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كــثر اكتظاظــا بالســكان، مــع العلــم أن الإنســان غــير مهيــأ علــى المســتوى الــبيولوجي أصــبحت المــدن أ
للعيش في مكان ذي كثافة سكانية عالية. كما أن الروتين يجعل الإنسان يعيش تحت وطأة الضغط
اليومي، مما يؤثر سلبا على دماغه. والسؤال المطروح، كيف يمكننا أن ننظم حياتنا الحضرية بشكل

صحي؟

في إحــدى الروايــات، يعتــبر المتســكع أشهــر شخصــية في المدينــة الكــبرى، حيــث غالبــا مــا يرتــدي قبعــة
ومعطفــاً ويــدخن ســيجارة، ويتنقــل باســتمرار بين بــاريس وفيينــا وبــرلين بحثــا عــن مغــامرات جديــدة
وسط الحشد الغفير من سكان المدينة أو عن ابتسامة طفل في حي فقير، أو عن البائعة ذات العينين
الجميلتين الحـــزينتين، الـــتي رآهـــا ذات مـــرة في أحـــد المحلات. ممـــا لا شـــك فيـــه، يبـــدو أن شخصـــية

المتسكع، التي كانت نتاج مخيلة أحد الأدباء، تملك متسعا من الوقت لفعل ذلك.

لقــد عــاش الكثــير مــن المتســكعين الحقيقيين خلال القــرن التــاسع عــشر، ولكنهــم كــانوا مجــرد حــالات
شاذة. أما اليوم، فلا يفكر الإنسان في الانتقال إلى المدينة لمجرد التسكع فيها، وخير دليل على ذلك أن
السكان الحضر لا يخرجون للتنزه داخل المدن حتى في عطلة نهاية الأسبوع، وإنما يقضون عطلهم في
الأوسـاط الريفيـة. وفي المدينـة، يقـضي النـاس معظـم أوقـاتهم في الشـوا بين التنقـل مـن الـبيت إلى
محطة القطار أو محطة الحافلات، قاصدين مقر العمل ليعودوا في المساء إلى البيت، وهكذا دواليك.

من عدة نواحي، تعد المدينة مفيدة جدا للإنسان، حيث تتوفر مواطن الشغل
والمؤسسات التعليمية والمرافق الصحية، بيد أن ذلك لا يلغي الجانب السلبي
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يادة مخاطر الإصابة بالعديد من الأمراض النفسية. المتمثل أساسا في ز

في الواقـع، لا يسـتمتع أهـالي المدينـة بالزحـام ولا يشعـرون بالراحـة عنـد رؤيـة الكثـير مـن الأشخـاص في
كبر عائق في المدينة لأنه يقف أمامك في القطار وعند شباك التذاكر، الطريق. وعموما، يعتبر “الآخر” أ
وحيثما ذهبت، ويمكن أن ينفخ في المزمار أو يق الجرس أو يصرخ أو يتحدث بصوت عال أو يتكلم

بلغة أجنبية. باختصار شديد، يمثل “الآخر” مصدر ازعاج.

ارتفاع خطر الإصابة بالأمراض النفسية

من عدة نواحي، تعد المدينة مفيدة جدا للإنسان، حيث تتوفر مواطن الشغل والمؤسسات التعليمية
يــادة مخــاطر الإصابــة والمرافــق الصــحية، بيــد أن ذلــك لا يلغــي الجــانب الســلبي المتمثــل أساســا في ز
بالعديــد مــن الأمــراض النفســية. ولا يقتصر الضغــط النفسي علــى مجــرد الشعــور بــالضيق، بــل يــزداد
خطــر الإصابــة بــالأمراض النفســية في المدينــة حســب حجــم الــبيت. ووفقــا للإحصائيــات، يرتفــع خطــر
الإصابــة بالاكتئــاب لــدى ســكان المدينــة بنســبة  بالمائــة، وقــد يصــل احتمــال الإصابــة بالاضطرابــات

الناجمة عن القلق في المدينة إلى  بالمائة.

في هذا الإطار، كشفت الأبحاث أن نقص القدرة على التحكم في المستقبل له تأثير مدمر على الصحة،
كمــا يشعــر الشخــص بــالتوتر إذا كــان لا يملــك الكثــير مــن الفــرص للتراجــع إلى الــوراء أو يتــم إيقــافه
كــد الطــبيب النفسي مــن مدينــة مانهــايم، يــن في المدينــة. في هــذا الصــدد، أ باســتمرار مــن قبــل الآخر
أندرياس ماير- ليندبيرغ، أن العيش في المدينة يغير الدماغ نظرا لأن نشاط اللوزة الدماغية يزداد لدى
كبر منه لدى سكان الريف. ويتحكم هذا الجزء من الدماغ في مشاعر الخوف سكان المدينة بشكل أ
والعداء، ومن الملاحظ أنه يكون نشطا بشكل كبير لدى المرضى المصابين بالاكتئاب واضطرابات القلق.

في سياق متصل، أفاد ماير- ليندبيرغ بأن التوتر والأمراض النفسية متفشية بين سكان المدينة نظرا
لأن عددهم في ارتفاع مستمر نتيجة انتشار ظاهرة النزوح من الريف إلى المدينة، التي أصبحت ظاهرة
عالمية. وبحلول سنة ، من المنتظر أن يصبح ثلث سكان العالم من سكان المدن الكبرى. وفي ظل
محدوديـة المسـاكن في المـدن الكـبرى تضـاعفت أسـعار العقـارات، كمـا أصـبحت وسائـل النقـل شحيحـة

وارتفع معدل الاكتظاظ. والسؤال القائم: كيف تؤثر كل هذه العوامل على سكان المدينة؟

التوتر المستمر يمكن أن يدمر جسم الإنسان، حيث تتسبب هرمونات التوتر في
ارتفاع مستويات الكولسترول والسكر في الدم

مما لا شك فيه، تولد كل هذه العوامل الشعور بالتوتر، وهو ليس شعورا سيئا في البداية حتى وإن
شعرت بعدم الارتياح نظرا لأنه يقودنا نحو التطور. وعندما يشعر الإنسان بالتوتر، يشعر جسده بأنه
يواجه خطرا محدقا، فيتمكن من الفرار بشكل سريع عند الضرورة ويدافع عن نفسه بشكل أفضل.
وعندما تنتشر هرمونات التوتر في الجسم، تصبح الحواس في حالة استنفار، وتتسا نبضات القلب



ويتدفق الدم في العضلات بشكل أفضل، ويتخثر الدم بسهولة، مع العلم أن هذا الأمر يحدث أيضا
عند الإصابة بجروح.

لكن التوتر المستمر يمكن أن يدمر جسم الإنسان، حيث تتسبب هرمونات التوتر في ارتفاع مستويات
الكــولسترول والســكر في الــدم. وإلى جــانب ارتفــاع إمكانيــة تخــثر الــدم، يــزداد خطــر الإصابــة بالنوبــات
القلبيــة والجلطــات الدماغيــة، ويصــبح الجهــاز المنــاعي ضعيفــا ويرتفــع احتمــال الإصابــة بالالتهابــات

والعديد من الأمراض.

الخوف من البيت

تطرق باحثون مختصون في مجالات مختلفة إلى كيفية التمتع بحياة صحية في عصر العيش في المدن.
وقـد ألفـت إليزابيـت أوبرتسـاوخر، عالمـة الأحيـاء المختصـة في التطـور والسـلوكيات والأسـتاذة الجامعيـة
لدى جامعة فيينا، كتابا حول سكان المدن بعنوان “هومو أوربانز”. ويتمحور الكتاب حول فكرة أن
الإنسان غير مؤهل للعيش في المدينة؛ خاصة أن دماغه معتاد على العيش في مجموعات وسئم من
المواجهات مع الآخرين. ومن جهتها، أقرت أوبرتساوخر بأنه “على الرغم من كل ذلك، أحبذ العيش

في المدينة”.

في شـأن ذي صـلة، ذكـر مـازدا أدلي، الطـبيب النفسـاني والبـاحث المختـص في التـوتر المنحـدر مـن مدينـة
بـرلين، بأنـه يقطـن في مدينـة كـبيرة. وتجـدر الإشـارة إلى أدلي، الـذي يـدير المنتـدى متعـدد الاختصاصـات
“نويروأوربانيستيك”، حلل شخصية سكان المدينة من وجهة نظر طبية وتوصل إلى نفس النتيجة،
التي توصلت إليها الطبيبة النفسية أوبرتساوخر. وفي كتابه “التوتر والمدينة”، أورد أدلي أنه على الرغم

من أن المدن تتسبب في إصابة متساكنيها بالعديد من الأمراض، إلا أنها مفيدة بالنسبة لهم.



حقل تمبلهوفر في برلين في أمسية صيفية جميلة

كبر المشاكل الصحية، التي يواجهها حيال هذا الشأن، أفاد أدلي بأن “الخوف من البيت يعد من  أ
أهالي المدينة”. وقد كشفت مختلف استطلاعات الرأي عن حقيقة مفادها أن أسعار الكراء المرتفعة
كبر المشاكل التي تؤرق الألمان. فمنذ خمس سنوات، ارتفعت أسعار العقارات في مدينة تمثل إحدى أ
بـرلين بنسـبة  بالمائـة. ونتيجـة لذلـك، اضطُـر العديـد مـن الأهـالي إلى الانتقـال إلى مسـكن آخـر نظـرا

لعجزهم عن دفع معاليم الكراء.

كما أفاد أدلي بأن “الشخص الذي يفرطّ في  مسكنه، لا يفقد محيطه الاجتماعي فحسب، بل يفقد
أيضا الشعور بالأمان الاجتماعي وخاصة عندما ينتقل للعيش في حي غير مريح. وإذا أصبح العيش
في مدينـة مـا مكلفـا، تـزداد المخـاوف مـن تراجـع الأسـعار. ويعـد ذلـك بمثابـة نـوع مـن التـور الاجتمـاعي
ــالأمراض نظــرا لأن الإنســان لا يســتطيع ــة ب الــذي ينتــاب الأهــالي، ويمكــن أن يكــون ســببا في الإصاب

السيطرة على هذا النوع من التوتر”.

المساحة غير مهمة

قــالت الطبيبــة النفســية أوبرتســاوخر إن “حجــم الــبيت يعتــبر مقياســا مبالغــا فيــه لجــودة  الحيــاة.
كثر أهمية من الحصول على منطقة تسيطر عليها وغرفة خاصة بك. أما يا، يوجد شيء آخر أ ونظر
ــاج للخصوصــية وقاعــدة حجــم هــذه الغرفــة فغــير مهــم”. وقــد أوضــح أدلي أن “كــل شخــص يحت
للانسحاب. أما المساحة، فتعد أمرا غير مهم طالما أنه لا يشعر بالضيق. ويمكن للإنسان أن يتشارك
يــن يــن. وفي كثــير مــن الأحيــان، يشعــر الإنســان بالراحــة عنــدما يلتقــي بأشخــاص آخر غرفتــه مــع الآخر

لطيفين في غرفته”.



 تطالب أوبرتساوخر بإنشاء مساحات نصف خاصة ومساحات نصف عامة.
حينها، سيتمكن الناس من الاعتناء بتلك الأماكن، كما أنها ستمنحهم

إحساساً بأنهم قادرون على التحكم قليلاً في البيئة المحيطة بهم

في المقابل، يواجه سكان المدن الكبرى مشكلا من نوع آخر ألا وهو الشعور بالوحدة. ففي حين يملك
أهالي القرى شبكة اجتماعية متينة ويلتقون بمعارفهم كلما تجولوا في الشوا، من المحتمل أن لا
ـــدن الكـــبرى. ولكـــن كشفـــت دراســـة أجراهـــا معهـــد ـــى أي شخـــص في الم تتمكـــن مـــن التعـــرف عل
كثر من أهالي الأرياف. ومع ذلك، ماساتشوستس للتكنولوجيا أن سكان المدينة يعرفون أشخاصا أ
من الصعب على الشخص الفقير أو المسن أو المعاق التعرف على الأشخاص الآخرين في المدينة، بينما

في القرية يمكن التفطن إلى غياب شخص ما لمدة يوم كامل.

تمكن كل من أوبرتساوخر وأدلي من اكتشاف مفهوم حديث، ألا وهو المسكن المصغر، وهو عبارة عن
بيــت يضــم وحــدات ســكنية صــغيرة غــير مكلفــة ويــؤوي مجموعــة مــن الأشخــاص الــذي يتشــاركون

الغرف. ولعل الأمر المثير للاهتمام هو أن هذه الغرف المشتركة جذابة بالنسبة للأشخاص.

زراعة الفناء الخلفي

تقول عالمة الأحياء أوبرتساوخر إنه في أفضل الأحوال ستقع الشرفة الكبيرة في المساحة العامة، بينما
أن المساحة الخاصة هي المكان الذي يستطيع المرء التحرك فيه بحرية، على غرار الغرفة الخاصة أو
الشقة الخاصة. ويعد الجزء الذي يقع مباشرة أمام باب المنزل مثل الد جزءاً من المساحة الخاصة.
أما فيما يتعلق بالفناء الخلفي أو الشرفة الكبيرة ذات الاستخدام المشترك، فهما يعتبران جزءاً من

المساحة العامة، حيث يلتقي فيهما أغلب الأشخاص بجيرانهم.

عمومـاً، تنفجـر المشكلـة عنـدما يحـدث تصـادم مبـاشر بين المساحـة العامـة والمساحـة الخاصـة وكذلـك
الشـا. وتؤكـد أوبرتسـاوخر أن “الجميـع يشعـرون وقتهـا بالانفعـال نتيجـة المواجهـات اللاإراديـة، الـتي
تحدث أمام باب منزلهم، وفي ذلك الوقت، يتصرفون بتوتر شديد، وينسحب كل منهم إلى مساحته
كثر مما تطيق. وللأسف، لن يستطيعوا بعد ذلك خوض الخاصة، لأن أدمغتهم أصبحت محملة بأ

أي مواجهات إيجابية مع جيرانهم”.

يرى الطبيب النفسي أدلي أن سهولة الوصول للمساحة العامة يعتبر في حد
ذاته ميزة

لهـذا السـبب، تطـالب أوبرتسـاوخر بإنشـاء مساحـات نصـف خاصـة ومساحـات نصـف عامـة. حينهـا،
سيتمكن الناس من الاعتناء بتلك الأماكن، كما أنها ستمنحهم إحساساً بأنهم قادرون على التحكم
قليلاً في البيئة المحيطة بهم. ففي تلك اللحظة، سيشعر أي شخص أنه قادر على غرس شجرة أمام



بــاب منزلــه أو زراعــة أحــواض مــن الزهــور في الفنــاء الخلفــي. ويعتــبر ذلــك ميزة أخــرى، حيــث أنهــم
سيمتلكون مساحات خضراء جديدة، ما يعد بلا شك مفيداً لصحة الإنسان.

يرى الطبيب النفسي أدلي أن سهولة الوصول للمساحة العامة يعتبر في حد ذاته ميزة. ففي حال كان
هناك شا حيوي وجذاب أمام المنزل، مليء بالمقاهي والمتاجر سيكون ذلك محفزاً على الخروج من

المنزل، وسيدفع ذلك الكثير من الأشخاص للتخلي عن عادة ملازمة بيوتهم قدر الإمكان.

يكمــن المشكــل في تحــول المساحــة العامــة مــع الــوقت إلى مساحــة خاصــة، أو تكــون ضوضــاء الشــا
عالية بصورة مبالغ فيها، ما يسبب إزعاجاً داخل المنزل. وفي بعض الأحيان، قد تكون هناك حانة في
الطـابق الأرضي مـن المنزل، وتصـدر صـوت موسـيقى صاخبـة. في ذلـك الـوقت، لـن يسـتطيع السـكان

تجنب تلك الضوضاء، ما سيؤدي في النهاية إلى شعورهم الدائم بالتوتر.

يــق، وهــم عنــدما يكــون القطــار مزدحمــاً، كمــا هــو الحــال في ميــونخ، في الغــالب يكــون الجميــع في الطر
ينتهكون في العادة المسافة الشخصية.

كثر الأمور التي تسبب لهم التوتر يقول أدلي إنه عندما سأل عدداً من الأشخاص الذين يعرفهم عن أ
كـد الطـبيب النفسي أنـه كلمـا زاد الاكتظـاظ في يبـاً “حركـة المـرور”. وقـد أ في المدينـة، أجـاب جميعهـم تقر
يباً يحاولون الابتعاد مسافات أطول عن قلب المدينة. المدينة، رحل الناس إلى الضواحي، وكل يوم تقر
وأثبتــت الــدراسات أن مســتوى التــوتر، الــذي يســببه ســائقو الســيارات في ساعــة الــذروة يعــادل نفــس

التوتر الذي يسببه طيار مقاتل أثناء تنفيذ إحدى المهام.



أما بخصوص من يغامر بالمشاركة في حركة مرور المدن الكبرى، فإن عليه أن ينتبه دوماً لتجنب وقوع
حادث قد يؤدي في النهاية إلى وفاته. وفي حال نجاته من ذلك الحادث، بالطبع، لن يستطيع اللحاق
بموعده في الوقت المناسب. فعندما تتسبب بعض السيارات في عرقلة حركة المرور في الشا، وبعض
ــدراجات، ويتســبب الازدحــام في انطلاق ــق ال ي ــدراجات تتســبب في إعاقــة غيرهــا عــن الســير في طر ال
الحافلات والقطارات في موعدها المحدد، فجأة ستكون هناك عقبات أمام الجميع من أجل الوصول

إلى أهدافهم.

من هذا المنطلق، أوضحت أوبرتساوخر أنه “عندما يقف آخرون في طريق الوصول لأهدافنا، سنشعر
حينهـا بفقـدان السـيطرة. وفي تلـك اللحظـة، لـن نسـتطيع التحكـم في طريقـة الوصـول لهـدفنا، بينمـا

نرغب جميعاً في أن يكون ذلك في أيدينا، ما يتسبب في النهاية في شعورنا بالتوتر”.

انتهاك المسافة الشخصية

كـثر مـن يبـا منّـا أ يـح، وهـو أن هنـاك شخصـا قر في تلـك الوضعيـة تحديـداً يخالجنـا شعـورٌ آخـرٌ غـير مر
ياً، يحتاج كل منا بطبيعة الحال إلى الاحتفاظ بمسافة معينة تفصله عن الآخر. ويرتبط يز اللازم. وغر
حجم تلك المسافة بمقدار معرفة الأشخاص ببعضهم البعض، وما إذا كانوا على استعداد للتفاعل
يـن. وبـالطبع، لا يمكـن تجنـب ذلـك في وسائـل المـواصلات العامـة المزدحمـة، فمـن المؤكـد أن مـع الآخر
يخــترق البعــض المساحــة الشخصــية للبعــض الآخــر، وفي ذلــك انتهــاك للمسافــة الشخصــية، وحينهــا

سيشعر الإنسان لاإرادياً بالتوتر.

تشير الدراسات إلى أن التنقل الدائم بالسيارة يسبب أضراراً جسدية ونفسية

إن ذلـك سـبب آخـر يـدفع العديـدين إلى ركـوب السـيارات الخاصـة، حيـث تعـبرّ السـيارة الخاصـة عـن
الشعور بالراحة، إلى جانب أنها تعتبر المنطقة الصغيرة الشخصية التي يمكن التحكم فيها، وهي في
الـوقت ذاتـه القـارورة الخاصـة داخـل المساحـة العامـة. في المقابـل، لا يمكـن أن تصـبح قيـادة السـيارات
الخاصة حلاً نهائياً للجميع، حتى في حال غضضنا الطرف عن الضوضاء وتلوث الهواء الذي تسببه

السيارة.

تشير الدراسات إلى أن التنقل الدائم بالسيارة يسبب أضراراً جسدية ونفسية. علاوة على ذلك، لن
تكون هناك مساحة كافية لكل السيارات في المدن. وتؤكد أوبرتساوخر أننا “في الوقت الحاضر، دخلنا
في عصر إعــادة هيكلــة وسائــل المــواصلات مــن جديــد. ولا يمكــن إنكــار أن الســيارات لا تــزال صاحبــة
الكلمة العليا في حركة المرور، ولكن كل ذلك سيتغير، لأن غالبية صغار السن لم يعودوا يملكون رخصة
قيادة سيارة”. ومع انخفاض عدد السيارات، ستكون هناك مساحات كبيرة خالية، ما يتيح الفرصة

لتحسين وسائل النقل العام، الموفرة للمساحة، كما أن النقل العام سيعمل بكفاءة أفضل.

بنــاء علــى هــذه الفرضيــة، ينصــح أدلي بأنــه إلى أن يحين ذلــك الــوقت يجــب اســتغلال الــوقت الــذي
نقضيه في وسائل المواصلات بطريقة مفيدة. ويدور الحديث هنا عن مساحة محدودة من الوقت،



يعاني فيها أغلبنا من الزحام. فعلى سبيل المثال، يمكن قراءة كتاب في القطار، أو الاعتماد على بعض
تقنيـات التأمـل إذا كـان القطـار مزدحمـاً، وفي حـال كـانت هنـاك وسائـل أخـرى أفضـل، يمكـن للراكـب
اتباعها. ويؤكد أدلي أنه “إذا أردت أن تكون متزناً أثناء تأدية عملك، فيجب عليك الذهاب إلى المكتب

بالدراجة أو سيراً على الأقدام”.

كــثر الأشخــاص شعــوراً بالرضــا النفسي اكتشــف البــاحثون في جامعــة “إيســت أنجليــا” البريطانيــة أن أ
كثرهم شعوراً بالتوتر والضيق هم هم راكبو الدراجات أو الذين يسرون دائما على أقدامهم، بينما أ
كد الباحثون أن سائقي السيارات يعانون من التوتر وقلة التركيز بنسبة تزيد عن سائقو السيارات. وأ
ــه كلمــا زاد التأرجــح في وســيلة ــة عــن راكــبي الــدراجات والســائرين علــى أقــدامهم، حيــث أن  بالمائ
المـواصلات، زادت نسـبة الاسـتياء والضيـق. ولهـذا السـبب، لا يشعـر الأشخـاص الذيـن يتنقلـون دائمـا

على أقدامهم بالضيق أو التوتر مطلقا.

يستطيع الشخص، الذي يدرك حدود إمكانياته البيولوجية جيداً، أن يكيّف
نفسه مع البيئة المحيطة بوعي

بالإضافـة إلى ذلـك، أثبتـت دراسـة حديثـة لجامعـة كوبنهـاغن أن السـير علـى الأقـدام في الهـواء الملـوث
كــثر صــحة مــن عــدم الحركــة مطلقــاً. ومــن الناحيــة البيولوجيــة، لا يعتــبر بســبب عــوادم الســيارات أ
الإنسـان مجهـزاً للعيـش بصـورة مثاليـة في المـدن الكـبرى. ولكـن عنـد بنـاء المـدن، كـان المعمـاريون أسرع

بكثير من التطور البيولوجي للإنسان.

يستطيع الشخص، الذي يدرك حدود إمكانياته البيولوجية جيداً، أن يكيّف نفسه مع البيئة المحيطة
بوعي. فعلى سبيل المثال، يمكن خلق مساحة خاصة لكل فرد من أفراد العائلة في المنزل، ليستطيع
ــه اللطفــاء، أو أن يقــوم بزراعــة الفــرد الانســحاب إليهــا في أي وقــت، أو أن يتواصــل دائمــا مــع جيران
النباتات في فنائه الخلفي، أو أن يسير على قدميه في فضاء المدينة الشاسع. وفي الحقيقة، هكذا كانت

حياة المتسكع قديماً.
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