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العيش ببساطة

وفاة حذوة حصان

آثار التكنولوجيا على 
حاسة البصر

6 أمور تفعلها الأسُر 
السعيدة بشكل مختلف

الأبوة من القلب
إيجابيات وسلبيات التكنولوجيا 

الإجابة عن أسئلتكم
الأطفال والألواح الإلكترونية )آي باد(

أقوال مأثورة
التكنولوجيا  

حياتي  خلال  �صريعة.  بوتيرة  يتغير  ومازال  العالم،  تغير  لقد 
جهاز  اإلى  اليدوية  الكاتبة  الآلة  ا�صتخدام  من  انتقلت  فقط 
كمبيوتر محمول - لن تكون هناك م�صاحة كافية في هذه المقدمة 
والتي تم  راأيتها  التي  الأدوات »الجديدة«  الق�صيرة لو�صف كل 

اختراعها وتعلمت كيفية ا�صتخدامها.

هل جَعَلَتْ حياتي اأ�صهل؟ بالتاأكيد! هل هذه التكنولوجيا التي تعم 
الآن تقريباً كل جانب من جوانب حياتنا لها بع�ض ال�صلبيات؟ 

جوابي على ذلك هو اأي�صا بالتاأكيد!

بع�ض  علي في  ال�صعب  من  يجعل   7/24 التوا�صل  على  القدرة 
للاإ�صترخاء.  اللازم  الوقت  واأخذ  العمل  عن  التوقف  الأحيان 
اأن  دائماً  ال�صهل  من  ولي�ض  عالمنا،  التكنولوجيا  عت  �صَرَّ لقد 

نبطيء �صرعته.

اليوم  لنا  المتاحة  التكنولوجيا  ا�صتخدام  الى  كله  ذلك  ويعود 
ت�صاعدنا  اأن  ويمكن  اأف�صل.  تكون  لكي  حياتنا  ت�صاعد  بطريقة 
في التوا�صل مع اأحبائنا في جميع اأنحاء العالم بنقرة زر واحدة، 
وهذا اأمر عظيم. ولكن هذا الجهاز نف�صه الذي يتم ا�صتخدامه 
اأثناء تناول وجبات الطعام يمكن اأن يجعلنا نتوا�صل ب�صكل اأقل 

مع اأولئك الذين هم هنا حقاً معنا.

ت�صتك�صف  التي  المقالت  قامت  نعمة؟  اأو  عبء  التكنولوجيا، 
الم�صوقة  من  العدد  هذا  في  التكنولوجيا  و�صلبيات  اإيجابيات 
اأكثر توازناً،  اأعمل على عي�ض حياة  بم�صاعدتي في رغبتي  باأن 
تفعل  اأن  اآمل  الإختبار.  قيد  للتكنولوجيا  ا�صتخدامي  اأبُقي  وان 

ال�صيء نف�صه  بالن�صبة لكم!

ا�صتخدمها، ولكن ل تدعها ت�صتخدمك!

كري�ستينا لين
الى الم�سوقة



www.motivatedmagazine.com3

العيش
ببساطة
بقلم ليو بابوتا، بت�صرف

اتعلم كيفية  الآن، ما زلت  تقريباً حتى  �صنوات  لمدة 9 
م�صاحة  مع  مزدحمة،  غير  حياة   - بب�صاطة  العي�ض 
بالعمل  مزدحمة  لي�صت  حياة  حقاً،  المهمة  للاأ�صياء 
والإبداع،  التاأمل  ت�صمل  بل  الدوام،  على  والإندفاع 
المنا�صب  والوقت  اأحبهم،  الذين  النا�ض  مع  والتوا�صل 

للطبيعة والن�شاط.

اأنا  اأبداً:  تعقيدات  اأو  فو�صى  لدي  لي�ض  باأنه  يعني  ل  هذا 
الممتلكات  لدي  منعزلً.  راهباً  ول�صت  العالم،  من  جزء 
والإلكترونيات، والملهيات، واأحياناً اأنغم�ض في العمل. اإل اأنني 

قمت بتخفي�صها فقط من اأجل الح�صول على الم�صاحة.

بع�ض الأ�صياء التي تعلمتها حول العي�ض بب�صاطة:
اأن  ³ يجب  �صيء  هو  وهادئ  متعجل  غير  �صباح 

نثمنه. اأ�صتيقظ مبكراً لكي يكون لدي بع�ض الوقت 
الهادئ للقراءة والكتابة والتاأمل.

تكن  ³ لم  اإذا  ب�صيطة  بحياة  تحظى  اأن  يمكنك  ل 
راغباً في ترك ما اأنت معتاد عليه.

اأن يكون �صعباً،  ³ الأ�صياء يمكن  التخلي عن بع�ض 
�صبيل  على  بعمله  قمت  اإذا  �صهلًا  ي�صبح  ولكن 
التحدي ل�صهرٍ واحد. تخلى عن �صيء ما لمدة �صهر 

لكي ترى اإذا كنت ترغب في ذلك اأم ل.
اأف�صل  ³ واحداً من  التلفاز كان  التخلي عن قنوات 

يعد  لم   – مبكر  وقت  في  فعلناها  التي  الأ�صياء 
هناك  تعد  لم  بيتي،  في  ثابت  تلفاز  جهاز  هناك 

اإعلانات عن اأ�صياء ل نحتاج اإليها.

الطعام الب�صيط والكامل وال�صحي لي�ض �صحياً  ³
اإنه  بل  فح�صب،  ال�صريعة  الوجبات  من  اأكثر 

متعة اأي�صاً.
وقتٌ  ³ مهم:  هو  لما  الوقت  اإيجاد  عليك  يتوجب 

للاإبداع،  وقتٌ  زوجتك.  مع  اأطفالك،  مع  تق�صيه 
هو  المفرط  الإلتزام  الريا�شة.  لممار�شة  ووقت 
العي�ض  �صد  النا�ض  معظم  يرتكبها  خطيئة  اأكبر 
بب�صاطة . لقد قمت وب�صكل موؤلم باإلغاء عدد كبير 
من الإلتزامات لتب�صيط حياتي، واأنا �صعيدٌ لأنني 
لأنني  تقريباً  عام  كل  في  ذلك  اأفعل  ذلك.  فعلت 

كثير الن�صيان.
مجدولة  ³ وغير  مزدحمة  غير  اأيامي  معظم  اأُبقي 

التي  ال�صغيرة  للاأ�صياء  ف�صحة  لدي  تكون  بحيث 
هي في غاية الأهمية: القراءة مع طفلي، والذهاب 

في نزهة واأخذ قيلولة.
حين اأقول ل للاأ�صياء التي تبدو رائعة حقاً، فاإنني  ³

اأقول نعم لما هو مهم حقاً بالن�صبة لي.
اإننا نعطي اأهمية مبالغ فيها للاإنتاجية. التركيز  ³

وكذلك  اأهمية.  اأكثر  هي  والفعالية  والأولويات 
الأحباء  اأحد  مع  لطيفة  لنزهة  بالن�صبة  الأمر 

على قلبك.
�صراء الأ�صياء ل يحل م�صاكلنا. ول الطعام اأي�صاً. ³
اإهتمامك هو اأكثر ممتلكاتك قيمة. قدمه كهدية  ³

الأكثر  للعمل  قدمه  اأكثر.  تحبهم  الذين  للنا�ض 
اأهمية، ولي�ض للمُلهيات.

في بع�ض الأحيان تكون الملُهيات لطيفة. ³



وفاة
حذوة الحصان

بقلم كيرتي�ض بيتر فان جوردر، بت�صرف

ينا يجتمعون في  اأذكر بكل و�صوح كيف كان الرجال في حِّ
كل م�صاء بعد العمل في ال�صاحة الفارغة المجاورة لمنزلي 
اأكثر  لممار�صة لعبة حدوة الح�صان. كانت وتيرة الحياة 
بين  العمل  �صاعات  كانت  طفلًا.  كنت  عندما  ا�صترخاء 
عن  التوقف  وقت  يحين  ثم  ومن  والخام�صة.  التا�صعة 

العمل ولعب حذوة الح�صان.

حدوة  رمي  يتم  الح�صان.  حذوة  لعبة  تعرفون  ل  قد 
معدني  وتد  نحو   U حرف  �صكل  على  معدنية  ح�صان 
يو�صع على مربع من ن�صارة الخ�صب اأو التراب على بعد 
حوالي 13 ياردة )12 متراً( . اللاعب الذي يقوم باإلقاء 
هو  يكون  الوتد  من  مكان  اأقرب  الى  الح�صان  حذوة 
الفائز. عندما تقوم حذوة ح�صان بالإلتفاف حول الوتد 

ي�صمى ذلك ب »قارع الجر�ض«.

الرجال  يقوم  اليوم.  حول  للدرد�صة  مثالياً  وقتاً  كان 
الحديث  اأو  معاناتهم،  اأو  انت�صاراتهم  اأحدث  ب�صرد 
بطبيعة  وقتها  �صغيراً  كنت  الجارية.  الأحداث  عن 

الحال، ولكني كنت اأ�صعر باأنهم ي�صتمتعون بذلك.

ا�صترت  اأ�صرةٍ  كل  التلفاز.  ظهور  مع  اختفى  ذلك  كل 
اأقل في لعب حدوة  جهاز تلفاز. بداأ النا�ض بق�صاء وقتٍ 
اأمام  اأم�صياتهم  بق�صاء  بدوؤا  ذلك  من  وبدلً  الح�صان. 

اأعجوبة جديدة مع �صورها الوام�صة بالأ�صود والأبي�ض. 
وكانت تلك مجرد البداية.

اأكثر  البريطانيون  �صي  يُمْ موؤخراً،  اأُجري  لبحثٍ  وفقاً 
التكنولوجيا،  اأجهزة  با�صتخدام  يومهم  من   ٪50 من 
الإنترنت،  وت�صفح  التلفاز  م�صاهدة  ذلك  في  بما 
المعدل  الإجتماعي.  التوا�صل  و�صائل  عبر  والتوا�صل 
اليومي لمدة 8 �صاعات و 41 دقيقة هو اأكثر من النوم 
اأثناء الليل ! كانت اأولى الرحلات الجوية التجارية قبل 
مائة �صنة فقط. والآن يقوم اأكثر من 8 ملايين �صخ�ض 
بالطيران كل يوم في المتو�صط. ومن الم�صكوك فيه فيما 
كما  �صعادة.  اأكثر  جعلتنا  قد  ال�صرعة  هذه  كانت  اإذا 
اأنني ل اأعتقد باأن التقدم في مجال التكنولوجيا جلب 

لنا راحة البال.

نحن في �صباق منذ الولدة وحتى الموت، وبالكاد نح�صل 
على الوقت للتوقف و�صم الورود. اإبذل المزيد من الجهد، 
ثرياً  ت�صبح  قد  اأ�صرع،  و  اأف�صل  نحو  على  ذلك  اإفعل 
واأجهزة  ال�صريعة،  الوجبات  ب�صرعة.  اأو مديونا  ب�صرعة 
الكمبيوترال�صريعة، والمال ال�صريع، وال�صيارات ال�صريعة 
في الممرات ال�صريعة، والحديث ال�صريع في الت�صجيلات 
ال�صوتية. يبدو باأن �صعار »ع�ض ب�صرعة » ا�صبح ينطبق 

على نمط حياتنا.
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اأحيانا نُراكم الكثير من ال�صغوطات على اأنف�صنا في 
هذه الحياة ال�صريعة والتي نجد �صعوبة في التعامل 
ندرك  ول  ال�صغوطات  تحت  نكون  اأحياناً  معها. 
ذلك، حتى في زيارتي الأخيرة اإلى طبيب الأ�صنان، 
اإكت�صفت باأنني ت�صببت في اإحداث ال�صقوق في بع�ض 
باأن  الوا�صح  من  باأنه  الطبيب  لي  و�صرح  اأ�صناني. 
اأ�صناني  على  بالع�ض  قيامي  في  ت�صبب  قد  الإجهاد 

وطحنها اأثناء النوم.

اأجريت درا�صات هامة حول هذا المو�صوع للتخفيف من 
ال�صائع  والإنتاج  الكفاءة  عدم  اأن  حيث  التوتر،  حدة 
بالتوتر  جميعا  ربطها  تم  والتي   - العمل  عن  والتغيب 
الإقت�صاد  ا�صتنزاف  على  تعمل   - العمل  مكان  في 
ن�صتطيع  ل  العلاج؟  هو  ما  اإذن   . �صنة  كل  بالمليارات 
اإرجاع عقارب ال�صاعة اإلى الوراء، كما اأننا ل نرغب في 

عمل ذلك بال�صرورة.

العالم اليوم يختلف عن ذلك الذي ترعرعت فيه، ونحن 
بحاجة اإلى التكيف مع ا�صتراتيجياتنا.

اليها  تو�صلت  التي  العملية  الحلول  بع�ض  لله،  الحمد 
هذه الدرا�صات تبدو �صهلة بما فيه الكفاية لممار�صتها:

مار�ضْ الب�صتنة. ³
قُمْ بتنظيم منزلك اأو بيئة عملك. ³
لنف�صك  ³ وا�صمح  والمودة،  الحب  من  المزيد  اإمِنح 

بتَلَقِيهما في المقابل.
احْ�صل على التدليك. ³
بْة. ³ اعمل على تطوير علاقات مُحِ
الغذائي  ³ نظامك  في  �صحية  تغييرات  باإجراء  قم 

الكحول  �صرب  من  التقليل  مثل  حياتك،  ونمط 
اأوخف�ض الكافيين اأو التوقف عن التدخين.

مار�ض الريا�صة، في الطبيعة اإذا اأمكن ذلك. ³
قم باإبداء ثلاثة اإطراءات �صادقة في العمل كل يوم. ³
نَلّ ق�صطاً وافراً من الراحة. ³
اح�صل على حيوان األيف اأو ام�صي بع�ض الوقت معه. ³
مار�ض ال�صحك. ³
ا�صتمع اإلى المو�صيقى الهادئة. ³
خذ اإجازة ق�صيرة. ³
خذ بع�ض الوقت لل�صلاة اأو التاأمل. ³

 
التي �صتعمل على تجديد  اأن تنفذ تلك الممار�صات  حاول 
ن�صاطك بالتاأكيد. وتُخَفِفْ عنك  بع�ض �صغوطات الحياة 
التي  البال  الع�صرية، وتعيد لك بع�ض من الفرح وراحة 

�صهدها اأ�صلافنا في ال�صنوات الما�صية.
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الدكتور خافيير، من الإنترنت

آثـــار التقنيـة
على حاسة البصر

دعونا ننظر اإلى ال�صيناريو التالي: معظمنا يعمل ثماني 
الكثيرون  يم�صي  الوقت  هذا  خلال  اليوم.  في  �صاعات 
منا خم�ض اأو �صت من تلك ال�صاعات بالتحديق في �صا�صة 
نتفقد  نفعل؟  وماذا  المنزل،  اإلى  ن�صل  الآن  الكمبيوتر. 
البريد الإلكتروني، ندفع الفواتير عبر الإنترنت، نت�صوق 
علينا  )يتوجب  الفي�صبوك  اإلى  ونذهب  الإنترنت  عبر 
معرفة ما الذي يفعله اأ�صدقاوؤنا واأعداوؤنا (. ثم نذهب 
اإلى الهواتف الذكية )بلاك بيري، اآي فون، اآي بود، الخ( 
لتفقد الر�صائل الن�صية ولكي نعرف كيفية الو�صول اإلى 
القريبة  الجديدة  المطاعم  قائمة  تفقد  اأو  الجدة  منزل 
منا. الآن دعونا ن�صيف ب�صع �صاعات في األعاب الفيديو 
)اك�ض بوك�ض، وي، بلاي �صتي�صن، الخ(. اذاً حتى الآن ما 
زلنا نحدق في بع�ض اأنواع اأجهزة الكمبيوتر اأو ال�صا�صات 

المرئية المحمولة باليد لمدة 10-12 �صاعة. ياه

الوقت  الكثير من  اأننا نم�صي  الأ�صا�صية هنا هي  النقطة 
خلال يومنا ونحن نحدق في بع�ض اأنواع ال�صا�صات المرئية، 
على  ينطبق  ل  هذا  الترفيه.  اأو  العمل  اأجل  من  �صواء 
البالغين العاملين فح�صب، بل على الأطفال اأي�صاً: اأجهزة 

اليد.  متناول  الذكية في  والهواتف  المدر�صة  الكمبيوتر في 
الكفاية،  فيه  بما  �صيئة  هي  الكبيرة  الكمبيوتر  �صا�صات 
التي هي  الب�صرية  ال�صا�صات  اأي�صاً  ن�صتخدم  الآن  ولكننا 
اأ�صغر بكثير مع م�صاحة عر�ض اأ�صغر، ولي�صت ذات حروف 
جيدة )بك�صل اأقل(. اإن هذا ي�صع المزيد من ال�صغط على 
العينين والجهاز الب�صري. وال�صوؤال المهم هو: كيف يوؤثر 

ر بالنظام الب�صري؟ كل ذلك على اأعيننا، وهل يَ�صُ

اإلى 100 مليون  اإلى اأن ما ي�صل  ت�صير بع�ض الدرا�صات 
�صخ�ض يعانون من اإجهاد العين وم�صاكل التركيز جراء 
ال�صا�صات  من  غيرها  اأو  الكمبيوتر  اأجهزة  في  التحديق 
 VFS با�صم  معروفة  انها  باليد.  المحمولة  الب�صرية 
الروؤية  )متلازمة   CVS اأو  الب�صري(  التعب  )متلازمة 
ي�صبب  اأن  الم�صتمر  التحديق  لهذا  يمكن  الحا�صوبية(، 
اأعيننا التركيز في  يتوجب على  لأنه  للعين  وتعباً  اإجهاداً 
هذه ال�صا�صات لفترات طويلة من الزمن. الأعرا�ض من 

VFS اأو CVS يمكن اأن ت�صمل:
• ال�صداع	
• اإجهاد العين	
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• التعب	
• حرق وحكة وعيون دامعة	
• فقدان التركيز	
• عدم الو�صوح عن بعد )يمكن اأن يحدث للم�صافات 	

القريبة اأو البعيدة(
• روؤية مزدوجة	
• اآلم الرقبة والكتف	
• الح�صا�صية من الأ�صواء )رهاب ال�صوء(	

اإن مكان العمل لن يتخلى عن اأجهزة الكمبيوتر، ونحن 
الذكية  والهواتف  بيرى  البلاك  اأجهزة  عن  تتخلى  لن 
ن�صتطيع  كيف  لذا،  التكنولوجية.  الأجهزة  من  وغيرها 

النجاة؟ مالذي يمكننا عمله؟

دعونا نخفف ال�ضغط قليلًا. دعونا نتوقف عن ا�صتخدام 
ب�صراء  قم  باليد!  المحمولة  الكمبيوتر/والأجهزة  اأجهزة 
مريحاً  ذلك  �صيكون  كم  المياه.  فوق  وانطلق  كاياك  قارب 
للنظام الب�صري )والعقلي(. ياه، لقد كان ذلك �صهلًا، ولكن 

للاأ�صف لي�ض واقعياً. لذا، ماذا يمكننا اأن نفعل؟

 20 بعد  )على  بعيداً  اأنظر  الراحة.  من  ق�ضطاً  خذ 
نف�صك  واجعل  دقيقة،   30 كل  ثانية   20 لمدة   ) قدماً 
اأمرٌ  هو  ذلك  اإن   ( ثوان   10 لمدة  وتكراراً  مراراً  ترم�ض 
ترتدي  كنت  اإذا  وخا�صة  العين،  لرطوبة  بالن�صبة  رائع 
 10 لمدة  الراحة  من  ق�صطاً  خذ  اللا�صقة(؛  العد�صات 
�صاعات.  اأو ثلاث  �صاعتين  كل  مكتبك  بعيداً عن  دقائق 

)يرجى عدم القراءة اأثناء ا�صتراحتك(

اأ�ضف الم�ضافة. حافظ على ال�صا�صة المرئية بعيدة عن 
اأقرب  ال�صا�صات  كانت  كلما   ، ممكن  قدر  باأكبر  العين 
زاد  كلما  �صهولة-  اأكثر  القراءة  ذلك  يجعل  -قد  للعين 
الإجهاد على النظام الب�صري. كلما اقتربت من ال�صيء 
حجم  بزيادة  قم  العين.  تركيز  زاد  كلما  ت�صاهده  الذي 

الخط، وا�صبط دقة ال�صا�صة وتباينها.

قم باإعداد اإ�ضاءة �ضليمة وحماية من ال�ضا�ضة. 
يمكن لل�صوء البعيد اأو الأمامي اأن يت�صبب في قدر كبير 

اأ�صعب.  التركيز  يجعل  مما  ال�صا�صات،  من  الوهج  من 
فهي  ممكناً،  ذلك  كان  اإن  الراأ�ض،  فوق  الإ�صاءة  �صع 
تمنح نتائج جيدة. وتذكر اأن تقوم بتنظيف ال�صا�صة من 

وقت لآخر!

التركيز  العينين  على  ال�صهل  من  للاأ�ضفل.  اأنظر 
�صا�صات  �صع  العين.  م�صتوى  تحت  للقراءة  مواد  على 
تنظر  بحيث  مكان  في  المحمولة  والأجهزة  الكمبيوتر 
يجب  الأمثل،  النحو  على  العين.  م�صتوى  تحت  اإليها 
اإلى 20 درجة تحت  الكمبيوتر من 15  �صا�صة  تكون  اأن 
م�صتوى العين )4-5 بو�صة( و على بعد 26 بو�صة على 

الأقل من عينيك.

العينين  جفن  اإبقاء  على  اإعمل  رطبة.  عينيك  اأبق 
وهذا  العينين.  ترطيب  با�صتخدام قطرات  وقم  يرم�ض، 
اأمر مهم ب�صكل خا�ض اإذا كنت ت�صع العد�صات اللا�صقة. 
اإن قطرة واحدة اأو قطرتين في العين من محلول الترطيب 
كل �صاعتين اأو ثلاث �صاعات هي قاعدة جيدة من خلال 

التجربة.

قم باإجراء فح�ص طبي. متى كانت اآخر مرة قمت 
اأو  نظاراتك  كانت  اإذا  لمعرفة  عينيك  بفح�ض  فيها 
عليك  يتوجب  ربما  كافية؟  تزال  ل  اللا�صقة  عد�صاتك 
اأو  ذلك.  تفعل  ل  اأنك  اإل  المهام  لتلك  النظارات  ارتداء 
اإن  النظارات.  من  الخاطئ  النوع  ترتدي  كنت  ربما 
اأف�صل  دائماً  لي�صت  الحديثة  البوؤرة  ثنائية  العد�صات 

علاج لإ�صتخدام الكمبيوتر لفترات طويلة.

والأجهزة  ال�صا�صات  باإغلاق  قم  الإت�ضال.  اإقطع 
الأفق.  نحو  وانظر  ال�صارع  الى  اأُخرج  باليد!  المحمولة 

الطبيعة الأم لطيفة على العينين والعقل.

الإنهاك  اأعرا�ض  كل  تخفيف  على  قادراً  �صتكون  هل 
هذه  اتباع  خلال  من   )VFS / CVS( هذه  الب�صري 
اإذا  بالتاأكيد!  �صت�صاعد  اأنها  اإل  ل،  ربما  الخطوات؟ 
حاولت كل ذلك وما زلت ل »ترى« اأي تح�صن في اأعرا�ض 

الإنهاك الب�صري، جرب قوارب الكاياك اإذن.
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بقلم مارك ت�ضيرنوف، بت�ضرف

6 أمور تفعلها 
الأسُر السعيدة 
بشكل مختلف

6 Things 
happy Families 
Do DiFFerenTly

جاء اإلى منزلنا الليلة الما�صية، لتناول الع�صاء، �صديقٌ قديم 
اأيام المدر�صة - له ق�صة نجاح في م�صقط راأ�صه، ورجل  من 
وهو رجل    - �صركة تجارة عامة كبيرة  ويدير  اأعمال يمتلك 

اأُكِن له قدراً كبيراً من الإحترام.

�صاعات  لب�صع  الحديث  اأطراف  تجاذبنا  لذيذة،  وجبة  بعد 
اختتام  وعند  الخوالي.  الأيام  وا�صترجعنا  العائلة  غرفة  في 
الجل�صة قال لي : »اأنا معجبٌ بك. اأنا معجبٌ بالحب في هذا 
معجب  اأنا  زوجتك.  وبين  بينك  الوا�صحة  المحبة  المنزل، 
اأكون  عندما  ورعايتها.  ببنائها  قمت  التي  الوثيقة  بالعلاقة 
اأ�صرة  رعاية  اإن  الأ�صرة.  هذه  من  جزء  وكاأنني  اأ�صعر  هنا 
اأبداً.  معي  تح�صل  لم  التي  الأ�صياء  من  واحدة  هي  �صعيدة 
لذلك كان من الرائع حقاً اأن اأرى ذلك، واأ�صعر به، واأن اأكون 

جزءاً منه هذه الليلة. �صكراً لك.«

رعاية  يعنيه  الذي  ما  اأفكر.  �صديقي  ملاحظات  جعلتني 
اأ�صرة �صعيدة حقاً؟ ما هي بع�ض الأ�صياء التي تفعلها الأُ�صر 

ب�صكل مختلف؟

واليكم بع�ض الأفكار:
جزءاً . 1 يكونَ  اأن  فرد  كل  يختار  يوم،  كل   .1

كل  هي  الأ�صرة  �صيء،  كل  وقبل  اأولً  الأ�ضرة.  من 
في  وجودك  يقدرون  الذين  حياتك  في  الأ�صخا�ض 
بطرق  التح�صن  على  ي�صجعونك  الذين  اإنهم  حياتهم، 
الآن  اأنت  كما  يحت�صنوك  ل  والذين  ومبهجة،  �صحية 
فح�صب، بل يحت�صنون ما تريد اأن تكون. يمكن لأفراد 
الأ�صرة اأن يكونوا اأف�صل اأ�صدقائك. واأف�صل الأ�صدقاء، 
يكونوا  اأن  يمكن  ل،  اأم  بالدم  اأقربائك  كانوا  �صواء 

عائلتك.

بدونها.  العي�ص  ي�ضتطيع  ل  وجيلنا  عالمنا.  هي  التكنولوجيا  فاإن  اأبينا،  اأم  �ضئنا 
برامجنا  تن�ضيق  في  ت�ضاعدنا  اأنها  فوائدها.  للتكنولوجيا  فاإن  الحال،  وبطبيعة 
المزدحمة ، اإنها توفر لنا ال�ضلامة في كوننا قادرين على التوا�ضل ب�ضرعة مع اأحبائنا 
في حالت ال�ضيق، وقد قامت بفتح الأبواب اأمام التوا�ضل الوثيق. ومع ذلك، هناك 
اأي�ضاً بع�ص ال�ضلبيات، ول �ضك باأن التكنولوجيا في الحياة الأ�ضرية يمكن اأن تكون 
لها نزاعاتها. ولكن هناك طرق يمكنك من خلالها اإدارة هذه التحديات. قم بقراءة 

بع�ص الن�ضائح المهمة حول كيفية الح�ضول على حياة اأ�ضرية �ضعيدة.
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تنمو الأ�صر من القلب، من خلال الحب والإحترام المتبادلن. 
لذا قم ببناء والحفاظ على العلاقات مع الأ�صخا�ض المنا�صبين 

ورعايتهم بالحب كل يوم.

من . 2 جهدهم  ق�ضارى  الأ�ضرة  اأفراد  يبذل 
الأُ�صرية  الروابط  وتتوثق  البع�ص.  بع�ضهم  اأجل 
والوعي  الإهتمام  على  ينطوي  الذي  الحقيقي،  بالحب 
بالآخرين  الإهتمام  على  والقدرة  والجهد  والإن�شباط 
والت�صحية من اجلهم ب�صكل متوا�صل بعدد ل يح�صى من 
الطرق الب�صيطة في  كل يوم. فاأنت ت�صع ذراعيك حولهم 
وتحبهم مهما يكن، حتى عندما ل يكونوا محبوبين جداً. 

وبالطبع فاإنهم يفعلون ال�صيء نف�صه من اأجلك.

اإن الأ�صرة ال�صليمة تتعلق بالت�صحية. اإنها تتعلق بمعرفتك 
باأنه في يومٍ ما �صيتوجب عليك عمل اأ�صياء ل تروق لك لكي 
تجعل النا�ض الذين تحبهم يبت�صمون واأن ت�صعر بال�صعادة 

تماماً عند القيام بذلك. هذا ما يعنيه اأن »تكوّن اأ�صرة«.

ال�صعادة هي خيار . 3 الجميع م�ضوؤولون عن �ضعادتهم. 
ياأتي من داخل الإن�صان. اأن تكون �صعيداً ل يعني باأن كل 
�صيء على ما يرام، بل يعني اأنك قد قررت اأن تنظر اإلى 
اأن  لك  يمكن  التي  الخيارات  هناك  العيوب.  من  اأبعد 
تفعل  اأن  اإختر  ال�صعادة.  باآثار  لت�صعر  يوم  كل  لها  تلجاأ 
اأن  اأن تقوم بالإعتناء بج�صمك. اإختر  �صيئاً مفيداً. اإختر 
تكون مع الأ�صخا�ض المنا�صبين. اإختر ح�صن الخلق. اإختر 
التعبير عن الإمتنان. اإختر اأن تغفر. اإختر التركيز على ما 
لديك ولي�ض على ما ل تملك. الخيار لك. يمكن لأُ�صرتك 
اأن تدعمك، اإل اأنه ل يمكن لهم اأن يختاروا ال�صعادة لك.

يمكنك . 4 دائماً.  التوا�ضل  تحقق  الإهتمام  كلمات 
عدد  خلال  من  وثيقة  علاقة  اأي  في  ال�صعادة  قيا�ض 
من  وخديه  ل�صانه  على  فرد  كل  يحملها  التي  الندبات 
نتيجة  عديدة  �صنوات  مدى  على  ت�صكلت  والتي  الداخل 

الع�ض على الكلمات الغا�صبة والخالية من الإح�صا�ض.

تقول  اأن  يمكنك  تقوله.  لما  حذراً  كن  القول:  خلا�صة 
بعد  اأنه  اإل  واحدة،  ثانية  من  باأقل  لطيف  غير  �صيئاً 
اأكثر من عام لحق تبقى الجروح هناك. ل تفعل ذلك 
باأ�صرتك، اأو اأي �صخ�ض اآخر في هذه الم�صاألة. في كل مرة 
يتم نطق الكلمات بها ين�صاأ �صيء ما. كن �صادقاً ولكن 
كن اأي�صاً واعياً لما تقوله وكيف تقوله. ا�صتخدم الكلمات 

التي تقوم ببناء التقدير والت�صجيع والإلهام.

مهما . 5 يومياً.  ممار�ضتهما  يتم  والمغفرة  ال�ضبر 
اأحياناً  تدو�ض  �صوف   ، وطيباً  �صادقاً  تكون  اأن  حاولت 
على  هو  وهذا  اليك.  النا�ض  اأقرب  اأقدام  اأ�صابع  على 
والت�صامح  ال�صبر  يجعل  الذي  ال�صبب  التحديد  وجه 
نورك  اإ�صاءة  على  المقدرة  هو  ال�صبر  حيويان.  اأمران 
ينطفيء  اأن  بعد  حتى  تحبهم،  من  على  ي�صطع  لكي 
�صووؤك. الت�صامح هو اأن تعرف جيداً باأنهم ل يق�صدون 

اإطفاء �صوئك في المقام الأول.

يمكن لل�صبر والت�صامح ان يكونا مُرّان في البداية، اإل اأن 
البذور التي تزرعها الآن �صتجنيها ثماراً حلوة في النهاية.

البع�ص.  . 6 لبع�ضهم  الجميع يخ�ض�ضون وقتاً خا�ضاً 
نوعية  عن  النظر  بغ�ض  للحياة:  القا�صي  الواقع  هنا 
وعماتك  و�صقيقاتك  واأ�صقائك  والديك،  مع  علاقاتك 
واأعمامك واأبناء عمومتك واأ�صدقائك المقربين، �صوف 
يرحلون.  �صوف  ما  ويوماً  يرحلون.  عندما  تفتقدهم 
وخ�ص�ض  التكنولوجيا  ا�صتخدام  من  الحد  على  اإعمل 
مع  و�صدق  ب�صراحة  حبك  عن  للتعبير  نوعياً  وقتاً 
تعرف  ل  اأنك  لهم.  لتقوله  ما تحتاج  لهم  قل  اأ�صرتك. 

متى قد تفقد فر�صتك.

الكلمة هي لك ...
العلاقات  اإقامة  في  �صاعدك  الذي  ال�صيء  هو  ما 
في   ذلك  عن  اأخبرنا  القوية؟  الأ�صرية  والروابط  ال�صعيدة 

motivated@motivatedmagazine.com
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إيجابيات و سلبيات 
التكنولوجيا

بقلم اميلي مورمان، بت�صرف

وقبل 25 عاماً هي  اليوم  الأكثر و�صوحاً بين  التغييرات  لعل 
مجالت  في  خا�صة  انجازه،  تم  الذي  التكنولوجي  التقدم 
الإت�صالت. الأمر الذي  كان لبُد من القيام به عن طريق 
الآن في غم�صة  الهاتف قبل ربع قرن يمكن عمله  اأو  البريد 
عين عن طريق البريد الإلكتروني والر�صائل الن�صية و�صبكات 

التوا�صل الجتماعي.

من  اأ�صبح  الجيدة.  ميزاتها  لها  الثورية  الختراقات  هذه 
اأطفالك  ومع  المدر�صين  مع  ات�صال  على  البقاء  الآن  ال�صهل 

خلال  من  بعيداً.  يعي�صون  الذين  الأ�صرة  واأفراد 
للوالدين  يمكن  المحمول،  الهاتف  ا�صتخدام 

اأي  في  بالأطفال  ب�صهولة  الإت�صال  اأي�صاً 
المعدات  خلال  من  وقت.  اأي  وفي  مكان 

تتبع  حتى  للوالدين  ويمكن  المنا�صبة، 
مواقع ال�صائقين ال�صباب و�صرعاتهم.

الإت�صالت  و�صائل  ازدياد  من  بالرغم 
بع�ض  هناك  اأن  اإل  والمريحة  ال�صريعة 

ال�صلبيات. ال�صائعات ال�صيئة والتهديدات والكلمات 
الأمامي  الباب  عند  تتوقف  تعد  لم  الأقران  من  البغي�صة 
اأن  للاأطفال  يمكن  الآن  الما�صية.  ال�صنوات  في  كانت  كما 
الكمبيوتر  اأجهزة  خلال  من  الإلكتروني  للتنمر  يتعر�صوا 
التي يمتلكونها  داخل منازلهم. اإن اإنخفا�ض التوا�صل وجهاً 
لوجه -الأمر الذي يندم عليه الكثير من الآباء- هو �صحية 
اأخرى من �صحايا التكنولوجيا الع�صرية. هناك الكثير من 
النا�ض الذين ي�صعرون باأنهم معزولون الآن، اإل اأن الحاجة 
اإلى التوا�صل مع الآخرين تتخطى جميع الأجيال. لم تختفي 

تلك الحاجة ابداً.

يمكن  اأنه  هو  التكنولوجيا  مكا�صب  من  اآخر  اإيجابي  مك�صب 
الو�صول الى المزيد من المعلومات ب�صهولة من قبل الآباء اأكثر من 
المعلومات  اإلى  اللواتي يحتجن  الأمهات  اأي وقت م�صى. تحولت 
ال�صرفة  على  الأخريات  الأمهات  مع  تتحدث  التي  الأم  »من 
على  الأبحاث«  على  قائم  المعلومات  »مركز  اإلى   « الأمامية 
الحاجة  عن  فائ�ض  يجري  �صيء  اأي�صاً  هناك  ولكن  الأنترنت. 
من  يكونوا حذرين  اأن  المعلومات   الباحثين عن  على  ويتوجب   ،
الذين يثقون بهم على الأنترنت. ويمكن لعدد من وجهات النظر 
حول الأبوة والأمومة التي نجدها على الإنترنت اأن تكون �صاحقة.

ل  قد  الآباء  حتى  الأحيان،  من  كثير  في 
يدركون مدى الت�صاقهم باأجهزة الكمبيوتر 
التلفاز.  واأجهزة  المحمولة  والهواتف 
هناك طريقة واحدة لمكافحة ذلك وهي 
بالقيام  اليوم  وق�صاء  الأجهزة  ف�صل 
واحدة.  كاأ�صرة  اإلكترونية  غير  باأن�صطة 
الجلو�ض  عن  اأبداً  بديل  هناك  يوجد  ل 
والترابط العاطفي والتحدث مع اأطفالنا. 

جَلَبَتْ ال 25 عاماً الما�شية العديد من التغييرات في اأنماط 
يتعلق  فيما  �صلبي.  الآخر  والبع�ض  اإيجابي  بع�صها   ، التربية 
بما �صيحدث في الم�صتقبل خلال ال 25 عاماً المقبلة، ما من 

اأحد ي�صتطيع التكهن على وجه اليقين.

يزال  التربية ل  الهدف من  اأن  الرغم من  النهاية، على  في 
دور  وممار�صة  والنمو  التعلم  على  الأطفال  م�صاعدة  ثابت: 
اأكثر  �صيكونون  دائماً  والأمهات  والآباء  المجتمع.  في  مثمر 

تاأثيراً على اأطفالهم.
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الأبوة والأمومة 
من القلب



الإجابة عن أسئلتكم
من النترنت، بت�صرفالأطفال والألواح الإلكترونية )آي باد( 

�ص: »لقد اكت�صفت طفلتي لوحي الإلكتروني ، والآن هي 
ال�صماح  ب�صاأن  بالذنب  اأ�صعر  اأن  ينبغي  به. هل  اللعب  تحب 
لها با�صتخدامه اأم اأن هناك فوائد للوح اللكتروني للاأطفال 

ال�صغار.؟«

بالطبع فاإن طفلتك تنجذب نحو �صا�صة ملونة لمعة  ج: 
وت�صدر  وتتحرك  ت�صيء  اأنها  حيث  للم�صتها  ت�صتجيب 
فيه  �صك  ل  ومما  الإطلاق!  على  لعبة  اأروع  اإنها  �صجيجاً. 

اأن  له  يمكن  الإلكتروني  لوحك  باأن  اأكت�صفت  فاأنك 
الإنتظار  اأثناء  طفلتك  وي�صغل  وي�صحر  ياأ�صر 

في عيادة الطبيب وخلال الرحلات الطويلة 
في ال�صيارة.

اللوح اللكتروني لي�ض مجرد لعبة مثيرة 
يكفي  بما  الحجم  و�صغير  للاإهتمام 

عند  معك  وتاأخذيه  حقيبتك  في  لو�صعه 
اأن تكون له فوائد تربوية  الخروج، بل يمكن 

على  اأدلة  اأي�صاً  وهناك  ال�صغار.  للاأطفال  حقيقية 
التعلم،  في  �صعوبة  من  يعانون  الذين  الأطفال  حالة  في  اأنه 
اللغة  ا�صتخدام  تعزز  اأن  لها  باد يمكن  اآي  تطبيقات  هناك 
تكون  اأن  الإكترونية  للاألواح  ويمكن  الإجتماعي.  والتفاعل 

اأي�صاً ب�صيطة.

الإكتروني  للوح  فوائد  هناك  تكون  قد  اأنه  من  الرغم  وعلى 
للاأطفال، فاإن ذلك ل يعني باأن عليك اأن تدع طفلتك ت�صتخدم 
اأمام  �صا�صة  ت�صع  اأن  اأو  طويلة  ل�صاعات  الإلكتروني  اللوح 
وجهها كلما كانت جال�صة في غرفة الإنتظار، لأن ذلك �صوف 

يمنعها من اأن تتعلم كيفية اإ�صغال نف�صها باأفكارها وخيالها.

اأي�صا يجب اأن ناأخذ بعين الإعتبار اأن ا�صتخدام اللوح اللكتروني 
البدني  والن�شاط  الأخرى  والألعاب  الدمى  يزاحم  ل  اأن  يجب 
واللعب الحر الإبداعي والتفاعل الإجتماعي وجهاً لوجه. بعد كل 
�صيء فاإن ال�صا�صة توفر بيئة ح�صية محدودة  بدون اأي مجهود 

الطريقة  بنف�ض  بالتطبيقات  ت�صعر  اأن  لطفلتك  بدني. ل يمكن 
التي  بملاب�صها  اأو  المح�صوة  بدميتها  فيها  ت�صعر  اأن  يمكن  التي 
بالطريقة  التطبيقات  ت�صم رائحة  اأن  ت�صتطيع  اإنها ل  ترتديها. 
تقومين  الذي  الكعك  رائحة  فيها  ت�صم  اأن  لها  يمكن  التي 
الطريقة  بنف�ض  بالتطبيقات  تلهو  اأن  ت�صتطيع  ل  اإنها  بخبزه. 
اأن  ت�صتطيع  ل  اإنها  الليغو.  بمكعبات  تلهو  اأن  لها  يمكن  التي 
ترك�ض مع التطبيقات بنف�ض الطريقة التي يمكن لها اأن تتنزه 
التطبيقات  مع  التوا�صل  ت�صتطيع  ل  الطلق،  الهواء  في  فيها 
تقوم  التوا�صل معك عندما  ت�صتطيع فيها  التي  الطريقة  بنف�ض 
بمعانقتك. كل هذه الأن�صطة في العالم الحقيقي 
ت�صتخدم  لكي  لطفلتك  غنية  فر�صاً  توفر 
ج�صدها وتجرب بيئتها والعلاقات الإن�صانية. 
ت�صعري  لأن  تحتاجين  ل  اأنك  حين  في  لذا 
با�صتخدام  لها  ال�صماح  حيال  بالذنب 
اإحر�صي على  باإعتدال،  الإلكتروني  لوحك 
اأن يكون ذلك مجرد ن�شاط الأن�شطة العديدة 

التي �صتتعلمها وت�صتك�صفها وت�صتمتع بها.

فاإن  الإلكترونية،  والألواح  بالأطفال  الأمر  يتعلق  عندما 
و�صعتها  التي  التوجيهية  المبادئ  اتباع  هو  لك  رهان  اأف�صل 
وقت  ب�صاأن   )AAP( الأطفال  لطب  الأمريكية  الأكاديمية 
زمن  يزيد  باألّ   الأكاديمية  تو�صي  به.  الم�صموح  ال�صا�صة 
الكمبيوتر  واأجهزة  التلفزيون  )مثل  �صاعتين  عن  ال�صا�صة 
فما  �صنتين  عمر  من  للاأطفال  يومياً  الفيديو(  واألعاب 
�صنتين  عن  اأعمارهم  تقل  الذين  للاأطفال  ي�صمح  ول  فوق، 

باإ�صتخدام تلك ال�صا�صات اأبداً.

اأو  �صلبيات  تماماً  يح�صبوا  لم  الخبراء  اأن  من  الرغم  على 
هناك  لي�ض  اأنه  اإل  للاأطفال،  الإلكتروني  اللوح  اإيجابيات 
بالتنمية  �صي�صر  الإكتروني  اللوح  ا�صتخدام  اأن  على  دليل 
�صمن  الممار�صة  بقيت  طالما   ، لطفلك  المعرفية  اأو  المادية 

م�صتوى الإعتدال.

ناأمل لك ولطفلك المتعة )الرقمية والواقعية(
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التقنية
من  النا�ض  ن  كِّ تُمَ اأنها  هي  المعلومات  تكنولوجيا  فوائد  من  فائدة  اأف�صل 
لهم  تتيح  ومُنتجين.  يكونوا خلّاقين  اأن  و  به،  القيام  يريدون  يفعلوا ما  اأن 
الفر�صة لمعرفة الأ�صياء التي لم يعتقدوا باأنه يمكنهم تعلمها من قبل، وبهذا 

تتاأكد فكرة اأن كل �صيء متعلق بالإمكانيات - �صتيف بالمر

التكنولوجيا تمنحنا القوة، ولكنها ل تقوم ول ت�صتطيع اأن تخبرنا عن كيفية 
مع  الفور  التوا�صل على  التكنولوجيا، يمكننا  بف�صل  القوة.  تلك  ا�صتخدام 
اأن  يجب  ماذا  نعرف  اأن  في  ي�صاعدنا  ل  ذلك  اأن  اإل  العالم،  اأنحاء  جميع 

نقول-جوناثان �صاك�ض

التكنولوجيا هي مجرد اأداة، مهمة من ناحية جعل الأطفال يعملون معاً و 
تقوم بتحفيزهم ، اإل اأن المعُلم هو الأكثر اأهمية- بيل غيت�ض

للقيام  مب�صطة  و�صائل  اإيجاد  من  تمكنا  التكنولوجيا،  ع�صر  اأبناء  نحن 
بالكثير من اأعمالنا الروتينية. لم تعد الطباعة ال�صبيل الوحيد لإعادة اإنتاج 

الكتب. اإل اأن طريقة قراءتها لم تتغير- لورن�ض كلارك باول

لكنه  المتعة،  اأجل  من  الفر�ض  التكنولوجي في م�صاعفة  المجتمع  لقد نجح 
يجد �صعوبة كبيرة في توليد الفرح-  البابا بول�ض ال�صاد�ض

اإنك توؤثر على العالم من خلال ما تت�صفحه . تيم بيرنرز لي

ي�صبح  قد  تعقل،  اأو  حكمة  بدون  لدينا  التكنولوجيا  تطوير  وا�صلنا  اإذا 
حا�صوبنا الآلي جلادنا. عمر برادلي

التكنولوجيا هي ل �صيء. ال�صيء المهم هو اأن تكون لديك الثقة في النا�ض. 
اإنهم جيدون واأذكياء في الأ�صا�ض، واإذا ما قدمت لهم الأدوات، فاأنهم �صوف 

يفعلون اأ�صياء رائعة بها - �صتيف جوبز

اأقوال
ماأثورة


