لكــي تصنــع فرقــاً، ينبغــي 
ــة، أو  ــير الربحيَّ ــمال غ ــاع الأع ــام، أو قط ــاع الع ــل في القط ــك العم علي
ــن  ــير م ــن الكث ــة. ولك ــؤوليَّة الاجتماعيَّ ــى بالمس ــة تُعن س ــل في مؤسَّ العم
النــاس يعانــون للحصــول عــلى وظيفــة، فــما بالــك في العثــور عــلى وظيفــة 
ــل  ــك، يحص ــع ذل ــة. وم ــات أخلاقي ــن منطلق ــاره م ــم اختي ــاع يت في قط
العديــد مــن النــاس عــلى خيــار العمــل الإضــافي مــن أجــل كســب المزيد، 
أو الانتقــال إلى وظيفــة بأجــر أعــلى، أو الاكتفــاء بمســتوى منخفــض مــن 
العيــش في ســبيل توفــير مــا يمكــن الإســهام بــه لأعــمال الخــير. وهكــذا، 
وباســتخدام الــذكاء في معرفــة المــكان الــذي يمكــن أن يكون فيه الإنســانُ 
ــة والمتوســطة  معطــاءً أكثــر، يمكــن لأيِّ شــخص تقريبــاً في البلــدان الغنيَّ

الدخــل، أن يســهم بشــكل فعــال وجــاد في مســاعدة الآخريــن.

السوا اامش: ما فر�ش النجا؟ وكيف تكو اأعما ا ناجحة؟

الحقيقــة أن الأمــور عــلى أرض الواقــع تكــون أكثــر تعقيــداً ممــا نظــن. 
ففــي كثــير مــن الأحيــان، لا يُمكننــا معرفــة مــا إذا كانــت أعمالنــا ســتنجح 
ــا ألا نــصرف النظــر عــن  ــة ذلــك، علين ــة معرف أم لا؟! ونظــراً إلى صعوب
الأنشــطة الأكثــر مخاطــرة، لأنــا في حــال نجاحهــا يمكــن أن تُحــدث تأثيراً 
ضخــمًا. لذلــك نحتــاج إلى وســيلة نقــارن فيهــا الأعــمال عاليــة المخاطــر 
ــد أن نجاحهــا  ــق النتائــج الكبــيرة، مــع الأعــمال التــي مــن المؤكَّ التــي تحقِّ

مضمــون، أو عــلى الأقــل شــبه مضمــون.

الخير كأفضل ما يكون
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في مجــال الاقتصــاد وعمليــة اتخــاذ القــرار، يتــم ذلك مــن خــلال النظر إلى 
قيمــة العمــل المتوقَّعــة. ويعتــر تحقيــق أقــصى قيمــة متوقَّعــة -بشــكل عــام- 
مــن أفضــل اســتراتيجيَّات اتخــاذ القــرارات عنــد معرفــة قيمــة واحتــمالات 
الاقتصاديِّــين  قبــل  مــن  المســتخدمة  الاســتراتيجيَّة  وهــي  خيــار.  كلِّ 
والمحللــين وخــراء إدارة المخاطــر، وكل مــن يضطــر للتعامــل الدائــم مــع 
ــدة. فالتفكــير بشــكل دائــم وواضــح في القيمــة المتوقَّعــة  النتائــج غــير المؤكَّ
ــذون  ــم يتخ ــون وه ــون ويخاف ــر يرتبك ــم الب ــمًا، لأنَّ معظ ــراً مه ــدُّ أم يع
القــرارات بشــأن المخاطــر العاليــة، وهــم يضعــون احتــمالات النجــاح غــير 

المؤكــدة، والتــي قــد تكــون عاليــة جــداً، أو معدومــة تمامــاً.

ــة  ــة ملموس ــر طريق ــيرة، يوفِّ ــة والكب ال ــة الفعَّ ــات الخيريَّ س ع للمؤسَّ ــرُّ الت
نســبياً لفعــل الخــير، لأنــا تكــون قابلــة للقيــاس ويمكن الوثــوق بها. وبشــكل 
عــام، ليــس مــن الــروري وضــع تقديــر دقيــق للقيمــة المتوقَّعــة لهــذا الفعــل؛ 
فالتقديــرات التقريبيَّــة المعقولــة يمكــن أن تُظهِــر كيــف تكــون القيمــة المتوقَّعــة 
مشــجعة وملموســة. الفكــرة الأساســيَّة هنــا هــي أن القــرارات طويلــة الأمــد 
ــى  ــطاً أو حت ــيراً أم متوس ــا كب ــواء أكان مردوده ــاء، س ــذا العن ــتحقَّ كلَّ ه تس

قليــلًا، لأن القيمــة تنبــع مــن حســن الاختيــار والاســتدامة والانتشــار.

ــة  ــر المترتب ــن المخاط ــين ع ــاس غافل ــا الن ــدو فيه ــي يب ــالات الت في الح
ــون  ــد تك ــك ق ــب ذل ــلى تجنُّ ــاعدة ع ــإنَّ المس ــج، ف ــق نتائ ــدم تحقي ــلى ع ع
ــالاً مــن نــوع خــاص، حيــث نحتــاج إلى تقييــم فــرص النجــاح  إيثــاراً فعَّ
ــذا  ــه. وه ــال حدوث ــداً في ح ــاح مفيِ ــذا النج ــيكون ه ــف س ــط، وكي فق
ــل  ــرار الأفض ــاذ الق ــا اتخ ــن يمكنن ــذه. ولك ــاً تنفي ــب أحيان ــر يصع الأم
ــا  ــع أيدين د رف ــرَّ ــن مج ــدلاً م ــات، ب ــم والمراجع ــراء التقيي ــا إج إذا حاولن
والاختيــار العشــوائي دون أن نعــي مــا نفعــل؛ لأن إهــدار الأمــوال التــي 

كيف يجعلنا الإيثار من الأخيار
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ــلى  ــة ع ــمال خيري ــام بأع ــدم القي ــير، وع ــل الخ ــتخصص لفع ــت س كان
الإطــلاق أمــران متســاويان؛ لأن النتيجــة ســتكون في النهايــة لا إيثــار ولا 

ــالم. ــابي في الع ــير إيج تأث

ا الإيثار المو�سسي الفعَّ
د فرقاً ِُ يَّة وكيفسات ا المو�سَّ

ــة أن ننظــر إلى البيانــات ونرى  ســات الخيريَّ مــن الطــرق الشــائعة لتقييــم المؤسَّ
كيــف تنفــق أموالهــا، وكــم تنفــق عــلى إدارتهــا؟ وكــم يدفــع رئيســها التنفيــذي؟ 

عــات التــي توجــه إلى برامجهــا الرئيســة مباشرةً؟ ــة للترُّ ومــا النســبة المئويَّ

ــة،  ــات الخيريَّ س ــة المؤسَّ ــة لمقارن ــات الماليَّ ــتخدام البيان ــا اس ــا هن علين
ــا  ــي جنيناه ــوال الت ع بالأم ــرَّ ــا نت ن ــك لأنَّ ــير. ذل ــيرٌ كب ــا تأث ــي كان له الت
ــة نؤمــن بهــا،  ــة التــي تدعــم قضيَّ ســات الخيريَّ -بشــقِّ الأنفــس- للمؤسَّ
ــم  ــل لدع ــه بالفع ــا توج عاتن ــن أنَّ ترُّ ــد م ــة ونتأك ــعر بالثق ــد أن نش ونري
ــا بحاجــة  ن ــدلاً مــن إهدارهــا سُــدى. ومــن الواضــح أنَّ ــة ب تلــك القضيَّ
ــئلة  ــي الأس ــذه ه ــاق. وه ــذا النط ــير في ه ــن المعاي ــل م ــة أفض إلى مجموع
ــاذ  ــل اتخ ع قب ــرِّ ــد أي مت ــدور في خل ــي ت ــعرها، وه ــي نستش ــة الت الخمس

ــرع. ــاء والت ــرار العط ق

ة؟  سة الخيريَّ 1. ما طبيعة عمل هذه المؤسَّ

للوهلــة الأولى نظــن أن هــذا الســؤال واضــح تمامــاً، ولكــن كثــيراً مــا 
نكتشــف أن مــا تفعلــه المؤسســات حقــاً، يختلــف كثــيراً عــماَّ نظنهــا تفعله، 

أو يجــب أن تفعلــه.
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2. ما مد￯ فاعليَّة الإنفاق في كلِّ جانب من جوانب البرنامج؟

ــة مــن خــلال المبالــغ التــي يتــم  ســة الخيريَّ قــه المؤسَّ  نريــد أن نقيِّــم مــا تحقِّ
ع بهــا، ولــذا ينبغــي أن ينصــب تركيزنــا عــلى فاعليَّــة التكاليــف أولاً،  التــرَّ

ثــم فاعليــة الرامــج المنفــذة ثانيــاً.

3. ما مد￯ سلامة الأدلَّة والسجلات والرقابة المالية في كلِّ برنامج؟

ــة التــي  ســة الخيريَّ ــل المؤسَّ في كثــير مــن الأحيــان ســنجد أنفســنا نُفضِّ
ــون  ــا تك ــة عــن فاعليَّــة التكلفــة؛ فعندم ــات دقيق ــة وإثبات ــا أدلَّ لديه
الســجلات والإثباتــات ضعيفــة، مــن المحتمــل أن يكــون التقديــر 

ــير. ــك بكث ــن ذل ــلَّ م ــة أق ــة الحقيقيَّ ــة التكلف ــون فاعليَّ ــلًا، وتك متفائ

4.  ما مد￯ جودة تنفيذ كلِّ برنامج؟

ــة  ــار برنامــج ذي فاعليَّ ــة باختي ســة الخيريَّ ــى في حــال قامــت المؤسَّ حتَّ
ــة داعمــة وســليمة، فــإنَّ تنفيــذ هــذا الرنامــج قــد  تكلفــة عاليــة مــع أدلَّ
يــأتي في مســتوى أقــل مــن المتوقــع، أو حتــى أقــل مــن المقبــول. وهنــا يــأتي 

دور الرقابــة الإداريــة، وتدقيــق الأداء ونظــام الجــودة الشــاملة.

ة إلي المزيد من الأموال؟  سة الخيريَّ 5. هل تحتاج المؤسَّ

ــج ذي  ــلى برنام ــل ع ــة تعم ــة خيريَّ س ــوال لمؤسَّ ــا الأم ــى إذا دفعن حتَّ
ــة ســليمة، فإننــا يجــب أن نتأكــد مــا إذا كانت مســاهمتنا  فاعليَّــة عاليــة وأدلَّ
ــم تمويلهــا  ــي يت ــيراً مــن الرامــج الت ــاك كث ــاً أم لا، لأن هن ســتُحدِث فرق
فقــط لأنــا تــدار بفاعليــة، وليــس لأن أهدافهــا الخيريــة تســتحق ذلــك.
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اأي المهن يُحِد فرقاً اأك؟
ــين ألــف  ــر مــن ثمان ــة قضــاء أكث ــار لكيفيَّ ــارك لمهنتــك هــو اختي اختي
ــرار.  ــاذ الق ــاً في اتخ ــر ملي ــك أن تفك ــم علي ــا يحت ــك، ممَّ ــن حيات ــاعة م س
ــة،  نســبة قليلــة مــن النــاس يقضــون وقتهــم في التفكــير في حياتهــم المهنيَّ
ــرار يتخــذه الإنســان الواعــي في  ــر أهــم ق ــل هــذا القــرار يعت مــع أن مث
حياتــه. فقــد تبــين أن الاختيــار الخاطــئ للمهنــة، هــو أكثــر قــرار يمكــن 
ــه. وتعتــر الشــخصية المناســبة مــن  ــه الإنســان طــوال حيات أن ينــدم علي

ــب. ــل المناس ــار العم ــرة في اختي ــارات المؤث ــم الاعتب أه

ال�سخ�سيَّة المنا�سبة
الشــخصيَّة المناســبة للوظيفــة المناســبة تعنــي التوافــق مــع هــذا العمــل، 
كــما تعنــي أن يكــون الإنســان ســعيداً في أدائــه لهــذا العمــل. معظــم الناس 
يعتــرون الرضــا الوظيفــي غايــةً في حــدِّ ذاتهــا، ولكــنَّ المهــم هــو التفكــير 
ــة  ــلَّ إنتاجيَّ ــيكون أق ــل، س ــعيداً في العم ــون س ــن لا يك ــير، فم في التأث
ــد  ــذر عن ــي الح ــا توخِّ ــذا علين ــل. ول ــذا العم ــترك ه ــةً ل ــر عرض وأكث
التفكــير في كيفيَّــة إيجــاد الوظيفــة التــي نحبُّهــا، في ظــل وجــود الكثــير مــن 
المعلومــات الخاطئــة عــن الوظائــف وطبيعتهــا ومتطلباتهــا؛ حتــى ليمكــن 
ــل  ــاً، ويفض ــدس أحيان ــع الح ــارض م ــي يتع ــا الوظيف ــول: »إن الرض الق
ــن  ــا بنقــاط قــوة الإنســان، وتكوي اللجــوء إلى كشــافات وتقييــمات تعرفن

شــخصيته، وحريتــه في اختيــار الوظيفــة التــي ســيبدع فيهــا«.

ــل:  ــعارات مث ــلى ش ــة ع ــة المبني ــح المدوي ــن النصائ ــير م ــمع الكث ــا نس كلن
»اتبــع شــغفك«، و »اســتفت قلبــك«، مــع أن الانســياق وراء العواطــف قــد لا 
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يكــون محمــوداً دائــمًا، لأن الاعتــماد عــلى الشــغف والتوجــه المبدئــي لا يكفــي، 
نظــراً لتأثرنــا بالإعــلام وبزملائنــا ومدربينــا وذوينــا، أكثــر مــن اعتمادنــا عــلى 

نقــاط قوتنــا، ومــا يمكننــا أن نبــدع فيــه حقــاً، ونســعد منــه فعــلًا.

أولاً: وبــكل بســاطة، فــإن الشــغف قــد يكــون موجــوداً، بينــما تكــون 
الفــرص غــير متاحــة، ومــن ثــم علينــا أن نبتــدع مجــالاً للأعــمال لم يســبقنا 
إليــه أحــد، لأنــه يخصنــا وحدنــا. وقــد يكــون الشــغف عائقــاً عــن قبولنــا 
ــا. هــذا  ــا لا نريدهــا، أو أنــا لا تلائمن لأعــمال تناســبنا، ونحــن نظــن أنن
ــا  ــس له ــي يتحم ــف الت ــول الوظائ ــديدة ح ــة الش ــن المنافس ــلًا ع فض

ــرة ومهمــة، ولا يطلبهــا أحــد. كثــيرون، عــلى حســاب وظائــف مؤث

ــاف  ــد استكش ــا بع ــا أو تطويره ــير اهتماماتن ــاً تغي ــا جميع ــاً: يمكنن ثاني
ــر لوهلــة باهتماماتــك وهواياتــك قبــل عــر  فــرص أخــرى ملائمــة. فكِّ
أو حتــى قبــل خمــس ســنوات مضــت. فعندمــا تركــز فقــط عــلى مــا تهتــمُّ 
ــأ،  ــكان الخط ــك في الم ــد نفس ــح أن تج ــن المرج ــوم، فم ــه الي ــس ل وتتحمَّ
ــه لا  ــا تفعل ــما، أو لأن م ــد مهت ــك لم تع ــة، لأن ــك بسرع ــد التزام وتفق

ــة. ــك الحيوي ــاط قوت ــة، ونق ــك الذهني ــب قدرات يناس

ــي  ــار العاطف ــغف والاختي ــأن الش ــه بش ــز علي ــب التركي ــا يج ــاً: م ثالث
للوظيفــة، هــي المهــمات الوظيفيــة الفعليــة، وليــس مــا نســمعه عنهــا، أو 
مــا نتمنــاه فيهــا. لأن مســتقبل الوظيفــة وآفاقهــا المتوقعــة، وإمكانيــة النمو 
ــة  ها والدخــل الــذي تحققــه، والمكان والتطــور في ظلهــا، أهــم مــن مســماَّ
التــي تضمنهــا لنــا. وهــذا يعنــي أننــا عنــد اتخــاذ القــرار في اختيــار المهنــة 
ــادر  ــي تتب ــز عــلى العوامــل الت ــن المحتمــل أن نركِّ ــا، م ــي نســعى إليه الت
ــل  ــا إلى تجاه ــا يقودن ــل، مم ــاعات العم ــب، وس ــل الروات ــا، مث إلى أذهانن
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العوامــل الأخــرى التــي تقودنــا إلى الســعادة، أكثــر مــن المظهــر الوظيفــي 
ــه. وشــكلياته وتعقيدات

بع قلبك ولكن من دو اأ تســم لتوقعات الر�سا الويفي  نعم اتَّ
ــة كُن منفت القلــ ولكن الأهم   تسليلــك  بدايــة ياتــك المهنيَّ
هو اأ تكو مُنفتَ العقل اأيساً فتختار المكا الذي �ستكو في قادراً 
علــ الأداء ب�ســكل اأفســل واأ تعي�ــش ياتــك ليــش فقــ موفــاً بل 

ًســاســاناً اأياإن

التاأ فـي الويفة
مــن الأفضــل أن تكــون واضحــاً مــن البدايــة، أن تدخــل القطــاع 
الاجتماعــي مبــاشرةً إذا كنــت تميــل للعطــاء وتــرى في نفســك نموذجــاً للإيثار 
ــيرة  ــرص كث ــاك ف ــي. هن ــل الاجتماع ــر العم ــن ع ــة الآخري ــذل وخدم والب
ــة القائمــة، التــي يســهل الوصــول إليهــا عــر  للانضــمام إلى المؤسســات الخيريَّ
ســات التــي  المواقــع الإلكترونيَّــة للمهــن ذات التأثــير الاجتماعــي، أو في المؤسَّ
ــة.  ــؤوليَّة الاجتماعيَّ ــال المس ــر في مج ــا أكث ــرز أدواره ــا وت ــلى عاتقه ــل ع تحم

ــي: ــا ي ــارك م ــع في اعتب ــار،  ض ــة الاختي ــهيل مهم ولتس

ــي  ســة الت *  لإحــداث فــرق في القطــاع الاجتماعــي، يجــب أن تكــون المؤسَّ
الــة ومؤثــرة في المجتمــع، لا ســيما في المناطــق التــي بدأت في  تعمــل فيهــا فعَّ
خدمتهــا مبكــراً، لأن بداياتهــا تعكــس رســالتها ورؤيــة  القائمــين عليهــا.

ــة  ــك قيم ــف ل ــن أن تضي ــك م ــي وظفت ــة الت ــة الخيريَّ س ــدَّ للمؤسَّ *  لا ب
شــخصية ومهنيــة واجتماعيــة واقتصاديــة ومســتقبلية. فــإن كنــت 
ــةً  ــدة، مقارن ــى جيِّ ــة أو حت ــير عاديَّ ــتثنائية وغ ــارات اس ــع بمه تتمتَّ
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ــة،  ــة قيم ــدورك إضاف ــيكون بمق ــال، فس ــبقوك في ذات المج ــن س بم
فضــلًا عــن اســتعدادك لاكتســاب قيمــة. فــإن لم تنطبــق هــذه الــروط 
عليــك، ولم تُضِــف قيمــة أكــر ممــن ســبقوك، فمــن المرجــح أن يكــون 

ــدوداً. ــيرك مح تأث

ــذل  ــرى للب ــرق الأخ ــرص والط ــن الف ــد م ــمًا العدي ــك دائ ــى أمام *  يبق
ــل وضرورة  ــة ب ــرة وأهمي ــابقاً فك ــا س ــد طرحن ــير، فق ــداث التغي وإح
عــات، وليــس  الكســب للبَــذل؛ أي مســاعدة الآخريــن مــن خــلال الترُّ

ــط.  ــاشر فق ــي المب ــل الوظيف ــلال العم ــن خ م

تاأ العمل عل اياة عموماً
يســاعدك أي عمــل وفي أي مجــال عــلى تطويــر »رأس المــال المهنــي«؛ أي 
ــاءات  ــات والكف ــل والعلاق ــبكة العم ــارات وش ــرات والمه ــدرات والخ الق
التــي تخصــك، والتــي ستســاعدك عــلى الحصــول على وظيفــة مرموقــة وذات 
لــت وضعــك الوظيفــي، وطــورت نفســك  تأثــير كبــير في المســتقبل. فــإذا عدَّ
في عملــك الخــيري الحــالي، فســتتكون لديــك دائــرة معــارف كبــيرة تمكنــك 
ــة في  ــك المزدوج ــق أهداف ــل، وتحقي ــل أفض ــرص عم ــلى ف ــول ع ــن الحص م

الإيثــار والعطــاء؛ أي العطــاء الوظيفــي، أو البــذل والتــرع المبــاشر.

سة خية ناجحة من البداية  العمل فـي مو�سَّ
ــي، أو في  ــير ربح ــل غ ــاق بعم ــك بالالتح ــب أن ننصح ــن الصع م
ــاشرةً، لأنَّ  ــك مب ج ــد تخرُّ ــة وبع ــن البداي ــي م ــع مجتمع ــة ذات نف مؤسس
ــة  ــير، مقارن ــا الكث ــيري لا يعلمن ــل الخ ــو أن العم ــائد ه ــاع الس الانطب
ــة التــي تملــك مــوارد  ســات الربحيَّ بالعمــل في الــركات الكــرى والمؤسَّ
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ــور  ــر، وحض ــث والتطوي ــب، والبح ــتثمار في التدري ــا للاس ــر توجهه أك
المؤتمــرات، وتوفــير مســارات وظيفيــة وفرصــة للترقيــة والإبــداع. ومــع 
ــي يكــون فيهــا العمــل في  ــد مــن الحــالات الت ــاك العدي ذلــك، تبقــى هن

ــداً.  ــاً جيِّ ــة رهان ــة أو الخيري ــير الربحيَّ ــات غ س المؤسَّ

ــات  س ــل في المؤسَّ ــون العم ــاذا يك ــسرِّ لم ــخصيَّة تُف ــباب ش ــاك أس وهن
ــة خيــاراً مطلوبــاً. فربــما يكــون مــن المفيــد والُملهِــم أن تحيــط  غــير الربحيَّ
نفســك بأشــخاص مــن ذوي الفكــر الإيجــابي وبيئــة العمــل البعيــدة عــن 
الصراعــات. فالعمــل في مــكان ذي قيــم مشــتركة يُبقيــك ملتزمــاً في نطــاق 
دائــرة الخــير التــي ســتؤثر بعمــق وشــفافية أخلاقيــة في أهدافــك النهائيَّــة. 
ــةٍ،  ــخصيَّة بجديَّ ــارات الش ــذه الاعتب ــل ه ــذ مث ــم أن تأخ ــن المه ــذا م ول
ــا ذات  ــدة، لأن ــة وجدي ــفية مختلف ــرة فلس ــلال نظ ــن خ ــا م ــر فيه وتفك

ــة إنســانية. رســالة ســامية ورؤي

ســات غــير الربحيَّــة ليســت  وأخــيراً، يجــب الأخــذ في الاعتبــار أنَّ المؤسَّ
الــة التــي يمكنــك العمــل فيهــا. فــإذا اســتطعت  ســات الفعَّ فقــط هــي المؤسَّ
ســة تُفيــد المزيــد مــن النــاس، أو أن تقــوم بتصحيــح وحل  العثــور عــلى مؤسَّ
مشــكلات قائمــة في الأســواق، وأن تقــدم لمجتمعــك الصغــير، وللعــالم كله 
حلــولاً جديــدة، وغــير مســبوقة، فإنــه يمكنــك العــودة لاحقــاً إلى العمــل 

الخــيري، والانخــراط بشــكل مؤثــر في العطــاء وبــذل الخــير والإيثــار.

 للبَذ سالك
ــل  ــا تحص ــذل عندم ــب للب ــك الكس ن ــة، يمكِّ ــك المهنيَّ ــة حيات في بداي
عــلى منصــب مهــم ومؤثــر يؤهلــك للبــذل مــن أموالــك، أو مــن أمــوال 

الخير كأفضل ما يكون
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المؤسســة التــي تديرهــا عــر برامــج ذكيــة للمســؤولية المجتمعيــة. عندمــا 
ــاع،  ــير والإقن ــلى التأث ــدرة ع ــارات والق ــال والمه ــلطة والم ــب الس تكس
ــذل  ــلى الب ــك ع ــاعديك وموظفي ــين مس ــب وتمك ــاً تدري ــك أيض يمكن
ــذل  ــب للب ــة الكس ــدف إلى مواصل ــت ته ــإذا كن ــة. ف ــاركة المجتمعي والمش
عــلى المــدى البعيــد، فمن الــروري وضــع خطــط واســتراتيجيات طويلة 
الأمــد للكســب، بغــض النظــر عــن المجــال والصناعــة التــي تعمــل فيهــا.

ــر  ــمًا أكث ــون دائ ــلى تك ــور الأع ــف ذات الأج ــروف أن الوظائ ــن المع م
ــة  ــة، أو الفني ــة، أو الابتكاري ــب القيادي ــل في المناص ــل العم ــيَّة، مث تنافس
التــي تتطلــب مهــارات وقــدرات ومواهــب اســتثنائية. يــي ذلــك العمــل 
في مجــالات الاستشــارات ذات الدخــل الأقــل نســبياً، والتــي تنبــع أهميتهــا 
ــاعدة  ــار، مس ــك كمستش ــث يمكن ــرفي، حي ــري والمع ــاء الفك ــن العط م
المؤثرِيــن والمترعــين عــلى الأداء والعطــاء بفاعليــة أكــر مــن خــلال تقديم  
ــل  ــن في العم ــاء تكم ــرص العط ــم ف ــن أعظ ــم. لك ــورة له ــح والمش النص
في الحكومــة، وفي مســتويات قياديــة تمكنــك مــن طــرح مبــادرات الخــير، 
وتقنينهــا، ومتابعــة تنفيذهــا. وتكمــن أهميــة الرؤيــة والأدوار القياديــة في 
هــذا المجــال، في تمكــن قــادة الأعــمال الخيريــة، ســواء أكانــت خاصــة أم 
ــخصية،  ــداف ش ــال لأه ــذا المج ــون ه ــن يدخل ــتبعاد م ــن اس ــمية، م رس
وليــس للبــذل والعطــاء بأخــلاق عاليــة، ومــن منطلقــات إنســانية مجــردة 

ونبيلــة.

ــه يمكــن لمهنــة معيَّنــة قتــل  ومــن هــذا المنظــور، وإن كنــت تعتقــد بأنَّ
ــيؤهلك  ــا س ــار م ــا، واختي ــك تجنبه ــه علي ــك، فإنَّ ــار بداخل ــع الإيث دواف
ــار  ــلك مس ــن أن تس ــد، م ــدى البعي ــلى الم ــو ع ــاً، ول ــك لاحق ويمكن

كيف يجعلنا الإيثار من الأخيار
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ــاق، أن  ــذا النط ــة في ه ــتراتيجيات الذكي ــن الاس ــار. وم ــاء والإيث العط
تتحــدث وتتعــاون وتشــارك مــن ســبقوك إلى فعــل الخــير، للعمــل 
ــد  ــو المزي ــم نح ــم وحفزه ــم حثه ــم، ث ــم منه ــم والتعل ــم، ومراقبته معه
ــال، فــإن كل  مــن العطــاء بإيثــار. فعندمــا تنخــرط في مجتمــع الإيثــار الفعَّ
مخاوفــك وهواجــس الــتردد ســتزول، عندمــا تبــدأ بالتصريــح والإعــلان 
ــادرة خــير، أو تــرع، ســتجد الكثــير  ــة، ومــع أول مب ــاك الخيري عــن نواي
مــن الدعــم ممــن ســبقوك، ومــن ســيحذون حــذوك، عــلى طريــق الخــير 

ــان. ــعادة الإنس ــق س ــدود لتحقي ــذل اللامح ــان، والب والإحس

بناء المهارات
ــن  ــد لم ــار جي ــي خي ــدى، وه ــيرة الم ــتراتيجيَّةً قص ــارات اس ــاء المه بن
ــم.  ــن حياته ــة م ــلكون في أي مرحل ــاء يس ــار في العط ــون أي مس لا يعرف
الفكــرة هنــا هــي أنــك لكــي تؤســس وترتقــي برأســمالك المهنــي، ولكــي 
ــة، عليــك أن تضــع  توجههــه للخدمــة المجتمعيــة وللأغــراض العامَّ
خططــاً طويلــة المــدى، وتحافــظ عليهــا بوعــي وعــزم شــديدين، لتتمكــن 

ــد. ــير عــلى المــدى البعي مــن عمــل الخــير والتأث

الً وموراً كيف تكو اإيثارياً فعَّ
عندمــا تقــرر المشــاركة في أعــمال الخــير وتؤديهــا عــلى أفضــل وجــه، مــن 
المهــم أن تتأكــد بأنــه قــرار لا ينبــع مــن انفعــال أو مــن طفرة قــد تــزول سريعاً. 
ــة  ــك الأصيل ــبث برؤيت ــن التش ــتمكنك م ــي س ــكار الت ــض الأف ــذه بع وه

ــاة: ــرز أدوارك في الحي ــار والعطــاء مــن أب ــح الإيث ــة، ليصب وغايتــك النبيل

الخير كأفضل ما يكون



59

ل وواظب عليه  د البَذْ 1.  تعوَّ

ــن  ــاعد م ــي ستس ــيَّة الت ــة الأساس ــد أنَّ الطريق ــت تعتق ــى وإن كن حتَّ
عــات، فــإنَّ البــدء بالبــذل هــو  خلالهــا الآخريــن لــن تتــم مــن خــلال الترُّ
ــد عــلى جديتــك في هــذا العمــل  ــاك، والتأكي ــار نواي ــة لاختب نقطــة البداي

الإنســاني العظيــم.

2. ضع خطَّة متكاملة لدمج الإيثار في مشروعاتك وحياتك

بعدمــا تعقــد العــزم وتبــدأ بالبــذل، اكتــب مــا تنــوي تقديمــه وحــدد 
الزمــان والمــكان والمجــال وكل مــا ســتحتاج إليــه مــن تفاصيــل. ولا تنــس 
قــراءة بعــض الكتــب في مجــال نشــاط عملــك الخــيري، وحضــور برامــج 
التدريــب والمؤتمــرات المهنيــة المتخصصــة، لتطويــر رؤيتــك، وتمتــين 
ــتثمار  ــاح في اس ــلى النج ــك ع ــك، وبقدرت ــك بنفس ــادة ثقت ــك، وزي خرت

ــة. ــخصية والمالي ــية والش ــواردك النفس م

3.  انضمَّ إلى مجتمع الإيثار الفعَّال

ادرس تجــارب الآخريــن، وتحــدث إليهــم، واحــر منتدياتهــم، 
ــابهة  ــود المتش ــد الجه ــج وتوحي ــاركة في دم ــج للمش ــرح برام ــر في ط وفك
والمتكاملــة. ومــن المهــم هنــا وأنــت تبــدأ المشــوار، أن تــدرس مثــلًا كيــف 
تعــاون »بــل جيتــس« مــع »واريــن بافيــت« في تأســيس واســتدامة أكــر 

ــخ.  ــر التاري ــلى م ــة ع ــا البري ــة عرفته ــة خيري مؤسس

كيف يجعلنا الإيثار من الأخيار
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4.  تحدث عن الإيثار الفعَّال

ــت  ــد ضاعف ــون ق ــذوك، تك ــذوا ح ــأن يح ــن ب ــع الآخري ــا تقن عندم
تأثــيرك، وســعادتك، ووســعت رســالتك. وهــذا هــو مــا قصدنــاه بعنوان: 
ــار«.  ــن الأخي ــار م ــا الإيث ــف يجعلن ــون« و »كي ــا يك ــل م ــير كأفض »الخ
ــة الأولى لتجعــل  وبهــذه الكيفيــة يمكنــك الآن أن تخطــو خطوتــك المحوريَّ

ــاً أفضــل. العــالم مكان

ويليام ماكا�سكيل 
هو فيلسو اإ�سكتلندي وسخ�سية بارة 
 ركة الإيثار الفعّا واليًا يعمل 
مي ً النام التعليمي  الفلسفة 

سفورداأك كلية لينكو 

المولف:

الخير كأفضل ما يكون



كيف تعي�ش وت�شعر بال�شباب الدائم

ت�أليـــف: 

بوب جرين و�آخرين
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ال�شيخوخة من منظور علمي
لــكل منــا انطباعــه الخــاص عــن الشــيخوخة، ســواء أكان ذلــك 
الانطبــاع في صــورة ذهنيــة ترصــد ضعــف الصحــة، أم في صــورة الخطوط 
ــد التــي بــدأت تغــزو الوجــه، فالشــيخوخة بالنســبة للكثيريــن  والتجاعي
منــا تعــد تراجــع النشــاط وفقــدان الحيويــة وتدهــور الصحــة. والبعــض 
يــرى أن الخســارة هــي محــور الشــيخوخة، وهــم محقــون إلى حــدٍ مــا. فوفقاً 
لـــ »خــواو بيــدرو دي ماجالايــس« وهــو باحــث في جامعــة »ليفربــول« 
ومتخصــص في دراســة الجانبــن البيولوجــي والجينــي للشــيخوخة، فــإن 
الشــيخوخة تتضمــن »مجموعــة كبــرة مــن التغــرات الفســيولوجية التــي 
ــامنا  ــدرة أجس ــن ق ــد م ــراض، وتح ــة بالأم ــة للإصاب ــر عرض ــا أكث تجعلن
عــى أداء وظائفهــا الطبيعيــة«. ونضيــف أن هــذه التغــرات الفســيولوجية 
قــد تجعلنــا أكثــر عرضــة للإصابــة بانتكاســات نفســية. فمــن الشــائع أن 
تنطفــئ شــعلة الحــاس لدينــا مــع تقــدم العمــر، ومــن الطبيعــي أن يشــعر 
كبــار الســن بالإحبــاط بســبب تدهــور صحتهــم البدنيــة، وعــدم قدرتهــم 

عــى عيــش الحيــاة بالطريقــة التــي كانــوا يعيشــون بهــا في الســابق.

ــع جبهــات هــي: ممارســة  ــار الشــيخوخة عــى أرب ــة آث يمكنــك محارب
التماريــن الرياضيــة، والتغذيــة الســليمة، والعنايــة بالبــرة، والنــوم 
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د للنشــاط. فمجــرد الاســتعانة بأحــد هــذه العلاجــات بنيــة  الُمجَــدِّ
ــوراء كفيــل بإحــداث فــارق ملحــوظ، فــما بالــك  العــودة بالزمــان إلى ال
بتأثــير هــذه الممارســات الأربــع معــاً، وخاصــةً عندمــا تدعمهــا بالتحكــم 
ــان  ــي تتعــرض لهــا، والتفكــير بشــكلٍ إيجــابي، وهمــا جانب بالضغــوط الت

ــيخوخة. ــر الش ــرا مظاه ــأنما أن يؤخ ــن ش ــان م إضافي

تعتــر الصبغيــات الطرفيــة مــن العلامــات التــي تشــير إلى الشــيخوخة 
وتقــدم العمــر، وتمثــل البُنــى والهيــاكل الحاملــة للجينــات. فعندمــا تبــدأ 
الخليــة في الانقســام، تقــوم القســيمات الطرفيــة بتثبيــت صبغيــات الخليــة، 
ــح القســيمات  ــا تُصب ــة. وعندم ــاء هــذه العملي ــح أقــصر أثن ولكنهــا تصب
الطرفيــة قصــيرة للغايــة، فــإن الخليــة تعجــز عــن الانقســام وتمــوت، ممــا 
ــل  ــيخوخة، مث ــة بالش ــراض المرتبط ــن الأع ــد م ــور العدي ــؤدي إلى ظه ي
ضعــف البُنيْــة العضليــة، وظهــور التجاعيــد، وانخفــاض مســتوى المناعة.

عوامل هور ال�سيخوخة
السمنة

ضنــا زيــادة الــوزن للإصابــة بأمــراض القلــب. وتشــير الأبحــاث  تعرِّ
إلى أن زيــادة الــوزن تــؤدي أيضــاً إلى زيــادة عمــر الخليــة. على المســتوى. 
ــراف  ــول أط ــين ط ــارن ب ــة تق ــين دراس ــض الباحث ــرى بع ــي أج الجزيئ
ــد الســيدات الســمينات والنحيفــات، واكتشــفوا أنــا لــدى  ــة عن الخلي
الســمينات أقصر مــن نظيراتهــا في الســيدات النحيفــات. وبتحويل طول 
ــمينات  ــيدات الس ــا الس ــح أن خلاي ــنوات، اتض ــة إلى س ــراف الخلي أط
ــع  ــوالي تس ــات بح ــيدات النحيف ــا الس ــن خلاي ــراً م ــر عم ــت أك كان
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ــدوث  ــؤدي إلى ح ــم ت ــة في الجس ــون المفرط ــد أن الده ــنوات. ويُعتق س
التوتــر المؤكســد الــذي يتســبب في إصابــة الجســم بالتهابــات مــن النــوع 

المرتبــط بأمــراض الشــيخوخة.

التدخين

يعجّــل التدخــين بظهــور أعــراض الشــيخوخة بشــكلٍ يصعــب تخيلــه، 
إضافــة إلى آثــاره الأخــرى التــي تــر بصحــة الإنســان. فمن المعــروف أن 
التدخــين يــؤدي إلى ظهــور الجــذور الحــرة، التــي يرتبــط وجودهــا بظهــور 
ــراض  ــك الأم ــما في ذل ــيخوخة، ب ــة بالش ــراض المرتبط ــن الأم ــد م العدي
التــي قــد لا تصــدق أنــا قــد تكــون مرتبطــة بالتدخــين، مثــل: هشاشــة 

العظــام، والســكري، والانتــكاس البقعــي وهــو مــرض يصيــب العــين.

التوتر

ــأضرار  ــخ ب ــة الم ــة إلى إصاب ــترات طويل ــر لف ــرّض للتوت ــؤدي التع ي
بالغــة. فقــد أظهــرت الدراســات أن التوتــر المتواصــل قــد يصيــب الفــرد 
بالاكتئــاب والقلــق، كــما يقتــل الخلايــا الدماغيــة ويــر بإحــدى مناطــق 
المــخ، وهــي المنطقــة المســؤولة عــن الذاكــرة والتعلُّــم. عنــد إصابــة المخ في 
ــدة أو اســترجاع  ــه يعجــز عــن تكويــن ذكريــات جدي مركــز التعلــم، فإن
الذكريــات القديمــة بكفــاءة. ونظــرًا لأن مراكــز التعلــم جــزء مــن 
ــد  ــزول، ق ــراز الكورتي ــن إف ــف ع ــم بالتوق ــر الجس ــذي يأم ــام ال النظ
تبقــى مســتويات هرمــون التوتــر في الجســم بمعــدلات أعــلى مــن المعــدل 
ــن  ــتمر. ويمك ــكلٍ مس ــم بش ــؤدي إلى الإضرار بالجس ــا ي ــي، مم الطبيع
ــاً.  ــدة أيض ــة الواح ــتوى الخلي ــلى مس ــل ع ــر المتواص ــار التوت ــة آث ملاحظ
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فلقــد أظهــرت أبحــاث »إيبيــل« (Epel) أن الأشــخاص الذيــن يتعرضــون 
ــا،  ــون أيضــاً بقــصر أطــراف الخلاي ــر يصاب لمســتويات مرتفعــة مــن التوت

ــلفنا. ــما أس ــل ك ــم بالكام ــيخوخة الجس ــل وش ــؤدي إلى تره ــا ي مم

التعامل مع التوتر
*  ضع قائمة بأهم مصادر التوتر في حياتك لتحديد أسبابه بدايةً.

ــد  ــبوعين لتحدي ــدة أس ــك لم ــتر يوميات ــك في دف ــداث حيات *    دوّن أح
مســببات التوتــر بشــكلٍ أدق. وفي نايــة الأســبوعين، اقــرأ دفــتر 

اليوميــات، واطــرح عــلى نفســك الأســئلة التاليــة: 

1.    ما الأحداث الموتِّرة التي يمكنك تجنُّبها؟ 

2. وما العلاقات التي تُشعرك بالإجهاد والتوتر؟ 

3.  هــل يمكنــك تحســين مســار هــذه العلاقــات، أم مــن الأفضــل 
لــك أن تنهيهــا؟

4.  إذا كنــت تعــاني مــن ضيــق الوقــت وازدحــام جــدول 
أعمالــك باســتمرار، فــما  النشــاط الــذي يمكنــك  حذفــه مــن 

ــي؟ ــك اليوم جدول

ــة،  ــن الرياضي ــة التماري ــة، وممارس ــة الصحي ــاول الأطعم ــاعدك تن *  يس
ــر. ــلى التوت ــب ع ــلى التغلّ ــوم ع ــن الن ــط كافٍ م ــلى قس ــول ع والحص

ص جزءًا من وقتك للاسترخاء. * خصِّ

20 عاماً أصغر
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*  اشــترك في أحــد برامــج إدارة القلــق ومقاومــة التوتــر. إذ يمكن لبعــض المدربين 
المحترفــين مســاعدتك عــلى إدارة حياتــك بشــكلٍ أكثر كفــاءة وفاعلية.

* احرص على اكتساب »عادات تخلّصك من التوتر العَرَضي«. 

ــيرة  ــف المث ــاوز المواق ــك تج ــة، يمكن ــب الأمريكي ــة القل ــاً لجمعي وفق
ــة: ــول التالي ــن الحل ــر م ــد أو أكث ــاع واح ــر باتب للتوت

1. قم بالعد إلى الرقم 10 قبل أن ترع في الحديث.

2. تنفَّس بعمق من ثلاث إلى خمس مرات.

3. ابتعد عن الموقف المثير للتوتر بنية أن تتعامل معه لاحقاً.

ــة  ــرة دقيق ــس ع ــش لخم ــزل وام ــب أو المن ــن المكت ــرج م 4.  اخ
ــل. ــلى الأق ع

5. بادر بالاعتذار كلما ارتكبت خطأً.

م المشكلات الكبيرة إلى أجزاء صغيرة. 6. قسِّ

7.  تجنــب الطــرق المزدحمــة والقيــادة لمســافات طويلــة للحفــاظ على 
ــما في العمــل والحــوار والتفــاوض  ــاء الحركــة، مثل ــك أثن هدوئ

وحــل المشــكلات.

ار�سة التمارين الريا�سية لمقاومة ال�سيخوخة
تمنــع ممارســة التماريــن الرياضيــة حــدوث حالــة التدهــور التدريجــي التــي 
تصيــب العضــلات والعظــام. عنــد ممارســة التماريــن الرياضيــة التــي تزيــد 
مــن قــوة تحملــك، مثــل الحبــال وأجهــزة رفــع الأوزان، يــؤدي ثقــل الأحمال 

كيف تعيش وتشعر بالشباب الدائم
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ــلاج  ــة، ولع ــير ملحوظ ــة غ ــلات بطريق ــق العض ــا إلى تمزي ــرن به ــي تتم الت
ــوى.  ــر وأق ــلات أك ــن عض ــم بتكوي ــوم الجس ــذه، يق ــزّق ه ــالات التم ح
إضافــة إلى ذلــك، تعمــل العضــلات عــلى شــد عظامــك أثنــاء التمريــن، ممــا 

يــؤدي إلى تحفيــز عمليــة إعــادة البنــاء ويحافــظ عــلى صحــة العظــام.

ــة  ــراض المرتبط ــة بالأم ــن الإصاب ــة م ــن الرياضي ــة التماري ــد ممارس تح
ــر. إذ  ــف العم ــة منتص ــات مرحل ــن اضطراب ــل م ــن، وتقل ــدم الس بتق
تلعــب الأنشــطة البدنيــة التــي تدفعــك إلى زيــادة معــدل التنفــس، وتحفــز 
قلبــك للعمــل بشــكلٍ أقــوى لفــترات زمنيــة متصلــة وطويلــة؛ دورًا مهــمًا 
في تحســين مســتويات أداء الأجهــزة الوعائيــة في القلــب بشــكلٍ ملحــوظ. 
ويتضمــن هــذا النــوع مــن الأنشــطة أداء حــركات متكــررة تشــمل 
مجموعــات كبــيرة مــن العضــلات. لكــن أهــم مــا يميــز هــذه التماريــن هو 

ــتمرار. ــة باس ــالات للحرك ــك مج ــح ل ــا تتي أن

ــك،  ــات ذل ــم. لإثب ــا الجس ــير خلاي ــة إلى تغي ــة الرياض ــؤدي ممارس ت
ــاء  ــدم البيض ــا ال ــة خلاي ــورادو« بدراس ــة »كول ــون في جامع ــام الباحث ق
ــا،  ــا و72 عامً ــين 55 عامً ــتراوح أعمارهــم ب ــراد ت لــدى مجموعــة مــن الأف
ــا  ــة بانتظــام، وقارنوهــا بالخلاي ــة الخفيف ــن الرياضي ممــن يمارســون التماري
الموجــودة لــدى أقرانــم مِمَّــن لا يمارســون التماريــن الرياضيــة، وأضافــوا 
ــتراوح  ــرًا ت ــر عم ــخاص الأصغ ــن الأش ــرى م ــة أخ ــة شريح إلى الدراس
ــا، وهــم أيضــاً ممــن يمارســون الرياضــة  ــا و32 عامً أعمارهــم بــين 18 عامً
بانتظــام. وقــد تأكــدوا مــن أن القســيمات الطرفيــة لــدى كبــار الســن مِمَّــن 
يمارســون الرياضــة بانتظــام أطــول مــن نظيراتهــا لــدى أقرانــم الذيــن لا 
ــين  ــا ب ــراف الخلاي ــول أط ــيراً في ط ــاً كب ــدوا اختلاف ــما لم يج ــون. ك يتريض

ــام. ــة بانتظ ــون الرياض ــن يمارس ــباب الذي ــن والش ــار الس كب

20 عاماً أصغر
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مفهوم اللياقة البدنية
ــما  ــه ك ــع وظائف ــلى أداء جمي ــم ع ــدرة الجس ــة ق ــة البدني ــد باللياق يُقص
ــتوياتها.  ــلى مس ــاز أع ــة واجتي ــن الرياضي ــة التماري ــبب ممارس ــي، بس ينبغ
ــبب  ــط بس ــس فق ــة لي ــة عالي ــة بدني ــون بلياق ــنْ يتمتع ــز مَ ــن تميي ويمك
قدرتهــم عــلى أداء مهامهــم اليوميــة براحــةٍ وثقــة، ولكــن بســبب 
مشــاركتهم في العديــد مــن الأنشــطة وممارســتها بمســتوى عــالٍ مــن الأداء 

ــاً. ــات أيض ــرّض لإصاب دون التع

تعتــر قــوة تحمــل الجهــاز الوعائــي للقلــب وقــوة العضــلات نقطتــين 
ــما  ــل عنه ــرى لا تق ــات أخ ــت صف ــاك س ــة، وهن ــة البدني ــيتين للياق أساس
أهميــة ينخفــض مســتواها مــع تقــدم العمــر إذا لم يتــم التعامــل معهــا كــما 
ينبغــي. أولى هــذه الصفــات هــي المرونــة، أي قــدرة المفاصــل والعضــلات 
عــلى الحركــة بحريــة. وتُعــد قــوة منطقتــي البطــن والظهــر مــن العنــاصر 
المهمــة أيضــاً، لأنــا تحمــي العمــود الفقــري مــن التــآكل والإصابــة، وتمنح 

الجســم الثبــات الــذي يحتاجــه عنــد رفــع أي شيء أو دفعــه أو ســحْبه.

ــول  ــمًا في الحص ــية دوراً مه ــات الأساس ــلات الثب ــة عض ــب تقوي تلع
ــما  ــلات ك ــة العض ــد تقوي ــوب. فعن ــة المطل ــة البدني ــتوى اللياق ــلى مس ع
ــة مــن الجســم. فعــلى ســبيل  ــة مناطــق معيّن ينبغــي، فإنــا تنجــح في حماي
المثــال، تــؤدي تقويــة عضلــة مــا إلى الوقايــة مــن الإصابــة بــآلام العظــام 
القريبــة منهــا والمتأثــرة بهــا. إضافــة إلى ذلــك، تعتــر خفــة الحركــة - أي 
القــدرة عــلى تغيــير اتجــاه الجســم بسرعــة - مــن العنــاصر المهمــة الأخــرى 
التــي نجدهــا عــادةً في الأشــخاص الذيــن يتمتعــون بلياقــة بدنيــة عاليــة، 
ــات  ــم والثب ــاع الجس ــم في أوض ــلى التحك ــدرة ع ــوازن، والق ــك الت وكذل
عليهــا لفــترة زمنيــة معينــة. وأخــيراً، يجــب تحســين مســتوى التنســيق بــين 
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العينــين واليديــن، أو القــدرة عــلى تقديــر مــكان و/أو حجــم جســم مــا 
بدقــة، لتوليــد الاســتجابة العضليــة المناســبة بسرعــة، بالاســتعانة بيديــك 

ــة أجــزاء أخــرى مــن جســمك. أو قدميــك أو أي

الوعائي للقل هاارين ا
عنــد البــدء في اتبــاع أي برنامــج ريــاضي، مــن المهــم استشــارة الطبيــب 
ــل  ــيرة، مث ــة خط ــالات مرضي ــن أي ح ــاني م ــت تع ــةً إذا كن أولاً، وخاص
ارتفــاع ضغــط الــدم، أو مشــكلات بالقلــب، أو أمــراض الرئــة، أو 
ــام. ــكلة في العظ ــن مش ــاني م ــت تع ــم؛ إذا كن ــكري، والأه ــراض الس أع
ــاع  ــدون اتب ــن يري ــراد الذي ــم الأف ــار الأول لمعظ ــر الخي ــشي: يعت 1.  الم
برنامــج ريــاضي معــيّن. فالمــشي رياضــة يســتطيع الجميــع ممارســتها في 
أي مــكان تقريبــاً. كــما أنــه رياضــة لا ترهــق المفاصــل ومعــدل الإصابــة 
فيهــا منخفــض للغايــة. مــع ارتفــاع مســتوى لياقتــك أثنــاء المــشي، قــد 
تحتــاج إلى إضافــة بعــض تماريــن الجــري البطــيء أو تماريــن الأيروبكس 

إلى برنامجــك الريــاضي لرفــع مســتوى الصعوبــة.
ــك  ــة، فعلي ــج سريع ــلى نتائ ــول ع ــدو: إذا أردت الحص ــيء أو الع ــري البط 2.  الج
ــه، فهــذا النــوع مــن التماريــن  بممارســة الجــري البطــيء والعــدو. ولكــن انتب
يعــرّض جســمك لقــدر كبــير مــن الإجهــاد، لا ســيما في بدايــة ممارســة النشــاط.
3.  ركــوب الدراجــات: يُعتــر ركــوب الدراجات مــن الرياضــات الممتعة، 
ويُعــد تمرينــاً فعّــالاً للجهــاز الوعائــي القلبــي إذا قمــت بزيــادة صعوبته 
وتحــدي نفســك باســتمرار. تدعــم الدراجــة جســمك إلى حــدٍّ كبــير، 
ولــذا، عليــك أن تبــذل مجهــوداً مضاعفــاً لتحصــل عــلى نفــس النتائــج 

التــي قــد تحصــل عليهــا مــن الجــري مثــلًا، أو حتــى المــشي السريــع.
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ــدل  ــع مع ــن يرف ــن التماري ــوع م ــذا الن ــة: ه ــدورة  الدموي ــن ال 4.  تماري
ــوي  ــزء العل ــن الج ــلى كل م ــل ع ــير ويعم ــل تأث ــك بأق ــات قلب ضرب

ــم. ــن الجس ــفي م والس
ــد  ــك تج ــي أن ــة ه ــز اللياق ــمام إلى مراك ــزة الانض ــة: مي ــن القلبي 5.  التماري
حصصــاً متنوعــة، ولكــن إذا كنــت تمــارس نوعــاً واحــداً منهــا بانتظام، 
فربــما يصبــح مــع الوقــت أقــل إثــارة للتحــدي. أمــا إذا كان هــذا هــو 
نشــاطك الوحيــد لتنشــيط القلــب، فإنــك قــد تعــرض نفســك لخطــر 

الإصابــة الناتجــة عــن الإفــراط وزيــادة الاســتخدام.
6.  الســباحة: تمريــن يطــال كل عضلاتــك، لكنهــا تســاعدك عــلى الحركــة 
البطيئــة لأن أغلــب النــاس لا يســبحون بالسرعــة الكافيــة لجنــي 
ــاطات  ــن نش ــس م ــلى العك ــا. وع ــي يحتاجون ــة الت ــزات الرياضي الممي
ــباحة  ــإن الس ــهية، ف ــن الش ــل م ــي تقل ــة الت ــة والعنيف ــاد القوي الإجه

ــهيتك. ــارة ش ــل إث ــا بالفع يمكنه

7.  حبــل القفــز: إذا قــررت أن تقفــز بالحبــل، فكــن حــذراً بشــأن الســطح 
الــذي تقفــز عليــه. لا تمــارس رياضيــة القفــز إلا على الأســطح الخشــبية 

المهيــأة أو الأرضيــات الرياضيــة التــي يســتخدمها المحترفــون.

التغذية المسادة لل�سيخوخة
*  في كل وجبة، تأكد أن نصف طبقك يتكون من الخراوات والفاكهة.

ــا  ــك إم ــع وجبات ــويات في جمي ــون النش ــاول أن تك ــتطاع، ح ــدر المس *  ق
ــي)،  ــل أو الأرز البن ــح كام ــن قم ــوع م ــز المصن ــة (كالخب ــاً كامل حبوب
ــوداء،  ــا الس ــات (كالفاصولي ــا)، أو البقولي ــس، أو (البطاط أو البطاط
ــلا  ــس، ف ــترت البطاط ــدس). وإذا اخ ــاء، أو الع ــا البيض أو الفاصولي

ــة. ــا مقلي تتناوله
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*  اخــتر الأغذيــة الغنيــة بالروتــين مثــل/ الأســماك، والدجــاج، أو 
الصويــا. لا تــأكل اللحــوم الحمــراء أكثــر مــن ثــلاث مــرات في الشــهر، 

ــرة. ــذة ومتوف ــهية ولذي ــت ش ــما كان مه
*  استخدم زيت الزيتون بديلًا عن كل الزيوت الأخرى في أغلب الأحيان.

ــداً  ــع ح ــة) وض ــون المحول ــاً (الده ــة جزئي ــوت المهدرج ــب الزي *  تجن
ــبعة. ــون المش للده

*  اخــتر اللبــن أو الزبــادي منــزوع الدســم أو الألبــان والأجبــان التــي لا 
يزيــد الدســم فيــه عــلى %1.

ــات  ــودا، و المروب ــي، والص ــام المق ــن الطع ــدة م ــل بش ــتبعد أو قل *  اس
ــات  ــع أونص ــذ أرب ــن أخ ــأس م ــرى. لا ب ــكرية الأخ ــة والس الغازي
ــمادك  ــة اعت ــن خط ــزء م ــوم، كج ــي كل ي ــة الطبيع ــير الفاكه ــن عص م

ــة. ــاول للفاكه ــلى تن ــوم ع ــادك الي واعتي

ل تستخدم المحُليات وبدائل السكر
يعــد الحفــاظ عــلى وزن صحــي ضروريــاً لطــول العمــر.  فربــما يبــدو 
ــن  ــد م ــاعدة في الح ــاً للمس ــراً منطقي ــة أم ــات الصناعي ــتخدام الُمحلِّي اس
ــعرات الحراريــة. ولكــن ليــس مــن الواضــح على الإطــلاق مــا إذا كان  السُّ
ذلــك الاســتبدال يجنبــك بالفعــل تلــك الســعرات عــلى المــدى الطويــل أم 
لا. في الحقيقــة، أظهــرت بعــض الدراســات أن اســتهلاك بدائــل الســكر 
ــة هــو أن  ــيرات المحتمل ــوزن. أحــد التفس ــادة ال يمكــن أن يتســبَّب في زي
بدائــل الســكر لا تســبب نفــس الإشــباع الــذي تســببه المحليــات الحقيقية.

ــذاق  ــلى م ــة ع ــعرات الحراري ــة الس ــودا منخفض ــوي الص ــع تحت بالطب
حلــو يمكــن أن يــرضي الرغبــة في الســكريات، ولكــن هــذا ليــس الأمــر 
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الوحيــد الــذي يســتخدمه جســمك في قــراءة الإشــباع؛ فهــو أيضــاً يتابــع 
الســعرات الحراريــة، ويعــرف متــى تحــاول تزويرهــا أو تعويضهــا ببدائــل 
ــات  ــإن الُمحلِّي ــك، ف ــة إلى ذل ــاً. إضاف ــدك صحي ــياً، ولا تفي ــك نفس تريح
ــكل  ــوة بش ــون حل ــل لأن تك ــكرين، تمي ــكر والس ــل الس ــة مث الصناعي
ــك  ــن لذل ــة. يمك ــات الطبيعي ــن الُمحلِّي ــلاوة م ــر ح ــه - أي أكث ــغ في مبال
أن يجعلــك تعتــاد عــلى الأطعمــة والمروبــات الحلــوة، فتتجــه للتعويــض 
بالبســكويت والكعــك والشــوكولا والأطعمــة الأخــرى عالية الســعرات.

الدهو المفيدة
الغنيــة  الأطعمــة  باعتــدال:  تناولهــا  يمكنــك  التــي  الدهــون 
ــا،  ــر، والصوي ــمس، والعصف ــاد الش ــذرة، وعب ــوت ال ــا-6: زي بالأوميج
والفــول الســوداني، وجميــع الأطعمــة المصنوعــة مــن تلــك الزيــوت، مثــل 

توابــل الســلطة، والصلصــات، والأطعمــة المقليــة.

دهــون مفيــدة للغايــة: الأطعمــة الغنيــة بالأوميجــا- 3 بــرط أن تكون 
نباتيــة المصــدر، وحمــض ألفــا لينوليــك الموجــود في بــذر الكتــان، وزيــت 

بــذر الكتــان، وعــين الجمــل (الجــوز)، والبيــض.

دهــون ممتــازة: الأطعمــة الغنيــة بالدهــون الأحاديــة غــير المشــبعة: كزيــت 
الزيتــون، والكانــولا، والكاجــو، والأفــوكادو. وكذلــك الأطعمــة الغنيــة بالـ 

EPA والـــ DHA، كالأســماك الســمينة والماكريــل، والســلمون، والسردين.

اأطعمة عليك نبها اماً 
مؤكــدة  إنتــاج  وخطــوط  مصانــع  تعتــر  كثــيرة  أطعمــة  هنــاك 
ــإن  ــيخوخة، ف ــة الش ــة عملي ــض الأطعم ــئ بع ــما تبط ــيخوخة. فك للش
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عهــا، وعــلى رأســها مــا نــراه شــائعاً ورخيصــاً  هنــاك أطعمــةً أخــرى تُسرِّ
في النظــام الغذائــي الأمريكــي المعتــاد، مثــل: الرجــر، والمقليــات، 
والصــودا، والحلــوى، والدونــات، والكيــك، والقهــوة المحــلاة، وأجنحــة 

ــس. ــق البطاط ــة، ورقائ ــاج المقلي الدج

تلــك الأطعمــة منتــرة مــع مــواد تشــجع وتصنــع الالتهابــات 
ــر  ــترول، وتدم ــتويات الكوليس ــدم ومس ــط ال ــع ضغ ــدة، وترف والأكس
ــع  ــي ترف ــة، فه ــذه الطريق ــة). وبه ــادة الوراثي ــه« (الم ــض »دي إن إي الحم
ــة  ــات القاتل ــي المركب ــذه ه ــن. ه ــرض مزم ــك لأي م ــر تعرض ــن خط م

ــاً: ــا تمام ــاج لتجنبه ــي تحت الت

لة الدهو المحُّوَّ
ــة  ــوت المهدرج ــو الزي ــون ه ــن الده ــوع م ــذا الن ــسي له ــدر الرئي المص
ــات  ــلال عملي ــن خ ــه م ــم معالجت ــذي تت ــا ال ــت الصوي ــل زي ــاً، مث جزئي

ــحوم. ــون وش ــول إلى ده ــب ويتح ــه يتصل ــة تجعل كيميائي

اســتراتيجيتك: تحقــق مــن قائمــة المكونات لوجــود »الزيــوت المهدرجة 
جزئيــاً« وأعــد إلى الــرف أي منتجــات تحتــوي عليهــا. تجنــب الفطائــر في 
ــة  ــب الأغذي ــمن - وتجن ــتخدام الس ــع باس ــا تُصنَّ ــك لأن ــم -وذل المطاع

المقليــة والتــي تحتــوي عــلى كميــات كبــيرة مــن المخبــوزات.

الدهو الم�سبعة
تكمــن هــذه الدهــون بصــورة أساســية في الأغذيــة ذات الأصــل 
ــب  ــد. تجن ــا الوحي ــت مصدره ــة ليس ــون الحيواني ــع أن الده ــواني، م الحي
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ــدة.  ــم، والقش ــل الدس ــن كام ــاج، واللب ــد الدج ــر، وجل ــم الأحم اللح
تســتقر الدهــون المشــبعة في الخلايــا الدهنيــة وتحولهــا إلى مصانــع صغــيرة 
للالتهــاب، وتــؤدي في النهايــة إلى مقاومــة الأنســولين وأمــراض القلــب 

ــان. ــكري والسرط والس

ــى  ــاً، فحت ــون تمام ــذه الده ــب ه ــك تجن ــس بإمكان ــتراتيجيتك: لي اس
الأغذيــة الصحيــة مثــل المكــسرات وزيــت الزيتــون تحتــوي عــلى بعــض 
ــورة  ــرى المذك ــادر الأخ ــب المص ــا تتجن ــن عندم ــبعة. ولك ــون المش الده
ــا  ــي تتناوله ــة الت ــن الكمي ــير م ــكل كب ــاً وبش ــل تلقائي ــك تقل ــابقاً، فإن س

ــبعة. ــون المش ــن الده م

ال�سوديوم
 يســاهم الغــذاء الــذي يحتــوي عــلى كميــات كبــيرة مــن الصوديــوم في 
الإصابــة بارتفــاع ضغــط الــدم لــدى العديــد مــن الأشــخاص. ويتســبب 
ارتفــاع ضغــط الــدم في حــوالي 60 بالمائــة مــن حــالات الســكتة و 50 بالمائة 

مــن حــالات أمــراض القلــب.

ــوم  ــلى الصودي ــوي ع ــي تحت ــة الت ــل الأغذي ــتر أق ــتراتيجيتك: اش اس
مــن كل نــوع. افعــل هــذا مــن خــلال مقارنــة ملصقــات التعريــف عــلى 
ــة  ــة مرجعي ــك معرف ــتكون لدي ــتري - وس ــت تش ــة وأن ــوات الأغذي عب
ولــن تضطــر لأن تراقــب بهــذا الحــرص، بعــد فــترة قصــيرة. وفي الأيــام 
ــذي  ــام ال ــن أن الطع ــد م ــارج، تأك ــك في الخ ــا طعام ــاول فيه ــي تتن الت

ــوم. ــات الصودي ــن مكون ــير م ــلى الكث ــوي ع ــزل لا يحت ــه في المن تتناول
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المكمت الغذائية
مــن الســهل أن نفــترض أن كل المكمــلات الغذائيــة آمنــة وفعالــة لأنــا 
تبــاع عــلى الــرف (بــدون وصفــة طبيــة). وهــذا ليــس دقيقــاً بالــرورة. 

وبشــكل عــام، هــذا مــا ينبغــي أن تضعــه في ذهنــك عنــد التســوق.

ــن  ــدة، لك ــة مفي ــلاح المعدني ــددة والأم ــات المتع ــون الفيتامين ــد تك  ق
ــداً. ــة جي ــة متوازن ــتري تركيب ــك تش ــن أن ــد م تأك

ــة  ــف أو ثلاث ــاول ضع ــلا تتن ــداً - ف ــيرة أب ــات كب ــاول جرع  لا تتن
أضعــاف أو أكثــر مــن مســتويات الجرعــة المــوصى بهــا مــن قبــل الأطبــاء- 
ــوع  ــة لا تســبب أي ن ــو قــرأت أن الفيتامــين أو الأمــلاح المعدني حتــى ول

ــمِية. مــن السُّ
إذا كنــت مصابــاً بــأي حالــة مرضيــة، تعــود أن تُناقِــش تنــاول 

ــلات الغذائيــة مــع طبيبــك قبــل شرائهــا.  الُمكَمِّ
عند زيارة الطبيب، احمل معك قائمةً بالمكملات الغذائية التي تتناولها.

كيف ت�سي الب�سرة
ــلى  ــة ع الَّ ــمات الدَّ ــد وكل الس ــوط والتجاعي ــد أن الخط ــن يعتق ــاك م هن
شــيخوخة البــرة هــي مجــرد علامــات عــلى أن الطبيعة تتخــذ مســارها، وأنه 
. ولكــن هذا غــير صحيــح عــلى الإطــلاق. صحيح،  لا بــد ممــا ليــس منــه بُــدٌّ
هنــاك مظاهــر ومســببات للشــيخوخة لا يمكــن تجنبهــا، وهــي جــزء الحالــة 
والطبيعــة البريــة. وبالطبــع تلعــب الوراثــة دوراً هامــاً ومؤكــداً هنــا. فــإذا 
كانــت أعــراض الشــيخوخة قــد تأخــرت في الظهــور عــلى بــرة والديــك، 
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فهــذا أول مــؤشر عــلى أنــك لــن تعــاني مــن شــيخوخة مبكــرة أيضــاً. نعــم، 
ــارزة  ــاد والأوردة الب ــاف والإجه ــلات والجف ــد والتره ــوط والتجاعي الخط
تعنــي أن الطبيعــة وســنوات العمــر لا بــد أن تفعــل فعلهــا، وتــترك آثارهــا. 
وهــذا مــا يســمى بالشــيخوخة الداخليــة (التــي تنبــع مــن الداخــل)، ومــن 
ــر  ــة، والمظاه ــراض الحتمي ــذه الأع ــن ه ــم. ولك ــاء الجس ــا وكيمي بيولوجي

الوراثيــة، يمكــن مقاومتهــا وكذلــك تأخيرهــا. 

تتحــدد الدرجــة التــي تــرز فيهــا علامــات الشــيخوخة التــي ذكرناهــا 
ــمس  ــرض للش ــا: التع ــرى منه ــباب أخ ــة، ولأس ــل بيئي ــاً لعوام ــاً تبع آنف
ــك  ــرى يمكن ــياء أخ ــواء وأش ــوث اله ــذاء وتل ــة الغ ــين ونوعي والتدخ
التحكــم فيهــا. وهــذا مــا يعــرف بالشــيخوخة الخارجيــة (التــي تنبــع مــن 
الخــارج). التحكــم بالمصــادر الخارجية للشــيخوخة يســاعدك عــلى التغلب 
عــلى فعــل الوراثــة، وتأجيــل آثارهــا الداخليــة لأطول فــترة ممكنــة. يحدث 
في الواقــع وفي حياتنــا جميعــاً، أن عوامــل الشــيخوخة الداخليــة والخارجيــة 
ــه  ــك الوج ــاف، ذل ــة المط ــس في ناي ــض، لتعك ــع بع ــا م ــل بعضه يتفاع

المــرق؛ الــذي قــد نــراه، أو لا نــراه في المــرآة.

نو الب�سرة
ــا  ــم: »م ــم وصحته ــم وصورته ــون ببرته ــاءل المهتم ــا يتس ــيراً م كث
هــو نــوع بــرتي؟« والحقيقــة أنــه ليســت هنــاك إجابــة واحــدة، أو إجابــة 
ــلال  ــالي، وخ ــكان الح ــة، وفي الم ــذه اللحظ ــك في ه ــع برت ــة. فوض ثابت
الظــروف الجويــة الحاليــة، لــن يكــون هــو حــال برتــك إذا مــا حزمــت 
حقائبــك وســافرت الآن إلى منطقــة حــارة، أو أخــرى بــاردة.. مــا يجــب 
ــاعة إلى  ــن س ــر، وم ــوم إلى آخ ــن ي ــير م ــرة يتغ ــوع الب ــو أن ن ــه ه قول
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ــح  ــد تصب ــرة، وق ــة ومق ــك جاف ــون برت ــد تك ــاح ق ــرى. في الصب أخ
دهنيــة بحلــول الظهــيرة، وتتفتــح مســامها أكثــر. الجــو في الخــارج 
ــة،  ــن الرياضي ــة، والتماري ــات الغذائي والحــرارة ومكيــف الهــواء، والمكون
ــك،  ــير برت ــياء أن تغ ــذه الأش ــكل ه ــن ل ــهرية - يمك ــدورة الش وال

ــاً. ــلباً أو إيجاب ــا؛ س ــر فيه وتؤث

ــألة  ــرة مس ــة بالب ــن العناي ــل م ــيرات تجع ــذه المتغ ــد أن ه ــن المؤك م
معقــدة بعــض الــشيء. ومــع هــذا يبقــى بإمكانــك التوافــق إذا حافظــت 
ــيره. إذا  ــتعداً لتغي ــاً ومس ــت واعي ــي، وبقي ــك اليوم ــاطة روتين ــلى بس ع
ــرة  ــتر »الب ــرة فاخ ــن الب ــد م ــوع واح ــات لن ــتري منتج ــت تش كن
ــن  ــاد، وك ــك المعت ــوع برت ــع ن ــق م ــذي يتف ــوع ال ــة«، أو الن المختلط
مســتعداً لعــلاج المشــكلات التــي قــد تحــدث فــور حدوثهــا. إذا تحولــت 
برتــك التــي عــادة مــا تكــون جافــة إلى دهنيــة مثــلًا، فيمكــن لنــوع معين 
ــاج إلى مرطــب مَقــوّ. حــاول  ــداً، وقــد تحت مــن »الملطــف« أن يكــون مفي
التعــرف إلى ســلوك برتــك في الأوقــات المختلفــة والمواقــع المختلفــة، ثــم 

ــك. ــاً لذل ــك وفق ــة ببرت ــاص للعناي ــك الخ ــع برنامج ض

خطوات العناية بالب�سرة لمقاومة ال�سيخوخة
العنايــة بالبــرة لا تعنــي أن تنفــق الكثــير مــن الوقــت والمــال. إذا كان 
ــع (مقــر)، ومنظــف، ومغــذٍّ (كريــم  لديــك ثلاثــة منتجــات جيــدة: مُلمِّ
موضعــي أو زيــت نبــاتي طبيعــي أو مضــادات الأكســدة والفيتامينــات) - 
إضافــة إلى واقٍ مــن الشــمس، فإنــه يمكنــك اســتخدامها مــرة في الصبــاح، 

وأخــرى في المســاء، لتنعــم ببــرة؛ نــرة وصحيــة ودائمــة. 
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اأولً: التلميع

يطلــق معظــم النــاس عــلى هــذه الخطــوة اســم التقشــير، لكــن نفضــل 
أن نســميها التلميــع لأن هــذه الكلمــة تعكــس صــورة ذهنية جيــدة لعملية 
إزالــة الرواســب، والتمتــع ببــرة ناعمــة ومتجــددة. وهنــاك نوعــان مــن 
أدوات التلميــع: ملمعــات ميكانيكيــة تشــمل: الليــف والمناشــف الخشــنة 
ات  والحبــوب البلوريــة التــي تَفــرُك وتزيــل الخلايــا الميتــة. ومُقــرِّ
ــي  ــا الت ــاس والباباي ــل: الأنان ــة مث ــمات نباتي ــن إنزي ــة م ــة المصنع كيميائي

تذيــب الخلايــا الميتــة.

ــمات  ــة والأنزي ــات الدقيق ــين المنظف ــع ب ــة أن الجم ــت التجرب ــد أثبت وق
ــف  ــتخدام المناش ــد اس ــاه عن ــم الانتب ــن المه ــل. وم ــج أفض ــق نتائ يحق
ــتخدام  ــة اس ــد كل عملي ــداً بع ــذه الأدوات جي ــف ه ــوف) بتنظي و (الل

ــا. ــن البكتري ــص م للتخل

انياً: التنظيف

يســاعد التنظيــف عــلى التخلــص مــن بقايــا التقشــير. المنظفــات الجيــدة 
ــة مــن الشــمس، والرتــوش  تزيــل مســاحيق التجميــل، وكريــمات الوقاي
والخــدوش، والخمــيرة الزائــدة، والبكتيريــا، لأنــا تذيــب الدهــون وتمحو 
ــن  ــؤولة ع ــي المس ــون ه ــذه الده ــل ه ــة، لأن مث ــدد الدهني ــرازات الغ إف
بثــور حــبِّ الشــباب. كــما تزيــل المــواد اللزجــة التــي تتــسرب إلى غشــاء 
الجلــد والمســام. وبشــكل عــام فــإن المنظفــات الفعالــة هــي التــي تتركنــا 

نشــعر بــأن برتنــا مشــدودة ولامعــة وناعمــة ومريحــة.
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المنظفــات الصحيــة تصلــح للوجــه والرقبــة وكل أجــزاء الجســم، ولا 
ــا.  ــم دون غيره ــن الجس ــزاء م ــح لأج ــات تصل ــض المنظف ــدق أن بع تص
ــة، وفي  ــا الميت ــن الخلاي ــا م ــي تنظفه ــي الت ــرة ه ــات الب ــل منظف وأفض

ــامها. ــة في مس ــة المغذي ــوت الطبيعي ــض الزي ــترك بع ــت ت ــس الوق نف

الثاً: تغذية الب�سرة

الأكســدة  مضــادات  توصيــل  هــو  للتغذيــة  الرئيــسي  الــدور 
والفيتامينــات والمكونــات المضــادة للشــيخوخة إلى الطبقــة الداخليــة 
ي في أشــكال متعــددة مــن بينهــا الزيــوت والكريــم  للبــرة. ويــأتي المغــذِّ
والمــواد الطبيعيــة. ومــن المهــم اختيــار منتــج طبيعــي وذي رائحــة جيــدة. 
وكــما تعاملــت مــع التماريــن، ووازنــت بينهــا، يجــب أن تكــون متســقاً في 
العنايــة بالبــرة، وهــذا يعنــي أن تلتــزم بــكل الخطــوات، وبشــكل منتظم.

يحتــوي المغــذي المفيــد في النهــار والليــل عــلى العديــد مــن المكونــات 
ــة  ــات العناي ــتخدمة في منتج ــدة المس ــادات الأكس ــا مض ــة؛ ومنه العلاجي
ــة البــرة، ومنهــا: ــة) المختلفــة لحماي بالبــرة، والمــواد والطــرق (الأيضي

* فيتامين ج (إل- حمض الأسكوربيك)

* فيتامين هـ (ألفا توكوفيرول)

* الأنزيم المساعد كيو 10 (كو كيو 10)

ــر،  ــاي الأخ ــودة في الش ــولات الموج ــوة، والبوليفين ــوب القه *  حب
ــفيراترول. والريس
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رابعاً: الوقاية من ال�سمش

ــة  ــع طبق ــات. ض ــت مرطب ــمس ليس ــن الش ــة م ــتحرات الوقاي مس
ــت  ــاس. أثبت ــم الن ــه معظ ــا يفعل ــس م ــلى عك ــي، ع ــن الواق ــميكة م س
ــين 25 إلى  ــتراوح ب ــبة ت ــط نس ــون فق ــاس يضع ــم الن ــات أن معظ الدراس
50 بالمائــة مــن الكميــة المــوصى باســتخدامها. عنــد اختبــار مســتحرات 

الوقايــة مــن الشــمس في المعامــل، يضــع العلــماء طبقــة ثقيلــة ومتجانســة 
مــن الكريــم - أكثــر ســمكاً بكثــير ممــا يفعل معظــم النــاس على الشــاطئ. 
ــة واحــدة.  ــغ هــي حــوالي أوقي ــة جســم البال ــة المــوصى بهــا لتغطي الكمي
بعبــارة أخــرى، عليــك أن تضــع كميــة كبــيرة بحيــث يبــدو لونــا لامعــاً 
ومائــلًا للبيــاض الــكي. إذا كنــت تقــي أوقاتــاً طويلــة عــلى الشــواطئ، 
ومعرضــاً للشــمس، ولا تســتهلك أنبوبــاً كامــلًا مــن واقــي الشــمس كل 

يومــين، فأنــت لا تســتخدم منــه مــا يكفــي.

خامساً: النوم والتجديد ايوي

سُــئل رجــل طاعــن في العمــر، وكان في العقــد العــاشر مــن عمــره: مــا 
سر طــول عمــرك؟ فقــال: »أعتقــد أن الســبب هــو أننــي في معظــم الليــالي 
ــاً، وآوي  ــهر جانب ــق والس ــت أدع القل ــاس، كن ــا الن ــهر فيه ــي كان يس الت
ــن  ــر م ــوم تعت ــة الن ــرف الآن أن قل ــن نع ــراً«. نح ــام مبك ــراشي وأن إلى ف
أخطــر عوامــل الإصابــة بالأمــراض التــي تُقَــصرِّ العمــر. وقــد أظهــرت 
الأبحــاث أنــه لــن تمــر فــترة طويلــة قبــل أن يعــاني مــن يعانــون مــن قلــة 
ــم  ــدرة الجس ــراب ق ــد اضط ــر عن ــف الأم ــمنة. ولا يتوق ــن الس ــوم، م الن
ــوع  ــعر بالج ــا نش ــي تجعلن ــات الت ــكِريات، لأن الهرمون ــة السُّ ــلى معالج ع

كيف تعيش وتشعر بالشباب الدائم



ــلى أن  ــل ع ــاك دلي ــوزن. وهن ــيرة في ال ــادة كب ــال لزي ــئ المج ــد، فتهي تزي
الحصــول عــلى مــا يقــل عــن ســت ســاعات مــن النــوم في الليلــة، يمكــن 

أن يزيــد مــن مخاطــر أمــراض القلــب والســكتة والاكتئــاب أيضــاً. 

يحــدث الكثــير في أثنــاء نومنــا. تتوجــه مــوارد طاقتنــا خــلال اليــوم في 
ــم  ــدأ طواق ــل، تب ــلال اللي ــن خ ــامنا. ولك ــة أجس ــاطنا إلى صيان ــاء نش أثن
ــام  ــد العظ ــد تجدي ــم يُعي ــد أن الجس ــل. ويُعتق ــة في العم ــاء والحماي البن
ــاء النــوم، بينــما يُصلــح الروتينــات الحيويــة لــكل جــزء  والعضــلات أثن
ــى  ــي، وحت ــاز المناع ــن الجه ــة م ــاً، بداي ــا أيض ــم، ويُصنِّعه ــن الجس م
البــرة. كــما يعيــد تجديــد وصــلات المــخ، ويرســخ الذكريــات. وهنــاك 
مــن يــرى أن المشــاعر تحــر وتتــوازن وتنشــط خــلال النــوم، ولا شــك 
في أن هــذا أحــد أســباب تحســن الإدراك الــذي نلمســه كلــما نمنــا جيــداً.

هان نوم عل خطتك للح�سو
1.  كــن متســقاً وملتزمــاً ومنظــمًا. اخلــد للنــوم واســتيقظ في نفــس الوقــت 

كل يــوم، مــا اســتطعت إلى ذلــك ســبيلًا. 

ــلى  ــاعدك ع ــرق تس ــك بط ــم يوم ــي. نظ ــين اليوم ــن الروت ــتفد م 2.  اس
التمهــل في المســاء. حــاول أن تنهــي كل أعمالــك وحاجتــك للكمبيوتــر 

ــوم. والهاتــف في وقــت مبكــر مــن الي

ــل  ــك قب ــة نوم ــير غرف ــة غ ــدوء وفي غرف ــس به ــك. اجل ــرغ ذهن 3.  أف
الذهــاب إلى الفــراش، واكتــب أهــم مــا تحتــاج وتنــوي فعلــه في اليــوم 

التــالي.
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ــك في  ــل تمرين ــاول أن تجع ــوم. ح ــن الي ــب م ــت المناس ــرن في الوق 4.  تم
ــي  ــوم. الحــركات الت ــل ثــلاث ســاعات مــن الن وقــت مبكــر، أول قب
ــرارة  ــة ح ــن درج ــع م ــن دون أن ترف ــترخاء م ــلى الاس ــاعدك ع تس

ــوم. ــود للن ــلى الخل ــاعدك ع ــمك ستس جس

ــدر  ــاء ق ــة في المس ــات الثقيل ــين والوجب ــين والنيكوت ــاول الكافي 5.  لا تتن
ــتطاع. المس

ــويش  ــادر التش ــات ومص ــرات والموقظ ــات والمؤث ــن المنبه ــص م 6.  تخل
ــاج. والإزع

7.  استخدم مرتبة سرير و وسادات من أفضل الأنواع.

8.  استعن بمساعدات النوم الطبيعية، وتجنب المساعدات الكيميائية.

9.  قلــل مــن اضطــراب الســفر إلى حــده الأدنــى، وحــاول أن تُســافر دائــمًا 
لتصــل دائــمًا في النهــار، أو قبــل موعــد نومــك المعتــاد.

ــتحيل  ــي يس ــبات الت ــك. في المناس ــك بعادات ــك وتمس ــد إلى طبيعت 10.  ع

ــي  ــون الت ــداد الدي ــد إلى س ــك، ع ــين عادات ــلى روت ــاظ ع ــا الحف فيه
ــاعات  ــض س ــض بع ــك تعوي ــيط. يمكن ــو بالتقس ــك ول ــت علي ترتب
النــوم التــي فقدتهــا، بالنــوم لفــترت أطــول في عطلــة نايــة الأســبوع، 
ــدل  ــرص أن تب ــار. واح ــيرة في النه ــة قص ــلى قيلول ــول ع أو الحص
عاداتــك الراســخة، فتســمح للمشــتتات والمؤثــرات الخارجيــة بكــسر 

ــخة. ــة الراس ــة والصحي ــك الإيجابي عادات
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ال�سيخوخة الإيجابية
الشــيخوخة الإيجابيــة والصحيــة تعنــي أن تكــون متحمســاً للحياة وكل 
ــع للتمســك بصحتــك والحفــاظ عــلى  ــر ســبب مقن مــا تقدمــه لــك. أكث
ــدو في أفضــل حالاتــك؛ هــو أن كل هــذا يســاعدك  قوتــك وطاقتــك لتب
ــك  ــك وحب ــاطك وحماس ــعادتك ونش ــك وس ــاظ بإيجابيت ــلى الاحتف ع
للحيــاة. شــيخوخة اللياقــة الصحيــة لا تنبــع فقــط مــن التركيــز عــلى مــا 
هــو مهــم بالنســبة لــك، ولكــن عــلى مــنْ هــو المهم لــك أيضــاً. لكــي تترك 
كل مــا هــو هامــشي وعابــر وســطحي وغــير إيجــابي وغــير جميــل، يتســاقط 
ــة  ــك الجميل ــد علاقات ــإن توطي ــذا، ف ــر. وله ــق العم ــلى طري ــى ع ويتلاش
وذات المغــزى أمــرٌ هــام وحيــوي، لأن هــذه العلاقــات ستســاعدك عــلى 

الحيــاة عمــراً أطــول وأفضــل، وأيضــاً أجمــل.

بوب جرين واخرين
با  جامعة ليفربو ومتخ�س�ش 

 درا�سة اانبين البيولوجي 
وايني لل�سيخوخة

المولف:
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ــإنَّ قدرتهــا عــى  ــةً ومســؤولةً، ف ال ــةً وفعَّ ــت الحكومــات ثريَّ مهــا كان
ــدودةً،  ــى مح ــة تبق ــة والإداريَّ ــة والاقتصاديَّ ــام الاجتماعيَّ ــذ كلِّ المه تنفي
ــات. ومــن المعــروف أنَّ  د الأولويَّ بســبب كثــرة الالتزامــات وتعــدُّ
ــة ذوي  ــى رعاي ــاصرةً ع ــد ق ــة لم تعُ ــر الربحيَّ ــات غ س ــؤوليَّات المؤسَّ مس
لــت إلى  ــة، ومســاعدة المحتاجــن والُمعْوِزِيــن، بــل تحوَّ الاحتياجــات الخاصَّ

ــة.  ــكاراتٍ مبدع ــادراتٍ وابت مب

ع المشــهود والمتنامــي لهــذه المســؤوليَّات، فــإنَّ هنــاك عاملًا  ورغــم التنــوُّ
ــة. مــا  ــة وغــر حكوميَّ مشــركاً يجمــع بينهــا، ويتجــاوز كونَــا غــر ربحيَّ
ــات  م الخدم ــدِّ ــا لا تق ــة لأنَّ ــر تجاريَّ ــا غ ــو أنَّ ــات ه ــذه المنظَّ ــز ه يمي
ــر البضائــع والمنتجــات، وليــس مــن مســؤوليَّاتها سَــنُّ  المدفوعــة، ولا توفِّ
ــز عــى كلِّ مــا فيــه  ــة تركِّ ســات تنمويَّ القوانــن والتشريعــات، فهــي مؤسَّ
ــا أنَّ  ــان، وب ــر والأم ــة والتقدي ــاس بالطمأنين ــن إحس ــان م ــح الإنس صال
بــات  ســات ومواردهــا محــدودة، فهــي لا تدفــع مرتَّ رات هــذه المؤسَّ مقــدَّ
ــة،  ــة العامَّ ســات الحكوميَّ ــة والمؤسَّ نهــا مــن منافســة الــركات الخاصَّ تمكِّ
ــهاماتهم  ــن إس ــا م ــة والرض ون القناع ــتمدُّ ــا يس ــن فيه ــإنَّ العامل ــذا ف ول
ــم  ــي أنَّ إدارته ــذا يعن ــم، وه ــم بإنجازاته ــم وافتخاره ته ــغفهم بمهمَّ وش
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ــاك شــعورٌ عــامٌّ في  ــاج إلى مهــارات وأســاليب مختلفــة ومبتكــرة، وهن تحت
ــا مــا زالــت تفتقــر إلى  ــة، وهــو أنَّ ــمات غــير الربحيَّ أوســاط معظــم المنظَّ

ــة. ــاءة وفاعليَّ ــا بكف ــة لإدارته ل ــوادر المؤهَّ ــادات والك القي

سة اأولً ر�سالة المو�سَّ
ــة وُجِــدَت لتلعــبَ دورهــا وتــؤدِّي رســالتها  ســات غــير الربحيَّ المؤسَّ
ــص في إحــداث أثــرٍ إيجــابيٍّ في المجتمــع ككل، وفي حيــاة كلِّ فردٍ  التــي تتلخَّ
ــة  ــة وأولويَّ ــر أهميَّ ــد الأكث ــل القائ ــوي عم ــق ينط ــذا المنطل ــن ه ــه. وم في
ســته ويؤمــن بهــا ويســعى  ــد مــن أنَّ فريقــه يــدرك رســالة مؤسَّ عــلى التأكُّ
ــاني  ــم المع ــور ولا يفه ــه الأم ــس علي ــذي تلتبِ ــد ال ــا، لأنَّ القائ إلى تحقيقه
ســته، ســيرتبك عاجــلًا أم آجــلًا،  والمغــازي الكامنــة في رســالة مؤسَّ

ــاف.  ــة المط ــل في ناي ض للفش ــرَّ ويتع

ســة غــير الربحيَّــة دائــمًا إلى فهــمٍ عميــق، كــما تحتــاج  تحتــاج رســالة المؤسَّ
ــراراً-  ــراراً وتك ــير -م ــينَّ التفك ــك يتع ــر، لذل ــيٍر وتطوي ــورةٍ وتغي إلى بل
ــرح  ــن ال ــدٍ م ــز أو إلى مزي ــادة تركي ــاج إلى إع ــة تحت ــت المهمَّ ــما إذا كان في
والتوضيــح، وهنــا يجــب التخــيِّ عــن بعــض الأنشــطة التــي تلتهــم الموارد 
ــق نتائــج، لأنَّ النجــاح يعنــي إنجــاز الأهــداف، ولتحقيــق ذلــك  ولا تحقِّ
ــي  ــبة الت ــن المناس ــد الأماك ــاد وتحدي ــارج، أي إيج ــن الخ ــدء م ــي الب ينبغ
ــل  ــن الداخ ــدأ م ــي تب ــات الت س ــا، لأنَّ المؤسَّ ــوارد إليه ــه الم ــي توجي ينبغ
ــن دون  ــورق م ــلى ال ــتراتيجيَّتها ع ــا واس ــع أهدافه ــارج، أي تض إلى الخ
ــر  إحســاسٍ بمحيطهــا ومجتمعهــا، ســتضيع وقتهــا ومواردهــا وهــي تفكِّ

بعيــداً عــن الواقــع داخــل برجهــا العاجــي.
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ــز عــلى تحقيــق أهــدافٍ بعيــدة  ســة أن تركِّ في نفــس الوقــت، عــلى المؤسَّ
تهــا - بشــكلٍ عــام- تتطلَّــب جهــوداً قصــيرة  الأمــد، رغــم أنَّ مهمَّ
الأمــد، لذلــك ينبغــي وضــع الأهــداف بعيــدة الأمــد نصــب أعيننــا، لأنَّ 
ــال  ــما ق ــداف، ك ــك الأه ــوغ تل ــى إلا ببل ــز لا يتأتَّ ــاح والتميُّ ــق النج تحقي
ــاح  ــود في صب ــول إلى الخل ــن الوص ــون دون«: »لا يمك ــوف »ج الفيلس
قــان بقفــزة واحــدة أو  اليــوم التــالي، لأنَّ النجــاح والأثــر الخالــد لا يتحقَّ
بخطــوات صغــيرة«. لذلــك نضــع أهدافــاً بعيــدة الأمــد قبــل الانطــلاق 
ــا لتحقيــق رســالتنا، ثــمَّ نضــع مقترحــات العمــل الــذي  تن في تنفيــذ مهماَّ

ــة.  س ــاح المؤسَّ ــاس نج ــل« أس ــوم، لأنَّ »العم ــه الي ــدأ ب نب

ــد  بعــد وضــع مقترحــات العمــل، والمبــادرة لتنفيذهــا، لا بــدَّ مــن التأكُّ
ــة  ــج الكافي ــا عــلى النتائ ــج، لذلــك نســأل: هــل حصلن ــق النتائ مــن تحقي

لجهودنــا؟ وهــل هــذه هــي الطريقــة الُمثــلى لتوزيــع مواردنــا؟ 

ــي  ــا لا تكف ــل، ولكنَّه ــبباً للعم ــمًا س ــون دائ ــة تك ــح، إنَّ الحاج صحي
ــة القائــد  وحدهــا، إذ لا بــدَّ مــن تحقيــق النتائــج أيضــاً، وهنــا تكمــن مهمَّ
ــاة، بعــد أن يضــع الأمــور في نصابهــا  ــد مــن تحقيــق النتائــج المتوخَّ في التأكُّ
ــةٍ في  ــل مســؤوليَّة تخصيــص المــوارد، وبخاصَّ ــن يتحمَّ الصحيــح، فهــو مَ
عــين والجهــات المانحــة.  ــي تعتمــد في عملهــا عــلى المتطوِّ ســات الت المؤسَّ

القيــادة تخضــع للمســاءلة عــن النتائــج، فهــي لا تكتفــي بوضــع الأفكار 
العظيمــة، ولا بالتحــيِّ بشــخصيَّة متميِّــزة؛ وهــي لا تكمــن في طريقــة تنفيذ 
ــص  اتهــا تتلخَّ الأعــمال المطلوبــة فقــط، بــل تتجــلىَّ في العمــل، كــما أنَّ أولويَّ
ــمَّ  ــا، ث ــا وتنظيمه ــا وتعزيزه ــادة تركيزه ــة وإع ــر في المهمَّ ــادة النظ في إع
ســات  ــدة للحفــاظ عــلى المؤسَّ ــان لهــا، وهــي الطريقــة الوحي إطــلاق العن
الضعيفــة والناشــئة التــي تحتــاج إلى مــوارد لتكــون قــادرة عــلى أداء أعــمال 
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ــحذ  ــادة الش ــادة: إع ــل القي ــات عم ل متطلَّب ــون أوَّ ــالي يك ــدة، وبالت جدي
المســتمر، وإعــادة التركيــز المســتمر، وعــدم الاستســلام أو الرضــا بالأمــر 

الواقــع، ولا يمكــن للقائــد تحقيــق ذلــك إلا عندمــا يكــون ناجحــاً.

ديد الأولويَّات
ــات أمــراً ســهلًا، ولكنَّــه في الحقيقــة صعــبٌ جــداً،  يبــدو تحديــد الأولويَّ
ــة  اب ــدو جذَّ ــي تب ــمال الت ــور والأع ــمام بالأم ــاً إلى الاهت ــل غالب ــا نمي ن لأنَّ
ــز عــلى المــوارد، ومــن دون ذلــك  ــات يجــب أن تركِّ للغايــة، كــما أنَّ الأولويَّ
ــار الحقيقــي  ــث يكمــن الاختب ة، حي ــج المرجــوَّ ــق النتائ ــن نســتطيع تحقي ل
ــات وإبرازها. للقيــادة في القــدرة عــلى التفكــير لاتخــاذ قــرار تحديــد الأولويَّ

ســة، تقــع عينــك  ــي نفســه، فعندمــا تدخــل إلى أيِّ مؤسَّ ــد لا يخُفِ القائ
ــة  ــق مصلح ــذي يُحقِّ ــل ال ــمًا لأداء العم ــاضر دائ ــو ح ــاشرةً، فه ــه مب علي
ــد  ــه ق ــة، ولكنَّ س ــل المؤسَّ ــهرةً داخ ــر ش ــخص الأكث ــو الش ــة، فه س المؤسَّ
يكــون مجهــولاً تمامــاً ولا يعرفــه أحــد خــارج مكتبــه، وهــذا أمــرٌ لا يعنــي 
ــن  ــذا م ــاتهم، ول س ــلى في مؤسَّ ــل الأع ــدوة والمث ــم الق ــادة ه ــير. الق الكث
ــى وإن لم  ــم، حتَّ ــع منه ــتوى المتوقَّ ــم إلى المس فاته ــاء بتصرُّ ــم الارتق واجبه
ــل مــا  ــن كلُّ الموظَّفــين مــن بلــوغ ذات المســتوى، لأَّن القائــد لا يمثِّ يتمكَّ
نحــن عليــه الآن فقــط، بــل ومــا نعلــم ومــا نريــد أن نبلغــه وأن نكونــه.

ــة في أن  عــلى القائــد أن يتبــع تلــك القاعــدة أو يــمارس تلــك العــادة المهمَّ
يســأل نفســه كلَّ يــوم: هــل هــذا هــو الشــخص الــذي أريــد رؤيتــه دائــمًا 
عندمــا أنظــر في المــرآة؟ وهــل أقبــل أن يكــون قائــداً لي؟ فالقائــد لا يســتطيع 
أن يكــون شــخصاً أو رمــزاً منعــزلاً، بــل هــو ممثِّــلٌ لفريقــه وصانــعٌ 

سات غير الربحيَّة إدارة المؤسَّ
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ــه  ــامُ ب ــه أن يســأل نفســه: مــا الــذي عــيََّ القي ســته، ثــمَّ علي لمســتقبل مؤسَّ
ســة وأرتقــي بهــا؟ ومــا الــذي أقــوم بــه لتمكينهــا  لأضــع المعايــير في المؤسَّ
ــدة  ــرص الجدي ــام الف ــة واغتن ع ــة والمتوقَّ ــات الحالي ي ــة التحدِّ ــن مواجه م
ــل مســؤوليَّاته في إنجــاز العمــل، عليه أن يســأل  والابتــكار؟ ولأنَّ عليــه تحمُّ
ــات هــي  ســة؟ هــذه الأولويَّ ــات المؤسَّ ــاتي، ومــا أولويَّ ــوم: مــا أولويَّ كلَّ ي

ــه. ــام ب ل وأَوْلَى مــا يجــب القي د جــدول الأعــمال، وهــي أوَّ ــي تحــدِّ الت

ــس  ــل الرئي ــلى كاه ــع ع ــؤوليَّات تق ــذه المس ــل ه ــد أنَّ مث ــد تعتق ق
ــلاث  ة ث ــدَّ ع لم ــوِّ ــك كمتط ــلال عمل ــن خ ــن م ــط، ولك ــذي فق التنفي
ــم المســاعدة أو ترتيــب الزهــور عــلى  ــما في تقدي ســاعات أســبوعيَّاً، أو ربَّ
نــا نبني  سريــر مريــض، فإنَّــك تلعــب دور القائــد، والأمــر المهــمُّ هنــا هو أنَّ
د الذهــاب  مجتمعــاً مــن المنجزيــن الذيــن يعملــون بنشــاط بــدلاً مــن مجــرَّ
ــم  ــاد بأنَّ ــاة، والاعتق ــالتهم في الحي ــوم دون إدراك رس ــل كلَّ ي إلى العم
ــم يدفعــون الرائــب، ولأنَّ العمــل في  د أنَّ منتجــون ومســؤولون لمجــرَّ
ــر  ــاركة تعت ــإنَّ المش ــاً، ف ــلًا تجاريَّ ــر عم ــة لا يعت ــير الربحيَّ ــات غ س المؤسَّ
ــم  ــإنَّ معظ ــك ف ــم ذل ــة، ورغ ــير الربحيَّ ــات غ س ــاً في المؤسَّ ــراً ضروري أم
ثــون عــن المشــاركة والأداء المتميِّــز  الممارســين والمبادريــن والموظَّفــين يتحدَّ
ــكارٍ طــوال الوقــت. ــارٍ وابت والعطــاء، دون أن يطبِّقوهــا ويمارســوها بإيث

من الروية اإ التنفيذ
الة وتطوير الأعما ال�ستراتيجيَّات الفعَّ

ســة غــير  تهــدف الاســتراتيجيَّة إلى تحويــل رســالة وأهــداف المؤسَّ
ــم  ــلى الرغ ــج، وع ــمَّ إلى أداءٍ ونتائ ــذ، ث ــة إلى التنفي ــن الرؤي ــة م الربحيَّ
ســات غــير الربحيَّــة يكتفــي بوضــع  مــن أهميَّتهــا، فــإنَّ العديــد مــن المؤسَّ

الممارسات والمبادئ
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اســتراتيجيَّة بســيطة وغــير تفصيليَّــة، ويبــدو جليَّــاً أنَّ معظــم إدارات هــذه 
ــلى  ــول ع ــا للحص ــيأتون إليه ــات س ــترض أنَّ ذوي الحاج ــات تف س المؤسَّ
ــات  س ــري المؤسَّ ــن مدي ــد م ــي أنَّ العدي ــة ه ــكلة الرئيس ــا، والمش خدماته
غــير الربحيَّــة يخلطــون بــين الاســتراتيجيَّة وجهــود البيــع وتقديــم 
ــين  الخدمــات، مــع أنَّ المغــزى مــن الاســتراتيجيَّة هــو عــدم النظــر إلى المتلقِّ
ــوم  ــون تق ــم متعامل ــل ه ــة، ب ــلى إعان ــون ع ــاتٍ يحصل ــخاصٍ وجه كأش
ــم  ــال بصفته ــكلٍ فعَّ ــم بش ــا تجاهه ــأداء عمله ــة ب ــير الربحيَّ ــة غ س المؤسَّ
ــة  س ــاج المؤسَّ ــك تحت ــم، ولذل ــب إرضاؤه ــتراتيجيِّين يتوجَّ ــين اس متعامل
ــق تكامــلًا تامــاً بــين المتعاملــين  غــير الربحيَّــة إلى اســتراتيجيَّة تســويقيَّة تحقِّ

ــة. ــة النبيل ــالتها الهادف ورس

ــاً -  ــة أيض ــير الربحيَّ ــة غ س ــاج المؤسَّ ــة، تحت ــدأ الفاعليَّ ــق مب ولتحقي
ــات،  ــع الأوق ــر في جمي ــتراتيجيَّات التطوي ــع اس ــمٍ - إلى وض ــكلٍ دائ بش
وكذلــك اســتراتيجيَّات الابتــكار، وإحــداث التكامــل والتنســيق بينهــما، 
ــى إنســان عــادي أن يظــنَّ أنَّ الابتــكار يبــدأ  ولا يمكــن لأيِّ مديــر أو حتَّ
عندمــا ينتهــي التطويــر، فجميــع الاســتراتيجيَّات تبــدأ بالبحــث وتســتمرُّ 
ــا تتطلَّــب محــاولاتٍ منتظمــة ودؤوبــة  في إجــراء المزيــد مــن البحــوث، لأنَّ
لتفهــم المتعاملــين معهــا، وتعــرف القيمــة التــي يريدونــا، وكيفيَّــة قيامهــم 
ــما  ــا وإنَّ مه ــي تقدِّ ــات الت ــدأ بالخدم ــا لا يب ــة، فعمله ــذه القيم ــراء ه ب
يَّــة  بمنتجهــا النهائــي المتمثِّــل في رضــا المتعاملــين، فهــم الطــرف الأكثــر أهمِّ

الــذي يجــب أن تنصــبَّ عليهــم جهــود البحــث والتطويــر. 

ــير  ــة الكث ــين ومعرف ــن المتعامل ــث ع ــات بالبح س ــوم المؤسَّ ــك تق لذل
ســة غــير  ــه حتَّــى لــو كانــت المؤسَّ عنهــم قــدر المســتطاع. الجديــر بالذكــر أنَّ
ــمًا في  ــك دائ ــا ترتب ــويقيَّة، إلا أنَّ ــتراتيجيَّة تس ــادة واس ــك قي ــة تمتل الربحيَّ
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تحديــد المتعاملــين وتعريفهــم وتمييزهــم، ولذلــك تكــون معرفــة العميــل 
ــا  ــاج خدماته ــذي يحت ــو ال ــا، فه اته ــلى رأس أولويَّ ــي ع ــل والحقيق المحتم

ــد منهــا. ــد الحصــول عليهــا ويفي ــاً ويري حق

ــة تــرز  ســات غــير الربحيَّــة التقليديَّ الجديــر بالملاحظــة أنَّ المؤسَّ
ســات غــير  وتعــرض للجهــات المانحــة حاجاتهــا فقــط، في حــين أنَّ المؤسَّ
لــين- هــي  ــق أهدافهــا - في جــذب وبنــاء جمهــور المموِّ ــة التــي تحقِّ الربحيَّ
التــي تخرهــم بحاجتهــا، وبالنتائــج التــي يمكــن تحقيقهــا وبــما تقــوم بــه 
ــا تعتــر الجهــات المانحــة بمثابــة عمــلاء أيضــاً، وهــذا  مــن أجلهــم، لأنَّ
هــو جوهــر الاســتراتيجيَّة: البــدء دائــمًا بالطــرف الآخــر، والتركيــز عــلى 

ــه أولاً. احتياجات

التدري
ســة غــير الربحيَّــة هــو  المحــور الثــاني والمهــمُّ في اســتراتيجيَّة المؤسَّ
ــذي  ــل ال ــلى رأس العم ــب ع ى التدري ــمَّ ــا يس ــو م ــا، وه ــب موظَّفيه تدري
د وعــظٍ  ــف عنــد حــدِّ إعطــاء النصائــح، فــلا يكــون التدريــب مجــرَّ لا يتوقَّ
ــل.  ــلوب عم ــه أس ــما أن ــاة ك ــط حي ــلوكاً ونم ــح س ــما يصب ــه، وإنَّ وتوجي
اً، وإنَّــما يكمــن نجاحــه في تركيــزه على  التدريــب بالتوجيــه ليــس فعــالاً جــدَّ
ــة في غايــة  تعديــل الســلوك، بــدلاً مــن محاولــة تغيــير الشــخصيَّة وهــي مهمَّ
ــز عــلى  ــة التركي ــة، والتدريــب الســلوكي يعنــي في الممارســة العمليَّ الصعوب
ســة غــير  ونــه، وفي المؤسَّ أســاليب وتقنيــات زيــادة فاعليَّــة العمــل الــذي يؤدُّ
عــين  ــة، لا يشــمل التدريــب الموظَّفــين فقــط، بــل إنَّ تدريــب المتطوِّ الربحيَّ
عــون في واجهــة  ســة التــي يكــون فيهــا المتطوِّ ــة في المؤسَّ يَّــة، وبخاصَّ أكثــر أهمِّ

ســة وعــلى علاقــة مبــاشرة مــع جمهــور المتعاملــين. المؤسَّ
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ــب  ــر، فتتطلَّ ــد أو مبتك ــم شيء جدي ــر بتقدي ــق الأم ــا يتعلَّ ــا عندم أمَّ
ــترافياً  ــاً اس ــاً وتخطيط ي ــيراً متأنِّ ــة تفك ــير الربحيَّ ــة غ س ــتراتيجيَّة المؤسَّ اس
ــن  ــك الذي ــع أولئ ــدء م ــن الب ــدَّ م ــاح لا ب ــق النج ــدى، ولتحقي ــد الم بعي
ــوم  ــد أن يق ــن الجيِّ ــس م ــد، ولي ــو جدي ــا ه ــكلِّ م ــام ب ــون في القي يرغب
ســة في بــادئ الأمــر، لأنَّــه عمــلٌ محفــوفٌ  بــه جميــع موظَّفــي المؤسَّ
ــرص في  ــن الف ــدف م ــن اله ــث ع ــب البح ــك يتوجَّ ــات. لذل بالصعوب
ت الإبداعيَّــة والأعــمال  ســة لأولئــك المبادريــن الذيــن يتقبَّلــون المهــماَّ المؤسَّ
ــرة  ــتراتيجيَّة المبتك ــا، فالاس ــون بتنفيذه ــا، ويلتزم ــون به ــدة، ويقتنع الجدي
ــد  ــك تحدي ــث يمكن ــدء، بحي ــذ الب ــة من ــذه الطريق ــير به ــن التفك ــع م تنب
الشــخص المناســب للعمــل بــدأب فيتبنَّــى كلَّ جديــد، وهــذا هــو المدخــل 
ــا  ــو م ــرات، وه ــي الخ ع ــب ومتنوِّ دي المواه ــدِّ ــادة متع ــع ق ــذي يصن ال

ــات. س ــام« في المؤسَّ دي المه ــدِّ ــه »متع ــق علي نطل

مــن أكــر المحاذيــر في الاســتراتيجيَّة هــو المبالغــة في الوعــود وطرحهــا 
ــد  ــأتي بع ــمَّ ن ــالم، ث ــير الع ــم في تغي ــل عظي ــيرة وأم ــة كب ــم ضجَّ في خض
ــق  ــكان تحقي ــا، وبالإم ــأس به ــج لا ب ــناً، النتائ ــول: »حس ــنوات ونق س
ــل في  ــود والفش ــق الوع ــدم تحقي ــي ع ــة يعن ــذا في الحقيق ــل«، وه الأفض
ســة  ــن المؤسَّ تخصيــص المــوارد، وهنــا يجــب أن نعــي أنَّ معرفــة العميــل تمكِّ
ــة. ــورة واقعيَّ ــاً وبص ــب أداؤه فعلي ــا يج ــد م ــات، وتحدي ــم التوقُّع ــن فه م

والســؤال المطــروح والأكثــر صعوبــة والــذي تعجــز معظــم الإدارات 
ــه  ــمة ل ــة حاس ــم إجاب ــن تقدي ــة ع ــير الربحيَّ ــات غ س ــة في المؤسَّ التنفيذيَّ
ــة  هــو: مــا الخدمــات الأهــم التــي ينبغــي تقديمهــا للمتعاملــين؟ الإجاب
ــة  ــداد الخدم ــة إع ــير في كيفيَّ ــة التفك ــل الإدارة إلى مرحل ــة تنق الصحيح
ــا  ــي: م ــيَّة، وه ــئلة الأساس ــرز الأس ــك ت ــد ذل ــا. بع ــا وتقديمه وعرضه
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الــذي يمكــن فعلــه، ومتــى، وأيــن -والأهــم- مَــن يقــوم عــلى تنفيــذه؟ 
ــة عمــل،  فالاســتراتيجيَّة تبــدأ مــن الرســالة، التــي تــؤدِّي إلى وضــع خطَّ
عــون والتــي  وتنتهــي بتوظيــف الأدوات المناســبة التــي يســتخدمها المتطوِّ
تخرهــم بمــن عليهــم الاتصــال بــه، ومــا الــذي ينبغــي أن يُقــال، ومتــى، 
صــات المرصــودة. مــن دون إجابــات لــكلِّ هــذه التســاؤلات،  ومــا المخصَّ
ــين  ــك المتعامل ــورة لأولئ ــح الص ــن تتض ــتراتيجيَّة، ول ــل الاس ــن تكتم ل
ســات  ـون أن تنجــح المؤسَّ الحقيقيِّــين، والذيــن يســعون حقــاً، ويتمنّـَ
ــم  عاته ــع ترُّ ــا، ووض ــعون إليه ــي يس ــانيَّة الت ــات الإنس ــة الغاي في خدم
ومواردهــم ومِنحَهــم في مكانــا المناســب، ويمكــن أن نســأل أيضــاً: »هــل 
ــر  ــا تطوي ــل يمكنن ــة؟ وه ة الكافي ــوَّ ــاط الق ــيَّة ونق ــزة التنافس ــك المي نمل
لينــا وتتناســب مــع مبادراتهــم؟«، وهــذه أســئلة  الخدمــة التــي تــرضي مموِّ
ــام  ــب واغتن ــت المناس ــار الوق ــة في اختي ــة والمتمثِّل ــة التالي ــبق المرحل تس

ــاح. ــو النج ــلاق نح ــة للانط الفرص

ــي  ــات وتنته ــدأ بالاحتياج ــي تب ــا، فه ــتراتيجيَّة بنتائجه ــر الاس تُخت
ــق ذلــك الرضــا،  برضــا المتعاملــين، لهــذا نحتــاج إلى معرفــة مــا الــذي يحقِّ
ســات غــير الربحيَّــة احــترام المتعاملــين  ولــذا يجــب عــلى العاملــين في المؤسَّ

بــما يكفــي للإصغــاء لهــم وفهــم قيمهــم وإدراك مــا يرضيهــم.

اإدارة الأداء: ديدها وقيا�سها
ســات غــير الربحيَّــة تســعى إلى  التنفيــذ هــو الامتحــان الحقيقــي، فالمؤسَّ
تغيــير النــاس والمجتمــع، ولــذا فــإنَّ التنفيــذ مــن أصعــب الأمــور التــي 

ــة. تواجههــا الإدارة التنفيذيَّ
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الربحيَّــة  ســات  المؤسَّ بــين  الفــروق  عــن  نتســاءل  مــا  كثــيراً 
ــة،  ــا مهمَّ ــا قليلــة فإنَّ ســات غــير الربحيَّــة، وعــلى الرغــم مــن أنَّ والمؤسَّ
ــات  س ف المؤسَّ ــرِّ ــذ. تُعَ ــات التنفي ــو آليَّ ــا ه ــة منه يَّ ــر أهمِّ ــلَّ الأكث ولع
ــة  ــق في دورة ماليَّ ــذي تحقَّ ــل ال ــافي الدخ ــه ص ــلى أنَّ ــذ ع ــة التنفي الربحيَّ
دة، فــإذا كان هــذا المفهــوم هــو كلَّ مــا لدينــا لقيــاس  أو فــترة زمنيَّــة محــدَّ
ــن مــن تنفيــذ العمل بشــكلٍ  ســة، فلــن نتمكَّ الأداء وتحديــد هــدف المؤسَّ
ــه  ــد أو الحفــاظ عــلى اســتدامته، فهــذا المفهــوم محــدودٌ جــداً، ولكنَّ جيِّ
دقيــقٌ وملمــوسٌ بشــكلٍ كبــير، حيــث لا يحتِّــم الاختــلاف حــول مــا إذا 
كنَّــا نقــوم بعملنــا عــلى نحــوٍ أفضــل، لأنَّ النتائــج- مــن حيــث الربحيَّــة 
ــاس  ــة للقي ــق النقــدي- قابل ــكار أو التدفُّ ــة في الســوق أو الابت أو المكان

بســهولة، ومــن الصعــب تجاهلهــا. 

ــوم،  ــذا المفه ــاس الأداء به ــن قي ــة، لا يمك ــير الربحيَّ ــات غ س في المؤسَّ
ــول:  ــمًا إلى الق ــل دائ ــه، فنمي يَّت ــن أهمِّ ــل م ــة في التقلي ــرز الرغب ــا ت وهن
ــة، أو نعمــل لجعــل  »نحــن نعمــل لغــرضٍ نبيــل، ونقــوم بالأعــمال الخيريَّ
حيــاة النــاس أفضــل، وهــذا هــدفٌ بحــدِّ ذاتــه«، ولكــنَّ هــذا لا يكفــي، 
ــه  فحــين يقــوم أيُّ عمــل ربحــي بهــدر مــوارده مــن دون تحقيــق نتائــج، فإنَّ

ــة.  ــه ومــوارده الخاصَّ يفقــد رأس مال

ضــة للمســاءلة من قبــل الجهــات المانحة،  ــة معرَّ ســات الخيريَّ بينــما المؤسَّ
ومســؤولة عــن توظيــف الأمــوال في تحقيــق النتائــج، ولــذا فهــي مســؤولة 
عــن فاعليَّــة التنفيــذ، ولذلــك نحتــاج إلى تذكير أنفســنا -مــراراً وتكــراراً- 
ســات لا  ــق دائــمًا خــارج المؤسَّ ســات غــير الربحيَّــة تتحقَّ بــأنَّ نتائــج المؤسَّ

داخلهــا، وهــي تشــبه عمــل المعلِّــم الــذي يقــاس أداؤه بنجــاح تلاميــذه.
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ــه يمكننــا تجاوز  ــا الأهــم. قد نظــنُّ أنَّ ســة لأنَّ يجــب البــدء برســالة المؤسَّ
الرســالة في البدايــة، لكنَّهــا تُرشِــدنا وتُعلِّمنــا اليــوم قبــل الغــد، وعندمــا 
ــا، لأنَّ  د مواردن ــا ونبــدِّ ــا نبــدأ بالانحــراف عــن وجهتن ن نغفــل عنهــا، فإنَّ

تحديــد الرســالة هــو نقطــة الانطــلاق لتحقيــق الأهــدف الملموســة. 

ــة  ــير الربحيَّ ــات غ س ــة للمؤسَّ ــذ الرئيس ــالات التنفي د مج ــدِّ ــا نُح عندم
ــة  يمكننــا بعدهــا تحديــد الأهــداف، وعندهــا فقــط يمكــن لــلإدارة التنفيذيَّ
ــح؟  ــكل الصحي ــأل: »هــل نعمــل بالش ــة أن تس ــير الربحيَّ ســة غ في المؤسَّ
ــون  ــي يحتاج ــة الت م الخدم ــدِّ ــل يق ــاً؟ ه ــاط حيوي ــذا النش ــا زال ه ــل م ه
ر  ــرِّ ــي ت ــزة الت ــاة والمتميِّ ــج المتوخَّ ــق النتائ ــل نحقِّ ــم: »ه ــا؟« والأه إليه
تكريــس مواردنــا لهــذا المجــال؟«، بعــد ذلــك يمكننــا الانتقــال إلى الأمــر 
التــالي وطــرح ســؤال: »هــل مــا نعمــل في القطــاع الصحيــح؟ هــل نحتاج 

ــة. ــة وحيويَّ إلى التغيــير؟ كلُّ هــذه الأســئلة ضروريَّ

كن اإدارت ل كن قيا�س ما ل
ــة أن  ــير الربحيَّ ــات غ س ــة في المؤسَّ ــات الإدارة التنفيذيَّ م ــمِّ مقوِّ ــن أه م
تكــون قــادرة عــلى الاعــتراف بــأنَّ عليهــا التوفيــق بــين ميزاتهــا ورســالتها 
بالتركيــز عــلى قيمهــا ثــمَّ عــلى قيمتهــا، إذ لا بــدَّ مــن تحويــل النوايــا الحســنة 
الــة، وهــذا يعني  والسياســات الجيِّــدة والقــرارات الإيجابيَّــة إلى إجــراءات فعَّ

ســيَّة.  الاســتعداد الدائــم للمســاءلة في ظــل المســؤوليَّة والحوكمــة المؤسَّ

مٍ بــه- أنَّ العمــل لا يمكــن  الــة - بشــكلٍ مُســلَّ ســات الفعَّ تُــدرِك المؤسَّ
ــل  ــط، ب ــة فق ــة رائع ــرار سياس ــدة أو إق ــة جيِّ ــلال خطَّ ــن خ ــذه م تنفي
بــين ومســؤولين،  ــذ مــن قِبَــل أشــخاص ملتزمــين ومدرَّ فقــط عندمــا يُنفََّ
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لــون أنفســهم -  ــم يحمِّ ســيَّة معتــرة، لأنَّ وخاضعــين لمنظومــة مؤسَّ
ــج. ــق النتائ ــؤوليَّة تحقي ــاً- مس تلقائي

اإدارة الأفراد والعقات
الدرو�ش المستفادة من تطور ال�سخ�سيَّات

ــير  ــات غ س ــة والمؤسَّ ــات التجاريَّ س ــين المؤسَّ ــات ب ــرز الاختلاف ت
ــلى  ــات، فع ــة والعلاق ــوارد البريَّ ــرز في إدارة الم ــا ت ــر م ــة أكث الربحيَّ
ــز  ســات الأعــمال الناجحــة تعــرف أنَّ مــا يحفِّ الرغــم مــن أنَّ مؤسَّ
الموظَّفــين ليــس هــو الراتــب والمناصــب، بــل الاحــترام والتقديــر 
ــد  ــة تتأكَّ ووضــوح الأهــداف، فــإنَّ هــذه الحاجــات النفســيَّة والاجتماعيَّ

ــة.  ــير الربحيَّ ــات غ س ــر في المؤسَّ أكث

ــين بحاجــة إلى الإنجــاز وتحقيــق الرضــا  ــد أن الموظَّفــين العاديِّ مــن المؤكَّ
ــة  ســات الخيريَّ عــين، ولكــنَّ العاملــين في المؤسَّ الوظيفــي مثــل المتطوِّ
قــون ذواتهــم مــن خلال  ون اعتزازهــم بأنفســهم ويحقِّ عــين يســتمدُّ والمتطوِّ
ــة أحياناً،  أدوارهــم، لا مــن خلال مناصبهــم ومكاتبهــم أو أجورهم الرمزيَّ

ــون بمســاهماتهم وتأثيرهــم أكثــر مــن مكاســبهم الشــخصيَّة. فهــم يهتمُّ

عيَّــة، وعــلى  ســات تفتقــر إلى مهــارات إدارة الأعــمال التطوُّ معظــم المؤسَّ
ــم يختلفــون  عــين« لم تعــد صحيحــة تمامــاً، فإنَّ الرغــم مــن أنَّ كلمــة »المتطوِّ
م  ســات غــير الربحيَّــة في أنَّ عــن الموظَّفــين المأجوريــن وعــن موظَّفي المؤسَّ
لا يتقاضــون أجــراً، قــد يكونــون أكثــر التزامــاً وشــغفاً بعملهــم وتركيــزاً 
ــم يُقبلِــون  عــلى دورهــم وتأثيرهــم في تغيــير الواقــع إلى الأفضــل، كــما أنَّ
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ــة ويبدعــون فيــما يعملــون، وقــد تكــون نســبة  عــلى تــوليِّ المناصــب القياديَّ
كبــيرة منهــم مــن المتقاعديــن أو كبــار الســنِّ الحريصــين عــلى المشــاركة.

ــة  ــع مجموع ــة م ــير الربحيَّ ــات غ س ــة في المؤسَّ ــل الإدارة التنفيذيَّ تتعام
ــة  عــة مــن المســاهمين والمانحــين والمســتفيدين مقارنــةً بالأعــمال الإداريَّ متنوِّ
ــات  ــا توقُّع ــمال وعملائه ــات الأع س ــدى مؤسَّ ــمًا ل ــد دائ ــة. نج والروتينيَّ
ــس  ــما أنَّ مجل ــون، ك ع ــون والمتطوِّ ــه المانح ــماَّ يتوقَّع ــة ع ــة ومختلف متفاوِت
ــر  ــون أكث ــث يك ــراً حي ــب دوراً مؤث ــة يلع ــير الربحيَّ ــات غ س إدارة المؤسَّ
نشــاطاً واهتمامــاً، مــع إحســاس متزايــد بالمســؤوليَّة عــن توفــير المــوارد إذا 
ــر  ــاني أكث ــة تع ــات الخيريَّ س ــة، إلا أنَّ المؤسَّ ال ــة فعَّ ــه بطريق ــا تمَّــت إدارت م
ض بســهولة للنكســات إن لم تتــم قيادتهــا بشــكل  مــن المشــكلات وتتعــرَّ
ــير  ــة غ س ــة في المؤسَّ ــات الإدارة التنفيذيَّ ــد علاق ــراً إلى تعقي ــم، ونظ ملائ
ــة  الربحيَّــة، مــن المهــمِّ فهــم وتطبيــق معرفتنــا في مجــال إدارة المــوارد البريَّ

ــات. وإدارة العلاق

يحتــاج الموظَّفــون إلى تكليفــات ومهــامَّ واضحــة، وهــذه حقيقــة تنطبــق 
ــة  ــة إلى معرف ــم بحاج ــين، فه ــس الإدارة، والموظَّف ــين، ومجل ع ــلى المتطوِّ ع
ســتهم، ولــذا يجــب أن تقــع مســؤوليَّة التخطيــط والوصــف  توقُّعــات مؤسَّ
ــإدارة  ــأداء العمــل، ف ــراد المكلَّفــين ب ــق الأف الوظيفــي والتعيــين عــلى عات
عين  ســات غــير الربحيَّــة تــؤدِّي عملهــا مــن خــلال الموظَّفــين والمتطوِّ المؤسَّ
عــلى حــدٍّ ســواء، حيــث يُمكنهــم طــرح الأفــكار مــن خــلال مســاهماتهم، 
ــتركة  ــة المش ــلال المناقش ــن خ ــا م ــوح، وتطويره ــا بوض ــير عنه والتعب
دة وذات أهــداف ومواعيــد نائيَّــة وواضحــة، ويحظــون  ــة عمــل محــدَّ لخطَّ
ــة الأداء والإبــداع مقارنــةً بأنــماط الإدارة  بقــدرٍ أكــر مــن التمكــين وحريَّ
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ــد  ــل المزي ــن تحمُّ ــم م نه ــة تمكِّ ــامُّ واضح ــم مه ــون لديه ــما تك ــة ك التقليديَّ
مــن المســؤوليَّات عــلى عاتقهــم.

ــة لإدارة  ــم حديث ــلى نظ ــة ع ــير الربحيَّ ــات غ س ــد المؤسَّ ــب أن تعتم يج
ــين والتنفيذيِّــين  ــق المعلومــات مــن الإداريِّ المعلومــات التــي تُبنــى عــر تدفُّ
في المســتويات العليــا -الذيــن يكونــون دائــمًا خاضعــين للمســاءلة- 
ــق  والمعلومــات المتدفِّقــة للأفــراد في المســتويات الدنيــا أيضــاً، ويعتــر تدفُّ
ســات غــير الربحيَّــة  ــاً لأنَّــه يجعــل مــن المؤسَّ المعلومــات هــذا أمــراً ضروريَّ

جهــات عمــل وتعليــم أيضــاً. 

ــلى  ــة ع ــوارد البريَّ ــر في إدارة الم ــز أكث ــمُّ التركي ــات يت س في كل المؤسَّ
ــإنَّ التعامــل يكــون  ــة، ف ســات غــير الربحيَّ ــة المؤسَّ الأداء، ولكــن في حال
أكثــر لطفــاً وتركيــزاً عــلى العلاقــات الإنســانيَّة، لأنَّ معظــم مــن يعملــون 
ــين أو  ــهم مدين ــرون أنفس ــا، ويعت ــون بقضيَّته ــات يؤمن س ــذه المؤسَّ في ه
ــة مدينــة لهــم  مكلَّفــين أخلاقيــاً بــأداء أعمالهــم، كــما تكــون إدارتهــا التنفيذيَّ
ــمال  ــرى لأداء الأع ــة أخ ــم فرص ــا تعطيه ــادةً م ــم، وع رة لجهوده ــدِّ ومق
ســات  ــرى بعــض الخــراء أنَّ إدارة المؤسَّ ــي لم يســتطيعوا إنجازهــا، وي الت
ــة، وهــي تبــدو  ســات الخاصَّ ــة أكثــر صعوبــة مــن إدارة المؤسَّ غــير الربحيَّ

ــة.  ــمال والإدارة الحكوميَّ ــين إدارة الأع ــط ب ــكان وس ــع في م ــا تق كأنَّ

ــة بشــكل عــام دافــع المنافســة،  ســات غــير الربحيَّ وحيــث تفتقــد المؤسَّ
ــق بــرورة  فــإنَّ إدارتهــا يجــب أن تكــون أكثــر صرامــة أحيانــاً فيــما يتعلَّ
ســات غــير  تحقيــق النتائج.أحيانــاً تكمــن المشــكلة بالنســبة إلى المؤسَّ
م يشــعرون  د أنَّ عــون يفعلــون ذلــك لمجــرَّ الربحيَّــة في أنَّ بعــض مــن يتطوَّ
ــة  ــيَّة أو عاطفيَّ ــباب نفس ــخاص -ولأس ــؤلاء الأش ــل ه ــدة، ومث بالوح
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ــد  ــان، فق ــض الأحي ــن في بع ــع الآخري ــهولة م ــل بس ــم العم - لا يمكنه
مــين لدوافــع ومواقــف  لــين وفظِّــين وغــير مجاملــين أو متفهِّ يكونــون متطفِّ
ــير  ــات غ س ــة في المؤسَّ ــلى الإدارة التنفيذيَّ ــة ع ــذه الحال ــن، وفي ه الآخري
ــون  ــد يبدع ــين ق ــؤلاء الانطوائي ــل ه ــع. مث ــذا الواق ــة ه ــة مواجه الربحيَّ
ــق  ــار فري ــل في إط ــاركة والتفاع ــب المش ــي لا تتطلَّ ــمال الت ــض الأع في بع
ــة تناســب الشــخصيَّات  عمــل، وفي حالــة عــدم توافــر أعــمال فرديَّ
ــة، فمــن الأفضــل مواجهتهــم وعزلهــم وحثُّهــم عــلى الاســتقالة  الانطوائيَّ
وتــرك الفرصــة لغيرهــم، وهــذا يعنــي أنَّ عــدد ســنوات الخــرة ونوعهــا 
عــين بــكلِّ  ــة لا تكفــي لتكليــف كلِّ المتطوِّ ــة والتخصصيَّ والقــدرات الفنيَّ

ــة. ــير الربحيَّ ــة غ س ــمال في المؤسَّ ــواع الأع أن

ــة  ــس الدرج ــلى نف ــة ع س ــس إدارة المؤسَّ ــاء مجل ــو كان كلُّ أعض ــى ل حت
ــاندين  ــون كمس ــم يعمل ــؤوليَّة، فإنَّ ــن المس ــتوى م ــس المس ــة، وبنف الوظيفيَّ
ومســاعدين للرئيــس التنفيــذي، وهــم مصــدر الدعــم بالنســبة إليــه، ومصدر 
ــه وضمــيره، كــما أنَّ الرئيــس التنفيــذي  الإلهــام أيضــاً، هــذا إضافــة إلى وعي
ــة عمــل واضحــة للمجلــس، وهــو يتــولىَّ متابعــة  مســؤولٌ عــن وضــع خُطَّ
ــة  ــلطة أو هيئ ــل س ــن قب ــاً م ــاً أو معيَّن ــو كان منتخب ــى ل ــس حتَّ وإدارة المجل
خارجيَّــة، وبالمقابــل يكــون الرئيــس مســؤولاً أمــام مجلســه وخاضعــاً 
ــب  ــج، ويطل ــده بالنتائ ــس ويفي ــر للمجل ــم التقاري ــولىَّ تقدي ــاءلة، فيت للمس
مشــورته عنــد اتخــاذ القــرارات الاســتراتيجيَّة الحاســمة، وفي الأزمــات، وكلَّما 
ســيَّة وفقــاً للمتغــيرات.  دعــت الحاجــة إلى إعــادة توجيــه الاســتراتيجيَّة المؤسَّ

ــة  ــون محاول ــاء التنفيذيُّ ــا الرؤس ــد يرتكبه ــي ق ــاء الت ــن الأخط وم
إخفــاء بعــض الأمــور عــن مجلــس الإدارة وإحاطــة العمــل بالغمــوض، 
ــس إدارة  ــاء مجل ــين أعض ــن ب ــين م ــق أو اثن ــاد صدي ــلى إيج ــز ع والتركي
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ــة  ــع بقيَّ ــة م ــات إيجابيَّ ــاء علاق ــل بن ــة وتجاه ــير الربحيَّ ــة غ س المؤسَّ
الأعضــاء، فهــذا المنصــب ينطــوي عــلى الكثــير مــن الإغــراءات التــي 
ــة لهــا، فلــن يطــول بقــاؤه في منصبــه  إذا وقــع الرئيــس المســؤول ضحيَّ

ــين. ــامٍ أو اثن ــن ع ــر م أكث

ــؤوليَّتك  ــن مس ــة، تتضمَّ ــير ربحيَّ ــة غ س ــس إدارة لمؤسَّ ــس مجل وكرئي
ــون  ــك، يعرف ــين لدي ــين العامل ــين والموظَّف ع ــن أنَّ كلَّ المتطوِّ ــد م التأكُّ
هــك الإداري ومــا تنــوي التركيــز عليــه في كلِّ عــام،  اســتراتيجيَّتك وتوجُّ
ة في الأســبوع  بــل وفي كلِّ فصــل، ممَّــا يعنــي أن تجتمــع مــع فريق عملــك مرَّ
ــر  ــد أن تســمع أكث ــك تري ــاً ومخلصــاً بأنَّ عــلى الأقــل، وأن تُخرِهــم صادق
ــي  ــماع لأمُْ ــم. قــل لهــم بالحــرف الواحــد: »لمْ أرأس هــذا الاجت ــا تتكلَّ ممَّ
ــمع  ــي وأس ــم لأصغ ــل جئتك ــه، ب ــا فعل ــا علين ــده وم ــا أري ــم م عليك
أفكاركــم واقتراحاتكــم«، وعليــك بالفعــل أن تصغــي بشــكل دائــم، وأن 
ــد بعــد كلِّ اجتــماع مــن اتخــاذ الإجــراءات المناســبة لتنفيــذ معظــم، إن  تتأكَّ

ــه. ، مــا جــرى الاتفــاق علي لم يكــن كلَّ

ــل  ــة كام ــير الربحيَّ ــة غ س ــال في المؤسَّ ــذي الفعَّ ــر التنفي ــل المدي يتحمَّ
ــم يســتمتعون  ــد مــن أنَّ المســؤوليَّة لتســهيل مهــام العاملــين معــه، والتأكُّ
ة، فالعمــل عــلى تحقيق هدف  قــون النتائــج المرجــوَّ بالعمــل والتعلُّــم ويحقِّ
ــه يمكــن اســتنزاف الموارد  نبيــل وغايــة ســامية ليــس عــذراً، ولا يعنــي أنَّ
ــق  ــة، لأنَّ تحقي ــة واضح ــن دون خطَّ ــل م ــوائي، أو العم ــكل عش بش
ــاة،  ــتحقُّ الحي ــة تس س ــل المؤسَّ ــا يجع ــو م ــداف ه ــاوز الأه ــج وتج النتائ
ــة  س ــال لأيِّ مؤسَّ ــر الفع ــف المدي ــد لأن يوص ر الوحي ــرِّ ــو الم ــذا ه وه

ــة. ــة بالفاعليَّ غــير ربحيَّ

سات غير الربحيَّة إدارة المؤسَّ
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ر ذاتك اإنساناً ومديراً وقائداً طو
يبــدأ تطويــر الــذات بتقديــم الخدمــات، والســعي نحــو فكــرة خــارج 
ــدون ولا  ــادة لا يول ــط. الق ــادة فق ــة القي ــرة وتجرب ــس بالخ ــذات، ولي ال
تــك  ــدأ بتمتــين نقــاط قوَّ يُصنعَــون، بــل يَصنعــون أنفســهم بأنفســهم. اب
ــير  ــاك الكث ــر. هن ــل مثم ــها في عم س ــارات وكرِّ ــارف والمه ــا بالمع زه وعزِّ
ــر،  ــلى التطوي ــاعدتك ع ــم مس ــن يمكنه ــدين الذي ــين والمرش ب ــن المدرِّ م
ــارين  ــر المستش ــات نظ ــلى وجه ــط ع ــماد فق ــك بالاعت ــن لا ننصح ولك
ــحذ  ــذات وش ــر ال ــين، لأنَّ تطوي ــوا مخلص ــما كان ــين مه ب ــح المدرِّ ونصائ

ــت. ــك أن ــلى عاتق ــاف ع ــة المط ــع في ناي ــدرات يق الق

تــك لا يعنــي تجاهــل نقــاط ضعفــك،  لكــنَّ تطويــر وشــحذ نقــاط قوَّ
ــة  ــا بتنمي ــاط ضعفن ــلى نق ــب ع ــا التغلُّ ــيراً أنَّ بإمكانن ــا أخ ــد تعلَّمن وق
ــصرة  ــرق مخت ــن ط ــث ع ــا البح ــأ هن ــن الخط ــا، وم تن ــاط قوَّ ــن ونق مواط
ــة. هــذا لا يعنــي أنَّــك يجــب  وأســاليب سريعــة لتنميــة شــخصيَّتك القياديَّ
ــلى  ــك ع ــن يمكن ــاء، ولك ــلا أخط ــلًا وب ــاناً كام ــون إنس ــعى لتك أن تس
ــة  ــة، لأنَّ براع ــك الخاصَّ ــع صفات ــق م ــل لا يتواف ــض أيِّ عم ــل رف الأق
ــز  ــل التميُّ ــك وتجع ــك لذات ــن احترام ــد م ــخصيَّتك وتزي ــي ش الأداء تُنمِّ
نمطــاً في حياتــك، ولأنَّ الإنجــاز والأداء الممتــاز ينبعــان مــن التوفيــق بــين 

ــة. ة الداخليَّ ــوَّ ــاءة والق ــة، والكف ــرص الخارجيَّ ــات والف الاحتياج

ــان متوازيــان يجــب أن يســيرا  ــة، هنــاك خطَّ ــة القياديَّ وفي تنميــة الفاعليَّ
جنبــاً إلى جنــب، أحدهمــا هــو التطويــر، أي تنفيــذ العمــل الحــالي بشــكل 
ــد، والثــاني هــو التغيــير، أي تنفيــذ العمــل الحــالي والمســتقبي بشــكل  جيِّ
ن ولا ينبغــي الاهتــمام بأحدهمــا وتجاهــل  مبتكــر. والأســلوبان مهــماَّ
ــد  ــشيء، وتحدي ــض ال ــل بع ــو أفض ــما ه ــام ب ــك القي ــل علي ــر، ب الآخ
الخطــوة التاليــة التــي تجعــل الإبــداع ممكنــاً مــن خــلال التحســين المســتمر.
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يُعتــر الإصغــاء إلى الإشــارة التــي تُخــرك بــأنَّ وقــت التغيــير قــد حان، 
ر عندمــا تكون ناجحــاً وليس  ــةً لتنميــة الــذات. تغــيرَّ وتطــوَّ مهــارةً جوهريَّ
ــداً للــذات عندمــا  ــح تجدي ــذات تصب ــة ال عندمــا تكــون في مــأزق، فتنمي
ــة  ــاً لوجه ــف وانطلاق ــقٍ مختل ــح إدراكاً لأف ــاً، وتصب ــاراً مختلف ــذ مس تتخ
ل إلى تجديــدٍ للــذات عندمــا تســير في  مختلفــة أيضــاً. تطويــر الــذات يتحــوَّ
ــدة،  ــاً بعي ــداً أهداف ك قاص ــرَّ ــدة، وتتح ــاً جدي ــرى آفاق ــد، وت ــق جدي طري
بــاً أو ناصحــاً محترفــاً، فكلَّما  وهــذه هــي المرحلــة التــي قــد تحتــاج فيهــا مدرِّ
ب  ــة والعاجلــة. المــدرِّ كنــت مغرمــاً بالإنجــاز، اســتغرقتك الأعــمال الُملِحَّ
الاستشــاري الــذي يعــرف أهدافــك ومــا تريــد الوصــول إليــه، يســتطيع 
ــح.  ــاه الصحي ــو الاتج ــة نح ــك القياديَّ ــط بوصلت ــلى ضب ــاعدك ع أن يس
التطويــر الــذاتي ليــس فلســفةً ولا نوايــا حســنة، والتجديــد الــذاتي ليــس 

ــما هــو عمــلٌ لا بــدَّ مــن القيــام بــه.  جــاً، وإنَّ بريقــاً متوهِّ
ــم  ــنَّ الأه ــمًا، ولك ــخصاً عظي ــا ش ــاً م ــح يوم ــد تصب ــون الآن وق ــد تك ق
ــه، أن تصبــح شــخصاً ملتزِمــاً وأكثــر فاعليَّــة، وإنســاناً عظيــمًا،  مــن ذلــك كلِّ
ســة غــير ربحيَّــة  س جــزءاً مــن حياتــك وبعــض مــواردك لقيــادة مؤسَّ فتكــرِّ
ــة، والســؤال الأخــير الآن هــو: هــل  تعمــل مــن أجــل الخــير وصالــح البريَّ

لــت.. وعــلامَ عزمــت؟ وبمعنــى آخــر: مــاذا أنــت فاعــلٌ غــداً؟ توكَّ

بيتر دراكر
مست�سار اإداري اأمكي من اأ�سل 

 ساهم� لفا�سر وموو ساوي
مولفات  و�سع الأ�سش الفلسفية 

 ديثةا سة الأعماس�والعملية لمو
 تطوير التعليم الإداري  ًرائدا كا

كما اأوجد المفهوم المعرو با�سم الإدارة 
فَ  بالأهدا و�سب النفش ي وُ�سِ

ديثةش الإدارة اس�مو باأن

المولف:

سات غير الربحيَّة إدارة المؤسَّ



12 ا�ستراتيجية لتنمية عقل الطفل المتكامل

ت�أليـــف: 

دانيال �سيجل
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ماذا تريد لأطفالك؟
ــف للحظــات وتســاءل عــاَّ تريــده حقــاً لأطفالــك. مــا الصفــات  توقَّ
ــة التــي تأمــل أن يكتســبوها وتســتمرَّ معهــم طيلــة حياتهــم؟ عــى  الإيجابيَّ
ــم  ــاح؛ تريده ــتقلاليَّة والنج ــعادة والاس ــم الس ــد له ــت تري ــح أن الأرج
ــم  ــة بالقي ــاةً حافل ــة ويعيشــوا حي ــة وإيجابيَّ يَّ ــات صِحِّ أن يســتمتعوا بعلاق
صــه لغــرس  ــر في الوقــت الــذي عليــك أن تخصِّ والمعــاني الهادفــة، ثــمَّ فكِّ
ــطر  ــي الش ــك تق ــاء، فإنَّ ــم الآب ــت كمعظ ــم. إذا كن ــات فيه ــذه الصف ه
الأكــر مــن يومــك في التعامل مــع مشــكلات الحيــاة ومواجهــة مصاعبها، 
ــص الوقــت الــكافي لتوفــر تجــارب وخــرات تســاعد  فــا تجــد أو لا تُصِّ
أطفالــك عــى النجــاح في حياتهــم، لا في الوقــت الحــالي، ولا في المســتقبل.

ــاً،  ــكلات يومي ــلِّ المش ــة ح ــا في محاول ــي تقضيه ــات الت ــنَّ الأوق لك
ــى  ــا ع ــن خلاله ــك م ــاعد أطفال ــك أن تس ــرص يمكن ــة ف ــي في الحقيق ه
ــات  ــك اللحظ ــتخدام تل ــة اس ــي كيفيَّ ــا ي ــك في ح ل ــنوضِّ ــاح. وس النج
ــف  ــة. فكي ــم الحقيقيَّ ــتثمار قدراته ــى اس ــك ع ــاعدة أطفال ــة في مس اليوميَّ
ــيَّات  ــرف الأساس ــك إلا أن تع ــا علي ــيطة: م ــة بس ــك؟ الإجاب ــون ذل يك

ــل. ــكل متكام ــوِّ بش ــى النم ــل ع ــل الطف ــز عق ــي تحفِّ ــباب الت والأس
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التكامل اأ�سا�ش النمو العقلي
التكامــل هــو المفهــوم الأســاسي والحيــوي الــذي تعتمــد عليــه تنميــة 
ن مــن  عقــل الطفــل، ولكنَّنــا قليــلًا مــا ننتبــه إلى حقيقــة أنَّ عقولنــا تتكــوَّ
ت متباينــة، فعــلى ســبيل المثــال: يســاعدنا  ة أجــزاء مختلفــة وذات مهــماَّ عــدَّ
ــا في  ــب أفكارن ــي ويرتِّ ــير المنطق ــلى التفك ــخِّ ع ــن الم ــسر م ــب الأي الجان
ــار  ــلى اختب ــاعدنا ع ــخِّ فيس ــن الم ــن م ــب الأيم ــا الجان ــل، أمَّ ــكل جم ش
المشــاعر وفهــم الإشــارات غــير اللفظيَّــة، وهنــاك جــزءٌ مــن المخِّ مســؤولٌ 
ــاذ القــرارات  عــن التعامــل مــع الذاكــرة، وجــزءٌ آخــر مســؤولٌ عــن اتخِّ
ــدو  ــى ليب ــاة. حتَّ ــا الشــخصيَّة إلى الحي ــم ونظرتن ــة المتعلِّقــة بالقي الأخلاقيَّ
ة شــخصيَّات: بعضهــا عقــلاني، وبعضهــا  الأمــر وكأنَّ لعقــل كلٍّ منَّــا عــدَّ
ــي، وبعضهــا تفاعــي، فــلا عجــب إذن أن نبــدو  لا عقــلاني، بعضهــا تأمُّ
نــا أنــاسٌ مختلفــون عــن بعضنــا، وفي مختلــف الأوقــات. ولهــذا فــإنَّ  وكأنَّ
ــل  ــلى التفاع ــزاء ع ــذه الأج ــاعد ه ــأن نس ــدأ ب ــاح يب ــق إلى النج الطري

ــما بينهــا. ــق التكامــل في والعمــل معــاً، أي بتحقي

المر الم
الأســلوب الــذي يحــدث بــه التكامــل فعليَّــاً هــو أســلوب 
مُذهــل، وإحــدى المفاجــآت التــي زعزعــت أساســيَّات علــم 
ه  ــيرُّ ــخِّ وتغ ــة الم ــاف مرون ــو اكتش ــاب ه ــخِّ والأعص ــح الم تري
فيزيائيَّــاً وفســيولوجياً عــلى مــدار حياتنــا، وليــس في الطفولــة 

ــل. ــن قب ــترض م ــا نف ــما كنَّ ــب، ك فحس
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ل عقولنا؟ فكيف تت�سكَّ
ــا  م بن ــدَّ ــين يتق ــى ح ــا، وحتَّ ــا وتجاربن ــن خراتن ــا م ل عقولن ــكَّ تتش
العمــر، فــإنَّ خراتنــا وتجاربنــا تغــيرِّ فعليَّــاً مــن التكويــن الحيــوي والمــادي 
ــل  ــة ويتفاع ــا العصبيَّ ــط خلايان ــا، تنشَ ــة م ــرُّ بتجرب ــا نم ــا، فعندم لعقولن
بعضهــا مــع بعــض، لتنشــئ روابــط جديــدة فيــما بينهــا، وبمــرور 
الوقــت تــؤدِّي الروابــط الناتجــة عــن هــذا التفاعــل إلى »أســاليب جديــدة 
ــا  ــة حياتن ــنا أسرى طيل ــا لس ن ــي أنَّ ــذا يعن ــل، وه ــل العق ــال« داخ للاتِّص
ــاً أن  للآليَّــة التــي تعمــل بهــا عقولنــا في الوقــت الحــالي، فباســتطاعتنا فعليَّ
ــة وســعادة، وهــذا  ننشــئ أســاليب اتِّصــال جديــدة كــي نصبــح أكثــر صحَّ
الأمــر لا ينطبــق عــلى الأطفــال والمراهقــين فحســب، بــل ينطبــق عــلى كلٍّ 

ــا أيضــاً. ــا خــلال فــترات حياتن منَّ

ن�سفا وعقل واد
ينقســم عقلــك إلى نصفــين، وهــذان النصفــان ليســا منفصلــين تريحيــاً 
فحســب، ولكــنْ كلٌّ منهــما أيضــاً يعمــل بشــكل مختلــف تماماً عــن الآخر، 
 ، ، وحَــرْفيٌّ فالنصــف الأيــسر يحــبُّ النظــام ويصبــو إليــه، فهو مــخٌّ منطقــيٌّ
ــه ينظــر إلى  ، بمعنــى أنَّ ــيٌّ ــه خطِّ ــه يهــوى الكلــمات، كــما أنَّ ، أي أنَّ ولغــويٌّ

الأمــور بشــكلٍ نظامــيٍّ أو نســقيٍّ أو تسلســي.

، فهــو يُرسِــل ويســتقبل  ــا النصــف الأيمــن فهــو كيِّ وغــير لفظــيٍّ أمَّ
والاتِّصــال  الوجــه،  كتعبــيرات  بالتواصــل،  لنــا  تســمح  إشــارات 
ــة الجســد، والإيــماءات، وبــدلاً مــن  البــصري، ونــرة الصــوت، ووضعيَّ
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الاهتــمام بالتفاصيــل والنظــام، يهتــمُّ النصــف الأيمــن بالصــورة الكاملــة، 
ــل  ــص في التخيُّ ــو متخصِّ ــا، وه ــج عنه ــاس النات ــة والإحس أي التجرب

ــخصيَّة. ــات الش ــاعر والذكري والمش

ــوي،  ــببٍ حي ــين لس ــين أو النصف ــن الجانب ــن هذي ــل م ن العق ــوَّ ويتك
ــق  صــة، يمكننــا أن نحقِّ ــه المتخصِّ فبــما أنَّ لــكلِّ جانــبٍ منهــما مهامَّ
ــدة ونــؤدِّي المهــامَّ الصعبــة، فــإذا دانــت  قــدراً أكــر مــن الأهــداف المعقَّ
ــسر  ــف الأي ــط بالنص ــق المرتب ــا المنط ــن، وتجاهلن ــف الأيم ــيادة للنص الس
ة،  ــديَّ ــيس الجس ــلات، والأحاس ــرق في التخيُّ ــوف نغ ــا، فس ــن عقولن م
ــق العاطفــي، ولكنَّنــا بالمقابــل لــن  وسنشــعر بــما يشــبه الفيضــان أو التدفُّ
نكــون راغبــين أو قادريــن عــلى اســتخدام النصــف الأيــسر مــن عقولنــا، 
ــخصيَّة،  ــا الش ــاعرنا وخراتن ــن مش ــة ع ــق واللغ ــل المنط ــي لا نفص ك
نــا نعيــش في صحــراء جدبــاء وقاحلــة تخلــو  وســيبدو الأمــر حينهــا وكأنَّ
ــوا  ــا أن يكون ــد لأطفالن ــا نري مــن العواطــف والمشــاعر الإنســانيَّة، ولكنَّن
ــاً، كــي يتســنَّى للنصــف الأيــسر مــن عقولهــم أن يعمــل  متكاملــين عقلي

ــن. ــف الأيم ــة بالنص ــاعر المرتبط ــع المش ــاءة م بكف

ال�ستراتيجيَّة 1: 
التوا�سل العاطفي واإعادة التوجي

ــا  ــاً أولاً، وهن حــين يكــون طفلــكُ منزعجــاً، تواصــل معــه عاطفيَّ
ــن  ــف الأيم ــك والنص ــن لعقل ــف الأيم ــين النص ــال ب ــون الاتص يك
ــت  ــيطرة وانفتح ــت الس ــار تح ــه ص ــعر بأنَّ د أن تش ــرَّ ــه، وبمج لعقل
ــة مــن  لديــه قنــوات الاســتقبال، عليــك باســتحضار الــدروس التربويَّ

ــسر. ــك الأي ــف عقل نص

أطفالنا الناضجون
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ــك  م ــإدراكك وتفهُّ ــك ب ــل طفل ــن عق ــن م ــف الأيم ــذب النص اج
لمشــاعره. اســتخدم الإشــارات غــير اللفظيَّــة كاللمــس، وتعبــيرات 
الوجــه المتعاطفــة، ونــرة الصــوت الحنونــة، والاســتماع إليــه دون انتقــاد. 
ــك ستســتخدم نصــف عقلــك الأيمــن لتتواصــل مــع نصــف  ــى أنَّ بمعن
ــما أن  ــدث بينك ــذي يح ــجام ال ــذا الانس ــأن ه ــن ش ــن، وم ــه الأيم عقل
ــزان، والوصــول إلى حالــة أكثــر تكامــلًا، عــلى أن  يســاعد عقلــه عــلى الاتِّ
تبــدأ بعــد ذلــك في مخاطبــة الجانــب الأيــسر مــن عقــل الطفــل ومعالجــة 

ــا. ــبَّب فيه ــي تس ــكلات الت المش

ال�ستراتيجيَّة 2:
مساعدة الطفل عل اإدرا م�ساعر وترويسها

ــدم  ــا تحت ــل، فإنَّ ــن العق ــن م ــف الأيم ــاعر النص ــد مش ــين تتزاي ح
ــوا  ــي يبوح ــك ك ــاعد أطفال ــيطرة. س ــن الس ــرج ع ــى تخ ــد حتَّ وتتصاع
ــى يســاعدهم نصــف عقلهــم الأيــسر عــلى اســتيعاب  بــما يُزعجهــم، حتَّ
ــم يســيطرون عــلى الوضــع  وا بهــا، ولكــي يشــعروا بأنَّ التجربــة التــي مــرُّ

ــل. ــكل أفض بش

ث عــماَّ يزعجهم حين  هنــاك أوقــات لا يرغــب خلالهــا أبناؤنــا في التحــدُّ
ــلوب  ــت والأس ــأن الوق ــم بش ــترم رغباته ــا أن نح ــا علين ــألهم، وحينه نس
المناســبين للتعبــير عــماَّ يزعجهــم، لا ســيما أنَّ الضغــط عليهــم يــأتي بنتائــج 
مــات  ــد لهــم بالمقدِّ عكســيَّة، وبــدلاً مــن ذلــك يمكننــا تشــجيعهم بــأن نمهِّ
ــم،  ــرُ باهتمامه ــظَ الأم ــإن لم يح ــل، ف ــا بالتفاصي ون ــم أن يمدُّ ــب منه ونطل

ث لاحقــاً. ــة للتحــدُّ يمكننــا أن نــترك لهــم مســاحةً وهامشــاً مــن الحريَّ
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�سُلَّم العقل
ــن جــذع المــخِّ  تخيَّــل أنَّ عقلــك منــزلٌ ذو طابقــين؛ الطابــق الأول يتضمَّ
، بدايةً  ومنطقــة الجهــاز الحــوفي، والتــي تقــع في الأجــزاء الســفليَّة مــن المــخِّ
مــن أعــلى الرقبــة ووصــولاً إلى الجــزء العلــوي مــن عظمــة الأنــف تقريبــاً. 
ــا مســؤولة  ث العلــماء عــن هــذه المناطــق باعتبارهــا أكثــر بدائيَّــة لأنَّ يتحــدَّ
ــة  ــس ووميــض العــين، وردود الأفعــال الفطريَّ عــن المهــامِّ الرئيســة كالتنفُّ
ــة كالغضــب والخــوف،  كالمنــاورة والإقــدام والإحجــام، والمشــاعر القويَّ
ــراد  ــي أف ــث يق ــازل حي ــد المن ــن أح ــفي م ــق الس ــبه بالطاب ــر أش فالأم
ــاً،  ــمًا مطبخ ــتجد دائ ــث س ــيَّة، وحي ــم الأساس ــم احتياجاته الأسرة معظ

وغرفــةً لتنــاول الطعــام، واســتقبال الضيــوف، ومــا إلى ذلــك.

ــف مــن قــرة  ــق العلــوي فيختلــف تمامــاً، فهــو يتألَّ ــا الطاب أمَّ
ــف  ــع خل ــي تق ــك الت ــة تل ــة، وبخاصَّ ع ــا المتنوِّ ــاغ وأجزائه الدم
ى قــرة الفــصِّ الجبهــي  ــن مــا يســمَّ الجبهــة، والتــي تتضمَّ
ــفي  ــل الس ــف العق ــس نص ــلى العك ــة). وع ــطى، أو (الناصي الوس
راً، وبإمكانــه  مــاً وتطــوُّ والبدائــي، فــإنَّ النصــف العلــوي أكثــر تقدُّ
ــة  ــبه غرف ــو يش ــك، فه ــول عالم ــاملًا ح ــوراً ش ــك منظ أن يمنح
مكتــب ذات أنــوار ســاطعة في الطابــق الثــاني مــن المنــزل، أو مكتبــة 
ــر.  ــوح أكث ــياء بوض ــة الأش ــك رؤي ــح ل ــة تتي ــذ مفتوح ذات نواف
ــة الأكثــر تعقيــداً  ــات العقليَّ هــذا هــو المــكان الــذي يشــهد العمليَّ
ــفي  ــق السُّ ــث إنَّ الطاب ــط. وحي ر، والتخطي ــوُّ ــير، والتص كالتفك
ــه  لــوي شــديد التعقيــد، إذ إنَّ ، فــإنَّ الطابــق العُّ مــن العقــل بدائــيٌّ
يَّــة، ولأنَّه  ــم في بعــض عمليَّــات التفكــير التحليــي الأكثــر أهمِّ يتحكَّ
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ــة  ــة والتنفيذيَّ ــد، فهــو المســؤول عــن تشــكيل الســمات الإيجابيَّ معقَّ
ــل: ــا مث ــدى أطفالن ــا ل ــل أن نراه ــي نأم الت

* صنع القرار السليم.

* التخطيط.

م في المشاعر والجسد. * التحكُّ

* الوعي وفهم الذات.

* التعاطف مع الآخرين.

* احترام القيم والأخلاق.

يكــون العقــل في أفضــل حالاتــه حــين يتكامــل النصــف العلــوي مــع 
النصــف الســفي، وفي حــين أنَّ النصــف الســفي ينمــو بشــكلٍ كامــلٍ منــذ 
ــى  أن يولــد الإنســان، فــإنَّ النصــف العلــوي لا ينمــو بشــكل كامــل حتَّ
يصــل الإنســان إلى منتصــف العرينيَّــات، فهــذا الجــزء مــن أكثــر أجــزاء 
ر خــلال الســنوات  ــراً في النمــو، ويبقــى تحــت البنــاء والتطــوُّ العقــل تأخَّ
ــة إعــادة تشــكيل  ــمَّ يخضــع في فــترة المراهقــة لعمليَّ ــا، ث الأولى مــن حياتن

مكثَّفــة تســتمرُّ إلى أن نصــل إلى ســنِّ النضــج.

رُ  الطريقة  يو ونعي�سُــ ست�ســعِرَون ُســتقبللنا ون ما يحد كل
التي تنمو بها عقولنا
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ال�ستراتيجيَّة 3:
سالغ  اورة الطفل وعدم المبالغة

ــف  ــتعِن بالنص ــوط، اس ــن الضغ ــيٍر م ــلى كث ــوي ع ــي تنط ــف الت في المواق
العلــوي مــن عقــل الطفــل بــدلاً مــن حــثِّ النصــف الســفي. لا تفــرض عليــه 

ــه إليــه الأســئلة، واطلــب منــه البدائــل، وتفــاوض معــه. أوامــرك، بــل وجِّ

ال�ستراتيجيَّة 4:
ت�سغيل ن�سف العقل العلوي

ــن  ــوي م ــف العل ــب النص ــرص لتدري ــن الف ــد م ــك المزي م لطفل ــدِّ ق
العقــل. مــارس معــه لعبــة »مــاذا ســتفعل لــو...؟« وتجنَّــب أن تســاعده في 
كلِّ صغــيرة وكبــيرة، وأن تنقــذه دائــمًا باتخــاذ القــرارات الصعبــة نيابــةً عنــه.

�سنع القرار السليم
ــار،  ــين الاعتب ــة بع ــة والمتماثل ــل المتنافس ــن البدائ ــد م ــع العدي ــا تض عندم
ــب  ــة لتدري ــل الفرص ــح الطف ــك تمن ــارات، فإنَّ ــك الخي ــج تل ــح نتائ وتوضِّ
الجــزء العلــوي مــن العقــل، ثــمَّ تعزيــزه والســماح لــه بالعمــل بشــكلٍ أفضل.

ــرة  ــناً الخ ــر س ــال الأك ــح الأطف ــة لمن ــيلة رائع ــصروف وس ــر الم يُعت
ــن  ــبونا م ــي يكتس ــرة الت ــة، فالخ ــكلات الصعب ــع المش ــل م في التعام
خــلال قيامهــم بالاختيــار بــين شراء لعبــة إلكترونيَّــة الآن، أو الاســتمرار 
ــة  ــيلة قويَّ ــي وس ــهرين، ه ــد ش ــدة بع ــة جدي اج ــراء درَّ ــار ل في الادِّخ
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لتدريــب النصــف الأعــلى مــن العقــل. والمقصــود هــو أن تــدع أطفالــك 
ــا. ــع تبعاته ــون م ــرارات ويتأقلم ــون الق يصارع

م  الم�ساعر واسد التحك
ون مــن واحــد إلى عرة.  علِّمهــم كيــف يأخــذون نفســاً عميقــاً أو يعــدُّ
ســاعدهم عــلى التعبــير عــن مشــاعرهم. اتركهــم يربــون الأرض 
بأقدامهــم أو يلكمــوا إحــدى الوســادات. يمكنــك أيضــاً أن تخرهــم عــماَّ 
ــلى  ــيطرة ع ــدون الس ــم يفق ــعرون بأنَّ ــين يش ــم ح ــل عقوله ــدث داخ يح
أنفســهم، وتعلِّمهــم كيــف يتجنَّبــون الاستشــاطة غضبــاً بشــكل مفاجــئ.

الوعي وفهم الذات
مــن أفضــل الســبل لتعزيــز فهــم الــذات لــدى أطفالنــا توجيــه أســئلة 
مــن شــأنا أن تســاعدهم عــلى النظــر إلى الجوانــب الأعمــق ممَّــا يفهمونــه: 
ــين  ــذا؟ وح ــعرت به ــاذا ش ــرار؟ لم ــذا الق ــذت ه ــك اتخَّ ــد أنَّ ــاذا تعتق لم
م لــه دفــتر  ــى الرســم، قــدِّ يصبــح طفلــك في ســن مناســبة للكتابــة أو حتَّ

عه عــلى الكتابــة أو الرســم بشــكل يومــي. ــات وشــجِّ يوميَّ

التعاطف مع الخرين
حــين تطــرح عــلى أطفالــك أســئلة بســيطة تحــثُّ عــلى مراعــاة مشــاعر 
ــن،  ــع الآخري ــف م ــعور بالتعاط ــلى الش ــم ع ــي قدرته ــك تنمِّ ــير، فإنَّ الغ
ــؤالاً  ــم س ــد المطاع ــم في أح ــودك معه ــاء وج ــألهم في أثن ــك أن تس فيمكن
كالتــالي: »في رأيــك، لمــاذا يبكــي هــذا الطفــل؟«، وخــلال الوقــت الــذي 
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ــا  ــل: »م ــئلةً مث ــم أس ــه إليه ــك أن توجِّ ــاً، يمكن ــراءة مع ــه في الق تقضون
شــعور أختــك في رأيــك بعــد أن انتقلــت صديقتهــا الحميمــة مــع أهلهــا 

ــرى؟«. ــة أخ إلى مدين

الأخ
م لهــم مواقــف افتراضيَّــة كالتــي يحبُّهــا معظــم الأطفــال. على ســبيل  قــدِّ
المثــال: »هــل ســتكون الأمــور عــلى مــا يــرام إذا كسرنــا الإشــارة الحمــراء 
في حــالات الطــوارئ؟«، أو »إذا افتعــل أحــد التلاميذ الرســين مشــاجرة 
ــغ  ــخص بال ــاك أي ش ــن هن ــة ولم يك ــل المدرس ــه داخ ــد زملائ ــع أح م
ــروا في  ي أطفالــك ليفكِّ حولكــم، فــماذا ســتفعل؟«. الفكــرة هنــا هــي تحــدِّ
ســلوكيَّاتهم، ويدرســوا آثــار قراراتهــم، وحــين تفعــل ذلــك فإنَّــك تكــون 
ــة، والتــي  قــد منحتهــم فرصــة التفكــير العمــي وفقــاً للمبــادئ الأخلاقيَّ
ســتصبح مــع إرشــادك وتوجيهــك، الطريقــة التــي يتَّخــذون بهــا قراراتهــم 

طيلــة حياتهــم.

ال�ستراتيجيَّة 5:

ريك اسد

ــه،  ــن عقل ــوي م ــف العل ــه بالنص ــك اتِّصال ــد طفل ــين يفق ح
ســاعده عــلى اســتعادة توازنــه بتشــجيعه عــلى تحريــك جســده، فقــد 
ة، مــن خــلال  ــا الجســديَّ ــا حــين نغــيرِّ حالتن ن أظهــرت الأبحــاث أنَّ
الحركــة أو الاســترخاء، يمكننــا حينهــا أن نســتبدل مشــاعرنا ونغــيرِّ 

ــة. ــا العاطفيَّ حالتن
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تكامل الذاكرة
ــارب  ــع التج ــل م ــلى التعام ــل ع ــاعدة الطف ــبل لمس ــل الس ــن أفض م
ــا  ــل به ــي تعم ــة الت ــول الطريق ــيَّات ح ــض الأساس ــم بع ــة فه الصعب

الذاكــرة بالفعــل، وفي المواقــف العلميَّــة.

نــك مــن فعــل شيء كنــت قــد مارســته مــن  ى الذاكــرة التــي تُمكِّ تُســمَّ
ــا قدرتــك  ــره »الذاكــرة الضمنيَّــة«. أمَّ قبــل مــن دون أن تلاحــظ أنَّــك تتذكَّ
دة أخــرى،  ــر أيِّ لحظــة محــدَّ ــر أنَّــك تعلَّمــت هــذا الــشيء، أو تذكُّ عــلى تذكُّ
ــد  ــا نقص ن ــرة فإنَّ ــن الذاك ث ع ــدَّ ــين نتح ــة«، وح ــرة الصريح ــي »الذاك فه

ــر الواعــي للتجــارب الســابقة. الذاكــرة الصريحــة، أي التذكُّ

ــة عــر  ــا، وخــلال الثماني ــة طيلــة حياتن ر الذاكــرة الضمنيَّ نحــن نشــفِّ
ر ذاكرتنــا ضمنيَّــاً فحســب، فالذاكرة  نــا نشــفِّ شــهراً الأولى مــن حياتنــا، فإنَّ
ــي نكتســبها عامــاً  ــا ومشــاعرنا وســلوكيَّاتنا الت راتن ر تصوُّ ــة تشــفِّ الضمنيَّ
ــذي  ــب ال اجــة، والجان ــادة الدرَّ ــم الزحــف والمــشي وقي بعــد آخــر، كتعلُّ
ــر  ــق الأم ــين يتعلَّ ــة ح ــة، وبخاصَّ ــرة الضمنيَّ ــأن الذاك ــه بش ــي فهم ينبغ
ــا تدفعنــا إلى تكويــن توقُّعــات  بأطفالنــا ومخاوفهــم وإحباطاتهــم، هــو أنَّ

ــة التــي يعمــل بهــا العــالم، اســتناداً إلى تجاربنــا الســابقة. حــول الآليَّ

ــض، أو  ــع بع ــا م ــل بعضه ــاً يتَّص ــل مع ــي تتفاع ــة الت ــا العصبيَّ الخلاي
ــة  ــا عصبيَّ ــل خلاي ــبَّب في تفاع ــدة تتس ــة جدي ــرى: كلُّ تجرب ــارة أخ بعب
ــا  ــط بخلاي ــل أو ترتب ــا تتَّص ــا، فإنَّ ــك الخلاي ــل تل ــين تتفاع ــا، وح بعينه
ــماذج  ن ن ــوِّ ــا نك ن ــك فإنَّ ــه، ولذل ــت نفس ــل في الوق ــرى تتفاع ــة أخ عصبيَّ
ــن  ــت تحتض ــإذا كن ــاضي، ف ــدث في الم ــا ح ــتناداً إلى م دة اس ــدَّ ــة مح عقليَّ
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ن نموذجــاً  طفلــك مســاء كلِّ يــوم حــين تعــود مــن العمــل، فســوف يكــوِّ
ــرة  ــتكون زاخ ــزل س ــك إلى المن ــول أنَّ عودت ــور ح ــه يتمح ــل عقل داخ
بالمشــاعر والاتِّصــال العاطفــي، وهــذا لأنَّ الذاكــرة الضمنيَّــة تخلــق 
د. ــدَّ ــلوب مح ــتجابة بأس ــه للاس ــل نفس ــدُّ العق ــث يع ــتعداد«، حي »الاس

ــة  ــة الإصاب ــدث في حال ــة يح ــذه العمليَّ ــاً له ف ــر تطرُّ ــوذج أكث ــاك نم وهن
ــارب  ــدى التج ــة لإح ــرى الضمنيَّ ــح الذك ــث تصب ــيَّة، حي ــة النفس بالصدم
ض لهــا، فيوقظهــا صوتٌ  رةً داخــل عقــل الشــخص الذي تعــرَّ المزعجــة مشــفَّ
ــا إحــدى ذكرياتــه،  أو صــورة مــن دون حتَّــى أن يلاحــظ هــذا الشــخص أنَّ
ــارب  ــق بالتج ــي تتعلَّ ــك الت ــة تل ــة، وبخاصَّ ــرة الضمنيَّ ــكلة في الذاك فالمش
نــا حــين لا نكــون عــلى درايــة بالأمــر، قــد تصبــح تلــك  المؤلمــة والســلبيَّة، أنَّ
الذاكــرة كالأرض الوعــرة أو الشــائكة التــي قــد توقعنــا في شراكهــا، أو تقيِّدنا 

ــان. بأســاليب وسلاســل خطــيرة ومُرهِقــة في بعــض الأحي

رون ردود  ــه حــين يبــدو أنَّ أطفالنــا يصــدِّ مــا يعنيــه هــذا لنــا كآبــاء أنَّ
أفعــال غــير منطقيَّــة وغــير معتــادة، فعلينــا أن نضــع في اعتبارنــا احتــمال أنَّ 
داً، وعلينــا  هنــاك ذكــرى ضمنيَّــة قــد خلقــت لديهــم نموذجــاً عقليَّــاً محــدَّ

تقــع مســؤوليَّة مســاعدتهم عــلى استكشــافه.

تكامل الذاكرة ال�سريحة والذاكرة السمنيَّة
ــر العقــل كثــيراً مــن الأحــداث ســواء أكنَّــا عــلى وعْــيٍ بهــا أم لا،   يتذكَّ
ــاً كانــت، بدايــةً مــن الكاحــل  ولذلــك حــين نخــوض تجــارب صعبــة أيَّ
الملتــوي ووصــولاً إلى وفــاة شــخص عزيــز، فــإنَّ تلــك اللحظــات المؤلمــة 
نــا لســنا عــلى درايــة  ــن داخــل العقــل وتبــدأ بالتأُثــير فينــا، ورغــم أنَّ تُضمَّ
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بأصولهــا في المــاضي، فــإنَّ الذاكــرة الضمنيَّــة تســتطيع رغــم ذلــك أن تخلــق 
ــيس  ــاعر والأحاس ــن المش ــا م ــزن وغيره ــب والح ــوف والتجنُّ ــا الخ لدين
ة المؤلمــة، ممَّــا يُفَــسرِّ الســبب في أن تصــدر عــن الكبــار والصغــار  الجســديَّ
ــة تجــاه بعــض المواقــف دون أن يعــوا أســباب انزعاجهــم  ردود أفعــال قويَّ
ــة،  ــم المؤلم ــباب ذكرياته ــال أس ــتوعب الأطف ــا لم يس ــا، وم ــديد منه الش
ــن  ــا م ــق، وغيره ــالات القل ــوم، وح ــات الن ــون لاضطراب ض ــد يتعرَّ فق

المشــكلات النفســيَّة.

ــاضي  ــارب الم ــار تج ــن آث ــون م ــين يعان ــا ح ــاعد أطفالن ــف نس فكي
ــي  ــاعل الوع ــاعر ومش ــيء مش ــوى أن ن ــا س ــبيل أمامن ــلبيَّة؟ لا س الس
ــي  ــة ك ــات صريح ــا ذكري ــة، فنجعله ــات الضمنيَّ ــك الذكري ــباب تل بأس
ــدي  ــلوب قص ة وأس ــوَّ ــا بق ــل معه ــمَّ التعام ــا ثُ ــا إدراكه ــتطيع أطفالن يس
ي لحــالات الضعــف والخوف  رون تلقائيــاً الصمــود والتَّصــدِّ ــم يقــرِّ وكأنَّ

ــجاعة. ــيٍ وش ــاك، بوِعْ والارتب

ال�ستراتيجيَّة 6:

م  العقل عن بُعد التحك

م لــه جهــاز  ث عــن موقــف مــؤلم، قــدِّ حــين لا يريــد الطفــل التحــدُّ
يــأتي  الداخــي الموجــود في عقلــه، والــذي  تشــغيل الأســطوانات 
ــم عــن بُعــد يســمح للطفــل بإعــادة تشــغيل تجربــة  مصحوبــاً بجهــاز تحكُّ
ــير  ــف والتأخ ــه التوقُّ ــح ل ــذا يتي ــم ه ــاز التحكُّ ــه. جه ــل عقل ــا داخ م
ــمًا في الكــمِّ الــذي  ــةً مــا، كــي يظــلَّ متحكِّ والتقديــم عندمــا يــروي قصَّ

ــا. ــه منه ــلاع علي ــد الاطِّ يري
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ال�ستراتيجيَّة 7:

تدري الذاكرة

ــن  ــد م ــم المزي ــح له ــأن تتي ــم ب ــب ذاكرته ــلى تدري ــك ع ــاعد أطفال س
ــة، عــلى أن يحــدث  ــق بتذكــرُّ الأحــداث المهمَّ ــما يتعلَّ ــة في الممارســة العمليَّ
ذلــك في الســيارة، وعــلى مائــدة الطعــام، وفي أثنــاء المــشي، وفي أيِّ مــكان.

دة تكامل اأجزاء الذات المتعد
حــه  يتمحــور أبســط معــاني مفهــوم »مــرآة العقــل« الــذي ابتكــره وشَرَ
ــك  ــك، وفهم ــك لعقل ــن: فهم ــول أمري ــيجل« ح ــال س ــور »داني الدكت
ــوذج  ــيجل« نم ــر »س ــد ابتك ــك، فق ــم عقل ــي تفه ــن. لك ــول الآخري لعق
ــه يمكننــا أن نتخيَّــل عقولنــا  عجلــة الوعــي، والمفهــوم الرئيــس هنــا هــو أنَّ
ــا  ــاه حافَّته ــدُّ باتجِّ ــان تمت ــا قُضب ــور، وله ــطها مح ــة يتوسَّ اج ــة درَّ كعجل
ــا،  ــه كأفكارن ــه أو ندرك ــمَّ ب ــا أن نت ــماَّ يُمكنن ــرِّ ع ــي تع ــة الت الخارجيَّ
للعــالم  راتنــا  وتصوُّ وذكرياتنــا،  ورغباتنــا،  وأحلامنــا،  ومشــاعرنا، 

ــيَّة. ة والِحس ــديَّ ــنا الجس ــي، وأحاسيس الخارج

ــر  ــذي يعت ــل ال ــي للعق ــي أو الباطن ــكان الداخ ــو الم ــور فه ــا المح أمَّ
ن في  مســؤولاً عــن إدراكنــا لــكلِّ مــا يحــدث حولنــا وداخلنــا، وهــو يتكــوَّ
الأســاس مــن قــرة فــصِّ الجبهــة أو الناصيــة التــي تســاعدنا عــلى تحقيــق 
التكامــل عــلى مســتوى العقــل بأكملــه. ووعينــا وإدراكنــا يكمنــان في هــذا 
ــة  ــة لحافَّ ع ــاط المتنوِّ ــلى النق ــز ع ــتطيع التركي ــما نس ــن خلاله ــور، وم المح

ــة. ــا الخارجيَّ عجلتن
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 وال�سعور العام التمييز بين ال�سعور الموقَّ
ــرف  ــم في ط ــن »تعثُّره ــال ع ــاة الأطف ــج معان ــان، تنت ــض الأحي في بع
ــن  ــه م ــل عالَم ــدرك الطف ــن أن ي ــدلاً م ــة الإدراك، فب ــة« أي عجل الحافَّ
ــه  ــه يوجِّ دة، فإنَّ تــه المتعــدِّ ــق التكامــل بــين نقــاط حافَّ خــلال محــورِه ويحقِّ
ــة، ممَّــا يخلــق لديــه حالــة  دة مــن الحافَّ كلَّ اهتمامــه نحــو نقــاط قليلــة ومحــدَّ
ــز بــين  ــه عــلى التميي ــة قلقــة وحرجــة. يُســفر هــذا عــن عــدم قدرت عقليَّ
ــال  ــرُّ الأطف ــين يم ــة«، فح ة العامَّ ــعوريَّ ــه الش ــة« و»حالت ــاعره المؤقتَّ »مش
دة، كالشــعور بالإحبــاط أو الوحــدة، فقــد يغريهــم أن  ــة محــدَّ بحالــة عقليَّ
تــة، مقارنــة بإدراكهــم أنَّ  يَصِفــوا أنفســهم اســتناداً إلى تلــك التجربــة المؤقَّ
هــذه -ببســاطة- هــي مشــاعرهم في هــذه اللحظــة، وبــدلاً مــن أن يقــول 
ــه  ــن«، فإنَّ ــي حزي ــعر الآن بأنَّن ــدة«، أو »أش ــعر الآن بالوح ــل »أش الطف
نــا ننظــر  يقــول: »أنــا وحيــد«، أو »أنــا حزيــن«. ويكمــن الخطــر هنــا في أنَّ
ــا جــزءٌ دائــمٌ مــن الــذات، ومــن  تــة عــلى أنَّ ــة المؤقَّ إلى هــذه الحالــة العقليَّ

ــة الطفــل. د ماهيَّ هنــا تصبــح هــذه الحالــة ســمة تحــدِّ

ال�ستراتيجيَّة 8:
 �سُحُ الم�ساعر سي تر

مــن المهــمِّ أن يتعلَّــم الأطفــال ماهيَّــة مشــاعرهم ويســتوعبوها، ولكــن 
تــة  مــن الــروري أيضــاً النظــر إلى المشــاعر عــلى حقيقتهــا، باعتبارهــا مؤقَّ

د حــالات وليســت ســمات ثابتــة. ة، أي مجــرَّ ومتغــيرِّ

نحــن بحاجــة إلى مســاعدة الأطفــال عــلى إدراك أنَّ سُــحُب مشــاعرهم 
ســتمي، بــل يجــب أن تمــي، وأنَّ هــذا هــو مــا ســيحدث بالفعــل، فهُــمْ 

وا في الشــعور بالحــزن أو الألم أو الوحــدة إلى الأبــد. لــن يســتمرُّ
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ال�ستراتيجيَّة 9:
رات والأفكار ش والت�سوا�سيالأ  النظر اإمعا

مــن أفضــل الســبل لتوجيــه الأطفــال إلى مــا يحــدث في الهامــش، أو في 
إطــار حافَّاتهــم حســب تصويــر (ســيجل)، تدريبهــم عــلى إمعــان النظــر 
ــم  ــم، فانتباهه ــر فيه ــي تؤثِّ ــم الت ــاعرهم وأفكاره ــم ومش في كلِّ تخيُّلاته
ــهم  ــدث في نفوس ــما يح ــاً ب ــر وعي ــم أكث ة، يجعله ــديَّ ــهم الجس إلى أحاسيس
وداخــل أجســادهم، ويمكنهــم أن يتعلَّمــوا تمييــز انقباضــات المعــدة 
باعتبارهــا علامــات للقلــق، والرغبــة في الــرب كمــؤشرِّ عــلى الإحبــاط 

ــذا. ــزن، وهك ــلى الح ــل ع ــة كدلي ــاف المتراخي ــب، والأكت والغض

ــر في  رات التــي تؤثِّ ــل وفهــم التصــوُّ ب أبناءنــا عــلى تأمُّ يجــب أن نــدرِّ
الطريقــة التــي ينظــرون بهــا إلى العــالم ويتفاعلــون بهــا معــه، وأن نعلِّمهــم 
أن يمعنــوا النظــر في المشــاعر والانفعــالات التي يعيشــونا. اســأل أطفالك 
ديــن، كــي ينتقلــوا مــن  عــماَّ يشــعرون بــه، وســاعدهم عــلى أن يكونــوا محدَّ
ــة  ــا بحال ــل »أن ــارات مث ــمات وعب ــاعرهم بكل ــض لمش ــف الغام الوص
دة  جيِّــدة«، أو »لســت عــلى مــا يــرام« إلى كلــمات وعبــارات واضحــة ومحــدَّ

مثــل »أشــعر بالإحبــاط«، أو »أشــعر بالغــيرة«، أو »أشــعر بالحــماس«.

ــسر  ــف الأي ــن النص ــر ع ــكل أك ــكار بش ــرِّ الأف ــر، تع ــان النظ ــد إمع عن
ــي  ــنا، وه ــه أنفس ــر ب ــا نخ ــا، وم ــول في عقولن ــا يج ــي م ــل، فه ــن العق م
ــة حياتنــا باســتخدام الكلــمات، ويمكــن تعليــم  الكيفيَّــة التــي نــروي بهــا قصَّ
م ليســوا  الأطفــال الانتبــاه إلى الأفــكار التــي تــدور في عقولهــم واســتيعاب أنَّ
ــه يمكنهــم أن يناقشــوا الأفــكار التــي  يــن إلى الخضــوع لهــا جميعــاً، لأنَّ مضطرِّ

ــى الأفــكار الصحيحــة. ــة، وحتَّ لا تســاعدهم والأفــكار غــير الصحيَّ
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ال�ستراتيجيَّة 10:

ا�ستخدم مراة العقل

ــاط  ــن النق ــة م ــة ثابت ــمٍ عــلى مجموع ــكلٍ دائ ــال بش ــز الأطف ــين يركِّ ح
لــوا  في عجلــة وعيهــم، فمــن الــروري أن نمــدَّ لهــم يــد العــون كــي يبدِّ
مجــال تركيزهــم، ويصبحــوا أكثــر تكامــلًا، فمــن خــلال ممارســات 
ــلى  ــم ع ــز انتباهه ــهم وتركي ــة أنفس ــال تهدئ ــم الأطف ــل، يتعلَّ ــرآة العق م
الوجهــة التــي يريدونــا. ومــن أفضــل الأدوات التــي يمكــن أن تمنحهــا 
ــم غــير قادريــن عــلى  لأطفالــك حــين يشــعرون بالخــوف، أو يشــعرون بأنَّ
ــاً يشــعرون فيــه  الاســتغراق في النــوم، أن تعلِّمهــم كيــف يتخيَّلــون مكان

ــة. ــدوء والطمأنين باله

نحن خرينوال اأنا قيق التكامل بين الذات
ــاعدة  ــن المس ــير م ــدر كب ــة إلى ق ــال بحاج ــرف أنَّ الأطف ــت تع أن
كــي يســتوعبوا معنــى أن يصبحــوا جــزءاً مــن »الجماعــة« ويســتطيعوا 
ــا« إلى  ــن »أن ــون م ــف ينتقل ــم كي ــن، أي تعليمه ــع الآخري ــل م التكام
، ومســاعدتهم عــلى التكيُّــف  »نحــن«، في مجتمعنــا الحديــث دائــم التغــيرُّ

ــتقبل. ــالم في المس ــع الع م

والآن، ســننتقل إلى التركيــز عــلى الجانــب الثــاني مــن مــرآة العقــل، أي 
تطويــر قدراتنــا عــلى اســتيعاب عقــول الآخريــن والاتِّصــال بهــا، وهــذا 
ــم  ــاعرهم ورغباته ــإدراك مش ــم، ب ــا معه ــلى تعاطفن ــد ع ــال يعتم الاتِّص

ــات نظرهــم. ووجه

12 استراتيجيَّة لتنمية عقل الطفل المتكامل



124

العقل كائن اجتماعي متكامل
ــمٌ  ــو مصمَّ ــات، فه ــن علاق ــق لتكوي ــي، خُلِ ــو اجتماع ــل عض العق
ــر في  ــي تؤثِّ ــة، والت ــة المحيط ــة الاجتماعيَّ ــن البيئ ــارات م ــتقبال الإش لاس
عالمــه الداخــي. بعبــارة أخــرى: مــا يحــدث بــين العقــول لــه علاقــة كبــيرة 

ــردٍ عــلى حــدة. ــدث داخــل عقــل كلِّ ف ــما يح ب

ــدَّ  ــد أُعِ ــاني ق ــل الإنس ــإنَّ العق ــرى، ف ــة أخ ــر بطريق ــح الأم ولتوضي
ــت  م دة صُمِّ ــدِّ ــزاءه المتع ــما أنَّ أج ــن، فمثل ــع الآخري ــل م ــق التكام لتحقي
ــن  ــل كلِّ م ــال بعق ــم للاتِّص ــدة صُمِّ ــلى ح ــل ع ــكلُّ عق ــاً، ف ــل مع لتعم
ــات  ــترام الاختلاف ــي اح ــن يعن ــع الآخري ــل م ــه. التكام ــل مع نتواص
ــم،  ــا وبينه ــل بينن ــي تص ــط الت ــا للرواب ــا وصقلن ــد تكوينن ــا عن ومراعاته
ــا عــلى تحقيــق التكامــل بــين النصفــين  ــد مســاعدة أطفالن ــا نري ن فرغــم أنَّ
ــين النصفــين الأعــلى والأســفل مــن  الأيمــن والأيــسر مــن عقولهــم، وب
ــا بحاجــة أيضــاً إلى  ن ــة والصريحــة، فإنَّ عقولهــم، وبــين الذاكرتــين الضمنيَّ
ــم،  ــم، وأصدقائه ــم بعائلاته ــدى اتِّصاله ــتيعاب م ــلى اس ــاعدتهم ع مس

ــم. ــراد مجتمعاته ــم، وكلِّ أف وزملائه

مساعدة الأطفا عل ا�ستقبا العقات الإنسانيَّة
ــب  ــانيَّة، يج ــات الإنس ــاء العلاق ــاركة في بن ــا للمش ــدَّ أطفالن ــي نع لك
ــة  ــن الحال ــدلاً م ــتقباليَّة ب ــة والاس ــن الجاهزيَّ ــة م ــم حال ــرس فيه أن نغ
ــات؛  ــاء والأمه ــه الآب ن علي ــرِّ ــا أن نم ــب يمكنن ــاك تدري ــة. هن المنغلق
ة مــرات، ثــمَّ  ر عــلى مســامعهم بعــض الكلــمات عــدَّ نــا ســنكرِّ نخرهــم أنَّ
نطلــب منهــم أن يلاحظــوا وقــع كلِّ كلمــة عليهــم. الكلمــة الأولى هــي 
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ــدَة ســبع مــرات، تفصــل بــين  رهــا بحــزمٍ وبــشيءٍ مــن الشِّ »لا«، التــي نكرِّ
ر بوضــوح  ــف عــن الــكلام، نكــرِّ كلٍّ منهــا ثانيتــان تقريبــاً، وبعــد أن نتوقَّ
وبأســلوب لطيــف كلمــة »نعــم« ســبع مــرات أخــرى، ثــمَّ نســأل هــؤلاء 
الخاضعــين للتجربــة عــن مشــاعرهم وهــم يســتقبلون كلماتنــا. ســيخرنا 
ــب،  ــت والغض ــعور بالكب ــم الش ــارت لديه ــة »لا« أث ــون أنَّ كلم ع المتطوِّ
ــم«  ــة »نع ــإنَّ كلم ــض ف ــلى النقي ــم، وع ــم أو نعنِّفه ــا نقيِّده ــا كنَّ ن وكأنَّ

ــلام. ــة والس ــدوء والطمأنين ــعرون باله ــم يش جعلته

ــة  ــلى كلم ــب ع ــي تترتَّ ــاعر الت ــا، أي المش ــان هن ــل المختلف ا الفع ردَّ
حــان مــا نعنيــه حــين  ــب عــلى كلمــة »نعــم«، يوضِّ »لا« وتلــك التــي تترتَّ
ــون  ــين يك ــتقبال، فح ــين الاس ــل وب ــين التفاع ــرق ب ــن الف ث ع ــدَّ نتح
الجهــاز العصبــي في حالــة تفاعليَّــة، فــإنَّ ردَّ الفعــل يتَّخــذ أســلوب الكــرِّ 
ــلوب  ــن بأس ــال بالآخري ــل الاتِّص ــذي يجع د، ال ــرَّ ــذ وال ، والأخ ــرِّ والف

ــتحيل. ــبه مس ــابي ش ــف وإيج ــح ومتعاط منفت

تنبــع ردود الفعــل التفاعليَّــة مــن نصــف المــخ الأســفل، وتخلِّــف لدينــا 
ــة  ــا الحال ــة. أمَّ ــة دفاعيَّ ــا في حال ن ــراب وكأنَّ ــلاق والاضط ــعوراً بالانغ ش
ــي،  ــل الاجتماع ــل والتكام ــام التواص ــا نظ ــل لدين ــا تُفعِّ ــتقباليَّة فإنَّ الاس
ــة وراقيــة تنتمــي إلى النصــف الناضــج مــن  نــاتٍ تقدميَّ الــذي يضُــمُّ مُكوِّ
العقــل، وتجعلنــا نتَّصــل ونرتبــط بالآخريــن، فتطلــق في داخلنا الإحســاس 
نــا مرئيُّــون ومســموعون ومقبولــون.  بالســلام والأمــان، فنشــعر فــوراً بأنَّ
هــل تذكــرون لقــاء البطــل والبطلــة في الفيلــم العالمــي »أفاتــار«؟ قالــت 
ــا تعــترف  ــا تشــاهده فقــط، بــل إنَّ لــه: »إنَّنــي أراك«، ولم تكــن تعنــي أنَّ
ــب بــه، فالرؤيــة هنــا تعنــي تــركَ مســاحةٍ، واعترافاً  بوجــوده وتقبلــه وترحِّ

وتقديــراً، وحُبــاً أيضــاً.
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ــن والترحيــب بهــم،  ــد مســاعدتنا للأطفــال عــلى اســتقبال الآخري عن
ــي  ــاً، فلك ــة أيض ــم الفرديَّ ته ــلى هويَّ ــاظ ع ــة الحف يَّ ــر أهمِّ ــا أن نتذكَّ علين
ــة، يجــب أن يظــلَّ »شــخصاً«  ال ــح الفــردُ جــزءاً مــن »الجماعــة« الفعَّ يُصب
ــي العقــل فحســب  نــا لا نريــد لأطفالنــا أن يكونــوا يمينيِّ داً. فكــما أنَّ متفــرِّ
أو يســاريِّي العقــل فحســب، فنحــن لا نريــد لهــم أيضــاً أن يكونــوا فرديِّين 
فحســب فيصبحــوا أنانيِّــين ومنعزلــين، أو اجتماعيــين فحســب فيصبحــوا 
يَّــةً عــلى الآخريــن. نريدهــم أن يكونــوا  مُعوِزيــن ومُتواكلــين يعتمــدون كُلِّ

ــة متكاملــة. ــة ليســتمتعوا بعلاقــات إيجابيَّ ذوي عقــولٍ متكامل

ال�ستراتيجيَّة 11:
المر العائلي 

اجعــل المــرح جــزءاً مــن حيــاة عائلتــك كــي يســتمتع أطفالُــك 
ــون  ــن يقض ــع كلِّ م ــة، وم ــراد العائل ــع أف ــة م ــة ومبهج ــارب إيجابيَّ بتج

ــم. ــم وحياته ــلَّ يومه ــم ج معه

ال�ستراتيجيَّة 12:
ال�سرا ع سا� الت

بــدلاً مــن أن تنظــر إلى حــالات الــصراع كعقبــات أو مشــكلات 
ــم مــن خلالهــا أطفالــك  يجــب تجنُّبهــا، انظــر إليهــا باعتبارهــا فرصــةً تُعلِّ
المهــارات الأساســيَّة للعلاقــات الإنســانيَّة، كاســتيعاب منظــور الآخريــن، 
ــلى  ــوط ع ــل الضغ ــز تحمُّ ــماء مراك ــة، وإن ــير اللفظيَّ ــارات غ ــم الإش وفه
ياتهم،  شــخصيَّاتهم، وتحســينات ســلوكيَّاتهم، وتدريبهــم عــلى مواجهــة تحدِّ
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ــة  ــدَّ فيهــا مــن وقفــات صارم ــي لا ب ف في المواقــف الحرجــة الت والتــصرُّ
ــة.  ــة قويَّ تكــون مدروســة ومنتقــاة بإيجابيَّ

هم نا�سجو لأنَّك تراهم كذلك
يــات والظــروف العصيبــة التــي ســتخترها مــع أطفالك  رغــم كلِّ التحَدِّ
ــة التــي  وأنــت تطبِّــق اســتراتيجيَّة النضُــج الُمتكامِــل، فحتَّــى الأخطــاء الأبويَّ
ــم  ــوِّ والتعلُّ ــلى النم ــاعدهم ع ــرص تُس ل إلى ف ــوَّ ــن أن تتَح ــا يمك ترتكبه
ــدلاً  ــاء ومســتقلِّين، فب ــعداء وأصحَّ ر، كــي يُصبحــوا أشــخاصاً سُ والتطــوُّ
ــي،  ــم العق ز تكامله ــزِّ ــك أن تع ــم، يُمكن ــاعرِهم ومعاناته ــل مش ــن تجاه م
زت  يــات، فتكــون بوجــودك إلى جانبهــم قــد عــزَّ فتشــاركهم مواجهــةَ التحدِّ
ــة التــي تربطــك بهــم، وســاعدتهم عــلى الشــعور والتأكــد مــن  الصلــةَ الأبويَّ

ــم ناضجــون. ــون ومســموعون ومحبوبــون، لأنَّ ــم مرئيُّ أنَّ

دانيا �سيجل
تخر  كليَّة الط بجامعة 

هارفارد واأكمل درا�سات العليا 
  ًسا� متخ�س كاليفورنيا بجامعة

أطفاسي لالنف الط

سوتينا باين بري
طبيبة نفسيَّة ومرسدة تربويَّة 

باءوالمراهقين وال أطفال

:لفاالمو
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ة والتطبيق الريادة الاجتماعيَّة بين النظريَّ

ت�أليـــف: 

روجر �إل مارتن

�سالي �أوزبرج

الو�صول �إلى الأف�ضل 





مفهوم الريادة الاجتماعيَّة
اختلفــت الآراء حــول مفهــوم وخصائــص الريــادة الاجتماعيَّــة. 
ــاً  م نموذج ــدَّ ــي« وق ــدرو كارنيج ــاء »آن ــال، ج ــل والق ــن القي ــا بي وم
ــة. ولــد »كارنيجــي« فــي أســرة  ــة الحقيقيَّ ــاً فــي الريــادة الاجتماعيَّ مثالي
ــدع  ــم ت ــد. ل ــرة ســاعي بري ــة فــي ســنٍّ مبكِّ ــه المهنيَّ ــدأ حيات ــرة، ليب فقي
هــذه المهنــة مجــالاً لــه كــي يعمــل علــى تطويــر ذاتــه وتوســيع مداركــه، 
كمــا لــم يتوافــر لديــه، بســبب احتياجــات أســرته المتزايــدة، مــا يكفــي 
ــل  ــك كولوني ــرة، امتل ــك الفت ــال تل ــب. وخ ــراء الكت ــال لش ــن الم م
»جيمــس أندرســون«، صاحــب أكبــر شــركات تصنيــع الحديــد، مكتبــة 
ــظ،  ــوء الح ــن لس ــالات، ولك ــتَّى المج ــي ش ــب ف ــرة بالكت ــة زاخ خاصَّ
ــأن ينهــل مــن أنهــار هــذا الصــرح العلمــي ســوى  ــم يســمح لأحــد ب ل
ــي  ــراءة ف ــدور الق ــي« ب ــان »كارنيج ــن إيم ــاً م ــه. وانطلاق ــن لدي العاملي
تزكيــة النفــس وتنقيــح وتفتيــح العقــل، طلــب مــن الكولونيــل أن يفتــح 
ــي  ــق الثان ــن، وواف ــار الس ــيَّما صغ ــة، لا س ــاس عامَّ ــه للن ــواب مكتبت أب
د. وعــن هــذه اللحظــة يقــول »كارنيجــي«: »عندهــا  مــن دون تــردُّ
تفتَّحــت نوافــذ العلــم ليشــقَّ نورُهــا ظــامَ الجهــل، زالــت وحشــة الليــل 

ــه«. ــابٍ أحمل ــع كلِّ كت ــة م ــل المرهِق ــاعات العم وس
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عمل نبيل لرد اميل
غلبــت علــى »كارنيجــي« مشــاعر الامتنــان للفرصــة التــي أتاحهــا لــه 
ر  الكولونيــل »أندرســون«. وانطلاقــاً مــن حرصــه علــى ردِّ الجميــل، قــرَّ
ــدود  ــى ح ــع ليتخطَّ ــام الجمي ــة أم ــواب المعرف ــح أب ــي« أن يفت »كارنيج
ــة وقــد اهتــدى  بلدتــه الصغيــرة وينشــر العلــم فــي المــدن الأمريكيَّــة كافَّ
ــذا  ــق ه ــيلة لتحقي ــر وس ــي خي ــة ه ــة والمجانيَّ ــات العامَّ ــى أنَّ المكتب إل
الهــدف الســامي وتخريــج جيــل مــن المواطنيــن المســتنيرين ينهــض بــه 

المجتمــع ويســتقيم.

ــكل  ــات بش ــاء المكتب ــي إنش ــي« ف ــرع »كارنيج ــم يش ــك ل ــم ذل رغ
ــع  ــى الجمي ــه عل ــري مبادئ ــاً تس ــاً ممنهج ــس نظام ــا أسَّ ــوائي، وإنَّم عش
ــا  ــاً له ــي وفق ــروط الت ــن الش ــة م ــع مجموع ــة، إذ وض ــا لا نهاي ــى م وإل
ــص فــي: افتقــار  يتــمُّ اختيــار المجتمعــات الجديــرة بالمكتبــات، وتتلخَّ
ــه  ــزام أعضائ ــة، والت ــات العامَّ ــكال المكتب ــن أش ــى أيٍّ م ــع إل المجتم
ــوازي  ــة، وتخصيــص مــا ي ــاء مكتب بتخصيــص قطعــة أرض صالحــة لبن
ــلال  ــن خ ــة - م ــاء المكتب ــة لإنش ــة الإجماليَّ ــن التكلف اً م ــنويَّ 10% س

ــد بمجانيَّتهــا وإتاحــة  جمــع الضرائــب - لمصروفاتهــا التشــغيليَّة، والتعهُّ
ــز. باختصــار شــديد: عقــد  ــع مــن دون اســتثناء أو تميي خدماتهــا للجمي
ســها  ــة« التــي أسَّ ســة كارنيجــي الأمريكيَّ »كارنيجــي«، مــن خــلال »مؤسَّ
ــات  ــدن والمجتمع ــع الم ــراكة م ــد ش ــى عق ــرب إل ــو أق ــا ه ــاً، م لاحق
ــة اللازمــة لبنــاء المكتبــة فــي حــال التــزام  يُلزِمــه بتوفيــر المــوارد الماليَّ

ــة. ــروط الموضوع ــر بالش ــرف الآخ الط
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ت مبــادرة »كارنيجــي« ســتَّة وثلاثيــن عامــاً، شــيَّد خلالهــا 125  اســتمرَّ
ل مكتبتيــن فــي مســقط  ــة، وكان بإمكانــه أن يكتفــي بإنشــاء أوَّ مكتبــة عامَّ
ــه  ــى نهج ــير عل ــذوه وتس ــذو ح ــات لتح ــي المجتمع ــرك باق ــه، ويت رأس
ــاً  ــق إحساس ــراً وأعم ــب فك ــاً وأرح ــع أفق ــه كان أوس إن أرادت، ولكنَّ
ر أن يقلــب موازيــن الوضــع الراهــن مــن  فقــد طمــح إلــى الأفضــل، فقــرَّ
ــاء  ــى الأثري ــة عل ــم والمعرف ــادر العل ــار مص ــى اقتص ــمٍ عل ــعٍ قائ مجتم

إلــى مجتمــعٍ جديــدٍ يؤمــن بــأنَّ »المعرفــة للجميــع«.

ــادة  ــاً للري ــاً واقعي ــي« نموذج ــا »كارنيج ــي قاده ــادرة الت ــر المب تعتب
ــى  ــا إل ــة فــي أبهــى صورهــا، ولكنَّهــا - رغــم ذلــك - تقودن الاجتماعيَّ
ــادة  ــاد الري ــدود، وأبع ــة، وح ــول طبيع ــاؤلات ح ــن التس ــة م مجموع
ــة بشــكل عــام، والأهــمُّ مــن هــذا وذاك، فــإن كانــت الريــادة  الاجتماعيَّ
ــاء  ــى بن ــا إل ــي تقودن ــح الت ــر، والمفاتي ــمة العص ــي س ــة ه الاجتماعيَّ
مجتمعــات المشــاركة والمســتقبل الجميــل، فــإنَّ مــا يعوزنــا ليــس فقــط 
ــد الجهــود وتقود  اســتيعاب مبادئهــا وأبعادهــا، وإنَّمــا خريطــة عمــل توحِّ
اد المجتمــع - الحالييــن والمحتمليــن - نحــو تغييــر دائــم وجــذري.  روَّ

المفاهيم المت�سابكة
ــز  ــدَّ أن نميِّ ــة، لا ب ــادة الاجتماعيَّ ــق اســتيعابنا لمفهــوم الري كــي يتعمَّ

ــم يشــيع الخلــط بينهــا. ــة مفاهي لاً بيــن ثلاث أوَّ

ــة بســعيها الحثيــث  ــاز هــذه الفئ ــة: تمت مــو الخدمــات الاجتماعيَّ *  مقدِّ
إلــى محاربــة الظلــم وتحقيــق المســاواة وتوفيــر مجتمــع أكثــر أمانــاً، 
ــة  ــة. ويتَّخــذ هــؤلاء مواقــف ثابتــة وردودَ أفعــال قويَّ وعــدلاً، وصحَّ
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ــه.  ــن بمجمل ــع الراه ــى الوض ــر إل ــا دون النظ ــداث بعينه ــي أح ف
ــية  : فإنَّهــم يطمحــون إلــى تقليــص الآثــار الســلبيَّة المتفشِّ بمعنــى أدقَّ
دون معالجــة أو تغييــر مُســبِّباتها، فبنــوك الطعــام - علــى ســبيل 
المثــال - تهــدف إلــى محاربــة الجــوع، ولكنَّهــا تغــضُّ الطــرف عــن 
ــراء  ــى استش ــرة وأدَّت إل ــر فقي ــن أس ــت ع ض ــي تمخَّ ــباب الت الأس

ــع. ــي المجتم ــوع ف الج

*  دعــاة الإصــلاح المجتمعــي: تمــارس هــذه الفئــة دورهــا بشــكل غيــر 
مباشــر، إذ تعمــل علــى إصــدار وتعديــل التشــريعات والقوانيــن التــي 
س »مارتــن  تحكــم المجتمــع محــلَّ التغييــر. علــى ســبيل المثــال: كــرَّ
ــي  ــعب الأمريك ــة الش ــور ومعامل ــر منظ ــه لتغيي ــج« حيات ــر كين لوث
، إذ ناضــل مــن  للزنــوج وغيرهــم مــن الأقليَّــات مُهــدَرة الحــقِّ
ــة  ــة العِرقيَّ ــر التفرق ــا تندث ــي بمقتضاه ــريعات الت ــدار التش ــل إص أج
ــة لــم تكــن  ــة المستشــرية آنــذاك، إلا أنَّ هــذه الجهــود الفرديَّ والعنصريَّ
ك ســاكناً، فــكان لا بــدَّ مــن إشــراك جهــات أخــرى منــوط بهــا  لتحــرِّ
ــة والإدارات  ــة الفيدراليَّ ــريعات -كالحكوم ــذه التش ــل ه ــدار مث إص

ــودة.  ــاواة المنش ــق المس ــة - لتحقي المحليَّ

اد الاجتماعيُّــون: تتَّخــذ هــذه الفئــة خطــواتٍ واضحــة وقــراراتٍ  *  الــروَّ
مباشــرة تجــاه الوضــع الراهــن ككل، وليــس إحــدى مفرداتــه، بهــدف 
ــروف  ــر ظ ــرة، فتوفي ــم مؤثِّ ــة ونظ ال ــات فعَّ ــد بآليَّ ــام جدي ــلال نظ إح
ــهم  ــروي تعطُّش ــم ولا ي ــبة إليه ــاً بالنس ــس كافي ــل لي ــة أفض ومعيش
ــام  ــكل ع ــل. وبش ــد الأفض ــا بع ــى م ــون إل ــم يتطلَّع ــر، لكونه للتغيي

ــا: ه ــمات، أهمُّ ــض الس ــون ببع اد الاجتماعيُّ ــروَّ ــاز ال يمت

الوصول إلى الأفضل
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لــة فــي جــذور  -  تحديــد نقــاط الضعــف وأوجــه القصــور المتأصِّ
ــا. ــة م ــاة فئ ــي معان ــبِّبة ف ــع والمتس المجتم

ــل إلــى حلــول، واختبارهــا، وتنقيحهــا، والارتقــاء بهــا، فمــن  -  التوصُّ
ــاة  ــة للمعان ــب النهاي ــن وتكت ــع الراه ــن الوض ــب موازي ــأنها أن تقل ش

القائمــة.

ــم  ــادئ ونظ ــم ومب ــن قي ــتار ع ــف الس ــد يكش ــام جدي ــلال نظ -  إح
مجتمعيَّــة أفضــل.

خ�سائ�ش الريادة الجتماعيَّة
ضــت دولــة »بنجلاديــش« فــي ســبعينيَّات القــرن العشــرين إلى  تعرَّ
ــن ســواها، فمــا  ــة ومتتاليــة أنهكــت قواهــا وخلَّفتهــا عمَّ ضربــات قويَّ
ــات  ــاة مئ ــي أودت بحي ــات الت ــميَّة والمجاع ــات الموس ــن الفيضان بي
ان  ــكَّ ــد كان لس ــل. وق ــآكل بالفع ــلاد المت ــاد الب ــار اقتص الآلاف، انه
مدينــة »جوبــرا« - أحــد المجتمعــات الصغيــرة في جنــوب بنجلاديش 
ــن  ــروج م ــة للخ ــي محاول ــار. وف ــذا الدم ــن ه ــر م ــب الأكب - النصي
المــأزق، شــرعت مجموعــة مــن الســيِّدات فــي صناعــة الأثــاث أمــلًا 
ــا  ــنَّ م ــن لديه ــم يك ــظ ل ــوء الح ــن لس ــل، ولك ــين الدخ ــي تحس ف
ــع  ــة للتصني ــاب اللازم ــوارد والأخش ــراء الم ــال لش ــن الم ــي م يكف
ــاء  ــطاء الأثري ــض الوس ــتعانة ببع ــن الاس ــرّاً م ــدن مف ــم يج ــذا، ل ل
ــرون لهــنَّ المــوارد اللازمــة بشــرط أن يبعِــن الأثــاث بعــد  بحيــث يوفِّ
ــه وبالتالــي فقــد أحكــم  دون تصنيعــه لهــم فقــط وبالثمــن الــذي يحدِّ
ــع  هــؤلاء الوســطاء قبضتهــم علــى الســوق، ليشــتروا الأثــاث المُصَنَّ

ة والتطبيق الريادة الاجتماعيَّة بين النظريَّ



136

ــيدات  ــت الس ــة. انصاع ــاح هائل ــاء بأرب ــوه للأثري ــس ويبيع ــن بخ بثم
لهــذا النظــام الجائــر لعــدم وجــود بديــل أكثــر إنصافــاً: فلــم تتوافــر 
ــة فــي هــذا الوقــت، كمــا أنَّ المُرابيــن -  لديهــنَّ الخدمــات المصرفيَّ
ــار المــال - آنــذاك كانــوا يُقرِضــون مقابــل فائــدة مرتفعــة تعجــز  تجَّ

ــرة. عــن ســدادها هــذه الفئــات الفقي

ــد يونــس« في ذلــك الوقــت إلــى بنجلاديــش ليتقلَّد  عــاد »محمَّ
منصــب رئيــس قســم الاقتصــاد بجامعــة »شــيتاجونج« بعــد رحلــة 
ج خلالهــا فــي جامعــة »دكا«، ثــمَّ حصــل علــى  علــم طويلــة تخــرَّ
منحــة »فولبرايــت«، وحصــل كذلــك علــى درجــة الدكتــوراه فــي 
ــس«  ــتوعب »يون ــت«. اس ــة »فاندربيل ــن جامع ــاد م ــم الاقتص عل
ــرة  ــر فقي ــن أس ــت ع ض ــي تمخَّ ــة الت غ ــة المفرَّ ــك الحلق ــاد تل أبع
ــع  ــة الوض ــادر بمعالج ر أن يب ــرَّ ــة، وق ي ــة متردِّ ــاع اقتصاديَّ وأوض

ويصنــع فارقــاً.

ــي  ــص ف ــي تخصَّ ــة الت ــات الاقتصاديَّ ــس« أنَّ النظريَّ ــف »يون اكتش
ر أن ينــزل  دراســتها لــم تكــن لتؤتــي ثمارهــا فــي هــذا الســياق، لــذا قــرَّ
إلــى أرض الواقــع ويتواصــل مــع أفــراد المجتمــع بشــكل مباشــر ودون 
ــي  ــن ف ــن العاملي ــيِّدة م ــن س ــن وأربعي ــس« باثنتي ــع »يون ــز. اجتم حواج
تصنيــع الأثــاث، وســألهنَّ عــن المبلــغ الــذي تحتاجــه كلُّ واحــدة منهــنَّ 
قــن ربحــاً  رن مــن ســطوة الوســطاء ويــزدن مــن إنتاجيَّتهــنَّ ويحقِّ ليتحــرَّ
ــكلٍّ  ــوازي 27 دولاراً ل ــا ي ــط م ــة: فق ــة مذهل ــاءت الإجاب ــاً، وج مُرضي
ــع هــؤلاء  . ذُهِــل »يونــس« لضآلــة المبلــغ الــذي يحــول دون تمتُّ منهــنَّ

ــن بمعيشــة كريمــة ومســتقبل أفضــل. الكادحي
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ال�سندو خار التفك
ر »يونــس« أن يتبنَّــى منهجــاً جديــداً، وذلــك بــأن يُقــرِض هــؤلاء  قــرَّ
الســيِّدات المبالــغ التــي احتجنهــا مــن مالــه الخــاص (دون أدنــى أمــل 
فــي اســتردادها بالطبــع)، ولكنَّــه أصــرَّ أن يمنحهــنَّ الأمــوال علــى هيئــة 
ــة. جــاء هــذا الإصــرار انطلاقــاً  عــات خيريَّ قــروض، وليــس مِنحــاً أو تبرُّ
ــراد  ــا أف ــيلة يتبنَّاه ــي إلا وس ــا ه ــة م ــات الخيريَّ ع ــأنَّ التبرُّ ــه ب ــن إيمان م
ــل  ــك فضَّ ــا، لذل ــس حلَّه ــة، ولي ــكلة الحقيقيَّ ــل المش ــع لتجاه المجتم
ــد  ــروعاً ذا بُع ــل أو مش ــن العم ــاً م ــاره نوع ــال باعتب ــنَّ الم أن يُقرضه

ــاناً. ــس إحس ــي، ولي اجتماع

ــع، نجحــت هــذه التجربــة المدروســة، حيث  وعلــى غيــر المتوقَّ
ــر  دة، الأم ــدَّ ــد المح ــي المواعي ــروض ف ــيِّدات الق دت الس ــدَّ س
ــمولاً  ــر ش ــلٍّ أكث ــي ح ــر ف ــة والتفكي ــم التجرب ــزه لتعمي ــذي حفَّ ال
واســتمراراً، وعلــى هــذا الأســاس أطلــق »يونــس« مبــادرة جديــدة 
تقــوم علــى منــح القــروض الصغيــرة دون الاعتمــاد علــى وســائل 
تهــا وســريانها مــن  ــة، وتســتمدُّ هــذه الفكــرة قوَّ الضمــان التقليديَّ
خــلال تقليــص حجــم المخاطــر التــي طالمــا ارتبطــت بالقــروض 
ــرة تجمعهم مســؤوليَّة  ــة، وذلــك بمنحهــا لمجموعــات مُصغَّ الفرديَّ
مشــتركة، وقــد جــاءت الشــروط كالتالــي: »تُمنـَـح القــروض 
ــرة يشــترك جميــع أعضائهــا  للأفــراد مــن خــلال مجموعــات مُصغَّ
ــروعات  ــي المش ــتثمَر ف ــرط أن تُس ــؤوليَّة، بش ــل المس ــي تحمُّ ف
د هــذه القــروض  والأعمــال، وليــس النفقــات الشــخصيَّة، وتُســدَّ
ــد  ــة«. وق ــة للغاي ــدة ضئيل لات فائ ــدَّ ــة بمع ــرات متقارب ــى فت عل
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ــذي  ــن« ال ــك »جرامي ــاس لبن ــر الأس ــوذج حج ــذا النم ل ه ــكَّ ش
ــر  ل مــن نوعــه، كمــا يعتب ســه »يونــس« فيمــا بعــد ليكــون الأوَّ أسَّ
ــي  ــرة، الت ــلات الصغي ــة التموي ــت صناع ــا انطلق ــي منه ــذرة الت الب
ــات  ــن الخدم ــا م ــروض وغيره ــر الق ــم لتوفِّ ــاء العال ــت أنح جاب

ــراء.  ــن الفق ــة لملايي المصرفيَّ

فــي الوقــت الــذي أطلــق فيــه بنــك »جراميــن« صافــرة الانطــلاق 
ســات، جــاءت أشــكال التمويــل  لنوعيَّــة جديــدة مــن البنــوك والمؤسَّ
ــر  ــوك وأداة تغيي ــم البن ــي عال ــداً ف ــاً جدي ــل نموذج ــر لتمثِّ المُصغَّ
ــة  مجتمعــي واســعة التأثيــر. وتنعكــس خصائــص الريــادة الاجتماعيَّ
ــد -  ــد مهَّ ــس«، فق ــد يون ــة »محمَّ ــلال تجرب ــن خ ــوح م ــكلِّ وض ب
ــة  ــة الاقتصاديَّ ــن التنمي ــع بي ــتديم يجم ــام مس ــي - لنظ ع ــكل تطوُّ بش
ــن  ــوازن بي ــرى لي ــة أخ ــن ناحي ــي م ــر المجتمع ــة والتطوي ــن ناحي م
ــة  الربــح المــادي والمعنــوي. هــذا النظــام المنبثــق مــن رغبــة حقيقيَّ
ــة محــدودة نســبيَّاً، حــدا  ــاكل تنظيميَّ ــم علــى هي ــر، والقائ فــي التغيي
ــن  ــح م ــي الناج ــد الاجتماع ــص الرائ ــي خصائ ــى تبنِّ ــس« إل بـ»يون
رة،  ــرِّ ــراف المتض ــور والأط ــه القص ــد أوج ــع، وتحدي ــة الواق دراس
ــر  ــارات، والتفكي ــارب والاختب ــراء التج ــات، وإج ــد الافتراض وتفني
ــدة  ــكار أدوات جدي ــذا وذاك ابت ــن ه ــمُّ م ــدوق، والأه ــارج الصن خ
بــدلاً مــن تعديــل القائــم منهــا، وانتهــاج سُــبُل غيــر معهــودة بــدلاً من 
الســير مــع القطيــع، ثــمَّ اســتطاع هــذا النظــام أن يثبــت قدرتــه علــى 
ل بــدوره  يــات المجتمــع وتوفيــر فــرص جديــدة ليشــكِّ مواجهــة تحدِّ

ــر. بارقــة أمــل لغــدٍ أفضــل فــي خضــم واقــع مري
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مسارات التغي الأربعة
اأولً: ا�ستيعاب الواقع

ــق للواقــع  تبــدأ جميــع أشــكال الريــادة الاجتماعيَّــة باســتيعاب متعمِّ
ــتيعاب  ــذا الاس ــون ه ق ــون يحقِّ اد الناجح ــروَّ ــم ال ــا. وحده ــن حولن م
ــرة  ــر، والخب ــور والتقدي ــداد: النف ــة أض ــن ثلاث ــز بي ــلال التميي ــن خ م
ــدم  ــي ع ــاح ف ــرُّ النج ــن س ــزام، ويكم ــارب والالت ــن، والتج والتمهُّ
الانحيــاز إلــى واحــد مــن هــذه الأضــداد الثنائيَّــة علــى حســاب الآخر، 
ــل بيــن أدوات التفكيــر والتنفيــذ المتضاربــة بما  أي أنَّ المرونــة فــي التنقُّ
ــح  ــي الناج ــد الاجتماع ــات الرائ م ــمِّ مقوِّ ــن أه ــر م ــع تعتب ــم الواق يلائ

ــر. ــل أدوات التغيي وأفض

* النفور والتقدير

أثبتــت التجــارب بالدليــل القاطــع أنَّ مشــاعر الرفــض والاعتــراض 
التــي نتبنَّاهــا تجــاه حالــة أو موقــف مــا، لا تكفــي لتغييــره أو إحــداث 
ــر  ــور، الأم ــا النف ــد لدين ــائد يولِّ ــام س د لنظ ــرَّ ــض المج ــارق، فالرف ف
ــذي  ــكل ال ــام بالش ــذا النظ ــاد ه ــي أبع ــا ف قن ــول دون تعمُّ ــذي يح ال
لنــا لتغييــره. علــى الجانــب الآخــر، حيــن تحكمنــا مشــاعر التقدير  يؤهِّ
ــه، ثــمَّ اقتنــاص  ــا علــى دراســة مفردات لهــذا النظــام، تتضاعــف قدرتن
فــرص التغييــر، وللمفارقــة فــإنَّ الأشــخاص الأكثر تقديــراً لهــذا النظام 
وتداخــلًا مــع آليَّاتــه وأدواتــه - أو بالأحــرى المســتفيدين منــه - هــم 
الأقــلُّ ميــلًا إلــى تغييــره ولذلــك فــإنَّ الرائــد الاجتماعــي الناجــح هــو 
الــذي يجمــع بيــن »النفــور« مــن الوضــع الحالــي و»تقديــر« الأنظمــة 
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ناتهــا  ضــت عنــه، بحيــث يتداخــل ويتفاعــل مــع مكوِّ التــي تمخَّ
تــه  ويــدرس آليَّــة عملهــا وأســباب اســتمرارها دون أن يحيــد عــن مهمَّ

الرئيســة؛ ألا وهــي تغييرهــا.

* اة والتَّمهن

ــل الرائــد الاجتماعي  لا شــكَّ أنَّ الخبــرة المكتســبة فــي مجال مــا تؤهِّ
ــودة  ــر المفق ــد العناص ــام ورص ــة للنظ كات الحاكم ــرِّ ــتيعاب المُح لاس
ــر  ــي كثي ل ف ــوَّ ــي، إذ تتح ــا لا تكف ــرة وحده ــر، إلا أنَّ الخب ــكل مبتك بش
ض قــدرة صاحبــه علــى رؤيــة الأمــور مــن  مــن الأحيــان إلــى قيــدٍ يقــوِّ
ــة يعتمــد  أكثــر مــن زاويــة، وبالتالــي فــإنَّ نجــاح المبــادرات الاجتماعيَّ
ــي  ــة ف ــن - أي الرغب ــة بالتمهُّ ــرة الممتزج ــى الخب ــام الأول عل ــي المق ف
ــن  ــث يؤم ــدئ، حي ــغف المبت ــل وش ــول الطف ــم بفض ــاف العال استكش
شــين ورؤيــة البســطاء  الرائــد الاجتماعــي الناجــح بحكمــة المُهمَّ
(وليــس الخبــراء)، لمــا لهــا مــن دور فــي تعميــق اســتيعابه للمعتقــدات، 

ــة. ــم الحاكم ــات، والقي والممارس

* الختبار واللتزام

القصــور  اد الاجتماعيُّــون بقدرتهــم علــى تحويــل  الــروَّ يمتــاز 
ــلال  ــن خ ــك م ة، وذل ــوَّ ــن ق ــى مواط ــة إل ــوات العلميَّ ــي والفج المعرف
ــة  ــذه النزع ــج، إلا أنَّ ه ــل النتائ ــارب وتحلي ــارات والتج ــراء الاختب إج
ــة ينبغــي أن تمتــزج بالتــزام أصيــل تجــاه تحقيــق الهــدف حتَّــى  الاختباريَّ
ــا  ــار كلِّ م ــى اختب ــا إل ــع صاحبه ــي تدف ــوائيَّة الت ــا، فالعش ــي ثماره تؤت
هــو جديــد ليســت مــن ســمات الرائــد الاجتماعــي، وإنَّمــا هــو، علــى 
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ــة  ــي قائم ــع ف ــدف التنوي ــارات به ــارب والاختب ــف التج ــض، يوظِّ النقي
ــالأدوات التــي تثبــت جدارتهــا  ــة الأمــر فقــط ب ــزم فــي نهاي ــه ليلت أدوات

ــع. ــى أرض الواق ــا عل وصلاحيَّته

انياً: روية لمستقبل اأفسل
ل  ــة التــي بفضلهــا تنجــح المســاعي ويتحــوَّ الرؤيــة هــي الأداة العقليَّ
ــتقبل،  ــة للمس ــة ومتفائل ــة واعي ــن دون رؤي ــة، فم ــى حقيق ــال إل الخي
ــل،  ــاولات بالفش ــل المح ــوء أفض ــا، تب ــة لتحقيقه ــوات مدروس وخط
ــز رؤيــة الرائــد الاجتماعي علــى التغييــر المجتمعي  ولذلــك لا بــدَّ أن تركِّ

ــة: ــه، بشــرط أن تكــون هــذه الرؤي ــب لإحلال ــذي يتأهَّ ــد ال الجدي
ل  ــوُّ د تح ــرَّ ــس مج ــامل، ولي ــذري وش ــر ج ــى تغيي ــعى إل 1.  تس

ــور.  ــات الأم ــي مجري ــت ف مؤقَّ
د، ومدروس، لا عشوائي.  2.  موضوعة وفق منهج دقيق، ومحدَّ

لهــا للتكيُّــف والتعاطــي مــع التغيُّرات  3.  تتمتَّــع بالمرونــة التــي تؤهِّ

. لمحتملة ا

ــة -  ــات الناريَّ اج ــباقات الدرَّ ــرف س ــان« - محت ــاري كولم ــر »ب يعتب
ــة  ــي ذي الرؤي ــد الاجتماع ــن الرائ ــر ع ــي تعبِّ ــاذج الت ــل النم ــن أفض م
ــس »كولمــان«، بالتعــاون مــع  المســتقبليَّة والبصيــرة المتَّقــدة. أسَّ
ــر  ــي تدي ــل«، الت ــة أفض ــل صحَّ ــن أج ــون م ــة »دراج س ــه، مؤسَّ زوجت
ــة إلــى محتاجيهــا  أنظمــة النقــل بهــدف تيســير وصــول الرعايــة الصحيَّ
فــي ســبع دول بقــارة أفريقيــا، فالنجــاح بالنســبة إليــه هــو »إحــلال نظــام 
ــب  ــت المناس ــي الوق ــا ف ــة لمحتاجيه ــة الصحيَّ ــل الرعاي ــي يكف اجتماع

ة والتطبيق الريادة الاجتماعيَّة بين النظريَّ
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وفــي أيِّ مــكان، لا ســيَّما فــي واحــدة مــن القــارات التــي تفتقــر إليهــا 
ة، وهــل هنــاك أســوأ مــن أنظمــة رعايــة صحيَّــة تفتقــر إلــى وســائل  بشــدَّ
ــل  ــى أكم ــا عل ــل خدماته ــا ونق ــة دوره ــة لممارس ــلات اللازم المواص
ــل  ــي وص ــة، الت ــدول الأفريقيَّ ــم ال ــي معظ ــال ف ــي الح ــك ه ــه«. تل وج
ــط  ــن المتوسِّ ــلَّ م ــنوات أق ــر س ــى عش ــا إل ــن به ــر البالغي ــط عم متوسِّ
ــف  ــى ضع ــال إل ــات الأطف لات وفي ــدَّ ــل مع ــن تص ــي حي ــي، ف الدول
ــق  ــذا المنطل ــن ه ــل. م ــة النق ــور أنظم ــة لتده ــام نتيج ــط الع المتوسِّ
ــة  ــة الصحيَّ ــل الرعاي ــد يكف ــتقبل جدي ــان« لمس ــة »كولم ــاءت رؤي ج
للجميــع. بالطبــع ليســت هــذه الرؤيــة بالأمــر اليســير، ولكــن »كولمــان« 
قــد وضعهــا ضمــن خطــوات محســوبة تقودنــا إلــى المســتقبل المرتقــب 

ــج. ــي ممنه ــكل تدريج بش

ــة  ــل صحَّ ــن أج ــون م ــة »دراج س ــن مؤسَّ ــراكة بي ــد ش ــع عق ــمَّ توقي ت
ــرى،  ــة أخ ــن ناحي ــة م ــة الأفريقيَّ ــة، ووزارات الصحَّ ــن ناحي ــل« م أفض
ــة،  ــة، وموثوق ال ــل فعَّ ــة نق ــوزارات بأنظم ــة ال س ــدُّ المؤسَّ ــاه تم بمقتض
ــتعداد  ــتوى الاس ــن مس ــع م ــث ترف ــة بحي ــدة التكلف ــريعة، وزهي وس
ــى،  ــى، وأنَّ يها مت ــتحقِّ ــى مس ــة إل ــات الصحيَّ ــول الخدم ــن وص وتضم

ــلال: ــن خ ــك م ــا، وذل ــا احتاجوه وكيفم

اجــات  ــة للســيَّارات والدرَّ ســة الصيانــة الدوريَّ م المؤسَّ أولاً: تقــدِّ
ــة لضمــان بقائهــا لأطــول فتــرة زمنيَّــة ممكنــة، مــع اســتبدال قطــع  الناريَّ

ــة. ــال المفاجئ ــاً للأعط ــة تجنُّب ــار البالي الغي

ــة  ــة علــى كيفي ــن فــي مجــال الصحَّ ســة العاملي ب المؤسَّ ــدرِّ ــاً: ت ثاني
الــة وإجــراء الفحــص اليومــي الــذي يشــمل  إدارة الســيَّارات بطريقــة فعَّ

ــا. ــح، وغيره ــارات، والمكاب ــلامة الإط ــت، وس لات الزي ــدَّ مع
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ــاطيل  ــة أس س ــة للمؤسَّ ــل التابع ــوارد النق ــر م م إدارة تطوي ــدِّ ــاً: تق ثالث
ــة  ــلِّ تكلف ــى %100 بأق ــل إل ــاءة تص ــل بكف ــي تعم ــيَّارات الت ــن الس م

ــة. ــرة ممكن ــول فت ولأط

ــة، عنــد إمدادهــم  رابعــاً: اســتطاع العاملــون فــي مجــال الصحَّ
ــروا الخدمــات الصحيَّــة (بمــا فــي  الــة وملائمــة، أن يوفِّ بوســائل نقــل فعَّ
ذلــك الفحــص الــدوري للفيروســات، وتقديــم الأمصــال واللقاحــات، 
والإشــراف علــى العــلاج) لأكبــر عــدد ممكــن مــن الأشــخاص وعبــر 

ــودة.  ــر معه ــافات غي مس

ــة بالــدول الأفريقيَّــة المعنيَّــة  خامســاً: اســتطاعت وزارات الصحَّ
ــاحنات،  ــمل: الش ــل تش ــائل النق ــن وس ــة م ــة قويَّ ــة تحتيَّ ــيس بني تأس
ــك  ــاز تل ــة، إذ تمت ــات الناريَّ اج ــرة الدرَّ ل م ــعاف، ولأوَّ ــات الإس وعرب
ــا  ــك بقدرته ــيَّارات، وكذل ــةً بالس ــا مقارن ــاض تكلفته ــات بانخف اج الدرَّ
التــي تعجــز عنهــا ســيَّارات  التضاريــس والبيئــات  علــى اجتيــاز 
ــن  ــي زادت م ــا الت ته ــرعتها وخفَّ ــاز بس ــا تمت ــة، كم ــعاف التقليديَّ الإس
ــل وجعلتهم  ــة علــى التنقُّ قــدرة مســتخدميها مــن العامليــن بمجــال الصحَّ

ــاً. ــر إنتاج أكث

لا شــكَّ أنَّ النهــج الــذي ســلكه »كولمــان« قــد اســتغرق 
ــدات،  ــات والتعقي ــم يخــلُ مــن العقب ــد مــن الســنوات، ول العدي
ولكنَّــه رغــم ذلــك نجــح فــي إحــلال نظــام جديــد انتقــل بقطــاع 
ــتقبلًا  ــر مس ــودة ليوف ــر معه ــاق غي ــى آف ــا إل ــي أفريقي ــة ف الصحَّ

ــل. ــة أفض ــراقاً وصحَّ ــر إش أكث

ة والتطبيق الريادة الاجتماعيَّة بين النظريَّ
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للتغي وذ الثاً: ت�سميم
ــذي  ــطَّ ال ــي الخ ــر ه ــاذج التغيي ــم نم ــداد وتصمي ــة إع ــر مرحل تعتب
اد الاجتماعيِّيــن الناجحيــن ودعــاة التغييــر وأصحــاب  يفصــل بيــن الــروَّ
ــذا  ــع، وه ــى أرض الواق ــذ عل ــح للتنفي ــي لا تصل ــة الت ــرؤى المرتعش ال
ــة يوظِّفهــا الرائــد الاجتماعــي بهــدف  د إطــار أو نظريَّ النمــوذج هــو مجــرَّ
تــه، أي إنَّ هــذا النمــوذج هــو حلقــة الوصــل التــي تربـِـط بيــن  تأطيــر مهمَّ
أفــراد المجتمــع بحالتيــه القديمــة (المرفوضــة) والجديــدة (المرغوبــة).

اد الاجتماعيُّــون إلــى تغييــر ظــروف مجتمــع مــا، والتــي  يطمــح الــروَّ
بســببها تخضــع بعــض فئاتــه للقهــر والتهميــش. تفتقــر تلــك الفئــات فــي 
ــة اللازمــة لشــحذ التغييــر السياســي،  ة التأثيريَّ أغلــب الأحــوال إلــى القــوَّ
ــر  ــة لتغيي ــاء المصاحب ــف والأعب ــل التكالي ــى تحمُّ ــدرة عل ــى الق وإل
ــى  ــال« إل ــة الح ــات » بطبيع س ــات والمؤسَّ ــعى الحكوم ــع، وتس المجتم
تحقيــق مــا يُعــرف بمعادلــة القيمــة الرابحــة: وهــي الحالــة التــي تفــوق 
فيهــا القيمــة الناتجــة عــن تغييــر مــا، التكاليــف المتكبَّــدة لإحــلال هــذا 
ل  ــة تُحــوِّ التغييــر، ومــن هنــا ظهــرت الحاجــة إلــى ابتــكار أفــكار إبداعيَّ
المعــادلات الخاســرة إلــى أخــرى رابحــة، ثــمَّ تدفــع جميــع الأطــراف 

دفعــاً إلــى تغييــر حتمــي.

وعنا�سر التاأ  ليَّات التغيا
اد الاجتماعيَّين، بــرزت ثلاث  ــل الســير الذاتيَّــة لكثيــر مــن الــروَّ بعــد تأمُّ
آليَّــات أثبتــت فاعليَّتهــا علــى أرض الواقــع فــي تحقيــق التغييــر القائــم على 

ســات والمجالات: معادلــة القيمــة الرابحة فــي مختلــف المؤسَّ
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افة  قيمة مسافة من خ المعاي ال�سفَّ
ــائد  ــام الس ــن النظ ــاتيارثي« م ــلاش س ــض »كي ــام 1994، امتع ــي ع ف
ــار  ــال وكب ــال الأعم ــيوي، إذ كان رج ــوب الآس ــد ودول الجن ــي الهن ف
اد الفاخــر بأقــلِّ التكاليــف  ــار يســتغلُّون الأطفــال فــي صناعــة الســجَّ التجَّ
الممكنــة، وقــد أُجبــر هــؤلاء الأطفــال علــى العمــل فــي ظــلِّ ظــروف 
قاســية تفتقــر إلى أدنــى معالــم الإنســانيَّة، ورغم محــاولات »ســاتيارثي« 
ــار، فقــد أدرك أنَّ جهــوده الفرديــة  رة لإنقاذهــم مــن ســطوة التجَّ المتكــرِّ
ــار لهــم  لــم تكــن كفيلــة بالوصــول إليهــم جميعــاً فــي ظــلِّ احتجــاز التجَّ
ــق غايته  اد المغلقــة، ولــم تكــن أيضــاً لتحقِّ خلــف أبــواب مصانــع الســجَّ
فــي تغييــر جــذري يقضــي بشــكل نهائــي علــى عمالــة الأطفــال، ورؤيتــه 

م الاســتعباد بجميــع أشــكاله. المتفائلــة بتوفيــر مجتمــع يُجــرِّ

ــال  ر الأطف ــرِّ ــتطاع أن يح ــو اس ــى ل ــه حتَّ ــدرك أنَّ ــاتيارثي« ي كان »س
ــار أطفــالاً آخرين  الخاضعيــن لهــذا النظــام الجائــر، فسيســتبدل بهم التجَّ
ك هــذه الدائــرة المفرغة،  ضــوا للمســاءلة، ولكــي يفــكِّ دون حتَّــى أن يتعرَّ
كان لا بــدَّ مــن إحــداث تغييــر فــي معادلــة القيمــة، فعلــى ســبيل المثــال: 
ــي يُســتغلُّ بهــا  ــون بالطريقــة الوحشــيَّة الت ــم المســتهلِكون الغربيُّ إذا عل
ادهم، فربَّمــا يعرضــون عــن شــرائه.  ــال فــي صناعــة أفخــر ســجَّ الأطف
ــة،  ــس »ســاتيارثي« علامــة »Rugmark« التجاريَّ ومــن هــذا المنطلــق، أسَّ
المعروفــة اليــوم بـــ »GoodWeave«، والتــي تُلصــق فقــط علــى الســجاد 
ــن  ــةً م ــه كامل ــل إنتاج ــوِّ مراح ــات خل ــي إثب ــه ف ــح صاحب ــذي ينج ال
ــي  ــال ف ــة الأطف لات عمال ــدَّ ــت مع ــل انخفض ــال. وبالفع ــة الأطف عمال

ــة بنســبة 75 %.  جنــوب آســيا بعــد صــدور هــذه العلامــة التجاريَّ
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ــي  ــدة ف ــر جدي ــلال عناص ــاتيارثي« إح ــتطاع »س ــة اس ــذه الطريق وبه
ــة بالنظــام القائــم، وذلــك بتوظيــف معاييــر  معادلــة القيمــة الخاصَّ
الشــفافية التــي مــن خلالهــا فتــح نوافــذ الغــرب علــى أســاليب القمــع 
ــاه  ــام تج ــرأي الع ــار ال ــم، فأث ــل منتجاته ــع أفض ــي تصني ــتخدمة ف المس

ــة. ــراف المعنيَّ ــف الأط ــن تعاطُ ــه وضَم قضيَّت

دور اكومة  مساعفة القيمة
عاي القيا�ش والتقييم

ــود  ــر المنش ــلال التغيي ــي إح ــن ف اد الاجتماعيِّي ــروَّ ــن ال ــر م ــح كثي ينج
بالاعتمــاد علــى مضاعفــة قابليَّــة الحكومــة، أو اســتعدادها، أو قدرتهــا على 
الاســتثمار والمشــاركة فــي مبــادرة مــا، وذلــك مــن خــلال إعــادة تأطيــر أو 
صياغــة القيمــة المتوقَّعــة، ففــي عــام 1988، وظَّــف »مادهــاف شــافان« هذه 
ــة،  ــة بالهنــد. فخــلال تلــك الحقبــة الزمنيَّ ــة لتغييــر المنظومــة التعليميَّ الآليَّ
ــة،  ــس العقيم ــاليب التدري ــة لأس ــة نتيج ــرت الأميَّ ــل وانتش ــاد الجه س
ــة عــن  وتدهــور المســتوى الثقافــي للمعلِّميــن، وتغاضــي الحكومــة الهنديَّ
ريــن. لذلــك كانــت  ــل مســؤوليَّة النتائــج التعليميَّــة أو محاســبة المُقصِّ تحمُّ

لـ»شــافان« رؤيــة مســتقبليَّة جديــدة تكفــل التعليــم للجميــع.

ــدف  ــة« به ف ــد المثقَّ ــة »الهن ــام 2007 حمل ــافان« ع ــق »ش أطل
ــة وكذلــك المناطــق الريفيَّــة  الوصــول إلــى المناطــق الحضريَّ
ــل  ــافان« أن يص ــتطاع »ش ــة، اس ــذه الحمل ــى ه ــة. وبمقتض والنائي
إلــى مــا يزيــد علــى 17 % مــن أطفــال الهنــد الذيــن تتــراوح 
ــراءة  ــوا الق ــرة، ليتعلَّم ــة عش ــرة والرابع ــة عش ــن الثالث ــم بي أعماره
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ــل. ورغــم هــذا النجــاح أدرك »شــافان«  ــة فــي وقــت ضئي والكتاب
هــات نظــام  ــق إلا بتغييــر توجُّ أنَّ التغييــر الــذي يحلــم بــه لــن يتحقَّ
، مــن نظــام ينصــبُّ تركيــزه فقــط علــى افتتاح  التعليــم الهنــدي ككلٍّ
ــج  ــم والنتائ ــودة التعلي ــمُّ بج ــر يهت ــى آخ ــدارس إل ــن الم ــد م مزي
ــق ذلــك، كان لا بــدَّ مــن إحــداث تغييــر فــي  النهائيَّــة. ولكــي يتحقَّ
طريقــة اســتيعاب الحكومــة للمشــكلة القائمــة عــن طريــق إعــادة 

ــا. ــة به ــة الخاصَّ ــة القيم ــر معادل تأطي

ــة  ــاملًا ودراس ــحاً ش ــافان« مس ــرى »ش ــق أج ــذا المنطل ــن ه م
ــاء  ــف أنح ــي مختل ــم ف ــتوى التعلي ــول مس ــتوفية ح ــتقصائيَّة مس اس
ــر  يت بـ»التقري ــمِّ ــي س ــادرة، الت ــذه المب ــت ه ــد ضمَّ ــة، وق الدول
ع ســنويّاً  الســنوي للأوضــاع التعليميَّــة«، مــا بيــن 25 و30 ألــف متطــوِّ
ــع  ــلاد لجم ــاء الب ــوا أنح ــاركة جاب ــة مش س ــن 500 مؤسَّ ــر م ــن أكث م
ــن 600  ــر م ــة لأكث ــاع التعليميَّ ــة بالأوض ــات الخاصَّ ــجيل البيان وتس
ألــف طالــب، وبفضــل هــذا التقريــر الســنوي و»الرســمي«، لــم تجــد 
ــؤوليَّتها  ــلان مس ــا وإع ــن جحوره ــروج م ــن الخ ــدّاً م ــة بُ الحكوم
ــام  ــول ع ــي. وبحل ــي المتدنِّ ــتوى التعليم ــذا المس ــن ه ــة ع الكامل
ة الأولــى معاييــر تعليميَّــة ثابتــة  دت لجنــة التخطيــط للمــرَّ 2012، حــدَّ

ــل كلَّ الأطــراف المَعنيَّــة مســؤوليَّة توفيــر تعليــم عالــي الجــودة  تُحمِّ
ــة، مــع التركيــز علــى التقييــم الــدوري لقيــاس  ــعب كافَّ لأطيــاف الشَّ
لــت مــن  ر. أي إنَّ معادلــة القيمــة الحكوميَّــة قــد تحوَّ لات التطــوُّ معــدَّ
ــز  ــى التركي ــلات (عــدد المــدارس القائمــة) إل ــى المُدخَ ــز عل التركي

ــة). لات الأميَّ ــدَّ ــات (مع ــى المُخرَج عل
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اإ�سافة قيمة اإ الأ�سو االية من خ البتكار
ــة يســتطيع مــن خلالهــا أصحــاب  ــة ابتــكار منهجيَّ يُقصــد بهــذه الآليَّ
أصــول مــا أن يوظِّفوهــا بشــكل أكثــر إنتاجــاً وأكبــر قيمــة، ليتغيَّــر معهــا 
 One – ــد ان الواح ــدَّ ــل الف ــة »تموي س ــر مؤسَّ ــائد ككل، وتعتب ــام الس النظ

ــة.  Acre Fund« مــن أشــهر النمــاذج توظيفــاً لهــذه المنهجيَّ

ــة  ــاً، أنَّ معادل ــاراً إداري ــل مستش ــذي يعم ــوون«، ال ــدرو ي ــف »آن اكتش
ــة بصغــار المزارعيــن فــي أفريقيــا كانــت خاســرة لا محالــة،  القيمــة الخاصَّ
ــى عليهــا الزمــن  ات وآليَّــات زراعيَّــة عتيقــة عفَّ إذ اعتمــد هــؤلاء علــى معــدَّ
ــا أدرك  ــن هن ــم. م ــوت يومه ــي ق ــا يكف ــوا م ــم وليجن ــور محاصيله لتتده
ــي  ــل ف ــج أفض ــوا نتائ ق ــن أن يحقِّ ــن للمزارعي ــن الممك ــه م ــوون« أنَّ »ي
ــى  ــة، وعل ات الحديث ــدَّ ــمدة والمع ــذور والأس ــم الب ــرت لديه ــال تواف ح
ان الواحــد«، التــي تجمــع بيــن  ســة »تمويــل الفــدَّ هــذا الأســاس أنشــأ مؤسَّ
ــة  ــتخدامها بتكلف ــى اس ــدوري عل ــب ال ــة والتدري ــر الأدوات الحديث توفي
ســة فــي ممارســة دورهــا،  د أن بــدأت المؤسَّ ضئيلــة للغايــة، وبمجــرَّ

ــر.  ــكاد تُذك ــة لا ت ــة إضافيَّ ــوظ بتكلف ــكل ملح ــل بش ــدت المحاصي تزاي

ســة لتخــدم 12  وفــي غضــون ثــلاث ســنوات، اتَّســع نطــاق عمــل المؤسَّ
ألــف أســرة، وتزايــد هــذا الرقــم بشــكل غيــر مســبوق ليصــل إلــى 180 ألــف 

أســرة فــي كينيــا، وروانــدا، وبرونــدي، وتنزانيــا بحلــول عــام 2014. 

التاأ رابعاً: تو�سيع نطا
تلــك هــي المرحلــة التــي ينتقــل فيهــا المجتمــع بالفعــل مــن 
ــى  ــال إل ــن ح ل م ــدَّ ــة، ويتب ــرى مرغوب ــى أخ ــة إل ــه المرفوض صيغت
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حــال. تنشــأ هــذه الخطــوة بشــكل رئيــس مــن التصميــم المبنــي علــى 
ــة أو حجــم  الرؤيــة المدروســة والعمــل الجــاد، ولا تُقــاس وفقــاً لميزانيَّ
ــع.  ــى أرض الواق ــه عل ق ــذي تحقِّ ــر ال ــم التغيي ــا بحج ــة، وإنَّم س المؤسَّ
ــلال  ــي إح ــون ف ــتثنائيُّون ينجح ــون الاس اد الاجتماعيُّ ــروَّ ــم ال وحده
ــا: ــة، ومنه ــات مدروس ــلال آليَّ ــن خ ــر م ــاق التأثي ــيع نط ــر وتوس التغيي

ع اجمي اقت�ساديات التو�س *

مــن الممكــن لنطــاق التأثيــر أن يتَّســع من خــلال اســتراتيجيَّة مشــابهة 
ــات  لتلــك التــي تســتخدمها شــركات القطــاع الخــاص، وهــي اقتصاديَّ
ــع الحجمــي، ويُقصــد بهــا تصميــم نمــوذج اقتصــادي تتقلَّــص من  التوسُّ
خلالــه التكاليــف والمصروفــات مــع زيــادة الحجــم، فمــن الصعــب أن 
ــع فــي الشــركات التــي تتزايــد فيهــا التكلفــة الإنتاجيَّــة - أو  ــق التوسُّ يتحقَّ
تظــلُّ ثابتــة دون حــراك - مــع زيــادة الحجــم. علــى ســبيل المثــال: إذا 
شُــيِّد أحــد مصانــع الألومنيــوم بجــوار موقــع للطاقــة الكهرومائيَّــة بحيث 
ــع  ــب إذاً أن يتوسَّ ــن الصع ــة، فم ــة التكلف ــاء قليل ــه الكهرب ــتمدُّ من تُس
ــى  ــر إل ــدة، تفتق ــة جدي ــي منطق ــر ف ــس آخ ــع ويؤسِّ ــب المصن صاح
مصــدر طاقــة زهيــد الثمــن، دون أن ترتفــع تكاليــف الوحــدة الإنتاجيَّــة.

ــي  ــص ف ــض  فتتقلَّ ــى النقي ــي عل ــع الحجم ــات التوسُّ ــا اقتصاديَّ أمَّ
ــة.  س ــهده المؤسَّ ــع تش ــع كلِّ توسُّ ــة م ــدة الإنتاجيَّ ــف الوح ــا تكالي إطاره
ــم  له ــن تموِّ ــن الذي ــدد المزارعي ــد ع ــا تزاي ــال: كلَّم ــبيل المث ــى س عل
ــف  ــض تكالي ــا، تنخف ــابق ذكره ــد« الس ان الواح ــدَّ ــل الف ــة »تموي س مؤسَّ
ســة، ففــي  ات داخــل المؤسَّ ــذور والمعــدَّ الحصــول علــى الأســمدة والب
ســة تخــدم حوالــي 12 ألــف أســرة بتكلفــة بلغــت  عــام 2009 كانــت المؤسَّ
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ان الواحــد، ولكــن بعــد مــرور ثلاثــة أعــوام، ومــع تزايــد  356 دولاراً للفــدَّ

ان الواحــد إلــى  عــدد الأســر إلــى 135 ألــف أســرة، تضاءلــت تكلفــة الفــدَّ
ــذه  ــن ه ــد دشَّ ــوون« - كان ق ــدرو ي ــها - »أن س 172 دولاراً، أي أنَّ مؤسِّ

ــع الحجمــي منــذ البدايــة. ــات التوسُّ المبــادرة الاجتماعيَّــة وفقــاً لاقتصاديَّ

ــن بطبيعــة  ســي تُحسِّ ــع المؤسَّ ــات التوسُّ ــر بالذكــر أنَّ اقتصاديَّ الجدي
ل علــى  ســية بمــرور الوقــت، وتســهِّ ــة القيمــة المؤسَّ الحــال مــن معادل
ــعها. فمثــلًا:  ســة ممارســة الأدوار المنوطــة بهــا، فضــلًا عــن توسُّ المؤسَّ
ــو  ــع كلِّ عض ــبوك« م ــع »فيس ــد لموق ــتخدِم الواح ــة المُس ــص تكلف تتقلَّ
ــتثمرت  ــد اس ــت ق ــع كان ــف؟ لأنَّ إدارة الموق ــه. كي ــمُّ إلي ــد ينض جدي
ــة الاجتماعيَّــة، وبالتالــي  بالفعــل رأس مــال ضخمــاً لتدشــين هــذه المنصَّ
ــة تكاليــف جديــدة لــدى تســجيل مســتخدمين جــدد،  ــد أيَّ فإنَّهــا لا تتكبَّ
ــا  ــدى توزيعه ــع ل ــة للموق ــف الكليَّ ــص التكالي ــض تتقلَّ ــى النقي ــل عل ب

ــر مــن المســتخدمين.  علــى شــريحة أكب

ات مفتوة الم�سدر * منهجيَّة المن�سَّ

ة فــي مصلحــة الرائــد الاجتماعــي قبــل  تصــبُّ الأعمــال الحــرَّ
ــروعات  ــه المش ــا علي ــي تفرضه ــود الت ــن القي ره م ــرِّ ــيء، إذ تح أيِّ ش
ــركاء  ــح للش ــر الرب ــدف توفي ــة به ــال التقليديَّ ــواق الم ــتركة وأس المش
ــات  تهــم فــي المنصَّ ــون ضالَّ اد الاجتماعيُّ والمســاهمين، ثــمَّ يجــد الــروَّ
ــة و/ أو نمــاذج التشــغيل  مفتوحــة المصــدر التــي تنقــل ملكيَّتهــم الفكريَّ
ــك  ــح تل ــيط. تتي ــع دون وس ــم أجم ــى العال ــاتهم إل س ــة بمؤسَّ الخاصَّ
ــات لمســتخدميها مــن جميــع الفئــات الاســتفادة مــن إبداعاتهــا  المنصَّ

ــص. ــوم ترخي ــادي أو رس ــل م ــا دون مقاب ومنتجاته

الوصول إلى الأفضل
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ــرأَّس  ــا ت ــة عندم ــذه المنهجيَّ ــف ه ــي« أن يوظِّ ــدان نيلكان ــار »نان اخت
ــة«، التــي كانــت تهــدف إلــى تخصيــص  ــة الهنديَّ مبــادرة »تحديــد الهويَّ
ــى مــن خلالــه جميــع الخدمــات  رقــم تعريــف خــاص بــكلِّ مواطــن يتلقَّ
ــي  ــادرة ف ــذه المب ــاءت ه ــد ج ــة. وق ــا الدول ــي تكفله ــات الت والرفاهيَّ
ــة لأكثــر مــن نصــف الشــعب الهنــدي، الأمــر  ظــلِّ غيــاب بطاقــات الهويَّ
ــط  ــع بأبس ــى التمتُّ ــدرة عل ــلبهم الق ــش وس ــد التهمي ــم قي ــذي وضعه ال
حقوقهــم. وحرصــاً منــه علــى توســيع نطــاق التأثيــر ووصــول المبــادرة 
إلــى أكبــر عدد ممكــن مــن المواطنيــن، فتــح »نيلكانــي« برنامج تســجيل 
البيانــات الخــاص بالمبــادرة أمــام أكثــر مــن ثلاثيــن ألــف شــريك، كمــا 
ســات غيــر الربحيَّــة أن تســتخدم نظــام التوثيــق الخــاص بــه  أتــاح للمؤسَّ
ــر  ــز أكب ــة، ويحفِّ ــات الاجتماعيَّ ــع الفئ ــى جمي ــى يصــل إل ــان حتَّ بالمجَّ

عــدد مــن المواطنيــن علــى التســجيل. 

نحو تمع اأفسل
اقتصــرت الطفــرات الاجتماعيَّــة فيمــا ســبق علــى المبــادرات 
أو  الحكومــات  ســواهما:  دون  فئتيــن  عــن  الصــادرة  والإبداعــات 
ــا الآن فقــد بــزغ فجــر فئــة جديــدة أخــذت تشــقُّ طريقها  ســات. أمَّ المؤسَّ
ــن،  ــا الفئتي ــن كلت ــة بي ــوة الكامن ــلال الفج ــن خ ــرى م ــو الأخ ــوة تل خط
اد الاجتماعيُّــون. تلــك الفئــة تــرى مــا يعجــز الآخــرون  ألا وهــي: الــروَّ
ــاً  ــرة أرض ــن الجائ ــدة والقواني ــة الفاس ــن الأنظم ــذ م ــه، وتتَّخ ــن رؤيت ع
خصبــة لتغييــر وتطويــر المجتمعــات، فبــدلاً مــن لعــن الظــلام، تجدهــم 
يحملــون نباريــس الأمــل ليُْسْــدَل شــعاعها علــى البائســين والمضطَّهدين 
شــين، فيمنحهــم الثقــة بغــدٍ أفضــل. وفــي الوقــت الــذي يتخــاذل  والمُهمَّ

ة والتطبيق الريادة الاجتماعيَّة بين النظريَّ
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ــون الطــرف عــن قضايــا المجتمــع الأكثــر إلحاحــاً،  فيــه الجميــع ويغضُّ
ــون عــن ســواعدهم، ويدافعــون عــن قضيَّتهــم  اد الاجتماعيُّ ر الــروَّ يشــمِّ
ة، فهــم يتعاطفــون مــع الغيــر دون أن يلهثــوا وراء  بــكلِّ مــا أوتــوا مــن قــوَّ

ــخصيَّة. ــح الش المصال

ــي، كلٌّ  ــد الاجتماع ــى دور الرائ ــا أن يتبنَّ ــكان كلٍّ منَّ ــح بإم ــد أصب لق
فــي مجالــه. فقــط تصالــح مــع نفســك، وتعاطــف مــع الآخريــن، واغتنم 
ــدة  ــك الفري ــع بصمت ــك لتض ــي طريق ــدر ف ــا الق ــي يلقيه ــرص الت الف

ــع عالمــاً أفضــل. وتصن

روجر اإ مارتن
هو العميد السابق لكلية روا لإدارة 
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