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بتهم ارتكاب جرائم حرب.. اعتقال بطل الحرب الأسترالي

التحكـــــم في التعـــــرض للأخبار يقلـــــل التوتر في ظـــــل الأزمة

المجر الفصح في  تقليد لاستقبال  بالماء.. أغرب  النساء  رش 

البكاء لا يريح أبدا.. دراسة تفكك الوهم الشائع

وفـــــاة الفنانة التشـــــكيلية المصرية زينب الســـــجيني عن 96 عاما

أعلنت الشـــرطة الأسترالية 
أمـــس اعتقال جندي أســـترالي 
سابق على خلفية مزاعم بارتكاب 

جرائم حرب في أفغانستان. 
عن  الشـــرطة  وامتنعـــت 
الكشف عن اســـم الرجل، إلا أن 
وســـائل إعلام محلية ذكرت أنه 
بن روبرتس-ســـميث، أحد أكثر 
السابقين  الأســـتراليين  الجنود 

حصولا على الأوسمة. 
روبرتس-ســـميث  وكان 
قد حصل على وســـام فيكتوريا 
كروس، أعلى وسام عسكري في 
أستراليا، تقديرا لشجاعته خلال 
معركـــة جرت عـــام 2010 ضد 
مقاتلي حركة طالبان في قندهار. 
وقالت الشـــرطة الاتحادية 
الأســـترالية إن عضوا سابقا في 
 47( الأســـترالية  الدفاع  قوات 
عاما( اعتُقل بعد تحقيق مشترك 
الخاص  المحقـــق  مكتـــب  بين 

والشرطة الاتحادية. 
وأضافـــت أن الرجل اعتُقل 
ومن  الداخلي،  سيدني  مطار  في 
إليه  تهم  خمس  توجيه  المتوقع 
بارتـــكاب جرائم حـــرب تتعلق 

بالقتل. 
وتشـــمل المزاعم أنه تسبب 
عمدا فـــي مقتل شـــخصين في 

أفغانســـتان بيـــن أبريل2009 
وأكتوبر 2012. 

كمـــا يتهـــم بمســـاعدة أو 
تمكين  أو  تشجيع  أو  التحريض 
شـــخص آخر من التسبب عمدا 
في مقتل شخص في ثلاث وقائع 

منفصلة. 
العقوبة  إن  الشرطة  وقالت 
الحـــرب  لجريمـــة  القصـــوى 
المتمثلة في القتل هي الســـجن 

مدى الحياة. 
بين  المشترك  التحقيق  وبدأ 
مكتب المحقق الخاص والشرطة 
الاتحادية عـــام 2021، وما زالت 
التحقيقات مســـتمرة، بحســـب 

الشرطة. 
وقـــال روس بارنيت، مدير 
المحقق  مكتـــب  في  التحقيقات 
القضيـــة واحدة  الخـــاص، إن 
بمزاعم  تتعلق  تحقيقـــا   53 من 
أفراد من  جرائم حرب ارتكبهـــا 
الدفاع الأســـترالية في  قـــوات 

أفغانستان. 
وأضـــاف أن 39 تحقيقا من 
هـــذه القضايا أغلقـــت من دون 
توجيـــه اتهامـــات، فيما لا تزال 
10 تحقيقات جارية. كما أســـفر 
تحقيـــق آخر عـــن توجيه تهمة 
واحدة إلى جندي سابق بارتكاب 

جريمة حرب تتمثل في القتل.

كتبت: زينب إسماعيل

أكدت طبيبة نفسية أن التحكم في التعرض للأخبار يقلل التوتر في 
ظل الأزمة، ونصحت بتفعيل نظام روتيني يسهم في الحفاظ على جودة 
النوم في المساء، إلى جانب التركيز على روتين يومي يتضمن أولويات 

العمل وتعزيز العلاقات الاجتماعية وممارسة النشاط البدني.
جاء ذلـــك ضمن محاضرة إلكترونية نظمتها ســـوليدرتي البحرين 
لموظفيها أمـــس الثلاثاء )7 أبريل 2026( تحت عنـــوان »إدارة التوتر 
والقلق: كيفية التأقلم والتحكم فـــي النفس«، والتي قدمتها د. غاردينيا 
الصفار استشارية الطب النفســـي. نظمت المحاضرة في ظل التوترات 
الجيوسياســـية الراهنة، والتي تشـــهد ارتفاعا فـــي الحاجة الى الدعم 

النفسي، لا سيما فيما يتعلق بالقلق والتوتر.
وأكدت الصفار على أن الشعور بالتوتر خلال الأوقات العصيبة هو 
رد فعل بشري طبيعي يحتاج إلى مرونة نفسية تتمثل في تقليل التعرض 
للمعلومات والحفاظ على روتين يومي وتهدئة الجهاز العصبي والحفاظ 
على جودة النوم والتواصل الاجتماعي والتركيز على الأفعال التي يمكن 

التحكم بها، من أجل تحسن الصحة النفسية على المدى الطويل.
وقالت الطبيبة »عندما يستشـــعر الدماغ تهديـــدا، يتم تفعيل نقاط 
الإنذار في الجهاز العصبي من أجل ضمان البقاء، حيث يطبق الإنســـان 
3 ردود أفعال متعارف عليها، وهي اليقظة الشـــديدة وصعوبة التركيز 

والبحث المستمر عن المعلومات الجديدة«.

وأضافت »يرفع التعرض المســـتمر للأخبار من مســـتويات القلق، 
ويحفز الدمـــاغ الذي يصـــدر تنبيهات متكررة تنبـــه إلى خطر محدق 
مســـتمر«، ودعت إلى »الحد من التعرض للمعلومات المزعجة من أجل 

تخفيف التوتر«.
ونصحت »بتحديـــد العلامات المبكرة للتوتـــر، والتي تختلف بين 
ضيق في التنفس وزيادة في معدل ضربات القلب وقلق وعصبية ورغبة 
في متابعة الأخبـــار، مؤكدة ضرورة الاحتفاظ بقائمـــة مهام روتينية 
وضبط النفس قبل التفكير في الأحداث الدائرة، كما لا يمكن التخلص من 

اضطراب الجهاز العصبي بالتفكير فقط بل يجب تهدئته أيضا«.
وشرحت ســـبل التطبيق العملي المساند للتخلص من شعور القلق 
والتوتر، ويتمثل في تطبيق تمارين التنفس والحركة والتمدد وشـــرب 
قدرا من الماء، وشـــددت على أهمية تفعيل الارتباط الروحي، مبينة أن 
الصلاة تســـهم في تهدئة الجهاز العصبي، حيث إن الحركات الجسدية 
المرتبطة تســـاعد في تنظيم المشـــاعر، كونها حركات بطيئة وإيقاعية 
وتتضمن انتقـــالات متكررة بين الأوضاع، وخفـــض للرأس ولحظات 
سكون وتوقف منتظمة وتنفس منضبط وحركة الجسم المرتبطة بالنية.
وأوضحـــت أن التوتر يؤثر على جودة النوم، لذا يجب التركيز على 
مواعيد نـــوم منتظمة وتقليل التعرض للمؤثرات خلال المســـاء وخلق 
روتين اســـترخاء قبل النوم والتحكم في الضوضاء وتناول المكملات 

الغذائية مثل الماغنسيوم.
ودعـــت إلى التواصل الاجتماعي ضمن البيئـــة المحيطة في العمل 
والمنزل، حيث إن التوتر يدفع الناس إلى العزلة والتواصل ينظم الجهاز 

العصبي.

في مشـــهد »تاريخي«، تتحول شوارع قرية 
هولّوكو شـــمال المجر إلى ساحة احتفال نابضة 
بالحياة مع حلـــول عيد الفصـــح، حيث يُحيي 
السكان تقليداً شـــعبياً عمره مئات السنين يقوم 
على رشّ النســـاء بالماء. هـــذا الطقس الغريب 
ليس مجرد مزحة موســـمية، بـــل تقليد متجذر 
في أســـاطير الربيع القديمـــة، إذ كان يُعتقد أن 
الماء يرمـــز إلى التطهير والتجدد، ويحمل دلالات 

مرتبطة بالخصوبة وبدايات الحياة الجديدة. 
الأزياء  الرجال  يرتـــدي  الاحتفالات،  وخلال 
التقليديـــة وينطلقون في مطـــاردة مرحة خلف 

النساء، لرشّـــهن بالماء وسط أجواء من الضحك 
والتفاعل، بينما تتقبل النســـاء هذا الطقس بروح 
رياضية، رغم أن النتيجة غالباً ما تكون »ابتلالاً 
كاملاً«، ورغم الطابع الاحتفالي الجاذب للسياح، 
يؤكد أهالي القرية أن هذا التقليد ليس استعراضاً، 
بل جزء أصيل من هويتهم الثقافية المتوارثة عبر 

الأجيال. 
ولا عجب أن تستقطب القرية، المدرجة ضمن 
قائمة اليونسكو، آلاف الزوار سنوياً لمشاهدة هذا 
الحدث الفريد، الذي يضفي شيئاً من البهجة على 

المناسبة.

يســـود اعتقاد شائع أن البكاء يســـاعد في تخفيف التوتر 
ويحقق الراحة النفســـية، ولكن دراســـة حديثة أجريت في 

النمسا أثبتت أن الأمر ليس بهذه البساطة.
وقام فريق بحثي من جامعة كارل لاندشـــتاينر للأبحاث 
الطبية بتسجيل 315 نوبة بكاء بغرض فهم الأسباب التي تدعو 
إلى ذرف الدموع وما يتبع هذه النوبات من انفعالات ومشاعر.

 Collabra وبحسب الدراسة التي نشرتها الدورية العلمية
Psychology المتخصصة في طب النفس، استخدم الباحثون 
تطبيقا إلكترونيا يعمل علـــى الهواتف من أجل إتاحة الفرصة 
للمشـــاركين في التجربة للكشـــف عن طبيعة مشاعرهم بعد 

نوبة البكاء مباشرة، ثم مرة أخرى بعد 15 و30 و60 دقيقة.
وخلص الباحثـــون إلى أن البكاء لا يجلب دائما شـــعورا 
فوريا بالارتياح، بل إن الكثيرين يشعرون بأنهم أصبحوا أسوأ 

حالا بعد توقف الدموع.

ووجد الباحثون أن البكاء بســـبب الشـــعور بالتوتر أو 
الوحدة أو الضغوط النفســـية عادة ما يرتبط بمشاعر سيئة 
بعد توقف الدموع، أما البكاء بسبب الاستماع إلى قصة مؤثرة 
أو مشاهدة فيلم درامي مثلا، فعادة ما يعقبه شعور بالارتياح.
وتوصل الباحثون إلى أن المرأة عادة ما تبكي أكثر وبشكل 
أكثر حـــدة، وعادة ما يكـــون هذا البكاء ناجم عن الشـــعور 
بالوحدة، في حين أن الرجال يبكون على الأرجح عند الشعور 

بالعجز عن التصرف أو عند مشاهدة بعض المواد الإعلامية.
ويرى الباحثون أيضا أن أي تأثير انفعالي ناجم عن البكاء، 
سواء كان إيجابيا أو سلبيا، عادة ما يتبدد في غضون ساعات.
وصرح أعضـــاء فريق الدراســـة لموقـــع »هيلث داي« 
المتخصص في الأبحاث الطبية بأنه »لا توجد أي دلائل علمية 
مؤكدة تثبت أن البكاء يجعل الأشخاص يشعرون بأنهم أفضل 

حالا عن طبيعتهم المعتادة«.

نعـــت وزارة الثقافـــة المصرية 
السجيني  زينب  التشـــكيلية  الفنانة 
التي توفيت أمس عـــن عمر ناهز 96 
عاما ووصفـــت الراحلة بأنها »إحدى 
مصر  في  التشـــكيلي  الفـــن  رائدات 

والوطن العربي«.
وقالت الـــوزارة في ‌بيان: »كانت 
الراحلة قيمة فنية وإنســـانية نادرة، 
وصوتـــا مخلصـــا للجمـــال، حملت 
فـــي أعمالها نبض الوطـــن ووجدان 
الإنســـان، وأســـهمت عبـــر عطائها 
وعي  تشكيل  في  والإبداعي  الأكاديمي 

أجيال متعاقبة من الفنانين«.
رثاهـــا الناقد التشـــكيلي صلاح 
بيصـــار عبـــر صفحته الشـــخصية 
على فيســـبوك قائلا: »طوال رحلتها 
‌مع الإبـــداع ظلت رائدة لهـــذا العالم 
الطيور  من  الكائنـــات  ببراءة  المفعم 
والحيوانـــات الأليفـــة مـــع دنيـــا 
اليومية...  الحيـــاة  من صور  البنات 

الألعاب  من  الصـــور  بكل  صاحبتهن 
الحمام  مع  الحب  وثنائيات  الجماعية 
انحيازها  ومع  الوليدة...  والعصافير 
لأجمل الكائنات تمثل صورها للأمومة 
مســـاحة عميقة من المشاعر والبوح 
الأم وبنتها في شاعرية  والهمس بين 

ودراما تعبيرية«.
السجيني عام 1930  زينب  ولدت 
وعاشـــت طفولتها بين أحياء القاهرة 
القديمة وتأثرت بعمها جمال السجيني 
أحد أبرز النحاتيـــن في مصر بالقرن 

العشرين.
الفنون الجميلة  تخرجت في كلية 
بجامعة حلوان قسم الفنون الزخرفية 
العالي  المعهد  تابعت دراستها في  ثم 
للتربية الفنية ونالت درجة الدكتوراه 

في فلسفة التربية الفنية عام 1978.
شـــغلت منصـــب رئيس قســـم 
التصميمات بكليـــة التربية الفنية في 
جامعة حلوان وأشـــرفت على العديد 

والدكتواره،  الماجســـتير  رسائل  من 
وصدر عنها كتاب عام ‌1999 ضم صور 
مجموعة من لوحاتها مع شهادات من 

نقاد وفنانين معاصرين لها.
أقامـــت نحو 15 معرضـــا فرديا 
وشاركت في حوالي 50 معرضا فنيا 
جماعيا داخل مصر وخارجها، وعبرت 
في أعمالها عن أحلام الفتاة المصرية 
برهافة مستخدمة ألوانا دافئة وطدت 
العلاقة بين عناصر ومفردات اللوحة. 
حصلـــت على جائـــزة التصوير 
القاهرة عام 1968  الأولى من صالون 
وجائزة التصويـــر الأولى في بينالي 
القاهرة ‌عام 1994 كمـــا نالت جائزة 
التصوير  فـــي  الدولة ‌التشـــجيعية 
الطبقة  العلوم والفنون من  ووســـام 

الأولى عام 1980.
الثقافة المصرية  كرمتهـــا وزارة 
احتفالية  العام خـــال  يناير هذا  في 

عيد الثقافة.

جعفر عباس jafasid09@hotmail.com

هذا ليس زمن البنات

إليكم حكاية نقلا عن صحيفة عراقية: فرح الزوج العراقي 
عندما أبلغته زوجته أن المخاض داهمها، فاستدعى سيارة 
على عجل ونقل زوجته إلى بيت القابلة أي الداية، ففي تلك 
البلدة الريفية لا سبيل للتعويل على استدعاء القابلة لتصل 
»لَمّا تصل« أي بحســـب التساهيل، لعدم وجود وسائل نقل 
عامة، ما قد يعني في حالة المرأة التي يأتيها المخاض، أنها 
تغامر بأن يقوم الوليد بهبوط اضطراري، من دون قابلة مع 
ما قد يعينه ذلك من تعقيـــدات، ونقرأ في الصحيفة، كيف 
أن الرجل جلس في بيت القابلة يشـــجع زوجته ويطمئنها 
بأن الأمور »ســـتتم بخير بإذن الله«، وكيف أنه كان متوتراً 
يروح ويجيء إلى أن تناهـــى إلى أذنيه أحلى صوت، وهو 
صوت الطفل وهو يطلـــق صرخته الأولى، التي تمثل إنذارا 
مبكراً لوالديه بأن لياليهم التالية ســـتكون »كحلا« إلى أن 
يبلغ الثانية او الرابعة، وأحس الزوج بالســـعادة والراحة 
لأن المولود وصل حياً، ودخل يبارك لزوجته »الســـامة« 
فاستقبلته القابلة هاشة باشة: مبروك العروسة وتتربى في 
عزك! هنا سقط فك الرجل النشمي، وتساءل مهمهما: جابت 

بنت؟  فقالوا له: نعم، وهي في منتهى الحلاوة وتشبهك!
خرج الرجـــل من بيت القابلة تاركا زوجته فيه مترنحاً 
ولم يعد حتى الآن!  يعني طفش! هل هذا وقت بنات؟ الأمور 
مشتعلة في العراق، وهناك إيران والحشد الشعبي وداعش 
والاكراد والامريـــكان وتأتي زوجته ببنت؟ أي اســـتهتار 
وانعدام للحس الوطني هـــذا؟  ألا يكفي أن في البيت امرأة 
هي الزوجـــة، فتأتي بأنثى أخرى في هذا المنعطف الخطير 
فـــي تاريخ أمتنا؟  )ونحن أكثر الأمـــم تعرضاً للمنعطفات 
والمطبـــات في التاريـــخ المعاصر(، علـــى كل حال ظلت 
الزوجة المســـكينة في بيت القابلة 3 أيـــام بلياليها، حتى 
أفتقدها أهلها وبحثوا عنهـــا، فعلموا بأمر توجهها إلى بيت 
القابلة مع زوجها، وعادوا بها إلى بيت أبيها، ومازال الزوج 
»لمغدور« به، والمجني عليه طافشـــاً وهائماً على وجهه! 

ولعله يخاف من شماتة أبله ظاظا فيه.
وباســـم الرجال العرب، فإنني أهيب بالنساء التوقف 
عن إنجاب البنات حتى تتحرر فلســـطين وقبرص وصقلية 
والأندلس، بصراحة عيب يا نســـاء ويا حرمات ويا نسوان 
ويا ولايا )جمع ولِيّة(، أن تكسرن خواطر أزواجكن بإنجاب 
بنات، وخاصة فـــي الولادة الأولى، وليـــس خافياً عليكن 
أننا نحن معشـــر الرجال العرب نحملكن مســـؤولية هذا 
الاســـتخفاف بمشـــاعرنا نحن الذين نبرمج في المهد على 
أننا الســـادة والكل في الكل، وأنه ينبغـــي للواحد منا أن 
يكون أبو فلان وليس ابو فلانـــة!  وليس خافياً عليكن أن 
رجالاً كثيرين لا يؤمنون بالقســـمة والنصيب فيما يتعلق 
بالإنجاب، ولا بخطرفات الأطباء الحاقدين »المتنســـونين« 
الذين يزعمون أن الزوج هو المســـؤول عن جنس الجنين!  

بالعربي الفصيح: نو بنات.
عندما ولدت ابنتي مروة كتب مقالا يشابه كلامي أعلاه، 
خاصة وأنها ولدت في الخامس من يونيو وهو اليوم الذي 
شـــهد هزيمة ثلاثة جيوش عربية خلال ســـتة أيام، وكان 
عنوان المقال »نكســـتان«، وكنت أقصد أن النكســـة الأولى 
هي تلك الهزيمة والثانية هي أن أرُزق ببنت لن تســـتطيع 
ان تسهم في »حروب التحرير«، وبعد ان وصلت الى الصف 
الثالث في المرحلة الابتدائية حاولـــت مروة قراءة المقال 
الذي كان منشـــورا في كتاب، وبعد قراءة العنوان سألتني: 

بابا »نكستان« في إفريقيا أم آسيا؟
وحقيقة الأمر هي أنني تعرضت يوم مولد مروة لنكسة 
كبرى »قصّرت رقبتي«، وســـبق لي الكتابة عنها، فعندما 
أوصلت زوجتي الى مستشـــفى الولادة في أبوظبي قرروا 
فور »الكشـــف« عليها أن الولادة وشـــيكة، فدفعت النقالة 
مع الممرضة حتى باب غرفة التوليد ثم طبطبت على رأس 
زوجتي وتمنيت لها ولادة يسيرة، ولكن كبيرة الممرضات 
جرتني إلى داخـــل تلك الغرفة، وأجبرتنـــي على الجلوس 
وأنا أســـند رأس زوجتي براحة يدي حتى خروج المولود. 
أصبحت مثل السمسمة: تخيل لو سمع أهلي بما يحدث هنا، 
وفي نفس الوقت كبرت المرأة في نظري: كل هذه المعاناة 

وتكرر الحمل والانجاب؟


