
شـــعورا  الامتنـــان  يعـــد   – برليــن   
إنســـانيا يتجاوز الثقافـــات، وله فوائد 
كثيـــرة وأهمها أنـــه يذكرنا بـــأن نكون 
شـــاكرين في حياتنا. وهنـــاك الكثير من 
المشاعر الإنسانية التي يمكن أن تعتبر 
عالمية بطريقـــة أو بأخرى، وأحدها هو 

الامتنان.
وبحسب موقع ”لايف هاك“، الامتنان 
هو شعور قوي يصاحبه التقدير، وحالة 
تجعل الشخص شاكرا لشيء ما. ويمكن 
الإشـــارة إلى الامتنـــان أيضا بالتصرف 
الواعي لكون الشـــخص شاكرا لما لديه 

بالفعل في حياته.
ومن بين الأمثلة التي يمكن أن يعرب 
الشـــخص فيها عن الامتنان هي الصحة 
والحياة  والعلاقات  والأصدقاء  والأسرة 
العمليـــة أو الحياة المنزلية. عندما يبدأ 
الشخص في إدراك كم لديه ليكون ممتنا 
عليـــه في وضعه الحالـــي، يمكن للنظرة 
المستقبلية في الحياة أن تتغير تغييرا 

إيجابيا.
وهنـــاك الكثير من الطرق الســـريعة 

والبسيطة لممارسة الامتنان مثل:
يمكن أن يمارس الشـــخص الامتنان 
حالما يســـتيقظ من النوم ويكون شاكرا 
أنه ســـوف يمر بيوم آخر ويأخذ دقائق 
قليلة للتفكير بشأن الأشياء الأخرى التي 
يمكن أن يكون شـــاكرا عليها في الحياة. 
ويمكـــن لمفكـــرة خاصـــة بالامتنـــان أن 
تغير اليوم بشـــكل كبير. وينصح خبراء 
باســـتخدامها لتوثيق الخبرات التي مر 
بها الشـــخص في هذا اليوم التي يمكن 

أن يكون ممتنا عليها.
وفي نهايـــة اليوم عنـــد الخلود إلى 
الفـــراش، يمكـــن للشـــخص التفكير في 
إنجازاتـــه ونجاحاته وما الذي يجب أن 

يكون ممتنا له في ذلك اليوم.
الشـــعور  الامتنـــان  فوائـــد  ومـــن 
بالســـعادة وهـــي شـــعور مهمّ يســـعى 
مـــا  وإذا  لتحقيقـــه.  جاهـــدا  الإنســـان 
ركـــز الفرد علـــى ماهو ممتـــن عليه في 
الحياة فهـــو يركز، في الواقـــع، على ما 

يسعده.
ومن شـــأن الامتنان أيضا أن يحسن 
الصحة النفســـية. فالامتنـــان هو حالة 
ذهنية وسلوكية. إذا ما تحول الشخص 
مـــن حالـــة ذهنيـــة ســـلبية حيـــث لديه 
مشـــاعر مثل القلق والاكتئاب إلى حالة 
ذهنية أكثر إيجابية باستخدام الامتنان 
فيمكنه تحســـين صحته العقلية بشـــكل 

كبير.
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 يشير خبراء علم النفس واستشاريّو 
العلاقات الأسرية إلى أن الصمت السلبي 
عند الأطفال مردّه أسلوب تعامل العائلة 
مع الطفل. ويؤكدون على أن الآباء الذين 
لـــم يدرّبـــوا أبناءهـــم علـــى التحكم في 
انفعالاتهم ولم يعوّدوهـــم على التعامل 
مع إدارة الأزمات بشـــكل جيـــد يولّدون 
لديهـــم نوعا من الخنـــوع وضعف الثقة 

بالنفس.
وقال محمود الموقيدة، معلم التفوق 
الحياتـــي وخبيـــر البرمجـــة الدماغيـــة 
الصمـــت  إن  التونســـي،  والمستشـــار 
الســـلبي عنـــد الأطفال ”صناعـــة عائلية 
بامتياز“، مشـــيرا إلى أن نقص المعرفة 
للمهـــارات  الطفـــل  اكتســـاب  وضعـــف 
الحياتية، في مجال التواصل مع الأفراد، 
يجعلانـــه يلتجئ إلى الصمت كأســـلوب 

دفاعي.
وأكـــد لـ «العرب» على أن الطفل الذي 
لم يتم وضعه في تجارب مقارنة تضعف 
لديه القـــدرة على رد الفعـــل ولا يتعامل 
بصفـــة جيدة مـــع المثيـــرات المختلفة 
وينعدم الســـلام الداخلي لديـــه، ويبقى 

صامتا باهتا إذا واجه مشكلة ما.

ودعـــا الموقيـــدة الآباء إلـــى تعزيز 
شـــعور الحماية والأمان داخل نفســـية 
أبنائهـــم وذلك عبر إعطائهـــم المزيد من 
الثقة، وعدم ضربهـــم أو إهانتهم مؤكدا 
على ضرورة منح الأطفـــال فرصة ثانية 

للنجاح في رد الفعل.

وأشـــار الموقيـــدة إلى أنـــه بإمكان 
الآبـــاء تعويد الأبناء علـــى حب المعرفة 
وتطويـــر المهـــارات وصقلهـــا، ذلـــك أن 
الاكتســـاب المتواصل للمهـــارات يجعل 
الطفل أكثر قدرة على التفاعل والتواصل 

ليصبح الصمت سلوكا استثنائيا.
وقـــال الموقيـــدة إنه علـــى الآباء أن 
يدربـــوا أبناءهم على كيفيـــة أن يكونوا 
قادريـــن على التكيـــف مـــع الوضعيات 

وعلى التواصل.
بدوره، أكد أحمد الأبيض، المختص 
التونســـي في علم النفس، أنه على الآباء 
أن يعـــودوا أطفالهـــم علـــى التعبير عن 
آرائهم بطلاقة وإشـــعارهم أنهم قادرون 
على التعبير عمـــا يخالجهم وما يعتمل 

في نفوسهم بكل حرية.
وقال الأبيض لـ“العرب“، إن الضغط 
والضرب والعنف والإهانة تجعل الطفل 
يلتجئ إلى الصمـــت ويفضل عدم الكلام 

لأنه يخشى التبخيس.
وأضاف أن الأصـــل في الأطفال أنهم 
مقبلون على الحياة ويتكلمون بكثرة، ما 
يعني أن الطفل الصامت يكره أن يصدع 
بما في نفسه إما لأنه يفضل الصمت عن 

العقاب، أو لأنه لا يملك الثقة في نفسه.
مجـــال  فـــي  الباحثـــون  ويؤكـــد 
اضطرابات اللغة على عدم تفســـير حالة 

”الصمـــت الســـلبي“ على أنهـــا تأخر في 
نمو مهارات اللغة والكلام أو صعوبة في 
معالجة المعلومات الســـمعية أو غيرها 
مـــن اضطرابات النطق واللغـــة التي قد 

تتشابه مع أعراض الصمت الاختياري.
وقـــال الدكتـــور وائـــل عبدالخالـــق 
الدكروري، الباحـــث الأكاديمي في مجال 
اضطرابات اللغـــة النمائية عند الأطفال 
ورئيـــس قســـم اضطرابـــات التواصـــل 
النفســـية  العنايـــة  عيـــادات  بمجمـــع 
بالريـــاض، إن هـــذا الاضطـــراب هو ما 
يعرف باســـم الصمت الاختيـــاري، وأن 
أعراضه تتميز بأنهـــا حالة يتوقف فيها 
الطفـــل عن الـــكلام، وعادة مـــا تظهر في 
المدرســـة أو خـــلال مواقـــف اجتماعية 
معينة أو في أي مكان آخر خارج المنزل.

وأضـــاف الدكـــروري أن العلمـــاء قد 
اتفقوا، لتشـــخيص الحالة، على ضرورة 

أن تستمر الأعراض لأكثر من شهر.
ويـــرى خبراء علم النفـــس أن ظهور 
أعـــراض الصمـــت الســـلبي لا يجب أن 
يكـــون مقتصرا علـــى الشـــهر الأول من 
الالتحاق بالمدرســـة، حيث يكون ذلك في 
بعض الأحيان مجـــرد ردة فعل وقتية ما 
لم يكـــن مصاحبا بظهور أعراض أخرى، 
مشـــيرين إلى أن هذه الحالة تحتاج إلى 

صبر الأهل وتكيّف الطفل.

ولمّح علماء الاجتماع إلى أن اختلاف 
اللغات يمكن أن يكون ســـببا من أسباب 
صمت الطفل، ذلك أن إقبال بعض الأسر 
على منظومـــة التعليم الأجنبي في حين 
يكون الطفـــل في الأصل يتحـــدث اللغة 
العربيـــة، يتطلـــب وقتا طويـــلا لتكيف 
الطفل وتعامله مـــع المتغير الجديد، ألا 

وهو اللغة الجديدة.
وقـــال خبراء علـــم الاجتماع إنه عند 
إلحـــاق الطفـــل بواحدة مـــن الروضات 
تكـــون  حيـــث  الدوليـــة،  المـــدارس  أو 
اللغـــة الأجنبيـــة مثـــل الإنجليزيـــة هي 
الطفـــل  يســـتغرق  الأساســـية،  اللغـــة 
طولهـــا  فـــي  تتفـــاوت  زمنيـــة  فتـــرة 
حتـــى يســـتطيع التكيـــف مـــع اللغـــة 

الجديدة.
وتذهب بعض الدراســـات النفســـية 
إلى الربط بين الصمت السلبي والرهاب 
الاجتماعـــي، ويعتقـــد عـــدد كبيـــر مـــن 
المتخصصين أن السبب الرئيسي وراء 
ظهور أعـــراض الصمت الاختياري ينبع 
من الشعور بالقلق، حيث تظهر أعراض 
الرهـــاب الاجتماعي عند عـــدد كبير من 
الأطفـــال الذيـــن تظهر عليهـــم أعراض 

الصمت السلبي.
وتقدر نســـبة الأطفـــال الذين تظهر 
عليهم أعراض الصمـــت الاختياري ولم 

يكونوا أول حالة في أســـرهم بأكثر من 
50 فـــي المئة، وتصل النســـبة حســـب 
بعض الدراسات إلى 75 في المئة في ما 
يتعلق بإصابة أحد الوالدين باضطراب 
القلق. ومن الملاحظ على هذه العائلات 
ظهور حالات الخجل الشديد واضطراب 
القلـــق بيـــن أفرادهـــا، وهـــو مـــا يزيد 
مـــن إمكانيـــة ظهـــور أعـــراض الصمت 

الاختياري.
وتعـــرّف الرابطـــة الألمانيـــة لأطباء 
 الأطفـــال والمراهقين الصمت الســـلبي 
عند الأطفال بأنه اضطراب يجعل الطفل 
لا يتحـــدث في مواقف محددة،  وعادة ما 
يرافق هذا الاضطراب الخجل، مشـــيرة 
إلى أنه غالبا ما يظهر الصمت الانتقائي 
في فترة ما قبل المدرســـة، ويقع الخلط 

 بينه وبين الخجل.
وحســـب الرابطـــة، فإنـــه عـــادة ما 
يتجنب الأطفال الذيـــن  يعانون الصمت 
الانتقائـــي الاتصال بالعين مع الآخرين، 
إذ إنهـــم يذهبون  بعيـــدا أو يختفون من 
أمام الأشخاص غير المألوفين بالنسبة 

إليهم.
الألمانيـــة  الرابطـــة   وتوصـــي 
الوالدين باستشـــارة الطبيب إذا كان 
طفلهمـــا لا يتحـــدث  خـــارج المنزل 

لمدة تزيد على أربعة أسابيع.

 الخليــل – مثلـــت جدات فلســـطينيات 
نجمـــات العـــرض فـــي برنامـــج جديـــد 
لفنـــون الطهـــي يتـــم بثـــه علـــى موقـــع 
يوتيوب، يقدم وصفات الطبخ الشـــهيرة 

لتسليط  ويسعى  الفلســـطينية  للعائلات 
الأساســـية  المكونـــات  علـــى  الضـــوء 
عنوان  ويحمـــل  الفلســـطيني،  للمطبـــخ 

”مطبخ تيتة“.

المفردة  تيتـــة“  ”مطبـــخ  ويســـتعير 
الشـــامية التي يســـتخدمونها للإشـــارة 
إلـــى الجـــدة، ويقدمه لهذا الموســـم طاهٍ 
حلقـــة  كل  وفـــي  معـــروف.  فلســـطيني 
تظهر جـــدة لتقدم طبقا جديـــدا في بلدة 
فلسطينية مختلفة، على غرار الخليل في 

الأراضي المحتلة بالضفة الغربية.
وقـــد انطلـــق العـــرض علـــى موقـــع 
يوتيـــوب في أواخر نوفمبر، وتم تصوير 
الحلقة الأولى منه في بيت لحم واشتملت 
علـــى طبـــق مـــن ورق العنب المحشـــي 

والمقبلات.
وقال فادي قطان، الطاهي الفلسطيني 
مقدم البرنامج، إن السلسلة تهدف أيضا 
إلـــى ”إظهار واقع الحياة في فلســـطين“ 

سواء في السياسة أو في الطعام.
وأضـــاف ”الفكـــرة وراءها شـــيئان. 
أولا نحـــن كمطبخ فلســـطيني نعاني من 
عـــدم فهم النـــاس لتاريـــخ مطبخنا الذي 
حصـــر في الحمص والفلافـــل، لكنه أكثر 
من ذلـــك بكثيـــر، والجانب الثانـــي أننا 
نكشـــف للعالـــم من خلال هـــذا البرنامج 
حقيقة حياتنا بفلســـطين بكل أشـــكالها 

مـــن السياســـة إلـــى الأكل إلـــى المناظر 
الطبيعية“.

وأوضـــح دور الجـــدات فـــي الحفاظ 
وأصناف  الفلســـطينية  الأطبـــاق  علـــى 
الطعـــام. وقال ”من حافـــظ على مطبخنا 

هن الجدات.. 

وأضاف أنــــا تعلمت بمطبــــخ جدتي 
واليــــوم أتعلم بمطبــــخ والدتــــي وكانت 
الفكــــرة هــــي أن نتنقل في كل فلســــطين 
التاريخية ونلتقي سيدات يطبخن يوميا 
ونتعلــــم منهــــن كيفية الطبخ وأنه لســــنا 
نحن فقط ’الشيفات‘ بمطاعمنا وأن كل ما 

نطبخه له جذور، وجذوره هي 

النساء اللواتي يطبخن. 
مشكلتنا بمهنتنا أنها 

محتكرة من الرجال، 
لكن أسسها فعليا هي 
النساء الفلسطينيات“.

وقال سالم براهمة، 
المدير التنفيذي للمعهد 

الفلسطيني للدبلوماسية 
العامة، الذي شارك في تأسيس 
العرض، إن قرار تسليط الضوء 
على الجدات الفلسطينيات هدفه 

”إظهار هن كحارسات للمطبخ“
وأضاف براهمة أن البرنامج 

يهدف، من خلال التركيز على 
الطعام والمطبخ الفلسطيني، إلى 

تسهيل المهمة على العالم في ”فهم 
الشعب الفلسطيني بما يتجاوز 

العناوين الرئيسية والصور النمطية 
في وسائل الإعلام“.

وقالت أم إياد المحتســــب من سكان 
الخليــــل ”مثلا أنا أعلــــم الطبخة  لبناتي 
وبناتــــي طبعــــا يعلمنهــــا لأولادهن.. ثم 

تتناقلها الأجيال جيلا بعد جيل“.

 أوردت مجلة ”Elle“ أنه يمكن 
للمرأة الحصول على إطلالة 
أنيقة تتألق بها في احتفالات 
السنة الجديدة من خلال 
ارتداء الفساتين المصنوعة 
من خامة اللاميه أو 

المخمل.
وأوضحت 
المجلة المعنية 
بالموضة والجمال أن 
الفساتين المصنوعة 
من خامة اللاميه 
تحتوي على خيوط 
معدنية تمنحها 
مظهرا لامعا وبراقا، 
ما يجعلها خيارا 
مثاليا للحفلات.
ونظرا لأن 
فساتين اللاميه 
تتمتع بمظهر 
متلألئ، فإنه ينبغي 
الاكتفاء بالقليل من 
الإكسسوارات، على أن 
يتمتع المكياج حينئذ بالرقة 

والهدوء.
ومَن ترغب في إطلالة 
أكثر هدوءا، يمكنها اختيار 
فستان مصنوع من المخمل؛ 
حيث تمتاز هذه الخامة 
بطابعها الجذاب، الذي ينطق 
بالأناقة والفخامة والرقي.
ولإطلالة مفعمة بالأنوثة 
يمكن اختيار موديل قصير 
”ميني“، على أن يتم تنسيقه مع 
بوت طويل وجورب يزدان بإحدى 

النقشات.

يؤكــــــد علمــــــاء النفــــــس أن صمــــــت 
الأطفال في المواقف التي تستدعي 
منهــــــم التكلم للدفاع عن أنفســــــهم، 
ــــــى ضعف قدرتهم  ــــــر علامة عل يعتب
على إدارة الأزمات وعلى السيطرة 
ــــــى انفعالاتهم، مما يشــــــير إلى  عل
خنوعهم وقبولهم بالعقوبة المســــــلطة 
عليهم. ويدعو علمــــــاء النفس الآباء 
ليكونوا أكثر تســــــامحا مع أبنائهم، 
ذلك أن الأبناء إذا شــــــعروا بالأمان 
أصبحــــــوا أكثر قــــــدرة على التكيف 
مع الوضعيات الصعبة وأكثر قدرة 

على التحكم في انفعالاتهم.

الصمت السلبي علامة على ضعف
قدرة الأطفال في إدارة الأزمات

جدات ينقلن مهارات الطهي للشباب الفلسطيني 
عبر «مطبخ تيتة» على موقع يوتيوب

الامتنان عادة 
بسيطة ذات 
فوائد كبيرة

شعور الطفل بالأمان يمكنه من التكيف مع الوضعيات الحياتية الصعبة

إذا انعدم السلام الداخلي لدى الطفل يلتجئ إلى الصمت السلبي

للجدات دور هام في الحفاظ على الأطباق الفلسطينية 

موضة

فساتين المخمل 
 خيار مثالي 

للسهرات

قرار تسليط الضوء على 
الجدات الفلسطينيات 

هدفه إظهارهن كحارسات 
للمطبخ والأكلات الشهيرة 

لبلدهن

نقص المعرفة وضعف 
اكتساب الطفل للمهارات 

الحياتية في مجال التواصل 
مع الأفراد يجعلانه يلتجئ 

إلى الصمت كأسلوب دفاعي

راضية القيزاني

على التحكم في

صحافية تونسية

مألوفين بالنسبة

الألمانيـــة ــة 
طبيب إذا كان
ـــارج المنزل

سابيع.

ة 
تأسيس

الضوء 
ات هدفه 

مطبخ“
لبرنامج 

ز على 
طيني، إلى 

”فهم  لم في
يتجاوز 

صور النمطية

تســــب من سكان
م الطبخة  لبناتي
ــــا لأولادهن.. ثم 

عد جيل“.

أوردت مجل
للمرأة الح
أنيقة تتألق
السنة
ارتداء الفس
من
ال

بالم
الفس

تح

مظ

مت
الا
الإكس
يتمتع المك

والهدوء.
ومَن
أكثر هدوء
فستان مص
حيث
بطابعها الج
بالأناقة و
ولإطلا
يمكن اخت
”ميني“، على
بوت طويل وجو

النقشات.
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