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نســمع كثــرا مصطلــح »العالــم الافــراضي« الــذي أصبــح جــزء مــن 
الذكيــة  الهواتــف  انتشــار  النــاس خصوصــاً مــع  العديــد مــن  حيــاة 

الــي اصبحــت بمتنــاول الجميــع! وتعرفــات الأنرنــت 

ــة،  ــة لحياتهــم الواقعي ــاة موازي ــاس يعيشــون بطريقــه حي ــح الن وأصب
ــراه ونقــرأه عــى مواقــع التواصــل الاجتماعــي  ولكــن هــل فعــاً مــا ن

ــة؟ ــخص الحقيقي ــخصية الش ــس ش ــة وتعك ــو حقيق ه

والثقافــات  اللغــات  تتنــوع  حيــث  مختلفــون،  بطبيعتهــم  البــر 
هنــاك  ان  المواقــع  هــذه  عــى  نــراه  ومــا  والأفــكار،  والســلوكيات 
اختــاف باهتماماتهــم فهــم يبيعــون ويشــرون ويتناقشــون ويغنــون 
ــة وكل مــا يمكــن أن  ويرقصــون ويمارســون الرياضــة والشــعائر الديني

الواقعــي. العالــم  في  يحــدث 

تلــك العوالــم الافراضيــة وحســب احصــاءات مواقــع كــرى لا تشــكل الا 
جــزء بســيط مــن الحيــاة اليوميــة للنــاس! فقــد يقــي الشــخص عــى 
هــذه المواقــع يوميــاً ســاعات، ولكــن هــذا لا يعــي انهــا اصبحــت بديلــة 
 عــن الحيــاة الواقعيــة الــي تعــج وتمتــئ بالمســؤوليات والأعمــال!

بعــض النــاس يعتــر هــذه العوالــم الافراضيــة مصــدر للتنفيــس مــن 
خــال نــر الخواطــر والمغامــرات والرحــات وغرهــا، لتعويــض النقــص 

الاجتماعــي أو العاطفــي الــذي قــد يعــاني منــه البعــض!

فأصبحــت النــاس تعــرف اخبــار جــزء مــن اخبــار بعضها البعــض من خال 
مــا تــرى عــى مواقــع التواصــل الاجتماعــي ولا ننــى ان هنــاك العديــد 
مــن النــاس لا ينــر الا مــا نــدر عــن امــوره الشــخصية او توجهاتــه 

الدينيــة والفكريــة! لذلــك اعتقــد انــه لا يمكــن تشــكيل صــورة صحيحــة 
عــن الشــخص مــن خــال مــا نــراه عــى مواقــع التواصــل الاجتماعــي او 

العوالــم الافراضيــة!

والاهتمــام  وجــه،  إلى  وجهًــا  النــاس  مقابلــة  البعــض  يختــار  وقــد 
بالعاقــات الــي مــن شــأنها أن تدعمهــم خــال الأوقــات العصيبــة. 
فقــد نجــد إنّ الكثريــن ممــن أقلعــوا عــن وســائل التواصــل الاجتماعي، 
ــك  ــة في حياتهــم، وذل ــد مــن النشــاط والحيوي اســتمتعوا بشــعور جدي
لأنهــم وجــدوا وقتًــا للتواصــل مــع العالــم الواقعــي، وهــو أمــرٌ ضروري 
لمســاعدتنا عــى الاســرخاء حــى نكــون مســتعدين للأوقــات العصيبــة 

القادمــة.

ختامــاً، العالــم الافــراضي ومواقــع التواصــل نراهــا اليــوم هــي ســاح 
ذو حديــن مثــل قيــادة الســيارة، فــإن تــم اســتخدامها بطريقــة صحيحــة 
فســتكون فائدتهــا كبــرة وايجابيــة، امــا ان تــم اســتخدامها بطريقــة 

خاطئــة فســتكون نتائجهــا ســلبية حتمــاً.

بعــد عــر ســنوات مــن الآن، قــد نعــود بالزمــن إلى الــوراء نحــو ظهــور 
ــزءًا مــن مســرة  ــت ج ــن أنهــا كان وســائل التواصــل الاجتماعــي معتري
الاجتماعيــة،  الانقســامات  خلــق  الــذي  الزمــن  هــذا  البــري،  النمــو 
الــرر في صحــة وســعادة  بدورهــا ســببت  والــي  والقلــق، والأرق، 

الكثريــن.

وحــى ذلــك الحــن، ربمــا يكــون مــن الأفضــل أن نضــع هواتفنــا الذكيــة 
جانبًــا، أو عــى الأقــل إطفاؤهــا بشــكل أكــر، ولــو قليــاً….

 العالم الافتراضي هل هو حقيقي؟
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كل ما تحتاج إلى معرفته حول PRESTO، قبل رحلتك القادمة.

ربمــا أن بعــض الوقــت قــد انقــى منــذ أن بــدأت التنقــل، ولكــن 
PRESTO جاهــزة للرحيــب بــك! أثنــاء غيابــك، اســتغلت PRESTO الوقــت 

ــق  ــوال والتحق ــل الأم ــة تحمي ــى كيفي ــينات ع ــات وتحس ــراء تحديث لإج
ــك باســتخدام تطبيــق PRESTO، ممــا  ــك وذل ــاء تنقل مــن رصيــدك أثن
ــم  ــي ت ــي بعــض مــزات PRESTO ال ــر راحــة. فيمــا ي ــك أك يجعــل رحلت
كــرك بهــا إذا  إدخالهــا، فضــاً عــن بعــض التذكــرات الــي  نــود أن نذَّ

كنــت قــد نســيتها.

تطبيق PRESTO. إنه فوري!

 PRESTO قــل مرحبًــا للتحميــل الفــوري وتذاكــر الســفر من خال تطبيــق
ــل تطبيــق PRESTO مــن App Store أو  ســهل الاســتخدام. قــم بتنزي
Google Play، ثــم اضغــط عــى بطاقــة PRESTO الموجــودة عــى 

ظهــر هاتفــك لتحميــل الأمــوال عليهــا فــوراً. أولًا، هــذه المــزة تجعلــك  
تبــدو رائعًــا، ومــن ناحيــة أخــرى، يمكنــك الآن شــحن البطاقــات بأمــوال 

في أي وقــت وفي أي مــكان.

تطبيــق PRESTO يتيــح لــك أيضًــا التحقــق عــى الفــور مــن رصيــد 
بطاقتــك وســجل معاماتــك. بهــذه الطريقــة، يمكنــك - في الوقــت 
 PRESTO الفعــي - أن تعــرف مقــدار المــال المتبقــي لديــك في بطاقــة

ــل. ــة التحوي ــي عملي ــا تنته ــك وعندم ــة ب الخاص

PRESTO ركوب المواصلات بدون دفع نقود مع

قــل وداعًــا للتذاكــر الورقيــة والعمــات المعدنيــة والعمــات النقديــة 
عنــد الســفر عــر أي منطقــة في تورنتــو الكــرى وهاملتــون وأوتــاوا. 
ــر 11  ــفر ع ــع والس ــة PRESTO للدف ــى بطاق ــر ع ــوى النق ــك س ــا علي م
 TTCو UP Expressو GO Transit نظــام نقــل مختلــف بمــا في ذلــك
https://www.prestocard.ca/en/about/  :ــد. إليــك الطريقــة والمزي

.using-presto

انقر. انطلق!

تعــد تحســينات تطبيــق PRESTO هــذه المحطــة الأولى في رحلــة إلى 
خيــارات دفــع أفضــل وأسرع وأكــر ماءمــة للتنقــل عــر المنطقــة. قــل 

مرحبــاً بتطبيــق PRESTO المحسّــن.

والروتــن  الإغــاق  إلغــاء  إجــراءات  إلى  أونتاريــو  ســكان  انتقــال  مــع 
الجديــد، ترحــب PRESTO بالــركاب لاكتشــاف الســهولة والراحــة الــي 
نقــوم بعرضهــا عــى عمائنــا. هــل تريــد معرفــة المزيــد؟ مــا عليــك 

ســوى زيــارة

.www.prestocard.ca/en/about/presto-app

!PRESTO مرحبا

.App Store أو Google Play اليوم على PRESTO تحميل تطبيق
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تعرف على أفضل المدن في كندا من حيث جودة الحياة
ــدن  ــل الم ــول أفض ــا ح ــع Numbeo تصنيف ــدر موق ــدا – أص ــا كن ه

ــاة. ــة مــن حيــث جــودة الحي الكندي

ويشــمل التصنيــف العديــد مــن المعايــر، عــى غــرار الرعايــة الصحيــة، 
بالدخــل  مقارنــة  العقــارات  وأســعار  والأمــن  المعيشــة،  وتكلفــة 

العوامــل الأخــرى. والعديــد مــن 

وفي هــذا التصنيــف، جــاءت مدينــة فيكتوريــا، بريتــش كولومبيــا في 
المرتبــة الأولى في القائمــة ، وحصلــت عــى تصنيــف مــؤشر جــودة 
الحيــاة 185.04، كمــا حصلــت عــى أعــى تصنيــف في مــؤشر المنــاخ 

بالإضافــة إلى مــؤشر تكلفــة المعيشــة.

وفي المرتبــة الثانيــة جــاءت كالجــاري ومدينــة كيبيــك وأوتــاوا وفانكوفــر 
معــا بدرجــات جــودة الحيــاة في نطــاق 170 ، مــع تفــوق كالجــاري عــى 

جميــع المــدن الأخــرى في تكلفــة المعيشــة.

في المقابــل احتلــت مدينــة هاليفاكــس المرتبــة السادســة، وجــاءت 
في ميسيســاجا في المركــز الثامــن، في حــن تراجعــت تورونتــو للمركــز 11 
بمجمــوع 152.02، وتفوقــت عليهــا كيلونــا ومونريــال بالمركــز التاســع 

والعــاشر عــى التــوالي.

من حيث 
جودة الحياة
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عندمــا نكــون مغموريــن بالإيجابيــة ومحاطــن بالإيجابيــن.. هــل ننجــح 
ــو  ــك؟ مــاذا ل ــد؟ أم أنَّ الحقيقــة عكــس ذل فعــاً ونحصــل عــى مــا نري
كانــت الإيجابيــة محاولــة لتحويــل البــر عــن حقيقتهــم الســلبية؟ مــاذا 
ــاء طبيعيــن إلى  لــو كان هــذا النــوع مــن الحيــاة يحولنــا مــن أنــاس أصحَّ
ــادي  ــي يُن ــة ال ــت الإيجابي ــو كان مــرضى في أنفســنا وأجســادنا؟ مــاذا ل
رون مــا هــي إلاَّ وهــم ليــس لــه وجــود؟ مــاذا لــو كانــت  بهــا المطــوِّ
ــت  ــو كان ــة للتطبيــق؟ مــاذا ل ــات غــر قابل ــا لمثالي ــؤرِّق مضاجعن ــاً يُ عبئ
الإيجابيــة في حقيقــة الأمــر نــوع مــن الهــروب مــن العالــم الحقيقــي إلى 
ــة انفصــال عــن الواقــع وتجاهــل لمــا هــو  ــالي؟ قــد تكــون حال آخــر خي

ــا مــن أحــداث لا ينبغــي إغفالهــا. مهــم في حياتن

بالمقابــل، مــاذا لــو كانــت الســلبية هــي المفتــاح الحقيقــي للنجــاح؟ 
ــذي  ــم يومــاً أن الســلبية قــد تكــون أعــى درجــات الحــرص ال هــل فكَّرت
ـم والبحــث عــن الحقيقــة للخــروج مــن أزمــات مُحتَمَلــة  يدفعنــا للتَعلّـُ

وإخفاقــات مؤكَّــدة؟

ل عــى أنــه ســلبية؟ عــى الرغــم مــن  ألا تاحظــون أنَّ الحــرص اليــوم يــؤوَّ
أنَّ التجربــة تقــول أنَّ الحريصــن أقــل عُرضــة مــن غرهــم للســقوط في 
الحُفــر لكــرة التفاتهــم أثنــاء المســر، الــيء الــذي يُمكِّنهــم مــن رؤيــة 

الــر الــذي يقــع فيــه الهائمــون في الإيجابيــة.

ــنزف مــن  ــا يكــون ي ــه عندم ــن حول لمــاذا يجــب أن يبتســم الإنســان لمَ
ــي  الداخــل؟ هــل مــن الحكمــة أن يتغــاضى الإنســان عــن حقــه في تَلقِّ
عــى  أصرَّ  وإذا  الإيجابيــة؟  بحجــة  إليــه  أســاء  مــن شــخص  الاعتــذار 
ــأن  ــه ب ــوه بالســلبي؟ فــالأولى أن يُصــارح صديقــه أو زميل موقفــه نعت
ــي،  ــراق الداخ ــان والاح ــل والكتم ــن التجاه ــدلًا م ــاً ب ــه كان جارح تعليق
ــل مصــدراً لتعاســته. أيضــاً،  أو أن يُبــادر مثــاً بتغيــر عملــه إذا كان يُمثِّ
لمــاذا يجــب عــى المــرء أن يبقــى في وطنــه مــا دام لا يــرى منــه خــراً؟ 
وإذا هاجــر بعيــداً قــال عنــه البعــض أنــه ســلبي؟ بالمقابــل، لمــاذا يجــب 
أن أبقــى ذليــاً في المهجــر بــن أقليــة بائســة غــر مرغــوب فيهــا؟ مــاذا 
لــو وجــدت نفــي في فرصــة أفضــل في الــرق؟ هــل هــذه ســلبية؟

تقــول المعالجــة النفســية »تــوري رودريغــز – Tori Rodriguez« في 
مقالهــا: المشــاعر الســلبية ضروريــة للحفــاظ عــى الصحــة العقليــة: 
لكــن  نشــجعها،  أن  تســتحق  الإيجابيــة  المشــاعر  أنًّ  مــن  )بالرغــم 
المشــكات تنشــأ عندمــا يميــل النــاس إلى الإيمــان بأنهــم يجــب أن 
يكونــوا ســعداء دائمــاً( وتضيــف )إن المشــاعر الســيئة لا تقــل أهميــة 
عــن المشــاعر الممتعــة، فــكلٌّ منهمــا يســاعد عــى إعطــاء النجاحــات 

والإخفاقــات الحياتيــة معــى وقيمــة(.

علــم  أســتاذة   »Gabriele Oettingen  – أوتينغــن  »غرييــل  تقــول 
النفــس بجامعــة نيويــورك وصاحبــة كتــاب )إعــادة التفكــر في التفكــر 

الإيجــابي( أنهــا اكتشــفت عندمــا بــدأت دراســة التفكــر الإيجــابي أنَّ 

ــم  المعتقــدون بهــا يتخيلــون ويحلمــون بمــا يريــدون تحقيقــه ومــن ث

يفقــدون  وبالتــالي  ويســريحون،  مهمتهــم  أنجــزوا  بأنهــم  يشــعرون 
دوافعهــم الازمــة لجعــل الأمــور تتحقــق عــى أرض الواقــع.

المرونــة في  اليــوم هــو  الإنســان  إليــه  يحتــاج  مــا  أنَّ  اعتقــادي،  في 
التفكــر بــدلًا مــن الإيجابيــة المُطلقــة الــي لا يقــوى عليهــا لأنهــا تُخالــف 
فطرتــه إضافــة إلى أنهــا غــر قابلــة للتطبيــق، لابــد أن يُصبــح قــادراً عــى 
الاســتفادة مــن الســلبية والإيجابيــة معــاً.. تمامــاً كقُطــبَي البطاريــة، 
فحــى تعمــل الدائــرة الكهربائيــة تحتــاج إلى قطــب ســلبي وإيجــابي، 
ــال  م وإكم ــدُّ ــان التق ــتطيع الإنس ــة ويس ــد الطاق ــط تتولَّ ــا فق ووقته
المســر، فــا ينتقــل إلى الإيجابيــة قبــل المــرور بنفــق الســلبية كي يعــي 

ــذي ينــوي إتمامــه. ــة مــا هــي حقيقــة الأمــر ال بواقعي

م هــو البحــث  ــكل مــا تقــدَّ ــا ل ــد وراء اختياراتن قــد يكــون الســبب الوحي
عــن الاســتقرار، نحــاول أن نكــون إيجابيــن كي نكــون مســتقرين حــى 
وإن كانــت الإيجابيــة وهــم ليــس لــه وجــود، الأمــر الــذي يــؤدي إلى 
تعاســة البعــض عندمــا يهجــرون الأوطــان عــى الرغــم مــن انتقالهــم 
لــدول العالــم الأول، مــاذا لــو كنــا نحــن المشــكلة الــي أدَّت إلى فســاد 
الوطــن؟ مــا احتماليــة تعاســتنا في المهجــر لأننــا حملنــا في أنفســنا 
نفــس الأمــراض الــي أفســدت الوطــن؟ تفكــر قــد يــراه البعــض ســلبياً، 
لكنــه قــد يكــون الطريــق الوحيــد لانتقــال إلى المرحلــة الثانيــة مــن 
ــل الواقــع، لأنَّ أي تجاهــل مــا  الإيجابيــة، مــن خــال مرونــة التفكــر وتَقبُّ

ــم تأخــر موعــد انفجارهــا. ــة للفشــل.. ت ــة موقوت هــو إلاَّ قنبل

الإنســان عبــارة عــن مجموعــة مــن الأفــكار والعــادات والتجــارب الــي إمــا 
ــا مــن  ــد لن ــه إلى أســفلها. لاب ــودي ب ــه إلى أعــى الدرجــات أو ت أن تحمل
أن نــرى الأمــور مــن منظــور المنطــق بــدلًا مــن منظــور القطيــع. مــاذا 
ــي يجــب اتخاذاهــا مــن منظــور  ــا للأمــور والقــرارات ال ت نظرتن ــو تغــرَّ ل
)المعــى( بــدلًا مــن منظــور )القطيــع(؟ والمقصــود بالقطيــع عــوام 

النــاس.

لــو راجعنــا القــرارات الــي اتخذناهــا ونحــن واهمــن أننــا اتخذناهــا لأننــا 
الــي  تأثــر المجتمعــات  نؤمــن بهــا، قــد نندهــش أنهــا كانــت تحــت 
نتواجــد فيهــا والإعــام الــذي نشــاهده، وليــس وفقــاً لمــا نؤمــن بــه، 
ــة لا نقــوى عــى مجابهتهــا بعــد فــرة  وقــد تكــون كلهــا قــرارات لحظيَّ

هل فكَّرتم يوماً في حقيقة النجاح والدوافع التي تقود إليه؟ - حسين يونس



العدد الثاني - نوفمر 2021 ها كندا 9

ســوى  نجــد  فــا  الزمــن،  مــن 
ــاه مــن  ــرَِّر لمــا اتخذن الإيجابيــة كمُ

قرارات خاطئة دون وعي.

هــو  فعــاً،  بــه  نقــوم  الــذي 
منــا  تحتــاج  الــي  الأمــور  تجاهــل 
إمــا  نتجاهلهــا  ومجابهــة،  جهــداً 
أو  ر،  والتطــوَّ الانفتــاح  بحجــة 
ــن، أو بحجــة  ــزام والتَدَيُّ بحجــة الال
جيــدة  أمــور  وكلهــا  الإيجابيــة، 
إن  مجتمعــة  تكــون  أن  ويمكــن 
كانــت ذات معــى. نتجاهــل بعــض 
مــوروث  أنهــا  بســبب  الأمــور 
تاريخــي لا يناســب الحضــارة، في الوقــت نفســه نتجاهــل أخــرى لأنهــا 
تتعــارض مــع الديــن الحنيــف، أضــف مــا نتجاهلــه لأننــا لا نريــد أن نكــون 
ســلبين في نظــر المجتمــع، وفي الحقيقــة أنَّ هــذا التناقــض ســببه 
البحــث عــن الشــعور بالــرضى، ولا يمكــن أن نحصــل عليــه إذا سرنــا عكــس 
ق  التيــار، فبمجــرد ســرنا مــع التيــار العــام للمجتمــع والإعام الذي يُســوِّ
أفــكاره، نحصــل مبــاشرة عــى ذلــك الشــعور الجميــل الــذي قــد يكــون 
ــا  ــاع أنفســنا أنن ــدأ في إقن ــي نؤمــن بهــا، ونب ــا ال متعارضــاً مــع مبادئن
ــن يُفــي لنــا بــأنَّ مــا نقــوم بــه  نســر في الطريــق الصحيــح، بــل نبحــث عمَّ

لــه ارتــكاز شرعــي مــن صميــم الديــن الحنيــف.

طــرح الأســئلة بهــذه الطريقــة ليــس لتصعيــب الحيــاة، إنمــا لخلــق 
مســاحات جديــدة مــن التفكــر، فالأســئلة تجعــل العقــل يخــرج عــن 
نطاقــه اللحظــي المحــدود والــذي يعمــل أوتوماتيكيــاً حــى وهــو نائــم 
إلى نطــاق أكــر اتســاعاً وانتباهــاً ويقظــة، فــإن لــم يكــن لدينــا القــدرة 
ــا  ــي ذكرناهــا آنفــاً، فقــد يكــون أجــدر بن ــك التســاؤلات ال ــة تل عــى إجاب
تصحيــح مســارنا بــدلًا مــن الاســتمرار في طريــق خاطــئ. الســؤال دائمــاً 
يخلــق مجــالًا للحــوار مــع الآخريــن ومــع أنفســنا، بــدلًا مــن الصمــت 
المســتمر الــذي يقتــل التفكــر الحــر أو الإبداعــي، فالأســئلة الكثــرة 
تجعلنــا نتعــرض لأجوبــة كثــرة ومختلفــة وقــد تكــون متعارضــة فيمــا 
تلــك  كل  بــن  للتوفيــق  المنطقيــة  المرونــة  دور  يــأتي  وهنــا  بينهــا، 

الإجابــات والحصــول عــى أفضلهــا لذلــك المــكان والزمــان.

عندمــا نُهاجــر إلى أماكــن نجهــل قوانينهــا وتحدياتهــا فكأنمــا تمــت 
دعوتنــا إلى لعبــة لا نعلــم قواعدهــا، فالأجوبــة الــي تــأتي متأخــرة قــد 
ــأتي  ــم الســؤال عندمــا ي ــل أل ــر، وتَحمُّ ــا الكث تكــون مُرهقــة وقــد تكلفن
ــأتي مُتأخــراً، فــا  ــم الجــواب عندمــا ي ــل أل ــر مــن تَحمُّ ــراً، أفضــل بكث باك
ينبغــي أن يكــون صدرنــا ضيقــاً لكــرة الأســئلة، إنمــا يجــب أن يكــون 

ــة. ــر منطقي ــاة أك ــة لحي ــن المرون ــا تكم ــة، وهن ــة الأجوب ــاً لقل ضيق

 روايتي عن عالم لا نفهمهارض الميعادحسين يونس
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كندا تعلن عن ميزة دعم جديدة وتقدم 300 دولار أسبوعيا
هــا كنــدا - أعلنــت الحكومــة الفيدراليــة الكنديــة عــن مزة دعــم جديدة 
ــن  ــا للصحفي ــر. وفي حديثه ــات CRB في 24 أكتوب ــة مدفوع ــد نهاي بع
يــوم الخميــس ، قالــت وزيــرة الماليــة ونائبــة رئيــس الــوزراء كريســتيا 
فريانــد إن جميــع مزايــا الدعــم الحكوميــة مؤقتــة ومصممــة كذلــك.

 وأكــدت أن برامــج الدعــم الحاليــة ســتنتهي كمــا هــو مخطــط لهــا في 
24 أكتوبــر 2021 ، وقالــت إن البــاد ســتنتقل الى اســتهداف الفئــات 

الأكــر تــررا.

 Canada Worker Lockdown واعتبــاراً مــن 24 أكتوبــر ، ســتوفر مــزة
Benefit الجديــدة 300 دولاراً في الأســبوع للعمــال الذيــن يخضعــون 
لتأثــر اغــاق الكورونــا بمــا في ذلــك أولئــك غــر المؤهلــن للحصــول عــى 

.)EI( تأمــن العمــل

 في نفــس اليــوم ، أعلنــت فريانــد أيضًــا عــن تغيــرات في عــدد مــن 
ــا  ــد )CRSB( ومزاي ــركات ، بالإضافــة إلى تمدي ــرى لل ــاء الأخ ــا الوب مزاي

.)CRCB(
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ــز  ــد ح ــدرالي الجدي ــدا – تدخــل قواعــد جــواز ســفر اللقــاح الفي هــا كن
التنفيــذ رســميا.

ــة،  ــن يغــادرون مــن المطــارات الكندي ــركاب الذي ــع ال ويتعــن عــى جمي
والقطــارات  الطائــرات  عــر  محليًــا  يســافرون  الذيــن  أولئــك  وكذلــك 
ــن  ــاراً م ــل اعتب ــم الكام ــى التطعي ــل ع ــم دلي ــة ، تقدي ــات البحري والرح

يــوم الســبت 30 أكتوبــر.

 وســتنطبق قواعــد الســفر الفيدراليــة الجديــدة عــى الأشــخاص الذين 
تبلــغ أعمارهــم 12 عامًــا فمــا فــوق، وتقــول الحكومــة إنــه ســتكون 
ــم  ــن هــم في طــور التطعي ــك الذي ــة قصــرة لأولئ ــاك فــرة انتقالي هن
والــي ســيكونون خالهــا قادريــن عــى الســفر إذا أظهــروا اختبــاراً ســلبيا 
في آخــر 72 ساعة.وســتنتهي الفــرة الانتقاليــة في 30 نوفمــر ، وفي 

ذلــك الوقــت ســيتعن عــى جميــع المســافرين إثبــات أنهــم قــد تــم 
ــل. ــم بالكام تطعيمه

وقــال وزيــر النقــل الكنــدي عمــر الغــرة في مؤتمــر صحفــي خــارج مطــار 
تورونتــو برســون الــدولي يــوم الجمعــة »اســمحوا لي أن أكــون واضحــا 
للغايــة، إذا لــم يتــم تطعيمــك بالكامــل بحلــول نهايــة نوفمــر فلــن 

تتمكــن مــن ركــوب طائــرة أو قطــار في كنــدا«.

ــدا ،  ــدة عــى الســفر الجــوي داخــل كن ــق القواعــد الجدي ســيتم تطبي
وكذلــك الرحــات الجويــة العابــرة للحــدود أو الرحــات الدوليــة المغــادرة 
مــن المطــارات الكنديــة ؛ الســفر بالســكك الحديديــة ، بمــا في ذلــك 
قطــارات VIA Rail و Rocky Mountaineering ، والســفر البحــري عــى 

الســفن الســياحية الــي تســتغرق 24 ســاعة أو أكــر.

قواعد جواز سفر اللقاح الفيدرالي تدخل حيز التنفيذ في كندا
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الكنديون أصبحوا أقل تديناً
ــر جديــد صــادر عــن هيئــة الإحصــاء الكنديــة أن  هــا كنــدا - وجــد تقري

ــاً. الكنديــن أصبحــوا أقــل تدين

ــات الصــادرة يــوم الخميــس أنــه في عــام 2019 ، أفــاد 68  وتُظهــر البيان
في المائــة فقــط مــن الكنديــن الذيــن يبلغــون مــن العمــر 15 عامًــا أو 

أكــر بــأن لديهــم انتمــاءًا دينيًــا.

وتعتــر هــذه هــي المــرة الأولى الــي أبلــغ فيهــا أقــل مــن 70 في المائــة 
مــن الكنديــن عــن انتمائهــم الديــي منــذ أن بــدأت StatCan في تتبــع 

البيانــات في عــام 1985.

وبــن عامــي 2000 و 2017 ، تراوحــت النســبة المئويــة للكنديــن المنتمــن 
إلى ديانــات حــول 77 إلى 82 في المائــة ، قبــل أن تنخفــض إلى 75 في 

المائــة في 2018.

وأفــاد 23 في المائــة فقــط مــن الكنديــن في عــام 2019 أنهــم حــروا 
أنشــطة دينيــة جماعيــة ، مثــل الكنيســة، مــرة واحــدة عــى الأقــل في 
الشــهر، وبــن عامــي 2000 و 2009 ، كان هــذا الرقــم حــوالي 30 في المائــة.

ــة بالنســبة  ــح أقــل أهمي ــن أصب ــا أن الدي وجــد موقــع StatCan أيضً
لعــدد أكــر مــن الكنديــن، حيــث كانــت النســبة المئويــة للأشــخاص 
الذيــن أفــادوا بــأن المعتقــدات الدينيــة أو الروحيــة مهمــة إلى حــد مــا 

أو مهمــة جــدًا 54 في المائــة في عــام 2019.

كمــا أن الأنشــطة الدينيــة الفرديــة ، مثــل الصــاة أو التأمــل ، تراجعــت 
أيضــا، أفــاد 30 في المائــة فقــط مــن الكنديــن بأنهــم شــاركوا في مثــل 
هــذه الأنشــطة مــرة واحــدة عــى الأقــل في الأســبوع ، مقارنــة بنســبة 

46 في المائــة في عــام 2006 ، عندمــا تــم جمــع البيانــات لأول مــرة.

ــة، وكان الانتمــاء  ــر عــن الفــروق بــن الفئــات العمري كمــا تحــدث التقري
الديــي هــو الأعــى بــن الكنديــن المولوديــن بــن عامــي 1940 و 1959 
بنســبة 85 في المائــة ، مقارنــة بنســبة 32 في المائــة لمــن ولــدوا بــن 

ــي 1980 و 1999. عام

ــن  ــة مــن المولودي ــة الأصغــر ، أفــاد 62 في المائ ــة العمري ضمــن الفئ
ــراد  ــن الأف ــة م ــة بـــ 39 في المائ ــي ، مقارن ــم الدي ــدا بانتمائه ــارج كن خ

المولوديــن في كنــدا.
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مراقبة السوق
سبمتمر 2021

الوكاء العقاريون في GTA أطلقوا إحصائيات سبتمر

المبيعات ومتوسط السعر حسب نوع المنزل الرئيي، 1,7 سبتمر 2021

نسبة التغير عى مدار العام

تورنتــو، أونتاريــو، 5 أكتوبــر 2021 – شــهد شــهر ســبتمر الانتقــال مــن ســوق الصيــف البطــيء إلى ســوق 
الخريــف الأكــر ازدحامًــا في منطقــة تورنتــو الكــرى )GTA(. في كل عــام، نشــهد عمومًــا )أو عامــةً( ارتفاعًــا 
في المبيعــات، ومتوســط ســعر البيــع والقوائــم بعــد عيــد العمــال، ولــم يكــن ســبتمر 2021 مختلفًــا. حيــث 
ــث أعــى مســتوى عــى الإطــاق لشــهر  ــة بشــهر أغســطس وســجلت أيضًــا ثال ارتفعــت المبيعــات مقارن

ســبتمر. وارتفــع متوســط ســعر البيــع عــى أســاس شــهري وعــى أســاس ســنوي. 

ــون( عــن 9,046 مــن المبيعــات مــن خــال نظــام TRREB’s MLS في ســبتمر  ــن )وكاء GTA العقاري أعل
ــة بالعــام المــاضي،  ــاد مــن شــهر أغســطس. مقارن 2021 - بمــا يتمــاشى مــع الاتجــاه الموســمي المعت

شُــددت ظــروف الســوق بشــكل ملحــوظ، حيــث تمثــل المبيعــات حصــة أعــى بكثــر مــن القوائــم، وعــدد 
أقــل بكثــر مــن القوائــم الجديــدة في جميــع المجــالات. كان انتعــاش ســوق الشــقق الســكنية عامــاً في 
ــبتمر  ــة س ــن نتيج ــبة 18 % ع ــات بنس ــدد المبيع ــالي ع ــض إجم ــة. وانخف ــم المباع ــة القوائ ــاع حص ارتف
2020 القياســية، ويرجــع ذلــك في جــزء كبــر منــه إلى انخفــاض عــدد الإدراجــات الجديــدة، الــي انخفضــت 

بنســبة 34 % عــن نفــس الفــرة مــن العــام المــاضي.

»ظــل الطلــب قويًــا بشــكل لا يصــدق طــوال شــهر ســبتمر مــع العديــد مــن المشــرين المؤهلــن الذيــن 
سيشــرون مــنزلًا مســتقباً، شريطــة أن يتمكنــوا مــن العثــور عــى عقــار مناســب. مــع انخفــاض القوائــم 
الجديــدة في ســبتمر بمقــدار الثلــث مقارنــة بالعــام المــاضي، فــإن شراء مــنزل للكثريــن أســهل مــن 
التنفيــذ. لقــد وصــل نقــص المعــروض مــن المســاكن والاختيــار إلى منعطــف حــرج. لــم تكــن سياســات 
اللصقــة لقمــع الطلــب بشــكل مصطنــع فعالــة. هــذه ليســت قضيــة يمكــن حلهــا مــن قبــل مســتوى 
ــل«،   ــاد ح ــل إيج ــن أج ــا م ــا ومحليً ــا وإقليميً ــاون فيدراليً ــاك تع ــون هن ــب أن يك ــط. يج ــد فق ــي واح حكوم

.TRREB ــس ــر، رئي كيفــن كريغ

ــبتمر  ــنوي في س ــاس س ــى أس ــبة 19.1 % ع ــازل MLS® بنس ــعار المن ــؤشر أس ــب لم ــؤشر المرك ــع الم ارتف
2021. وارتفــع متوســط ســعر البيــع لجميــع أنــواع المنــازل مجتمعــة بنســبة 18.3 % عــى أســاس ســنوي 

ليصــل إلى 1136.280 دولاراً أمريكيًــا.

» اســتمر نمــو الأســعار في ســبتمر مدفوعــاً بقطاعــات الســوق منخفضــة الارتفــاع، بمــا في ذلــك المنــازل 
المنفصلــة وشــبه المنفصلــة والمنــازل. ومــع ذلــك، فقــد ارتفعــت المنافســة بــن المشــرين عــى 
الشــقق الســكنية بشــكل ملحــوظ خــال العــام المــاضي، ممــا أدى إلى تســارع نمــو الأســعار خــال الأشــهر 
القليلــة الماضيــة حيــث عــاد المشــرون لأول مــرة إلى ســوق الملكيــة. ابحــث عــن هــذا الاتجــاه لاســتمرار«، 

.TRREB جيســون مــرسر، كبــر محلــي الســوق في

TRREB MLS ،1,7نشاط المبيعات

TRREB MLS ،1,7 معدل السعر

ملخص عى مدار العام 1،7

المؤشرات الاقتصادية

المصادر والماحظات

9046

$1,136,280 $960,613

11033

سبمتمر 2021

سبمتمر 2021

سبمتمر 2020

سبمتمر 2020

الربع الثاني

اغسطس

اغسطس

اغسطس

سبتمبر

سبتمبر

1 سنة

3 سنوات

5 سنوات

سبتمبر

- هيئة الإحصاء الكندية، النمو ربع سنوي 

- هيئة الإحصاء الكندية، النمو السنوي لآخر    

شهر تم الإباغ عنه. 

- بنك كندا، السعر من آخر إعان لبنك كندا

- بنك كندا، أسعار آخر شهر منقي/ منتهي
الوكيل العقاري بسام خضر

Realtor, RE/MAX Real Estate Centre Inc.
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كيف يدير القادة والرؤساء التنفيذيون أوقاتهم ؟  فتحي ابو فرح
ــر شــملت  ــكل بورت ــا وماي ــن نوري ــد هارفــارد Harvard نيت •دراســة لعمي

ــخصية  ــة والش ــم العملي ــاعة لحياته ــف س ــد و 60 أل 300 قائ

ــادي وإداري  ــادة ومرجــع قي ــارة عــن دورة مكثّفــة في القي •دراســة عب
رائع يجب دراستها وفهمها والعمل بها لكل من أراد النجاح • 

والوطــن  والعمــاء  الموظّفــن  عــى  هائلــة  تبعــات  القائــد  يــرك 
والمســار الاقتصــادي وحــى عــى المجتمعــات والأثــر الــذي يركــه ،

•ويعتــر القائــد أو الرئيــس التنفيــذي منصــب صعــب لأن حجــم هــذه 
والتطــوّر  والدعــم  والابتــكار  النمــو  في  يســتمر  أن  يجــب  الوظيفــة 

، الداخــي والخارجــي  والمنافســة والتواصــل 
•الوقــت هــو المــورد الأنــدر المتــاح للقــادة والكيفيــة الــي يوزعّــون بهــا 

أوقاتهــم لهــا تأثــر كبــر جــداً عــى النجــاح والانتاجيــة والتمــزّ ، 
•هــدف الدراســة هــو حــل أكــر التحدّيــات الــي يواجههــا القــادة في تدبر 
أوقاتهــم وترتيبهــا وماهــي الســمات الشــخصية والذهنيــة للرؤســاء 

التنفيذيــن الــذي نجحــوا بــأداء مهامهــم،
•مهمّــة الرئيــس التنفيــذي والقائــد هــي مهمّــة شــاقة وغايــة في 
والزبائــن  والموظفــون  والخارجيــة  الداخليــة  فالقضايــا  التعقيــد 
ومجلــس الإدارة ووســائل الاعــام والقوانــن والأحــكام ويجــب عــى 

، يتعامــل معهــا جميعــاً  أن  التنفيــذي  الرئيــس 
•كانــت الدراســة ترتكــز عــى أســئلة لمعرفــة الحجم الذي يمضيــه الرئيس 
التنفيــذي في العمــل مقابــل الوقــت المخصص للأنشــطة الشــخصيه 
؟ كــم يقــي مــن الوقــت في التفكــر والاســراتيجية والتوجــه الأكــر ؟ 
هــل يقــي وقــت أكــر داخــل الركــة أم خارجهــا ؟ هــل يقــي وقــت 

أكــر مــع الزبائــن او المســتثمرين ؟
1(وظيفــة شــديدة الاســتنزاف:  القــادة هــم دائمــاً مســتعدّون ولكــن 
الدراســة بيّنــت أنهــم يعملــون بمتوســط 11-10 ســاعة يوميــاً و%79 من 
عطلــة نهايــة الأســبوع ينجــزون أعمــال اضافيــة بمتوســط 3.9 ســاعة و 
%70 مــن العطــات الرســمية بمعــدل 2.4 ســاعة نصــف عمــل القائــد 

حســب الدراســة %47 ويُنجــز في مقــر الركــة،
2(إيجــاد وقــت للرفاهــة الشــخصية: وجــدت الدراســة ان القــادة ينامــون 
7 ســاعات في المتوســط لليلــة الواحــدة للمحافظــة عــى صحتهــم 
 3 يقضــون  المنتظمــة  الرياضيــة  للتماريــن  نظــام  يتّبعــون  وأيضــاً 
ــاً مــع عائاتهــم وحــوالي ســاعتن لاســرخاء وممارســة  ســاعات يومي

الهوايــة ،
3(يعملــون وجهــاً لوجــه: تنطــوي الوظيفــة العليــا في أي منظّمــة 
وبصــورة أساســية عــى التعامــل مــع النــاس وجهــاً لوجــه وهــذا الأمــر 
الطريقــة  وكانــت  التنفيذيــن  الرؤســاء  عمــل  زمــن  مــن  شــغل 61% 
الأفضــل لمعرفــة مايــدور في المنظمــة وتفويــض القــادة الاخريــن 

وتقديــم الدعــم والارشــاد للعاملــن،
4(يعتمــدون اعتمــاد هائــل عــى مرؤوســيهم المباشريــن: المرؤوســون 
المبــاشرون للقائــد والرئيــس التنفيــذي هــم أكــر المــدراء التنفيذين في 
الركــة ويراهــن الكثــر بأنهــم أكــر النــاس في المنظّمــة مهــارة وكفــاءة 
ــي يســتفيد منهــم  ــذي الفرصــة الأعظــم ل ويمنحــون الرئيــس التنفي
وهــو الفريــق التنفيــذي الــذي يمكــن للقائــد احــداث التكامــل والانجــاز 
والمهمّــات مــن خالهــم حــوالي %46 مــن وقــت القائــد الــذي أمضــاه 
مــع جهــات داخليــة كان مــع 3 أشــخاص مــن مرؤوســيه المباشريــن. 
وجــدت الدراســة بــأن القــادة الواثقــن مــن مرؤوســيهم كانــوا يميلــون 
لاجتماعــات  المباشريــن  مرؤوســيهم  بحضــور  أكــر  وقــت  لأمضــاء 
ويشــعرون بالثقــة بشــكل أعــى بوجودهــم ، وجــدت الدراســة أن ضعف 

أي عضــو مــن المجموعــة المــدراء التنفيذيــن يقلــل كثــراً مــن فعاليــة 
الركــة والمنظومــة، وأكــر أمــر شــعر القــادة بالأســف تجاهــه هــو 
)عــدم وضــع معايــر رفيعــة عنــد اختيــار المرؤوســن( واتفــق القــادة 
بــأن الركــز عــى الحــاضر وعــدم تركزهــم عــى المســتقبل هــو الســبب 
فالمرؤوســن الــذي كانــوا باســتطاعتهم ادارة الوضــع الحــالي غالبــاً 
كانــوا غــر الأشــخاص الذيــن بوســعهم مســاعدة الركــة لانتقــال 

لمســتوى جديــد ،
ــر: أمــى أفضــل القــادة وقــت أطــول مــع القــادة  5(أهــم 100 مدي
ــق عليهــم )أهــم 100  ــاً مايطل ــن غالب الداخليــن في المنظومــة والذي
مديــر( وتــم اعتبــار الوقــت الــذي يمضيــه القائــد مــع هــؤلاء ثمــن جــداً 
ويبعــث القــوة والتفــاؤل والتحفــز والتمكــن والقــوّة والاســتدامة في 
الركــة ، فيجــب أن ينتبــه الرئيــس مــن التخــيّ عــن جانبــه الانســاني حيــث 
إذا كان قريــب أكــر أن يعــزز موقفــه وفهمــه لمــا يــدور لــي يطــوّر وينمو 
ــتطيع  ــن مايس ــت يمكّ ــس الوق ــا وبنف ــف عليه ــاكل ويق ــرف المش ويع
ــر أكــر وأقــوى وأنفــع للمنظومــة وبالتــالي  مــن فــرق العمــل لخلــق أث

ينعكــس عــى الأداء والنتائــج ،
أنجــح  أن  الدراســة  : وجــدت  العرضيــة  التكامليــة  الإدارة  6(ممارســة 
الرؤســاء كانــوا مــن ملكــوا موهبــة التكامــل العــرضي بــن المهــام ، 
خصص الرؤســاء %21 عى الاســراتيجية و %25 عى الأداء التشــغيي 
و %16 عــى احتياجــات الركــة ومائمــة الهيكل التنظيمي والتشــغيي 
، و %4 عــى الاســتحواذ والبــاقي عــى الموظفــن والاســتثمار فيهــم 
والعمــاء. ولاحظــت الدراســة تجنّــب الرؤســاء التنفيذيــن انجــاز المهــام 
ويخطــىء  القــرارات  يتخــذ  العمــل  فريــق  جعلــوا  ولكــن  بأنفســهم 
ويتعلّــم وأنجــح القــادة مــن اســتطاع بنــاء هيــكل تنظيمــي وعمليــات 

مصممــة لمســاعدة القــادة لاتخــاذ قراراتهــم وتوفــر الدعــم ،
الــركات  بــأن  الدراســة  وجــدت   : والعاقــات  الأفــراد  7(تطويــر 
والمنظّمــات الــي نجحــت كان الرؤســاء ملزمــن شــخصياً بتحســن 
جــودة قــادة المنظّمــة وأن يقومــوا بأنفســهم بذلــك ولا يركــون هــذه 
المهمّــة للمــوارد البريــة ، ومجمــوع مــا امضــاه القــادة أكــر مــن 92 
ــب  ــات ، المناص ــاء العاق ــادة وبن ــر الق ــار وتطوي ــنة في اختي ــوم بالس ي
القياديــة هــي أمــر حيــوي في رســم معالــم وانجــازات الجهــة كمــا أن 
اختيــار النــاس الذيــن يُعيّنــون أو يطــردون أو يُرقّــون يبعــث بإشــارة عمــا 
تُثمّنــه المنظومــة وأيضــاً الرئيــس التنفيــذي فهــي ثقافــة تنبــي مــن 

ــا ، ــرة موظفينه ــا ونظ ــة وولاءه ــه والرك ــر الجه ــا فك خاله
8(الســماح للوصــول إليهــم : كانــت %76 مــن أوقــات القــادة مجدولــة 
مســبقاً الا أنهــم يركــون دومــاً وقــت للطلبــات والمفاجــأت وتخصيــص 
وقــت لاجتماعــات العفويــة ومــن هــذا الوقــت أيضــاً وقــت لاختــاء 

بالنفــس ولــو لمــدة قليلــة يوميــه لاســتعادة النشــاط ،
التنفيــذي واســتغال  خاصــة الدراســة في أبعــاد القائــد والرئيــس 
يتخيلهــا  لا  قــد  الــي  والصعوبــة  التعقيــد  حجــم  تكشــف  أوقاتهــم 
ــدون مهمّــن ومطلوبــن في  ــذا يُعتــر القــادة الجيّ شــخص عــادي ول
كل مــكان مهمــا اختلفــت تخصصاتهــم لــذا في هــذه الدراســة شــملت 

أهميــة الاســتخدام الأمثــل للوقــت للقــادة ،
ويــرك نجــاح القائــد تبعــات وأثــر كبــر جيّــد كان أو سيء عــى المنظومة 
والموظفــن والعمــاء والاقتصــاد والمجتمعــات وصنــع الأثــر وصنــع 
ــد  ــة القائ ــولّي مهمّ ــذا كان ت ــن ونمــو الأوطــان والإنســان ل قــادة آخري

صعبــة جــداً فالأمــور الغــر متوقعــة هــي مــن تصنــع قائــد عظيــم .
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Your Success Is Our Commitment

GET
15%
OFF

Coupon:  Hala-Canada

ends: July 21
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ترتيب أفضل المتاجر في كندا
أفضــل  عــن  جديــد  تصنيــف  كشــف   – كنــدا  هــا 
المتاجــر في كنــدا، وجــاءت سلســلة »COSTCO » في 

الصــدارة.

وقــام التصنيــف الجديــد باســتطاع آراء الأشــخاص 
في جميــع أنحــاء كنــدا لمعرفــة الــركات الــي يُنظــر 
 « وكان  أكتوبــر،   20 في  الأفضــل  أنهــا  عــى  إليهــا 
COSTCO » في الصــدارة متفوقًــا عــى 13 منافسًــا 

آخــر.

واحتلــت  COSTCO   لمرتبــة الأولى في تصنيــف عــام 
2021 لبائعــي البقالــة وتجــار الأغذيــة بالتجزئــة برصيــد 

66.9، أعــى بكثــر مــن متوســط الدرجــة 59.

ويأتي ترتيب باقي المتجر كما يي 

1 . Your Independent Grocer

2 . Metro

3 . Real Canadian Superstore

4 .Sobeys

Walmart في المركز الأخر بنتيجة 54.4.. 5

ولهــذا الســبب ، يحصــل العاملــن COSTCO   عــى 
ويمكــن  الســاعة  في  دولاراً   16 قــدره  ابتــدائي  أجــر 
دولار  ألــف   60 مــن  أكــر  جــي  الصنــدوق  لأمنــاء 

ســنويًا بعــد ســت ســنوات مــن العمــل.
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دراسة: تورونتو أفضل مدينة في العالم للنساء العاملات
هــا كنــدا – صنفــت »بلومــرغ بزنــس« مدينــة تورونتــو كأفضــل مدينــة 

في العالــم بالنســبة للنســاء العامــات.

ــاة النســاء العامــات في مراكــز التجــارة   وفحــص التصنيــف جــودة حي
المختــارة بعنايــة في جميــع أنحــاء العالــم ، وركــز عــى عوامــل مثــل 

الســامة والتنقــل والمســاواة والــروة والراتــب ودعــم الأمومــة.

وتــم اســتخدام البيانــات لمئــات مــن النســاء العامــات في كل مدينــة 
ــو الصــدارة ، متفوقــة  ــت تورنت ــث احتل ــدولي ، حي لإنشــاء التصنيــف ال

عــى مــدن شــهرة مثــل ســيدني وســنغافورة وباريــس ولنــدن.

واحتلــت تورنتــو المرتبــة الأولى مــن بــن 15 مدينــة تجاريــة مــن حيــث 
يتعلــق  فيمــا  أداء  أفضــل  حققــت  حيــث   ، للنســاء  الحيــاة  جــودة 

الأمومــة. ودعــم  والمســاواة  العامــة  بالســامة 

ووجــد التصنيــف أيضًــا أن تورنتــو تراجــع في قســم التنقــل ، ويرجــع 
ذلــك إلى مشــاكل المــرور وشــبكة مــرو الأنفــاق القديمــة كمــا بررتــه 

المدينــة.

ولا تــزال النســاء في المدينــة يشــعرن بنقــص حــاد في التكافــؤ بــن 
يوافقــون  لا  الاســتطاع  الذيــن شــملهم  ثلــث  إن  حيــث   ، الجنســن 
عــى فكــرة أنهــم يعاملــون مثــل نظرائهــم مــن الرجــال في العمــل وفي 

الحيــاة اليوميــة.

ــو  ــال في تورنت ــيدات الأعم ــن س ــة م ــه 34 في المائ ــا مجموع ــال م وق
ــائي شــملهن الاســتطاع إنهــن يتعرضــن للتحــرش الجنــي مــرة أو  ال
ــوم. ــن عــى الأقــل في الشــهر ، وبعضهــن يتعرضــن للتحــرش كل ي مرت
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ديـــنـــــا شكــــــــري
أخصائية تغذية عاجية

CANNP عضو الرابطة الكندية لممارسى التغذية الطبيعية

تاثير جائحة كرونا الايجابية و السلبيه على 
 العادات الغذائية لدى الشعوب 

بالتاكيــد انعكســت جائحــة كورونــا عــى العادات الغذائية لدى الشــعوب 
 حيث اثرت بشكل سلبي عى بعض الجوانب و بالايجابية من جوانب اخرى

-الجوانب السلبيه

حيــث اثــارت حالــه مــن الفــزع و الهلــع عــى تخزيــن المــواد الغذائيــة 
يدورهــا  الــي  و  الحراريــه  الســعرات  مرتفعــة  الســلع  خصوصــاً 
الســنه،  المكرونــه،  الــرز،   ( مثــل  طويلــة  لفــرات  تخزينهــا  يمكــن 
الغذائيــة  الســلع  مخــزون  تضخــم  الى  ادي  ممــا   ) وغرهــا  الزيــت، 
المؤديــه الى زيــادة الــوزن وارتفــاع ســكر الــدم و أيضــا الكلويســرول 
المــنزل  في  اليومــي  اســتخدامها  عــى  الاقبــال  زيــاده  بالتــالي   و 

الكثريــن و هــو الاكل  عنــد  العصــبي  نســبة الاكل  ارتفــاع  جانــب  الى 
والقلــق  التوتــر  نتيجــه  للطعــام  الحاجــه  او  بالجــوع  الشــعور  دون 
وبعــض حــالات الاكتئــاب وتزايــد إقبــال المســتهلكن عــى مــا يُعــرف 
عاطفيــة  قيمــة  يحمــل  الــذي  الطعــام  وهــو  المريــح،  بالطعــام 
و  الشــعوب  بعــض  عنــد  او  خاصــة  بصفــه  للشــخص  معينــه 
الثقافــات بصفــة عامــة ، وقــد يتمــز هــذا الطعــام بارتفــاع نســبة 
تحضــره سرعــة  و  بســهولة  أو  الحراريــة  والســعرات   الكربوهيــدرات 

 والتفســر الفســيولوجي لهــذا الســلوك هــو أن الانســان  يميــل إلى 
ــة بالســكر في اوقــات  ــة الســعرات وغني ــاول أطعمــة عالي ــة في تن الرغب
ــر ، فتلــك الأطعمــة تمنــح جرعــات قصــرة المــدى لكنهــا مكثفــة  التوت
)هرمــون  الدوبامــن  هرمــون  إفــراز  إلى  تــؤدي  كمــا  الطاقــة،  مــن 
 الســعاده(.الذي بــدوره يشــعر الانســان بالســعادة ، الــرضى و الاســرخاء 

ولكــن هــذا الســلوك مــن جانــب اخــر قــد يتســبب في زيــاده الــوزن و 
ارتفــاع ســكر الــدم و نســبة الكوليســرول ايضــا في الجســم والــذي 

يرتفــع بــدوره مــع ازديــاد الضغــوط العصبيــة عنــد الانســان ، وهــو مــا 
يزيــد شــهية الافــراد و ميلهــم لاكل الاطعمــة المريحــة كمــا ذكرنــا ســابقاً 
لكــن للأســف يعقــب هــذا الشــعور بالراحــة الشــعور بالذنــب والضيــق، 
ــوع  ــؤدي إلى الوق ــن و ي ــد الكثري ــر عن ــط و التوت ــد الضغ ــا يزي ــو م وه
في دوائــر مغلقــة لا تنتهــي، خاصــة وقــد اصبــح الطعــام لديهــم هــو 
أمامهــم. المتاحــة  الوحيــدة  الســعادة  وســيلة  و  اليوميــه   المتعــة 

اهمهــا  الايجابيــه  التاثــرات  بعــض  هنــاك  كان  اخــر  جانــب  مــن   لكــن 

و هــو مــع غلــق المطاعــم جعــل الكثريــن يهتمــون اكــر بالطهــي 
وقــت  ويســتغرقون  الخــارج  في  الاكل  عــن  لاســتعاضة  المنــازل  في 
وابتــكار  والتســليه،  والفــراغ  الوقــت  لمــلأ  الوجبــات  اعــداد  في  اكــر 
الجــدات  العديــد مــن الوصفــات الصحيــه والعــوده الى وصفــات  
الصنــع  طــرق  نــر  و  الطهــي  بعمليــه  والاســتمتاع  والامهــات 
المنزليــه  الوصفــات  لتبــادل  الاجتماعــي  التواصــل  وســائل  عــى 
مــع الصــور والعديــد مــن الوصفــات الصحيــه  مــع ابتــكار العديــد 
البســيطه  المكونــات  اســتخدام  عــى  تشــجع  الــي  الوصفــات  مــن 
والمتاحــه في المــنزل نظــراً لعــدم توفــر العديــد مــن الســلع والعــوده 
ــه  ــروات والفواك ــاكل الخ ــام ب ــب الاهتم ــنزل الى جان ــز في الم الى الخ
الفيتامينــات  باخــذ  والاهتمــام  المناعــه  لجهــاز  المعــززه  والاغذيــه 
الحيويــه والــي بدورهــا تعــزز مــن كفــاءة جهــاز المناعــه ايضــاً  وايضــاً 
الاهتمــام بــرب المــاء لرطيــب الجســم وتفــادي الاصابــه بمــرض 
الكرونــا بســبب الجفــاف الزائــد الى جانــب زيــادة وعــي الافــراد بطــرق 
ــه الســليمه لتطهرهــا  تنظيــف الخــروات والفاكهــه بالطــرق الصحي

وكيفيــة تخزينهــا بالطــرق الــي تضمــن نظافتهــا وســامتها في ان 
واحــد.
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كل ما تريد معرفته حول اثبات التطعيم للسفر في كندا
هــا كنــدا - اعتبــاراً مــن الســبت 30 أكتوبر ، ســيتعن عى كل المســافرين 
بالطائــرة أو القطــارات أو الســفن في كنــدا تقديــم اثبــات التطعيــم 

بالكامــل.

ودخلــت القواعــد الجديــدة أعلنتهــا الحكومــة الفيدراليــة في وقــت 
ســابق مــن هــذا الشــهر حــز التنفيــذ رســميا، وفي مــا يــي نظــرة شــاملة 

عــى الإجــراءات الجديــدة.

ما هي القواعد الجديدة ؟

وفقًــا لـــ Travel Canada ، ســيحتاج أي شــخص يبلــغ مــن العمــر 12 
عامًــا أو أكــر الآن إلى تقديــم دليــل عــى أنــه قــد تــم تطعيمــه بالكامــل.

وتنطبــق القواعــد عــى أي شــخص يســافر بالطائــرة عــى الرحــات 
الداخليــة أو العابــرة للحــدود أو الدوليــة وعــى ركاب الســكك الحديديــة 

.Rocky Mountaineer و VIA Rail في قطــارات

وهــذا يعــي أنــه مــن أجــل الصعــود عــى مــن الطائــرة ، يجــب أن 
ــا عــى الأقــل  يتلقــى جميــع المســافرين جرعتهــم الثانيــة قبــل 14 يومً

مــن تاريــخ المغــادرة.

وســتنطبق القواعــد الجديــدة أيضًــا عى المســافرين الذيــن يتطلعون 
إلى ركــوب الســفن الســياحية في كنــدا ، بمجــرد اســتئناف هــذه الرحات.

تقــول وكالــة Travel Canada إن أي شــخص يســتقل ســفينة ســياحية 
أو ســفينة ركاب أخــرى حيــث ستســتغرق الرحلــة أكــر مــن 24 ســاعة 

ســيحتاج إلى إظهــار دليــل عــى التطعيــم.

ما هي الفرة الانتقالية ؟

انتقاليــة قصــرة«  ، ســتكون هنــاك »فــرة   Travel Canadaلـــ وفقًــا 
تســتمر حــى 29 نوفمــر ، حيــث ســيكون للمســافرين الذيــن قــد يكونــون 

في طــور التطعيــم خيــار إظهــار دليــل عــى اختبــار ســلبي.

ــار في غضــون 72 ســاعة مــن تاريــخ ســفرهم  ويجــب إجــراء هــذا الاختب
ــن يتــم قبــول الاختبــارات السريعــة. ول

ومــع ذلــك ، بــدءًا مــن 30 نوفمــر ، لــن يتــم قبــول الاختبــارات، وســيكون 
مــن الــروري تقديــم دليــل التطعيم.

تقــول وكالــة الســفر الكنديــة إنــه ســتكون هنــاك اســتثناءات محــدودة 
للغايــة، مضيفــة أنــه ســيتم توفــر المزيد مــن المعلومات في الأســابيع 

المقبلة.

في المقابــل ســيتم إعفــاء أولئــك الذيــن يعيشــون في المجتمعــات 
النائيــة مــن متطلبــات ســفر اللقــاح ، وفقًــا لوزيــر النقــل الكنــدي عمــرة 
ــة  ــن يغــادرون مجتمعاتهــم النائي ــذي أكــد أن الســكان الذي الغــرة، وال
للوصــول إلى الخدمــات الأساســية لــن يحتاجــوا إلى التطعيــم عــى مــن 

طائــرة.

ما هي اللقاحات المقبولة؟

إذا كنــت تبلــغ مــن العمــر 12 عامًــا أو أكــر ، فســيتعن عليــك تقديــم 
دليــل عــى أنــك تلقيــت جرعتــن مــن أحــد اللقاحــات المعتمــدة ، أو 

مزيــج منهــا.

ــت لقــاح  ــرة إذا تلقي ــا ، سيُســمح للمســافرين بالصعــود إلى الطائ حاليً
Pfizer-BioNTech )Comirnaty( أو لقــاح Moderna )Spikevax( أو 

)AstraZeneca )Vaxzevria لقــاح

ومــع ذلــك ، تحــدد القواعــد أنــه يجــب أن تكــون قــد تلقيــت الجرعــة 
الثانيــة مــن اللقــاح قبــل 14 يومًــا عــى الأقــل مــن تاريــخ المغــادرة.

 وســيتم أيضًــا الســماح لأولئــك الذيــن يمكنهــم إثبــات أنهــم تلقــوا 
جرعــة واحــدة مــن لقــاح Janssen›s Johnson & Johnson بالصعــود 

ــا مــن تاريــخ ســفرهم. طالمــا تلقــوا الحقنــة قبــل 14 يومً
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أونتاريو تعلن عن منظم حرارة ذكي مجانا لتوفير أسعار الغاز
ــن للحصــول عــى منظــم  ــو مؤهل ــدا – ســيكون ســكان أونتاري هــا كن

ــاك بعــض الخطــوات لتكــون مؤهــا. ــا، وهن حــرارة ذكي مجان
ــر ، زاد مجلــس الطاقــة في أونتاريــو مــن معــدلات  واعتبــارًا مــن 1 أكتوب
الغــاز الطبيعــي الــي يتعــن عــى ســكان أونتاريــو دفعهــا، وأثــر هــذا 

ــة منازلهــم. ــع عــى مقــدار مــا ســيضطرون إلى دفعــه لتدفئ بالطب

ــر Enbridge Gas »سيشــهد العميــل الســكي النموذجــي   وقــال مدي
الــذي يشــري الغــاز الطبيعــي زيــادة ســنوية في فواتــر الغــاز الطبيعــي 
تــراوح مــن 6 إلى 8 في المائــة مــا يعــادل 57 دولارًا إلى حــوالي 81 

دولارًا ســنويًا اعتمــادا عــى الموقــع«.

ولكــن هنــاك بعــض الطــرق الــي يمكنــك مــن خالهــا توفــر المــال 
 Enbridge›s Home برنامــج  مــع  القــادم،  الشــتاء  موســم  في 
Winterproofing ، يمكنــك تســجيل منظــم حــرارة ذكي مجــاني يتــم 
، والتدقيــق يتــسرب الهــواء  ضبطــه تلقائيًــا حــى لا تهــدر الطاقــة 
الممتــع في منزلــك مــن خال أي شــقوق. وســيكون كل شــخص مؤهل 
 Enbridge Gas ــه حســاب للحصــول عــى منظــم الحــرارة، إذا كان لدي

باســمه ، وإذا كان منزلــه مدفــأً بفــرن أو غايــة غــاز طبيعــي.

ــل الأسرة  ــتوى دخ ــر مس ــتوفي معاي ــب أن تس ــم ، يج ــل التقدي ــن أج م
ــة(: ــل الريب ــة )قب التالي

شخص واحد = 36578 دولار
شخصان = 51729 دولار

ثاثة أشخاص = 63354 دولارًا
أربعة أشخاص = 73157 دولارًا

خمسة أشخاص = 81.791 دولارًا
ستة أشخاص = 89.598 دولارًا

سبعة أو أكر = 96775 دولارًا
يمكنــك معرفــة مــا إذا كنــت مؤهــاً عــى موقــع الويــب الخــاص بهــم، 
ــك  ــم منزل ــارات لتقيي ــة بضــع زي ــك ، فســيقومون بجدول إذا قمــت بذل
ــذار. ــدون ســابق إن ــوا ب ــن يأت وتركيــب المنتجــات الموفــرة للطاقــة ، ول

www.enbridgegas.com

منظم حرارة ذكي مجاناً
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 تعريف الادمان باشكاله .. 

ممــا لا شــك فيــه ان الادمــان بأشــكاله المختلفــة )لتدخــن، القمــار. 
الكحــول، المخــدرات، السوشــال ميديــا.. الــخ( هــو مــن اكــر المواضيــع 
الــي تــؤرق اعــن الكثريــن في مختلــف المجتمعــات، وممــا لا شــك فيــه 
ان تداعيــات الكورونــا اثــرت بشــكل ســلبي عــى الصحــة العقليــة رفعــت 

مــن مســتويات الادمــان في كافــة المجتمعــات..  

أولا: يجــب تعريــف الادمــان عــى انــه مــرض عقــي يجعــل مــن المدمــن 
فريســة ســهلة لإدمانــه واول طــرق العــاج هــي عــدم الحكــم عــى 
اي أحــد مــن يدخلــون في هــذا المــرض لأنــه ممكــن ان يحصــل لاي 
شــخص بغــض النظــر عــن الخلفيــات الاجتماعيــة والماليــة والتعليميــة 

لمريــض الادمــان 

ثانيــا: يجــب ان نعــي ان الادمــان يكــون في اشــكال مختلفــة كالمخــدرات 

او الكحــول او القمــار او حــى ادمــان وســائل الاتصــال الاجتماعــي. الخ...
فأمــا ادمــان عــى مــادة او عــى عــادة  

ثالثــا: يجــب ان نعــي ان التعامــل مــع حــالات الادمــان لا يجــوز ان يكــون 
تفــادي  ومحاولــة  اســبابها  بمواجهــة  بــل  عليهــا..  والتســر  بإنكارهــا 
الوقــوع فيهــا مــن جذورهــا عــر الحــوار الهــادف مــع جميــع الفيــات 
ــق حــوار  ــا المهاجــر عــر خل ــة خصوصــا المراهقــن في مجتمعن العمري

ــح مــع الاهــل  صري

رابعــا: الادمــان لــه أربــع اعمدة تعطيه صفــة الادمان: الرغبة الشــديدة 
وعــدم التحكــم والاســتخدام الفوري من غر تفكر والاســتمرارية.

في المقالة القادمة سنتكلم عن تفاصيل أكر متعلقة بالإدمان

 الصيدلاني رامي صافي
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ما هي هذه الزهرة الحمراء التي توضع على الصدور في كندا؟
الــي  الحمــراء  الخشــخاش  زهــرة  عــن  العديــد  يتســائل   - كنــدا  هــا 
Pop- »يضعهــا المايــن مــن الكنديــن عــى صدورهــم و المعروفــة بـــ 
py« في هــذا الوقــت مــن الســنة والــذي يبــدأ في اخــر جمعــة مــن شــهر 

اكتوبــر الى يــوم الذكــرى Remembrance Day بتاريــخ 11 نوفمــر!

عــى  الزهــور  هــذه  وضــع  او  شراء  عــى  مجريــن  غــر  أنكــم  فرغــم 
صدروكــم إلا ان معظــم الكنديــن لا يتخلفــون عــن هــذا الطقــس 
الســنوي والــذي يعــر عــن تعهــد ألا ننــى أبــداً أولئــك الذيــن ضحــوا 

بحياتهــم مــن اجــل الحريــة في كنــدا.

الرمزيــة توضــع عــى الصــدور مــن اجــل اظهــار  فزهــور الخشــخاش 
التضامــن مــع المحاربــن القدامــى وإظهــار فخــر كنــدا بهــم مــن خــال 
ــاس ضحــوا  ــاك أن ــداء هــذا الرمــز و الوقــوف للحظــة للتفكــر ان هن ارت

ــوم. ــي نعيــش فيهــا الي ــدا ال ــة كن بحياتهــم مــن اجــل اقامــة دول

وعــادة مــا يتــم وضــع الــوردة إلى جهــة اليســار قريبــا مــن القلــب، بينمــا 
يــرى البعــض أن جهــة اليمــن تناســب النســاء أكــر. إلا أنــه لا يوجــد 

ــد. مــكان صحيــح وآخــر خطــأ وكل يضعهــا بالجهــة الــي يري

وكان الشــخص الــذي قــدم لأول مــرة هــذه الزهــرة إلى كنــدا المقــدم 

»جــون ماكــراي« مــن مدينــة »جولــف« في مقاطعــة أونتاريــو، وهــو 
ــة الأولى. مســؤول طــبي كنــدي خــال الحــرب العالمي

ــة  ــد بعــد حــوالى ســنتن مــن انتهــاء الحــرب العالمي ــدأ هــذا التقلي وب
الأولى وبالتحديــد عــام 1920 وضعــت إحــدى العامــات في مطعــم 
نيويــوركي، زهــرة خشــخاش في عــروة قميصهــا في ذكــرى انتهــاء الحــرب، 
وتبعتهــا بعــض النســوة الأخريــات. ثــم جــاءت امــرأة فرنســية في زيــارة 
إلى نيويــورك ولاحظــت اســتخدام الزهــرة كرمــز، فعــادت الى فرنســا لتبدأ 
صنــع زهــور يدويــة وتبيعهــا للنــاس وتجمــع الترعــات لصالــح الأطفــال 

في المــدن الفرنســية المتــررة مــن الحــرب.

 كمــا تحولــت في كنــدا هــذه الذكــرى الى قصيــدة ومــا يشــبه النشــيد 
الوطــي وذلــك لمــا تحملــه مــن معــان رمزيــة جميلــة عــن مشــاعر قتــى 

الحــروب الذيــن لا يريــدون أن يطويهــم النســيان.

ــدا الى وضــع هــذه الزهــرة،  ــع في كن ــع في الجمي  ونحــن ندعــو الجمي
حيــث يمكنكــم الحصــول عليهــا بســهولة فهــي متوفــرة في العديــد 
مــن المتاجــر المنتــرة في انحــاء كنــدا و يمكنكــم التــرع بــأي مبلــغ 

تريــدون في صنــدوق الترعــات.



العدد الثاني - نوفمر 2021 ها كندا 27

هل "الطفل الداخلي" وهم أم حقيقة؟
ــام عــن ســبب كــرة القــرارات الخاطئــة الــي  هــل تســاءلت في أحــد الأي
اتخذتهــا بحياتــك؟ هــل تســاءلت عــن ســبب فشــل عاقاتــك الاجتماعيــة 
ولجهــودك  لــك  الآخريــن  تقديــر  عــدم  أو  بالعمــل  نجاحــك  عــدم  أو 
وتضحياتــك وهجرهــم لــك؟ هــل فكــرت ولــو للحظة أن كل هذه الأشــياء 
ممكــن أن يكــون ســببها صدمــات ومواقــف وجــراح واحتياجــات حدثــت 
بالمــاضي البعيــد عندمــا كنــت طفــا، ولكنهــا عــادت الآن وظهــرت 
بشــكل واضــح قــوي لأنــه آن الأوان لشــفائها وإلا فإنهــا ستســتمر 
بالتدمــر بشــكل أكــر. فنحــن جميعــا لدينــا أسرارنــا الخاصــة ومعظمنــا 
عــانى بشــكل أو بآخــر مــن صدمــات بمرحلــة الطفولــة بغــض النظــر عــن 

ــة،  ــك المرحل ــاة وجودتهــا في تل ــوع الحي ن

فكــم مــن شــخص منــا أو مــن معارفنــا قــد انتقــل أكــر أصدقــاءه 
المقربــن مــن الحــي بمرحلــة الطفولــة ممــا ســبب لــه حالــة إحبــاط 
ــد  ــب بع ــاة أو للع ــم للحي ــه لا طع ــس أن ــه أح ــة أن ــديد لدرج ــزن ش أو ح
ذلــك اليــوم، وكــم مــن شــخص منــا أو مــن معارفنــا تعــرض بطفولتــه 
لاضطهــاد والعنــف الأسري أو العنــف النفــي أو حــى الجســدي 
كمــا هــي حــال الأطفــال الذيــن يعانــوا مــن مشــاكل طــاق الوالديــن أو 
مشــاكل عنــف أحــد الوالديــن أو أي نــوع آخــر مــن المشــاكل الــي تؤثــر 
ســلبا. إن الألــم الناتــج عــن هــذه المشــاكل ســيبقى معنــا مــا حيينــا وقد 
يظهــر ويعــود مــرات أخــرى بشــكل مفاجــئ وبمراحــل عمريــة متقدمــة.

إن الطفــل الداخــي هــو ذلــك الجــزء مــن شــخصيتنا الــذي يشــعر تمامــا 
بهــا طفــل  يقــوم  الــي  كطفــل صغــر وتكــون ردود أفعالــه كتلــك 
صغــر. إنــه ذلــك الجــزء الــذي يُمثــل مظاهــر الطفولــة بمــا فيهــا مــن 
ــم يتــم  ــات ل ــم تلبيتهــا ورغب ــم يت ــات وأفــراح وأحــزان واحتياجــات ل ذكري
تحقيقهــا. إن التواصــل مــع طفلنــا الداخــي مهــم جــدا لنحمــي أنفســنا 
مــن التدمــر الــذاتي الــذي مــن الممكــن أن يســببه لنــا ليلفــت انتباهنــا.

بعض العامات الي تدل عى حاجة الطفل الداخي للشفاء:

• أن يكون الشخص سريع الانفعال وشديد الحساسية لكل ما يُقال.

• رفــض الشــخص كل أنــواع المســاعدة مــن الآخريــن والمواظبــة عــى 
تكــرار »أنــا لا أحتــاج أحــد أبــداً«.

• إدمــان عــادات مؤذيــة للنفــس مثــل إدمــان الكحــول أو التســوق 
بــه أو الطعــام الزائــد أو العاقــات المؤذيــة. المبالــغ 

• الاكتئاب-تجنــب الآخرين-صعوبــة النوم-عــدم الركز-القلــق المزايــد-
عــدم الرغبــة بفعــل أي شيء.

بعض الطرق الفعالة في شفاء الطفل الداخي:

• تعّــرفَ وأدرك تمامــا وحــدد وبغــض النظــر عــن نوعيــة وجــودة الحيــاة 
الــي عشــتها بالطفولــة مــاذا كان ينقصــك عندمــا كنــت طفــا صغــرا. 
هــل كنــت تتمــى المزيــد مــن الحــب، أو الانتبــاه، أو الأمــان، أو نــوع 

محــدد مــن الألعــاب؟

• تقبــل كل المشــاعر الــي تأتيــك وتحــس بهــا ومن دون أن تلــوم أي أحد 
بســبب هــذه المشــاعر ولا حــى والديــك، فقــط تقبلهــا وكــن لطيفــاً مع 
ــل لهــذه المشــاعر يوجــد  ــه بالطــرف المقاب نفســك وكــن عــى ثقــة أن

الســام الداخــي والســكينة.

• لا تكــرر بمرحلتــك العمريــة الحاليــة نفــس النمــاذج والعــادات والعاقات 
الــي كانــت تجلــب لــك الألــم بمرحلــة الطفولــة، حــى لــو كانــت هــذه 
ــتبدلها  ــا واس ــف عنه ــة. توق ــك اليومي ــن حيات ــي م ــزء روتي ــادات ج الع

بمــا يُســعدك.

• أعــط نفســك الآن كشــخص بالــغ كل الأشــياء الــي كانــت تنقصــك 
بمرحلــة الطفولــة وكنــت تتمــى امتاكهــا. أعــط لنفســك الأمــان والحب 
الــذي لطالمــا تمنيتــه وطــور عاقاتــك مــع الأشــخاص الذيــن يشــعروا 

بقيمتــك الحقيقيــة ويــروا أنــك ممــز ويشــعروا بالــسرور لأنهــم معــك.

شادي شامي
باحث في الطاقة الحيوية والاستشفاء الذاتي
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هــا كنــدا- منــذ اللحظــة الــي قــررت فيهــا القــدوم الى كنــدا مهاجرا مع 
عائلــي، بــدأت البحــث عــن مســتقر في هــذا البلــد المرامــي الأطــراف، 
اذهلــي جمــال كنــدا واتســاعها وبُعــد المســافات فيهــا، أعجبــت كمــا 
ــا،  ــة ببادن ــة الخيــالي مقارن ــا بالنظــام الدقيــق وبســقف الحري معظمن
ــاج ربمــا الى المايــن مــن  ــة هــذه تحت وايقنــت ان شــبه القــارة الكندي
الســكن  مــكان  اختيــار  عوامــل  احــد  كان  واعمارهــا.  لملئهــا  امثــالي 
والعمــل هــو وجــود جاليــة عربيــة وإســامية تســاعدني وعائلــي عــى 
ــت الى  ــة المفرضــة، وصل ــر الغرب ــد مــن أث ــدة وتحُ ــاة الجدي ــل الحي تقب
ــة  ــاة مليئ ــدأت حي ــوان العــربي فيهــا )ميساســاغا(، ب ــو والى العن اونتاري
ــر  ــو الأخــرى مــن خــال الكث ــي تغلبــت عليهــا واحــدة تل ــات وال بالتحدي
مــن الايمــان والأمــل وبمطلــق الثقــة باللــه عــز وجــل، وبــيء مــن 
العنــاد المــدروس والــذي يرافقــي كأنــه ظــي في كل مرحلــة مفصليــة 

ــاتي. في حي

ولأن أولى مهــام المهاجــر الجديــد هــي محاولــة التواصل مع المجتمع 
ليختــار دائرتــه الخاصــة والــي تتائــم مــع مبادئــه وقيمــه ومنظومتــه 
الفكريــة، بــدأت البحــث عــن المؤسســات العربيــة والإســامية العاملــة 
في محيطــي، زرت العديــد مــن هــذه المؤسســات، شــاركت بفعالياتهــا، 
بعــض قياداتهــا وأنــاس متفقــن ومختلفــن  ، قابلــت  قــرأت عنهــا 
معهــا، اســتمعت لآراء الجميــع، وحاولــت ان أفهــم المنظومــة مــن 
جذورهــا حــى لا احكــم بنــاء عــى فهــم خاطــيء لواقــع لــم أختــره 
ــد  ــخ العدي ــت فهــم تاري ــل حاول ــك، ب ــف بذل ــم اكت الا لفــرة قصــرة، ول
منهــا والشــخصيات الــي مــرت عليهــا والمشــاكل الــي واجهتهــا خــال 
مســرتها، اعــرف اني لــم اكــن علميــا خــال رحلــي الاستكشــافية ولكــن 
أي  عــى  الحكــم  واحــاول  الجاليــة،  أبنــاء  مــكان  نفــي  اضــع  كنــت 
مؤسســة مــن خــال انطباعــي كمســتفيد مــن خدماتهــا، او كشــخص 

ــدي. ــه هــذه المؤسســات امــام المجتمــع الكن ارتــى ان تمثل

لــم يمــض وقــت طويــل حــى بــدأت الصــورة تتكشــف وبــدأت أرى 
العــوار بتجــرد وبانــت حقيقــة الأمــر او الحقيقــة كمــا ابصرتهــا عيــي 
ورآهــا عقــي، فــأولى الماحظــات كانــت ان هــذه المؤسســات مــا هــي 
الا ممالــك عربيــة معزولــة في قلــب كنــدا،  فمنهــا مــا هــو قديــم يربــع 
عــى رأســه مجموعــة مــن الديناصــورات والــي يقــال انهــا تقــود الجالية 
ــرٍّ لا اعــرف مــا هــو، ولا يعــرف أي مــن افــراد  ــة والإســامية الى ب العربي
الجاليــة شــكله ولا مــى يصلــون اليــه، ومنهــا مــا هــو جديــد نتــج عــن 

ــة  ــن الرافضــن لوضــع الجالي ــر جهــود مجموعــة مــن المغموري تظاف
وقيادتهــا الحاليــة ولكــن سرعــان مــا تحــول هــؤلاء ايضــا لتبــي ذات 
النهــج الــذي رفضــوه ابتــداءً، وكذلــك صنــف آخــر مــن المؤسســات 
ان  منهــم  ظنــا  الوجاهــه  او  الرئاســة  كــرسي  عــى  اختلفــوا  لأنــاس 
ــا، فوجــدوا انفســهم خــارج مؤسســاتهم  الكــرسي مخلــد كمــا في بادن
لأي ســبب كان، فأنشــؤوا ممالــك خاصــة بهــم وحاشــية وادعــوا تمثيــل 
الجاليــة وصدقــوا انفســهم مــع وجــود مصفقــن حولهــم، مؤسســات 
ــة العمــل  ــة الــصراخ ولديهــا الكثــر مــن الهــراء، قليل كثــرة العــدد عالي
والإنجــازات، ومنظومــات مهرئــة مرهلــة، وفاســدون او مســتفيدون 
ومنافقــون يتســكعون في جنباتهــا أمــا بفتــات منصــب او مــال او 
عشــاء او صــورة برفقــة هــذا او ذاك، دكاكــن تتنافــس فيمــا بينهــا 
عــى كل شيء باســتثناء تمكــن الجاليــة مــن بنــاء مجتمــع افضــل 

ــا. ــاه يتناحــر في بادن ــذي تركن وأقــل ظلمــا لنفســه كال

المتمعــن بهــذا العــدد الهائــل المؤسســات والشــخصيات والفعاليــات، 
لا  »لمــاذا  البســيطة  بفطرتــه  ويتســائل  أمــره،  مــن  حــرة  في  يقــع 
تتظافــر كل هــذه الجهــود المبعــرة لخلــق جســم عــربي او إســامي او 
ــه، فالعــرب  ــم ذرة ليفــكك اركان ــاج لعال كليهمــا معــا؟« والجــواب لا يحت
فرقهــم اتفــاق ســايكس بيكــو قبــل مئــة عــام بخلــق حــدود سياســية 
ــوب والعقــول، فــرى  ــن القل ــت الى حــدود ب بينهــم مــا لبثــت ان تحول
انعــكاس ســايكس بيكــو عليهــم هنــا في اســوأ اشــكاله، فــا زالــت بعــض 
ــة عــى الأخــرى، ولا  ــات تتعامــل بشــيئ مــن الاســتعاء والوصاي الجالي
ــت المؤسســات تنتهــج التنافــس الســلبي فيمــا بينهــا وتتحــول الى  زال
كنتونــات تخــدم شــخصيات محــددة. الفُرقــة العربيــة بحــد ذاتهــا خلــل 
بنيــوي في الهويــة العربيــة القديمــة والحديثــة، فالعــربي قبــي التفكــر 
ــه مشــكلة  ــه، ليــس لدي لا يؤمــن بالعمــل الجماعــي الا اذا خــدم قبيلت
بتفريــخ قبيلــة اخــرى ليشــعر انــه مهــم وليمــلأ ذلــك الفــراغ الكامــن في 
وجدانــه، ولا يــرى العــربي الفائــدة المرجــوة مــن وحــدة الكلمــة ووحــدة 
الهــدف لان الجيــل الحــالي الــذي بقــود الجاليــة لــم يجــرب ســوى الفرقــة 
والتــرذم، امــا الجيــل القــادم مــن المهاجريــن فلــم يجــرب الا الــصراع 
الطائفــي وظلــم الانظمــة العســكرية والدمــار والــدم والغــاء الاخــر، 

ولكــم ان تتخيلــوا مــاذا ســيحصل ان لــم نتــدارك الامــر فــورا.

ولنكــون أكــر تفــاؤلا، فــان الصــورة ليســت قاتمــة الى ذلــك الحــد الــذي 
يفقدنــا الأمــل، بــل إن هنــاك بصيــص بوجــود صــوت بــدأ يرتفــع رويــدا 
رويــدا  بــن أبنــاء الجاليــة، صــوت يطالــب ان يكــون لنــا موطــيء قــدم 
عــى الخارطــة الكنديــة بــكل مكوناتهــا. ولا اقصــد هنــا ان اتكلــم صراحــة 
او تلميحــا عــن اي مــن المؤسســات العاملــة، ولكــي وضعــت الجميــع 
في قــارب واحــد لان الطامــة عامــة ولا تمــز بــن طيــب نــدر وجــوده 
وخبيــث اشــتد عــم وطــم. ولنضــع اصبعنــا عــى الجــرح، لابــد مــن 
الوقــوف عــى أســباب اضمحــال أثــر هــذه المؤسســات مجتمعــة عــى 
أبنــاء الجاليــة خصوصــا وعــى المجتمــع الكنــدي عموما، وســأخصص 
المقــال القــادم لــسرد هــذه الأســباب مــع وضــع بعــض الحلــول لعــل 
وعــى يكــون هنــاك تحــرك جــاد للحــاق بالركــب وإعــادة بنــاء مــا نهدمــه 

كل يــوم وبأيدينــا نحــن.

الممالك 
العــــربية 
في كنـدا

 الجزء الأول

ناجح نعرات
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أفقي
1. مســطح مــائي اســتوائي يعــد أحــد أفــرع المحيط الأطلــي جنوب شرق خليج المكســيك
ــال ــة الرتــــــــــــغــــــــــ ــداَ، عاصمــــ ــاً شديـــــــــــــــــــــــ ــالي، داسَ دوســـــــــــــــــ ــر إيطـــــــ 2. نهــــــ
3. كاتـــــــــــــب وروائي جزائـــــــــــــري مــن أعمـــــــــــاله : مملكـــــــــــــــــــة الفراشــــــــــــة، للنهــي
4. مــن أغانـــــــي أم كلثــوم تأليــف الشاعــــــــــــر الباكســتاني، مصائـــــــــــب وكـــــــــــــــوارث
5. علــم مؤنـــــــث معنـــــــــاه واســعة العينــن، غــر موجـــــــــودة , ضائعـــــــة، للتنبـــــــيه

الأنبــــــــــــــــاء  وكالات  اتحــاد  اختصـــــــــــــار   .7 غلـّـة.     , دَخْــل   ،) م   ( نهـــــــاري  عكــس   .6
العائمــة والمدينــة  البندقيــة  أســمائها  مــن  ونصــب،  نفــي  حــرف  العربيــة، 
8. ولايـــــــــــــة أمريكيــــــــــــــة ) م (، عجْــز عــن أداء المـــــــــــــراد، صغائـــــــــــــــــــــــر الذنــوب
) م   ( النــــــــــــــار  لهــب  صــوت  المســلمن،  والعلمــاء  الأطبـــــــــــــــــاء  أشــهر  مــــــــــن   .9
والنهايــــة  البدايــــة  مؤلفاتــه  أشــهر  مــن  وفقيـــــــــــــه  محــدث   ،) م  الجاســـــوس)   .10
الرســم يمــارس  مــن  الدجاجيــات،  رتبــة  مــن  صغــر  طائــر  متصــل،  ضمــر   .11
حُــب  ،) م   ( اسبـــــــــــــــاني  قـــــــــــــــدم  كــــــــــــرة  فريــــــــــــــــق  ومشــقة،  تعـــــب   .12
أوّل عكــس  بــى،  مــن  الفاعــل  اســم  وتتابــع،  المــاء  ســطح  مــن  عــا  مــا   .13
14. أديــب مــصري مؤلــف النظــرات والعــرات، واضــح  15. شــاعرة عراقيــة، أمــر فظيــع

عمودي
1. أول الأئمة الأربعة           2. اسم ديوان شِعر من تأليف إيليا أبو ماضي ) م (، آلة موسيقية
3. عنصر كيميائي رمزه Se وعدده الذري 34، أباحَ       4. كتاب من تأليف طه حسن، خاصتك
5. مؤنث أرعَن، فَوّضَ، ارتفعَ, عَا              6. أملسَ, لنَّ، أطول الحيوانات الرية،  فعل الأمر من نالَ

ثَغْــر الجــرس،  قــرعَ  أوروبــا،  وشرق  آســيا  غــرب  ملتقــى  عنــد  تقــع  دولــة   .7

متشــابهان آســيا،  شرق  جنــوب  في  جزيــرة  شــبه   ،) مُعــرفّ  غــر   ( فرنــي  متحــف   .8
للنــداء اســتجابوا  إلــه،  عــاد،  قــوم  مســاكن  يعــي  اســمها  قرآنيــة  ســورة   .9
ســاحِل ساكنِــــــــــــــــــــــان،  هادئــــــــــــــان   ،) م   ( أجـــــــــــــــــــزاء  عــرة  مــن  جـــــــــــــزء   .10
جُــرم  الأثريــة،  والأبنيــة  المواقــع  مــن  الكثــر  بوجــود  تمتــاز  ســورية  مدينــة   .11
واهِــن ضَعيــف,  لــلأرض،  الجــوي  الغــاف  يدخــل  عندمــا  يحــرق  ســماوي 
12. شــمعة الاحراق أو شــمعة الإشــعال هي جهاز كهربائي يســتعمل في محركات الاحراق 
الداخــي مثــل الســيارات ليســاعد عــى اشــتعال الوقــود، مــن أســماء المدينــة المنــورة
ــار ــة، اشــتدّ حــر النهـــــــــــــــ ــل، ســورة قرآنيــــــــــــ ــوية، ينتجــه النحـــــــــــــ ــة آسيـــــــــــــــ 13. عمل
المســلمن  العلمــاء  أشــهر  مــن   ،) م   ( بالقمــر  تحيــط  الضــوء  مــن  دائــرة   .14
) م   ( والمقابلــة  الجــر  كتــاب  مؤلفاتــه  أهــم  مــن  الرياضيــات  في 
ــة ــم، عاصمــة أوروبي ــر جفافــاً في العال ــر الصحــراء الأك 15. صحــراء تقــع في تشــيي تعت
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النهر الأغزر
في العالم؟
ينــي - آمــور - دجلــة 
- نيــل - دانــوب - دون 
ــج  ــوار - دارلن ــن - ل - راي
 - تايمــز   - مــوراي   -
يانجســي   - يوكــون 
 - بــو   - مسيســبي   -

آر  - رون   - ســن 






