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    ليويس فيردان


    فايف مينتس للنشر

  

  
    فايف مينتس للنشر


    فايف مينتس هي دار نشر مبتكرة تقوم على فكرة بسيطة ولكن عميقة : تقديم معرفة مفيدة وملهمة وذات صلة في خمس دقائق فقط. من خلال مقاربة فريدة تمزج بين الخبرة البشرية ومساعدة الذكاء الاصطناعي، نقدم مجموعة واسعة من الكتب القصيرة المصممة لتُقرأ بسرعة وتُثري عقل القارئ بمحتوى فكري غني.


    تنشر دارنا حاليًا إحدى عشرة سلسلة متميزة، كل منها مخصصة لمجال معين، لتلبية جميع الأذواق والاهتمامات : من التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي (« عوالم متصلة ») إلى البيئة والتنمية المستدامة (« كوكب المستقبل »)، مرورًا بالتعليم والثقافة العامة (« معرفة موجزة »)، والاقتصاد وريادة الأعمال (« أعمال أساسية »)، والحياة المعاصرة والعلاقات الإنسانية (« لحظة حياة »)، والصحة النفسية والرفاه (« جسد وروح »)، والهويات المتعددة والتنوع الثقافي (« رؤى متقاطعة »)، والظواهر الاجتماعية والاتجاهات الراهنة (« أصداء يومية »)، والخيال الإيروتيكي الرفيع (« ريش حسّي »)، والروحانيات والأسرار الباطنية (« الجوهر »)، ووصولًا إلى المستقبلية واستكشاف الإمكانيات الجديدة (« آفاق جديدة »).


    كل كتاب متاح دائمًا بلغات متعددة (الفرنسية، الإنجليزية، العربية، الصينية، الإسبانية) وبصيغ رقمية وصوتية، لضمان أقصى درجات الوصول والانتشار العالمي.


    طموحنا هو ديمقراطية الوصول إلى المعرفة والثقافة والترفيه الذكي، من خلال التكيف مع وتيرة الحياة الحديثة والسريعة. كل كتاب مصمم لإرضاء فضول القارئ بسرعة، أو إثراء معارفه، أو ببساطة منحه لحظة ممتعة ومحفزة خلال يومه.

  

  
    ليويس فيردان


    ليويس فيردان كاتب معاصر في الأربعين من عمره، عُرف بقدرته على تبسيط المواضيع المعقدة والمتنوعة. شغوف بنقل المعرفة بشكل واضح ومكثف، يتمتع بخلفية ثرية ومتعددة التخصصات. وعلى مدار مسيرته، طوّر منهجًا فعالًا يمكّنه من تناول المفاهيم المعقدة بأسلوب بسيط وجذاب.


    في فايف مينتس، يوظّف ليويس خبرته التحريرية ومعرفته التربوية، ويعتمد على أحدث أدوات الذكاء الاصطناعي لمساندة عمليته الإبداعية. وبفضل هذا الأسلوب الهجين والمبتكر، يقدم محتوى غنيًا وملائمًا لوتيرة الحياة المعاصرة.

  

  
    ملاحظة منهجية حول استخدام الذكاء الاصطناعي


    في فايف مينتس، يلعب الذكاء الاصطناعي دورًا محوريًا منذ المراحل الأولى للعملية التحريرية. باستخدام أدوات DeepResearch المتقدمة، نقوم بإجراء بحوث معمّقة حول كل موضوع، ما يتيح لنا جمع مصادر موثوقة وذات صلة من الإنترنت. ويستخدم الكاتب هذه البحوث المسبقة لاختيار المعلومات وتنظيمها وتلخيصها بما يناسب محتوى كتابه.


    كما يرافق الذكاء الاصطناعي الكاتب أثناء الكتابة من خلال اقتراحات تساعده على تحسين النص وإثراء أسلوبه التعبيري. ويسهم كذلك في تحسين جودة التحرير بالكشف عن التناقضات السردية، ما يعزّز وضوح المحتوى وشموليته واتساقه.


    وأخيرًا، تخضع كل نسخة لمراجعة نهائية دقيقة يدويًا من قبل المؤلف، لضمان التناغم التام بين الدعم التقني والخبرة الإنسانية.

  

  
    سلسلة“جسد وروح”


    سلسلة مكرسة للرفاه النفسي والجسدي، والنمو الذاتي، وتحقيق التوازن. نصوص سريعة وعملية تلهمك لتعيش بسلام وانسجام.

  

  
    ملخص


    مع تحول « التعب الكبير » إلى العرض الأبرز لعصرنا، يتعمق هذا الكتيب من مجموعة CORPS & ESPRIT الصادر عن Five Minutes في قلب هذا الإرهاق المنتشر.


    بلغة موجزة وموثقة، يستكشف المؤلف أوجه الإرهاق الجماعي المتعددة. الضغوط الاجتماعية‑الاقتصادية، الحمل الرقمي، الليالي الحارة، نقص التغذية، الأمراض المزمنة : يبين كل فصل كيف تتضافر هذه العوامل لاستنزاف طاقتنا. مستشهدًا بدراسات حديثة وشهادات باحثين، يوضح لماذا تعاني النساء أكثر من فقر الدم، وكيف تفسد الشاشات ومشروبات الطاقة نومنا، وكيف يرسل الدماغ إشارة إنذار لحمايتنا.


    لا يقتصر الكتاب على التشخيص، بل يقدم حلولًا عملية : نظافة النوم، إدارة الضغط المالي، تغذية متوازنة، نشاط بدني معتدل وانفصال رقمي.


    في عشر دقائق من القراءة، يفهم القارئ الأسباب العميقة للتعب ويكتشف استراتيجيات بسيطة لاستعادة الطاقة. تُظهر هذه الدليل القوي أن مكافحة الإرهاق تتطلب إجراءات فردية وتغييرًا جماعيًا في آن واحد.

  

  
    مقدمة : التعب كأحد أمراض العصر


    أصبح الإحساس بـ » الإنهاك » علامة على زمننا في جميع أنحاء العالم. تُظهر الاستبيانات في أوروبا وأمريكا وأفريقيا أن البالغين والشباب وحتى العاملين في مجال الرعاية الصحية يعلنون عن شعور مستمر بالإرهاق. تحدث صحفيو مجلة تايم عن « التعب الكبير » الناجم عن أنماط حياة غير قابلة للاستمرار، وضغوط خارجة عن سيطرتنا (العنف، التضخم، أزمات المناخ) وانعدام الأمن المالي. قال ثلث البالغين الذين استُطلِعت آراؤهم في جنيف عام 2024 إنهم يعانون من تعب شديد غالبًا ما يرتبط بالاكتئاب أو عدوى حديثة.


    لذلك فالتعب المزمن ليس مجرد انطباع؛ إنه واقع قابل للقياس يؤثر في جميع الطبقات الاجتماعية. يحلل هذا الكتاب أسباب شعورنا جميعًا بالتعب من خلال دمج الأبعاد الاجتماعية‑الاقتصادية والرقمية والبيئية والطبية والفسيولوجية، ثم يقدم طرقًا ملموسة لإدارة هذا التعب واستعادة الطاقة.
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