
يساعدنا المعتاد والروتين على 
الشعور بالمزيد من التماسك 
والأمان، فإذا ما غابت مقوماته عن 

حياتنا اليومية شعرنا بالفراغ وعدم 
الاستقرار النفسي، الروتين قد يتعلق 

بالتفاصيل الصغيرة في العمل اليومي 
خارج المنزل أو داخله بما فيه أوقات 

الراحة وممارسة الهوايات الشخصية، 
وأي تغيير في وتيرة هذه التفاصيل 

وفقا لأي مستجدات ربما تفرض على 
أحدنا عزلة اختيارية أو إجبارية 
سيكون له تأثير سلبي؛ فالمرض 

مثلا يقعد صاحبه عن الحركة ويعيق 
حركته وتنقله تماما كما تفعل خسارة 
الأحبة بموت أو فراق، وتغيير العمل 

وفقدان المورد المادي أو مكان العيش 
وكل ما من شأنه أن يكسر قواعد 

الروتين في حياتنا له تأثير مماثل.
وما دمنا على قيد الحياة فإن 

التغيير سمة ملازمة لنا حتى إذا كان 
في صيغته البسيطة فهو أمر لا مفر 
منه بالتأكيد، حتى وإن كان متوقعا 

بشكل أو بآخر، فإنه سيتحول في 
مرحلة ما إلى تجربة غير مريحة 

عندما يتبعه شعور مزعج بعدم اليقين 
والشك والمجهول الذي لا نعرفه، 

الانتقال من المألوف إلى المجهول 
يرتبط دائما بشعورنا بالخسارة 

وبفقدان السيطرة على مسار حياتنا، 
باجتياز حدود الهاوية التي نعرفها 

إلى هاوية أخرى لا نعرفها ومهما 
كانت النتيجة بعيدة الأمد، فإننا لا 

نلبث أن نتساءل ترى هل كان التغيير 
ضرورة وهل في الإمكان التراجع عند 

نقطة ما، أم ينبغي أن نكمل لنجتاز 
هذه المرحلة المزعجة إلى مرحلة 

بين المرحلتين بكل ما يحيط بها من 
مشاعر القلق والتوجس؟

تطرأ على عالمنا هذه الأيام موجة 
كاسحة من التغيير بسبب الوباء الذي 

صرنا أسرى لمساراته المجهولة، 
يربط يومياتنا بحباله الطويلة 

ويسحبنا إلى طرق مجهولة لا قبل 
لنا بانحناءاتها وتفرعاتها. نستيقظ 
صباح كل يوم على أمل أن يكون كل 

ما فات حلما مزعجا، لكننا سرعان ما 
نتطلع إلى روزنامة التقويم فنجد أن 

التاريخ لم يتقدم سوى يوم واحد، بل 
ساعات قليلة كانت تفصلنا عن اللحظة 

التي استغرقنا فيها بالنوم.

مهما كانت طبيعة العزلة التي 
فرضتها علينا الظروف، فإن من شأنها 
أن تعيد تشكيل يومياتنا بما يتناسب 

وأوقات الفراغ الكبيرة التي ستكون 

مفاجأة غير سارة، خاصة من اعتاد 
العمل طوال حياته من دون وقفات 

حتى وإن كانت قصيرة لاسترداد 
الأنفاس.

لكن أوقات الفراغ هذه غير 
موجودة عمليا، متى ما كان بوسع 

المرء أن يشغلها بما هو مفيد ومثمر 
له وللأفراد في محيطه، ومهما كان 
شكل المكان الذي نقطنه، من حيث 

مساحته وأبعاده، فهناك الكثير مما 
نفعله في الحقيقة عدا تخطي حاجز 
المسؤوليات؛ إعادة ترتيب الفوضى 

في تفاصيل عيشنا وعقولنا على 
حد سواء تلك التي تراكمت بفعل 

سنوات من الركض المستمر من دون 
توقف، فهذه فرصة أخرى لالتقاط 

الأنفاس وإزالة غبار الإهمال عن كتب 
لم نكمل قراءتها أو مساحات جرداء 
في حديقتنا الخلفية تركناها عرضة 

للعواصف والطقس السيء من دون أن 
نترك فيها بذرة أمل واحدة.

يجد بعض الناس في الشعور 
بعدم اليقين الذي يصاحب أي تغيير 

تحديا للذات ومدى قوتها في مواجهة 
الفشل والإحباط الذي تولده محاولات 

أو أهداف لم تكتمل أو لم يكتب لها 
النجاح، وربما يكون شبح المجهول 

الذي نخافه هو الضوء الذي ينير 
نهاية النفق.

سيكون الصيف المقبل رهاننا 
الوحيد على الاستمرار والتجدد 
ربما لنقلّب تربة حياتنا الخلفية 

ونعرضها للشمس ثم نبذر فيها حفنة 
من أمنيات، قائمة جديدة من البدائل 

والخيارات التي تعوضنا عن خسارات 
سابقة وحالية والتعرف إلى إمكانات 

جديدة في شخصياتنا لم نكن قد 
تعرفنا عليها قبل ذلك.

 يؤكـــد علمـــاء النفس علـــى أن الطفل 
ذو  شـــخص  العائلـــة  فـــي  الوحيـــد 
خصوصيـــة وجب التعامل معه بشـــكل 
مختلف عن الطفل ذي الأشقاء، لكن دون 

الوقوع في المبالغة.
ويشـــيرون إلـــى أن الطفـــل الوحيد 
قد يشـــعر بالخـــوف فيعمد إلـــى العزلة 
عنيـــدا  يكـــون  أن  ويمكـــن  والانطـــواء 
وعصبيـــا فيبـــدأ بأعمـــال التخريب في 
المنـــزل كمـــا يمكـــن أن يشـــعر بالغيرة 
الشديدة نتيجة تعامله مع أسر بها أكثر 
من ابـــن، مما يولد لديه شـــعورا بالقلق 

والاكتئاب.
ولأنـــه ليس للطفـــل الوحيـــد إخوة 
يتعلم منهم أو يكتســـب مـــن تجاربهم، 
فـــإن مهاراته الاجتماعيـــة تقل ويصبح 
شـــديد الخجل عند تعاملـــه مع الآخرين 
وهو مـــا تعتبره بعض الأســـر مشـــكلة 
حقيقية تسعى إلى تفاديها، وهنا ينصح 
علمـــاء النفس الوالدين بـــأن يكونا على 
قناعـــة بوضعية ابنهمـــا، حتى تنعكس 
تلك القناعـــة بالإيجاب على ســـلوكهما 

نحوه.
يقـــول الدكتـــور ممتـــاز عبدالوهاب 
أســـتاذ الأمـــراض النفســـية والعصبية 
بجامعة القاهرة إنه على الرغم من توفر 
الإمكانيـــات المادية والرعاية الأســـرية 
للطفل الوحيد فإن الآثار النفسية السيئة 
قد تنعكـــس عليـــه نتيجة لعـــدم وجود 
إخـــوة يقاســـمونه الاهتمـــام والرعاية 

ويتنافسون معه في شتى المجالات.
أن  إلـــى  عبدالوهـــاب  ويشـــير 
عاطفـــة الصديـــق أو القريـــب لا يمكـــن
 أن تكـــون أعمـــق وأقوى مـــن عاطفة 

الأخوة.
المختص  الأبيـــض  أحمد  ويؤكـــد 
فـــي علم النفس أن الطفل الوحيد عادة 
ما تنقصه المهـــارات الاجتماعية لأنه 
ليس لـــه أخ ينافســـه أو يفرض عليه 

إرادته .
وقال الأبيض لـ“العرب“ إن العراك 

الـــذي يقع بيـــن الإخوة مهـــم لأنهم 
يتعلمون منه التكيف مع المحيط 

أن  إلـــى  مشـــيرا  الخارجـــي، 
نقص المهـــارات الاجتماعية 
يصعّـــب مهمـــة الاندمـــاج 
حتى  الوحيد،  الطفل  على 

إذا صار شابا.
ورغـــم علاقاتهم 
بآبائهـــم،  المتينـــة 

عادة ما يساور الأطفال 
الوحيديـــن شـــعورٌ 

بالنـــدم لأنهم ترعرعوا 
دون أشـــقاء، وهو ما 

كشفته دراسة أميركية بينت 
أن الأطفال الوحيدين في سن ما 

قبل المرحلة الدراسية عادة ما يكون لهم 
حلفاءهم،  يُصبحون  خياليـــون  أصدقاء 

ويشاركونهم في شؤونهم اليومية. 
وأوردت الدراســـة مؤشـــرات علـــى 
أن الأطفـــال الوحيديـــن أقل اســـتعدادا 
للتصالـــح مع الآخرين. كمـــا قال العديد 
من الشـــباب الذين طلب منهم استرجاع 
فترات طفولتهم، إنه من المؤســـف أنهم 
لم يكـــن لديهـــم رفيق لعب موثـــوق به، 
كرفقـــاء اللعب الذين حظـــي بهم مَنْ لهم 

أشقّاء.
وفـــي الصين، حيث طبعت سياســـة 
الطفـــل الوحيـــد تنظيم الأســـرة لقرابة 
أربعة عقـــود، حقّق الأطفـــال الوحيدون 
درجـــات أدنى في ما يخص قدرتهم على 

التسامح.
وتبيـــن أن المتســـامحين تحديـــدا 
الآخرين،  ومســـاعدة  بالإيثار،  يتّصفون 
حيـــن  فـــي  والتعـــاون،  والتعاطـــف، 

يتســـم غير المتســـامحين بالمشاكسة، 
والارتيـــاب، والتمحـــور حـــول الـــذات، 

والتنافس أكثر من غيرهم.
ووفق عبدالوهاب تظهر على الأطفال 
الوحيديـــن أعراض الأنانية وحب الذات 
والميول النرجسية في مرحلة مبكرة من 
العمر، مبينا أن الأطفـــال الوحيدين هم 
أطفـــال مدللون لا يســـتطيعون الاعتماد 
علـــى ذواتهم ولا يســـتطيعون مواجهة 

متاعب الحياة ومصاعبها عند الكبر.
ويؤكد عبدالوهاب أنه عادة ما يكون 
الطفل الوحيـــد غير قادر علـــى التكيف 
مـــع العلاقات الاجتماعيـــة إلا بصعوبة 

شديدة.
ولفت إلى أن الطفل الوحيد يريد أن 
يأخـــذ أكثر مما يعطي إذ تســـيطر عليه 
نزعة حب الســـيطرة والتملك، ويتعجل 
الحصـــول علـــى الكســـب والمتعة دون 
الاســـتعداد للتضحية، ويميل دائما إلى 
التقرب من الآخرين واجتذاب الأصدقاء 
ليكونوا تحت السيطرة وليفرض عليهم 
إرادته ويملي عليهم شـــروطه بشيء من 

الحكمة والأنانية .
وبدوره يشـــير الأبيض إلى أن الطفل 
الوحيد عادة ما يكون محل عناية مفرطة 
وتدليل يجعلانه يتصور أن الحياة سهلة 
وبلا مصاعب، مؤكدا أن الآباء يتساهلون 
مـــع الطفـــل الوحيـــد بطريقـــة تجعله لا 
يتعرف على الممنوعات والمحرمات بما 
من شأنه أن يجعل منه إنسانا منحرفا لا 

يحترم القانون ولا يخضع له.
ويحظى الطفـــل الوحيد بالمزيد من 
الرعايـــة والاهتمام من طرف والديه لكن 
في المقابل يشعر بالملل والوحدة لذلك 
يتخذ من والده سندا له ويشاركه كل ما 
يحدث له، فلا تكـــون للطفل خصوصية. 
وينصـــح هنـــا الأبيض الآباء بتوســـيع 
عالم أبنائهم الوحيدين لأن آفاقهم تكون 
محـــدودة وتجاربهـــم لا تتجاوز تجارب 

آبائهم أو المحيطين بهم.
كمـــا قـــد يتخـــذ بعض الأطفـــال من 
اهتمام آبائهم الزائـــد بهم نقطة ضعف 
فيكثـــرون مـــن العنـــاد ويســـتخدمونه 
كأســـلوب للفت النظر وطريقة لتلبية كل 

احتياجاتهم.
ويرى الأبيض أنـــه من الضروري أن 
يعـــوّد الآباء أبناءهم علـــى عدم تلبية كل 
متطلباتهم مســـتدلا في ذلـــك بما يصفه 

خبير تربوي أميركي بفيتامين ”لا“.
وأفاد علماء النفس أنه من الضروري 
وضع الطفل الوحيد مبكرا في الحضانة 
المدرســـية حتـــى يســـهل عليـــه 
الاندمـــاج مـــع أقرانـــه ومع 
الأطفـــال عمومـــا مـــادام 
يفتقدهـــم فـــي البيـــت. 
بترتيب  ينصحـــون  كما 
لقـــاءات له مـــع أطفال 
العائلـــة أو أبنـــاء 
للعـــب  الأصدقـــاء 
مشـــيرين  معهـــم، 
لعب  أن  إلـــى 
الأطفـــال لـــه 
أهميـــة كبيـــرة 
فـــي إنقاذهـــم 
مـــن الانطـــواء 
والخجـــل وفـــي 

تنمية مهاراتهم.
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يواجــــــه الطفل الوحيد في العائلة عددا من المشــــــاكل الاجتماعية والنفســــــية، 
كضعف المهارات وصعوبة الاندماج مع أقرانه. وقد يشــــــعر بالقلق والاكتئاب 
ويفقد خصوصيته، نتيجة الاهتمام المبالغ فيه من طرف الأسرة، مما يدفع إلى 
التســــــاؤل حول كيفية تعامل العائلات مع الابن الوحيد وتفادي الآثار الجانبية 

عليه.

بكيـــن- لا يبدو أن قضـــاء المزيد من 
الوقت فـــي المنزل مع الأقرباء والأحباء 
بالأمر اليســـير كمـــا يبدو مـــن الوهلة 
الأولى، حيث أعلنت مؤسسات الإحصاء 
فـــي الصين عن ارتفـــاع كبير في حالات 
الطـــلاق منذ تفشـــي فايـــروس كورونا 
المستجد. وشهدت مكاتب التسجيل في 
الدولة ارتفاعا في طلبات الطلاق، حيث 

سجل مركز واحد أكثر من 300 طلب 

منـــذ 24 فبرايـــر الماضـــي. وقـــد عللت 
المكاتـــب ذلـــك الارتفـــاع المفاجئ بأن 
”الأزواج أصبحـــوا يقضـــون الكثير من 

الوقت معا في المنزل“.
الباحـــث  ســـلطان  محمـــد  وقـــال 
الاجتماعـــي المصـــري، والمتخصـــص 
فـــي حقوق الإنســـان، إن وبـــاء كورونا 
قد يتســـبب فـــي أزمات ضخمـــة، بعيدا 
عـــن الآثـــار الاقتصاديـــة، تتلخص في 

الأزمـــات الزوجيـــة والشـــجار وحالات 
الطـــلاق. وعزا الســـبب في ذلـــك إلى أن 
من يعيشـــون باســـتمرار فـــي حالة من 
الانشـــغال التـــام بيـــن العمـــل والبيت 
الأصدقاء،  ومكالمـــات  الأبنـــاء،  وتربية 
ومحاولات مستمرة للهروب من مواجهة 
النفس ســـوف يضطرون إلـــى مواجهة 
الـــذات، وهو مـــا يهدد بارتفـــاع حالات 

الاكتئاب.
وأشار إلى أنه في مثل هذه الأزمات 
تســـقط الكثيـــر مـــن الأقنعـــة، ويظهـــر 
الكثيرون بشكل مختلف، أو بمعنى أدق 
سوف يظهرون على حقيقتهم، مما يؤجج 
الاختلافـــات ويضع العلاقات الأســـرية 
على المحك بســـبب التواصل المستمر 
بيـــن كافة أفـــراد العائلـــة، موضحا أن 
التعـــرف على النفـــس والآخرين يحتاج 

إلى ممارسة وتعوّد.
وفـــي مقابل ذلـــك يـــرى البعض أن 
إجبـــار جميع أفراد الأســـرة على البقاء 
فـــي المنـــزل يمكـــن أن يكون مناســـبة 
للتعرف على النفـــس وعلى الآخرين من 
جديد، والسعي إلى التغيير إلى الأفضل 
وتصحيـــح العلاقـــات الأســـرية التـــي 
شـــهدت في الســـنوات الأخيـــرة فتورا 

وتباعدا.

مزيد من الوقت مع الأحباء
 ليس دائما مهمة سهلة

افتقاد عاطفة الأخوة ينمي 
اضطرابات عند الابن الوحيد

أسر تغذي نقص المهارات الاجتماعية لدى طفلها الوحيد

وحدة مزعجة

تغيير نحو الأفضل

 برلين -  أشـــارت الجمعيـــة الألمانية 
لجودة الأثـــاث إلى أن تنظيـــف المقاعد 
والأرائـــك بانتظـــام يحافـــظ عليها لكي 
تـــدوم لفترة طويلـــة، ونصحت الجمعية 
الألمانيـــة بتنظيـــف قطـــع الأثـــاث مرة 
واحـــدة في الشـــهر على الأقل بواســـطة 
المكنسة الكهربائية المضبوطة على أقل 

درجة شفط مع استعمال 
الفوهة المخصصة 

للأثاث، حيث يتم 
التقاط جزيئات 

الاتساخ الصغيرة 
المتراكمة على وسادات 

الجلوس ومساند 
الذراع، والتي تحتك 

بالجسم وتتسبب في 
تآكل كسوة المقاعد.

علاوة على أنه يمكن 
غسل الأغطية القماشية، 

التي يمكن خلعها 
والمناسبة 

للغسل في الغسالة الأوتوماتيكية من 

وقت إلـــى آخـــر، وإذا كان الأمر غير ذلك 
فإنـــه يمكن مســـح المنســـوجات بعناية 
بواســـطة قطعة شامواه رطبة، كما يمكن 
تجنـــب ظهور الترســـبات الكلســـية عند 
اســـتعمال الماء المقطر في التنظيف مع 

قليل من الصابون أو منظف معتدل.
ويمكن تنظيف المقاعد ذات الكسوة 
الجلدية الناعمة من خلال 
استعمال قطعة جلدية 
مبللة قليلا بالماء المقطر 
والصابون
المحايد. وبالنسبة إلى 
الأرائك المصنوعة من 
الجلد المدبوغ 
وجلد 
النوبوك 
فإنه يمكن 
استعمال 
الصابون 
الطبيعي 
الخالي من 
القلويات، 

كمـــا تظهـــر أهمية اســـتعمال فرشـــاة 
الجلد المدبـــوغ في تنظيـــف المواضع 
الأكثر اســـتخداما في المقاعد والأرائك

 الجلدية.
وعادة مـــا يتصلّب الجلـــد مع مرور 
الوقـــت، وبعـــد ذلـــك يتشـــقق ويتمزق، 
ويمكـــن منـــع حـــدوث ذلـــك مـــن خلال 
اســـتخدام منتجـــات العنايـــة الخاصة 
اســـتعمالها يُفضـــل  والتـــي  بالجلـــد، 
 مرتيـــن فـــي الســـنة، ويتوافـــر كريـــم 
الأثـــاث  لقطـــع  جلـــدي  حليـــب  أو 
المكســـوة بالجلد الناعم، أمـــا المقاعد
المكســـوة بالجلـــد المدبـــوغ أو جلـــد 
النوبـــوك فيمكـــن اســـتعمال أســـبراي 

للعناية به خال من الدهون.
وأشـــارت الجمعيـــة الألمانيـــة إلى 
أن الأســـطح الجلديـــة الخشـــنة أو ذات 
المظهر الطبيعي تكون حساســـة للغاية 
وتحتاج إلـــى عناية فائقة، ولذلك يتعين 
على المرء اختبار منتجات العناية أولا، 
من خلال تنظيـــف مواضع غير واضحة 

في المقاعد.

كيفية تنظيف المقاعد والأرائك
نصائح

نهى الصراف 
كاتبة عراقية

حياتنا اليومية

الأطفال الوحيدون في سن 
ما قبل المرحلة الدراسية 

عادة ما يكون لديهم أصدقاء 
خياليون يُصبحون حلفاءهم، 
ويشاركونهم في شؤونهم 

اليومية

بو ى ر
بائية المضبوطة على أقل 

استعمال
صصة
تم 

ت 
يرة 

 وسادات 
ند 

تحتك 
بب في 

قاعد.
 أنه يمكن
لقماشية،

عها 

سالة الأوتو

و بو ي
ويمكن تنظيف المقاعد ذات الك
الجلدية الناعمة من
قطعة ج
لماء الم
والص
بالنسبة
مصنوع
جلد الم
و
النو
فإنه
است
الص
الطب
الخالي
القلو توماتيكية من 

الجلدية الناعم
استعمال ق
مبللة قليلا با

المحايد. وب
الأرائك الم
الج

هتمـــام والرعاية 
ى المجالات.

أن  إلـــى  ـاب 
قريـــب لا يمكـــن
ى مـــن عاطفة 

المختص ــض 
ل الوحيد عادة 
لاجتماعية لأنه 
و يفرض عليه 

إن العراك  رب“
مهـــم لأنهم

ع المحيط 
أن  ــى 
اعية
ـاج 
ى 

ينت 
ي سن ما 

كمـــا قـــد يتخـــذ بعض الأط
اهتمام آبائهم الزائـــد بهم نقط
فيكثـــرون مـــن العنـــاد ويســـت
كأســـلوب للفت النظر وطريقة ل

احتياجاتهم.
ويرى الأبيض أنـــه من الض
يعـــوّد الآباء أبناءهم علـــى عدم
متطلباتهم مســـتدلا في ذلـــك ب

” خبير تربوي أميركي بفيتامين
وأفاد علماء النفس أنه من ال
وضع الطفل الوحيد مبكرا في ا
المدرســـية حتـــى يســـه
الاندمـــاج مـــع أقرا
الأطفـــال عمومــ
يفتقدهـــم فـــي
ينصحـــون كما 
لقـــاءات له مــ
العائلـــة أ
الأصدقـــا
م معهـــم، 
إلـــى
الأطف
أهميـــة
فـــي إ
مـــن الا
والخجـ
تنمية مهار

ي يو

سيكون الصيف المقبل رهاننا 
الوحيد على الاستمرار والتجدد 
ب تربة حياتنا الخلفية 

ّ
ربما لنقل

ونعرضها للشمس ثم نبذر 
فيها حفنة من أمنيات، قائمة 
جديدة من البدائل والخيارات 

التي تعوضنا عن خسارات سابقة 
وحالية
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