
 تونس - تخيم مشاعر القلق والخوف 
والاضطراب على الكثير من التونســـيين 
منذ تفشـــي فايروس كورونا في مختلف 
أنحـــاء العالـــم، وقد عزز فـــرض الإغلاق 
والتباعـــد الاجتماعـــي هـــذه المشـــاعر. 
كمـــا زادت رســـائل الســـلطات المتكررة 
والمتشابهة -والتي تملي عليهم بطريقة 
عموديـــة جملة من الإجراءات المشـــددة 
التـــي يجـــب الالتـــزام بها- مـــن حالات 
الاكتئـــاب واللامبالاة، ما جعل مســـتوى 

الاحتراز يقل ونسبة الوفيات ترتفع.
وبالنظر إلى عدد الســـكان، تســـجل 
تونس ثانـــي أعلى معـــدل للوفيات لدى 
المصابيـــن بكورونا في القارة الأفريقية، 
وفـــق ممثل منظمة الصحـــة العالمية في 
تونـــس إيـــف ســـوتيران، الـــذي وصف 
الوضـــع الوبائي فـــي البـــلاد بـ“المقلق 

جدا“.
وإزاء هـــذه الوضعيـــة دعـــا خبـــراء 
علم النفس إلى ضـــرورة مجابهة التعب 
الوبائـــي الـــذي بدأ يتســـلل إلـــى عقول 

التونسيين.
وقـــال ســـفيان الزريبـــي، المختص 
التونســـي في علـــم النفـــس، إن ”التعب 

الوبائي هو حالة اضطراب نفسي 
تصيب الأشـــخاص لدى تلقيهم 
لمـــدة طويلـــة رســـائل متكررة 
تملي  السلطات  من  ومتشابهة 
عليهم بطريقـــة عمودية جملة 

مـــن الإجـــراءات المشـــددة 
بها  الالتزام  يجب  التي 

مـــن أجـــل التوقـــي 
مـــن خطر ما، مثل 
الوبـــاء“، مبـــرزا 

ضرورة
استنباط 
سياسات 
اتصالية 
حكومية 

مبتكرة لوقاية 
المواطنين 
من التعب 

الوبائي، وفق 
ما أوردته 

وكالـــة تونـــس أفريقيـــا للأنبـــاء. ودعا 
الزريبـــي الســـلط المختصة إلـــى العمل 
على تفادي انتشـــار حالة التعب الوبائي 
في صفوف التونســـيين، عبر تشـــريكهم 
في تنظيم حمـــلات تحسيســـية مبتكرة 
وعقـــد حلقـــات نقـــاش معهم حـــول كل 
مـــا يتعلـــق بمكافحة فايـــروس كورونا، 
مقترحـــا تكثيـــف التواصـــل خاصة مع 
والاهتمام  إليهـــم  والإنصـــات  الشـــباب 
بآرائهـــم ومقترحاتهم من أجـــل التمكن 
مـــن ترجمتها علـــى أرض الواقع وحثهم 
علـــى الانخراط الفاعل في رهان التصدي 

للوباء بطريقة أنجع.
وأوضـــح أن الاســـتمرار في مخاطبة 
المواطنيـــن لنحو ســـنة كاملـــة باعتماد 
طريقـــة اتصاليـــة تقليديـــة وعبـــر نفس 
الالتـــزام  علـــى  للحـــث  المســـؤولين 
بالإجراءات الوقائية لمجابهة الفايروس، 
يدخـــل الناس في حالة مـــن التعود على 
الخـــوف، والتـــي تـــؤدي بمـــرور الوقت 
إلى تراجع مســـتوى الاحتراز لديهم من 

الإصابة بهذا الوباء.
وقـــال المختـــص فـــي علـــم النفس 
أحمد الأبيض إن ”الوضع الذي يعيشـــه 
التونسيون جراء فايروس كورونا يتسم 
بالخـــوف والقلـــق والإحســـاس بالرعب 
والخطـــر الداهم ســـواء فـــي المنزل أو 

خارجه“.
وأضاف لـ”العرب“، أن ”الخطاب 
بضــــرورة  المتعلــــق  الرســــمي 
الوقاية من الفايروس في تونس 
، ســــاهم فــــي الشــــعور بالقلــــق 
إلى  مشيرا  والتوتر“،  المتزايد 
أن ”أخبــــار الوفيات تزيد من 
وتدل  الأزمة  تعميق 
على أن المخاطر 
قائمة“،  زالت  ما 
هــــذا إضافــــة 
إلــــى الوضع 
الاقتصادي 
المتــــأزم 
الذي ينذر 
بالمخاطر، ما 
ســــبّب حالــــة 
من الاكتئاب 
لدى الأغلبية.

لفت  و
الأبيض 

إلـــى أن الحجر الصحي ومـــا فرضه من 
حـــد لتنقل النـــاس إضافة إلـــى المطالب 
الاجتماعيـــة ومشـــكلة فقـــدان البعـــض 
لعملهـــم، كلهـــا عوامل أدت إلـــى التعب 

الوبائي.
ومضاعفـــات الإصابـــة بحالة التعب 
الوبائي تختلف من فرد إلى آخر حســـب 
التركيبة الأولية لنفســـية الشخص، وفق 
علماء النفس، حيث تظهر في ســـلوكيات 
متباينة منها الخوف والاكتئاب المزمنان 

والشعور باللامبالاة المطلقة.
وكانت الناطقة الرسمية باسم وزارة 
الصحة نصاف بـــن علية تحدثت مؤخرا 
عن ظهـــور حالة تعب وبائـــي في تونس 
بســـبب طول فتـــرة الأزمـــة الوبائية وما 
رافقهـــا من فـــرض للإجـــراءات الوقائية 
للحد مـــن انتشـــار العدوى، إلـــى جانب 
تزايد حصيلة الإصابات والوفيات جراء 

كوفيد – 19.
وكانـــت وزارة الصحة التونســـية قد 
جندت الأطباء النفسانيين والأخصائيين 
المؤسســـات  فـــي  النفســـية  للرعايـــة 

الاستشفائية العمومية، كما وفرت وزارة 
المـــرأة والطفولـــة وكبار الســـنّ بدورها 

الرعاية عبر منصّة ”فاميليا“.
مـــن جهتهم تطـــوّع نشـــطاء في علم 
النّفس بتونس من مختلف الاختصاصات 
لتقديم خدمـــات مجانية إلى عامّة النّاس 
والمرافقـــة  والتوجيـــه  الرعايـــة  تهـــمّ 
لمعاضدة مجهـــود الدولة والمجتمع في 
مواجهة كورونـــا، معتبريـــن أن الرعاية 
النفســـية جزء من عملية حربية شـــاملة، 

وذلك من خلال منصة ”احكيلي“.
وتقدّم المنصّة الهاتفية التي أسسها 
غيث السوسي (أخصائي في علم النفس) 
ولمياء الشـــوك (مختصة في المحاسبة)، 
ويرافقهمـــا ثمانية أخصائييـــن في علم 
النفس، خدمات مجانية لكافة المواطنين 
فـــي مجال الصحـــة النفســـية المطلوبة، 
وقد ساعدت التونســـيين في مواجهتهم 

للحجر الصحي الشامل.
وقالـــت إيلونـــا كيكبـــوش، خبيـــرة 
علـــى  ”يجـــب  السويســـرية،  الصحـــة 
الحكومات عدم تقديم وعود لا تســـتطيع 

الوفاء بها“. وهي تعتقد أنه لا جدوى من 
القول مثلا ”ســـيكون هنـــاك لقاح بحلول 
تاريـــخ معيـــن، فـــي الوقت الذي تشـــير 
فيـــه أغلب الأدلـــة العلمية إلـــى أن الأمر 
سيســـتغرق وقتا أطـــول“. لكنهـــا تدرك 
اســـتعادة  يريـــدون  ”النـــاس  أن  كذلـــك 
حياتهـــم العادية… إنه رد فعل إنســـاني 

طبيعي جدا“.

وتدعـــم كيكبـــوش منظمـــة الصحـــة 
العالمية فـــي الاعتقاد بأنه من الضروري 
الســـلوك  فـــي  متخصصيـــن  وجـــود 
الاجتماعـــي مـــن أجـــل تقديم المشـــورة 

للحكومـــات بالتوازي مع وجـــود علماء 
الأوبئة.

كما تقترح ســـامية هيرســـت ماجنو، 
الحكومـــة  فـــي  العمـــل  بفريـــق  عضـــو 
الاجتماعي،  الســـلوك  بشأن  السويسرية 
شـــرح الوضع من خلال نطاق المخاطر. 
وتقـــول ”كلمـــا زاد انتشـــار الفايروس، 
قلّ الخطـــر الـــذي يمكننا تحملـــه، وزاد 
عدد الأنشطة التي يتعيّن علينا تقييدها. 
إذا كان الوباء بصدد التقلص، فيمكننا أن 
نجازف بالمزيد من المخاطر، والســـماح 

بالتجمعات الأكبر وما إلى ذلك“.
الصحـــة  منظمـــة  حـــذّرت  بدورهـــا 
العالمية من أن الســـكان في جميع أنحاء 
أوروبا مرهقـــون ويعانون مـــن الإجهاد 
 .19 بسبب تدابير السيطرة على كوفيد – 
وقالت المنظمة إن التعب الوبائي يقوّض 
جهود الســـيطرة على الفايروس. وأظهر 
مســـح أجرته هذه المنظمـــة العالمية أن 
مـــا يصل إلى 60 في المئة من الأوروبيين 
أصبحوا غاضبين من القيود الحكومية، 

ويترددون أحيانا في الالتزام بها.
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حــــــذر خبراء علم النفس من حالة ”التعب الوبائي“ التي تســــــللت إلى عقول 
التونســــــيين جراء فايروس كورونا، داعين إلى ضرورة استنباط سياسات 
اتصالية حكومية مبتكرة لوقايتهم من الخوف المزمن والاكتئاب والشــــــعور 
باللامبالاة. وأكد الخبراء أن هذه الأعراض تصيب الأشــــــخاص إثر تلقيهم 
رسائل متكررة ومتشابهة تملي عليهم بطريقة عمودية جملة من الإجراءات 

المشددة التي يجب الالتزام بها من أجل التوقي من خطر الوباء.

«التعب الوبائي» جراء كورونا يتسلل إلى عقول التونسيين

د على الخوف واللامبالاة
ّ
استنباط سياسات اتصالية مبتكرة يقي من حالة التعو

اللامبالاة المطلقة دليل على التعب الوبائي

 واشــنطن - يجمـــع خبـــراء الاقتصاد 
على أن الادخار يساعد في تحقيق الحرية 
المالية، مـــا يجلب الشـــعور بالطمأنينة 

وراحة البال لجميع أفراد الأسرة.
وعلـــى خلاف الشـــخص الـــذي يقرر 
صرف كل أمواله، مـــا يجعله عالقا ويمر 
بضوائـــق ماليـــة، وغالبـــا مـــا يلجأ إلى 
الاســـتدانة من أجل تجاوز عثرة، يتجنب 
الشـــخص الذي يقرر الادخـــار الضغوط 

الإضافية.

كريســـتي  الأميركية  الكاتبة  وتؤكـــد 
بيبـــر أن عـــدم التفكيـــر في ادخـــار مبلغ 
مالـــي تحســـبا للنفقـــات المفاجئة خطأ 
الطـــوارئ  صنـــدوق  أن  وتـــرى  كبيـــر، 
يجب أن يحتوي على مبلغ يساوي ما بين 
ثلاثة إلى ستة أضعاف الراتب الشهري.

وتقـــول ”إذا لم تكن قـــد ادخرت مثل 
هـــذا المبلـــغ لمجابهـــة المفاجـــآت غير 
المتوقعة، فإن الحـــالات الطارئة تجعلك 

تعيد النظر في ذلك“.

ويـــرى الخبـــراء أنه دائمـــا ما تكون 
هناك حالات طـــوارئ غير متوقعة، وهي 
تلـــك الحـــالات التـــي تقع خـــارج حدود 
ويشيرون  ســـلفا،  الموضوعة  الميزانية 
إلـــى أن حـــالات الطوارئ، مثـــل المرض 
المفاجئ أو حوادث الســـيارات، تتطلب 
قدرا كبيرا من المال فـــي الغالب، وربما 

تكون مسألة حياة أو موت.
ويمكـــن أن تنشـــئ الأســـرة صندوق 
طوارئ بداية مـــن مبلغ صغير، لمجابهة 
معظـــم الحـــالات الطارئـــة علـــى المدى 
القصير، ويمكن تحصيل مثل هذا المبلغ 
مـــن الخصم الضريبـــي، أو عبر تقليص 
النفقات غير الأساســـية. وبمرور الوقت، 
يمكنهـــا أن تزيد مـــن مدخراتها للحالات 
الطارئة وتقـــوم بتغطية احتياجاتها من 

ثلاثة إلى ستة أشهر قادمة.
ويشـــير الخبـــراء إلـــى أنـــه إذا كان 
لـــرب العائلة مدخـــر من المـــال في مثل 
هذه الظروف فســـيخفف حـــدة الموقف، 
وســـيجد نفسه أنه قادر على التعامل مع 
الأمـــر بنوع من الحكمة، بعيدا عن ضغط 
ضيق ذات اليد وعســـر الحال. وســـوف 
يقيه المال المدخر مغبة الاســـتدانة، أو 
الاقتراض مـــن البنوك، وهو أمر لو فعله 
فســـوف يتكبد الكثير مـــن الفوائد على 

أصل المال الذي حصل عليه.
وتعتبـــر النفقات الطارئـــة جزءا من 
الحيـــاة اليومية للأســـرة وقـــد تتعرض 
لها في أي وقت دون ســـابق إنذار، لذلك 
فمن الضروري أن يكـــون لديها صندوق 

طوارئ يجنبها مواجهة مشاكل إضافية 
عند حدوث مثل هذه الأزمات.

التـــي  الطارئـــة  الحـــالات  وتســـلط 
تتعرض لها الأسرة ضغطا إضافيا، وهي 
تندرج ضمن الأحداث التي تخلف نتائج 
ســـلبية غيـــر متوقعـــة، وتضطرهـــا إلى 

التعامل معها على الفور.

وعندما يتعرض الفرد لمشاكل كتعطل 
الســـيارة أو فقـــدان الوظيفـــة أو المرور 
بأزمـــة صحية، فســـيجد نفســـه مضطرا 
لتكريس جميع جهـــوده لمعالجتها على 
الفـــور، وفي ظـــل هذه الظروف ســـيكون 
أكثر توترا إذا لم يكن لديه مبلغ من المال 

ادخره سابقا لهذه الحالات.
كما سيبذل جهودا مضاعفة من أجل 
الاقتراض للحصول على المبلغ المطلوب، 
وسيهدر وقتا ثمينا ويزيد الضغوط على 
نفسه بشـــكل كبير. وعندما يكون بحاجة 
ماســـة للمال من أجـــل التعامل مع ظرف 
طـــارئ، فقـــد يضطر للاقتـــراض الربوي 

بفائدة مرتفعة جدا.

صندوق طوارئ بداية من مبلغ صغير 

يجنب الأسرة الضغوط الإضافية

إشراك الشباب في تنظيم 

حملات تحسيسية مبتكرة 

وعقد حلقات نقاش معهم 

يحثانهم على التصدي للوباء 

بطريقة أنجع

صندوق الطوارئ يجب أن

يحتوي على مبلغ يساوي ما

بين ثلاثة إلى ستة أضعاف

الراتب الشهري تحسبا

للنفقات الفجئية

الادخار يجنب الأسرة أعباء النفقات المفاجئة

راضية القيزاني

يج تي ا المشددة

صحافية تونسية

حالة اضطراب نفسي
خاص لدى تلقيهم
رســـائل متكررة ة
تملي السلطات   
ـة عمودية جملة
ات المشـــددة

بها  لتزام 
توقـــي
مثل 
ـرزا 

 

وأضاف لـ”العرب“
المتعلــــق الرســــمي 
الوقاية من الفايروس
، ســــاهم فــــي الشـــ
والتوتر“ المتزايد 
أن ”أخبــــار الوف
تعميق
على
ما 
ه

ب
س

الجاكـــت  أن   “Elle” مجلـــة  أوردت   
المبطن بالزغب يطل هذا الشـــتاء بقصة 
واســـعة وأكبر من المقاس ”أوفر سايز“ 
ليمنـــح المـــرأة إطلالـــة دافئـــة ولافتة 

للأنظار.
وأضافـــت المجلة المعنية بالموضة 
والجمـــال أن الجاكت المبطـــن بالزغب 
يمتـــاز بتنوع إمكانيات تنســـيقه؛ حيث 

يمكـــن تنســـيقه مع ســـروال ذي 
قصة ضيقة مثل جينز سكيني 
أو جينز ذي قصة مســـتقيمة 
أو ســـروال جلـــدي ذي قصة 
مســـتقيمة، وذلك لخلق تباين 
مثير يخطف الأنظار، على أن 
يتم ارتداء بـــوت يصل طوله 

إلى الكاحل لتأكيد الطابع 
الأنيق للإطلالة.

أما مَن ترغب في 
جرأة  أكثـــر  إطلالة 
فيمكنها  وجاذبية، 
الجاكـــت  تنســـيق 
مع  ســـايز  الأوفـــر 
قصة  ذي  ســـروال 
واســـعة، علـــى أن 
حذاء  ارتـــداء  يتم 
رياضـــي لتأكيـــد 
الطابع الكاجوال 

للإطلالة.

ويعد الجاكيـــت المبطن بالزغب من 
الموديلات المحببة خلال فصل الشتاء، 
نظرا لأنـــه يمنح المرء شـــعورا ممتازا 
بالدفء، كمـــا يعد الصديق المفضل في 
أيام الشتاء القارسة. وعلى الرغم من أن 
الجاكيت المنفـــوخ يظهر المرأة بحجم 
أكبـــر مما هي عليه إلا أنها لا تســـتطيع 

إنكار أنه المنقذ.
ويحتاج الجاكيت إلى طريقة خاصة 

عند غسله للحفاظ على رونقه.
وعن كيفية غسله، ينبغي اختيار 
برنامج غســـل يحافظ على الملابس 
وفي درجـــة حرارة لا تزيـــد على 40 
أيضا  الضـــروري  ومـــن  مئويـــة. 
عصره جيدا؛ نظرا لأن الزغب 
يزداد وزنه بمعدل الضعف 
بفعـــل امتصاص الماء. 
ويتـــم التجفيـــف في 
الملابـــس،  مجفـــف 
مع إجـــراء عملية 
بمعدل  التجفيف 
مرتين لمدة ساعة 
في كل منهما في 
درجة حـــرارة لا 
تزيـــد على 100 
درجة، ثم يتم نفضه 
جيـــدا ليصبح بذلك 

جاهزا للارتداء.

الجاكت المبطن بالزغب 

يطل بقصة «أوفر سايز»

موضة
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