
علموا أطفالكم الثقة بالنفس
.امدحوا طفلكم أمام الغير. 

. لا تجعلوه ينتقد نفسه. 

. قولوا له)لو سمحت( 

. عاملوه كطفل واجعلوه يعيش طفولته. 

. ساعدوه في اتخاذ القرار بنفسه. 

. اجعلوه ضيف الشرف في إحدى المناسبات. 

. اسألوه عن رأيه. وخذوا رأيه في أمر من الأمور. 

. اجعلوا له ركنا في المنزل لأعماله واكتبوا اسمه على إنجازاته. 

. سـاعـدوه في كـسـب الصـداقـات. فـإن الأطفـال هـذه الأيـام لا

يعرفون كيف يختارون أصدقاءهم.

. علمـوه مهارات إبـداء الرأي والتقـديم وكيف يتكلم ويـعرض ما
عنده للناس. 

. علموه كيف يضع لنفسه مبادئ وواجبات ويتبعها وينفذها.

. أوفوا بوعودكم له.

. شجعوه على توجيه الأسئلة. 

. اجعلوه يشعر أن له مكانة بين أصدقائه. 

. أفصحوا عن أسباب أي قرار تتخذونه. 

. ارووا له قصصا من أيام طفولتك. 

. علموه كيف يرفض ويقول 

. علموه كيف يمنح ويعطي. 

. أعطوه مالا يكفي ليتصرف به عند الحاجة. 

. شجعوه على الحفظ والاستذكار.  

. علموه كيف يواجه الفشل.  

. علموه القيم والمبادئ السليمة والكريمة. 

. علموه كيف يتحمل مسؤولية تصرفاته. 

. امدحوا أعماله وإنجازاته وعلموه كتابتها. 

. اعتذروا له عن أي خطأ واضح يصدر منكم.

ــــــــــــــــــــــــــــة ــــــــــــــــــــــــــــونــــــــــــــــــــــســـــــــــي ــــــــــــــــــــــــــــاء الـــــــــــت ــــــــــــــــــــــــــــوع الازي ـاســـــــــــب ـ ـ ـ

المرأة الحاضرة الغائبة دائماً!
زينب هادي

قبل عدة ايـام وبينما كـانت اصابع كفي تحـاول التناغم
مع عـقلــي لــتخــتـــــار محــطـــــة ً مــن بــين الـكــم الـكــبــيـــــر
لـلقنـوات الـفضــائيـة لأقـتل بهـا الملل الـذي كــان يتـسلل
اليّ. لفت نظري أنَّ احدى القنـوات  وبالطبع كانت من
الـتي لا تخـدش حيـاء متــابعيهـا. كـانت قـد اسـتضـافت
نــــــدوة ً صغــيـــــرة تجـــمع بــين ضــيــــــوفهــــــا تخـــصـــصـــــات
اجـتـمـــاعـيـــة وديـنـيــــة ونفــسـيـــة  وجــمهـــور مـن الـنـــاس
المـنهمكين كلٌ  بـالدفـاع عن وجهـة نظـره. وبعد لحـظات
مـضـت علـى بــدء النـدوة بــدأ  اصحــاب الاختـصـاصـات
التــأكيـد علــى منح الـشـرائع الـسمـاويـة الحق بــالعيـش
بكـرامــة لكل انـسـان وخـاصـة مـن استـضعـفهم المجـتمع
اي بين قـوسين   المـرأة و الطفل في كل المـراحل العمـرية
وتحـت مختلف الـظروف الحـياتـية والـكل يسـتدلّ عـلى
هـذا بـالقـوانين الـسمـاويـة ومــدى انصـافهـا. ولا يخفـى
هـذ الامـر علـى ذي عقـل. ولكن حقـاً مـا أثـار استغـرابي
ان الجميع أسهب في الحديث عن حقـوقهما وبالأخص
المــــرأة. الـــســــؤال هــــو: مـَن المـــســــؤول عـن تــطـبــيق هــــذه
الحقـوق علـى ارض الــواقع ؟ ويبــدو أن ّ  التخـصصـيين
في هـذا المجـال قـد سلّمـوا لحقيقـة لا تخلـو من المـرارة.
وهـي ان "حـصـــول المـــرأة علـــى حقـــوقهـــا داخل اســـرتهـــا
منـوطُ بـأمـر ٍ واحـد وهـو التـزام الـرجل بمـا نصّـُت عليه
القوانين السمـاوية والوضعية  الـتي تضمن عدم الجور

على المرأة ".
وهنــا الفـت انّ ليـسـت كل الــدعــوات لـتحــريــر المــرأة من
الاضطهـاد صادقة فـالكثير مـنها  ما هـو الا  كلمة حق ٍ
أريـد بها بـاطل. فقد بـدأ البعض يخـلط اوراق الحقوق
الاسـاسيــة للمـرأة وصيــانتهـا بـأوراق مـضللـة لهـم فيهـا
مآرب أخـرى: أحدها وليس بـأسوئها دعوات الانحلال و
الـتفكك الاسـري. وانـا اعلم ان هـذا الامـر لـم يفُلح منَ
كـان قـبلنَـا بمعــالجته  وقــد لا نفلح نحـن ايضـاً. الا ان
هـذا الامـر هـو امـانــة في عنـق كل من يـحمل جــزءاً  من
المـســؤوليــة   ســواءاً كــان رجل ديـن او سيــاسـي او استــاذ
جـامعي  فالقوانين زاخرة بإنصاف كل بني البشر ولكن
من الذي سيـتابع تنفيـذها والى مـَن تلجأ المرأة عـندما
تهتـضم حقـوقهـا خـاصـة ً عنـدمـا يكـون زوجهـا هـو منَ
يـُنكّل بها مـادياً او جسـدياً او معنـوياً لا يـجب ان يدّعي
بعـض الــرجــال في الــشـــرق انه معـتـنق ٌ ديـنــا سـمــاويــاً.
فليـس هنـاك من دين يـبِررّ الإجـحاف بـالمرأة فـالانبـياء
ومنــذ آدم )ع( و حتــى النـبي الخــاتم لم يـزالـوا يـوصـوا
بـالمرأة حتـى ان ثلثي خطبـة وداع الرسـول محمد )ص(
هـي للـنــســـاء وفي الاحـــاديـث المـــرويـــة ان الــــرب يغــضـب
للمــرأة كمـا يغـضب للـيتـيم ...فــأين الـرجـال  ممـا اراد

الخالق وجاء به المرسلون؟.
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أطباق لمطبخك
سلطة الخضراوات

بالطحينة
المقادير: 2طماطم. 

2خيار.
بصل.

ليمون .
فلفل أخضر .

ثوم مبشور .
ملح .

طحينة بيضاء .
جزر .

فلفل حار-كمون .
زيت زيتون .

الطريقة :
نقــطع الخـضــراوات بــأكـمـــالهــا قــطع
صغــيـــــرة مــثل الـــطــمـــــاطــم والخــيـــــار

والجزر والفلفل.
ثــم نقـــطع الــبـــصلـــــة قـــطـع صغــيـــــرة
ونـــضــيـفهــــــا إلــــــى الخـــضــــــراوات ، ثــم
نـضـيف إلـيهـم الـثــوم المـبــشـــور ونقــوم
بـــإضــــافه الــطحـيـنه الـبـيــضـــاء وزيـت
الــــزيـتــــون وإضــــافه المـلح والــبهــــارات ،

ونقوم بعصر الليمون عليه.
تـقلـب جـيـــداً ثـم تــــوضع فـــى أطـبـــاق

صغيرة.

احذري مستحضرات التجميل الرخيصة!
ايناس طارق 

تقـول الدكتـورة انعام مجيـد طبية
نـسائـية اختـصاص تجمـيل .هناك
انـواع مخـتلفــة من بـشـرة الـوجـة
يمكن الاهتـمام بها وحسب نوعيتها
وهناك بشرة حساسة تكون مصابة
بـالاحمــرار والتهـيج وهنـاك طـرق
عديـدة تحتاج البشـرة اليها بسبب
استخـدام مــستحـضـرات خـاصـة

وتؤدي الى تهيج البشرة.
ويجب ان تكـون المرأة حريـصة جدا
في استخدام مسنحضرات التجميل
والعنـاية بـالبـشرة وازالـة الماكـياج
ويجب عدم تركه علـى الوجة عند
النـوم ويجب ازالته بفـوطة نـاعمة

وبلطف للحفاظ على نعومتها .
امـا البشرة الحسـاسة فيجب القيام
اولا بتقــشيـرهــا بمقـشـر خـفيف

للـتخلـص مـن الخلايـــا الميـته مــرة
واحــده كل اسبــوع لتعـزيـز القـوة
الدفاعية ضد البكتيريا والجراثيم

..
ويجـب الانـتـبــاة الــى اسـتخــدام
مستحـضرات التجـميل لان البعض
منها قـد يكون هو الـسبب في اصابة
الـبشـرة بتقـرحـات جلـديـة وهنـا
يكــون العلاج طـويلا جــدا وتفقـد

البشرة بريقها .
ويــنـــبغــي عــــــدم اســـتخــــــدام
مستحـضرات الـتجميل الـرخيـصة
لان المـواد الـكيمـائيــة التي صـنعت
منهـا غيـر معـروفـة حتـى ان كـانت
تحمل ماركـات تجارية معـروفة قد
تكـون النسب الـداخلة في صنـاعتها
غيــر متـوازنه وتـؤدي الـى اصـابـة

البشرة بنوع من التهيج الجلدي .

نورا خالد 

خـجل الــطـفل الــشـــديـــد مـــوقـف سلـبـي ولا
يــــرغــب الاهل بــــان يـتــصـف طفـلهــم بهــــذه
الـصفــة ويعـملــون جــاهـــدين لـكي يـتخلـص
مــن خجـله وتـــــردده ولـكــن يجــب ان لا يــتــم
التعـامل مع الـطفل الخجـول بحـذر شـديـد
والا يكــون الــشغل الـشــاغـل للاهل بل يـجب
تفـهمه والـشعــور معه بمــا يخـتلج في صـدره
مـن مــشـــاعــــر مخـتـلفـــة فـمـثـلا يجـب ان لا
يقـال للطفـل الخجول انـه خجول فـالطفل
عندما يكـبر وينضج يبقى كلام الاهل الذي
يـطلقونه عـليه مطبـوعاً في ذهنـه ما يجعله
يـصــدق الـصفــات المـتكــررة الـتي يـطلقــونهــا

كـيف تــســـاعـــديـن طـفلـك على الـتـخلــص مـن مــشـكلـــة الخـجل؟
دفع الــطفـل للقـيــام بــامـــور لا يحـبهــا او لا
يقــدر علـيهــا ويمكـن الاقتــراح علـيه الـقيــام
بمـثل هــذه الامـــور ومحــاولــة تــشجـيـعه مع
افهـام الـطفل بـأن لـو لـم يكن مـستعـدا بعـد
وبـــالـتـــالـي عـنـــدمـــا يكـــون الاهل مــتفهـمـين
لطـبيعــة اطفـالـهم ويقـومـون بمـسـاعــدتهم
ومــســـانـــدتهـم وتــشجــيعهــم ويقفــــون معهـم
لـتحمل المـواقف الـصعبـة الـتي قــد يتعـرض
لهـــا الاطفـــال ويـــدفعـــوهـم لحـب المــشـــاركـــة
بمخـتلـف النـشــاطــات الاعمــال مـع غيــرهم
ولن يتجـاوز الطفل مشكلـة الخجل وحسب
بل سـتكــون له شخــصيــة اجـتمـــاعيــة قــويــة
تـــــســــــاعـــــــده وتقـــــــويه مــن دون الابـــتعــــــاد او

الانطواء عن الناس من حوله.

علـى الاهل ان لا يسمحـوا لاي شخص اخر
بــــان يــــؤذي مـــشــــاعـــــر طفـلهــم او يقـلل مـن
احترامه واهـميته وان اكثر مـا يفيد الطفل
الخجــول هــو تـشـجيـعه علــى الانخــراط في
الـنـــشــــاطــــات الاجـتـمــــاعـيـــــة وابعــــاده قــــدر
المــسـتـطـــاع عـن الـنــشـــاطـــات الفـــرديـــة مـثل

مشاهدة التلفاز او العاب الفديو. 
ومن المهم ايـضا ان ينـتبه الاهل الى مقـارنة
الطفل بـالاطفال الاخـرين بـطريقـة سلبـية
واحيــانــا يمـكن ان تــسبـب ضغــوطــات الاهل
مـشاعر متفاوتة من التوتر وعدم الاستقرار
والامــــان عـنــــد الــطـفل وتجـعلـه خجــــولا او
انطـوائيا او تـسبب له مشـاكل نفسيـة اخرى
اكـبــر مـن الخـجل لهـــذا فلـيحـــذر الاهل مـن

عـليه ويـعمل مـن خلالهــا تلقــائيــا ومن دون
ان يشعر بـالرغم من انه قد يستطيع تجاوز
الـصفــات الــسلـبـيــة مـنهــا ومـن المهـم ايـضــا
تـــدريـب الــطفل مـنـــذ الــصغـــر علـــى القـيـــام
بمهــام صـغيــرة كــاعـطــائه الـنقــود ليــشتــري
ويــــدفع ثـمــن بعــض الاغــــراض او يمـكـن ان
يـــطلـب مــنه اخـتـيـــــار ملابــــسه بــنفـــسـه مع
بعــض الاقـتــــراحــــات الـتــي تقـــــدم له ولـكـن
يـجب عـــدم اجبــاره او فــرض اي شـيء علـيه
بل لابـــد من ان يـتعـلم كـيف يمكـن ان يبـني
شخـصيـته الاجـتمــاعيـة بـنفـسـه كمـا يـجب
الاهـتـمـــام بمــــا يقــــوله وعـــدم الـتـقلــيل مـن
اهمـية افكـاره او مقتـرحاته لان هـذا بمثـابة
الـتقلـيل مـن اهـمـيــة الـطـفل نفــسه وايـضــا


