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 برلين – تشـــكل جائحة فايروس كورونا 
فتـــرة غريبة للغاية بالنســـبة إلى الأطفال 
الذيـــن قضوا في بعض  الأحيان شـــهورا 
بعيدا عن زملاء المدرســـة، ولم تتسن لهم 

رؤية أصدقائهم أو عائلاتهم.
وقد يســـاور القلق الآباء بشـــأن كيف 
سيتذكر أطفالهم هذه الفترة القاسية، وما 

إذا كانوا سوف يتذكرونها بسلبية.
ولا تـــرى طبيبة علم النفـــس جابريل 

فراي داعيا للقلق.
الألمانيـــة  الخبيـــرة  وتوضـــح 
والمراهقين  الأطفـــال  فـــي  المتخصصـــة 
”دائما مـــا يميل الأطفال إلـــى تذكر الأمور 

الإيجابية، كما نفعل“.
آليـــة  أن  فـــي  تفـــاؤل  فـــراي  ولـــدى 
التذكـــر هذه ســـوف تجـــدي نفعـــا أيضا 
المتعلقـــة  الأشـــياء  الجائحـــة.  مـــع 
بالجائحة التي ســـوف تعلـــق مع الأطفال 
هـــي الأحـــداث الإيجابيـــة: علـــى ســـبيل 
المثـــال أن الجـــدة لعبت معهـــم كثيرا من 
الألعـــاب، أو أن الأم قرأت لهـــم المزيد من 

الكتب.

وفـــي الوقت الـــذي يعود فيـــه العالم 
مجددا، ولكن ببطء، إلى الوضع الطبيعي، 
بفضل حمـــلات التطعيم ضـــد الفايروس، 
تحذر فراي الأســـر من تعجيل الأمور، على 
ســـبيل المثال، بإقامة تجمعات كبيرة مع 

الأصدقاء.

وتقـــول إنه يمكن للآباء أن يســـاعدوا 
بـــأن  التأقلـــم  علـــى  تدريجيـــا  الأطفـــال 
يوضحوا لهم أن الأسرة تأخذ الأمور على 

نحو بطيء، دون تعجل.
ويؤكد الخبـــراء أن الأطفال خســـروا 
كثيـــرا جـــراء الجائحة، حيث مـــع إغلاق 

المـــدارس ألغيـــت الأنشـــطة والحفـــلات 
والمباريـــات الرياضية والأنشـــطة، فخاب 
أملهم بفقدان ما اعتادوا عليه بســـبب داء 
كورونـــا. وتنصـــح الدكتورة ليـــزا دامور 
الأخصائيـــة النفســـية بأن يتفهـــم الآباء 
حزن أطفالهم. فبالنســـبة إلـــى المراهقين 
تعد هذه الأمور خسائر كبرى في حياتهم. 
وتنصح بدعمهم ولا تستغرب أبدا حزنهم 
الشـــديد وإحباطهم بســـبب الأشياء التي 
خســـروها، ويبكونهـــا الآن. وقالت دامور 
مخاطبـــة الآباء ”عند ظنكـــم أنهم يعانون 
هذه المشـــاعر فتعاطفكم ودعمكـــم إيّاهم 

يمثل السلوك الصحيح في هذه الحالة“.
وتترافـــق جائحة كورونا مع مشـــاعر 
مثل القلق والإجهاد والشـــك وهي مشاعر 
تأتـــي شـــديدة مع كافـــة الأطفـــال في كل 
المراحـــل العمريـــة. وعلـــى الرغـــم من أن 
الأطفال يتعاملون مع هذه المشاعر بطرق 
مختلفـــة، لكن طفلـــك إذا ما واجـــه إغلاقا 
للمدارس وإلغـــاء للأنشـــطة والفصل عن 
الأصدقاء فإنه بحاجـــة للمزيد من الرعاية 

والدعم.

آلية التذكر الإيجابية لدى الأطفال تساعدهم 
على التأقلم مع الجائحة

 برليــن – يتمتــــع الأشــــخاص الذيــــن 
يشــــعرون أنهم أصغر سنا بإحساس أكبر 
والتهابات  الإدراكية،  والوظائف  بالعافية 
أقــــل، كما أنهم أقــــل عرضــــة للذهاب إلى 
المستشــــفى، بل إنهم حتى يعيشون عمرا 
أطــــول من نظرائهم الذين يشــــعرون أنهم 

أكبر سنا.
وتشــــير دراســــة نشــــرتها الجمعيــــة 
الأميركية لعلم النفس إلى أن أحد الأسباب 
المحتملــــة للصلة بين العمر والصحة هو 
أن شــــعور المرء أنه أصغر ســــنا يساعد 
فــــي حماية البالغين متوســــطي العمر أو 
الأكبر ســــنا مــــن الآثار المدمــــرة للضغط 

العصبي.
وفـــي الدراســـة التـــي نشـــرتها 

مجلة ”سيكولوجي أند أيدجينج“، 
ديلي“،  ”ساينس  موقع  وأوردها 

حلل الباحثون من المركز 
الألماني لعلم الشيخوخة 

على مدار ثلاث 
سنوات بيانات 

تعود لـ5039 
مشاركا، في 

استطلاع 
التقدم في 

العمر 
الألماني وهي 

دراســـة مطولة لسكان ألمانيا الذين بلغوا 
40 عاما فأكثر.

وقد توصل الباحثون، في المتوســــط، 
إلى المشاركين الذين يتحدثون عن ضغط 
عصبــــي فــــي حياتهم مــــروا بتراجع أكبر 
فــــي الصحــــة الوظيفية على مــــدار ثلاث 
ســــنوات وكانت هذه الصلــــة بين الضغط 
العصبي وتدهور الصحة الوظيفية أقوى 

للمشاركين الأكبر سنا بالفعل.
غير أن العمر الذاتــــي، أي العمر الذي 
يشعر به المرء، بدا أنه يوفر نوعا من القوة 
الوقائية، حيث كانــــت الصلة بين الضغط 
العصبــــي وتراجع الصحــــة الوظيفية أقل 
عند الأشــــخاص الذين شــــعروا أنهم 
أصغــــر من عمرهــــم الفعلي. وكان 
هــــذا الأثــــر الوقائي أقــــوى بين 

المشاركين الأكبر سنا.
والمطلوب إجراء المزيد 
من الأبحاث لتحديد الفارق 
المثالي بين العمر الذاتي 
والفعلي، بحسب ما يقوله المشرف 
على الدراسة ماركوس وتشتاين، 
حيث إن الأبحاث السابقة أشارت 
إلى أنه من المفيد أن يشعر المرء 
بأنه أصغر سنا لحد ما ولكن 
الفوائد تقل إذا اتسعت 
الفجوة بين العمر 

الذاتي والفعلي.

 يوصـــي أطبـــاء الأســـنان بتنظيـــف 
الفراغـــات بين الأســـنان أثنـــاء عمليات 
نظرا  للأســـنان؛  الروتينيـــة  التنظيـــف 
لأن هنـــاك مناطق معينـــة لا تصل إليها 
فرشاة الأســـنان العادية. ويمكن تنظيف 
الفراغات بين الأســـنان بواسطة الخيط 
أو الفرشات أو الأعواد المخصصة لهذا 

الغرض.
ديتمـــار  البروفيســـور  وأوضـــح 
أوســـترايش، نائـــب رئيـــس الجمعيـــة 
هـــذه  أن  الأســـنان،  لطـــب  الألمانيـــة 
المواضع توجد عندما تصطف الأسنان 
بجانـــب بعضها البعض، بحيث تنشـــأ 
فجوات صغيـــرة بينها، وهـــو ما يمثل 
فرصة مثالية لتكاثـــر البكتيريا وظهور 

تسوس الأسنان وأمراض اللثة.
البروفيسور  الأســـنان  طبيب  وشدد 
شـــتيفان زيمـــر علـــى ضـــرورة تنظيف 
الفراغات بين الأســـنان كل مساء، وذلك 
بعـــد إجـــراء عملية التنظيـــف المعتادة 

بواسطة فرشاة الأسنان.
ويحتـــوي اللعـــاب الموجـــود فـــي 
الفـــم علـــى مـــواد مضـــادة للبكتيريـــا، 
وبالتالـــي فإنـــه يمنع حدوث تســـوس 
الأســـنان، إلا أن تدفق اللعاب يقل خلال 
المســـاء وبالتالي تقـــل وظيفة الحماية، 
ولذلـــك تـــزداد أهمية أن تكون الأســـنان 
والفراغات الموجودة بينها نظيفة أثناء 

النوم.
ويعتبر خيط تنظيف الأسنان أشهر 
الأدوات التي يمكن اســـتعمالها لتنظيف 
الفراغـــات الموجـــودة بيـــن الأســـنان، 
وأكـــد البروفيســـور أوســـترايش أنـــه 
يمكن اســـتعمال خيط تنظيف الأســـنان 
بســـهولة، إلا أنـــه قـــد يســـبب تأثيرات 
ضارة باللثة إذا تم استعماله بشكل غير 

صحيح.
وأوضـــح طبيـــب الأســـنان الألماني 
قائلا ”يهـــدف التنظيف بواســـطة خيط 
تنظيـــف الأســـنان إلـــى الانـــزلاق على 

طول الأســـطح المنحنية للأسنان، وإذا 
قـــام المرء بمجـــرد حركة الفـــرك ذهابا 
وإيابـــا، فقـــد يتســـبب ذلك فـــي حدوث 
أضرار باللثة“. وتظهـــر أهمية الخيوط 
والأشـــخاص  الشـــباب  مـــع  الرفيعـــة 
فـــي منتصـــف العمـــر؛ لأن اللثـــة تكون 
الفراغـــات  فـــي  الأســـنان  مـــن  قريبـــة 
بيـــن الأســـنان وخاصـــة فـــي مرحلـــة 

الشباب.
ويرى طبيب الأســـنان أن فرشات ما 
بين الأسنان تتناســـب بشكل أفضل مع 
الأشـــخاص كبار الســـن؛ حيث تتراجع 
اللثة إلى حد ما مع مرور العمر، وتظهر 
أمراض اللثة، وبالتالي تصبح الفراغات 
بين الأســـنان أكثـــر اتســـاعا، وفي هذه 
الحالـــة يمكـــن تنظيـــف الفراغـــات بين 
الأســـنان بواسطة الفرشـــات الصغيرة 

بشكل أكثر فعالية.
وتتوافر هذه الفرشـــات في مجموعة 
متنوعـــة من الأحجام والأشـــكال، وعادة 
ما يقوم طبيب الأســـنان المعالج بشرح 
وأكـــد  الســـليمة،  الاســـتعمال  طريقـــة 
البروفيســـور الألماني أوســـترايش أنه 
ينبغي ألا تمر الفرشـــاة ما بين الأسنان 
تكـــون  أن  أو  كبيـــر  ضغـــط  بواســـطة 

فضفاضة.
وللقيـــام بذلـــك يتعيـــن علـــى المرء 
الصغيـــرة  الفرشـــاة  بدفـــع  يقـــوم  أن 
فـــي الفراغـــات مـــا بيـــن الأســـنان من 
الخـــارج والداخـــل، ويمكـــن اســـتعمال 
الفرشـــاة عـــدة مـــرات، ولكـــن ينصـــح 
اســـتبدالها  بضـــرورة  الأســـنان  أطباء 
بصورة منتظمة مثل فرشـــاة الأســـنان 

العادية.
وينصـــح زيمر باســـتعمال أعواد ما 
بين الأســـنان، وهـــي عبارة عـــن أعواد 
أسنان بلاستيكية رقيقة ومغطاة بطبقة 
من الســـيليكون مـــع مقابـــض، وتتوفر  
أعواد ما بين الأسنان بمقاسات مختلفة 

من حيث السُمك.

شعور المرء أنه أصغر سنا 
يخفف من الضغط العصبي 

لاداعي للقلق بشان تأثير الجائحة على الأطفال 

نصائح

نصائح لتنظيف الفراغات 
بين الأسنان

  تعيـــش أغلـــب المجتمعـــات العربيـــة 
أوضاعا اجتماعية صعبة عنوانها غضب 
متفجر وأحـــلام محطمة. وقد زادت ثورات 
الربيـــع العربي مـــن تأزم الأوضـــاع بتلك 
البلدان، لتليها جائحة كورونا، ما ســـاهم 
في ازدياد منســـوب العنف اللفظي رد فعل 
ســـواء ضد الطبقة السياسية أو ضد عامة 
النـــاس خصوصـــا في الأحياء الشـــعبية، 
باعتبار أن الشـــتائم تســـاعد علـــى تقليل 

الشعور بالألم وتخفض حدة التوتر.
ويقول خبراء علم النفس إن الشـــتائم 
تجعل القلب ينبض بشكل أسرع، كما أنها 
تجعل الفرد أقل عنفا جســـديا بشكل مثير 

للاهتمام.
البـــس،  ناديـــة  الدكتـــورة  وتـــرى 
اختصاصية نفســـية من المملكـــة العربية 
السعودية، أنّ للشـــتائم أثرا إيجابيا أكبر 
مـــن الأثر الســـلبي وتقـــول ”قـــد لا أتقبلُ 
الشتائم بأي صورة من الصور، ولكن وفقا 
للأبحاث العلمية فمن يستخدمون الشتائم 
ويطلقونها يتمتعون بنفسية مرتاحة جدا، 
لأنهـــم يقذفون بكل طاقاتهم الســـلبية إلى 

الخارج عبر التلفظ بالكلمات السيئة“.
وعـــن أثر الشـــتيمة علـــى المتلقي وإن 
كانت تجرحه نفســـيا فتبينُ ”على العكس، 
الشـــتيمةُ تعـــزّز قـــدرات المشـــتومِ وقوته 
النفســـية للأفضـــل، لأنه ســـيتمتع في ما 
بعد بقدرة كبيرة على تحملِ الألم، وهو ما 
يحفز الجهازَ العصبـــيَ ويعمل على إفرازِ 
 ، كمية كبيرة من مادة الأدرنالين بالجســـمِ

والذي له فوائد عظيمة“.
وتنتشر الشتيمة وخصوصا الشتيمة 
الجنســـية، في الأحيـــاء الشـــعبية، وهي 
بمثابـــة الرصاصـــة المجانيـــة التي تصل 

بسرعة ومن دون خطأ إلى هدفها.
أن  الاجتمـــاع  علـــم  خبـــراء  ويؤكـــد 
الفضـــاءات الرقميـــة وغيـــر الرقمية تعج 
بالشتائم الجنســـية الموجّهة إلى النساء، 
حيث لا يكاد يدخل المســـتخدم إلى صفحة 
ناشـــطة أو سياســـية أو صحافيـــة حتى 
يصطدم بكمية الشـــتائم التـــي تدور غالبا 

في فلك واحد، وهو ”الجنس“.
ويشـــيرون إلى أن الشـــتائم الجنسية 
تتصدّر النقاش في السياسة أو الاقتصاد 
أو التنمية، حين تطرحه امرأة أو تشـــارك 

فيه.

وبذلـــك يتحـــوّل المنشـــور أو المقـــال 
أو الـــرأي المطـــروح، إلى مســـلخ للعرض 
والشـــرف، ويتنافـــس الرجـــال علـــى من 
وفانتازماته  الجنســـية  قدراته  يستعرض 
في فتك الأعراض، تحت منشـــور أو تعليق 

عائد لسيّدة ما.
التونســـي  والصحافي  الكاتـــب  وقال 
الدكتور منجي الزيدي إن الشتيمة أضحت 
سمة من سمات المجتمع التونسي، مشيرا 
إلى أنها انتشرت بين الناس على اختلاف 
مســـتوياتهم الاجتماعية والتعليمية حتى 
كادت تتحـــوّل إلى ”ســـلوك عـــام مقبول“. 
وأكد أن الظاهرة ليست جديدة فقد وصف 
بيرم التونسي في ثلاثينات القرن الماضي 
تونـــس بأنّها مدينة الشـــتائم. ذلك أنّ من 
طبيعة الكثير من التونسيين أن يعبّروا عن 
انفعالاتهم، حتى البسيطة منها، بعبارات 
مـــن الســـجّل الفاحش، ســـيّان عندهم في 

حالات الغضب أو في حالات الانشراح.

ولفت إلـــى أن المجتمـــع التقليدي كان 
يحاصر المعجـــم الفاحش في دوائر ضيّقة 
من الحيّز الخاص، أي في فضاءات مغلقة 
كالمقاهي والملاعـــب وغيرها، وبين الأقران 
والأصحاب، ولكن اليوم تفشّـــت الشـــتيمة 
فـــي أوســـاط من يحســـبون أنفســـهم من 
النخبـــة السياســـية والإعلاميـــة والفنية. 
وأصبح يسيرا على الخصوم السياسيين 

اســـتخدام الســـب واللعـــن والوصـــم في 
خطابهـــم الإعلامـــي وجدالهم السياســـي 

و“عروضهم الجماهيرية“.
الشــــعبية  الأحيــــاء  أبنــــاء  وتعــــرض 
المهمشــــة في تونس، خلال هذه العشــــرية، 
لشــــتى أنــــواع الظلم والتهميــــش والعنف 
تحــــت عناوين متعددة مــــن أبرزها الحرب 
علــــى الإرهــــاب، القضــــاء علــــى الجريمــــة 
والقضــــاء علــــى الاقتصــــاد المــــوازي. كما 
جــــاءت أزمة كورونا والتعامــــل الأمني مع 
هذه الجائحــــة (حضر التجــــول، الحد من 
حرية التنقل) ليزيــــدا الطينة بلّة ويرفعان 
من منسوب التهميش والقهر والعنف الذي 
تعيشه هذه الطبقات والفئات الاجتماعية، 
مــــا ولــــد لديها ميلا لاســــتعمال الشــــتيمة 

كمتنفس للهروب من الواقع المعيش.
وقال الكاتـــب والناقد المغربي الدكتور 
بوزيان موســـاوي إن بعـــض الباحثين في 
علـــم الاجتماع يربطـــون اســـتفحال هذه 
الظاهرة في الأوساط الشعبية عند الأطفال 
اليومي  المعيـــش  بإكراهـــات  والمراهقـــين 
ومعارفهم؛  وأقرانهـــم  وذويهـــم  لأســـرهم 
فالصراع اليومي لأجل لقمة الخبز والأمية 
والجهل هي من الأســـباب الرئيسية التي 
تُولِّد العنف والعنف المضاد في الأوســـاط 
الشـــعبية المعدمة، مـــا يسَـــهّل تمرير لغة 

الكبار للصغار واليافعين.
علمـــاء  أن  إلـــى  لـ“العـــرب“  وأشـــار 
اللســـانيات يصنفون مستويات استعمال 
اللغة إلى استعمالات كلاسيكية  ”أدبية“، و 
فصيحة ”بليغة“، وتقنية علمية، ومتداولة 
”ســـوقية“..  ”مألوفة“، وعامية ”شـــعبية“ 
ويعتمـــد هـــذا التصنيف مـــن وجهة نظر 
”سوســـيو ـ لسانية“ على المستوى الثقافي 
والعلمـــي للمتكلـــم، وكذلك علـــى الانتماء 
الطبقي. كما يفسره البعض من وجهة نظر 

تربوية سيكولوجية وأخلاقية محضة.
وتابع ”ولأن استعمال بعض الأساليب 
الســـوقية المبتذلة فـــي مقامـــات انفعالية 
للســـب والشـــتم والتجريح مرتبـــط أكثر 

بالجانـــب الأخلاقـــي، فهـــي لا تخص فئة 
اجتماعيـــة دون أخـــرى كمـــا الشـــأن في 
مجتمعاتنا الســـائرة في طريق النمو. هي 
مقامات انفعالية تندرج ضمن آفات العنف 
والعنـــف المضـــاد فيكون الضرر النفســـي 
الذي يسببه التجريح اللفظي أحيانا أشد 
وقعـــا وخطورة من العنف الجســـدي، لذا 
اســـتحدثت قوانين لزجر هذه السلوكيات 

المشينة“.
ويـــرى مالك أبوعطا الإعلامي العراقي 
أن المجتمـــع الـــذي يغيـــب عنـــه الوعـــي 
الاجتماعـــي تطغى فيه هـــذه الظاهرة كما 
يعاني من أزمات أخلاقية، مشـــيرا إلى أن 
إحـــدى مرتكـــزات الوعـــي الاجتماعي هي 

التربية والأخلاق.
وقال لـ”العرب“ ”لا يجب حشـــو أدمغة 
والقواعد  والهندســـة  بالحســـاب  الطلاب 
العلميـــة التقليدية، إنمـــا ينبغي توظيف 
مصادر العلوم لتوســـيع مـــدارك الجمهور 
ونشـــر الثقافـــة، بمعنـــى آخـــر مكافحـــة 
تفشـــي الأمية والجهل أولا لأنهـــا العائق 
الرئيسي أمام أي محاولة لإصلاح المجتمع 

وترتيبه“.
أن  الاجتمـــاع  علـــم  خبـــراء  ويؤكـــد 
فعل الشـــتيمة معـــروف فـــي كل الثقافات 
والمجتمعـــات، وتختلـــف مكوّناته اللغوية 
من لغـــة إلى أخرى، إلا أنها غالبا ما تربط 
البـــذاءة بالتابوهات الدينية والجنســـية 

والسياسية.
ويشــــيرون إلــــى أن كلما كانــــت درجة 
القمع والكبت عالية في أيّ مجتمع ازدادت 
معهــــا درجة الإحبــــاط، وبالتالــــي تعدّدت 
مهارات الســــب والشــــتم والنكات البذيئة 
وتنوعــــت. وليس متوقعا أن هناك مجتمعا 
تنتشــــر فيه ظاهرة السب والشتم والنكات 
السياسية والجنســــية بقدر انتشارها في 
العالــــم العربي، وخصوصا في الدول التي 
عانت من أنظمة شــــمولية أو طائفية، حيث 
كانت النكتة السياسية والجنسية والبذاءة 

والشتم فعل مقاومة وكسر للقيود.

ــــــم الاجتمــــــاع أن  يؤكــــــد خبراء عل
الشــــــعبية  الأحياء  ــــــاء  أبن تعــــــرض 
المهمشــــــة، وخصوصــــــا خلال هذه 
ــــــم  ــــــواع الظل العشــــــرية، لشــــــتى أن
والتهميش والعنف أدى إلى انتشار 
الشــــــتيمة كردة فعــــــل طبيعية على 
الحيف الاجتماعــــــي. ويقول خبراء 
ــــــم النفــــــس إن الشــــــتائم تجعل  عل
الأفراد أقل عنفا جســــــديا بشــــــكل 
ــــــر للاهتمــــــام لأنهــــــم يخرجون  مثي
ــــــر التلفظ  كل طاقاتهم الســــــلبية عب

بالكلمات السيئة.

لماذا تنتشر الشتائم في الأحياء الشعبية
 العنف اللفظي رد فعل طبيعي على الظلم الاجتماعي

التعرض للعنف والتهميش يغذي الميل لاستعمال الشتيمة

 المجتمع الذي يغيب 
عنه الوعي الاجتماعي 

تنتشر فيه الشتائم

مالك أبوعطا

إكراهات المعيش 
اليومي أدت إلى نقل 

لغة الكبار إلى اليافعين

بوزيان موساوي

راضية القيزاني

ي ب

كاتبة تونسية

المحتملــــة للصلة بين العمر والصحة هو
أن شــــعور المرء أنه أصغر ســــنا يساعد
فــــي حماية البالغين متوســــطي العمر أو
المدمــــرة للضغط الأكبر ســــنا مــــن الآثار

العصبي.
نشـــرتها وفـــي الدراســـة التـــي
”سيكولوجي أند أيدجينج“،  مجلة
ديلي“،، ”ساينس  موقع وأوردها 

حلل الباحثون من المركز 
الألماني لعلم الشيخوخة 

ثلاث على مدار
سنوات بيانات

تعود لـ5039
مشاركا، في 

استطلاع 
التقدم في
العمر

وهي الألماني

غير أن العمر الذاتــــي، أي العمر الذي
يشعر به المرء، بدا أنه يوفر نوعا من القوة
الوقائية، حيث كانــــت الصلة بين الضغط
العصبــــي وتراجع الصحــــة الوظيفية أقل
عند الأشــــخاص الذين شــــعروا أنهم
أصغــــر من عمرهــــم الفعلي. وكان
هــــذا الأثــــر الوقائي أقــــوى بين

المشاركين الأكبر سنا.
والمطلوب إجراء المزيد
من الأبحاث لتحديد الفارق
المثالي بين العمر الذاتي
والفعلي، بحسب ما يقوله المشرف
على الدراسة ماركوس وتشتاين،
حيث إن الأبحاث السابقة أشارت
إلى أنه من المفيد أن يشعر المرء
سنا لحد ما ولكن بأنه أصغر
الفوائد تقل إذا اتسعت
الفجوة بين العمر

الذاتي والفعلي.


