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 القاهــرة - يؤكد خبـــراء علم النفس 
أن العلاج باللعب يســـاعد على التخلص 
مـــن مجموعة كبيرة من المشـــكلات، بما 
في ذلك المشكلات الســـلوكية والاكتئاب 

والقلق.
وبينمـــا يبـــدو العلاج باللعـــب كأنه 
مجرد قضاء ســـاعات من اللهو والمرح، 
إلا أن الأبحـــاث الحديثـــة تشـــير إلى أن 
العلاج باللعب فعال لـــدى الأطفال الذين 
يعانـــون من مشـــكلات الصحـــة العقلية 

والاضطرابات السلوكية.
وأكـــد علي ســـلمان أســـتاذ الصحة 
النفســـية بجامعة القاهـــرة على ضرورة 
العلاج باللعب، وذلك لأن اللعب يســـاهم 
في خلق بيئة آمنة يســـتطيع الأطفال من 

خلالها التعبير عن أنفسهم.
وقال ســـلمان، إن العـــلاج باللعب له 
أهـــداف وتأثير مهم على الحالة الصحية 
والنفسية للطفل ومن بين الأهداف إدخال 
عنصر الإيجابية على لعب الطفل بشـــكل 
مباشـــر وتنمية قدراته علـــى التعبير عن 

مشاعره بطرق ملائمة.

وأضاف أن ذلك ينمّـــي قدرات الطفل 
على حل المشكلات وعلى طلب المساعدة 
عندمـــا يحتاج إليها، كما ينمي شـــعوره 
بالأمـــان فـــي بيئـــة تراعـــي خصائصـــه 

وحاجاته.
ولا يســـتطيع الجميـــع التعبيـــر عن 
احتياجاتهم ومشـــكلاتهم بالكلمات، وقد 
يصبح اللعب وسيلة الصغار في التعبير 
عن حزنهم أو غضبهـــم. وبعض الأطفال 
يســـتخدمون الألعاب لا إراديا في وصف 
المشـــكلات التي يعانون منها، كالتمثيل 
أو الرسم أو استخدام الدمى للتعبير عن 
مشاعرهم الغاضبة، وربما أيضا يخلقون 

شخصيات خيالية تشاركهم أفكارهم.
ويعد قضاء الطفل لساعات في اللعب 
أمرا غير مزعج فـــي رأي المختصين، بل 
يتطلب من الأبوين تشـــجيع الطفل عليه 
لفهـــم ما يدور بداخل عقله ولا يســـتطيع 

التعبير عنه بكلمات.

وينبغــــي علــــى الأبوين احتــــرام تلك 
المشــــاعر، وتشــــجيع الطفــــل على وصف 
مــــا يعاني منه بالتعبير عما يريد ولو بأن 
يعكســــه على دميته، كأن يقــــول الطفل إن 
الدمية حزينة لأن والديها تشاجرا معا، أو 

لأن والدتها لم تسمح لها بالخروج.
ويمكــــن أيضــــا أن تُســــتخدم الدمــــى 
كوسيلة لتعليم الأطفال السلوكيات العامة 
والمهــــارات اليومية، كأن تســــتعمل دمية 
الدب وسيلة لتعليم الطفل كيفية استخدام 
الحمــــام والتخلــــص من الحفاضــــات، أو 
ضــــرورة تنــــاول الخضــــروات، ومــــن ثم 

يستطيع الطفل محاكاة ذلك لاحقا.
وغالبا ما يســــتخدم العــــلاج باللعب 
لمســــاعدة الأطفــــال على معالجــــة أحداث 
الحيــــاة المجهدة مثل الانتقــــال إلى بيت 
جديد، والاستشفاء، وعلاج الصدمات بعد 
التعرض للاعتداء الجســــدي والجنســــي، 
والعنــــف المنزلــــي، والكــــوارث الطبيعية 

والحروب.
ومن بين المشكلات الأكثر شيوعا التي 
يتم تناولها في العلاج باللعب، اضطراب 
نقــــص التركيز وفــــرط الحركــــة، ونوبات 
التوحــــد،  طيــــف  واضطــــراب  الغضــــب، 
والاكتئــــاب، وطلاق الوالديــــن، وصدمات 
الفقــــد (وفــــاة الوالديــــن أو المقربيــــن)، 

والإعاقات الجسدية المستجدة.
وخلصت الدراســــات إلــــى أن العلاج 
باللعــــب يمكن أن يكون فعالا جدا للأطفال 

وعائلاتهم.
ووجدت إحدى الدراسات التي نشرت 
في مجلة ”اضطــــراب فرط الحركة ونقص 
أن الأطفال الذين تم تشخيصهم  الانتباه“ 
باضطــــراب فرط الحركة ونقــــص الانتباه 
أظهروا انخفاضا كبيرا في فرط النشــــاط 

بعد العلاج السلوكي المعرفي.
وبيّنت دراســــة أجريت في العام 2017 
تأثير العلاج باللعب علــــى الأطفال الذين 
يعانون من مخاوف ســــلوكية. وتراوحت 
أعمار الأطفال بين 6 و9 ســــنوات، وتلقوا 
20 جلســــة عــــلاج. وقــــد أظهــــر الأطفــــال 
انخفاضا في مشاكل السلوك، بما في ذلك 

العدوانية وخرق القواعد.
وأظهر الأطفال تحسنا بعد 8 جلسات 
عــــلاج جماعيــــة فــــي انخفــــاض مشــــاكل 

السلوك وتحسن الأداء الأكاديمي.
وفي العام 2015 تعرضت دراسة أخرى 
للعلاج باللعب، وخلصــــت إلى أن العلاج 
باللعــــب يوفــــر تأثيــــرات علاجيــــة كبيرة 
لمجموعــــة من المشــــكلات، بمــــا في ذلك 

المشكلات السلوكية والاكتئاب والقلق.

العلاج باللعب يستخدم 
لمساعدة الأطفال على 

معالجة أحداث الحياة 
المجهدة مثل الانتقال إلى 

بيت جديد والاستشفاء 

العلاج باللعب يحمي الأطفال 
من الاضطرابات السلوكية

 فرضت الدراســــة بنظــــام الأفواج على 
الطــــلاب فــــي تونــــس أن يدرســــوا يوما 
بيــــوم مــــا جعــــل معــــدل دراســــة أقســــام 
المراحــــل الأولى مــــن التعليــــم الابتدائي 
لا تتجــــاوز يوميــــن في بعض الأســــابيع. 
وأمــــام غلق فضــــاءات الترفيــــه توقيا من 
انتشــــار فايروس كورونــــا أصبح الطلاب 
مجبريــــن على البقاء فــــي المنزل لتمضية 
أوقــــات فراغهم ما خلــــق لأمهاتهم المزيد 
من الضغوطات، وذلك بســــبب انغماسهم 
في ســــلوكيات خاطئــــة كإدمــــان الألعاب 
الإلكترونية والولوج المستمر إلى شبكات 
التواصــــل الاجتماعي، ومشــــاهدة قنوات 

تلفزية لا تتلاءم مع أعمارهم.
وتتوجــــس الأمهات خيفــــة من تنامي 
الظاهــــرة مــــع قــــدوم العطلــــة الصيفيــــة 

والمزيد من توسع رقعة أوقات الفراغ.
وقالت نزيهــــة البوغانمــــي أم لبنتين 
إنهــــا لــــم تعد قــــادرة علــــى التحكــــم في 
ســــلوكيات ابنتيها اللتين أصبح الهاتف 
الذكي لا يفارقهما وخاصة ابنتها الكبرى 
التي أصبح لديها حساب على ”تيك توك“ 
وهــــي لم تتجاوز بعد عمــــر الـ12 عاما، ما 
أثر على مســــار تعليمها وأدى إلى تراجع 

نتائجها الدراسية.
وأضافــــت البوغانمــــي لـ“لعرب“ أنها 
رغــــم ذلك تفضل أن تبقى ابنتاها بجانبها 
عن أن ترسلهما للعب مع صديقاتهن خوفا 
عليهما من أصدقاء السوء، مشيرة إلى أن 
قاعة الألعــــاب الرياضية التــــي بجوارهم 
أغلقــــت بعد أن تــــم تســــجيل إصابة أحد 
المتدربين بالفايروس، وكذلك أغلقت قاعة 
الألعاب التي يقصدها الذكور أيضا خوفا 
من انتشــــار العدوى، مــــا جعلها لا تطمئن 
علــــى بنتيها إذا كانتا في الشــــارع أو مع 

الأصدقاء.
وأكــــدت ألفــــة القصــــوري أم لولديــــن 
يبلغان مــــن العمر 7 و9 ســــنوات أن كثرة 
أوقــــات الفراغ أثرت بالســــلب على ابنيها 
وزادت من كســــلهما وخمولهما وجعلتها 
يوميا تكرر على مســــامعهما نفس الكلام 
”إذا أردتما النجاح فما عليكما إلا استغلال 
وقــــت الفراغ فــــي الدراســــة والمراجعة“. 
وقالت القصوري إن كلامها عادة ما يروح 

هبــــاء نظرا لأن ابنيها يفضلان مشــــاهدة 
التلفاز والإبحار على الإنترنت ومشــــاهدة 

أفلام الفيديو على المراجعة.
المختــــص  الأبيــــض  أحمــــد  وقــــال 
التونسي في علم النفس إنه كان بالإمكان 
إيجــــاد حلول لكــــنّ الآباء مشــــغولون من 
جهة والأبناء لديهم حلول ســــهلة ومغرية 
من جهة أخرى وهي الهواتف والشاشات 

الموجودة في كل المنازل تقريبا.
وأضــــاف، أن ما ينغمــــس فيه الأطفال 
على الهواتف الجوالة ليست مواد علمية 
أو مواد تســــلية ذات منفعــــة وإنما مواد 
سطحية ومغرية ما يجعلهم قابلين للتأثر 
والانقياد بســــهولة. كما أنهــــم لا يدخلون 
في حوار لنقد تلك المضامين، وإذا طلبت 
منهم العائلة أن يدرســــوا فإنهم لن يلبوا 
طلبها كمــــا أنهم لن يكونوا على قدر كبير 
من المســــتوى المعرفي ما يجعل العائلة 

تدخل في صراع مع المؤسسة الدراسية.
ودعــــا الأبيض لأن تكون الأســــرة على 
قدر من الصلابة في تعاملاتها مع أبنائها 

وتجيد التحكم في أوقات فراغهم.
وأشــــار إلى أنه إذا لم يراجع الأطفال 
المــــواد التي درســــوها فإنهم ســــيفقدون 
المهــــارات التــــي تعلموهــــا ســــابقا، كما 
ســــيتضاءل مســــتوى قدراتهم على قراءة 
النصــــوص مثلا. هــــذا إضافة إلــــى أنهم 
إذا نزلوا إلى الشــــارع فإنهم ســــيحتكون 
بأبناء الجيران وأصدقاء السوء ما يخلق 
لأن  ويؤهلهــــم  والمشــــاكل  الخصومــــات 

يكونون منحرفين.
وأكــــد الصحبــــي بن منصور أســــتاذ 
الحضــــارة بجامعة الزيتونــــة بتونس، أن 
الفــــراغ أنــــواع فمنه ما هو أوقــــات راحة 
للتلاميذ والطلبة، ومنه ما هو وقت ضائع 
يتســــرب من العمر في عطالة لا منفعة من 
ورائها، ســــواء في التحصيل المعرفي أو 
في التكوين المهني أو في خدمة الأســــرة 

والمجتمع.
لهــــذا يعاني الأولياء  وقال لـ“العرب“ 
من تحول أوقات الفراغ التي تنامت بسبب 

الحجر الصحي الجزئي والشــــامل وكذلك 
بســــبب تخفيف جداول التدريس، مشيرا 
إلــــى أن الأخطــــر على الصحة الجســــدية 
والوجدانية والذهنيــــة للأجيال الصاعدة 
هو اندماجها المرضي مع عوالم الإنترنت 

بسلبياتها التي لا تحصى ولا تعد.
وتابع ”الأصــــل هو أن الحيــــاة كفاح 
علمي ومهني وبذل في ســــبيل بناء الذات 
وتكوين الأسرة الصالحة وخدمة المجتمع 
أمــــا الراحة فهي الاســــتثناء، لكن يبدو أن 
قيم الحياة قد تغيرت في عصر الاستهلاك 
الــــذي عوضت فيــــه المكننة الإنســــان في 
العمــــل، وصار المطلوب هــــو حث الناس 
على الاســــتهلاك، والتمتــــع بالحياة خلال 
العطــــل وأوقات الراحــــة الممططة، خلافا 
لعصــــر الإنتاج الــــذي كان الجمع فيه بين 
الدراســــة والعمل، وكانت أوقــــات الراحة 
تمضى فــــي تغذية العقول وشــــحذ الهمم 
والتفاني في كل ما ينفع الأســــرة ويحسن 

من وضعها الاجتماعي“.
ودعــــا بن منصــــور إلى ضرورة ســــد 
الفــــراغ الكبيــــر الــــذي خلفته إجــــراءات 

مجابهة جائحة كورونا على الأطفال.
ويــــرى خبــــراء علم الاجتماع أن ســــد 
هذا الفــــراغ الكبير، بالوســــائل الخاطئة 
يعد من أخطر الأمور على حاضر الشباب 
ومســــتقبلهم. ومن البديهي أن يؤدي ذلك 
فــــي نهايــــة المطاف إلى انحراف الســــبل 
بهــــذه الفئة التي يقع على عاتقها الارتقاء 
بالمجتمــــع والرقــــي بــــه نحــــو الحضارة 
والتقدم، مشــــيرين إلى دور الأسرة والحي 
والمدرســــة، وجميــــع مؤسســــات الدولة، 
الحكوميــــة منهــــا والأهلية، في مســــاعدة 
الشــــباب على الســــير في الطريق السليم 
حتى لا يكونوا عالة علــــى المجتمع، وأن 
يملأ هؤلاء الشباب وقت فراغهم بما يعود 

عليهم وعلى مجتمعهم بالنفع العام.
ويشــــير الخبــــراء إلــــى أن الأطفال لا 
يقضــــون أوقاتهم فقط فــــي اللهو واللعب 
والعراك مع إخوانهم وأبناء الجيران. بل 
إن المشــــكلة تفاقمت فأصبــــح طفل اليوم 

يقضــــي معظم وقته تحــــت تأثير البرامج 
الإعلاميــــة والأفكار الهدامة التي تأتيه من 

كل جهة.
بدورهم أشــــار عــــدد من الشــــبان إلى 
معاناتهــــم من وقــــت الفراغ فكانــــت آراء 
نســــبة كبيــــرة منهــــم تجمع علــــى وجود 
إهــــدار للوقت فــــي غالبية الأحيــــان، وأنه 
يضيــــع منهم دون أن يســــتفيدوا منه مما 
جعل هذا الوقت يشــــكل إلــــى حد ما عبئا 
عليهــــم، وذكروا أنه لا يوجد نشــــاط معين 

يستهويهم.

وقــــال بعضهم إنهــــم يقــــرؤون ولكن 
لا يمكنهــــم أن يفعلوا ذلــــك كل يوم، لأنهم 
ســــيملون من القراءة. أمــــا بعضهم الآخر 
فذكر أنــــه يتبــــادل الزيارات مــــع الأقارب 
والأصدقــــاء والجيران، ولكــــن هذا أيضا 
برأيهم ليس متاحا دائما بسبب إجراءات 
الغلــــق، ويواجه الشــــباب تلك المشــــكلة 
ويقترحون إنشاء مؤسسة صغيرة تتولى 
تنسيق جميع من يتقدمون بطلبات لشغل 
وقت فــــراغ لديهم، فتقوم هذه المؤسســــة 
بتوجيههم نحو حرف معينة أو ممارســــة 
أنشــــطة أو أشــــغال تعود عليهم بالفائدة 

وتعود على المجتمع بالخير والتقدم.
ويــــرى خبــــراء علم النفــــس أن اللعب 
مــــن أكثر الأمور التي يمكن أن تملأ أوقات 
الطفل مثل لعبة الغناء للأطفال بواســــطة 

الكاريوكي.
كمــــا يحتــــل ركــــوب الدراجــــات عند 
الأطفــــال المرتبة الأولى ســــواءً الأولاد أو 

البنات وينصحون الأهل باقتنائها.

نصائح

 أكــــدت الجمعيــــة الألمانيــــة لصناعــــة 
وتجــــارة الأثــــاث أنــــه لا تجــــوز العنايــــة 
بالأثاث المكســــو بالجلد المدبوغ أو جلد 
النوبــــوك بواســــطة الكريــــم المخصــــص 
للعنايــــة بالجلد الأملس، وإنما بواســــطة 
ســــبراي خاص يخلــــو من الشــــحوم، مع 

الالتزام التام بتعليمات الجهة الصانعة.
وعند الرغبة في إزالة بقعة ما سريعا 
أو إضفاء لمســــة نداوة على سطح الجلد 
المدبــــوغ، ينبغــــي حينئذ اســــتخدام ماء 
ــــر أو كمية قليلة للغايــــة من صابون  مُقطَّ

طبيعي يخلو من القلويات.
وبعد ذلــــك تتم معالجة ســــطح الجلد 
ر وقطعة قماش  المدبوغ بواسطة ماء مُقطَّ

ناعمة مصنوعة من القطن.
الأكثــــر  المواضــــع  إلــــى  وبالنســــبة 
تعرضــــا للإجهــــاد مثل وســــادة الجلوس 
ومسند الذراع ومخدع الرأس، فإنه يمكن 
معالجتها باســــتخدام فرشــــاة مخصصة 

للجلــــد المدبــــوغ، كــــي تســــتعيد رونقها 
الجذاب.

ومن جهــــة أخرى نصحــــت الجمعية 
الألمانية للأثاث بعدم تنظيف قطع الأثاث 
المكســــوة بجلــــود النوبــــوك، أو الجلــــد 

المحبب الكامل بشكل مبلل أو رطب.
وقالــــت إنــــه يتعيّن علــــى الراغب في 
تنظيــــف مثل هــــذه النوعية مــــن الجلود 
استعمال محلول من الماء المقطر، وقليل 
جدا من الصابون الطبيعي، ومسح الجلد 
به على مســــاحات كبيرة. وبعد ذلك يجب 
إزالة بقايا محلول التنظيف بقطعة قماش 

قطنية وماء مقطر.
وأضافــــت الجمعيــــة الألمانية أنه من 
الأفضــــل تنظيف قطــــع الأثاث المكســــوة 
بجلود النوبــــوك بمنفضة الريش، ويمكن 
المســــتخدمة  المواضع  خشــــونة  زيــــادة 
بشــــدة، بواســــطة فرشــــاة خاصة بجلود 

النوبوك أو الجلد المحبب الكامل.

كيفية العناية بالأثاث المكسو بالجلد المدبوغ

تشــــــتكي العديد من الأسر التونسية 
من كثرة أوقات الفراغ التي اكتسبها  
أبناؤهــــــا نتيجــــــة نظــــــام الدراســــــة 
الترفيه  فضــــــاءات  ــــــق  وغل بالأفواج 
وقاعــــــات الألعاب خوفا من تفشــــــي 
ــــــا. وخلقت إجراءات  فايروس كورون
مجابهــــــة الجائحة وقــــــت فراغ كبير 
لدى الأطفال والمراهقين، ســــــاهم في 
خلق ضغط مضاعف على الأمهات، 
ما جعل خبراء علم الاجتماع يدعون 
إلى ترشــــــيد أوقات فــــــراغ الأطفال 
وحمايتهم من الســــــلوكيات المحفوفة 
لاكتســــــاب  وتأطيرهــــــم  بالمخاطــــــر 

مهارات جديدة.

كثرة أوقات فراغ الأبناء معضلة 
تؤرق الأسر التونسية

إجراءات مجابهة الجائحة زادت من تمطيط أوقات الفراغ

على الآباء أن يحسنوا توجيه أبنائهم

إن    قالــــت بوابة الجمال ”هــــاوت.دي“ 
تقصّف الأظافر يعد من المشاكل المزعجة 
للمــــرأة، لأن الأظافر المتقصفــــة تقلل من 

جمال المرأة وأنوثتها.
أن  الألمانيــــة  البوابــــة  وأوضحــــت 
تقصــــف الأظافر يرجع إلى أســــباب عدة، 
منها مــــا يتعلق بالصحة ومنها ما يتعلق 
بطريقــــة العنايــــة بالأظافر،مشــــيرة إلــــى 
ضرورة تناول فيتاميات معينة من شأنها 

أن تقويها وتجعلها أكثر صلابة.
وأضافــــت أن تقصف الأظافر قد يرجع 
إلــــى نقــــص المعــــادن والفيتامينات مثل 
فيتاميــــن ”أ“ وفيتاميــــن ”ســــي“ وحمض 
والزنك.  والكالســــيوم  والحديــــد  الفوليك 
ويمكــــن مواجهــــة ذلك من خــــلال التغذية 
الصحيــــة الغنية بالخضــــروات والفواكه 
والبروتينات  الصحية  والدهون  الطازجة 

عالية القيمة.

كمـــا قد يشـــير تقصـــف الأظافر إلى 
بعض الأمـــراض الجلدية مثل الفطريات 

والإكزيما والصدفية.
وتتســـبب العناية الخاطئة أيضا في 
تقصـــف الأظافر مثل اســـتخدام المقص 
والمبرد الخشن لقص الأظافر وتشذيبها، 
وبدلا مـــن ذلـــك ينبغي اســـتخدام مبرد 

مصنوع من السيراميك.
كما أن استخدام الأظافر الاصطناعية 

قد يتسبب في تقصفها.
وبالإضافـــة إلـــى ذلـــك، قـــد يرجـــع 
تقصف الأظافـــر إلى التلامـــس المتكرر 
مـــع المنظفات، حيـــث تتســـبب المواد 

الكيميائية في جفاف الأظافر. 
ويحـــدث ذلك أيضا في حال غســـيل 
وتعقيم اليدين بشـــكل متكـــرر. ولتجنب 
ذلـــك ينبغي ارتداء قفازات قبل ملامســـة 

المواد الكيميائية.

تعرفي على أسباب 
تقصّف الأظافر

جمال

راضية القيزاني

ي ج ر ه

كاتبة تونسية

الأسرة مدعوة إلى أن تكون 
على قدر من الصلابة في 

تعاملاتها مع أبنائها وتجيد 
التحكم في أوقات فراغهم 

وتحسن توجيههم


