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  مع إيران 

الأزمات ليست مجرد تحديات، بل بوابات لاكتشاف مواهب جديدة وإعادة تنظيم الحياة من قلب المنزل

نظّم وقتك للقضاء على التوتر
وضع جدول يومي والالتزام به يحوّلان الفوضى إلى استقرار نفسي

مهاراتك الجديدة قد تصبح مصدر دخل
استغلال الدورات التدريبية عبر الإنترنت يفتح آفاقاً مهنية ومادية مستقبلاً

عزّز الروابط الأسرية بأنشطة إبداعية
المسابقات العائلية والتعليم المشترك يخلقان بيئة منزلية مليئة بالترفيه والترابط

استعد هواياتك القديمة المنسيّة
العودة للرسم، أو القراءة، أو تعلم اللغات، تقلل الشعور بالملل والقلق

البقاء في المنزل.. فرصة للتنمية الذاتية 
وتعزيز الروابط الأسرية

دارين العلي

يجمع الخبراء والمعنيون على 
أن الأزمات تعتبر اختبارا لقدرتنا 
على التكيف ومواجهة التحديات، 
الوقت نفسه تفتح  أنها في  إلا 
آفاقا وأبوابا جديدة لم نكن لنتجه 
إليها ربما في الظروف العادية.

ومن التحديات التي يمكن أن 
تواجه المجتمعات في ظل الأزمات 
والظروف الطارئة التي قد تفرض 
للبقاء  الناس اضطرارهم  على 
داخل منازلهم لفترات طويلة، ما 
يمكن أن يغير من نمط حياتهم 
بشكل جذري، وهذا الأمر يمكن 
ان يخلق نوعا من الملل والقلق، 
أو أن بشــكل عبئا نفسيا على 
البعض ممن لا يتحملون البقاء 
في عزلــة عن العالم الخارجي، 
في حين يمكن أن يراها البعض 
الآخر فرصة لاكتشاف مواهب 
جديدة وتنمية الذات والمهارات.

وبالتالــي، فــإن البقاء في 
المنزل، رغــم صعوبته، يمكن 
إلى فرصة حقيقية  أن يتحول 
للتنمية الذاتية، وتعزيز الروابط 
الأسرية، واكتشــاف مواهب 
جديدة عبر تحويل الظروف الى 
فرصة يمكن الاستفادة منها من 
خلال استثمار الوقت وتنظيمه.

«الأنباء» رصدت آراء وتجارب 
عدد من المواطنين والمقيمين حول 
قضاء الوقت في المنزل وأساليب 
الترفيه عن النفس وابتكار أفكار 
خلاقة لاستغلال الوقت بأفضل 
صورة بعيــدا عن الملل والقلق 
والتوتر، وفيما يلي التفاصيل:

ســلمى ـ وهي موظفة في 
إحــدى الشــركات الخاصة ـ 
قالت إن مــن يعتاد على يوم 
مليء بالنشاط والعمل لا بد أن 
يرى في تواجده الدائم داخل 
المنزل أمرا مســتغربا، إلا أنه 
في البداية يشعر بحاجة إلى 
الراحــة تتحول مع الأيام إلى 
ملل فــي حال تأخرت العودة 

للحياة الطبيعية.
ايام  واســتذكرت ســلمى 
جائحة كورونا، حيث اضطرت 
للبقــاء فــي منزلهــا اســوة 
بالجميــع، لافتة إلــى انه في 

المصــادر الرســمية حتــى لا 
تسبب قلقا او حالة من التوتر 

او الخوف.
بدوره، قرر ســعد ـ وهو 
مهندس ـ الاستفادة من الوقت 
في تنمية الذات، فانخرط في 
دورات للتصوير الفوتوغرافي 
والفوتوشوب عبر الأونلاين، 
معتبرا ان استغلال الوقت في 
امور مفيدة يمكن ان تتحول 
الــى مصــدر دخــل اضافــي  
بالمســتقبل. ونصح الجميع 
بضرورة توزيع أوقاتهم وعدم 
الاستســلام للملل أو التفكير 
السلبي وانما الإيمان بأن الأزمة 
ستمر ويجب ان نخرج منها 

بشكل أقوى.
أمــا أم محمــد ـ وهي ربة 
أســرة ـ فقد كانت لهــا أفكار 
إبداعية في تمضية الوقت داخل 
المنزل بأمور تفيد اسرتها عبر 
إقامة مســابقات عائلية مثل 
الألعــاب الثقافية أو تحديات 
الطبخ، كما أنها حولت إحدى 
الزوايا إلى «ســينما منزلية» 
مع إضاءة مناسبة ووضعت 
جدولا من الأفلام يتم اختيارها 
من قبل أفراد الأسرة، كما انها 
أكــدت على أهمية اســتغلال 
الوقــت بأمور مفيــدة، حيث 

قامت بالانخراط مــع ابنائها 
في حصص لتعلم الموسيقى 
عبر الأونلايــن، لافتة الى ان 
الموسيقى تريح النفس وتخفف 

التوتر.
مــن جهتــه، لفــت خالد ـ 
وهــو موظف حكومــي ـ الى 
انه اعــاد احيــاء مواهبه في 
الرسم والخط العربي وكتابة 
الشــعر التي ابتعد عنها منذ 
فترة بسبب مشــاغل الحياة 

وصخبها.
وقــال انــه يجــب تحدي 
الأزمة وعدم السماح للظروف 
المحيطة بالضغط على الانسان، 
ويجب اعتبارها فرصة للعودة 
للنفــس، وحتــى اذا اضطــر 
الشــخص للبقاء فــي منزله 
فعليــه أن يتكيف مــع الأمر 
ويوجد الطريقــة الصحيحة 

لاستغلال وقته.
أما مروى فلفتت الى انها 
خلال محنــة كورونا تعلمت 
اللغة الاســبانية فــي المنزل 
وكانــت تقضــي جــل وقتها 
اثناء الحظر بتعلم اسس هذه 
اللغة عبر برامج خاصة على 
الانترنت، منها المجاني ومنها 
برسوم بسيطة، وقد تمكنت 

من اتقانها الى حد ما.

الأزمات والظروف الطارئة تفرض تحديات يمكن تحويلها إلى مصدر للاستفادة

البداية شعرت بأن الوقت يمر 
ببطء شديد، حيث كانت تقضي 
معظم اليوم في متابعة الأخبار 
ووسائل التواصل، إلا أنها بعد 
فتــرة بــدأت تخصــص وقتا 
للقراءة، وممارســة التمارين 
الرياضية في المنزل، والأشغال 
اليدوية حيث اكتشــفت هذه 

الموهبة في نفسها.
أما شــيماء ـ وهي معلمة 
رياض أطفال ـ فأكدت أن تنظيم 
الوقــت وإدارته حتــى داخل 
المنزل من شــأنهما أن يخففا 
من حــدة التوتر الناتجة عن 
الفوضى التي ربما يشــكلها 
البقاء في المنزل خصوصا اذا 
كانــت العائلة مؤلفة من عدة 

افراد.
وأوضحت انها تفضل وضع 
جدول يومي والاستيقاظ باكرا 
والبدء بالعمل على مشاريع في 
تخصصها كمعلمة لأنها تؤمن 
بأن فترة الأزمة لابد ستنتهي 
ولابد مــن العودة إلى الحياة 

مجددا.
ونصحت بتخصيص وقت 
للراحة والترفيه والجلوس مع 
أفراد الأسرة وعدم الاستماع 
إلى الأخبار بشكل عشوائي، 
وانما اســتقاء المعلومات من 

١١ فكرة خارج الصندوق
فيما يلي بعــض الأفكار التي ذكرها من 
اســتطلعنا آراءهم، وأفــكار إضافية، حول 
قضــاء الوقت في المنزل ســواء للترفيه أو 

في تنمية الذات:
٭ إقامة مسابقات عائلية مثل الألعاب الثقافية 

أو تحديات الطبخ.
٭ إعــادة إحياء الهوايات القديمة والتركيز 

على تنمية المواهب.
٭ إنشاء ناد عائلي للقراءة، حيث يختار كل 
فرد كتابا ويناقشه مع الآخرين، او الاشتراك 

في نوادي القراءة عبر الاونلاين.
٭ تعلم العزف على آلة موسيقية اونلاين.
٭ تحويل إحدى زوايا المنزل إلى «سينما» 
مصغرة لإضافة البهجة على أفراد الأسرة.

٭ ممارسة فن الأشغال اليدوية مثل صناعة 

الشموع، أو الرسم على الزجاج، وغيرها.
٭ تحديات شــخصية كتعلم لغة جديدة او 

قراءة عدد من الكتب في مدة معينة.
٭ إعادة ترتيــب ديكور المنزل ليس بهدف 
التنظيف فقط بل لإعادة تصميم المساحات 

بطريقة مريحة كنوع من أنواع التغيير.
٭ ممارسة الرياضة والتأمل واليوغا لتحسين 

الصحة النفسية وتقليل التوتر.
٭ استخدام وسائل التواصل كمحتوى رقمي 
لمشــاركة المهــارات أو التجارب مع الآخرين 

عبر الفيديو أو الكتابة.
٭ الانخــراط في دورات تدريبية أو التعلم 
عن بعد للتنمية الشــخصية وتعلم أشياء 
مفيدة ربما تكــون مصدرا للدخل فيما بعد 

كالتصوير والتصميم وغيرها.

وزير التعليم العالي: الاستعداد لتنفيذ الاختبارات 
عن بُعد وفق أعلى المعايير الفنية والتنظيمية

تــــرأس وزير  كونــــا: 
التعليــــم العالي والبحث 
نــــادر الجلال  العلمي د. 
اجتماعا تنسيقيا موسعا مع 
التعليم  قيادات مؤسسات 
العالي وذلك لمتابعة كفاءة 
أداء المؤسسات التعليمية 

في ظل الأوضاع الراهنة.
وقال الوزير الجلال في 
تصريح صحافي لـ«كونا» 
إن الاجتمــــاع يأتــــي في 
إطار الحرص على متابعة 
وضمان استمرارية العملية 
التعليم  التعليمية بنظام 
عن بعد بجــــودة وكفاءة 
الجاهزية  وتعزيز  عالية 
المؤسســــية للتعامل مع 
المســــتجدات  مختلــــف 
لاسيما الاستعداد لتنفيذ 
الاختبارات عن بعد وفق 
أعلــــى المعاييــــر الفنية 

وتنظيم، مشيرا إلى أنه تم 
التطرق إلى اختبار القدرات 
(الاختبار الوطني) بجامعة 
التأكيد على  الكويت مــــع 
الحفاظ على الفرص المتاحة 

للطلبة دون أي تأثير.
إلى أنه جرى  وأشــــار 
أيضا مناقشــــة كفاءة أداء 
العاملين فــــي ظل تطبيق 
العمل بنســــبة ٣٠٪  نظام 
الخدمة  وفق تعميم ديوان 
المدنية بما يضمن استمرارية 
العمل ورفــــع كفاءة الأداء 
المؤسســــي، مؤكدا أهمية 
تكامل الأدوار بين مختلف 
التعليميــــة  المؤسســــات 
لضمان تطبيق الإجراءات 
بسلاســــة وفاعليــــة وبما 
يحقق أعلى درجات الأمان 
الهيئتين  للطلبة وأعضاء 
والتدريبية  التدريســــية 

والكــــوادر الإدارية. ووجه 
الوزير بضــــرورة تزويده 
بتقارير تفصيلية حول أي 
معوقات أو تحديات قد ظهرت 
خلال مراحل العمل السابقة 
بهدف معالجتها بشكل فوري 
واتخاذ ما يلزم من إجراءات 
لضمان جاهزية واستمرارية 

العملية التعليمية.
وحضــــر الاجتماع كل 
من مدير جامعة عبداالله 
السالم د. منى الأحمد ومدير 
عام الهيئة العامة للتعليم 
التطبيقي والتدريب د.حسن 
الفجــــام والأميــــن العام 
لمجلس الجامعات الخاصة 
د. جاســــم العلي والأمين 
الكويت  لجامعــــة  العام 
بالتكليف د.ثقل العجمي 
المسؤولين في  وعدد من 

المؤسسات التعليمية.

ترأس اجتماعاً مع قيادات مؤسسات التعليم العالي لمتابعة كفاءة أداء المؤسسات التعليمية

وزير التعليم العالي والبحث العلمي د. نادر الجلال خلال الاجتماع التنسيقي الموسع مع قيادات مؤسسات التعليم العالي

والتنظيمية بما يحافظ على 
جودة المخرجات التعليمية.

وأوضــــح الوزيــــر أن 
الاجتماع استعرض آليات 
تنفيذ العمل المعتمدة لدى 
كل جهة ومتابعة مؤشرات 
التعليم  الالتزام بنظــــام 
الإلكتروني عن بعد بما في 
الطلبة  ذلك نسب حضور 
وأعضاء الهيئة التدريسية 
التأكيد على  إلى جانــــب 
المعلومات  أمــــن  تعزيز 
وحماية البيانات من خلال 
تطبيــــق أنظمة النســــخ 

الاحتياطي بشكل دوري.
وأضــــاف أن الاجتماع 
تناول كذلك آلية اســــتقبال 
المراجعين عبر نظام حجز 
المعتمد لدى كل  المواعيد 
جهة بما يضمن استمرارية 
تقديــــم الخدمــــات بكفاءة 

تعزيز أمن المعلومات وحماية البيانات من خلال تطبيق أنظمة النسخ الاحتياطي بشكل دوري
التأكيـد على الحفـاظ على فـرص الطلبة فـي اختبار القـدرات بجامعـة الكويـت دون تأثر

الربيعان رسمياً: أدعو المسؤولين في الجهات 
الحكومية لتفهم ظروف أي موظف

مريم بندق

إنســاني  توجــه  فــي 
واســتثنائي يراعــي ظروف 
الموظفين في الجهات الحكومية 
ويعكس مرونة ديوان الخدمة 
المدنية واســتعداده لتجاوز 
الروتــين في هــذه الظروف 
الاســتثنائية، أوضح رئيس 
الديــوان د.عصــام الربيعان 
أن جميع الجهات الحكومية 
أكملت الربط الآلي مع الديوان 
في ما يخص بصمتي الحضور 
والانصراف وإثبات التواجد.
وأشــار إلى التركيز على 
نقطتين أساســيتين، الأولى: 
إثبات حضور نسبة الموظفين 
الذين لا يتجاوز عددهم ٣٠٪، 
إذ تحول العمل لديهم إلى أداء 
وطني يخــدم دولة الكويت، 
وليس مجرد عمل اعتيادي، 
ويتم ذلك من خلال التماسك 
الوجــود لجميــع  وإثبــات 
أمــا  العاملــين والعامــلات. 
النقطــة الثانية، فتوجه إلى 
المسؤولين عبر إذاعة الكويت، 
داعيا إياهم إلى تفهم ظروف 
كل موظف وموظفة، خاصة 
في هذه الظروف الاستثنائية 
وغير المألوفة، سواء من يعاني 

الضروري جدا أن يكون تدوير 
الموظفين يوميا أو أســبوعيا 
حســب ظروف وطبيعة كل 
جهــة حكوميــة، واصفا هذا 
الإجراء بأنه إلزامي وضروري 
لتحقيق العدالة الوظيفية بين 
الجميــع، حيــث لا تظل فئة 
طوال الوقت محصورة بنسبة 
٣٠٪ وأخرى ٧٠٪. واستطرد 
بالقــول: أود التوضيــح بأن 
القرارات الصادرة تهدف إلى 
المرافق  ضمــان اســتمرارية 
العامة وتيسيرها، مع تقديم 
جميع الخدمــات للمواطنين 
في إطار قيام الدولة بدورها 
الأساســي، كما تضع سلامة 
جميــع الموظفــين على رأس 
الأولويات. وتابع: بناء على 
ذلك، حرصنا على اســتمرار 
نظــام الــدوام المــرن، الــذي 
ســيكون خلال ســاعتين من 
التاســعة  الســابعة حتــى 
أن يكــون  صباحــا، علــى 
الانصراف بعد ست ساعات من 
العمل، بعد تخفيض ساعات 
الدوام الرسمي ساعة واحدة، 
مع احتســاب فترات السماح 
ضمن الساعات الست لجميع 
موظفي الدولة، وهي نصف 
ساعة للجميع، وتضاف إلى 

الموظفات ربع ساعة إضافية 
عند الانصراف. وبتبســيط 
الأمر: الموظف يحتسب له ٥

ســاعات ونصف من توقيت 
بصمة الحضــور، والموظفة 
يحتسب لها ٥ ساعات وربع 
من توقيت بصمة الحضور.

علــى  التأكيــد  وجــدد 
اســتمرار العمل بنسبة ٣٠٪ 
من الموظفين، فيما يعفى ٧٠٪ 
من الحضور، ويعتبر إعفاؤهم 
كأنهم فــي خدمة فعلية، كما 
يستمر الإعفاء لحاملي شهادة 
الإعاقة، ويستمر نظام النوبات 

كما هو.
وحول أسباب وقف العمل 
بنظام الدوام المسائي، أوضح 
أن ذلك جاء مراعاة لســلامة 
الموظفــين، وتقليل ســاعات 
العمل، والاستفادة منهم في 
الفترة الصباحية، فضلا عن 
تخفيــف الازدحــام المروري 

صباحا.
وردا علــى ســؤال حول 
جهات العمــل ذات الطبيعة 
الخاصة، بين أن هذه الجهات - 
مثل وزارات الإعلام والداخلية 
والصحــة - لهــا نظام عمل 
خاص يتفق مع طبيعة عملها 

في هذه المرحلة.

ضرورة تدوير العاملين يومياً أو أسبوعياً وفق طبيعة كل جهة لتحقيق العدالة

د.عصام الربيعان

حالة صحية، أو يمر بظروف 
أسرية أو اجتماعية تحمل في 
طياتها الكثير من التفاصيل.
وأضــاف أن أي موظــف 
لديــه ظــرف خــاص عليــه 
إبلاغ مسؤوله لينقل بدوره 
إلى المســؤول الأعلى، مؤكدا 
أن الديوان سيكون مرنا في 
التعامل مع أي استثناءات أو 
ظروف استثنائية للموظفين.
جاء حديث الربيعان ردا 
على ســؤال لإذاعــة الكويت 
بخصوص آلية متابعة ديوان 
الخدمة المدنية لالتزام الجهات 
الحكومية بتطبيــق قرارات 

الدوام الرسمي.
وأوضح الربيعان أنه من 


