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رحاب عليوة 

 القاهــرة – لـــم يكن قـــرار الصحافي 
المصـــري نيـــازي مصطفى، فتـــح متجر 
لبيع المواد المنظفة يســـيرا في حي طرة 
بجنـــوب القاهـــرة، بعدما أثـــر فايروس 
كورونـــا علـــى عملـــه كمحـــرر رياضـــي 
وانكمـــش دخله إلى مكافـــأة ضئيلة تقدر 
بــــ200 جنيه شـــهريا (نحـــو 12.5 دولار)، 
فيما هو مســـؤول عن أســـرة تضم ولدين 

وزوجة.
أن  لـ“العـــرب“،  مصطفـــى  وأكـــد 
مســـؤوليته كربّ أســـرة، أكبر أبنائها في 
ســـن الالتحاق بالمدرسة، جعلته يفكر في 
بدائل تضمن الاستقرار المادي والنفسي 

للأسرة.
وفكـــر الصحافي المصـــري في متجر 
المنظفات تماشـــياً مع الأزمة على اعتبار 
أنها رفعت عناية الأســـر بالنظافة، فتوقع 
تحقيق ربح جيد من المشروع، حتى وهو 
لا يملك خبرة ســـابقة فيه، وهو واحد من 
كثيرين فكروا بالطريقة نفســـها واتجهوا 

إلى المتاجرة في الكمامات والمطهرات.

ولجأ مصطفى إلى صديق علمه إعداد 
المنظفـــات، ورغـــم صعوبـــة التحول من 
صحافي يتعامل مع الأندية والرياضيين 
إلـــى بائـــع يتعامل بشـــكل أساســـي مع 
ربات المنازل، اســـتطاع أن يتأقلم، وكان 
لزوجتـــه دور في الترويج لمشـــروعه بين 

صديقاتها.
وأظهر نوعا من الرضاء عن التجربة، 
وتعمقـــت ثقتـــه في ذاتـــه وقدرتـــه على 
التعاطـــي مع مســـؤولياته كرب أســـرة، 

بعدما انعكس تحســـن الأوضـــاع المالية 
على حالته النفســـية، وفتـــح أبواب دخل 
إضافية، فبعد استئناف نشاطه كصحافي 

رياضي لن يغلق المشروع الجديد.
ولـــم يكن التحول سلســـا على النحو 
ذاتـــه مع الصحافي محمد خميس (اســـم 
مســـتعار) الذي اتجه إلى العمل كمندوب 
لبيع الأدوية والســـماد الزراعي في إحدى 
قرى الجيزة القريبـــة من القاهرة، في ظل 
معارضـــة زوجته، وهـــي صحافية أيضاً، 

خوفاً على وجاهة الأسرة الاجتماعية.
خميس مســـؤول عـــن زوجـــة ونجل 
دون العام وعن والدته وأشـــقائه، ما جعل 
التفكيـــر فـــي بدائـــل أمرا حتميـــا وليس 
رفاهيـــة، فتحمل مقاومة زوجتـــه للفكرة، 
وبعد فترة رضخـــت للأمر الواقع، بعد أن 
اســـتطاع تحقيق نتائج جيـــدة في عمله 

الجديد، ولم تنقطع صلته بالصحافة.
وواجهـــت الكثيـــر من الأســـر ما هو 
أصعـــب، حيـــث انقطعت مصـــادر الرزق 
تماماً، وباتت أمـــام خيارين، إما الاعتماد 
على مدخـــرات تنقص يوما بعـــد آخر أو 

تقبل الأمر الواقع والتأقلم معه.
ومر شـــهر فقـــط على افتتاح هشـــام 
محمـــود ناديـــه الخاص لألعـــاب الفيديو 
في منطقة شـــبرا (شـــمال العاصمة)، قبل 
أن يُغلـــق بقرار حكومي ضمـــن إجراءات 
مواجهة الفايروس. التزامات مادية كبيرة 
جراء ســـداد أمـــوال المشـــروع، ورعاية 
أســـرة تتكون من 3 أبنـــاء وزوجة حامل، 
جعلت رب الأســـرة أمام مأزق حقيقي زاد 
أجواء التوتر والقلق والعصبية والأزمات 
الأســـرية، قبـــل أن يقرر المقاومة بشـــراء 

”توكتوك“ للعمل عليه مؤقتا.
وتـــروي الزوجة لـ“العرب“ وقائع أول 
يوم فـــي عمل زوجها الجديـــد، حيث عاد 
وقـــد اصطدم بأحـــد الأرصفة، وتشـــاجر 
أفضـــل،  الوضـــع  ”الآن  ســـائقين،  مـــع 
صحيـــح أحوالنا المادية لم تعد لســـابق 
عهدهـــا لكن علـــى الأقـــل نكفي أنفســـنا 
ونســـتطيع المقاومة، ونأمل أن يستأنف 
نادي الألعـــاب عمله قريبـــاً، وقتها نؤجر 

التوكتوك، ويصبح لدينا مصدرا دخل“.

وقالـــت أســـتاذة علـــم الاجتمـــاع في 
جامعـــة عيـــن شـــمس، هالـــة منصـــور، 
لـ“العرب“، إن التأقلـــم مع الأوضاع التي 
فرضتها جائحـــة كورونا في التحول إلى 
أعمال أخرى يرتبط بالمنظومة الأســـرية 
وتماســـكها ومنهجيـــة الحـــوار وكســـب 
التأييـــد. وأضافـــت ”القرار ربمـــا لا يجد 
تأييداً في البداية من كافة أعضاء الأسرة، 
ما يجعل منهجية الحوار وشـــرح طبيعة 
الموقـــف وملابســـاته ضروريـــة لضمان 

سلاسة التحول“.
وأشـــارت أســـتاذة علـــى الاجتمـــاع 
إلـــى أن نجاح منهجية الحـــوار والإقناع 
واعتمادها داخل الأســـرة كسبيل لتعديل 
الأفكار من شـــأنها ترســـيخ ذلك في كافة 

الأزمات التي ســـتواجهها في ما بعد، في 
المقابل فإن مقاومة أفراد الأســـرة للعمل 

الجديد تعني المزيد من الإحباطات.
وتوقعت منصـــور ألا تعود الكثير من 
الأسر إلى أنشـــطتها القديمة بعد انتهاء 
الجائحة، أو على الأقل عدم غلق الأنشطة 
الجديـــدة التـــي فتحتها، فالأزمـــة مثلت 
منحة لبعض الأســـر ممّن دعمت العلاقات 
والتعاون بين أفرادها وأكسبتهم خبرات 

ومجالات عمل جديدة.
وتقدم تجربة مروة محمود (30 عاما) 
دليلاً على كيفية تحويل كورونا من محنة 
إلى منحة، حيث شجعت الجائحة الشابة 
وهي أم لطفلين، على أن تبدأ مشـــروعها 
الـــذي طالمـــا حلمـــت بـــه، المنبثـــق من 

هوايتها الكبيرة للطبخ. وأوضحت مروة 
لـ“العـــرب“، أنها فشـــلت فـــي العودة إلى 
عملها كمنســـقة علاقات عامـــة في إحدى 
الجمعيـــات الثقافيـــة بعد أزمـــة كورونا 
وتوقف كافة الأنشـــطة، فـــي الوقت الذي 
اضطربت فيـــه أوضاع زوجهـــا المادية، 
وتأخر راتبه لشهور، ما وضعها في مأزق.

وفكـــرت في بدء مشـــروعها على نحو 
جـــدي، بعد محـــاولات قصيرة ســـابقة لم 
تدم، والمشـــروع إعداد مأكـــولات منزلية 
وتوصيلهـــا لطالبيها، ما يرضي شـــغفها 
بالطبخ الذي تجيده ويوفر دخلا للأسرة.

وعرضت مروة المشروع على زوجها 
فعارض في البداية، لكنها اســـتطاعت أن 

تقنعه وبدأت المشروع.

ولم تكســـب أزمة كورونـــا الآلاف من 
الأســـر قابلية للتأقلم مع الأزمات فقط، بل 
مدت عازبين بخبرة يُتوقع انعكاسها على 

تجاربهم الأسرية في ما بعد.
وإحدى هـــؤلاء المغنية الشـــابة هبة 
ســـليمان، والتـــي توقـــف عملها بســـبب 
كورونا، فقـــررت العمل كمندوبة مبيعات، 
قائلة لـ“العرب“، ”لم أحظ بتجربة أســـرية 
داعمة، فوالدتي توفيت منذ زمن، ووالدي 
تزوج أخرى وحملني مســـؤولية الإنفاق 
على نفسي، لذا اعتدت العمل منذ صغري، 
بعـــد كورونا اضطررت إلى العمل مندوبة 
مبيعـــات للحصول على مـــا يكفيني دون 
الحاجـــة لأحد، التجربة جعلتني أكثر ثقة 

في ذاتي“.

بأن   أفــــادت مجلــــة ”إن ســــتايل“ 
الشــــاي الأخضر يعد بمثابة ســــر 
جمال وشباب البشرة، إلى جانب 

فوائده الصحية العديدة.
المعنية  المجلــــة  وأوضحــــت 

الشــــاي  أن  والجمــــال  بالموضــــة 
الأخضر غني بمركبات نبات ثانوية 

مفيــــدة للصحــــة والجمــــال مثــــل 
الكاتيشــــين والبوليفينــــولات 

والتانين.

وتمتاز هــــذه المركبــــات بتأثير 
ومثبــــط  للبكتيريــــا  مضــــاد 
للالتهابات، ما يجعل الشــــاي 
الأخضر ســــلاحا فعالا لمحاربة 
البثور والتهيج والإكزيما، ومن 
ثم التمتع ببشــــرة نقيــــة خالية 
احتوائه  وبفضل  الشوائب.  من 
علــــى الكافيين يعمل 
الشاي الأخضر 
تنشــــيط  علــــى 

سريان الدم، ومن ثم التخلص من انتفاخ 
وتورم العيون. وبالإضافة إلى ذلك، يمتاز 
الشــــاي الأخضر بتأثير مضاد للأكسدة، 
مــــا يجعلــــه ســــلاحا فعــــالا لمحاربة ما 
 ،“Free Radicals يعرف ”بالجــــذور الحرة
التي تهاجم الخلايا وتُعجّل بشــــيخوخة 

البشرة.
لــــذا ينبغــــي إدراج المســــتحضرات 
المحتويــــة علــــى الشــــاي الأخضر ضمن 

روتين العناية بالبشرة.

اســــــتطاعت الآلاف من الأســــــر المصرية العبور من نفق كورونا المظلم بأقل 
قدر من الخسائر، في ظل قدرتها على التأقلم وتغيير أنشطتها لطرق أبواب 
ــــــدة، جعلتهــــــا لا تعتمد على مخزون ينفد عاجلا أو آجلا وســــــط  رزق جدي

جائحة لا يبدو أنها ستزول قريبا.

محنة تغيير العمل اضطراريا أقل وطأة على الأسر المتماسكة
كورونا وضع أسرا مصرية أمام اختبارات جديدة تجعلها أكثر قوة وترابطا

ل كورونا من محنة إلى منحة
ّ
أسر تحو

جمال

الشاي الأخضر سر جمال بشرتك وشبابها

ما سبب انعدام الراحة دون غطاء الفراش

الأطفال يحاكون سلوكيات الوالدين 

بما في ذلك اضطرابات القلق
 برليــن – أكد خبراء علم نفس الأطفال 
والمراهقيـــن أن الآبـــاء والأمهات الذين 
يعانون من أحد اضطرابات القلق يمكن 

أن يمرروه لأطفالهم.
ونبـــه خبـــراء مـــن رابطـــة ألمانية 
متخصصـــة فـــي طـــب نفـــس الأطفـــال 
والمراهقيـــن وعلـــم النفـــس الجســـدي 
والعلاج النفســـي أنه يبـــدو أن خبرات 
التعلم لدى الأطفال تلعب دورا رئيســـيا 
في استعدادهم للإصابة بالقلق وهو ما 

يتطلب علاجا نفسيا.
وأشاروا إلى أن الأطفال يحاكون 

سلوك والديهم حيث أنهم يرون 
الأم أو الأب مثلهم 
الأعلى. وبالتالي 
فإنه في حالة ما 
إذا ما كان أحد 

الوالدين يعاني من أحد 
اضطرابات القلق، يتعين 
عليه أن يلجأ إلى طبيب 

نفسي لمساعدته.
غير أنهم لفتوا إلى أنه ليس 
كل الأطفـــال الذين ينشـــأون في 
منزل يعاني فيه أحـــد الوالدين 
من القلـــق، معرضيـــن للإصابة 
بالقلق، وهو الأمر الذي لا يتأثر 
أيضا بالعوامل الأسرية فحسب 

بالعوامل  أيضـــا  ولكن 
الخارجية.

وبين الخبـــراء أن الأمر الذي ينبغي 
ألا يفعله الوالدان هو استخدام أطفالهم 
للتغلب علـــى القلق الـــذي يعانون منه، 
وهو عادة ما يلجأون إليه بدرجة كبيرة.

وتوصلت دراســـة أميركية أنجزتها 
جامعتـــا ويسكونســـن وكاليفورنيـــا 
إلـــى أن الأطفال قد يرثـــون القلق من 
آبائهـــم الذيـــن يعانـــون مـــن الحالة 

ذاتها، مشيرة إلى أن الأبناء يرثون نفس 

صفات الدمـــاغ من آبائهم مـــا يجعلهم 
عرضة لنفس الحالة النفسية.

وأكد المختصـــون أن علماء النفس 
لاحظوا منـــذ فترة طويلـــة أنماط القلق 
في الأســـر، إلا أن معظم الدراسات تشير 
إلى أن التشابه يرجع إلى التنشئة أكثر 
من الطبيعة الجينية. وحددت فحوصات 
المشـــرفين على الدراسة لهياكل الدماغ 
في عائلات القرود التي تعاني من القلق، 
دائـــرة دماغية وراثية واحدة على الأقل 
تلعـــب دورا مهمـــا في تطـــور القلق. 
ووجـــدوا أن الآبـــاء القلقين وأطفالهم 
يتشـــاركون في الوراثة الوطيدة وغير 
المألوفـــة بين أجزاء مـــن أدمغتهم التي 
تولـــد اســـتجابة للخوف، 
وقـــد تؤدي بهم لســـنوات 

من القلق.
أنه  الدراســـة  بينـــت  كما 
غالبـــا مـــا يكـــون الأطفال 
المـــزاج  مـــن  يعانـــون  الذيـــن 
المتقلـــب خجوليـــن، وقـــد يرثون من 
والديهم سمات الدماغ التي تؤدي إلى 
رد فعـــل مبالغ فيه مـــن الخوف. وأكد 
الباحثون أن هذا لا يعني أنهم وجدوا 
جذور كل حـــالات القلق أو حتى بعض 
الحالات منها ولكن توضح الدراســـة أن 
هناك دائرة دمـــاغ واحدة على الأقل لها 
صلة بحـــالات القلق فـــي الطفولة التي 
عادة ما تســـبق الاضطـــراب في مرحلة 
البلـــوغ، ثم يتـــم تمريرهـــا جزئيا على 
الأقـــل مـــن الأب إلى الطفل فـــي الأجزاء 
الرئيسية المشـــابهة بينهما. كما أثبتت 
الدراســـة أن ذلك قد يســـاعد العلماء على 
تطوير اســـتراتيجيات جديدة لمساعدة 
النـــاس علـــى التغلب علـــى القلق 
والتدخل في وقت مبكر من الحياة 
قبل أن يواصل الأطفال تطوير هذه 

الاضطرابات.

التأقلم مع الأوضاع التي 

فرضتها جائحة كورونا 

بالتحول إلى أعمال أخرى 

يرتبط بالأسرة من حيث 

تماسك أفرادها

أسرة 

 نيويورك - كل واحد منا لديه وضعية 
نــــوم مفضلــــة، ســــواء كانــــت ”وضعيــــة 
الجنين“ أو النوم على شكل ”نجم البحر“ 
المتناثــــر، لكــــن هنــــاك عادة نــــوم واحدة 
نشترك فيها جميعا، وهي ميلنا إلى النوم 

تحت الغطاء.
عادة مــــا تكون البطانيــــات والأغطية 
ملحقــــا مفيــــدا لنــــوم مريح، وذلــــك ”لأن 
إيقاعنــــا اليومي مرتبــــط بدرجة الحرارة، 
ويحدث انخفاض في درجة حرارة الجسم 
الأساســــية قبل النوم“، كمــــا توضح إلين 
ويرمتر، وهي ممرضة معتمدة والمتحدثة 
باسم مجلس ”Better Sleep“ في الولايات 
”هافنغتون  صحيفــــة  بحســــب  المتحدة، 

بوست“.
وتابعــــت موضحة أن ”درجــــة حرارة 
الانســــان تســــتمر في الانخفــــاض طوال 
الليــــل، وهي طريقة الجســــم للحفاظ على 
طاقتــــه، حيــــث يمكن إعــــادة توجيهه إلى 
أنظمــــة أخــــرى مثل هضم الطعــــام، وهنا 
يأتــــي دور الأغطية في الحفاظ على درجة 
حرارة الجســــم مــــن الانخفاض الشــــديد 
وإيقاظ الإنســــان مــــن النوم، ممــــا يمنح 
الأعضــــاء الفرصــــة لاســــتكمال عملياتهم 
التصالحية دون تعرضهم لأي تشــــويش.

سبب آخر يجعل من وضع الفراش جانبا 

أمرا ليس بالسهل، وذلك لأنه أصبح جزءا 
من روتين الإنســــان الخاص بالنوم، ومن 
دونه يشعر الدماغ أن شيئا ما مفقود وقد 

يجد صعوبة في الاسترخاء.
وهــــو  حفيــــظ،  ســــانام  يشــــير  كمــــا 
اختصاصي علم النفس العصبي والأستاذ 
المساعد في جامعة كولومبيا في نيويورك 
أنــــه أثناء فترة ”حركة العين الســــريعة“، 
وهو  تنخفض مستويات ”السيروتونين“ 
الناقل العصبي المعروف بتشجيعه على 

الشعور بالهدوء.

وتتفــــق إليــــن ويرمتر مــــع حفيظ في 
أنــــه مــــن المحتمــــل أن تســــبب الأغطية 
الثقيلــــة تحفيزا للضغط العميق يســــاعد 
في تنشيط الجهاز العصبي السمبتاوي، 
كما يحتمل أن يزيد من ”الدوبامين“، ناقل 
عصبــــي آخر يعــــزز المزاج ومســــتويات 

السيروتونين لدى بعض الأفراد.
وأكد الخبراء أن هناك عامل ســــلوكي 
وراء تمسك الإنســــان بالنوم مع الأغطية، 
وهــــو أنه اعتاد علــــى البطانيات منذ أول 

يوم ولد فيه.

ــة لأحد، التجربة جعلتني أكثر ثق
ي“.

بأن إن ســــتايل“
د بمثابة ســــر 
إلى جانب ة،

ديدة.
المعنية جلــــة 

الشــــاي  أن  ال 
ات نبات ثانوية
لجمــــال مثــــل 

فينــــولات 

وتمتاز هــــذه المركبـــ
للبكتيريــــا مضــــاد 
للالتهابات، ما يجع
الأخضر ســــلاحا فعا
البثور والتهيج والإك
ثم التمتع ببشــــرة نق
وبفضل الشوائب.  من 
علــــى الكاف
الشاي
علــــى

الأطفال يرون الأم أو الأب 

مثلهم الأعلى. وبالتالي فإنه 

إذا كان أحد الوالدين يعاني 

من أحد اضطرابات القلق، 

يتعين عليه أن يلجأ إلى 

طبيب نفسي

ل تلعب دورا رئيســـيا 
لإصابة بالقلق وهو ما 

سيا.
ن الأطفال يحاكون 

يث أنهم يرون 

ن أحد 
يتعين
طبيب

وا إلى أنه ليس 
ن ينشـــأون في 
حـــد الوالدين 
ضيـــن للإصابة 
ر الذي لا يتأثر 
سرية فحسب 

عوامل 

ء أن الأمر الذي ينبغي 
 هو استخدام أطفالهم 
ق الـــذي يعانون منه، 
ون إليه بدرجة كبيرة.
ســـة أميركية أنجزتها 

نســـن وكاليفورنيـــا 
د يرثـــون القلق من 
عانـــون مـــن الحالة 

أن الأبناء يرثون نفس 

ت عائلات القرود التي في
دائـــرة دماغية وراثية و
تلعـــب دورا مهمـــا في
ووجـــدوا أن الآبـــاء ال
يتشـــاركون في الوراثة
المألوفـــة بين أجزاء مـــ
تولـــد اســ
وقـــد تؤدي
من القلق.
بينـــت كما 
غالبـــا مـــا
يعانـــون الذيـــن 
المتقلـــب خجوليـــن،
والديهم سمات الدماغ
فيه مـــ رد فعـــل مبالغ
الباحثون أن هذا لا يع
جذور كل حـــالات القلق
الحالات منها ولكن توض
هناك دائرة دمـــاغ واحد
صلة بحـــالات القلق فـــي
عادة ما تســـبق الاضطـ
البلـــوغ، ثم يتـــم تمرير
الأقـــل مـــن الأب إلى الط
الرئيسية المشـــابهة بين
الدراســـة أن ذلك قد يســـ
تطوير اســـتراتيجيات
النـــاس علـــى التغ
والتدخل في وقت
قبل أن يواصل الأط

الاضطرابات.

من أحد اضطرابات القلق،

يتعين عليه أن يلجأ إلى 

طبيب نفسي

نوم مريح
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