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  واشــنطن – توصلت دراسة أميركية 
حديثـــة إلـــى أن النـــاس يكونـــون أكثر 
ســـعادة عند التواجـــد مـــع أصدقائهم 

مقارنة بشركاء حياتهم أو أطفالهم.
ووجد مؤلف الدراسة الأستاذ ناثان 
هدسون من جامعة ساوثرن ميثوديست 
في تكساس، أن 65 في المئة من التجارب 
التواصـــل  تتضمـــن  الأصدقـــاء  مـــع 
الاجتماعي، بينما يســـجلون 28 في المئة 
فقط من الوقت مع شـــركاء حياتهم، و28 

في المئة في التواصل الاجتماعي.

وطُلـــب مـــن أكثـــر مـــن 400 متطوع 
باللحظـــة  اســـتمتاعهم  مـــدى  ترتيـــب 
الأخيـــرة مـــع أصدقائهـــم وعائلاتهـــم. 
وكشـــفت الاســـتبيانات أن قضاء الوقت 
مع شريك الحياة ســـجل أدنى الدرجات 
من بـــين المجموعات الثـــلاث، مع تصدر 

الأصدقاء يليهم الأطفال.
ومع ذلك، يقول الباحثون إن النتيجة 
تتعلــــق بالنشــــاط بصحبــــة كل مجموعة 
وليس للأمر علاقة بالشــــخص الذي تمت 
مشــــاركة النشــــاط معه. وذلك، لأن الناس 

يميلون إلــــى قضــــاء المزيد مــــن أوقاتهم 
في ممارسة أنشــــطة ممتعة مع الأصدقاء 
أكثر مما يقضونه مع أفراد الأسرة، الذين 
يجدون أنفســــهم أحيانــــا يقومون بمهام 
غير سارة مثل الأعمال المنزلية أو واجبات 

الرعاية.
ووفقا للدراســــة، فإن الأنشــــطة التي 
يمارســــها الأشخاص بشــــكل متكرر أثناء 
وجودهــــم مــــع شــــركاء حياتهــــم تشــــمل 
والاســــترخاء  الاجتماعــــي  التواصــــل 
وتنــــاول الطعام. ويميل الأشــــخاص إلى 
القيام بأنشــــطة ممتعة عندما يكونون مع 
أصدقائهم، وهذه الأنشــــطة تشكل النسبة 

الأكبر من إجمالي أوقاتهم معا.
وقال المشرفون على الدراسة ”بطبيعة 
الحــــال، كان النــــاس يقومــــون بالأعمــــال 
المنزليــــة والأعمــــال المنزليــــة مع شــــركاء 
حياتهــــم أكثــــر بكثير ممــــا يفعلــــون مع 

أصدقائهم“.
وكشــــفت الدراســــة أن قضــــاء الوقت 
مع الأطفال أيضــــا يعني المزيد من الوقت 
فــــي القيام بأشــــياء ذات ارتباط ســــلبي، 
مثــــل الأعمال المنزلية والتنقلات، مشــــيرة 
إلــــى أنه مع ذلك، فــــإن البيانات لا تعكس 
حقيقة علاقات الناس. وفي الواقع، يشعر 
هدســــون بالتفاؤل بأن الناس يستمتعون 

بصدق بصحبة شركاء حياتهم.
وأشــــارت إلى أن الأشــــخاص أفادوا 
بأنهــــم شــــعروا بمســــتويات مماثلــــة من 

الرفاهية أثناء وجود الأصدقاء وشــــركاء 
حياتهم والأطفال بمجرد إخراج النشــــاط 

من المعادلة.

وقال هدســــون ”من المهم خلق فرص 
لتجــــارب إيجابيــــة مــــع شــــركاء الحياة 
والأطفال، والاستمتاع عقليا بتلك الأوقات 
الإيجابيــــة. فــــي المقابل، مــــن المحتمل ألا 
تتنبأ العلاقات الأســــرية التي لا تتضمن 
ســــوى الأعمال المنزليــــة ورعاية الأطفال، 

بالكثير من السعادة“.
وكشفت دراسة ســــابقة أنجزتها كلّية 
هارفــــارد الطبّيــــة الأميركية أن النســــاء 
المحاطات بعدد كبير من الأصدقاء قادرات 
على تحمل المعاناة الجســــدية والنفسية 

أكثر من غيرهن.
وأفادت بأن عدم تمتع المرأة بأصدقاء 
مقرّبين تثق بهم يضرّ بصحّتها النفســــية 
والجسدية، وقد يَحملها على التدخين أو 

يسبّب لها السمنة. 

قضاء الوقت مع الأصدقاء 
مفتاح سعادة الإنسان

علاج الاكتئاب

الناس يميلون إلى قضاء 
أوقاتهم في ممارسة 

أنشطة ممتعة مع الأصدقاء 
أكثر مما يميلون إلى 

قضائها مع أفراد الأسرة

 تتميز صيحات المكياج لهذا الخريف 
بالعناصـــر  غناهـــا  مـــع  بابتكاراتهـــا 
الكلاســـيكية التـــي تمنح المـــرأة إطلالة 

مشرقة على نحو استثنائي.
وينصـــح الخبراء المرأة باســـتخدام 
أحمر شـــفاه دون لمعان لتعزيز إطلالتها 

عوضا عن أحمر الشفاه اللامع. 
وهو أحمر شفاه شديد التشبّع 
يدوم طويلا مع عناصر مرطّبة 

مظهر  علـــى  للحصـــول 
أنيق لا يقاوم.

كما أشـــاروا 
إلـــى أنـــه لا 

ضـــرورة 
لتخفيـــف 

ألـــوان المكياج 
بالتزامن مع انخفاض 

درجـــات الحرارة، 
موضة  أن  إلى  منبهين 

الخريف  لهـــذا  المكيـــاج 
تبـــدو أكثراتجاهـــا لاعتماد 

ونصحـــوا  اللامعـــة،  غيـــر  المنتجـــات 
اللامعـــة  العيـــون  ظـــلال  باســـتخدام 

والمشرقة لتعزيز تألق العينين.
ولفـــت خبراء الجمال إلى جعل كحل 
العينين الأســـود أكثر حيويـــة باعتماد 
النماذج الرسومية، موضحين أن الكحل 
بتصميم عين القطة يبقى رائجا في عالم 

الجمال، مشـــيرين إلى أن رســـم الكحل 
أبعد بحوالي بوصة واحدة يعزز إطلالة 
المرأة، ونصحوا بالحفاظ على البساطة 
عند وضـــع المكيـــاج على بقيـــة مناطق 
الوجـــه لتســـليط الضـــوء علـــى عينيك 

المتألقتين.
وأضافـــوا 
أحمـــر  أن 
د  و لخـــد ا
الخفيـــف يعتبر 
أمرا لا غنى عنه لوضع 
المكيـــاج طوال العـــام، وقد 
تم اســـتلهام أحمـــر الخـــدود 
العصري لهذا الموسم من اللون 
الأحمـــر، الذي يلـــون وجنتيك عند 

تعرضهما للهواء البارد.
الحواجب  أن  وأكـــدوا 
المثاليـــة تبقـــى مـــن أهم 
صيحـــات المكيـــاج 
الأمر  ولكـــن  المســـتمرة، 
بعـــض  يســـتغرق  قـــد 
الوقـــت للحصول علـــى الإطلالة المثالية 

باستخدام نفس المنتجات كل يوم.
قومـــي  بالحاجبـــين  وللعنايـــة 
بتنظيفهما باســـتخدام فرشـــاة ملفوفة 
مخصصـــة. وبعـــد ذلـــك قومـــي بمـــلء 
تحديـــد  قلـــم  باســـتخدام  الفراغـــات 

الحواجب بحركات صغيرة ورشيقة.

جمال

نصائح ذهبية 
لمكياج خريفي مميز

 لندن – تشـــتكي أغلب الأمهات وخاصة 
منهـــن المهووســـات بترتيـــب المنزل من 
الفوضى التي يحدثهـــا أطفالهن في كافة 
أرجائـــه، والتـــي تتعـــارض مع ســـعيهن 
المتواصـــل للحصـــول على منـــزل مرتب 

وهادئ على الدوام.
وتـــرى الكثيـــرات منهـــن أن الترتيب 
والنظـــام لهما آثار إيجابيـــة على الطفل، 
غيـــر مـــدركات أن الفوضى قـــد تكون في 
بعـــض الأحيان مفيدة له، فـــي حالة أطلق 

عليها الخبراء ”الفوضى الخلاقة“.
وأوضـــح خبـــراء التربيـــة والعلاقات 
الأســـرية أن هوس النظافة والنظام يجعل 
الأم متســـلطة وتقوم بتقييـــد حرية أفراد 
أســـرتها بشـــكل مزعج وغيـــر منطقي، ما 
يـــؤدي إلى مشـــاكل عائلية لا حـــدود لها، 
كما أنه يشكل عبئا جسديا إضافيا خاصة 
على المرأة العاملة، ما يســـبب لها المزيد 

من التعب والإرهاق.

وقالت الكاتبة التونسية لمياء المقدم 
”إذا كان لديـــك أطفـــال وبيتك علـــى الدوام 
مرتب ومنمق ونظيف وكل شيء في مكانه 
تمامـــا، فأنت أب ســـيء أو أم ســـيئة! هل 
يبـــدو هذا الحكم قاســـيا؟ هـــو كذلك، لأن 
البيت المرتب على الـــدوام في ظل وجود 
أطفال، يعني أن حرمانا وجبروتا وسلطة 

قوية تمارس على أطفال البيت“.
في  وأشارت في مقال نشرته ”العرب“ 
وقت ســـابق إلى أن ”البيت المرتب الأنيق 
علـــى الـــدوام يعني أن طفولة تســـرق من 

أصحابها، وخيالا يسجن، وروحا تطفأ“.
وأوضحـــت المقـــدم ”يتعلـــل بعـــض 
الآباء بأن الطفل يملك مســـاحته الخاصة 
بـــه لممارســـة فضوله وتجاربـــه وإطلاق 
العنـــان لخياله إمـــا في غرفتـــه الخاصة 
وإمـــا في أحـــد أركان البيـــت المخصصة 
له ولألعابه، لكن الطفـــل يعرف في مرحلة 
ما من نمـــوه فضولا لا حد له ورغبة ملحة 
وقاهـــرة لا قـــدرة له على ردّها، لاكتشـــاف 
كل شـــيء من حوله، وليس فقـــط ألعابه“.
وتابعـــت ”الجدران ورقـــة بيضاء ضخمة 

مغريـــة للكتابة والشـــطب، الأبواب لا تقل 
إغراء، النوافذ تأخذ إلى الســـماء مباشرة 
لذلك لا ضير من القفز، سينبت لك جناحان 
فـــي اللحظـــة المناســـبة، الأســـرة بحور 
كبيرة والوســـائد أســـماك ببطون منتفخة 
لو فتحتها لوجـــدت داخلها طيورا تتقافز 
وربما ســـحبك أحدها من يدك لتذهب معه 
إلـــى الغابـــة وتعود قبل أن يســـقط الليل، 
الأواني ليســـت للطبخ فقـــط، من قال ذلك؟ 
إنهـــا هنـــاك أيضا مـــن أجل الموســـيقى 
والحديث مع الأشـــباح. كل شـــيء يتكلم، 
كل شـــيء يتنفس في خيال الطفل ويحيا، 

فكيف تريد أن يكون بيتك مرتبا؟“.
وأكـــدت أن ”البيت المرتب على الدوام 
ســـرقة لطفولـــة الطفل، وقتـــل لخيال حي 
ينبـــض، خيال يتعامل مـــع العالم بمنطق 

خاص جدا هو منطق الدهشة“.
وشـــدّدت على ضـــرورة تـــرك الأطفال 
يفعلـــون مـــا يشـــاؤون بالبيـــت وأثاثـــه 
وأصحابـــه، والأمـــر الوحيد الـــذي يجب 
أن يراعـــى هـــو ســـلامتهم، أي ألا نتركهم 

يعرضون أنفسهم لخطر ما.
وكشفت دراســـات حديثة أن الفوضى 
تعمـــل على تقوية الحـــواس الخمس لدى 
الطفل، مشـــيرة إلى أنه مـــن خلال البحث 
أرضـــا  الأشـــياء  وإلقـــاء  والاستكشـــاف 
وكســـرها يســـتطيع الطفل اكتشاف وفهم 
مفاهيـــم جديـــدة، قـــد يكون مـــن الصعب 
تعليمهـــا إياه بشـــكل مباشـــر، مثل الفرق 
بيـــن الزجـــاج القابل للكســـر والخشـــب 
صعب الكســـر. وقالت إنه عندما تمنح الأم 
طفلها حرية التصرف، فهي تســـاهم بذلك 
في تقوية اســـتقلاليته وقدرتـــه القيادية. 
وأضافت أنه لو قيـــدت حريته ومنعته من 
التعبيـــر عما يدور بذهنه، فذلك يجعل منه 
شـــخصا غير قيادي وغير مستقل، معتمدا 

على الآخرين في اتخاذ أي قرار يخصه.
ونبّـــه الخبـــراء إلـــى أنه علـــى عكس 
مـــا تظن الأم، فـــإن الفوضى تعلـــم الطفل 
النظافة، لافتين إلى أنه عندما يرســـم على 
الجدران مثلا بعد أن تكون قد ســـمحت له 
بذلك، يمكن جعلـــه ينظفها فهذا يعلمه أن 

يكون نظيفا ويقوي من شخصيته.
وأكـــدوا أن تـــرك الطفل يلعب بشـــكل 
فوضـــوي ومختلـــف وغيـــر منظـــم ودون 
تدخـــل مـــن الأم، يمنحه قـــدرة كبيرة على 
اســـتخدام خياله، ويســـاعده علـــى تنمية 
قدراته الخلاقة والخيالية، فيكون شخصا 
مبتكرا وله أفـــكاره الخاصة، وتكون لديه 
القدرة في المســـتقبل علـــى إنجاز المهام 

التي تتطلب أفكارا من الخيال.

ونبهوا إلى أنـــه يمكن للأم أن تروض 
أو تحـــد من انتشـــار الفوضـــى من خلال 
تقديـــم أماكـــن للعب بشـــكل حـــر للطفل، 
مشـــدّدين علـــى ضـــرورة الســـماح للطفل 

ببعض الفوضى.
وتوصلـــت دراســـة أميركيـــة حديثـــة 
إلـــى وجود علاقة بين عـــدم ترتيب المنزل 
أو التواجـــد ببيئـــة فوضويـــة، والقدرات 

الإبداعية لدى الفرد.
وكشـــفت الدراســـة التـــي أجريت في 
كلية كارلســـون للإدارة بجامعة مينيسوتا 
الأميركية، إلى أن المنزل غير المرتب، يعدّ 
مـــن الدلائـــل الواضحة علـــى ذكاء مالكه، 
الذي يتمتع حتما بقـــدرات إبداعية تفوق 
غيره، مشـــيرة إلى أن هذا الشـــخص أكثر 
قدرة علـــى التفكير بكل حريـــة، مع تمتعه 

أيضا بميزة العطاء لمن حوله.
وكشفت أن التواجد في بيئة فوضوية 
غير مرتبة يحفز الإنسان على كسر القيود 
والأفـــكار الروتينية، ما يســـاعد في إنتاج 
أفكار أخرى أكثر إبداعا، فيما يقوم المكان 
المرتب بالتشـــجيع على الاتـــزان ومن ثم 
عدم المخاطرة، الأمر الـــذي يعني التأثير 

بالسلب على القدرات الإبداعية.

وتوصـــل الباحثون إلى أن الشـــخص 
الذي يعيش في بيئة غير مرتبة لا يخشـــى 
المخاطرة بل ويأمـــل دائما في تجربة كل 
جديد، عكس الأشخاص الذين يعيشون في 

منازل أكثر هدوءا ونظاما.
وقالـــت الباحثة كاثليـــن فوهز معلقة 
على نتائج الدراســـة ”في وقت نشاهد فيه 
عبر موقع يوتيـــوب، مقاطع الفيديو التي 
تكشـــف عن طرق ترتيب البيـــت وإخلائه 
من قطع الأثاث والأشـــياء غير الضرورية، 
نفاجـــأ الآن بأننا يجب أن نقوم بالعكس“، 
موضحـــة ”تســـاعد البيئـــة غيـــر المرتبة 
صاحبها بشـــكل غير متوقع، حين تمنحه 
المرونـــة التي يحتاجها مـــن أجل المزيد 
مـــن الإبـــداع، عكس ما يتخيـــل الكثير من 

البشر“.
ولفتت فوهز إلى أن انتشار فيديوهات 
إعـــادة ترتيـــب المنـــازل وتنظيمهـــا عبر 
مواقـــع الفيديوهـــات المختلفـــة، لا يعني 
وفقـــا للدراســـة الأخيـــرة أن العيـــش في 
بيئـــة منظمة هـــو الأمر الصـــواب دائما، 
وقالـــت ”إن كنـــت تجلس الآن فـــي غرفتك 
غيـــر المرتبة على الإطلاق، فاعلم أنك ربما 

تكون عبقريا“.

البيـــت  أن  المختصـــون  وأوضـــح 
النظيـــف المرتب والمنظـــم طوال الوقت 
هو مؤشـــر على تفاني الأم طـــوال اليوم 
في أعمـــال التنظيف والترتيـــب وإعداد 
الطعـــام، وقضـــاء الكثير من الســـاعات 
فـــي متابعة القواعـــد وتطبيقهـــا، وهذا 
الصنف من الأمهات لا يسمحن لأنفسهن 
بالراحة ولا بالترفيه، لأن وقتهن مشغول، 
وطاقتهـــن تنفد في التنظيـــف والترتيب 

والغسيل بشكل يومي.
وأكـــدوا أن هذا الأســـلوب يؤثر على 
صحة الأمهات النفســـية، ويجعلهن غير 
قـــادرات علـــى الاســـتمتاع بأمومتهـــن، 
ولا اللعب مـــع أطفالهـــن؛ لأنهن مثقلات 
بالمثالية والنظافة الزائدة، وخائفات من 
تهمة الإهمال في نظافة المنزل وترتيبه، 
مشـــددين على ضرورة عدم التركيز على 
الترتيـــب في ظل وجود أطفـــال والقبول 
ببعـــض الفوضى مقابل ســـعادة الأطفال 

وحريتهم.
أمـــا في مـــا يتعلـــق بالأطفـــال، فإن 
هوس الأمهات بالترتيب هو مؤشـــر على 
أن الأطفال غير مســـموح لهم بالتجريب 
والاستكشاف داخل المنزل. كما أنه يشير 

إلى قواعد صارمة وقيود حول المهارات 
الإبداعيـــة للطفـــل وأنه غير مســـموح له 
بممارســـة حقوقـــه الطفولية فـــي الخطأ 
وإحداث الفوضى. ولا تتم مراعاة قدراته 
ومهارتـــه التي لم تنم وتكتمـــل بعد، في 

الحفاظ على النظام واتّباع القواعد.
وأشار الخبراء إلى أن مرحلة الفوضى 
الطفولية، والتخريب والمشـــاغبة ســـمة 
ســـلوكية لا بد أن يعيشها الطفل، وتعتبر 
تلـــك الفوضـــى في معظم الأحيـــان دليلا 
على رغبته في اكتشـــاف العالم وتجريب 
الأشـــياء من حولـــه. وفي أحيـــان أخرى 
قد تكون الفوضـــى العارمة التي يحدثها 
الطفل أداة لجـــذب انتباه الأهل لمعاناته 
من مشكلة عاطفية مع والديه، أو الإفراط 
في التدليل الـــذي يجعل الطفل يعتقد أن 
كل شيء مسموح ولا يوجد شيء ممنوع.
ولفتوا إلى أن البيت المنظم المرتب 
بشـــكل دقيق مرهق ومؤذ للطفل ولجميع 
أفراد الأســـرة، كما أن المنزل الذي تعمه 
الفوضـــى بيئـــة غيـــر صحية للتنشـــئة، 
منبّهيـــن إلـــى ضـــرورة أن تكـــون هناك 
مرونة وأن يسمح الآباء ببعض الفوضى 

البسيطة.

عندما يتحول الروتين العادي لتنظيم البيت وترتيبه إلى هاجس لا تستطيع 
ــــــم فيه يصبح مصدر إرهاق لهــــــن وعائقا أمام  ــــــر من الأمهات التحكّ الكثي
ــــــة لأطفالهن نظــــــرا لأنه يحد مــــــن حريتهــــــم ويقف حائلا  ــــــاة الطبيعي الحي

أمام إبداعهم.

هاجس البيت المرتب.. إرهاق للأم وقسوة على الطفل
ترتيب البيت على الدوام يحرم الأطفال فسحة المرح وتعلّم التنظيم

فوضى خلاقة

بالعناصـــر غناهـــا  مـــع  كاراتهـــا 
لاســـيكية التـــي تمنح المـــرأة إطلالة

رقة على نحو استثنائي.
وينصـــح الخبراء المرأة باســـتخدام
إطلالتها شـــفاه دون لمعان لتعزيز ر

ضا عن أحمر الشفاه اللامع. 
ش و أحمر
م طويلا م
ع صـــول 
لا يقاوم ق
كما أشـــا
ى أنـــه لا
رورة

فيـــف 
وان المكياج
زامن مع ا
ـــات الحر
أ إلى  هين 
لهـــ يـــاج 

دو أكثراتجاهـــا لاعتماد 
ونصحـــوا اللامعـــة،  غيـــر  جـــات 
اللامعـــة العيـــون  ظـــلال  ـــتخدام 

تألق العينين. شرقة لتعزيز
جعل كحل الجمال إلى خبراء ولفـــت

أبعد بحوالي بوصة واحدة يعز
المرأة، ونصحوا بالحفاظ على
عند وضـــع المكيـــاج على بقيـــة
الوجـــه لتســـليط الضـــوء علـــى

المتألقتين.
وأض
أن
الخ
الخفيـــف
لا غنى عن
طوال العـ
 أحمـــر ا
الموسم م
ــون وجن
للهواء ا
الح أن  دوا 
تبقـــى م
صيحـــات 
ولكــ رة، 
يســـتغرق قـــد 
الوقـــت لللحصول علـــى الإطلالة
باستخدام نفس المنتجات كل يو

بالحاجبـــين  وللعنايـــة 
فرشـــاة بتنظيفهما باســـتخدام

حمر الشفاه اللامع. 
شف
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الشفاه اللامع.  ر
اه شديد التشبّع 
ع عناصر مرطّبة 
ع

مظهر ــى 

وا

خفاض 
رة، 

موضة ن 
الخريف  ا

أمرا لا
المكيـــاج ط
تم اســـتلهام
العصري لهذا
الأحمـــر، الذي يلــ
تعرضهما
وأكـــد
المثاليـــة
ص
المســـتم

هوس الترتيب المنزلي 
يجعل من الأم متسلطة 

وتقوم بتقييد حرية أفراد 
أسرتها، ما يؤدي إلى 

مشاكل عائلية لا حدود لها
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