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الاحتراق النفسي (٢)
تفاقمــت وتضخمت ضغوط العمل 
ومتطلبات الحياة العصرية، ما أدى إلى 
ظهور أعراض وأمراض لم تكن معروفة 

في الماضي.
يقــول البروفيســور الألماني فرانك 
شنايدر من جامعة ومستشفى «آخن» 
للطب النفســي: «إن الاحتراق النفسي 
الــذي يصيب الكثير مــن الموظفين في 
الوقــت الحاضــر نادراً مــا يحتاج إلى 
علاج فوري» معللا ذلك بأن «الاحتراق 
النفسي» لا يُصنف كمرض في حد ذاته، 
لكنه يوصــف بأنه «عامل خطر يؤدي 

إلى أمراض نفسية وعضوية».
ويضيــف العالم الألماني في وصفه 
للتعامل مع حالة «الاحتراق النفسي» 
أن الإنســان عندمــا يشــعر بأنه منهك 
وخائر القوى، وغير قادر على الفصل 
بين الحياتين الوظيفية والشــخصية، 
فــإن عليــه أن يحاول الحصــول على 
قسط أكبر من ساعات النوم، ويحاول 
الانتظام في ممارسة الرياضة، والبحث 
عما يشغل وقت فراغه بعيداً عن العمل، 
محذراً من أن حالة «الاحتراق النفسي» 
يمكن أن تكون تمهيداً للدخول في حالة 
اكتئاب، خاصة مع ظهور فقدان الاهتمام 
بالأشــياء المحيطة بالإنســان، وفقدان 
الدافع والحماسة للإقبال على الحياة، 
واعتلال المزاج وعندما يصل الأمر إلى 
هــذا الحد، وجب على المرء اللجوء إلى 

طبيب نفسي!!
وللتغلــب علــى حالــة «الاحتــراق 
النفســي» أجمع المختصــون على عدة 

نقاط أهمها:

٭ البحث عن الراحة ومحاولة البعد عن 
الضغوط النفسية والجسدية.

٭ حاول فعل ما يسعدك داخلياً وابحث 
عن مظاهر السرور.

٭ ابحث عن علاقات جديدة وأشخاص 
أهل للثقة.

٭ ابتعد عن الأشخاص الذين يسببون 
التوتر دائماً.

التأمــل  ٭ فــور الاســتيقاظ حــاول 
والاسترخاء واستدعاء الأشياء الإيجابية.

٭ اهتم بالتغذية الصحية والنوم الكافي 
والرياضة والمشي.

٭ خصص يوماً للابتعاد عن التكنولوجيا 
وشاشات الكمبيوتر والهواتف الذكية.. 

و«فضائيات النكد».
٭ ابتعد عن العناد والمكابرة والسعي 
لتحمل المسؤوليات والمهام التي تفوق 
قدراتك، خاصة في مرحلة ما بعد الـ ٥٠.
٭ ابتعد عن الانعزال وتقرّب من أفراد 
العائلة وابحث عن صديق يتقاسم معك 

حديثك ومشاعرك.
٭ اتــرك كل مشــكلات العمل عند باب 

العمل ولا تحملها معك أينما ذهبت.
كانت تلك هــي نصائح المختصين، 
أما نصيحتي الشخصية التي لا أعرف 
كيــف أطبقهــا بعد!! - فهــي أن تتعلم 
ثقافة «الاعتــذار» وكيفية نطق حرفي 
«لا» دون أن تجــرح أحداً، ولا تضغط 
ر كل قواك لإرضاء أحد  نفسك وتُســخِّ
دون جدوى، بينما كل ما عليك هو قول 
«لا أقدر».. حاول وجرّب.. أنا شخصياً 

حاولت حوالي ١٠٠ مرة!!
وحفظ االله مصر وأهلها من كل سوء.

ر المناخ يمثل أزمة عالمية ذات تداعيات غير مسبوقة شكري: تغيُّ
القاهرة - خديجة حمودة

الخارجيــة  وزيــر  أكــد 
المصــري ســامح شــكري، 
الرئيــس المعين للــدورة ٢٧ 
لمؤتمر أطــراف اتفاقية الأمم 
المتحدة الإطارية لتغير المناخ 
COP٢٧، أن تغير المناخ يمثل 
أزمة عالمية ذات تداعيات غير 
مســبوقة، وهو ما تبرز معه 
أهمية الديبلوماسية البيئية 
متعددة الأطراف لمواجهة تغير 

المناخ.
جــاء ذلك خلال مشــاركة 
وزيــر الخارجيــة امــس في 
الديبلوماسية  جلســة حول 
البيئية وتغير المناخ، وذلك 
في إطار مشاركته الحالية في 
فعاليات مؤتمر ميونيخ للأمن.
وصــرح الســفير أحمــد 
حافــظ، المتحــدث الرســمي 
باســم وزارة الخارجية، بأن 
الوزير شدد على ضرورة ألا 
تنعكس التوازنات السياسية 
على مفاوضات تغير المناخ.

وفي هذا السياق، أكد وزير 
الرئيس  الخارجية بوصفــه 
المعين للــدورة المقبلة لمؤتمر 
أطراف اتفاقية الأمم المتحدة 
 ،COPالإطارية لتغير المناخ ٢٧
علــى حرصــه التواصل مع 
كل الأطــراف المعنيــة بتغير 
المنــاخ على نحــو يعزز من 
الثقــة فيمــا بينهــا ويراعي 
شــواغلها المختلفة، موضحا 
أن التحول نحو الاعتماد على 
مصادر الطاقة المتجددة يتعين 
أن يزيد من مستوى التعاون 
بين الدول علــى نحو يحقق 

مصالحها المشتركة.
وأوضح المتحدث ان وزير 
الخارجية أشاد خلال الجلسة 

تشجيع كافة الدول على تعزيز 
إســهاماتها المحــددة وطنيــا 
لخفض الانبعاثات المســببة 
لتغير المناخ، على نحو يتوافق 
مع درجة الحرارة المستهدفة 
وفقا لاتفاق باريس حول تغير 
المناخ وبما يتماشى مع آخر 
مــا توصل إليه العلم في هذا 
الصدد ممثلا في تقارير الهيئة 
الدولية الحكومية لتغير المناخ 
IPCC، بجانــب التركيز على 
الانتقال من مرحلة التعهدات 
إلى مرحلة التنفيذ الفعلي على 
الأرض، خاصــة فيما يتعلق 
بتوفير التمويل اللازم للتكيف 

مع تغير المناخ.
وأشار الوزير شكري في 
هذا الصدد إلى مائدة الحوار 

الحكومات، بل تشــمل أيضا 
المجتمع المدني بوصفه حاملا 
لصوت الأطراف الأكثر تأثرا 
مــن تداعيــات تغيــر المناخ، 
بجانب القطاع الخاص بالنظر 
لدوره المهم في توفير التمويل 
اللازم والتكنولوجيا الحديثة 

لمواجهة تغير المناخ.
وأكد وزير الخارجية في 
هذا السياق حرص مصر على 
تمكين الشباب والمجتمع المدني 
من الاضطلاع بدور فعال في 
الجهود الدولية لتغير المناخ، 
وهو ما تعمل معه على تنظيم 
أول منتدى للشباب حول تغير 
المناخ، وذلك في إطار التحضير 
لاســتضافتها للدورة المقبلة 

للمؤتمر كوب ٢٧.

التي ترأسها رئيس الجمهورية 
خلال القمة الأوروبية الأفريقية 
في بروكســل، والتي كشفت 
بشــكل واضح عن شــواغل 
الدول الأفريقية فيما يتعلق 
بحجــم الدعم الموجــه إليهم 
لتعزيز عمل المناخ في أفريقيا.

كما أشار وزير الخارجية 
إلــى أن أحــد أبــرز الدروس 
المستفادة من جائحة ڤيروس 
كورونا هو أهميــة التعاون 
الدولي لمواجهة الجائحة التي 
تمثل أزمة عالمية تمس كافة 

الدول.
وأضاف حافظ، أن الوزير 
شكري اشــار في هذا الصدد 
الى أن التصدي لتغير المناخ 
ليس مسؤولية قاصرة على 

وزير الخارجية سامح شكري خلال جلسة حول الديبلوماسية البيئية وتغير المناخ

بمــا توصلــت إليه الــدورة 
الأخيرة لمؤتمر أطراف اتفاقية 
الأمم المتحدة الإطارية لتغير 
المناخ المنعقدة في جلاسجو 
من نتائج إيجابية تعزز من 
الجهود الدولية لمواجهة تغير 
المنــاخ، وهو مــا انعكس في 
الزخــم الكبيــر المتولــد عن 
المؤتمر والإرادة السياســية 
التي عبر عنها مختلف زعماء 

العالم خلاله.
وأكــد وزيــر الخارجيــة 
أن مصــر تدرك أنــه لا يزال 
الكثيــر متبقيا من العمل في 
مجال مواجهــة تغير المناخ، 
وهــو مــا ستســعى معه من 
خــلال اســتضافتها للدورة 
المقبلة للمؤتمر COP٢٧ على 

رات «حزب االله» عنصر جديد على «قواعد اللعبة» مع إسرائيل مُسيَّ
بيروت ـ عمر حبنجر

لا ضــوء يمكن الاســتعانة 
به لرؤية مســار الأوضاع في 
لبنان بعد دخول «مســيّرات» 
حزب االله على «قواعد اللعبة» 
مع إســرائيل، التي اســتعادت 
بدورها لعبتها القديمة: التحليق 
في الأجواء اللبنانية، واختراق 
طائراتهــا لجدار الصوت فوق 
العاصمة بيروت، وسواها من 
المــدن. وقــد أتى هــذا التطور 
الدراماتيكي بعد يومين من إعلان 
الأمين العام لحزب االله السيد 
حســن نصراالله عــن التحول 
نحو إنتاج الصواريخ الدقيقة 
و«المســيرات»، فيمــا أطلقــت 
إسرائيل منطادا ضخما لمراقبة 
الحــدود مع لبنان وســورية، 
وســط الغياب المدوي للدولة 
اللبنانيــة، فالرئيس ميشــال 
عون مشــغول بمطاردة حاكم 
مصرف لبنان رياض ســلامة 
والــذي يشــكل بالنســبة إليه 
مشروع رئيس جمهورية، كما 
قائد الجيــش العماد جوزيف 
عون، ورئيس مجلس القضاء 
الأعلــى ســهيل عبــود، وكل 
شخصية مارونية قادرة على 
إزاحة الصهر جبران باسيل من 
درب الرئاسة، ورئيس الحكومة 
نجيــب ميقاتــي فــي ميونيخ 
مشاركا بالمؤتمر الأمني الدولي، 
ورئيس المجلس النيابي نبيه 
بري في القاهرة مشغولا بإعادة 
سورية إلى مقعدها في الجامعة، 
سعيا لإعادة فتح طريقه المقفل 

إلى العاصمة السورية.
ويقول بيان لحزب االله عن 
«المسيرة حسان»: «طارت فوق 
فلسطين المحتلة بعمق ٧٠ كلم 

حيال تنازل لبنان الرسمي عن 
بعض حقوقه البحرية، إلى ما 
دون الخط البحري ٢٣ المتعرج، 
والجديــد فيمــا أعلنــه وزير 
الخارجية والمغتربين عبداالله 
بوحبيــب من أن الخط ٢٣ هو 
الأنسب للبنان، وان لبنان يريد 
٨٦٠ كلــم ولن يقبــل بأقل من 
هذا، معتبرا أن عرض الوسيط 
الأميركــي آموس هوكشــتاين 
إيجابي، إلا أنه لم يتطرق إلى 
ماهية هذا العرض وتفاصيله 
الحدودية أو السياسية، وهل 
من مقايضات بشأنه، وأن الخط 
٢٩ «لا يفيــد» ونحن نريد أكل 

العنب لا ضرب الناطور.
علــى الصعيــد الانتخابي، 
غادر المرشح لترؤس اللائحة 
الأساسية نواف سلام إلى مقر 
إقامته فــي الولايــات المتحدة 
لمتابعة دراســة الموقــف، بعد 
إصرار جماعات الحراك المدني 

يقيــم هدنة إعلامية بين «أمل» 
و«التيــار»، رغــم عــدم تقبل 

جمهورهما للفكرة.
وفي معلومات قناة «إم تي 
ڤــي» أن «الحزب» ســيؤمن لـ 
«التيار» فوز ٦ نواب مسيحيين 
على الأقل ليبقى محافظا على 
أكثريته المسيحية، وان القرار 
السياسي بهذا الشأن قد اتخذ، 
وهــذا مــا مهــد له باســيل في 
اجتماع المكتب السياسي للتيار 

صباح أول من أمس.
ووفق المعلومات، فإن المقعد 
الكاثوليكي في البقاع الشمالي 
ســيكون من حصــة «التيار»، 
وكذلك مقعد الأقليات في دائرة 
بيــروت الثانية الذي يشــغله 
حاليا النائب إدغار طرابلسي، 
على ان يكون المقعد الشــيعي 
فــي جبيل من حصــة الثنائي 
الشــيعي، وفي جزين يتمسك 
الرئيــس نبيه بري بترشــيح 
النائــب إبراهيــم عــازار، كما 
يشترط ألا يكون التحالف مع 
«التيار» في دائرة البقاع الغربي 
على حساب نائب رئيس المجلس 

إيلي الفرزلي.
مــن جهتــه، كتــب رئيس 
الحــزب التقدمــي الاشــتراكي 
وليد جنبلاط عبر حسابه على 
تويتــر «ان خطة النهوض مع 
صندوق النقد الدولي تتوضح 
وقد أوصى كبار المستشارين من 
الفريق اللبناني بتبني الليرة 
واستثمارها في شركات وطنية 
مثل كهرباء لبنان المثل الأعلى 
للنجاح، أقترح توظيف أموال 
المودعــين في قطــاع الطائرات 
أو  المســيرة المصنوعة محليا 
الصواريخ أو المتفجرات ففيها 

مردود افضل».

المؤيدين له على تشكيل لائحة 
ليس فيها حزبيون ولا حتى من 

«تيار المستقبل».
ويشهد اليوم حشدا لكوادر 
حــزب الكتائب فــي «فورم دو 
الماكينــة  لإطــلاق  بيــروت» 
الانتخابيــة للحــزب وتحديد 
التوجهات التحالفية، وسيلقي 
رئيس الحزب ســامي الجميل 
كلمــة يرد فيهــا على الخطاب 
الأخيــر للأمــين العــام لحزب 
االله الســيد حســن نصــراالله 
والذي تحدث فيه عن صناعة 
الصواريخ الدقيقة والطائرات 

المسيرة.
التنســيق  المقابــل،  فــي 
الانتخابــي بــين «حــزب االله» 
و«التيــار الحــر» أصبح قائما 
رغم الانتقــادات العلنية التي 
وجهها رئيس «التيار» جبران 
باسيل وبعض نواب التيار إلى 
الحزب، واســتطاع الحزب أن 

جنبلاط يقترح «ساخراً» توظيف أموال المودعين في قطاع الطائرات المسيّرة أو الصواريخ!.. و«الكتائب» يحشد اليوم لإطلاق ماكينته الانتخابية

تخريج دورة «إعداد طواقم عربة القتال برادلي» في فوج المجوقل  (محمود الطويل)

وعادت إلى قاعدتها سالمة»، وقد 
ردت إسرائيل بإرسال طائرتين 
حربيتــين حيث اخترقتا جدار 
الصوت على ارتفاع منخفض 
فوق بيروت وكادتا تلامســان 
ســطوح الأبنية في الضاحية 
الجنوبية، ما تســبب في دوي 

هائل.
بعــض المصادر اعتبرت ما 
حصــل تنــازلا مــن «منظومة 
الســلطة» عن القرار السيادي 
الأول، وهو قرار الحرب والسلم، 
بإقفال الآذان وإغماض العيون 
عن مغامرة يمكن أن تجر لبنان 
إلى حــرب مدمرة، مرة أخرى، 
وبعضها الآخر رأى فيما جرى 
مناورة اختبارية، بل ومؤشرا 
على اقتــراب مفاوضات ڤيينا 
النووية بين إيران ودول الغرب 

من حافة التوقيع.
المــدوي أصــاب  الصمــت 
الجميــع، ودون أي اســتثناء، 

الوزير السابق عدنان منصور لـ «الأنباء»: ترسيم الحدود مع إسرائيل يحتاج إلى موقف لبناني موحد
بيروت - اتحاد درويش

رأى وزير الخارجية اللبناني السابق عدنان منصور 
أن ملف ترســيم الحدود البحرية بين لبنان وإسرائيل 
يحتــاج الى موقف لبناني موحد يلتزم بحقوق لبنان 
وبالثروة النفطية التي هي ملك الشعب اللبناني والأجيال 
القادمة التي لن ترحم، وأن لبنان اليوم أمام أمرين إما 
التفريط بالحق بالثروة النفطية والغازية أو التمسك 
به. مبديا أسفه للتخبط الحاصل في مفاوضات ترسيم 
الحدود والانتقــال من الخط ٢٩ الى الخط ٢٣ وهو ما 
يعبــر عن وجــود خلل في الموقــف اللبناني في وقت 

تفاوض فيه إسرائيل على حق ليس لها.
وقال منصور في تصريح لـ «الأنباء» إن الســلطة 
السياسية اليوم أمام حقيقة وهي أنه لا يمكن التفريط 
فــي المنطقة العائدة للبنان التي تعتبر ثروة له، فيما 

الجانب الإسرائيلي يرفض البحث في الخط ٢٩ وزيارة 
موفد واشــنطن الى ملف ترسيم الحدود البحرية بين 
لبنان وإسرائيل اموس هوكشتاين الأخيرة الى بيروت 
للبحث مع المســؤولين اللبنانيين مسألة الترسيم أتى 
حاملا العرض الإسرائيلي الذي لا يتماشى مع حقوق 
لبنان الطبيعية، وبالتالي لبنان يفاوض على منطقة 
بحرية عائدة له بموجب القانون الدولي وقانون البحار، 
وعلى الوسيط الأميركي أن يتحلى بالحياد والنزاهة.

ورأى منصور أن هناك تجاذبا بين الأطراف السياسية 
حول موضوع ترســيم الحدود البحرية مع إسرائيل، 
هناك من يريد حق لبنان الكامل وآخر كما قال الوزير 
عبداالله بوحبيب نريد أن نأكل عنبا فعلى أي أساس؟ 
وعليــه لا يجوز التفريط بحق لبنــان والتنازل عنه، 
ويحب ان يكون الموقف اللبناني موحدا والهدف واحد 

وألا يطلع علينا يوميا رأي من هنا ومن هناك.

وأشار منصور إلى ان المفاوضات مازالت في دائرة 
الأخــذ والرد ولم تحســم بعــد، وقد تأخذ أســابيع أو 
أشــهرا أو تتجمد، وفي الأثناء فإن إســرائيل تســتغل 
الثــروات وقد تكون قد طالت الثروة اللبنانية، وحتى 
يعود لبنان وينطلق ويقوم بالمشاريع ويبدأ الاستثمار 
والتصدير تكون إسرائيل قد استغلت البقعة التابعة 
للبنان بالكامل. وأثنى منصور على موقف رئيس وفد 
التفاوض اللبناني غير المباشــر العميد الركن بســام 
ياســين وما عرضه مؤخرا بشأن ملف ترسيم الحدود 
البحرية من ان الترســيم القانونــي يفترض أن يأخذ 

بالاعتبار الخط ٢٩ وليس الخط ٢٣.
ولفت منصور الى أن لبنان قام بترسيم الحدود 
البحرية بعد النزاع الحاصل حول المنطقة الاقتصادية 
الحصرية للبنان وفق القانون الدولي وقانون البحار 
واعتمد خط الترســيم ٢٩ بعــد التعديل الذي حصل 

على الخط ٢٣ التي كانت إسرائيل من الأساس رافضة 
للترســيم حوله، وتعتبر ان الترسيم هو من الخط 
واحــد، وبهذه الطريقة انتزعت ٨٦٠ كيلومترا مربعا 
مــن المنطقة الاقتصاديــة العائدة للبنــان وفي هذه 
المنطقــة يقع البلــوك ٨ و٩ وتوجد كميات هائلة من 
النفط والغاز. مذكرا باقتراح السفير فريدريك هوف 
عام ٢٠١٢ الذي قام بوساطة كموفد أميركي بين لبنان 
وإسرائيل في النزاع البحري الحدودي بين الجانبين 
آنذاك بتقســيم المنطقة المتنازع عليها والتي هي من 
الخط واحد إلى ٢٣ على أن يعطى لبنان ٥٢٠ كيلومترا 
مربعا وإسرائيل ٣٤٠ كيلومترا مربعا، ولبنان رفض 
فــي حينه ولم يقبل بأن يســاوم على حقه الذي هو 
حق طبيعي له، وبقيت التعقيدات في هذا الملف إلى 
حين مجيء الوســيط الأميركي الجديد هوكشــتاين 

ليدخل على خط المشكلة.
عدنان منصور

جعجع: اتفاق مار مخايل خرّب لبنان

النائب تيمور جنبلاط يدعو إلى إتمام 
الانتخابات في موعدها ووقف استهداف القضاء

بيروت - منصور شعبان

أعلن رئيس «حزب القوات اللبنانية» 
سمير جعجع ترشيح النائب بيار بوعاصي 
عن المقعد الماروني في بعبدا، متحدثا عن 
«مشــروع هيمنــة كبير يواجهنــا، وأنتم 
قــادرون علــى مواجهته بورقــة صغيرة 

تضعونها في صناديق الاقتراع».
وقال: «اذا كانت بعبدا بخير يكون لبنان 
بخير واليوم لأن بعبدا ليســت بخير كل 
لبنان باقتصاده وأمنه ليس بخير، وكلما 
سلمت بعبدا قرار لبنان للوصاية تدهور 

لبنان وهذا ما هو حاصل اليوم».
وأضاف: «اتفاق مار مخايل خرب لبنان 

وأخذه الى جهنم، وشعب لبنان لن يركع 
وســيقف في وجه هذا المشــروع الأسود، 
ولبنان الذي نريده ليس لبنان المسيرات، 
ومعيب زج لبنان بأخطار داهمة كما يحصل 
اليوم». وتابع جعجع: أنتم حولتم لبنان 
الــى جهنــم بســبب تفاهماتكم وفشــلكم 
وصفقاتكم، ولبنان الذي نريده هو لبنان 
الكرامة والحرية والثقافة والبحبوحة، هو 

لبنان السلام والانفتاح والفن.
من جهته، قال بوعاصي بعد ترشــيح 
جعجــع لــه: «كل الاحتــلالات زالت وبقي 
لبنــان، ومن يملك فائــض القوة لا يمكنه 
تغيير القواعد وفشــل الدولة غير حتمي 

ونحن غير محكومين بالفشل».

بيروت - عامر زين الدين

شدد رئيس «اللقاء الديموقراطي» النائب 
تيمــور جنبلاط على «إجراء الاســتحقاق 
الانتخابي في مواعيده الدستورية مهما كانت 
الظروف»، وعلى ضرورة «وقف التشنجات 
والمواقف الشــعبوية التــي تمس القضاء 
وتستهدف القوى الأمنية، لانعكاس كل ذلك 
على الاستقرار الداخلي وعمل المؤسسات».

وتطرق النائب جنبلاط خلال استقباله 
وفــودا أهلية فــي المختارة الــى «الأزمات 
الراهنة، ووجوب تفرغ الحكومة لاستكمال 

خطة التعافي الاقتصــادي والتركيز على 
الأمور الحياتيــة والاجتماعية والصحية 
والتربوية، والتخفيف من وطأة الانهيارات 

الحاصلة على المواطنين».
وتناول جنبلاط مشروع الموازنة العامة، 
داعيا الى «التركيز على العدالة الضريبية 
وتجنيب الفئــات الفقيرة أعباء إضافية»، 
متمنيا في هذا السياق «الابتعاد عن المواقف 
الشــعبوية وتوفير المناخات الإصلاحية 
الضروريــة بدءا من الكهرباء، لاســتكمال 
المفاوضــات المطلوبــة مع صنــدوق النقد 

الدولي».

رشّح بيار بوعاصي عن «القوات» في بعبدا


