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د.جاسم المطوع ـ الخبير الاجتماعي والتربوي

16 فكرة تريحك
من القلق والتوتر

»توتر، قلق، ضغط، عنف، أخبار سيئة، 
وفاة، مرض، مشاكل بالعمل، مشاكل 

دراسية«، كل هذه الأحداث نعيشها يوميا 
من الصباح إلى المساء حتى ازداد القلق 

والتوتر عند الناس ومن ثم ازدادت 
العصبية وكثرت الأمراض الجسدية 

والنفسية، ولكي نتجاوز هذه الضغوط 
ونقلل من التوتر والقلق فإني أقترح 

على القارئ جدولا يوميا لو اتبعه فإنه 
سيعيش مرتاح البال مستقر النفس 

مطمئن الفؤاد حتى لو كثرت عليه الهموم 
والغموم وازدادت عليه المشاكل والمشاغل.

احرص أن يبدأ يومك بالصلاة وبعدها 
أذكار الصباح والدعاء حتى يكون يومك 

مباركا وأهدافك ميسرة، ثم انطلق 
لتحقيق أهدافك متوكلا على الله تعالى 

وكلك أمل وتفاؤل بأن الله كتب لك الخير 
في هذا اليوم، واستشعر معنى أن كل ما 

سيواجهك في هذا اليوم من حدث إيجابي 
أو سلبي فإن فيه خيرا كبيرا، لأن ما 

تراه سلبيا اليوم هو في حقيقته إيجابيا 
في الغد لأن كل قدر يقدره الله تعالى 

فيه خير للإنسان، واجعل شعارك في 
أعمالك اليومية أن العمل علينا والنتائج 

على الله تعالى، فالله يحاسبنا على العمل 
ولا يحاسبنا على النتائج، وإذا واجهتك 

صعوبة أو مشكلة بالحياة فليكن الله 
معينك من خلال الاستعانة به والحرص 

على الصلوات الخمس، ففي الصلاة راحة 
واستراحة لأننا نقف في صلواتنا ونرمي 
الدنيا خلفنا ونقبل على الله تعالى خمس 
مرات باليوم، فالصلاة كأنها رحلة سفر 
أخروية نتجه فيها بقلبنا وقالبنا إلى الله 

تعالى.
وخصص لنفسك وقتا محددا للتواصل 
مع الشبكات الاجتماعية ومتابعة الأخبار 

ففي الكثير منها ما يسم البدن ويعكر 
المزاج ويوتر النفس، واحرص على 

تخصيص وقت ولو ربع ساعة يومية 
للقراءة، فإن المداومة على القراءة تساهم 

في توسعة مداركك وزيادة علمك، وأضف 
ربع ساعة أخرى يوميا لممارسة الرياضة، 
)فالقراءة والرياضة والصلاة( هذه ثلاثية 

مهمة لعلاج التوتر والقلق.
ومما يساعدك في تحقيق سعادتك 

التركيز على هدفك بالحياة، فلا تشتت 
تفكيرك بكثرة الأهداف، وليكن لك في 

كل يوم هدف تسعى لإنجازه، فإن رؤية 
إنجازاتك اليومية ولو كانت صغيرة 
تجعلك سعيدا وتدفعك نحو الإنجاز 

الأكبر، كما أن كثرة الإنجازات تطرد عنك 
القلق والتوتر، فالحياة قصيرة والزمن 

يجري فلا تضيع وقتك بما لا ينفعك 
في دنياك وآخرتك، بل كن حريصا على 

حسن استغلال وقتك، ولا يأثر بك ما 
يفعله أكثر الناس من التفنن في ضياع 
الوقت )بكثرة التسوق والكلام والنوم( 

فإن هذا الثالوث مدمر للحياة، وإذا أردت 
أن تنام في نهاية يومك فاحرص على 
الوضوء وصلاة الوتر وأن تنام على 

جنبك الأيمن وتقرأ آية الكرسي، فتكون 
بدأت يومك بالذكر والصلاة وختمته 

بالذكر والصلاة وهذا مما يريح النفس 
ويسعد الروح.

واحرص في كل يوم أن يكون لديك عمل 
خيري تقوم به ولو كان إطعام النمل الذي 

يمشي تحت جدار بيتك، أو اتصل بأحد 
أصدقائك القدامى أو ساعد والديك أو 

العب مع أبنائك أو تحدث مع زوجتك فكل 
هذه الأعمال البسيطة تزيد من سعادة 

النفس وتزيل الهم والغم، وفوق هذا كله 
حاول أن تساهم في اسعاد من حولك أو 
أقربائك وأصحابك ولو بتقديم هدية أو 

ابتسامة عند اللقاء، وتجنب السهر وكثرة 
متابعة الأفلام والمسلسلات فإنها تدفعك 
لأن تعيش في عالم افتراضي خيالي لا 

حقيقي، 
وقد حسبت ما كتبته من أفكار تريح 

الإنسان وتسعده في يومه وليله فتبين 
لي أن عددها ست عشرة فكرة لعلاج 

التوتر والقلق وهي: )صلاة الفجر، أذكار 
الصباح، الدعاء، التوكل على الله، التفاؤل، 

الإيمان بالقدر، أن نعمل ونترك النتائج 
على الله، الحرص على الصلوات الخمس، 

القراءة اليومية، ممارسة الرياضة، 
التركيز على الهدف، التصدق أو عمل 

الخير، الاتصال بالوالدين والتواصل مع 
الأقارب والأصدقاء، الحديث مع الزوجة 
واللعب مع الأطفال، صلاة الوتر، دعاء 

النوم وقراءة آية الكرسي(، فلنجتهد في 
تطبيقها ونتعاون على الخير حتى نغلب 

القلق والتوتر.
هذا المقال نشر في جريدة اليوم 

السعودية.

هند الصبيح

مؤتمر »وظائف الدولة المعاصرة من منظور الاقتصاد المعرفي« يقام 1 و2 فبراير برعاية صاحب السمو

الصبيح: الاقتصاد المعرفي ركيزة أساسية لتنويع مصادر الدخل

البرامج المتصل����ة بالاقتصاد 
المعرف����ي بالتعاون م����ع كافة 
المؤسسات المحلية والاقليمية 
والدولية، كذلك مشروع قانون 
الانش����طة الاقتصادية ليكون 
بداية لتنوي����ع مصادر الدخل 
وه����و القانون الذي يقوم على 
فصل الأنشطة الاقتصادية عن 
السلطة الإدارية وإخضاعها الى 
مجلس ع����ام اقتصادي يعطي 
لهذا القطاع الاستقلالية التامة 
في الاستثمار المباشر من خلال 
الشراكة الحقيقية مع القطاع 
الخاص، علاوة على إدخال المؤشر 
المعرف����ي للمؤسس����ات العامة 
الاقتصادي����ة والذي يعد الأول 
من نوعه في الش����رق الأوسط 
والذي يساعد متخذي القرار في 
وضع التصورات حول مستقبل 

الأنشطة المعرفية في المؤسسات 
العامة الاقتصادية ومدى قدرتها 
على إنتاج واستخدام المعرفة.

 وأش����ارت إل����ى أن المؤتمر 
أب����رز الخبراء  الوطني ض����م 
الدوليين في مج����ال الاقتصاد 
المعرف����ي والابت����كار والتنمية 
الاقتصادية لضمان توفير البيئة 
الفكرية التي تعزز أهداف المؤتمر 
في وضع تصورات حول سبل 
تنويع مصادر الدخل وتحسين 
بيئة الأعمال وتطوير منظومة 
التعليم والاستفادة من جوانب 
تطوير البلد والاستغلال الأمثل 

لمفهوم المعرفة.
 وثمنت الصبي����ح مبادرة 
تنظيم هذا المؤتمر، والتي جاءت 
من المشروع الوطني للاقتصاد 
المعرفي والتي تم رفعها إلى الأمانة 
العامة للمجلس الأعلى للتخطيط 
والتنمية حيث لاقت الترحيب 
اللائق وتمت بلورتها ووضعها 
ف����ي إطار مؤسس����ي من خلال 
إش����راك جميع المؤسسات ذات 
العلاقة محليا واقليميا ودوليا 
للاستفادة من جميع الخبرات، 
مشيدة في هذا الصدد بكل الرعاة 
الاستراتيجيين للمؤتمر وبخاصة 
المعهد العربي للتخطيط الذي 
رحب بالفكرة وقدم لها جميع 
الإمكانات اللازمة معنويا وماديا 
ومعرفيا، وكذلك البنك الدولي 
الذي حرص على أن يكون راعيا 
إستراتيجيا لهذا المؤتمر من خلال 
المشاركة الفكرية في جلسات 
المؤتمر، كما ثمنت أيضا مشاركة 
برنامج الأمم المتحدة الإنمائي.

رسالة إصلاحية تتمحور حول 
أهمية أن تطور الحكومة وظائفها 
عبر أجهزتها ومؤسساتها على 
نحو يعزز الإنتاجية والفاعلية 
وبما يحسن من بيئة الاستثمار 
المعرفي ويطور البنى المعرفية من 
خلال زيادة الإنفاق على البحث 
العلمي واستحداث المناخ العملي 
والمعرفي الذي ينقل الكويت من 
التعليم الإيداعي نحو التعليم 

الإبداعي.
 واستطردت الصبيح بأنه 
من مب����ادرات المؤتمر الوطني 
إنشاء مركز الكويت للاقتصاد 
المعرفي بالشراكة مع المؤسسات 
الدولية لتعزيز وتسريع وتيرة 
التنمي����ة القائمة على المعرفة، 
وليكون المظلة التي تعمل من 
خلالها الكويت لتطوير جميع 

رندى مرعي

 برعاية سامية من صاحب 
الس����مو الأمير الشيخ صباح 
الأحمد وبحضور وزيرة الشؤون 
ووزيرة الدولة لشؤون التخطيط 
والتنمية هند الصبيح، تنطلق 
فعاليات المؤتمر الوطني »وظائف 
الدولة المعاص����رة من منظور 
الاقتصاد المعرفي« خلال الفترة 

من 1 إلى 2 فبراير 2016.
 وأك����دت الوزي����رة هن����د 
الصبيح في تصريح صحافي 
أن الاقتصاد المعرفي بات ضمن 
إحدى السياس����ات الواردة في 
الخط����ة الإنمائية الثانية ومن 
المبادرات الرئيسة التي تمكن 
كلا من القطاعين العام والخاص 
من توطين التنافسية والإنتاجية 
وتنويع مصادر الدخل والإيرادات 
وتحسين بيئة الأعمال وجذب 
المستثمر الأجنبي للسوق المحلي، 
يجب أن نسعى إليها في القطاعين 
الحكومي والخاص، كما يعتبر 
إحدى الركائز الرئيس����ية في 
تفعيل مايسمى بتنويع مصادر 
الدخل والإيرادات، موضحا أن 
مفهوم الاقتصاد المعرفي يرتكز 
على مب����دأ تحوي����ل المعارف 
ذات القيم����ة الاقتصادي����ة إلى 
س����لع وخدمات تحقق المنفعة 
العامة وتخل����ق الثروة المالية 
عبر التوظي����ف الأمثل لركائز 
الاقتصاد المعرفي وهي »رأس 
المال البشري، رأس المال الهيكلي، 
ورأس المال العلاقات«. وأضافت 
الصبيح أن المؤتمر الوطني يحمل 

حلّ »المستقبل الثقافية« و»الباقيات 
الصالحات« و»التنمية الأسرية«

أصدرت وزيرة الشؤون ووزيرة التخطيط هند الصبيح 
3 قرارات يقضي أحدهما بحل جمعية المستقبل الثقافية 

الاجتماعية، على أن تؤول أموال الجمعية بعد تصفيتها الى 
وزارة الشؤون تمهيدا لتحديد الجهة التي تؤول اليها الأموال. 
أما القرار الثاني فيقضي بحل مبرة الباقيات الصالحات، على 
أن تؤول أموال المبرة بعد تصفيتها الى وزارة الشؤون تمهيدا 
لتحديد الجهة التي تؤول اليها الأموال. ويقضي القرار الثالث 

بحل المبرة الكويتية للتنمية الأسرية، وتؤول أموال المبرة 
بعد تصفيتها الى وزارة الشؤون الاجتماعية والعمل تمهيدا 

لتحديد الجهة التي تؤول اليها الأموال.

الكويت تشارك العالم الاحتفال باليوم العالمي للغة »برايل« للمكفوفين
لغ����ة )برايل( ب��ي�ن المكفوفين 
في بع����ض المراك����ز والمدارس 
والجمعيات إضافة إلى نش����ر 
الوعي بين مختلف فئات المجتمع 
حول حقوق المكفوفين وإقامة 
أنشطة وفعاليات خاصة بهم.   
ونظرا لأهمية التعلم عن طريق 
لغة »برايل« فقد وفرت جمعية 
المكفوفين الكويتية مطبعة خاصة 
هي الأكبر من نوعها في منطقة 

الشرق الأوسط ليستفيد منها 
المكفوفون ومنتسبو الجمعية 
والدارسون في جامعة الكويت 
والهيئة العامة للتعليم التطبيقي 

والتدريب. 
 وتتول����ى المطبعة تحويل 
إل����ى طريقة  الكت����ب العادية 
»برايل« حيث تمت طباعة الكثير 
من الكت����ب الثقافية إلى جانب 
طباعة تفس����ير القرآن الكريم 

باللغتين العربية والإنجليزية 
بهذه الطريقة.   وتعد الكويت 
من الدول الرائدة في مش����روع 
طباعة المصاحف بطريقة »برايل« 
وتوزيعها إذ يتم توزيع مئات 
النسخ على المدارس والمساجد 
والمكتبات داخل الكويت وخارجها 
حيث تتكون هذه المصاحف من 
ستة مجلدات يحتوي كل مجلد 

على خمسة أجزاء. 

الفرنسي لويس برايل مخترع 
هذه اللغ����ة والذي أحدث ثورة 
في حياة فاقدي وضعاف البصر 
من خلال تمكينهم من القراءة 
والكتابة وفق نظام قائم على 

فكرة النقاط الست البارزة. 
 وقامت الكوي����ت في إطار 
حرصه����ا على تق����ديم جميع 
أش����كال الدع����م والرعاية لكل 
فئات المجتمع بتوفير ونش����ر 

تحتفل الكويت ودول العالم 
اليوم الاثنين باليوم العالمي للغة 
»برايل« التي مكنت المكفوفين 
وضعيفي البص����ر من القراءة 
والكتاب����ة عن طري����ق اللمس 
وفتح����ت له����ؤلاء طريقا نحو 

المعرفة والعلم. 
وتحتفل الدول باليوم العالمي 
للغة »برايل« في الرابع من يناير 
كل ع����ام إحياء لذك����رى ميلاد 

افتتاح فرع قطعة 5 في منطقة السلام 

افتتاح فرع ق5 في جمعية السلام
بمساحة 500 متر مربع

محمد راتب

افتت���ح رئي���س جمعية 
التعاونية  السلام والصديق 
ف���رع ق 5  الس���محان  خالد 
بحضور نائب الرئيس عبدالله 
خالد البراك وأمين الصندوق 
خالد الهاجري ورئيس لجنة 
المش���تريات محمد الصراف، 
استكمالا لخطة مجلس الإدارة 
ف���ي تطوير الخدم���ة لأهالي 
المنطق���ة عبر توس���يع نفوذ 

البيع.
وبهذه المناسبة اكد السمحان 
أن افتتاح فرع قطعة 5 يأتي 
ضمن اس���تراتيجية مجلس 
الإدارة الت���ي وضعها لخدمة 
اهال���ي المنطقة، ولا ش���ك أن 
افتت���اح هذا الفرع س���يكون 
راف���دا مهم���ا للمرك���ز المالي 
للجمعية عب���ر توفير جميع 
السلع والاصناف والاحتياجات 
لرواد الجمعية والمستهلكين 
بأسعار مناسبة، موضحا أن 
فرع قطعة 5 تبلغ مس���احته 
500 متر مربع ويحتوي على 
4 فروع مس���تثمرة بمختلف 
الانشطة وهي صالون للسيدات 
ومطع���م مأك���ولات خفيفة 
ومصبغة وخياط للسيدات، 
مبينا ان الش���كل الهندس���ي 
للفرع صمم على احدث طراز 
هندسي ومدعوم بأربعة فروع 

مستثمرة.
ق���ال أمين  وم���ن جانبه، 
الصندوق خالد الهاجري اننا 
اليوم بافتتاح فرع  س���عداء 
قطعة 5 مما يعزز قوة المركز 
المالي للجمعي���ة عبر ارتفاع 
المبيعات والارب���اح، وتقديم 
النوعية  أفض���ل الخدم���ات 
الى  لاهالي المنطقة، مش���يرا 
أن الافتت���اح لم يأت من فراغ 
وإنما بتعاضد أعضاء مجلس 
الإدارة في المتابعة مع الوزارات 
المعنية والمسؤولين في افتتاح 

هذا الفرع.
وبدوره، أوضح رئيس لجنة 
المشتريات محمد الصراف أن 
افتتاح فرع قطعة 5 يخدم الخطة 
التسويقية التي وضعتها اللجنة 
في مكافحة غلاء الاسعار عبر 
تنظيم المهرجانات التسويقية 
والعروضات الدورية، مبينا ان 
الفترة القادمة تحمل الكثير من 
المفاجآت السارة لرواد الجمعية 

والمساهمين.

المؤتمر منصة 
إستراتيجية لتصحيح 

المسار الاقتصادي 
والتعليمي والتنموي

مفهوم الاقتصاد 
المعرفي يرتكز على 

مبدأ تحويل المعارف 
ذات القيمة الاقتصادية 

إلى سلع وخدمات 
تحقق المنفعة العامة 

وتوفر الثروة المالية


