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 لنــدن – قرّبت أزمـــة كورونا الأمهات 
مـــن أبنائهـــن، مخلّصـــة العديـــد منهن 
مـــن الإحســـاس بالذنـــب وجلـــد الذات 
المتواصل بسبب الشعور بالتقصير في 
حقهم، وخاصة مـــن الناحية العاطفية، 
كمـــا جعلتهن يعـــدن النظر فـــي طريقة 

تربيتهم والعناية بهم.
وأكـــدت ناديـــة زياتي موظفـــة وأم 
لثلاثة أطفال أنه من الطبيعي أن بعض 
الأمهـــات يعتبـــرن أنفســـهن فاشـــلات 
فـــي تربيـــه أبنائهـــن ويقارن أنفســـهن 
بغيرهـــن من الأمهات، وهن بذلك يظلمن

أنفسهن.
وأضافـــت ”صحيـــح كان ينتابنـــي 
هـــذا الشـــعور بصفة دائمـــة خاصة في 
فتـــرة الامتحانـــات، إلا أنه منـــذ بداية 
العـــزل وبعـــد انقضـــاء بضعـــة أيـــام، 
بدأت أشـــعر براحة نفســـية وبقربي من 
أبنائي، وتقلص الشـــعور بالذنب الذي 
كان يراودني طـــوال تواجدي في العمل 
وغيابـــي عنهـــم، ويرافقنـــي حتى بعد 

عودتي إلى المنزل“.
أكد خبراء العلاقات الأسرية أن هذا 
الإحســـاس موجود عند معظـــم الناس 
وخصوصا الأمهات ويكـــون منبعه إما 

التربية وإما المدوّنة الأخلاقية.
كمـــا بينـــوا أن هـــذه الجائحة رغم 
تداعياتها الســـلبية فإنها لـــم تخل من 
إيجابيـــات، ومن بينهـــا تقريب الأمهات 
من أبنائهـــن، فأغلب الأمهات توقفن عن 
العمـــل، والكثير منهن بتـــن يعملن في 
المنزل مـــع وجود أبنائهـــن المعزولين 

طوال أيام عديدة.
موظفـــة  موســـى  لميـــاء  وكشـــفت 
تعمل مـــن المنـــزل في الآونـــة الأخيرة 
أنها تشـــعر بارتيـــاح كبيـــر بوجودها 
مـــع أبنائها فـــي هـــذه الفتـــرة رغم ما
يثيرونـــه من متاعـــب، إلا أنهـــا لم تعد 
تلـــوم نفســـها بأنها قصرت فـــي توفير 
احتياجاتهم بالشكل الذي تراه مثاليا، 

مشـــيرة إلى أنها مهمـــا بذلت من 
مجهودات فقد 

كانت تشعر 
بالتقصير 
الدائم في 

حقهم، وهذا الشعور كان ينغص حياتها، 
إلا أن هذه المشـــاعر الســـلبية تقلصت 
لأنها باتـــت تلبي جميـــع احتياجاتهم، 

وخاصة منها النفسية والعاطفية.
وأشـــار الخبـــراء إلـــى أن الشـــعور 
الكثيـــر  يـــراود  يعـــد  لـــم  بالتقصيـــر 
مـــن الأمهـــات اللاتي كـــن يبحثـــن عن 
المثاليـــة فـــي رعايـــة أبنائهـــن، لافتين 
إلـــى أن هذا الإحســـاس هـــو في الأصل 
إحســـاس خاطئ، منبهين إلى أن الكثير
 مـــن الأمهـــات يعشـــن حالـــة دائمة من 
الإحســـاس بالذنـــب والتقصيـــر تجـــاه 
أطفالهـــن مـــا يمنعهـــن من الاســـتمتاع 
بمتعة الحيـــاة؛ حيث يغرقـــن في أفكار 
وتســـاؤلات لا تنتهـــي، وبيّنـــوا أن هذه 
المشـــاعر لا تنتـــاب الأم العاملة فقط بل 
حتـــى ربـــة المنزل غيـــر العاملـــة فإنها 
تعرّض نفسها إلى جلد الذات في الكثير 
من الأحيان لأنها قد لا تقوم بأي نشـــاط 
تثري بـــه حياة أطفالها، بل على العكس 
فقـــد تضع قواعد وقيـــودا لأبنائها تحد 

بها من حريتهم.
وقالـــت ســـيدة بـــن محمـــود إنهـــا 
كانـــت دائمـــا تقـــارن نفســـها بالأمهات 
المقربـــات منهـــا، حيـــث كانت تشـــعر 
بأنهن يمارســـن أمومتهن بشـــكل أفضل 
الصحـــي  الحجـــر  أن  وتـــرى  منهـــا، 
بالنســـبة إليها فرصة مهمة منحتها لها 
الظروف للاقتراب مـــن أبنائها وحاولت 
تعويضهـــم علـــى الحرمان الـــذي كانوا 
يعيشـــونه في غيابها، وأشـــارت إلى أن
 إحساسها بالراحة النفسية التي تعيشه 

قيه في هذه المرحلة رغم صعوبة ما  تلا

أثناءها، لم تعشـــه من قبل. وصرحت أن 
تأنيب الضميـــر الذي لازمها لســـنوات 
العـــزل،  بعـــد  كثيـــرا  تقلـــص  طويلـــة 
فقربها مـــن أطفالها جعلهـــا تطّلع على 
النقائـــص التي كانت تشـــوب حياتهم، 
ومنحهـــا البقاء المســـتمر معهم فرصة 
لتصحيحهـــا وتلافيها، كمـــا مكنها من 
منحهـــم الكثير من العاطفـــة التي كانوا 
يفتقدونهـــا بســـبب غيابهـــا، وعودتها
متعبـــة فـــي آخـــر النهـــار وانكبابهـــا 
علـــى إعداد الطعـــام وتنظيـــف المنزل، 
وتركيزها فقـــط على إنجـــاز واجباتهم

الدراسية.
الإحســـاس  أن  المختصـــون  وأكـــد 
بالذنب والتقصير يلازم عاطفة الأمومة 
فـــي أغلب الأحيان؛ نظـــرا إلى رغبة الأم 
الشـــديدة في إعطاء الأبنـــاء كل الرعاية 
والاهتمـــام ما جعل الأمهات يعشـــن في 
حـــزن دفين وإحبـــاط دائـــم؛ الأمر الذي 
ينعكس سلبا على تصرفاتها مع أطفالها 

ويؤثر على علاقتها بهم.

وكشـــف خبـــراء العلاقات الأســـرية 
أنه من الناحية النظرية يســـهل الحديث 
حول مـــا يتعلق بمثاليـــة كل أم، إلا أنه 
وبمقتضـــى التغيـــرات التـــي تعيشـــها 
أغلب الأســـر وانشـــغال الأمهات بالعمل 
والكثيـــر من الأعمال المنزلية يصح هذا 
الأمر نظريا عند التعامل مع أبنائهن في 
مختلـــف مراحل حياتهم التي تكتســـي 

بالصعوبات عموما.
كمـــا أشـــاروا إلـــى أنـــه علـــى كل 
أُم عاملـــة مـــن المنزل أن تـــدرك أن 
الأمور لن تكـــون مثالية قط، لذلك 
يجب عليهـــا ألا تقارن نفســـها 
بالأخريـــات، لافتيـــن إلى أن 
هنـــاك مـــن يحـــاول بـــث 
إليهـــن  المشـــاعر  هـــذه 
مقصـــرات  بوصفهـــن 
في حقـــوق أطفالهن، 
لذلك مـــا يجب على 
تفعلـــه  أن  أم  كل 
هو نبذ الشـــعور 
بالذنـــب تماما، 
وإحساسها

يقينـــا أنهـــا 
مـــا  أفضـــل  تقـــدم 
يمكن تقديمه 
لأطفالهـــا 

وعائلتها.

ونبه المختصون إلى أن الإحســــاس 
بالذنــــب فــــي تربيــــة الأبنــــاء هــــي عقدة 
تــــلازم بعض الأمهات، بمجــــرد منعهم أو 
حرمانهم من أشــــياء هــــن أدرى بتأثيرها 
عليهــــم إلا أن تأنيــــب الضميــــر يجعلهن 
في حيرة من أمرهــــن وأحيانا يؤدي إلى 
تســــاهلهن فــــي التعامل معهــــم أو وضع 

القيود لهم حسب هذه المواقف.
الشــــعور  هــــذا  أن  إلــــى  وأشــــاروا   
مزعــــج ويجب علــــى الأمهــــات الكف عن 
جلد أنفســــهن والثقة بأن الأسلوب الذي 
يتبعنهن في تربية أطفالهن هو الأنســــب 

لهم.
ولفتوا إلى أن الفعاليات والأنشـــطة 
التي تقـــوم بها بعـــض الأمهات صحبة 
أطفالهن وينشرنها على مواقع التواصل 
الاجتماعي قد تضاعف من الضغط الذي 
تعيشه الكثير من الأمهات، ما بين توتر 
من الوضع الصعب الذي تعيشـــه جميع 
المجتمعات فـــي الوقـــت الراهن، وبين 
شـــعورهن بالذنب لأنهـــن مقصرات في 
حق أطفالهـــن على الرغم مـــن التواجد 

معهم باستمرار. 
وقالوا إن هذا الإحســـاس يعدّ دليلا 
علـــى رغبـــة الأم فـــي أن تقـــدم الأفضل 
لأبنائهـــا، ونصحوهـــا باســـتغلال هذا 
الشـــعور بذكاء لمصلحتهم لإيجاد طرق 
مناســـبة لأن التفكير الطويل والأرق لن 

يفيداها في شيء.
وعلى الرغـــم من البقاء طوال الوقت 
في المنزل صحبة الأطفال بســـبب ازمة 
كوفيـــد – 19 إلا أن الكثيـــر مـــن الأمهات 
لـــم يتخلصن من تأنيـــب الضمير، حيث 
قالت هدى منور أم لطفلين ”عندما أمنع 
ابني مـــن اللعـــب بالكمبيوتـــر وأدفعه 
إلى مراجعة دروســـه، ينتابني شـــعور 
بالذنب، لأني حرمته وتعســـفت في حقه 
وعارضـــت رغبتـــه ووضعته فـــي حالة 
من الحـــزن“، ولتجـــاوز هذه المشـــاعر 
نصح الخبراء بمحاولة تعويض الأبناء 
بمكافـــآت ماديـــة ومعنوية فـــي الوقت 

المناسب.
وأشـــاروا إلى أن المحيط الأســـري 
إصـــدار  عـــن  يكفّـــان  لا  والمجتمـــع 
الأحـــكام وإعطاء المواعـــظ والنصائح، 
مـــا يشـــعر الأم دائما بالذنـــب، منبهين
إلـــى أن هذه الأحاســـيس تصبح مصدر 
توتّـــر قد يعيـــق الأم علـــى أداء واجبها 
ويكون ســـببا فـــي تدهـــور علاقتها مع 

أبنائها.
وقالـــت دراســـة ســـابقة ”نعتقد في 
أغلـــب الأحيـــان أن الأمهـــات العاملات 
يتعرضن لمضايقـــات ولا يملكن الوقت 
لرعاية أطفالهـــن، إذ يهرعن من مدارس 
أطفالهن إلـــى العمل دون وجـــود ثانية 
واحـــدة يســـترحن فيها“، مشـــيرة إلى 
أن الكثيـــر من الأمهـــات يجدن أن قضاء 
بعض الوقـــت بعيدا عن المنزل والأولاد 
يمنحهـــن المزيـــد مـــن الطاقـــة للتركيز 

عليهم.

رغم الجهــــــود التي تبذلها الأمهــــــات وخاصة منهن العامــــــلات للتوفيق بين 
وظائفهن والاهتمام بأبنائهن إلا أن الشــــــعور بالذنب والتقصير في حقهم لا 
يفارقهن، وقد يخفف العزل المنزلي الذي فرض في جميع دول العالم بسبب 
تفشــــــي فايروس كورونا المستجد من هذا الشــــــعور الذي يؤلم أغلب أمهات 

العالم.

كورونا يقرب الأمهات العاملات من أبنائهن
العزل المنزلي يقلص شعور الأمهات بالذنب والتقصير

ارتياح كبير

نصائح

 يعـــد زيت بـــذور الكاميليـــا من أحد 
أسرار جمال البشرة وشبابها؛ حيث إنه 

يحارب الجفاف والتجاعيد والتهيج.
وأوضحـــت مجلـــة ”إن ســـتايل“ أن 
زيت بـــذور الكاميليا غني بالفيتامينات 
ومضادات الأكســـدة وحمـــض الزيتيك 
والبوليفينـــولات، كمـــا أنـــه يعمل على 

تنشـــيط إنتـــاج الكولاجيـــن 
ويحمـــي البشـــرة من الأشـــعة

 

فوق البنفســـجية الضارة. وبفضل هذه 
المزايا يعمل زيـــت بذور الكاميليا على 
تهدئة البشرة المجهدة ويمنحها مظهرا 
مشدودا ونضرا يشـــع إشراقا وحيوية 

وملمسا ناعما كالحرير.
ويعـــد زيـــت بـــذور الكاميليا 
مناســـبا لكل أنواع البشرة، حتى 
لأنه  نظـــرا  الدهنيـــة؛ 
لا يتســـبب فـــي

ظهور الشوائب 
بالبشرة.

وللاســـتفادة 
المزايا  هـــذه  من 
الجماليـــة الجمة 
ينبغـــي تطبيـــق 
زيـــت بـــذور 
الكاميليا صباحا 
ومساء على

بشرة نظيفة 
ورطبة.

زيت بذور الكاميليا 

 جمال بشرتك وشبابها
ّ

سر

أسرة

ى ل ي أ ت
ج الكولاجيـــن 
ــرة من الأشـــعة

ى ر ب ا واع أ ل ب
لأنه نظـــرا  الدهنيـــة؛ 
لا يتســـبب فـــي
الشوائب ظهور

بالبشرة.
وللاســـتفادة
المزايا هـــذه  من 
الجماليـــة الجمة
ينبغـــي تطبيـــق
زيـــت بـــذور
الكاميليا صباحا
ومساء على
بشرة نظيفة

ورطبة.

الإحساس بالذنب والتقصير 

يلازم عاطفة الأمومة في 

أغلب الأحيان؛ نظرا إلى 

رغبة الأم الشديدة في 

إعطاء الأبناء كل الرعاية

الاتجاه الرئيسي في التغذية 

الصحية هو تناول خمس 

وجبات من الفواكه في اليوم. 

ويمكن تحضير أطباق شهية 

من الفواكه والخضروات

 موســكو – كيف يمكن تغيير النظام 
الغذائـــي مع منع زيادة فـــي الوزن؟ هذا 
ما يكشـــفه الطباخ فاســـيلي كورولكوف 
الناقد والباحث في حيـــاة مطاعم لندن، 
 “Gastroband” مشـــروع  مؤلفـــي  أحـــد 
للطهي والســـياحة، في حديـــث أدلى به 

لوكالة نوفوستي الروسية للأنباء.
ويقـــول كورولكـــوف، ”يهتم الجميع 
فـــي أيـــام الحجـــر الصحـــي بمســـألة 
الحفاظ على الوزن. والاتجاه الرئيســـي 
فـــي التغذية الصحية هـــو تناول خمس 
وجبات مـــن الفواكه في اليـــوم. ويمكن 
تحضيـــر أطبـــاق شـــهية مـــن الفواكـــه 
والخضروات للفطور والغداء والعشاء“.

وينصح كورولكـــوف الجميع بتذكر 
مبادئ عامة بســـيطة للتغذية الصحية، 
التي يجب أن تتضمن أكبر نسبة ممكنة 
من المواد الطبيعية، وتجنب اســـتخدام 
الصلصـــات الجاهـــزة التـــي تبـــاع في 

المتاجر.
ويضيـــف، ”ســـأكون صارمـــا، يجب 
تمامـــا الابتعاد عن المأكـــولات الجاهزة 
وســـريعة التحضير، وتحضيـــر الطعام 
في المطبخ بأنفسنا. وهذه الحركة تفيد 

في حرق السعرات الحرارية“.
وأضـــاف ”حتـــى في هـــذه الظروف 
يمكن تحضير وجبات صحية من المواد 
المتوفرة. فمثلا يمكن أخذ أربع تفاحات 
متوســـطة الحجـــم وســـبانخ وليمونـــا 
ونصـــف حبة أفـــاكادو ، بعدهـــا نعصر 
جميع هذه المكونات باستثناء أفوكادو، 
الـــذي نضع نصفه في خلاط مع العصير 
الـــذي حصلنـــا عليـــه ونخلطهـــم لحين 
الحصول علـــى مزيج متجانـــس. وهذا 

يعني وجبة الفطور جاهزة“.
وتابـــع ”يمكـــن تحضيـــر الحنطـــة 
الســـوداء للفطور والوجبـــات الخفيفة، 
حيث نحتاج إلى 200 غـــرام من الحنطة 
السوداء لصنع بســـكويت، وفلفل أحمر 
حلو، كوب جـــزر مبـــروش وباقة كزبرة 
أو ريحـــان وملعقتي شـــاي من صلصة 
الصويـــا وملعقـــة صغيرة من العســـل 

وملعقة صغيرة من مسحوق البصل“.
ولتحضيـــر هـــذا البســـكويت يجب 
نقع الحنطة الســـوداء بالماء في المساء 
بحيـــث لكل كـــوب منها نحتـــاج كوبين 
من المـــاء وفـــي الصباح وضـــع جميع 
المكونات فـــي الخـــلاط، وخلطها جيدا 
للحصول على كتلة متجانســـة. بعد ذلك 

نضع الخليط فـــي صينية عليها 
ورق البرشـــمان، ونوزعه 

بالتســـاوي عليها بســـمك 2 ملم، ونضع 
الصينيـــة فـــي الفـــرن لمدة 4 ســـاعات 
باســـتخدام نظام التهوية بدرجة حرارة 
60 درجـــة مئويـــة، بعدها يجـــب إخراج 
الصينيـــة لقلـــب البســـكويت وتحديـــد 
حجم القطـــع وإعادتها إلـــى الفرن لمدة 
4-5 دقائـــق . وبذلـــك يكون البســـكويت 

جاهزا.
العشـــاء  أو  الغـــداء  لوجبـــة  وأمـــا 
فيمكن تحضيـــر كفتة من لحـــم الدجاج 
مع الكوســـا، حيـــث لتحضيرها نحتاج 
إلى مفرمة اللحم. نفرم 400 غرام من لحم 
صدر الدجاج مع نصف كوسا وملعقتين 
صغيرتين مـــن الدقيق وبيضـــة واحدة 
بصلـــة صغيـــرة  و50 مللتر مـــاء غازية 

وكريمة أو زبدة.

وأضاف ”نقشـــر الكوســـا ونبرشها 
على مبشرة خشـــنة ومن ثم نرش عليها 
قليلا مـــن الملح، وبعد فتـــرة نعصرها. 
ونقطـــع البصـــل إلـــى قطـــع صغيـــرة 
ونضيفه إلى الكوسا ونفرمها مع اللحم 
ونخلطها جيدا ونضيف الدقيق أو نشاء 
البطاطـــا أو الـــذرة مع البيضـــة ونعيد 
عمليـــة الخلط مع إضافة المياه الغازية. 
ونتـــرك الخليط مـــدة ســـاعة تقريبا في 
الثلاجة ليبرد، وبعدها نبدأ بقلي الكفتة 
بالدهـــن أو نحضرها على البخار أو في

 الفرن“.
ويتابـــع، نضيـــف إلى الكفتـــة طبقا 
جانبيـــا من جـــذور الكرفس الـــذي بعد 
تنظيفه نقطعه إلى مكعبـــات كبيرة 3-2 
ســـم ونضعهـــا على ورق برشـــمان على 
صينية ونرشـــها بالزيـــت والتوابل من 
الزعتر وإكليل الجبل والملح والبهارات، 
ثم نغطي الصينية بورق القصدير (ورقة 
الخبز) ونضعها لمدة 20 دقيقة في الفرن 
بدرجـــة حـــرارة 180-190 درجـــة مئوية. 
بعدهـــا نرفع الغطـــاء ونتركها في الفرن 

لعشرين دقيقة.

وصفات للحفاظ 

على الرشاقة في الحجر الصحي

المنزل مـــع وجود أبنائهـــن المعزولين 
طوال أيام عديدة.

موظفـــة  موســـى  لميـــاء  وكشـــفت 
تعمل مـــن المنـــزل في الآونـــة الأخيرة 
أنها تشـــعر بارتيـــاح كبيـــر بوجودها 
مـــع أبنائها فـــي هـــذه الفتـــرة رغم ما
يثيرونـــه من متاعـــب، إلا أنهـــا لم تعد 
تلـــوم نفســـها بأنها قصرت فـــي توفير 
احتياجاتهم بالشكل الذي تراه مثاليا، 

مشـــيرة إلى أنها مهمـــا بذلت من 
مجهودات فقد 

كانت تشعر 
بالتقصير 
الدائم في

 إحساسها بالراحة النفسية التي تعيشه 
قيه في هذه المرحلة رغم صعوبة ما  تلا

الأمر نظريا عند التعامل
مختلـــف مراحل حياتهم

بالصعوبات عموما.
كمـــا أشـــاروا إلـــى
أُم عاملـــة مـــن المنز
ى إ رو

الأمور لن تكـــون م
يجب عليهـــا ألا
بالأخريـــات، لا
هنـــاك مـــن
المش هـــذه 
بوصفهــ
في حق
لذلك
كل
هو
ب

تقـــد


