
 لنــدن – يؤكد خبراء علـــم النفس أن 
الدور الأول والأساسي في تربية الطفل 
يعود إلـــى الآباء، فهـــذه التربية تجعل 
الطفـــل إمـــا خنوعاً أو طفـــلاً يدافع عن 
نفســـهِ أو طفـــلاً لا يقبل الهزيمـــة أبداً، 
مشـــيرين إلى أن دفاع الطفل عن نفســـه 

أمام الكبار المتجاوزين سلوك صحي.
وأكـــد الخبـــراء أنه علـــى الوالدين 
تربية طفلهما على تقدير ذاته وحمايتها 
مما يهدد كرامتـــه واعتباره، والحرص 
على إكســـابه المهارات النمائية اللازمة 
لـــه لتأكيـــد حضـــوره بيـــن أقرانه من 
وأهمها  تفاعليـــة  اجتماعيـــة  علاقـــات 
الاســـتقلالية وإبـــداء الـــرأي والمبادرة 

والتفاوض والحوار.
ويتفق الخبراء على أن دفاع 
الطفل عن نفسه سلوك 
صحي من الناحية 
التطورية، فقمع قدرته 
على قول ”لا“ وعدم الرد 
على الكبار إذا تعدوا 
حدوده الشخصية هو 
من الأسباب الأكثر شيوعا 
وخبثا لمعاناة الإنسان. 
مقابل ذلك فإن الطفل 
الذي يضع حدودا 
لشخصيته 
ويدافع عن 
المبادئ التي 
تعلمها 

مـــن والديه وعـــن حقـــه مقابـــل الكبار 
المتجاوزيـــن هو الأســـعد والأنجح في 

الحياة.
وقد يجد الطفل نفسه مضطرا للدفاع 
عـــن حقـــه طالمـــا كان بعيدا عـــن أعين 
والديه، حيث تتصرف معه والدة صديقه 
بأنانية للدفاع عن ابنها المخطئ، أو قد 
يتعرض لتنمـــر أصدقائه بســـبب طول 
شعره، وقد تكذّبه الجارة إذا استدرجته 
للتجســـس على أســـرار المنزل. وتدفع 
الطفلَ أخلاقه للدفاع عن حقه والســـلوك 

القويم الذي تربى عليه.

ويحـــذر الخبـــراء الوالديـــن من أن 
يعـــوّدا ابنهمـــا علـــى أن يـــرد الضربَ 
بالضـــربِ، أو الشـــتم بالشـــتم لأن ذلك 
يجعلـــه كمن يعيش في غابـــة، بل يجب 
أن يعلماه التسامح فعلاً، ولكن التسامح 
مع ثقـــة بالنفـــس، وليس تســـامحاً مع 
خنـــوع وضعف، فعلى الطفـــل أن يتعلم 

مبادئ الدفاع عن النفس.

ويرى الخبـــراء أن من أكبر الأخطاء 
التي يقـــع فيها الوالدان هـــي أن يعنفا 
طفلهمـــا ويلوماه إن تعرض لاعتداءٍ، بل 
يجب عليهمـــا احتضانه ومحاورته بدلاً 

من ذلك.
ويقـــدم خبراء التربيـــة عدة نصائح 
للآبـــاء والأمهات لتدريـــب الأطفال على 

الدفاع عن أنفسهم أمام الكبار.
فعلـــى الطفل أن يبتســـم للشـــخص 
البالـــغ عند بـــدء الحديث، ثـــم يعبر عن 
مشـــاعره ويصفها باســـتخدام ضميره 
وعباراتـــه البســـيطة، ووفـــق الخبـــراء 
يعد التعبير عما نشـــعر بـــه أقل الطرق 
عدائيـــة للتحدث إلى أي شـــخص، إذ لا 
يضعه في موقف دفاعي يضطره لإثبات 
صحة موقفه أمام الآخـــر والذي هو في 
تلك الحالة طفل بريء في منافســـة غير 

متكافئة.
كمـــا يمكـــن تدريب الطفـــل على بدء 
الحـــوار بقول كلمـــات مهذبـــة من أجل 
والاعتـــراف  الشـــخص  انتبـــاه  لفـــت 
بمكانتـــه كفرد بالغ، ولتقليـــل احتمالية 
اتخـــاذه موقفا دفاعيا قبل ســـماع حجة 

الطفل.
ويبدأ الطفل شـــكواه وهو يعبر عن 
حاجته لمساعدته دون انفعال، فيقول ”لا 
أقصد أن أكون غيـــر مهذب، ولكن بينما 
كنت مشغولا بالرسم، أخذ ابنكم أقلامي، 
ولا أعتقـــد أنـــك توافقين علـــى ذلك، لذا 
أحتاج مســـاعدتك لاستعادة قلمي منه“، 

أو ”لا أقصـــد مقاطعتـــك، لكنـــي حزين 
لأنـــك وصفتنـــي بكـــذا، وأنـــا متأكد من 
أنـــك لم تقصدي إهانتـــي، لكن ذلك جرح 

مشاعري“.
ويشـــدد الخبراء على ضرورة معرفة 
الطفل متـــى يتوقف ويبتعد عن الموقف 
المحرج منعا للتصعيد مع شخص بالغ 
غيـــر مهذب، واللجوء إلى آخر مســـؤول 
فـــي المـــكان إذا لـــم يتمكن مـــن إيصال 

وجهة نظره بعد محاولتين.
كما علـــى الأمهات تدريـــب أطفالهن 
على وضع حدود بينهـــم وبين الغرباء، 

وأن يتراجعوا خطوتين إلى الوراء قبل 
التكلم مع الغرباء سواء كانوا بالغين أو 
في مثل ســـنهم، والانصـــراف في الوقت 
المناسب إذا تحول الحديث إلى شجار، 
فســـلامتهم تأتي قبل ضرورة اســـتعادة 

الحق.
كما عليهـــن تعليـــم أطفالهن تجنب 
الدخول في جدال مع أشـــخاص سيئين 
إذا كانوا ذوي سلطة في المكان، كوالدة 
زميـــل لهم فـــي منزلهـــا، أو المدرس في 
الفصل، أو البائـــع في المحل، فلن يفوز 

الطفل في جداله معهم.

 شـــهد العالـــم خـــلال العقـــود الثلاثة 
الماضية وعيا متزايدا بأن نموذج التنمية 
الحالي لم يعد مســـتداما، بعـــد أن ارتبط 
نمـــط الحيـــاة الاســـتهلاكي المنبثق عنه 
بأزمـــات بيئية خطيرة مثـــل فقدان التنوع 
البيئي وتقلص مساحات الغابات المدارية 
وتلوث الماء والهواء وارتفاع درجة حرارة 
الأرض والفيضانـــات المدمرة الناتجة عن 
ارتفاع منســـوب ميـــاه البحـــار والأنهار 

واستنفاد الموارد غير المتجددة.
وقـــد دفعـــت هـــذه العوامل بعـــدد من 
منتقـــدي ذلـــك النمـــوذج التنمـــوي إلـــى 
المنـــاداة بنمـــوذج تنموي بديل مســـتدام 
يعمل على تحقيق الانســـجام بين تحقيق 
الأهداف التنموية من جهة وحماية البيئة 

واستدامتها من جهة أخرى.
”الحيـــاة  أن  البيئـــة  خبـــراء  ويـــرى 
أســـلوب عيـــش غائـــب عن  المســـتدامة“ 
المجتمعات العربيـــة رغم بعض التجارب 
والمحـــاولات، مشـــيرين إلـــى أن الامتثال 
لقيـــم ومبـــادئ الحياة الأخلاقيـــة اختيارٌ 
فردي إلـــى حدٍ كبير أكثر مـــن كونه حركة 

اجتماعية منظمة.
وأكد الخبراء أن الحياة الأخلاقية هي 
فـــرع من الحيـــاة المســـتدامة، حيث يقوم 
الفرد في البداية بإحداث تغييرات بسيطة 
فـــي نمط الحياة للحد مـــن تأثيراتها على 

البيئة.
وأقرّ عادل الهنتاتي الخبير التونسي 
في البيئة والتنمية المستدامة بأن مفهوم 
التنمية المســـتدامة غائـــب ليس فقط عن 
المجتمعـــات العربيـــة وإنمـــا أيضـــا عن 

نظيرتها الغربية.
وقـــال الهنتاتـــي إن مبـــادئ التنميـــة 
المســـتدامة لم يتم تطبيقها، وحتى إن تم 
تطبيق بعـــض جوانبها يكون ذلك بطريقة 
عشـــوائية ســـواء في تونس أو خارجها، 
مشيرا إلى أن البلدان التي أكدت التزامها 

بالمعايير البيئية لم تلتزم بها فعليا.
وقال الخبراء إن قـــرار البدء بالعيش 
أخلاقياً يمكن أن يكون سهلاً كالشروع في 
إطفاء الأنوار بعد مغادرة الغرفة أو شراء 

المنتجـــات العضوية المحليـــة أو اقتناء 
المواد التجارية المقبولـــة أو التقليل من 
تناول اللحوم. وعادةً ما يقوم أغلب الناس 
بإعادة اســـتخدام مياه الصـــرف أو إعادة 
تدويرها، أو اســـتخدام مصـــادر متجددة 
في منازلهم كالألواح الشمسية أو مولدات 
الماء الهوائية، أو اســـتبدال وســـائل نقل 

بأخرى صحية كقيادة الدراجات.

الجمعيـــة  تعمـــل  فلســـطين  وفـــي 
الفلسطينية للطاقة الشمسية والمستدامة 
على رفع مســـتوى الوعـــي بأهمية الطاقة 
الشمســـية كمورد متجدد يمكن استخدامه 
والاستثمار فيه بما يحقق الاكتفاء الذاتي 

من الطاقة الكهربائية.
وفـــي تونس نفـــذ في منطقـــة الغدير 
(شـــمال البلاد) مشـــروع لإنشـــاء معصرة 
زيتـــون تنتفع منـــه 70 امـــرأة و30 رجلا، 
وســـاهم في إعادة إحياء النشاط الزراعي 

الذي توقف ســـابقا، لاســـيما الإفـــادة من 
أشـــجار الزيتون حيث تـــم إنتاج 4 أطنان 

من زيت الزيتون ذي النوعية الجيدة.
الحيـــاة  أن  إلـــى  الخبـــراء  وأشـــار 
الأخلاقية هي فلسفة صنع قرارات الحياة 
اليومية التي تأخذ بعين الاعتبار الأخلاق 
والقيم المعنوية، وخصوصاً ما تعلق منها 
بالاســـتهلاك والاســـتدامة وحماية البيئة 
والحيـــاة البريـــة والرفـــق بالحيوانـــات، 
مؤكديـــن أن إحداث التغييـــرات المطلوبة 
لتحقيـــق نمط حياة أكثر أخلاقية يمكن أن 

يكون صعبا.
ويشـــير المختصون إلى أن البشـــرية 
تواجـــه فـــي الوقـــت الحاضر مشـــكلتين 
حادتيـــن، تتمثل الأولى فـــي أن الكثير من 
المـــوارد التـــي نعتبـــر وجودهـــا الآن من 
المســـلمات معرضة للنفاد في المســـتقبل 
القريـــب، أمـــا الثانيـــة فتتعلـــق بالتلوث 
المتزايد الذي تعاني منه البيئة في الوقت 
الحاضـــر والناتـــج عـــن الكـــم الكبير من 

النفايات الضارة التي نخلّفها.
وأشـــار تقرير بعنوان ”دور المجتمع 
المدنـــي في المنطقـــة العربية فـــي تنفيذ 
إلى  خطة التنمية المســـتدامة لعام 2030“ 
أنّ الجفـــاف ألحـــق أضـــرارًا بأكثر من 44 

مليون شخص في المنطقة بين عامي 1990 
و2019، وأنّ قيمـــة الأضـــرار الاقتصاديـــة 
للكـــوارث تجـــاوزت 19.7 مليـــار دولار في 
الفترة نفســـها. كما تشـــير التقديرات إلى 
أنّ تغيّر المناخ ســـيحدّ مـــن توفّر المياه، 
ويغيّـــر أنماط الإنتـــاج الزراعـــي، ويهدّد 
إنتاج الثروة الحيوانية، ويؤثر سلبًا على 
الغابات والأراضي الرطبة، ويقلّص فرص 
العمل في الزراعة، ويزيد من موجات الحر.
وقالت الأمينة التنفيذية للإسكوا رولا 
دشـــتي ”اليوم، أكثر مـــن أي وقت مضى، 
نحـــن بحاجة إلـــى تغيير هيكلـــي، تغيير 
يضعنـــا على مســـار التحوّل المنشـــود“. 
وفيما يؤكد التقرير على أنّ إحقاق التغيير 
يتطلّـــب جهـــودًا جـــادّة مـــن الحكومـــات 
وواضعي السياســـات، يُضيف أنّ التحوّل 

الجذري يبقى مشروع المجتمع بأسره.
ويشـــير التقرير إلى أن محور اهتمام 
خطـــة عـــام 2030 هـــو الإنســـان والتزامه 
وقدرته علـــى التغيير، ويشـــمل ذلك قدرة 
المجتمـــع المدنـــي والصحافـــة والقطاع 
الخـــاص علـــى تأديـــة أدوارهـــم بنشـــاط 

وفاعلية والتزام.
ويعتقـــد الكثير أنه حتـــى التغييرات 
أن  يجـــب  الحيـــاة  نمـــط  فـــي  الجذريـــة 

توضـــع لمقاومـــة تغيـــر المنـــاخ؛ فمثلاً 
مـــن المرجـــح أنَّ الزيـــادة الوشـــيكة في 
تلوث العالم ســـتُفاقم من ندرةِ المصادر 
وتزيد من الانبعاثـــات الكربونية. ولهذا 
الأخلاقيـــة  الحيـــاة  أن  الكثيـــر  يعتقـــد 
قـــد تعنـــي الســـيطرة على صحـــة الفرد 
وتتطلب حلولاً اجتماعية كزيادة الاهتمام 
بالمـــرأة في الحيـــاة العامـــة والخاصة 
وتنظيـــم الأســـرة والاهتمـــام بالصحـــة 

الإنجابية.
ويرى الخبـــراء أن الحياة الأخلاقية 
تتألـــف من أوجـــه كثيرة، مـــن الملابس 
التـــي يرتديها الفرد والغـــذاء الذي يأكله 
والطريقة التي يسافر بها ومدى الجدارة 
في إدارة الموارد مثـــل الماء والكهرباء. 
وقـــال الخبراء إنه بمجـــرد تبني البدائل 
ســـيجد المـــرء غالبا أن تلـــك التغييرات 
الصديقـــة للبيئـــة وفرت المـــال والوقت 

وأفادت الكوكب أيضا.
ونصحـــوا الأفراد بـــأن يكونوا على 
درايـــة بمصدر الطعـــام، ذلـــك أن الغذاء 
المنتج محليا طازج وملـــيء بالمغذيات 
أكثـــر مـــن ذلـــك الـــذي جرى شـــحنه من 
مختلف مناطـــق العالم تقريبـــا ولكن له 

أيضا أثر سلبي على البيئة. 
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ــــــاة المعاصر على  يفــــــرض نمط الحي
الأفراد أن يتبنوا أسلوب عيش يتميز 
بالاســــــتدامةـ ما يعــــــود عليهم وعلى 
ــــــرى المختصون أن  البيئة بالنفع. وي
الحياة المســــــتدامة مفهوم غائب عن 
ــــــة لارتباط العيش  المجتمعات العربي
فيها بنمط استهلاكي غير رشيد ولّد 

أزمات بيئية خطيرة.

{الحياة المستدامة} أسلوب عيش غائب 

عن المجتمعات العربية
د أزمات خطيرة

ّ
ارتباط نمط حياة الأفراد بأسلوب استهلاكي يول

تغيير نمط الحياة يحد من تأثيراته السلبية

على الوالدين تربية طفلهما على تقدير ذاته 

راضية القيزاني

ي بي ز

صحافية تونسية

 برليــن – يعــــد زيــــت بذور الجــــزر أحد 
الزيــــوت الأساســــية فــــي مســــتحضرات 
حماية البشرة وذلك كونه غنيا بمضادات 
الأكســــدة التــــي لهــــا خصائــــص مضادة 
للبكتيريا والالتهابات. ويُســــتخلص زيت 
بذور الجزر من بــــذور الجزر البري. وهو 
غني بفيتامين ”أ“ الذي يساعد في ترطيب 

الجلد وعلاجه وإضفاء بريق عليه.
ومــــن فوائده مكافحــــة التقدم فــــي العمر 
ذلك أنــــه مضاد مثالي للشــــيخوخة نظرا 

لثرائه بمضادات الأكسدة. ومضادات 
الأكسدة هذه تحمي أيضا الجلد 
من الأضرار الناتجة عن الشمس 

التي يمكن أن تسبب العلامات 
المبكرة للتقدم في العمر، 

بحسب موقع ”فيمينا“، وتساهم 
في تجدد الخلايا حيث يحتوي 
زيت بذور الجزر على فيتامين 

”أ“ أحد العناصر المهمة في 
تجديد خلايا الجلد. ويساعد 

وضعه على 
الجسم في 
جعل الجلد 
صحيا أكثر 

ورطبا.

زيت بذور الجزر.. 

عنصر أساسي 

لحماية البشرة

جمال

 دبــي – يمكـــن للمـــرأة الحصول على 
أظافـــر أقـــوى وأطـــول من خـــلال القيام 
بتغييرات بســـيطة في الروتين اليومي، 
كما أن التمتع بأظافر صحية يعني أيضا 
التخلص من بعض العادات السيئة مثل 

استخدام الأظافر كسكين أو قضمها.
وللحصول على أظافر صحية وجميلة 
تقـــدم أنجيلا توروفســـكايا المؤسســـة 
والرئيســـة التنفيذية لشركة بالم إسنس 

النصائح الذهبية التالية:
حافظـــي على أظافـــرك جافة ونظيفة 

فهذا يمنع البكتيريا من النمو تحتها.
الترطيـــب ثم الترطيب ثـــم الترطيب! 
الترطيب ســـر معـــروف لبشـــرة صحية، 

وغالبا نتجاهله عند العناية بالأظافر.
حافظي على البشرة حول الأظافر! من 
الشـــائع قص الجلد الزائد حول الأظافر 
أو دفعه للخلف أو محاولة التخلص منه 
تماما، لكن الجلد الزائد حول الأظافر هو 

ختم الحماية الطبيعي للأظافر.
الجيـــدة  النظافـــة  عـــادات  اتبعـــي 
للأظافر. اســـتخدمي مقص أظافر حاد أو 
قصافة وقصي أظافرك بشكل مستقيم، ثم 
قومي بتدوير الأطراف في شـــكل منحنى 
لطيف. استخدمي فرشاة ناعمة للتنظيف 
تحت الأظافر، وتجنبي استخدام الأدوات 

الحادة.
أعيدي التفكير في منتجاتك. تجنبي 
اســـتخدام منتجـــات العنايـــة بالأظافـــر 
التـــي تحتـــوي علـــى مـــواد كيميائيـــة 
ضارة واســـتخدمي المنتجات الطبيعية 
الأظافـــر  طـــلاء  ويعتبـــر  والعضويـــة. 
الطبيعـــي والعضوي بشـــكل عام أفضل 
لأظافرك بسبب الجودة واستبعاد العديد 
مـــن المكونات الضـــارة الموجـــودة في 

طلاءات الأظافر التقليدية.
وإذا كنـــت تســـعين للحصـــول على 
أظافـــر صحية وقوية فلابـــد من التخلي 
عن مزيل طلاء الأظافر. فهو ســـبب قوي 
ورئيســـي فـــي ضعـــف الأظافـــر. ولكن 
هذا ســـيتطلب منك التوقـــف عن تطبيق 
المناكيـــر، وهذا ســـيكون صعبـــا. لذلك 
بدلاً من هذا، تنصح الخبيرة باســـتخدام 
مزيـــل طـــلاء أظافر خال من الأســـيتون. 
كما تنصح الخبيـــرة بعدم لمس الزوائد 
الجلديـــة المحيطة بالأظافـــر ويكفي أن 

نتركها كما هي دون أن نقترب منها.

نصائح عملية 

لأظافر 

صحية وقوية

دفاع الطفل عن نفسه أمام الكبار المتجاوزين سلوك صحي

نصائح

الطفل الذي يضع حدودا 

لشخصيته ويدافع عن 

المبادئ التي تعلمها 

من والديه وعن حقه هو 

الطفل الأسعد والأنجح

الحياة المستدامة 

مفهوم غائب عن 

المجتمعات العربية 

عادل الهنتاتي

والتفاوض والحوار.ضاد مثالي للشــــيخوخة نظرا 
ثرائه بمضا
لأكسدة هذه
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حسب موقع
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