
 الربــاط - لم يقتصــــر فايروس كورونا 
المستجد على إفساد أوقات الناس نهارا، 
بما يفرضــــه عليهم من حجر إلزامي وبما 
يخلقه من ضغط نفسي وحالة قلق بسبب 
طبيعته الخفية وسرعة انتشاره وحصده 
الآلاف من الأرواح، وإنما تسلل أيضا إلى 

لياليهم ليقضّ مضاجعهم وهم نائمون.
لقــــد قامــــت وكالــــة المغــــرب العربي 
للأنباء باســــتطلاع شمل أعضاء مجموعة 
مغربية على موقــــع التواصل الاجتماعي 
فيســــبوك، والمختصة فــــي تتبع يوميات 
”الحرب“ على فايــــروس كورونا بالمملكة، 
وقــــدم عدد منهــــم شــــهادات وقصصا مع 
هــــذا الفايروس الــــذي بات ضيفــــا ثقيلا 
يتسلل إلى أحلامهم التي جاء بعض منها 
حمالا للأمل، فيما جاء أغلبها على شــــكل 
كوابيس تبرز الوجه البشع لكائن مجهري 

يتربص برئة الإنسان.
وأكد المشــــاركون في الاســــتطلاع أن 
ما رأوه من أحلام وكوابيس إنما يشــــكل 
انعكاســــا لما يعيشــــونه طيلــــة اليوم مع 
طوفــــان الأخبار الــــذي يجتــــاح القنوات 
التلفزيونيــــة والإذاعات ومواقع التواصل 
الاجتماعــــي عــــن كورونــــا، وطغيانه على 

يومياتهم مع أهلهم في الحجر الصحي.
وعــــن تجربتهــــا مــــع الفايــــروس في 
الحلــــم، تقــــول جنــــات ”أراه يوميــــا فــــي 
أحلامــــي، وكأني أعيــــش فيلم رعب. حتى 
ابني أســــمعه يتحدث ليلا باســــم كورونا 
ويصــــرخ“، فيما روت فتــــاة أخرى ”رأيت 
أنــــي أركــــض طيلــــة الليــــل والفايــــروس 
يلاحقنــــي ليلتهمنــــي.. لقــــد كان حجمــــه 

ضعف حجمي وكان يركض بسرعة“.

وأفــــادت أخرى ”أرى في منامي دائما 
أن أعــــوان الصحــــة يأتــــون إلــــى منزلنا 

وينقلونني إلى العزل الصحي“.
ولم تســــتحضر شــــهادات الأشخاص 
المســــتطلعة آراؤهــــم الكوابيس المفزعة 
فقــــط، وإنمــــا كان منهم مــــن رأى أحلاما 

للبشــــرى  وحاملة  بالأمــــل  مفعمة 
السارة التي يرجو كل واحد أن 

يسمعها قريبا.
حســــاب  صاحبــــة  وكتبــــت 

يحمل اســــم ”أمــــل حياتي“ تقول 
”أنــــا رأيت فــــي حلمــــي أن مدير 
مديريــــة علم الأوبئــــة ومكافحة 
الصحــــة،  بــــوزارة  الأمــــراض 
الســــيد محمــــد اليوبــــي، قال 
”لدينا  اليومي  تصريحــــه  في 
اليوم صفر حالة إصابة.. وقد 
قضينا علــــى الفايروس وتمت 

السيطرة عليه“.
وأضافت أن ”تصريح 

المسؤول خلف فرحة 
كبيرة في كل البيوت، 

والكل كان يصرخ فرحا مثلما 
يحدث عندما يسجل المنتخب 

الوطني لكرة القدم هدفا في 
بطولة عالمية“.

وكانــــت نبرة الأمل 
نفســــها حاضــــرة فــــي 

جــــواب شــــابة تدعى 
قالت  حيــــث  هناء 

إنهــــا رأت فــــي منامها 
أنــــه ”كنــــا فــــي 
منازلنا نطل من 

النوافذ، وعاصفة كبيــــرة تلوح في الأفق 
وتحمل معها أشياء. لكن الشمس سطعت 
في نهاية الحلم وكل شيء عاد إلى مجراه 

الطبيعي“.
وعن التفســــير العلمي لهذا النوع من 
الكوابيس والأحــــلام إبان فترة الجائحة، 
يقــــول أســــتاذ علــــم النفــــس الإكلينيكي 
بكلية علــــوم التربية فــــي الرباط، حمزة 
شــــينبو، إن هذه الظاهرة تجد تفسيرها 
أساســــا ضمــــن حقــــل علــــم النفس 
المعرفي، مشــــيرا إلى ما وصفه 
بـ“ظاهــــرة التســــمم الذهنــــي“ 
الناتجــــة عــــن التتبــــع المفرط 
للأخبار المتعلقــــة بالجائحة، 
نوعا  بدورهــــا  تخلق  والتــــي 
مــــن الفضــــول الإضافي في 
بشكل  الأخبار  عن  البحث 
مبالغ فيه، ينعكس في ما 

بعد في أحلام الناس.
وأوضح شينبو أنه 
بالنســــبة إلى شريحة 
الأطفال، فهي تتعامل 
مع الوقائع بشــــكل 
وتعالجها  مباشــــر 
معالجــــة حســــية، ثــــم 
تدمجهــــا باعتبارهــــا 
معطــــى حســــيا 
يتحول إلى محتوى 
يشــــتغل  ذهنــــي 
عليــــه الدمــــاغ 
باعتباره مثيرا 
لشــــعور  متضمنــــا 

الخوف والقلق.

وأضاف أن معالجة هذا الوضع الذي 
تتطــــرق إليه نظرية معالجــــة المعلومات، 
تتم عن طريق أنشــــطة الرسم التي يشرف 
عليها متخصص في العلاج بالفن، والتي 
تروم فــــي نهاية المطاف إخــــراج حمولة 
المضمــــون  ذات  والأحــــلام  الكوابيــــس 

المزعج والتخلص منها.
ودعــــا الخبيــــر إلــــى تفادي مناقشــــة 
الجوانب الســــلبية لأزمــــة جائحة كورونا 
بشكل مبالغ فيه أمام الأطفال، وعدم تهويل 
الأمور في أعينهم من خلال تمرير رسائل 
غير صحية لهــــم من قبيل أن ”كورونا هو 

الموت“ على سبيل المثال.
وبالنسبة إلى شريحة البالغين، اعتبر 
شــــينبو أن الكوابيس تحضر أساسا في 
أحلام الأشخاص ذوي السوابق المرضية 
النفسية أو الذين يعانون من حالة خوف.
وأشار إلى أن تأثير الجائحة قد يمتد 
ليتســــبب في عدم قدرة البعض على النوم 
من الأساس بسبب ما يعتريهم من حالات 
الاكتئاب ونوبات الهلع ومشــــاعر الفوبيا 
التي قــــد تظهر عليهم، مضيفــــا أنه حتى 
عندما يستســــلم هؤلاء للنــــوم، فإن الذهن 
يبقى مشوشا بشكل كبير في ما يشبه دور 

الحارس الذي يضطلع بمهمة المراقبة.
وفي رده على ســــؤال حول الأشخاص 
الذيــــن يرون فــــي منامهم أحلامــــا باعثة 
علــــى الأمل، قال شــــينبو، إن هــــذا النوع 
مــــن الأحلام إنمــــا يعبر فــــي الحقيقة عن 
تخوف أصحابها مما يقع، معتبرا أن هذه 
الأحلام ”اللطيفــــة“ إنما تعكس ”المعاناة 
القاســــية“ التي يعيشونها، والتي تتخفى 
تحت ما يسمى بـ“استراتيجيات الإنكار“.
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 تونــس - أجبر العــــزل المنزلي الذي 
فرضــــه فايروس كورونــــا الآباء والأمهات 
على تقبل تزايد إقبال أبنائهم على تصفح 
الإنترنــــت رغم المحاذير التــــي ما انفكت 
تســــوقها مراكــــز الدراســــات والمنظمات 
العالمية ومن بينها منظمة الأمم المتحدة 
للطفولة التي صنفت الإدمان على الألعاب 

الإلكترونية مرضا نفسيا.
ووجد الآباء والأمهات أنفســــهم أمام 
معادلــــة صعبة؛ إمــــا حرمــــان الأبناء من 
الإنترنت ووضع وقت محــــدد لتصفحها، 
ممــــا يقابله وقت فراغ طويــــل أمام أطفال 
لا يملكــــون وســــائل متنوعة لملئه وســــط 
الهلــــع والخــــوف الــــذي يســــود العالــــم 
بســــبب كورونا، وتأثيره المضاعف على 
الأطفال الذين حرموا من المدرســــة ولقاء 
الأصدقــــاء، وإما التســــاهل والتغافل عن 
تمضيتهــــم أوقاتا طويلة أمام الشاشــــات 

ونتائجه الوخيمة.

وعبر الكثيــــر منهم عــــن تخوفهم من 
تزايد الوقت الذي يمضيــــه أبناؤهم أمام 
الشاشــــات خــــلال الحجر الصحــــي الذي 
فــــرض فــــي جميــــع دول العالــــم للحماية 
مــــن مخاطر تفشــــي الفايــــروس، إلا أنهم 
فــــي الوقت ذاته يرون أن شــــبكة الإنترنت 
ساهمت في خفض نســــب القلق والتوتر 
والضجــــر لدى الأطفــــال في هــــذه الفترة 
العصيبة التي تمر بها جميع الأســــر التي 

وجدت نفسها حبيسة المنازل.
قالــــت وداد نصــــري أم لطفلتين، إنها 
أمــــام هــــذا الوضــــع الكارثي وجــــدت في 
الإنترنــــت مخرجا للكثير مــــن المصاعب 
التــــي كانت ســــتواجهها، واعترفت بأنها 
تتساهل كثيرا مع أطفالها في هذه الفترة، 
وتتعمــــد تركهم يلهــــون بالهواتف الذكية 
على عكس الأيام العادية، حيث كانت أكثر 

شدة في هذا الأمر من قبل.

وأشــــارت إلى أنها كانت أكثر حرصا 
علــــى إبعاد أطفالها على تصفح الإنترنت، 
مضيفة أنهــــا تفكر كثيرا في ما ســــتؤول 
إليه الأمــــور بعدما تنتهي هــــذه الظروف 
الاســــتثنائية، وهل ستتمكن من السيطرة 
على علاقة أطفالها بالإنترنت مثلما كانت 

تفعل قبل العزل الصحي.
كمــــا اعتــــرف زهيــــر الحــــاج علي أب 
لثلاثــــة أطفــــال تتــــراوح أعمارهــــم علــــى 
التوالي 10 و14 و18 سنة، أنه لا يدري ماذا 
كان ســــيفعل لولا وجود الإنترنت في هذا 
الوقت العصيب، وكيف سوف يقنع أبناءه 
بالمكوث فــــي المنزل دون دراســــة أو أي 
وسائل للترفيه ودون خروج للتنزه، مؤكدا 
أنه رغم محاولاته الكثيرة للســــيطرة على 
الاجتماعي  التواصل  لمواقع  استخدامهم 
إلا أن هذه المحاولات تتســــم بالتســــاهل 
بســــبب قناعته بأنها الوســــيلة الوحيدة 
القادرة على جعل الأطفال لا يعبرون كثيرا 
عن ضجرهم ومللهــــم من البقاء طيلة هذا 

الوقت حبيسي جدران المنزل.
وأكــــد أنه لــــولا وجــــود الإنترنت عند 
غالبية الأسر، في جميع أنحاء العالم لكان 
الوضع أكثر ســــوءا وكانــــت علاقة الآباء 
والأمهات والأبناء أكثر توترا، ولاكتســــت 
بالكثير من الصعوبات والمشــــاكل في ظل 
عجزهــــم عن توفيــــر حلول بديلة بســــبب 

فايروس كورونا.
وقالــــت لبنى ســــالمي إنهــــا في حيرة 
أمــــام الوقت الطويل الذي يقضيه أبناؤها 
فــــي تصفــــح الإنترنــــت، مؤكــــدة أنها في 
صــــراع يومــــي معهــــم لأنهــــم اســــتغلوا 
هــــذا الظــــرف لمضاعفــــة الأوقــــات التي 
يقضونها أمام شاشــــات الهواتف الذكية، 
ورغــــم حرصها على تقســــيم أوقاتهم بين 
المطالعة ومســــاعدتها فــــي أعمال المنزل 
ومراجعــــة الــــدروس إلا أنــــه علــــى الرغم 
مــــن ذلك أصبحوا يقضــــون وقتا مضاعفا 
فــــي تصفــــح الإنترنت ومواقــــع التواصل 
الاجتماعي وخاصــــة تيك توك الذي باتوا 
يجــــدون فيــــه وســــيلة للترفيه، ونســــيان 
العزل المنزلي الذي يعيشــــونه مما قلص 

من طلباتهم وتذمّرهم من الضجر.
وقالــــت بســــمة بــــن يونــــس الموظفة 
بشركة خاصة إنها تعيش خلافا مستمرا 
مع ابنها البالغ من العمر 12 ســــنة بسبب 
تعلقــــه المتزايــــد بالألعــــاب الإلكترونيــــة 
وخاصــــة لعبة الفري فاير، وذلك خوفا من 
تأثير ذلك على دراسته وعلى نفسيته بعد 

عــــودة الحياة إلى طبيعتها وانقضاء هذه 
الفترة العصيبة.

وأشــــارت إلى أنها لاحظــــت أن ابنها 
لا يســــعى إلى اكتســــاب المعرفة والتعلم 
اللذين توفرهمــــا الإنترنت بكل بســــاطة، 
بل يحــــرص فقط على اللعب أو مشــــاهدة 
الفيديوهات السخيفة على يوتيوب وتيك 

توك.
كمــــا أكــــدت أن هذا الأمر بــــات يقلقها 
ويشعرها بالتوتر نظرا إلى أنها أصبحت 
غير قادرة على الســــيطرة على سلوكياته، 
فــــي الفتــــرة الأخيرة حيث لاحظــــت تزايد 
شعوره بالتوتر والقلق بمجرد التلميح له 

بأنها سوف تحرمه من الهاتف.
ولفتت إلى أن تســــاهلها في وضع حدّ 
له منــــذ بداية العزل المنزلــــي فاقم تعلقه 
بالإنترنــــت، مشــــيرة إلى أنهــــا أصبحت 
تخشــــى عليه من بلوغه مرحلة الإدمان إذا 
طالــــت فترة العزل التــــي لا يعرف أيّ أحد 

مدتها.
ويتفق جميع الأولياء تقريبا على أنهم 
مدركون لمخاطر تعلق أبنائهم بالإنترنت 
والتي قــــد تصل إلى حد الإدمــــان الذي لا 

يختلف عــــن إدمان المخــــدرات والكحول 
والســــجائر، إلا أن تساهلهم في هذا الأمر 
جاء نتيجة لفقدانهم إلى السبل التي تملأ 
وقــــت فراغ الأبنــــاء الطويل جدا، وأشــــار 
الكثيــــر منهــــم إلــــى أن هذا الأمــــر يقلقهم 
جدا وذلك خوفا من تأثيراته المســــتقبلية 
علــــى صحــــة أطفالهــــم النفســــية وعلــــى 

دراستهم.
وســــائل  أن  النفــــس  علمــــاء  وأكــــد 
التواصل الاجتماعي في ظل أزمة جائحة 
كورونا، باتت مع سوء استخدامها أخطر 
حتــــى من المخــــدرات والخمــــور، لأنها لا 

تخضع لقواعد أو ضوابط.
ونبهــــوا إلــــى أن الحجــــر الصحــــي 
للتوقــــي من الفايروس ســــاهم في ارتفاع 
معــــدلات الإقبال على الإنترنت في مختلف 
دول العالــــم خاصــــة لدى الأطفــــال، حيث 
لا تجــــد الأمهــــات وســــيلة أنجــــع لتفادي 
طلبات أبنائهــــا المتكررة مثل تركهم أمام 
الشاشــــات لســــاعات طويلة وهو ما يزيد 

احتمالات تعرضهم للخطر.
وأكدت دراســــة ســــابقة أجرتها رابطة 
الأطباء الألمان في برلين حول اســــتخدام 

الأطفــــال للأجهــــزة الذكيــــة، أن كل ثلاثة 
أطفال مــــن بين أربعة بعد عمر العاشــــرة 
يســــتخدمونه  لا  ذكيــــا  هاتفــــا  يملكــــون 
لأغــــراض الاتصــــال، كاشــــفة أن جميــــع 
المراهقين تقريبا فــــي عمر الـ12 يبحرون 

في شبكة الإنترنت.
رئيــــس  فيشــــباخ  تومــــاس  وأبــــدى 
الرابطة، قلقه البالغ من الســــماح للأطفال 
في ســــن مبكرة مــــن اســــتخدام الهواتف 
ويعتبــــر  اللوحيــــة،  والأجهــــزة  الذكيــــة 
فيشــــباخ، أن تهــــاون أوليــــاء الأمــــور في 
هــــذا الموضــــوع والســــماح للأطفال في 
ســــن مبكرة باســــتخدام الأجهــــزة الذكية 
لــــه عواقــــب وخيمة تؤثر ســــلبا على نمو 

الأطفال.
ولفت فيشــــباخ إلى أنه كلما تم إبعاد 
الأطفــــال عن اســــتخدام الهواتف اللوحية 
كلما كان ذلــــك أفضل لهــــم، لذلك يعارض 
شــــراء الأجهزة الذكية للأطفال قبل ســــن 

الـ11.
ويشتكي فيشباخ من العادات السارية 
عند الآباء والأمهات بأن يتركوا أجهزتهم 
الخلوية في أيــــدي أطفالهم بقصد الإلهاء 

وإسكاتهم عن إحداث الضوضاء والبكاء، 
ويحذر هنا من حــــالات تمرد الأطفال على 
أوليائهــــم فــــي حال منعهم من اســــتخدام 
هــــذه الأجهزة، لذلك تنصــــح رابطة أطباء 
الأطفال الألمــــان بتحديد الوقــــت اليومي 
للطفــــل على الأجهزة اللوحيــــة، وأن يقوم 
الأهالي بتعليم الطفل في هذه المدة كيفية 
استخدام الهاتف المحمول للحصول على 
أقصى فائدة ممكنــــة، لأن المنع البات من 
هــــذه الأجهــــزة قد يكون لــــه أيضا عواقب 
نفســــية وخيمة على الطفل؛ من شــــعوره 
بالنقص تجاه باقي الأطفال أو إبعاده عن 

التواصل مع أصدقائه.
الآبــــاء  أن  إلــــى  المختصــــون  ونبــــه 
والأمهات سيواجهون صعوبات بالغة في 
تعديل وتغيير الســــلوكيات التي اكتسبها 
الأبناء فــــي فترة العزل المنزلي، نظرا إلى 
أن هذه الإجازة الإجبارية المطولة لم يتم 
التخطيط لها وإنمــــا جاءت بصفة فجئية 
وأربكت روتين الأسر، وأفقدتهم السيطرة 
على الكثير من الأمور ومن بينها السيطرة 
علــــى وقت ولــــوج الأطفال إلــــى الإنترنت 

والألعاب الإلكترونية.

 حــــذرت بوابــــة الجمال ”هــــاوت.دي“ 
الألمانيــــة مــــن مخاطــــر جهاز التســــمير 
علــــى  المعــــروف باســــم ”الســــولاريوم“ 

الصحة والجمال.
وأوضحت البوابة أن جهاز التســــمير 
يقــــوم بتوليد الأشــــعة فوق البنفســــجية 
ليمنح البشرة المظهر البرونزي الجذاب، 
غير أن هذه الأشــــعة ترفــــع خطر الإصابة 
بســــرطان الجلد، خاصة لدى الأشــــخاص 

من ذوي البشرة الفاتحة.

كما تتوغل الأشــــعة فوق البنفسجية 
فــــي طبقات الجلد العميقــــة، ما يؤدي إلى 
الشــــيخوخة المبكــــرة للبشــــرة وفقدانها 

للمرونة وظهور التجاعيد والبقع بها.
ولتجنـــب هـــذه المخاطـــر الصحيـــة 
المـــرأة  البوابـــة  تنصـــح  والجماليـــة، 
بالاستغناء عن الســـولاريوم والتمتع بدلا 
من ذلك بحمام شمسي طبيعي مع مراعاة 
استعمال كريم واق من الشمس ذي مُعامل 

حماية (SPF) كاف لا يقل عن 30.

في الوقت الذي تدق فيه الدراســــــات والمنظمــــــات العالمية المختصة ناقوس 
الخطــــــر حــــــول اســــــتخدام الأطفــــــال المفــــــرط للإنترنت وخاصــــــة الألعاب 
الإلكترونية ووســــــائل التواصل الاجتماعي نظرا إلى التهديدات النفســــــية 
التي يواجهونها، والدعوات المتواصلة لتقليص عدد الساعات التي يقضيها 
الأطفال أمام الشاشــــــات، وجد الآباء والأمهات أنفسهم مجبرين على ترك 
الأطفال لســــــاعات طويلة أمام الشاشات، وذلك لعجزهم عن توفير الحلول 

لجعل الأبناء يقضون أياما بلياليها في المنزل بسبب جائحة كورونا.

استخدام الأطفال للهواتف الذكية يتزايد مع تساهل الآباء

فايروس كورونا يتسلل لأحلام الناس في الحجر

العزل المنزلي يجبر الأسر على ترك الأبناء ساعات طويلة أمام الشاشات

فقدان للسيطرة

خطر على الصحة والجمال

جمال

تعرفي على مخاطر السولاريوم

وسائل التواصل الاجتماعي 
في ظل كارثة جائحة 

كورونا، باتت مع سوء 
استخدامها أخطر حتى من 
المخدرات والخمور، لأنها لا 

تخضع لقواعد أو ضوابط

نمــــا كان منهم مــــن رأى أحلاما 
للبشــــرى  وحاملة  لأمــــل 
تي يرجو كل واحد أن

قريبا.
حســــاب صاحبــــة  ـت 
تقول ”أمــــل حياتي“ ”ــم
أن مدير ت فــــي حلمــــي
علم الأوبئــــة ومكافحة
الصحــــة،  بــــوزارة  ض 
حمــــد اليوبــــي، قال 
”لدينا  اليومي حــــه 
ر حالة إصابة.. وقد 
ــــى الفايروس وتمت 

عليه“.
”تصريح  فت أن

 خلف فرحة 
 كل البيوت، 

 يصرخ فرحا مثلما 
دما يسجل المنتخب
كرة القدم هدفا في

لمية“.
ت نبرة الأمل 
حاضــــرة فــــي
شــــابة تدعى 
قالت ـث 

ت فــــي منامها 
ـا فــــي 
طل من 

الكوابيس والأحــــلام إبان فترة
يقــــول أســــتاذ علــــم النفــــس 
بكلية علــــوم التربية فــــي الرب
شــــينبو، إن هذه الظاهرة تجد
أساســــا ضمــــن حقــــل عل
المعرفي، مشــــيرا إلى
بـ“ظاهــــرة التســــمم
الناتجــــة عــــن التتبــ
للأخبار المتعلقــــة ب
بدور تخلق  والتــــي 
مــــن الفضــــول الإ
الأخ عن  البحث 
مبالغ فيه، ينعك
بعد في أحلام
وأوضح ش
بالنســــبة إل
الأطفال، فه
مع الوقائ
مباشــــر
معالجــــة حس
تدمجهــــا با
معطــــ
يتحول إل
ذهنــــي
عليــــ
باعتب
متضمنــــا
الخوف والق
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