
 بيــروت  - لم يكن بوســـع عائلة ريكي 
ســـركيس البالغ مـــن العمر 10 ســـنوات 
أن يجتمع شـــملها وتعود إلـــى لبنان إلا 
بعد إنشـــاء مدرســـة بدوام كامل للأطفال 

المصابين بالتوحد في مثل حالته.
وقالت ســـريتة طـــراد، والـــدة ريكي، 
إن فكرة المدرســـة ظهرت بعد أن ســـافرت 
لســـنوات طويلـــة بحثا عـــن أفضل بيئة 

يمكن توفيرها لطفلها المصاب بالتوحد.
وأوضحت طراد وهي شريكة مؤسس 
مدرســـة ”3،2،1“ لأطفـــال التوحد ”أنا من 
أجـــل ريكي اضطررت للســـفر إلى خارج 
لبنـــان.. وتم تشـــخيص حالـــة ريكي في 
أميـــركا وليس فـــي لبنان.. حيث عشـــت 
هنـــاك ثلاث ســـنوات ونصـــف.. وأكملت 
أربع ســـنوات أخـــرى في الكويـــت، هذه 

الرحلـــة الطويلة كانت مـــن أجل ريكي“. 
وأضافت ”انقلبـــت حياتي 360 درجة من 
أجلـــه.. وعندمـــا اتخذ والـــد ريكي قرارا 
بعودتنـــا إلـــى لبنـــان كي يجتمع شـــمل 
العائلة، ويعيش أبنـــاؤه بقربه، راودتنا 
فكرة المشـــروع التي تمثلت في تأســـيس 
مدرســـة ذات برنامـــج بالانكليزيـــة، مثل 
البرنامـــج الـــذي كان يدرســـه ريكي في 

أميركا والكويت“.
وعندمـــا آن الأوان لكي يلتئم شـــمل 
العائلة، أسســـت طراد وبشـــير سركيس 
والد ريكي، مدرسة (3،2،1) لأطفال التوحد 
فـــي لبنان، التـــي تطبق نفـــس البرنامج 
الـــذي كان ريكـــي يتعلمـــه فـــي المدارس 
بالخارج. وهذا البرنامج، الذي يستخدم 
التحليـــل التطبيقـــي للســـلوك، مصمـــم 

لمســـاعدة الأطفـــال المصابـــين بالتوحـــد 
وغيرهم من ذوي الاحتياجات الخاصة. 

ولـــكل طفـــل برنامج تعليمـــي فردي 
خاص بـــه، بما في ذلك النظـــام الغذائي 
وكذلك تحديد نقـــاط القوة والضعف لكل 

طفل.
ويتلقى الأطفال المســـجّلون بالمدرسة 
أيضا عـــلاج تطوير المهـــارات الوظيفية 
وعـــلاج التخاطب وتنميـــة مهارات اللغة 

والكلام.
وينتظـــم بالمدرســـة، التـــي افتتحت 
الشـــهر الماضـــي، ســـتة أطفـــال فقط في 
خططـــا  هنـــاك  لكـــن  الحالـــي،  الوقـــت 

لاستيعاب المزيد في المستقبل.
واســـتقبلت أخبـــار افتتاح المدرســـة 
بحفاوة من قبل أولياء الأمور الذين لديهم 
أطفـــال مصابون بالتوحد في لبنان، ومن 
بينهـــم رانيا صفير مخول، وهي محامية 

وأم لطفلين.
وتـــرأس مخـــول، التي يتـــردد ابنها 
ســـيلفيو علـــى المدرســـة، منظمـــة غيـــر 
حكوميـــة تعد مشـــروع قانـــون للبرلمان 
اللبنانـــي لتوفيـــر الحقـــوق الأساســـية 

للأطفال المصابين بالتوحد في البلاد.
وتشير مخول إلى أن ”آخر إحصائية 
توصلت إلى وجـــود حوالي 40 ألف طفل 
مصابـــين بالتوحـــد، في لبنـــان، لنقل 30 
ألفا فقط، مـــاذا بإمكاننا فعله؟ كم يلزمنا 
من مدرســـة مثل 3،2،1؟ يجـــب أن تتحرك 
الحكومـــة فـــي الوقـــت نفســـه لتســـاعد 
الأهالـــي، فـــكل واحـــد منا يتحـــرك على 
صعيـــد فـــردي وذلك غيـــر كاف للإحاطة 

بهؤلاء الأطفال“. 
الواقعة  المدرســـة  مؤسّســـا  ويقـــول 
في ضبية شـــمال بيروت إن المدرسة هي 
الأولـــى من نوعهـــا في لبنـــان، ببرنامج 
تعليمـــي بـــدوام كامـــل يوفر بيئـــة آمنة 
وخاضعـــة لضوابط الإشـــراف والمراقبة 
للأطفال المصابين بالتوحد من أجل تنمية 

وتطوير مهاراتهم.

وتوضـــح ناديـــن كريكوريـــان مديرة 
برنامج المدرســـة أن الكثير مـــن الأطفال 
المصابين بالتوحد يبقون في منازلهم لأن 

المدارس لا تقبلهم.
وتقول ”الكثير من الأطفال المصابون 
بطيف التوحد لا يتم قبولهم في المدارس، 
ويضطرون بذلـــك إلى البقـــاء في المنزل 
دون تعليـــم.. علـــى الرغـــم مـــن أن طفل 
التوحد يكتســـب المهـــارات اللازمة التي 
تســـمح له بولوج المدارس والانتظام بها 

على غرار كافة الأطفال“.

وتابعـــت كريكوريان موضحة ”يمكن 
القول إن الأطفـــال بإمكانهم الانطلاق من 
هذه المدرســـة، فهم يبدأون مـــن هنا مثل 

مرحلة انتقالية بالنسبة إليهم“. 
وأضافـــت ”الأكيد أنه في الســـنوات 
العشر التي اشتغلت فيها في هذا المجال، 
اســـتطعت أن أرى التطـــور الذي يحدث 
لهـــؤلاء الأطفال. أول شـــيء، الطفل الذي 
لم يكن  يســـتطيع الجلوس على الكرسي 
أكثر مـــن 5 ثوان عندما يأتـــي لأول مرة، 
ثم بعد عدة ســـنوات أو في نفس الســـنة 
يصبـــح بإمكانـــه أن يجلس لمـــدة طويلة 
على كرســـيّه، كما أنه يســـتطيع الخروج 
إلى السبورة ويطيع معلمته، ويتمكن من 

التواصل مع أصدقائه“.
وختمــــت كريكوريــــان ”بالتالــــي فإنه 
من المهــــم جدا أن نعد لهــــم المهارات التي 
يحتاجونها للاندماج مع محيطهم الأسري 

والاجتماعي ونظام المدارس الرئيسي“.

 بحســــب مــــا هــــو متعارف مــــن خلال 
الشــــعور  فــــإن  النفســــية،  الدراســــات 
بالانشــــغال الدائم يرتبط في الغالب بكل 
أنواع الضيق النفســــي، القلــــق، التوتر، 
إضافــــة إلــــى اعتــــلال المــــزاج وفقــــدان 
الســــيطرة على ردود الأفعــــال الغاضبة، 
خاصة عندما يتســــبب الشــــعور بضغط 
الوقــــت في اتخــــاذ قرارات فاشــــلة، حيث 
يتسبب عادة في مشــــكلات كبيرة خاصة 
لمــــن يعمــــل فــــي مجــــالات مهنيــــة بالغة 
الحساســــية مثل أصحاب المهــــن الذين 
تتطلب منهــــم مراكزهم اتخــــاذ القرارات 
المالية،  الاســــتراتيجيات  ووضع  الطبية 
إضافــــة إلى قرارات شــــخصية خاطئة قد 
تتعلــــق بتناول الطعــــام بكميــــات كبيرة 
أو التدخيــــن المفرط وتناول المســــكرات 
وإهمال الأدوية والعــــلاج لمن يعاني من 

المرض.

مــــن جانبهم، يجتهد علماء النفس في 
البحث عن بقعة الضوء في هذه الإشكالية 
المظلمة، فيقررون بأن القلق المترتب عن 
هــــذا النوع مــــن الضغط النفســــي، ربما 
يحقق بعض النتائــــج الجيدة إلى جانب 
ســــلبياته، قد يكون أبرزهــــا تعزيز الثقة 
بالنفس شــــرط أن نحاول إبعاد الشــــعور 
بضيــــق الوقــــت؛ أي أن نعي بأن مســــألة 
انشغالنا طوال الوقت مردّها إلى أهميتنا 

الشخصية أو أهمية العمل الذي نقوم به 
مهمــــا كانت بســــاطة مركزنــــا ودورنا في 
هذه الحياة. الشــــعور بالأهمية هو الذي 
يزيد من ضبــــط النفس والســــيطرة على 
الســــلوك وبالتالي يعزز مخرجات عملية 

صنع القرار.
وتؤكــــد الدكتــــورة إليزابيث غيلبرت، 
أســــتاذة علم النفس فــــي جامعة فرجينيا 
الأميركية، على أن العلماء قاموا بدراسات 
عدة للتحقق من تأثير الشعور بالانشغال 
واتخــــاذ القــــرارات؛ أثبتــــت بــــأن عقــــل 
الإنسان المشغول والمزدحم بالتفكير في 
المسؤوليات المتعددة، يسهم بصورة أو 
بأخرى في تشذيب السلوك وضبط النفس 
وبالتالي في اتخاذ قرارات صائبة، شرط 
أن يكــــون مدفوعــــاً إلى هذه الانشــــغالات 
والمســــؤوليات بمحض إرادته ولم يقسر 
عليها، خاصة إذا تعلق الأمر بالعمل الذي 

يحبه الإنسان.
وهــــذا بطبيعــــة الحــــال لا يعني أن لا 
نقوم بمحاولات لأخذ قســــط مــــن الراحة 
والاســــترخاء، خاصة في حالات الإجهاد 
الكبيــــرة والشــــعور بعــــدم القــــدرة على 
مواصلــــة العمل. وينصــــح متخصصون 
فــــي هــــذه الحالــــة بالتخفيف مــــن بعض 
الالتزامات أو أن نمنح أنفســــنا مزيدا من 
الوقت لإنجاز ما يتراكم منها أو تفويض 
بعــــض المهام لأشــــخاص آخرين يمكنهم 
أن يقومــــوا بهــــا علــــى أكمل وجــــه، فقط 
للحفاظ على مستوى مســــتقر من الوعي 
والنشــــاط الذهني للتصدي لمسؤولياتنا 
وواجباتنــــا. فــــي النهايــــة، فــــإن لمقدرة 
الإنســــان حدود لا يمكنه تخطيها حتى لو 
أجهد نفسه وواصل ساعات الليل والنهار 

بالعمل المضني.
على نطاق آخر، ينشــــأ هــــذا الإجهاد 
أحيانــــاً في وقت مبكر من الحياة المهنية 
بهدف الحصــــول على المزيد من الفرص، 
لمســــاعدة  والتطوع  المبــــادرات  اتخــــاذ 
الزمــــلاء، والقبول بجميع المســــؤوليات 
من أجــــل تنميــــة العمل وتعزيــــز الموقع 
الوظيفــــي، إظهار المهــــارات والإمكانات 
أمام الجميــــع وإثبات الــــذات، يحدث كل 
هــــذا بدافع من عــــدم الرغبة فــــي التخلي 

عن الفرص الســــانحة مهمــــا كان الثمن. 
لكــــن الأمــــر لا يبدو كذلــــك عندما يتخطى 
المــــرء ســــنوات طويلة في العمــــل، وهو 
الوقت ذاته الــــذي تتنامى فيه الالتزامات 
الأســــرية والمســــؤوليات الأخــــرى خارج 
العمــــل الوظيفــــي، حيــــث يكــــون الثبات 
على المواقف الأولى أشــــبه بورطة وقيد 
كبيرين مــــن شــــأنهما أن يوصــــلا المرء 
إلــــى حالة مــــن الانفجار النفســــي مردها 
الضغــــوط الكبيرة والمتواصلــــة والقيام 
بــــأدوار عديدة والدوران في حلقة متصلة 
من المســــؤوليات.  وهناك تكاليف كبيرة 
للنجــــاح ســــواء أكانــــت على المســــتوى 

المهنــــي أو الشــــخصي، لكن فــــي الوقت 
ذاتــــه يتوجب علينا أن نتنــــازل قليلا عن 
طموحاتنــــا وأن نرفــــض بعــــض الفرص 
التــــي نراهــــا ســــانحة ومبهــــرة، لصالح 
مســــؤولياتنا  وأهمها  الأخرى  التزاماتنا 

العائلية.
من جانبه، يرى الدكتور وليم كوهلر؛ 
أســــتاذ في قســــم العمــــل الاجتماعي في 
جامعــــة إيدنبورو في ولاية بنســــيلفانيا 
وباحث في مجال الاضطرابات المرتبطة 
بالإجهاد، أن القليل من التوتر مفيد حيث 
يتفاعــــل بعض الأشــــخاص مــــع الإجهاد 
النفســــي بطرق أكثر إيجابيــــة، لكن الأمر 

المهم هو أن لا تصل مســــتويات الإجهاد 
إلــــى مديــــات عاليــــة يمكنهــــا أن تلقــــي 
بظلالها وتؤثر سلبا على جوانب حياتنا 
المختلفــــة، صحتنــــا العقليــــة وعلاقاتنا 

الاجتماعية.
وأحــــد أهم الحلــــول في هذا الشــــأن 
هو أن يقوم الشــــخص المعرض للإجهاد 
بطلب المســــاعدة ولكن هــــذا لا يحدث في 
الغالب، حيث يختلط عند البعض الشعور 
الطبيعــــي بالتعــــب والشــــعور بالإجهاد 
النفسي ما يؤدي إلى تجاهل نداء الجسد 
والعقــــل في آن واحد، فــــإذا كان التصدي 
للتعب الجســــدي بإجبار الشــــخص على 

التمتع ولو بقســــط قليل مــــن الراحة، فإن 
الإجهاد النفسي لا يمكن التغلب عليه إذا 

ما بلغ ذروته وخرج عن إطار السيطرة.
ويورد كوهلــــر عاملاً آخــــر يمكنه أن 
يكــــون الســــبب غير المباشــــر في حدوث 
الإجهــــاد المزمن المرتبــــط بالعمل، وهو 
الإجهاد اللاحــــق للصدمة؛ حيث تســــهم 
معالجــــة صدمة قــــد يكون تعــــرض إليها 
الفــــرد في الماضــــي في حل المشــــكلات 
الحاليــــة وهــــي فــــي جــــزء كبيــــر منها، 
تتعلــــق بالمعتقدات التــــي يحملها هؤلاء 
عن أنفســــهم وعــــن العالــــم والناتجة عن 

الصدمات النفسية التي تعرضوا لها.

أسرة
الأربعاء 2019/10/09 
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تشــــــعر بأنك مشغول على الدوام؟ وبأن الوقت يداهمك دائماً بل ليس لديك 
ما يكفــــــي من الوقت لإتمام المهــــــام التي يتوجب عليك القيام بها؟ ”لســــــت 
وحدك“، يقول متخصّصون، مؤكدين على أن هذا أفضل ما يمكن أن يحدث 

لشخص ما يبدو مشغولاً بأعمال لا تنتهي طوال اليوم!

ضغط الوقت سيف ذو حدّين عندما يتعلق الأمر باتخاذ القرارات
الشعور بالأهمية يزيد من ضبط النفس ويعزز عملية صنع القرار

الوقت يداهمنا

يستحقون الرعاية

مدرسة {3،2،1} هي 
الأولى من نوعها في لبنان، 

توفر بيئة آمنة للأطفال 
المصابين بالتوحد من أجل 

تنمية وتطوير مهاراتهم

عقل الإنسان المشغول 
والمزدحم بالتفكير في 

المسؤوليات المتعددة، 
يسهم بصورة أو بأخرى في 

تشذيب السلوك وضبط 
النفس وبالتالي في اتخاذ 

قرارات صائبة

مدرسة لبنانية تفتح نافذة أمل لأطفال التوحد وأسرهم

نهى الصراف
كاتبة عراقية
افاف الال نن
ي ر ب

 قالت مبادرة ”مزيد من الأمان للأطفال“ 
الألمانيــــة إن المطبخ يعــــد مثيرا لصغار 
الســــن، غيــــر أنه ينطوي علــــى العديد من 
مصــــادر الخطر مثــــل الأواني الســــاخنة 
والأجهزة الكهربائية، بالإضافة إلى مواد 
التنظيف والسكاكين الحادة، والتي تهدد 

الطفل بالإصابات والحروق والتسمم.
ولحمايــــة الأطفال من هــــذه المخاطر 
تنصــــح المبادرة الوالديــــن باتخاذ بعض 
التدابيــــر المهمــــة لجعــــل المطبــــخ آمنا 
للأطفــــال، منها اســــتخدام شــــبكة حماية 
للموقــــد، والتي تحــــول دون وصول أيدي 

الطفل إلى الشعلات.

كما لا يجوز وضع أية مشــــروبات أو 
أطعمة ساخنة على حافة الطاولة. وبشكل 
عام يفضل اســــتخدام الشــــعلات الخلفية 
أثناء الطهي، مع مراعاة لف ذراع المقلاة 
إلــــى الخلف. وبالإضافة إلــــى ذلك، ينبغي 
الاحتفاظ بالأجهــــزة الكهربائية الصغيرة 
مثل غلاية الماء وجهــــاز تحميص الخبز 
(التوســــتر) وماكينــــة إعــــداد القهوة في 
خزانــــات مغلقــــة وعدم إخراجهــــا إلا عند 

الحاجة لاستخدامها.
وبالمثل ينبغي الاحتفاظ بالســــكاكين 
الحادة ومواد التنظيف في خزانات مغلقة 

لتكون بعيدة عن متناول أيدي الأطفال.

كيف تجعلين مطبخك
آمنا لطفلك

نصائح
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