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للصائمن   اأمثل  ..الغذاء  التمر 

تنظمن  كيف 
الصائم؟ طفلكِ  وقت 

أك��د د. مجدي ب��دران استش��اري اأطفال 
للحساس��ية  امصري��ة  اجمعي��ة  وعض��و 
وامناع��ة وزمي��ل معه��د الطفول��ة بجامعة 
ع��ن ش��مس، أن التم��ر يحت��وي عل��ى 11 
معدنا مثل، احديد، النحاس، اماغنيسيوم، 
امنجنيز، الصوديوم، البوتاس��يوم، الزنك، 
الفوس��فور،  الكالس��يوم،  الس��يلينيوم، 

الكبريت.
كم��ا يحت��وي التم��ر أيض��اً عل��ى س��بعة 

»ب2«،  »ب1«،  »أ«،  فيتام��ن  فيتامين��ات، 
»ب6«، »ه�«، »د«، حمض الفوليك.

وأوضح بدران أن التمر مهم جداً لأطفال، 
حي��ث يعتب��ر بدي��اً للحلوي��ات الصناعية 
الت��ي تض��ر باأس��نان، ويس��اعدهم عل��ى 
تقوية وحس��ن حالتهم الصحية، فتناول 
الغذائي��ة يخل��ص  التم��ور م��ع الوجب��ات 
اجس��م من الفض��ات الس��امة الناجة من 

التمثيل الغذائي.

ف��ي  صعوب��ةً  اأمُه��ات  غالبي��ة  تواج��ه 
تنظيم أوقات أطفالهن خال ش��هر رمضان، 
خصوص��اً خال اأيام اأول��ى منه، لنلحظ 
أنه��م يعانون من اضطراب��ات النوم ناجة 
عن التأخر في النوم وااستيقاظ ما يترتب 
عنه شعور الطفل بالكسل وتعكر في امزاج 
وألم في اجسم طوال النهار. ولتفادي هذه 
امش��كلة، تتح��دث ااستش��ارية د. عف��اف 
أحمد زق��زوق عن أفضل الطرق ادارة وقت 
الطفل الصائم في شهر رمضان واستغاله 

بشكل ايجابي.
ما اشك فيه أن نظام نوم اأطفال يتغير 
بشكل كبير خال شهر رمضان، اذ يسبب 
السهر والتأخر في النوم للساعات اأولى 
م��ن الفج��ر الى ح��دوث خلل في الس��اعة 
البيولوجي��ة جس��م الطفل، فيزي��د افراز 
اجس��م لهرمون »امياتونن« وامعروف 
ب�»هرمون النوم« الذي يسبب النعاس في 
الفت��رة اممتدة ما بن العاش��رة واحادية 
عش��ر مس��اء. وهو يس��تمر ف��ي اارتفاع 
حت��ى الس��اعات اأولى من صب��اح اليوم 
التال��ي، ليبدأ ف��ي اانخفاض م��ن جديد. 
ويس��بب ه��ذا اخل��ل اضطراب��ات عديدة 
للطفل، أبرزها الص��داع وتعكر في امزاج 
وااحس��اس الش��ديد بالنعاس والكس��ل 
وقلة النش��اط، مع حدوث اضطرابات في 
اجهاز الهضمي ونقص في الش��هية. لذا، 
تنص��ح اأمُه��ات بتطبيق برنام��ج ادارة 
الوقت م��ع أطفالهن خال ش��هر رمضان، 
وال��ذي يعتمد على تقس��يم وقت الطفل ما 
بن اأعمال الثابتة اليومية )ااس��تيقاظ 
ف��ي موعد ثاب��ت يومياً، ث��م القي��ام بأداء 
الفروض والعبادات اليومية وامش��اركة 
ف��ي اأعمال امنزلية كترتي��ب غرفة نومه 
ومس��اعدة أف��راد أس��رته( وب��ن اأعمال 
امتغيرة التي تعتمد على تعدد اأنش��طة 
امفي��دة وامتنوعة والتي حف��ز روحاً من 
احماس على اجازها وتدوينها في دفتر 

متابعة يومي.
أنشطة منوعة

مختلف��ة  م��اذج  زق��زوق  د.  تع��رض 
أنش��طة علمية ومهارية مناس��بة للطفل 
الصائ��م، م تقس��يمها الى قس��من، هما: 
أنش��طة تأهي��ل الطف��ل وأنش��طة الطف��ل 
الصائم خال الشهر، وتهدف الى حضير 
الطفل نفسياً للصيام وما يتوجب عليه من 
حس��ن اخلق وأداء العب��ادات والفروض 
أثناء الش��هر، مع ترس��يخ القيم امعنوية 
وااس��تمرار عليها، وتخصيص مس��احة 
ح��رة م��ن الوق��ت للطفل يفض��ل أن تكون 
بعد اافطار مدة نصف ساعة، حيث يقوم 
فيه��ا ممارس��ة أي نش��اط محب��ب لدي��ه 
كمش��اهدة برنامج��ه امفضل أو مارس��ة 
األع��اب االكتروني��ة كمكاف��أة معنوي��ة 

عل��ى اجازات��ه اليومي��ة والتزام��ه بأداء 
أنشطته احددة خال فترة الصيام.

ته��دف  الطف��ل:  تأهي��ل  أنش��طة   -  1
ال��ى تهيئ��ة الطف��ل نفس��ياً لتقب��ل بعض 
نظام��ه  ف��ي  اجذري��ة  التغيي��رات 
اليوم��ي بق��دوم ش��هر رمض��ان، كحدوث 
اضطرابات ف��ي موعد نومه واس��تيقاظه 
واامتن��اع ع��ن الطع��ام والش��رب خال 
ساعات النهار، فضاً عن اارتقاء بالطفل 
م��ن الناحية الس��لوكية كتحلي��ه بالصبر 
والتس��امح والتكاف��ل والتع��اون، وه��ي 
عب��ارة ع��ن مجموعة م��ن اأعم��ال الفنية 
الت��ي حبب الطفل في قدوم الش��هر، ومن 
بينه��ا: مش��اركته م��ع أف��راد أس��رته في 
تزي��ن فانوس خاص برمض��ان أو تزين 
امن��زل أو تصميم عمل فن��ي من صنع يده 
كتصميم امس��اكيات رمضاني��ة محتوية 
على مواعيد الصاة امختلفة ومس��اعدته 
في توزيعها عل��ى أقرانه، واحرص على 
تش��جيع الطفل والثن��اء عليه أم��ام أفراد 
أس��رته. ولتحقيق أفضل النتائج، يفضل 
تقس��يم اأطف��ال الى مجموع��ات عمل مع 
توفي��ر اخام��ات الازمة لأعم��ال الفنية 
وذل��ك  حفيزي��ة،  جوائ��ز  وتخصي��ص 
به��دف تعزي��ز روح التعاون ب��ن أطفال 
امجموعة الواح��دة وانتاج روح التنافس 

بن امجموعات اأخرى.
2 - أنش��طة الطفل الصائ��م: تهدف الى 
تنظي��م وقت الطف��ل الصائ��م وتوزيعه ما 
ب��ن اللعب والنوم وأداء الفروض اليومية 
وامش��اركة ف��ي اأعم��ال امنزلي��ة والعمل 
على ااس��تفادة من س��اعات الصيام بعيداً 
ع��ن التلفاز، وذلك بتطبيق أنش��طة يومية 
منوعة والتخطيط مس��ابقات حتوى على 
معلومات ديني��ة ورياضية وثقافية تثري 
فك��ره وروح��ه وتنمي لديه ح��ب امعرفة، 
مع ربطها بجوائز مادية ومكافآت معنوية 
كعب��ارات الش��كر والثناء عليه أم��ام أفراد 

أسرته وأصدقائه.
وتتعدد اأنش��طة امفي��دة وامنوعة التي 
تهدف الى مساعدة الطفل الصائم على عدم 
التفكير في طلب الطعام والشراب وقضاء 
س��اعات الصي��ام، أبرزه��ا: اع��داد مجل��ة 
رمضانية مشاركة مجموعة من أصدقائه، 
مطبوع��ة،  أو  ش��فهية  مس��ابقات  اع��داد 
تصميم أعمال فنية مرتبطة بشهر رمضان 
العي��د أو تصمي��م بطاق��ة  وق��رب موع��د 
معاي��دة للعي��د وتوزيعها عل��ى أصدقائه 
م��ن اأطفال، م��ع أهمي��ة توفي��ر اخامات 
امختلف��ة والازم��ة للقي��ام بتل��ك اأعمال 
الفني��ة. وم��ن الض��روري تخصيص وقت 
أداء الطف��ل لعبادت��ه وفروض��ه اليومية، 
مع متابعة اأنش��طة وتدوينها في كراسة 

متابعة خاصة بشهر رمضان.

أننا في شهر العفو وامغفرة 
التسامح فضيلة  فيه  اكتسبي 

ج��اء ف��ي الق��رآن الك��رم: »وَأنَْ تَعْفُ��وا أقَْرَبُ 
لِلتَّقْ��وَى وَا تَنْسَ��وُا الْفَضْ��لَ بَيْنَكُ��مْ« )البق��رة: 
237(، لكن، على الرغم من أن العفو هو مثابة 
الن��اس  كلّ  لي��س  أنّ��ه  إا  مس��تحبة،  فضيل��ة 
يتمتعون بالقدرة على العفو والس��ماح. وكيفما 
كانت اح��ال، فإنّ العف��و هو عبارة عن س��لوك 
مكن أن نطوّره، وقد توصل علم النفس احديث 
إل��ى أنّ هناك س��بع مراحل محدّدة، اب��دّ أن مرّ 
بها مَنْ يريد أن يس��امح اآخرين على ذنب كبير 

ارتكبوه في حقه.
العف��و أو الغفران أو امس��امحة، ليس��ت نوعاً 
واحداً، فهناك امس��امحة العادية، كأن تسامحي 
ش��خصاً غريب��اً دفع��ك بحركة ا إرادية وس��ط 
الزحام، أو أن تس��امحي صديقة جاءت متأخرة 
عن موعد لكما بنصف س��اعة. وهناك امسامحة 
غير العادية، كأن تسامحي شخصاً اقترف ذنباً 
كبي��راً في حق��ك أدى إل��ى جرحك جرح��اً عميقاً 
أث��ر في مجرى حياتك، كأن تس��امحي أماً تخلت 
عن��ك وأن��ت ف��ي امه��د، أو أن تس��امحي مجرماً 
اعت��دى على س��امتك البدنية والنفس��ية، أو أن 
تس��امحي ش��ريك حياة خان ثقتك. إن سامحته 
وعفوت عنه س��تكون تلك مس��امحة غير عادية 
وس��تحتاج إلى زمن طويل لكي تتوصلي إليها. 
طريق امس��امحة في ه��ذه احالة طويل، يتكون 
من مراحل عدة، س��يكون عليك أن تقطعيها على 
الرغ��م م��ن صعوبته��ا وقس��وتها، إن أردت أن 

تغفري من ظلمك.
أحياناً، تكون امسامحة فعل شجاعة، وأحياناً 
تك��ون فعل ضعف، هذا بالنس��بة إلى مَنْ يفضل 
اانتق��ام. لك��ن اأكي��د، أنّ كلّ الضحاي��ا الذي��ن 
توصل��وا إل��ى أن يس��امحوا امعتدي��ن عليه��م، 
أصبحوا بعد ذلك ينعمون بالسكينة وتخلصوا 
م��ن ثق��ل اماض��ي. فامس��امحة والغف��ران، هما 
قبل كل ش��يء، فع��ل حرير للذات، ذل��ك أن ثمة 
أش��خاصاً يتمن��ون أن يس��امحوا اآخرين حتى 

يرتاحوا، لكنّهم عاجزون عن أن يسامحوا.
النج��اح ف��ي مس��امحة اآخري��ن، ه��و ش��أن 
يختل��ف م��ن ش��خص إلى آخ��ر، وذلك بحس��ب 
حجم اإس��اءة التي تلقتها الضحية، وبحس��ب 
الطريقة التي تلقت بها باإساءة. فتخيلي مثاً، 
أن هن��اك طفلن م التخلي عنهما في س��نّ امهد، 
أحدهم��ا وجد أس��رة تهت��م به وتعتب��ره مثابة 
ابنها احقيقي، فكبر ليصبح شخصاً ناجحاً في 
امجتمع، بينما اآخر لم يجد عائلة بديلة ترعاه، 
فكان أن كبر في الش��وارع وغاص في مس��تنقع 
اإج��رام ليقضي بقية حياته في الس��جن. اأوّل 
قد يس��امح بسهولة والديه البيولوجين اللذين 
تخلي��ا عن��ه، لك��ن عل��ى اأرج��ح أنّ الثان��ي لن 

يسامحهما أبداً.
امتخصصتان النفس��يتان الفرنسيتان نيكول 
فاب��ر وغابريي��ل روبان، اللت��ان ألفت��ا كتباً عن 
هذا اموضوع، قس��متا فعل امس��امحة إلى سبع 

خطوات أساسية، فسرتاها كما يلي:
1 - قرري أنك لن تعاني بعد اآن:

ا مك��ن أن تبدأي امس��امحة مادام��ت امعاناة 
مس��تمرة. ومادام��ت معانات��ك مس��تمرة، فإنّك 
س��تصبحن مش��مولة غير قادرة على اتّخاذ أي 

إجراء إزاء س��طوة من يس��يء إليك. أوّل خطوة 
تبدئ��ن به��ا رحلت��ك نح��و امس��امحة، ه��ي أن 
تتخذي ق��راراً نهائياً بأنّك ل��ن تعاني بعد اآن. 
إذن، س��واء أكان امعت��دي صديقاً أو رئيس��اً في 
العم��ل أم مجرم��اً، حاول��ي أن تضع��ي مس��افة 
بين��ك وب��ن الش��خص امس��ؤول ع��ن إيام��ك، 
وضعيه أمام مس��ؤولياته. إن كان مجرماً مثاً، 
يج��ب أن ترفعي دعوى قضائية ضده، فكما قال 
الفيلسوف سامون ويل: »ا مكننا أن نعفو إا 
عندم��ا يكون في إمكاننا أن نعاقب«. فعندما يتم 
إحقاق احق بيد امجتمع، فإنّ ذلك يعني اعتراف 
امجتمع بجرحك وحديد امذنب. أمّا امس��امحة، 
فالضحية وحدها مكنها أن تس��امح وتعفو إن 

أرادت ذلك وليس امجتمع.
2 - اعترفي بوجد الضرر

ا تلج��أي إلى النس��يان، فا ج��دوى منه، ذلك 
أنّ��ه لي��س س��وى ه��روب م��ن الع��ذاب والكره 
واحق��د فقط، وهذه أحاس��يس تبق��ى موجودة 
ف��ي الاوعي، وقوتها امدمرة تس��تمر في العمل 
بداخل��ك بعنف يتزاي��د مع مرور الوق��ت. تقول 
غابريي��ل  الفرنس��ية  النفس��ية  امتخصص��ة 
روب��ان إن »إس��ناد الذن��ب إلى امعت��دي مكنك 
م��ن أن تتصاح��ي م��ع نفس��ك«. بالتال��ي، فإنّ 
من الض��روري أن تعترفي ب��أنّ امعتدي مذنب، 
فذلك مهم لكي تعيش��ي بس��ام، كما أنّه يجنبك 
اإصاب��ة بأم��راض نفس��ية أو بفش��ل مهن��ي أو 

عاطفي متكرر، نتيجة تلك التجربة القاسية.
3 - عبّري عن غضبك

حتى تس��امحي، يجب أن تعلن��ي معاناتك، أن 
تعترف��ي به��ا وتخرجيها إل��ى ام��أ، ا تخجلي 
م��ن عنف��ك أو غضبك أو حتى كره��ك الذي مكن 
أن يظه��ر أم��ام اآخرين، أنّ ه��ذه كلهّا قد تكون 
مظاه��ر صحية ومفيدة في ه��ذه امرحلة اأولى 
من رحل��ة امس��امحة والغف��ران، هذه امش��اعر 
الس��لبية ه��ي عامة عل��ى أنك نفس��ياً إنس��انة 
س��وية وطبيعي��ة، وأن��ك كضحي��ة ا حمّل��ن 
نفس��ك الذنب ال��ذي ارتكبه امذن��ب. وكما تقول 
امتخصصة النفس��ية غابرييل روبان إنّ »الكره 
ش��عور عنيف ج��دّاً، ا مكنن��ا أن نتخلص منه. 
له��ذا، ف��إنّ الضحي��ة، إذا لم توج��ه كرهها نحو 
اجاني عليه��ا، فإنّه بالضرورة س��وف توجهه 
نحو نفسها«. صحيح أنّ التعبير امباشر للمذنب 
عن كرهنا له غالباً م��ا يكون غير متاح، فامذنب 
قد ا يعترف بأنّه مذنب. في هذه احالة، مكنك 
كضحية أن جدي حاً آخر للتعبير: اكتبي على 
ال��ورق كلُّ ما تش��عرين به، انفصل��ي عن عذابك 
عن طريق الكتابة، أو بوحي معاناتك لشخص 
آخر تثقن به، أو اس��تعيني متخصص نفس��ي 

إن كان الوضع مؤماً جدّاً.
4 - كفي عن اإحساس بالذنب

أغلب الضحايا يش��عرون بأنّه��م مذنبون فيما 
حصل له��م. ولك��ي تتخلّ��ص الضحية م��ن هذا 
اإحساس امرهق، عليها أن حاول معرفة ما هو 
اجزء الذي تضرر بداخلها، وما إذا كان كرامتها، 
أم سمعتها أم بدنها. فتحديد ذلك، »سيمكنها من 
التوصل إلى أنّها ليس��ت متورّطة في امسؤولية 
عما ح��دث من ض��رر«. كم��ا تق��ول امتخصصة 

النفس��ية نيكول فابر: »أن تس��امحي نفسك هو 
أم��ر ضروري، خاصة في حاات مأس��اوية مثل 
التع��رض لاغتص��اب، الوق��وع ضحية جرمة 
زنى اح��ارم، أنّ الضحية هن��ا تصبح عاجزة 

عن مواصلة حياتها إن لم تسامح نفسها أوّاً«.
5 - افهمي الشخص الذي أساء إليك

أحيان��اً، يك��ون عل��ى الضحي��ة أن تتعلمّ كيف 
تكره حتى ا تتعذب بداً من جادها الذي سبب 
له��ا اأذى. وفي هذا الس��ياق، تقول امتخصصة 
النفس��ية غابريي��ل روب��ان: »إن مرضان��ا، أي 
الضحاي��ا، ه��م اأبري��اء الذي��ن يعان��ون ثق��ل 
الش��عور بالذن��ب. أمّا اج��ادون، فإنّه��م غالباً 
م��ا يكونون بخي��ر«. اعلم��ي أنّ الك��ره قد يكون 
مفيداً أحياناً، لكن يجب التخلص منه كيفما كان 
الوضع، أنّ الكره، إذا استمر بداخلك، قد يدمرك. 
ولكي تتخلصي من هذا اإحساس، ضعي نفسك 
مكان الش��خص الذي أس��اء إليك، إنّ هذا يجعلك 
ترين اجرم ال��ذي ارتكبه في حقك بعن أخرى، 
وقد تنظرين إليه إلى ح��دٍ ما على أنّه مقبول، أو 
على اأقل س��يبدو ل��ك أقل مأس��اوية ما ترينه 
أنت من موقع الضحية. إن وضعت نفسك مكان 
الذي أس��اء إليك، فس��وف ترين دوافع��ه إلى ما 
ارتكبه، ليس بغرض أن تسامحيه، لكن بغرض 

أن تعرفي أنّ له هو أيضاً نقاط ضعف.
6 - استغرقي ما يلزمك من الوقت

أن تس��امحي من أس��اء إلي��ك، أم��ر ا مكن أن 
حققي��ه بج��رة قل��م، وا أن تضغط��ي عل��ى زر 
فتس��امحي. إن امس��امحة، أو العف��و ال��ذي يتم 
بسرعة وفي عجلة، ا يريح أحداً، ا الضحية وا 
امذنب. لهذا، ينصحنا امتخصصون النفس��يون 
بالتريث قلياً قبل اتّخاذ قرار العفو وامسامحة، 
حي��ث تقول امتخصصة نيك��ول فابر: »يجب أن 
نت��رك بعض الوق��ت مر قبل أن نعلن س��ماحنا 

للطرف اآخر وذلك حتى نكون مقنعن أكثر«.
وم��ن جه��ة أخرى، ق��د يك��ون العفو الس��ريع 
مجرّد وه��م تتوهمه الضحية، الت��ي تعتقد أنّها 
نس��يت وس��امحت، لكن احقيقة غير ذلك، وهذا 
أم��ر خطير، إذ مك��ن بعد وهل��ة، أن تنقلب هذه 
امس��امحة السريعة على الضحية وتعود عليها 
ر جيِّداً قبل  باأذى وليس بالراح��ة، أنّها لم تفكِّ
أن تتخ��ذ قرارها بامس��امحة فتجد أنّه��ا أعلنت 
الس��ماح وهي اتزال تش��عر بالضغينة والكره 

جاه امذنب الذي سامحته.
7 - امسكي بزمام حياتك من جديد

كي��ف تعرف��ن ما إن كن��ت قد س��امحت حقا أم 
ا؟ تقول امتخصصة النفس��ية غابرييل روبان: 
»تكون��ن ق��د س��امحت حق��اً عندم��ا يختفي من 
صدرك كل ش��عور بالذنب ح��ول كلُّ ما مضى«. 
وتضي��ف: »العامة اأخرى على أنّك س��امحت، 
ه��ي أن م��ري إل��ى مرحل��ة الفع��ل وأن تعودي 
إلى مارس��ة حيات��ك الطبيعية بش��كل عادي«. 
وتفسر ذلك باإشارة إلى أنّ »امسامحة هي فعل 
ر الضحي��ة من األ��م ويعطيها  حري��ري، يح��رِّ
الش��جاعة مواجهة احياة من جديد، وأن تكون 
ه��ي الفاعل��ة ف��ي حياته��ا وأا تقب��ل أن يعتدي 
عليها اآخرون. لهذا، فإنّ الضحية بعد السماح 

احقيقي قد تعود أقوى من السابق«.


