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بيروت – تمنح المــــرأة الحياة لأطفالها 
وهي المدرسة وعاملة النظافة والممرضة 
والمربيــــة والمحاســــبة والمشــــرفة على 
التموين والمعنية بتنظيم الأسرة ووسائل 
منع الحمل وهي أيضا الطبيبة النفســــية، 
فــــي هذا الســــياق ســــلط تقريــــر لبرنامج 
”هي الحدث“ المــــذاع على قناة فرانس 24 

الضوء علــــى تضاعف العبء الذهني لدى 
الأمهات بسبب جائحة كورونا، مشيرا إلى 
أنه عندما نفكر في كمية المهام التي تقوم 
بها الأمهات وخاصة العاملات سنكتشف 

مدى تعقيدها وتشعبها.
ولفــــت إلــــى أن هنــــاك الملاييــــن من 
الأعصــــاب التي تعمل في الدماغ كل دقيقة 
لتؤمن وجبة على مائــــدة الطعام ولتنهي 
مهمــــة في مكان العمل ولتقلق على مصير 
الأطفال ولتداوي جروحهم عندما يلعبون 
وعندما يحبون وعندما يتعرضون للتنمر.

وقال التقرير إن هذا المشــــهد المتكرر 
هنا وهناك أطلقت عليه في منتصف القرن 
الماضي أخصائية علــــم الاجتماع مونيك 
هيكولت عبارةَ ”العبء الذهني المعرفي“ 
وعرفه علماء الاجتماع بأنه اضطرار الفرد 
إلــــى التفكير في مجــــال أو أمر معيّن عند 

وجوده جسديا في مجال آخر.
 وارتبــــط المفهوم في البداية بتداخل 
الحيزين العملي والشخصي. ويختلف عن 
فالعبء الذهني  متلازمة ”اليوم المزدوج“ 
يعني الوجــــود في عالميْــــن مختلفيْن في 
الوقت نفسه؛ وهو ما يعني ضرورةَ حمْل 
ثقليْن في الوقت نفسه، على سبيل المثال 
لا الحصــــر عندمــــا تفكــــر الممرضة خلال 
دوامها بنوع الحساء الذي يجب أن تعده 

لأطفالها عند عودتها إلى البيت.
وأضاف أنه قد لا يكون العبء الذهني 
حكرا على المرأة ولكنه بكل تأكيد يطالها 
أكثر من الرجل لعدة أســــباب منها ما هو 
علمــــي وبعضها ما هــــو اجتماعي أفرزته 
السلطة الأبوية والذكورية وأسباب أخرى 

لا تزال قيد الدراسة والمراقبة.
والنساء  وأوضح أن ”السوبر وومن“ 
الحديديات شــــخصيات خياليــــة وعندما 
نقابلهــــا فــــي أرض الواقع يجــــب أن نعي 
تمامــــا أنها تدفع ثمن قدراتها الخارقة من 
صحتها النفســــية والجســــدية. وتلخص 
هــــدى حافظ من مدينة صيدا جنوب لبنان 

تجربتها مع العبء الذهني الذي يبدأ ولا 
ينتهي، هدى حافظ أم لـ3 أطفال في أعمار 
متباعدة، ومدرسة ترى في مهنتها رسالة 
جدية وليست فقط مصدرا للعيش وأيضا 
ناشــــطة في المجال الحقوقي والسياسي 
في بلــــد يصارع أبناؤه مــــن أجل ألف باء 

الحياة الكريمة.
وقالت حافظ المدرســــة والناشطة في 
الشــــأن العام إن ”العبء الذهني نعيشــــه 
يوميا دون أن نعرف حقيقة هذا المصطلح 

ولكننا نحسه عندما نخلد إلى النوم“.
وأكدت أنــــه بعد هــــذه الجائحة التي 
عصفــــت بالجميــــع وغيرت حيــــاة العالم، 
أجبــــر الروتيــــن المختلــــف النســــاء على 
الانســــياق فيــــه داخــــل البيــــت، وازدادت 
المهام بســــبب العزل المنزلي، منبهة إلى 
أن المرأة خلقت قــــادرة على تعدد المهام 
والقيــــام بالعديد من المهــــارات في نفس 
الوقت. وتابعت ”العبء الذهني سيف ذو 
حدين فمن جهة يعطي المرأة راحة نفسية 
لأنه يمــــلء أوقاتهــــا، إلا أنه فــــي المقابل 

يجهدها جسديا وفكريا“.
بالأنشــــطة  القيــــام  أن  وأضافــــت 
التطوعية والعمل في الشــــأن العام يشعر 
الأمهــــات بالتقصير مع العائلــــة والزوج 
والأولاد ويزيــــد من العــــبء الذهني الذي 
تعيشــــه. وقــــال التقريــــر إنه فــــي كل هذه 
الصورة عندما نســــأل المــــرأة عن الأمور 

يغيب الحديث عن الرجــــل الذي لا يعاني 
مــــن العــــبء الذهنــــي. وبينــــت حافظ أن 
تركيبــــة الدمــــاغ عند المــــرأة مختلفة عن 
تركيبــــة الدماغ عنــــد الرجــــل، ويمكن أن 
يكون دماغ المرأة مصمما على حمل أكثر 
من ســــلة في يد واحدة إلا أن الرجل يقوم 
بمهمــــة واحدة إلى الآخــــر وقد يتمكن من 
القيام بها أحســــن من المرأة لكنه يستلم 
مهمة واحــــدة ولا يســــتطيع القيام بعدة 

مهام في آن واحد.

وقدمــــت أمهات مــــن ألمانيــــا مؤخرا 
فواتيــــر مفصلة تتراوح بيــــن أكثر من 22 
ألــــف يورو وأكثر مــــن 1 مليون و200 ألف 
يــــورو إلى صندوق الضمــــان الاجتماعي 
كل  تفاصيــــل  فيهــــا  العمــــل،  وصنــــدوق 
أعمالهــــن والمهــــام التــــي أنجزنهــــا مع 
أولادهــــن خــــلال فتــــرة الحجــــر الصحي 
الواقعة بين 17 مارس و15 مايو الجاري. 

وتغطي هذه المبالغ المهام التي أنجزنها 
والتــــي تتحــــدد بيــــن عملهن الأساســــي 
ومتابعــــة  وتعليمهــــم  الأطفــــال  وتربيــــة 
الــــدروس عن بعــــد، والطبــــخ والتنظيف، 
والتمريض، وقضاء الاحتياجات المنزلية 
مــــا يجعلنهن ينجزن مهام أكثر من ســــتة 
أشــــخاص علــــى الأقل فــــي الوقــــت ذاته. 
وجاءت مبــــادرة الأمهــــات الألمانيات في 
إطــــار وســــم ”الأولياء يتحــــدون فايروس 
احتجاجا على عدم التقييم الذي  كورونا“ 
يعانينه من أربــــاب العمل الذين يعتبرون 
أن عمــــل الأمهــــات عــــن بعد هــــو أريحية 
يعشنها السيدات بعيدا عن ضغط العمل، 

ويطلبون منهن جهدا إضافيا.
كما جاء هذا التحــــرك الجماعي الذي 
شــــاركت فيه سيدات من كل المهن وأيضا 
مدونات مشــــهورات في ألمانيا، لتســــليط 
الضــــوء أيضا على أهميــــة ربات البيوت، 
وعامــــلات المنــــازل اللاتــــي لا تتجــــاوز 
مرتباتهــــن الحد الأدنــــى للأجور، وتثمين 

عمل المعلمات أيضا.
وأحدثــــت هذه المبــــادرة ضجة كبيرة 
بيــــن من يعتبر عملهن عمــــلا جبارا وبين 
مــــن يرى أن هذه الصرخــــة تنم عن تململ 

الأمهات من دورهن الطبيعي.
وأكــــدت تقاريــــر حديثــــة أن الأعبــــاء 
المنزليــــة أثقلــــت كاهــــل النســــاء تزامنا 
مــــع أزمة كورونا، مشــــيرة إلــــى أن معظم 

الأعمــــال المنزلية عادة مــــا يتحملنها لكن 
هــــذا الوضــــع بــــدأ يتفاقم ويصبــــح أكثر 
إرهاقا بسبب التداعيات الكارثية لجائحة 

كوفيد – 19.
أن  إلــــى  حديثــــة  دراســــة  وأشــــارت 
الملاييــــن مــــن النســــاء وجدن أنفســــهن 
بحاجــــة إلى تكثيف أدوارهــــن في المنزل 
مع انتشــــار فايروس كورونــــا، منبهة إلى 
أنه حتى مع تقدّم فرص النساء في القوى 
العاملــــة، فإنهــــنّ لا يزلــــن يتحمّلن الجزء 

الأكبر من الأعمال المنزلية.
وأفــــادت كريســــتي والاس، الرئيــــس 
 ،“Ellevate Network” لشــــركة  التنفيــــذي 
التــــي تدعم الأمهــــات العاملات ”النســــاء 
يلعبــــن في العــــادة دور: رئيســــة الرعاية 
الترفيــــه،  موظفــــي  وكبيــــرة  الصحيــــة، 
ومديــــرة التعليم في منازلهــــن، وفي وقت 
الأزمات ليس لدينا دليل استخدام واضح 
يعيننــــا، وفي المقابــــل لدينــــا الكثير من 
الذعــــر والقلق وهــــذه الأدوار كلّها مرهقة 

للغاية“.
وأكد تقرير حديــــث للأمم المتحدة أن 
أعباء الأمهات العاملات سوف تتفاقم في 
مواجهــــة جائحــــة كورونا، حيــــث يحتاج 
المســــنون الذين تتحمّل النساء رعايتهم 
فــــي المقام الأول أيضا إلى رعاية أكثر من 
أي وقــــت مضى، خاصة مــــع تكاثر موجة 

العدوى.

 نيويــورك – اســـتعرضت العديد من 
التقاريـــر الإجابـــة عن ســـؤال لمـــاذا لا 
نشعر بالوقت خلال فترة العزل المنزلي. 
وقـــال أدريان باردون، أســـتاذ الفلســـفة 
في جامعـــة ويك فورســـت، ومتخصص 
في فلســـفة الوقت ”أظن بشدة أن الكثير 
من الأشخاص حول العالم يشعرون بأن 
العزل المنزلي مســـتمر وأن الأيام تطير. 

هذا الشعور عالمي“.
وقال الدكتور الفيليـــب جابل، مدير 
البرامج التجريبية في جامعة ألاباما في 
برمنغهـــام، إنه أجرى مســـحا على نحو 
1100 شـــخص فـــي الولايـــات المتحدة، 
وجاءت النتائـــج الأولية أن 48 في المئة 
مـــن الأشـــخاص يشـــعرون بـــأن الوقت 
يتحـــرك ببطء خـــلال الشـــهر الماضي، 
بينما 25 في المئة يشـــعرون بأن الوقت 

يمر أسرع من المعتاد.
ويفســـر بـــاردون الأمر بأنـــه يوجد 
داخـــل الدماغ ما يعرف بالوقت الداخلي 
أو الوقت الشـــخصي، وهي أنظمة تلعب 
دورا في شـــعورنا بالوقت وتنظيم دورة 

النوم العادية.
وأشـــار إلـــى أن هنـــاك الكثيـــر من 
الأشـــياء التي تحدث في نفـــس الوقت، 
لكنها تتعلق جميعها بشعورنا الداخلي 
يكـــون  أن  فالمتوقـــع  الوقـــت،  بمـــرور 
إحساســـنا بمرور الوقـــت مختلفا حيث 
نشـــعر أن الوقـــت يمتد وأحيانـــا ينفد. 
وتتحكم فـــي ذلك، الطريقة المعقدة التي 
تعمل بها الأنظمـــة الدماغية، والمحاطة 
خـــلال فترة العزل المنزلـــي بالعديد من 
الشـــخصي  والمزاج  الغريبة  الظـــروف 

المتقلب.
ولفـــت باردون إلى أن الإدراك الذاتي 
للوقـــت يرتبـــط بمزيـــج مـــن العاطفـــة 
والانتبـــاه، ويؤثـــر على هذه المشـــاعر 
الاهتمام الذي نوليه للظروف الخارجية، 
بالراحـــة  الأشـــخاص  يشـــعر  عندمـــا 
والاندماج عند ممارسة نوع من النشاط 
الروتينـــي أو الإنتاجـــي، ويطلق علماء 

النفس على هذه الحالة بالتدفق.
ويـــرى علمـــاء أن القلق مـــن جائحة 
فايـــروس كورونـــا مـــع غيـــاب الدعـــم 
الاجتماعي والأشـــياء التـــي تخفف من 
القلق مثل العمـــل الروتيني والهوايات 
المفضلـــة وصالات الألعـــاب الرياضية، 
جعـــل هنـــاك صعوبة فـــي التنفيس عن 
هذا القلق، ولهذا يفقد الإنســـان الشعور 

بمرور الوقت.
تحويل  بضرورة  الباحثون  وينصح 
الأهداف الكبيرة إلـــى مهام يومية قابلة 
للتحقيق، حيث يمكـــن أن تقوم بتحديد 
أيـــام في الأســـبوع للقيـــام بأعمال غير 
روتينية مثل الخميس والجمعة، ويمكن 
أن يســـاعد هذا على التحسن والشعور 

بالوقت بشكل طبيعي.

 القاهــرة – يعتبــــر بعــــض النــــاس أن 
المسلســــلات التلفزيونيــــة هي الوســــيلة 
المثلى للترفيه خلال شــــهر رمضان، وزاد 
هــــذا الاعتقــــاد في ظــــل إجــــراءات العزل 
المنزلــــي الــــذي يجعل الكثير مــــن الناس 
مجبريــــن علــــى البقــــاء أمــــام التلفزيون 

والكمبيوتر لفترات طويلة.
وأورد موقــــع ”كونســــلتو“ المصــــري 
تقريرا عن أضرار مشــــاهدة المسلســــلات 
في شــــهر رمضان، وفقا لاستشــــاريين في 

الصحة العامة والتغذية العلاجية.
وقال المختصون إنه غالبا ما تجتمع 
الأســــرة بكل أفرادها لمشــــاهدة مسلســــل 
تلفزيونــــي، ويعنــــي ذلك وجــــود الأطفال 
بينهــــم، وهــــو مــــا يعنــــي أنهــــم يمكن أن 
يشاهدوا بعض المشاهد التي لا يجب أن 
نلفــــت أنظارهم إليها في ســــن مبكرة مثل 
العنف والتحرش والتدخين، حتى لا يكون 

لذلك تأثير سلبي على أسلوب حياتهم.
المسلســــلات  متابعــــة  أن  وأضافــــوا 
تحتــــاج الجلــــوس لفتــــرات طويلــــة أمام 
التلفزيون، وتناول أطعمة أكثر دون وجود 
حركــــة تذكر فــــي كثير من الأحيــــان، وهو 

مــــا يعني احتمال أكبــــر لزيادة الوزن وما 
يترتب على ذلك من مشاكل صحية.

كما أضافــــوا أن بعض طرق الجلوس 
ربما تكون مضرة لجســــم الإنسان خاصة 
بالنســــبة للأطراف، التــــي ربما لا تحصل 
على الــــدم الكافي لفترات طويلة بســــبب 

الجلوس عليها في وضع خاطئ.
تناول  الأشــــخاص  بعــــض  ويفضــــل 
الحلويــــات أثناء مشــــاهدة المسلســــلات 
ومــــع الوقت ربمــــا يؤدي ذلك إلــــى زيادة 
احتمال إصابته بمرض الســــكري، إضافة 
إلى ارتفاع نســــبة الكوليسترول في الدم، 
ما يــــؤدي إلــــى الإصابة بأمــــراض القلب 

والأوعية الدموية.
وقــــد تتســــبب مواعيد المسلســــلات 
المختلفــــة خــــلال الليــــل فــــي عــــدم قدرة 
الشــــخص علــــى الحصــــول على القســــط 
الكافي من النوم ويتسبب ذلك في مشاكل 
أخرى أبرزها الشــــعور بالخمول والتعب 

والإرهاق أثناء الصيام.
ومــــن الآثــــار الســــلبية للمسلســــلات 
أنها قد تؤدي إلى ميل بعض الأشــــخاص 
للعزلــــة الاجتماعية والعزوف عن مخالطة 

الآخرين.

تصرخ الملايين من الأمهات اللاتي 
يتقمصــــــن أكثر مــــــن دور وأكثر من 
ــــــاة اليومية بشــــــكل  ــــــة في الحي مهن
ــــــم أعــــــد  هســــــتيري أو بصمــــــت ”ل
قادرة“، فالأم هــــــي العاملة والمعيلة 
فــــــي الخارج والمســــــؤولة عن الأبناء 
والزوج الذي قــــــد لا يفهم في غالب 
ــــــان الأســــــباب وراء كل هــــــذا  الأحي
التعب فيقول بكل تلقائية ’كان عليك 

أن تطلبي المساعدة‘.

جائحة كوفيد – ١٩ تضاعف العبء الذهني 

لدى الأمهات

ما تبذله النساء من قدرة نفسية وجسدية لا يجد التقدير

مهام لا تنتهي

موضة

أن الموضة   أفادت مجلة ”بريجيـــت“ 
النســـائية تشـــهد في صيف 2020 عودة 
قوية للألوان النيون، والتي تســـتحضر 

روح التسعينات الجريئة.
وأضافت المجلـــة المعنية بالموضة 
والجمال أن الألوان النيون تمتاز بطابع 
صارخ يلفت الأنظار؛ لذا يتطلب تنسيقها 
حسّا عاليا للحصول على إطلالة عصرية

تناســـب الحيـــاة اليومية  
أو تكلـــف  دون  مـــن 
مبالغة. ولإطلالة هادئة 
اختيـــار  يمكـــن 
كبلوزة  قطعـــة، 
أو توب، تزهو 
بدرجة نيون 
ناعمـــة، 
علـــى 
يتم  أن 
تنسيقها 

مـــع 
ل  ا و جينز.ســـر

تعرفي على أسرار 

تنسيق الألوان النيون

أسرة
العزل المنزلي 

جعل للوقت

 بعدا آخر

إدمان المسلسلات التلفزيونية 

يعمق العزلة الاجتماعية

الملايين من النساء وجدن 

أنفسهن بحاجة إلى تكثيف 

أدوارهن في المنزل مع 

انتشار فايروس كورونا 

المستجد

حسّا عاليا للحصول على إطلالة عصرية
تناســـب الحيـــاة اليومية
أو تكلـــف  دون  مـــن 
ولإطلالة هادئة مبالغة.
اختيـــار يمكـــن 
كبلوزة قطعـــة، 
أو توب، تزهو
بدرجة نيون
ناعمـــة،
علـــى
يتم أن 
تنسيقها
مـــع

لللللللل ا او وووووو رـررـرـرـرـر جينز.سسسسســــــــ

 برليــن – يقــــول الطفل محتجــــا ”ولكن 
والدي دائما يشــــتري لي هــــذا“، ”والدتي 
دائما ما تســــمح لي بفعل هــــذا“. إذا كنت 
تعتقدين أنه بإمكانك إيقاف مبالغة شريكك 

السابق في تدليل طفلك وتلبية كل رغباته 
بهــــدف التقرب إليه، فســــوف يخيب ظنك 
على الأرجح، بحسب نيكولا شميت، وهي 
صحافيــــة علمية وأم لطفلين كتبت العديد 

من كتــــب عن تربية الأطفــــال. إذا ما الذي 
يجب فعله؟ تقول ”بالتأكيد سوف أتجنب 
الخلاف“ مع شريكي السابق والطفل. فإذا 
طلب طفلك الســــماح له بالبقاء مستيقظا 
لوقــــت متأخر ومشــــاهدة التلفاز في بيت 
شريكك الســــابق، يجب عليك عدم اللجوء 
إلى تعليقات ســــاخرة مثل ”سوف يتسبب 

ذلك في إجهاد عينيك ”.
وبدلا من ذلك، تنصح بأن تكون الردود 
لطيفة في ظل التمسك بآرائك ”أنا سعيدة 
جدا لــــك، ولكن هذه ليســــت الطريقة التي 

نفعل بها الأشياء هنا“.
 إذا كان الوصــــي الآخــــر يــــود قضاء 
عطلة مــــع الطفل في فنــــدق خمس نجوم، 
يمكنــــك القــــول ”هــــذا رائــــع! كيــــف كان 
أو إذا كان الطرف الآخر يشــــتري  ذلــــك؟“ 
باستمرار تمثالا مصغرا جديدا لمجموعة
طفلك ”كــــم هو جميــــل أن مامــــا تفكر بك 
دائمــــا!“.  فــــي مواقــــف مثل هــــذه، تقول 
شــــميت، فقط تنفس بشكل منتظم وتمسك 
بمســــار واضــــح. وعلى كل حال ”ســــعادة 
الطفل ليست معرضة للخطر، أليس كذلك؟ 

إذن ابق فمك مغلقا“. اللطف هو المطلوب

ماذا تفعل عندما يبالغ الشريك السابق

 في تلبية رغبات طفلك
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