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كلوزه: الاستغناء عن توخيل قرار متسرع.. وهذا 
أفضل بديل له

ميروســاف  وصــف 
منتخــب  نجــم  كلــوزه 
بايــرن  وفريــق  ألمانيــا 
قــرار  الســابق،  ميونــخ 
البافــاري  النــادي  إدارة 
ــاس  ــن توم ــتغناء ع بالاس
الفريــق  مــدرب  توخيــل 
الموســم  نهايــة  عقــب 
قــرارًا  بأنــه كان  الجــاري 

. عًا متســر
»كان  كلــوزه:  وقــال 

مــن المفتــرض أن تتحلــى إدارة النــادي بالصبــر علــى المــدرب ويمنحــوه وقتًــا أطــول حتــى يتمكــن 
أفــكاره”. اســتيعاب  مــن  اللاعبــون 

ــرن  ــدرب باي ــان جــال م ــدي لويــس ف ــع المــدرب الهولن ــات العمــل م ــي، ذكري واســتعاد النجــم الألمان
الأســبق، قائــاً: »فــي البدايــة لــم يفهمــه اللاعبــون، ومــع مــرور الوقــت اندمجنــا معــه بعــد 3 أو 4 أشــهر”.
ــك،  ــزي فلي ــم هان ــنوات وه ــر 3 س ــي آخ ــخ ف ــرن ميون ــادة باي ــى قي ــن عل ــن مختلفي ــب 3 مدربي وتعاق

وجوليــان ناجلســمان، وتومــاس توخيــل.
وعلــق ميروســاف كلــوزه برســالة حــذرة، مضيفــا »لــكل مــدرب أســلوبه وفلســفته الخاصــة ويعتمــد علــى 
نوعيــة معينــة مــن اللاعبيــن لــذا يجــب الحــذر حتــى لا يفقــد النــادي هويتــه، وقتهــا ســيكون الأمــر خطيــرا”.

ورشــح كلــوزه المــدرب الإســباني تشــابي ألونســو، مــدرب ليفركــوزن لخلافــة توخيــل، قائــا »أســلوبه 
فــي الســيطرة هــو مــا يثيــر إعجابــي، ومــا يحتاجــه بايــرن بالفعــل، لــذا التعاقــد معــه ســيكون خطــوة رائعــة”.

ــة  ــاء قم ــم واعت ــن الهزائ ــال م ــجل خ ــم بس ــذا الموس ــوزن ه ــر ليفرك ــادة باي ــي قي ــو ف ــع ألونس ويلم
ترتيــب الــدوري الألمانــي بفــارق 10 نقــاط عــن بايــرن ميونــخ حامــل اللقــب فــي المواســم الـــ 11 الماضيــة.

مدافع بريمن يعلن اعتزاله بنهاية الموسم
أعلــن كريســتيان جــروس، مدافــع فيــردر بريمــن، اليــوم الإثنيــن، أنــه ســيعتزل كــرة القــدم بنهايــة 

الموســم الجــاري.
فــي  جــروس  وقــال 
ــن  ــان رســمي صــادر ع بي
قــرارا  كان  »لقــد  ناديــه 
صعبــا للغايــة لــم أتخــذه 
بيــن عشــية وضحاهــا بــل 
بعــد تفكيــر عميــق، لأننــي 
لعبــت كــرة القدم لســنوات 
ســبب  وكانــت  طويلــة 

شــهرتي”.
أن  المنتظــر  ومــن 
يشــغل جــروس منصبــا فــي النــادي، لكــن لــم يتحــدد بعــد موعــد اســتكمال المناقشــات معــه بشــأن هويــة 

الجديــد. الــدور  هــذا 
ــرا  ــا كبي ــادي بريمــن: »جــروس ســيترك فراغ ــر الرياضــي لن ــز المدي ــال كليمنــس فريت ــه، ق ــن جانب م

ــادي”. ــا داخــل إدارة الن ــا ســعداء باســتمراره معن ــس، لكنن ــع الملاب ــة خل داخــل أجــواء غرف
وخــاض كريســتيان جــروس، مســيرة اســتثنائية؛ حيــث بــدأ مشــواره الاحترافــي بقميــص فيــردر 

بريمــن فــي موســم »2019-2020« بعــد انضمامــه للفريــق الرديــف فــي عــام 2018 ببلوغــه 29 عامــا.
وقبلهــا قضــى جــروس مســيرته فــي أنديــة مغمــورة بالدرجتيــن الثالثــة والرابعــة؛ حيــث لعــب 75 مبــاراة 

فــي الــدوري الألمانــي مقابــل 27 مبــاراة فــي دوري الدرجــة الثانيــة.

مولر: أفكر في مواجهة لاتسيو منذ أسبوعين ونصف
أعــرب تومــاس مولــر، مهاجــم بايــرن ميونــخ، عــن تحمســه لمواجهــة لاتســيو غــدا الثلاثــاء، فــي إيــاب 

ثمــن نهائــي دوري أبطــال أوروبــا، بعــد الســقوط ذهابــا فــي إيطاليــا بهــدف دون رد.
فــي  مولــر  وقــال 
موقــع  نقلهــا  تصريحــات 
»ســكاي ســبورت«: »أنــا 
ــا ســندخل  ــة بأنن ــى ثق عل
كبيــرة،  برغبــة  المبــاراة 
المهــم  مــن  ســيكون 
الحفــاظ علــى الانضبــاط 
علــى الرغــم مــن تعطشــنا 
يهــم  لا  للعمــل،  جميعــا 
الأهــداف  ســجلنا  ســواء 
فــي  أو  البدايــة  فــي 

الثانــي”. الشــوط  منتصــف 
وأضــاف: »يمكنكــم التأكــد مــن أننــا كفريــق ننتقــد أنفســنا بشــدة فــي الموقــف الجــاري، وعلــى أي حــال 
ــم نتمكــن فــي  ــك الوضــع، ولكــن ل ــاراة لتخطــي ذل ــدة فــي كل مب ــة جدي ــا نقــوم بمحاول ــدي شــعور بأنن ل

تحقيــق ذلــك بعــد”.
وتابــع: »يــوم الثلاثــاء سيســير كل شــيء علــى أفضــل مــا يــرام بالقلــب والعقــل، أفكــر فــي تلــك المبــاراة منــذ 

أســبوعين ونصــف ولا أقــول مــن فــراغ أن ليالــي دوري الأبطــال فــي ميونــخ كانــت وســتكون دائمــا خاصــة”.
وأتــم: »قبــل أن أصبــح لاعبــا كنــت مشــجعا بالفعــل، فــي هــذه الأمســيات عندمــا يكــون كل شــيء علــى 

المحــك فــي مباريــات خــروج المغلــوب الحاســمة، تكــون الإثــارة واضحــة فــي الملعــب«.

أسطورة تشيلسي: استبعاد رونالدو يساعد على تتويج البرتغال
شــكك نجــم منتخــب فرنســا وتشيلســي الســابق، فــي نوايــا كريســتيانو رونالــدو قائــد النصــر 

الســعودي، عنــد مقارنــة دوري روشــن، بالــدوري الفرنســي فــي وقــت ســابق.
وخــال تصريحــات أبرزتهــا صحيفــة ديلــي ميــل، قــال فرانــك لوبــوف »يزعجنــي مــا أســمعه عنــد قــول 

كريســتيانو أن الــدوري الســعودي أفضــل مــن الفرنســي”.
وأكمــل »لمــاذا فــي ظنكــم، وقــع اختيــاره علــى الــدوري الفرنســي وليــس البرتغالــي؟ هــذا لأن ليونيــل 

ميســي لعــب فــي فرنســا”.
واســتطرد »أكــن احترامــا هائــا لرونالــدو كلاعــب، لكــن مــا يمكننــي قولــه.. اصمــت فهــذا غيــر عــادل 

ــدوري الفرنســي”. لل
وتحــدث لوبــوف عــن حظــوظ البرتغــال فــي يــورو 2024، قائــا »بالنســبة لــي، أراهــم مــن المرشــحين 

للقــب، لكنهــم قــادرون علــى التتويــج بشــرط عــدم مشــاركة رونالــدو”.
وشــدد »لا يمكنــك ســلب تاريــخ رونالــدو ومــا قدمــه لكــرة القــدم، فقــط لمجــرد أنــه ســيعتزل فــي الــدوري 

الســعودي، بــل أشــكره علــى أخــذ اللعبــة لمســتوى آخــر، لكــن هنــاك نهايــة لــكل شــخص”.
ــد مــن  ــه بحاجــة للمزي ــاك، رغــم أننــي لا أظــن أن ــه كل الحــق فــي اللعــب هن وأتــم »كريســتيانو لدي

ــوال”.  الأم

مفاجأة بشأن مدرب ديكو المفضل لقيادة برشلونة
المديــر  ديكــو،  يضــع 
لبرشــلونة،  الرياضــي 
خيــارا مفاجئــا علــى طاولــة 
البارســا مــن أجــل خلافــة 
تشــافي هيرنانديــز، فــي 

المقبــل. الموســم 
تشــافي  وكان 
رحيلــه  أعلــن  هيرنانديــز 
عــن  رســمي  بشــكل 
الصيــف  فــي  برشــلونة 

. لمقبــل ا
ووفقــا لإذاعــة »كادينــا ســير« الإســبانية، فــإن المرشــح المفضــل لــدى ديكــو مــن أجــل خلافــة تشــافي 

هــو الإســباني لويــس إنريكــي، مــدرب باريــس ســان جيرمــان.
ــا، مــدرب آرســنال، لكــن يظــل  ــل أرتيت ــل ميكي ــن الشــباب مث ــى أن ديكــو يفضــل المدربي وأشــارت إل

ــه. ــع مع ــة التوقي ــاره الأول، رغــم صعوب إنريكــي خي
ويرتبــط إنريكــي بعقــد مــع باريــس ســان جيرمــان حتــى صيــف 2025، ولا توجــد أنبــاء عــن احتماليــة 

رحيلــه عــن »حديقــة الأمــراء« فــي الصيــف المقبــل.
وســبق أن كشــفت الصحــف الكتالونيــة أن ديكــو هــو مــن ســيعقد لقــاءات مــن المدربيــن المحتمليــن 
لخلافــة تشــافي هــذا الشــهر، ثــم ســيقدم رأيــه إلــى الرئيــس خــوان لابورتــا الــذي ســيتخذ القــرار النهائــي.

الاتحاد المصري: صلاح لم ولن يدعي الإصابة
  أكــد إيهــاب الكومــي، عضــو مجلــس إدارة اتحــاد الكــرة المصــري، أن ســامة محمــد صــاح، لاعــب 
الإنجليــزي،  ليفربــول 
الأهــم فــي الفتــرة الحاليــة، 
الاتحــاد  أن  موضحــا 

فريقــه. موقــف  يتفهــم 
فــي  الكومــي  وقــال 
علــى   10 رقــم  برنامــج 
»فــي  الأولــى:  القنــاة 
توجــد  الدوليــة  الأجنــدة 
لاســتدعاء  محــددة  فتــرة 
المحترفيــن،  اللاعبيــن 
هــذا  تجــاوزت  وإذا 
التوقيــت لا يكــون لديــك حــق فــي اســتدعاء أي محتــرف والنــادي الخــاص باللاعــب لا يفــرط فيــه”.
ــه  ــال إن ــول ق ــي، ليفرب ــت الحال ــي الوق وواصــل: »محمــد صــاح لاعــب مهــم وســامته هــي الأهــم ف
يتمنــى مــن اتحــاد الكــرة والجهــاز الفنــي أن يواصــل صــاح البرنامــج التأهيلــي الخــاص بــه هنــاك، لذلــك 

ــج بشــكل صحيــح، حتــى يتعافــى بشــكل كامــل”. يجــب أن يتــم تأهيــل اللاعــب جيــدا، وأن يعال
وأضــاف: »اتحــاد الكــرة لا يفتــرض ســوء النيــة بشــأن صــاح، والأنديــة فــي أوروبــا محترفــة، لذلــك مــن 

المســتحيل أن يكــون اللاعــب ســليما ويتــم إخطــار المنتخــب بعكــس ذلــك”.
ــي  ــن يدع ــم ول ــر، ول ــب مص ــكر منتخ ــي معس ــد ف ــى التواج ــا عل ــن حرص ــر اللاعبي ــاح أكث وزاد: »ص

ــدا”. ــة أب الإصاب
وتابــع: »لــم يحــدث أي نقــاش حــول منصــب المشــرف العــام، حيــث أن حســام حســن وإبراهيــم حســن 
لــم يطلبــا ذلــك، كمــا أن محمــد غرابــة كان الإداري وليــس مديــر منتخــب مصــر، ومــن الــوارد عــدم تواجــد 
مشــرف عــام علــى المنتخــب فــي الفتــرة الحاليــة، ولــم نجــد أفضــل مــن حــازم إمــام لكــي يكــون متواجــدا، 

لكــن بشــكل عــام لــم يتــم الحديــث عــن هــذا الملــف”.

باريس يطمع في مكافأة ريال مدريد لمبابي
مســئولو  يوجــه 
جيرمــان،  ســان  باريــس 
المكافــأة  إلــى  أنظارهــم 
أن  المنتظــر  مــن  التــي 
اللاعــب  عليهــا  يحصــل 
حــال  مبابــي،  كيليــان 
انتقالــه إلــى ريــال مدريــد.

ــي  ــد مباب ــي عق وينته
فــي  مــع ســان جيرمــان 
وأبلــغ  المقبــل،  الصيــف 
إدارة  الفرنســي،  اللاعــب 

للرحيــل مجانــا. بأنــه يخطــط  ناديــه، 
وقالــت العديــد مــن التقاريــر إن مبابــي لديــه اتفــاق بالفعــل مــع ريــال مدريــد، وســينتقل إلــى صفوفــه 

بعقــد يمتــد حتــى 2029.
ووفقــا لصحيفــة »آس«، فقــد وافــق مبابــي فــي أغســطس/آب الماضــي، علــى التنــازل عــن 80 مليــون 

يــورو مــن مكافــآت الــولاء مــع باريــس، مــن أجــل العــودة إلــى المشــاركة فــي المباريــات.
وأشــارت إلــى أن باريــس لا يــرى أن هــذا كافيــا للتوصــل إلــى اتفــاق مشــترك مــع مبابــي، بشــأن مغــادرة 

باريــس ســان جيرمان.
وينتظــر قــادة باريــس أن يتنــازل مبابــي أيضًــا، عــن نســبة مــن مكافــأة التوقيــع التــي ســيحصل عليهــا 

مــن ريــال مدريــد لصالــح باريــس ســان جيرمــان.
ــى 150  ــه باريــس مــن مبابــي ســتتراوح مــن 100 إل ــي الأمــوال التــي ســيحصل علي وأوضحــت أن إجمال
مليــون يــورو، وســتكون نوعــا مــن التعويــض الــذي ينتظــره قــادة ســان جيرمــان عــن رحيــل اللاعــب مجانــا.
ويرغــب مبابــي وقــادة باريــس فــي الوصــول إلــى اتفــاق نهائــي حــول الأمــور الماديــة قبــل عقــد مؤتمــر 
مشــترك فــي »حديقــة الأمــراء« لإعــان مغــادرة اللاعــب لســان جيرمــان عقــب انتهــاء مشــوار الفريــق فــي 

دوري الأبطــال.

خطاب رسمي من المغرب لريال مدريد بشأن دياز
أرســل الاتحــاد المغربــي لكــرة القــدم، خطابــا رســميا إلــى ريــال مدريــد، مــن أجــل التمهيــد لاســتدعاء 

إبراهيــم ديــاز إلــى منتخــب الأســود، بدايــة مــن التوقــف الدولــي المقبــل.
وكتــب خوســيه فيليكــس ديــاز، الصحفــي بصحيفــة مــاركا، علــى حســابه بشــبكة تويتــر »أرســل الاتحــاد 
المغربــي، الوثائــق الرســمية إلــى ريــال مدريــد لإعلامــه بوجــود إبراهيــم ديــاز فــي القائمــة الأوليــة لأســود 

الأطلــس فــي مباريــات مــارس/آذار”.
ويعمــل الاتحــاد المغربــي والمــدرب وليــد الركراكــي، علــى إقنــاع إبراهيــم ديــاز منــذ وقــت طويــل، 

بتمثيــل أســود الأطلــس.
وأنهى دياز خلال الفترة الأخيرة، بعض الإجراءات الروتينية قبل تمثيل أسود الأطلس.

ــن المــدرب  ــة م ــة هاتفي ــق مكالم ــم يتل ــه ل ــل إســبانيا، لكن ــاز كان ينتظــر تمثي ــر إن دي ــت التقاري وقال
لويــس دي لا فوينتــي.

وحصــل ديــاز علــى وعــد بــأن يصبــح لاعبــا أساســيا مــع المنتخــب المغربــي، الــذي احتــل المركــز الرابــع 
فــي كأس العالــم 2022 فــي قطــر.

تخلصّك من المرض الأخطر.. لن تصدق ما تفعله 
دقيقتا رياضة يومياً! 

لطالمــا تحدّثــت دراســات كثيــرة عــن أهميــة الرياضــة وفوائدهــا فــي حياتنــا اليوميــة، إلا أن تغيــر 
أنمــاط المعيشــة خصوصــا بعــد فيــروس كورونــا المســتجد قــد ســلط الضــوء أكثــر علــى هــذه الناحيــة.
ــا  ــة يومي ــن القوي ــن التماري ــن م ــة أو دقيقتي ــن دقيق ــل م ــى أن أق ــدة إل ــد خلصــت دراســة جدي  فق
يمكــن أن تقلــل مــن خطــر الإصابــة بالســرطان، وفــق لمجلــة “JAMA Oncology”. إصابــة أقــل بأكثــر 
مــن 30% بالســرطان وأفــاد التقريــر بــأن الدراســة اعتمــدت علــى بيانــات أكثــر مــن 22 ألــف شــخص فــي 
البنــك الحيــوي فــي المملكــة المتحــدة، وهــي قاعــدة بيانــات طبيــة حيويــة كبيــرة ومــورد بحثــي يتابــع 

الســكان علــى المــدى الطويــل. 
ــام  وأوضحــت أن التماريــن المقصــودة تشــمل نشــاط المشــي الســريع أو تســلق الســالم أو القي
بالأعمــال المنزليــة الشــاقة أو اللعــب مــع الأطفــال. حتــى تبيــن وفقــا للنتائــج، أن البالغيــن الذيــن أدمجــوا 
ــم  ــان لديه ــة أو دقيقت ــا دقيق ــة مدته ــي أنشــطة يومي ــوي ف ــن النشــاط الق ــق ونصــف م ــي 4 دقائ حوال

معــدلات إصابــة أقــل بأكثــر مــن 30% بالســرطان. 
بــدوره، شــرح المؤلــف الرئيســي للدراســة الدكتــور إيمانويــل ســتاماتاكيس، أن الغالبيــة العظمــى 
مــن البالغيــن فــي منتصــف العمــر وكبــار الســن، لا يمارســون التماريــن الرياضيــة بانتظــام فــي أوقــات 
الفــراغ، أو ببســاطة لا يقومــون بــأي تمريــن أبــدا، مشــددا علــى أن هــذا خطــأ يجــب تداركــه عبــر دمــج 

دقائــق قليلــة مــن التماريــن الرياضيــة للروتيــن اليومــي«، وفــق قولــه. 
ــا  أهميــة كبيــرة يشــار إلــى أن »الســرطان« هــو مــرض ناجــم عــن حــدوث تشــوهات فــي الخلاي
فــي مــكان مــا فــي مختلــف أعضــاء الجســم، مــع وجــود نمــو غيــر طبيعــي لبعــض الأنســجة، مــا يــؤدي 

إلــى تكــوّن أورام خبيثــة.
 ثــم تنتشــر تلــك الخلايــا إلــى الأعضــاء المجــاورة أو إلــى أجــزاء أخــرى مــن الجســم مــن خــال 
العقــد اللمفاويــة. كمــا أن دراســات كثيــرة ســابقة كانــت ربطــت أهميــة الرياضــة بعــاج أمــراض كثيــرة، 

حتــى لــو كانــت لبضــع دقائــق.

لن تصدق.. هذا العارض يؤشر إلى الاكتئاب لدى كبار السن! 
هنــاك عــدة أعــراض تشــير إلــى الإصابــة بالاكتئــاب، ولكــن هــل تصــدق أن فقــدان حاســة الشــم 

هــي مــن تلــك الأعــراض؟! 
فقــد أعلــن خبــراء مــن المركــز الطبــي بـ«جامعــة جــون هوبكنــز« أن أحــد أعــراض الاكتئــاب غيــر 

كبــار  لــدى  المعتــادة 
فقــدان  هــي  الســن 
الشــم،  حاســة 
دراســة  بحســب 
 2125 علــى  أجريــت 
أعمارهــم  شــخصا 
تراوحــت مــا بيــن 70 
وأشــارت  عامــا.  و73 
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البحــث.  قيــد  الحــالات  درســوا  ســنوات  ثمانــي  خــال  الباحثيــن 
وقــد كان جميــع المشــتركين يتمتعــون بصحــة جيــدة فــي بدايــة الدراســة، وكان يمكنهــم المشــي 
ــون الخضــوع كل ســتة أشــهر  ــب منهــم الباحث ــدرج. طل ــوم وصعــود ال ــر فــي الي ــي نصــف كيلومت حوال

لاختبــارات تضمنــت التعــرف علــى الروائــح والحركــة الذاتيــة والاكتئــاب.
 وأعلــن 48% مــن المشــاركين فــي الدراســة أن حاســة الشــم عندهــم طبيعيــة، و28% أعلنــوا أنهــا 

ضعيفــة، و24% مفقــودة. وخــال فتــرة الدراســة ظهــرت لــدى 25% مــن المشــاركين أعــراض الاكتئــاب.
 وأظهــرت نتائــج التحاليــل اللاحقــة أن الأشــخاص الذيــن لديهــم حاســة شــم ضعيفــة أو مفقــودة 
ارتفــع خطــر إصابتهــم بالاكتئــاب مقارنــة بالذيــن كانــت حاســة الشــم لديهــم طبيعيــة. وعــاوة علــى 
ذلــك اتضــح أنــه كلمــا كانــت حاســة الشــم لــدى الشــخص أســوأ، كانــت أعــراض الاكتئــاب أكثــر وضوحــا. 
ــتوى  ــر مس ــا )أي بتغي ــاب بيولوجي ــة بالاكتئ ــون مرتبط ــد تك ــم ق ــة الش ــون أن حاس ــرض الباحث ويفت

الســيروتونين وتغيــر حجــم الدمــاغ( أو ســلوكيا )أي بانخفــاض الوظائــف الاجتماعيــة و الشــهية(. 
ويخطــط الباحثــون لمواصلــة البحــث فــي هــذا المجــال بمشــاركة عينــة أكبــر مــع دراســة التغيــرات 

فــي البصيــات الشــمية لبعــض المشــاركين.

لهذه الأسباب إجازة العمل مفيدة للصحة العقلية 
ــذي  ــر ال ــن التوت ــر م ــن الكثي ــك ع ــر ناهي ــكل كبي ــن بش ــل الكثيري ــاة وعم ــكل حي ــرت ش ــة، تغيَّ ــذ الجائح من
ــه البعــض، وهــو أمــر غيــر جيــد للجســد والدمــاغ، وتشــير معظــم الأبحــاث إلــى أن الإجــازة مــن العمــل  تعــرَّض ل
مفيــدة للصحــة العقليــة والتحفيــز والإدراك والإبــداع والأداء الوظيفــي وحتــى العلاقــات. وكمــا تشــير الدراســات إلــى 
أن التركيــز فــي أنشــطة الإجــازة علــى شــراء وجبــات الطعــام فــي الخــارج والحفــات الموســيقية، يحقــق شــعورًا أكثــر 

بالســعادة تســوق الملابــس والمجوهــرات والأجهــزة. 
وتتســق نتائــج الدراســات مــع الحكمــة القديمــة التــي تقــول إن مــا يهــم فــي الحيــاة هــو ذكريــات 
تجــارب جميلــة وذات مغــزى تُمكــن المــرء مــن تخطــي الصعــاب فــي حياتــه. وتشــير بعــض الأبحــاث 
أيضًــا إلــى أنــه مجــرد التخطيــط لقضــاء إجــازة يمكــن أن يُحســن الحالــة المزاجيــة. اقــرأ ايضًــا: دعــوات 

لجعــل القيلولــة جــزءاً مــن ســاعات العمــل الرســمي.. 
لهــذا الســبب فــي دراســة أجريــت عــام 2023، توصــل الباحثــون إلــى أن الإجــازة تزيــد مــن النــوم اليومــي والنشــاط 
البدنــي الخفيــف والمعتــدل إلــى القــوي. وكمــا اســتمر التأثيــر علــى النــوم بعــد الإجــازة لمــدَّة أســبوعين، وكانــت 
التغييــرات أصغــر بالنســبة للإجــازات الأقصــر )أقــل مــن 3 أيــام(. فــي دراســة أخــرى حــول تأثيــر التلاشــي للإجــازة، 
ــاق  ــض الشــعور بالإره ــر وانخف ــل زادت بشــكل كبي ــي العم ــى أن المشــاركة ف ــرأي إل ــج اســتطلاع ال أشــارت نتائ

ســريعًا، لكــن التأثيــرات اســتمرت لمــدَّة شــهر واحــد فقــط.
 وتشــير إحــدى الدراســات إلــى أنــه إذا كان الشــخص مــن البلــدان الشــمالية، فيجــب أن يذهــب 
فــي إجــازة لمــدَّة أســبوعين إلــى المناطــق المداريــة للحصــول علــى أكبــر قــدر مــن الفوائــد. وفيمــا يتعلــق 
بالمــدَّة المناســبة للإجــازات، فإنــه لا يوجــد اتفــاق كبيــر فــي هــذا المجــال، إذ تشــير بعــض الدراســات 

إلــى أنــه حتــى ثلاثــة أيــام مــن الإجــازة يمكــن أن تكــون مفيــدة. 
فــي دراســة أخــرى، درس الباحثــون تأثيــر مــدَّة الإجــازة مــن العمــل علــى ضغــوط العمــل والإرهــاق، 
وأشــارت النتائــج إلــى أن الأثــر الإيجابــي للإجــازة الســنوية هــو نفســه بالنســبة للإجــازات التــي تزيــد 
عــن 10 أيــام والإجــازات الأقصــر )مــن 7 إلــى 10 أيــام(. وتشــير بعــض الدراســات الأخــرى إلــى أن التأثيــر 
الإيجابــي للعطلــة قــد يســتمر لفتــرة أطــول بالنســبة للأشــخاص، الذيــن يعملــون بوظائــف منخفضــة 

التوتــر. 
ــد دائمــة،  ــا فوائ ــى إجــازة رائعــة له ــة الحصــول عل ــة حاســمة وواضحــة لكيفي ــا إجاب ولا يوجــد غالبً
لأنهــا ترتبــط بفــروق وتفضيــات فرديــة للغايــة فيمــا يتعلَّــق بالوقــت والمــكان والأنشــطة التــي يقــوم بهــا 

الشــخص أو لا يريــد القيــام بهــا. 
وكمــا يعتمــد الأمــر علــى مســتوى الضغــط العصبــي بســبب الوظيفــة والقــدرة علــى التعامــل مــع 
هــذا الضغــط والقــدرة علــى الاســترخاء التــام عندمــا ينطلــق الشــخص إلــى إجــازة، وهــي مســألة ليســت 

ســهلة بالنســبة للعديــد مــن الأشــخاص.
ــاء  ــازات للبق ــي الإج ــم ف ــر الخاصــة به ــزة الكمبيوت ــل أجه ــأ حم ــي خط ــون ف ــل إن البعــض يقع  ب
علــى اطــاع بمــا يجــري فــي مــكان عملهــم. ويمكــن أن يتســبب هــذا التصــرف فــي ضغــوط كبيــرة فــي 

الإجــازة وربمــا يقلــل مــن آثارهــا الإيجابيــة.

والأربعــون،  الاربعــة  الســنة   )11449( ــاء 24 شــعبان المعظــم 1445 هـــ ق 15 اســفند 1402 هـــ ش، 5 اذار 2024مالعــدد  الثلاث


