
 لنــدن  – يعيش الآبـــاء والأمهات حالة 
مـــن التوتر عنـــد مســـاعدة أبنائهم على 
القيـــام بواجباتهم المنزليـــة، وتفاقم هذا 
التوتر في زمن كورونا ومســـاهمة الأسر 
في عملية تعليم الأبناء بســـبب التغيرات 
التي فرضتها هذه الجائحة على أساليب 
التعليـــم وتفعيل أكثر لـــدور العائلة في 

تدريس الأبناء في المنزل.
وتتضاعـــف هـــذه الضغوط بســـبب 
مشـــاعر القلـــق والتوتـــر التي يعيشـــها 
الأولياء في هذه الفترة والتي لها تأثيرات 
ســـلبية على الأبناء الذين يحتاجون إلى 
الهـــدوء والســـكينة مـــن قبـــل المحيطين 

بهم.
وقالـــت المختصـــة فـــي علـــم النفس 
الإكلينيكـــي فـــي مصـــر الأســـتاذة هدى 
عبدالعال العماوي ”يبالغ الآباء والأمهات 
فـــي مجتمعاتنا أحيانا فـــي لوم أطفالهم 
بتحقيق  ومطالبتهـــم  ســـلوكهم  وانتقاد 
نتائج أحســـن في الدراســـة إيمانا منهم 
بـــأن ذلـــك يصـــب فـــي مصلحـــة الأبناء 
ويجعلهـــم أكثـــر انضباطا وقـــدرة على 
الإنجاز، لكـــن العلم يؤكد أن تلك الطريقة 
لها آثار نفسية ســـلبية تمتد إلى ما بعد 

الطفولة“.
”أكدت  لـ“العرب“،  موضحة  وأضافت 
إحدى الدراسات على أن تسلط الوالدين 
وتشـــددهما مع أطفالهمـــا يجعلهم أكثر 
ميـــلا إلـــى المبالغة فـــي انتقاد أنفســـهم 
والقســـوة عليهـــا وهذه المشـــكلة تتزايد 

بمـــرور العمر وتنتـــج عنها آثـــار بعيدة 
المدى“.

الذيـــن  الأطفـــال  أن  إلـــى  وأشـــارت 
للـــذات  متزايـــدة  انتقـــادات  لديهـــم 
تظهر عليهم أعـــراض اكتئاب وقلق أكثر 
مـــن غيرهم بســـبب ذلـــك، مشـــددة على 
”ضـــرورة التســـامح مـــع فشـــل أطفالهم 

الدراسي“.
وتابعت المختصة المصرية أنه عندما 
يتدخـــل الوالدان على ســـبيل المثال لحل 
الخلافـــات أو المشـــكلات التـــي تواجـــه 
أطفالهما فـــي أثناء اللعب مع أقرانهم أو 
في قاعة الدرس تضيع على الأطفال فرص 
عظيمـــة لتعلم مهـــارات حل المشـــكلات، 
وحتى لو فشـــلوا في حل المشكلة يمكنهم 
إعادة المحاولة من جديد، ودون اكتســـاب 
هـــذه المهارات قـــد يصبح الأطفـــال أكثر 
اعتمادا على غيرهـــم ويعانون من القلق 

والاكتئاب.
وأكدت أنه لا شـــك أن الآباء والأمهات 
يقومون بتلـــك الممارســـات الخاطئة عن 
حســـن نية، لأنهم يرغبون فـــي أن يكون 
أطفالهم في أحســـن حال، لكن ينبغي ألا 
تكون تلـــك الآمال بمثابـــة توقعات تلقى 
علـــى عاتق الطفل والتـــي يجب أن يصل 

إليها وإلا يعتبر فاشلا.
ولفتـــت إلـــى أن الأفضـــل أن يدعـــم 
الوالـــدان أطفالهما في تحقيق توقعاتهم 
الخاصة بأنفسهم، وأن يتعلم الآباء تقبل 
الأبناء كما هـــم بصفاتهم وقدراتهم التي 

ولدوا بها ويشجعوهم ويظهروا التقدير 
والرضا عما أنجزوه مما يســـاعدهم على 
التألـــق ويجعلهم يشـــعرون بالرضا عن 

أنفسهم والسعادة في حياتهم.
وأكد المختصون أن اهتمام الكثير من 
أولياء الأمور بالنتائج الدراسية لأبنائهم 
قد يبلغ حدا ينســـيهم الاهتمـــام بالأبناء 
أنفســـهم كما لو كانت هـــذه النتائج أهم 
مـــن الأبنـــاء، حتـــى إنّ الابـــن، فـــي مثل 
هـــذه الحالة، يشـــعر بـــأن حـــب والديه 
لـــه وعطفهما عليـــه مرهونـــان بنتائجه 
الدراســـية، ممـــا يجعل علاقتـــه بوالديه 

مُعرضة دائما للاهتزاز وعدم الثبات.

وحذروا من أن شـــعور الابن بالفشل 
والإحبـــاط بســـبب نتائجـــه الدراســـية 
المتدنيـــة قد يدفعه حتـــى إلى التفكير في 
الانتحـــار، وقـــد يميل إلى تعذيب نفســـه 
بأشـــكال مختلفة كأن يتظاهر بالمرض أو 
يفقد شـــهيته للطعام أو يتكاسل في أداء 
واجباته المدرســـية، كل ذلك ليثير اهتمام 

والديـــه بـــه شـــخصيا بـــدل اهتمامهما 
بنتائجه المدرسية.

وأكـــد الخبـــراء أن انتشـــار ظاهـــرة 
الغش في الامتحانات، تشكل إفرازا لهذا 
الوضع الذي ينظر إلـــى الامتحان كغاية 
فـــي حدّ ذاته كمـــا لـــو كان الامتحان هو 
الحد الفاصل بين النجاح والفشـــل، وهو 
الذي يحدد في ما إذا كان الطفل يستحق 

احترام والديه وتقديرهما أم العكس.
وأفـــاد الخبـــراء أن كل مـــا يقـــوم به 
الأولياء بوعي أو من دونه يسلط ضغوطا 
كبيـــرة على الأبناء، فيـــزداد توترهم وقد 
ينعكس كل ذلك بالســـلب علـــى نتائجهم 

المدرسية وعلى مستقبلهم بصفة عامة.
وأشاروا إلى أن قيام الآباء والأمهات 
بدور المعلم في المنزل يجعلهم لا يتمالكون 
أعصابهـــم ولا يتقبلون مـــن أبنائهم أي 
تهـــاون أو تكاســـل أو التعبيـــر عن عدم 
قدرتهـــم على الفهم واســـتيعاب المعلومة 

بشكل سريع مما يستفزهم.
ولفـــت خبراء التربية إلـــى أن أولياء 
الأمـــور الذين يســـتخدمون الترهيب مع 
أبنائهـــم لن يجنـــوا منهم ســـوى العناد 
والتمرد في المســـتقبل، حيث يظن الأبناء 
أن الترهيـــب هـــو الأســـلوب الأمثـــل في 
التعامل مـــع أقرانهم، فالعنف لا يمكن أن 
يولد إلاّ عنفا بل وينشئ أطفالا عدوانيين 
في سلوكياتهم مع أصدقائهم، ويترك ذلك 
تأثيـــرا وخيما عليهـــم، يدفعون ضريبته 

لاحقا.

 أدت جائحـــة كورونـــا إلـــى المزيـــد من 
التباعـــد الاجتماعي بين الأشـــخاص وقد 
تجـــاوز أفـــراد الأســـرة الواحدة ليشـــمل 

الأجوار حتى الأكثر قربا منهم .
وخوفا من انتشـــار عـــدوى الفايروس 
أصبح ســـكان الحـــي الواحد أكثـــر نفورا 
من بعضهم البعض حتى ولو كانت بينهم 

قرابة دموية.
ورغم أن الانعزال الاجتماعي وتبعاته 
النفســـية يعتبـــران أخطـــر علـــى الصحة 
النفســـية والجســـدية من تبعات التباعد 
الاجتماعـــي أو الجســـدي، حيث أشـــارت 
بعض الدراســـات إلى أنـــه يعتبر من أكبر 
العوامـــل المعرضة للوفـــاة، إلا أن الخوف 
من انتقـــال عدوى فايـــروس كورونا جعل 
الأجوار لا يهتمون بمقولـــة ”الجار للجار 
رحمة“ ولا يأبهون بمســـاعدة أحدهم حين 

يحدث مكروه له.
وأكـــد المختص في علـــم النفس أحمد 
الأبيـــض أن خـــوف بعـــض النـــاس مـــن 
انتشـــار العدوى تجاوز ذلك ليصبح رعبا 
مشـــيرا إلى أن الناس أصبحـــوا يتنقلون 
مصحوبـــين بكل وســـائل التعقيم وهو ما 

جعلهم حذرين من أي مكان يقصدونه.

وقـــال الأبيض لـ“العـــرب“ إن الأجوار 
لـــم يقللوا مـــن التزاور فقط بـــل أصبحوا 
يحرمون أبناءهم حتى من اللعب مع أطفال 
الحـــي الواحد، بتعلة أنهـــم غير مطمئنين 

للحالة الصحية للأجوار .
وأضـــاف أن إلغـــاء التـــزاور نتج عنه 
انكماش وضعـــف في التواصـــل ما جعل 
الفرد يشـــعر بأنه على غيـــر طبيعته وهو 

المدني بالطبع.
كما أن الخوف من الوصم جعل العديد 
الأســـر تمتنع عن كشـــف خبر إصابة أحد 
أفرادهـــا وهو ما يزيد من فـــرص التباعد 

الاجتماعي والخوف مـــن تبادل الزيارات.
وقالت درة الشواشي المتزوجة حديثا إنها 
تسكن بجوار منزل والدتها ويجمعهما حي 
واحـــد لكنها لا تجرؤ علـــى زيارتها يوميا 
وتعوض ذلك بالاتصـــال الهاتفي لتطمئن 
على حالتها الصحية . وأضافت لـ“العرب“ 
أنهـــا لا تتجرأ على زيارة الجيران في هذه 
الفترة بالذات خصوصا إذا علمت بإصابة 
احدهـــم بالفايـــروس اللعين، مشـــيرة إلى 
أن شـــعور الشـــخص بالوحدة أفضل من 
شـــعوره بأنه مهدد فـــي كل لحظة بعدوى 

فايروس كورونا.
مـــن جهته قال زهير الخزري إنه يلتزم 
بـــكل القواعـــد الصحيـــة خوفا مـــن نقل 
العـــدوى لأطفالـــه لذلك يتجنـــب الزيارات 
العائليـــة حتى لـــو كان الأقـــارب أجوارا. 
مضيفـــا أنـــه ليس لديـــه ثقة فـــي تطبيق 
البروتوكول الصحي بكل عناية في المكان 

الذي يقصده.
وأشـــار إلى أنه يكتفـــي بإلقاء التحية 
على جيرانـــه دون أن يطيل معهم الحديث 
وأن زوجته تكتفي بالتواصل مع الجيران 
من شـــرفة المنزل عن بعـــد وهو ما يضمن 

السلامة للجميع.
ويـــرى علمـــاء الاجتمـــاع أن فوائـــد 
التباعـــد الاجتماعي تطغى على ســـلبياته 
التي أهمها الشـــعور بالوحدة، وانخفاض 
ومســـتوى  المباشـــر،  التفاعـــل  مســـتوى 
الإنتاجية نتيجـــة إجراء بعض التغييرات 

في البيئة المحيطة.
كما أشـــار علماء النفـــس إلى أن هناك 
مشـــاعر ســـلبية قد تعتري البعـــض أثناء 
الحجـــر أو العـــزل، كالقلـــق أو الخـــوف، 
والعصبية، والغضب، والإحباط، والحزن، 

والملل، أو غيرها من المشاعر، وربما تكون 
هناك استثارة لأي أعراض أو اضطرابات 

نفسية سابقة أو محتملة.
ونصحوا بالتقيد في مثل هذه الظروف 
بالإجـــراءات الاحترازية واتباع توجيهات 
الجهات المعنيـــة وتقليل التعرض للأخبار 
وممارســـة  الشـــائعات،  عـــن  والابتعـــاد 
الأنشـــطة الرياضية والترفيهيـــة، والنوم 
الصحـــي والتغذيـــة الجيـــدة، وممارســـة 
أنشطة الاسترخاء، والتواصل مع الآخرين 
عبر وسائل التواصل الاجتماعي، والعمل 
عـــن بعـــد، وطلـــب الاستشـــارة الطبية أو 

النفسية عبر الهاتف عند الضرورة.
ورغم أن الإنســـان اجتماعـــي بطبعه، 
والتواصل هو حاجة إنســـانية أساســـية 
لتعزيز صحته النفســـية والجسدية، إلا أن 
علمـــاء النفس يحذرون من كثـــرة التزاور 

وخصوصا بين كبار السن.
الأشـــخاص  أن  الدراســـات  ووجـــدت 
السعداء لديهم ارتباط اجتماعي بالآخرين، 
كمـــا أن الشـــخص يشـــعر بســـعادة أكبر 
عندمـــا يقوم بعمل شـــيء لفائدة الآخرين، 
ســـواء كان معنويا أو ماديا، مقارنة بعمل 
شيء ما لنفسه، إلا أن ما فرضته الجائحة 
من تباعـــد أجبـــر العديدين علـــى القبول 

بوضعية العزلة الاجتماعية .
عن  الاجتماعـــي  الانعـــزال  ويختلـــف 
التباعـــد الاجتماعـــي أو الجســـدي في أن 
الأول تتوفـــر حولـــه وســـائل التواصـــل 
الاجتماعي أو فـــرص التفاعل الاجتماعي 
أو الأنشـــطة الترفيهيـــة وغيرهـــا لكـــن لا 
يشـــعر الفرد خلاله بالمتعـــة أو الرغبة في 
الاندماج والتواصل مع الآخرين. وعوضت 
شـــبكات التواصل الاجتماعي التزاور في 

ذروة انتشار الفايروس ما سهل الاطمئنان 
على الأحوال الصحية للأفراد، في عدد من 

بلدان العالم.
وفي الولايات المتحدة مثلا تم تسهيل 
التواصـــل بـــين أفـــراد الحـــي الواحد عن 
طريق شبكة التواصل الاجتماعي والمحلية 
الطابـــع ”نيكســـتدور“ التـــي تجمـــع بين 
ســـكان الحـــي الواحد، ومســـاعدتهم على 
قضاء حوائجهم واقتراح التبضع للسكان 
المسنين فضلا عن إخراج الكلاب في نزهة.
الناشـــطين  الأعضـــاء  عـــدد  وازداد 
اليوميين عبر شبكة التواصل ”نيكستدور“ 
بنســـبة ٨٠ فـــي المئـــة في غضون شـــهر. 
وتســـمح خدمـــة الشـــبكة بالتواصـــل مع 
أشـــخاص لم يعد بالإمكان الالتقاء بهم في 

الشارع أو في مصعد المبنى.
واتجهت الأســـر المعزولـــة في منازلها 
في مناطق مختلفة من العالم إلى منصات 
رقميـــة للبقـــاء علـــى تواصـــل وبغـــرض 
الترفيـــه. وارتفعت أعـــداد الاتصالات عبر 
تقنيـــة الفيديـــو بشـــكل صاروخـــي عبـــر 

المنصات المتاحة.
تقول ســـارة فراير المديـــرة التنفيذية 
لشـــبكة نيكســـتدور ”يتبين لنا أن الجوار 
أهـــم من كل شـــيء في هذه المرحلـــة. إننا 

نحتاج إلى أشخاص يقيمون بجوارنا“.
ويعتبـــر الخبـــراء في مجـــال الصحة 
التجمعات  ـــب  وتجنُّ الاجتماعي  التباعـــد 
والاتصـــال الوثيـــق بالآخرين أمـــرا بالغ 
الأهمية لإبطاء وتيرة انتشـــار الفايروس، 
وتفـــادي إرهاق نظـــم الرعايـــة الصحية، 
وربمـــا حمايتهـــا مـــن الانهيار فـــي حالة 
ارتفاع معـــدلات الإصابة إلى مســـتوى لا 

يمكن التعامل معه بكفاءة. 
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الشعور بالوحدة نتيجة تقليل الزيارات أخف وطأة من الإصابة بالعدوى 

الضغوط المتواصلة تؤدي إلى نتائج عكسية 

كورونا يوسع الهوة بين الجيران
التوجس من المرض ينفر سكان الحي الواحد من بعضهم

ــــــة مــــــن  ــــــرات المتواصل أدت التحذي
كورونا  فايروس  انتشــــــار  ســــــرعة 
بين الأشــــــخاص إلى هجر الأجوار 
ــــــى ولو كانت  لبعضهــــــم البعض حت
بينهــــــم روابط دموية قوية. ويفســــــر 
علماء النفس هذا الســــــلوك بغريزة 
حــــــب البقاء لدى الأفراد مشــــــيرين 
إلى أن الخــــــوف من انتقال العدوى 

تحوّل إلى رعب.

  أوردت مجلــــة ”فروينديــــن“ الألمانيــــة 
أن الألــــوان الميتالك تهيمــــن على الموضة 
النسائية هذا الشتاء لتكسر كآبة الأجواء 
السائدة خلال هذا الوقت من العام، والتي 
ازدادت حدتهــــا فــــي ظــــل تفشــــي جائحة 

كورونا.
وأوضحــــت المجلــــة المعنيــــة بالموضة 

والجمــــال أن الملابــــس تتــــلألأ هذا 
الموســــم باللون الذهبي والفضي، 
كما تتألــــق الألوان الأخرى أيضا 
ببريق الميتالك كالأخضر والأزرق 
والــــوردي لتمنح المــــرأة إطلالة 

بالأناقــــة  تنطــــق  ســــاحرة 
والفخامة.

وللحصول على 
إطلالة مناسبة 
للحياة اليومية 

يمكن تنسيق 
الملابس الميتالك 

مع سروال 
جينز أو سروال 
قماشي أنيق مع 

بوت أو حذاء 
ذي كعب عال. قد 
سيطرت موضة 

الميتالك على 
ملابس ربيع 

وصيــــف 2020 بدرجــــة كبيــــرة، بعــــد أن 
كانــــت مقتصرة على الإطلالات المســــائية 
في الكثير مــــن الأحيان، وأصبحت إحدى 
القطع الأساســــية لدى الكثير من الفتيات 
ليعتمدن عليها في إطلالاتهن طول الوقت 

وفي مختلف الفصول.
وكثيرا ما تقتصر ألوان الملابس 
الميتالك على الفضي والذهبي، إلا أن 
فصل الصيف فرض على مصممي 
الأزياء اختيار الألوان المبهجة 
والمتنوعة التي يتميز بها هذا 
الفصل من العام، لذا وجدت 
الفتيات أمامهن الكثير من 
الخيارات والألوان 
التي أمكنهن الانتقاء 
من بينها لإطلالة 
ميتالك مميزة 
وأنيقة.وتميزت 
موضة هذا العام 
بسيطرة ألوان 
مثل الأزرق 
الزهري الفاتح 
ودرجات البني 
المختلفة بدءا من 
النحاسي والبني 
الداكن والذهبي 

الصريح. 

”هـــاوت. الجمـــال  بوابـــة  أفـــادت   
دي“ الألمانيـــة بـــأن التخزيـــن الصحيح 
لمســـتحضرات التجميل يلعب دورا هاما 
فـــي الحفاظ علـــى ســـلامتها وجودتها، 
ومن ثـــم تحقق المســـتحضرات تأثيرها 
الجمالـــي المرجـــو من ناحيـــة، وتحافظ 
في الوقت نفســـه على صحة البشرة من 

ناحية أخرى.
وأوضحت البوابة المعنية بالجمال أن 
أفضل طريقة للحفاظ على مستحضرات 

التجميـــل هي فتـــح العبـــوة قبل 
وغلقها  مباشـــرة  الاســـتعمال 

جيدا وبإحكام بعد 
كل استخدام، مشددة على 
أهمية تنظيف كل الأدوات، 

التي تلامس 
مستحضرات 
التجميل مثل 

الفرشاة أو 
الإسفنجة 
أو ملعقة 

الصيدلاني، 

بصفـــة منتظمة وبواســـطة الصابون أو 
منظف الأواني أو شامبو لطيف.

وينبغـــي أن تكـــون الأيـــدي نظيفـــة 
دائمـــا عنـــد وضعهـــا داخـــل العبـــوة، 
وذلـــك للحيلولـــة دون تكاثـــر البكتيريا 
داخـــل العبـــوة، ما يحافظ على ســـلامة 

المستحضر، ومن ثم صحة البشرة.
كما ينبغي مراعاة ألا يتم ضخ هواء 
داخل عبوة الكحل أو الماسكارا مثلا من 
خلال إدخال وإخراج الفرشاة؛ نظرا إلى 
أن الأوكســـجين يزيد مـــن فرص تكوّن 

الجراثيم داخل العبوة.
وبشكل عام ينبغي تخزين 
مستحضرات التجميل 
في مكان بارد وجاف 
ومظلم قدر 
الإمكان، 
مع تجنّب 
تعريضها 
لأشعة 
الشمس 
المباشرة.

كل ما يقوم به الآباء بوعي 

أو من دونه يسلط ضغوطا 

كبيرة على الأبناء، فيزداد 

توترهم وينعكس ذلك سلبا 

على نتائجهم الدراسية

الألوان الميتالك 

تهيمن على الموضة النسائية

مستحضرات التجميل لها 

طرقها الخاصة في التخزين

قلق الآباء على دروس الأبناء يربك نفسياتهم ويبدد فرص نجاحهم

موضة

نصائح

المجلــــة المعنيــــة بالموضة 
لابــــس تتــــلألأ هذا
الذهبي والفضي، 
وان الأخرى أيضا
الأخضر والأزرق
ح المــــرأة إطلالة 
بالأناقــــة ق 

على 

 

د 

وكثيرا ما تقتص
الميتالك على الفضي
فصل الصيف فرض
الأزياء اختيار
والمتنوعة التي

الفصل من 
الفتيات أم
الخ
التي
م

م

ا

راضية القيزاني

ب ر ى إ ول

صحافية تونسية

إلغاء التزاور نتج عنه 

انكماش وضعف في 

التواصل

أحمد الأبيض

رين


