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الإفتتاحية

شعب الكويت صف واحد خلف قيادته
فــي ظــل الظــروف الدقيقــة التــي تمـر بهــا المنطقــة، يبــرز الخطــاب الســامي لحضــرة صاحــب الســمو 
ــق  ــة طري ــه خارط ــاه بوصف ــه الله ورع ــاح حفظ ــر الصب ــد الجاب ــعل الأحم ــيخ مش ــبلاد الش ــر ال أمي
وطنيــة تؤكــد ثوابــت الكويــت الراســخة فــي التلاحــم والوحــدة الوطنيــة. فقــد حمــل الخطاب رســائل 
واضحــة تدعــو إلــى الالتفــاف حــول القيــادة، وتعزيــز روح المســؤولية الوطنيــة فــي مواجهــة التحديــات 

التــي تحيــط بالمنطقــة.
ــز الاســتقرار فــي الكويــت،  إن الســمع والطاعــة لتوجيهــات القيــادة الحكيمــة تمثــل أحــد أهــم ركائ
فهــي تعبيــر صــادق عــن وعــي الشــعب الكويتــي وإدراكــه لحساســية المرحلــة. وقــد أثبــت الكويتيــون 
ًـا واحــدًًا خلــف قيادتهــم، مؤمــنين بــأن قــوة الوطــن تكمــن فــي  ًـا صف� عبــر تاريخهــم أنهــم يقفــون دائم�

تماســك جبهتــه الداخليــة ووحــدة أبنائــه.
وقــد أكــد ســمو الأميــر حفظــه الله ورعــاه فــي خطابــه أهميــة التحلــي بالصبــر والانضباط واســتلهام 
الــدروس مــن القيــم التــي تعلمنــا إياهــا المناســبات الدينيــة والاجتماعيــة، والتــي تدعــو إلــى التراحــم 
ًـا واحــدًًا كالبنيان  والتكاتــف والتضامــن بين أبنــاء المجتمــع. كمــا شــدد ســموه على ضــرورة الوقــوف صف�

ًـا عــن الكويــت وصون�ًـا لأمنها واســتقرارها. المرصــوص، دفاع�
ــات  ــع التحدي ــل م ــى التعام ــوة إل ــامي الدع ــاب الس ــا الخط ــي تضمنه ــة الت ــائل المهم ــن الرس وم
ــة  ــزام بالثق ــع الالت ــن، م ــل أو التهوي ــن التهوي ــدًًا ع ــؤولية، بعي ــة ومس ــة بعقلاني ــية والأمني السياس
بمؤسســات الدولــة التــي تمثــل جميــع أبنــاء الوطــن. كمــا أكــد ســموه أن أمــن الكويــت واســتقرارها 
ــعب. ــادة والش ــتركة بين القي ــؤولية مش ــه مس ــاظ علي ــه، وأن الحف ــاس ب ــن المس ــر لا يمك ــط أحم خ

كذلــك شــدد الخطــاب الســامي علــى أهميــة اليقظــة المجتمعيــة وعــدم الانســياق خلــف الشــائعات 
ــا  ــت، بقيادته ــة. فالكوي ــة الثق ــق أو زعزع ــث القل ــات لب ــتغل الأزم ــد تس ــي ق ــة الت ــار المضلل أو الأخب
الحكيمــة وشــعبها الواعــي، قــادرة علــى تجـاوز التحديــات متى ما بقيــت الجبهــة الداخلية متماســكة.
وفــي أوقــات الأزمــات تتجلــى معــادن الشــعوب، وقــد أثبــت الشــعب الكويتــي مــرارًاً أنــه شــعب وفــيّّ 
ًـا واحــدًًا خلفهــا فــي كل الظــروف. فالوطــن ســيبقى قوي�ًـا بتلاحــم أبنائــه،  لوطنــه وقيادتــه، يقــف صف�

وبالتزامهــم بتوجيهــات قيادتهــم، وإيمانهــم بــأن حمايــة الكويــت مســؤولية الجميــع.
ًـا واحــدًًا خلــف  ًـا للوحــدة الوطنيــة والتكاتــف، حيــث يقــف شــعبها صف� وهكــذا تظــل الكويــت نموذج�
قيادتــه الحكيمــة، عاقديــن العــزم علــى حمايــة الوطــن والحفــاظ علــى أمنــه واســتقراره، مهمــا كانــت 

التحديات.



جاهزية مؤسسية واستمرارية تعليمية في مواجهة الأزمات..

التطبيقي... 

ــن  ــا م ــا رافقه ــتثنائية، وم ــروف اس ــن ظ ــراًً م ــبلاد مؤخ ــهده ال ــا تش ــل م ــي ظ ف
ــي  ــا، وف ــن حولن ــة م ــي المنطق ــرات ف ــة والتوت ــة الإقليمي ــة الأزم ــات نتيج تداعي
ــتقرار  ــن واس ــى أم ــاظ عل ــة للحف ــا الدول ــي تبذله ــتمرة الت ــود المس ــار الجه إط
الوطــن والمواطــن، بــرزت الحاجــة إلــى مؤسســات قــادرة علــى التعامــل مــع الأزمــات 
بكفــاءة واســتعداد حقيقــي، وهــو مــا أثبتتــه الهيئــة العامــة للتعليــم التطبيقــي 
والتدريــب بجاهزيتهــا المؤسســية مــن خلال إجــراءات مدروســة عكســت مســتوى 

ــتجابة. ــم والاس ــن التنظي ــدم م ــي ومتق عال

ــي  ــتعرض ف ــة، وسنس ــارب الواقعي ــذه التج ــد ه ــا برص ــياق، قمن ــذا الس ــي ه وف
هــذا الموضــوع أبــرز مــا قامــت بــه الهيئــة خلال هــذه الأزمــة، ســواء علــى مســتوى 
الجاهزيــة الوقائيــة أو اســتمرارية العمليــة التعليميــة أو تنظيــم العمــل الإداري، بمـا 

يعكــس صــورة متكاملــة لكيفيــة إدارة الأزمــات بكفــاءة واســتقرار.

إعداد: خالد الشمري
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ــن  ــدة م ــئ معتم ــذه الملاج ــا أن ه والمخارج، كم
قبــل الإدارة العامــة للدفــاع المدنــي، وهــو مــا 
يعكــس التزامــاًً فعليــاًً بتطبيــق الاشــتراطات 

ــة. ــي الدول ــدة ف ــر المعتم والمعايي
ــة  ــة الأزم ــذ بداي ــة ومن ــرة الماضي وخلال الفت
كان هنــاك حضــوراًً ميدانيــاًً واهتمامــاًً واضحاًً 
ــر  ــي وزي ــام معال ــث ق ــزات، حي ــذه التجهي به
ــادر  ــي د. ن ــث العلم ــي والبح ــم العال التعلي
ــام  ــر ع ــة مدي ــة برفق ــولات تفقدي الجلال بج
علــى  للاطلاع  الفجــام  حســن  د.  الهيئــة 

ــية. ــئ الرئيس ــة الملاج ــتوى جاهزي مس
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إجــراءًً  يكــن  لــم  الملاجــئ  جاهزيــة  إعلان 
ــن  ــاء ضم ــل ج ــة، ب ــوة لحظي ــكلياًً أو خط ش
العمــل  تم  متكاملــة  اســتعداد  منظومــة 
عليهــا مســبقاًً، فقــد تم تجهيــز 36 ملجــأ 
توزعــت فــي كافــة مواقــع الهيئــة ومرافقهــا، 
السلامــة  توفــر متطلبــات  والتأكــد مــن 
التهويــة  حيــث  مــن  فيهــا،  الأساســية 
الضروريــة  المســتلزمات  وتوافــر  والإضــاءة 
المداخــل  سلامــة  جانــب  إلــى  للطــوارئ، 

ملاجئ إيواء جاهزة 
ومتكاملة...



ســلس، دون ظهــور مشــكلات جوهريــة تعيــق 
ــتمرارية. الاس

ــم  ــى التعلي ــريع إل ــول الس ــذا التح ــد ه ويُعُ
عــن بُعُــد مؤشــراًً واضحــاًً علــى أن الاســتثمار 
خيــاراًً  يكــن  لــم  الرقمــي  التحــول  فــي 
ــت  ــتراتيجية أثبت ــرورة اس ــل ض ــاًً، ب تكميلي
أهميتهــا فــي أوقــات الأزمــات، فلــو لــم تكــن 
لــكان  مســبقاًً  مطبقــة  الأنظمــة  هــذه 
مــن الصعــب تحقيــق هــذا المســتوى مــن 
الانســيابية فــي إدارة العمليــة التعليميــة، أو 
ــي دون  جـدول الدراس ــام ال ــى انتظ ــاظ عل الحف

ــراب. ــل أو اضط تأجي
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تحويل الدراسة إلى 
عن بُُعد...

ــة  ــذت الهيئ مـي، اتخ ــد الأكادي ــى الصعي وعل
ــة والتحــول  ــق الدراســة الحضوري ــراراًً بتعلي ق
ــرة  ــوال فت ــد ط ــن بُعُ ــم ع ــام التعلي ــى نظ إل
الأزمــة، وهــو قــرار جــاء فــي توقيــت مناســب 
ــؤدي  ــر، دون أن ي ــل المخاط ــي تقلي ــهم ف وأس
إلــى تعطيــل العمليــة التعليميــة، وقــد 
أظهــرت هــذه الخطــوة مــدى جاهزيــة البنيــة 
التحتيــة الرقميــة التــي عملــت الهيئــة على 
تطويرهــا خلال الســنوات الماضيــة، حيــث 
تمـت إدارة المحاضــرات والواجبــات والتواصــل بين 
ــكل  ــس بش ــة التدري ــاء هيئ ــة وأعض الطلب



ــان  ــال وضم ــع الأعم ــي توزي ــر ف ــة أكب مرون
ــفين  ــض الموظ ــات دون تعري ــتمرارية الخدم اس

ــة. ــر ضروري ــر غي لمخاط
ومــن المهــم الإشــارة إلــى أن نـجاح هــذه 
ــرارات  ــى الق ــاًً عل ــن قائم ــم يك ــراءات ل الإج
وحدهــا، بــل علــى التــزام العاملين فــي الهيئة 
ســواء مــن الكــوادر التدريســية أو التدريبيــة 
أو الإداريــة، بتنفيــذ التعليمــات والتكيــف مــع 
ــح  ــاون واض ــاك تع ــد كان هن ــرات، فق المتغي
جـاوز  ــي ت ــاهم ف ــتويات س ــف المس بين مختل
ــى  ــاظ عل ــم والحف ــكل منظ ــات بش التحدي

ــم. ــل والتعلي ــة العم ــتقرار بيئ اس
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تغيير نظام العمل 
وتقليصه لنسبة %30...

ــل  ــد تم تعدي ــتوى الإداري، فق ــى المس ــا عل أم
ــبة %30  ــور بنس ــون الحض ــل ليك ــام العم نظ
يوميــاًً، وذلــك وفقــاًً للتعليمــات الصــادرة عــن 
ــذا  ــاهم ه ــد س ــة، وق ــة المدني ــوان الخدم دي
ــار  ــل مق ــة داخ ــل الكثاف ــي تقلي ــراء ف الإج
ــتمرارية أداء  ــى اس ــاظ عل ــع الحف ــل م العم
المهــام الأساســية، كمــا أتــاح هــذا التنظيــم 



الإخلال بجــودة الأداء أو مخرجــات العمليــة 
ــة. التعليمي

وفــي المجمــل، تعكــس هــذه التجربــة نتيجــة 
فــي  مســتمرة  وجهــود  تراكمــي  عمــل 
والتحــول  المؤسســي،  التطويــر  مجــالات 
ــر السلامــة، وهــو مــا  ــز معايي الرقمــي وتعزي
ــم التطبيقــي  ــة العامــة للتعلي ّـن الهيئ م�ك
ــة  ــة بمرون ــع الأزم ــل م ــن التعام ــب م والتدري
ــي  ــي ف مـوذج عمل ــديم ن ــة وتق ــاءة عالي وكف
إدارة الأزمــات، قائــم علــى الجاهزيــة والتنظيــم 

الأداء. واســتمرارية 
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نتائــج عمــل تراكمــي وخطــط 
لـسـنوات..

ــاراًً  ــد اختب ــرة يُعُ ــذه الفت ــق خلال ه ــا تحق م
عمليــاًً لمـدى جاهزيــة المؤسســة فــي مواجهة 
ــد  ــة، وق ــة نظري ــرد خط ــس مج ــات ولي الأزم
أثبتــت الهيئــة قدرتهــا علــى تحقيــق التــوازن 
بين متطلبــات السلامــة واســتمرارية العمــل 
ــي أو الإداري، دون  ــب التعليم ــي الجان ــواء ف س



صيــــــــام 
الدوبامين

نِكِ ترينتون

ــة أو  ــادة كيميائي ــو م ــامين؟ ه ــو الدوب ــا ه أولاًً م
ــان،  ــم الإنس ــي جس ــي ف ــكل طبيع ــون بش هرم
ــة  ــعادة بالإضاف ــعور بالس ــن الش ــزز م ــث يع حي
إلــى كونــه نــاقلاًً عصبيــاًً، أي أنــه يرســل إشــارات 
الصحيــح  والتــوازن  والدمــاغ.  الجســم  بين 
للدوبــامين فــي جســم الإنســان هــو أمــر فــي غاية 
ــا  ــب دوراًً مهم ــه يلع ــث إن ــة، حي ــة والحيوي الأهمي
ــتجابات  ــة والاس ــارات الحركي ــم بالمه ــي التحك ف
العاطفيــة مــا يجعلــه أساســاًً للصحــة البدنيــة 
الباحــث  ترينتــون  ٍك  �نـ المؤلــف  أراد  والعقليــة. 
ــرية،  ــة البش ــس والتنمي ــم النف ــالات عل ــي مج ف
ــن  ــاء الذه ــى صف ــول إل ــة الوص ــا كيفي تعليمن
والهــدوء العقلــي وعلــى التركيــز والإنتاجيــة، 
وكيــف نتحكــم بمزاجياتنــا ورغباتنــا اليوميــة، 
ــالأكل  ــق ب مـا يتعل ــا ب ــل حياتن ــي كل تفاصي وف

إعداد: تهاني مهدي

ــدور  ــي ت ــكار الت ــاعر، والأف ــوم، المش ــرب، والن والش
سـاء. بـاح ومـ فـي كل صـ نـا ـ فـي عقولـ ـ

مباشــر  تأثيــر  يؤثــر  الــذي  الدوبــامين  يعتبــر 
ــعور  ــن الش ــؤول ع ــو المس ــل، وه ــى أداء العق عل
بالمتعــة وخلــق التحفيــز والســعي للحصــول 
ــة  ــاعر الايجابي ــن المش ــا م ــر، وغيره ــى التقدي عل
التــي يحتــاج إليهــا الإنســان لتحــسين مســتوى 
ــر  ــى عنص ــارة إل ــن الإش ــا يمك ــه. وهن ــودة حيات ج
مــن أهــم العناصــر التــي تقــوم بإثــارة الدوبــامين 
ــادة معــدل إنتاجــه وضخــه فــي العقــل، وهــو  وزي
عنصــر المفاجــأة. بمعنــى آخــر، الســعادة أو المتعــة 
إلــى  غيــر المتوقعــة. تدفــع المفاجــأة العقــل 
إعطــاء الأوامــر لنظــام الدوبــامين ليتدفــق بكميات 
كبيــرة، فيتشــبع منــه العقــل ويتحقــق الشــعور 
بالســعادة الجارفــة. ولا شــك أن المفاجــآت غيــر 
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المتوقعــة تمنحنــا ســعادة أكبــر بكثيــر ممـا تمنحنــا 
إيــاه المكافــآت المنتظــرة. كمــا يدفعــك الدوبــامين 
رغباتــك،  لإشــباع  المزيــد  عــن  البحــث  إلــى 
ويحثــك للســعي وراء كل ماهــو جديــد ومختلــف 
ــون  ــراز هرم ــام إف ــة أن نظ ــع. والمفارق ــر متوق وغي
الدوبــامين يتطــور تدريجيــاًً إلــى مقاومــة كل مــا 
هــو روتينــي ومعتــاد. ولذلــك فهــو مرتبــط دائمــاًً 
ــان  ــعى الإنس ــي يس ــرية الت ــم البش ــكل القي ب
إلــى التفــوق فيهــا، وللأســف هنــاك الكثيــر مــن 
العوامــل المحيطــة بالإنســان تدفــع برمجــة نظــام 
ــه  ــب علي ــا يترت ــأ، م جـاه الخط ــى الات ــامين إل الدوب
ــار  ممارســة عــادات غيــر صحيــة والتســبب فــي آث
ــر  ــثلاًً، تؤث ــا. م ــص منه ــب التخل ــلبية يصع س
ــتويات  ــي مس ــلباًً ف ــث س ــر الحدي ــوط العص ضغ
ــور  ــم تتط ــة ل ــا البيولوجي ــامين لأن وظائفن الدوب
ــة  ــة الثقافي ــاة الاجتماعي ــرات الحي ــب تغي لتواك
مــن حولنــا، وتتســبب فــي معانــاة معظمنــا 
مــن مشــكلات نفســية )افتقــار إلــى حافــز - 
ــد  ــردد عن ــيئة - الت ــادة س ــاط بع ــان - الارتب الإدم
اتخــاذ قــرار(، يرجــع الســبب الرئيســي فيهــا إلــى 
اخــتلال فــي نظــام إفــراز الدوبــامين. ولنأخــذ علــى 
ســبيل المثــال وســائل التواصــل الاجتماعــي التــي 
بلــغ متوســط اســتخدام الفــرد لهــا يوميــاًً قرابــة 
ــت أن  ــد ثب ــة، وق ــر إحصائي ــب آخ ــاعتين حس س
ــر  ــا أكث جـذب انتباهن ــا ت ــيال ميدي ــع السوش مواق
ــون  ــي يك ــم، وبالتال ــرى أه ــياء أخ ــل أش مـا تفع م
أكثــر.  الدوبــامين  إفــراز  معــدل  فــي  تأثيرهــا 
ــك لأن  ــى حيات ــرب إل ــا - بأنهــا الأق تشــعرك الميدي

ــون  ــخاص عادي ــم أش ــع ه ــرون المقاط ــن ينش الذي
عليهــا  الإقبــال  يصبــح  لذلــك  يشــبهونك. 
ــعر  ــع يش ــل المتاب ــا تجع ــا لأنه ــن غيره ــر م أكب
بالحميميــة مــع مــن يقــدم المحتــوى، ويتأثر بمشــاعره 
ــى كل  ــك عل ــه. كذل ــف مع ــه ويتعاط وأحاسيس
ــي  ــل ف ــي تتمث ــيئة، الت ــلوكية الس ــادات الس الع
ــح  ــى يصب ــا حت ــة وتكراره ــطة معين ــاع أنش إتب
مــن الصعــب التخلــص منهــا أو الســيطرة عليها، 
يبــدأ الأمــر بتجريــب تلــك العــادات غيــر المألوفــة 
بغــرض التجديــد والتغييــر، فــي محاولــة لاختبــار 
ــدأ  ــة. وحين تب ــة المفرط ــة والبهج ــة الفائق المتع
تلــك الأشــياء بالتأثيــر فــي الكيميــاء البيولوجيــة، 
ــبب  ــا تتس ــة، فإنه ــا الطبيعي ــرض وظائفه وتعت
ــق  ــامين لتحقي ــراز الدوب ــتويات إف ــع مس ــي رف ف
الغــرض منهــا. مثــال علــى ذلــك المـواد الســكرية 
التــي تمنــح شــعوراًً بالمتعــة وتثيــر محفــزات 
ــامين فــي العقــل مــا يدفــع الشــخص إلــى  الدوب
ــا. وإذا  ــى أن يعتاده ــا إل ــر منه ــات أكب ــاول كمي تن
حــاول التقليــل مــن تناولهــا أو تجنبهــا، سيشــعر 
ــراض  ــه أع ــوازن، وتنتاب ــدم الت ــة وع ــدم الراح بع
تشــبه الإرهــاق والصــداع، ثــم لا يعــود إلــى حالتــه 
الطبيعيــة إلا إذا اســتجاب لرغبــة العقــل المُلُحــة 
وتنــاول الســكريات. بالتالــي يكــون للســكر علــى 
العقــل نفــس تأثيــر الـمواد الـخدرة أو المنبــة أو 
ــف  ــاًً كي ــم أيض ــا أن نفه ــان، علين ــببة للإدم المس
يســتجيب العقــل لتلــك المتغيــرات. الفضــل 
ــل  ــي تجع ــي الت ــاز العصب ــة الجه ــى مرون ــع إل يرج
كل جــزء مــن العقــل قــابلاًً للتغييــر مــن الناحيــة 
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الوظيفيــة والبنائيــة، بمـا يؤثــر فــي عمــل الأنظمة 
البيولوجيــة التــي يتحكــم العقــل فيهــا، بمـا فيها 
ــه  ــه عمل ــا توجي ــه، يمكنن ــامين وعلي ــام الدوب نظ
وإعادتــه إلــى المســار الــذي انحــرف عنــه بتعديــل 
عاداتنــا أو اتبــاع ممارســات معينــة تحـد مــن معــدل 
إفــراز الدوبــامين فــي العقــل. ومــن بين الأســاليب 
التــي يمكــن تحقيــق ذلــك باتباعهــا هنــاك أســلوب 
تنقيــة نظــام الدوبــامين مــن الســموم أو ديتوكــس 
الدوبــامين. ويهــدف إلــى الحـد مــن إفــراز الدوبــامين 
بتجنــب العــادات التــي تــؤدي إلــى إنتاجــه بدرجــة 
مفرطــة، واســتبدالها بعــادات تهــدف إلــى تعزيــز 
ــه  ــح علي ــا يل ــن عم ــتيت الذه ــة، وتش الإنتاجي
الميــل إلــى ممارســة عــادات ســلبية، والدفــع نحــو 
ــك  ــات. إذا كان هدف ــام والواجب ــأداء المه ــزام ب الالت
ــول،  ــون المحم ــك بالتلف ــن ارتباط ــص م ــو التخل ه
ســيكون عليــك أن تنفصــل عنــه، وألا تجعلــه 
فــي متنــاول يــدك طــوال الوقــت. وإذا قــررت قــراءة 
ــى  ــك حت ــاًً من ــه قريب ــك أن تبقي ــا، علي ــاب م كت
تتذكــر دائمــاًً أن عليــك قراءتــه فعليــاًً. تؤثــر جميع 
ــات البيئــة المحيطــة فــي ســلوكنا وتدفعنــا  مكون
ــةًً  ــررت جيئ ــا. إذا م ــادات بعينه ــة ع ــو ممارس نح
وذهابــاًً علــى منضــدة وُضُــع عليهــا أنــواع متنوعة 
مــن الشــوكولاتة والحلــوى، ســيصعب أن تمنــع 
ــت  ــه. وإذا منع ــا وتناوُلُ ــاط أيه ــن التق ــك م نفس
نفســك مــرة، ستســمح لهــا فــي المـرة التاليــة. 
ولــو كان علــى المنضــدة أنــواع مــن الفاكهــة بــدلاًً 
مــن الشــوكولاتة والحلــوى، ســتقل درجــة الإغــراء 
والرغبــة فــي التقــاط ثمــرة. يمكــن لأصغر الأشــياء 
ــي  ــة ف ــهام بفاعلي ــك الإس ــي محيط ــرة ف المتوف

ــلوك  ــة الس ــي مقاوم ــك ف ــك، ودعم ــر عادات تغيي
ــن  ــة ع ــرة دقيق ــي نظ ــك أن تلق ــلبي. وعلي الس
قــرب لــكل محتويــات المـكان مــن حولــك، وحــدد 
الأشــياء التــي ستتســبب فــي تشــتيت انتباهــك، 
ثــم افصــل بينهــا وبين الأشــياء التــي تهــدف 
إلــى تذكيــرك بمهامــك وتشــجيعك علــى تحقيــق 

ــك. أهداف
ــم  ــة، ث ــى الثاني ــق عل ــى، واب ــن الأول ــص م  تخل
ــن  ــا، فم ــاًً له ــاًً دائم ــون منتبه ــث تك ــا بحي أبرزه
ــك  ــك لتمنح ــب عيني ــا نص ــروري أن تضعه الض
الدافــع والطاقــة للمواصلة. كمــا إن إرادة الإنســان 
مــن أجــل تحقيــق هــدف ممكــن تحقيقــه، كمــا لــو 
كان هنــاك شــخص يعانــي مــن الــوزن الزائــد 
ــتوجب أن  ــي يس ــام غذائ ــى نظ ــير عل وأراد أن يس
يمتنــع عــن بعــض أطباقــه المفضلــة، ويبــدأ بنظــام 
ــى  ــادة والحصــول عل ــات المعت ــل مــن الكمي التقلي
أقــل القليــل الممكــن مــن تلــك الأطبــاق دون حرمان 
كامــل. لــذا يكــون مــن الحكمــة أن تعــد نفســك 
ــة  للنجــاح وليــس للفشــل بوضــع أهــداف واقعي
ــوة.  ــرف أو قس ــا دون تط ــل معه ــهل التعام يس
ولا تتــوان عــن تعديــل أهدافــك بشــكل دائــم 
ــا.  ــن تحقيقه ــي تضم ــك ك ــع قدرات ــب م لتتناس
حين تدخــل فــي حالــة انلاســجام العقلــي، يصبــح 
عليــك  وتظهــر  مســتوى،  أعلــى  علــى  أداؤك 
ــغف  ــركك الش ــد. ويح ــداع والتجدي ــات الإب علام
والاهتمــام بمـا تفعــل، كمــا أنــك تفعــل مــا تمليــه 
عليــك طبيعتــك، وتظهــر أجمــل مــا فــي قدراتــك 
ومهاراتــك، بينمــا لا تعبــأ إطلاقــاًً بنتائج ســلبية أو 
إيجابيــة . بمعنــى أصــح، أنــت تفعــل هــذا الشــيء 

09
صناع المستقبل

مارس  2026



ــرج  ــك وتخ ــه كل إمكانات ــع في ــد أن تض ــك تري لأن
فيــه كل طاقاتــك، ولا يهمــك مــا إذا كان ســيلقي 
ــي  ــائل الت ــون الوس ــاًً تك ــان أو لا. أحيان الاستحس
ــدف  ــى اله ــول إل ــا للوص ــى تطبيقه ــاج إل نحت
الرئيســي بســيطة، لكــن الالتــزام بهــا قــد يكــون 
صعبــاًً. مــثلاًً نحــن نعــرف أن رخــاء الحيــاة يتطلــب 
ــدر  ــى الق ــول عل ــد الحص ــراًً بع ــتيقظ مبك أن نس
ــة  ــن الرياضي ــوم بالتماري ــوم، ونق ــن الن ــي م الكاف
ونحســن عــادات الأكل، وندخــر بعــض المال وهكــذا. 
ورغــم أننــا نحــاول أن نفعــل ذلــك، لكننــا لا 
ــا أن  ــك، إذا أردن ــات. لذل ــم الأوق ــي معظ ــح ف ننج
نخــدع نظامنــا البيولوجــي ونجبــره علــى أن يعمــل 
لصالحنــا، علينــا أن نفهــم جيــداًً طبيعــة التغيرات 
الفســيولوجية والنفســية المترتبــة علــى خطــط 
التغييــر الســلوكي. فمن الضــروري أن تطبــق مبدأ 
العلــم والفعــل معــاًً. بمعنــى أنــك حين تعلــم مــا 
الــذي يفيــدك، يكــون عليــك أن تحـول علمــك بمـا 
ــردد، لأن العلــم والعمــل  يفيــدك إلــى فعــل، دون ت
أمــران مختلفــان تمامــاًً ومــن الجديــر بالعلــم أيضــاًً 
أن التغييــر يحــدث ثلاث مراحــل: أن تعــرف حاجتــك 
إلــى التغييــر، ثــم تحـدد مــا الخطــوات اللازمــة نحو 
ــة نحــو  ــة تأخــذ خطــوات فعلي ــر، وبالنهاي التغيي
التغييــر. تلــك هــي المراحــل الــثلاث المهمــة لإتمـام 
ــة  ــدة حقيقي ــاك فائ ــون هن ــن يك ــر، وإلا ل التغيي
مــن معرفتــك دون وضــع خطــة وتنفيذهــا. لأن فــي 
هــذه الحالــة سيتســاوى العلــم والجهل بالمشــكلة 
مــا دام أن التغييــر لــم يتحــول مــن مجــرد رغبــة 
ــل  ــة التعام ــع خط ــوس. حين تض ــع ملم ــى واق إل
مــع العناصــر البســيطة فــي العــادات الســلبية، 

لا تســتخدم كلمــات صارمــة ولازمــة تحاصــر بهــا 
نفســك، ظنــاًً منــك أنهــا ستســاعدك فــي تحقيق 
أهدافــك. تجنــب اســتخدام كلمــات مثــل: مطلقــاًً 
- مســتحيلاًً  أبــداًً، ومــا إلــى ذلــك حين تقــرر 
ــر،  ــب الآخ ــى الجان ــا. وعل ــلوك م ــن س ــاع ع الأمتن
عليــك أيضــاًً أن تتجنــب اســتخدام كلمــات مرنــة 
غيــر ملزمــة، أو تفتقــر إلــى الشــمول والتعميــم 
علــى جميــع المواقــف والحالات. كأن تقول لنفســك 
مــثلاًً: لــن أطلــب الحلويــات المفضلــة كالمعتــاد مــن 
محلــي المفضــل مــرة أخــرى، ثم تســمح لنفســك 
بتناولهــا مــع القهــوة فــي تجمــع مــع أصدقائــك، 
أو تقبــل أن تتناولهــا إذا قدمهــا لــك شــخص آخــر. 
حين تتحــدث مــع نفســك عــن خياراتــك الجديــدة، 
لإحــداث  ســتتبعها  التــي  الطريقــة  اشــرح 
التغييــر، مهمــا كان بســيطاًً. صــارح نفســك 
بجمــل واضحــة بـما قــررت أن تفعلــه، بهــذه 
الطريقــة، ســتحمس نفســك للقيــام بمـا عزمــت 
عليــه، وتبــدأ فــي تجريــب أشــياء جديــدة لتعتادهــا 
ــة،  ــة للتجرب ــب الإيجابي ــن الجوان ــت. وم ــع الوق م
قبــول الإخفــاق إذا حــدث مــن حين إلــى آخــر، 
خاصــة وأننــا نتعلــم كثيــراًً مــن الــدروس المفيــدة 
ــى أداء  ــيطرة عل ــو الس ــدف ه ــا. اله ــن أخطائن م
ــيم  ــى تقس ــا عل ــة وحرصن ــف البيولوجي الوظائ
المعادلــة الثلاثيــة لتحقيــق هــذا الهــدف بشــكل 
يكــون قابــل للتطبيــق. كان العنصــر الأول في تلك 
المعادلــة الدوبــامين، وهــو الملــك علــى عــرش الجهاز 
العصبــي بلا منــازع. ومــن المفتــرض أن العقــل 
ــت  ــن يُثُب ــامين، لك ــي الدوب ــم الأول ف ــو المتحك ه
ــات  ــي رغب ــم ف ــو المتحك ــامين ه ــع أن الدوب الواق
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ــي  ــلوك الإيجاب ــه للس ــذي يوجه ــو ال ــل، وه العق
ــا أن نعمــل علــى خــداع نظــام  أو الســلبي. حاولن
الدوبــامين بخــداع الوظائــف البيولوجيــة للجهــاز 
العصبــي والعقــل كــي نضمــن توجيهه فــي طريق 
ــن خلال  ــا م ــم ركزن ــة. ث ــداف الإيجابي ــق الأه تحقي
ــة،  ــي المعادل ــي ف ــر الثان ــى العنص ــامين عل الدوب
ــي  ــره ف ــامين بتأثي ــك لأن الدوب ــة. وذل ــو التغذي وه
الجهــاز العصبــي، يؤثــر فــي محفــزات عــادات الأكل 
ــوع  ــكلة الوق ــذر مش ــإن ج ــا ف ــن هن ــاًً، وم أيض
فــي عــادات الأكل غيــر الصحيــة هــو الاســتجابة 
لمحفــزات الدوبــامين للمكاســب الســريعة الفوريــة، 
النــوم وعلاقتــه  الثالــث وهــو  وأمــا العنصــر 
بالصحــة البدنيــة والعقليــة، والــذي يســبب 
الاضطــراب بنظــام الدوبــامين هــو قلــة النــوم، لــن 
ــم  ــه إذا ل ــة أداء مهام ــم مواصل ــتطيع الجس يس
ــة  ــترخاء والراح ــن الاس ــط م ــى قس ــل عل يحص
ــوز  ــك لا يج ــة. لذل ــة دائم ــة دوري ــكون بصف والس
أن نتجاهــل حاجتــه إلــى الاســتلقاء والاســتسلام 
للنــوم فــي أوقــات الضغــوط التــي تفــرض علينــا 
اليقظــة المتواصلــة. ولا شــك إن آليــة الجســم 
البيولوجيــة دقيقــة وحساســة تســتلزم قــدراًً مــن 
ــل  الراحــة يســاوي علــى الأقــل ثلــث اليــوم، مقاب
ــاط  ــة والنش ــل والحرك ــصين للعم ــثين المخص الثل
ــوة،  ــكل كفــاءة وق ــى العمــل ب ليعــود الجســم إل
لا نبالــغ إذا قلنــا إن النــوم هــو بالفعــل ســر 
النشــاط والحيويــة، والطريــق الســريع إلــى كفــاءة 
ــن  ــي زم ــداف ف ــق الأه ــى تحقي ــدرة عل الأداء والق
قياســي. وهــو العامــل الأساســي للبقــاء متيقظاًً 
ــز  ــتوى التركي ــع مس ــم الأول لرف ــاًً، والداع ومنتبه

والاســتيعاب وتطويــر المهــارات المعرفيــة الإدراكيــة. 
وقــد تتحمــل الحرمــان مــن الطعــام والماء لبعــض 
الأيــام، وبالطبــع يمكــن أن تنعــم بحياتــك لســنوات 
ــت  ــك إذا توقف ــة. لكن ــملات غذائي دون علاج أو مك
عــن النــوم تمامــاًً ليــومين أو أكثــر، ســترى أثــر قلــة 
ــاًً.  ــك تدريجي ــدك وعقل ــى جس ــت عل ــوم الممي الن
يعــزز النــوم الســليم صحتــك البدنيــة والنفســية 
ــي  ــاهم ف ــه يس ــل إن ــد، ب ــذا مؤك ــة. وه والعقلي
دعــم علاقاتــك الشــخصية ومهاراتــك الإبداعيــة 
وقدرتــك علــى حــل المشــكلات، وغيرهــا مــن المزايــا 
الأخــرى. وعلــى الرغــم مــن أن أهميــة النــوم يتــم 
ــاس.  ــن الن ــى م ــة العظم ــد الغالبي ــا عن تجاهله
فالضغــط العصبــي يــؤدي إلــى الأرق والحرمــان مــن 
ــل  ــي كام ــد ف ــا كان الجس ــق فكلم ــوم العمي الن
اســترخائه يمنــح الجســد الراحــة التــي تحقــق 
الفائــدة المطلوبــة. فالعمل علــى تخفيف الضغط 
ــا  ــترخاء، جميعه ــل والاس ــن التأم ــة تماري وممارس
ــى  ــق . وللحصــول عل ــوم العمي ــى الن تســاعد عل
ــاء  ــي أثن ــة ف ــات الرياضي ــج التمرين ــل النتائ أفض
ــى النــوم بشــكل  ــود إل النهــار تســاعد علــى الخل
طبيعــي. كــن علــى وعــي دائــم بأحــدث مــا توصــل 
ــن  جـذري م ــول ال ــاليب التح ــي أس ــم ف ــه العل إلي
ــاًً  ــث دائم ــة، ابح ــى الإيجابي ــلبية إل ــادات الس الع
عــن مصــادر المعلومــات الأصليــة الصحيحــة التي 
ــا  ــم مزاي ــةًً، وأغتن ــاًً ودراس ــا بحث ــت فاعليته اثبت
ــدر  ــاوئه ق ــن مس ــد ع ــي وابتع ــاء الإلكترون الفض
الإمــكان، وثقــف نفســك حــول جميــع مــا يتعلــق 
ــك  ــر أداء وظائف ــك، وتطوي ــاء عيش ــك ورخ بصحت

ــة. ــة ممتع ــاة طويل ــا حي ــة لتحي البيولوجي
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الملصق العلمـــي 
فـــــي التطبيقي:

عرض وتكريم.. 
وإعلان اعتماد اللائحة الجديدة...
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حـولات  فــي ظــل مــا يشــهده العالــم مــن ت
البحــث  يعــد  لــم  متســارعة  وتطــورات 
العلمــي خيــاراًً شــكلياًً وشــخصياًً، بــل أصبح 
ضــرورة اســتراتيجية لأي جهــة تســعى إلــى 
الريــادة وصناعــة التأثيــر، ومــن هــذا المنطلــق 
تواصــل الهيئــة العامــة للتعليــم التطبيقــي 
كمحــرك  حضورهــا  ترســيخ  والتدريــب 
أساســي فــي دعــم الابتــكار، مــن خلال تبنــي 
الباحــثين وخلــق بيئــة محفــزة لهــم تجمــع 

بين الفكــرة والتطبيــق والاحتيــاج.
وظهــر الاهتمــام بهــذا التوجــه بوضــوح 
مــن خلال تنظيــم معــرض الملصــق العلمــي 
برعايــة وحضــور مديــر عــام الهيئــة د. حســن 

إعداد: خالد الشمري



للباحــثين والبحــث العلمــي بشــكل عــام.
حـدث عنــد حــدود العــرض  ولــم يتوقــف ال
والتكــريم، بــل تـحول إلــى فعاليــة خاصــة 
بــالإعلان عــن اعتمــاد اللائحــة الجديــدة لدعــم 
الأبحــاث العلميــة فــي الهيئــة بالتعــاون 
مــع وزارة الماليــة، فــي خطــوة تعكــس جديــة 
الهيئــة فــي الانتقــال إلــى مرحلــة أكثــر 
تقدماًــً فــي إدارة البحــث العلمــي، وقــد جاءت 
هــذه اللائحــة لتؤســس الإطــار التنظيمــي 
التمويــل  آليــات  يحــدد  بمـا  المتكامــل 
والتحكيــم والمتابعــة وفــق معاييــر دقيقــة 
لتضمــن مــن خلالهــا جــودة المخرجــات وتعــزز 

موثوقيتهــا.
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الفجــام، والــذي فــي هــذه امـلرة لــم يكــن 
مجــرد فعاليــة أكاديميــة عابــرة وتقليديــة بــل 
منصــة علميــة تفاعليــة عكســت حجــم 
الاهتمــام والحـراك داخــل الهيئــة، وقــد أبــرزت 
خلالــه طاقــات الباحــثين وإســهاماتهم فــي 
مختلــف التخصصــات، ومســاحة لعــرض 
إلــى مشــاريع  للتحــول  القابلــة  الأفــكار 
تطبيقيــة علــى أرض الواقــع بمـا يعــزز الربــط 
بين مخرجــات البحــث العلمــي ومتطلبــات 
المجتمــع وســوق العمــل واحتياجــات الدولة في 
مشــاريعها التنمويــة، وهــو مــا شــدد ويشــدد 
عليــه كثيــراًً مديــر عــام الهيئــة د.حســن 
الفجــام الــذي لطــالما أظهــر دعمــة الكامــل 
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وتحمــل اللائحــة فــي مضمونهــا توجهاًــً 
واضحاًــً نحــو تمـكين الباحــثين، مــن خلال 
تقــديم حوافــز ماليــة ومكافــآت وتشــجيع  
النشــر العلمــي والمشــاركة فــي المؤتمـرات، 
إضافــة إلــى دعــم الشــراكات البحثيــة محلياًً 
ودولياًــً، كمــا أولــت اهتماماًــً خاصاًــً بالجوانــب 
التنظيميــة مثــل حقــوق الملكيــة الفكريــة 
المعاييــر  يواكــب  بمـا  البحــث  وأخلاقيــات 

العالميــة ويعــزز بيئــة علميــة مســؤولة.
ومــن أبــرز مــا يميــز هــذا التوجــه هــو التركيــز 
علــى الأبحــاث التطبيقيــة والنوعيــة التــي 
تتجــاوز الطــرح النظــري لتقــدم حلــولاًً علــى 
وهــو  المجتمعيــة،  للتحديــات  الواقــع  أرض 

حـولاًً اســتراتيجياًً نحــو جعــل  مــا يعكــس ت
البحــث العلمــي أداة فاعلــة فــي دعــم خطط 

التنميــة الشــاملة للدولــة.
إن مــابين فعاليــة الملصــق العلمــي وإقــرار 
لائحــة دعــم الأبحاث تتشــكل ملامــح مرحلة 
الهيئــة، أساســها  فــي مســيرة  جديــدة 
الاســتثمار فــي المعرفــة وتمـكين العقــول 
وتحويــل الأفــكار إلــى أثــر وواقــع ملمــوس، 
وهــي رســالة واضحــة بأننــا أمــام صناعــة 
مســتقبل ملــيء بالبحــث العلمــي والابتــكار 

المؤسســية. والإرادة 



فــي ظــل الصــورة المثاليــة التــي تُرُســم للأم عبــر المجتمــع ووســائل التواصــل الاجتماعــي، 
تعيــش كثيــر مــن الأمهــات ضغوطــاًً نفســية متزايــدة قــد لا تكــون ظاهــرة للعيــان. وبين 
مشــاعر الحـب والتعــب، تبــرز الحاجــة الملحــة لإعــادة تعريــف مفهــوم الأمومــة بعيــداًً عــن 

المثاليــة المفرطــة، والاقتــراب أكثــر مــن الواقــع الإنســاني الــذي تعيشــه كل أم.
ــس  ــم النف ــي عل ــة ف ــري، المتخصص ــرة الدوس ــورة مني ــدث الدكت حـوار، تتح ــذا ال ــي ه وف
بجامعــة الكويــت، عــن أبــرز التحديــات النفســية التــي تواجــه الأمهــات، وأهميــة الدعــم 

والتــوازن فــي هــذه المرحلــة المهمــة مــن الحيــاة.

الأمومة بين التضحية والحاجة إلى 
الدعم النفسي

د. منيرة الدوسري

أجرى الحوار: شهد المحميد
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الاجتماعــي، مــا يضعهــا فــي دائــرة تقييــم 
ــي. ــط النفس ــن الضغ ــد م ــتمر ويزي مس

والإرهــاق  الطبيعــي  التعــب  بين  الفــرق  مــا   *
؟ لنفســي ا

توضــح أن التعــب الطبيعــي يكــون مؤقتــاًً ويرتبط 
بالمجهــود اليومــي، ويــزول مــع الراحــة والنــوم، 
بينمــا الإرهــاق النفســي أعمــق وأكثــر اســتمراراًً، 
ــب،  ــعور بالذن ــغف، والش ــدان الش ــه فق ويصاحب

ــة. والعصبي
ــدخلاًً  ــاق ت ــن الإره ــوع م ــذا الن ــب ه ــد يتطل وق
ــاة  ــودة الحي ــى ج ــر عل ــة إذا أث ــاًً، خاص متخصص

اليوميــة.
* مــا العلامــات التــي تشــير إلــى حاجــة الأم 

لدعــم نفســي؟
تشــير الدوســري إلــى أهميــة التوعيــة المســبقة 
ــدة أن  ــة، مؤك ــة الأموم ــي مرحل ــول ف ــل الدخ قب

ــة. ــدأ بالمعرف ــة تب الوقاي

ــف  ــة.. كي ــورة مثالي ــاًً بص ــدَّمَ غالب ــة تُقُ * الأموم
ــع؟ ــات والواق ــوة بين التوقع ــن الفج تري

للأم  النمطيــة  الصــورة  أن  الدوســري  توضــح 
المثاليــة، التــي لا تتعــب وتقــدم كل شــيء بإتقــان، 
ــة  ــة المجتمعي ــر الثقاف ــة عب ــذ الطفول َـخ من تُرُ�س
وحتــى محتــوى الأطفــال. لكــن الواقــع مختلــف 
تمامــاًً، فــالأم تواجــه ضغوطــاًً نفســية وجســدية 
كبيــرة، وتشــعر أحيانــاًً بالتقصيــر رغــم جهودهــا.
وتؤكــد أن هــذه الفجــوة تتســع عندمــا تقــارن الأم 
ــا  ــد لديه ــا يول ــة، م ــر واقعي ــورة غي ــها بص نفس
ــل  ــى أن تقب ــة، مشــددة عل شــعوراًً بعــدم الكفاي
المشــاعر المتناقضــة كجــزء طبيعــي مــن الأمومــة 

ــذات. ــى ال يخفــف مــن القســوة عل
عنــد  بالذنــب  الأمهــات  بعــض  تشــعر  لماذا   *

للراحــة؟ حاجتهــن 
تــرى الدوســري أن هــذا الشــعور مرتبــط بالصــورة 
المثاليــة التــي تربــت عليهــا الكثيــر مــن النســاء، 
والتــي تربــط الأمومــة بالتضحيــة المســتمرة. 
كمــا أن وســائل التواصــل الاجتماعــي تعــزز هــذا 
ــاة  ــة للحي الشــعور مــن خلال عــرض نمـاذج مثالي

ــة. اليومي
وتؤكــد أن الراحــة ليســت أنانيــة، بــل ضــرورة 
ــكأس  ــة الأم ب ــبهة طاق ــاء، مش ــتمرار العط لاس
يُعُطــي باســتمرار، وإن لــم يُعُــاد ملــؤه، ســينضب.

* هــل تســاهم وســائل التواصــل الاجتماعــي 
ــياً؟ً ــاق الأم نفس ــي إره ف

تؤكــد أن وســائل التواصــل الاجتماعــي تلعــب دوراًً 
ــرض  ــي، إذ تع ــط النفس ــادة الضغ ــي زي ــراًً ف كبي
صــوراًً مثاليــة للأم والحيــاة الأســرية، بينمــا تُخُفــى 

ــات الحقيقيــة. التحدي
هــذا التبايــن يدفــع الأم إلــى الشــعور بالتقصيــر، 
خاصــة مــع وجــود تعليقــات وتوقعــات مــن المحيــط 
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ــك  ــرة ذل ــة، معتب ــد الحاج ــاعدة عن ــب المس وطل
دلــيلاًً علــى الوعــي وليــس الضعــف، كمــا أن هــذه 
ــات  ــم العلاق ــذات وتنظ ــرام ال ــزز احت حـدود تع ال

ــرة. ــل الأس داخ
* ما دور الزوج والأسرة في دعم الأم؟

تشــير إلــى أن دعــم الــزوج ليــس خيــاراًً إضافيــاًً، بل 
عنصر أساســي فــي نجاح الأســرة واســتقرارها.

قــد  الدعــم  وغيــاب  مشــتركة،  فالمســؤولية 
ــى  ــر عل ــدى الأم ويؤث ــتياء ل ــعوراًً بالاس ــد ش يول
صحتهــا النفســية وعلاقاتهــا، مؤكــدة أن التعــاون 
ــاًً. ــت ترف ــرورة وليس ــرفين ض ــم بين الط والتفاه

أو  للأمهــات  تقدمينهــا  نصيحــة  أبــرز  مــا   *
الأمومــة؟ علــى  المقــبلات 

الاعتنــاء  واضحــة:  رســالة  الدوســري  توجــه 
بالنفــس ضــرورة وليســت رفاهيــة، فــالأم حين 
ذلــك علــى أســرتها  ينعكــس  تكــون بخيــر، 

بالكامــل.
وتنصــح بممارســة الرياضــة، وبنــاء شــبكة دعــم، 
ــدة أن كل  ــة، مؤك ــل الأموم ــات مراح ــل تقلب وتقب
ــا  ــا تحدياته ــي طياته ــل ف ــة وتحم ــة مؤقت مرحل

ــا. وجماله
ــن  ــل” ع ــة التغاف ــي “سياس ــى تبن ــو إل ــا تدع كم
ــو  ــا ه ــى م ــز عل ــرة، والتركي ــل الصغي التفاصي

ــم. أه
خلاصة الحوار

رحلــة  بــل  مثاليــة،  تجربــة  ليســت  الأمومــة 
ــة.  ــاعر المتباين ــات والمش ــة بالتحدي ــانية مليئ إنس
وبين التضحيــة والاحتيــاج للدعــم، يبقــى التــوازن 
ــة  ــذه الرحل ــتمرار ه ــاح لاس ــو المفت ــي ه النفس

ــة. ــات وطمأنين بثب

أمــا العلامــات التــي تســتدعي الانتبــاه، فتشــمل: 
الشــعور المســتمر بالإرهــاق رغــم الراحــة، فقــدان 
الحمــاس، جلــد الــذات، العصبيــة الزائــدة أو التبلــد 
ــكار  ــود أف ــة، ووج ــي العزل ــة ف ــي، الرغب العاطف

ســلبية أو ســوداوية.
النفســي  المختــص  مراجعــة  أن  علــى  وتشــدد 

ليســت ضعفــاًً، بــل وعــي ومســؤولية.
* كيــف يؤثــر تراكــم المســؤوليات علــى الصحــة 

النفســية للأم؟
توضــح أن تراكــم المســؤوليات دون دعــم يــؤدي إلــى 
ــل  ــى العق ــث يبق ــتمر، حي ــي مس ــتنزاف ذهن اس
ــتويات  ــع مس ــا يرف ــم، م ــب دائ ــة تأه ــي حال ف

ــي. ــاز العصب ــى الجه ــر عل ــر ويؤث التوت
وتؤكــد أن تنظيــم الوقــت والحصــول علــى فتــرات 
راحــة يعيــدان التــوازن النفســي، وتصــف الراحــة 

بأنهــا حاجــة أساســية وليســت رفاهيــة.
* كيــف يمكــن للأم وضــع حــدود صحيــة دون 

بالتقصيــر؟ الشــعور 
تؤكــد الدوســري أن وضع الحـدود لا يعنــي التقصير، 
ــز القــدرة  ــة النفــس وتعزي ــل هــو وســيلة لحماي ب

علــى العطــاء.
ــا،  حـدود طاقته ــة إدراك الأم ل ــى أهمي ــدد عل وتش
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فــي أوقــات الهــدوء تســير الحيــاة بإيقــاع 
مألــوف، وتبــدو كثيــر مــن الأمــور مســتقرة لا 
ــر أن هــذا  ًـا. غي ًـا خا�ص ــا انتباه� تســتدعي من
ــن  ــداث م ــارع الأح ــدل حين تتس ــاع يتب الإيق
ــات  ــار والمعلوم ــق الأخب ــوم تتدف ــا؛ فالي حولن
على مــدار الســاعة، والأحــداث تتلاحــق، والآراء 
تتشــكل بســرعة، والتعليقــات تنتشــر أحياًنًا 
ــل  ــة. وفــي مث ــل أن تتضــح الصــورة كامل قب
هــذا المنــاخ المتســارع تبــرز اليقظــة بوصفهــا 
ــاعد  ــي تس ــؤول الت ــي المس ــن الوع ــة م حال
الفــرد والمجتمــع علــى التعامــل مــع مــا يجــري 

ــا. ــدا توازنهم ــا دون أن يفق ــن حولهم م
واليقظــة هنــا لا تعنــي القلــق الدائــم أو 
التوجــس مــن كل مــا يحــدث، بــل تعنــي حالة 
ــان  ــل الإنس ــي تجع ــادئ الت ــي اله ــن الوع م
ًـا لما يســمع ويقــرأ ويقــول. إنهــا  ــر انتباه� أكث
القــدرة علــى التمييــز بين المعلومــة الموثوقــة 

بقلم: د. بدور خالد الصقعبي - كلية التربيـة الأساسيـة
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مختلــف لــو أتيحــت لحظــة تفكيــر إضافيــة 
قبــل الــرد؟ وكــم مــن جــدل كان يمكــن تجنبــه 
لــو أُتُيــح مجــال أوســع للتأمــل قبــل إصــدار 

حـكام؟ الأـ
ومــن هــذا المنطلــق لا تقتصــر اليقظــة علــى 
المؤسســات أو الجهــات الرســمية وحدهــا، بــل 
ــع  ــهم. فالمجتم ــراد أنفس ــي الأف ــن وع ــدأ م تب
الــذي يتحلــى أفــراده بقــدر مــن الوعــي 
والتــروي فــي التعامــل مــع مــا يــدور حولهــم 
يكــون أكثــر قــدرة علــى الحفــاظ علــى أمنــه 
أثــر  يــدرك الإنســان  واســتقراره. وعندمــا 
كلمتــه وموقفــه فــي محيطــه، يصبــح أكثــر 
ًـا علــى أن يكــون جــزًءًا مــن بنــاء التــوازن  حر�ص

ــراب. ــادة الاضط ــن زي لا م
ــة  ــة قيم ــى اليقظ ــاف تبق ــة المط ــي نهاي وف
ــه،  ــدث حول مـا يح ــرد ب ــي الف ــن وع ــدأ م تب
وتمتــد آثارهــا لتشــمل المجتمــع بأكملــه، لأنهــا 
تمنــح أفــراده القــدرة علــى التعامــل مــع 
عالــم ســريع الإيقــاع دون أن يفقــدوا اتزانهــم 

أو حكمتهــم.

وبالكويتي نقول: الركادة زينة.
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والشــائعة، وبين رد الفعــل المتســرع والموقــف 
ــام  ــج الع ــع الضجي جـراف م ــزن، وبين الان المت
والاحتفــاظ بقــدر مــن التفكيــر الهــادئ قبــل 
اتخــاذ القــرار. فالتعامــل مــع عالمنــا الســريع 
ًـا  ــل أحيان� ًـا، ب ــرعته دائم� ــاراة س ــون بمج لا يك

ــه. ــث داخل ــى التري ــدرة عل بالق
ــي  ــتيفن كوف ــت س ــياق يلف ــذا الس ــي ه وف
فــي كتابــه الشــهير »العــادات الســبع للناس 
الأكثــر فاعليــة« إلــى فكــرة دقيقــة حين 
حـدث وردّةّ  ــاحة بين ال ــود مس ــى وج ــير إل يش
ــدرة  ــن ق ــاحة تكم ــك المس ــي تل ــل، وف الفع
ــي  ــان ينبغ ــار. فالإنس ــى الاختي ــان عل الإنس
ــه أن  ــداث، وعلي ــقٍٍ للأح ــرد متل ــون مج ألا يك
يمنــح نفســه لحظــات للتفكيــر قبــل أن يحــدد 

ــه. ــري حول ــا يج ــع م ــل م ــف يتعام كي
ــان  ــح الإنس ــاحة يمن ــذه المس ــود ه وإدراك وج
قــدرة أكبــر علــى ضبــط انفعالاتــه والتعامــل 
مــع المواقــف بقــدر مــن الحكمــة. فكــم 
أن يتجــه فــي مســار  موقــف كان يمكــن 
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الأمن السيبراني للأفراد: 
كيف تحمي أجهزتك وحساباتك الرقمية من الهجمات الإلكترونية؟

مقدمـة:
شــهد العالــم خلال الســنوات الأخيــرة تزايــداًً 
التــي  الســيبرانية  الهجمــات  فــي  ملحوظــاًً 
تســتهدف الأفــراد والمؤسســات علــى حــد ســواء، 
ــن  ــأن أم ــعة بش ــاوف واس ــار مخ ــذي أث ــر ال الأم
الشــخصية.  والبيانــات  الإلكترونيــة  الأجهــزة 
فقــد أصبحــت الهواتــف الذكيــة والحواســيب 
مــن  كبيــر  قــدر  علــى  تحتــوي  الشــخصية 
ــاًً  المعلومــات الحساســة، ممـا يجعلهــا هدفــاًً جذاب

لمجرمــي الإنترنــت.
ولا تقتصــر آثــار الهجمــات الســيبرانية علــى 
ســرقة البيانــات فقــط، بــل قــد تمتــد إلــى عمليات 
ــل  ــي، أو تعطي ــال المال ــي والاحتي ــزاز الإلكترون الابت
ــي  ــا. وف ــة عليه ــات المخزن ــزة وإتلاف المعلوم الأجه
بعــض الحالات، قــد تتحــول الأضــرار الرقميــة إلــى 
أضــرار ماديــة مباشــرة، خاصــة مــع تزايــد ارتبــاط 
الأجهــزة الإلكترونيــة بالأنظمــة التقنيــة المعقــدة.

مفهوم الهجوم السيبراني:
يُعُــرّفّ الهجــوم الســيبراني بأنه محاولــة متعمدة 
لاختــراق الأنظمــة الرقميــة بهــدف تعطيلهــا 
أو الوصــول غيــر المصــرح بــه إلــى البيانــات أو 
اســتغلالها فــي تنفيــذ أنشــطة إجراميــة أخــرى. 

ويعتمــد منفــذو هــذه الهجمــات علــى مجموعــة 
ــا: ــن أبرزه ــات، م ــن الأدوات والتقني م

ــلل  ــي تتس ــة )Malware(ا لت ــات الخبيث • البرمجي
إلــى الأجهــزة لإتلاف البيانــات أو التجســس عليها.

• التصيــد الاحتيالــي )Phishing( الــذي يســتخدم 
ــول  ــتخدمين والحص خـداع المس ــة ل ــائل مزيف رس

ــخصية. ــم الش ــى بياناته عل
• هجمــات حجــب الخدمــة )DDoS(ا لتي تســتهدف 
تعطيــل الأنظمــة الإلكترونيــة عبــر إغراقهــا 

ــة. ــات وهمي بطلب
تقــوم  )Ransomware( التــي  الفديــة  برامــج   •
ــل  ــة مقاب ــغ مالي ــب مبال ــات وطل ــفير البيان بتش

اســتعادتها.

الأجهــزة  لحمايــة  أساســية  إجــراءات 
: ت با الحســا و

ــرض  ــر التع ــل مخاط ــتخدمين تقلي ــن للمس يمك
للهجمــات الســيبرانية مــن خلال اتبــاع مجموعــة 
مــن الممارســات الأمنيــة الأساســية، مــن أهمهــا:

• الحذر من الروابط والمرفقات المشبوهة
تُعُــد الروابــط والملفــات المرفقــة فــي رســائل 
البريــد الإلكترونــي أو الرســائل النصيــة مــن أكثــر 
الوســائل اســتخداماًً لنشــر البرمجيــات الضــارة. 



لذلــك يجــب التأكــد مــن مصــدر الرســالة وصحة 
ــل أي ملــف. الرابــط قبــل النقــر عليــه أو تنزي

• استخدام كلمات مرور قوية
تشــكل كلمــات لامـرور خــط الدفــاع الأول لحمايــة 
الحســابات الرقميــة. وينصــح باســتخدام كلمــات 
مــرور طويلــة ومعقــدة تتضمــن مزيجــاًً مــن 
الأحــرف الكبيــرة والصغيــرة والأرقــام والرمــوز 
الخاصــة، مــع تجنــب اســتخدام كلمــة مــرور واحــدة 

ــابات. ــدة حس لع
• تفعيل المصادقة متعددة العوامل

مســتوى  الخطــوات  متعــددة  المصادقــة  توفــر 
إضافيــاًً مــن الحمايــة، حيــث تتطلــب إدخــال رمــز 
تحقــق إضافــي يتــم إرســاله إلــى الهاتــف أو 
البريــد الإلكترونــي، ممـا يقلــل مــن فــرص اختــراق 
الحســابات حتــى فــي حــال تســريب كلمــة لامـرور.

• استخدام اتصالات إنترنت آمنة
عنــد إدخــال بيانــات شــخصية أو ماليــة عبــر 
الإنترنــت، ينبغــي التأكــد مــن أن الموقــع يســتخدم 
بروتوكــول الاتصــال الآمــن HTTPS وأن شــهادة 

حـة. ــه صال ــة ب ــان الخاص الأم
• تحديث برامج الحماية والأنظمة

ــغيل  ــة التش ــم لأنظم ــث المنتظ ــاعد التحدي يس
وبرامــج مكافحــة الفيروســات فــي ســد الثغــرات 
الأمنيــة التــي قــد يســتغلها المهاجمــون للوصــول 

إلــى الأجهــزة.
• الإبلاغ عن الأنشطة المشبوهة

فــي بيئــات العمــل، ينبغــي إبلاغ قســم تكنولوجيا 
المعلومــات فــوراًً عنــد ملاحظــة أي رســائل أو 
ملفــات أو روابــط غيــر معتــادة، وذلــك للحــد مــن 

ــبكة. ــل الش ــل داخ ــد محتم ــار أي تهدي انتش

حماية الهواتف الذكية:
علــى  المتزايــد  المســتخدمين  لاعتمــاد  ا�  نظــر

ــة،  ــم اليومي ــي إدارة حياته ــة ف ــف الذكي الهوات
ــة. ــة مهم ــل أولوي ــزة يمث ــذه الأجه ــأمين ه ــإن ت ف

• قفل الهاتف
يجــب اســتخدام رمــز مــرور قــوي أو وســائل تحقــق 
ــة مثــل بصمــة الإصبــع أو التعــرف علــى  بيومتري
الوجــه لمنــع الوصــول غيــر المصــرح بــه إلــى الجهاز.

• تحديث النظام والتطبيقات
غالبــاًً  التشــغيل  أنظمــة  تحديثــات  تتضمــن 
تصحيحــات أمنيــة مهمــة، لذلــك يفضــل تفعيل 
ــاز  ــاء الجه ــن بق ــد م ــة للتأك ــات التلقائي التحديث

ــة. ــرات المعروف ــن الثغ ــاًً م محمي
• النسخ الاحتياطي للبيانات

ــات  ــم للبيان ــي المنتظ ــخ الاحتياط ــاعد النس يس
حمايــة  فــي  الحاســوب  أو  الســحابة  علــى 
ــف أو  ــدان الهات ــال فق ــي ح ــة ف ــات المهم المعلوم

تعرضــه للاختــراق.
• تفعيل خاصية العثور على الهاتف

توفــر معظــم أنظمــة التشــغيل أدوات تتيــح 
أو  قفلــه  أو  المفقــود  الهاتــف  موقــع  تحديــد 
مســح البيانــات عــن بُعُــد، وهــي خاصيــة ينبغــي 
ــاز أو  ــتعادة الجه ــهيل اس ــبقاًً لتس ــا مس تفعيله

ــه. ــة علي ــات المخزن ــة المعلوم حماي

خـاتمة:
اســتخدام  فــي  الكبيــر  التوســع  ظــل  فــي 
ــات  ــى الخدم ــد عل ــاد المتزاي ــا والاعتم التكنولوجي
ــؤولية  ــيبراني مس ــن الس ــح الأم ــة، أصب الرقمي
فاتبــاع  والأفــراد.  المؤسســات  بين  مشــتركة 
الممارســات الأمنيــة الأساســية وتحديــث الأجهــزة 
يقلــل  أن  يمكــن  مســتمر  بشــكل  والبرامــج 
بدرجــة كبيــرة مــن مخاطــر التعــرض للهجمــات 
الإلكترونيــة ويحافــظ علــى سلامــة البيانــات 

الشــخصية.
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بقلم: م. جاسم محمد عابدين
المعهد الصناعي - صباح السالم 

مقدمة

 Central( تُعُــد أنظمــة التكييــف المركــزي
الأنظمــة  مــن   )Air Conditioning Systems
ــة، حيــث تعتمــد  ــي الحديث ــة فــي المبان الحيوي
ــم  ــة تصمي ــى دق ــغيلية عل ــا التش كفاءته
وتنفيــذ جميــع مكوناتهــا. ويُعُتبــر نظــام 
العناصــر  مــن  التكاثــف  ميــاه  تصريــف 
ــا،  ــم إهماله ــا يت ًـا م ــي غال�ب ــية الت الأساس
الوحــدة  أداء  علــى  المباشــر  تأثيــره  رغــم 
وسلامتهــا. ويأتــي U-Trap كعنصــر هندســي 
مكائــن  تصريــف  خطــوط  فــي  ضــروري 

التكييــف المركزيــة.

U-Trap تعريف

U-Trap  هــو جــزء مــن أنبــوب التصريــف يتــم 
تشــكيله علــى هيئــة حــرف )U(، ويُسُــتخدم 

لاحتـجـاز
كميــة مــن الماء داخــل الانحنــاءة. تعمــل هــذه 
الكميــة كـــ ختــم مائــي )Water Seal( يمنــع 
ــف  ــدة التكيي ــل وح ــى داخ ــواء إل ــول اله دخ
ــوازن  ــى ت ــف، ويحافــظ عل ــر خــط التصري عب

الضغــط داخــل النظــام.
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U-Trap طريقة تركيب
في أنظمة التكييف المركزية وفق 

المعايير الهندسية



وحدة تكييف مركزية  يوضح 
موقع خط تصريف المياه وموضع 

U-Trap

مقارنة بين خط تصريف مع 
 U-Trap وخط بدون U-Trap

الأدوات والمواد المطلوبة

1. أنابيب PVC بقطر مناسب
U-Trap 2. وصلات تشكيل
PVC 3. غراء خاص بأنابيب

4. قاطع أنابيب
5. ميزان ماء

6. شريط قياس

لـــ U-Trap فــي  الأهميــة الهندســية 
التكييــف أنظمــة 

 U-Trap ــق ال ــية، يحق ــة الهندس ــن الناحي م
عــدة وظائــف أساســية، مــن أهمهــا:

1. منــع ســحب الهــواء عبــر خــط التصريــف 
نتيجــة الضغــط الســلبي داخــل الوحــدة.

ــاه  ــم لمي ــتقر ومنتظ ــف مس ــان تصري 2. ضم
ــف. التكاث

أو الحشــرات مــن  الروائــح  ارتــداد  3. منــع 
الصــرف. شــبكة 

4. تقليــل احتماليــة تجمــع الميــاه داخــل حوض 
.)Drain Pan( التصريف

ــن  ــدة م ــة للوح ــات الداخلي ــة المكون 5. حماي
ــاه.  ــرب المي ــن تس ــاتج ع ــف الن ــآكل أو التل الت
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U-Trap ــم ــة لتصمي ــر الفني المعايي

عنــد تصميــم وتركيــب U-Trap يجــب مراعاة 
النقــاط الهندســية التالية:

ــة  ــع قيم ــق الـــ U-Trap م ــب عم 1. يتناس
الضغــط الســالب داخــل الوحــدة.

ًـا مــع قطــر  2. أن يكــون قطــر الأنبــوب متوافق�
مخــرج التصريــف الخاص بالماكينــة.

3. توفيــر مــيلان مناســب بعــد الـــ U-Trap لا 
يقــل عــن 1% باتجـاه الصــرف.

ــل  ــآكل مث ــة للت ــواد مقاوم ــتخدام م 4. اس
.UPVC أو   PVC

 – )العمــق  الصحيحــة   U-Trap ال  أبعــاد 
الـميلان(  – الارتفــاع 



 أخطاء تركيب شائعة وتأثيرها على 
تصريف المياه

ــن  ــي مكائ ــب U-Trap ف ــوات تركي خط
ــة ــف المركزي التكيي

• تحديد نقطة التركيب
ــفل  ــرة أس ــب الـــ U-Trap مباش ــم تركي يت
ــدة  ــن وح ــف م ــاه التكاث ــف مي ــرج تصري مخ

     .)FCU أو   AHU( التكييــف 
• قص وتجهيز الأنابيب

ــق  ــة وف ــوال المطلوب ــب بالأط ــص الأنابي 1. تُقُ
ــد. ــي المعتم ــم الهندس التصمي

U-Trap 2. تشكيل
ــكل  ــن ش ــوصلات لتكوي ــب ال ــم تركي 3. يت
ــوب. ــق المطل ــزام بالعم ــع الالت ــرف )U( م ح

4. تثبيت الوصلات
 PVC ــراء ــتخدام غ ــوصلات باس ــق ال 5. تُلُص

ــل. ــكام الكام ــن الإح ــد م ــع التأك م
• ضبط الميلان

يتــم ضبــط ميــل خــط التصريــف بعــد الـــ 
ــي. ــرف النهائ جـاه الص U-Trap بات

• الاختبار والتشغيل
ــار تدفــق  ــالماء واختب ــم مــلء الـــ U-Trap ب يت

ــدة. ــغيل الوح ــاء تش ــف أثن التصري
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تركيــب        فــي  الشــائعة  الأخطــاء 
U - T r a p

ــة  ــر كافٍٍ مقارن ــق غي ــب U-Trap بعم 1. تركي
ــالب. ــط الس بالضغ

2. إهمــال تعبئــة الـــ U-Trap بــالماء قبــل 
لتشــغيل. ا

3. عدم توفير ميلان كافٍٍ لخط التصريف.
مطابقــة  غيــر  أنابيــب  اســتخدام   .4

. ت صفــا ا للمو

الخاتمة

بالــغ  هندســًيًا  عنصــًرًا   U-Trap يُعُتبــر 
ــة،  ــف المركزي ــة التكيي ــي أنظم ــة ف الأهمي
حيــث يســاهم بشــكل مباشــر فــي اســتقرار 
الأداء التشــغيلي للوحــدة ومنــع العديــد مــن 
بالمعاييــر  الالتــزام  إن  الشــائعة.  الأعطــال 
ــب  ــم وتركي ــي تصمي ــة ف ــة الصحيح الفني
U-Trap يضمــن كفــاءة أعلــى، عمــًرًا  الـــ 
أطــول للمعــدات، وتقليــل تكاليــف الصيانــة 
المســتقبلية. لــذا، يجــب أن يحظــى هــذا 
الجـزء باهتمــام خــاص ضمــن أعمــال التنفيــذ 

والإشــراف الهندســي.



بقلم: حنان سعد الطواري
مدرب متخصص )ب(

كلية العلوم الصحية قسم علوم الأغذية والتغذية

ــاد  ــع ازدي ــذاء وم ــور الغ ــم فيتط ــور العل يتط
التلــوث والمعــالجات الهرمونيــة للحيوانــات 
غذائيــة  لمصــادر  الــدول  بعــض  تســعى 
ــر  ــارات غي ــى الخي ــرة، تحظ ــتدامة ومبتك مس
التقليديــة بــخلاف الطحالــب والبكتيريــا 
والكائنــات المعدلــة وراثيــا باهتمام واســع  في 
مقالنــا اليــوم نتحــدث عــن بــديلان  الحشــرات 
الصالحـة للأكل واللحــوم المزروعــة فــي المختبــر، 
ــدة  ــات فري ــا وتحدي ــدم فرص ــا يق وكل منهم

ــذاء. ــتهلاك الغ ــاج واس ــال إنت ــي مج ف
لطــالما تم اســتهلاك الحشــرات الصالحـة للأكل 
ــي  ــم وف ــول العال ــة ح ــات مختلف ــي ثقاف ف
الكويــت قديمـا كان تنــاول حشــرة الجـراد فــي 
مواســمها يعتبــر مــن الأغذيــة الشــائعة 
ــر  ــر والصغي ــابق الكبي ــث يتس ــذة حي واللذي
علــى تناولهــا بعــد اصطيادهــا وســلقها 

وهــو مــا يقودنــا لتقبــل فكــرة كونهــا مصــدر 
ــة  ــة العالي ــة الغذائي ــل القيم ــروتين . بفض ب
ــرات حلا  ــدم الحش ــدود، تق ــي مح ــر بيئ وتأثي
ــة  ــور البيئ ــروتين وتده ــص الب ــتداما لنق مس
المرتبــط بالماشــية فــي العالــم . يمكــن معالجة 
الحشــرات مثــل الديــدان  والجراد إلى مســاحيق 
ــر  مـا يوف ــة، م أو دمجــه فــي المنتجــات الغذائي
وصديقــا  الاســتخدامات  متعــدد  مكونــا 
للبيئــة للاســتهلاك البشــري والحيوانــي. ومــن 

ــل: ــرات مث ــاول الحش ــد تن ــهر فوائ أش
1. غنيــة بالبــروتين: تعتبــر الحشــرات مصــدرًاً 
ممتــازًاً للبــروتين، والــذي يعتبــر أساســيًًا لبنــاء 

الأنســجة وتقويــة الجســم.
2. اســتدامة بيئيــة: يتطلــب إنتــاج الحشــرات 
كغــذاء أقــل مــوارد مقارنــة بتربيــة الماشــية، 

ًـا. ممـا يجعلهــا خيــارًاً أكثــر اســتدامة بيئي�
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خيارات الطعام غير التقليدية   
)حشرات صالحة للأكل ولحم مزروع في المختبر(



ًـا  ــرات تنوع� ــدم الحش ــات: تق ــوع النكه 3. تن
ــة،  ــة الممكن ــات والأطعم ــي النكه ــرًاً ف كبي
ــدة  ــة جدي جـارب غذائي ــة ت ــمح بتجرب مـا يس م

ــرة. ومثي
فــي  المزروعــة  اللحــوم  الثانــي  الخيــار 
ــى  ــدة عل ــوم المعتم ــة  باللح ــر، المعروف المختب
ــال  ــي مج ــا ف ــكارا متقدم ــل ابت ــا، تمث الخلاي
تكنولوجيــا الأغذيــة. تنتــج اللحــوم المزروعــة 
فــي المختبــر مــن خلايــا حيوانيــة مزروعــة فــي 
بيئــة مختبريــة، وتوفــر بــديلا خاليــا مــن 
البيئيــة التقليديــة لتربيــة المواشــي. مــن 
ــل  ــات وتقلي ــح الحيوان ــن ذب ــاد ع خلال الابتع
اســتخدام الأراضــي والميــاه، لــدى اللحــوم 
ــداث  ــى إح ــدرة عل ــر الق ــي المختب ــة ف المزروع
جـة المخاوف  ــوم ومعال ــة اللح ــي صناع ــورة ف ث
المتعلقــة بالحفــاظ علــى الحيــوان، واســتنزاف 

ــة. ــازات الدفيئ ــات الغ مـوارد، وانبعاث ال
تواجــه كل مــن الحشــرات الصالـحة للأكل 
ــي  ــات ف ــر تحدي ــي المختب ــة ف ــوم المزروع واللح
الحصــول علــى قبــول واســع ودمــج فــي 

تشــكل  الســائدة.  الغذائيــة  الأنظمــة 
ــة،  ــات التنظيمي ــة، والعقب ــات الثقافي المحرم
الــذوق  حــول  المســتهلكين  وتصــورات 
والسلامــة والأخلاقيــات عوائــق أمــام التوســع 
فــي اســتخدامها علــى الرغــم مــن انتشــارها 
ــإن  ــك، ف ــع ذل ــى  وم ــرق الأقص ــي بلاد الش ف
الأبحــاث المســتمرة، والتطــورات التكنولوجية، 
وتغيــر مواقــف المســتهلكين تجـاه الاســتدامة 
ومصــادر الغــذاء البديلــة تدفــع التقــدم فــي 

هــذا المجال.
فــي الختــام، فــإن استكشــاف خيــارات غذائيــة 
غيــر تقليديــة مثــل الحشــرات الصالحـة للأكل 
ــا  ــدم طرق ــر يق ــي المختب ــة ف ــوم المزروع واللح
مـي،  ــي العال ــن الغذائ جـة الأم ــة لمعال متفائل
والاســتدامة البيئيــة، ومخــاوف المتعلقــة 
تــزال  لا  بينمــا  الحيــوان.  علــى  بالحفــاظ 
التحديــات قائمــة، فــإن الاهتمــام المتزايــد 
والاســتثمار فــي هــذه المصــادر الغذائيــة 
البديلــة يشــير إلــى تحـول نحــو نظــام غذائــي 

ــة. ــة وأخلاقي ــا ومرون ــر تنوع أكث
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نصائح
   للتعامل مع ضغوط العمل

فــي كثيــر مــن الأحيــان، ينشــأ التوتــر مــن العمــل نفســه. كل مــن عمــل فــي أي وقــت 
ــا  ــة م ــي مرحل ــعر ف ــد ش ــه، فق ــه لعمل ــغ حب ــا بل ــه مهم ــى أن ــيوافق عل ــى س مض
بضغوطــات متعلقــة بالعمــل. قــد تعانــي مــن توتــرات قصيــرة الأجــل، مثــل محاولــة 
الالتــزام بمواعيــد تســليم مشــروع مــا أو الضغــط عنــد إنجـاز مهمــة صعبــة. مــع ذلك، 
يمكــن أن يتحــول هــذا التوتــر بســهولة إلــى توتــر مزمــن، ممـا يؤثــر ســلبًًا علــى صحتــك 

الجســدية والنفســية.
للأســف، يُعُــدّّ الإجهــاد المزمــن شــائعًًا جــدًًا. لكــن تذكــر أنــك لســت عاجــزًاً. فالتعامل 
كــن أن يُفُيــد حياتــك المهنيــة والشــخصية علــى حــدٍٍ  الفعــال مــع ضغــوط العمــل ميُم

كنــك مــن الســيطرة علــى المواقــف الضاغطة.  ســواء. إليــك ســبع طــرق تُمم
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1. ابدأ يومك بدايةًً موفقة  
إنّّ جــدول الصبــاح المزدحــم، الــذي يشــمل توصيــل الأطفــال إلــى المدرســة، وتجنــب زحــام المـرور، 

وتنــاول فطــور ســريع بــدلاًً مــن وجبــة صحيــة، يُسُــبب التوتــر للكثيريــن منــا حتــى قبــل 
الوصــول إلــى العمــل. والوصــول إلــى العمــل مُُرهقاًــً يزيــد مــن تأثرنــا بضغــوط العمــل. لــذا، إذا 
بدأنــا يومنــا مبكــراًً بتغذيــة جيــدة، وتخطيــط ســليم، ونظــرة إيجابيــة، فقــد نلاحــظ انخفاضاًــً 

ملحوظاًــً فــي ضغــوط العمــل.

2. كن واضحا بشأن ما تريد  
مــن أهــم العوامــل التــي تُسُــهم فــي الإرهــاق الوظيفــي عــدم وضــوح المســؤوليات الوظيفيــة. 

إذا كنــت لا تعــرف دورك فــي العمــل، أو إذا وجــدت أن متطلبــات العمــل تتغيــر باســتمرار، فقــد 
ًـم�ا علــى وشــك الحيــرة، غيــر متأكــد ممـا تفعلــه،  جـتد نفســك أكثــر توترًــاً مــن اللازم. إذا كنــت دائ
فقــد يكــون مــن الأفضــل التحــدث مــع مديــرك. افهــم مــا يتوقعــه منــك، وضــع اســتراتيجية 
لتحقيــق هــذه التوقعــات، وحــل أي مشــكلات عالقــة. هــذا مــن شــأنه أن يخفــف الضغــط 

ًـع�ا. عنكمــا م

3. لا تدع الصراعات تعيقك
قــد تؤثــر النزاعــات الشــخصية فــي العمــل ســلبًًا علــى صحتــك الجســدية والنفســية. يصعــب 

ًـم�ا. لا تشــارك فــي ثرثــرة المكتــب، ولا  تجنــب الصــراع مــع زملاء العمــل، لــذا يُنُصــح بتجنبــه تما
تُفُصــح عــن الكثيــر مــن آرائــك الشــخصية حــول الديــن والسياســة، وابتعــد عــن الفكاهــة 
المثيــرة للجــدل فــي المكتــب. تجنــب أو قلــل مــن التفاعــل مــع الأشــخاص فــي العمــل الذيــن لا 

ينســجمون مــع الآخريــن.

4. كن منظمًًا 
كــن للتخطيــط المُسُــبق والتنظيــم الجيــد أن يُقُــللا بشــكل كبيــر مــن ضغــوط العمــل.  يُمم

بتنظيــم وقتــك، لــن تضطــر إلــى التســرع فــي حضــور اجتماعــات الصبــاح دون اســتعداد، ولــن 
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ّـس�ن مــن كفاءتــك  تتأخــر باســتمرار. سيســاعدك التنظيــم علــى تجنــب تراكــم العمــل، وسيُُح
فــي إنجـاز مهامــك.

5. استريح
رغــم أنــك قــد لا تلاحــظ ذلــك فــورًاً، إلا أن الشــعور بعــدم الراحــة الجســدية قــد يكــون ســببًًا 

للتوتــر. يُعُــد الكرســي غيــر المريــح، والإضــاءة الســيئة، وضوضــاء المكتــب مــن أكثــر العوامــل 
ًـس�ا علــى  شــيوعًًا التــي تُسُــبب التوتــر فــي مــكان العمــل. إذا كنــت تقضــي معظــم وقتــك جال
ًـم�لاا فــي الظهــر، ممـا يجعلــك أكثــر حساســية للتوتــر.  كرســي المكتــب، فقــد يُسُــبب ذلــك آ

انتبــه لما يُسُــبب لــك التوتــر فــي العمــل، وتأكــد مــن أنــك تعمــل فــي مــكان هــادئ ومريــح.

6. تجنب إغراء القيام بمهام متعددة
انتهــى زمــن اعتبــار تعــدد المهــام ميــزة رائعــة فــي الموظــف. فقــد أدرك النــاس الآن أنــه علــى 

الرغــم مــن أن تعــدد المهــام يســاعد علــى إنجـاز عــدة مهــام فــي وقــت واحــد، إلا أنــه يعيــق 
الكفــاءة والدقــة. فعــدم التركيــز علــى مهمــة واحــدة قــد يجعلــك تشــعر بالتوتــر وتشــتت 

الانتبــاه. لــذا، بــدلاًً مــن تعــدد المهــام، أنجـز مهمــة واحــدة فــي كل مــرة.

7. ابقى نشط
ًـم�ا تخصيــص  يشــعر الكثيــرون بالتوتــر نتيجــة قلــة النشــاط البدنــي. صحيــح أنــه يمكنــك دائ

ًـح�ا ومســاءًً، إلا أنــك قــد لا جـتد الوقــت الكافــي لذلــك  وقــت للتمريــن أو المشــي الســريع صبا
يومًـي�ا. إحــدى طــرق تخفيــف التوتــر فــي العمــل هــي ممارســة بعــض التماريــن الخفيفــة خلال 
اســتراحة الغــداء. كمــا يمكنــك أخــذ فتــرات راحــة قصيــرة خلال اليــوم لتفريــغ طاقتــك. هــذا 

ًـض�ا علــى تحـسين لياقتــك البدنيــة. ّـس�ن مزاجــك فحســب، بــل سيســاعدك أي لــن يُحُ
إنّّ إدارة الضغوطــات الخارجيــة، وممارســة النشــاط البدنــي، واتبــاع نظــام غذائــي صحــي، والحصول 
علــى قســط كافٍٍ مــن النــوم، كلهــا عوامــل تُسُــهم فــي تعزيز قدرتــك علــى مواجهــة الضغوط. 
انتبــه لكيفيــة اســتغلال وقتــك وطاقتــك بالتركيــز علــى الأنشــطة المهمــة بالنســبة لــك، بــدلاًً 

مــن التركيــز علــى الجوانــب الســلبية فــي عملــك وحياتك الشــخصية.
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بقلم: د. عبد الكريم جمال بريك
عضو هيئة التدريب- متخصص أ /المعهد العالي للطاقةًً

قسم القوى الكهربائية

 

مقدمة 
إن أكبــر نقلــة نوعيــة مميــزة فــي ســنة 2026 هــو 
التحــول إلــى اســتخدام الــذكاء الاصطناعــي فــي 
ــم  ــث ل ــي، حي ــع الفيزيائ ــات ذات الطاب التطبيق
ــة  يقتصــر اســتخدامه فــي الشــبكات الكهربائي
علــى معرفــة كميــة الطاقــة الكهربائيــة المتوقــع 
الطلــب عليهــا، بــل تعــدى إلــى التحكــم الفعــال 

واللحظــي فــي الشــبكة الكهربائيــة.
الــذكاء  تطبيــق  أهميــة  علــى  وللتعــرف 
الاصطناعــي فــي الشــبكات الكهربائيــة لابــد مــن 
الوقــوف علــى التحديــات المتعــددة التــي ســاهمت 
ـفـي زـيـادة تعقـيـد الـشـبكة الكهربائـيـة، ومنـهـا:

1. تقلبــات وانقطاعــات توليــد الطاقــة المتجــددة 
ــار  ــل والنه ــب اللي ــس، وتعاق ــط بالطق ــي ترتب الت

وغيرهــا.
ــور  ــردد والقص ــتجابة الت ــدرة اس ــاض ق 2 . انخف

ظـام تـي للنـ الذاـ

3 . تعــديلات نمـاذج الأحمــال وعــدم القــدرة علــى 
التنبــؤ بهــا

4 . ديناميكيــات النظــام الســريعة وغيــر المتوقعــة 
الـتـي تخـلـق أخـطـار

ــرات  ــد مــن متغي ــى إدارة عــدد متزاي 5 . الحاجــة إل
ــد والحمــل التولي

6 . الهجمــات الإلكترونيــة علــى شــبكات الإنترنت 
والمرتبطــة بشــبكات التحكــم بالكهرباء

7 . تغيــر المنــاخ وتعــرض شــبكة الطاقــة للأحداث 
الــزلازل-  - )العواصــف  مثــل  المألوفــة  غيــر 

هـا(  نـات وغيرـ الفيضاـ
 ينقســم تدخــل الــذكاء الاصطناعــي إلــى نــوعين: 
-أولا: التدخــل فــي اســتقرار الشــبكة الكهربائيــة

ثانيا: الرجوع الذاتي الى حالة الاستقرار
ــة  ــبكة الكهربائي ــتقرار للش ــة الاس ــرف حال وتع
الطبيعــي  الوضــع  فــي  التشــغيل  بحالــة 
للشــبكة بحيــث تكــون المولــدات فــي حالــة 

أهمية الذكاء
الاصطنــــاعي

في حماية واستقرار الشبكات الكهربائية
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نفــس اللحظــة وبصــورة فجائيــة وغيــر متوقعــة 
أو خــروج مولــدات مــن الشــبكة الكهربائيــة، وهنا 
نحتــاج إلــى التعامــل مــن العطــل إعــادة التغذيــة 
فــي أقصــر وقــت، لتقليــل الخســائر ولضمــان 
ــا  جـد أنن ــا ن ــي. وهن ــار الكهربائ ــتمرارية التي اس
نحتــاج إلــى تصــرف ســريع وممنهــج للقيــام بــكل 
ــع  ــه وتوزي مــا تحتاجــه الشــبكة مــن إعــادة توجي

قـة بـشـكل أـمـن. الطاـ
أمــا حالــة الاســتقرار الديناميكــي يحــدث إذا 
ــرة مــن الزمــن أطــول  اســتمر وجــود العطــل لفت
ويصبــح الرجــوع إلــى الاســتقرار أصعــب ونحتــاج 
ــد  ــم الجه ــات ومنظ ــم التوربين ــل حاك ــى تدخ إل
الأتوماتيكــي علــى المولــدات ضــروري لضبــط 

الــتوازن بين التولــيد والاــستهلاك للكهرــباء.
 ولهــذا الســبب أصبــح من الضــروري الوقــوف أمام 
ــبكة  ــث الش ــام بتحدي ــات والقي ــذه التحدي كل ه
ذكيــة  كهربائيــة  شــبكة  إلــى  الكهربائيــة 
ــات   ــر عملي ــي لتوف ــذكاء الاصطناع ــة بال مدعوم
ــح  ــن خلال فت ــبكة )م ــة بالش ــم التلقائي التحك
وإغلاق القواطــع الكهربائيــة للمغذيــات والحـولات( 

اتــزان ولا توجــد اضطرابــات كبيــرة علــى الشــبكة 
الكهربائيــة، ســواء كان مصــدر هــذه الاضطرابــات 
ــبكة  ــي الش ــال ف ــة أو الأعط ــال الكهربائي الأحم
مــع  متزامنــة  المولــدات  وتكــون  الكهربائيــة. 
ــث  ــا بحي ــة معه ــبكة المتصل ــع الش ــا وم بعضه
الطاقــة  علــى  الحصــول  اســتمرارية  تضمــن 
الكهربائيــة بالكميــة والـجودة المطلوبــة، وفــي 
ــون  ــون يعمل جـد أن المهندس ــي ن ــع الطبيع الوض
علــى تقــديم الدراســات اللازمــة لتطويــر الشــبكة 
وزيــادة حالــة الاســتقرار وذلــك مــن خلال تصميــم 
شــبكات كهربائيــة )مغذيــات، محــولات، مولــدات 
... الــخ( بحيــث يكــون لهــا ســعة تشــغيلية 
ــتقرار  ــدود الاس ــن ح ــراب م ــد الاقت ــرة، فعن كبي
نجـد أن الحمــل يصــل إلــى الحـد الأقصــى لطاقــة 
ــة  ــة الحرج ــن المرحل ــرب م ــي تقت ــدات وبالتال المول
ــذه  ــي ه ــر. وف ــرس الخط ــدق ج ــة وي ــن التغذي م
ــر  ــد يؤث ــيط ق ــراب بس ــدوث أي اضط ــة، ح الحال
علــى اســتقرار واتــزان الشــبكة الكهربائيــة. 
ــا نحتــاج إلــى أنظمــة  وبالإضافــة إلــى ذلــك فإنن
أكثــر تطــورا وقــادرة علــى متابعــة الأحمــال وجودة 
واتخــاذ  القــدرة(  )جهد/تــردد/ معامــل  الإنتــاج 
قــرارات لحظيــة تســاعد المشــغلين علــى إدارة هــذه 
الشــبكة الكهربائيــة بكفــاءة عاليــة بالرغــم مــن 
ــة  ــادر الطاق ــواع مص ــال وأن ــواع الأحم ــتلاف أن اخ
)البخارـيـة أو الغازـيـة أو أنظـمـة الطاـقـة المتـجـددة(

ــبكة  ــا الش مـر به ــي ت ــة الت ــة الانتقالي ــا الحال أم
الكهربائيــة والتــي تعتبــر مــن الحالات المهمــة جــدا 
بالنســبة لضبــط الشــبكة وإعــادة إرجاعهــا الــى 
ــث  ــن، حي ــت ممك ــرع وق ــي بأس ــا الطبيع وضعه
ــات  ــى اضطراب ــة إل ــبكة الكهربائي ــرض الش تتع
ــبكة  ــى الش ــال عل ــدوث أعط ــبب ح ــرة بس كبي
ــي  ــرة ف ــال كبي ــة أحم ــة أو خروج/إضاف الكهربائي
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ــن  ــف م ــل التكالي ــبكة، وتقلي ــي الش ــة ف المحتمل
ــة وخســائر الطاقــة.  خلال تقليــل نفقــات الصيان
ومــع ذلــك، ومــع زيــادة تعقيــد الشــبكة، أصبحــت 
ــة  ــيوعًًا وصعوب ــر ش ــات أكث ــال والاضطراب الأعط
فــي التحكــم. ونتيجــة لذلــك، أصبحــت الأنظمــة 
ــان  ــز أم ــة لتعزي ــارات محتمل ــة خي ــة التالي الثالث

شـبكة: ظـام الـ سـتدامة نـ يـة واـ وموثوقـ
1.أنظمــة المراقبــة الذكيــة وكشــف الأعطــال 

IMFDS(
)ICOS( 2.أنظمة التحكم الذكية المحسنة

.)IEMS( 3.أنظمة إدارة الطاقة الذكية
فــي الفتــرة الأخيــرة، تركــزت عــدة دراســات علــى 
الأعطــال  وكشــف  الذكيــة  المراقبــة  أنظمــة 
متعــددة الطبقــات )IMFDSs( لجعــل الشــبكة 
أكثــر مرونــة وموثوقيــة، ويهــدف اســتخدام هــذه 
ــع  ــد موق ــف وتحدي ــد وتصني ــى تحدي ــة إل التقني
ــت  ــج إنترن ــن خلال دم ــرعة م ــه بس ــل وعزل العط
الضخمــة،  البيانــات  وتحليــل   ،)IoT( الأشــياء 
واســتخدام الحوســبة الســحابية، ونمـاذج الــذكاء 
لنظــام  يمكــن  لذلــك،  ونتيجــة  الاصطناعــي. 
ــبكة  ــة الش ــن حال ــد م ــف التأك ــة الوظائ مراقب
باســتمرار، ويمكنــه تحذيــر مشــغلي الشــبكة فــي 
الوقــت الصحيــح ليتمكنــوا مــن اتخــاذ الإجــراءات 
المناســبة. وقــد تم التأكيــد علــى الفوائــد المحتملــة 
 )SG( فــي بيئــات الشــبكة الذكيــة IMFDS لنظــم
ــات  ــدة دراس ــي ع ــرة )MG( ف ــبكات الصغي والش
ومقــالات بحثيــة. علاوة علــى ذلــك، تم تطبيــق 
نظــم الكشــف عــن الأعطــال متعــددة الطبقــات 
فــي أجــزاء مختلفــة مــن نظــام الشــبكة بمـا فــي 
ذلــك شــبكة الجهــد المنخفــض، شــبكة التوزيــع، 
خطــوط النقــل، ومحطــات الطاقــة مــن مصــادر 
الطاقــة المتجــددة، وعلاوة علــى ذلــك، فــإن الزيــادة 
ــددة  ــة المتج ــادر الطاق ــدد مص ــي ع ــتمرة ف المس
وتنــوع مــوارد الطاقــة الموزعــة قــد أدت إلــى ظهــور 

ــبة  ــدة المناس ــار الوح ــى اختي ــاعد عل ــي تس والت
للعمــل فــي الشــبكة الكهربائيــة وإعــادة توجيــه 
ــي  ــي وف ــكل تلقائ ــات بش ــى المغذي ــة عل الطاق
فتــرات زمنيــة قياســية، واتخــاذ القرارات الســريعة 
ــي  ــات ف ــن انقطاع حـدث م ــع ال ــب م ــي تتناس الت
الطاقــة لتقلــل مــن الخســائر فــي الطاقــة ولرفــع 
ــا،  ــى اتزانه ــل عل ــع والعم ــل والتوزي ــاءة النق كف
ــع  ــى وض ــبكة إل ــادة الش ــى إع ــل عل ــا تعم وأيض
الاســتقرار تلقائيــا مــن خلال التدخــل فــي إعــادة 
عمليــة توزيــع وتوجيــه الطاقــة بشــكل آلــي 
وســريع عنــد وجــود نقــص فــي الطاقــة المتولــدة 
وأيضــا التحكــم فــي الشــبكات الصغيــرة التــي 

ــم فصلهــا. يت
تحديــث  كيفيــة  بين  التالــي  النمــوذج  وفــي 
أنظمــة الطاقــة الحاليــة للحصــول علــى أنظمــة 
ــذكاء  ــات ال ــج تطبيق ــن خلال دم ــة م ــة ذكي طاق
ــار  ــتخدام إط ــدات واس ــر المع ــي وتطوي الاصطناع
ــن  ــي م ــام الذك ــون النظ ــث يتك ــي، حي ــل ذك عم

ــي: - ــية وه ــة رئيس ثلاث أنظم
أولا: نظــام المراقبــة وكشــف الأعطــال، وثانيــا 
ــام  ــا: نظ ــن، وثالث ــي المحس ــم الذك ــام التحك نظ

إدارة الطاــقة الذــكي.
إن الهــدف الرئيســي مــن اســتخدام الأنظمــة 
الذكيــة هــو تحـسين موثوقيــة الشــبكة وكفاءتها 
وسلامتهــا بشــكل كبيــر مــن خلال المراقبــة 
الدائمــة والتنبــؤ بالأحمــال، والأخطــار الكهربائيــة، 
والتحكــم، والتكيــف علــى الأوضــاع الجديــدة فــي 
ــن  ــا . وم ــال منه ــروج أحم ــال خ ــي ح ــبكة ف الش
خلال هــذه التطبيقــات يمكــن للأنظمــة التقليــل 
فــي هــدر الطاقــة وتعزيــز اســتخدام مصــادر 
ــادة  الطاقــة المتجــددة بشــكل كبيــر مــن خلال زي
دمجهــا فــي الشــبكة إلــى أقصــى حــد. بالإضافــة 
اســتقرار  تـحسين  أيضًًــا  يمكنهــا  ذلــك،  إلــى 
ــال  ــع الأعط ــاف ومن ــق اكتش ــن طري ــبكة ع الش
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ــيلات  ــج تفض ــا دم ــام أيضًً ــن للنظ ــي. يمك الفعل
ــكين  ــب لتم ــتجابة للطل ــج الاس ــملاء وبرام الع
ــرًاً،  ــاءة. مؤخ ــة وكف ــر مرون ــة أكث ــتهلاك طاق اس
ركــز الباحثــون علــى نظــم إدارة الطاقــة المتكاملة 
القائمــة علــى الــذكاء الاصطناعــي لتحــسين 
 ،)SG( ــة ــة التحــسين فــي الشــبكات الذكي عملي
ــة  ــة الطاق ــرة )MG( ، ومحط ــبكات الصغي والش
الافتراضيــة )VPP( .علاوة علــى ذلــك، تم تنفيــذ 
ــل  ــة، مث ــة مختلف ــي أنظم ــا ف ــام IEMS أيضًً نظ
 ،SH)s( والمنــازل الذكيــة ،)SBs( المبانــي الذكيــة
ــة  ــات الكهربائي ــة )SI)s ، والمركب والصناعــة الذكي

. )RES( ــددة ــة المتج ــادر الطاق )EVs( ، ومص
ــذكاء  ــات ال ــي تطبيق ــرة ف ــورات الأخي ــي التط ف
الاصطناعــي علــى أنظمــة الطاقــة، تم تطويــر 
وزيــادة  الأداء،  لتحــسين  مختلفــة  خوارزميــات 
ــى  ــة. عل ــز إدارة الطاق ــا، وتعزي ــة عليه الاعتمادي
ســبيل المثــال، تُسُــتََخدم شــبكات الأعصــاب 
 BN-PSOو  BSA علــى  القائمــة  الاصطناعيــة 
ـَف أنظمــة  لأنظمــة إدارة الطاقــة المثلــى. تُوُ�ظ
ــى  ــل FRNN وRNN عل ــة مث ــرار الذكي ــاذ الق اتخ
الطاقــة  وإدارة  الطاقــة  لإدارة  واســع  نطــاق 
دورهــا  يوضــح  مـما  التوالــي،  علــى  المتجــددة 
ــة  ــرارات التكيفي ــاذ الق ــات اتخ ــي عملي حـوري ف ال
والفوريــة. تعمــل خوارزميــات التحكــم التكيفيــة 
ــى  ــات عل ــى المنطقي ــتندة إل ــة المس والديناميكي
تعزيــز اســتقرار الشــبكة وتحـسين توزيــع الطاقــة، 
بـما يضمــن اســتخدام الطاقــة بكفــاءة عبــر 
 LSTM الشــبكات الذكيــة الحديثــة. تعمل دمــج الـ
مــع ANF وMILP علــى تحـسين إدارة الطاقــة المثلــى 
ــياء ــت الأش ــة بإنترن ــات المدعوم ــن خلال البيئ م
ــى  ــة عل ــى الطاق ــب عل ــر الطل ــا تدي IOT، بينم
نطــاق واســع مــن خلال LSTM وGRU وCNN. يمتــد 
ــى تحـسين النظــام  ًـا إل ــذكاء الاصطناعــي أيض� ال
مصممــة  خوارزميــات  خلال  مــن  الـموارد  وإدارة 

ــم  ــات تحك ــب تقني ــدة تتطل ــة معق ــة طاق أنظم
تكيفيــة لإدارة تقلباتهــا. وهــذا ســوف يوفــر وقتــا 

ــن. ــدا كبيري وجه
ــذكاء  ــا ال ــذ تكنولوجي ــر تنفي ــد أظه ــا لق وأيض
أنظمــة  تطويــر  فــي  كفاءتــه  الاصطناعــي 
ــادرة  ــة )ICOS( الق ــة الذكي ــي الطاق ــم ف التحك
علــى التعامــل مــع تعقيــدات وعــدم اليــقين فــي 
ــدف  ــة. واله ــة الديناميكي ــة الطاقي ــذه الأنظم ه
ــة  ــدرة الفعال ــم الق ــو تنظي ــم ICOS ه ــن نظ م
والمفاعلــة علــى خطــوط النقــل، وتحقيــق اســتقرار 
تــردد النظــام وجهــده، والتحكــم فــي تدفــق 
ــات  ــدة دراس ــزت ع ــتقر. رك ــكل مس ــة بش الطاق
حديثــة علــى تطويــر نظــم ICOS المســتندة علــى 
الــذكاء الاصطناعــي لشــبكات الطاقــة المختلفــة، 
وخاصــة فــي الشــبكات الذكيــة )SG( والشــبكات 
المصغــرة )MG(. علاوة علــى ذلــك، تم تنفيــذ نظــم 
ــذكاء  ــى ال ــتندة إل ــة المس ــي الطاق ــم ف التحك
ــل  الاصطناعــي فــي أجهــزة طاقــة مختلفــة، مث
مــزارع توربينــات الريــاح )WT(، ومــزارع الطاقــة 
الكهروضوئيــة )PV( ، وأنظمــة تخزيــن الطاقــة 
ــات  ــة )SB(، والمركب ــي الذكي ــة )ESS(، والمبان الذكي
ــة  ــة الذكي ــة الأنظم ــي حال ــة )EV( ف الكهربائي
المتصلــة بالشــبكة، يُحُســن التحكــم المـرن فــي 
ــادر  ــبكة كمص ــل الش ــة فش ــود حال ــا الوق خلاي
إدارة  لنظــام  يمكــن  وبالمثــل،  بديلــة.  طاقــة 
الطاقــة الذكــي )IEMS( زيــادة موثوقيــة وفعاليــة 
واســتدامة شــبكة الطاقــة الكهربائيــة مــن خلال 

ــي. ــذكاء الاصطناع ــج ال دم
وتُسُــتخدم أســاليب الــذكاء الاصطناعــي لتحليل 
ــاج  حـسين إنت ــي وت ــت الفعل ــي الوق ــات ف البيان
ــة وتوزيعهــا واســتهلاكها. وتقــوم أنظمــة  الطاق
ــر العــرض  ــة )IEMSs( بتقدي إدارة الطاقــة المتكامل
والطلــب علــى الطاقــة، وجدولــة أنشــطة التوليد 
ــت  ــي الوق ــد ف ــل والتولي ــة الحم ــل، وموازن والنق



Abbreviations الاختصارات   
AI=Artificial Intelligence

BEMS=Building Energy 

Management System

ESS=Energy Storage 

Systems

EV=Electric Vehicle

ICOS=Intelligent Control 

and Optimization System

IEMS=Intelligent Energy 

Management Systems

IF=Isolation Forest

IMFD=Intelligent 

Monitoring and Fault 

Detection

IoT=Internet of Things 

MG=Microgrid

PV=Photovoltaic

RES=Renewable Energy 

Sources

SB=Smart Building

SC=Smart City

SH=Smart Home

SI=Smart Industry

SG=Smart Grid

WT=Wind Turbine

  المرجـع :
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1364032124009778 .1

Artificial intelligence integrated grid systems: Technologies, potential frameworks, challenges, and research directions - ScienceDirect 
AI in electric power systems protection and Control | PAC Worldhttps://www.pacw.org/ai-in-electric-power-systems-protection-and-control .2

 Digital power plant performance solutions  .3
https://www.siemens-energy.com/global/en/home/products-services/product-offerings/omnivise-digital-solutions/performance-solutions.html
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الطاقــة  إدارة  برنامــج  طاقــة  محطــات  عــدة 
إنرجــي،  ســيمنز  لشــركة  التابــع   Omnivise
ــذكاء الاصطناعــي لتحــسين  ــذي يســتخدم ال وال
ــاك  ــة والاســتدامة. هن الإرســال مــن أجــل الربحي
تقنيــات إضافيــة مدعومــة بالــذكاء الاصطناعــي 
ــزودة  ــات م ــك روبوت ــي ذل مـا ف ــا، ب ــق أيض ــي الأف ف
ــات  بحساســات يمكنهــا اكتشــاف بعــض العملي
ــري  ــة البش ــوت والرؤي ــاق الص ــارج نط ــة خ الخارق

ــادة. المعت
كلمــا تقــدم بنــا الوقــت نجـد أن التطــور الســريع 
ــا  ــر لن ــي يوف ــذكاء الاصطناع ــات ال ــي تطبيق ف
وحمايــة  الإنتــاج  فــي  والدقــة  والمال  الوقــت 
للمعــدات والأجهــزة وفــي مجــال تكنولوجيــا 
إدارة المعلومــات واتخــاذ القــرارات المعقــدة فــي 
التحكــم بأنظمــة الطاقــة الكبيــرة، ولكــن يبقــى 
ــاس  ــو الأس ــذي ه ــان، ال ــي للإنس ــرار النهائ الق
ــراه  فــي اعتمــاد تطبيقــه أو رفضــه حســب مــا ي
مناســبا لمصلحــة العمــل ومــن خلال تقييــم 

ــه. ــة ب ــر المرتبط ــد والمخاط الفوائ

ــوارد  ــو م حـولا نح ــس ت مـا يعك ــة DG م لإدارة أنظم
 DRLو  DL دمــج  يظهــر  اللامركزيــة.  الطاقــة 
ــي  ــتقلالية ف ــق الاس ــتقبليا لتحقي ــا مس نهج
ــاءة  ــم الكف ــدف تعظي ــة، به ــة إدارة الطاق أنظم
وتقليــل تكاليــف الطاقــة فــي الشــبكات الذكيــة 
والشــبكات الصغيــرة القائمــة علــى الطاقــة 

ــددة. المتج
ــال  ــي مج ــة ف ــركات المعروف ــدى الش ــير إح وتش
ــذكاء  ــى أن ال ــيمينز« إل ــة » س ــم بالطاق التحك
الاصطناعــي قــد تم نشــره بالفعــل فــي محطــات 
الطاقــة فــي جميــع أنحــاء الولايــات المتحــدة. على 
ــوبية  ــة الحاس ــة الرؤي ــل تقني ــال، تعم ــبيل المث س
ــز  ــع فــي وولــف هيل ــة المصان علــى تحـسين مراقب
ــا. فــي محطــة طاقــة هــاي  إنرجــي فــي فيرجيني
ديــزرت فــي كاليفورنيــا، تســاعد خدمــة الكشــف 
لشــركة  التابعــة   )MDR( الـمدارة  والاســتجابة 
ــدات  ــد ومعالجـة التهدي ســيمنز إنرجــي فــي تحدي
ــى  ــا إل ــغلين أيض ــه المش ــع تنبي ــيبرانية، م الس
علامــات الفشــل المبكــر فــي المعــدات. تســتخدم 



مــا  الجنوبيــة،  أبرزها تايوان وكوريــا  محــدودة، 
ــات  ــة للاضطراب ــداد عرض ــل الإم ــل سلاس يجع
الجيوسياســية، ويمنــح الــدول المنتجــة نفــوذًاً 

واســعًًا. اســتراتيجيًًا 

ــي  ــي - الصين ــس الأمريك ًـا: التناف ثان�ي
ــة ــة التقني ــدود الهيمن وح

يمثــل قطــاع الشــرائح نقطــة ارتــكاز فــي الصــراع 
بين واشــنطن وبــكين، حيــث اعتمدت الولايــات 
دعــم  علــى  تقــوم  مزدوجــة  المتحدة سياســة 
الإنتــاج المحلــي وفــرض قيــود تصديريــة علــى 
الــصين، خاصــة فــي تقنيــات الطباعــة الضوئيــة 

.ASML المتقدمــة المرتبطــة بشــركة
فــي المقابــل، كثفت الصين جهودهــا لتحقيــق 
ــة،  ــة وطني ــط صناعي ــر خط ــي عب ــاء الذات الاكتف
ودعــم شــركات مثــل SMIC، إلــى جانــب توظيــف 
أدوات اقتصاديــة مضــادة، مثــل التحكــم فــي 
ــادرة. ويعكــس هــذا المشــهد  صــادرات المعــادن الن
ــى  ــة إل ــة التجاري ــن المنافس ــراع م ــال الص انتق
التفــوق  اســتراتيجي حــول مســتقبل  صــراع 

التكنولوجــي.

ــيادة  ــتراتيجية الس ــا واس ًـا: أوروب ثال�ث
التكنولوجيــة

اعتمــاده  تقليــص  الأوروبي إلــى  يســعى الاتحاد 
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مقدمة
أصبحــت الشــرائح الإلكترونيــة )أشــباه الموصلات( 
فــي العقديــن الأخيريــن عنصــرًاً اســتراتيجيًًا يعيد 
ــي،  ــام الدول ــي النظ ــوة ف ــن الق ــكيل موازي تش
ــزة  ــي الأجه ــي ف ــوّّن تقن ــن مك ــت م ــد أن تحول بع
الــذكاء  فــي  أساســية  ركيــزة  إلــى  الذكيــة 
ــات  ــة، والصناع ــبة المتقدم ــي، والحوس الاصطناع
ــات  العســكرية. ومــع تصاعــد التنافــس بين الولاي
الأوروبي إلــى  وســعي الاتحاد  المتحدة والــصين، 
ــة  ــرزت صناع ــة، ب ــيادة التكنولوجي ــق الس تحقي
جيوسياســي  صــراع  كســاحة  الشــرائح 
ــارات  ــى اعتب واقتصــادي تتجــاوز حــدود الســوق إل
ــي  ــتراتيجي. وف ــتقلال الاس ــي والاس ــن القوم الأم
ــى  ــي إل ــج العرب ــه دول الخلي ــياق، تتج ــذا الس ه
ــه  ــوي، بوصف ــاع الحي ــذا القط ــي ه ــتثمار ف الاس
مــدخالًا لتنويــع الاقتصــاد وتعزيــز النفــوذ التقنــي 

ــوّّل. ــي المتح ــام الدول ــي النظ ف

كأصــل  الإلكترونيــة  الشــرائح   : أولًاا
اســتراتيجي فــي الاقتصــاد العالـمي

لــم تعــد أشــباه الـموصلات مجــرد مــدخلات 
صناعيــة، بــل أصبحــت بنيــة تحتيــة حيويــة 
النابــض  القلــب  تمثــل  إذ  الرقمــي،  للاقتصــاد 
والحوســبة  الاصطناعــي،  الــذكاء  لتقنيــات 
الكمومية،وأنظمــة الدفــاع المتقدمــة. ويتركــز 
مناطــق  فــي  المتقدمــة  الشــرائح  إنتــاج 

الشرائح الإلكترونية 
وإعادة تشكيل النظام الدولي: 

التنافس الجيوسياسي وصعود الخليج العربي



ــا: الفــرص والتحديــات أمــام دول  خامًسً
الخليج

تمثــل صناعــة الشــرائح فرصــة اســتراتيجية 
لــدول الخليــج لبنــاء منظومــة صناعيــة متكاملــة 
ــذكاء  ــق ال ــق، ورقائ ــم الرقائ ــالات تصمي ــي مج ف
ــر  ــيارات. غي ــوصلات الس ــباه م ــي، وأش الاصطناع
ــاع  ــق بارتف ــات تتعل ــه تحدي ــه يواج ــذا التوج أن ه
ــداد،  ــل الإم ــد سلاس ــع، وتعقي ــف التصني تكالي
والحاجــة إلــى كفــاءات بشــرية متخصصــة، فــضالًا 
عــن ضــرورة الموازنــة بين القــوى الكبــرى فــي ظــل 

مـي. ــي العال ــام التكنولوج الانقس

خاتمة
تكشــف صناعــة الشــرائح الإلكترونيــة عــن 
ــرن  ــي الق ــوة ف ــة الق ــي طبيع ــق ف وّّحل عمي ت
ــا  ــت التكنولوجي ــث أصبح ــرين، حي الحادي والعش
المتقدمــة ركيــزة للنفــوذ السياســي والاقتصــادي 
والعســكري. وبينمــا تحتــدم المنافســة بين القــوى 
إلــى  العربــي  الخليــج  دول  تســعى  الكبــرى، 
توظيــف مواردهــا الماليــة وموقعهــا الجيوسياســي 
ــوي.  ــاع الحي ــذا القط ــي ه ــدم ف ــئ ق ــاء موط لبن
مـوصلات لا  ــباه ال ــي أش ــتثمار ف ــإن الاس ــه، ف وعلي
يمثــل خيــارًاً اقتصادي�ــا فحســب، بــل اســتراتيجية 
بعيــدة المـدى لإعــادة تموضــع الخليــج فــي خريطــة 

ــة. ــوة العالمي الق
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ــز  ــر تعزي ــيوية عب ــد الآس ــل التوري ــى سلاس عل
الاســتثمار فــي البحــث والتطويــر والتصنيــع 
المتقــدم، مســتندًًا إلــى دور محــوري لشــركات 
أوروبيــة رائــدة مثــل ASML. وتهــدف الاســتراتيجية 
الأوروبيــة إلــى رفــع الحصــة الإنتاجيــة للقــارة مــن 
الشــرائح عالمي�ـًا، بـما يعــزز أمنهــا الاقتصــادي 
ــل  ــي ظ ــتقالًا ف ًـا مس ًـا تفاوضي� ــا موقع� ويمنحه

الاســتقطاب الأمريكــي - الصينــي.

ـــا: الخليـــج العربـــي وتحـــولات  رابـًعً
التموضـــع الاسـتراتيجـــي

أدركــت دول الخليــج العربــي أهميــة الاســتثمار في 
صناعــة الشــرائح بوصفهــا أداة لتنويــع الاقتصــاد 
ففي الســعودية،  التقنــي.  الاســتقلال  وتعزيــز 
أشــباه  قطــاع  لتطويــر  مبــادرات  أُطُلقــت 
المـوصلات وربطــه بمشــاريع كبــرى مثل نيــوم، إلــى 
ــة  ــركات عالمي ــع ش ــة م ــراكات صناعي ــب ش جان

.Foxconn مثــل
ــر  ــتثمرت عب ــدة، فاس ــة المتح ــارات العربي أما الإم
تعزيــز حضورهــا  شــركة GlobalFoundries في 
ــز  ــع التركي ــة، م ــداد العالمي ــل الإم ــن سلاس ضم
علــى تنميــة رأس المال البشــري والبحــث العلمــي. 
الخارجــي  الاســتثمار  اتجهت قطر إلــى  كمــا 
ــي  ــا ف ــز موقعه ــة لتعزي ــركات متخصص ــي ش ف

ــاع. القط


