
تحقيق التوازن بين متطلبات  
الحياة المختلفة، والتمتع براحة 
البال، أصبحا من الأمور صعبة المنال 

في وقتنا الحالي، خصوصا بالنسبة 
للنساء اللواتي يرهقهن هاجس 

التوفيق بين واجبات الأسرة 
ومسؤوليات المهنة.

في الواقع، هناك عدد لا حصر له من 
مصادر الضغوط الأسرية والمشكلات 

الاجتماعية عميقة الجذور، التي تعرقل 
النساء مهنيا، وتدفعهن لبذل جهد أكبر 
للحصول على الموقع ذاته الذي يصل 

إليه الرجل بقدر أقل من الجهد.
غير أن معظم الرجال يصفون على 

الدوام ما تقوم به المرأة في المنزل 
بـ“اللاشيء“ ودونت هذه العبارة في 
وقت ما في خانة العمل على بطاقات 

الهوية في تونس، وربما ينطبق الأمر 
نفسه على بقية المجتمعات العربية، 

لكن ماذا لو اغتنم الرجال فرصة الحجر 
المنزلي وقاموا ولو بجزء بسيط مما 
تقوم به الزوجة! علّهم حينها يدركون 

جوهر مقولة ”القشة التي قصمت 
ظهر البعير“، وخصوصا من يبالغ في 

التطلب ولا يبالي بحال زوجته المنهكة 
جسديا ونفسيا بسبب رغبتها في 

إرضاء الكبير والصغير وعدم التقصير 
في أي شيء تجاه أسرتها.

أظهرت أبحاث أجريت على 
مدى عقود، أن قدرة المرء على 
توجيه الانتباه والاهتمام للأشياء 

والأشخاص من حوله محدودة بمدى 
معين، وبوسعه التركيز على بضعة 

أشياء فقط، كما أن أداء هذا الأمر بشكل 
متكرر ينهك الدماغ، فما بالك بالجهد 

الكبير الذي تبذله الأم العاملة في سبيل 
تقسيم قدراتها الذهنية والجسدية على 
المهام المختلفة التي تقوم بها يوميا، 

ولا يُعرف سوى القليل عن الكيفية التي 
يؤثر بها ذلك على نسق حياتها بأكمله.

التركيز على مهمة واحدة يعادل 
النجاح، ويطلق عليه الخبراء ”إدراك 

اللحظة“ والوعي بما تفعل تمام الوعي، 
غير أن معظم النساء يحاولن أن يثبتن 

أنهن ”خارقات“، وقد تنجح القليلات 
فقط في السيطرة على الضغوط 

الناتجة عن رغبتهن في تحقيق التوازن 
المنشود، أما الكثيرات فيصبن بالتوتر 
الشديد، وقد يؤدي هذا الأمر إلى تغير 

سلوكهن ورفاهيتهن.
أكثر ما يثير الضغوط على المرأة 

هو ذلك الإحساس بالعجز عن السيطرة 
على جميع الأمور، ومن الشائع أن 

توجه اللوم لنفسها تحسبا للوم 
المقربين منها، ولأن عقلها غير مصمم 

للتعامل مع عدة مهام في آن واحد، فإن 
مستويات التوتر والإحباط سترتفع 

لديها مع مرور الوقت، وتتراجع 
القدرات الفكرية بشكل عام، وفق ما 

ترى ساندرا بوند تشابمان، مؤسسة 
ومديرة مركز ”سينتر فور برين-

هيلث“ المعني بصحة الدماغ بجامعة 
تكساس.

وغالبا، لا يتفهم الرجال الحالة 
النفسية التي تمر بها زوجاتهم، ولا 
يعرفون شيئا عن صراعهن الداخلي 

من أجل القيام بمسؤولياتهن العائلية 
والمهنية، وهنا تكمن المشكلة، فعندما 

لا تجد المرأة الدعم والمساندة 
والمساعدة من زوجها وأبنائها تتراكم 
عليها الضغوط، وتتعاظم ككرة الثلج، 
وتسبب لها أذى نفسيا، ثم ينتهي بها 

الحال إلى اختزان القلق في داخلها، 
لكن جسمها لا ينساه أبدا. لذا، قد 

تستنفد جهدا كبيرا في محاولة رسم 
الهدوء على وجهها لإخفاء ما تشعر 

به من قلق، وإن عجزت عن ذلك فإنها 
ستنفجر غضبا في أي لحظة وقد 

تصاب بالإحباط والاكتئاب.
أستحضر هنا مقولة شهيرة 

للفيلسوف الإيطالي نيكولو مكيافيلي 
”لأن حزن النساء عميق وجرحهن غائر، 
فالرجل الذي أسعد امرأة كانت حزينة 
فعل شيئاً عظيماً، كأنما قتل كل الحزن 

في هذا العالم“.
بطبيعة الحال، قطعنا شوطاً 

طويلاً، بعيداً عن عهد ”سي السيد“ 
الرجل المتسلط الذي يُعطي الأوامر 

والنواهي، وأصبح من المعتاد أن نرى 
رجالا يتحلون بالتعاطف والتفهم، ولا 

يرفضون طهي الطعام أو المشاركة في 
بعض أدوار الحياة الأسرية.

لكن ذلك لا ينفي حقيقة مهمة، وهي 
أن النظرة التقليدية لدور المرأة داخل 

الأسرة بقيت ثابتة، إذ لا يزال معظم 
الأزواج لا يلقون بالا لأهمية المشاركة 

في الأعمال المنزلية، حتى وهم 
جالسون في المنزل ولا يفعلون شيئا.

لا شك، أن الكثير من المشاكل 
النفسية التي تعاني منها معظم النساء 

اليوم، ترتبط على الأغلب بالتقسيم 
النمطي والعشوائي للأدوار بين 

الجنسين وليس فقط بسبب طبيعتها 
الفسيولوجية، ومن الممكن السيطرة 

على معظم الضغوط التي تؤرقها 
وتحويلها إلى عامل مساعد على 

تحسين صحتها وأدائها داخل الأسرة 
والمجتمع ككل، ويكمن الحل أحيانا في 

بضع كلمات تحفيزية يقولها الزوج، 
من قبيل ”لا بأس“ أو ”لا تكترثي“، هذه 

المفردات العجيبة تبعث على 
الارتياح، وقد تتحول مع 
الوقت إلى استراتيجية 

للشعور برضا أكبر 
عن النفس، وقد يدفع 

تأثيرها العجيب 
المرأة إلى التغاضي 

عن الكثير من 
الأمور التي 

تعجز عن القيام 
بها، والأهم 

من هذا كله أن 
يعي الرجل أن 
الزواج يعني 

المشاركة 
في كل 
شيء.

الاجتمــــاع  علمــــاء  ينصــــح   – لنــدن   
الأســــرة  شــــؤون  فــــي  والمتخصّصــــون 
بتقليص  الأســــر  الاجتماعية  والعلاقــــات 
الولائم الرمضانية وتقنين وجبات موائد 
الإفطار خلال شهر الصيام، بما يزيح عبئا 
عن ميزانياتهــــم الماليــــة، خصوصا وأن 
جائحة كورونا قــــد أفقدت أغلبهم مصادر 

رزقهم نتيجة الحجر الصحي الشامل.
وتنصح المختصة في شــــؤون الأسرة 
والكاتبة التربوية الفلسطينية إباء أبوطه 
بوضــــع خطة مالية بالتشــــاور مــــع أفراد 
العائلة، ووضع قائمة الاحتياجات، وعدم 

الانجرار وراء الإعلانات أو التنزيلات.

وأكــــدت على أن تشــــمل الخطة تقنين 
وجبــــات مائدة الإفطــــار، وتحديــــد كمية 
الحلويــــات، مما يعود بالنفع على الصحة 
للأفــــراد،  الماليــــة  والمقــــدرة  الجســــدية 
مشــــيرة إلى أنه يمكن استبدال الحلويات 
والمشــــروبات الرمضانية وصنع وصفات 

منزلية يمكن اختيارها من الإنترنت.
وقالــــت أبوطه إن ”اســــتقبال رمضان 
في ظل كورونا ينبغي أن يُهندس هندســــة 
ذاتيــــة على جميــــع الأصعــــدة، فحتى لو 
توافــــرت لدينــــا الأفــــكار لاســــتغلاله من 
دون التهيئة النفســــية فلــــن تؤتي الأفكار 
أُكُلهــــا، لأن الجائحة أربكتنا على الصعيد 

الشخصي والاجتماعي“.
الولائــــم  تقليــــص  أن  وأضافــــت 
الرمضانيــــة بســــبب كورونا يزيــــح عبئا 
عــــن الموازنــــة المالية للعائــــلات خاصة 
وأن جل العائلات قــــد تلتجئ إلى التداين 

على خلفية فقدانها لمواطن شغلها بسبب 
جائحة كورونا.

نصحــــت ثريا التباســــي نائبة رئيس 
منظمــــة الدفاع عــــن المســــتهلك بتونس 
بترشــــيد الاســــتهلاك خــــلال هذا الشــــهر 
لتزامنــــه مع جائحــــة كورونــــا داعية إلى 
الاقبال علــــى الأطباق الصحية والتقليص 

من الولائم الرمضانية.
وقالــــت التباســــي لـ“العــــرب“، ”يجب 
تقديــــم المهم عــــن الأهم وترشــــيد نفقات 
النسق الاســــتهلاكي بما يتلاءم والمقدرة 

الشرائية للأفراد“.
وأوضحت التباسي أن الأفراد يعانون 
من الفراغ بســــبب الحجــــر المنزلي وهو 
مــــا دفعهم إلى تعويضــــه بالإقبال المفرط 
على تنويــــع الأطباق وزيادة الاســــتهلاك 
على حساب مقدرتهم الشرائية وقد يقعوا 

فريسة للديون.
بــــدوره أكــــد الدكتــــور هاني حســــن، 
المتخصص في شؤون الأسرة والعلاقات 
الاجتماعيــــة أن معدل إنفاق الأســــرة منذ 
بداية شــــهر رمضان يصل إلى أكثر من 80 
فــــي المئة من دخلها، مشــــيرا إلى أن أكثر 
مــــن 60 في المئة من الدخل ينفق بســــبب 
العادات الشــــرائية للزوجــــات، مما يدفع 

الزوج للاستدانة.
وقال حســــن إن ارتفاع أسعار المواد 
الغذائيــــة يزيــــد الفجوة بيــــن احتياجات 
الأســــرة الرئيســــية، وما تفرضــــه عادات 
المجتمع من العيش في مســــتوى لا يمكن 
للأســــرة البســــيطة التنازل عنه، كالولائم 
والعزائم خلال شهر رمضان وأيام العيد، 

وهي متطلبات ترهق ميزانية الأسرة.
ودعا حســــن إلــــى وضع خطــــة مالية 
واضحــــة وقابلــــة للقياس لشــــهر رمضان 
تجنبا لفقد السيطرة على الموارد المالية، 
علــــى أن تتضمــــن احتياجــــات المنزل، لا 
ما يفرضــــه العرف الاجتماعــــي للاحتفال 

بالشهر الكريم.
وأشــــار المختصــــون إلــــى أن نفقات 
غالبية الأسر تزداد خلال شهر رمضان، إلا 
أن هنــــاك العديد من الطرق التي يمكن من 
خلالهــــا خفض تلك النفقات والاســــتمتاع 
برمضان في المنــــزل. ونصحوا بالتخلي 
عــــن فكــــرة التخزين التي تصيب الأســــرة 
بالشــــره الشــــرائي، حيــــث تقــــوم أغلــــب 
النســــاء بشــــراء احتياجاتهن في رمضان 

واحتياجــــات العيــــد ومــــا بعــــد العيــــد، 
معتبريــــن ذلك من أهم الأخطاء التي يمكن 

الوقوع فيها.
وأكدوا علــــى ضرورة تحديــــد المبلغ 
المطلوب لشــــراء احتياجات الأســــرة مع 
تحديد عدد أفرادها، وإذا كنت ستســــتقبل 
ضيوفــــا خلال الشــــهر، لا بد مــــن تحديد 
عددهم ومســــتوى الأكل الذي سيقدم لهم، 
مشــــيرين إلى أن ذلك يعد من أهم العوامل 
التــــي لا بد مــــن أخذها فــــي الاعتبار عند 

وضع خطة الشراء.
ونصحــــوا بإضفــــاء جو مــــن البهجة 
على مائدة رمضــــان بالتركيز على اختيار 
مأكولات جديدة أو نادرًا ما تطبخها ربات 
البيوت على مدار العام، بكميات تتناسب 
مع عــــدد أفراد الأســــرة، وأيضا بالتجديد 
في مكونات المقبلات وأطباق الشــــوربة، 
الحبــــوب  بإضافــــة  الســــلطات  وحتــــى 
والأعشاب العطرية لها، والاهتمام بتوفير 
إضافة للخضروات لتعزيز مناعة الأســــرة 
في مواجهة فايروس كورونا، واســــتبدال 

أطباق الحلوى المليئة بالســــكر والدهون 
المضرة بالفاكهة.

وإذا كانت ربة البيت تجد في ميزانية 
علــــى  ضغطــــا  والحلويــــات  المكســــرات 
ميزانيــــة المنزل، اقتــــرح الخبراء إمكانية 
الاستغناء عن بند آخر في ميزانية الشهر، 
ووضع هذه المكسرات بدلا منه. ويمكنها 
الاســــتغناء أيضا عن المشروبات الغازية 
البطاطا،  ورقائــــق  المصنعة  والعصائــــر 
وتقليــــل عــــدد المــــرات التي تطلــــب فيها 
الطعــــام من خارج المنــــزل، فضلا عن أنه 
فــــي الوقــــت الحالــــي يجب عليهــــا توفير 
بنود مثــــل مســــتحضرات التعقيم ومواد 

التنظيف والتطهير.
ونصح الخبراء المرأة بأن لا تشــــتري 
المســــتلزمات الرمضانية دفعة واحدة في 
بداية الشهر الكريم، إذ تنخفض أسعارها 
بعد الأسبوع الأول وتراجع الطلب عليها.

كما اقترح أساتذة الاقتصاد تقسيم ما 
تحتاجه ربة البيت من هذه المســــتلزمات 
علــــى أجــــزاء للأســــابيع الأربعة وشــــراء 

حصتها كل أســــبوع، مشيرين إلى وجوب 
الحاجات  لإشــــباع  المصاريــــف  توجيــــه 
الأساسية في الأكل والشرب، ثم تأتي بعد 

ذلك الرغبات والمكملات.

وتقول الدكتورة ســــهى مهدي أستاذة 
الاقتصــــاد المصريــــة إنــــه للتخلــــص من 
الأزمة الســــنوية التي تحدث خلال شــــهر 
رمضان، لا بدّ أن تعلم ربة الأســــرة كميات 
المواد الغذائية التــــي تحتاج إليها خلال 

هذا الشــــهر والتي لن تتغير بشــــكل كبير، 
لتجنّب الوقوع في الأزمات المالية.

ونصحت مهدي بضرورة عدم التورّط 
بعادات صرف فوق دخل الأسرة والابتعاد 
عن الديون خلال شــــهر رمضان والتقليل 
من الولائم الرمضانيــــة ووضع الميزانية 
وفقــــاً للدخل الشــــهري. وأكّــــدت ضرورة 
بذكاء  الرمضانيــــة  العــــروض  اســــتغلال 
من خــــلال وضع لائحة بحاجات الأســــرة 
المختلفــــة مع حفــــظ أســــعارها، ومن ثم 
شــــراء العــــروض الحقيقية التــــي يحتاج 

إليها البيت.
وكانــــت حكومــــات الــــدول العربية قد 
حظــــرت التجمعــــات المســــائية للنــــاس 
معــــا في وقت الإفطــــار حرصا على صحة 
الصائمين وتجنبا لانتقال عدوى فايروس 
كورونا كما نصح الخبراء بتقليل الولائم 
الإفطــــار  وولائــــم  العائليــــة  والزيــــارات 
الجماعــــي، والاكتفاء بالمكالمات الهاتفية 
والتراحــــم  الصداقــــة  أواصــــر  لتجديــــد 

الاجتماعي وذلك تجنبا لانتقال العدوى.

أسرة
الخميس 2020/04/30 
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ــــــروس كورونا الأوضاع الاقتصادية لمختلف بلدان العالم وأثّر على  أربك فاي
ــــــات المالية للعديد من الأســــــر والعائلات، لذلك شــــــدّد المختصون في  الموازن
شؤون الأسرة على هندسة مالية في رمضان تتيح إدارة موارد ميزانية البيت 

بشكل لا يرهق العائلة وهي على مشارف عيد الفطر.

ف العبء عن الموازنة المالية للأسرة
ّ
تقليص الولائم في رمضان يخف

التباعد الاجتماعي بسبب كورونا يساهم في تقنين وجبات موائد الإفطار

متطلبات ترهق ميزانية الأسرة

وضع خطة مالية واضحة 

وقابلة للقياس لشهر رمضان 

تجنبا لفقدان السيطرة 

على الموارد المالية، على أن 

تتضمن احتياجات المنزل، لا 

ما يفرضه العرف الاجتماعي

الأفراد يعانون من الفراغ 

بسبب الحجر المنزلي وهو ما 

دفعهم إلى تعويضه بالإقبال 

المفرط على تنويع الأطباق 

وزيادة الاستهلاك على 

حساب مقدرتهم الشرائية

راضية القيزاني

ا يرهق لا بشكل

كاتبة تونسية

إن   قالت بوابة الجمـــال ”هاوت.دي“ 
إزالة صبغة الشـــعر تعـــد عملية صعبة 
ونتائجهـــا غير مضمونـــة دائما، فضلا 
عن أنهـــا تمثل في كل الأحـــوال إجهادا 

كبيرا للشعر.
أن  الألمانيـــة  البوابـــة  وأوضحـــت 
 Color” مســـتحضرات إزالـــة الصبغـــة
Remover“ تعمـــل علـــى إزالـــة جزيئات 

اللـــون كيميائيا، مشـــيرة إلـــى أن هذه 
المســـتحضرات تحقق نتائج جيدة مع 
الشـــعر المصبـــوغ بألـــوان داكنة فقط، 

وليس مع الشعر الذي تم تشقيره.
وعلـــى أيـــة حـــال يتعرض الشـــعر 
لإجهـــاد كبير بعـــد اســـتخدام مزيلات 
الصبغـــة؛ حيث أنه يتعـــرض للتقصف 
والبهتـــان ويفقـــد لمعانه وبريقـــه. لذا 
ينبغـــي بعـــد إزالـــة الصبغـــة، العناية 
الجيدة بالشـــعر بواسطة ماسكات تمده 
لتساعده  المغذية  بالعناصر 
على الاستشـــفاء 
واســـتعادة رونقه 

مجددا.

جهد 
ُ

إزالة الصبغة ت

شعرك كثيرا

جمال

يمينة حمدي
صحافية تونسية مقيمة 
في لندن

القشة التي قصمت ظهر المرأة!

 عنـــد تقطيـــع الخضـــروات، يتخلص 
الكثيرون من الأجزاء غيـــر القابلة للأكل 
بـــدون إعـــادة التفكير. غيـــر أن الأطراف 
والقشـــرة يجب ألا تذهب إلى المخلفات 
حيـــث أنهـــا تمثل أساســـا رائعـــا لمرق 

الخضروات منزلية الصنع.
وتوضـــح إحـــدى مبـــادرات توفيـــر 
الطعـــام الألمانيـــة أن جـــذور الأعشـــاب 
والفطر وقشـــر البصل وأطراف الكرفس 
كبيـــرة  عطريـــة  رائحـــة  ذات  والكـــراث 

وتضيف نكهة إلى المرق.
وإذا كانت بقايا الخضروات هذه من 
وجبة واحدة غير كافية يمكن جمعها في 
المجمد حتى يتم تجميع ما يكفي لإعداد 
أســـاس حســـائك. غير أنه قبـــل تجميد 
الخضروات يجـــب وضعها أولا في مياه 

مغلية لفترة قصيرة.
ويمكن إذابـــة الثلج عـــن البقايا في 
أي وقـــت، قم بتقطيعها إلى قطع صغيرة 
ومزجها مع الأعشـــاب مثل البقدونس أو 
الزعتـــر أو المريميـــة. ثم يتـــم مزج هذا 
الخليط باستخدام الخلاط أو ما يشابهه 
من أجهـــزة المطبخ حتى يصير معجونا 
ناعمـــا. ضف 10 غرامات مـــن الملح لكل 
مئة غرام من الخضـــروات وكذلك القليل 
زيـــت  مـــن 
الخضروات. 

كيف تستفيد 

من الخضروات

نصائح

الكثير من المشاكل النفسية 

التي تعاني منها معظم النساء 

اليوم، ترتبط على الأغلب 

بالتقسيم النمطي والعشوائي 

للأدوار بين الجنسين وليس فقط 

بسبب طبيعتها الفسيولوجية، 

ومن الممكن السيطرة على 

معظم الضغوط التي تؤرقها

المفردات العجيبة تبعث على 
الارتياح، وقد تتحول مع 
الوقت إلى استراتيجية
للشعور برضا أكبر
فدفععع عن النفس، وقد ي

تأثيرها العجيب 
المرأة إلى التغاضي 

عن الكثير من 
الأمور التي 

تعجز عن القيام 
بها، والأهم

من هذا كله أن 
يعي الرجل أن
الزواج يعني 

المشاركة 
في كل
شيء.

لتساعده المغذية  ببببببببببببببببببببببااالالالعععناصر 
الاستشـــفاء على
وواســـتعادة رونقه

مجددا.
الم
تقو
جو
ظه
الت
جس
إرض
ف

تو
والأ
مع

يصير معجونا حتى من أجهـــزة المطبخ
10 غرامات مـــن الملح لكل ناعمـــا. ضف
مئة غرام من الخضـــروات وكذلك القليل
زيـــت مـــن
الخضروات.
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