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بريد الهموم كوني اجمل

شؤون تربوية أطباق العافية

فتاة  :ان����ا   ) )ب،ج  ال���ق���ارئ���ة  ت��ق��ول 
اب��ل��غ م��ن العمر 20 ع��ام��ا ادر����س في 
الذي  خالتي  اب��ن  احببت   ، الجامعة 
يكبرني ب�سنتين ومنذ الطفولة ونحن 
 ، م�ساعر الح��ب والاح����رام  ن��ت��ب��ادل 
م��وؤخ��راً بحبه لي  اهلي  ���س��ارح  وق��د 
ورغبته في الزواج مني فوافقوا لكن 
الم�سكلة بداأت حين �سارح والده بذلك 
اخوة  ان��ن��ا  بحجة  ب�سدة  رف�����س  فقد 
ار�سعت  وال��دت��ي  لاأن  الر�ساعة  في 
الكبار ونحن  افراد منزلهم  اربعة من 
غيروالدتنا  م��ن  نر�سع  لم  ال�سغار 
ولم يبلغ مقدار ر�سعات الاربعة غير 
فقد  الم�سكلة  ه��ذه  وام���ام  ر�سعتين.. 
الكتب  وق��راأن��ا  الفقه  اه��ل  الى  لج��اأن��ا 
لكن  اخ��وي��ن  ل�سنا  اننا  تقول  وكلها 

زوج خالتي ي�سرعلى ذلك !
الطرفين  م��ن  اي  خ�سارة  لااري���د  ان��ا 
علاقة  تظل  ان  واري��د  واهله  اهلي   ،
عن  الاف���راق  لااري��د  لكني  الا�سرتين 
با�سرار  ال���زواج  ون��ري��د  خالتي  اب��ن 

ات�سرف  .كيف  جداً  متفاهمان  فنحن 
؟.

الباحثة  اج��اب��ت  الم�����س��ك��ل��ة  ه���ذه  ع��ن 
الاجتماعية هيام نجيب قائلة :

بع�س  يعرف  خالتك  زوج  ان  اعتقد 
من  تماماً  متيقناً  تجعله  التي  الام��ور 
ربما  او  الر�ساعة  في  اخ���وان  انكما 
ل��ه وج��ه��ة نظر خا�سة في  ت��ك��ون  ق��د 
مو�سوع زواجك من ابنه ولايريد ان 
بتلك  فيتم�سك  ال��زواج  برف�سه  يبوح 

الحجة .
في كل الاحوال فالمهم الان هو معرفة 
الحقيقة ولابد من ان ي�ساعدكما اهلك 
العائلة  ك��ب��ار  الى  باللجوء  ذل��ك  في 
للتحقق من الامر و�سوؤال زوج خالتك 
رف�سه  وراء  الحقيقي  ال�سبب  ع��ن 
فاذا  ال�سبر  الا  وماعليك  زواج��ك��م��ا 
فعليك  وحقيقياً  م��وج��وداً  المانع  ك��ان 
عقل  ورج��اح��ة  بحكمة  تت�سرفي  ان 
مرهونين  لي�سا  وب��ق��اوؤك  فحياتك   ،

ب�سخ�س معين !!

المدر�سة  �سوت  اليها  يتناهى 
والطالبات وكاأنه قادم من اذاعة 
بعيدة وم�سو�سة ..لاتكاد تفهم 
تحلق  فهي  ال�سف  في  مايقال 
خ��ارج��ه ب��اج��ن��ح��ة م��ن م���رارة 
تحطيم  ا�سوات  راأ�سها  ..تملاأ 
ال�����س��ح��ون و����س���راخ وال��ده��ا 
ان  ..تتمنى  وال��دت��ه��ا  وع��وي��ل 
وتبتعد  �سيء  ك��ل  ع��ن  تن�سلخ 
فم�سكلتها  الار�س  اقا�سي  الى 
من  وك��ل  الخ�سو�سية  بالغة 
م�ساعدتها  لايمكنه  ال�سف  في 
العدد فهي  ، اما ا�سرتها كبيرة 
ا�سبه بميدان جرت فيه معركة 
حامية ومازال يئن متاأثرا بها.. 
المدر�سة  ���س��وت  اذن��ه��ا  ي��ط��رق 
م��اب��ال��ك..  « بها  ت�سرخ  وه��ي 
األات�سمعين »..« لم لاتجيبين عن 
�سوؤالي ؟« ..يحا�سرها الخجل 
الخوف  وحتى  بل  والارت��ب��اك 
وتنه�س متثاقلة وقبل ان تفتح 
فمها لتنطق باية كلمة تت�ساقط 
وجنتيها  على  �ساخنة  دموعها 
وتهرب  بيديها  وجهها  فتغطي 
تتبعها  ال�����س��ف  ح���ج���رة  م���ن 
المت�سائلة  الف�سولية  النظرات 
واحد  نتاج  هي  الفتاة  ..ه��ذه 
الممكن  العائلية  الخلافات  من 
ح��دوث��ه��ا في ب��ع�����س الم���ن���ازل 
تاأثيرات  من  عليها  ومايرتب 
نف�سية تقع على الابناء ولايعباأ 

بها الاآباء ..
الثانوية  الم��دار���س  اح��دى  في 
الاجتماعية  الباحثة  لنا  قالت 
�سادفت  انها  الن�سراوي  رواء 
خلال عملها في الثانوية حالات 
ت�سبب الاهل بحدوثها كالكاآبة 
والخوف  العاطفي  والحرمان 
ال�سجار  ب�����س��ب��ب  ذل����ك  وك����ل 
العائلة  اف��راد  بين  والمنازعات 
نفو�س  في  ���س��ل��ب��ي��ا  م���اي���وؤث���ر 
يكونوا  لم  وان  حتى  الاب��ن��اء 

طرفا في مثل هذه المواقف ..
وعن ا�سلوب معالجة مثل هذه 

الحالات قالت :

تحت�سن  ان  للمدر�سة  -يمكن 
خلال  م��ن  اجتماعيا  ال��ط��ال��ب 
م�����س��اع��دت��ه ع���ل���ى الاخ���ت���لاط 

والم����م����ار�����س����ات ال���ت���ع���اون���ي���ة 
واهتماماته  ق���درات���ه  ح�����س��ب 
الدور  لات���وؤدي  ذل��ك  م��ع  لكنها 

خلق  في  الا���س��رة  تلعبه  ال���ذي 
ترى  ..ل���ذا  �سخ�سيته  ت���وازن 
الاآب����اء  ع��ل��ى  ان  ال��ن�����س��راوي 

والامهات ان يتجنبوا المواقف 
ال�سجار  الى  ت�������وؤدي  ال���ت���ي 
وخ��ا���س��ة ام����ام الاب���ن���اء وان 
اعمالهم خارج  اأعباء  يواجهوا 
المنزل وداخله دون عك�سها على 
اآثار  من  ذلك  يركه  لما  ابنائهم 
�سلبية على �سخ�سيات و�سلوك 
الابناء في الحا�سر والم�ستقبل 
الحالات  م��ن  كثيرا  ت��ذك��رت   ..
زملائنا  ل���دى  راأي��ن��اه��ا  ال��ت��ي 
المدر�سة  دخ��ول��ن��ا  م��ن  اب���ت���داءً 
الابتدائية وحتى خو�س مجال 
الاآباء  ب�سمات  وكانت  العمل 
والامهات وا�سحة عليها فبع�س 
منكم�سين  ي��ك��ون��ون  ال��ط��ل��ب��ة 
متمردين  او  ان��ف�����س��ه��م  ع��ل��ى 
اغلب  في  الم�ساركة  درج��ة  الى 
ال�����س��ج��ارات ال��ت��ي تح���دث في 
كل  تاأثير  الى  ا�سافة  المدار�س 
الدرا�سي  م�ستواهم  على  ذل��ك 
 ، وال�سبب هو نزاعات الا�سرة 
اتباع  ال�سروري  فمن   ، واذن 
بها  ين�سح  ال��ت��ي  الخ���ط���وات 
النف�س لكي نن�سئ جيلا  علماء 
جو  بتهيئة  ذلك  ويتم  متوازنا 
مفعم بالحرية داخل المنزل على 
موجهة  الحرية  تلك  تكون  ان 
ال��ن��م��و الم��ت��وازن  الى تح��ق��ي��ق 
ل������لاأولاد وال���ب���ن���ات م���ن خلال 
ال��راأي والتعاطف بين  اح��رام 
م�ساعر  ومراعاة  الا�سرة  افراد 
او  تفريق  دون  بع�ساً  بع�سهم 
روح  لاأ�ساعة  وال�سعي  تمييز 
التاأكيد  م��ع  وال��ت��ع��اون  المحبة 
ب�سكل  الا���س��رة  م�سلحة  على 
المجتمع  م�سلحة  لتحقيق  عام 
المعاملة  التاكيد على  ولابد من 
تعامل  ان  ينبغي  التي  العادلة 
ن��ط��اق الحياة  ال��ب��ن��ت في  ب��ه��ا 
�سيف�سي  ذل���ك  وك���ل  الا���س��ري��ة 
الن�سئ  رع��اي��ة  الى  ب��ال��ت��اك��ي��د 

ب�سكل �سحيح و�سحي.

من  مهماً  ج���زءاً  ت�سكلان  ي���داك 
جمالك وعليك مراعاة نعومتهما 
وذلك با�ستعمال الكريم المغَُذّيِ .

لعوامل  تتعر�سان  اليدين  لاأن 
فغ�سلها   ، وال�����برودة  الح����رارة 
تجعدهما  اإلى  ي�����وؤدي  ب��ك��رة 

وخ�سونتهما .
بالكريم  تدليكهما  ي��ج��ب  ل��ذل��ك 
الم�����غ�����ذي لاإع�����������ادة ال���ن���ع���وم���ة 

والحيوية اإليها .
ومن اأجل يدين ناعمتين واأظفار 
من  مجموعة  اإل��ي��ك  دائ��م��اً  قوية 

الن�سائح :
قبل  يديك  دل��ك  على  احر�سي   -
النوم بمزيج من ) زيت الزيتون 

( و ) الجل�سيرين ( وقليل
من ) الليمون(.

�سهلة  اأظ����اف����رك  ك���ان���ت  اذا   -  
نق�س  اإلى  يعود  فذلك  التك�سير 
اأن  ف��ح��اولي   ،  ( ال��ك��ال�����س��ي��وم   (

ت�سدي

زي��ادة  ط��ري��ق  ع��ن  النق�س  ه��ذا 
اأو   ، غذائك  في   ) البروتينات   (
ال��ت��ي تعو�س  الاأدوي�����ة  ت��ن��اول 

النق�س .
الكفين  ب��ج��ف��اف  ���س��ع��رت  اإذا   -  
ف�سعي قليلا من ( زيت الزيتون 
)الملح(  من  بع�س  اإليه  م�سافاً   )
وبعد مرور خم�س دقائق اغ�سلي 

يديك بماء فاتر .
اأب�����داً  اأظ����ف����ارك  ت��ه��م��ل��ي  لا   -  
اأطرافها بين  تقلمي  اأن  وحاولي 

فرة واأخرى .
 - عند اإزال��ة الجلد الزائد حول 
�سامبو  من  قليلًا  �سعي  الاأظفار 

ال�سعر مع قليل من الماء
الدافئ ، ثم اغمري اأ�سابعك في 
الم���اء م���دة دق��ائ��ق م��ع��دودة قبل 

البدء باإزالة الجلد الزائد .
اأن يكون طول   - احر�سي على 
اأظفارك كلها في نف�س الم�ستوى.

للاأطفال  ال�سلوكية  القواعد  و�سع  يعتبر 
اأهم مهام الاأم واأ�سعبها في الوقت نف�سه 

ف�����س��وف ي��ق��اوم ال��ط��ف��ل ك��ث��يراً ل��ك��ي يوؤكد 
ا�ستقلاله 

واأن  لل�سبر،  تحتاجين  الاأم  اأيتها  واأن���ت 
تكرري حديثك مرة بعد مرة 

وفي النهاية �سوف يدفعه حبه لك، ورغبته 
هذه  تقبل  اإلى  ر���س��اك  على  الح�سول  في 

القواعد 
الاأوام���ر  بطاعة  الطفل  نقنع  كيف  ول��ك��ن 
ال��ت��ي و�سعها  ال�����س��ل��وك  ق���واع���د  وات���ب���اع 

الوالدان؟ 
الاإيجابي من خلال  لل�سلوك  *ادفعي طفلك 
محدد،  طلب  وبها  واإيجابية  ق�سيرة  جمل 
فبدلًا من »كن جيدًا«، اأو »اأح�سن �سلوكك ولا 

ترمِ الكتب«، قولي: »الكتب مكانها الرف«. 
على  يعمل  اليوم  الاأوام��ر طوال  اإلقاء  *اإن 
عندما  ولكن  الطفل،  عند  المقاومة  توليد 
فمن  لتعاونه،  منطقياً  �سبباً  الطفل  تعطي 
اأن  م��ن  ف��ب��دلًا  اأك���ر،  ي��ت��ع��اون  اأن  المحتمل 
ق��ولي:  األ���ع���اب���ك«،  »اج��م��ع  للطفل  ت��ق��ولي 
»يجب اأن تعيد األعابك مكانها، واإلا �ست�سيع 
الطفل  رف�س  واإذا  تنك�سر«،  اأو  الاأج����زاء 
تتحول  وبذلك  معاً«،  نجمعها  »هيا  فقولي: 

المهمة اإلى لعبة. 
* اأكدي للطفل اأن فعله غير مقبول، ولي�س 
مقبول«،  غير  فعل  »ه��ذا  فقولي:  نف�سه  هو 
ولا ت��ق��ولي م��ث��لًا: »م���اذا ح��دث ل���ك«، اأي لا 
يجرح  فهذا  الك�سل،  اأو  بالغباء،  ت�سفيه 
احرام الطفل لذاته، وي�سبح نبوءة يتبعها 

ال�سغير لكي يحقق هذه ال�سخ�سية. 
يتمنى  اأن  لطفلك  بالن�سبة  الطبيعي  *م��ن 
عندما  اللعب  مح��ل  في  لعبة  ك��ل  يملك  اأن 
تذهبون للت�سوق، وبدلًا من زجره وو�سفه 

بالطماع 
كل  على  اأن تح�سل  تتمنى  »اأن��ت  له:  قولي 
واأخ���رى  الاآن،  لعبة  اخ��ر  ول��ك��ن  ال��ل��ع��ب، 

قبل  م��ع��ه  ات��ف��ق��ي  اأو  ال���ق���ادم���ة«،  ل��ل��م��رة 
اأو  واح��د  طلب  فلك  راأينا  »مهما  الخ��روج: 
من  الكثير  تتجنبين  وبذلك  واح��دة«،  لعبة 
تحرمين  باأنك  الطفل  وت�سعرين  المعارك، 

رغبته وت�سعرين به. 
*عادة ما يكون لدى الاأطفال �سبب لل�سجار، 
فا�ستمعي لطفلك، فربما عنده �سبب منطقي 
اأو  اأوام��رك فربما حذاوؤه يوؤلمه  لعدم طاعة 

هناك �سيء ي�سايقه. 

با�ستمرار  التهديد  ت�ستخدمين  كنت  *اإذا 
اأن  طفلك  ف�سيتعلم  الطاعة،  على  للح�سول 
يتجاهلك حتى تهدديه، فاإن التهديدات التي 
تطلق في ثورة الغ�سب تكون غير اإيجابية، 

ويتعلم الطفل مع الوقت األا ين�ست لك. 
لك،  ينتبه  األا  اأي�ساً  تعلمه  ر�سوته  اأن  كما 
تقولين  فعندما  ملائماً،  الاأم��ر  يكون  حتى 
نظفت  اإذا  ج��دي��دة  لعبة  اأع��ط��ي��ك  »���س��وف 
لكي  لا  اللعبة  اأجل  من  ف�سيطيعك  غرفتك«، 

ي�ساعد اأ�سرته اأو يقوم بما عليه. 
واحت�سنيه  قبليه  طفلك  يطيعك  *عندما 
رائع«،  عمل   ، »ممتاز،  �سلوكه  امتدحي  اأو 
و�سوف يرغب في فعل ذلك ثانية، ويمكنك 
ال�سلبية،  ال�سلوكيات  من  تحدي  اأن  اأي�ساً 
تت�سرف  اأن���ك  »يعجبني  ت��ق��ول��ين:  عندما 

كرجل كبير ولا تبكِ كلما اأردت �سيئاً«. 
*بع�س الاآباء ي�ستخدمون الهدايا العينية، 
ت�سجيع  ي��رون  عندما  لا�سقة،  نجمة  مثل 

اأبنائهم لاأداء مهمة معينة: حفظ ، ويقومون 
فيها  ينجح  م��رة  ك��ل  وفي  ل��وح��ة،  بو�سع 
ت��و���س��ع ل��ه نج��م��ة، وب��ع��د الح�����س��ول على 
خم�س نجمات يمكن اأن يختار لعبة ت�سرى 
له اأو رحلة وهكذا. اإن و�سع القواعد �سعب 
قواعد  و�سعت  اإذا  ولكن  اأم،  لاأي  بالن�سبة 
وا�سحة ومتنا�سقة وعاملت طفلك باحرام 
و�سبر، ف�ستجدين اأنه كلما كبر اأ�سبح اأكر 

تعاوناً واأ�سد طاعة.

عدوية الهلالي 

ــم ــك ــن ــي ـــنـــي وب ـــي ب

كان الثوب النائم تحت الو�سادة ليلة العيد والقطع النقدية اللامعة 
الاراجيح  وتلك  ال�سغيرة  البناتية  والحقائب  الجيوب  تملاأ  التي 
المربوطة بجذوع النخيل متعة لات�ساهيها اية متعة ودليل ذلك انها 
ال�سور  تلك  ..عاودتني  الذاكرة  ولاتبارح  الدماغ  بخلايا  تلت�سق 
في   ) مخت�سرة  )العاب  مدينة  الى  اطفالي  ا�سطحبت  حين  الاث��يرة 
العيد الاخير بدلا من مدينة الالعاب الوحيدة ال�سامخة في ) زيونة ( 
او حديقة الزوراء ال�سهيرة فكلتاهما حجزتا منذ ال�سباح لمن �سبقنا 
في الح�سور وتكد�ست امامهما المركبات ب�سكل قد تتبخر معه بهجة 
العيد المفتعلة من قبل الاآباء لاإر�ساء الابناء لذا كان الاف�سل هو عدم 
بديل  اختيار  بل  نهائيا  الالعاب  مدينة  ارتياد  م�سروع  عن  التخلي 
الكازينوهات ومدن الالعاب  لها وهو ما�سار يمكن ايجاده في تلك 
في  الراغبة  العوائل  لتجتذب  �سنوات  قبل  ان�سئت  التي  ال�سغيرة 

تكبد  دون  جميل  وقت  تم�سية 
ال���ذه���اب الى زي��ون��ة او  ع��ن��اء 
الجزيرة  او  ال����زوراء  حديقة 
الاعرا�س  وم��دي��ن��ة  ال�سياحية 

وبرج بغداد )طيبة الذكر(!!
ال��ع��اب��ا  الم���دي���ن���ة  وج����دن����ا في 
م���ت���ع���ددة ت���ن���ا����س���ب الاط���ف���ال 
لايطمعون  فهم  ج��دا  ال�سغار 
و)  )ارجوحة(  من  باكر  حاليا 
مزليقة ( وعربات �سغيرة تدور 
متوا�سع  هواء  ودولاب  ببطء 
�سعد  ...وح���������ين  الارت�����ف�����اع 
، كدت  الاراج��ي��ح  اط��ف��الي الى 
التي  العديدة  الاح���داث  ان�سى 
طفولتي  �سنوات  مابين  تف�سل 
�سورهم  وك����ادت  وط��ف��ول��ت��ه��م 
ال���ه���واء  ي��رت��ف��ع��ون في  وه����م 

الزاهي  الق�سير  ف�ستاني  ب�سورة  ترتبط  ب�سعادة  ويحلقون  بجذل 
اراجيحهم  م��ن  اب��ع��د  م��دى  الى  ترفعني  ال��ت��ي  النخيل  وارج��وح��ة 
الحديدية ..�سار قلبي يقفز معهم فرحا والابت�سامة لاتفارق وجهي 
وهم يلوحون لي من الاعلى وكانهم يغادرون ار�سنا المتعبة الى عالم 

ملوؤه المرح وال�سعادة.
فجاأة تحول العناق الى وجل وخوف حين اخرقت اآذاننا ا�سوات 
ظاهرة  فهي  نحونا  موجهة  الطلقات  تلك  تكن  ..لم  نارية  طلقات 
ماألوفة حاليا من ظواهرال�سارع العراقي لكنها خلفت لدي ت�سورات 
رهيبة ..اطفالي يحلقون في الهواء والطلقات النارية تنطلق غالبا 
ذكرى  الى  فتحيلهم  الطفولي  جذلهم  مع  تتعانق  وق��د  الاعلى  الى 
عن  رغماً  فانزلتهم  الاراج��ي��ح  الى  الت�سورات  ه��ذه  بفعل  ..هرعت 
ارادتهم وقطعت حبل الو�سل بين ذكرياتي وحا�سرهم فالواقع هو 
الحقيقة الباقية لدينا والذكريات مح�س �سور في ذاكرة ت�سر على 

اختلاق الفرح من رحم الخوف حتى وان كان من الخيال.

أراجيح الطفولة

وجدنا في المدينة 
العابا متعددة تناسب 
الاطفال الصغار جدا 

فهم لايطمعون حاليا 
باكثر من )ارجوحة( و) 

مزليقة ( وعربات صغيرة 
تدور ببطء ودولاب هواء 

متواضع الارتفاع ...

وسط الخلافات الزوجية والعنف الاسري:

كيف نخلق جيلا متوازنا؟

من طرق تربية الاطفال من دون عقاب الفتوش

أخي في الرضاعة اعتني بأظفاركِ ويديك ..

المقادير 
500 غرام طماطم 

500 غرام خيار 
حبة فلفل اخ�سر بارد 

خبز 
زيت 
خ�س 

خل 
4 حبات ب�سل اأخ�سر 

ع�سير ليمون 
نعناع 

ثوم 
نعناع نا�سف 

طريقة العمل:
نفرم الطماطم والخيار والنعناع والخ�س والفلفل الاخ�سر والب�سل ..

ندق الثوم مع الملح ونخلطه بالزيت والحل والنعناع النا�سف ...تخلط 
وع�سير  وال��زي��ت  بالملح  وتتبل  تقطيعه  بعد  الخبز  م��ع  الم���واد  جميع 

الليمون.


