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 يؤكـــد خبـــراء العلاقات الأســـرية أن 
القـــرار حول كيفية رعايـــة أحد الوالدين 
المُســـنين أو كليهمـــا غالبـــا مـــا يكون 
مصدرا للنزاع والنقاش داخل الأسر وقد 

يدفع إلى القطيعة بين الأشقاء.
ويشـــير الخبراء إلى أنـــه حتى بعد 
وضـــع الترتيبات اللازمـــة، تظل الحاجة 
لمواكبـــة النقـــاش والتواصـــل بصورة 
دائمة، لأن الصراعات العاطفية ”شـــائعة 
عندما تعيـــش العائلات بعيدا عن  جدا“ 
بعضهـــا البعض، أو حتـــى عندما تكون 

بجوار بعضها.
ويحمل التقدّم في الســـن معه ضعف 
البصـــر والســـمع وتراجع القـــدرة على 
النهوض والمشـــي، والأسوأ من كلّ ذلك 
المعانـــاة من فقـــدان القـــدرات العقلية، 
والإصابـــة بمرض الزهايمـــر. وغالبا ما 
تقع مســـؤولية رعاية الوالدين المسنين 

على عاتق أحد أولادهما الذي قد 
يشعر بصعوبة هذه المهمّة، 

لاسيّما إذا كان عليه في 
المقابل إهمال أفراد أُسرته 

واحتياجاتهم وأهدافهم 
الشخصية.

كما تعتبر رعاية 
الشخص المسن 

من بين إحدى 
أهم مسؤوليات 
الأبناء، ولأنها 

تتطلب بذل الجهد 
والوقت فإنها 
قد تتحول إلى 

مصدر للخلافات 
والنقاشات 
الحادة بين 

الأشقاء خاصة 
في الحالات التي 

يحاول فيها 
بعضهم التهرب 
من مسؤولياته 

تجاه الأب أو الأم 
المسنة.

وتقول نهلة 
الزياني البالغة 

من العمر 34 سنة، 
أستاذة مادة 

الفرنسية بإحدى 
معاهد محافظة 
الشمال الغربي، 

إنها تقيم مع 
والديها المسنين وهي 

التي ترعاهما وتهتم بشؤونهما 

رغـــم أنها أخـــت لثـــلاث بنـــات وأربعة 
أولاد.

وتضيـــف لـ“العـــرب“ أنها في شـــبه 
قطيعة مـــع إخوتها الذكور لعدم تحملهم 
لمســـؤولية والديهم ولإلقائهم لكل كبيرة 

وصغيرة تخصهما على عاتقها هي.
وتؤكـــد أنهـــا فـــي الآونـــة الأخيرة 
اضطرت لمقاطعتهم نهائيا لعدم الوقوف 
إلى جانبها عندمـــا أصيب والدها بأزمة 
نفســـية جراء جائحة كورونا ما استلزم 
نقله إلى العاصمة، مشـــيرة إلى أنها هي 
من تكفلت بمصاريف العلاج ومصاريف 

التنقل.
كمـــا تؤكـــد رانيـــة البحـــري موظفة 
بالقطـــاع الخاص أن ســـكنها بعيدا عن 
منزل والديها دفع بأشقائها إلى معاداتها 
كونها لا تتحمل معهم مســـؤولية رعاية 

والدتها.
وتشير البحيري إلى أنها لا تستطيع 
زيارة والدتها من حين لآخر لأن أســـرتها 
بحاجـــة إلى الاهتمام خاصـــة وأن لديها 
بنتـــان صغيرتان في أمـــس الحاجة لمن 

يرعاهما.
وأكـــد الصحبي بن منصور أســـتاذ 
الحضارة بجامعة الزيتونة أن رعاية 
الآباء في كبرهم نعمة لمن أدركها وهي 
أيضا فتنة في الوقت نفســـه باعتبار
 صلابة طباع وسلوك الجيل 
القديم مقارنة بجيل الأبناء 
والأحفاد الجديد، وما 
يسببه اختلاف الطباع 
من مشاكل ومن غضب 
الوالدين وشعور 
الأبناء بالذنب. 
وقال بن منصور 
لـ“العرب“ 
”ينضاف إلى 
ذلك امتناع 
زوجات 
الأبناء الذكور 
عن رعاية والدي 
أزواجهن خاصة 
إذا كانت بين 
الواحدة منهن 
وبين حماتها 
نزاعات أو 
خلافات أو 
ذكريات سيئة. 
وتختلف طبيعة 
الرعاية بحسب 
حالة الوالدين 
الصحية 
والنفسية 
والعقلية 
والمادية 
والاجتماعية… 

وفـــي المجمل فـــإن رعايـــة الوالدين أو 
أحدهمـــا جهـــاد حقيقـــي لا يختلف عن 
مكابـــدة الأب والأم فـــي الإحاطـــة خلال 
الصغـــر بأحد أبنائه، لكـــن هنالك حالات 
كثيـــرة مـــن أنانيـــة بعـــض الأبنـــاء أو 
انصياعهـــم فـــي حال اتســـامهم بضعف 
الشـــخصية لأوامر زوجاتهم التي تنص 
على التنكر لهما أو لأحدهما وقطع الصلة 
بهمـــا ولهذا تعج دور المســـنين بحالات 

مؤسفة تدل على عقوق الوالدين“.

ويـــرى بن منصور أن كل التشـــريعات 
والقوانين وردت خادمة لتماســـك الأسرة 
فـــي ظل إعـــلاء منزلة الوالديـــن كما تأخذ 
الدولـــة بعين الاعتبـــار علـــى الصعيدين 
الصحـــي والاجتماعي رعاية كبار الســـن 
والأخذ بأيديهم والحيلولة دون تشـــردهم 
صحيـــا  إهمالهـــم  ودون  الشـــوارع  فـــي 
وغذائيـــا. لكن يبقى من العـــار أن يتنازع 
الإخـــوة مـــن أجل ألا تـــوكل إليهـــم أعباء 
العنايـــة بوالديهـــم أو بأحدهما في مقابل 
تنافـــس بعض الأبناء في حالات أخرى من 
أجل اســـتضافة أو إيـــواء الوالدين. وأكد 
أن الابـــن الـــذي لا يرعى والديه ســـيعاقب 
اجتماعيا مـــن معارفه الذين ســـيحكمون 
عليـــه بالعقـــوق أي عدم توفـــر أدنى رادع 
أخلاقي أو ضمير حي لديه… و“من لا يرحم 
والديه لن يرحم الآخرين ولذلك سيقســـون 

عليه استباقا وسينفرون منه“.
الباحثـــة  نعمـــة  ابتســـام  وتـــرى 
الاجتماعيـــة العراقية أن ازدياد المشـــاكل 
الاجتماعيـــة غير الإنســـانية، ومـــن بينها 
عقـــوق وهجـــران الوالديـــن، أو التخلـــي 
عنهمـــا؛ تعـــود لعـــدة أســـباب، أبرزهـــا 
غيـــاب الوازع الدينـــي والأخلاقي، وغياب 
والظـــروف  بالمســـؤولية،  الإحســـاس 
المعيشية الصعبة لدى الأبناء وانشغالهم 
بالعمـــل بعيـــدا عـــن رعايـــة الوالدين، أو 
قـــد يكون الاســـتقلال المالـــي للأبناء أحد 
الأســـباب، فضلا عـــن انتشـــار المخدرات 
والمســـكرات والتفكك الأســـري بمسبباته 

الكثيرة.
وتشير نعمة إلى أن المسنين المرضى 
والمقعدين والمصابين بارتعاش الأطراف 
وفاقـــدي الذاكـــرة والحـــالات المشـــابهة 
هـــم الشـــريحة الأكثـــر تعرضـــا للإهمال، 
ويتعرضون غالبا للإيذاء بعد وفاة الزوج 
أو الزوجـــة، موضحة أن المســـنين داخل 
منازلهـــم يواجهون يوميـــا مختلف أنواع 
العنـــف، وزادت تلـــك الممارســـات خـــلال 
فتـــرة الحجر الصحـــي بعد تفشـــي وباء 

كورونا.
ويشــــير خبــــراء علم الاجتمــــاع  إلى 
أن الاتفــــاق المســــبق بين الإخــــوة حول 

والزيــــارة  والإقامــــة  الرعايــــة  مســــائل 
وتوضيحها مســــبقا ومن خلال اللقاءات 
العائليــــة التي تناقش في هدوء، يســــاهم 
في تجنب الخلافــــات بينهم وعدم تحميل 
المســــؤولية لأحدهم مهما كان ترتيبه في 

العائلة.
كما أن هذه الطريقة لا تشــــعر المسن 
ســــواء كان الأم أو الأب بأنــــه صــــار عبئا 
ثقيــــلا على أولاده، وهو ما يمكن أن تنجر 
عنه العديد من المتاعب النفســــية بسبب 
الشعور بالعجز والضعف أو الخوف من 
المســــتقبل ومن إهمال أبنائــــه له. ويجد 
اليوم العديد من الآباء والأمهات المسنين 
أنفســــهم في منظمات ومؤسســــات رعاية 
المســــنين بســــبب الخلافات بين الأشقاء 

حول تحمل مسؤولية رعايتهم.
وفــــي دراســــة أجرتها أُســــتاذتان من 
جامعــــة ولايــــة نيويــــورك، هما أُســــتاذة 
الصحّــــة العامّة مــــاري غلانــــت، وعالمة 
الاجتمــــاع غلينــــزا ســــبيتز، حاولتا فيها 
معرفة ما يبحث عنه الأهل المســــنون في 
علاقتهم مع أبنائهم عبّر المشــــاركون عن 
رغبة قوية في المحافظة على الاستقلالية، 

د مع أبنائهم. في موازاة التواصل الجيِّ
ويطرح هذا الشعورتناقضا معيّنا، إذ 
عرّف أغلبهم أنفُسهم على أنّهم مستقلون؛ 
ولكنّهــــم يأملون فــــي أن تكون مســــاعدة 
أبنائهــــم لهم متاحــــة عند الحاجــــة، كما 
عبّروا عن الشــــعور بالضيــــق من الإفراط 
في الحماية التي يتلقّونها من أبنائهم في 
الوقت الذي يقدرون فيه القلق الذي يعبّر 

عنه أبناؤهم تجاههم.
و يســــتخدم هؤلاء المسنين مجموعة 
متنوعة من الإســــتراتيجيات للتعامل مع 
مشــــاعرهم المتناقضة، مثــــل التقليل من 
المســــاعدة التي يتلقّونها، أو تجاهل أو 
مقاومــــة محاولات الأبناء للســــيطرة على 

مجريات حياتهم.
ويــــرى الخبــــراء أن مفتــــاح التعامل 
مع هــــذه التغييرات هــــو القبول والأمانة 
ــــد.  مــــن كلا الجانبيــــن والتواصــــل الجيِّ
ويحتــــاج الأبناء إلى أن يكونــــوا قادرين 
علــــى التحدّث بصراحة بشــــأن المخاوف 
التي يعيشــــونها، والتــــي تتعلّق بصحّة 
أو موقف الوالديــــن. كما أنّ دورهم يجب 
ألا يتمثّل في مجــــرد إرضاء الوالدين، بل 
مســــاعدتهما علــــى التعامــــل بفعالية مع 
التغييرات التي حملهــــا إليهم التقدّم في 
العمــــر. كما يحتاج كبار الســــن إلى تقبّل 
قيود جديدة فرضت علــــى حياتهم، وإلى 
أن يكونــــوا قادرين على طلب المســــاعدة 
عنــــد الحاجــــة وقبولهــــا بشــــجاعة. وفي 
بعض الأحيان، أفضل شــــيء يمكن القيام 
بــــه هو تقييم الوضع معــــا أو البحث عن 
علامــــات تحذيريــــة لتحديد مــــا إذا كانت 
هنــــاك حاجة إلى طلب مســــاعدة خارجية 

للتعامل مع الأوضاع الجديدة.
وتشــــير الكاتبــــة تيا واكــــر، صاحبة 
كتاب ”مقدّم الرعاية الملهم.. إيجاد الفرح 
ونحن نقــــدّم الرعاية لأُولئك الذين نحبّ“، 
إلى أن تقديــــم الرعاية لمن كانوا يقدّمون 
الرعاية لنا في وقت من الأوقات، هو أعلى 

مرتبة من مراتب الشرف.

 برلين – يعـــد الضوء الجيد واحدا من 
أهم العوامل المســـاعدة على سير الشغل 
بشـــكل جيد في بيئة العمـــل؛ فهو يعمل 
علـــى زيـــادة التركيز مـــن ناحية ويحمي 

العين من الإجهاد من ناحية أخرى.
وينصح أندرياس فوجتيســـياك، من 
هيئة الســـلامة والصحة المهنية الألمانية، 
باختيـــار مكان مناســـب للمكتـــب داخل 
الغرفـــة، بحيث يكون فـــي وضع عمودي 
قدر المستطاع مع النافذة؛ ذلك أن الضوء 
القادم من الجانب يســـبب إبهارا أقل مما 

يسببه الضوء القادم من الأمام.
ويتعين أيضا أن تتـــم مراعاة اتجاه 
الضـــوء، على ســـبيل المثـــال ينبغي لمن 
يســـتخدمون اليد اليمنى أن يكون ضوء 
النهـــار ناحية الكتف اليســـرى والعكس 
صحيح لمن يكتبون باليد اليســـرى؛ حيث 
يمنـــع هذا من أن تشـــكل اليد التي تكتب 

حاجزا وجسما يظلل المكتب.

وأوضح فوجتيسياك أن شدة الضوء 
النهـــاري تتراوح بـــين 1000 و2000 لكس 
(وحدة شـــدة الضوء فـــي نظام الوحدات 
الدولـــي). وللمقارنـــة يلزم ألا تقل شـــدة 
الضوء على ســـطح المكتب عن 500 لكس. 
ويتعين الأخذ في الاعتبار أن الأشـــخاص 
الأكبر ســـنا يحتاجون إلـــى إضاءة أعلى 

مما يحتاجه الأصغر سنا.
وغالبـــا ما لا يكون ضوء النهار كافيا 
لإنارة مكان العمل؛ لـــذا تعتبر المصابيح 
البيضاء في ضـــوء النهار إضافة جيدة؛ 
فهي الأكثر ســـطوعا، وبالتالي هي الأكثر 
ملاءمـــة. وتصل درجة حـــرارة لونها إلى 

6000 كلفن.
وأشـــار بيتر شـــيك من هيئة اختبار 
الســـلع والمنتجات الألمانيـــة إلى أنه كلما 
كان اللـــون أكثـــر بـــرودة زادت المكونات 
الزرقاء، وهو ما يســـاعد على النشاط في 

الصباح والاستيقاظ في المساء.

الخلافات بين الأشــــــقاء بسبب من يتحمل مسؤولية رعاية أحد الوالدين أو 
كليهما قد تصل حد القطيعة. لذلك ينصح استشــــــاريو العلاقات الأســــــرية 
بضرورة الاتفاق المســــــبق بين الإخوة حول مسائل رعاية المسنين وإقامتهم 
وزيارتهم وتوضيحها لتجنب الخلافات. وقد تتعمق تلك الخلافات إذا كانت 

العائلات تعيش بعيدة عن بعضها بعضا.

مسؤولية رعاية الآباء المسنين 
تدفع إلى القطيعة بين الأشقاء

استعادة اللياقة البدنية
هدف للكثيرين 

بعد انفراج جائحة كورونا
إلقاء المسؤولية على عاتق أحد الأبناء يولد الشقاق بين الإخوة

رعاية الشخص المسن إحدى أهم مسؤوليات الأبناء

ضوء النهار ليس كافيا لإنارة مكان العمل 

نصائح

كيف تحصل على إضاءة 
جيدة لمكتبك المنزلي؟

الاتفاق المسبق بين الإخوة 
حول مسائل الرعاية والإقامة 
والزيارة وتوضيحها من خلال 

اللقاءات العائلية، يساهم في 
تجنب الخلافات بينهم

 نيويورك – يرغب الكثيرون في استعادة 
لياقتهـــم البدنيـــة بعدما اكتســـبوا وزناً 
إضافياً في الأشهر الخمسة عشر الأخيرة 
بفعل الانقلاب الذي أحدثته جائحة كوفيد 
– 19 في نمط حياتهـــم، لكنهم يحذرون من 
التعرّض للكثير من الضغط بسبب الوضع 

النفسي الهش الناتج عن الوباء.
فأنجيـــلا ثومان مثلاً كانت قد خفضت 
وزنهـــا 15 كيلوغرامـــاً فـــي نهاية شـــتاء 
2020، عندما بدأ فايروس كورونا يتفشـــى 
فـــي الولايات المتحدة واســـتلزم احتواؤه 
فرض إجـــراءات الحَجر الصحي، فما كان 
من المرأة الأربعينية إلا أن اســـتردّت كل ما 

فقدته.
وتتذكر هذه الأم من ميريلاند أن الأمر 
”كان صعباً جداً“. وتضيف ”لقد أحبطني؛ 

لم تعد لدي قوة إرادة بعد الآن“.
أما بيني مايدنبـــاوم الذي ينتمي إلى 
عائلة من الرياضيين فكان ”نشـــطاً جداً“، 
وكان يحافـــظ على لياقتـــه البدنية طوال 
الســـنة بفضل جولاتـــه المســـتمرة ضمن 
عمله وســـيطاً عقارياً، إضافة إلى حصتين 
تدريبيتـــين أســـبوعيتين فـــي رياضة كرة 

السلة.
لكـــنّ النيويوركي البالـــغ من العمر 30 
عاماً يشـــكو من أن ”كل شـــيء توقف“ في 
مارس 2020. ويقول ”مكثت في منزلي دون 
أي نشاط، فاكتسبت ما بين سبعة وتسعة 
كيلوغرامـــات. هذا ما يســـمى ’وزن كوفيد 

الزائد'“.
وأظهر استبيان أجراه معهد ”هاريس“ 

لاســـتطلاعات الرأي لصالح جمعية 
علـــم النفس الأميركيـــة أن 42 في 
المئـــة مـــن البالغـــين الأميركيين 
اكتسبوا منذ بداية الوباء ”وزناً 
أكبـــر ممـــا كانـــوا يتوقعـــون“، 

بمعدل 13 كيلوغراماً للفرد.
ويشرح بيني 
أن ”الأمر صعب، 

فعندما يمكث المرء 
في المنزل يأكل 

الوجبات السريعة 
ولا يرغب إلا في 
تناول مأكولات 

غير صحية“. 
ويضيف أن 

الوضع يكون 
”أشبه 

بالوجود 
في حفرة لا 

مخرج منها“.

ويشــــير بيني إلى أنه لم يجد من حل 
ســــوى الالتحاق بنادي ”تي أس فيتنس“ 
الصغير للياقة البدنية في حي أبر إيست 
ســــايد؛ فقد ســــاعده على ”كســــر الحلقة“ 

التي كان أسيرها.
وشــــهد هذا النادي زيادة ملحوظة في 
الإقبال خلال الأســــابيع الأخيرة، والسبب 
في رأي مؤسِســــه نــــوام تامير أن ”الناس 
يدركون أن الصيف يقترب، ويخشــــون ألا 

تعود ملابسهم مناسبة لمقاسهم“.
ووفّر النادي تمارين من خلال تطبيق 
”زوم“ طــــوال فتــــرة الجائحــــة، لكــــنّ ”ما 
نحتــــاج إليه نحن البشــــر هــــو التواصل 

البشري“، على قول مؤسس النادي.
وهــــي  رودس،  كريســــتل  وتلاحــــظ 
تمــــارس الهرولــــة على المســــار المرصوف 
المحيط بحديقة ســــنترال بارك العامة، أن 
”المزيــــد من النــــاس“ باتوا يقصــــدون رئة 

مانهاتن الخضراء.
وتضيف ”يكون الناس أكثر ارتياحا“ 
أثنــــاء ممارســــة الرياضة في مــــكان عام؛ 
فمنــــذ وقت ليــــس ببعيــــد ”كان الكثيرون 

يشعرون بالخوف إذا اقترب منهم أحد“.
وكانــــت ربــــة المنــــزل الأربعينية هذه 
مــــن بين أولئك الذين ســــاعدتهم التمارين 
البدنية على تجاوز المرحلة الوبائية التي 
امتدت أشــــهرا، وتقول ”لقــــد أبقاني ذلك 

سليمة ذهنياً“.
وعلــــى الرغم من اســــتطلاعات الرأي 
والدراســــات وجاذبيــــة الشــــواطئ يحذر 
مختصون من وصم زيــــادة الوزن وعودة 
المعاييــــر التقليديــــة فــــي ظــــل الظروف 
التي أدت إلى إضعاف بعض الســــكان 

نفسياً.
والكاتبــــة  الصحافيــــة  وتــــرى 
فيرجينيا سول سميث في مدونتها 
”بورنت توست“ أن ”آخر شيء 
يحتــــاج إليــــه الناس هو 

اتباع حمية غذائية“.
وتضيف سميث 
التي كتبت كثيراً 
عن النظام الغذائي 
والنظرة إلى الذات 
”من الأهمية بمكان 
أن يكون لديك 
تعاطف مع كل 
شيء مر به 
جسمك منذ عام  
وربما حتى 
اعتزاز بكل ما 

تغلب عليه جسمك“.
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يرعاهما.
بن منصور أســـت وأكـــد الصحبي
الحضارة بجامعة الزيتونة أن رعا
الآباء في كبرهم نعمة لمن أدركها وه
أيضا فتنة في الوقت نفســـه باعتب
 صلابة طباع وسلوك الج
القديم مقارنة بجيل الأبن
والأحفاد الجديد، و
يسببه اختلاف الطب
من مشاكل ومن غض
الوالدين وشع
الأبناء بالذنب
وقال بن منص
لـ“العرب
”ينضاف إ
ذلك امتن
زوجا
الأبناء الذك
عن رعاية والد
أزواجهن خاص
إذا كانت ب
الواحدة منه
وبين حمات
نزاعات
خلافات
ذكريات سيئ
وتختلف طبي
الرعاية بحس
حالة الوالد
الصح
والنفس
والعقل
والماد
والاجتماعية

راضية القيزاني

العائلات تعيش

صحافية تونسية

هاريس ستبيان أجراه معهد 
ت الرأي لصالح جمعية 
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مختصون من وصم زيــــاد
المعاييــــر التقليديــــة فــــي
التي أدت إلى إضعاف

نفسياً.
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