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 حـــذر المعهد الألماني للموضة من أن 
العرق يُتلف البلوزة الحريرية؛ حيث إنه 

يتســـبب في تغيير درجتها اللونية. 
لـــذا يوصـــي المعهـــد باســـتخدام 
لصقات الإبط لمنـــع وصول العرق 

إلى هذه الملابس.
أما إذا وصل العرق بالفعل 
إلى الملابس الحريرية وتسبب 

في ظهور بقع عليها، 
فينبغي حينئذ غسلها 

بأقصى سرعة 
ممكنة. ويُمكن القيام 

بذلك في الغسالة 
الأوتوماتيكية بحيث 

يتم ضبطها على 
الدورة المخصصة 
للصوف أو الحرير 

أو المنسوجات 
الحساسة. ويوصي 

المعهد بغسل 
البلوزة الحريرية 

يدويا في مياه تتراوح 
درجة حرارتها بين 

20 و30 درجة 
مئوية، محذرا من 
فركها أو عصرها 

أثناء الغسل.

نصائح

كيف لا يتلف العرق 
بلوزتك الحريرية

آباء يتذمرون من عدم رغبة الأبناء في الخروج من المنزل 
بعد نهاية الحجر الصحي

جائحة كورونا أفقدت الأهالي القدرة على فرض القوانين وبقائهم صبورين

  تونــس – دق خبـــراء وأوليـــاء أمور 
ناقوس الخطر من تأثير جائحة كورونا 
والإغلاق على الأطفال بعد تعودهم على 
البقاء في المنـــزل ورفضهم الخروج منه 
بعد انتهاء الحجر الصحي، منبهين إلى 
أن رفضهم إلى العودة إلى ممارســـاتهم 
الطبيعية يسبب لهم اضطرابات خطيرة.

وقـــال محمد عبدالهـــادي أب لثلاثة 
أبنـــاء أعمارهم 20 و18 و13 ”كان الحجر 
المنزلي فترة اســـتثنائية في حياة جميع 
أفـــراد العائلـــة وبعد التذمر فـــي بداية 
الإغـــلاق والصعوبات التـــي واجهناها، 
بدأ أبنائي يتأقلمون شـــيئا فشـــيئا مع 
حياتهم الجديدة وقل تذمرهم وانساقوا 
وراء هواتفهم الذكية شـــيئا فشيئا بعد 

أن أصبح استخدامهم لها بلا حدود“.
وتابـــع ”ظننـــت أنه بمجـــرد انتهاء 
الحجر ســـوف يتغير هذا الوضع ويكف 
أبنائي عن تعلقهـــم بهواتفهم ويعودون 
إلـــى روتين حياتهم اليومـــي“. وأضاف 
فوجئت برفـــض أبنائي لجميع مغريات 
العالـــم الخارجـــي، كمـــا أنهـــم باتـــوا 
يرفضـــون حتـــى الأنشـــطة الخارجيـــة 
التـــي يحبونها مثل لعب كـــرة القدم مع 

أصدقائهم“.

وأشـــار إلى أن ابنـــه الصغير الذي 
كان اللعب مع أقرانه لساعات طويلة في 
الخارج أهم أنشطته، لم يخرج من المنزل 
منذ بدايـــة الحجر الصحـــي، مبينا أنه 
حـــين يعلق على هذا الأمـــر يرد متعجبا 
بأنه كان يلاقـــي ملاحظات كثيرة عندما 
كان يبقـــى خارج المنزل لوقت طويل قبل 
كورونا والآن عندما أصبح يفضل البقاء 
داخل المنـــزل أصبح الأمـــر يثير غضب 

أبويه.
ولفـــت عبدالهـــادي إلى أنـــه أصبح 
يبحـــث عـــن حلـــول لتغيير ســـلوكيات 
أبنائه التي باتت تثير مخاوفه، فأصبح 
يحثهم على الخروج إلى الشـــارع ولقاء 
الأصدقاء، في محاولة منه لإعادتهم إلى 

روتين حياتهم المعتاد.

وأكـــدت هالة بن حســـين أم للطفلين 
أنهـــا تشـــعر بالانزعاج والقلق بســـبب 
تزايد ساعات استخدام ابنيها للإنترنت 
وعزوفهما عن التواصل مع أصدقائهما 
والمقربـــين منهمـــا. ولاحظـــت أن ابنيها 
باتا يفضلان التباعـــد الاجتماعي الذي 
19 وبـــات هـــذا الأمر  فرضـــه كوفيـــد – 
لا يقلقهمـــا بعدمـــا تعودا عليه لأشـــهر 
طويلـــة، وبعدمـــا وجـــدا فـــي تطبيقات 
ووسائل  الإلكترونية  والألعاب  الإنترنت 
التواصل الاجتماعـــي بديلا عن العودة 

إلى حياتهما الطبيعية.
وأشـــارت إلى أنهـــا أصبحت تعيش 
والخلافـــات  التوتـــر  مـــن  حالـــة  فـــي 
المتواصلة معهما بســـبب عدم رغبتهما 
في العودة إلى أســـلوب حياتهما المعتاد 
ولجوئهما إلى السهر المفرط ليلا والنوم 
المطول في النهار، كما بينت أنها تواجه 
صعوبات كثيرة في إيجاد الحلول لهذه 
المشـــكلة التي باتـــت تؤرقها، خاصة مع 

اقتراب موعد العودة إلى المدارس.
عيـــادة  أوضحـــت  جانبهـــا  ومـــن 
مليبونـــد المعنيـــة بمشـــكلات النوم في 
لندن أنها شـــهدت زيادة بنســـبة 30 في 
المئة في استفسارات الآباء بشأن سلوك 
نوم أطفالهم، الذين تتراوح أعمارهم بين 
خمســـة أعوام و13 عاما، مقارنة بالفترة 
نفســـها في 2018-2019. ووجدت العيادة 
أن هناك مشكلة شائعة، وهي أن الأطفال 
ينامون في وقـــت متأخر، وينامون أكثر 

عن ذي قبل.
ولفتـــت مانـــدي جورنـــي مؤسســـة 
العيادة إلى أنه في الوقت الحالي تغص 
العيـــادة بالكثير مـــن الزيارات الخاصة 
بالأطفال، مضيفة نشهد بالتأكيد ارتفاعا 
في عدد الزوار من الأطفال، الذين تراوح 
أعمارهـــم بـــين ســـتة وثمانيـــة أعوام، 

والمصابين بقلق يؤثر في نومهم.
وأكدت أن الآباء يشعرون بالقلق من 
بقاء الأطفـــال الأكبر ســـنا أو المراهقين 
فـــي النوم لفترات طويلة، حيث إن إغراء 
الاستلقاء يكون قويا جدا عندما لا تكون 

هناك مدرسة يذهبون إليها.
وقالت دراسة حديثة نشرت في مجلة 
”تشايلد ســـيكولوجي آند ســـايكاتري“ 
المعنية بعلم نفس الطفل، إنه من المحتمل 
جدا ظهور مشكلات خاصة بالنوم أثناء 

الوباء وتفاقمها في ما بعد.
ونبهـــت نائبـــة الرئيـــس التنفيذي 
لمؤسسة ”ســـليب تشارتي“، ليزا أرتيس 
”جدولنا مزدحم للغاية، ونفحص الكثير 

مـــن الأطفال الذين يجـــدون صعوبة في 
الذهاب إلـــى النوم في الوقـــت العادي، 
وينتظـــرون حتـــى وقـــت متأخـــر كـــي 
يتمكنـــوا مـــن النوم، وأن ذلـــك لا يحدث 
فقط بســـبب عـــدم وجود روتـــين منظم، 
بـــل أيضا بســـبب القلـــق“. وتضيف أن 
الآباء يجـــدون صعوبة فـــي ذلك أيضا، 
وأنهم يشـــعرون بقليل مـــن الراحة، كما 
أن الأطفـــال أصبحوا غيـــر قادرين على 
ممارســـة الرياضـــة كما كانـــوا يفعلون 
عـــادة. وتقول أيضـــا ”لقد كانـــت لدينا 
بعض الحـــالات المحزنة، حيـــث انفصل 
أفراد بعض العائلات عن بعضهم بسبب 

الضغط“.
الاجتمـــاع  علـــم  أخصائيـــو  وبـــين 
أن تفشـــي فايـــروس كورونـــا كانـــت له 
تأثيـــرات كبيرة على ســـلوكيات الأفراد 
وخاصة الأطفال الذين وجدوا أنفســـهم 
مجبريـــن علـــى الابتعـــاد عـــن المدارس 
والأقران وواجهـــوا صعوبات في بادئ 
الأمر إلا أنهـــم تأقلموا مع هذه الظروف 
الذكية  الهواتـــف  وكانت  الاســـتثنائية، 
البديـــل التـــي وجـــد الأطفـــال والآبـــاء 
والأمهات فيها ضالتهم لملء وقت الفراغ، 

على الرغم من آثاره السلبية.

وأضافـــوا أن الآبـــاء كانـــوا يأملون 
فـــي أنـــه بمجرد انتهـــاء فتـــرة الإغلاق 
ســـوف يتخلـــى الأبنـــاء عـــن الإنترنت 
ويقبلـــون علـــى الفضـــاءات الخارجية، 
بســـبب الضجر الذي عايشـــوه في هذه 
الفتـــرة المليئـــة بالفـــراغ والتي فرضت 
على الجميع تغيير أســـلوب حياتهم، إلا 
أن النتائج جاءت عكســـية حيث أصبح 
الأبنـــاء يفضلون عـــدم الالتحاق بالعالم 
الخارجـــي متشـــبثين بحياتهم الجديدة 
التي بنيت على النـــوم المطول والترفيه 
الافتراضي، مما أدى إلى استغنائهم عن 

الخروج من المنزل.
ونبهت جورني إلى أن الآباء يجدون 
صعوبة فـــي تثبيت مواعيد نوم الأطفال 
والمراهقين على حدّ سواء، حيث يجدون 
صعوبة في إقناعهم بضرورة الاستيقاظ 
مبكرا، في ظل غياب مواعيد الدراسة أو 

أي من النشاطات الصيفية المعتادة.
وأطلق مســـح بريطاني شـــمل 2700 
شـــخص فـــي أبريـــل الماضـــي، إنـــذارا 
مبكرا حول التأثير الســـلبي طويل الأمد 
لفايـــروس كورونـــا على نـــوم الأطفال، 
وعزز هذا المســـح ورقة منشـــورة حديثا 
فـــي مجلة علـــم نفـــس الطفـــل، توقعت 

احتمال ظهور مشـــاكل النوم أو تفاقمها 
أثناء الوباء.

وتوصـــل إلـــى أن 70 فـــي المئـــة من 
الأطفال تحت ســـن 16 ســـنة ينامون في 
وقـــت متأخر، إلا أنه في مقابل ذلك أيضا 
يســـتيقظ 57 فـــي المئة منهـــم متأخرين، 
مضيفـــة أن الأطفال أصبحـــوا يعتمدون 
بشكل كبير على التكنولوجيا، حيث أفاد 
ما يقـــرب من 74 في المئة مـــن الآباء بأن 
أبناءهم يستخدمون الأجهزة الإلكترونية 

لساعات طويلة.
وكشـــف 76 في المئة من الآباء أن آثار 
هذه الجائحة أفقدتهم القدرة في الحفاظ 
على روتين محدد، وفرض القوانين وعلى 

بقائهم صبورين.
وكشـــف أكثـــر مـــن نصـــف الآبـــاء 
الذين شـــملهم الاســـتطلاع عن إصابتهم 
باضطراب متوسط إلى شديد في قدرتهم 

على إدارة شؤون الأبناء بشكل مجد.
وقال حوالي نصف الأشخاص الذين 
تتـــراوح أعمارهم بـــين 16 و24 عاما في 
مســـح أنجزه باحثون من جامعة كينجز 
كولج لنـــدن ضم حوالي 2500 شـــخصا؛ 
للتحقق من كيفية تأثير تفشي الفايروس 
على نومهم، إنهم كانوا ينامون ســـاعات 

أقل ممـــا كانوا عليه قبـــل حالة الإغلاق، 
كما أفاد ثلث الذين تتراوح أعمارهم بين 
35 ســـنة وما فوق عن النتيجة نفســـها، 
حيث تأخرت أوقات نومهم واستيقاظهم.
ونصح مجلس النـــوم في بريطانيا، 
في محاولة لمســـاعدة الأهـــل على إعادة 
ضبط عقارب الســـاعة لأبنائهم بمحاولة 
الحفـــاظ على جدول نـــوم ثابت، ووضع 
حـــدّ لجميـــع الأجهـــزة الإلكترونية قبل 
ساعة من موعد النوم، ومحاولة الخروج 
في وضح النهار لمدة نصف ســـاعة على 
الأقل كل يوم؛ للمساعدة في إعادة ضبط 
ســـاعات جســـم الأطفال، حتى في حالة 

الإغلاق.
ولفت استشـــاري طب نـــوم الأطفال 
في عيادة أفيلينـــا بلندن، الدكتور مايكل 
فاركوهـــار إلى أنـــه كان لكورونـــا تأثير 
كبير في النوم، حيـــث يضطر المراهقون 
في الكثير من الأحيان إلى أن يتبعوا نمط 
نوم لا يتماشـــى مع نمطهم البيولوجي، 

ويميلون للاستيقاظ في وقت متأخر.
والمدرســـة  المجتمـــع  كان  وأوضـــح 
يدفعانهـــم من قبل إلى نمط الاســـتيقاظ 
المبكر، لكن الإغلاق تســـبب في زوال ذلك 

النمط.

استمتاع بالتباعد

تكهنت أغلب الأسر بأن يكون إقبال الأبناء على العالم الخارجي بعد انتهاء 
الحجر الصحي الذي فرض لأشــــــهر طويلة بســــــبب جائحة كوفيد – 19 لا 
نظير له، إلا أن النتيجة جاءت عكســــــية حيث فوجئ الآباء والأمهات بتشبث 

أبنائهم بالبقاء في المنزل وعزوفهم عن الخروج منه.

الآباء يشعرون بالقلق 
من نوم الأطفال لفترات 

طويلة، لأن إغراء الاستلقاء 
يكون قويا جدا عندما لا 

تكون هناك مدرسة

العودة إلى المدارس تشغل العالم
 أبوظبــي – يترقـــب أوليـــاء الأمـــور 
والطلبة الشـــكل النهائي للعام الدراسي 
المقبـــل والإجـــراءات الاحترازيـــة التـــي 
ستصاحب رحلة الطلبة من وإلى المدرسة 
حـــول العالم وذلك بعد أشـــهر من 
العزل وتطبيق سياسات التباعد 
البدنـــي جراء تفشـــي فايروس 

كورونا المستجد.
تهيئة  مســـؤولية  وتبقـــى 
بالمنظومة  المعنيـــة  الأطـــراف 
التعليميـــة ابتـــداء بهيئات 
التدريـــس وأوليـــاء الأمـــور 
وصـــولا إلـــى الطلبـــة، 
التحـــدي الأبرز حاليا، 
في  للأطفال  خصوصا 
المراحل التعليمية 

التأسيسية.
وقالت الدكتورة 
منى البحر مستشارة 
رئيس دائرة تنمية 
المجتمع في أبوظبي 
المساعدة  والأستاذة 
بجامعة الإمارات 
إن تهيئـــة الطلبة 
نفســـيا تتطلـــب 
في  البدء  ضـــرورة 
خطـــة متكاملـــة 
تعتمـــد علـــى 
مبدأ الشراكة بين 

الأسرة والمدرسة.

وشددت على ضرورة البدء في إطلاق 
حملات إعلامية توعوية لإحداث الفارق 
المطلـــوب وتحقيق تقدم على مســـتوى 
الوعي لدى الهيئات التدريسية، وأولياء 
الأمور، والطلبة، وضمـــان أفضل إعداد 

نفسي لأطراف المنظومة التعليمية.

وأوضحت أن نتائج استبيان كوفيد 
– 19 التـــي توصلـــت إليها دائـــرة تنمية 
المجتمع فـــي أبوظبي، ومركـــز إحصاء 
أبوظبـــي أظهـــرت ثقة أغلب الأســـر في 
العودة إلى المدارس ســـواء عبر العودة 
الكاملة أو الجزئية. مشـــيرة إلى أهمية 
تعزيـــز هـــذه الثقـــة بخطـــط توعويـــة 

واضحة وفورية.
وفي الإطار ذاته أشـــارت إلى أهمية 
اختيـــار اللغة والوســـيلة اللتين يتوقع 
الوصول بهمـــا إلى الطلبـــة، والتعامل 
معهـــم بوضـــوح ومرونة حـــول أهمية 
اتبـــاع سياســـات التباعـــد الجســـدي، 
والالتـــزام بعملية غســـل اليدين مع رفع 
الوعي لـــدى الأهالي بأهمية المســـاهمة 

في تعزيز منظومة الإجراءات الاحترازية 
والالتـــزام بالبروتوكـــولات الخاصة في 

هذا الإطار.
المتحـــدة  الأمم  منظمـــة  وأشـــارت 
للطفولـــة (يونيســـيف) فـــي تقريـــر لها 
علـــى موقعها الإلكتروني إلـــى أن هناك 
تفاوتا في حماسة الأطفال لفكرة العودة 
إلـــى المدارس ففـــي حين يشـــعر العديد 
منهـــم بالحمـــاس للعودة إلـــى المدارس 
يشـــعر آخـــرون بالقلـــق أو الخوف من 
هذه الخطوة، مســـتعرضة مجموعة من 
النصائح لمساعدة الأطفال على التعامل 
مـــع بعـــض المشـــاعر المعقـــدة التي قد 

يواجهونها عند عودتهم إلى المدارس.
ونبـــه التقريـــر إلـــى أهميـــة إجراء 
حوارات موســـعة مع الأطفال لطمأنتهم 

ومعالجة القلق الذي قد يشعرون به.
وأكد التقرير أن الأســـر قـــادرة على 
إحداث حالة من الوعي القيادي لتتحول 
الأفـــكار التـــي تزرعها لـــدى الطفل إلى 
قناعـــات تمكنه من مســـاعدة وتشـــجيع 
زملائـــه على تبنيها كتوضيح أســـاليب 
منع انتشـــار الجراثيم من خلال غســـل 
اليديـــن بالمـــاء والصابـــون، واحتـــواء 
العطس والســـعال من خلال ثني الكوع 

وتغطية الفم بالذراع.
وفي الإطار نفســـه أكـــد التقرير على 
أهمية رفع حماســـة الطلاب للعودة إلى 
المدارس بالنظر إلى الجوانب الإيجابية 
والصف،  المدرســـة  بأجـــواء  والمتمثلـــة 

ورؤيـــة الأصدقاء والمعلمين، واكتســـاب 
معارف جديدة. وشدد على أهمية تهيئة 
كمنع  المحتملة  للســـيناريوهات  الطلاب 
أحد الطلاب من الحضور للمدرســـة في 
حالة اشتباه أو مخالطة وإمكانية إيقاف 
قرار العودة إلى المـــدارس والعودة إلى 
نظام التعلم عن بعد و إرسال التطمينات 
بأنهم لن ينقطعوا عن زملائهم إذا حدث 
ذلـــك وذلـــك عبر ضمـــان اســـتخدامهم 

للبرامج والتطبيقات المتخصصة.
وأكـــد علـــى أهميـــة تعزيـــز المعرفة 
المرتبطـــة بفايـــروس كورونا المســـتجد 

وحماية الأطفـــال من أي مظاهر تنمر قد 
يواجهونها في المدرســـة بســـبب بعض 
المعلومـــات المضللـــة بشـــأن كوفيد – 19 
كارتبـــاط الإصابـــة بهيئة الشـــخص أو 
الفئة التـــي ينحدر منهـــا أو اللغة التي 

يتحدث بها.
وخلـــص إلى أنـــه من المهـــم تعرف 
العائلة على السياسة الخاصة بمدرسة 
أطفالها والإجراءات التي تعتزم تطبيقها 
حتى تتـــم دراســـتها وشـــرحها خطوة 
بخطوة للطلاب ومناقشـــتهم في جميع 

السيناريوهات المتوقعة لكل إجراء.

تهيئة الطلبة نفسيا 
تتطلب ضرورة البدء في 

خطة متكاملة تعتمد على 
مبدأ الشراكة بين الأسرة 

والمدرسة

العودة إلى الحياة الطبيعية تدريجيا

البلوزة الحريرية؛ حيث إنه  ف
تغيير درجتها اللونية. ي
ــي المعهـــد باســـتخدام 
بط لمنـــع وصول العرق 

ملابس.
 وصل العرق بالفعل 
س الحريرية وتسبب

بقع عليها، 
ينئذ غسلها 

رعة 
مكن القيام

غسالة 
كية بحيث

على  ها
خصصة

و الحرير 
جات 

ويوصي 
سل 

حريرية 
مياه تتراوح 
رتها بين
جة

ذرا من 
عصرها 

سل.

حـــول العالم وذلك بعد
العزل وتطبيق سياس
البدنـــي جراء تفشـــ

كورونا المستجد.
مســـؤو وتبقـــى 
المعنيـــة الأطـــراف 
التعليميـــة ابتـــد
التدريـــس وأوليــ
وصـــولا إلـــى
التحـــدي الأ
ل خصوصا 
المراحل
التأسيسية
وقالت
منى البحر
رئيس د
المجتمع ف
والأستاذة
بجامع
إن تهي
نفســـي
ضـــرورة
خطـــة
تعت
مبدأ ال
الأسرة


