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, مارس  | كتبه ذي كونفرسايشن

ترجمة وتحرير نون بوست

ينصح مسؤولو الصحة العامة دائمًا أن نغسل أيدينا باستمرار كي نحمي أنفسنا من فيروس كورونا
الجديد “كوفيد-″، هذا الفيروس يعيش على المعدن والبلاستيك لعدة أيام، لذا فتعديل نظاراتك
بيديك غير النظيفة قد يكون كافيًا لإصابتك، لذا ينصح مركز السيطرة على الأمراض والوقاية منها

ومنظمة الصحة العالمية بالتوقف عن لمس الوجه.

يــة للوصــول إلى أفضــل الطــرق للحــد مــن لمــس الــوجه اســتخدم  خــبراء الأبحــاث والخــبرات السرير
والحد من فرص الإصابة بالفيروس، هؤلاء الخبراء هم بريان لابوس وهو خبير في الأمراض المعدية
ويعلم ما يجب على الناس عمله لتجنب العدوى، وستيفت بيننج وهو طبيب نفسي سريري يساعد
المرضى على تغيير عاداتهم وإدارة الضغوط بطريقة صحية وكيمبرلي بارشارد الخبيرة في طرق البحث.

ــوفهم ويقضمــون ــونهم ويخــدشون أن عــادة مــا يلمــس النــاس وجــوههم باســتمرار ويمســحون عي
كبر عندما يصابون بالقلق أو أظافرهم ويبرمون شورابهم، كما أن الناس يلمسون وجوههم بشكل أ
الإحـــراج أو التـــوتر، تشـــير الـــدراسات إلى أن الطلاب والمـــوظفين والعـــاملين في المجـــال الطـــبي وعمـــال

القطارات يلمسون وجوههم ما بين  إلى  مرة في الساعة.
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لماذا من الصعب أن نتوقف عن ذلك؟ يساعدنا لمس الوجه على التخفيف من المضايقات السريعة
مثل الحكة وتوتر العضلات، هذه المضايقات عادة ما تزول خلال دقيقة، لكن لمس الوجه يمنحنا راحة

ية مما يجعله استجابة روتينية وعادة تقاوم التغيير. فور

تغيير السلوكيات المعتادة
يعــد التــدريب علــى عكــس العــادة طريقــة تعــديل راســخة تساعــد النــاس علــى التوقــف عــن عــدة
ســلوكيات يقومــون بهــا بشكــل تلقــائي مثــل التشنجــات العصبيــة وقضــم الأظــافر والتلعثــم، تقــوم
الطريقة بتدريب الناس على ملاحظة المضايقات التي تؤدي للقيام بتلك العادات ثم اختيار سلوك

آخر لفعله حتى تنتهي تلك المضايقات وتغيير الوضع المحيط بهم للحد منها.

بالنسبة لعادات اللمس فالتلاعب بالأشياء ليس فعالاً مثل الاستجابة
التنافسية

ربمــا تكــون قــد غــيرت بعض هــذه العــادات الآن مثــل الســعال علــى المرفــق بــدلاً مــن اليــدين أو تحيــة
يــن بانحــاءة أو التلويــح بــدلاً مــن المصافحــة، لكــن بخلاف الســعال والمصافحــة، يلمــس النــاس الآخر
وجــوههم باســتمرار دون إدراك ذلــك، لــذا أول خطــوة في الحــد مــن لمــس الــوجه أن نكــون علــى وعــي

بذلك.

في كل مرة تلمس فيها وجهك لاحظ كيف تلمسه وما الدافع والإحساس الذي يسبق ذلك والموقف
الذي تكون فيه وما الذي تفعله حينها، وأين كنت وما شعورك في أثناء ذلك، إذا كنت عادة لا تلاحظ

متى تلمس وجهك فاطلب مساعدة أحدهم لمراقبتك.

كثر فعالية عندما يُن الناس سجلاً ماديًا، حيث يمكنك إنشاء سجل تصف تعد المراقبة الذاتية أ
فيـه باختصـار كـل مـرة تلمـس فيهـا وجهـك، فعلـى سبيـل المثـال يمكـن أن يضـم السـجل مثـل هـذه

الجمل:

– خدشت أنفي بإصبعي عندما شعرت بالحكة في مكتبي.

– تململ من النظارات وتنميل في اليد وإحباط.

– ذقن مستريح على اليد وآلاف في الرقبة خلال القراءة.

– قضم الأظافر في أثناء مشاهدة التلفاز.

تعد المراقبة الذاتية فعّالة أيضًا إذا كان الناس يشاركون نتائجهم علنًا، لذا فكر في مشاركة نتائجك مع



أصدقائك أو على وسائل التواصل الاجتماعي.

اصنع استجابات جديدة
الآن وبعــد أن أدركــت الســلوك الــذي ترغــب في تغيــيره يمكنــك اســتبداله باســتجابة منافســة تعــارض
حركــة العضلات الــتي تســتخدمها للمــس وجهــك، عنــدما تشعــر بالرغبــة في لمــس وجهــك يمكــن أن
تمسك بيدك أو تجلس عليها أو تفرد ذراعيك بجانبك، هذه الاستجابة المنافسة يجب أن تكون غير
واضحة واستخدم وضعًا تستطيع الالتزام به لمدة دقيقة على الأقل، استخدم هذه الاستجابة في كل

مرة ترغب فيها في لمس وجهك.

تـوصي بعـض المصـادر بـالتلاعب كـأن تشغـل يـديك بـشيء آخـر، يمكنـك أن تفـرك أطـراف أصابعـك أو
تمسك بكرة الضغط، ينبغي أن لا يتضمن النشاط لمس أي جزء من أجزاء الرأس، بالنسبة لعادات
اللمس فالتلاعب بالأشياء ليس فعالاً مثل الاستجابة التنافسية، ربما لأن الناس عادة ما يلعبون

بالأشياء عند الشعور بالملل بينما يلمسون وجههم وشعرهم عند الشعور بالقلق.

التحكم في محفزاتك
قد يساعد تغيير البيئة المحيطة في الحد من رغبتك في لمس وجهك، وحاجتك لاستخدام استجابة

بديلة، استخدم سجلك الخاص لاكتشاف المواقف والمشاعر المرتبطة بلمس الوجه، مثل:



– إذا كــانت نظارتــك تنزلــق مــن علــى أنفــك يمكنــك اســتخدام خطافــات الأذن أو أربطــة الشعــر لمنــع
الانزلاق.

– إذا كنت تقضم أظافرك فحافظ على أظافرك قصيرة أو ارتد قفازات أو ضع ضمادات على أطراف
أصابعك ليصبح من المستحيل قضم أظافرك.

– إذا كــانت الحساســية تســبب حكــة في عينــك أو جلــدك أو تســبب ســيلان الأنــف، فحــاول أن تقلــل
ــــة المضــــادة ــــاول دواءً مــــن مضــــادات الهيســــتامين (الأدوي التعــــرض لمســــببات الحساســــية أو تتن

للحساسية).

– إذا كان الطعام يعلق بين أسنانك فاغسل أسنانك بعد كل وجبة.

– إذا كـان شعـرك يسـقط علـى وجهـك وفمـك باسـتمرار يمكنـك اسـتخدام منتجـات الشعـر أو وشـاح
لمنعه من السقوط للأمام.

واجـــه الأمر.. ربمـــا لـــن تصـــبح قـــادرًا علـــى
التوقف

عادة لا يستطيع معظم الناس القضاء على العادات غير المرغوب بها، لكنهم يستطيعون الحد منها،
ــة ــوجه يقلــل مــن فــرص الإصاب فبحســب مبادئ الحــد مــن الــضرر فــإن تقليل عــدد مــرات لمــس ال

بالفيروس.

في بعـض الأحيـان تحتـاج لأن تلمـس وجهـك للقيـام ببعـض الأمـور مثـل: تنظيـف أسـنانك بالخيـط أو
وضع العدسات اللاصقة أو مسح الطعام على شفتيك أو وضع الماكياج أو حلاقة ذقنك، تذكر فقط
أن تغســـل يـــديك جيـــدًا قبـــل أن تفعل بذلـــك، إذا اضطـــررت لتعـــديل نظارتـــك دون غســـل يـــديك
استخدم منديلاً ورقيًا ثم تخلص منه في الحال بعد استخدامه، تجنب تناول الطعام بأصابعك دون

غسلها جيدًا.

هناك طرق أخرى تساعدك على الحد من انتشار الأمراض المعدية مثل التباعد الاجتماعي وغسل
اليدين باستمرار بالماء والصابون واستخدام مطهر اليد وتطهير الأسطح باستمرار، إذا لمست بيدك أي

سطح ملوث فهذه الطرق ربما تساعدك على تجنب لمس وجهك قبل غسل يديك مرة أخرى.
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