
 باريــس – يجعـــل البقاء فـــي البيت 
الكثير من النســـاء يتفطـــن إلى أنه حان 
الوقت لإعـــادة ترتيب المنـــزل والأدوار 
أيضـــا وللتنظيـــف الجيـــد لكل شـــيء: 
الغبـــار والمكنســـة الكهربائية وتنظيف 
الأثاث والمطبخ والرفوف وإعادة ترتيب 
المســـاحة ربما للعمل عن بعد. الفرصة 
متاحـــة وتمكـــن الاســـتفادة مـــن جهود 

جميع أفراد الأسرة.
فـــي البدايـــة توضع قائمـــة لتوزيع 
الأعمال المنزلية بشـــكل جماعي ويتعين 
تكليف الأطفال بالمهام البسيطة والأقل 
احتمالا للتســـبب في الضرر، ومن المهم 
استغلال الفرصة لتعليمهم كيفية ترتيب 
غرفهـــم وألعابهم وطرق جمع الغســـيل 
وطويـــه ووضعه في الســـلة، وبحســـب 
عمر الأبنـــاء يتم توزيع المهـــام ويكون 
مناســـبا للفتيـــات فوق عشـــر ســـنوات 
تعليمهم غسل الأطباق مثلا أو التنظيف 
بالمكنســـة الكهربائية والمســـاعدة في 

الطبخ.
ويمكن توزيع الأعمال التي تستغرق 
وقتـــا وتتطلّب جهدا علـــى أيام متباعدة 

والأهم  الإرهـــاق  لتجنّـــب 
مـــن ذلـــك جعـــل غالبيـــة 
الأعمال المنزلية في شكل 
عمـــل فريق لتكـــون أكثر 
ديناميكيـــة وأكثر مرحا 
توزيع  أيضـــا  ويمكـــن 

بالتنـــاوب  المهـــام 
مثلا  الملل  لتجنّب 
الأب  يطهـــو  يـــوم 

وفي الغـــد الأم بينما 
تـــوزع بقيـــة المهـــام 
على الأطفال كل حسب 

عمره ورغباته.

ويجب جعـــل تنظيف المنزل مصدرا 
للمتعـــة أولا مـــن خـــلال التخلـــص من 
الروتينيـــة وهـــو مـــا يفرض اســـتعداد 
الجميـــع للمشـــاركة والعمـــل بالتناوب، 
ويمكـــن أن تغســـل الأطبـــاق وأنت تردد 
أغنيـــة مـــع الأطفـــال أو ترتـــب الغـــرف 
والرفـــوف والجميع يـــردد نفس الأغنية 
ولمَ لا يرقصـــون ليظل الجميع في مزاج 

جيد.
وبالنســـبة إلى الأطفال يمكن ابتكار 
وجـــه آخـــر لمتعـــة التنظيف مـــن خلال 
تأليـــف حكايات وقصص عـــن البكتيريا 
والفايروســـات مثلا لتثقيفهم وتوعيتهم 
بأهميـــة النظافة الشـــخصية والمنزلية. 
هذا النشـــاط يمكن أن يبقيهم مشغولين 
ويجعلهم على درايـــة بالأعمال المنزلية 

وفوائدها.
وعقـــب الجهد تأتـــي الراحة لمكافأة 
جهود الأســـرة بأكملها، يجب أن يحاول 
كل مـــن موقعـــه قضـــاء أمســـية ممتعة؛ 
والإســـفنجة  المكنســـة  الجميع  فليضع 
بعيدا ويجلسون لتناول وجبة جيدة بعد 
أن تشاركوا طهيها معًا. ثم يمكن الاتفاق 
على اختيار برنامج تلفزيوني عائلي أو 

المشاركة في لعبة جماعية.
المهم هـــو خلق روح معنوية 
عاليـــة لـــدى كل أفـــراد الأســـرة 
للحفـــاظ على تـــوازن لطيف في 
الحيـــاة في بيئـــة صحية، 
ولتفـــادي القلـــق والتوتر 
المترتـــب عن الحجر 
المنزلـــي وتجـــاوز 
بمعنويات  الفتـــرة 
مرتفعـــة من دون 
الوقـــوع فـــي 
متاعـــب صحية 

ونفســـية. ويدعم خبراء الأسرة والتربية 
هـــذا الاتجاه كما يدعو لـــه علماء النفس 
ويجمعـــون علـــى أن مشـــاركة الأعمـــال 
المنزلية بين أفراد الأسرة دون استثناء 
وتشـــريك الأطفال خصوصا تعد وسيلة 
لتقويـــة الترابـــط بيـــن أفرادهـــا وخلق 
أجواء التعاون والمتعة الجماعية سواء 

بمناسبة الحجر المنزلي أو دونه.
الاختلاف في الوضـــع الجديد يكمن 
فـــي أن جل أفراد الأســـرة في حاجة إلى 
الحركة وإلى تمضيـــة الوقت والتخلص 
مـــن الضغـــط لأنهـــم يجـــدون أنفســـهم 
مجبرين على البقـــاء في المنزل وهو ما 
يدفعهـــم للبحـــث عن طريقـــة تجعل هذا 

التجمع الأسري مرحا ومفيدا.

ويوصـــي مختصون فـــي علم نفس 
الطفـــل الآبـــاء بمحاولـــة الترويـــح عن 
بالتوتـــر  إشـــعارهم  وعـــدم  الصغـــار 
وتجنيبهـــم مشـــاعر الضغـــط والخوف 
بســـبب انتشـــار الوباء العالمي الجديد 
دروســـهم  إيقـــاف  وراء  يقـــف  والـــذي 
وإيداعهـــم المنازل لحمايتهـــم، وهو ما 
يجعلهـــم يتجاوزن هـــذه الفترة الصعبة 

بأخف الأضرار الصحية والنفسية.
وفـــي هـــذا الســـياق تتنـــزل وجاهة 
تشـــريكهم فـــي الأعمـــال المنزلية حيث 
تعد فرصـــة يتعلم فيهـــا الأطفال وحتى 
مســـؤولياتهم  تحمّـــل  المراهقـــون 
فيتعلمون القيام بشؤون المنزل وترتيب 
مســـاعدة  أهمية  ويدركـــون  أغراضهـــم 

والديهم وإخوتهم والآخرين.

 تجعلنــــا الهوايــــات الإبداعيــــة مثــــل 
صناعة المجوهرات أو الخياطة ننغمس 
في أنشــــطة المنزل بطريقــــة تعزز ثقتنا، 

واسترخاءنا، وتقلل توتّرنا.

ر عن مشاعرك بالأنشطة الإبداعية:
ّ
عب

الإجهــــاد، التعــــب، الانزعــــاج… هذه 
المشــــاعر تملأ الفترات التي نشعر فيها 
بالتوتــــر. وتؤكــــد فاليري بــــاروا، مدرّبة 
الاســــترخاء، لمجلــــة صحــــة الفرنســــية 
أن الأنشــــطة الإبداعيــــة تعــــدّ فعّالة ضد 
التوتر الذي نواجهه في حياتنا اليومية، 
واعتمــــدت الرســــم كمثــــال علــــى هــــذه 

الأنشطة. 
وتســــمح لك هذه الأنشــــطة بموازنة 
مشاعرك وتركيز طاقتك بغض النظر عن 
طبيعتها، طالما كنا نشــــعر بالرضا عمّا 

نفعله.
وتضيــــف ماري لــــوري دوبوا، وهي 
معالجة بالفــــن، أن تكريس الذات لهواية 
إبداعيــــة يســــاعدنا علــــى التخلص من 
ضغوطنــــا بفضــــل منفذ معيّــــن يعطينا 
نتيجة إيجابية في المقابل لممارســــتنا 
أنشطة نحبها. يمكننا بعد ذلك أن نتأمّل 

لنرى ما أثّر علينا سلبا ونتجاوزه.

تخلص من الأفكار السلبية:
تؤثــــر فينــــا كل الأفــــكار باســــتمرار 
إذا تزامنــــت مع غياب الراحة النفســــية. 
وتوضح فاليري بارويــــس ”عندما تقوم 

بنشــــاط يدوي، يركّز العقــــل على العمل 
الســــلبية.  الأفــــكار  متجاهــــلا  المنجــــز 
عندما نصنع شــــيئا بأيدينا، لا نفكّر في 
كل المشــــكلات اليوميــــة الصغيرة التي 

تشوشنا“.

إعادة التركيز:
تعدّ الحياكــــة مثلا طريقــــة للتعامل 
مع التوتر بنمط يشــــبه التأمل، وتقودنا 
هواياتنا الإبداعية إلى تلك الحالة، وهو 
مــــا أكدته الطبيبة النفســــية فرانســــواز 
دورن معتبرة أن هذه الهوايات تسمح لنا 
بالاسترخاء وتُســــعد الطفل الذي مازال 
بداخلنــــا، حيث نترك التوتر والمشــــاعر 
الســــلبية خلفنا للدخول في حالة التأمل 

التي تبعث فينا البهجة على الفور.
وأضافت ســــيلفي فيربوا ”يسمح لنا 
هذا بعيش لحظات من الصمت الداخلي، 
إنها رحلة لا تحــــدث دفعة واحدة، لكنها 

تشعرنا بنوع من الحرية“.

العثور على معنى للحياة:
اليوم، نشعر بأن كل شيء يخرج عن 
ســــيطرتنا، تتخذ مجموعــــة من الأطراف 
والعوامــــل الخارجيــــة القــــرارات التــــي 
تهمنا. وتقول فلورنس ســــيرفان شرايبر 
”تعدّ هذه الأنشــــطة انتصــــارات صغيرة 
تعيد لنا زمــــام حياتنا“. ويمكن أن ننظر 
لمــــا صنعناه ونقــــول ”لقد فعلــــت ذلك“. 
يمنحنا صنع ســــوار بأنفســــنا الشعور 

بالفرحة، أكثر من شــــرائه مــــن المتاجر، 
ونكون فخورين بأننا فعلنا كل ذلك مهما 

كانت النتيجة.

تطوير الثقة بالنفس:
تشــــعرنا هذه الأنشــــطة بالقدرة على 
الخلــــق والإبــــداع بدرجــــة تجعلنا نثق 
فــــي قدراتنــــا وإمكانية ســــيطرتنا على 
حياتنا، من العمل إلى العلاقات الأسرية. 
وتقــــول فرانســــواز دورن ”مع ذلك، تتيح 
لك الهوايــــات الإبداعيــــة أن تتعجب من 
المواهــــب التــــي تكتشــــفها في نفســــك. 
إنها هدية نقدمها لأنفســــنا. نرى أنفسنا 
قادرين على تحقيق شــــيء ما، ونكتشف 

مواهب غير متوقعة“.

سماع اللاوعي:
قد تكون هذه واحدة من أكثر الفوائد 
المدهشة التي يمكن توقعها من الحياكة 
أو لصــــق أوراق صغيــــرة، فهي تتيح لنا 

تحرير جزء من اللاوعي.
تقــــول فلورنــــس ســــيرفان شــــرايبر 
أديرهــــا،  التــــي  الســــعادة  ورش  ”فــــي 
أطلــــب من النــــاس أن يســــردوا الطريقة 
التــــي يــــرون بها أنفســــهم فــــي غضون 
سنوات باســــتعمال صور من المجلات. 
فــــي البدايــــة يبدو النشــــاط بــــلا مغزى، 
لكــــن تجعل هذه الصــــور اللاوعي يتكلم 
تدريجيا عــــن طموحاتنا، وما نحبه، وما 

نود أن نكون“.

الابتكار يعزز الروح المعنوية
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ــــــع جميع أفراد العائلة في البيت في فترة الحجر، لم يعد هناك أيّ عذر  يقب
لعدم المشــــــاركة في الأعمال المنزلية والتنظيف! ويمكن للجميع المشــــــاركة 
دون اســــــتثناء الزوجين والأبناء، أولا للحصول على منزل نظيف وســــــعيد، 
ــــــت – وأيضا لملء  ــــــف العــــــبء على فرد واحــــــد – وهو عادة ربة البي ولتخفي
الوقت بأشياء مفيدة ولتعويد الأطفال على المساعدة والتعاون وعلى النظافة 

بالأخص، إذن فلكل شخص دور يلعبه.

 لا أعذار للهروب من الأعمال 

المنزلية أثناء الحجر الصحي
مشاركة أفراد الأسرة في التنظيف تجعله ممتعا

لكل عمر مهام مناسبة

للأطفال يمكن ابتكار وجه 

آخر لمتعة التنظيف بتأليف 

حكايات عن الفايروسات 

لتوعيتهم بأهمية النظافة، 

هذا النشاط يبقيهم 

مشغولين ويجعلهم على 

دراية بالأعمال المنزلية 

برلين – تعدّ النظافة من أهم الأســــلحة 
لمحاربة فايروس كورونا المستجد، ولأن 
الســــيارة من الأماكن التــــي يتواجد فيها 
المرء لفترات قد تكون طويلة أحيانا فإنه 
يجب تنظيفها وتعقيمها بشــــكل صحيح، 
وذلك من أجــــل الحفاظ عليها قدر الإمكان 

خالية من الجراثيم والفايروسات.
مجلــــة  أوضحــــت  الغــــرض  ولهــــذا 
الألمانية  الســــيارات ”أوتو تســــايتونج“ 
أنــــه فــــي البداية يجــــب تقليل الأســــطح، 
التي يمكن للفايروسات أن تتكاثر عليها؛ 
لــــذا يجب التخلــــص مــــن المكوّنات غير 
الضرورية بالســــيارة، وبالتأكيد القمامة، 
وينطبق هذا بشكل خاص على المناديل.

الصابون يكفي

يجــــب تنظيــــف الســــيارة وتطهيرها 
بالمطهّرات المناســــبة، وإذا تعذر القيام 
بذلك، فإن اســــتخدام الصابــــون المتوفّر 
تجاريــــا أو منظفــــات غســــيل الصحــــون 
يكفيــــان؛ حيــــث أن المــــواد الكيميائيــــة، 
التــــي يحتــــوي عليهــــا الصابــــون تدمر 
الفايروســــات؛ نظرا لأن الفايروس محاط 
بطبقــــة واقية مــــن الدهــــون. وإذا تم حل 
وتفكيك هــــذا الطبقة عن طريــــق مذيبات 

الدهون، فعندئذ يموت.
ومع ذلــــك، يجب أن تكون 

المــــواد المســــتخدمة 

خفيفة جــــدا بحيــــث لا تهاجم الأســــطح 
وتتلفهــــا.  الســــيارة  داخــــل  الحساســــة 
بالإضافــــة إلى ذلــــك، فإن منظفــــات قمرة 
القيــــادة الخاصة تعد مناســــبة لتنظيف 
الأســــطح الجلديــــة والبلاســــتيكية فــــي 
اســــتخدام  قبــــل  وينصــــح  الســــيارة. 
المطهّــــرات باختبــــار تأثيرهــــا أولا على 

المادة في منطقة غير مرئية.

نظف هذه الأسطح

ومــــن المهم إزالــــة الصابون بعد ذلك 
وشــــطفه بقطعة قماشــــية مبللة وتنظيف 
جميع الأســــطح، التي يتمّ لمســــها يدويا 
مثــــل المقــــود ومقبــــض ناقــــل الحركــــة، 
ومقابــــض الأبــــواب وشاشــــات اللمــــس 
ويشــــمل  الأخــــرى.  التحكــــم  وعناصــــر 
ذلــــك أيضا المــــرآة الداخليــــة والمقبض 
الموجود على غطاء حيز الأمتعة ورافعة 
فتــــح غطاء حيــــز المحــــرك وفتحة خزان 
الوقــــود. وبالطبــــع يجــــب غســــل اليدين 
قبل تنظيف الســــيارة وبعده. وبالإضافة 
إلى ذلك، يجب اســــتبدال الفلتر الداخلي 
ومن  الهــــواء،  لمكيــــف 
بذلك  القيــــام  الأفضل 
علــــى  واحــــدة  مــــرة 
الأقــــل في العام حتى 
أيّ  تتســــرّب  لا 
إلى  جراثيــــم 

مكيــــف 
الهواء.

وقاية

كيف تمنع فايروس كورونا 

من دخول سيارتك؟

التــــي يحتــــوي عليهــــا الصابــــون تدمر 
الفايروســــات؛ نظرا لأن الفايروس محاط 
بطبقــــة واقية مــــن الدهــــون. وإذا تم حل 
وتفكيك هــــذا الطبقة عن طريــــق مذيبات 

الدهون، فعندئذ يموت.
ومع ذلــــك، يجب أن تكون 

المــــواد المســــتخدمة 

إلى ذلك، يجب اســــتبدال الفلتر الداخلي 
ومن  الهــــواء،  لمكيــــف 
بذلك  القيــــام  الأفضل 
علــــى واحــــدة  مــــرة 
الأقــــل في العام حتى 
أيّ  تتســــرّب  لا 
إلى  جراثيــــم 

مكيــــف 
الهواء.

إضافة النكهات إلى الماء تشجعك على شربه
 دبي – يلـــح المختصون في الصحة 
مؤخـــرا علـــى ضـــرورة شـــرب المـــاء 
واعتباره خـــط الدفـــاع الأول لتخليص 
الحلق من الفايروسات وأهمها فايروس 
كورونـــا قبـــل وصولـــه للرئتيـــن حيث 

يتكاثر ويصبح خطيرا على الحياة.
ويعـــدّ الحفاظ على رطوبة الجســـم 
أمرا بالغ الأهمية لصحتنا وسعادتنا؛ إذ 
يتألف 60 في المئة من جسم الإنسان من 
الماء، كما تتكون أعضاء الجســـم الأكثر 
حيوية من نســـبة كبيرة من الماء؛ وعلى 
سبيل المثال يحتوي الدماغ على 70 في 
المئة مـــن الماء، والرئتيـــن على 90 في 
المئة، فيما يتألف الـــدم من أكثر من 80 

في المئة من الماء.
وتتمثـــل أهميـــة الماء فـــي الدم في 
البروتينـــات  وتوزيـــع  تدفـــق  ضمـــان 
المعدنيـــة  والأيونـــات  والجلوكـــوز 
ممـــا  والهيموغلوبيـــن،  والهرمونـــات 
يســـهّل نقل الأوكســـجين، كما يســـاعد 
الماء على تنظيم درجة حرارة أجسامنا، 
ونقـــل العناصر الغذائيـــة عبر الخلايا، 
وترطيب الأغشـــية المخاطية، بالإضافة 

إلى تصريف فضلات الجسم.
مجموعة  فيرســـت“  ”فيتنـــس  تقدم 
مـــن الطرق، التي تشـــجعك على شـــرب 
المـــاء بكثرة، وبالتالي الوصول إلى حد 

الاستهلاك اليومي المطلوب.
وحـــول ذلك تقـــول بانين شـــاهين، 
اختصاصيـــة التغذيـــة لـــدى ”فيتنـــس 
فيرســـت“ ”يخـــرج الماء من أجســـامنا 
يوميّا على شـــكل تعرّق وبـــول وهواء. 
وتســـرّب مثل هذه الأنواع من الإفرازات 
مهمـــا  دورا  تلعـــب  التـــي  الشـــوارد، 
في تقلـــص العضـــلات والحفـــاظ على 
مستويات ترطيب الجسم وتنظيم درجة 
حموضة أجســـامنا؛ لذا من أجل ضمان 
احتفـــاظ جســـمنا بالكميـــة المطلوبـــة 
مـــن الماء مـــن الضروري شـــرب لترين 

يوميا“.
وتوجـــد العديد من الطـــرق للحفاظ 
علـــى رطوبة وصحـــة الجســـم، ويمكن 

أيضا  اعتمادها  للأمهـــات 
لتشـــجيع أبنائهن وخاصة 

شـــرب  علـــى  الصغـــار 
اللازمة  بالكميـــة  المـــاء 

لأجسامهم.

[ أضف نكهة إلى الماء
إلى  نكهات  إضافـــة  يمكنك 

المـــاء، الـــذي تشـــربه كالفواكه 
واختـــر  الطازجـــة؛  والخضـــروات 
منهـــا التي يحبذهـــا أطفالـــك إذ تعتبر 
والزيزفون  الليمـــون  مثـــل  الحمضيات 
والبرتقـــال مـــن أكثـــر نكهـــات الفواكه 
التـــي يقبلـــون عليهـــا، بالإضافـــة إلى 
الخيار والنعناع الطازج كنكهة منعشـــة 
خصوصا في فصل الصيف، أما كتحلية 
فيمكن خفق التوت أو البطيخ أو إضافة 

شرائح الفراولة.

[ أبق زجاجة ماء قريبة
قد نغفل عن شرب الماء عندما نكون 
مشغولين وكذلك الأطفال عندما يلتهون 
فـــي اللعب أو في الدراســـة ويعد وضع 
زجاجة مـــن الماء على المكتب أو طاولة 
قاعة الجلوس أو حملها في الحقيبة عند 
الخروج من البيت طريقة رائعة للتذكير 
بشـــرب الكميـــة المطلوبـــة مـــن المـــاء 

يوميا.

[ استبدل المشروبات الغازية بالمياه

المشـــروبات  اســـتبدال  ينبغـــي 
الغازية بالمياه المنعشة أو المعدنية؛ 
فمن المعروف أن المشـــروبات الغازية 
تحتـــوي على كمية كبيرة من الســـكّر 
المضـــاف، الذي يتحول إلى رواســـب 
دهنيـــة في الكبـــد، مما يســـبب آثارا 

ضارة على الصحة بشكل عام.
ويمكن أن يقلّل اختيار أسلوب حياة 
بسيط يقوم على شرب الماء عوضا عن 

المشـــروبات الغازية السكرية من فرص 
الإصابـــة بأمراض القلـــب بالإضافة إلى 

المساعدة على فقدان الوزن.

[ تناول أطعمة غنية بالماء
إن إضافة الفواكه والخضروات 
الغنية بالمــــاء إلى النظام الغذائي 
اليومي هي طريقــــة فعالة لضمان 

الاستهلاك اليومي الموصى به.
ومــــن بيــــن هــــذه الخضروات 
الخيار (96 في المئة ماء) والكوسا 
(95 في المئة ماء) والبطيخ (92 في 
المئة ماء) والجريــــب فروت (91 في 

المئة ماء).
ابــــدأ اليوم بتنــــاول كوب من شــــاي 
الأعشــــاب يمكن التمتّع بالشــــاي دافئا أو 
باردا؛ حيــــث يتوفر العديد مــــن النكهات 
اللذيذة كالأزهار والتوابل والشاي الحلو.

ويحتوي شــــاي الأعشــــاب على نسب 
عالية من مضادات الأكسدة، التي تساعد 
علــــى تقليل الإجهــــاد التأكســــدي وتمنع 
الأمراض المزمنة مثل ارتفاع ضغط الدم 

والسكري.

ف لأخذ رشفة
ّ

[ توق
ننتقل خـــلال يومنا من نشـــاط إلى 
آخـــر، اســـتغل هـــذه الفرصـــة لتنـــاول 
بضع رشـــفات ســـريعة من الماء. أدخل 
شـــرب الماء وســـط العادات الروتينية، 
التي تقـــوم بها يوميا مثل الاســـتيقاظ 
للذهاب إلى المدرســـة أو العمل، وتناول 
وجبة الإفطار، ومغـــادرة المنزل، وأخذ 
الاســـتراحة الســـريعة لتنـــاول الوجبة 

الخفيفة وغيرها.
احرص على شرب الماء بين كلّ هذه 
الأنشـــطة وســـوف تصل إلـــى هدفك من 
الاســـتهلاك اليومي المطلـــوب من الماء 
فـــي أيّ وقـــت مـــن الأوقـــات، وعلّم هذه 
الطريقـــة لأطفالك لتصبح مـــن عاداتهم 

الصحية اليومية.

)
ال

تمكن إضافة نكهات إلى 

الماء، الذي تشربه كالفواكه 

والخضروات الطازجة؛ واختر 

ذها أطفالك ومن 
ّ
منها التي يحب

بينها الحمضيات مثل الليمون 

والزيزفون والبرتقال

ازية بالمياه

مشـــروبات 
المعدنية؛
ات الغازية
الســـكّر ن
ى رواســـب
ـــبب آثارا

م.
سلوب حياة

م

عوضا عن

ء م ا رب ش
التي تقـــوم
للذهاب إلى
وجبة الإفطا
الاســـتراحة
الخفيفة وغي
احرص
الأنشـــطة و
الاســـتهلاك
فـــي أيّ وقــ
الطريقـــة لأ
الصحية الي

حياة

متباعدة  وقتـــا وتتطلب جهدا علـــى أيام
والأهم الإرهـــاق  لتجنّـــب 

ب

مـــن ذلـــك جعـــل غالبيـــة
لأعمال المنزلية في شكل
لتكـــون أكثر عمـــل فريق
ديناميكيـــة وأكثر مرحا 
توزيع أيضـــا  ويمكـــن 
بالتنـــاوب لمهـــام 
مثلا الملل  لتجنّب 
ب م

الأب يطهـــو  يـــوم 
وفي الغـــد الأم بينما 
تـــوزع بقيـــة المهـــام

على الأطفال كل حسب 
عمره ورغباته.

يمكن الات أن تشاركوا طهيها معا. ثم
على اختيار برنامج تلفزيوني عائلي

المشاركة في لعبة جماعية.
المهم هـــو خلق روح معن
عاليـــة لـــدى كل أفـــراد الأس
للحفـــاظ على تـــوازن لطيف
الحيـــاة في بيئـــة صح
ولتفـــادي القلـــق والت
المترتـــب عن الح
المنزلـــي وتجـــ
بمعنو الفتـــرة 
مرتفعـــة من د
الوقـــوع ف
متاعـــب صح

ق
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