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من يـنظـر اليـوم الـى الـوضع، ويقـارنه
بمــا كــان ســائــدا قـبل خـمــس او عــشــر
سـنــين، يجـــــد تغـيـــــرات هـــــائلـــــة في كل
شـيء، في المجـتـمع والــوعـي والــسلـطــة
والمفــــاهـيـم، وكــــأن المــــرء امــــام انـقلاب
حقـيقي في خـارطـة العـراق، من وجـود
ثلاث او اربع صـحف حكــوميــة، تــأتمــر
بــسلـطــة الحــزب والــدولــة، الــى مـئــات
الـصحف والمجلات تـابعـة لهـذا الحـزب
او ذاك، لهـــــذه المـــــؤســـســـــة او تلــك، كل
صحيفة تحلل وتكتب وتنتقد من دون
رقـــابـــة امـنـيــــة او حكـــومـيـــة، ولـم يعـــد
الكـاتب او الـصحفي يفكـر مليـون مرة
قبل ان يصـوغ عبارته او يطـرح فكرته.
الــرقـيب الـــوحيــد هــو ضـميـــر الكـــاتب
ومــوقفه تجـاه مـا يـدور في الـوطـن من

احداث جسام.
مئــات المنـظمــات غيــر الحكــوميـة، وفي
اغلـب محــافـظـــات العـــراق، كل واحــدة
تختـص بحقل اجـتمــاعي وتــدافع عن
شـــــــريحـــــــة معــيــنـــــــة، لهــــــا خـــطــــطهــــــا
وبــرامجهـا ونـشـاطـاتهــا الجمــاهيـريـة،
ومنشوراتها. منظمات للمرأة والطفل
والمـــتقـــــــاعـــــــد والــبــيــئـــــــة والــــــسجــنـــــــاء
الــســـابقـين، وغـيــــر ذلك مـن تجـمعـــات
تـبحـث عـن واقع افــضل لهـــذه الملايـين
المــتعــبـــــة مــن عقـــــود الــضــيــم والـفقـــــر

والفاقة والكبت.
لـم يعـــد كل مـــا يجـــري مجـــرد صـــدى
لحــزب واحــد او فــرد يقــرر كل صـغيــرة
ـــــــــرة، يـحــــيــــي ويمــــيــــت، بـل هــــي وكــــبــــي
تفـــــــاعلات وصــــــراعــــــات ســـــــوف يحـكــم
علـيهـــا صـنـــدوق الاقـتـــراع فـتـــزدهـــر او
تمــوت. امــا المفـــاهيـم فهـي من الـكثــرة
بحـيـث انهـــا غـــزت لغـــة الــشـــارع ولغـــة
حتــى المــواطـن البــسيـط، وهــذا مـــا لم
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 لهو برئ

Drwatson    
أداة لتشخيـص أخطاء الـنظام مهـمته: أخذ لقـطة عن
النـظام عنـد حدوث أي خطـأ فيه. وتعتـرض هذه الأداة
أخطاء الـبرنامج، وتعرّف البرنـامج الذي أخطأ، وتقدم
Dr. Watson وصفاً مفصلاً لسبب الخطأ. وبإمكان
في أغلـب الأحـيـــان تـــشخـيـص المــســـألـــة واقـتـــراح سـيـــر
Micros الإجراءات. وعند اتصـالك بالدعم الفني في
Dr. Watson للحـصــول علــى المـســاعــدة، فــإنsoft 

هو الأداة المستخدمة لتقييم المشكلة. 

Msconfig  
هذا الأمـر لأدوات النظام وشـاشة بـدء التشغـيل ومهمة

الأداة المساعدة لتكوين النظام هي : 
ــــــســــــــاعــــــــدة لـــتــكــــــــويـــن الـــنـــــظــــــــام ـ* تـقــــــــوم الأداة الم ـ ـ ـ ـ ـ

) (Msconfig.exeبـــأتمـتـــة الخــطـــوات الـــروتـيـنـيـــة
لاستـكشاف الأخطـاء وإصلاحها التـي يتبّعها مـهندسو
الدعـم الفني في  Microsoftعـند تـشخيـص مسـائل
تتعـلق بتكـوين  Windowsوتـسمح لك هـذه الأداة
بتـعديل تكـوين النـظام مـن خلال عمليـة حذف خـانات
الاخـتيـــار، وتقلـيل المجــازفــة بـكتــابــة أخـطــاء مـقتــرنــة
بـشكل مـسبق بـالمفـكرة ومـحرر تـكويـن النظـام.  كمـا أنه
بـإمكــان الأداة المسـاعــدة لتكـوين الـنظــام إنشـاء نـسخـة
احـتـيــاطـيــة عـن ملفــات الـنـظــام قـبل أن تـبـــدأ جلــســة
العـمل المخـصـصــة لاسـتكـشــاف الأخـطـــاء وإصلاحهــا.
وعلـيك إنــشــاء نــسخ احـتـيــاطـيــة عـن ملفــات الـنـظــام
لـضمــان إمكــانيــة عكـس الـتعــديلات الـتي تم إدخــالهــا

أثناء جلسة العمل المخصصة لاستكشاف الأخطاء . 
للحـصــول علــى مــزيــد مـن المعلــومــات حــول اسـتخــدام
الأداة المسـاعدة لتكـوين النظـام ، انقر فـوق تعليمات في

إطار الأداة المساعدة لتكوين النظام. 

Drwatson&Msconfig    

يكن يفكـر به قبل سـنوات. الفيـدرالية
واللامــــــركــــــزيــــــة وصــنــــــدوق الاقــتــــــراع
والــتحـــــالـف والقـــــوائــم الانــتخـــــابــيـــــة
ومنـظمـات المجـتمع المــدني والــدستـور
والجـمعية الـوطنيـة والقضـاء المستقل
ومـحـــــــاكـــمـــــــة المـــــــرحـلـــــــة الـــــســـــــابـقـــــــة
والحكومـات المحلية، ومـا الى ذلك من
المـصطلحـات والمفـاهيم الجـديـدة علـى
وعي وتفكيـر العامـة من النـاس. وهذا
بحــد ذاتـه نقلــة نــوعـيـــة علـــى صعـيــد

التفاعلات الاجتماعية والثقافية.
هــــــذا هــــــو الانـقلاب الــــشـــــــاسع الــــــذي

يشهده البلد، والمنطقة.
وبـاعتبـار ان الجيـوش الأجنبـية مـآلها
الـى رحيـل، ولن تخلف سـوى مـراراتهـا
وحـكـــــــايــــــــاتهــــــــا وتحلـــيلات وجـــــــودهـــــــا
ومــبـــــــرراتـه، وبـــــــاعــتــبـــــــار ان الانـقـلاب
المـــــــذكـــــــور ظـل حــتـــــــى الآن نــــظـــــــريـــــــا،
وشفهيا، لم يلمس الفرد نتائجه على
صـعيـد الــواقع، فهـو يــأمل في المــرحلـة
القـــادمـــة ان تـتكـــرس هـــذه الـتحـــولات
الجــــذريــــة وقــــائـع وأفعــــالاً، يــــراهــــا في
تحــسن المــستــوى المـعيــشي وفي نـظــافــة
الـشـوارع ومعـالجـة خـرابهـا، وفي هـدوء
الفــضــــاء الأمـنــي ومحــــاربــــة الفـــســــاد
وشيـوع ثقـافـة الحـوار المــدنيــة وتنـميـة
مــتـــــوازنـــــة لجــمـــيع المــــــدن العـــــراقــيـــــة
واحترام لحقـوق الانسـان. تلك حقوق
الـتـي هــــدرت وظلـت تهـــدر حـتـــى هـــذه
اللحـظة، وانـتشـار المفـاهيم الانـسانـية
وضمـور الانغلاق والتعصب والقـدرية.
وكل تـلك الـتــطـبــيقــــات بحـــاجـــة الـــى
طـاقـم متـحضــر، يتـسلـم حكـومـة هـذا

البلد المخرب والمتعب والمتصارع.
طـــاقم  يـضع كـلمــة المـــواطنــة فــوق كل

ميول وانتماءات ومصالح زائلة.

بغداد/علي ابراهيم الدليمي
تعـد جمعيـة كهرمـانة للـفنون من الـروافد
الـثقــافيـة الـشـاخـصــة في بغــداد منـذ عـام
1991 وحـتــى الآن، حـيـث نـظـمـت عــشــرات
المعـــارض التـشـكيـليـــة البــارزة والامــسيــات
الــثقـــافـيـــة المـتـنـــوعـــة وعـــرضــت مخـتـلف
التصاميم للازياء التـأريخية والفلكلورية

والمعاصرة...
وقـد نــالت كل هــذه الفعــاليـات الابــداعيـة
رضـــــــا واعجــــــاب الجـــمهـــــــور الفــنـــي داخل

وخارج العراق.
وقد توقفت نشاطات هذه الجمعية بسبب
سفر رئيـستها الـى باريس، الا انهـا اعيدت
فعـــالـيــــاتهـــا مـــرة أخـــرى.. عــن ذلك وعـن
الجـديــد تتحـدث الـسيـدة )ملاك جـميل(
رئــيـــســـــة الجــمعــيـــــة قـــــائلـــــة: تمــت اعـــــادة

ترجمة/ سيف محمد علي 
من الـسهل ان يـصبح الــشخص غـاضبـاً، -أي
شي ممكن ان يجعلك غاضباً-، مثلاً زوجتك
نـسـيت ان تـصـطحـب الاطفــال الــى المــدرســة،
شــريكك في العـمل خلق مـشكلـة في عـملك او
ان سفــــرتك الــــى مكـــان مــــا أُجلـت الـــى وقـت
آخـــر. طـبعـــاً الـقلق والــشعـــور بـــالأذى واعـــادة
اســتـــــذكـــــار الحـــــدث يــنــتج عــنـه الغـــضــب. في
الحقـيقـــة، أيـــة صعـــوبـــات، صغـيـــرة كـــانـت ام

كبيرة ممكن ان تغضب الشخص.
بـــالتـــأكيــد بعــض النــاس يغــضبـــون أكثـــر من
غيــرهم. هــؤلاء النـاس لــديهم قــابليـة قـليلـة
علــى تحمل المـشــاكل. وهم لا يـستـطيعـون ان
يــــواجهــــوا المـــشــــاكـل، بل وهـنــــالـك اشخــــاص
يحــبــــــون غـــضـــبهــم وهــــــذه الــثــــــورة تجعـلهــم
يـشعــرون بــالنـشــاط، قــال احــدهم: )في لـيلــة
الــسـبـت لـم اشعـــر بحــال جـيــدة بــسـبـب عــدم
الــــشجـــــار في الحـــــانـــــة(، )أي ان احــــســــــاسهــم

الداخلي مرتبط بقابليتهم على الغضب(.
وبالـنسبـة للتـأثيـرات الفسـيولـوجيـة للغضب
فإنه يـزيد مـن سرعـة دقات القلـب ويزيـد من
ضـغط الــدم والأكثـر سـوءاً ان الـغضـب ممكن
ان يــــــؤدي الــــــى دمـــــــار حقـــيقـــي للـــــشخـــص.
والاشخـاص الــذين يـشعـرون بــالغـضب عـادة
مـــا يعـــانـــون مـن مــشـــاكل بـــدنـيـــة مــثل تقـــرح
المعدة والسكتة القلبية. وتشير دراسة اجريت
في الولايـات المتـحدة الامـريكـية جـُمعت فيـها
ما يزيـد عن 1000 حالـة )من تقاريـر الاطباء
الـنفــســانـيـين( وتـــوصلـت الــى ان احـتـمــالـيــة
اصابـة الشبـاب مبكـراً بالـسكتـة القلبـية اكـثر
بخــمــــس مـــــرات بـــــالــنــــســبـــــة لـــــذوي الـــطــبع
الغــاضـب، بغـض الـنـظــر عـن عـــامل الــوراثــة

لهذا المرض.
كـــيف يمـكــن الـــــســيـــطــــــــرة علـــــــى مـــثل هـــــــذا

من السهل ان تغضب.. ولكن كيف تتغلب على انفعالك؟
بالاضـافة الـى ذلك فـإن عدم اخـماد الـغضب
يمـكــن ان يــــــؤدي الــــــى مــــــوقـف سلــبـــي، )وانه
بصـورة غيـر مبـاشــرة يقمع غـضب الآخـرين(

على سبيل المثال.
تحتــاج ان تكــون واضحــاً في مــا تــريــد وحــالمــا
تـكــــون كــــذلـك تـــسـتــطــيع ان تـــسـيــطــــر علــــى

اعصابك وتحسب الى العشرة.
وهنــالك عــدة طــرق لكـي تحفـظ الغــضب في
داخلـك وبطـريقــة ستـراتـيجيـة لـلتعـبيــر عن

شعورك ومن هذه الستراتيجيات: 
.1 )الاسـتـــرخــــاء(:  يمكـن ان يــســـاعــــد علـــى
تسهـيل انفعالـك. حاول ان تتـبع هذه الـطرق

للوصول الى الاسترخاء:
* خذ نفساً عميقاًَ وتأمّل.

* مارس التمارين الرياضية مثل اليوغا.
* متابعة تمارين الاسترخاء مثل المشي على

الشاطئ.
* كرر العملية عدة مرات.

.2 نقــــاش فعـّـــال: اذا كــــان الــنقــــاش عـنــيفــــاً،
حـاول ان تبطئ من قـولك وفكر في مـا تقوله،
كــــــذلـك يــــســــــاعـــــــدك علــــــى ان تــــصغــي الــــــى
الــشخـص الآخــر، وان الاصغـــاء سيـســاعــدك
علـى تكـوين اجـابـة حـذرة وفعـّالــة. واذا فعلت

هذا قد تكتشف اساس المشكلة.
.3 التفـكيــر في شيء مـضحك: يـسهل علـيك
الانفعـال الحـاد، اذا ازعجك الـشخـص تخيل
ان ملابـــسه مـتـــسخـــة مـثلاً، وهــــذا يقـلل مـن

الارتباك.
.4 حـاول ان تأخـذ قسـطاً مـن الراحـة: اجعل
الــراحــة واعــادة المــشهــد امــامك شـيئــاً ضـمن
بــــــــرنــــــــامـجــك الـــيــــــــومـــي لـلـحـفــــــــاظ عـلــــــــى
شخصـيتك، حاول ممـارسة فعـاليات ريـاضية
مـثل المــشـي الــســــريع، كـتـــابـــة مـــا تـــشعــــر به،

التحدث مع صديق او سماع الموسيقى.  

الانفعال؟
عنـدمــا يبـدأ الـغضـب بتهـديـدك تـذكــر دائمـاً
انه ممـكـن ان يــــؤدي الــــى مـــشـكلـــــة حقــيقــــة
لــــــذاتــك. وان ايجــــــاد رد فـعل مــنــــــاســب امــــــر
ضـروري ويعد اكـثر صحـة ان تخمـد شعورك،
)الا ان الــدراســات لا تــزال غـيــر مـتــأكــدة مـن
ذلـك(. ويــــركـــــز بعــض الـنـــــاس علــــى الامــــور
الايجــــابـيــــة بــــدلا مـن الــتفـكـيــــر في الغــضـب
والهــــدف هــــو تــــوجــيه الــنفـــس الـــــى سلــــوك
معقـول. وقد يـكون هـذا مفيـداً الا ان هنـالك
بعض المخاطر من هذه العملية. اذ ان عملية
التـوجيه هـذه هي نـوع من الاخمـاد، واذا بقي
غـضـبك مــوجــوداً فــإن الـعمـليــة ســوف تكــون
مـضـطــربـــة في ذاتك وهـنـــالك احـتـمــالـيــة ان
تــصــــاب بــــأمــــراض نفـــسـيــــة مــثل الاكـتـئــــاب.

جمعية كهرمانة للفنون 

لـكل فـنـــانـــة للـمــشـــاركـــة في هـــذا المعـــرض
الـــذي ستـشــرف علـيه نقــابــة الـصحفـيين

المصريين ووزارة الثقافة المصرية.
*وهل يقـتـصـــر نــشـــاط جـمعـيــتكـم علـــى

النساء فقط؟
الاولـويــة في نشـاطـاتنـا مكـرس لـضم اكبـر
عــــدد ممـكـن مـن المـبــــدعـــــات العــــراقـيــــات
ودعـمهـن مــاديــا ومعـنــويــا لغــرض اتــاحــة
الفـرصــة الكــاملـة لـتقـديم مـالــديهـن من
ابداعات فنية وثقافـية والنهوض بها نحو
الافــضل.. امـــا المـبـــدعـــون مـن )الـــرجـــال(
فـالبـاب مفتـوح امـامهـم لتقـديم عطـائهم
الفـنـي في جــمعـيـتـنــــا... ولـكـن )ضـيــــوف
شـــــرف( نعــتـــــز بــتعـــــاونهــم ومـــشـــــاركــتهــم

الابداعية في رفد نشاطات الجمعية.

تـــــــــأريـخـــيـــــــــة عـــبـــــــــر
العـصــور الــســومــريــة
والاكـــديـــة والـبــــابلـيـــة
وعـــروض ازيـــاء اخـــرى
مـنفـــذة لمــصـمـمـين مـتخــصــصـين في هـــذا
المجــال.. فــضلا عـن الـتعــاون المــسـتـمــر في
تـنفـيــذ بــرامـج تلفــزيــونـيــة فـيـمـــا يخـص
الجــمــــــال والابــــــداع لعــــــدد مـــن القــنــــــوات
الفـضــائيــة، وتـصمـيم ازيــاء لـلمـسلـسلات
التـأريخـية مـع مؤسـسة الانـدلس للانـتاج

الفني في عمان. 
وقـــد تـلقـت الجـمعـيـــة مـــؤخـــرا دعـــوة مـن
مـــركـــز الــــرؤى للفـنـــون في مـصـــر لاقـــامـــة
معـــرض مــشـتــــرك في شهـــر كـــانـــون الاول
الجــــاري الــــذي سـتـــشــــارك فــيه عــــدد مـن
الفنانات العراقيات، حيث سنختار عملين

نــشـــاطـــا
ت

الجمـعيــة بــاقــامــة معــرض
للفـنانات الـتشكيليـات العراقـيات يوم 10/
2004/10 بعنــوان )اغلــى من الـكنــوز( تلاه
معــرض اخــر لـثلاثـين تــشكـيلـيـــة بعـنــوان
)المرأة والابـداع( يوم 2004/12/13، بعـدها
اقـيــم معـــــرض شخــصـي لـلفـنــــانـــــة ملاك
جـميل يوم 2005/1/20، ومعرض شخصي
اخــر للفنـانـة نـداء الـبيـاتـي من محــافظـة
ديالـى يوم 2005/1/20، ومعرض بمـناسبة
عيـد المـرأة يـوم 2005/3/8، ومعـرض حـوار
مع الحياة لاثنـتي عشرة فنانة يوم 4/11/
.2005 كـمــــا تم عــــرض ازيــــاء لمـنـتــــوجــــات
الجـمعيـة تتـضمن ازيـاء اسلاميـة عـرضت
في شهـــر رمــضـــان المـــاضـي، وعـــرض ازيـــاء

ـ

لـتعيشي بـأمان
وســـــــط هــــــــــــذا
العــالـم الملـيء
بـــــــالمــــصـــــــالــح
والخـــــــــــــــــــــداع
والـــكــــــــــــــذب؛
عــلــــــيـــك أن
تــــــتــحــلــــــــي
بــــــبــعـــــــــض
الـــــــذكــــــــاء
الاجـتمـــا
عــــــــــــــــــــي؛
هــكـــــــــــذا

أنــــــــــــــــــــــــــت
لـست في حـاجـة إلـى النفـاق

بـل يمـكــنـك أيــــضـــــــاً الاحــتـفـــــــاظ بمــبـــــــادئـك .
ولــتـكـــــونــي نــــــاجحـــــة في الحــيـــــاة إلــيــك مقـــــومـــــات
الـــشخــصـيــــة الـنــــاجحــــة : * إيــــاك والمـلل عـنــــدمــــا
تتعـرفين علـى شخـص جديـد ابتعـدي عن الأسئـلة
التقلـيديـة التي ربمـا مللت منهـا مثل "كم عـمرك؟
مـاذا تعمل؟ وكـم عدد أخـوتك وأخـواتك ؟". حـاولي
أن تـكــــونـي مـتـمـيــــزة، ومـبــــدعــــة، فـكــــري في أســئلــــة
جـديـدة، وافـتحي مـوضـوعــات شيقــة للحــديث . *
تملكي زمـام المحادثـة إذا شعرت بـان المحادثـة تتجه
إلى "منطقة مملـة"، تولى القيادة، وقـولي ببساطة،
" لماذا لا نتحدث عن شيء أخـر." * اكتشفي الكذب
انـظـري إلــى عيــون محـدثـك بين الفـينـة والأخـرى
دون أن تحـــــدقــي بـــــالــطــبع. يـــــدل هـــــذا علـــــى قـــــوة
شخـصـيـتـك، وثقــتك بـنفـــسك، وفي الـــوقـت نفـــسه
يــكــــــشـف لــك إن مـحــــــــدثــك يــكــــــــذب عـلـــيــك أم لا؛

فالكذاب لا يتجه بنظره إلى محدثه . 
* أعيـري الأحـداث الجـاريـة اهـتمـامـاً تحـدثـي عن
مواضـيع اجتمـاعيـة، أو فنـية، أو حـتى سـياسـية، إذا
كـــانـت هـــذه أحـــداث الــســـاعـــة، فلـمـــاذا لا تـتـبـــادلان
وجهــات الـنـظـــر. ولكـن لا تـتعـمقـي في هــذه الأمــور
فقــد تـسـبب اصـطــدامــا في وجهـــات النـظــر. كـــوني
محـــايـــدةً دائـمـــا. * الـــذوق وخفـــة الــظل طـــريـقك
الـسحري إذا أرتِ طريقـاً سحرياً إلـى قلوب الجميع
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 لغـة العيــون و الشخصيــة الناجحة 

فــــلــــــــــــن
تجـــــــدي
أفـــــــــضــل
مــــــــــــــــــــــــــــن
الذوق وخفـة الظل. لا تتحـدثي مع معـارفك فقط
بـــأسلـــوب لـطــيف، بل تحـــدثـي مع الجـمـيع بـنفــس
اللـطف والــذوق والاحـتــرام. إذا أردتِ تــرك انـطـبــاع
جيد. اظـهري خفة ظلك ولا تـكوني كئيبـة فالناس
يحبــون من يعــرف كيف يقــول نكتـة، دون أن يجـرح
شعــــور أحــــد. * تعــــرفي علــــى أخــطــــائـك إذا حــــدث
خلاف بــيــنـك وبــين أحــــــــد معـــــــارفـك، لا تـــنفـعلــي
فــــــالغـــضــب يـــــولـــــد الخـــطـــــأ؛ تمـهلــي لــتفـكـــــري في
أخطـائك جيــداً . * التنـازل قـوة في أغـلب الأحيـان
يـُفسر الـتنازل في حل الخلافـات بين طرفي الخلاف
علـــــى أنه ضـعف أو فـــشل أو اسـتـــسلام، وهـــــذا فهـم
قــاصــر بل ربمــا تكــون هــذه الـتنــازلات مـصــدر قــوة.
كيف ذلك؟؟ عنـد تقديمك تـنازلات بسـيطة في حل
الخلافـــات تجـبـــريـن الــطـــرف الآخــــر علــــى تقـــديم
تـنـــازلات أكـبـــر مـن تـنــــازلاتك لـيـثـبـت لـك أنه قـــدم
تنـازلا أكبـر منك، وبـالتـالي تـكونـين قد كـسبت أكـثر
وتم حل الخلاف بمـا يـرضـي الطــرفين، ولكـن متـى
تتنازلين؟ أقدمي على التنازل عندما يكون التنازل
هـو الــوسيلـة الــوحيــدة لاستعـادة العلاقـة لأن ذلك

يعتبر حينها منافع جديدة، ويعد مكسبًا لك. 
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اعداد المدى


