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إيران تسترد تمثال 
الجندي الساساني

يب  إقامة ورش للتدر
المسرحي في خوزستان

اخبار قصيرة

أعلن مركز العلاقات العامة والإعلام 
ي والسياحة 

اث الــثــقــا�ف ي منظمة الــــرت
�ف

داد التمثال  والحرف اليدوية عن اسرت
ــثــــال الـــجـــنـــدي  ي )تــــمــ

الـــحـــجـــري الــــســــاســــا�ف
( إلى إيران بعد ما تم تهريبه إلى  ي

الساسا�ف
بريطانيا قبل سبع سنوات.

ــــذا الاعــــــــلان: ان الــتــمــثــال  ي هـ
وجــــــاء �ف

ــبــــاح يـــوم  ي دخــــــل ايــــــــران صــ
الـــــســـــاســـــا�ف

الاربــــعــــاء 28حـــــزيـــــران/ يــونــيــو بفضل 
ي والسياحة 

اث الثقا�ف متابعة وزارة الرت
والحرف اليدوية ووزارة الخارجية.

: بعد اتخاذ  ي
اث الثقا�ف وأعلنت وزارة الرت

الــخــطــوات الــلازمــة، سيتم عــرض هذا 
. تم  ي

ي الإيرا�ف ي المتحف الوط�ف
التمثال �ف

ي الــذي يعود 
تهريب هــذا الاثــر الــتــاريــ�ف

ي الى الامارات ومن 
الى العصر الساسا�ف

ثم الى لندن قبل سبع سنوات.
ــعــــرف الــــوقــــت الـــمـــحـــدد لــتــهــريــب  ــ لا يُ
هذا النقش الصخري من إيران ولكن 
بالنظر إلى وقت وصوله إلى الإمارات 
أي 1988، فمن المرجح انه تم نقله 
ي إلى خـــــارج الــبــلاد 

بــشــكــل غــــري قــــانــــو�ف
ــــحـــــرب  ــــحـــــرب الــــمــــفــــروضــــة )الـ خــــــلال الـ

الايرانية-العراقية 1988-1980(.
ي 

اث الـــــثـــــقـــــا�ف وتــــمــــكــــنــــت وزارة الـــــــــــــــرت
ي 

ــــة والـــــــحـــــــرف الـــــيـــــدويـــــة �ف ــــاحـ ــيـ ــ ــــسـ والـ
ة من إعــادة 30  الحكومة الثالثة عــرش
قطعة أثرية ثقافية تاريخية إلى إيــران 

بمتابعة جادة.
ي لندن 

ي �ف
وأعلن القائم بالاعمال الايرا�ف

، الجمعة23/ ي السيد مهدي حسي�ف
ــبــــات مــلــكــيــة  ــیــــو: بـــعـــد إثــ حــــزیــــران/یــــونــ
ي لإيــــــران، 

ــنـــدي الــــســــاســــا�ف تـــمـــثـــال الـــجـ
ا، تم عرضه  الذي تم تهريبه إلى إنجلرت
ي لـــمـــدة ثــلاثــة 

يــــطــــا�ف ي الــمــتــحــف الــــرب
�ف

أشـــهـــر. تـــم الــكــشــف عـــن هـــذا التمثال 
ـــدي  ـــنـ ــــ»الــــجـ ــــجـــــري الـــــمـــــعـــــروف بـ ــــحـ الـ
« والـــــذي يــعــود إلى العهد  ي

الـــســـاســـا�ف
ــــوم الـــســـادس  ي إيــــــــران، يـ

ي �ف
الــــســــاســــا�ف

/يــــنــــايــــر عـــام  ي
ــــون الــــثــــا�ف ــانـ ــ ــــن كـ عــــــرش مـ

ي مطار ستانستد بلندن.
2016 �ف

وقــــال ســنــت جـــون ســيــمــبــســون، كبري 
: تم  ي

يــطــا�ف علماء الآثـــار بالمتحف الــرب
ي المتحف بإذن 

ترميم هذا الاثر هنا �ف
من طهران. شعرنا أنه قد لا يكون من 
الأخلاق إعادة قطعة أثرية قديمة إلى 
ي حــالــة غــــري مــنــاســبــة. قــررنــا 

طـــهـــران �ف
ي 

ك أنــــه يــجــب عـــرضـــه �ف بــشــكــل مـــشـــرت
لندن قبل إرساله إلى طهران.

أعلن مدير جمعية خوزستان للفنون 
الـــمـــرحـــيـــة عــــن بـــــدء حــــركــــة الــتــعــلــيــم 
الــمــرحي مــن خــلال عقد ورش عمل 
ي جـــمـــعـــيـــات الـــفـــنـــون 

مـــتـــخـــصـــصـــة �ف
ي محافظة خوزستان.

المرحية �ف
وقــــال مــحــمــد يـــاقـــوت بــــور: ستستمر 
هــــذه الــخــطــة مـــن 6 الى 21 ســبــتــمــرب 
ي جــمــيــع مــــدن الــمــحــافــظــة 

2023م �ف
ي لديها مكاتب نشطة لجمعيات  الـــ�ت
ي  الــفــنــون الــمــرحــيــة، مــن قــبــل خــريــ�ب
الدراما الذين هم فقط من خوزستان 
وســكــان المحافظة أو أســاتــذة لديهم 

بطاقة تأهيل.
وقــــــــــال: تـــــم نـــــــرش الــــــدعــــــوة لــتــوظــيــف 
ف تــخــرجــوا فــقــط من  أســــاتــــذة مــحــلــيــ�ي
مجال الدراما أو لديهم بطاقة تأهيل 
ف  تــدريــ�ي وأمـــام الأشــخــاص المؤهل�ي
حــــــــــ�ت الاول مــــــــن يـــــولـــــيـــــو لـــتـــحـــديـــد 
ــيـــهـــا عــقــد  ي يـــمـــكـــنـــهـــم فـ الــــمــــديــــنــــة الــــــــــ�ت
الفصول الدراسية عن طريق إرسال 
مــســتــنــداتــهــم الــتــعــلــيــمــيــة ووثــائــقــهــم 
ــتـــان لــلــفــنــون  لأمــــانــــة جــمــعــيــة خـــوزسـ

المرحية.

ما هو تأث�ي امتلاك وظيفة عمل على 
الصحة النفسية للفرد؟

 ان الـــعـــمـــل وكـــمـــا نــعــلــم جــمــيــعــنــا مــهــم 
ي الــصــحــة 

وري لإيــــجــــاد تـــــــوازن �ف و�ف
ــــد  ــكــــل عـــــــــام وقـ ــــرد بــــشــ ــفـ ــ ــلـ ــ ــيــــة لـ ــفــــســ ــنــ الــ
اثــبــتــت الابـــحـــاث ان الــعــمــل يــمــكــن ان 
ــالـــم الاجــــتــــمــــاعي  ــالـــعـ يــــعــــزز الارتــــــبــــــاط بـ
والاقــتــصــادي ويــعــزز الــرفــاهــيــة ويمنح 
الرضا الفردي. لذا نرى ان الافراد الذين 
 مــا يعانون من 

ً
خــروا وظائفهم غالبا

اضطرابات نفسية كالاكتئاب والقلق 
ها من الاضطرابات كقلة تقديره  وغري
لذاته اضف الى ذلك ردود افعاله على 
ي قــد تكون مبالغ بها.  ف والـــ�ت المحيط�ي
ومن منظور مجتمعي اوسع فقد يرتبط 
ــانـــخـــفـــاض مــلــحــوظ  فــــقــــدان الـــعـــمـــل بـ

بجودة الحياة.

كيف تؤثر المشاكل والاضطرابات 
النفسية على س�ي العمل؟

ة اصبحنا نشهد تزايد  ي الآونــة الأخـــري
�ف

ــالـــم  ــعـ ي الـ
ــيـــة �ف ــنـــفـــسـ الاضــــــطــــــرابــــــات الـ

 الـــــبـــــلـــــدان ذات الــــدخــــل 
ً
وخـــــصـــــوصـــــا

الــمــنــخــفــض وتـــتـــخـــى فــــــــوارق الــعــمــر 
والـــجـــنـــس والـــطـــبـــقـــات الاجـــتـــمـــاعـــيـــة، 
حـــيـــث تــــشــــري الاحـــــــصـــــــاءات مـــــن دول 
مختلفة الى ان المشاكل والاضطرابات 
النفسية تشكل خمسة مــن الاســبــاب 
ة الـــرئـــيـــســـيـــة  لـــلـــمـــرض والــعــجــز  الــــعــــرش
ي المملكة المتحدة  تظهر احــدث 

فـــيف
الــتــقــديــرات مــن مــســح الــقــوى العاملة 
)LFS( بــــــــأن اجـــــــمـــــــالىي عــــــــدد حــــــالات 
الاجهاد المرتبطة بالعمل او الاكتئاب 
والــــــقــــــلــــــق عــــــــــام 2014 وصــــــلــــــت الى 
)828000( حالة اي بمعدل انتشار 

)2240 لكل 100000 ( عامل.  
كما شكل الاجهاد او الأكتئاب والقلق 
مــا نسبته )51%( مــن اجــمــالىي حــالات 
الاعـــتـــلال الـــصـــ�ي الــمــرتــبــط بــالــعــمــل، 
ــتـــالىي اصــبــحــت الــصــحــة النفسية  ــالـ وبـ
ي   احـــــــد اكـــــــــرب الــــتــــحــــديــــات الـــــــ�ت

ً
مــــــؤخــــــرا

يواجهها الموظف واصحاب العمل.
ــيــــة عـــلى  ــفــــســ ــنــ ــــل الــ ــاكـ ــ ــــشـ ــمـ ــ عـــــــواقـــــــب الـ

الانتاجية ضمن بيئة العمل: 
ي يــعــكــســهــا  مــــــن ابــــــــــرز الــــمــــشــــاكــــل الــــــــــــ�ت
ي بــيــئــة الــعــمــل 

الاضــــطــــراب الـــنـــفـــ�ي �ف
: ما يلىي

ــيـــاب  ي الـــغـ
ــــاب: اي زيــــــــــادة �ف ــيـ ــ ــغـ ــ 1- الـ

ات الـــغـــيـــاب  ــيـــمـــا فــــــــــرت ، لا سـ ي
الـــــــمـــــــر�ف

ة. القصري
 -ســـــــــــــوء الــــــحــــــالــــــة الـــــصـــــحـــــيـــــة وبـــــــــــروز 
اضطرابات نفسية كالاكتئاب او التوتر 
والشعور الدائم بالارهاق. والاكتئاب 

هو عدم القدرة على بناء مستقبل.

- بــروز الامــراض الجسدية مثل ارتفاع 
ضغط الدم / امراض القلب/ القرحة/ 
اضــــطــــرابــــات الـــــنـــــوم/ الـــــصـــــداع / الآم 

الرقبة والظهر.
: وقــد  ف 2- الاداء الــمــنــخــفــض لــلــعــامــلــ�ي
ي الانـــتـــاجـــيـــة وزيــــــادة 

ــــرى انـــخـــفـــاض �ف نـ
ي عــدد 

ي مــعــدلات الاخــطــاء / زيــــادة �ف
�ف

الــحــوادث /ضعف الــقــدرة عــلى اتخاذ 
ي 

ي الـــعـــمـــل / الــــتــــدهــــور �ف
الـــــــقـــــــرارات �ف

ي العمل.
التخطيط والتحكم �ف

هـــل يــمــكــن لــلــعــلاقــات ان تــؤثــر على 
الصحة النفسية للعامل؟

 
ً
 هاما

ً
تلعب العلاقات الاجتماعية دورا

ف الصحة النفسية للعامل،  ي تحس�ي
�ف

حــيــث تــعــتــرب الـــعـــلاقـــات الاجــتــمــاعــيــة 
 للدعم 

ً
 هاما

ً
الإيجابية القوية مــصــدرا

ـــذي يــؤثــر  ، والــ ــتـــمـــاعي ي والاجـ
الـــعـــاطـــيف

ي عــلى الصحة النفسية  بشكل إيــجــا�ب
للفرد.

وتؤثر العلاقات الاجتماعية السلبية 
 عــلى الصحة النفسية وقــد تزيد 

ً
أيــضــا

من مخاطر الاكتئاب والقلق والعزلة، 
ي ازدياد معدلات الإجهاد 

وقد تتسبب �ف
ئ  . لــــذلــــك، يـــــو� بـــــأن يُـــنـــ�ش ــنــــفــــ�ي الــ
العاملون علاقات اجتماعية إيجابية 
وصــحــيــة وأن يــســعــوا إلى بـــنـــاء شبكة 
مــــن الـــعـــلاقـــات الاجـــتـــمـــاعـــيـــة الـــقـــويـــة، 
والــحــفــاظ عليها مــن خـــلال الــتــواصــل 
الــدائــم والــدعــم المتبادل، والمشاركة 
ي الفعاليات الاجتماعية، مما يساعد 

�ف
ف الصحة النفسية للفرد  عــلى تــحــســ�ي
وللتعرف على العلاقات الاجتماعية 
ي  فهم طريقة تفاعل 

ي العمل يكون �ف
�ف

ي بيئة 
الأشخاص مع بعضهم البعض �ف

الـــعـــمـــل. يــتــضــمــن ذلـــــك الـــتـــعـــرف على 
الــشــخــصــيــات والـــثـــقـــافـــات المختلفة 
وكيفية الــتــفــاعــل معها بشكل فــعــال، 
ــــرم الإداري والــــعــــلاقــــات  ــهــ ــ ــــم الــ ــهـ ــ وفـ
الهرمية داخل المنظمة، وكذلك فهم 
الــدور الذي يلعبه الاتصال والتفاعل 
ف  ــة بـــــ�ي ــيــ ــابــ ــــات الإيــــجــ ــــلاقـ ــعـ ــ ي بــــنــــاء الـ

�ف
. بشكل عام، فإن  ف الزملاء والموظف�ي
الــتــعــرف عــلى الــعــلاقــات الاجتماعية 
ي العمل يساعد على تعزيز التفاهم 

�ف
 وتــعــزيــز العمل الــجــمــاعي ورفـــع كفاءة 

وفاعلية العمل.

ي 
ما هو دور العلاقات الاجتماعية �ف

العمل والمؤسسات
 
ً
تــلــعــب الـــعـــلاقـــات الاجـــتـــمـــاعـــيـــة دورا
ي العمل والمؤسسات، فهي 

 �ف
ً
حاسما

ي خــلــق بــيــئــة عــمــل إيــجــابــيــة 
تــســاهــم �ف

وصــحــيــة، وتــعــزز الــتــواصــل والــتــعــاون 

. وتــســهــم الــعــلاقــات  ف ف الـــمـــوظـــفـــ�ي بـــــ�ي
ي تعزيز الروح الجماعية 

الاجتماعية �ف
ف الأداء الــعــام  وبــنــاء الــفــريــق، وتــحــســ�ي

للمؤسسة.
 
ً
ــعــــزز الــــعــــلاقــــات الاجـــتـــمـــاعـــيـــة أيـــضـــا تــ

ف  ــــ�ي ــتــــمــــاســــك بـ ــتــــمــــاء والــ الــــشــــعــــور بــــالانــ
ــــر  ــــوتـ ــتـ ــ ، وتـــــقـــــلـــــل مــــــــن الـ ف الـــــــمـــــــوظـــــــفـــــــ�ي
والصراعات الداخلية. كما أنها تساهم 
ف الأفـــراد،  ام بـــ�ي ي تعزيز الثقة والاحـــــرت

�ف
ي 

مــمــا يـــــؤدي إلى زيـــــادة الـــرضـــا الــوظــيــيف
ي المؤسسة.

والاستقرار العام �ف
بشكل عام، يمكن القول أن العلاقات 
الاجــتــمــاعــيــة الـــجـــيـــدة تـــعـــزز الــتــواصــل 
ي العمل 

ف الأفــراد �ف والتعاون والثقة بــ�ي
. وتحقق النجاح الفردي والجماعي

ي تــتــأثــر بها 
مــا هي أكــــ�ث الــصــفــات الــــيت

ي العمل؟
العلاقات الاجتماعية �ف

ي يمكن  هناك العديد من الصفات الــ�ت
ي 

أن تؤثر على العلاقات الاجتماعية �ف
ي ذلك:

العمل، بما �ف
ــثـــقـــة: عـــنـــدمـــا يـــكـــون هـــنـــاك ثــقــة  1. الـ
، فإن  ف ف أفــــراد الــفــريــق أو الــمــوظــفــ�ي بـــ�ي
ف الـــعـــلاقـــات  ي تـــحـــســـ�ي

ذلـــــك يــســهــم �ف
الاجتماعية ويعزز التعاون والتفاهم 

بينهم.
2. التواصل: الاتصال الجيد والفعال 
ف يعزز  ف أفــــراد الــفــريــق أو الــمــوظــفــ�ي بــــ�ي
الــتــفــاهــم ويــســاعــد عــلى حــل المشاكل 

والتحديات بشكل أفضل.
ام: عــــنــــدمــــا يــــتــــم مـــعـــامـــلـــة  3. الاحـــــــــــــــــرت
ام والتقدير، فإن ذلك  الآخرين بالاحرت
يــعــزز الــعــلاقــات الاجتماعية ويساهم 

ي بناء بيئة عمل إيجابية.
�ف

ي الـــفـــريـــق 
ــنــــوع �ف 4. الــــتــــنــــوع: وجــــــــود تــ

ف يـــــعـــــزز الابــــتــــكــــار  ف الـــــمـــــوظـــــفـــــ�ي أو بــــــــــ�ي
ي تعزيز العلاقات 

والإبـــداع ويساهم �ف
الاجتماعية.

5. المشاركة: عندما يشعر الفرد بأنه 
جــــزء مـــن الــفــريــق أو الــمــجــمــوعــة، فــإن 
ي تعزيز 

ذلــك يعزز الانتماء ويساهم �ف
العلاقات الاجتماعية.

ف  6. القيادة الفعالة: وجود قادة فعال�ي
ــــراد  ف وتـــوجـــيـــه أفـ ــــادريـــــن عــــلى تـــحـــفـــري وقـ
ي تعزيز 

ف يساهم �ف الفريق أو الموظف�ي
العلاقات الاجتماعية وتعزيز التعاون.

ف  ي تحس�ي
 �ف

ً
هل يلعب الامتنان دورا

الصحة النفسية للعامل؟
بداية دعنا نتعرف أكــرث إلى المقصود 
ي الــتــقــديــر  بــكــلــمــة الامـــتـــنـــان. فــــهي تـــعـــ�ف
والـــشـــكـــر لــمــا يــتــلــقــاه الـــفـــرد مـــن أشــيــاء 
ــــواء أكـــانـــت هــذه  ي الـــحـــيـــاة، سـ

جــيــدة �ف
الأشــيــاء مــاديــة أو غـــري مــاديــة، يمكنك 

ل  ف الامــتــنــان لأجـــل وجـــود الــمــال والــمــرف
والسيارة، كما يمكنك الامتنان لأجل 
وجـــــود الــشــعــور بــالــرضــا وراحــــــة الــبــال 
ّ الكثري منّا  والاطمئنان والأمــــان. يُــعــرب
عــن امتنانه بــقــول »شــكــرا« لشخص 

ساعدنا أو قدّم لنا هدية.
ــتــــنــــان  ، الامــ لــــكــــن مـــــن مــــنــــظــــور عـــــلـــــ�ي
لــــيــــس مـــــجـــــرد تــــــــصرف أو كــــلــــمــــة، إنــــه 
أيــضــا عــاطــفــة إيــجــابــيــة تــخــدم أغــراضــا 
ــنــــان  ــتــ ــيــــة، فـــيـــمـــكـــن اعــــتــــبــــار الامــ صــــحــ
ــنــــه مـــشـــاعـــر  تــــقــــديــــرا عـــمـــيـــقـــا تـــنـــتـــج عــ
ة أطـــــــــول. وفـــقـــا  إيـــجـــابـــيـــة تــــــــدوم لـــــفـــــرت
للدكتور "روبرت إيمونز"، من جامعة 
كــالــيــفــورنــيــا، فــــإن الـــشـــعـــور بــالامــتــنــان 
: الـــمـــرحـــلـــة  ف ــتـــــ�ي ــ ــلـ ــ ــــرحـ ــنــــطــــوي عـــــلى مـ يــ
ي 

اف بــوجــود الــخــري �ف الأولى هي الاعــــرت
حياة الــمــرء، وأنــنــا تلقينا شيئا مــا يُثلِج 
الــصــدر. خــلال هــذه المرحلة يحدث 
ــام عــــلى أن الــحــيــاة  ــ الـــتـــأكـــيـــد بــشــكــل عـ
جــيــدة، وتحتوي عــلى أشــيــاء تستحق 
ي 

العيش. أما المرحلة الثانية فتتمثل �ف
اف بأن بعض مصادر هذا الخري  الاعرت

تكمن خارج الذات.
 الــــمــــقــــصــــود هــــنــــا أنــــــــه خــــــــلال عــمــلــيــة 
ــنـــاس جــوانــب  ــنــــان«، يُــــــدرك الـ ــتــ »الامــ
ي حياتهم، ويــدركــون عـــادة أن 

الــخــري �ف
مــصــدر ذلـــك الـــخـــري يــكــمــن جــزئــيــا على 
ــــذا، يــســاعــد  ــــارج أنــفــســهــم. لــ ــــل خــ الأقــ
الـــشـــعـــور بـــالامـــتـــنـــان الأشــــخــــاص على 
ء أكـــرب مــن أنفسهم  ي

الــتــواصــل مــع �ش
بـــوصـــفـــهـــم أفـــــــــــــرادا، ســــــــواء أكــــــــان هـــذا 
ء هـــــــو الأشــــــــخــــــــاص الآخــــــريــــــن  ي

الــــــــــــــــ�ش
ــــه بــوصــفــه قــــوة أعــلى  حـــولـــهـــم، أو الإلــ

تسوق الخري لهم.
خــــــــلال إحــــــــــدى الــــــــــدراســــــــــات، طــلــب 
اثنان من علماء النفس، هما الدكتور 
»روبرت إيمونز«، والدكتور »مايكل 
، من  إي مــاكــولــو« مـــن جــامــعــة مـــيـــامي
ف كتابة بضع جمل كل  جميع المشارك�ي
أســبــوع حــول أحـــداث حياتهم. كتبت 
ــيــــاء كـــانـــوا  الــمــجــمــوعــة الأولى عــــن أشــ
ف لــهــا حــدثــت خـــلال الأســـبـــوع،  مــمــتــنــ�ي
أمـــــا الـــمـــجـــمـــوعـــة الـــثـــانـــيـــة فـــكـــتـــبـــوا عــن 
ي كانت تزعجهم وتُشعِرهم  الأشياء ال�ت
بالضيق، المجموعة الثالثة كتبوا عن 
ي أثرت عليهم بشكل عام  الأحداث ال�ت
ومــحــايــد مــع عـــدم التأكيد عــلى كونها 

إيجابية أو سلبية.
بــعــد 10 أســـابـــيـــع، كـــانـــت الــمــجــمــوعــة 
ي دونــــت أشــيــاء تُــعــرب عــن الامــتــنــان  الــــ�ت
ي 

ــتـــحـــســـن �ف أكــــــــــرث تــــــفــــــاؤلا وشـــــــعـــــــروا بـ
حياتهم، أيضا لاحظ الباحثون أن هذه 
الــمــجــمــوعــة مـــارســـت أيـــضـــا تــمــاريــن 
ريـــاضـــيـــة أكــــــرث وكــــــان لـــديـــهـــا مــعــدل 

يز الصحة النفسية في بيئة العمل يرفع جودة الانتاج تعز
الدكتورة ريما بدران للوفاق:

ي المؤسسة 
ها على انتاجية واندفاع العامل �ف ي بيئات العمل وتأث�ي

ي بداية حديثنا حول  أهمية الصحة النفسية �ف
�ف

ي تؤثر بطريقة 
ي تعنيه وجود رفاهية نفسية وعاطفية واجتماعية واليت

لا بد من تعريف ماهية الصحة النفسية واليت
ء بيئة مريضة تك�ث فيها   وعدمه  ين�ش

ً
نا وشعورنا وتصرفاتنا. كما ان وجودها يؤثر ايجابا او اخرى على نمط تفك�ي

ف على بيئة العمل هو بسبب ان معظم أيــام حياتنا تق�ف ضمن المؤسسات  ك�ي ي علينا ال�ت
اعــات. اما لماذا ينب�ف ف الــ�ف

ي المؤسسة من الامراض 
ي تعزز من الصحة النفسية والسلوكية وت�ت

ف زملاء العمل، لذا فهي تعت�ب المكان المثالي للمبادرات الواعية بالصحة العامة واليت وب�ي
ي خلق بيئة متوافقة سليمة  تنعكس  بدورها على 

ي بيئة العمل لما له من حاجة ماسة �ف
والمشاكل النفسية. من هنا لا بد من تعزيز موضوع الصحة النفسية �ف

ي العلاج النف�ي الدكتورة ريما بدران وفيما يلىي نص الحوار:
 مع المتخصصة �ف

ً
ي هذا الصدد أجرت صحيفة الوفاق حوارا

اداء الافراد، و�ف

تلعب العلاقات 
 
ً
الاجتماعية دورا

 في العمل 
ً
حاسما

والمؤسسات، 
فهي تساهم في 
خلق بيئة عمل 

إيجابية وصحية، 
وتعزز التواصل 

والتعاون بين 
الموظفين وتعزز 

الروح الجماعية 
يق،  وبناء الفر

وتحسين 
الأداء العام 

للمؤسسة

زيـــارات أقــل للأطباء من أولئك الذين 
ركـــزوا عــلى أســبــاب الانــزعــاج والضيق 

ي حياتهم.
�ف

إذا لم تكن لديك القدرة على الشعور 
ــنـــان، فــيُــمــكــنــك اكـــتـــســـاب هـــذا  ــتـ بـــالامـ
ــــلال بــعــض  الـــشـــعـــور تـــدريـــجـــيـــا مــــن خــ
الــــتــــمــــاريــــن والـــــــــعـــــــــادات، صـــحـــيـــح أن 
الامـــتـــنـــان هـــو شــعــور قـــد يــكــون لــديــك 
ــفــــوي، لــكــنــه أيــضــا  بــشــكــل فـــطـــري وعــ
مــمــارســة يــومــيــة يــمــكــنــك تــنــمــيــتــهــا من 
ي منها »رسم  خلال بعض التمارين ال�ت

خرائط الامتنان«.
للقيام بهذا التمرين، عليك أن ترسم 
لوحة بصرية تحتوي على كل الأشياء 
ي تشعر بالامتنان من أجلها، بمجرد  ال�ت
الانتهاء من ذلــك، يمكنك وضع هذه 
ي مــكــان بـــارز لــتــذكــري نفسك 

الــلــوحــة �ف
بــهــذه الأشـــيـــاء كــل يــــوم. هــنــاك طريقة 
ــتــــنــــان،  ــمـــارســـة الامــ ــمـ بــــصريــــة أخـــــــرى لـ
ة عن  وهي تـــدويـــن مــلــحــوظــات قـــصـــري
ي تـــشـــعـــر بــــالامــــتــــنــــان مــن  الأشـــــيـــــاء الـــــــــ�ت
ي وعـــــاء. إذا 

أجــلــهــا، والاحـــتـــفـــاظ بــهــا �ف
شعرت بأنك بحاجة إلى تذكر الأشياء 
ي حــيــاتــك لــتــولــيــد الــشــعــور 

الـــجـــيـــدة �ف
ــان، فـــســـيـــكـــون عـــلـــيـــك فــقــط  ــنــ ــتــ ــالامــ بــ
ي دونتها سابقا. قراءة الملحوظات ال�ت

يُــمــكــنــك أيــضــا كــتــابــة يــومــيــات خــاصــة 
ــبـــه كــتــابــة  ـــذا الأمـــــــر يُـــشـ ــ ــنــــان، هـ ــتــ بــــالامــ
ي مــــررت بها  ــــ�ت يــومــيــاتــك والأحــــــداث الـ
ي أنه 

خــلال الــيــوم، الــفــارق هنا يكون �ف
ــــدلا مــــن إعــــــــادة سرد أحــــــــداث الـــيـــوم  بــ
، ســتــســجّــل  ي ــــ�ب ــلـ ــ بــشــكــل مـــحـــايـــد أو سـ
ي تشعر بالامتنان من  فقط الأشياء ال�ت
 ، ــــدوّن الــكــثــري أجــلــهــا. لــيــس عليك أن تُـ
ـــــرات الامــــتــــنــــان الــــخــــاصــــة بــك 

ِّ
فـــــمـــــذك

يــمــكــن أن تـــكـــون بــســيــطــة مــثــل قــائــمــة 
ي  محددة النقاط بالأشياء الجيدة ال�ت

مرّت عليك خلال اليوم.
يمكنك أيضا زرع الامتنان من خلال 
ممارسة اليقظة الذهنية، اليقظة هي 
ء  ي

ف انتباهك عمدا على �ش ممارسة تركري
ف انتباهك لبضع دقائق  ما. فمجرد تركري
ي حياتك يمكن أن 

ي �ف ء إيجا�ب ي
على �ش

يــزيــد مـــن شـــعـــورك بــالامــتــنــان. عندما 
ف عــقــلــك وأفـــكـــارك  كــــري تـــبـــذل جـــهـــدا لــــرت
ي يــمــكــن أن  عـــلى الأشــــيــــاء الــجــيــدة الــــــ�ت
تــب  تــشــعــر بـــالامـــتـــنـــان تــجــاهــهــا، ســيــرت
ــمــــزيــــد مــن  عـــــلى هــــــذا لاحــــقــــا إدراك الــ
الأشــيــاء الجيدة تلقائيا، فقد أظهرت 
فحوصات الــدمــاغ للأشخاص الذين 
ات  ــغــــريّ يــــعــــززون الامـــتـــنـــان حـــــــدوثَ تــ
ــفــــص الــــجــــبــــهي تــجــعــلــهــم  ة الــ ي قـــــــرش

�ف
ي 

أكـــــــرث عــــرضــــة لـــلـــشـــعـــور بـــالامـــتـــنـــان �ف
المستقبل.

ي الـــبـــدايـــة يـــكـــون الأمـــــر صــعــبــا، لكن 
�ف

مــــع الـــمـــمـــارســـة الــيــومــيــة تـــبـــدأ نفسك 
ة  ــــع الـــمـــمـــارســـة لـــفـــرت بـــالاســـتـــجـــابـــة، ومـ
ي حياتك، 

أطول يصبح الامتنان عادة �ف
ي ربما  هنا تظهر النتائج الإيجابية، وال�ت

ي البداية.
لم تكن لتلاحظها �ف

ــلـــول يــمــكــن لــلــعــامــل  ــنـــاك حـ  هــــل هـ
ف صحته النفسية؟ اتباعها لتحس�ي

اعــــادة ترتيب جـــدول ســاعــات العمل 
ات راحــة كافية،  الطويلة  وضــمــان فـــرت
تشجيع الافـــــراد عـــلى الــقــيــام بتمارين 
ي 

خــاء والتمدد، زيــادة المرونة �ف الاســرت
ترتيب وقت العمل، تقديم المشورة 
لمن يطلبها،  الحد من الشعور بعدم 
ف  ، حـــمـــايـــة الـــعـــامـــلـــ�ي ي

الامـــــــان الــــوظــــيــــيف
، انــشــاء علاقات  ي

مــن الــطــرد الــتــعــســيف
ف كي يعمل  ف الادارة والعامل�ي وثيقة بــ�ي
ــــم بــعــضــهــم الـــبـــعـــض، تــقــديــر  عــــلى دعـ
وتعزيز اداء العمل الجيد، نرش الثقافة 
 ، ف ف الـــعـــامـــلـــ�ي الــصــحــيــة والــنــفــســيــة بــــــ�ي
ف عــــــلى مــــمــــارســــة  تـــشـــجـــيـــع الـــــعـــــامـــــلـــــ�ي
ــــة،  ــيـ ــ ــــحـ ــــصـ الــــــــــــعــــــــــــادات الـ
ف  وتــــدريــــب الــعــامــلــ�ي
ــــات  ــيــ ــ ــنــ ــ ــقــ ــ عـــــــــــــلى تــ
الـــــــتـــــــعـــــــامـــــــل مــــع 

الضغوط.


