
 برليــن – نفس الهوايات، نفس الذوق 
فـــي الموســـيقى وحتـــى نفـــس دائـــرة 
الأصدقاء الذين يلتقيانهما لتناول وجبة 
خفيفة في الصباح ثم احتســـاء مشروب 
في المساء؛ هذه هي الصورة المنطبعة 
في أذهان أغلب الأشـــخاص عن الأزواج 

المثاليين.
ويـــرى خبـــراء العلاقـــات الزوجية 
والأســـرية أن الحقيقـــة غالبـــا ما تكون 
مختلفة خاصة بالنسبة لشركاء الحياة 
الذين هم في مستهل علاقتهم الزوجية، 
فأصدقاء شـــريك الحيـــاة الجديد ليس 
بالضـــرورة أن يكونـــوا مناســـبين لك. 
إذن مـــا الـــذي يجـــب فعلـــه فـــي هـــذه

الحالة؟

وفي هذا الســـياق أوضحـــت تقول 
المعنيـــة  بيليـــش  مارجـــا  المعالجـــة 
بالعلاقـــات الزوجية ”عند بدء علاقة مع 
شـــخص ما، فأنت تتخذ قرارا بشأن هذا 

الشخص وليس دائرة أصدقائه“.
وأضافـــت موضحـــة ”غير أنـــه يمكن 
للمـــرء أن ينزعـــج عندما يبـــدي أصدقاء 
شـــريك الحياة ســـلوكيات تبـــدو للطرف 

الآخر غريبة“.

وتقـــر معالجـــة العلاقـــات الزوجيـــة 
الطبيبة روفيـــن جير أيضا بأنه ”يمكن أن 

يكون
مـــن الصعب التفهـــم والتقبل إذا كنت 
لا تحـــب أصدقاء شـــريك الحيـــاة أو ليس 
هنـــاك شـــيء مشـــتركا معهـــم. ولكن في 
النهاية يجب ممارســـة التقبل في حال كان 

التواصل مهما لشركاء حياتنا“.
ونصح الخبـــراء بتحدث الطرف الذي 
لا يتقبـــل أصدقـــاء الطـــرف الآخـــر ولكن 
بـــذكاء، وتتفق ريجينا وألبرتي شـــتورمر 
يديران برامج استشـــارية وندوات على أن 
التواصـــل مطلوب، وقالتا ”التحدث عما لا 

يعجبك مقبول. ولكن الأمر
يتمحور حول الطريقة“.

وأشـــارتا إلى أنه بدلا من قول ”هؤلاء 
الأشـــخاص ســـيئين، كيف تصـــادق مثل 
هؤلاء الأشـــخاص؟“، يمكـــن أن تكون أكثر 
حساســـية ولكـــن فضوليا تجـــاه أصدقاء 
شـــريك الحياة وتجعله يفكر هو نفسه في 
مسألة أصدقائه. فعلى سبيل المثال، يمكن 
القـــول ”هل لاحظـــت من قبـــل أن صديقك 
أو  دائما سطحي. أجد أن الأمر مستغربا“ 
”أتساءل لما صديقك دائما ما يكون صوته 

مرتفعا للغاية“.
ومن ناحية أخرى تقول جير يجب ألا 
تكون سريع الحكم عند التحدث في هذا

الشـــأن. فـــإذا قـــام المـــرء بصياغة 
مخاوفـــه بالطريقة الصحيحة، فقد يدرك 
شـــريك حياته بنفسه أن دائرة أصدقائه 
ليست مفيدة له أيضا. وإذا كان هذا هو 

الحال،
يمكن أن تســـاعد العلاقة في تجاوز 

الصداقات القديمة وغير الصحية.

وتضيـــف جير ”ومع ذلـــك، يجب أن 
يكـــون هذا وفقا لما يريده شـــريكي وألا 

يكون طلبا من جانبي“.
النفـــس  علـــم  أخصائيـــو  وشـــدد 
والاجتمـــاع علـــى أن الصداقة مهمة في 
حيـــاة الزوجين حيث يحتـــاج كل طرف 
إلى صديق، مشيرين إلى أن المرأة أشد 

احتياجـــا مـــن الرجل لوجـــود صديقة، 
منبهيـــن إلى أنه يجب ألا تؤثر الصداقة 

على الحياة الزوجية.
وأشـــاروا إلى أن الكثير من الأزواج 
يرفضـــون أن يكـــون فـــي حياة شـــركاء 
حياتهـــم صداقـــات وأكثرهـــم لا يقبلون 
هذه النوعيـــة من العلاقـــات باعتبارها 

أقـــوى من الربـــاط الزوجـــي، مما يؤدي 
إلى مشـــاحنات ومصادمات يومية بين 

الزوجين بسبب الأصدقاء.
ولفتوا إلى أن بعض الأزواج يشعرون 
بالضيـــق إذا وجـــدوا زوجاتهم يتحدثن 
مع إحدى الصديقات عبر الهاتف، كما أن 
الزوجة تقلق إذا خرج زوجها مع صديق 

قديم وقضى معه أوقاتا طويلة.
وأكـــدت دراســـة أجراهـــا باحثـــون 
مـــن أميـــركا أن الأصدقاء من الأســـباب 
الرئيسية للطلاق، بنســـبة تصل إلى 65 
في المئة، حيـــث ازدادت معدلات الطلاق 
بيـــن الأزواج الذين لهم صداقات ســـيئة 
إلـــى أكثر مـــن 40 فـــي المئة، فـــي حين 
تتراجع تلك النســـبة بين الأزواج الذين 

لهم صداقات طيبة.
وشـــدد المختصـــون علـــى ضرورة 
الحـــذر من الأصدقاء، وعدم الاستســـلام 
لنصائحهـــم التي تدمر البيوت وتشـــرد 
الأســـر، وأن يحاول الـــزوج دائما قضاء 
وقت الفراغ مع الأســـرة، وأن يكون هناك 
حوار بين الزوجين، وألا تســـمح الزوجة 
لأي صديقة بأن تتدخـــل في حياتها بما 

يؤثر سلبا عليها.
وأشـــاروا إلى أن الإنسان يقوم بعدة 
أدوار اجتماعيـــة فـــي حياتـــه بحســـب 
المرحلـــة العمرية التـــي يمر بها، ومعها 
تختلف علاقـــات الصداقة فيبلى بعضها 

والبعض الآخر يبقى.
ولفتوا إلـــى أن بعـــض العلاقات قد 
تســـتمر بعد الـــزواج، والبعـــض الآخر 
يختفي بســـبب مشـــاغل الحيـــاة وبعد 
المـــكان، واختلاف المحيـــط الاجتماعي 

والاهتمامات.

 لا يمثل الســـفر برفقـــة الصغار خيارا 
محببا لدى معظم الأسر، بسبب المخاوف 
التـــي تنتاب الآباء علـــى أبنائهم من هذه 
الرحلات ومشقة الاعتناء بهم وإحاطتهم 
بســـبل الراحة، فـــي بلد غيـــر متعودين 
علـــى قوانينـــه وأنظمتـــه، ولا يعرفـــون 
كيف يتصرفون أمـــام التحديات الكثيرة 
التـــي قد يواجهونهـــا، وبخلاف ذلك ثمة 
مصاريف مالية إضافية قـــد يتكبدونها، 
وكل ذلـــك يفقدهم الحماســـة للســـفر مع 
صغارهـــم، رغـــم المنافع الكثيـــرة التي 
يجنيها الأطفال مـــن الرحلات الجماعية 

برفقة الأسرة.
اصطحاب  عـــدم  أســـباب  وتختلـــف 
الأطفـــال أثنـــاء الســـفر مـــن أســـرة إلى 
أخـــرى إلا أن معظم الآبـــاء الذين تحدثت 
تنتابهم مشـــاعر الخوف  إليهم ”العرب“ 
والتشـــوش المرتبطة بانتشـــار فايروس 
كورونـــا، ما دفعتهم إلى التخلي عن فكرة 
قضـــاء إجازاتهم في بلـــدان أجنبية، لأن 
الســـفر جوّا لـــم يعد آمنا كســـابق عهده 

بحسب اعتقادهم.
وتقـــول فاطمـــة الشـــابي لـ“العرب“، 
”أعتقـــد أن أجمـــل الرحلات بالنســـبة لي 
هي تلـــك التـــي اصطحبت فيهـــا ابنتيَّ 
وهـــي الأكثـــر رســـوخا في ذاكرتـــي. ولا 
شـــك أن زيارة مكان جديد والتعرف على 
ثقافة مختلفة من الأمور التي تبهر جميع 

الأطفال وتنمي عقولهم“.
وأضافت الشابي ”السفر مع الأطفال 
متعـــة لا تعادلهـــا أيـــة أنشـــطة ترفيهية 
أخـــرى، خصوصـــا عندما نـــرى نظرات 
الفضـــول وحـــب الاستكشـــاف تلمع في 
عيونهم، إنها أروع من أي شيء آخر، لكن 
الوباء حرمنا هذه الســـنة من السفر، وقد 
وعدت طفلتيّ برحلة ممتعة العام المقبل 

وقضاء وقت أطول في إسبانيا“.

وبعيـــدا عـــن الحديث النظـــري، فإن 
ضروريـــة  للســـفر  العمليـــة  التجـــارب 
عقـــول الأطفـــال، على نحو  لـ“برمجـــة“ 
بـ“الشـــبكات  يُعـــرف  مـــا  قـــوة  يعـــزز 
العصبونيـــة“، التي تنشـــأ فـــي إطارها 
الســـلوكيات المتعاطفـــة مـــع الآخريـــن 
بداخلهم، وقد تبين أن الرحلات الأسرية، 
– التـــي أصبحت محدودة بســـبب الوباء 
– تزيد الترابط النفســـي بين الطفل وبين 
الآخريـــن. كمـــا أن انهماكه في أنشـــطة 
مع أفراد أســـرته، يغير طبيعة الشبكات 
العصبية في المخ، ويقلل من إحساســـه 
بـــأن هويته الذاتية معزولـــة عن هويات 
من حوله، ويشـــجع – بدلا من ذلك – على 

الشعور بالتعاطف معهم.
وبينما تشير معظم النتائج 

المستمدة من الاستبيانات 
والدراسات العلمية، 
أن الناس أصبحوا 

بسبب وباء 
كورونا أقل 

حماسة للسفر جوا 
وعبر المطارات، 

فإن الجانب 
المشرق هو أن 

الخبراء يشجعون 
على الرحلات 

بالقطارات 
والحافلات إلى 
القرى والمدن 

القريبة، لما تتيحه 
للأسر من تجارب 
فريدة من نوعها، 

على صعيد الحيلولة 
دون تراكم التوترات 
والإجهاد على المدى 

الطويل، وهو ما 
قد يخلّف 

أيضا أثارا 
إيجابية 

طويلة الأمد 

للأطفال، لاســـيما في مـــا يتعلق بتحفيز 
مهاراتهـــم الاجتماعية ونموهم العاطفي 
والحركي وصحتهـــم العامة على المدى 
البعيـــد، وكذلـــك يدعـــم صحـــة العلاقة 
الأسرية التي تعتبر أمرا حيويا للصحة 

الجسدية لأفرادها.
المنتجعات  زيـــارة  الخبراء  ويقترح 
البريـــة والغابـــات بهدف قضـــاء المزيد 
مـــن الوقت مـــع الأطفال في المســـاحات 
الخضـــراء، وهـــو أفضـــل مـــا يمكن أن 
يمنحـــه الآباء لأطفالهم من تجارب ثمينة 

في الحياة.
وخلصت مجموعة من الدراسات 
البحثية إلى أن تمضية بعض الوقت 
وسط المناظر الطبيعية الخلابة، 
تساهم في تقليص الساعات 
التي يقضيها الأطفال 
أمام شاشات 
الكمبيوتر 
أو الهواتف 
الذكية، ولكنها 
كشفت أيضا 
أن الأطفال 
الذين 
احتكوا 
بالطبيعة 
ازدادوا ثقة في 
النفس، كما شعروا 
وكأن الطبيعة تلقنهم 
دروسا في ما يتعلق 
بكيفية الإقدام على 
المجازفات والمغامرات، 
وإطلاق العنان لقدراتهم 
الإبداعية، ومنحتهم فرصة 
مهمة للتدريب والتجريب 

 واللعب والاستكشاف.
وفي بعض الحالات، 
تبين أن الاحتكاك مع 
الطبيعة يؤدي إلى 
التخفيف بشكل كبير من 
الأعراض التي يعانيها 

الأطفـــال المصابون بما يُعرف بـ“ قصور 
الانتبـــاه وفرط الحركة“، إذ يوفر لهم هذا 
التفاعـــل تأثيرا مهدئا، ويســـاعدهم على 

التركيز.
وتشير الأدلة بشكل عام، إلى أن الأطفال 
الذين يرتادون الشــــواطئ والمتنزهات أو 
الغابــــات يتعرضون لمســــتويات أقل من 
تلوث الهواء والتلوث السمعي الناتج عن 
الأشجار  بتأثير  ويســــتمتعون  الضجيج، 
في تبريد الهواء (وهذا الأثر تزداد أهميته 

كلما ارتفعت حرارة الأرض).
لكــــن من المؤســــف أن وتيــــرة الحياة 
السريعة وزيادة مشاغل الآباء إضافة إلى 
تناقص الشــــعور بالأمن في المجتمعات، 
مــــن العوامل التي ســــاهمت فــــي تضاؤل 
فــــرص الأطفال فــــي استكشــــاف الطبيعة 
والعالم المحيط بهــــم، مما يعني فقدانهم 
الكثير مــــن الخبرات الثمينــــة التي كانت 
ستفيدهم خلال مراحل حياتهم المختلفة.

وحذر ريتشارد لوف في كتابه ”الطفل 
الأخيــــر في الغابة“ مــــن ”اضطراب نقص 
الطبيعة“، معتبــــرا أن الأطفال في العصر 
الحديث قــــد أصبحوا يقضــــون وقتا أقل 
فــــي الهــــواء الطلق ما قد يــــؤدي بهم إلى 

مجموعة واسعة من المشاكل السلوكية.
وبالرغــــم مــــن أن ”اضطــــراب نقــــص 
غير مــــدرج في الأدلــــة الطبية  الطبيعــــة“ 
للاضطرابــــات النفســــية، لكن لوف شــــدد 
على أن المصطلح الذي صاغه ليس غايته 
الاســــتدلال التشــــخيصي الطبي، بقدر ما 
هــــو أداة وصفية لأثــــر الابتعاد عن العالم 

الطبيعي.
وبيّن أن أســــباب هذه الظاهرة ناتجة 
عن مخــــاوف الآباء علــــى أطفالهم، وقيود 
الوصول إلــــى المناطق الطبيعية، وإغراء 

الأجهزة الإلكترونية.
وأمضــــى لــــوف عشــــر ســــنوات فــــي 
الســــفر حول الولايات المتحدة الأميركية 
والتحدث إلــــى الآباء والأطفال، في كل من 
المناطق الريفية والحضرية، عن تجاربهم 

في الطبيعة.

ولاحـــظ أن أهـــم أســـباب ”اضطراب 
نقـــص الطبيعة“ هو ما يقوم به الوالدان 
من ”تخويف الأطفال من الغابة والحقول“ 
مشددا على أن طوق الحماية المبالغ فيه 
على الصغار قد يكون سببا في حرمانهم 
من اكتساب العديد من المهارات التي لها 

تأثير كبير في تحديد مسار حياتهم.
وحـــذر علمـــاء اجتمـــاع مـــن العزل 
الاجتماعي الذي قد يمارسه بعض الآباء 
على أطفالهم، بســـبب رغبتهـــم المفرطة 
في حمايتهم مـــن الأخطار التي يمكن أن 

يتعرضوا لها خارج المنزل.

تمضيـــة  الآبـــاء  خيـــار  أن  وأكـــدوا 
أبنائهـــم أوقـــات الفراغ أمـــام التلفزيون 
أو الكمبيوتـــر بـــدلا من إتاحـــة الفرصة 
لهـــم للقيام برحلات اســـتطلاع للطبيعة، 
ســـيعيق نموهـــم النفســـي والعاطفـــي، 
ويجعلهـــم في مراحـــل متقدمة من العمر 
عاجزين عـــن تكوين علاقـــات اجتماعية 
ناجحـــة، وقد يتفاقم هذا الأمر ليصل إلى 

حد العزلة التامة عن العالم الخارجي.
وربمـــا يتوجـــب علـــى آبـــاء العصر 
الحديث الاطلاع على نظرية جو بارتون، 
الباحثة بكلية العلـــوم الرياضية وعلوم 
التدريبـــات وإعـــادة التأهيـــل بجامعـــة 
إســـيكس البريطانية، التـــي تعمل في ما 
يُعرف بمجـــال ”التدريب الأخضر“، الذي 
يشـــير إلـــى أن ممارســـة المرء لنشـــاطٍ 
وســـط الطبيعة يجلب لـــه فوائد صحية. 
وفـــي إحدى الدراســـات، بحثـــت بارتون 
التـــي يحتاجها المرء  مقدار ”الجرعـــة“ 

من التفاعل مع الطبيعة لكي يحصل على 
”دفعةٍ“ تفيد صحته النفسية والذهنية.

ورغم الاعتقاد الســـائد بـــأن الفوائد 
تزيد كلمـــا طالت مدة هـــذا التفاعل، فإن 
بارتون كشـــفت من خلال الدراســـة التي 
شـــملت عينة تتكـــون من 1252 شـــخصا 
المشـــي  مثـــل  أنشـــطة  فـــي  انخرطـــوا 
والبستنة، أن التحسن الأكبر على صعيد 
أمـــورٍ مثـــل: الحالـــة المزاجيـــة وتقدير 
الذات، حـــدث في الدقائق الخمس الأولى 

من ”التعرض للطبيعة“.
وعـــن هذا الأمر قالـــت بارتون ”رأينا 
بوضوح تأثيـــرات إيجابية طوال أوقات 
التعرض للطبيعة، لكـــن أهمها كانت في 
الدقائق الخمس هـــذه؛ فقط عندما تولي 

اهتمامك بمسألة الصحة النفسية“.
ومـــع اســـتيعاب المزيد مـــن الأطباء 
لأهميـــة الدراســـات الجاريـــة فـــي هـــذا 
الشأن، بات العديد منهم حاليا ينصحون 
مرضاهم – في وصفاتهم الطبية – بقضاء 
وقتٍ فـــي الهـــواء الطلق وبيـــن جنبات 
الطبيعـــة، بوصف ذلك علاجا لمشـــكلات 
صحيـــة، مثـــل الاكتئاب، والإدمـــان على 

الأجهزة الرقمية.
ونجـــد مثـــالا على ذلك فـــي الولايات 
المتحـــدة، حيث توجد مبادرة لتحســـين 
الصحة في المجتمع، تحمل اســـم ”بارك 
ركـــس“، وهـــي عبـــارة عن خطـــة قومية 
تستهدف إعادة مد جسور التواصل بين 
الأميركييـــن والطبيعة، عبر حمل الأطباء 
علـــى نصحهـــم فـــي وصفاتهـــم الطبية 

بارتياد المتنزهات العامة.
ومن الواضح أن اصطحاب الأســـرة 
للأطفـــال أثنـــاء رحلاتهـــا إلـــى الأماكن 
المُفعمة بمشـــاهد الحيـــاة الطبيعية أمرٌ 
يســـتحق العناية، وهو ما يعبر عنه عالم 
التاريـــخ الطبيعي جون مويـــر في قوله 
”عليـــك أن تظل قريبا من قلـــب الطبيعة.. 
وأن تخفـــف من كل شـــواغلك والتزاماتك 
من حيـــنٍ لآخر، لتُطهر روحـــك من كل ما 

يشوبها تماما“.

أسرة
الخميس 2020/08/20
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الرحلات الأسرية 

أثمن تجارب 

يمنحها الآباء للأبناء
السفر مع الصغار يساعدهم

 على التغلب على مشاعر التعصب
ســــــفر الأطفال برفقة الأســــــرة تجربة اجتماعية فريدة من نوعها، لما تمنحه 
لهم من فرص لعيش تجارب مثمرة، تســــــاهم فــــــي تعزيز تطورهم المعرفي 

والاجتماعي والعاطفي وتشكيل سماتهم الشخصية بشكل ملحوظ.
وكما يقال.. للسفر سبع فوائد

يمينة حمدي

و والاجتماعي

صحافية تونسية
 مقيمة في لندن

الأطفال الذين يرتادون 

الشواطئ والمتنزهات 

أو الغابات يتعرضون 

لمستويات أقل من تلوث 

الهواء والتلوث السمعي 

 صياغة المرء لمخاوفه 

بالطريقة الصحيحة،  تجعل 

شريك حياته يدرك بنفسه 

أن دائرة أصدقائه ليست 

مفيدة له أيضا

ل أصدقاء شريك الحياة
ُّ
هل يجب تقب

جمال

التواصل مهم لشركاء الحياة

كيف تواجهين 

مشكلة اصفرار 

الشعر الأشقر

 قـــال مصفـــف الشـــعر الألماني ينس 
داجنه إن الشعر المصبوغ باللون الأشقر 
يواجـــه مشـــكلة الاصفـــرار خـــلال فصل 
الصيف بســـبب أشـــعة الشـــمس ومياه 

حمام السباحة المحتوية على الكلور.
ولمواجهـــة هـــذه المشـــكلة ينصـــح 
داجنـــه باســـتخدام أنواع من الشـــامبو 
تحتـــوي علـــى الفضة أو شـــامبو مضاد 
للاصفـــرار (No Yellow Shampoo)؛ حيث 
تعمل هذه الأنواع علـــى إزالة الاصفرار. 
ويراعى توزيع الشامبو بقدر متساو على 

الشعر المبلل.
وتأكيـــدا لهذا التأثيـــر ينصح داجنه 
كذلك بتطبيق ماســـك للشـــعر، والعناية 

بالشعر على نحو مكثف.

ية في المخ، ويقلل من إحساســـه
ويته الذاتية معزولـــة عن هويات
على – –بدلا من ذلك –له، ويشـــجع –

ر بالتعاطف معهم.
نما تشير معظم النتائج

دة من الاستبيانات 
سات العلمية، 
س أصبحوا 

وباء
أقل 

للسفر جوا
مطارات،

جانب 
ق هو أن 
 يشجعون

رحلات 
ات

لات إلى
والمدن 

 لما تتيحه
من تجارب
من نوعها، 

عيد الحيلولة 
كم التوترات 
د على المدى 
، وهو ما

ف 
ثارا 

ة 
لأمد

في الحياة.
وخلصت مجموعة من ال
البحثية إلى أن تمضية بعض
وسط المناظر الطبيعية 
تقليص ا تساهم في
يقضيها التي
أمام
الك
ا أو
الذكية
كشف
أن

ب
ازدادوا
النفس، كما
وكأن الطبيعة
دروسا في م
بكيفية الإق
المجازفات والمغ
وإطلاق العنان ل
الإبداعية، ومنحته
مهمة للتدريب وا
واللعب والاستك
بعض ا وفي
تبين أن الاحت
الطبيعة يؤ
التخفيف بشكل
الأعراض التي
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