
بعد سنوات طويلة من مغادرة 
مقاعد الدراسة وجدت نفسي 
مؤخرا مضطرة من جديد للجلوس 

إلى طاولة الامتحان مرتين متتاليتين، 
الامتحان الأول من أجل الحصول على 

شهادة في إجادة اللغة الإنكليزية 
والثاني امتحان عام وشامل حول 
 ،“life in UK” الحياة في بريطانيا

ويتطلب معرفة إجابات مئات الأسئلة عن 
التاريخ السياسي البريطاني والجغرافيا 

والحكومات والملوك وطبيعة 
المدن والمعمار والفنون والرياضة 

والموسيقى والابتكارات والنظم 
الديمقراطية والقضائية… وقد تمكنت من 

النجاح بتفوق في الامتحانين.
التجربة رغم صعوبتها استخلصت 

منها عدة دروس مهمة، دفعتني إلى 
كتابة هذا المقال الذي سيبقى ذكرى 
جميلة تنطوي على قيمة كبيرة على 

الأقل بالنسبة لي، ولعل فائدته تعم على 
البعض ممن سيمرون بتجربة مماثلة.

في الأيام الأولى من المراجعة 
والمطالعة المكثفة شعرت بأنه لا 

يمكنني الاستمرار ولا بأي شكل من 
الأشكال وبأنني مهما قرأت وطالعت 

لن أستطيع تحقيق النجاح المطلوب، 
رغم أنني في سنوات الدراسة لم أكن 

متعثرة ولا قليلة الهمة، بل كنت موهوبة 
وحريصة جدا على التفوق.

ليست الاختبارات أمرا جديدا في 
حياتي، لكن المشكلة تكمن في أنني 
لم أفكر يوما في أن أخوض تجربة 

الامتحانات وضغوطها من جديد منذ 
أن تخرجت من الجامعة وقطعت نهائيا 
مع ذلك الزمن الصعب والمخيف، هذه 

الامتحانات الطارئة جعلتني أعيش 
حالة من الرهبة، ولكنني كنت محظوظة 

لأنني حظيت بدعم زوجي وعائلتي، وهو 
ما دفعني لأن أعمل بجد أكثر، وحفزني 

على النجاح.
تبين لي بعد خوضي هذه التجربة 
أن الخوف من الامتحانات يظل ملازما 

لنا طوال حياتنا، وأن الأمر يكون أحيانا 
خارجا عن نطاق إرادتنا وتحكمنا، وكل 

ذلك ناتج عن التخويف الذي نخضع 
له خلال مراحل الدراسة سواء من قبل 
الآباء أو المدرسين، وهم من يشكلون 

مصدرا كبيرا للضغوط ويتسببون 
في فشل التلاميذ بدلا من نجاحهم، 
إذا لم يمتلكوا الطرق الكفيلة بزرع 

التفكير الإيجابي في نفسية التلاميذ، 
ومساعدتهم على التخلص من الأفكار 

السلبية عن الامتحانات.

الرسائل السلبية التي تبث إلى 
الطلاب بشأن الامتحانات تعد واحدة من 

أشهر المشكلات النفسية التي يصعب 
التخلص منها حتى عند بلوغ مراحل 

متقدمة من العمر.
ولا يبدو أن الخوف من الامتحانات 
من ابتكار المخيلة كما يعتقد البعض، 

بل هو نتاج الثقافة الاجتماعية التي 
نكتسبها من المحيطين بنا، فهي 

المسؤولة عن تضخيم هذا الشعور أو 
الحد منه.

وقد أفادت الدراسات التي أُجريت 
حديثا بأن البيئة التي يشعر فيها 

الطلبة بالضغط ويتعرضون للتأنيب 
والتقريع، لا تؤدي إلى نتائج أفضل، 

وهي التي تحدد الطريقة التي ينظرون 
بها إلى الحياة.

يرى المربي الفرنسي لويس 
لوكران الذي كان أول من استعمل 

البيداغوجيا الفـارقية أن لكل شخص 
خصوصيات تميزه عن غيره، مشددا 
على أن الأشخاص لا يتشابهون في 

كيفية التّعلم، وبناء على ذلك يجب أن 
تؤخذ في عيـن الاعتبار خصوصيات 

كل تلميذ وحوافزه وميولاته.
هذه الاستراتيجية ضرورية 

وجوهرية لخلق بيئة مدرسية أكثر 
أمانا من الوجهة النفسية للطلبة، 
ومثل هذا الأمر لا يحدث بمحض 

الصدفة، فثمة أشياء بوسع الأسرة 
والمدرسين في المؤسسات التعليمية، 

القيام بها، مثل التسامح مع أخطاء 
التلميذ وإخفاقاته بل وحتى الاحتفاء 
بها، ويمثل ذلك وسيلة صحية لمضي 

التلميذ قدما على طريق تحقيق 
النجاحات المنشودة مقارنة بإدانتها.

وينصح العلماء الأسر بتوفير 
آليات الاستقرار النفسي والطمأنينة 

للأبناء المقبلين على الامتحانات 
والابتعاد عن النهج القائم على 

التسلط أو القمع وإتاحة الفرصة 
لهم للتعبير عما يدور في خلدهم 

بخصوص الاختبارات من دون 
محاولة التأثير عليهم بكلمات 

التخويف.
وبالتأكيد سيصب كل هذا في 

مصلحة التلاميذ ويساهم بشكل كبير 
في تحفيزهم على الأداء على نحو 
أفضل، وقد أكدت لي التجربة التي 

مررت بها كيف تكون مسألة الإحساس 
بـ“الأمن النفسي“ مهمة ومتجذرة في 

النفس أيضا.
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 المنامــة - توصلــــت دراســــة بحرينية 
حديثة إلــــى أن لصعوبات التعلم وضعف 
وأبعــــادا  آثــــارا  الأكاديمــــي  التحصيــــل 
تتجــــاوز المجــــالات الأكاديميــــة، وأنه لا 
يكفي التعامل مــــع الصعوبات الأكاديمية 
بمعزل عن الآثار والمشــــكلات الاجتماعية 
والانفعالية المترتبة على هذه الصعوبات.

الأبحــــاث  أن  الدراســــة  ذكــــرت  كمــــا 
السابقة بينت أن المتنمرين في الغالب لا 
يتعاطفون مع الآخرين ولديهم حاجة قوية 
للســــيطرة على أقرانهم، مشيرة إلى أنهم 
يحصلون على الرضا الشخصي من خلال 

إلحاق الأذى والمعاناة بالآخرين.
جاء ذلك خلال دراسة قدمتها الباحثة 
فاطمــــة إبراهيم محمد آنــــي، تحت عنوان 
”الفــــروق فــــي الســــلوك التنمــــري بيــــن 
ذوي صعوبــــات التعلــــم وذوي التفريــــط 
التحصيلي والعاديين بالمرحلة الإعدادية 
فــــي مملكــــة البحريــــن“، والتــــي قدمتها 
كجزء من متطلبــــات الحصول على درجة 
الماجســــتير من قســــم صعوبــــات التعلم 
والإعاقــــات النمائية في جامعــــة الخليج 

العربي.

وشملت الدراســــة عينة من 432 طالبا 
والثالــــث  الأول  الصفيــــن  مــــن  وطالبــــة 
الإعداديين، ووجدت أن النســــبة المئوية 
بالمئــــة   30.4 كانــــت  التنمــــري  للســــلوك 
لــــذوي صعوبــــات التعلــــم، و30 بالمئــــة 
لذوي التفريــــط التحصيلي، و19.7 بالمئة 

للتلاميذ العاديين.

وتعــــزو الدراســــات أســــباب التنمــــر 
المدرســــي إلــــى غياب سياســــات تأديبية 
وعقوبــــات واضحة تجــــاه المتنمر، وعدم 
وجــــود برامــــج لحــــل النزاعــــات تتبناها 
المدرســــة ويُــــدرب عليها أعضــــاء الهيئة 
والضحايــــا،  والمتنمــــرون  المدرســــية 

وضعف دور الإرشاد الطلابي.
وقالــــت آنــــي إن هنــــاك العديــــد مــــن 
العوامــــل المدرســــية التــــي تســــاعد على 
ظهــــور ســــلوك التنمر لدى الطلبــــة، منها 
العوامل المرتبطــــة بالمعلم كالعنف الذي 
يمارســــه بعض المعلمين علــــى التلاميذ، 
وكذلك الممارســــات الاستفزازية الخاطئة 
من بعــــض المعلمين، وضعف شــــخصية 
المعلم وعــــدم إلمامه بالمادة الدراســــية، 
كما أن العلاقات المتوترة داخل المدرسة 
والإحباط الموجود لــــدى التلاميذ نتيجة 

لذلك.
وأوصـــت الدراســـة بإعـــداد وتقديم 
العامليـــن  للمعلميـــن  تدريبيـــة  دورات 
بالمرحلة الإعدادية من أجل تدريبهم على 
الأســـاليب الأكثر فاعلية فـــي التعامل مع 

الطلبة في هذه المرحلة.
كمـــا أوصت بإعـــداد وتقديـــم ورش 
عمل لأولياء أمور الطلبـــة الذين يعانون 
من ســـلوكيات التنمر، مـــن أجل التوعية 
بمخاطر هذه المشـــكلة ومســـاعدتهم في 
الحـــد أو التخلـــص منها لـــدى أبنائهم، 
وإعـــداد ورش توعويـــة للطلبـــة حـــول 
الســـلوكيات الصحيحـــة عنـــد التعرض 
للتنمر من قبل الآخرين. والاهتمام بذوي 
صعوبات التعلم والمتعثرين دراسيا لما 
قد يســـببه انخفاض تحصليهم الدراسي 

من سلوك تنمري.
ومن جهة أخرى أوضح بحث أصدرته 
اليونســـكو مؤخرا تحت عنوان ”ما وراء 
الأرقـــام، وضـــع حـــد للعنف المدرســـي 
والتنمر“، فـــي منتدى التعليـــم العالمي 
لعـــام 2019 المنعقـــد في لنـــدن، خطورة 
المشـــكلة، وما حققته بعـــض البلدان من 

تقدم كبير في الحد منها أو احتوائها.

وأفـــاد ثلـــث الطـــلاب تقريبـــا الذين 
شـــملهم البحث بناء على بيانات مفصلة 
وأدلة شـــاملة على العنف والتســـلط في 
المـــدارس، غطـــت 144 بلـــدا وإقليما في 
جميـــع المناطـــق، بتعرضهـــم للتخويف 
مـــن أقرانهم في المدرســـة، مـــرة واحدة 
على الأقل في الشـــهر الذي سبق إصدار 
البحـــث، وتتأثر نســـبة مماثلـــة بالعنف 

الجسدي.
أن  اليونيســـف،  بيانـــات  وكشـــفت 
التنمر الجســـدي يعد الأكثر شيوعا بين 
أنواع التنمـــر في العديد مـــن المناطق، 
باســـتثناء أميـــركا الشـــمالية وأوروبا، 
حيث تســـود البلطجة النفسية. وأضافت 
أن العنـــف المدرســـي والبلطجة يؤثران 

علـــى كل من الطـــلاب والطالبـــات، وفي 
حين تنتشر البلطجة البدنية بين الأولاد، 
تعد البلطجة النفســـية أكثر انتشارا بين 
الفتيـــات. ورجحت المنظمـــة الأممية أن 
يتعرض الأطفال الذيـــن يُنظر إليهم على 
أنهـــم مختلفون بأي شـــكل من الأشـــكال 
للمضايقة، ويمثل المظهر الجسدي أكثر 
الأسباب شيوعا لتعرض الطلاب للتنمر، 
في مـــا تتعلق الأســـباب الثانيـــة الأكثر 
شـــيوعا التي ذكرها الطـــلاب بالعرق أو 

الجنسية أو اللون.
وقالــــت اليونســــكو إن التنمــــر يؤثر 
بشــــكل ســــلبي كبير على الصحة العقلية 
ومســــتوى  الحيــــاة  ونوعيــــة  للأطفــــال 
تحصيلهم الدراســــي. كما يشعر الأطفال، 

الذيــــن يتعرضــــون للمضايقــــات بشــــكل 
متكــــرر، بشــــعور بالإقصاء من المدرســــة 
يزيد عــــن أقرانهم بمعدل ثــــلاث مرات أو 
أكثر، ويتضاعف احتمــــال عدم التحاقهم 
بالمدرســــة. وتكــــون نتائــــج التحصيــــل 
الدراســــي لضحايــــا التنمــــر أســــوأ من 
أقرانهــــم، بما يزيــــد من احتمــــال تركهم 

للتعليم بعد المرحلة الثانوية.
وأشــــارت مســــاعدة المديــــرة العامة 
لليونســــكو المعنية بالتعليم ســــتيفانيا 
غيانينــــي إلــــى أن المــــزج بيــــن القيادة 
السياســــية القويــــة وعوامــــل أخرى مثل 
التدريب والتعاون والرصد، يثبت أنه من 
الممكن التخفيف من مناخ الخوف الناجم 
عن التنمر في المدارس والتعرض للعنف.

وعلقـــت الأســـتاذة الجامعيـــة فـــي 
التربيـــة في أميركا دوروثي أســـبيليدج 
علـــى نتائج دراســـة حديثة شـــاركت في 
إنجازهـــا ”مـــا تبين لنـــا من الدراســـة 
التي قمنا بها، أن نســـبة التنمر تقل في 
المـــدارس التي تولي اهتماما لمســـائل 
مثل الترابـــط، وتهتم كذلـــك بأن تضمن 
أن كل التلاميذ فيها يشـــعرون بالانتماء 

إليها“.
وأوضحـــت أن الطفـــل الذي يشـــب 
عن الطوق في منزل حافل بالســـلوكيات 
العنيفة، قد لا يصبح بالضرورة متنمرا، 
إذا كان يتلقـــى العلم في مدرســـة تتبنى 
برنامجا يكافح التنمر، ويســـودها مناخ 

يدعم تحقيق هذا الهدف.

 لنــدن - توصلت دراســــة بريطانية إلى 
أن الأكل مــــع أشــــخاص نحبهم لــــه تأثير 
قــــوي على كميــــة الطعام التــــي نتناولها، 
حيــــث يأكل الناس أكثر عندما يكونون مع 

العائلة أو الأصدقاء.
وللوصــــول إلــــى هــــذه النتائــــج قام 
باحثون مــــن جامعة برمنغهام البريطانية 
بقيادة الدكتــــورة وعالمــــة النفس هيلين 
رودوك بتحليــــل 42 دراســــة أخرى، بحثت 
آثــــار التنشــــئة الاجتماعية أثنــــاء تناول 
الطعــــام. ووجدوا أن النــــاس يميلون إلى 
تناول 48 بالمئة أكثــــر عندما يكونون مع 
أشــــخاص يحبونهــــم، وكان هــــذا التأثير 
أقــــل قليلا لدى النســــاء البدينــــات، حيث 

اقتصرت النسبة على 29 بالمئة.
اســــتهلاك  أن  الدراســــة  وكشــــفت 
الغذاء يرتفع بنســــبة 50 بالمئــــة تقريبا، 
عندمــــا يتناول الفــــرد وجبة مــــع العائلة 
أو الأصدقــــاء، وذلــــك بالمقارنــــة مع الأكل 
وحيــــدا، مشــــيرة إلى أن الســــبب في ذلك 
قــــد يكون وراثيا، يعــــود إلى زمن أجدادنا 

الأوائل، وتجارب الصيد.
وأوضــــح الباحثون أنه قبل الآلاف من 
الســــنين، كان النــــاس يتجمعــــون لتناول 
المتــــاح مــــن حصيلــــة الصيــــد، وكانــــوا 
يعتبــــرون الأكل بكميــــات كبيــــرة بمثابة 
حماية لهم خلال الأوقات التي يشــــح فيها 

الصيد ويقل الطعام.
وأفادوا بــــأن هذه الزيــــادة في تناول 
الطعام حينما يكون الشخص مع أصدقائه 
أو عائلته تدخل ضمن ما يسمى بالتيسير 
الاجتماعي، وهو زيادة ســــرعة أي نشــــاط 
وكميته نتيجة رؤية الزملاء الذين يقومون 
بأوجه نشــــاط مماثلة. وأضافــــوا أنه من 
بين الأســــباب الأخــــرى الممكنــــة والأكثر 
حداثة لتناول الشــــخص الطعام أكثر في 
أثناء وجوده مع مجموعــــة، أن الناس قد 
يرغبون في عرض صور مختلفة لأنفسهم 

على أشخاص مختلفين.

كمــــا توصلوا إلــــى أن الأكل الجماعي 
أكثــــر متعة من أكل الإنســــان بمفرده، مما 
يشــــير إلى أن مركــــز المكافــــآت في المخ 

يشجع الناس على فعل المزيد.
وبينت رودوك ”لقد وجدنا دليلا قويا 
على أن الناس يتناولون المزيد من الطعام 
عندما يتشاركونه مع الأصدقاء والعائلة، 

أكثر من تناول الطعام بمفردهم“.
وأضافــــت ”ومع ذلك، لــــم تتم ملاحظة 
تأثير التيسير الاجتماعي هذا على تناول 
الطعــــام في الدراســــات التــــي نظرت في 
تناول الطعــــام بين الأشــــخاص الذين لم 

يكونوا يعرفون بعضهم البعض جيدا“.
وأشــــارت إلى أن ”الناس يريدون نقل 
واختيار  للغرباء،  الإيجابيــــة  الانطباعات 
كميات أو أجزاء قليلة من الطعام قد يوفر 
وسيلة للقيام بذلك، وهذا قد يكون السبب 
في أن التيسير الاجتماعي لتناول الطعام 

يكون أقل بين مجموعات الغرباء“.
كمــــا أوضحــــت رودوك قائلة ”تشــــير 
الدلائــــل إلــــى أن هــــذا قد يكــــون واضحا 

بشــــكل خــــاص بالنســــبة للنســــاء اللاتي 
يتناولن الطعام مع الرجال الذين يرغبون 
في إقناعهم، وللأشــــخاص الذين يعانون 
مــــن الســــمنة والذين يرغبــــون في تجنب 

التعرض للإفراط في تناول الطعام“.
وقالــــت الدراســــة إن الأكل مع آخرين 
أكثر متعــــة من الأكل المنفرد، مما يشــــير 
إلــــى أن مراكــــز المخ تشــــجع الناس على 
الاستمرار في الفعل ذاته، وبالتالي التهام 

طعام أكثر.
وتؤكــــد النتائج أننا نختار غالبا نوع 
ومقدار ما نتناوله مــــن الطعام، بناء على 
نــــوع الانطباع الــــذي نريــــد أن ننقله عن 
أنفســــنا، وهــــذا قد يكون واضحا بشــــكل 
خاص عند النساء اللاتي يتناولن الطعام 
برفقة رجــــال ذوي أهمية خاصة لهن مثل 
علاقــــات الحــــب أو في حــــالات الرغبة في 
الارتباط، أو بالنســــبة للأشــــخاص الذين 
يعانــــون من الســــمنة ويرغبون في تجنب 
اللوم بســــبب إفراطهم في تناول الطعام، 

وفق رودوك.

يعاني الكثير من أطفال العالم من التنمر في المدارس، حيث بات مشكلة تؤرق 
الأسر والمجتمعات نظرا لتأثيراته السلبية على تحصيل الأبناء الدراسي وما 
يتركه من ندوب نفســــــية ترافق الضحية طوال حياته وربما تغير مساره إلى 
الأســــــوأ، وكشــــــف بحث بحريني حديث أن صعوبات التعلم وضعف النتائج 

المدرسية يؤديان إلى التنمر والعدوانية بين أطفال المدارس.

غياب السياسات التأديبية يفاقم ظاهرة التنمر في المدارس
صعوبات التعلم وضعف النتائج المدرسية يؤديان إلى العدوانية بين الأطفال

المتنمرون لديهم حاجة قوية للسيطرة على أقرانهم

الأكل مع العائلة أو الأصدقاء الحياة في المملكة المتحدة
يؤثر على كمية الطعام المستهلكة

الآباء أو المدرسون، يشكلون 
مصدرا كبيرا للضغوط 

ويتسببون في فشل التلاميذ 
بدلا من نجاحهم، إذا لم يمتلكوا 

الطرق الكفيلة بزرع التفكير 
الإيجابي في نفسيتهم 

لا يكفي التعامل مع 
الصعوبات الدراسية 

للطفل بمعزل عن الآثار 
والمشكلات الاجتماعية 

والانفعالية المترتبة على 
هذه الصعوبات

الأكل مع العائلة أكثر متعة
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