




 كنوز عمرها ملايين السنين
كبيرا،  ودياونا  و�أفنية  �أروق��ة  باردو  متحف  ي�ضم 
بالهند�سة  المتحف  يتميز  كما  الغرف،  وع�شرات 
الكبيرة  والباحة  البديعة،  الموري�سكية  المعمارية 
ونافورة  الخال�ص،  الرخام  من  بحو�ض  المزينة 
نوعها..  من  فريدة  معمارية  تحفة  منه  تجعل 
هو  حولها،  وما  الق�صبة  كق�وصر  الق�صر  هذا  �سر 
الفناء  �إل��ى  الغرف  تمد  �إذ  التامة،  الخ�وص�صية 
داخلية،  و�سلالم  �أقبية  ويملك  الخ��ارج،  �إل��ى  لا 
في  ما  �أجمل  الق�صر.  في  مكان  كل  �إل��ى  تو�صلك 
الجب�س  من  الم�صنوعة  الأ�سقف  الباردو،  ق�صر 
الأل���اون  و�سائر  بالذهب  المزينة  والخ�شب، 
لااندها�ش  �إلا  ي�سعه  لا  �إليها،  فالناظر  المبهجة. 
من جمالها وروعة �صنعها. عرف المتحف عمليات 
للزوار.   2013 عام  بافتتاحه  كللت  طويلة،  ترميم 
الأول،  �أجنحة،  �أربعة  �إلى  الباردو  متحف  وق�سم 
يطل  والثاني،  التاريخ.  قبل  ما  لقاعات  خ�ص�ص 
على �ساحة كبيرة معبدة بالرخام، ت�ؤدي �إلى �أقبية 
مقو�سة، تو�صلك �إلى جناح يعرف با�سم "مخدع 
المحظية".في الجناح الأر�ضي، المقهى الموري�سكي. 
وفي الطابق الثاني، الجناح الثالث، الذي يمد على 

الأخ�ري،  الجناح  كبير.�أما  وبهو  خارجية،  �ساحة 
في  المتحف  للحمامات.تخ�ص�ص  خ�ص�ص  فقد 
�إذ  والإثنوغرافيا،  التاريخ  قبل  ما  ومقتنيات  تحف 
يحوي قرابة 15 �ألف قطعة، تعود �إلى فترة ما قبل 
التاريخ، بالإ�ضافة �إلى مجموعة وا�سعة من القطع 
الما�ضية.  القرون  �إلى  تعود  التي  الإثنوغرافية، 
العهد  لإن�سان  الجماجم  من  هائل  ع��دد  وب��ه 
تم  وقد  �سنة.  مليوني  �أعمارها  تفوق  الحجري، 
اكت�شافها في مهد ح�ضارات الجزائر. وهذا، في حد 
ذاته، اكت�شاف علمي كبير. تحف كثيرة يحتويها 
ق�صر الباردو، منها �أدوات من العهد النيوليتي من 
على  منقو�شة  لوبية  ون�صب  الم�صقولة،  الحجارة 
وكذلك،  ال�سنين.  �آلاف  �إلى  تعود  رملية،  حجارة 
مجوهرات من العهد النيوليتي من بي�ض النعام. 
القديم،  العهد  من  تحفة  المتحف  يعر�ض  كما 
جنوب  تمنطيط  في  عليها  عثر  كب�ش  ر�أ�س  هي 
بال�صحراء  عليها  عثر  منحوتة  �أول  وتعد  �أدرار. 
التحف  من  العديد  المتحف  ي�ضم  الجزائرية. 
مو�سيقية  �آلات  فيها،  مجموعة  و�أهم  الإفريقية. 
برع  قبله،  والذي  الما�ضي،  القرن  �إلى  �أغلبها  يعود 
ن��ادرة. وهي  �صناعتها،  في  الإفريقي  الإن�سان 

نعل  وهو  الكفكاف..  حداثة،  الأكثر  التحف  من 
من  الأورا���س،  منطقة  في  ي�ستعمل  كان  غريب، 
ال�شهير،  القبقاب  وحذاء  الع�شرين.  القرن  بداية 
وهو  ال�صنع،  غربي  الحالي  الكعب  يفوق  بارتفاع 
الجلد،  من  التثبيت  ورب��اط  بال�صدف  مع�شق 

مغطى بالمخمل، في منتهى الإبداع.

 طاسة الخضة النادرة
وهي  الخ�ضة.  طا�سة  ال��ن��ادرة،  المقتنيات  من 
�آيات  عليها  نق�شت  الأ�صفر،  النحا�س  من  �آنية 
قر�آنية. لكن الغريب فيها، �أن عليها ر�سم النجمة 
ال�سدا�سية اليهودية.. وكان يزعم �أنها ت�ستعمل 
في ال�شفاء من الأمرا�ض الم�ستع�صية، الج�سدية 
الإناء  ملء  �إلى  يعمدون  النا�س  وكان  والروحية. 
بالماء، و�سقي المري�ض، اعتقادًا منهم ب�أن الماء الذي 
من  �سيهد�أ  القر�آنية  والن�وص�ص  الآيات  لام�س 
من  العديد  غرفه  في  الباردو  وي�ضم  الم�صاب.  روعِ 
الأدوات الطبية القديمة، مثل الجبيرة الخ�شبية، 
الأزي��اء  من  الكثير  يعر�ض  كما  الك�سور.  لعلاج 
مثل  لبا�سنا،  وقدم  عراقة  تثبت  التي  القديمة، 

القفاطين والزرابي والأغطية وغيرها.
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مرسوم كريميو 
رفضه المقراني

وثار ضده الفرنسيون

• ك-فاروق

•تاريخ ومذكرات

 في يوم 24 أكتوبر 1870، تبنّت الحكومة الفرنسية 
9 مراسيم جديدة تؤسس للحكم المدني، بعد سقوط 
نابليون الثالث، وظهور الجمهورية. كان المرسوم 
السابع من بين كل هذه المراسيم، هو الأكثر إثارة 

للجدل، لأنه منح الجنسية الفرنسية إلى 35 ألف 
يهودي في الجزائر. ولكن، ما الكواليس والأحداث 

التي انبثق منها هذا المرسوم المشؤوم؟ 

منح اليهود 
الجنسية 
الفرنسية
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ف  عر
�إلى  ن�سبة  كريميو،  مر�سوم  با�سم  المر�سوم  هذا 
وكان  كريميو،  �إ�سحاق  �أدولف  النائب  �صانعه، 
ونجل  الجمهوري،  الحزب  زعماء  و�أحد  محاميا 
تاجر يهودي من مدينة نيم، لبرالي، دعا �إلى �إلغاء 

عقوبة الإعدام و�إلغاء الرقّ في الم�ستعمرات. 
وزير  من�صب  �إلى  ارتقى  ثم  منا�صب  عدة  تولى   
العدل ثم ابتعد عن الحياة ال�سيا�سية في فرن�سا، 
وبقي  نابليون،  لوي�س  �إدارة  مع  خلافه  �إلى  نظراً 
1869، حينما دخل البرلمان مرة  كذلك حتى عام 
العدل  وزير  من�صب  كريميو  تولى  وقد  �أخ��رى. 
لاانتقالية  الحكومة  في   ،1870 عام  �أخ��رى،  مرة 
بعد  نابليون،  لوي�س  حكم  محل  حلت  التي 
انتُخب  كما  نف�سه.  العام  في  الع�سكرية  هزيمته 
ثم  للجزائر،  ممثلًا  نائباً   1871 ع��ام  كريميو 
1875 ع�اوضً لمجل�س ال�شيوخ مدى  انتُخب عام 

الحياة.

اليهود في الجزائر 
لااحتلال  من  م�شرف  غير  موقف  لليهود  كان   
مخطط  في  مهمين  �أعاونا  كاناو  حيث  الفرن�سي، 

كما  الج��زائ��ر.  مدينة  احتلال 
الأحيان  �أغلب  في  اليهود  كان 
ي��ب��دون ��س�روره���م ب��ق��دوم 
مدينة  ف��ف��ي  الفرن�سيين. 
على  يجثون  كاناو  الج��زائ��ر، 
�شاكرين  الطرقات،  في  ركبهم 
كما  الج��ن��ود،  ويقبلون  الله 
كبكري  اليهود  وجهاء  و�ضع 
خدمة  في  �أنف�سهم  ودوران 
وزير  بورمونت  دي  المار�شال 
الجي�ش  وراف��ق��او  الحربية، 
توغلاته  خ�الل  الفرن�سي 
حدث  كما  لاا�ستراتيجية، 
 26 في  الم��ث��ال  �سبيل  ع��ل��ى 
القاوت  م��ع   1830 نوفمبر 
عليها  ي����رشف  ك���ان  ال��ت��ي 
�أي�ضا  و���ش��ارك��او  ك��ل��وزي��ل، 
 1833 ع��ام  وه��ران  بمدينة 
الفرن�سيين  ج��ان��ب  �إل����ى 
العديدة  ال��ه��ج��وم��ات  رد  في 
للجزائريين، كما �صرح بذلك 
"نحن  ال��ي��ه��ود:  ال��ق��ادة  �أح���د 
�أنف�سنا بدفاعنا عن  ندافع عن 

فرن�سا". 
في  الفرن�سي  لااح��ت�الل  م��ن��ذ 
اليهود  �أغلبية  اختارت   ،1830
يكن  لم  وهذا،  فرن�سية.  تكون  �أن 
الخائن،  معدنهم  �إلى  نظرا  مفاجئا، 
اللغة  م��ع  �سريع  ب�شكل  تكيفاو  فقد 
والعادات الفرن�سية، وقد �سبق قبل مر�سوم 
و�أر�ضاهم  الثالث  ا�ستعطفاو نابليون  �أن  كريميو 
البند  خ�الل  من   1865 ع��ام  جزئي  بمر�سوم 
ولكن  فرن�سيين  الجزائر  يهود  يعتبر  الذي  الثاني 
الخا�ص  ال�شخ�صية  الأحاول  لقانون  يخ�ضعون 

بهم ولي�س القانون الفرن�سي. 
التجنّ�س  حقّ  �سوى  الن�ّص  هذا  يمنحهم  ولم 
يخ�ّص  ما  في  تنازلات  تقديم  ب�شرط  الفردي، 
المر�سوم  هذا  ن�ص  انطبق  كما  والم�اريث.  ال��زواج 

على م�سلمي الجزائر.

كريميو.. والهولوكست 
الفرنسي

حين �أ�صبح كريميو وزيرا للعدل في حكومة الدفاع 
وذلك  نابليون،  لوي�س  �سقوط  بعد  الوطني، 
 1871 فيفري   17 �إل��ى   1870 �سبتمبر   4 من 
محا�صرة  باري�س  كانت  وبينما  للعدل،  كوزير 
�ستة  بتمرير  كريميو  قام  �ألمانيين،  جي�شين  من 
قرارات، من بينها مر�سومه الذي يمنح الجن�سية 
يهودي  �ألف  وثلاثين  لخم�سة  تلقائيا  الفرن�سية 
في الجزائر، ومر�سوم �آخر يلغي حق تعدد الزوجات 

عند اليهود. 

من  �شر�سة  معار�ضة  كريميو  مر�سوم  لقي 
الثانية،  الدرجة  من  والماوطنين  الم�ستعمرين 
عبر  البلديات  علي  اليهود  ي�سيطر  �أن  خ�شية 
ال�سيا�سية،  الحياة  في  وتغلغلهم  لاانتخابات 

و�سيطرتهم على الغرف التجارية.
فوز  في  ال�سبب  كريميو  مر�سوم  تنفيذ  ك��ان   
الحزب  �صفوف  في  والمعتدل،  الراديكالي  التيارين 
المناه�ضة  الحركة  بعده  ون��شأت  الجمهوري، 
 ،1897 �إلى غاية �سنة  لليهودية، التي ا�ستمرت 
ال�سامية،  بمعاداة  وطيدة  علاقة  لها  تكن  ولم 
نابعة  كانت  بل  و�سيا�سي،  عقائدي  كمذهب 
نوعا ما من الحركة لااجتماعية المعادية لل�سامية 
�أعمال  �أولى  بعدها  اندلعت  �أوروب��ا.  في  المنت�شرة 
العنف �ضد اليهود في القطاع الوهراني وتلم�سان، 
1881، ثم اندلعت �أحداث عنف لمدة �أربعة  �سنة 
�أيام بمدينة الجزائر، من 29 جاون �إلى 2 جويلية 

اليهود. دكاكين  �أثنائها  في  ا�ستهدفت   ،1884
القانونية،  بالطرق  المتطرف  اليمين  وطالب 
مر�سوم  مراجعة  العنف،  طريق  ع��ن  وحتى 
لليهود،  المعادون  المتطرفون  وا�ستولى  كريميو، 
عام  بق�سنطينة  ح��دث  مثلما  البلديات،  على 
مدينة  غرار  وعلى   ،1897 عام  ووهران   ،1896
 ،1998 الجزائر التي �شهدت �أحداث عنف �سنة 
البليدة وبوفاريك و�سطيف  �أي�ضا مدن  و�شهدت 
�ضد  ونهب  عنف  ب�أحداث  متبوعة  مظاهرات 
كان  المر�سوم  �أن  الم�ؤرخين  بع�ض  يزعم  اليهود. 
ال�سبب وراء ثورة ال�شيخ المقراني والقبائل الماولية 
منحت  التي  المزايا  ب�سبب   ،1871 ربيع  في  له، 
تكون  �أن  نفاو  الم�ؤرخين  من  الكثير  ولكن  لليهود، 

لثورة المقراني �أي علاقة بمر�سوم كريميو. 
التي  الأح��داث  تبين  كما  الجزائريون،  يلعب  لم 
لم  لأنها  اليهودية،  الأزمة  في  بارزا  دورا  �سردناها، 

تكن تعنيهم ب�وصرة مبا�شرة.

كريميو يعود من جديد
في  ن�شر   ،1940 �أكتوبر   8 يوم  عامًا،  �سبعين  بعد 
مر�سوم  يلغي  �آخر  مر�سوم  الر�سمية  الجريدة 
كريميو، وين�ّص البند الثاني فيه على �أنّ الحقوق 
الن�وص�ص  تنظمها  الجزائر  ليهود  ال�سيا�سية 
للم�سلمين  ال�سيا�سية  الحقوق  تح��دّد  الّتي 

�أ�صيلي �أقاليم الجزائر.
�إلحاق  تّم  كريميو،  مر�سوم  �إلغاء  �إلى  بالإ�ضافة 
يتعلّق   ،1940 �أكتوبر   3 بتاريخ  الجزائر  في  قانون 
بو�ضع اليهود، وتّم لاحقًا تطبيقه بدقة لا ترحم، 
و�إدخال  والجي�ش  للإدارة  تطهير  عملية  هذا  وتلا 
اليهود  واعتقال  الجزائر،  جامعة  في  عددي  تمييز 
الحلفاء  هبوط  وبعد  المع�سكرات.  في  الأجانب 
تمت   ،1942 عام  نوفمبر  في  �إفريقيا،  �شمال  في 
�شديد،  تكتمّ  و�سط  كريميو  مر�سوم  ا�ستعادة 
يهود  �إلى  الفرن�سية  الجن�سية  �إعادة  خلال  من 

الجزائر.
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اّور،  ع ح�سام  عليه  رد  المع�ضلة،  هذه  عن  الجاوب 
المدرب  �صدر  �أثلجت  �صحفية،  ت�صريحات  في 
الدولي  حيث �أ�صر  بلما�ضي،  جمال  الوطني، 
الإيطالي،  روما  في  اللعب  اختار  الذي  الجزائري، 
�أقنعه  ال��ذي  مورينيو،  ج��وزي��ه  �إم���ارة،  وتح��ت 
خم�س  لمدة  الإيطالي،  العملاق  �أل��اون  بتقم�ص 
بعد  الفرن�سي،  ليون  نادي  ومغادرة  �سناوت، 
�إلى  لين�ضم  �سناوت،  لعدة  ا�ستمرت  م�سيرة 

روما في �صفقة انتقال حر.
ح�سام عاور، قطع ال�شك باليقين، في ت�صريحات 
"كورييري  �صحيفة  مع  �أجراه  حاور  في  �صحفية، 
م�شاركته  �أكد  حيث  الإيطالية،  �سبورت"  ديلو 
�أمم  ك���أ���س  نهائيات  في  ب�ل�اده،  منتخب  م��ع 
ال�صدد:  ه��ذا  في  ع���اور،  ح�سام  وق��ال  �إفريقيا. 
عدم  �أف�ضل  لذلك،  ما.  نوعا  ح�سا�س  "المو�وضع 
قوله،  يمكنني  ما  معمق.  ب�شكل  له  التعر�ض 
الجزائر،  منتخب  قمي�ص  بحمل  فخور  �أنني 
القارية  الم�سابقات  في  يكون  ما  ك�أف�ضل  وتمثيله 
لأول  اّور،  ع��� ح�سام  والدولية....".و�شارك 
جاون  �شهر  الوطني،  المنتخب  بقمي�ص  م��رة، 

�أمام   ،65 الدقيقة  في  بديلا  دخل  حين  المن�صرم، 
�إفريقيا  ك�أ�س  ت�صفيات  في  الأوغندي،  المنتخب 
على  بالكاميرون،  جانفي  �شهر  المقررة   ،2024
ح�ساب حمد عبدلي، الذي ب�صم هو الآخر على 
اّور  ع ح�سام  “الخ�ضر".وكان  مع  له  ظهور  �أول 
مار�س  �شهر  للجزائر،  ر�سميا  اللعب  اختار  قد 
القلب"،  "اختيار  هو  ذلك  �أن  م�ؤكدا  المن�صرم، 
نافيا �أن يكون الدافع وراءه خروجه من ح�سابات 
دي�شامب،  ديديه  الفرن�سي،  المنتخب  مدرب 
الخ�وص�ص:  بهذا  وقال  فرن�سا.  منتخب  مدرب 
اليوم،  بذلك  قمت  لما  �صحيحا،  ذلك  كان  "لو 
10 �سنوات من  �أمامي  24 عاما، وما زال  فعمري 
 28 �أو   27 �سن  حتى  �س�أنتظر  وكنت  اللعب، 
الجزائري.  المنتخب  ب�صفوف  للالتحاق  �سنة، 
المهم، �أنا را�ض كل الر�ضا عن اختياري، و�س�أقدم 
لاا�ستحقاقات  في  بلادي،  منتخب  �إلى  الإ�ضافة 

القادمة".
الجزائري:  الدولي  قال  روما،  فريق  اختياره  وعن 
"روما يمتلك فريقا رائعا، وب�إمكانه عدم لااعتماد 
.. مورينيو كان �أ�سا�سيا في انتقالي �إلى روما.  عليَّ

قيادة  تحت  التدرب  فر�صة  �أفقد  �أن  يمكن  لا 
ظاهرة مثله".

و�أ�ضاف: "�أظهر مدير الفريق رغبة كبيرة وملحة، 
هنا،  تعي�ش  عندما  لكن،  حقا.  يريدني  �أن��ه  في 
عامل  م��ا.  �شخ�ص  �إق��ن��اع  الأ�سهل  من  يكون 

الجذب الحقيقي هنا، هو الفريق".
"كان  قال:  الو�سط،  خط  في  له  الملهم  مثله  وعن 
زين الدين زيدان فريداً من نوعه، ولن �أ�صل �إلى 
ب�سبب  لدي،  المف�ضل  اللاعب  �إنه  �أبداً،  م�ستاوه 
زميلي  كذلك  �أن�سى  لا  كما  و�أناقته،  �أ�سلوبه 
اندماجي  �سهّل  لقد  غرينييه.  كليمان  ال�سابق، 
�أبداً".  م�ساعدته  �أن�س  ولم  �صغيراً،  كنت  عندما 
وزاد: "ديبالا، لديه موهبة خا�صة، يمكنك ر�ؤيتها 
يقال  نف�سه  ال�شيء  لكن  التدريبات.  في  يوم  كل 
لا  �أرقاما  يمتلكان  وال�شعراوي،  بيليجريني  عن 
 24 العمر  من  البالغ  عاور،  �أرقام  ت�صدق". وتُبرز 
قدراته  الفرن�سي،  ليون  �أولمبيك  نادي  مع  �سنة، 
فخلال  الأهداف.  و�صناعة  الت�سجيل  في  الكبيرة 
233 مباراة، خا�ضها مع النادي الفرن�سي، �سجل 

حا�سمة. تمريرة   36 وقدّم  هدفًا،   41

• م.وليد

•رياضة

مباشرة، بعد اختياره اللعب في البطولة الإيطالية، والهروب من جحيم الدوري الفرنسي، أصبح النجم الجزائري، حسام عوّار، 
قطعة أساسية في تشكيلة نادي روما، التي يدربها العالمي، جوزيه مورينيو، الذي أثنى على الدولي الجزائري، واعتبره من 
أحسن الصفقات التي بإمكانها تقديم الكثير للفريق، الذي هو في حاجة ماسة إلى لاعب من طرازه، للعب الأدوار الأولى 

محليا وأوروبيا... غير أن الجدل الذي حدث مؤخرا: هل بإمكانه المشاركة في المنافسة القارية، المقررة شهر جانفي القادم، 
بكوت ديفوار.

حسام عوّار... المنتخب
 الوطني خط أحمر

غادر جحيم البطولة 
الفرنسية وانضم إلى 

نادي روما 

عوّار: سأشارك في 
كأس إفريقيا 2024 

ومورينيو يحفزني

76



•ك-فاروق

•لقاء رياضي 

تم تعيينكم مديرا إعلاميا لشباب 
بلوزداد.. كيف تمت الأمور؟

 ‘  ,ΩÓ`̀YE’É`̀H  ÉØ∏µe  Gôjóe  »æ««©J  ”  
 ó«°ùdG  πÑb  øe  ,OGORƒ`̀∏`̀H  ÜÉÑ°T  ≥jôa
 »æ∏Ñ≤à°SG  …ò`̀dG  ,øjódG  ±öT  IQÉªY
 IÒ¨°Uh  IÒÑc  πc  øY  ’ƒ£e  ÉæKó–h
 Ωó≤dG  Iôch  ,OGORƒ∏H  ÜÉÑ°T  QƒeCÉH  ≥∏©àJ
 É°†jCG  ÉæKó–h  ,áeÉY  áØ°üH  ôFGõ÷G  ‘
 √ò¡d  ∫hDƒ°ùªc  …QhO  øY  π«°üØàdÉH
 Gòg ôjƒ£àd á«∏Ñ≤à°ùŸG ±GógC’Gh á«∏ÿG
 ¿Éc  ,AÉ≤∏dG  Gòg  ó©Hh  .≥jôØdG  ‘  ∫ÉéŸG
 ,…OÉædG  ¢ù«FQ  Qƒ°†ëH  ¿ÉK  AÉ≤d  ∑Éæg
 ,¢ù«FôdG  ÖFÉfh  ,»ëHGQ  …ó¡e  ó«°ùdG
 ΩÉ©dG  ô`̀ jó`̀ ŸGh  ,ÊÉ`̀°`̀†`̀eQ  õjõY  ó«°ùdG
 å«M  ,…óÑY  Ú°SÉj  ó«°ùdG  ,≥jôØ∏d
 »Ñ«°üæJ ô¨°üŸG ´ÉªàL’G Gòg ∫ÓN ”

.ΩÓYE’ÉH ∞∏µe ôjóªc É«ª°SQ

ماذا سيعطي عبد القادر ـِّنصبه 
الجديد؟

 ∫É›  ‘  äGQób  øe  ∂∏eCG  Ée  πc  ΩóbCÉ°S  
 Gòg  .áeÉY  áØ°üH  á°VÉjôdGh  Ωó≤dG  Iôc
 øe  ÌcCG  π°UGƒàŸG  πª©dGh  ™°SGh  ∫ÉéŸG

.…QhöV

ماذا ستقدم لأنصار النادي عبر 
مواقع التواصل للفريق؟

 √ô¶àæj  Ée  πc  Ëó≤J  ‘  πãªàj  …QhO  
 ,Iójó÷G  äÉeƒ∏©ŸG)  ójóL  øe  öUÉæŸG
 ≈dEG  ,(á«∏Ñ≤à°ùŸG  ¥É`̀ aB’G  ,…OÉædG  ïjQÉJ
 äÉjQÉÑª∏d  ájó«∏≤àdG  äÉ«£¨àdG  ÖfÉL
 ÜÉÑ°T  É¡jôéj  »àdG  ,á«dhódGh  á«∏ëŸG
 ¿ƒcCG  ¿CG  ∫hÉMCÉ°S  »æfCG  º¡ŸG  ,OGORƒ∏H

.á«aGÎMG πµHh ...É©æ≤e

هل واجهت صعوبات 
خاصة من حيث نقل 

اـِّعلومة وتغيير 
ذهنية اـِّناصر؟

 ±ô``̀ ©``̀ J  â````````̀fCG  
 áHƒ©°U  Gó`̀ «`̀ L
 ,á`̀«`̀dhDƒ`̀°`̀ù`̀ŸG
 ‘ ÉªFGO âfCG
 á¡L G ƒd G

 âbƒdG  ‘h  ,äGOÉ≤àf’G  πÑ≤àJ  ¿CG  »¨Ñæjh
 ™«ª÷G  ™e  πeÉ©àJ  ¿CG  »¨Ñæj  ,¬°ùØf
 .ºgÉØàdGh á≤ãdG ¬H ´QõJh å©ÑJ Üƒ∏°SCÉH
 ,á«°VÉjôdG  ∂àaÉ≤Kh  ∑Gƒà°ùe  ¿Éc  Éª¡e
 ó≤àæjh  ∂«∏Y  Ωƒ∏j  øe  ÉªFGO  óŒ  ∂fEÉa
 ...¿É«MC’G  ¢†©H  ‘  GóL  á«°SÉb  áØ°üH
 ‘ ¬fCG ƒdh ,™«ª÷G º¡ØàJ ¿CG »¨Ñæj ,øµd
 É¡∏Ñ≤àj  ’  äGRhÉŒ  ∑Éæg  ¿É«MC’G  ¢†©H

.…QhöV È°üdÉH »∏ëàdG øµd ...≥£æŸG

ما برنامجك لتطوير صفحة الفريق 
عبر مواقع التواصل الاجتماعي؟

 ≈àM  ...á«∏ÿG  √òg  ¢`̀ SCGQ  ≈∏Y  âæ«Y
 »¨Ñæj  ..á£Nh  èeÉfôH  ™°Vh  øe  øµ“CG
 áYƒªéŸG  ≈∏Y  Ió«L  áaô©e  ±ô©JCG  ¿CG
 IOƒLƒŸG  äÉ«fÉµeE’Gh  É¡©e  π¨à°TCG  »àdG
 á∏›  ≥∏N  ™jQÉ°ûe  ∑Éæg  .…OÉ`̀æ`̀dG  ‘
 πµ°T  ≈∏Y  èeÉfôH  ,…OÉ`̀æ`̀dÉ`̀H  á°UÉN
 çóëàf  ,ÚYƒÑ°SCG  hCG  ´ƒÑ°SCG  πc  á°üM
 ÚÑY’  ∞«°†à°ùæ°Sh  ,Éæ≤jôa  øY  É¡«a
 á«°VÉjQ äÉ«°üî°Th Ú«aÉë°Uh ≈eGób
 Iôc  Gòch  ≥jôØdG  √õ`̀‚CG  Ée  ≈dEG  ¥ô£à∏d

.áeÉY áØ°üH Ωó≤dG

هل عبد القادر وجد راحته مع جيل 
مواقع التواصل الاجتماعي؟

 ™e  πeÉ©JCGh  »°ùØf  ΩÎMCG  ÉfCG  ..ˆ  óª◊G
 ,Ωƒª©dG  ≈∏Yh  ,Ió«L  á≤jô£H  ¢SÉædG
 ÉÑjô≤J ™«ª÷G ÚHh »æ«H ábÓ©dG ¿EG ∫ƒbCG
 ™bGƒe ¿CG Gòg ≈æ©e ¢ù«d ,øµd ,á«ª«ªM
 »Øa  ,Êó≤àæJ  ’  »YÉªàL’G  π°UGƒàdG
 äÉ¡Lh  ‘  äÉaÓàNG  ∑Éæg  ,ä’ÉéŸG  πc
 óMGh  πc  πÑ≤àj  ¿CG  »¨Ñæj  ,Gòdh  .ô¶ædG
 ¿hOh  á«Yƒ°VƒÃ  ¢ûbÉæjh  ,OÉ≤àf’G  Éæe

.¿É°ùfE’G á«°üî°ûH ¢ù“ äGRhÉŒ

بلوزداد تنتظره الكثير من 
الرهانات، ما رسالتك إـُّ أنصار 

النادي؟
 ÒãµdG  √ô¶àæJ  OGORƒ`̀∏`̀H  ≥jôa  ¿CG  ó«cCG
 Éæà«∏N  ≈∏Y  »¨Ñæj  ,Gòdh  .äÉfÉgôdG  øe
 πc  º«Yóàd  ÒÑc  πµ°ûH  ºgÉ°ùJ  ¿CG
 Ωóîj  Ée  πc  öûæH  ,≥jôØdG  äÉ££fl
 ‘  Ée  πµH  ∫hÉëæ°S  .ÉfQƒ¡ªLh  ≥jôØdG
 πc  ≥«≤–  ,™«ª÷G  IóYÉ°ùÃh  Éæ©°Sh
 ójôj  ÜÉÑ°ûdG  öUÉæe  ¿C’  ...äÉfÉgôdG
 ¿CG Éæ«∏Y ,Gòdh .¬≤M øe Gògh .ójõŸG ÉªFGO
 ,º¡à¡L  øe  QÉ°üfC’Gh  ...πª©dÉH  øgÈf
 ≥jôØdG  AGQh  ÉªFGO  ±ƒbƒdG  º¡«∏Y  »¨Ñæj

.áÑ©°üdG äÉbhC’G ‘ á°UÉN ¬JófÉ°ùeh

������� ا��ادر ��

ق غتص فتث 
الاثخض

شغ سمض 
جمال 

بطماضغ
اخاارت إدارة حئاب بطعزداد الختفغ 

الضئغر، الثي احاشض شغ السثغث طظ 
الصظعات السربغئ الضئغرة، سطى غرار الئغغظ 

جئعرت الصطرغئ، سئث الصادر حظغعظغ، 
طثغرا لقسقم، طظ أجض وضع خئرته 
وتةرباه شغ الظادي، وظصض الخعرة 

التصغصغئ له، خاخئ وأظه جغطسإ لرابع 
طعجط سطى الاعالغ 

شغ رابطئ افبطال 
ا�شرغصغئ. تتثث 
الجطغض حظغعظغ، 

شغ عثا التعار، سظ 
طعماه الةثغثة، 

وطا جغصثطه لطفرغص 
وافظخار وطتئغ 
الفرغص الساخمغ.
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كلمة عن بلماضي والتحديات التي تنتظره 
مستقبلا؟

بخ�وص�ص المدرب الوطني جمال بالما�ضي، نقول 
الفريق  يكون  �أن  نريد  لأننا  ن�ساندك،  نحن  له: 
المناف�سات  في  خا�صة  وبقوة  حا�اضر  الوطني 
الدولية كك�أ�س العالم، لا يحق لأحد �أن يتدخل في 
عملك، لأنك �أنت الم�س�ؤول الأول، ولكن، بالمقابل، 
لأن  الأه��داف،  وتحقيق  الإيجابية  النتائج  نريد 
في  دائما  يكون  �أن  ونريده  جميعا،  يهمنا  الفريق 
تجاوب  هناك  يكون  �أن  �أي�ضا،  ونطلب  الطليعة. 
ال�صحافيين،  مع  متبادلة  طيبة  وعلاقة  وتاو�صل 
�إلى جانب ت�صفية الأجاوء، حتى نحقق �أهدافنا.. 

كل التوفيق للمنتخب �إن �شاء الله.

أصدرت كتابين يتواجدان في السوق. هل 
تفكر في إصدارات أخرى؟

�إ�صداراتي  عن  التحدث  ب�صدد  �أنت  �إذا  �أدري  لا 
�إن  �أقول لك  �إذا كان الأمر يتعلق بذلك،  الجديدة، 
كتابي الثالث �سي�صدر بعد ب�ضعة �أ�شهر، ولكن 
تناولته...  الذي  المو�وضع  �إلى  �أتطرق  �أن  �أريد  لا 

�ستكون هناك مفاج�أة.

عبد القادر مازال في الميدان. هل حب المهنة 
جعلك لا تستطيع مغادرتها؟

على  ق��ادرا  مازلت  و�أن��ا  المهنة  �أت��رك  �أن  تريد  لماذا   
�صاحب  ب�إمكان  �شابا؟؟؟  �أي�ضا  ومازلت  العطاء... 
يتمتع  دام  ما  م�اوشره  ياو�صل  �أن  المهنة  ه��ذه 

بال�صحة.

كلمة إلى الإعلاميين الذين يريدون 
الاستفادة من تجربتك..

�أن  منذ  �أي  �سنة،  الخم�سين  يقارب  ما  ق�ضيت 
ومازلت  الإعلام،  في  ال�سبعينيات  في  طالبا  كنت 
في  تجد  �إنك  لك  �أقول  لكن  لله.  والحمد  حا�اضر، 
في  تجربتي  بالفعل،  البحر.  في  تجد  لا  ما  النهر 
كبيرة،  والمرئية  والم�سموعة  المكتوبة  ال�صحافة 
وفي  الوطن  خ��ارج  تلفزيونات  عدة  في  ا�شتغلت 
والتلفزيون  بالإذاعة  �أي�ضا  قبلها  عملت  الجزائر، 
ال�صحف  من  العديد  جانب  �إلى  الأنباء،  ووكالة 
والكثير  الكثير  وتعلمت  بالفرن�سية،  الناطقة 
هذا  لكن  العديدة،  الدولية  التغطيات  خلال  من 
المقابل،  في  لأح��د،  درو�سا  �أعطي  �أن  لي  يخول  لا 

�أ�شياء  على  التعرف  يريد  �أح��د  على  �أبخل  لا 
ع�شتها في الميدان. و�س�أظل دائما جاهزا وم�ستعدا 

للم�ساعدة.

ما رأيكم في النهاية المتأخرة للبطولة 
المحلية وتأثيرها على الموسم الجديد؟

�أكيد �أن هذه النهاية المت�أخرة قد ت�ؤثر ب�شكل كبير 
القارية  المناف�سات  في  ت�شارك  التي  الفرق  على 
الدوري  من  خرج  مثلا،  بلوزداد  �شباب  وغيرها، 
ب�أ�سبوع  وبعدها  جويلية،  بداية  في  والك�أ�س 
دخل في ترب�ص ا�ستعدادا للبطولة العربية، التي 
ب�أقل  وبعدها  ال�سعودية،  العربية  بالمملكة  جرت 
الإفريقية  البطولة  ت�صفيات  في  �شرع  �شهر  من 
الثاني  ال��دور  �سيلعب  حيث  البطلة،  للأندية 
مباراة  �سبتمبر...  �شهر  منت�صف  في  التمهيدي 
في  البطولة  انطلاق  مع  بال�ضبط  ت�أتي  الذهاب 
ونف�س  الت�أجيل.  مباريات  �سنبد�أ  وهنا،  الجزائر. 
للمناف�سة  العودة  لقاء  نلعب  عندما  ال�شيء، 
بالن�سبة  الم�شكل،  دواليك.نف�س  وهكذا  القارية. 
�إلى فريق �شباب ق�سنطينة، الذي دخل المناف�سة 
القارية في نهاية �أوت، ومع دخول المنتخب الوطني 

المناف�سة القارية وت�صفيات ك�أ�س العالم، �سنظل 
في نف�س الدوامة، ل�سنا الوحيدين الذين ن�شارك 
المنتخب  �أو  الأندية  م�ستوى  على  الت�صفيات  في 
الوطني، و�إنما كل العالم... لكن الفرق التنظيمي 
بقية  مع  المقارنة  يجب  �شا�سع،  وبيننا  بينهم 
"في  ال�سنة  طول  ونغرق  نتخبط  فنحن  البلدان. 
ك�أ�س ماء"، ولا نجد الحلول لت�سوية هذا الو�ضع.

الجوية، والكل ي�شتكي  الرزنامة تتغير كالأحاول 
والرابطة  هاوه،  بح�سب  المباريات  برمجة  ويريد 
الوطنية من جهتها، ينبغي لها �أن تف�صل وتبرمج 
من  �أك�رث  تغير  وج��اد،  منظم  وب�شكل  م�سبقا، 
بع�ض  في  لأ�سباب  المو�سم،  خلال  قراراتها  مرة 
هذه  كل  الإط�ل�اق.  على  مقبولة  غير  الأح��ي��ان 
النقائ�ص، ت�ؤدي �إلى �أزمة خانقة. يكفينا من هذه 
البلدان  بقية  مثل  نكون  �أن  ينبغي  "اللخبطة"، 

ونعمل باحترافية.

ماذا تنتظرون من المكتب الفدرالي 
الجديد؟

هناك  ك��ان��ت  �إن  ال���ف���درالي،  المكتب  تح��دي��ات 
ذلك  من  �أكثر  �أحد،  يعرفها  لا  �اصرحة  تحديات، 
على  �سناوت  منذ  تعودنا  لأننا  �أحد،  بها  ي�ؤمن  لا 
�أن  فعلا  �أردنا  �إذا  الفا�شلة.  والوعود  الفارغ  الكلام 
يكون لدينا اتحاد كرة قدم قويا وفعالا، ينبغي �إعادة 
النظر جذريا في الرجال الذين يتولون الم�س�ؤولية، 

وفي المنظومة التي مازالت غام�ضة.

• هذا ما سنقدمه 
لأنصار شباب 
بلوزداد بكل 

"احترافية"

•50 سنة في 
الإعلام ومازلت قادرا 

على العطاء



• ك. فاروق 

��سمه �لحقيقي، �أحمد �لعبا�ض بن عي�سى، ولد 
جلال،  �أولد  ولية  خالد،  ب�سيدي   ،1921 عام 
من  �ل��ق��ر�آن  وتعلم  محافظة  بيئة  في  وت��رع��رع 

م�سايخ �سيدي خالد، بم�سقط ر�أ�سه ب�سكرة، 
)مديح(  �لدينية  �لأنا�سيد  تعلم  �سغره  ومنذ 

من عمه �لحاج بن ي��سف، ومنه ��ست�حى 
قبيلة  �إلى  ن�سبة  "خليفي"،  �ل�سهير  لقبه 
ر�أ�ض  د�ئرة  ت�سكن  �لتي  خليفة،  بن  �أولد 

�ل��دي ولية برج ب�عريريج.
فرقة  �سمن  �لفنية  م�سيرته  �لخليفي  ب��د�أ 

باأد�ء  قام  حيث  بب�سكرة،  �لرحمانية  �لز�وية 
�لليل"  "قمر  مثل  �لمنطقة،  ملحني  كبار  ق�سائد 

�سي  و�ل�سيخ  �لأغ����ط،  من  كري�  بن  �لله  لعبد 
بن ي��سف من �سيدي خالد، �لم�سه�ر بق�سائده 

�ل�س�فية.
�أحمد  خليفي  �نتقل  عمره،  من  �لع�شرين  في 
نجار�  فعمل  �أخ��له،  عند  �ل�سلالة،  ق�شر  �إل��ى 
 .1945 عام  هذ�  وكان  ليلا..  ومطربا  نهار�،  بها 
�لتقى  يحييها،  كانت  �لتي  �ل�سهر�ت  �إحدى  وفي 
�لف�سل  له  كان  �لذي  �لإذ�عة،  من  �سليم  �ل�سيد 
ح�سة  خلال  من  �لعري�ض،  للجمه�ر  تقديمه  في 
في  عزيز،  �لرحمان  عبد  �لأ�ستاذ  رفقة  �لجيلالية، 

�لفترة ما بين 1956 �إلى غاية 1958.
�لتي  تلك  �لفقيد،  غناها  �لتي  �لأغاني  �أ�سهر  ومن 
"�سل��  و�سلم-  عليه  �لله  �سلى  �لر�س�ل-  تمدح 
�سل��"، و�سدح باأ�سهر ق�سائد �ل�سيخ �ل�سماتي 
�ختياره  وح�سن  تاألقه  وو��سل  غمري"،  "يا 
"حيزية"، و�أغان كثيرة �أخرى،  بتحفة بن قيط�ن 
"ر�ني عليك ن�سال" و"حبك خير" و"�سباب  مثل 
ن�سيتك" و"م�سعودة" و"من  �لمر�سم" و"منبعد 
يا  �ل�سحر�  "بنت  و�ل��ر�ئ��ع��ة  �للايم"  ي��ا  حقك 

محلاها".

نخلة في المدينة
"نخلة في قلب �لجز�ئر �لعا�سمة"، و�سف للحالة 
�سماعك  ح��ين  خليفي،  �س�ت  يتركها  �لتي 
تفكر  "قلبي  مثل  ع��لال،  بن  عي�سى  ق�سائد 

عربان رحالة"، �أو "�بقى على خير يا وطني".
�لجز�ئر  لإذ�عة  �لفني  �لمدير  كلف   ،1947 عام  في 
�لفرقة  بت�جيه  �أح��م��د،  خليفي  ب���دلي،  �سفير 
 1949 عام  في  يبتكر  �أن  قبل  �لبدوية،  �لم��سيقية 
�لذي  �ل�سحر�وية،  �لأغنية  من  ج��دي��دً�  ن�عًا 
ل�سن�����ت  منازع  بلا  فيها  �سيدً�  �سي�سبح 

عديدة.
كما غنى عميد �لأغنية �لبدوية للث�رة �لجز�ئرية 
يعزف  كان  �لذي  �لأك��بر،  �سقيقه  رفقة  �لمجيدة، 
لجبهة  �لم��سيقية  �لفرقة  �سمن  �لقيثارة،  على 

�سيتا  �أك�سبته  �لث�رية  �أغانيه  �ل�طني،  �لتحرير 
و�سهرة في كل من �لجز�ئر و�لعالم �لعربي.

للحكمة  غنى  �لم���سيع،  بكل  �ل��ر�ح��ل  تغنى 
و�لأم��ل،  و�لخيانة  و�لمجتمع  و�لح��ب  و�ل�طن 
و�لعربي..  �لجز�ئري  �لجمه�ر  �حتر�م  فحاز 
في  �لذهبية  �لميد�لية  على  تح�سل  فقد 
عن  �لعربية،  للاأغنية  دم�سق  مهرجان 
وهي  فتيلف�ن"،  ونكلمك  "كلمني  �أغنيته 
كما   ،1979 عام  دريا�سة،  ر�بح  �ألحان  من 
�لتكريم  هذ�  بعد  �لج��ئز  من  �لعديد  حاز 
و�لمغرب.تقدير�ً  وليبيا  ت�ن�ض  في  �لكبير، 
في  ج��ئز  عدة  �أحمد  �لخليفي  ح�سد  لم�هبته، 
لكن  �لم��ر�ت،  من  �لعديد  تكريمه  وتم  �لجز�ئر، 
حظي  �لذي  �لكبير  �لحب  هي  نالها  جائزة  �أف�سل 
للاأغنية  �لعا�سق  �لج��ز�ئ��ري،  �ل�سعب  من  به 
�لبدوية.. وقد حاول �لكثير �ل�سير في درب هذ� �لن�ع 
�لأ�سيل من �لتر�ث �لأ�سيل، لكن لم يناف�سه �أحد 
فيه، لأنه كان للاآياي كف�سيلة للح�زي، و�لفرقاني 

للمال�ف، و�لعنقى لل�سعبي.
�لناي  بمر�فق��ة  �لبدوي����ة  �لأغني��ة  ��ستهرت 
�لق�س�اب  �أحم���د  خليف����ي  رفي��ق  وك��ان  لها، 
بالن����اي  يكت����ف  لم  �لفقيد  لكن  "�سعد"، 
و�لق�سبة، بل �أدخل تعدي�لات على ه���ذ� �لن�����ع 
مر�فقت����ه  خ���لال  م��ن  �لغناء،  من  �ل�سع����ب 
كبار  ب��اإد�رة  لحن،  من  �أكثر  في  م��سيقي  بج�ق 
�لماي�سترو �لجز�ئريين، على غر�ر �شريف قرطبي 
وتي�سير عقلة ومعطي ب�سير وعبد �لله بن كري�.
و�لر�قي،  �لمحترم  �لغناء  في  �سن��ت  م�سيرة  بعد 
 ،2012 مار�ض   18 ي�م  �أحمد،  خليفي  عنا  رحل 
�بت�سامته  تفارقنا  ولم  �سنة،   91 يناهز  عمر  عن 

�لجميلة.

صوت الصحراء في قلب المدينة

صوت نادر، قدم 
من الصحراء، 

موهبته بعدد 
ذرات رمل بسكرة 

الواحة الغناء، 
مطرب مخضرم 

عاش الحقب 
وتغنى بالحياة 
وناصر الثورة، 

وعاش مكرما 
ورحل مكرما.. 
اسم لا يختلف 

اثنان في قوته 
ومساحته، فأياياه 

أطاحت بآه يا 
ليل.. هو خليفي 

أحمد، عميد الأغنية 
البدوية الصحراوية. عميد الأغنية البدويةخليفي أحمد
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لكن، بالمقابل، هناك عناصر 
مشتركة في كل الثقافات، 

وهي فن "الإضحاك" من 
أجل الإبكاء! هناك شيء 

 "Buzz"أساسي في ثقافة الـ
هو الأفلمة! أفلمة السخرية 

والضحك والنكتة! أي تحويل 
ثقافة السمعي، إلى "ثقافة 

سمعي بصري كتابي"، 
منقولة مباشرة ودون حواجز 

أو رقابة إلى الجيب! هذا، 
إضافة إلى السرعة والآنية! 
إننا نتحول شيئا فشيئا إلى 

صناع الخبر الموازي! لا إلى 
إعلاميين، بل إلى مبدع 

في إنتاج الإعلام الموازي، 
الذي لا يعتمد على تقنيات 

وخصائص وأخلاقيات الإعلام 
التقليدي، إنه يعارضها في 

الشكل والمضمون وفي 
الأسلـوب! إنه تحديث 

للحــديث، وتحويل المعلومة 
والخبر إلى "فن"، إلى أدب 
مسرحي كوميدي وإخراج 

وتعليق ودعابة وصورة 
وتقطيع وتركيب، غير خاضع 

لمقاييس "الاحترافية"! بل إن 
"البوز" ضد الاحترافية نفسها، 

تحطيم لأصنامها، لأن هذه 
الثقافة رفقة أشكال أخرى، 

ظهرت مع تطور تكنولوجيات 
الاتصال الحديثة الأخرى، التي 

حطمت الأوثان في الأوطان، 
وتريد أن تبني بنيتها الأصلية 

باستقلالية، وبنفَس ثوري 
مقلوب. ذلك، أن السخرية 
والتهكم، عادة ما يتجهان 

نحو "قلب المقلوب"، على 
اعتبار أن الواقع هو عالم 

مقلوب، وعلينا أن نقلبه رأسا 
على عقب، لكي يتحول إلى 

وضعه الصحيح! 
إعكاس العكس، الهدف منه 
لدى ثقافة "البوز الاتصالية" 

هو التشويش على المشوش 
الأكبر! وقد لاحظنا في 

الجزائر، قبل أكثر من عشرين 
سنة، عبارة "النش"، التي 

تعني نفس معنى "البوز"، إنما 
كان يقصد بها "التشويش"، 
الذي يحصل في أثناء التقاط 

موجات الاستقبال التلفزيونية، 
قبل عصر "الدش"، أيام 

استعمال الهوائيات! النش، 
كان تشويشا على الخطاب 

التلفزيوني الرسمي الأحادي، 
وصارت عبارة "النش" تقال 
بمعنى التشويش على كل 

شيء، لتعني في الأخير، 
رفض الخطاب القائم، فرديا 

كان أم جماعيا، والثورة 
عليه في صمت ودون عنف! 

إنها آخر أشكال مقارعة 
"الدش" بالنش! وإعلام 

الطغم العالمية الحاكمة 
المهددة لكل القيم! 

بالمقابـــل، يتدخل خطاب 
آخر من فئة "قطعت جهيزة 

قول كل خطيب"، بأسلحة 
من السحاب، لا هي من 

فئة "الدرون" ولا الشبح ولا 
الكروز.. إنه بكل بساطة 

سلاح "البوز"، بكل سلبياته 
وعيوبه وسلاحه ذي الحدين.

مقارعة 
"الدش" 

بالنش

عمار يزلي

صيحة الشروق

لكل دولة 
ومنطقة 

ثقافة ومنطق 
خاص بها، 

في التشويش 
وفي المقاومة، 
وفي خلق أجواء 
"الفكاهة" من 
التذمر! فالتذمر 
والاحتقان يولد 
أشكالا إبداعية 
في التعبير عن 

الرفض والمقاومة 
"الهادئة الباسلة"، 

عبر خطاب فني 
موازٍ! نحن إذن، 

أمام "فن تقنية 
الخطاب الجديد 

المشوش"! 
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•كاريكاتير: فاتح بارة

•كاريكاتير



�إعداد: نسيبة علال



الانتظام في النوم والراحة
ل�ساعات  ال�سعر  اأن  ال�سيدات  من  الكثير  تعتقد 
الوقت  من  المزيد  يك�سبهن  اأن  يمكن  متاأخرة 
لإنجاز عدة مهام منزلية اأو التفرغ للعمل، في حين 
اأن  ويرجحون  الفر�سية،  ينفون  مخت�سين  اإن 
اليوم،  نهاية  في  تدريجيا  الركيز  المراأة  عقل  يفقد 
ينبغي،  كما  مهامها  اأداء  من  التعب  يمنعها  بينما 
ما يعني اأن ربح �ساعة واأنت في اأوج عطائك اأف�سل 
وت�سييع  النوم،  على  النتظام  عدم  من  بكثير 

�ساعات بلا فائدة.

كونك ربة بيت قد يتطلب منك اأن تكوني اآخر من 
يخلد اإلى النوم بحكم اأن عليك القيام باللم�سات 
الأخيرة في تنظيف المطبخ وترتيب قاعة الجلو�س.. 
�ساعات  اأول��ى  في  ت�ستيقظين  نف�سك  لتجدي 
الفجر، لكن، هل انتهت اأ�سغال المنزل يوما؟ وهل 
ح�سلت على التقدير من اأحدهم لأنك من�سبطة 

في البيت وفي العمل؟
تتهالك  �سحتك  اأن  لك  يوؤكدون  الخ��براء  لكن 
بهذه الطريقة، لأنك تفقدين من الطاقة ما يفوق 
تحمل ج�سمك على المدى البعيد، وغياب �ساعة 

عر�سة  اأن��ك  يعني  نومك  ت�سبط  بيولوجية 
للعديد من الأمرا�س فاحذري ذلك.

ق�سمي مهام بيتك على كل من يت�ساركون فيه 
�ساعة  حددي  ال�سغار،  اأطفالك  كانوا  واإن  حتى 
بعدما  ا�ستثناء  دون  النوم  اإلى  الجميع  فيها  يخلد 
كنتم قد تقا�سمتم ترتيب المنزل، وفي اأيام العطل 
ل ت�سحي بالقيلولة من اأجل تعليم اأبنائك جدول 
�ستجدين  �سديقة،  ل�ستقبال  اأو  مثلا،  ال�ضرب 
ج�سمك  وامنحي  لحقا،  يهمك  ما  لكل  وقتا 

الراحة التي يحتاج اإليها.

حددي 
أهدافك 
واجعلي 
رسالتك 

ذات 
معنى

إذا كانت المرأة تعيح حياة كاملة من الضغوطات والتوتر، يسكن تفاصيلها الفوضى بسبب كثرة مسؤولياتها 
وعدم نجاحها في إحلال النظام، هذا يعني أنها سيدة فاشلة غير قادرة على النجاح والتقدم نحو الأفضل حتى وإن كانت 

لاتزال تحتفر ببيتها ومنصبها، فنمط الحياة الصحي هو ما يجعل لمهمتها معنى وغاية.

اتبعي نمط حياة صحي 



الابتعاد عن العلاقات 
السامة والطفيلية

العمل،  في  البيت،  خ��ارج  الم�ستمر  التواجد  �إن 
احتكاك  في  المر�أة  يجعل  النقل..  و�سائل  ال�سوق، 
عليها  وي�سهل  ج��دي��دة،  علاقات  مع  م�ستمر 
�أكثر من  �آخر يجعلها اجتماعية  التعارف، بو�صف 
وبالإ�ضافة  لل�ضرورة،  �إلا  تغادره  لا  بيت  ربة  كونها 
تتو�سع  والأ�صدقاء،  والعائلة  العمل،  زملاء  �إلى 

رقعة المحيطين بال�سيدة الموظفة.

اختاري علاقاتك جيدا
كثرة المعارف لها �إيجابيات و�سلبيات �أي�ضا، �صحيح 
�أنك قد تح�صلين على الدعم والم�ساعدة في �شتى 
بالملل  ت�شعري  ولن  عنها،  بحثت  كلما  المجالات 
النا�س،  من  بالكثير  محاطة  لكونك  والاكتئاب 
من جانب �آخر، علاقاتك الكثيرة قد تمت�ص وقتك 
فتق�ضين  تتوقعينها،  لا  وبطريقة  كالإ�سفنجة 
�سائر يومك تحاولين الرد على الهاتف والتوا�صل 
بان�شغالاتك،  تقومين  بينما  الإن�ترن��ت  على 
ويكون عليك تكري�س وقت راحتك لتكوني على 
بيتك  في  �أخرى  لت�ستقبلي  �أو  �إحداهن  مع  موعد 

بالفعل،  وم�ستنزف  م�شتت  �أمر  العمل..  في  �أو 
ويمكن له �أحيانا �أن يحول بينك وبين الموازنة بين 
الخبراء  ين�صحك  ما  عادة  لهذا،  ومنزلك،  عملك 
حدود  ر�سم  �أو  علاقاتك،  بتقليل  التجربة  وذوو 
وبخا�صة  الم�ستمر،  التوا�صل  كعدم  لها،  وا�ضحة 

�إذا اكت�شفت �أنك محاطة بعلاقات �سامة، كيف؟
لل�شكوى،  يق�صدونك  ال��ذي��ن  الأ���ش��خ��ا���ص 
ويمكن  للغاية،  �سلبية  طاقتهم  دائما،  المتذمرون 
واجبك  من  �إنه  نعلم  �أي�ضا،  طاقتك  يمت�صوا  �أن 
في  والأح��ب��اب  الأ���ص��دق��اء  جانب  �إل��ى  ال��وق��وف 
الذين  �أولائك  بين  التفريق  عليك  لكن،  محنهم، 
لا يتقا�سمون معك �سوى مطباتهم وانهزاماتهم 
بعدما  ونجاحهم  فرحهم  لعي�ش  يختفون  ثم 
يجتهدون  و�أ�شخا�ص  وجهدك،  وقتك  ا�ستنزفوا 

كي لا يظهروا لك جانبهم ال�سلبي.

الرياضة والتأمل والنظام 
الغذائي

لا يجب ب�أي حال من الأحوال �أن ت�سمحي لوقتك 
من  تمنعك  ب�أن  الكثيرة  وم�س�ؤولياتك  ال�ضيق 
عي�ش حياة �صحية قائمة على ممار�سة الريا�ضة 

وتناول  يوميا،  مح��ددة  لم��دة  الم�شي  ريا�ضة  ول��و 
من  فقط  قليلة  فئة  الغالب،  ففي  �صحي،  طعام 
ال�سيدات العاملات من يحر�صن على �إعداد �أكل 
الحرارية،  ال�سعرات  قليل  و�آمن،  نظيف  منزلي، 
�أكل  تناول  تفادي  �أجل  من  للعمل،  معهن  و�أخذه 
المطاعم الذي ي�ؤدي ا�ستهلاكه ب�شكل دوري �إلى 
الإ�صابة بمختلف الأمرا�ض، على ر�أ�سها ال�سمنة 
المفرطة.لي�س هذا فقط ما يحتاج �إليه نمط الحياة 
ال�صحي، فهناك بع�ض التفا�صيل ال�صغيرة التي 
تح�سن نمط العي�ش، وتجعل المر�أة عميقة �أكثر في 
ب�سيطة،  روتينية  ت�صرفات  �أنها  ومع  به،  تقوم  ما 
لا ت�ستغرق منها الكثير من الوقت، �إلا �أنها تهملها 
الواجبة  عباداتها  ت�ؤدي  �أن  منها  الحياة،  زحمة  في 
يومي  ورد  وقراءة  كالأذكار  ال�سنن  ببع�ض  وتلتزم 
نف�سيتها  ويريح  يح�صنها  الكريم  القر�آن  من 

و�سط ال�ضغوطات، مع التدبر في الآيات.
�أو  ال�صباحي  الت�أمل  بممار�سة  الخبراء  وين�صح 
على  �ساعة  ن�صف  تتجاوز  لا  لمدة  المغرب،  وقت 
وب�ساطة  جمال  على  عينيها  يفتح  بحيث  الأكثر، 
�أن  على  الداخل  من  متوازنة  ويجعلها  الحياة، 

تتمكن من الموازنة من الخارج.



التخطيط المسبق لبرنامجك،
من دعائم إدارة الوقت

من ال�ضروري جدا، �إذا كنت ترغبين في التوفيق بين مهامك 
مهام  تحددي  ب�أن  الأمر  ويبد�أ  تخططي،  �أن  والمهنية،  المنزلية 
تختاري  �أن  يمكنك  مثلا  بحيث  ال�سابقة،  الليلة  في  يوم  كل 
�أن  يحتمل  الذي  وما  العمل،  في  اليوم  به  �ستقومين  الذي  ما 
وماذا  �سترتدين  ماذا  منزلية،  مهام  لديك  لأن  قليلا،  ي�ؤجل 
به..  تخرجي  �أن  عليك  م�شوار  و�أي  الغداء،  على  �ستطهين 
اليوم  في  الأمور  بهذه  للتفكير  اللازم  الوقت  توفرين  وبذلك، 
طريق  عن  الفو�ضى  �أو  لل�ضغط  تعر�ضك  وتتجنبين  التالي، 
تجدين  بالتالي،  تطبيقه،  في  ال�شروع  قبل  �شيء  كل  ترتيب 
�إلى المزيد من الوقت  الوقت اللازم للقيام بالمهام التي تحتاج 
�صعبة  مهنية  مهمة  �إنجاز  �أو  عائلية،  لمنا�سبة  التح�ضير  مثل 

وتحتاج �إلى تركيز �أكبر.

سطري تقويما لمهام 
أفراد الأسرة

 خلال تواجدك في العمل، �أوقات الفراغ، �أو عندما يكون لديك 
الاجتماعية،  ال�سنة  بدء  قبل  ويف�ضل  الوقت،  من  مت�سع 
اجل�سي واكتبي بهدوء وتمعن تقويما �أ�سبوعيا يحتوي على 
�أ�سرتك،  �أفراد  جميع  بها  يقوم  التي  والوظائف  الأعمال  �أهم 

دون ا�ستثناء من �أكبر �إلى �أ�صغر فرد فيها.
ابدئي بموعد الن�شاطات المدر�سية والامتحانات والفعاليات 
العائلية التي ت�ساعدك في �إم�ضاء الوقت مع �أطفالك، كالذهاب 
و�ضع  يمكنك  كما  حيوانات.  حديقة  �أو  �ألعاب  مدينة  �إل��ى 
�أ�شياء على التقويم مثل �أعياد الميلاد وتلوين كل موعد حتى 
من  تتمكنين  فلا  الأ�سبوع،  �ضمن  الأح��داث  تفاجئك  لا 
ببع�ض  وا�ستعيني  الطارئة،  الأمور  مع  للتعامل  وقت  �إيجاد 
الأجهزة  مع  مزامنتها  يمكنك  التي  الإلكترونية  التقويمات 

المحمولة لجميع �أفراد الأ�سرة.
هناك مهام يومية �أي�ضا عليهم الالتزام بها كالا�ستيقاظ �أبكر 
في  الم�ساهمة  المغادرة،  قبل  غرفهم  وترتيب  دقائق،  بع�شر 
نهاية  المنزل  تنظيف  في  الم�ساهمة  �أو  الإفطار،  طاولة  تح�ضير 

الأ�سبوع.
منها  ن�سخ  عدة  اطبعي  �أو  البيت  مدخل  في  الرزنامة  علقي 
�أو على الثلاجة، كي تكون على مرمى  وعلقيها في كل غرفة 

�أعين الجميع ويلتزموا بها.

الشروع في 
الإنجاز دون 

تخطيط 
مسبق قد 

يكلف وقتا 
أكبر، فكل 

ما تقوم 
به المرأة 

من مهام 
صغيرة 
كانت 

أم كبيرة 
يحتاج منها 

إلى تفكير 
وتخطيط. 
لهذا، أنت 

مطالبة 
بإعداد 

برنامج 
يومي، 

أسبوعي ولم 
لا برنامج 

شهري، على 
أن يكون 

مكتوبا 
يساعدك 

على اتباع 
الخطوات 
الأساسية 
والتركيز 

أكثر في ما 
تقومين به، 

كما يوفر 
عليك الطلب 

المتكرر 
للمساعدة، 
فالتخطيط 

يقسم 
المسؤوليات 

تلقائيا.

التخطيط والسير وفق برنامج للمهام الأساسية

يوفر لك الوقت 
ويقسم المسؤوليات 

بين أفراد العائلة



مارسي هواياتك،
ولا تنسي الرياضة

في  بالغة  �سعوبة  تجدين  قد  عاملة  كاأم  اأنك  نعلم 
لنف�سك،  فيها  تتفرغين  اأوق��ات  على  الح�سول 
اأن  مع  ور�ساقتك،  بجمالك  والعناية  هواياتك، 
ا�ستقرارك  على  للحفاظ  الأهمية  بال≠  الأمر  هذا 
علم  في  الأخ�سائية  بح�سب  وه��و  النف�سي، 
ناحية  م��ن  ����ضروري  ج���وادي،  ن��ادي��ة  النف�س، 
والمر�سية:  الخطيرة  النفعالت  من  حمايتك 
و�سط  ب��ال��ذات  للعناية  جانب  "تخ�سي�س 
نافذة  بمثابة  هو  والعمل،  الأمومة  ان�سغالت 
الم��وج��ودة  ال�سغوطات  م��ن  تخل�سك  للحياة 
نوبات  �سكل  على  النفجار  لتفادي  بداخلك 
هذا  من  ع�سبية".وانطلاقا  وانهيارات  اكتئاب 
باأن  واأخ�سائيون،  خبراء  ين�سح  العلمي،  الطرح 
على  ان�سغالتها  بلغت  مهما  �سيدة  كل  تعمل 

اأ�سبوع  كل  يوم  اأو  اليوم،  في  �ساعة  ولو  التفرغ 
في  المنزل،  في  الريا�سة،  لممار�سة  مثالي،  كبرنامج 
اأو  الأف�سل،  وهو  الطلق  الهواء  في  اأو  تمارين،  قاعة 
التمتع باإحدى الهوايات، وحبذا لو يتم م�ساركتها 
الأ�سدقاء  من  مجموعة  اأو  مف�سلة  �سديقة  مع 
الذين يت�ساركون نف�س ال�سغف حتى ل ت�سعر 

المراأة بالملل اأو بتفاهة ما تقوم به وهي بمفردها.

المشاريع تعود عليك 
بالنفع

الأبناء  يكبر  طويلا،  العمر  �سنوات  �ستم�سي 
في  مهمتك  وتنتهي  لحياتهم،  ويوؤ�س�سون 
ت�سعرين  وقد  التقاعد،  اإلى  اإحالتك  ليتم  العمل، 
والإنتاج،  العطاء  على  قادرة  مازلت  بينما  بالفراغ 
بخلق  الآن  من  انطلاقا  ا�ستيعابها  عليك  فكرة 
م�ضروع يتما�سى مع �سغفك وميولتك، تفرغين 

مت�سعك،  في  عليه  وتعملين  المهنية  مهاراتك  فيه 
بمثابة  الن�ساء  من  للكثير  بالن�سبة  فالم�ساريع 
وتثبت  الإدارة،  في  قدراتهن  تعك�س  التي  الم��راآة 
على  اإ���ضراره��ن  م��دى  وللمجتمع  لأنف�سهن 

النجاح في خ�سم كثرة الم�سوؤوليات.
م�ساريع  اإن�ساء  في  الن�ساء  من  العديد  تنجح 
جانبية  اأرباح  تحقيق  مع  باتزان،  واإدارتها  خا�سة، 
زوج��ات  كونهن  م��ن  ب��ال��رغ��م  منها،  مح��رم��ة 
لدى  والعمل  منازلهن،  اإدارة  عن  م�سوؤولت 
 ” لم  اإن��ه  ثم  ب��الم��وازاة،  العام  اأو  الخا�س  القطاع 
تجد  كثب،  عن  حياتهن  على  ال�سوء  ت�سليط 
الوقت  من  حقه  جانب  كل  يعطين  بالفعل  اأنهن 
والجهد، وال�ضر في كل هذا، هو اإيمانهن بالنجاح، 
اإ�ساعة  في  رغبتهن  عدم  مع  عليه،  واإ���ضراره��ن 
اأوقات الفراغ، في ما ل ينفع ما دمن يتمتعن بالقدرة 

البدنية والفكرية لفعل كل هذا.

اهتمي 
بالمشاريع 
والهوايات 

لخلق 
متنفس 

نافع
يتفق الجميع على أن لفئة 
واسعة من النساء، قدرات 

جبارة في تنظيم الوقت وإدارة 
حياتهن الخاصة والمهنية، 

ومنه، فإنها قادرة على القيام 
بعدة نشاطات في الوقت ذاته، 
مع تحقيق النجاح والتميز في 
كل منها دون أن يتأبر جانب 

آخر، وهذا ما يؤهلها لاستغلال 
حياتها بشكل جيد، إذا ما عملت 

بهذه الخطة.



لا تضيعي وقتك بهذه 
الطريقة

الت�شتت  من و�سائل  بالعديد  ال�سيدات  تحاط 
�أيامهن  من  ق�صوى  ا�ستفادة  ولتحقيق  والإلهاء، 
هذه  بع�ض  الأق���ل  على  تق�صى  �أن  م��ن  لاب��د 
�أو  �أه��م،  لمهام  التفرغ  من  تتمكن  حتى  العوامل، 
الخبراء  ين�صح  ما  عادة  لذلك،  راحة،  بوقت  التمتع 
بمحاولة التقليل من �أوقات ت�صفح مواقع التوا�صل 
غير  الفيديوهات  وم�شاهدة  الاجتماعي، 
النافعة التي تمت�ص 
وق���ت���ك، 

الفترة  في  التلفاز  �أم��ام  الجلو�س  وقت  وا�ستبدلي 
ال�شريك  مع  الوقت  من  المزيد  ب�إم�ضاء  الم�سائية 
وتح�صلي  اجتماعية  تكوني  �أن  يمكنك  وبالطبع 
وقتك  ت�صرفي  لا  لكن  العمل،  من  �صديقات  على 
الر�سائل  وتبادل  النميمة  عن  بالحديث  معهن 
�أطفالك،  مع  تواجدك  �أثناء  في  الطويلة  والأحاديث 
الإنترنت،  عن  والابتعاد  الهاتف،  ف�صل  يف�ضل 

�سيكت�شف معارفك مع مرور الوقت كل حدودك.

التزمي بالمهنية في العمل
حتى تتمكني من الحفاظ على من�صبك ومكانتك 
المرموقة كموظفة، عليك �ألا تخلطي بين واجباتك 
في مقر العمل وم�س�ؤولياتك في المنزل، كل ما عليك 

الالتزام  هو  به  ب���و����ض���ع ك��ل القيام 

خلال  �أدا�ؤه��ا  عليك  الواجب  المهمة  على  تركيزك 
�ساعات العمل، و�إتقانها، مع اخلا�ص النية في ذلك، 
مع هذا �سيكون من حقك الاطمئنان على �أطفالك 
تق�صير  �أي  اق�تراف  دون  الا�ستراحة  ف�ترة  خ�الل 
�أي  عليك  ت�سجل  �أن  دون  وم��ن  وظيفتك،  في 
ملاحظات غير لائقة من م�س�ؤوليك، فكما تعلمين 
�أن الهاتف وا�ستخدام الإنترنت قد ي�شتت ذهنك 

ويفقدك التركيز.

التسويف يفقدك الانضباط
من  تهربك  �أو  كموظفة،  لمهامك  الم�ستمر  ت�أجيلك 
�صعوبة  �أقل  ب�أخرى  للقيام  كبرى،  بمهمة  القيام 
جدا  �سيئ  �أمر  هذا  الجهد،  لتربحي  متعة،  و�أكثر 
غير  كموظفة  تبدين  ويجعلك  العمل،  نظام  في 
من�ضبطة تماما، كما �أنه يفقدك احترام الم�س�ؤولين 
عنك، ولن يجعلك هذا قادرة على الموازنة بين بيتك 
وعملك، على العك�س، قد ي�شعرك بالتوتر الدائم 
من  والتهرب  فالت�سويف  بالأمان،  ال�شعور  وعدم 
و�إنما  منا�سبا،  حلا  �أبدا  يكن  لن  ال�صعبة  المهمات 
منها  بكل  والقيام  م�س�ؤولياتك  مواجهة 
ما  ه��و  الم��ط��ل��وب  ال��وج��ه  على 
ي�شعرك بالراحة ويجعلك 

من�ضبطة.

الانضباط أقصر الطرق للنظام 

التزمي قدر الإمكان للموازنة 
بين الحياة العملية والشخصية

تجد الكثير من السيدات العاملات وحتى المتمدرسات، صعوبة بالغة في الموازنة 
بين ما عليهن القيام به داخل المنزل، وخارجه، ما ينعكس على أدائهن 

وإنتاجيتهن، ويسبب لهن أزمات وتعقيدات نفسية تشعرهن بالفشل أحيانا، 
وهذا كله راجع لعدم الانضباط والجدية في التعامل مع المهام المنوطة 

بهن، لذلك حاولنا أن نجمع لك أهم الخطوات التي تساعدك على النجاح عن 
طريق الالتزام والنظام.



كيف تجعلين 
أسرتك تتقبل 

وظيفتك 
وتتأقلم معها؟
قد تواجهين بعض المواقف السيئة 

مع أفراد عائلتك، بحيث يدعوك 
طفلك للتوقف عن العمل لمجرد 

أنك كنت منشغلة في يوم استلامه 
لعلاماته، أو لأنك لم تطبخي الطبق 

الذي طلبه زوجك لأنك تشعرين 
بالتعب، من حقك حينها أن تذكريهم 

بإيجابيات الوظيفة وانعكاساتها 
على كافة أفراد الأسرة:

الدعم المادي وتحسين 
ظروف الأسرة

في  المنا�صب  مختلف  وعبر  اليوم  الن�ساء  ت�ساهم 
منتجة  بكونها  الوطني،  الاقت�صاد  م�ستوى  رفع 
رواتب  ذلك  نظير  وتتقا�ضى  المجالات،  �شتى  في 
محترمة �أي�ضا، يمكنها �أن تعيل بها �أ�سرة ب�أكملها، 

�أو �أن ت�ساهم في تح�سين ظروفها تحو الأف�ضل.
ذلك،  يعلم  الأ�سرة  داخل  الجميع  �أن  من  وبالرغم 
�إلا �أن بع�ضهم يتذمرون من خروجك للعمل، فلا 
بم�ساهماتك  ال�ضرورة  عند  بتذكيرهم  تترددي 

الفعالة. 

الاستقرار الفكري 
والاجتماعي

بحكم اطلاعها الدائم واحتكاكها بمختلف �أطياف 
المجتمع يوميا، ت�صبح الأم العاملة مدركة لما 
مخاطر  من  �أطفالها  حول  يدور 
و�آف�����ات اج��ت��م��اع��ي��ة، 
يمكنها  وبالتالي، 
ال��ت�����ص��دي 
ل����ه����ا 

ورفع مناعتهم �ضدها عن طريق التوعية الم�ستمرة 
والمتابعة داخل المنزل وخارجه �أي�ضا، كما �أن وظيفتها 
يمكن �أن ت�سمح لها ب�أن تكون في �صورة التطورات 
الع�صرية التي تحدث على البرامج التربوية وحتى 

على الريا�ضات التي قد تفيد طفلها.

عدم التقصير في الواجبات 
المنزلية

في  الأ���س��ا���س��ي��ة  واج��ب��ات��ك  �أداء  على  حر�صك 
دون  م�س�ؤولة،  بيت  ربة  ك���أي  والتعامل  المنزل، 
ي�ساهم  و�أبنائك،  زوجك  حقوق  من  الانتقا�ص 
تجتهدين  كنت  �إذا  خا�صة  لك،  تقديرهم  رفع  في 
وتخل�صين في ان�شغالك بهم، مثلا تتفرغين لإعداد 
يوفر  �سهل  طبق  �إعداد  بدل  يحبونه،  طعام  طبق 
مثلا  المهمة  للتفا�صيل  �إهمالك  وعدم  الوقت،  لك 
كي ملاب�س زوجك قبل يوم الاجتماع، والتح�ضير 
العائلة  يجعل  كله  هذا،  الأطفال..  �أحد  ميلاد  لعيد 
�أو  �أفرادها بالنق�ص  �أجواء عادية ولا ي�شعر  تعي�ش 

الانزعاج من وظيفتك.

متى تتوقفين
عن العمل فعلا؟

�أه��م  منك  ت�سـرق  الوظيفة  ب���أن  �شعرت  �إذا 
زوجك  وبين  بينك  وتباعد  �أطفالك،  مع  اللحظات 
لدرجة لن تكوني قادرة على التحكم بها �أو �إدارتها، 
وطلب  المهني  برنامجك  تعديل  �أولا  فحاولي 
على  تقدمي  �أن  قبل  زملائك،  من  الم�ساعدة 

الا�ستقالة.
�إذا كان راتبك زهيدا ولا يغطي �سوى نفقات 
ي�ستحق  لا  �إنه  �أو  العمل،  و�أ��رضار  التنقل 
يمكنك  لا  بمعنى  �أجله،  من  ت�ضحي  �أن 
راتبك من جلب مربية جيدة لطفلك �أو �أنك 
ت�ستمرين في انفاقه على الرو�ضة وو�سائل 
�أدن��ى  لك  يوفر  �أن  دون  الجماعي  النقل 
تح�سن في الم�ستوى المعي�شي فتوقفي حالا، 
لإثبات  المنا�سب  الوقت  هو  ذلك  يكون  لا  قد 

ذاتك.



الرومنسية 
واحتواء الشريك 

في خضم 
الانشغالات

تفتقد حياة بعض الموظفات 
الرومنسية، بسبب ضيق الوقت وقلة 
الاحتكاك بالشريك، إذ تقضي الكثير 
من السيدات العاملات نهارهن في 

العمل، بينما يتفرغن في المساء 
للتنظيف والطبخ والعناية بالأطفال، 
ما يتطلب منهن أحيانا كسر هذا 

الروتين للاهتمام بالشريك.

نظمي رحلات تجمعك 
بزوجك فقط

العلاقة  في  الروتين  لك�سر  المعتمدة  الأ�ساليب  من 
تقومي  �أن  �إليها،  الرومن�سية  و�إع��ادة  الزوجية، 
حتى  دون  فقط،  زوج��ك  رفقة  الم��ن��زل  بم��غ��ادرة 
ا�صطحاب �أطفالك معك، ربما وظيفتك لا ت�سمح 
�أن  تختارين  لذلك  �أحيانا،  التنقل  بحرية  لك 
ت�ستغلي خرجاتك لي�ستمتع �أطفالك �أي�ضا، لكن 
تجمعك  ب�سيطة،  رحلة  نظمي  لأخرى  فترة  من 
به ا�ستثناء، حاولا خلالها �ألا تتحدثا عن م�شاكل 
ا�ستمتعا  فقط  المنزل،  وميزانية  والأطفال،  العمل 

مع ب�أن�شطة مختلفة.

المناسبات الخاصة فرصة 
لإحياء العلاقة

�أنها  خا�صة  الان�شغال،  دائمة  المر�أة  يجعل  العمل 
ترتاح..  �أن  بدل  التعب،  من  لمزيد  البيت  �إلى  تعود 
كلها  هامة،  ومواعيد  تواريخ  �أحيانا  ين�سيها  وهذا 
�أفراد  تخ�ص  التي  المنا�سبات  �إلا  تجاوزها،  يمكن 
بع�ض  �إع���ادة  في  تطمعين  كنت  ف����إذا  �أ��رست��ك، 

�إجازة  اطلبي  بزوجك،  علاقتك  �إلى  الرومن�سية 
بمذاقه  كعكة  له  وح�ضري  يوم،  لن�صف  ق�صيرة 
زواجكما  ذكرى  �أو  ميلاده  بعيد  للاحتفال  المف�ضل 
تناول  �أو  مميزة  هدية  لاختيار  معا  اخرجا  مثلا.. 
�إلى الأماكن التي زرتماها  ع�شاء في الخارج، اذهبا 
وا�سترجعا  الخطوبة  �أو  ال��ت��ع��ارف  ف�ترة  في  معا 

الذكريات الجميلة.
في  ترقيته  مثل  �أخرى،  منا�سبات  لإحياء  �سعيك 
عودته  �أحلامه،  �سيارة  على  ح�صوله  �أو  العمل، 
من �سفر طويل.. كلها �سيكون لها وقع خا�ص لدى 
فلا  قاطعا،  اهتمام  دليل  و�سيعتبرها  ال�شريك، 
ت�ضيعيها حتى و�إن كنت �ستفعلين ذلك بو�سائل 

ب�سيطة جدا.

الرسائل النصية والتواصل 
من مقر العمل

بعد الزواج، ت�صبح �أغلب الر�سائل الن�صية المتداولة 

وم�ترشيات،  طلبات  على  تحتوي  الطرفين  بين 
فلا  والرومن�سية،  الغزل  كلمــات  عنها  وتغيب 
�أن  ح��اولي  الن�ساء،  من  النـــوع  ه��ذا  من  تكوني 
العا�ـشرة  ال�ساعــــة  ح��دود  في  زوج��ك  تفاجئي 
من  يعلم  بال�سعادة،  ت�شعره  بر�سالة  �صباحا 
في  ان�شغـالك  رغــم  فيه،  تفكرين  �أن��ك  خلالها 
تنـــاول  قد  كان  �إذا  الزوال  بعد  عنه  ا�س�ألي  العمل، 
الجـــو،  تغـير  قد  واحـدة  فكلمة  الغداء،  وجبــة 
�أخبريه  رومن�سية  ر�سالة  في  م�ساء  اطلبيـــه 
المنزل،  �إل��ى  هو  ي�صطحــــبك  �أن  تودين  �أن��ك 
النقل  و�سائل  في  �أو  ال�سائـــق  مع  العـــــودة  بدل 
الجماعي، �ستجدينه ينتظرك لا محالة، ولا ب�أ�س 
ب�أن تحت�ســـيا معا كوبا من القهوة كال�سابق، قبل 

العودة �إلى المنزل.
بعد كي قمي�ص زوجك، اتركي له ر�سالة لطيفة في 
جيبه العلوي، �سي�سعد بهذه المفاج�أة كثيرا، وربما 

يتغير مزاجه ليوم كامل.



الاندفاع يقودك إلى 
الانزلاقات في البيت

 وفي العمل
الرك�ض خلف المهام الكثيرة والأولويات المت�ضاربة، 
ولا  بتوتر  تت�صرف  العجلة،  دائمة  الم��ر�أة  يجعل 
تفكر �أحيانا لأنها تعتقد �أنها �سوف تهدر الوقت �إذا 
ما تريثت، قد لا يبدو عليها ذلك، لكن من ال�سهل 
عادة  �إذ  الزائد،  واندفاعها  انفعالها  نتائج  ملاحظة 
ما تخلف وراءها طبخا �سيئا، �أو �أخطاء لا تغتفر في 

العمل، ما قد ي�ضعها في الم�شكلات.
لتفادي كل هذا، ين�صحك الخبراء بتنظيم وقتك، 
والعمل وفق خطة مهام، ما لم تتمكني من القيام 
بمهمة ما لا ب�أ�س من ت�أجيلها للقريب العاجل، ثم 
التمتع بوقت راحة،  �أو  �أخرى  الانتقال لت�أدية مهام 
المرهقة  نف�سك  وتقحمي  �أب��دا  تندفعي  لا  لكن 

التي ت�شعر بال�ضغط والتوتر في مهام جديدة.

هكذا تفقدين تركيزك 
وثباتك.. احذري

من  طويلا  وقتا  الوظيفة  في  الن�ساء  تق�ضي 
بتنظيم  يقمن  كيف  الم�ستمر:  والتفكير  ال�شرود 
يت�سنى  ومتى  للع�شاء،  يطبخن  وم��اذا  المنزل، 
�أما  بالهن،  ت�شغل  كثيرة  ق�ضايا  الت�سوق..  لهن 
التي  المهنية  الواجبات  تلك  في  فيفكرن  المنزل،  في 
كان عليهن �إنجازها قبل �أجل م�سمى، وم�شاكل 
�إلى ذلك.. وبين الاثنين، تعاني ن�ساء  الزملاء وما 
على  ينعك�س  الذي  التركيز  فقدان  من  كثيرات 
والأبناء  ال��زوج  مع  وعلاقتهن  الخا�صة  حياتهن 
توتر،  �شكل  في  المنزل،  خارج  الآخرين  مع  وحتى 

حيرة وفقدان ثقة.

إحضار مشاكل العمل
 إلى منزلك

من  الكثير  تحمل  عليها  �أن  الموظفة،  المر�أة  �ضريبة 
اليوم  نهاية  في  لت�ضاف  البيت،  خارج  ال�ضغوطات 

عليها  الأ�سرة  في  �أ�سا�سي  كفرد  �ضغوطاتها  �إلى 
تحمل ما يفوق قدرتها �أحيانا، مع هذا، يكون عليها 
�أن تف�صل بين الاثنين وتدير �أزماتها بمفردها قدر 
�إذا  للآخرين،  �ضغوطاتها  تنقل  لا  حتى  الإمكان، 
نجحت في هذه المهمة، فاعلمي �أنك قد فزت ب�أهم 

اختبار للموازنة بين بيتك ووظيفتك.

التعامل بكاريزما العمل 
في المنزل

وعدم  المنزل،  في  والهدوء  ال�سكوت  على  الإ�صرار 
التعامل  مع  الفو�ضى،  �أ�شكال  �أي  مع  الت�سامح 
بجدية فائقة مع الزوج والأبناء، يجعل بيئة بيتك 
مملة وباردة، للعلم �أن هذه الأخيرة تعتبر بيئة غير 
كونك  هذا  من  فاحذري  الأطفال،  لن��شأة  �صحية 
�ألعاب  وج��ود  بخ�صو�ص  قليلا  ت�سامحي  �أم��ا، 
عال،  ب�صوت  التلفاز  م�شاهدة  �أو  الأر�ضية  على 
ما  هذا  لأن  �أطفالك،  وداعبي  وامرحي  ا�ضحكي 
فائقة  ب�سرعة  يكبرون  وهم  ذكرياتهم  �سي�صنع 

قد لا تلاحظينها.

تقع المرأة العاملة على العموم في 
بعض الأخطاء التي تفقدها السيطرة 
على حياتها، وتجعلها دائمة التخبط 
في الأزمات، جمعنا لك أهمها، حتى 
تكوني على اطلاع بنتائجها، فقد 
لا تنتبهين إليها عادة، بينما عليك 

تجنبها دائما.

أخطاء عليك تجنبها 
لتفادي التوتر وعدم 
الاستقرار في العمل 



استيقظي باكرا، لتبدئي 
نشاطك بعيدا عن 

الضغوطات والزحمة
اليوم،  م��ن  مبكرة  �ساعة  في  الفرا�ش  م��غ��ادرة 
ت�ساعدك على ا�ستغلال الفترة ال�صباحية ب�شكل 
بعيدا  �أولوياتك  تنظيم  لك  يت�سنى  حتى  �أف�ضل 
من  وحتى  بالت�أخير  وال�شعور  ال�ضغوطات،  عن 
بتفا�صيل  الان�شغال  مثل  عراقيل  مواجهة  دون 
كما  وقتك،  من  الكثير  تهدر  التي  والأبناء  الزوج 
الزحمة  بداية  قبل  العمل  �إل��ى  التنقل  يمكنك 
مت�سعا  تكت�سبين  يجعلك  ما  الطرقات  وان�سداد 
من الوقت للقيام ببع�ض الأعمال المنزلية وت�أخذين 
الت�أمل  ببع�ض  والا�سترخاء والقيام  للتفكير  وقتك 
في ال�صباح، ثم تختارين كيف يجب �أن تبا�شري 
نهارك وما الأمور التي تريدين القيام بها لتم�ضي 

بتنفيذ مهامك ب�سهولة و�سلا�سة.

ادرسي برنامج اليوم 
الموالي

تحيطي  �أن  عليك  النوم،  �إلى  الخلود  قبل  يوميا، 

في ذهنك بكل ما عليك �إنجازه في اليوم الموالي، هذه 
الخطوة تجعلك توفرين المزيد والمزيد من الوقت، 
ك�إعداد  منزلية  ب�أعمال  القيام  عليك  ك��ان  ف���إذا 
الملاب�س..  غ�سالة  ت�شغيل  �أو  للأطفال،  الغداء 
بذلك  �ستقومين  ف�إنك  العمل،  �إلى  ذهابك  قبل 

مبا�شرة دون �أدنى ت�أخير.

أحضري من يساعدك
في أشغال المنزل

والأبناء،  الزوج  من  الم�ساعدة  طلب  عيبا،  لي�س 
�أ�شغال  و�إن كانوا في و�ضع لا ي�سمح ب�إقحامهم في 
تنظيف  ب�سيدة  الا�ستعانة  في  تترددي  فلا  المنزل، 
تجدين  وبذلك  الكبيرة،  المنزلية  بالأعمال  لتقوم 
يوم  نهاية  في  عائلتك  مع  تم�ضينه  �إ�ضافيا  وقتا 

العمل.

القيام بعدة مهام
في نفس الوقت

�أن  ال��ن��اج��ح��ات  ال�����س��ي��دات  م��ن  الكثير  ت���ؤك��د 
�أكبر  لا�ستغلال  المهام  تعدد  خطة  على  اعتمادهن 

بحيث  فاعلية،  الخطط  �أكثر  تعد  الوقت  من  قدر 
نف�س  في  واح��دة  مهمة  من  ب�أكثر  القيام  يمكنك 
في  الإلكتروني  البريد  بتفقد  قيامك  مثل  الوقت، 
بينما  الطعـــام،  �إعداد  �أو  بالغ�سيل،  قيامك  �أثناء 
مكالمة  في  الهاتف  على  تردين  المطبخ،  تنظفين 
روتينية  مهام  هذه  غرفتك،  ترتبين  و�أنت  مهنية 
لدى المر�أة ولا تحتاج �إلى الكثير من التركيز، لكنها 
بحكمة  وقتك  كامل  من  ت�ستفيدين  تجعلك 

وذكاء.

توقفي عن جلب 
الضغوطات

عليك  تنهال  عندما  والت�شتت  ال�ضغط  يبد�أ 
لذلك،  عليها،  ال�سيطرة  وتفقدين  المتعددة  المهام 
ين�صحك الخبراء ب�ألا تقبلي ب�أعمال �إ�ضافية عندما 
يطلب منك زملا�ؤك في العمل �أن ت�ؤدي جزءا من 
لي�س  ب�أنه  ت�شعرين  عندما  بخا�صة  مهامهم، 
�أعمال  �إلى  تلتفتي  ولا  الوقت،  من  مت�سع  لديك 
الآخرين حتى تنهي عملك وواجباتك �أولا، �سواء 

في العمل �أم في المنزل.

أحسني التعامل 
مع وقتك بين 
مهامك كربة 

بيت وامرأة 
عاملة

منالتحديات اليومية التي تقف أمامها 
السيدات العاملات، خاصة الامهات، هو 
القدرة على الموازنة بين النجاح في أداء 

مهام العمل والتمكن من القيام بكافة 
واجباتهن المنزلية، ما يجعل الزوجة والأم 

العاملة في حاجة دائمة إلى التمتع بمهارة 
إدارة الوقت، حتى توفق بين كافة مهامها 
بفعالية وكفاءة، وفي ما يلي تعرض عليك 

الشروق العربي أهم أساسيات إدارة الوقت.



الإفراط في حب �أي �شيء معر�ض للانقلاب في �أي 
لحظة �إلى نفور، هكذا هو م�صمم عقل الإن�سان 
وم�شاعره، ف�أولائك الذين كرهوا العمل و�أ�صبحوا 
يدر�سون كل جهد يقومون به م�سبقا، مرجح �أن 
ي�سمحوا  �أن  دون  وتفان  بجهد  عملوا  قد  يكونوا 

لأنف�سهم بالراحة حتى.
العطلة  يعرفون  لا  الذين  الأ�شخا�ص  كذلك 
راتب  على  للح�صول  لها  التماثل  ويرف�ضون 
بعدها  مبا�شرة  عادة  بالندم  ي�شعرون  �إ�ضافي، 

في  ي�شرعون  عندما  ال�سنوات،  م��رور  بعد  �أو 
التهالك والمر�ض.

أيام الراحة.. حق لا 
ينازعك عليه أحد

وعطل  الأ�سبوع،  نهاية  عطلة 
الأعياد والمنا�سبات، هي حق من 
�سواء  عاملة،  ك�سيدة  حقوقك 

عمومية  م�ؤ�س�سة  في  ذلك  كان 
من  تتمكني  وحتى  خا�صة،  �أم 

الا�ستمرار في العطاء من خلال 
داخل  دورك  وت�أدية  وظيفتك، 
تح�سني  �أن  عليك  الأ�سرة، 

بها  تفرطي  ولا  ا�ستغلالها، 
�أبدا.

ت���ن�������ص���ح���ك الخ���ب�ي�رة 
الاجتماعية، الأ�ستاذة مريم 

�أي��ام  تنظمي  ب���أن  ب��رك��ان، 
تماما  بك،  الخا�صة  العطل 

الأ�سبوع  نهاية  فعطلة  العمل،  �أيام  تنظمين  كما 
مع  والنزهة  بنف�سك،  للعناية  مخ�ص�صة  مثلا، 
�أطفالك، عطل المنا�سبات جيدة للعائلة والأقارب، 
نف�سك  تكلفي  لا  هذا  مع  معهم،  المتعة  وتقا�سم 

فوق طاقتها بتح�ضير التجهيزات..

هذا ما عليك تجنبه
في أثناء العطل

ينتظر ربما لن تكوني لوحدك  من 

�أفراد عائلتك يخططون لها  العطلة، فغالبا جميع 
لهذا،  معك،  �إ�ضافيا  وقتا  يق�ضوا  �أن  وينتظرون 
عن  بعيدا  قليلا  �إليهم  والالتفات  الموازنة،  عليك 

�ضغوط العمل.
و�إقحام  المطولة،  المكالمات  على  الرد  عن  توقفي 
الزملاء في خ�صو�صياتك من خلال دعوتهم �إلى 
المنزل �أو التوا�صل معهم عبر التطبيقات المختلفة 
وخا�صة ات�صالات الفيديو، اتركي ذلك �سطحيا.

�إجرا�ؤها  عليك  مهنية  بواجبات  مقيدة  كنت  �إذا 
العطل،  في  �أم  الأ�سبوع  نهاية  الراحة  �أيام  في  �سواء 
يكون  �ألا  على  ا�ستثنائيا،  وقتا  لها  خ�ص�صي 
مقطعا مع �أطفالك، �أدي واجباتك في ال�صباح الباكر 
يخلدوا  �أن  بعد  الم�ساء  في  �أو  ي�ستيقظوا،  �أن  قبل 

�إلى النوم.
الاهتمام بنف�سك وعائلتك �أولوية في �أيام راحتك، 
ي�سرقها  �أو  يقتحمها  ب�أن  كان  لأي  ت�سمحي  لا 
منك، من �أولائك الذين يحبون الزيارات المفاجئة 
ال�شخ�صية،  �أمورهم  في  للم�ساعدة  يريدونك  �أو 

يكفيك الاعتذار ب�أدب لتحظي بالتفهم.

العطل وأيام الراحة حق لك ولأسرتك 

تجنبي الاستغناء عنها
أو تضييعها

الاعتياد على العمل، والتعلق الكبير بالوظيفة، من الأسباب التي تجعل العديد من 
العاملات يرفضن أخذ العطلة والتمتع بأيامها، بالرغم من كونهن يتعبن طوال 
السنة بين العمل والقيام بمسؤوليات المنزل، ومع أنهن قد لا يشعرن بالضغط 

مؤقتا، يحذرهن الخبراء من عواقب ذلك وإمكانية الإصابة بأمراض خطيرة.



السيدات الناجحات مبال 
يحتذى به

غيرها،  مثل  مثلها  العاملة،  المراأة  تمر  اأن  من  لبد 
بفرات من ال�سغط توؤثر على نف�سيتها وتقودها 
ح�سب  وهذا،  اأحيانا،  وال�ست�سلام  الف�سل  نحو 
طبيعي  اأمر  النف�س  علم  في  واأخ�سائيين  خبراء 
بالمقارن����ة  ين�سح  ب�سهولة  ل��ت��ج��اوزه  ج��دا، 
محيطه���ن،  في  اأخريات  �سيدات  مع  الإيجابي���ة 
الموؤ�س�س���ة  في  طويل  باع  لهن  زميلات  �سواء 
مهنية  م�سيرة  مخلفات  التقاعد،  على  وقاربن 
م�ضرفة رغم كونه���ن اأمهات، اأو �سيدات عاملات 
هذا  رغ�م  وتمك��ن  قا�سية،  ظروف  من  يعانين 
بالمقابل  الفارق،  وتحقيق  مهنتهن  في  النجاح  من 
المتفوقين  الأب��ن��اء  م��ن  جيل  اإخ���راج  م��ن  تمكن 
مواقع  ع��بر  م��وؤث��رات  حتى  والمتخلقين،  علميا 
بق�س�سهن  جميعا  هوؤلء  الجتماعي..  التوا�سل 
وروتينهن يمثلن اأف�سل حافز للموازنة بين الحياة 

المنزل  خارج  العمل  وبين  ومتاعبها،  ال�سخ�سية 
وم�ساعبه.

من هنا يبدأ التأثير السلبي
مريم  والجتماعية،  النف�سية  الأخ�سائية  تن�سح 
والإيجابية  الناجحة  النماذج  باختيار  بركان، 
يوتيوب،  اأن�ستغ����رام،  عبر  مث����لا  بها،  لنتاأثر 
اأ�سحاب  وبقية المن�سات التي يكثر فيها تفاع����ل 
نجاحها  رغم  اأعمال،  �سيدة  نجد  قد  الم�ساريع، 
وال�سكوى،  التذمر  كثيرة  اأنها  اإل  الكبير،  الم��الي 
وتظه����ر للجميع عبر ال�ستوري والمن�سورات اأنها 
ال�سيئة،  العملاء  لمعاملات  �سواء  ا�ست�سلمت 
التو�سي��ل  في  م�ساك�ل  الأول��ي��ة،  الم��واد  نق�س 
اإح��راز  في  ت�ستمر  الواق���ع  في  بينما  وغ��يره��ا.. 
وهذا  ذلك،  عن  يعلم  اأحد  ول  والمثابرة،  النجاح، 
به  القتداء  بعدم  وين�سح  بكثرة،  مك��رر  النموذج 
بمتابع���ة  الخ��براء  ين�س������ح  حي�����ث  اأب����دا، 

�سوء  يوقفها  ل  التي  المكافحة  ال�سخ�سيات 
الظروف، وال�سخ�سيات المبتكرة التي تجد حلول 
وت�ضركهم  المتابعين  على  وتطرحها  الأزمات  لكل 

في قرارتها.

توقفي عن المقارنات 
الخاطئة

وربة  عاملة  ك�سيدة  نف�سك  مقارنة  الخطاأ  من 
في  وم�ستواها  وطموحتها  اأه��داف��ه��ا  لها  بيت، 
بيتها  تلزم  اأن  اختارت  اأخرى  �سيدة  مع  ال�سعي، 
وتمكث به، مع عدد قليل من الطموحات ال�سهلة 
التي  الحياة  ظروف  في  يختلف  فالجميع  والمتاحة، 
وال�سعي،  التحمل  على  قدرته  وفي  يعي�سها، 
ولتعلمي اأن الإحباط يبداأ من المقارنات الخاطئة، 
من  نف�سك  مقارنة  اإلى  بحاجة  فعلا  كنت  ف��اإذا 
ي�ساطرونك  عمن  فابحثي  والرقي،  التقدم  اأجل 

الطموحات والأهداف اأي�سا.

اقتدي بسيدات 
ناجحات على 

الصعيدين 
المهني 

والشخصي
ينتاب المرأة العاملة شعور قوي بالذنب في الكثير 

من الحالات، فيهيأ إليها أحيانا أنها مقصرة في حق 
أسرتها، قد يتفاقم ليؤبر عليها سلبا، بحيث تكره 

وظيفتها أو تتقاعس عنها.. في هذه الحالة، أفضل 
ما يعيد همتها ويساعدها على النجاح مجددا، هو 
التأبير الإيجابي من شخصيات ناجحة تقاسمها نفس 

الظروف.



معلمة خاصة لأطفالك لتحسين 
مستواهم العلمي

من  منزلية  متابعة  الحديثة  الدرا�سية  البرامج  تتطلب 
الواجبات  من  الكثير  �إنج��از  على  تقوم  بحيث  الأول��ي��اء، 
الوقت  من  مت�سع  لديك  يكن  لم  و�إن  البيت،  في  والم�شاريع 
العلمي  الم�ستوى  على  �سلبا  ينعك�س  ف�سوف  ذلك،  لمجاراة 
�أزمة  فلكل  تقلقي،  لا  ال�سنة،  نهاية  في  ونتائجهم  لأبنائك 
النق�ص،  هذا  لتغطية  مرتبك  من  جزء  توفير  عليك  �إذ  حل، 
منا�سبا  تجدينه  الذي  بالم�ستوى  معلمة  عن  لك  ابحثي 
تراجع  الأ�سبوع،  في  �أكثر  �أو  لمرتين  منزلك  �إلى  تتنقل  حتى 
لتفادي  هذا  واجباتهم،  �إنجاز  على  وت�ساعدهم  �أطفالك  مع 
نقلهم �إليها في كل مرة. �أما، �إن كان راتبك محترما، وتتمتعين 
تح�صلي  �أن  فيمكن  البيت،  ميزانية  مع  التعامل  في  بالراحة 
�أو  ال�صغار،  لأطفالك  المن�ستوري  في  مدربين  على  كذلك 
معلمة ر�سم و�أ�شغال يدوية �أو حتى كوت�ش ريا�ضة، وبهذا، 
�سوف ت�ضمنين التطور ال�صحي لأبنائك، وتطمئني على 
البيئة التي تحتويهم حتى في غيابك، ليت�سنى لك التمتع 
ت�أنيب  ولا  �ضغوطات  دون  من  عليك  ما  و�إنجاز  فراغ  بوقت 

�ضمير ب�إهمال الجانب العلمي المهم لم�ستقبل اطفالك.

عاملة تقاسمك أعباء المنزل
ي�ستنجدن  �أ�صبحن  البيت،  في  الماكثات  الن�ساء  حتى 
والتعزيل  التنظيف  ���ش���ؤون  في  لم�ساعدتهن  بعاملات 
فلم  الحركة،  كثيري  بالأبناء  العناية  في  وحتى  والترتيب.. 
فاعليتها  عدم  �أو  البيت  ربة  ك�سل  على  دليلا  الأمر  هذا  يعد 
لدى  مو�ضة  �إلى  المنزل  في  الخادمة  تحولت  العك�س،  على 
فلا  حياتهن،  في  المثالية  �إل��ى  ي�سعين  اللواتي  ال�سيدات 
يومك  من  يتبقى  حتى  ت�ساعدك  من  جلب  في  ت�ترددي 
م�شاركتهم  �أو  �أ�سرتك  �إل��ى  الجلو�س  في  ت�ستغلينه  ما 
�ضروريا  لي�س  معا،  لكم  بذكريات  والاحتفاظ  م�شاويرهم 
�إذا  �أن تكون في بيتك خادمة كل يوم، فقد لا ي�ستحق الأمر، 
�أو  �أن تح�ضر مرة  لم تكن وظيفتك �صعبة جدا، و�إنما يكفي 
مرتين في الأ�سبوع، لتقديم الم�ساعدة في الأ�شغال التي ت�أخذ 
ابحثي  فقط،  والترتيب.  كالتنظيف  والجهد،  الوقت  منك 
مجربة  �أو  معارفك،  محيط  من  تكون  ثقة،  �شخ�ص  عن 
بالأمان  ت�شعرك  حتى  تعرفينهم،  �أ�شخا�ص  لدى  للعمل 

والاطمئنان على ممتلكاتك وخ�صو�صيتك.

حاجة المرأة 
إلى المساعدة 

تزداد بزيادة 
المسؤوليات 
الملقاة على 

عاتقها، 
وكونها 
موظفة 

بدوام جزئي 
أو كامل.. 

فذلك يعني 
أن العمل يأخذ 

من وقتها 
كربة بيت، 

يجب أن تعتني 
بصغارها، 

وتقدم 
الاهتمام 
لزوجها 

ولمنزلها، 
وعليها أن 

تجد من يحل 
محلها في 

هذه المهمة، 
حتى تحصل 
على التوازن 
في حياتها.

الاستعانة بالعاملات المأجورات

يمنحك متسعا 
من الوقت 
للتركيز في 

العمل والتفرغ 
للمنزل 



كيف تحصلين على 
المساعدة بذكاء

الدعم  على  ح�صولك  عدم  من  الت�أفف 
من قبل الزوج والأبناء في البيت ومن 

قد  العمل،  في  والزملاء  الإدارة  قبل 
والقلق،  ال�صراخ  دائمة  يجعلك 

وب�ني  بينك  ال��ف��ج��وة  وي��زي��د 

المحيطين بك، لهذا، �أنت مطالبة ب�أن تكوني �أكثر 
الدعم  جلب  من  تتمكني  حتى  وه��دوءا،  اتزانا 

والم�ساعدة دون الحاجة �إلى طلبها، كيف ذلك:
و�أبناءك  زوجك  عودي  منزلك،  من  وبداية  �أولا 
على م�شاركتك في ��شؤون المنزل من خلال جلي 
بتو�ضيب  �أو  للأكل،  ي�ستعملونها  التي  الأواني 
الفرا�ش وترتيب الغرف، لا حرج في �أن ي�ساهموا 
عائلي،  جو  في  الطعام  �إعداد  وحتى  التنظيف  في 
الأثناء،  في  والم�سلية  المهمة  الح��وارات  ت�شاركوا 
وقدمي لهم ال�شكر والامتنان بعد كل م�ساعدة، 

على كونهم م�س�ؤولين وغير اتكاليين.
بالم�ساعدة  ب��ادري  العمل،  في  زملائك  مع  ثانيا، 
لعطلة،  محتاجة  تكوني  لم  �إذا  فراغك،  �أوق��ات  في 
يمكنك تعوي�ض زميلة مري�ضة �أو غائبة ل�سبب 
�أوقات التعب  �أن تعو�ضك في  ملح على 
العائلية  المنا�سبات  �أو  المر�ض  �أو 

المهمة.

الاحترام هو �أ�سا�س العلاقات المهنية، لا تقللي منه 
�أبدا، واحر�صي على �أن تكون علاقتك مع الجميع 
الفارغة،  الحوارات  قلة  الجهد،  تقدير  على  مبنية 
في  وقتك  وا�ستغلال  النية  �إخلا�ص  الاجتهاد، 
ي�صنفونك  م�س�ؤوليك  يجعل  ما  هذا  الإنتاجية، 
ما  الم�ؤ�س�سة،  في  الأ�سا�سية  العنا�صر  �ضمن 
المهام  بخ�صو�ص  معك  يت�ضامنون  يجعلهم 
بخ�صو�ص  معك  ويت�ساهلون  والمتعبة،  ال�صعبة 

الإجازات والعطل.

لا تتحرجي من طلب الدعم
مريم  والاجتماعية،  النف�سية  الأخ�صائية  ت�شير 
بركان، �إلى �ضرورة �أن تطلب المر�أة بجميع حالاتها 
الدعم من المحيط، فهي لي�ست كائنا خارق كما 
يمر  �ضعيف  ج�سد  و�إنم��ا  الكثيرون،  يعتقدها 
فيها  ت�ستحق  �شهر،  كل  ووهن  تعب  بمراحل 
�أن  الأخ�صائية  وت�ؤكد  طاقتها،  لتجديد  الراحة 
على المر�أة �ألا ت�شعر بالحرج حيال هذا، العك�س 
�أب�سط  في  حتى  بالدعم  �إحاطتها  ف�إن  تماما، 
الان�شغالات، �سواء في البيت �أم العمل يرفع 
�أوتوماتيكيا  ي�ساهم  ما  معنوياتها  من 
وتح�سين  تكثيف  على  تحفيزها  في 

�إنتاجيتها على جميع الم�ستويات.
الم�ساعدة،  طلب  في  لطيفة  كوني 
خ��دم��ة  ك���ل  �أن  وت����ذك����ري 
ت�ستحقين  للغير  تقدمينها 
والإ�شادة،  الت�شجيع  فيها 
ف��ك��ون��ك �أم����ا وزوج����ة 
بالكثير  محاطة  عاملة 
م���ن الم�����س���ؤول��ي��ات 
لا  والمهنية،  ال�شخ�صية 
مطالبة  �أن��ك  �أب��دا  يعني 
وومن..  �سوبر  تكوني  ب�أن 

اعملي بذكاء وحكمة.

أطلبي 
المساعدة

تحتاج المرأة المسؤولة عن بيتها 
الى المساعدة، في الكثير من جوانب 

حياتها، حتى تتمكن من التوفيق 
بين مهمتها كأم وزوجة، خاصة إذا 

كانت سيدة عاملة، عليها إنجاز العديد 
من المهام في وقت واحد، وتكون 
مطالبة بالنجاح والتفوق، مثلها مثل 
أي سيدة أخرى، ليس لديها هذا الكم 

من المسؤوليات.



أفكار لهدايا تقدمينها 
لنفسك

عطرك المف�ضل الذي تنتظرين �أن يهديك �إياه زوجك 
�أو �صديقتك، حقيبة يد �أ�صلية، باقة م�ستح�ضرات 
عن  تبخلين  ربم��ا  ���س��اع��ة..  بالب�شرة،  للعناية 
�أغرا�ض لارتفاع ثمنها،  �أحيانا ب�شراء هكذا  نف�سك 
وتف�ضلين دفع المال على ما ترينه �أولويات، لكن من 
نظير  لنف�سك  قيمة  هدية  تقدمي  �أن  ال�ضروري 

مجهوداتها حتى ت�ستمر في العطاء.

السفر والنزهات
لل�سفر  م�س�ؤوليتك  ولا  ميزانيتك  ت�سعفك  لا  قد 
قريبة  رحلات  في  الذهاب  عليك  نقترح  لهذا  بعيدا، 
في  الا�ستراحة  خلالها  من  يمكنك  واحد،  ليوم  ولو 
�أماكن  واكت�شاف  جديدة،  �أطباق  تناول  الطبيعة، 
ال�صور  التقطي  مميزة، 
وا���س��ت��م��ت��ع��ي 
ب����وق����ت����ك، 
يم���ك���ن���ك 
�أن  بعدها 
ت����ع����ودي 
ب���ك���ام���ل 
طك  ن�شا
�صلة  ا لمو
م��ه��ام��ك 
ك�����������أم 

عاملة.

عشاء خارج البيت
نف�سك،  بها  ت�سعدين  التي  الو�سائل  ك�أب�سط 
اختاري  المنزل،  في  الطهي  عدم  قرار  اتخاذ  يمكنك 
من فترة لأخرى مطعما محترما يقدم طبقا تحبينه، 

واك�سري القاعدة.

شوبينغ لأهم القطع التي 
تريدينها 

لا حرج في �أن تخرقي نظام الميزانية المحدد والم�ضبوط، 
تكون  �أن  يجب  لا  لكن  نف�سك،  تدليل  �سبيل  في 
�ضائقة  �إلى  يقودك  قد  �أحيانا  فالتهور  عادتك،  هذه 
مالية �أو �إلى التدين والاقترا�ض، خا�صة �إذا كنت من 

عا�شقات القطع الأ�صلية وباهظة الثمن.

جلسة مساج واسترخاء
تخفي�ضات  عرو�ض  عن  الإن�ترن��ت  عبر  ابحثي 
باقة  ت�شمل  الج�سدية،  العناية  مراكز  تخ�ص�صها 
م�ساج  ال�شعر،  نزع  مغربي،  حمام  من  متنوعة 
وبهذا  ت��روق��ك،  قد  �أخ��رى  وخ��دم��ات  ا�سترخائي 
ب�سعر  مميزة  جد  هدية  على  ح�صلت  قد  تكونين 

منا�سب.

الراحة والاستجمام، أكبر 
مكافأة تنتظرينها

ك�سيدة عاملة، عليها �أن ت�ؤدي دور الموظفة �أو �سيدة 
�أنك  الأعمال في النهار وربة بيت في الم�ساء، لابد من 
بقية  عن  م�ضاعفا  جهدا  وتبذلين  كثيرا،  تتعبين 
الن�ساء، لهذا، ف�إن �أق�صى ما تتمنيه �أحيانا قد يكون 
�أوقات الراحة، فلا تبخلي على نف�سك ب�أخذ عطل 
العمل،  بواجبات  لا  فيها  تلتزمي  �ألا  على  متقطعة، 
ولا تغرقي نف�سك في �أ�شغال المنزل، فقط نامي باكرا 
في  الوقت  من  الكثير  اق�ضي  مت�أخرة،  وا�ستيقظي 
من  هكذا  وهادئة،  مريحة  قيلولة  �أخذ  �أو  الا�سترخاء 
دون منا�سبة، وبعيدا عن كل تلك ال�ضغوطات التي 
تق�سيم  يمكنك  ال�سابقة،  الفترة  في  لها  تعر�ضت 
عطلتك ال�سنوية، بحيث ت�ستغلين منها �أياما كلما 

احتجت �إليها.

بميزانية بسيطة
أو بالمجان..

كافئي 
نفسك بعد 

التعرض 
للضغوطات 

كي 
تسترجعي 
نشاطك 
وحيويتك

ترتفع إنتاجية المرء وإقباله 
على العمل كلما حصل 

على مكافآت أكبر، وأحيانا 
الراتب الذي تحصلين عليه، 

والنتائج المرضية في نظام 
البيت وتربية الأبناء لا يكون 
كل هذا كافيا أمام نفسك، 
وقد تحتاجين إلى مكافآت 

استثنائية من فترة لأخرى 
تحفزك وتشحن نشاطك 

من جديد.



ابتعدي عن التوقعات 
السلبية 

�شهيرة  مقولة  �إحباطات"،  لا  ت��وق��ع��ات..  "لا 
فا�شلة،  �أم  �أن��ك  تتوقعي  فلا  بها،  العمل  عليك 
ولا  فعلا،  كذلك  وت�صبحين  للفكرة  فت�ست�سلمي 
الدور  فتعي�شي  فا�شلة،  موظفة  �أنك  توقع  تتبني 
ال�سلبية  خا�صة  التوقعات،  من�صبك.  وتفقدين 
منها، هي ال�سبب الرئي�سي وراء القلق وال�شعور 
لتح�سين  واعملي  فتفاءلي دائما بالخير،  بالي�أ�س، 
�سينعك�س  ما  فذلك  المجالين.  في  �أدائ��ك  ج��ودة 

عليك بال�سعادة. 

كوني أهلا للمسؤولية
تكون  �أن  ويجب  جدا،  كبيرة  الأ��رسة   م�س�ؤولية 
�إقحام  حتى  ويمكن  ال��زوج�ني،  ب�ني  م�ترشكة 
كل  تح��ددي  �أن  ح��اولي  منها،  ج��زء  في  الأط��ف��ال 
في  خا�صة  بعقلانية،  وتق�سميها  الم�س�ؤوليات 
لا  لكن  العمل،  في  بها  تمرين  التي  ال�ضغط  �أوقات 
تلقي بحمل م�س�ؤوليتك على �أحد، حتى لا يكون 

ال�ضغط على طرف �أكثر من الآخر، كوني �أهلا لها.

امنحي زوجك مساحة 
شخصية

من  هام�شا  ال�شريك  يعطيك  مثلما  تم��ام��ا، 
والتمتع  اختــرت،  التي  وظيفتك  لممار�سة  الحرية 
من  الكثير  في  الطرف  يغ�ض  وربم��ا  بهواياتك، 
منك،  يبدر  ال��ذي  التق�صير  بع�ض  عن  الأحيان 
�أن تكوني �سيدة متح�ضرة ومتفهمة،  �أي�ضا  عليك 
مع  رحلة  �إل��ى  يحتاج  فقد  عليه،  ت�ضيقي  ولا 
�أ�سبوعك  في  بال�صغار  اهتم  بعدما  الأ�صدقاء 
�إلى الت�أخر خارج المنزل،  �أحيانا  المتعب، وقد يحتاج 
ال�شبابيــة،  الألعاب  �أو  المباريات  مع  ب�أوقاته  للتمتع 
لا تحرميه من ذلك ولا تتذمري منـــه، عليــكمـــا 

�أن تكونا �سندا لبع�ضكما لتنعمــا بحيـــاة هادئـة.

حددي برنامجا عمليا 
ليومياتك

للإفطار،  ب�سيط  �شيء  ومعه  الغداء  طعام  جهزي 
ملاب�سك  ح�ضري  جاهزة،  حلويات  اطلبي  �أو 
لأولادك،  المدر�سة  وملاب�س  زوج��ك  وملاب�س 
عملية  ت��ك��ون  ك��ي  ظ��اه��ر،  م��ك��ان  في  وعلقيها 
في  تتهاونـــــي  لا  ال�صباح،  في  �أ�سهل  الا�ستعداد 
�صحتــــك  على  ه��ذا  ي�ؤثر  لا  كي  نومك  وقـت 
للع�صبية،  عر�ضة  �أك�رث  ويجعلك  وب�ـــشرتك، 
خا�صة  مقد�سا،  بيتك  في  النوم  وق��ت  واجعلي 
�أفراد �أ�سرتك يحتاجون  �أيام الدرا�سة، فكل  خلال 
اليـوم،  في  النوم  من  �ساعات   8 �إلى   6 بين  ما  �إلى 
لن  الأقل،  على  ب�ساعة  قبلهـــــــم  ا�ستيقظــــي 

تتخيلـــي كيف �سيكون الا�ستعداد �أ�سهل و�أمتع 
حمامك  وخذي  �شيء  كل  ح�ضري  نائم!  والكل 

وكوني جاهزة قبل الجميع.

تسوقي عن بعد واربحي 
الوقت

�أو  الذكية  الهواتف  م�ستخدمات  من  كنت  �إذا 
حفظ  يمكنك  عملك،  في  الحا�سوب  ت�ستخدمين 
التي  الآمنة،  الإلكترونية  المواقع  بع�ض  عناوين 
عملك،  مكان  في  و�أنت  الت�سوق  على  ت�ساعدك 
والمال،  الوقت  وت�ضييع  ال�سوق  �إلى  الذهاب  دون 
اختاري �أقربها من بيتك �أو عملك، لتفادي تكاليف 
الدفع  وحتى  قائمتك  طلب  يمكنك  التو�صيل، 
بعد  بال�سيارة  لأخذها  تمري  �أن  على  مقابلها، 

الدوام.

أهم النصائح 
للأمهات العاملات

مهما بلغت المرأة من الذكاء والدهاء، قد تخونها خبرتها أحيانا في إدارة 
وقتها، والتعامل مع مشاغلها الكثيرة، بسبب التشتيت الذي بات يفرض 
عليها في الشارع والعمل وحتى مع الأبناء. لهذا، جمعنا لك أهم النصائح 

التي يمكن أن تساعدك في ترتيب أولوياتك وربح الوقت للموازنة بين 
العمل ووظيفتك كأم وزوجة.




