
 فرانكفــورت (ألمانيــا) – قالت خبيرة 
التجميــــل الألمانيــــة ريكاردا تســــيل، إن 
مكالمــــات الفيديــــو أثناء العمــــل المنزلي 
تحتاج إلى مكيــــاج ذي مواصفات خاصة 

نظرا إلى أن الكاميرا تعمل كعدسة.
وأوضحت تســــيل أنــــه ينبغي تطبيق 
كريم أساس مناســــب لنوع البشرة؛ نظرا 
إلى أن اللــــون الداكن جــــدّا يجعل المرأة 
تبدو أكبر ســــنا مــــن الحقيقــــة، في حين 

أن التبايــــن اللوني بين الوجه 
والرقبة يبدو بمظهر سيء.

كما أكدت تسيل 
على أهمية استخدام 

البودرة بحذر في 
المنطقة المحيطة 
بالعين والأجزاء 

الجانبية للوجنات 
بصفة خاصة؛ 

نظرا لأن الكاميرا 
ستسلط الضوء 
على التجاعيد 

المغطاة 
بالبودرة.

وأشارت 
الخبيرة إلى أنه يمكن 
التغلب على المواضع 

اللامعة، التي توحي 

بالتعــــرّق من خلال وضــــع البودرة بكمية 
أكبــــر مــــن المعتــــاد؛ نظــــرا لأن الكاميرا 
ستســــلط الضــــوء علــــى هــــذه المواضع 
اللامعة. ويســــري هذا بصفة خاصة على 

منبت الشعر والجبهة والأنف والذقن.
كمــــا ينبغي أن يكون مكيــــاج العيون 
والشــــفاه أكثر كثافة من المكياج النهاري 
المعتــــاد؛ نظــــرا لأن الضــــوء الصادر من 
الكاميــــرا منهــــا للإضــــاءة يتســــبب فــــي 
شــــحوب اللون بعــــض الشــــيء. ويُراعى 
أثناء ذلك الابتعاد عن المستحضرات 
المحتويــــة علــــى جزيئــــات لامعة؛ 
حيــــث يكفي فقــــط التألــــق ببريق 

الساتان الذي يأسر الألباب.
ومن ناحية أخرى، 
أشارت تسيل إلى 
أهمية وضعية الكاميرا 
للظهور بمظهر يشع 
نضارة وحيوية، 
حيث ينبغي 
وضع الكاميرا 
بحيث تقوم 
بالتسجيل 
من أعلى بعض 
الشيء؛ إذ توفر 
هذه الوضعية زاوية 

رؤية ممتازة.

بين الوجه للوني
بمظهر سيء.
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 تســـعى بعض الأمهـــات للوصول إلى 
مرتبـــة الأم المثاليـــة، فيصبـــح ذلك من 
المعوقـــات التـــي تحـــول دون تربيتهـــا 
لطفلها بشكل سليم. وبمجرد محاولة الأم 
السعي لبلوغ ذلك تجد نفسها عاجزة عن 
تحقيق مرادها، ما قد يؤثر عليها بصورة 

سلبية.
النفســـية  الأخصائيـــة  وأشـــارت 
كتابها  فـــي  بيترانوفســـكايا  ليودميـــلا 
”أمي فـــي نقطة الصفـــر، دليـــل الإرهاق 
الأبـــوي“ إلى الأخطاء التـــي قد تقع فيها 
الأم عند محاولتهـــا أن تكون أما مثالية. 
وقالت بيترانوفســـكايا ”في واقع الأمر، 
من الرائع أن تتجســـد الصفات المثالية 
في شـــخص الأم، ولكن لا يمكن أن تتوفر 
جميعها مهما حاولـــت الأم جاهدة بلوغ 

ذلك“.

وأضافـــت أن صـــورة الأم المثاليـــة 
تقتضـــي أن تكون متفرغـــة دائما لقضاء 
الكثيـــر من الوقت مع طفلهـــا، كما يجب 
ماديـــا  مســـتقلة  شـــخصية  تكـــون  أن 
ومعنويـــا وقـــادرة علـــى الاعتمـــاد على 
نفســـها. وبالإضافـــة إلى ذلـــك، لا بد أن 
تكون الأم سعيدة ومستعدة دائما لتلبية 
احتياجات الطفـــل المعنوية. ولكن، هذا 
بطبيعـــة الحال أمر مســـتحيل نظرا إلى 
تزايد مشاغل الحياة العصرية بالإضافة 

إلى مصاعبها.
ويـــرى أخصائيـــو ســـلوك الأطفـــال 
ســـحري  مصطلـــح  المثاليـــة“  ”الأم  أن 
وصـــورة نمطية تظهـــر الأم كأنها تمتلك 
قدرات خارقة، مزيج من الهدوء الخالص 
والحيويـــة المفرطـــة والحكمـــة الدائمة 
والتفاني اللامتناهي. وفي سبيل البحث 
الدائـــم عن تلـــك الصورة تتأثـــر العلاقة 
ســـلبا بين الأم وأطفالهـــا، حيث لا توجد 
فـــي الواقـــع ”أمّ مثالية“ بينمـــا ربما من 

ا جيدة“ فقط. الأفضل أن تكون ”أمًّ
وقالت الدكتورة رنا صفوت أخصائية 
ســــلوك الأطفال، إن الأم تواجه العديد من 
متطلبــــات الحيــــاة الصعبة بيــــن العمل 
ومحاولــــة الاســــتقلال المــــادي، وتوفير 
حياة صحية لأطفالها من تحضير وجبات 
صحية، والاهتمام بنظافتهم ودراســــتهم 

وتمارينهــــم، إضافة إلى الاهتمام بالمنزل 
والتحــــدث مــــع الأطفال وحل مشــــاكلهم، 
وتلبية متطلبات زوجهــــا، وتمضية وقت 
لطيــــف لا يخلــــو مــــن اللعــــب والحب مع 
الأطفــــال، والتوفيــــق بيــــن كل تلك الأمور 

بشكل يومي يعد أمرا بالغ الصعوبة.
وأضافـــت أنـــه بمجـــرد محاولة الأم 
الســـعي لبلوغ ذلك تجد نفســـها عاجزة 
عـــن تحقيق مرادها، مما قـــد يؤثر عليها 
بالســـلب وتنفـــد طاقتها بســـرعة كبيرة 
وتجد نفسها تفتقد للسيطرة وتحيد عن 

تلك الصورة رغما عنها.
وأشـــارت إلـــى أن  الرغبة والســـعي 
الأم  صـــورة  إلـــى  للوصـــول  الدائميـــن 
المثالية يحـــولان دون تربيتهـــا لطفلها 
بشـــكل سليم، بل يؤديان إلى زعزعة ثقته 
بنفسه بســـبب حثه الدائم على أن يكون 

مثاليا هو الآخر.
ويشـــير خبـــراء علم النفـــس إلى أن 
المثاليين هم أشـــخاص يعانون بصمت 
وذنبهـــم الوحيد ســـعيهم الدائم للكمال. 
كمـــا يشـــعرون بالقلـــق الدائـــم حيـــال 
القيـــام بالأمـــور بشـــكل صحيـــح. وهذا 
الاهتمام بالتفاصيل يجعل من المســـألة 
هاجســـا بالنســـبة إليهم، فأبسط المهام 
تســـتغرق منهم الكثير من الوقت لأنهم لا 

يتسامحون مع ارتكاب الأخطاء.
وأوضح مـــروان النويري الأخصائي 
التونســـي في علم نفـــس النمو والتربية 
أن سمات الشـــخصيات تتحدّد من خلال 
ســـلوكيات البشر، مشيرا إلى أن هناك ما 
يســـمى في الطب النفســـي بـ“اضطراب 

الشخصية المثالية“.
وقـــال النويـــري إن أصحـــاب هـــذه 
الشـــخصيّات يريدون بلوغ الكمال وذلك 
مـــن خـــلال وضع معاييـــر عاليـــة للأداء 
والإنتاجيـــة كما يحـــددون ســـقفا عاليا 
من النتائـــج ويلزمون أنفســـهم بطريقة 
متواصلة لبلوغ الأهداف ودائما ما يكون 

سقف توقعاتهم عاليا.
وتفـــرض الشـــخصية العاديـــة على 
أصحابهـــا رغبتها في بلـــوغ الكمال وأن 

تصـــل إلـــى مبتغاهـــا بطريقـــة متوازنة 
ومتكيّفة مع واقعها وتشعر براحة نفسيّة 
عند بلوغ وتحقيق ما ســـطّرته من خطط 

وأهداف.
أما الشخصية المرضيّة فلها مشكلة 
مع الذات وهي مهووســـة ببلوغ النتائج 
وتقييماتهـــا النقديّـــة مبالغ فيها وتحس 
بمركّب نقص كبير وغالبا ما تجلد ذاتها 
ولا ترضى عن نفســـها مهمـــا حققت من 

إنجازات.
وحســـب النميري يخاف هـــذا النوع 
من الشـــخصيات من تقييمات الغير لهم 
ولديهم دافع مســـتمر لســـد النقص الذي 
يحسّون به بطرق تكون أحيانا تعجيزية. 
كما يكون أصحاب هذه الشـــخصيّة غير 
متكيّفيـــن مـــع محيطهـــم لذلـــك يجدون 
صعوبات كثيرة في علاقاتهم الاجتماعية 
أو فـــي حياتهم الأســـرية، وقد تصل بهم 
هـــذه الحالة إلى مشـــاكل نفســـية معقدة 

منها التوتّر الدائم والاكتئاب.
وأكـــد النميـــري أن ما يرهـــق الأبناء 
فـــي علاقتهـــم بـــالأم المثالية هـــو كثرة 
الإلحـــاح والحرص على بلـــوغ الأهداف 
المرسومة من جانبها إلى أن يفقد الطفل 
الرغبـــة في الإقناع أو التواصل التفاعلي 
فيصبـــح متقبـــلا بدرجـــة أولـــى وكائنا 
غير قـــادر علـــى التفكيـــر وأخـــذ القرار 
الســـليم وبالتالـــي تهتـــز ثقته بنفســـه، 
وهـــو ما يمنعـــه من خوض تجـــارب من 
شـــأنها أن تثـــري معارفه لتجعلـــه أكثر 
فاعليـــة في محيطـــه ويتمتع بالشـــعور 

بالاستقلالية.
وأشـــار كريم اليعقوبـــي الأخصائي 
النفسي التونسي إلى أن الإشكال يتمثل 
فـــي تجـــاوب الطفـــل مع طموحـــات الأم 
والامتثـــال لأوامرهـــا فيتلقـــى وابلا من 
التقييمات الإيجابية والتعابير العاطفية 
التي تجعله يشـــعر بالارتيـــاح وقتيا لأن 
المطلوب منه يتجاوز قدراته وطموحاته، 
وفـــي الآن نفســـه يصبح غير قـــادر على 
التراجع إلى الـــوراء، فيصبح الخطأ من 
جانب الطفل بمثابـــة الحرمان العاطفي. 

وستمرّ الأم بدورها إلى المرحلة الموالية 
في إطار استراتيجيات استباقية لضمان 

استمرارية النتائج.
وأكـــد الصحبـــي بـــن منصـــور أنه 
ينبغي أولا التســـاؤل عن مجال بحث الأم 
عـــن المثالية، هل يكون ذلك في الوســـط 
الأســـري أم المهني أم في المجتمع، لأنه 
لـــو كان البحث عـــن ذلك فـــي القطاعات 
الثلاثـــة المذكـــورة فإن ذلـــك يتطلب في 
الحقيقة طاقة جبارة على التحمل وإيجاد 
التـــوازن بينما لا يمكـــن المحافظة على 

نقطة التوازن فيها مجتمعة.
وقال بن منصور إن المثالية مرتبطة 
بالتصور المراهق للوجود وبين المنشود 
والموجود بون شاسع ومسافات لا تقطع 
إلا بالصبر العظيم وبرحابة صبر كبيرة.

وتابـــع ”صحيح أن للمثالية، كما لكل 
شـــيء، وجها إيجابيا وآخر سلبيا، فإذا 
نظرنـــا إلى المشـــرق فـــي المثالية نرى 
أنهـــا مفيـــدة علـــى صعيد تكويـــن أبناء 
منضبطيـــن ومنظمين، لكن إذا بحثنا في 
الســـلبيات نكتشـــف تأثيرها في تشكيل 
نفســـيات منقـــادة وشـــخصيات تقـــدس 
القواعـــد والحدود أكثر من فهم المقاصد 

وترجيح مكامن النفع..“.

ويـــرى بـــن منصـــور أن المثالية في 
المجمـــل مطلـــب كل إنســـان حالـــم أما 
صاحب النظرة الواقعية، فإنه ســـيبحث 
عن النجاعة في إطار التمســـك بالمبادئ 
وبالشـــكل الذي لا يجعـــل مثاليته فاقدة 
للوزن في المجتمـــع ولا يجعل المتحلي 

بها محل استهزاء.
وعلـــى الأم بالتالـــي أن تـــوازن فـــي 
مثاليتها بين الاحتكام إلى القيم الأصيلة 

وتطورات العصر وروح الواقع.
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 بايربــرون – حـــذرت مجلـــة ”أبوتيكن 
أومشـــاو“ من الإفراط في تناول الفاكهة، 
حيـــث يـــؤدي الإفـــراط في تناول ســـكر 
الفاكهـــة (الفركتوز) إلى مشـــاكل الهضم 

مثل آلام البطن والانتفاخ والإسهال.
بالصحة  المعنية  المجلة  وأوضحت 
أن هذا الخطر يرتفع عند تناول رطل من 
الكريز أو 350 غراما من العنب أو شـــرب 

نصف لتر من عصير التفاح.
أن  وأضافـــت ”أبوتيكـــن أومشـــاو“ 
بعـــض الأشـــخاص لا يمكنهـــم تحمـــل 
الفركتـــوز حتـــى عنـــد تنـــاول كميـــات 
صغيـــرة مـــن الفاكهة فيما يعـــرف بعدم 
تحمـــل الفركتـــوز؛ حيـــث لا يتـــم هضم 

جـــزء كبيـــر مـــن الفركتوز ويســـتقر في 
المعدة ويتخمر مســـببا تكوّن الغازات، 
ممـــا يـــؤدي إلـــى الشـــعور بالانتفـــاخ 
والغثيـــان والمغـــص وأصـــوات البطن 

العالية.
الإصابـــة  مـــن  التحقـــق  ويمكـــن 
خـــلال  مـــن  الفركتـــوز  تحمـــل  بعـــدم 
اختبـــارات التنفس. وفي حـــال التحقق 
مـــن الإصابـــة يتعيـــن علـــى المريـــض 
تعديـــل نظامـــه الغذائي، حيـــث ينبغي 
الفواكـــه،  عصائـــر  عـــن  الاســـتغناء 
بينمـــا ينبغي تنـــاول الفواكـــه بكميات 
صغيـــرة بعـــد الوجبة الرئيســـية أو مع 

الزبادي.

 برلين – تشهد السنوات القليلة الأولى 
في حياة الطفل سلســــلة مــــن التطعيمات 
المهمــــة التي من شــــأنها أن تضمن نموه 
إلــــى شــــخص بالــــغ، صحيــــح ومعافــــى 
الجسد. ولكن في لحظتها، غالبا ما تكون 
زيــــارات الطبيــــب مصحوبــــة بالكثير من 

الدموع والخوف بشأن ألم الحقن.
ويمكن أن يجعل الآباء الأمور أســــهل 
بالتواصل الجسدي مع أطفالهم مباشرة 
بعــــد تلقي الحقنــــة. وفور تلقــــي الحقنة، 
يتعين على أحد الوالدين احتضان الطفل 
أو مســــك يــــده والتربيت عليهــــا دون أن 

يقول شيئا.
وتقــــول إحــــدى روابط طــــب الأطفال 
الألمانية، نقلا عن دراسة كندية، إن كلمات 
الطمأنــــة تميل إلى أن تســــبب المزيد من 

التوتر.
وخلصــــت الدراســــة إلــــى أن حالــــة 
الخــــوف وعــــدم التقبــــل تــــلازم الأطفال 
الصغار مباشــــرة بعد أخــــذ حقنة، وهنا 
يكون الاقتراب الجســــدي من الطفل مهمّا 
في حين من المرجح أن تســــبب الكلمات 

ضجرا.
وعــــادة مــــا يكــــون الأطفــــال الذيــــن 
يشــــعرون بالتوتر قبل تلقــــي حقنة، أكثر 
قلقا بعدها. ومن المهم إزالة الشعور بأن 
الطفل مهدد حتى لا يترســــخ لديه الخوف 

من الحقن.
وقد تنتــــاب الطفل نوبــــات من الهلع 
وهــــي فترة وجيــــزة من الضيق الشــــديد 
والقلــــق، أو الخــــوف الــــذي يبــــدأ فجأة 
وترافقــــه أعــــراض جســــدية أو عاطفية. 
وينطــــوي اضطرابُ الهلــــع على هجمات 
ر، وقلق  ة تحدث بشــــكلٍ متكــــرِّ ذعــــر عفويَّ
رات  حولَ الهجمات في المســــتقبل، وتغيُّ
ــــلُوك لتجنُّب المواقف التي ترتبط  في السُّ

بالهجمة.
ويمكن أن تسبِّب نوبات الهلع أعراضا 
مثــــل ألم الصــــدر، والشــــعور بالاختناق، 

والدوخة، والغثيان، وضيق التنفّس.
وتبلــــغ الأَعراض ذروتها خلال عشــــر 
دقائق عادة، وتختفــــي في غضون دقائق 

باســــتثناء خوف الطفل من هجمة مرعبة 
عة  أخرى. وبما أنَّ نوباتِ الهلع غير متوقَّ
أحيانــــا أو تحــــدث دون ســــببٍ واضــــح 
وخاصــــة عندمــــا يُعانــــي الأطفــــال منها 
كجزء مــــن اضطراب الهلع، لذلك فالأطفال 
عون هجمة أخرى  الذين تكون لديهم يتوقَّ
ويصابون بالقلــــق في الكثير من الأحيان 
ى القلق الاســــتباقي  وهــــي حالــــة تُســــمَّ
ويحاولــــون تجنّب الظــــروف التي ترتبط 

ابقة. بنوبات الهلع السَّ
ويؤكــــد خبراء علم النفس على أهمية 
التواصل الجســــدي بيــــن الطفل ووالديه 
ويشــــددون على ضرورة أن يضمن الآباء 
التعاطف والاتصال الجســــدي مع الطفل 
مثل معانقتــــه أو حضنه، ما يخلق الكثير 
من الرفاهية النفسية لديه ويجعله سعيدا 

باستمرار.
ويــــرون أن التلامــــس الجســــدي هو 
أســــهل وأقوى لغة من اللغــــات الخمس، 
وعندما يتم التحدث بها بصورة طبيعية 
يصبح الطفل أكثر راحة وتصل له مشاعر 

والديه.
والخوف هو شــــعور من عدم الارتياح 
يصيــــب الطفل كردّ فعــــل مفهوم لتعرضه 
لتغييــــر ما أو حــــدث مؤثر يتعــــرض له، 
ومن الطبيعي أن يشــــعر الطفل بالخوف 
أو القلــــق مــــن وقت إلى آخــــر، مثل تلقيه 
حقنــــة أو بدايــــة دخولــــه  الحضانــــة أو 
المدرســــة، وكذلــــك الانتقــــال إلــــى منزل 

جديد.
إلا أن هناك بعض الأطفال الذين يؤثر 
القلق على ســــلوكياتهم وأفكارهم بشــــكل 
يومي سواء في الدراسة أو المنزل، وحتى 
الحيــــاة الاجتماعية، حيث يشــــعر هؤلاء 
الأطفال بالقلق من مواقف مختلفة وأمور 
عديــــدة، وليس تجاه موقف واحد، كما أن 
هؤلاء الأطفال يشــــعرون بالقلق والخوف 
معظم الوقت دون ســــبب محدد. وهذا هو 
القلق الذي يستدعي استشارة متخصص 
لوضع خطة مناســــبة لعلاج الخوف عند 
الأطفال أو ما يعرف باضطراب القلق في 

مرحلة الطفولة.

يؤكــــــد خبراء علم النفــــــس أن بلوغ 
ــــــب مــــــن الأم مجهودا  ــــــة يتطل المثالي
جبارا ويؤثر على علاقتها بأطفالها، 
ما يحول دون تربيتهم تربية سليمة 
ويؤدي أيضــــــا إلى زعزعــــــة ثقتهم 
بأنفسهم. وينصح الخبراء الأمهات 
بأن يكتفين بأن يكن أمهات جيّدات 
ــــــق الدائم  عوض أن يشــــــعرن بالقل
حيال القيام ببعض الأمور بشــــــكل 

صحيح.

طموح الأم إلى المثالية يؤثر سلبا 
على علاقتها بأبنائها

الإفراط في تناول الفاكهة يتسبب بمشاكل في الهضم

الاتصال الجسدي يخلّص 
الطفل من رهاب الحقنة

حث الطفل الدائم على أن يكون مثاليا يجعله متقبلا بدرجة أولى

الأم الجيدة أفضل من الأم المثالية

التوتر يختفي بعد أخذ الحقنة 

نصائح

كيف تستعدين للعمل 
المنزلي بمكياج خاص

الرغبة والسعي الدائمان 
للوصول إلى صورة الأم 

المثالية يحولان دون تربيتها 
لطفلها بشكل سليم، 

ويؤديان إلى زعزعة ثقته 

راضية القيزاني

يح

صحافية تونسية

أصحاب هذه الشخصيات 
يريدون بلوغ الكمال عبر 

المعايير العالية للأداء 

مروان النويري

ت 


