
بالتأكيد مررت به��ذه الحالة من 
قب��ل، وهي الش��عور أنك في مكان 
ما بش��خصية متألق��ة، ولكن حين 
تذهب إلى م��كان آخر فإنك تحاول 
جاهداً أن تظهر شخصيتك ولكنك 
لا تنج��ح، والس��بب هو أن��ك بنيت 
ثقتك بنفسك أمام بعض الأصدقاء 
ما يجعل تصرفات��ك تخرج تلقائية، 
أما في العمل مثلًا فلا يزال الوضع 
جديداً عليهم، وحتى تثبت للآخرين 
أن��ك واثق من نفس��ك وش��خص 

يعتمد عليه، إليك هذه النصائح.
1. تواص��ل مع الآخري��ن بعينيك 

وجسدك
التربي��ت عل��ى كت��ف أحدهم في 
العمل قد يترك انطباعاً بأنك رجل 
واث��ق مم��ا تق��وم به وأن��ك تقوم 
بعملك على أكم��ل وجه، بل وأنك 
رجل عادل تبث الثقة التي تمتلكها 

في الآخرين من حولك.
2. تجن��ب ضم ذراعي��ك لصدرك 
عن��د التحدث م��ع الآخري��ن فهذا 
يعطي انطباعاً أنك متوتر أو تحاول 

إخفاء عدم ثقتك بنفسك.
3. ابتسم

دائماً ما تكون الابتسامة بوابتك 
لقب��ول الآخري��ن لك، فه��ي تترك 

الانطب��اع بأن��ك ش��خص متواضع 
وواث��ق، عل��ى عك��س م��ا يعتقده 

الكثيرون بأن التجهم يمنح الثقة.
4. اعتن بمظهرك

عليك الاهتم��ام دائماً بمظهرك، 
أي بطريق��ة تصفيف ش��عرك قبل 
الخروج م��ن المنزل، وحلاقة ذقنك 
بانتظ��ام، وانتق��اء ملاب��س أنيقة، 
وكذلك بالنس��بة للعط��ور وما إلى 
ذل��ك، فكل هذا لا يزيد من أناقتك 
فقط، بل يجعلك أكثر ثقة ويعطي 
الآخرين انطباعاً بأنك شخص واثق 

من نفسه.
5. اجع��ل قبضت��ك واثق��ة عن��د 

مصافحة الآخرين
عند القبض على أي��دي الآخرين 
بحزم أثناء المصافح��ة فهذا ينقل 
رس��الة أن��ك واث��ق م��ن نفس��ك، 
فاحرص عل��ى القيام بذلك في كل 

مرة يصافحك فيها شخص ما.
6. امش بخطوات واسعة

عندم��ا تك��ون خطواتك واس��عة 
أثناء المشي، فذلك يزيد من ثقتك 
بالرش��اقة  تتحلى  بنفس��ك حي��ث 
وكأنك  منتصب��ة،  قامت��ك  وتكون 

تنظر إلى العالم وتقيمه.
7. ق��ف منتصب��اً واجع��ل كتفيك 

مفتوحتين
عندما تقف منتصباً جاعلًا كتفيك 
مفتوحتي��ن يمنح��ك ذل��ك مظهر 
الش��خص الواث��ق المتأهب، وهي 
م��ن أكث��ر العلام��ات الت��ي توحي 

بالثقة.
8. حافظ على نظراتك ثابتة

ك��ي تتحل��ى بالمزيد م��ن الثقة، 
عليك أن تحافظ على عينيك تحمل 
نظرات واثقة، فلا تنظر إلى الأرض، 
أو حولك، وإنما حافظ على مستوى 
نظ��رك أفقي��اً، فهذا يوح��ي بأنك 

شخص تعرف ما تريده بالتحديد.
9. حافظ على قامتك منتصبة

إذا كن��ت تمش��ي وأن��ت متراخي 
بمظه��ر  تب��دو  فس��وف  القام��ة 
الش��خص الضعي��ف، أم��ا إذا كنت 
تق��وم بالعك��س فس��يمنحك ذلك 
مظه��ر ش��خص ق��وي ق��ادر على 

التحكم في الأمور التي يواجهها.
10. تجنب وضع يديك في جيبك

عندم��ا تض��ع يديك ف��ي جيبك، 
فهذا علام��ة بأنك متوت��ر وترغب 
في إخفاء ش��عورك، أيضاً لا تضعها 
بجوار جانبيك كأنك تقف في طابور 
انتظ��ار، حركهما دائم��اً مع إيقاع 

كلماتك.

،

❊ الدوحة/متابعات:

عزمها  القطرية  القابضة  النور  مجموعة  أعلنت 
عليه  الله  صلى  محمد،  الرسول  عن  فيلم  إنتاج 
وسلم، على ثلاثة أجزاء بتكلفة تقدر بـ450 مليون 
دولار، بمعايير عالمية من الناحية الفنية والبصرية، 

ليكون الفيلم الأضخم والأعظم إبهاراً.
إكمال  على  شارفت  أنها  إلى  المجموعة  وأشارت 
المراحل النهائية من السيناريو، بعد » التغلب على 

عدد كبير من التحديات الفنية والدرامية«.
للفيلم  النور« عن استنكارها   وأعربت »مجموعة 
وأعلنت  وسلم،  عليه  الله  صلى  للرسول  المسيء 
أنها سترد على الإساءة بأدوات حضارية من بينها 
سابقاً  بإطلاقها  قمنا  التي  المنتجات  باقة  »تعزيز 
الإرشادية،  والأدلة  والكتب  المطبوعات  خلال  من 
وأهمها كتاب دليل الجيب الخاص بسيرة الرسول 
بست  صدر  وال��ذي  وسلم  عليه  الله  صلى  محمد 
عن  »البيان«  صحيفة  نقلت  ما  حسب  لغات«، 

»الشروق« القطرية.
وأوضحت مجموعة النور أن هذا الفيلم  سبق أن 
إطار  في    2009 عام  إنتاجه  بدء  عن  الإعلان  تم 
الجهود لـ«صد المحاولات المغرضة لتشويه سيرة 
تعزيز  أجل  ومن  وسلم،  عليه  الله  صلى  الرسول 

التقارب والتفاهم مع غير المسلمين«.

النور  مجموعة  م��ن  مسئول  مصدر  وكشف 
باللغة  سيكون  الفيلم  أن  ال��ش��رق«  لـ«بوابة 
الإنجليزية وسيمثل فيه ممثلون مسلمون ناطقون 
سيكون  الفني  العمل  ذلك  لأن  الإنجليزية  باللغة 
العالمية  اللغة  بتلك  المتحدثين  لكافة  موجها 
التعريف  بهدف  المسلمين  وغير  المسلمين  من 
بالإسلام ورسوله الكريم على نطاق واسع وتصحيح 
الصورة المغلوطة عن الإسلام في أذهان الجمهور 
من  لأكثر  الفيلم  ترجمة  سيتم  أنه  وبين  الغربي، 
لغة لتعميم الاستفادة منه على أوسع نطاق، وشدد 
المصدر على أنه لن يتم البدء في عرض الفيلم إلا 
بعد إجماع علماء الأمة الكبار على المحتوى، مؤكدا 
الأفلام  تضاهي  بمعايير  إنتاجه  سيتم  الفيلم  أن 

العالمية لتحقيق الهدف منه.
وفي رد مسبق على ما قد تثيره هذه النوعية من 
الأفلام من اعتراضات وما يصاحبها من جدل، بينت 
»النور« أنها لم تمضي قدما في إنتاج هذا الفيلم، 
أهل  من  كوكبة  »بمشورة  استرشادها  بعد  إلا 
العلامة  الشيخ  رأسهم فضيلة  والفتوى على  العلم 
العالمي  الاتحاد  رئيس  القرضاوي،  يوسف  الدكتور 
لعلماء المسلمين ورئيس منظمة النصرة العالمية، 
النوع  لهذا  الشرعية  والضوابط  القواعد  لتأصيل 

من الأعمال«.

مشروب ينمي العضلات بدون تمارين

فيلم لمخرجة سعودية 
يفوز بـ) 3 ( جوائز عالمية

11 استراحة

إذا كنت لا تستس��يغ التمارين الش��اقة وتجد فيها صعوبة 
أو ليس��ت لديك القدرة على الالتزام بها، يمكنك أن تبتهج، 
وذلك بعد أن توصل علماء أس��تراليون إلى مشروب بروتين 
غذائي يمكنه أن يكبر من عضلات الجس��م وأن يبرزها دون 

أي تمرينات.
وجرب العلماء هذا المش��روب الغذائي مع الفئران ووجدوا 

أنها تتجاوب بش��كل كبير مع��ه، وتفوق 
قوته��ا، الفئ��ران الأخرى، بش��كل واضح 

وملحوظ.
عليه  أطلق  المشروب 

 ”Grb10« اس��م 
في  يس��اعد  وهو 

العضلات  نم��و 
دون  وتكبيرها 
أع��راض  أي 
عل��ى  جانبي��ة 
الصح��ة ـ وفقاً 
لدارسة العلماء 

التي نشرت في 
أكث��ر م��ن مجلة 

علمية.
وق��د ص��رح علم��اء 

الدراسة أن هذا المشروب 
يق��وم بتحفيز خلاي��ا وهرمونات 

معين��ة ف��ي الجس��م تس��اعد عل��ى نمو 
العضلة بشكل أفضل دون الحاجة إلى أي 
تمارين ش��اقة في الألعاب لكن هذا الأمر 

لم يثبت بعد على البشر.

مكمورة الدجاج

فاز فيلم سعودي ب 3 جوائز هي جائزة سينما فناير كيف تظهر ثقتك بنفسك أمام الآخرين؟
CinemAvvenire Award، وجائزة الاتحاد الدولي 
 ،CICAE Art Cinema Award الس��ينما  لف��ن 

.Interfilm Award وجائزة انتر فيلم
وبحس��ب وكالة “يو بي آي” للأنب��اء، يتم منح هذه 
الجوائز لتكري��م المتفوقين م��ن المتخصصين في 
صناعة السينما، بمن في ذلك المخرجون والممثلون 
والكتاب، كما تس��اعد هذه الجوائز على تعزيز الحوار 
بي��ن الثقاف��ات، وتدع��م الأف�الم الت��ي تمكن من 
التفاهم والاحترام والتعاطف والس�الم بين الشعوب 

من مختلف الأصول والمعتقدات.
تدور قصة الفيلم حول فتاة في العاشرة تعيش في 

مدينة الرياض ورحلتها لامتلاك دراجة هوائية.
وقد وصف الفيلم بـ”العصري” من قبل نقاد السينما 
العالمي��ة، وهو أول فيلم روائ��ي طويل يتم تصويره 
بالكامل في المملكة بالإضافة إلى كون جميع طاقم 

الفيلم والعاملين عليه من السعوديين.
وأعربت السيدة هيفاء المنصور عن فخرها بكونها 
الس��يدة الس��عودية الأولى التي تمكنت من صناعة 
فيلم مشيرة الى أن ذلك يعبر عن الفرص التنافسية 

للمرأة السعودية في صناعة السينما.

قطر تنتج فيلما عن الرسول بـ)450(مليون دولار

القليل��ة  الس��نوات  م��دار  عل��ى 
الماضية، ش��هدت ألع��اب المنصات 
المحمولة انفجاراً هائلًا في الشعبية 
وص��ل إل��ى ملايين المس��تخدمين 
ح��ول العال��م، ورغ��م ذل��ك هن��اك 
الكثي��ر م��ن المس��تخدمين الذين 
مازال��وا ينتقدون تل��ك الألعاب عن 
طري��ق أس��باب واهي��ة مث��ل أنه��ا 
مخصصة للأطف��ال أو أنها لا تتمتع 
بالتش��ويق والإث��ارة الموجودة في 
ألع��اب الـAAA )ألع��اب ذات تكلفة 
إنتاجي��ة ضخمة ومخصصة للاعبين 
المحترفي��ن(، لذل��ك دعون��ا نتعرف 
عل��ى بعض الأس��باب الت��ي ترغمنا 
على احترام ألع��اب الهواتف الذكية 

والمنصات المحمولة.
1( التنوع الكبير في العناوين

في الآونة الأخي��رة أصبحت ألعاب 
والهوات��ف  المحمول��ة  المنص��ات 
الذكي��ة متنوعة بدرج��ة كبيرة بعد 
أن انضمت العديد من استديوهات 
إل��ى  الضخم��ة  الألع��اب  تطوي��ر 
ه��ذا المج��ال، وبع��د أن كانت تلك 
الألعاب تقتص��ر على الألغاز والصور 

البس��يطة المتحرك��ة، ش��اهدنا في 
الفت��رة الأخي��رة ألعاب م��ن منظور 
الشخص الثالث والأول وألعاب رعب 
وإث��ارة ناهيك عن الألعاب الرياضية 
والألعاب التعددية عن طريق اتصال 

الواي فاي والبلوتوث.
جديدة تجارية  نماذج   )2

لم تعد صناع��ة الألعاب المحمولة 
تعتم��د ف��ي الأس��اس عل��ى ش��راء 
العناوين من المتاجر الرسمية سواء 
 Google Play أو   Apple متج��ر 
ولكن بدلًا من ذلك عمل المطورون 
عل��ى توفي��ر لع��ب مجاني��ة يمكن 
تحميله��ا عل��ى الهات��ف بمنته��ى 
الس��هولة، ولك��ن للحص��ول عل��ى 
الممي��زات والإضافات  العديد م��ن 
داخ��ل اللعب��ة يتوج��ب علي��ك دفع 
مبالغ بس��يطة نوعاً م��ا، وهو الأمر 
الجي��د للجميع، فنحن لم نعد بحاجة 
إل��ى دف��ع نح��و 60 دولاراً ف��ي كل 
لعبة، بل قد تقوم بدفع 10 دولارات 
فق��ط على أقصى تقدير أو لا ش��يء 
إطلاقاً إذا كنت تفضل الاعتماد على 
الم��وارد والعناصر الت��ي تعثر عليها 

بنفسك داخل اللعبة.
�أو�سع جمهور   )3

منذ أن انتش��رت ألع��اب الهواتف 
الذكية، س��اهمت بشكل أو بآخر في 
زيادة عدد اللاعبين حول العالم في 
فترة قصي��رة ج��داً، فالحصول على 
لعب��ة للهات��ف النقال ه��و أمر هين 
مقارنة بألعاب المنصات الرئيس��ية، 
ويتس��ابق المستخدمون في تحميل 
تل��ك الألعاب للتمت��ع بها في أوقات 
الفراغ أو أثناء السفر أو التواجد خارج 
المنزل، مما س��يؤثر في المس��تقبل 
عل��ى أع��داد اللاعبي��ن المحترفين، 
ه��ؤلاء  نص��ف  انتق��ل  إذا  خاص��ة 
الرئيس��ية  إل��ى المنصات  اللاعبين 
كالكمبيوتر والإكس بوكس والبلاي 

ستيشن.
الأ�سعار انخفا�ض   )4

بما أن الألع��اب المحمولة لا تكلف 
الكثي��ر م��ن الأم��وال ف��ي مراح��ل 
التطوي��ر، فم��ن الطبيع��ي أن نجد 
بباق��ي  مقارن��ة  بخس��ة  أس��عارها 
الألعاب الأخرى، على س��بيل المثال 
س��تجد معظم الألع��اب المخصصة 

لمنص��ات الأندروي��د متوف��رة عبر 
المتجر الرس��مي مقابل دولار واحد 
فق��ط، وإذا كان��ت اللعب��ة ضخمة 
وتتمتع برسومات وأسلوب لعب راق 
س��تجدها على الأرجح بـ5 دولارات 
فقط، وهو الأمر الجي��د الذي يوفر 
للمس��تخدمين  الأموال  من  الكثير 

.AAAمقارنة بألعاب الـ
للمطورين الو�صول  �سهولة  توفر   )5

الألعاب المحمولة يمكن نش��رها 
المتاجر  عب��ر  الس��هولة  بمنته��ى 
الرسمية لأنظمة التشغيل المختلفة 
 Googleو  Apple متج��ر  مث��ل 
Play، مما يعني أن أي شخص هاو 
أو محترف بإمكان��ه تطوير الألعاب 
أي  الآن ونش��رها بمعرفت��ه عل��ى 
متجر، وإذا أعجب بها المستخدمون 
فق��د يحص��ل عل��ى فرص��ة للعمل 
باس��تديو تطوير كبير، بمعنى أدق 
أصبحت عملية تطوير الألعاب أكثر 
س��هولة وأقل تكلفة وفي المقابل 
نحص��ل على ألع��اب مميزة قصيرة 
نس��بياً بدون تعقي��د أو تداخل في 

الأحداث.

أسباب تجعلنا نحب ألعاب الهواتف

طرائف الكاميرا
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ارتفاع ش��عر واتانابي  يبلغ 
وكان   ، أق��دام  ثلاث��ة 
ه��ذا الط��ول كافي��ا ليت��م 
موس��وعة  ف��ي  تس��جيله 
غينيس في نس��ختها 203.
الخص�الت الوس��طى ف��ي 
رأس واتاناب��ي هي ما أهله 
للف��وز برق��م قياس��ي ف��ي 
الط��ول  ولي��س  الارتف��اع 
الع��ادي للش��عر المنس��دل
 وقد اس��تغرق المتس��ابق 
15 عاما ليربي ش��عره حتى 
يص��ل إل��ى ه��ذا الط��ول. 
وقد لق��ي واتانابي اهتماماً 
إعلامياً في نيويورك بالحدث 
غيني��س. نظمت��ه  ال��ذي 

شعر بطول 3 أقدام

المكونات
دجاجتان متوسطتا الحجم، بدون جلد مقطعتان الى سته قطع

كجم من البصل، مقطع إلى شرائح رفيعة
كوب من زيت الزيتون

ملح، حسب الرغبة
بهارات مطحونة : 1 ملعقة طعام من الفلفل الأس��ود, ملعقة صغيرة من الهال, 1 ملعقة صغيرة من القرفة, 2 

ملعقتان طعام من الفلفل الحلو, نصف ملعقة صغيرة من جوزة الطيب , ملعقة صغيرة من الكركم.
العجين:

3 اكواب من الدقيق، منخول ) ابيض او قمح او مزيج من الاثنين (
من الماء ) الكمية تعتمد على نوع الدقيق (

كوب ونصف  من الحليب
ملعقة طعام من السمن الذائب

ملعقتا طعام من الملح
ملعقة طعام من السمسم، محمص

ملعقة طعام من حبة البركة

طريقة التحضير
إعداد العجين : تعجن المقادير جيدًا جدًا وتترك لترتاح لمدة ساعة تقريبًا.

تتبل قطع الدجاج بالملح وجزء من البهارات المذكورة.
يحمر الدجاج في نصف كمية زيت الزيتون حتى يصبح ذهبيا فاتحا, ثم يوضع جانبا.
يضاف البصل مع رشة من الملح وباقي البهارات ويُقلب على نار هادئة حتى يذبل.

يضاف الدجاج الى البصل ويقلبا جيدا ويُترك الخليط ليبرد قليلا
يقطع العجين الى اربعة اجزاء ويفرد الى طبقة رقيقة جدا) مع رش الطاولة بقليل من الدقيق(

تدهن قاعدة صينية مستديرة بقليل من زيت الزيتون وتفرد فوقها الطبقة الاولى من العجين وتدهن بزيت زيتون.
يوزع ثلث قطع الدجاج المخلوطة بالبصل ثم توضع فوقها طبقة أخرى من العجين وتكرر العملية.

تدهن بزيت الزيتون
تلف الصينية كاملة بورق القصدير باحكام.

تخبز الصينية في فرن ساخن على حرارة عالية لمدة نصف ساعة.
تخفض الحرارة الى هادئة جدا وتترك الصينية مدة ثلاث ساعات تقريبا.

يكشف اللامنيوم وتترك الصينية حتى تحمر جيدًا.
ترفع من الفرن وتترك لمدة 15دقيقة قبل التقديم.


