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    الصداقات التي تشفي


    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“لحظة حياة”


    قصص نابضة بالحياة وأصيلة حول العلاقات الإنسانية، والروابط العائلية، والمشاعر الحديثة. كل قصة قصيرة ومؤثرة صُممت لتأسر انتباهك في دقائق معدودة، وتغمر حواسك بتجربة عاطفية عميقة. مثالية لمن يتأمل في تعقيدات الشعور البشري المعاصر.

  

  
    الملخص


    في عالم متصل للغاية تنتشر فيه الوحدة كجائحة صامتة، تكشف « الصداقات التي تشفي » عن القوة العلاجية للروابط الإنسانية. يعتمد هذا الكتاب من مجموعة INSTANT VIE الصادرة عن Five Minutes على أحدث الأبحاث (2024‑2025) ليُظهر كيف تؤثر جودة صداقاتنا في صحتنا البدنية والنفسية وفي طول عمرنا. يتناول الجذور البيولوجية لحاجتنا إلى الاتصال، وتأثير الصداقات على القلب والدماغ والاستجابات المناعية، والضرر الذي يسببه العزل في جميع الأعمار. يفسر الوباء العالمي للوحدة ويقدم استراتيجيات ملموسة لبناء علاقات غنية والحفاظ عليها، على الصعيد الفردي (الاستماع النشط، التطوع، تنوع الشبكات) وعلى الصعيد الجماعي (السياسات العامة، الوصفات الاجتماعية، المساحات المجتمعية). إنه دعوة حقيقية إلى العمل يوضح أن تنمية الصداقات الأصيلة ليست خيارًا بل ضرورة حياتية. ويلهمنا لإعادة تصور مدننا وأنماط حياتنا لوقف مجاعة العلاقات وبناء مجتمعات أكثر مرونة.

  

  
    المقدمة – عالم متصل ولكنه معزول


    في غضون عقود قليلة، تحول الكوكب إلى قرية فائقة الاتصال. لم يكن إرسال رسالة إلى صديق في الطرف الآخر من العالم أو الانضمام إلى شبكات اجتماعية تضم ملايين الأعضاء أسهل من أي وقت مضى. ومع ذلك، تحت هذه الوفرة الظاهرة من الروابط، ينتشر إحساس بالفراغ. تُقدِّر منظمة الصحة العالمية أن الوحدة والعزلة الاجتماعية تؤثران في شخص من كل ستة أشخاص حول العالم، وتسهمان في أكثر من 870 ألف حالة وفاة مبكرة سنويًا. في الولايات المتحدة، أعلن الجراح العام عام 2023 عن وباء حقيقي للوحدة وذكر أن فقدان العلاقات الاجتماعية يزيد خطر الوفاة المبكرة بنسبة 26 ٪ إلى 29 ٪، وهو تهديد يعادل تدخين 15 سيجارة يوميًا. وتشير مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها إلى أن نحو ثلث البالغين الأمريكيين يشعرون بالوحدة وأن ربعهم يفتقرون إلى الدعم الاجتماعي.


    هذه « المجاعة العلائقية » ليست مجرد إزعاج عاطفي. تظهر البحوث الحديثة أن شبكة من العلاقات الجيدة تعمل كدواء حقيقي : فهي تقوي جهاز المناعة لدينا، وتبطئ الشيخوخة، وتحمي الدماغ وحتى القلب. وعلى العكس من ذلك، تزيد العزلة من مخاطر الأمراض القلبية الوعائية والسكري والخرف والاكتئاب والقلق. يحذر الخبراء في كل مكان من أن جودة علاقاتنا الاجتماعية تحدد متوسط أعمارنا. هذا الكتاب، الصادر عن مجموعة INSTANT VIE من دار نشر Five Minutes، يقدم غوصًا عميقًا في قوة الصداقة العلاجية. مستندًا إلى نحو عشرين دراسة منشورة في 2024‑2025 وأمثلة ملموسة، يوضح أن رعاية العلاقات استثمار في صحتنا وعمل مدني في آن واحد.
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