
 لنــدن - لا يتــــردد بعــــض الآبــــاء في 
التعبيــــر عــــن أســــفهم إذا لاحظــــوا أنهم 
أخطــــؤوا في حق الطفل فــــي حين تغيب 
ثقافــــة الاعتذار عن الكثير من الأســــر في 
مجتمعاتنــــا العربية حيث يــــرى آباء كثر 
أن الاعتــــذار من أبنائهــــم مهما كان حجم 
الظلم الذي يسلط عليهم أمر معيب يمس 

من سلطتهم وهيبتهم داخل المنزل.
وقال أخصائيو علــــم النفس إنه على 
الرغم مــــن أن الاعتذار لــــه تأثير إيجابي 
على الطفل، إلا أن وجهات النظر حول ما 
إذا كان يجــــب على الآبــــاء أن يطلبوا من 
أطفالهــــم الاعتذار تختلــــف، ويرى محمد 
ضامر وهو أب لطفلين في ســــن المراهقة 
أنــــه لا يجوز أن يعتذر الأب من ابنه مهما 
كان حجم الإســــاءة التي قــــام بها تجاهه 
لأن ذلك يضعه فــــي موقف ضعف ويفقده 
هيبتــــه، مضيفا أنه لا يستســــيغ اعتذاره 
من أحد أبنائه، لأنه يخشــــى من أن يتعود 
الأبنــــاء على شــــعوره بالذنــــب إذا أخطأ 
فــــي حقهمــــا، ويدعيان باســــتمرار أنهما 

يتعرضان إلى الظلم.

وفي مقابــــل ذلك أكدت بســــمة زياتي 
وهــــي أم لطفلتيــــن أنها مســــتعدة لطلب 
الســــماح بمجــــرد الخطأ في حــــق إحدى 
بناتهــــا لأن ذلــــك لا ينقــــص منها شــــيئا 
بل علــــى العكــــس يعمّق العلاقــــة ويزيح 
الحواجــــز ويفتــــح باب الحــــوار بينهما، 
مؤكدة أن هذا الأســــلوب يكون صعبا في 
بــــادئ الأمر إلاّ أنه ســــوف يرســــخ ثقافة 
يتبناهــــا كافة أفراد العائلــــة في علاقتهم 
ببعضهم، وســــوف يكون لها أثر إيجابي 
بالتأكيــــد علــــى تكوين شــــخصية الأبناء 

وعلى سلوكياتهم.
وأكــــد الخبــــراء أن الكثير مــــن الآباء 
يعتبــــرون الاعتذار لأبنائهم ســــلوكا يقلل 
من هيبتهــــم، موضحيــــن أن اعتذار الأب 
يجعل الابن يحاكي سلوكه فيعتذر عندما 

يخطئ، مشــــيرين إلــــى أن اعتذار الأبوين 
يجعــــل الأبنــــاء يتمتعــــون بالمصداقيــــة 

ويجنبهم الازدواجية التي تربكهم.
وكشــــفوا أن تحاشــــي الاعتذار يمثل 
بداية لجملة من الاضطرابات الســــلوكية 
التي تؤدي فــــي الكثير مــــن الأحيان إلى 
عــــدم احتــــرام قواعد وقوانيــــن المجتمع 

على المدى البعيد.
كما شددوا على ضرورة أن يستوعب 
الأبنــــاء أن الآبــــاء يخطئــــون ويفشــــلون 
فيقتنعون بأن الفشل ليس نهاية المطاف. 
وتؤكد دكتورة إيمان ســــند مدرسة بمعهد 
الدراســــات التربوية بجامعة القاهرة، أن 
الاعتذار يزيد مــــن هيبة الوالدين ويعتبر 
وســــيلة لتعليم الأبنــــاء الاعتذار في حالة 
الخطأ، ويوصل رســــالة غير مباشرة بأن 
الشخص إذا شعر بخطئه فمن الأفضل أن 
يتراجع ويعتذر فالاعتذار يكون في بعض 

الحالات أسهل من التمادي في الخطأ.
وكشف المختصون أن الاعتذار يخلق 
نوعا مــــن التواصل بين الآبــــاء والأبناء، 
ويقلــــل من فكــــرة صراع الأجيــــال ويفتح 
الطريق أمام مناقشــــات جــــادة بين الابن 
والأب، فيتحــــول الاتصــــال بينهمــــا مــــن 
اتصال أحادي الجانب من الأب للابن إلى 
خلق حالة مــــن النقاش بين الطرفين، كما 
أنه يقلل مــــن العنف لدى الأطفال ويعطي 
للابن الإحســــاس بأنه شــــخص مسؤول 

وإنسان كامل.
ونبهــــوا إلــــى أن البعــــض يــــرون أن 
الاعتذار يضــــع الوالدين في موقع ضعف 
ويمس من ســــلطتهم ومصداقيتهم تجاه 
أبنائهــــم، لافتيــــن إلى ضــــرورة أن يعتذر 
الآبــــاء لأطفالهــــم حين تقتضــــي الحاجة 
لذلك، فمن شأن ذلك أن يعزز قيمة الاعتذار 

لديهم.
وقالــــت المختصــــة فــــي علــــم النفس 
ماريا خوســــيه رولدان برييتــــو إن الآباء 
عموما ليســــوا أفرادا مثاليين معصومين 
مــــن الخطأ، مشــــيرا إلى أن الآبــــاء يمكن 
أن يخطئــــوا فــــي حــــق أبنائهــــم ويؤذوا 
مشاعرهم دون قصد. ويمكن أن يولّد هذا 
الأمر الشــــعور بالذنب لديهــــم، لذا ينبغي 
عليهم أن يكونوا خير مثال لأبنائهم حتى 

يتعلم الأطفال تحمل مسؤولية أفعالهم.
ولفتــــت الكاتبــــة الإســــبانية إلــــى أن 
اعتــــذار الآبــــاء للأطفــــال حيــــن تقتضي 
الحاجة يعتبــــر مســــألة ذات قيمة كبيرة 

لأنهم يعلمــــون أطفالهم أنهم قادرون على 
تحمل مســــؤولية أفعالهم، مشيرة إلى أنه 
ينبغي شــــرح الأســــباب التي تجعل الأب 
أو الأم يتصــــرف مع الطفــــل بطريقة غير 

مناسبة
كمــــا نبهت إلى أن دور الوالدين يكمن 
في تعليم الأطفــــال وتأديبهم وتوجيههم، 
الأمر الذي يجعل الكثير منهم لا يحبذون 
فكــــرة الاعتذار لأبنائهــــم، وقد يخيل للأب 
أو الأم أن الاعتــــراف بالذنب للطفل يمكن 
أن يعتبــــر شــــكلا مــــن أشــــكال الضعف، 
ولكن على العكس فإن مســــتوى الاحترام 
المتبادل بين الطرفين قد يزيد بمجرد أن 
يعترف أحدهمــــا بخطئه. كما أن الاعتذار 
للطفل يمكن أن يعلمه أن يتصرف بالمثل 

مع الآخرين ويصبح إنسانا مسؤولا.

وأوضحت أنه ينبغــــي على الوالدين 
أن يرســــخا لدى الطفل فكرة أن الإنســــان 
كائن خطّــــاء، ولا ينحصر الدور في تعليم 
الأطفال والتوجيه فقــــط، ومن الضروري 
أن يتعلم الطفل أن الإنســــان مسؤول عن 

تصرفاته سواء كانت جيدة أم سيئة.
وأشــــارت إلــــى أنه ينبغــــي على الأب 
أو الأم أن يخبــــر ابنه عن ســــبب اعتذاره، 
خاصــــة عند اســــتخدام ألفــــاظ غير لائقة 
أو كلام ســــلبي. ومــــن خــــلال الاعتــــراف 
بالأخطــــاء والاعتذار يقدّم الوالدان للطفل 

مثالا نموذجيا للعلاقة بين الطرفين. 
ويلعب اعتذار الأولياء دورا أساســــيا 
فــــي تكويــــن شــــخصية الأطفــــال حيــــث 
يجعلهم متواضعين وهو ما ينعكس على 
سلوكهم الشخصي. وفي بعض الأحيان، 

قد يكــــون الاعتذار ضــــرورة وليس مجرد 
اختيــــار. ولفــــت المختصــــون إلــــى أنــــه 
”عندمــــا نعتــــذر عما فعلنا، فهــــذا لا يعني 
أننا أشــــخاص ســــيّئون ولكن الفعل هو 
السيء، فجميعنا نرتكب أخطاء ويجب أن 
نعتذر عنها ونتجنب ارتكابها مرة أخرى، 
وشــــددوا على أن نقاش الآباء بعد تقديم 
الاعتذار يســــاعد الأطفال في فهم ما حدث 

وتحديد مشاعرهم.
وأكدت دراســــات حديثــــة أن الاعتذار 
الشــــخص  مشــــاعر  يحسّــــن  أن  يمكــــن 
المنزعج، مشيرة إلى أن الاعتذار التلقائي 
أدى إلى تحســــين شــــعور الأطفــــال بعد 
الضيــــق. وكشــــفت أن عبــــارات الاعتذار 
وإجــــراءات التصالــــح تحــــدث فرقــــا في 

مشاعر وسلوكيات الأطفال الصغار.

 موســكو - يعتبر الكثير من الخبراء 
أن الطعــــام لــــدى بعــــض الأشــــخاص قد 
يتحــــول إلى نوع من الإدمــــان، الأمر الذي 
يصعب مقاومته أو إيقافه، لذلك يقترحون 
على هؤلاء الأشــــخاص عــــددا من الحلول 

والتي قد يكون الحب أحدها.
ويوصــــي الخبراء الأشــــخاص الذين 
يعانــــون مــــن حــــب الذهاب إلــــى الثلاجة 
وتنــــاول ما يوجد داخلهــــا وخاصة خلال 
فترة الحجر الصحــــي، بالبحث عن بدائل 
تتعلــــق بنوعية الأغذية التــــي يتناولونها 
والفواكــــه،  الخضــــراوات  مــــن  كالإكثــــار 
أو إلهــــاء أنفســــهم ببعــــض الواجبــــات 
عنــــد الشــــعور بالحاجة إلــــى الذهاب إلى 
الثلاجــــة، ومن بيــــن تلك الحلــــول الحب 

كوسيلة للتخلص من هذا الإدمان.

ويرى الخبير النفسي والأخصائي في 
معهد التغذية التابع للأكاديمية الروسية 
للعلــــوم الطبية أوليغ غلاديشــــيف أنه من 
الصعــــب مكافحــــة ”إدمان الطعــــام“، لأنه 
يحدث منذ لحظــــة الــــولادة تقريبا، قائلا 
”عندما يبــــدأ الطفل بالتوتــــر أو الصراخ 
أثنــــاء فترة الرضاعة يضع أي شــــيء في 
فمه ليصبــــح هادئا وبهــــذه الطريقة تبدأ 
عملية الإدمــــان، طالما أن لديه شــــيئا في 

فمه، فهو بخير“.
وأضاف غلاديشــــيف أن الاعتماد على 
الغذاء لا يحكم عليــــه في الحياة اليومية، 
علــــى النقيض مــــن الكحول على ســــبيل 
المثال، قائلا ”أبســــط نصيحة هي العثور 
علــــى إدمان آخــــر، وليــــس دواء أو لعبة، 
كالوقوع في الحب، أو ممارســــة الرياضة، 

أو تسلق الجبال فالحب هو أيضا اعتماد 
على شخص آخر“.

كمــــا ينصح الراغب فــــي التخلص من 
هذا الإدمان بأن يكــــون هدفه طويل الأمد، 

وليس هدفا لمرة واحدة.
وأضــــاف أن كل خمســــة كيلوغرامات 
إضافية عن الوزن المســــموح به تســــاهم 
بدرجــــة كبيــــرة فــــي القضاء علــــى حياة 

الشخص.
ويمكن ببعض الحيل أو الطرق تجنب 
عملية الذهاب إلى الثلاجة، فعلى ســــبيل 
المثال يمكن تشــــتيت الانتبــــاه عن طريق 

غسل الوجه بمياه باردة.
وفقــــا لطبيبــــة التغذيــــة والأســــتاذة 
المشــــاركة في قســــم علــــم التغذيــــة يلينا 
تشيدا فإن التغذية الصحية لا تشمل فقط 
والكربوهيدرات،  والدهــــون  البروتينــــات 
ولكن أيضا الفيتامينــــات والمعادن، ففي 
فتــــرة الصيف نحتاج إلى إضافة أكبر قدر 

ممكن من الخضار والفواكه.
وقالــــت ”فــــي فصــــل الشــــتاء، لدينــــا 
القليل جدا من الخضــــار والفواكه، وهذا 
هو المصدر الرئيســــي للألياف، والألياف 
ضروريــــة، ويجــــب أن يكــــون منهــــا لدى 
الجميع بين 20 و25 غراما… نحصل عليها 
فقــــط من الأطعمــــة النباتية… في الشــــتاء 
وهــــي قليلة، وفــــي الصيف هنــــاك المزيد 
منهــــا، ومن الضروري، إذا جــــاز التعبير، 

الاستفادة منها وتناولها“.
كمــــا نصــــح أوليــــغ لينيــــف، طبيــــب 
الأعصــــاب وأخصائي التغذيــــة في معهد 
للأكاديميــــة  التابــــع  التغذيــــة  أبحــــاث 
الروسية للعلوم الطبية، بتناول الكثير من 
الخضــــار والفواكه فــــي الصيف، والمزيد 
مــــن البروتين في الخريــــف، ومن الأفضل 

اســــتخدام الأغذية البحرية من الأســــماك 
للحصول على البروتينات.

وقالــــت أخصاصئية التغذية تشــــيدا، 
إنــــه فــــي حالــــة وجــــود مشــــاكل صحية 
تجــــب مراجعــــة النظام الغذائــــي، ويمكن 
للأطباء المســــاعدة في ذلك، فعلى ســــبيل 
المثــــال إذا كان الشــــخص يعانــــي مــــن 
الســــمنة فمن المستحســــن تقليــــل تناول 
السعرات الحرارية عن طريق تقليل تناول 

الكربوهيدرات والدهون.

وأضافــــت ”عندمــــا يتــــم حســــاب كل 
ذلــــك، يتم أخــــذ الجنس والعمــــر والطاقة 
التي ينفقها الشــــخص في الاعتبار، فعلى 
ســــبيل المثــــال، نقــــول إنك تحتــــاج إلى 
الكثيــــر من البروتين، على ســــبيل المثال 
90 غراما من اللحوم والأســــماك والحليب 
ومنتجــــات الألبان، ثم ينظــــر الطبيب في 
الكيميــــاء الحيويــــة للمريــــض ويــــرى أن 
حمض اليوريك مرتفع، ويقول إنك لســــت 
بحاجة إلى البروتينــــات من تناول لحوم 
الحيوانات الصغيرة، ومن الأفضل تناول 
اللحوم من الحيوانات المسنة، وإذا وجد 
الطبيب ارتفاعا للكوليسترول، سينصحك 
بتناول لحــــوم الحيوانات الصغيرة وعدم 

تناول لحوم الحيوانات المسنة“.

الجمعة 2020/06/05 
21السنة 43 العدد 11722

يرفض آباء وأمهات كثر الاعتذار لأبنائهم على الرغم من اعترافهم بارتكاب 
أخطاء في حقهم، ويتحاشون قول كلمة ”آسف“ في اعتقاد منهم أنها تقلل 
من شــــــأنهم ومن هيبتهم وســــــلطتهم متجاهلين الجوانب الإيجابية لترسيخ 
ــــــاء، ومفعولها الإيجابي في تمتين العلاقات  ثقافة الاعتذار بين الآباء والأبن

الأسرية ودعم الثقة بين جميع أفرادها.

لماذا يرفض الآباء الاعتذار لأبنائهم

الوقوع في الحب وسيلة للتخلص من إدمان الأكل

ن العلاقات داخل الأسرة
ّ
الاعتذار لا يمس من سلطة الآباء ومصداقيتهم ويمت

إذا امتلأت القلوب حبا شبعت البطون

الحب خير علاج لإدمان الأكل

 رومــا - يعد العــــزل المنزلي والحجر 
الصحي من أهم وسائل مكافحة فايروس 
كورونا المستجد، الذي تحول إلى جائحة 

عالمية. 
من  وحذر موقــــع ”فيري ويــــل مايند“ 
أن هناك مرضا نفســــيا يســــمى ”متلازمة 
الكــــوخ“، يمكن أن يصيــــب بعض الناس 
بسبب العزلة في حال كانوا مجبرين على 
البقاء فــــي منازلهم لفترات طويلة، خاصة 
فــــي المناطق الموبوءة، التــــي تعاني من 
انتشــــار الفايروس المسبب لمرض كوفيد 

– 19  على نطاق واسع.
ويعتبر الأطبــــاء النفســــيون أن أزمة 
كورونا تســــببت في صدمة كبرى لســــكان 
العالم وأن غالبيتهم سيعاني من أعراض 
مــــا بعد الصدمة بعد انتهــــاء الوباء. ومن 
أبرز أعراض متلازمة الكوخ أنها تســــبب 
اضطرابا نفســــيا يجعل الشــــخص ميالا 
للعزلــــة وصعوبــــة الخــــروج مــــن المنزل 
حتــــى بعد انتهاء الأزمة التي تســــببت له 
فــــي صدمة كبيرة، ويصاحــــب ذلك خمول 
واكتئاب وحزن في بعض الأحيان، إضافة 
إلى سرعة الانفعال والقلق، وربما يتطور 

الأمر إلى الشعور باليأس.
للطــــب  الإيطاليــــة  الجمعيــــة  ودقــــت 
النفســــي، ناقوس الخطر بســــبب معاناة 
أكثر من مليون إيطالي من متلازمة الكوخ 
بعد تقليص إجراءات العزل المنزلي. كما 
أنها انتشــــرت في إســــبانيا وفي الصين، 
حيــــث شــــعر العديد مــــن الســــكان بعدم 
رغبتهم في العودة إلى حياتهم الطبيعية، 
بالإضافــــة إلى خوفهم من عدم التكيف مع 

الحياة الجديدة.
وقال رئيســــا الجمعية ماســــيمو دي 
جيانانتونيــــو وإنريكو زانالدا، إن العديد 
من الأشخاص يعيشون الآن أوقاتا صعبة 
خوفــــا مــــن مواجهــــة حياتهم الســــابقة، 
ومغــــادرة المنــــزل الــــذي أصبــــح ملجــــأ 

يحميهم من الفايروس.
وعرف علم النفس متلازمة الكوخ لأول 
مرة ســــنة 1900 بين الصيادين والمنقبين 
عن الذهب فــــي أميركا، حيث كان يشــــعر 
بعضهــــم بقلــــق كبيــــر مــــن الخــــروج من 
الأكواخ بعد أشهر طويلة من العيش فيها.

هــــذا  أن  المختصــــون  وأوضــــح 
الاضطــــراب النفســــي يتمثــــل فــــي القلق 
المؤلم الذي يواجه الشخص أو مجموعة 
من الأشــــخاص عندما يكونــــون في مكان 
معزول أو فــــي أماكن ضيقة لفترة طويلة، 
لافتيــــن إلــــى أن الفرد يعانــــي بحالة مثل 
العزلــــة داخل كــــوخ عطلة فــــي الريف، أو 
قضــــاء فتــــرات طويلــــة تحــــت المــــاء في 

غواصة.
وأشــــار الأطباء إلى أن هذه المخاوف 
مــــن الاندماج في الحيــــاة، تعتبر ردة فعل 
طبيعيــــة وشــــائعة حتى عند الأشــــخاص 

الذين يتمتعون بتوازن نفسي.

العزل المنزلي 
يهدد سكان العالم 

بمتلازمة الكوخ

أسرة

اعتذار الأولياء يلعب دورا 
أساسيا في تكوين شخصية 

الأطفال حيث يجعلهم 
متواضعين وهو ما ينعكس 

على سلوكهم الشخصي

أبسط نصيحة هي العثور 
على إدمان آخر، وليس دواء 
أو لعبة، كالوقوع في الحب، 

أو ممارسة الرياضة، أو 
تسلق الجبال

 يعمل بلســـم الشـــفاه علـــى ترطيب 
مخمليـــا  ملمســـا  ويمنحهـــا  الشـــفاه 
ينطق بالأنوثة والإثـــارة. وقالت بوابة 
إنـــه يمكن إعداد  الجمال ”هـــاوت.دي“ 
بلسم الشفاه في المنزل بواسطة بعض 
المكونات البسيطة، وهي: 20 غراما من 
زيت جوز الهند و20 غراما من زبدة شيا 
و20 غراما من زبدة كاكاو مع مســـحوق 
شمندر أحمر أو توت أحمر، وذلك لمنح 

البلسم لونا مميزا.
وأضافـــت البوابة الألمانية أنه يتم 
وضـــع الزيت والزبدة في وعاء من أجل 
التســـخين والإذابة عبـــر حمام ماء، ثم 

وضـــع مســـحوق اللـــون بكميـــة قليلة 
بطرف السكين، ثم تقليب الخليط.

وبعـــد ذلـــك يتم مـــلء البلســـم في 
عبوات صغيرة مع تبريده بالاحتفاظ به 
في الثلاجة لبعض الوقت. ويراعى عدم 
الاحتفاظ بالبلســـم في الثلاجة بشـــكل 
دائم، وإلا ســـيكون من الصعب تطبيقه 

على الشفاه.
وقال خبراء الجمال إنه من الســـهل 
جداً تحضير بلســـم مرطب للشـــفاه في 
المنـــزل، ويكفـــي الاســـتعانة ببعـــض 
المطبـــخ  فـــي  المتوفـــرة  المكوّنـــات 

وإضافة زيوت نباتية وعطرية.

وصفة لإعداد 
بلسم الشفاه في المنزل

جمال
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