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نصائح

نبـــرة  تمثـــل   – (ألمانيــا)  جوتينجــن   
الصوت ونغمته وطبقته، مصدر جذب أو 
نفور بين الأشـــخاص، نظرا لكونها تترك 
آثـــارا بليغة في كيفية نظـــرة الناس إلى 
بعضهـــم، ويمكن أن تكـــون أيضا عاملا 
من عوامل نجاح العلاقـــات العاطفية أو 

فشلها.

ولا بـــد أن يكون الكثيـــرون قد افتتنوا 
فـــي مرحلة مّـــا بصوت أحد الأشـــخاص، 
ولكن ما الذي يمكن أن يكشفه الصوت حقا 

عن شخصيتنا؟
ونصحـــت خبيـــرة بريطانيـــة في علم 
الصوتيـــات الأشـــخاص الذيـــن يجـــدون 
صعوبـــة في العثـــور على شـــريك الحياة 

بضرورة التفكير جديا في تغيير أصواتهم 
حتى يكونوا أكثر إغراء ويصلون بسهولة 
إلـــى قلوب الناس، مؤكدة أن نبرة الصوت 
ونغمتـــه وطبقتـــه، يمكـــن أن تمثل مصدر 
جذب أو نفور بين المحبّين، نظرا إلى أنها 
تتـــرك آثارا بليغة في كيفيـــة نظرة الناس 
إلـــى بعضهم، ويمكن أن تكون أيضا عاملا 
من عوامـــل نجاح العلاقـــات العاطفية أو 

فشلها.
وقالـــت جاد جوديـــل إنه بإمـــكان أيّ 
شخص أن يتعلم بعض الحيل التي تجعله 
أكثر جاذبية، حتـــى لو كان في واقع الأمر 
غير ذلك، مؤكدة أن الأمر لا يتطلب ســـوى 

تغيير الطريقة التي يتحدث بها.
وأضافت ”شـــعاري هـــو ’غيّر صوتك، 
تتغيّـــر حياتك‘، فالصـــوت يمكن أن يلعب 
دورا كبيـــرا في جعـــل الكثير مـــن الناس 
غيـــر ســـعداء فـــي حياتهم وغيـــر واثقين 
في أنفســـهم وأحيانا يفقـــدون الرغبة في 

الحياة“.
وأوضحت جوديل أن ”تغيير الصوت 
بإضافـــة نبرة حنونـــة إليه أو همســـات، 
يمكن أن يكون فعالا مثـــل فقدان الوزن أو 
القيـــام بتغيير مّا على المظهر ليكون لافتا 

لانتباه الآخرين“.
وأشارت إلى أن جزءا كبيرا من جاذبية 
النجوم لا تكمن في مظهرهم، بل في نبرات 

أصواتهم التي ســـاهمت في اتســـاع رقعة 
شعبيتهم.

وأكـــدت الخبيـــرة أن أيّ تقـــارب بين 
البشـــر تســـهم فيه عناصـــر صوتية، مثل 
النطـــق والنبرة والتـــردد والإيحاء، ولذلك 
يعد اســـتثمار الوقـــت والنقـــود والجهد 
في تطوير المهـــارات الصوتية من الأمور 

الصائبة بالنسبة إليها.

وأظهر فريق بحث دولي، قادته جامعة 
جوتينجـــن، مؤخرا أن الصـــوت يمكن أن 

يكشف عن السمات الشخصية للبعض.
الصـــوت  أن  الباحثـــون  واكتشـــف 
بالأشـــخاص  مرتبـــط  النبـــرة  منخفـــض 
الأكثر ســـيطرة والأكثر من حيث الانفتاح 
الجنســـي (أي الترحيـــب بخوض علاقات 
عابرة). وجاءت النتائج صحيحة بالنسبة 
إلى النســـاء والرجـــال. ونشـــرت النتائج 

في مجلة ”ريســـيرش إن بيرســـونالتي“، 
وأوردها موقع ”ســـاينس ديلـــي“ المعني 

بالأخبار العلمية.
غيـــر أن العلاقـــة بين نبـــرة الصوت 
مثـــل   – الأخـــرى  الشـــخصية  وســـمات 
الانســـجام أو العصابيـــة (الميـــل نحـــو 
المشـــاعر الســـلبية) أو الضمير الحي أو 
الانفتاح – تبدو أقل. ومن الممكن ألا تعبّر 
نبـــرة الصوت عن هذه الســـمات. وتوصل 
الباحثـــون إلـــى عدم وجـــود اختلاف بين 

الرجال والنساء في هذا الشأن.
وتوضح يوليا شـــتيرن مـــن مجموعة 
البيولوجيـــة  الشـــخصية  نفـــس  علـــم 

بجامعة جوتينجـــن أنه ”يمكن لأصوات 
الأشـــخاص أن تترك انطباعا 

كبيـــرا وفوريـــا علينا.. 
حتـــى إذا ما ســـمعنا 

دون  ما  شخص  صوت 
أيّ قرائن مرئية، كما 
يحدث عبر الهاتف 
مثـــلا، نعـــرف على 

الفور ما إذا كنا نتحدث 
إلى رجـــل أو امرأة أو 

طفل أو شخص كبير في السن. 
ويمكننا أن نعرف ما إذا كان هذا الصوت 

مهتمـــا أو ودودا أو حزينا أو متوترا 
أو ما إذا كان صوتا جذابا“.

 دوسلدورف (ألمانيا) – أوصت الرابطة 
الألمانيــــة لأطباء العيون بارتــــداء نظارة 
شمســــية مناســــبة أثناء قيادة الســــيارة 
خلال فصل الصيف من أجل التمتع برؤية 
جيدة ترفع درجة أمان القيادة وسلامتها.

النظــــارة  أن  الرابطــــة  وأوضحــــت 
الشمســــية المناســــبة للقيــــادة ينبغي أن 
تكون ذات عدســــات كبيــــرة وأذرع نحيفة 
بحيــــث تغطي العين جيــــدا دون أن تعيق 

الرؤية الجانبية.
كما ينبغي أن تكون النظارة الشمسية 
قادرة على امتصاص الانعكاسات الناتجة 
عن الأســــطح كالنوافذ مثلا، وزيادة درجة 
التباين، علما بأن النظارات ذات العدسات 

المستقطبة تعد مناسبة لهذا الغرض.
وبالنسبة إلى لون العدسات فإن 
الرابطة توصي باختيار 
درجات البني أو الرمادي 
المائل للأخضر أو 
الرمادي؛ نظرا لأنها 
تتيح رؤية الألوان 
بشكل طبيعي دون 

تزييف.
ويمكــــن أيضــــا ارتداء 
نظــــارة متدرجة اللون والتي 
يصبح لونها فاتحا بالاتجاه نحو 
الأســــفل، وبذلك يكون من الســــهل رؤية 
العدادات  ولوحة  الاســــتعمال  عناصر 

بالسيارة.

نبرة الصوت تساهم في نجاح العلاقات العاطفية أو فشلها

غيّر نبرة صوتك تتغيّر حياتك

جمال

نظارات شمسية 
تساعد

على القيادة الآمنة 

 بيــرث (أســتراليا) – كشـــف بحث جديد 
أجرتـــه جامعـــة إيديث كوان الأســـترالية 
أن وجـــود نظـــام غذائـــي غنـــي بالفواكه 
والخضروات مرتبط بنســـبة أقل من الشد 

العصبي.
وأظهرت نتائج البحث أن الأشـــخاص 
الذيـــن تناولوا 470 غرامـــا، على الأقل، من 
الفاكهـــة والخضروات يوميـــا كان لديهم 
مســـتوى أقل من الشد العصبي بنسبة 10 
في المئة عن هؤلاء الذين استهلكوا أقل من 

230 غراما.
وتنصـــح منظمـــة الصحـــة العالميـــة 
بتناول 400 غرام، علـــى الأقل، من الفواكه 

والخضروات يوميا.
باجاتيني  وقالت ســـيمون رادافيلي – 
المرشـــحة لنيل درجة للدكتوراه من معهد 
أبحـــاث التغذيـــة بالجامعة إن الدراســـة 
تعزز الصلة بـــين الأنظمة الغذائية الغنية 
بالفواكه والخضروات والصحة النفسية، 
بحسب ما نقله موقع ”نيوروساين نيوز“.

الأشـــخاص  أن  ”وجدنـــا  وأضافـــت 
الذيـــن تناولـــوا نســـبة أكبر مـــن الفواكه 
والخضروات يعانون من شـــد عصبي أقل 
مـــن هؤلاء الذيـــن لديهم مســـتوى أقل من 
الفواكـــه والخضروات وهو ما يشـــير إلى 
أن النظام الغذائي يلعب دورا رئيسيا في 

الصحة النفسية“.
وأوضح أن بعض الشـــد العصبي يعد 
طبيعيا، ولكن استمراره لأمد طويل، يمكن 
أن يؤثر بشكل كبير على الصحة النفسية.
باجاتيني ”الشـــد  وقالـــت رادافيلي – 
العصبـــي طويـــل الأمد، والـــذي لا يعالج، 
يمكن أن يؤدي إلى مشـــاكل صحية تشمل 
والاكتئـــاب  والســـكري  القلـــب  أمـــراض 
والقلـــق، وبالتالـــي نحن فـــي حاجة إلى 
التوصل إلى طرق للحيلولة دون مشـــاكل 
الأمراض النفســـية، والتخفيـــف منها في 

المستقبل“.
وفي حين أن الآليـــات وراء كيف يؤثر 
اســـتهلاك الفواكـــه والخضـــروات علـــى 
الضغـــط العصبي، لا تـــزال غير واضحة، 
تقـــول رادافيلـــي- باجاتينـــي إن المـــواد 
المغذيـــة الرئيســـية يمكـــن أن تكـــون أحد 

العوامل في هذا الشأن.
الخضـــروات  ”تحتـــوي  وأوضحـــت 
مثـــل مهمـــة  مغذيـــات  علـــى  والفواكـــه 

الفيتامينات والمعادن 
والفلافونويد 
والكاروتينات 
التي يمكن أن 

تخفف من الشد 
العصبي الالتهابي 

والتأكسدي، 
وبالتالي 

تحسن 
الصحة 

النفسية“.

 لنــدن – لــــم يكــــن انضمــــام المزيــــد من 
النســــاء إلى مجالس إدارة الشــــركات في 

الدول العربية أمرا سهلا.
وتشير غالبية الدراسات والإحصاءات 
في الدول العربية إلى مشــــاركة هامشــــية 
بالنســــبة إلى المرأة في إدارة الشــــركات، 
بالرغــــم من إعلان عدد مــــن الدول العربية 
أنها تشجع على منح المرأة دورا في إدارة 
الشــــركات والمؤسســــات الكبرى سواء في 
مجلــــس الإدارة أو كمشــــاركة في صناعة 

القرار.
ولا تخفي النســــاء اللواتي مهدت لهن 
القوانين الجديدة في دول مثل السعودية 
عمــــان  وســــلطنة  والكويــــت  والإمــــارات 
والمغــــرب، صعوبة المهمة في دخولها حيز 

التطبيق.

ومنــــذ إعــــلان الإمارات فــــي الخامس 
عشــــر من مارس الماضي ضــــرورة وجود 
ســــيدة واحدة، علــــى الأقل، بــــين أعضاء 
مجلــــس الإدارة فــــي أي شــــركة مدرجــــة 
بالبورصة الإماراتية، حصلت أربع نســــاء 
فقــــط على عضوية هــــذه المجالس من بين 
23 عضــــوا جديدا تم تعيينهم في مجالس 
إدارات شــــركات مدرجة فــــي البورصتين 
الرئيســــيتين بالإمارات، بحســــب بيانات 

جمعتها وكالة بلومبرج للأنباء.
ويعد هــــذا التطور طفيفــــا للغاية في 
دولة يســــيطر فيها الرجال على حوالي 96 

في المئة من المناصب القيادية.

التقدم الضعيف للمرأة

تقــــول فاطمــــة حســــين وهــــي المــــرأة 
الوحيدة العضو في مجلس إدارة شــــركة 
الشحن والخدمات اللوجيستية “أرامكس 
بي.جيه.إس.ســــي“، ومقرها دبي، إن هذا 
التقــــدم الضعيف نحو تمكــــين المرأة على 
مســــتوى الشــــركات في الإمــــارات يعكس 
المفاهيــــم الثقافية المســــيطرة التي تحرم 

المرأة من القيام بمثل هذه الأدوار.

وفي تصريحات لوكالة بلومبرج، قالت 
حســــين التي انضمت إلى مجلــــس إدارة 
”أرامكــــس“ بعــــد الإعلان عــــن المنصب في 
إحــــدى الصحف المحلية ”أجريت مقابلات 
مع عــــدد كبير مــــن الأشــــخاص، وأحيانا 
يكــــون علــــى الفتــــاة المرشــــحة للوظيفــــة 
طلــــب إذن من والديها لكــــي تقبل بوظيفة 
معروضة عليها لأنها ســــتتعامل مع كثير 

من الرجال“.
ويمثــــل الســــياق الاجتماعــــي معركة 
شــــاقة لتحقيق المســــاواة بين الجنســــين 
في مجال العمــــل بالإمارات، رغم أن المرأة 
الإماراتيــــة تمثل حوالي 70 فــــي المئة من 

خريجي الجامعات في الدولة ككل.
وبحســــب بيانــــات مجلــــس الإمارات 
للتــــوازن بين الجنســــين، في حــــين تمثل 
النســــاء حوالــــي ثلثي عــــدد العاملين في 
القطاع العــــام، فإنهن يمثلــــن 30 في المئة 

فقط من شاغلي المناصب القيادية.
البشــــرية  المــــوارد  وزارة  ووقّعــــت 
الســــعودية نهايــــة العام الماضــــي مذكرة 
تفاهم مشــــتركة مع هيئة الســــوق المالية 
الســــعودية، بهــــدف دعم وتمكــــين تواجد 
الشــــركات  إدارات  مجالــــس  فــــي  المــــرأة 

المدرجة.
وأوضحــــت الــــوزارة، فــــي بيــــان، أن 
أهــــداف مذكــــرة التفاهــــم تشــــمل تطوير 
دليل إرشــــادي للمرأة في مجالس إدارات 
الشــــركات، والتوعية بأهميــــة التنوع في 
مجالس الإدارات الذي يدعم عملية اتخاذ 

القرار في تلك المجالس.
لكن نتائج هــــذه المذكرة لم تطبق على 

أرض الواقع بشكل واضح ومؤثر.
ويــــرى الباحــــث الســــعودي عامر بن 
محمد الحســــيني أن التســــاؤلات مازالت 
قائمــــة عن دور المرأة في نجاح الشــــركات 
عندمــــا تكــــون عضوية مجالــــس إداراتها 
تحــــوي العنصــــر النســــائي. فالعديد من 
الدراســــات حاولــــت الربــــط بــــين الجنس 
وفاعلية مجلس الإدارة، وتحقيق الأرباح، 
لكــــن الأغلب لم يجــــد تأثيرا مباشــــرا في 

ربحية الشركة.
إلا أن حســــين، والتــــي تعمــــل أيضــــا 
رئيسا لإدارة رأس المال البشري في شركة 
”تيكوم جروب“، إحدى شــــركات مجموعة 
دبي القابضة، ترى أن النســــاء، وبخاصة 
من ذوات الخلفيــــة المحافظة، يحجمن عن 
شــــغل المناصب التي تفرض عليهن البقاء 
خارج المنزل حتى وقت متأخر، أو التفاعل 

والتواصل مع زملائهن الرجال.
وأصدر بنك الاستثمار الأميركي ”جيه.

تقريرا العام الماضي  بي مورجان تشيس“ 
ذكر فيــــه أنه لا توجد ”بيانــــات واضحة“ 

بشــــأن عمــــل المــــرأة فــــي الإمــــارات، لكنه 
أوضح أن مساهمة النساء في قوة العمل 
بالإمــــارات ضعيفة حتى لدى مقارنتها مع 
الدول المجاورة مثل الســــعودية والكويت 

وقطر.
وفــــي نفس الوقــــت، قــــررت الإمارات 
اتخاذ خطوة غير مســــبوقة بالنســــبة إلى 
دول الشــــرق الأوســــط ومنطقــــة الخليــــج 
الغنية بالنفط بشــــكل خاص، عندما قررت 
فرض عقوبات على الشركات التي لا تلتزم 
بتنفيــــذ قرار تعيين ســــيدة واحــــدة، على 

الأقل، في مجلس إدارتها.
 وبحســــب البنك الدولي، فإن نســــبة 
مشــــاركة المــــرأة في قــــوة العمــــل بمنطقة 
الشرق الأوســــط وشمال أفريقيا هي الأقل 

على مستوى العالم.
وتســــعى الإمارات إلى إظهار جديتها 
في تعزيز دور المــــرأة في المناصب العليا، 
حيــــث تهــــدد الشــــركات التــــي لا تلتــــزم 

بالقواعد الجديدة.
وقالــــت هيئة الأوراق المالية والســــلع 
الإماراتيــــة فــــي رد مكتــــوب على ســــؤال 
لوكالة بلومبرج إن عقوبات الشركات غير 
الملتزمــــة بالقواعد ســــتتراوح بين الإنذار 
والغرامــــة، أو حتــــى الإحالة إلــــى الادعاء 
العــــام. وقال المتحــــدث باســــم الهيئة إنه 
ســــيتم إلزام الشركات بالكشف عن تشكيل 

مجالس الإدارة ضمن نتائجها السنوية.
ومنــــذ الإعلان عن القواعــــد الجديدة، 
أعلنت شركة إعمار، أكبر مطور عقاري في 
دبي، وشركة الإمارات للاتصالات المتكاملة 
(دو)، وشــــركة بتــــرول أبوظبــــي الوطنية 
للتوزيــــع (أدنوك للتوزيــــع)، و ”دانا غاز“ 

للطاقة تعيين نساء في مجالس إدارتها.

تخصيــــص  سياســــة  أن  والحقيقــــة   
حصــــص للمــــرأة فــــي المناصــــب العليــــا 
بالشركات حققت نجاحا في مناطق أخرى 
من العالم. ففي فرنســــا، على سبيل المثال، 
تشــــغل النســــاء 40 في المئة، علــــى الأقل، 
من مقاعــــد مجلس االإدارة في الشــــركات 
الكبــــرى، كنتيجــــة مباشــــرة لقانــــون تم 
تمريره في عام 2011 حيث تم فرض زيادة 
تدريجية لحصة النساء من مقاعد مجالس 
الإدارة من 20 في المئة في 2014 إلى 40 في 

المئة عام 2017.

حققن قفزة كبيرة

فــــي ألمانيــــا التــــي تعاني من ســــجل 
ســــيء في مجال تمثيل المرأة في المناصب 
العليا، تم تقديم قانون خلال العام الحالي 
يفرض وجود ســــيدة واحــــدة، على الأقل، 
في مجالس إدارة الشــــركات المســــجلة في 

البورصة.
وقالت رشــــا الخواجة مديرة التوزيع 
والتطوير في شــــركة ”إكويتاتيفا جروب“ 
لإدارة صناديــــق الاســــتثمار، مقرها دبي، 
إن قــــرار هيئــــة الأوراق الماليــــة والســــلع 
”ضروري فعلا“، مضيفة أن ”النساء حققن 
قفزة كبيرة في عالم الشركات خلال العقد 
المالــــي، لكن حضورهن لــــم يظهر بالدرجة 
الكافيــــة لذلك لم يصل الكثيرون منهن إلى 

مستوى عضوية مجالس الإدارة“.
 وقالــــت الخواجــــة إن العقليــــة التي 
تحصــــر المرأة داخل إطار ”مقدمي الرعاية 
فقط، تحتاج إلى تغيير ”وإلى  الأساسية“ 
أن يحدث هذا لن تتحقق المســــاواة. تغيير 

العقليات يحتاج إلى أجيال“.

وســــبق أن توقع مســــؤول فــــي البنك 
الدولــــي أن تســــاهم المرأة بـــــ47 في المئة 
من الاقتصاد في منطقة الشــــرق الأوســــط 

وشمال أفريقيا خلال السنوات المقبلة.
وأشــــار ديفيد مالباس رئيــــس البنك 
الدولي، خلال الجلســــة الافتتاحية لمنتدى 
المــــرأة العالمي دبــــي 2020 إلى أن الإمارات 
والســــعودية احتلتــــا المرتبــــة الأولى في 
التقدم في مؤشرات التوازن بين الجنسين.
ويــــرى وضــــاح الطــــه المحلــــل المالي 
العراقي المقيم في دبــــي أن المرأة العربية 
عمومــــا مدبرة، وعندما تتــــاح لها الفرص 
والإمكانيات، فإنها تبــــدع وتحول الكثير 

من الأفكار النظرية إلى أرباح حقيقية.
وقال الطه فــــي تصريح لـ“العرب“، إن 
”الأزمة التي خلفتهــــا جائحة كورونا على 
الرغم من ســــلبياتها، إلا أنهــــا في الوقت 
ذاته حفزت معظم النســــاء علــــى الإبداع، 
فالكثير منهن اكتشــــفن أنفسهن.. والكثير 
منهــــن اســــتثمرن مهاراتهن فــــي تصميم 
الأكسســــوارات أو الملابس التقليدية مثل 
العبــــاءات أو الديكــــورات المنزليــــة أو في 
التدريب الرياضي أو عرض أطباق منزلية 
مبتكرة وكشــــف ميزات فريــــدة لديهن في 
تسويق منتوجاتهن، وهذا هو سر النجاح 

الحقيقي“.
وأضاف ”هذه الطاقات الدفينة حفزت 
المرأة في الإمارات وفي دول الخليج عموما 
علــــى تنويــــع مهاراتها، وهــــو إنجاز مهم 
على الصعيد الشــــخصي ينعكس بشــــكل 
إيجابي على جو الأسرة العام، إضافة إلى 
أنــــه يحقق دخلا إضافيا، ما يشــــعر المرأة 
بالارتياح والســــعادة بإنجازاتها أكثر من 

مجرد الحصول على المال“.

بينما تعمل الحكومات في الشرق الأوسط على تضييق الهوة بين الجنسين 
في الحياة العامة، بالتشجيع على تعيين المرأة في مناصب قيادية، فإن هذه 
الجهــــــود تواجه الكثير من التحديات التي تحول دون تغيير واقع المرأة في 
المنطقة بســــــبب الثقافة المتجذرة التي لا ترحــــــب بانتقال المرأة من مظهرها 

التقليدي الذي يتمتع بخصوصية كبيرة ليصبح أكثر تحررا وحداثة.

الفواكه والخضروات 
أفضل وصفة 

للتخلص من التوتر

المرأة أمام معركة تغيير العقليات 
لكسب الثقة في إدارتها للشركات

تنصيب النساء في المراكز القيادية للشركات يعيد جدلية الخسائر والأرباح

تحديات شاقة لتحقيق المساواة بين الجنسين

نبرة الصوت ونغمته وطبقته 
تترك انطباعا كبيرا وفوريا 

على الآخرين حتى في ظل 
عدم وجود صورة مرئية عن 

الشخص المتحدث

”يمكن لأصوات جوتينجـــن أنه
أن تترك انطباعا ص

فوريـــا علينا.. 
ما ســـمعنا

دون  ما  خص 
 مرئية، كما 
ر الهاتف 
عـــرف على

ذا كنا نتحدث
أو امرأة أو  ل

شخص كبير في السن. 
نعرف ما إذا كان هذا الصوت ن
و ودودا أو حزينا أو متوترا

كان صوتا جذابا“.

لون العدسات فإن وبالنسبة إلى
باختيار الرابطة توصي
درجات البني أو الرمادي
المائل للأخضر أو
الرمادي؛ نظرا لأنها
تتيح رؤية الألوان
بشكل طبيعي دون

تزييف.
ويمكــــن أيضــــا ارتداء
نظــــارة متدرجة اللون والتي
يصبح لونها فاتحا بالاتجاه نحو
الأســــفل، وبذلك يكون من الســــهل رؤية
العدادات ولوحة  الاســــتعمال  عناصر 

بالسيارة.

النساء من الخلفيات 
المحافظة يحجمن عن 

شغل المناصب القيادية

فاطمة حسين

غالبية الدراسات لا 
تربط أرباح الشركات 

بإدارة النساء للشركات

عامر بن محمد الحسيني


