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في  من يناير/كانون الثاني عام  قرر كيفن زابورني، سفير الأحضان كما يلقب نفسه، أن يكون
اليـوم للاحتفـال بالعنـاق في شيكـاغو، إذ كـان كيفـن يشعـر بـأن معنويـات منخفضـة وبحاجـة للتواصـل
العاطفي وسط أعياد الميلاد والحب، فقرر أن يكون هذا اليوم يومًا عالميًا للعناق، لكنه اعتقد أن فكرته
ستبوء بالفشل، إلا أن الناس كانوا بحاجة للعناق بالفعل، فقد نجح الأمر وانتقل لعدة دول أخرى

وأصبح يومًا عالميًا بشكل رسمي.

ووفقًا للنظريات العلمية، فإن الفرد بحاجة للعناق  مرات يوميًا للبقاء على قيد الحياة وبحاجة
للعنــاق  مــرات للحفــاظ علــى صــحته و مــرة للنمــو العــاطفي، وقــد وصــف أحــدهم العنــاق بأنــه

“مصافحة من القلب”.

https://www.noonpost.com/39587/
https://www.noonpost.com/39587/
https://www.linkedin.com/in/kevin-zaborney-31216573
https://en.wikipedia.org/wiki/National_Hugging_Day


لماذا نحتاج إلى العناق؟
أثبـــت العلـــم أن العنـــاق مفيـــد للصـــحة فهـــو يحـــد مـــن التـــوتر ويقـــدم الـــدعم، إذ عرضت إحـــدى
الدراسات الأزواج الرجال لصدمات كهربائية، وفي أثناء العملية كانت كل امرأة تمسك بذراع شريكها،
فوجد الباحثون أن الأجزاء المرتبطة بالتوتر في دماغ المرأة تظهر نشاطًا أقل بينما تظهر الأجزاء المرتبطة
كبر، وهي الأجزاء التي تظهر استجابة مماثلة عند معانقة شخص بسلوك مكافآت الأمومة نشاطًا أ

ما لتهدئته.

يــز صــحة القلــب، ففــي إحــدى يضــاف إلى ذلــك أن العناق يساعــد في الحمايــة مــن الأمــراض وتعز
الـدراسات قسّـم العلمـاء المشـاركين إلى مجمـوعتين، في المجموعـة الأولى كـان الشركـاء يمسـكون بأيـدي
بعضهم البعض لمدة  دقائق ثم يتعانقون لمدة  ثوان، أما المجموعة الثانية فكانوا يجلسون في
كبر في مستويات ضغط الدم ومعدل ضربات صمت فقط، أظهر أشخاص المجموعة الأولى انخفاضًا أ

القلب مما يدل على فائدة العناق لصحة القلب.

كما أنه عامل مهم في الحد من التوتر الذي يحافظ بدوره على الجهاز المناعي مما يقينا من الكثير من
الأمراض، فمن السهل أن تصبح مريضًا عندما تشعر بالتوتر طوال الوقت، وذلك لأن جهاز المناعة

كثر عرضة للإصابة بالأمراض. يندفع بشكل مفرط عند الإصابة بالتوتر مما يجعلنا أ

كثر سعادة وأقل خوفًا، فعندما نعانق أو نلمس من نحب يفرز على الصعيد النفسي، يجعلنا العناق أ
الجسم مادة الأوكسيتوسين التي ترتبط بالسعادة والحد من التوتر، هذه المادة أيضًا لها فائدة في
تجديــد العضلات، فعنــدما حقــن العلمــاء هــذه المــادة في الفــئران الأكــبر ســنًا تجــددت عضلاتهــا بشكــل
سريع مطابق لسرعة الفئران الأصغر سنًا، اكتشف العلماء أيضًا أن فوائده أقوى لدى النساء فهو

https://www.healthline.com/health/hugging-benefits
https://www.happify.com/hd/8-reasons-why-you-need-at-least-8-hugs-a-day/
https://www.sclhealth.org/blog/2019/07/the-power-of-hugs-and-how-they-affect-our-daily-health/


يساعد على انخفاض ضغط الدم والحد من هرمون الإجهاد خاصة عندما تحمل الأمهات أطفالهن
وتعانقهن.

والأمــر ذاتــه مهــم للأطفــال كذلــك، فهــو يساعــد في تنشئــة أطفــال نــاضجين ومتكيفين عنــد البلــوغ
وقادرين على الارتباط بغيرهم، بينما يساعد العناق البالغين على مقاومة مشاعر الوحدة خاصة مع

التقدم في السن والحد من الاكتئاب والمساعدة على النوم.

كيف أصبح الوضع خلال الجائحة؟
منـذ انتشـار فـيروس كورونـا نصـحت منظمـة الصـحة العالميـة بالتباعـد الجسـدي بين الأفـراد لمسافـة لا
تقل عن متر وعدم المصافحة باليد أو التقبيل لأن الفيروس ينتشر بشكل كبير نتيجة الرذاذ الخا من

الفم والأنف عند السعال أو العطس أو الحديث.

يجب على العاملين في مجال الرعاية الصحية التوقف عن مصافحة المرضى
حفاظًا على صحتهم وصحة المرضى

يقول بروك فيني أستاذ علم النفس بجامعة كارنيجي ميلون إن التباعد الذي فرضه فيروس كورونا
لــه تــأثير كــبير علــى الصــحة الجسديــة والعقليــة والنفســية، فالحرمــان مــن التلامــس يرفع مســتوى
يادة المشكلات بين الأزواج، كما أن يادة التوتر والاكتئاب وز هرمون الكورتيزول الذي يؤدي بدوره إلى ز

قلة التلامس مع الأطفال تؤدي إلى تأخر النمو وظهور مشكلات سلوكية وعاطفية.

وحتى قبل ظهور الفيروس، تراجعت معدلات التلامس الجسدي بشكل كبير لأن التلامس الجسدي
غــير المرغــوب بــه قــد يعــد تحرشًــا، ومــع ظهــور الحملات المناهضــة للتحــرش أصــبح الكثــيرون يتجنبــون
ملامسة الآخرين خوفًا من الاعتداء على خصوصياتهم، وأصبح الوالدان ينصحون أطفالهم بعدم

الاقتراب جسديًا من أي شخص خوفًا عليهم.

إضافــة إلى ذلــك، ذكــرت ورقــة بحثيــة في  أن المصافحــة خاصــة في أمــاكن الرعايــة الصــحية مــن
مسببات نشر الأمراض والفيروسات، وأنه يجب على العاملين في مجال الرعاية الصحية التوقف عن

مصافحة المرضى حفاظًا على صحتهم وصحة المرضى.

لكن الوجود ضمن عائلة يساعد في تجاوز الآثار التي تركها كوفيد- والعوامل الاجتماعية الأخرى،
فوجــودك ضمــن عائلــة محبــة يمنحــك العنــاق والتلامــس الجســدي الآمــن، أمــا الأشخــاص الذيــن
يعيشون بمفردهم فقد فقدوا هذه الميزة وأصبح أقصى ما يمكنهم القيام به التلويح والابتسام أو

تلامس الكوع.

https://www.chron.com/life/article/WHO-introduces-alternatives-to-handshakes-hugs-15436587.php
https://www.deseret.com/indepth/2020/5/12/21246611/coronavirus-utah-covid-physical-touch-hugs-hand-shakes-affection-distancing-effects
https://time.com/5842469/coronavirus-handshake-social-touch/


ما البديل للعناق؟
ينصـح الأطبـاء النفسـيون بممارسـة الرياضـة لتحفيز المسـتقبلات الجلديـة في الجسـم، ويؤكـدون علـى
أهمية اقتناء حيوان أليف واحتضانه فهو يساعد بشدة على تخفيف حدة الأمر، كما أن مشاهدة

برامج مضحكة تساعد على إطلاق هرمون الأوكسيتوسين الذي يحد من التوتر.

من الضروري أيضًا الحصول على قسط كافٍ من النوم والاهتمام بالتغذية والترابط الاجتماعي للحد
من الآثار النفسية والجسدية لانعدام التلامس، والتحدث مع العائلة والأصدقاء في مكالمات فيديو،

فالتواصل الافتراضي يقدم بعض المساعدة.

ومثلما كان التلامس الاجتماعي بديلاً للغة، قد نضطر الآن إلى الإفراط في التواصل بالكلمات والتعبير
ــاده ــة لكــن قــد يعت ــا في البداي يبً ــاق، ســيبدو الأمــر غر ــديل للمصافحــة أو العن ــا كب عــن المشــاعر لفظيً

الناس بمرور الوقت.

كيف تعانق أحدهم بأمان؟
أثبــت بحــث جديــد عــن الحرمــان مــن التلامــس الجســدي بســبب كورونــا، ارتفــاع مقيــاس القلــق
والاكتئـاب ومشاكـل النـوم والاضطرابـات علـى عـدد كـبير مـن النـاس سـواء كـانوا يعيشـون بمفردهـم

أم مع آخرين.

https://www.aarp.org/home-family/friends-family/info-2020/hugging-post-coronavirus.html


ولأن فيروس كورونا ينتقل من الرذاذ الناتج عن السعال أو العطس أو التحدث كما أنه قد ينتقل
مــن أشخــاص يحملــون الفــيروس دون أن تظهــر عليهــم أي أعــراض، فــإن العنــاق يحمــل قــدرًا مــن

المخاطرة، وعليه فهناك بعض الاحتياطات التي يجب أن تلتزم بها عند العناق.

في البداية تجنب معانقة أي شخص مريض بالفيروس أو تظهر عليه أي أعراض، كما يفضل أن تبتعد
كثر عن معانقة كبار السن أو الأشخاص الذي يعانون من نقص المناعة أو أي أمراض أخرى لأنهم أ

عرضة للخطر في حال إصابتهم.

ارتــد قناعًــا للــوجه عنــد العنــاق وتجنــب التقــاء وجهــك بــوجه الطــرف الآخــر، ومــن الأفضــل حبــس
أنفاسك قدر المستطاع لتتجنب استنشاق أي رذاذ قد ينقل لك العدوى، وبالطبع يجب أن تغسل

وتعقم يديك قبل وبعد العناق جيدًا وأن تتجنب ملامسة وجهك.

وقبل كل ذلك يجب أن يكون العناق بالتراضي التام بين الطرفين، فلا تقترب من عناق أحد دون
كـد مـن مـوافقته ورضـاه، فموافقـة الأشخـاص ليسـت محـل نقـاش، ومـع انتشـار فـيروس كورونـا التأ

كد من موافقة الأشخاص على التلامس لا خلاف فيه. أصبح الوضع شائكًا والتأ
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https://www.theguardian.com/world/2020/aug/07/how-to-hug-in-lockdown-plan-ahead-and-wash-your-hands
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