
17
Aafaaq Al-jaam'h

قل كلمتك

بداع كيف تبرمج نف�سك على الإ
عبد الله �سلطان �آل نا�صر

خم�س  من  يت�ألف  مجاني  برنامج 

قنوات  الله  ب�إذن  لك  تفتح  خطوات 

وما  ب��داع��ي  الإ بالجانب  ات�صال 

الخطوات  هذه  �إدخ��ال  �سوى  عليك 

تجد  اليومية  حياتك  مجريات  في 

نف�سك مزودا ب�أفكار مبتكرة لم تكن 

�إليك  تخطر لك على بال من قبل و 

لتكون  خطوة  كل  مع  �أمثلة  �أخ��ي 

على �أهبة الا�ستعداد :

داء  لأ مخ��ت��ل��ف��ة  ط��رق��ا  ج���رب   -

لي�س  هنا  ،الهدف  ماتفعله  كثيرا 

طريقة  �أف�ضل  اكت�اشف  بال�ضرورة 

ولكن �إعادة بناء مرونتك الذهنية.

�أن  على  وقدرتك  ا�ستعدادك  وهي   

مختلفة  ب��زواي��ا  م���ور  الأ �إلى  تنظر 

وكذلك  المعتاد  العمل  طريق  مثلا؛ 

ومذكرات  الخطابات  �شكل  تغيير 

العمل.

فر�صة  الجديدة  فكار  الأ �إعطاء   -

كي تعي�ش، فمعظم النا�س ي�سخرون 

غير   ، نا�ضجة  الن�صف  فكار  الأ من 

كانت  ف��ك��ار  الأ �أن  م��ن  متحققين 

وب�شيء  نا�ضجة  ن�صف  البداية  في 

�إلى  الفكرة  تتحول  قد  التهذيب  من 

جوهرة نفي�سة مثلا:

ببالك  خطر  وق��ات  الأ من  وقت  في 

فكرة �سجلها في مذكرة تحملها، ثم 

�أتح لنف�سك الفر�صة لتتمعن في تلك 

الفكرة.

)مقلداً  تكون  �أن  على  قدرتك  تنمية 

فكار  الأ  �أن  نلاحظ  فكما  مبدعاً( 

بالفعل. فكار  مقتب�سة لأ

ال��وق��ت  ب��ع�����ض  ت��خ�����ص��ي�����ص   -

على  ت�اسعدك  ن��ه��ا  لأ ب��داع��ات��ك  لإ

الخ�صب  خيالك  ح�ضور  ا�ستمرارية 

وفي  فعل  ب�أي  بالقيام  والا�ستعداد 

التناف�سية  اللعب  مثلًا:   . وقت  �أي 

لغاز.  وكذلك لعب الأ

تعلل  وكيف  تحلل  كيف  التعلم   -

ف�ضوليا  تكون  �أن  هو  �آخر  بمعنى 

نف�سك  مع  �سئلة  الأ تنمية  وكذلك 

ك��ان  �إن  ح��ت��ى  خ���ري���ن  الآ وم���ع 

المو�ضوع بطريقة غير مبا�شرة.

المو�ضوعات  بع�ض  ق��راءة  مثلًا: 

خرى.عند  الأ وتخطي  الجرائد  في 

وتركت  البع�ض  قر�أت  لماذا  الك  ��سؤ

خر.  الآ

ج���دد ح��ي��ات��ك، ون����وع �أ���س��ال��ي��ب 

الذي  الروتين  من  وغير  معي�شتك، 

تعي�شه. 

 كلية العلوم ال�صحية

قالوا
عهود �سعيدال�شهراني 

-التعليم �إلهاب �شعله لا ملء وعاء.

)�سقراط(

ن�اسن كما هو في الواقع  - عندما نعامل الإ

عليه  هو  مما  �أ�سو�أ  يبدو  نجعله  بذلك  ف�إننا 

�أ�اس�س  على  نعامله  عندما  �أم��ا  حقيقة.. 

ندفعه  بذلك  ف�إننا  الم�ستقبل  ما�سيكونه في 

�إلى تحقيق ماي�صبوا �إليه.

)جوته(

تحديد  في  الوقت  بع�ض  لانق�ضي  لماذا   -

ن�سعى  ذلك  وبعد  باهتمامنا  جدير  ماهو 

�إلى تحقيقه.

)ويليام رو�س(

خ���رون  الآ ل��ك  يفكر  �أو  تفكر  �أن  �إم���ا   -

وي�سلبونك قوتك ويحجمون ميولك الطبيعيه 

تثقيفك  ويحاولون  رقابتهم  لك  ويفر�ضون 

ح�سب رغبتهم فقط

)اف �سكوت ف�ستجيرالد(

- الابت�اسمه اقل تكلفه من الكهرباء ولكنها 

)روز الين فوك�س( �أكثر �إ�شراقا. �

ق�سم فيزياء

�إبراهيم عبده ح�سن النجمي

�شوق  يهزني  �أ�شعر  �أن  دون  من 

ويرميني  حبيبتي  نحو  بي  ي�سير 

�صحبي  يح�سبوني  �سورها،  داخل 

وفكري  بج�سدي  معهم  جال�اس 

بغيبوبة  م�����ص��اب  بينهم  و�أن���ا 

�أ�اسفر   ، حديثهم  جميع  �أن�ستني 

�أج��ده  ال��غ��رام عل ح�اًل  �إلى ج��زر 

على  به  ا�ستدل  خيط  �أو  �شواقي  لأ

ما يخبئه لي م�ستقبلي .

 ك��ل اف��ت��راءات م��ن ي��ق��ر�أ 
ٌ

ك���ذب

التنجيم،  يحاول  ومن  الفناجين 

بقلبي  حبها  �أن���اخ  بم��ن  �آم��ن��ت 

له �أن يفرغ علي �صبًرا حتى  و�أ�س�أ

يومنا الموعود.

�س�أظل  �أح��ب��ك  ن��ن��ي  لأ حبيبتي، 

�صخب  و  ال��زم��ان  غ�ضب  �أق���اوم 

الريح  طي�ش  �س�أقاوم   ، المكان 

بحما�س م�اشعري ، فلولا وجودك 

معي لما عرفت طعم الحب وعذب 

جنة  �إلى  و�صلت  ولم��ا  الخ��واط��ر 

ال�سعد واجتزت �صراط المخاطر .

كان  �إن  و�صحبي،  رف��اق��ي  �أي��ا 

يهمكم �أمري ... ف�أرجوكم اتركوني 

مغرمًا ... اتركوني عا�شقاً...

لي  كلية الحا�سب الآ

حبيبتي من تكون

�أن�س بن محمد ال�شهري

بطولة  في  �أجا�سي  �أندريه  فاز  �أن  بعد 

ر�ضي عام 1992م  ويمبلدون للتن�س الأ

ويهنئون  يباركون  ال�صحفيون  ج��اءه 

نجاز يا �أجا�سي  بقولهم : " مبارك هذا الإ

هذه  تكن  " لم   : م�ستنكرا  لهم  فقال   , "
ببطولة  فيها  �أف��وز  التي  ولى  الأ الم��رة 

ويملدون ! فقد فزت بها �آلاف المرات من 

قبل " .

فنظر ال�صحفيون �إلى بع�ضهم م�ستغربين 

هذا الحديث !!  , وك�أنهم يقولون : �إننا لم 

نعرفك �إلا هذه ال�سنة ومن فوزك فقط في 

هذه البطولة!!! .

ف�أدرك �أجا�سي حيرة ال�صحفيين و وقال 

�سنوات   10 كان عمري  �أن  " منذ   : لهم 

�أك��ون قد  �أن  �إلا بعد  �أن��ام ليلتي  و�أن��ا لا 

تخيلت فوزي هذا , وتخيلت نف�سي و�أنا 

فوزي  تخيلت  لقد   , الك�أ�س  ه��ذا  �أرف��ع 

 .  " الم��رات  �آلاف  و�سعادتي  و�إنج���ازي 

فقد   "  : الفقي  �إبراهيم  الدكتور  يقول 

�أهدافه  يحقق  وهو  نف�سه  المرء  يتخيل 

فيعتقد   , �إيجابية  �أحا�سي�س  بها  ويربط 

العقل اللاواعي �أن ذلك حقيقة – والعقل 

اللاواعي لا يفرق بين الحقيقة والخيال 

و�إخراجها  بتخزينها  فقط  يقوم  و�إنم��ا 

�إح��دى  وه��ذه   – المخزنة  �صورتها  في 

�أن  المرء  , فيجب على  الله  عجائب خلق 

يتعلم كيف يعمل عقله وما يتكون منه 

عن عقول حتى ي�صبح �أقرب �إلى التحكم 

في ذاته وي�سعد حياته ".

ت�ستطيع  لن   "  : ت�اشلدر  �ستيفن  يقول  و 

 , تفعله  نف�سك  تتخيل  لا  ���ش��يء  فعل 

فالتخيل هو مجرد كلمة مرادفة لت�صور 

نف�سك , وبمجرد �أن تجعل عملية الت�صور 

في  ب��د�أت  قد  تكون  ومق�صودة  واعية 

فنحن   , تكوينها  تريد  التي  الذات  �صنع 

نغو�ص في ال�صور التي ن�صنعها ".

 كلية الطب

الخيال

خديجة ال�سعيد

يحول  الذى  ال�شديد  لم  الأ هو  ال�صداع 

�شخ�ص  �إلى  المنتج  الن�شيط  ال�شخ�ص 

�آخر كاره للعمل وك�سول.

�شىء  �أي  يفعل  �أن  يمكن  �شخ�ص  كل 

للتخل�ص من ال�صداع.

 لي�س لل�صداع الذى ي�صاب به 90% 

من الرجال دائما علاقة بمر�ض البرد 

يحدث  ولكنه  المدينة  فى  الليل  او 

او  الع�ضلى  ال�شد  او  التوتر  ب�سبب 

مثل  اخ��رى  ث��رات  م���ؤ اى  او  الجفاف 

ال�صوت  او  ال�شديد  لل�ضوء  التعر�ض 

ال�ضو�اضئى �أو الرائحة النفاذة.

�أنواع  ال�صداع:

ينق�سم ال�صداع الى نوعين هما :

-1 �صداع ناتج عن التوتر:

�ألم��اً  ���ش��د  والأ �شيوعا  الاك�ث�ر  وه��و   

وي�ضغط ب�شكل دائم على جانبى وقمة 

الر�أ�س والجبهة.

ي�صف البع�ض هذا النوع من ال�صداع 

ب�أنه ناتج عن عيب �صحى فى الج�سم.

-2 ال�صداع الن�صفى:

ب�ألم  ال�صداع  من  النوع  هذا  ي�شعرنا   

حاد ي�شبه الطعنات ودائما يكون فى 

�أحد جانبى الر�أ�س وينتج هذا ال�صداع 

لل�ضوء  للتعر�ض  الح�اس�سية  ب�سبب 

وال�صوت او الرائحة.

فى  يومك  ب��دء  تنوى  كنت  �إذا  لذلك 

دون  البيت  فى  الا�ترسخاء  �أو  العمل 

الخطوات  ب�إتباع  عليك  ال�صداع  �آلام 

التالية:

الخطوة الاولى:

 تعرف على ال�سبب الا�اس�سى لل�صداع

يحدث مع ال�صداع �إن الذين ي�صابون 

يحتفظون  م�ستمر  ب�شكل  بال�صداع 

بم��ف��ك��رة ي��وم��ي��ة ع��ن الم��ك��ان ال��ذى 

هذا  ي���ة  ر�ؤ �أن  حيث  فيه  يهاجمهم 

الج�سدية  الان�����ش��ط��ة  ت��رك��ز  الم��ك��ان 

القليلة  ال�����س��اع��ات  ع�رب  والعقلية 

الما�ضية لتحديدة ومحاولة ايقافه.

عليك  اللازم  عن  كثيراً  تنام  كنت  �إذا 

ان تذهب  للتم�شية قليلا. 

من  كفايتك  ت���أخ��ذ  لا  كنت  اذا  ام��ا 

النوم عليك �أن ت�أخذ قيلولة حتى يهد�أ 

ال�صداع. 

�إذا كنت ت�شعر بالجفاف عليك بتناول 

�شىء  �أي  ولي�س  الماء  من  كبير  كوب 

�آخر.

حتى  ال�صداع  �أ�سباب  بتحديد  اب��د�أ 

يمكنك معالجته.

الخطوة الثانية:

 اجعل  بيتك مريحا وهادئا:

اجعل بيتك يريح حوا�سك فمثلا اجعل 

يكون  لا  بحيث  منا�سب  دائما  ال�ضوء 

زائد عن الحد �أو �أقل من المطلوب لان 

ال�ضوء ال�شديد �أو القليل ي�ضر العين .

الكمبيوتر  �اش�شة  فى  ���ض��اءة  الإ قلل 

تكون  لا  حتى  المكتب  لمبة  و�أب��ع��د 

ت�سبب  لا  حتى  عينيك  امام  مبا�شرة 

التوتر لع�ضلات الوجه.

الن�صفى  ال�صداع  من  تعانى  كنت  �إذا 

ال�شديدة  الرائحة  �أو  ال�ضو�اضء  تجنب 

وكذا �إن �أمكن امنح نف�سك بع�ض الوقت 

مظلمة.  حجرة  �أو  ه��ادىء  مكان  فى 

وفى حلاات ال�صداع غير الحاد يمكن 

الا�ترسخاء  .

و�أخيرا تعتبر الطريقة التى تجل�س بها 

الجزء  فى  التوتر  الى  ت�ؤدى  �أن  يمكن 

كتاف والرقبة. العلوى من الظهر والأ

اذا �شعرت ب�ألم فى المنطقة الخلفية من 

الرقبة ف�إن هذا يكون م�ؤ�شرا ين�صحك 

بت�صحيح الطريقة التى تجل�س بها.

الظهر  م�ستقيم  تجل�س  ان  عليك  ل��ذا 

وت�سند الجزء ال�سفلى من الظهر وا�ضبط 

بالتليفون  الام�اسك  وتجنب  مقعدك 

بين ر�أ�سك وكتفك.

الخطوة الثالثة:

 عليك بالقهوة:

ال�صداع  �أن  تعرف  �أن  المفاجىء  من 

على  بالح�صول  علاجة  يمكن  الح��اد 

الكافيين الموجود فى القهوة.

القهوة  ي�شربون  الذين  من  كنت  �إذا 

القهوة  على  تح�صل  ولم  با�ستمرار 

ال�صباحية ف�إن ذلك قد ي�سبب ال�صداع 

والك�سل. 

وعية  الأ تمدد  ب�سبب  ال�صداع  يحدث 

زائد  ب�شكل  ال��دم  وان��دف��اع  الدموية 

القهوة  فتقوم  �ألم,  ي�سبب  مما  داخلها 

وتعيدها  الدموية  الاوعية  بت�ضييق 

م  �آلآ يزيل  مم��ا  ولى  الأ حالتها  الى 

ال�صداع.

بالقهوة  الموجود  الكافيين  �أن  كما 

يقوى مفعول الادوية الم�سكنة للالم.

الخطوة الرابعة:

 خذ حبة لعلاج ال�صداع:

دوية التى ت�اسعدك  هناك العديد من الأ

على تخفيف �آلام ال�صداع.

ا�سلوب  ت�صلح  ان  عليك  ذل��ك  وم��ع 

حياتك وعاداتك الغذائية. 

اكثر  الالم  م�سكنات  تناول  �أن  اعلم 

�أ�سبوعيا  م��رات  ثلاث  او  مرتين  من 

نتيجة عك�سية وتزيد  ي�سبب  �أن  يمكن 

ال�صداع. 

اعلم �أي�اض �أن عليك �أن ت�ست�شير طبيبك 

لاختيار الدواء المنا�سب.

المركز الجامعي للطالبات

هل تعاني 
من ال�صداع
هل تعاني 
من ال�صداع

هكذا علمتني 
الحياة

حمري �صباح را�شد الأ

تجدف  م��رات  لها..  اتج��اه  لا  �سفينة  الدنيا 

مان حيث القلب المبتهج..  بنا �إلى �اشطئ الأ

الم�ستقيم،  والخ��ل��ق  ال�����ص��ادق،  يم����ان  والإ

والرزق الهانئ، وعندما ت�شتد الرياح وتهيج 

�اشطئ  �إلى  ال�سفينة  بنا  تج��دف  م���واج،  الأ

الطاعة،  ب�ترك  القلب..  م��وت  فيه  غ��ري��ب، 

والتذكير،  الذكر،   و�إهمال  الذنوب،  و�إدمان 

ث��واني،  نعي�ش  ال�صالحين..وقد  و�إح��ت��ق��ار 

ودقائق و�اسعات و�أياما و�أعواما.. وتنطوي 

قدار منها  الأ �أعمارنا و�صفحاتنا..وتمر بنا 

ما يدخل في عالم الن�سيان، ومنها ما يحفر 

مل  الأ يام.. ولكن  الأ و�شماً عميقاً لا تمحوه 

�أن  ي�ستطيع  لا  قلوبنا  ب�أعماق  ي�سكن  الذي 

بالبذره  يمر  �أن  دون  �ضخمه  �شجره  ينبت 

وراق حتى ت�صبح  ثم الجذور..ثم ال�اسق، فالأ

في  بقيت  ما  يبقى  م��ر  الأ هو  ه��ذا  �شجره.. 

بقيت  ما  يبقى  مل  الأ هو  هذا  روح..  الج�سد 

مل يبقى ما بقيت  �شم�س ت�شرق.. هذا هو الأ

مل  ع�صافير تحن �إلى �أع�اش�شها.. هذا هو الأ

يبقى ما بقيت كائنات ت�سبح لخالقها..

عداد المعلمات بخمي�س  كلية التربية لإ

م�شيط


