
تنمية بشرية

استراتيجيات نفسية وطرق تقلل من فرص حدوث الخذلان

كلما قل الجهد زادت النتائج .. كيف تستخدم قانون الجهد الأقل فى حياتك؟
يعرفه  م��ا  ه��ذا  الليالي(،  سهر  العلا  طلب  )م��ن 
ببذل  يقومون  أى  أساسه،  على  ويتعاملون  الغالبية 
لا  أو  الأه����داف،  لتحقيق  المستمر  الكثير  الج��ه��د 
لفعل  واحدة  طريقة  هذه  الإط�الق.  على  يحُققونها 
ليست  ولكنها  بنتائج  ت��أت��ى  بالفعل  وه��ى  الأم����ور، 
وفى  فعالية  الأق��ل  هى  بالعكس  بل  فعالية،  الأكثر 

مقابل أثمان باهظة.
الكثير،  يعرفها  لا  للإنجاز  أخ��رى  طريقة  هناك 
وهى السهولة واليسر: »ما خُير رسول الله صلى الله 
عليه وسلم بين أمرين إلا أخذ أيسرهما، ما لم يكَُن 
فالعصفور  الطبيعة،  كذلك محاكاة  ...«، وهى  إثمًا 
والأشجار  يحمله،  أن  للهواء  ويسمح  جناحه  يفرد 
الشجر  أوراق  وكذلك  لها،  وتسمح  الرياح  مع  تلين 
تفعل  لم  إن  فإنها  الم��اء؛  قطرات  مع  وتتحرك  تلين 
تسلك  الماء  وقطرات  قليل،  وقت  فى  وفنت  انثقبت 
ترُينا  وه��ك��ذا.  الشجر،  أوراق  ف��ى  الأي��س��ر  ال��ط��رق 

الطبيعة أن الليونة والسماحة لهما قوة كبيرة.
للنجاح(  السبعة  ال��روح��ي��ة  )ال��ق��وان�ني  كتابة  ف��ى 
المنشور فى 1994، جعل ديباك تشوبرا قانون الجهد 
باختصار  يعنى  وه��و  واس���ع.  بشكل  معروفا  الأق��ل 
تغييرها،  نستطيع  لا  التى  الأشياء  تقبل  علينا  أنه 
والتوقف عن محاربة ما يحدث، والتوقف عن القلق 
بشأن المستقبل. يمكن للحياة أن تكون بئيسة وغير 
التحكم  محاولة  ولكن  الأح��ي��ان،  بعض  فى  متوقعة 
ال��ق��در ليست  نتائج الأح���داث وم��ح��ارب��ة  ب��ق��وة ف��ى 

الخيار الأفضل.
»مبدأ  اسم  الأصل  فى  النظرية  هذه  على  أطُلق 
الفرنسى  الفيلسوف  واكتشفها   ، الأق���ل«  الج��ه��د 
غيوم فيريرو ، ونشرها فى مقال فى يناير  1894 
 - والخ��ارج  لفرنسا  فلسفية  )مراجعة  فى صحيفة 
 revue philosophique de la france et de

)l’etranger
الطريق الأقل مقاومة

»المسار  إنه  مقاومة.  الأقل  بالطريق  يتعلق  المبدأ 
للحركة  مقاومة  أقل  يوفر  ال��ذى  المجازى  أو  الم��ادى 
بين  من   ، معين  كيان  أو  كائن  بواسطة  الأم��ام  إل��ى 

مجموعة من المسارات البديلة«.
الالتزامات الثلاثة:

يتطلب )قانون الجهد الأقل( 3 التزامات رئيسية 
ترغب  كنت  إذا  بها  القيام  عليك  يجب  الأق��ل  على 

فى ممارسته.
1-     التقبل والحياد: تعَُدُ هذه الخطوة الأكثر 
أهمية ف��ى مم��ارس��ة ه��ذا الم��ب��دأ، وغ��ال��بً��ا م��ا تكون 
وتسمح  جانباً  تجلس  أن  تعنى  لا  وه��ى  الأص��ع��ب. 

أو  ب��الأه��داف  الاه��ت��م��ام  دون  ب��الم��رور  للحياة  فقط 
الطموحات.

أو  أح���داث  ل��ك  تح��دث  عندما  أن��ه  يعنى  التقبل 
انفصال  أو  وظيفتك  ف��ق��دان  مثل  سيئة،  م��واق��ف 
شريكك عنك، فإنك لا تسهب فى الأفكار السلبية. 
المترتبة  للمشاعر  تسمح  )أى  حدث  ما  تتقبل  أنت 
تجاه  محايدًا  وتكون  منها،  وتتحرر  بالحدوث  عنه 
ح��دث قد حدث  فما  قدمًا.  ثم تمضى  ح��دث(،  ما 
وان��ت��ه��ى الأم����ر، وال��ت��ف��ك��ي��ر وال��ش��ع��ور ب��الأس��ى على 
الماضى هو فقط يهدر طاقتك ولحظتك الحاضرة، 
بينما يمكن أن تستثمر تلك الطاقة فى بناء ما تريد 

فى لحظتك الحاضرة ومستقبلك.
2. تحمل المسؤولية: لا يعنى قانون الجهد الأقل 
أن يكون لديك عذر لعدم المحاولة أو أن تفتقر إلى 
الذى  الدافع لفعل أى شيء. بل يعنى تقبل الموقف 
خلال  من  حياتك  عن  المسؤولية  وتحمل  فيه،  أنت 
الذى  الاتج��اه  فى  للسير  حقيقية  إج���راءات  اتخاذ 

تريد أن تسلكه..
3. التسليم: إن أحد أكبر أسباب القلق هو الرغبة 

فى التحكم فى كل شيء، لا يمكنك التحكم فى كل 
قد تجد  س��يء  موقف  كل  أو  العالم،  فى  الأح��داث 
ما  ننوى  أن  لله،  التسليم  علينا  يجب  فيه.  نفسك 
اللحظة الحاضرة،  فعله فى  ما يمكننا  ونفعل  نريد 
ثم نسمح لموجه الحياة أن تأخذنا بهدوء إلى حيث 

يجب أن نكون.
السير فى طريق المقاومة الأقل 

بأن  للحياة  والسماح  السيطرة،  عن  التخلى  إن 
هى  تكون  أن  المفترض  من  التى  بالطريقة  تتكشف 
ممارسة يومية ، ولن تصبح خبيرًا فيها على الفور 
هناك  ولكن  بشر.(  جميعًا  نحن  ش��يء،  كل  )فبعد 
ب��ع��ض الخ���ط���وات ال��ت��ى يم��ك��ن��ك ات��خ��اذه��ا ك��ل يوم 

لتصبح أفضل فى ممارسة هذا القانون.
نفسه على  يجبر  العشب لا  الطبيعة:  مراقبة   .1
النمو، تتفتح الأزهار بدون مقاومة، تشرق الشمس 
تأكل  بل  جوعًا،  تتضور  لا  الطيور  ي��وم،  كل  وتغرب 
كما  تمامًا  وطويلة،  كبيرة  الأشجار  تنمو  تجده،  ما 
فعله  فيما يجب  تفكر  الأشياء لا  يفترض. كل هذه 
تعلمك  أن  يمكن   . تزدهر  فقط  هى  تزدهر،  حتى 

مراقبة الطبيعة قدرًا كبيرًا عن كيفية عيش حياتك 
بهدوء وسلاسة وازدهار..

2-  الثقة فى الخالق : إن أسهل طريقة للسماح 
بما هو مقدر أن يكون، هى الثقة بالخالق. قد يكون 
هذا صعبًا للغاية فى بعض الأحيان، خاصةً عندما 
تسوء الأمور. من السهل أن تتحلى بالإيمان عندما 
يسير كل شيء على ما يرام ويبدو أن الأمور تعمل 
لا  عندما  حتى  لنتذكر،  ذل��ك،  وم��ع  ص��الح��ك.  ف��ى 
على  لسنا  أننا  هذا  يعنى  لا  نريد،  ما  على  نحصل 
ونتعلم  لأخطائنا  ننتبه  أننا  طالما  الصحيح،  المسار 
فيه  يأتى  ال��ذى  الم��ك��ان  ه��و  وه��ذا  ونصلحها،  منها 

الإيمان حقًا.
فى  الأشخاص   : التفاعل  فى  الرغبة  ح��ارب   .3
هذا العالم مختلفون للغاية، ويمكن أن يكون الكثير 
منهم مزعجين كالأشخاص الذين يشغلون الرصيف 
بأكمله دون السماح لك بالعبور، والأشخاص الذين 
يتحدثون بصوت عالٍ، والذين يستخدمون هواتفهم 
ولكن  تنتهي.  لا  ال��ن��م��اذج   ، السينما  ف��ى  المحمولة 
شعورك السلبى تجاههم سينعكس عليك انت فقط 

من  مرئية  غير  فقاعة  تخيل  ه��م.  وليسَ  بالسلب، 
حولك ، تحميك من السلبية، وتسمح فقط للطاقة 

بالدخول. الإيجابية 
4. تقبل مشاعرك / مزاجك : فى حين أنه من 
الإيجابية  ال��ط��اق��ة  على  للحفاظ  جهد  ب��ذل  الم��ه��م 
بالسيطرة،  السيئ  للمزاج  السماح  ع��دم  ومحاولة 
والسماح  التوقف  يجب  الأح��ي��ان  بعض  فى  أن��ه  إلا 

بالمشاعر أن تحدث.
كلنا نمر بأيام سيئة، وعلى الأرجح لن ينتهى هذا 
الأمر. محاولة إجبار نفسك على الشعور بالسعادة 
ل��ن ت���ؤدى إلا إل���ى ج���ذب الم��زي��د م��ن ان��ب��اه��ك إلى 
مزاجك السيئ، أى أنها ستبُرزه. فى بعض الأحيان 
ي��ك��ون م��ن الأف��ض��ل الاع��ت��راف بم��ا ف��ى داخ��ل��ك من 
ينفد،  أن  إلى  داخلك  بالحدوث  له  والسماح  شعور 
وفعل ما بوسعك للاعتناء بنفسك، والبدء من جديد 

غدًا. فهذا كله سيمُر.
5. ك��ن ح��اض��را: واح���دة م��ن أك��ب��ر ال��ط��رق التى 
تسبب لك القلق هى القلق بشأن مستقبل لم يحدث 
فهذا  بشأنه،  قلقًا  كنت  ما  ح��دث  إذا  تذكر،  بعد. 

وإذا  مرتين،  بالتوتر  نفسك  أجهدت  قد  أنك  يعنى 
لم يحدث أبدًا، فإنك قد توترت بلا سبب. لا يعنى 
ال��ظ��روف، أو ألا  أن��ك ضحية  ق��ان��ون الجهد الأق��ل 
هو  بالعكس،  بل  أح�الم��ك.  لتحقق  ش��يء  أى  تفعل 
تمامًا  بجهد،  وليس  بذكاء  الأم��ور  فعل  يعنى  فقط 
كالفرق بين شخص فى قارب يجدف بئراعيه بقوة 
واستمرار حتى يصل إلى الضفة الأخرى، وشخص 
الصحيح ويسمح  ف��ى الاتج���اه  ال��ش��راع  ي��رف��ع  آخ��ر 
الطريق  إن كان  للرياح أن تأخذه حيث يريد )حتى 
هدوء  فى  بالرحلة  يستمتع  هو  بينما  نسبيًا(  أطول 

وراحة.

ليسَ القتلُ ما أخافُهُ / ليسَت الِميتةُ الُمفجِعَةْ / ليسَ انفجارُ هذا 
شرَعَةْ /  البابِ، فجأةً، أو دخولُهم / عندَ منتصفِ الليلِ، بالأسلحةِ اُمل
ى  لا .. ليسَ دَمِي الذي يسـبحُ في قيحِـهِ / ولا جُمٌجُمَتي التي تتشظَّ
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يُعدُ الخذلان من أكثر المشاعر إيلامًا. أن تشعر 
بالثقة والأمان تجاه شيء أو شخص ما، ثم تكتشف 

فى وقت تكون فيه فى ذروة الضعف والهشاشة 
أن ثقتك لم تكن فى محلها. كأن تُترك فى مهب 

الريح. من منا لم يعانى من هذا الشعور.
ولكن الخبر السعيد أنه ليس من الضرورى أن 

تعانى ذلك فى حياتك، فهناك بعض الطرق التى 
تقلل للغاية من فرص حدوثه، وتجعل لديك من 

المرونة والقوة ما يجعلك تتخطى ذلك بسهولة 
كبيرة وكأن شيئًا لم يحدث. بعبارةٍ أخرى، تجعلك 

غير قابل للخذلان، مع الأخذ فى الاعتبار أنه ليس 
هناك شيء مطلق. فى هذا المقال أشارك معك 
استراتيچيات نفسية بسيطة تجعلك غير قابل 

للخذلان.

� معرفة السبب الحقيقى وراء الخذلان
البشر  الناس أن السبب وراء الخ��ذلان هو أن  يعتقد معظم 
سيئون وقساة القلوب، وأنهم خُذلوا فقط لأنهم طيبو القلوب. 
وهذا  اختيارهم،  س��وء  بسبب  خ��ذل��وا  أنهم  يعتقد  م��ن  وه��ن��اك 
تلك  إل��ى ح��د كبير. ولكن  م��ا وصحيح كذلك  إل��ى ح��د  أفضل 
الأسباب ظاهرية وسطحية للغاية ولا تمثل سوى ٣٪ من السبب 

الحقيقي.
هناك قاعدة تقول )الأكثر ألماً هو الأكثر سببًا(. فكر معى فى 
الأمر، عندنا يكون هناك طرفا علاقة ويقرر أحدهما الانفصال، 
يكون على الأغلب قد افنى كل محاولاته لإصلاح العلاقة؛ فلا 
يؤلمه الانفصال، بينما الطرف الآخر لم يستمع لكل تلك النداءات 
واستمر على ما يفسد العلاقة فيكون الأكثر ألماً عند الانفصال. 
وكذلك فى كل أنواع العلاقات والعلاقة مع الحياة كذلك. )إن الله 

لا يظلم الناس شيئًا، ولكنّ الناس أنفسهم يظلمون(.
ان��ك السبب  أن��ك قد تألمت من الخ��ذلان فاعلم  �إذا،  طالما 

بالضرورة. ولكن كيف؟
يحدث  للخير،  وفعلك  عطائك  من  النية  تستقيم  لا  عندما 
أن   ف��ى  الرغبة  ب��داف��ع  الخير  تقدم  فعندما  تلقائيًا.  الخ���ذلان 
يقُدرك الآخرون، أو يردوا لك الجميل فى وقت لاحق، أو بدافع 
تحسينك لصورتك أمامهم أو أمام ذاتك، أو غيرها من الدوافع 
التى تقف وراءها الرغبة فى الأخذ وليس العطاء، والتى تنتظر 
فيها شيئا فى المقابل حتى لو كان هذا الشيء كلمة )شكرا(. يكون 

ذلك السبب الأهم والأقوى لحدوث الخذلان.
ولكن عندما تفعل الخير وتقدم المحبة والعطاء بينما الدافع 
الحقيقى بداخلك هو الُحب الخالص، عندما تفعل الشيء لمجرد 
ب أن تفعل ما يرضيه. وعندما يكون بدافع  ب إلهك وُحت أنك ُحت
لديك  وعندما تجد  والعطاء.  الُح��ب  بداخلك من  وف��رة  وج��ود 

القدرة أن تعطى من يستطيع خدمتك ومن لا ترجو منه أى شيء 
على حدٍ سواء، وبالشغف والمحبة ذاتها فى الحالتين، فقط لأنك 
تريد أن ترى هذا الشخص بخير وفى حال أفضل. يصبح من 
الصعب إن لم يكن من المستحيل أن تخُذل. بل بالعكس، تجد فى 
الحياة من اليسر والمحبة والوفرة ما يجعلك تتساءل ماذا فعلت 

لتستحق تلك النعم.
ي��ردون الإحسان  الناس قد  �  تصالح مع حقيقة أن بعض 
بالإساءة.  واللاشيء  كذلك،  بالإساءة  الإساءة  ويردون  بالإساءة 
هم لا يعرفون أى طريقة أخرى! وقد لا يعلمون فى الأساس أنهم 
أنه حتى فعل  ونعلم  ونتقبلها،  بهذه الحقيقة  لنعترف  يؤذونك. 
الخير )كأى شيء فى هذه الحياة( يحتوى على نسبة مخاطرة. إن 
أردت فعل الخير بصدق عليك أن تضع هذا الأمر فى الحسبان 

ولا تصدم إن حدث معك.  
إذا تصرف شخص ما  نقع فى الأحكام،  المهم ألا  ولكن من 
بطريقة سيئة هذا لا يعنى أنه »شخص سيء«،  بل يعنى فقط أن 
»الفعل مؤذي« ولكن الشخص مكرم ومحترم. وهذا الفعل صدر 
منه لظروف وملابسات لا نعرف عنها شيئًا )مهما كانت معرفتنا 
بالشخص(. خاصةً أن معظم أشكال الأذى هى مجرد  وطيدة 
آليات دفاع عن النفس )فى الغالب بشكل غير واعى وضد خطر 
وهمي(. ولذلك ليس من الحكمة إطلاق الأحكام على الأشخاص 
وتصنيفهم والتقليل من شأنهم )حتى بيننا وبين أنفسنا(، لأن ذلك 

له عواقب نفسية وخيمة للغاية علينا.
�  توقع الأفضل واستعد للأسوأ

مهما  كليًا  اع��ت��م��ادا  واح���د  او شخص  ش��يء  على  تعتمد  لا 
حدث. لنفرض أنك مُسافر وقد وعدك صديقك أنه سيوصلك 
للمطار بسيارته، بالطبع أنت تثق بصديقك ولكنك ستحَُمِل أحد 
تطبيقات سيارات الأجرة، وكذلك ستؤهل نفسك أنه فى حال لم 

يتوافر سائقون بالقرب منك فإنك ستركب المواصلات العامة، 
إذن ستكون على الاستعداد قبل الموعد بوقت كافي، وستتأكد أن 

بطارية هاتفك ممتلئة وأن لديك ما يكفى من السيولة النقدية.
فى هذه الحالة إذا حدث لصديقك ظرف ما ولم يأتِ تستطيع 
بسهولة أن تتفهم وضعه وتسامحه، ولا يضرك تأخره ولا تشعر 

بالخذلان.
� التفريق بين السبب والمصدر

 ، الأص��دق��اء الجيدون يشعروننا بالمحبة، والأم���ان، والأن��س، 
الحالة  تلك  الرائعة،  المشاعر  من  وغيرها  وال��ق��وة،  والتقدير، 
رائعة للغاية ولكنها قد تكون خادعة إن لم تنتبه. فالمحبة والأمان 
والأنس والدعم وغيرها من القيم الجميلة هى رزقك، والرزق 
يأتى من الخالق، وليس من الأصدقاء. الأصدقاء والأه��ل هم 
مجرد قناة  لتدفق هذا الرزق إليك، وقنوات تدفق الرزق كثيرة 

ومتنوعة ومتوفرة.
ل��ذا من ال��ض��رورى أن تعلم أن��ك فى كل الح���الات ستحصل 
على رزقك من الُحب والدعم والأمان والأنس، سواءً تواجد من 
الرزق  تربط هذا  ألا  أيضًا  الضرورى  أو لا. من  قناة  تعتبرهم 

بشخص معين، فهذا الربط سيؤدى للخذلان لا محاله.
�  ضع ثقتك فى محلها

بعض الناس يفعلون ما يقولون، ويقولون ما يفعلون، ويتحرون 
الدقة فى أفعالهم وأقولهم. ولكن غالبية الناس لا تفعل ذلك. 
هذه حقيقة. فقط لأنك تحب شخصًا ما، لا يعنى أن من صفاته 
أنه يقول ما يفعل ويفعل ما يقول، وهذا لا يعنى أنه شخص سيء، 
هى صفات شخصية تختلف من شخص لآخر ولدى جميع البشر 
جوانب تقصير، إنه جزء من طبيعة الحياة. لذا لا تضع ثقتك 
فى غير محلها. فقط اعتمد على من هم أهل للثقة فى الشيء 
الذى تعتمد عليهم فيه بالتحديد. وحتى مع فعل ذلك ضع هامش 

فدوى مجدي

ترجمة: فدوى مجدي

للموقف حقه ونتعلم منه ثم نترك الماضى وراء ظهورنا ونعيش 
حياتنا حتى الامتلاء.

إذن الآن نعلم أننا غير مضطرين لمواجهة الخذلان فى حياتنا. 
هناك طرق سهلة وبسيطة لتفاديه فى العموم، منها العطاء بنية 
محلها،  فى  الثقة  ووض��ع  الاحتمالات  لكل  والاستعداد  سليمة، 
وتذكر أن الحياة تسير شئنا أم أبينا. والأهم أن نخرج من تلك 

الحالة للانطلاق فى الحياة والعيش بسعادة كما يجب.

أمان نفسي، لأنه حتى أكثر الناس أهلا للثقة قد تأتى رياحهم 
بما لا تشتهى السفن فى بعض الأحيان. وقد يصدر منهم بعض 

التقصير بدون قصد.
وبناءً على ذلك نعود للنقطة السابقة ونضع الثقة فى الخالق، 

ذو القوة المطلقة والحكمة المطلقة .
�  إدراك أن الدنيا غير دائمة

هذه الحياة متقلبة للغاية، وهذا الوقت سيمر أيضًا، فلا داعى 
نسمح  نعم  الوقت يمر،  بينما  واح��دة  نقطة  كثيرًا فى  للوقوف 
لمشاعرنا بالحدوث ولكن لا يمكن أن نعيش باقى حياتنا أسرى 
للنفس. نعطى  ظُلم بين  موقف واح��د أو شخص واح��د. ه��ذا 
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محمود الحضري

الفقراء ضحايا 
الأزمات الإقتصادية 

واقتصاد  مؤشرات  ، العالمى  الإقتصاد  عن  الدولى  النقد  لصندوق  دراس��ة  فى 
الدول الناشئة والفقيرة بشكل أخص، قال فيما يمكن تسميته بإعترافات، 
لقد عاد التضخم مرة أخرى، وهو يلحق الضرر بالجميع، إذ أدى تزايد 
فى  الحاد  والارتفاع  الإم��داد،  واضطراب سلاسل  الاقتصادي،  النشاط 
أسعار السلع الأولية معاً فى عام 2021 إلى دفع التضخم العالمى إلى أعلى 

مستوياته منذ عام 2008.
وفى اقتصادات الأسواق الصاعدة والاقتصادات النامية، بلغ التضخم 
أعلى معدلاته منذ عام 2011، حيث يتجاوز اليوم المستويات المستهدفة 
أهداف  لتحديد  إطار  لديها  التى  الاقتصادات  أكثر من نصف هذه  فى 

التضخم.
وربط الصندوق بين ما يشهده العالم حاليا وما يجرى من حرب بين 
اندلاع  مع  أنه  موضحا  وغربي،  أمريكى  دول��ى  بدعم  وأوكرانيا،  روسيا 
الحرب فى أوكرانيا تتجه الأمور بوتيرة متسارعة من سيئ إلى أسوأ أو 
مروع، فقد شهدت أسعار المواد الغذائية والوقود ارتفاعاً حاداً، إذ تعُد 
روسيا وأوكرانيا مصدّرين رئيسيين للعديد من السلع الأساسية بما فى 

ذلك الغاز والنفط والفحم والأسمدة والقمح والذرة والزيوت النباتية. 

والشرق  الوسطى  وآسيا  أوروب��ا  فى  الاقتصادات  من  العديد  وتعتمد 
الأوسط وأفريقيا اعتماداً شبه كامل على روسيا وأوكرانيا للحصول على 
وارداتها من القمح، وفيما يتعلق بالبلدان الأقل دخلًا، قد يؤدى اضطراب 
الإمدادات، بالإضافة إلى ارتفاع الأسعار، لزيادة التعرض لخطر الجوع 
وانعدام الأمن الغذائي، وقد يتسبب اضطراب سلاسل الإمداد فى تفاقم 

الضغوط التى تنجم عن التضخم على نطاق واسع. 
ولا شك أن الدول الفقيرة هى الأكثر تأثرا بهذا السوء من الأوضاع 
الإقتصادية، فوفقا لإعترافات الصندوق، تعانى الأسر الأفقر من معدلات 

تضخم أعلى مما تتعرض له الأسر الثرية.
وفى حسابات الإقتصاد يتم حساب مقاييس تضخم أسعار المستهلك 
أن  إلا  ال��ع��ادي،  الشخص  استهلاك  تمثل  التى  السلع  سلة  باستخدام 
الدخل،  شرائح  حسب  كبيراً  اختلافاً  تختلف  للإنفاق  الفعلية  التركيبة 
على سبيل المثال، تنفق الأسر الأقل دخلًا فى بلدان الأسواق الصاعدة 
والاقتصادات النامية نحو 50% من دخلها للحصول على المواد الغذائية، 
الغذائية  الم��واد  إنفاقها على  أما الأسر الأعلى دخ�اًل، فلا تتجاوز نسبة 

20% من دخلها. 

ومن المهم أن نشير هنا إلى أن التحليلات الإقتصادية، تؤكد أن الفقراء 
الزيادة  ��دث  أن ُحت الإقتصادية، فيمكن  الأزم��ات  الضحايا فى  ع��ادة  هم 
الأخيرة فى أسعار الغذاء والطاقة تأثيراً غير متناسب على الأسر الأشد 
فقراً، بينما فى أوقات الأزمات الاقتصادية، يمكن للأسر مرتفعة الدخل 
التحول بسهولة من سلع أعلى جودة إلى سلع أقل جودة، ويمكنها أيضاً 
الاستفادة على نحو أكبر من الخصومات على عمليات الشراء والمبيعات 
بالجملة، فيما لا تتاح هذه الخيارات للأسر الفقيرة، خصوصا فى الدول 

الأشد فقرًا، وهو الوقع الذى نعيشه فى تداعيات أزمة أوكرانيا.
فى الاقتصادات المتقدمة، تعتمد الأسر منخفضة ومتوسطة الدخل فى 
العادة على الدخل من الأجور ومدفوعات التحويلات على نحو أكبر من 
اعتماد الأسر الأكثر ثراءً عليها، وغالباً ما يتجاوز تضخم الأسعار النمو 
فى الأجور والتحويلات، فى حين قد يكون من الأرجح أن يواكب الدخل 

من العمل الحر والدخل من الاستثمار معدلات التضخم. 
على هذا النحو، يمكن للتضخم أن يقلل من دخل الأسر الأفقر مقارنة 
اقتصادات الأسواق  الوضع بين  ث��راءً، ويتشابه هذا  الأكثر  بدخل الأسر 
المثال، يمثل  البرازيل، على سبيل  ففى  النامية.  والاقتصادات  الصاعدة 

الدخل من العمل الحر ومن الاستثمار نسبة أكبر من دخل الأسر مرتفعة 
الدخل،  ومتوسطة  منخفضة  الأس��ر  دخ��ل  ف��ى  بنسبته  مقارنة  ال��دخ��ل 
الدخل غير  على  أيضاً  فقراً  الأشد  الأسر  تعتمد  ذلك،  الرغم من  على 

النقدي.
ولكن وفقا لدراسات صندوق النقد »الاعترفية« ففى بعض الاقتصادات 
الصاعدة والاقتصادات النامية، ينطوى ارتفاع أسعار المواد الغذائية على 

احتمال تحقيق فائدة لشريحة كبيرة من الفقراء. 
وتشير الأرقام إلى أنه وفى الاقتصادات النامية المتوسطة، يعمل أكثر 
من خُمس عدد الأسر – التى توجد حول خط الفقر أو تحته - فى مجال 
بيع المواد الغذائية ولا يشترونها، ومن ثم فإن ارتفاع أسعار المواد الغذائية 

قد يصب فى مصلحتهم. 
ال��ف��ق��راء فى  الغالبية العظمى م��ن  ت���زال  ال��رغ��م م��ن ذل���ك، لا  وع��ل��ى 
الاقتصادات النامية من المشترين للمواد الغذائية ولا يبيعونها، لذلك تؤدى 
الزيادات الحادة فى أسعار الغذاء إلى زيادة معدلات الفقر بصفة عامة.

يبقى التأكيد على أن الفقراء هم دائما من يدفعون ثمن الأزمات فى 
العالم، بما فيها من أزمات سياسية، وما يتبعها من أزمات إقتصادية.


