
تمّر علينا مشاهد كثيرة من مثل 
هذا؛ يسقط طفل أو يتعثر على 

الرصيف فيصاب بنوبة بكاء متواصلة 
سرعان ما تخفت مع تصاعد نبرة صراخ 

الأم، التي تجد نفسها في حالة ذهول 
وصدمة وهي لا تعرف ما الذي يتوجب 

عليها فعله أو كيف يمكن أن تداوي بكاء 
طفلها ليخرج من الموقف بجروح نفسية 

طفيفة.
يتجمع المارة فينتشلون الطفل من 

الأرض ينفضون عن ملابسه الغبار 
ويكفكفون دموعه، مع ذلك، تستمر دموع 
الأم بالانهمار حتى يتحول صراخها إلى 
نشيج بعد أن تطالع وجه طفلها وتتأكد 

من أنه بخير. في الأوقات العصيبة هناك 
حاجة ملحّة إلى أم قوية، وهي لا تشبه 
بالتأكيد تلك الأم التي تولول وتصرخ 

بأعلى صوتها عندما تلمح قطرة دم على 
أنامل طفلها أحدثها جرح طفيف.

بالطبع، فإن أغلب الأمهات يخضعن 
لضعفهن البشري في مواقف مشابهة 
بدافع الغريزة أولاً ثم التعلق الشديد 

بالأبناء، على أن المحبة والحرص 
والخوف مشاعر طبيعية حتى في 

المواقف التي لا تستدعي ذلك، شرط أن 
تبقيها الأمهات قدر الإمكان خلف ستارة 

شفافة فيقفلن عليها حواسهن بصورة 
مؤقتة، حتى تمر الأزمة بسلام.

التظاهر بالقوة والشجاعة أكثر ما 
يحتاجه طفل يمر بمحنة وهو في ذات 

الوقت يحتاج إلى يد أمه الممدودة صلبة 
تشد على يديه وتقوي من عزيمته، حتى 

إذا كانت المحنة تفوق طاقته وطاقتها 
على التحمل، لكن الأمر بالتأكيد مهمة 

عسيرة.
عندما يشتكي الأبناء من ألم ما أو 
يمرون بموقف مربك، فإنهم يوجهون 
أنظارهم مباشرة إلى وجوه أمهاتهم 
وكأنهم يطلبون النجدة… فهي الملجأ 

الذي يحتمون به من أي أذى قد يصيبهم 
ومن دون كلمات، تسري مخاوفهم إلى 

روحها وتسكن أوجاع جسدهم في 
جسدها. ومثلما هو الملجأ الذي يحتمي 

فيه الناس من الحروب؛ قوي ومتين، 
عصي على العواصف والنيران والخراب، 

هكذا يتوجب أن يكون قلب الأم، ملجأ 
منيع يحتمي بجدرانه الأبناء من الخوف 

والألم.
على الرغم من ذلك، تحاصر الأمهات 

في بعض الأوقات أسئلة لا تجد لها 
إجابات حاضرة من مثل؛ ماذا لو كان 

طفلي بحاجة إلي في اللحظة التي أكون 

فيها بعيدة عنه؟ ماذا لو لم أكن قوية 
ومهيأة نفسياً لأقدم المساعدة والدعم؟ 
كيف يمكن أن يقوم شخص آخر، حتى 

لو كان الأب، بدوري في تلك الأوقات 
العصيبة وهل سيكون وجوده كافياً 

وفاعلاً؟
يحدد متخصصون في التربية أن 
مدى مسؤولية الوالدين وكفاءتهما لا 
يتعلقان بتجنب تعريض الطفل لسوء 
المعاملة أو الإهمال، بل يتعديان ذلك 
بكثير ونذكر في المقام الأول؛ تقديم 
الرعاية الصحية والحماية الكاملة 
وتعزيز رفاههم العاطفي وتعليمهم 

المهارات الاجتماعية الضرورية وإعدادهم 
من الناحية الفكرية والثقافية.

أما أفضل الآباء والأمهات، من 
وجهة نظر هؤلاء، فهم من يجدون طريقة 
مناسبة في تربية أبنائهم فيجمعون بين 
العاطفة وتحري السلوك الجيد؛ فالطفل 

لا ينمو جسدياً ونفسياً بالحب فقط، 
بل بالتعليم والرعاية النفسية والبناء 

المحكم لشخصيته.
في نهاية المطاف، فإن الصغار 

معرضون للحوادث والإصابات الجسدية 
والعوارض النفسية ومهما حاولت 
الأمهات جهدهن لدرء المخاطر عن 

الأبناء، فإن الأمر الواقع قد يخالف كل 
تقديراتهن. ومهما كان الأمر فالتحلي 

بالصبر والشجاعة هو الخيار الوحيد 
المتاح للخروج بأقل الخسائر للطرفين.
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 لنــدن - يغيّـــر إنجاب الأطفـــال حياة 
المـــرأة وأحيانا يقلبها رأســـا على عقب 
وهو ما تقر به العديد من الأمهات خاصة 
من قدّمـــن تضحيـــات كبيرة في ســـبيل 
الأبناء والأســـرة ومن بينهـــن من تخلين 

عن العمل للتفرغ لرعاية الأبناء.
وتقول الكاتبة البريطانية جيل سيمز 
مؤلفة كتـــاب ”لماذا تشـــرب أمك“، أعمل 
حاليـــا بعيدا عن المنـــزل، إذ تخليت عن 
أســـرتي لمتابعة اهتماماتـــي بـ“أنانية“. 
هـــذا مـــا شـــعرت بـــه قبـــل أســـبوع من 
مغادرتـــي. خلال تلك الفترة، لم أســـتطع 
التطلع إلى قضـــاء بعض الوقت بمفردي 
للقيام بالأشياء التي أحبها. بدلا من ذلك، 
كنت أفكر في كل مهمة يتعين علي القيام 
بها من أجل أطفالي، فعلى الرغم من أنني 
كاتبـــة، إلا أنني أم أيضا. ومثل الكثيرين 
منـــا، أنســـى أحيانـــا بعـــض الجوانب 

الأخرى من حياتي وأغفل رفاهيتي.

الغارديـــان  لصحيفـــة  وتضيـــف 
البريطانيـــة ”عندما كنـــت أحزم أمتعتي، 
وجـــدت نفســـي أبكـــي لفـــراق أطفالي. 
وبـــدلا من التفكيـــر في العمـــل الذي كان 
ينتظرني بعيـــدا عن المنـــزل، كنت أركز 
على إخفاقاتي كأم تخلت عن أطفالها من 

أجل أهدافها الشخصية“.
طرحـــت الأم على نفســـها العديد من 
الأســـئلة عن حياة أبنائها وأســـرتها في 

غيابهـــا، وهو مـــا كان يشـــغل بالها عند 
اســـتعدادها للســـفر ومـــن بينهـــا؛ ”هل 
سيتمكن والدهم من السيطرة على شؤون 
المنزل؟ هل ســـيعد أطعمتهـــم المفضلة 
بشـــكل صحيـــح؟ مـــاذا لـــو اســـتهلكوا 
جميـــع علـــب العصير أو الحليـــب؟ ماذا 
عن الأنشـــطة المدرسية التي ستحضرها 
الأمهـــات الأخريـــات إلا أنني ســـأفوتها؟ 
مـــاذا عـــن الحفـــلات التـــي كان علي أن 
آخذهـــم إليها بالســـيارة؟ كيف يمكن لأي 
شخص آخر غيري إدارة حياة أطفالي؟“.

وتقـــر بأنها فـــي النهايـــة، فكرت في 
الأمر بهدوء، فزوجهـــا يتمتع بخبرة في 
إدارة مشـــاريع معقدة فـــي عمله، فهو إذا 
سيســـتطيع التحكم في شـــؤون المنزل. 
وفي الواقع، لن تنهار العائلة لأنها غابت 
عنها لفترة. واستدركت قائلة ”في بعض 
الأحيـــان، يجب علـــي التحرر مـــن قيود 
المنـــزل وإتباع رغباتـــي وأحلامي، فأنا 
أكثـــر من مجـــرد امتداد لأطفالـــي وأكثر 
من مجرد أم، ويجـــب أن أبذل المزيد من 

الجهد لتذكير نفسي بذلك“.
وتابعت ســـيمز ”مرت الأزمة بسلام، 
وتركتنـــي أتســـاءل عمـــا يمكننـــي فعله 
للحفاظ على حياتي التي أميل إلى دفنها 

من أجل الحرص على رفاهية أطفالي“.
يســـهل أن تنسى من أنت حقا عندما 
تكون عالقا في الروتين الأسري اليومي، 

وعندما يبدو لك أنك الشـــخص الوحيد 
القـــادر علـــى العثـــور علـــى الجـــوارب 
النظيفة والواجبـــات المنزلية المفقودة 

التي تقبع أمام أطفالك دون أن يروها.
تعرف الأمهات هذه اللحظات عندما 
يتوقفـــن عـــن الصـــراخ والجـــري وراء 
أطفالهـــن ويفكرن ”من أنـــا؟ أين ذهبت؟ 
متـــى أصبحـــت حياتـــي تحـــوم حـــول 
أطفالـــي؟ لماذا لا أرقـــص أو أعمل على 

تغيير العالم؟“.
لـــذا، تذكـــري أنـــك لا تحتاجين إلى 
الســـفر إلـــى اليونـــان، بـــل يمكنـــك أن 
تتناولـــي العشـــاء في مدينتـــك في أحد 
المطاعم، ولكن عليك الخروج من المنزل 
لوحدك أو دون أطفـــال على الأقل، تقول 
الكاتبـــة موجهة هـــذه النصيحة لغيرها 

من الأمهات.
لكـــنّ التمســـك بإحساســـك بذاتك لا 
يتطلـــب منـــك إلا قضاء وقـــت بعيد عن 
أطفالـــك، إذا كنت لا تريدين ذلك، فيمكنك 
البقـــاء في المنـــزل دون إملاء أنشـــطة 
الصغـــار والتحكم بهـــا كل يوم. بدلا من 
المنتزهات والملاهي، تدعو سيمز كل أم 
قائلة ”خذيهم إلـــى المعارض الفنية إن 
كنت تفضلينها، حتى لو كانوا يشتكون 
من الملل. أفلا يشتكون من كل شيء على 
أي حال؟ كوني أنانية، سيصبح أطفالك 
أناســـا أفضـــل عندما يدركـــون أن لديك 

احتياجـــات أيضا“. تشـــعر الأمهات في 
كثيـــر من الأحيان بالحاجـــة إلى تبجيل 
أطفالهن عن أنفسهن. فبمجرد أن تصبح 
المـــرأة أما، تتحول مـــن محور الصورة 
إلى إطارها. تعني الأمومة لجل النســـاء 
علـــى ما يبدو أنهـــن أصبحن موجودات 
من أجـــل أطفالهـــن فقـــط، ويتوقفن عن 
الاهتمـــام بأنفســـهن. يمكـــن أن تُشـــعر 
الأمومة المرأة أنها غيـــر مرئية. وبهذه 
الطريقـــة، لا تعتبر ضارة لها فحســـب، 

ولكنها تفسد الأطفال أيضا.
العديـــد مـــن الأطفال غيـــر معتادين 
على ســـماع كلمـــة ”لا“ لأن والديهم كانا 
يعاملانهم بطريقة يحســـون فيها بأنهم 
أن  الآخريـــن  علـــى  وأن  العالـــم  مركـــز 

ينصاعوا لرغباتهم.
”لا  كأم  نصيحتـــي  ســـيمز  وتقـــول 
تقتلـــوا أنفســـكم مـــن أجـــل أن يعيش 
أطفالكـــم. ضعـــوا أنفســـكم في وســـط 
الصـــورة مـــن حين إلـــى آخـــر. أطلبوا 
مـــن الأطفـــال أن يبحثوا عن ملابســـهم 
وألعابهـــم بأنفســـهم، وتناولـــوا قطعة 
الحلـــوى الأخيـــرة إذ لن يتنـــازل عنها 
أطفالكـــم لكـــم كمـــا تفعلون مـــن أجلهم 

دائما“.
وتضيـــف توقفـــوا عـــن الحديث عن 
أطفالكـــم وحاولوا قضـــاء بعض الوقت 
مع الأصدقاء الذين لا يصطحبون معهم 

أطفالهم أين ما ذهبوا. فنحن نحتاج إلى 
محادثـــة البالغيـــن التـــي لا تحوم حول 
الأشخاص  هؤلاء  سيســـاعدكم  الأطفال، 
فـــي تذكر هويتكـــم بعيدا عـــن الصغار. 
وســـتصبحون قادريـــن علـــى مناقشـــة 

المواضيع الأخرى.
فـــي بعـــض الأحيـــان، لا نجـــد وقتا 
للحفـــاظ علـــى الصداقـــات، وينجـــرف 
الأصدقاء القدامى بعيدا ولا نراهم أكثر 
من مرة في السنة. لكن وسائل التواصل 
الاجتماعي تســـهل البقـــاء على اتصال 
يومي أو أسبوعي. وإذا كنا محظوظين 
حقا، سنستطيع تكوين صداقات جديدة 

مرة أخرى.
تجربـــة الأمومـــة يجـــب أن تخضع 
بدورها لمعايير تراعي الأم مثلما تراعي 
الأبنـــاء والزوج، وإلا فإنها تضر الأم في 
البدايـــة ثم يتوســـع ضـــرر تخليها عن 
ذاتهـــا وأحلامها وأهدافها الشـــخصية 
تفكـــر  ولا  أنفســـهم.  بالأبنـــاء  ليلحـــق 
الأمهات عموما في وضع حدود لعطائهن 
وتلغي بعضهن نفسها دون قصد ودون 
أن تتفطـــن لذلك في ســـبيل أن تكون الأم 
المثالية التي نجحـــت في أعظم مهمات 
حياتهـــا، لكن كثيـــرا مـــا تتفطن بعض 
الأمهـــات إلى أنهن أضعـــن طموحاتهن 
وأحلامهـــن وأهدافهن الشـــخصية بعد 

فوات الأوان وقد تندمن على ذلك.

حاليـــا  تزخـــر  الأســـواق  أن  رغـــم   
التي  الحديثة،  الكيميائيـــة  بالمنظفـــات 
تمتاز بالسرعة والراحة، إلا أن المنظفات 
الطبيعيـــة، كالخـــل والصـــودا وحامض 
الســـتريك، لا تزال تحتفـــظ بمكانتها في 
العديـــد من البيوت بفضـــل نجاعتها في 
التنظيف والاعتقاد بأنها غير ضارة، غير 
أن هذه المنظفـــات الطبيعية لا تخلو من 
العيوب؛ حيث إنها قد تتســـبب في تهيج 

الأغشية المخاطية.
وأوضحت لورا غـــروس، من مبادرة 
حماية المستهلك الألمانية، أن استعمال 
الخل يرتبط بالجرعة ونطاق الاستخدام. 
وعند خلط الخل بالمـــاء فإنه يعمل على 
تعقيـــم الأســـطح الداخليـــة للثلاجة بعد 
والجراثيم،  البكتيريـــا  لتجنب  التنظيف 
ولكن عند الرغبة في تنظيف المرحاض، 
فإنـــه مـــن الأفضل الاعتمـــاد على منظف 
خل قوي، ويمكن اســـتعماله مع حامض 
الســـتريك، غير أنه قد يتســـبب في تهيج 
الأغشـــية المخاطية. ولا يصلـــح كمنعم 

للملابس في الغسالات الأوتوماتيكية.
ويعتبـــر بيكربونـــات الصوديوم من 
المواد التقليدية لإذابـــة الدهون، ونظرا 
لكونـــه أحد مكونـــات مســـحوق الخبز، 
فإنه عادة ما يُوصَى باستعمال مسحوق 
الموجود  النشـــا  كمنظـــف، ولكن  الخبز 
في مســـحوق الخبـــز يؤدي إلـــى عكس 
ذلك تمامـــا؛ إلا أن الدقيـــق الموجود في 
مســـحوق الخبز يوفر طعامـــا لفطريات 
العفن، التـــي تتكاثر بســـرعة، وبالتالي 
تتحـــول فواصـــل البلاطات إلـــى اللون 

الأسود مرة أخرى.
ويمكن الاعتماد علـــى الصودا لعمل 
محلول مذيب للدهون، وأوضحت غروس 
أن الصـــودا تســـاعد في إذابـــة الحروق 
الشـــديدة فـــي الأواني، إلا أن اســـتخدام 
الصودا كمنظف قد يتطلب عدة ســـاعات، 
الملابـــس  مـــع  الصـــودا  تتناســـب  ولا 

المصنوعة من الصوف أو الحرير.
أما الصابـــون الصلب فيعتبر منظفا 
عاما لـــكل الأغراض، ولكنـــه ليس لطيفا 
على البشـــرة في كل الأحوال، علاوة على 
أنه قد يهيج الأغشـــية المخاطية بشـــدة. 
وإذا رغب المســـتخدم فـــي الحفاظ على 
البيئة، فمن الأفضل اســـتعمال الصابون 
الصلب دون زيت النخيل، أي اســـتعمال 
المنتجات، التي لا تحتوي على بالميتات 

الصوديوم.
وينصـــح الخبـــراء بالاعتمـــاد علـــى 
الصابـــون الســـائل المحايـــد؛ حيـــث لا 
تســـتغرق عملية التنظيـــف وقتا طويلا، 

علاوة على أنها تكون مريحة.

ــــــد مــــــن الأمهات عن  ــــــى العدي تتخل
العمل وعن طموحاتهن الشــــــخصية 
وإما  بإرادتهن  إما  تماما،  ويتفرغن 
لرعاية  شــــــخصية،  ظــــــروف  بدافع 
الأبناء والزوج، وتحمل غالبية النساء 
فكرة أن الأمومة من أهم وأســــــمى 
المهام وهي ســــــبب وجود المرأة وهو 
ما يجعلهن ينسين أنفسهن ويمحين 
البسيطة  حتى  الشخصية  رغباتهن 
منها، الأمــــــر الذي باتت تنتقده عدة 
نساء في العصر الراهن من اللواتي 
ــــــى الأمومة  يرفضــــــن أن يكون معن
مرادفا لمحو الذات، وأصبحت هذه 
الفئة تفضل الحفاظ على العديد من 
الأسس في حياتهن الخاصة لكي لا 

تضعن في سبيل الأمومة.

المنظفات الطبيعية كيف تحافظين على حياتك الخاصة وأنت أم
لا تخلو من العيوب تمسك المرأة بإحساسها وكيانها لا يعني أنها أم أنانية تخلت عن أبنائها

القليل من حب الذات

نمو سوي

نصائح

بمجرد أن تصبح المرأة أما، 
تتحول من محور الصورة إلى 
إطارها. تعني الأمومة لجل 

النساء على ما يبدو أنهن 
أصبحن موجودات من أجل 
أطفالهن فقط، ويتوقفن 

عن الاهتمام بأنفسهن

 تعد البطن من الأســـباب الرئيســـية، 
التي تُفسد أناقة المظهر، حتى مع ارتداء 

ملابس فخمة.
وقالت مستشـــارة المظهـــر الألمانية 
زيلكـــه جيرلوف إنه يمكـــن للمرأة إخفاء 

البطن ببعض حيل الموضة.
وذكـــرت أن أبرز هـــذه الحيل تتمثل 
في ارتداء قطع فوقية تـــزدان بتقليمات 
طوليـــة، فـــي حيـــن تتســـبب التقليمات 

العرضية في إبراز البطن. 
كما ينبغي، حسب مستشارة المظهر، 
وللســـبب ذاتـــه الابتعـــاد عـــن النقوش 

المستديرة.
وأضافت جيرلوف أنـــه يمكن إخفاء 
البطن من خلال الإطلالة الداكنة الكاملة، 
كتوب وســـروال باللون الأســـود؛ حيث 
تعمل هذه التوليفة علـــى إطالة القوام 
بصريا، ومن ثم يبدو القوام أكثر نحافة 

ورشاقة.
ومن الحيـــل الأخرى لإخفـــاء البطن 
ارتـــداء قطعـــة فوقية يصـــل طولها إلى 
الخصر وذات خامة انســـيابية كالحرير 
والشـــيفون، بينمـــا ينبغـــي الابتعاد عن 
الخامـــات، التـــي تلتصـــق بالجســـم أو 
الخامـــات المطاطـــة (ســـتريتش)؛ نظرا 

لأنها تسلط الضوء على البطن.

حيل الموضة 
لإخفاء البطن

موضة حتى تمرّ الأزمة بسلام
نهى الصراف
كاتبة عراقية

ـية، 
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