
معظم السياسيين في البلدان 
العربية يعتقدون أنهم يعرفون كل 

شيء، ويتفاخرون بذلك على شاشات 
القنوات التلفزيونية ومنصات وسائل 

الإعلام، ويتباهون بقدرتهم على 
إدارة الأمور بقبضة حديدية. وهذه 

هي طريقتهم، وفكرتهم عن السياسة، 
ويتعاملون مع شعوبهم كما لو كانوا 

أفراد عصابات، ويحاولون أن يرهبوهم 
بالتعذيب والقمع والقتل، لكن من 

داخلهم يشعرون بأنهم محتالون وقد 
يكتشف أمرهم في أي لحظة.

تبدو السياسة في معظم البلدان 
العربية قد وصلت إلى طريق مسدود، 

وبات لزاما بألا تقول صناديق الاقتراع 
وحدها كلمتها، بل يجب أن يتم تقييم 
السياسيين نفسيا من خلال ما يعرف 

بـ“التكنيك النفسي“، أو ”اختبار 
الاستعداد“، وهو تقييم مخصص في 
بعض البلدان لأغراض التوظيف أو 
للترقيات، لكن لماذا لا يكون أيضا 

جزءا من عملية الانتخاب، حتى 
تكوّن الشعوب صورة نفسية عامة 

عن المرشحين الذين سيختارونهم، 
وحتى يتأكدوا من أن أولئك 

الأشخاص قادرون نفسيا وعقليا على 
تمثيلهم أفضل تمثيل، ولا ينخدعوا 
بالكليشيهات الخارجية والشعارات 
الفضفاضة، ثم يصابون بعد فوات 

الأوان بالإحباط وخيبة الأمل، وإذا ما 
طالبوا بحق يصبحون على باطل ويتم 

إسكات أصواتهم للأبد.
مقترح التقييم النفسي، ربما يكون 

غريبا بعض الشيء، فمعظمنا لم يعهده 
في العالم العربي، لكن الاختبارات 

النفسية والجسدية الشاملة هي عملية 
متبعة على نطاق واسع في الأرجنتين 

وفرنسا وعدة بلدان في أميركا 
اللاتينية وهدفها اختيار الموظفين 

الأنسب للوظائف، حتى وإن كانت تلك 
الوظائف لا تتطلب جهدا جسديا أو 

ذكاء خارقا، فما بالنا بعالم السياسة 
الذي يحدد مصير شعوب وأمم وأجيال 

بأكملها.
مع وجود هذا الكم الهائل من 

الدمار والخراب والفقر والحروب في 
المجتمعات العربية.. أصبح من الملحّ 

أن ندرك أن المشكلة الأساسية تكمن 
في سوء اختيار المواطن للساسة.

علينا الاعتراف أيضا أن المواطن 
العادي ليس بوسعه معرفة إن كان 

ذلك الشخص الذي سينتخبه يمتلك 
المؤهلات التي تخول له ممارسة 
مهامه السياسية على أكمل وجه، 

كما أنه من الصعب عليه توقع كيف 
سيتصرف، فضلا عن أنه من العسير 

الحكم على السلوك من خلال ما يقوله 
المرشحون في حملاتهم الانتخابية.

تغيّر النمط السياسي الدكتاتوري 
يبدأ فقط عندما يعرف المواطن العادي 

نقاط قوة وضعف السياسي الذي 
سينتخبه، ومدى استعداده للإقرار 

بأخطائه وتقبل الرأي والرأي المخالف، 
وهذا للأسف لا يمكن أن تكشف عنه 

الشعارات البراقة.
يمكن للبلدان العربية أن تتعلم من 

هذا النوع من التقييم النفسي بتوظيفه 
في عملية اختيار سياسييها! لعله 

يكون ذا فائدة كبيرة في التوصل إلى 
نموذج سياسي ديمقراطي.

أعتقد شخصيا أنه إذا ما تم 
توظيف علم النفس في عالم السياسة، 

سنصل وقتها إلى المرحلة التي يصبح 
فيها المواطن قادرا على اختيار أفضل 

السياسيين ممثلين له بعيدا عن 
الاختيارات العاطفية والمذهبية التي 
أضرمت النيران في الأوطان العربية 

وقتلت وشردت الشعوب.
للأسف الانتخابات الحالية متأثرة 

بشكل كبير بالأفضليات الطائفية 
والطبقية والعرقية والمذهبية 

والأيديولوجية، وتغيير كل هذا يمكن 
أن يكون بطيئاً. لكن في غضون ذلك، لا 

بأس من أخذ فكرة عن اختبار التوظيف 
الأكثر شيوعا في الأرجنتين، وهو 

وضع ”شخص تحت المطر“. ومن خلال 
هذا الاختبار يتم قياس كيف يتصرف 
الشخص وكيف يتعامل مع شيء غير 
متوقع، ورغم أن هذا الاختبار قد وجد 
إقبالا كبيرا من قبل شركات التوظيف 
فقط، إلا أنني أتوقع أن اعتماده أيضا 
في عالم السياسة سيساهم في تغير 

النمط السياسي المتسلط وسيبدأ 
حينها المواطن في التعرف أكثر على 
حقيقة المرشحين ولا ينتخبهم بناء 
على هيئتهم أو وعود دفعهم ضريبة 

الكلام المجرد.

  يعتبــــر نوم الزوجين في ســــرير واحد 
من أهم الأمور الرابطــــة بينهما والمؤلفة 
لقلبيهمــــا. هــــذا فــــي زماننا نحــــن، إلا أن 
الرجوع قليلا إلى الوراء، وإلى أيام الزمن 
الجميل، كفيل بأن يغير نظرتنا لما يحمله 
فــــراش الزوجية من معــــان رمزية، فحتى 
الخمســــينات من القرن الماضــــي، اعتبر 
الأزواج مشــــاركتهم لســــرير واحد موضة 
قديمــــة وغير صحية. وقد دعم الطب وعلم 

النفس وحتى الدين هذه المقولة.
كما أكد الأطباء على الجانب الصحي 
للنــــوم في فــــراش منفصل واعتبــــروا أن 
”الفراشين المنفصلين لكل نائم ضروريان 
كأهمية أن يكون لكل شخص طبقه الخاص 
به. فذلك يعزز الراحة والنظافة وإحساس 

الكياسة الطبيعي الموجود بين البشر“.

ولمــــدة قــــرن تقريبا بين خمســــينات 
القرن التاســــع عشــــر وخمســــينات القرن 
العشرين، كان يُنظر إلى الأسرّة المنفصلة 
كخيار أكثر صحة وأكثر حداثة بالنســــبة 
للزوجين، ولاســــيما بعــــد أن حذر الأطباء 
من أن مشــــاركة ســــرير واحد من شأنه أن 
يسمح للشخص الأقوى باستنزاف حيوية 

الأضعف.
واعتقــــد بعــــض الأطبــــاء أن تقاســــم 
الســــرير سيســــمح للنائم الأقوى بســــلب 
حيويــــة الأضعــــف. وقد كتــــب أحدهم عن 
صبــــي كان شــــاحبا، ومريضــــا يتقاســــم 
الســــرير مع جدتــــه، المتقدمة فــــي العمر.

وعندمــــا انفصلا ليلا، كان معدل الشــــفاء 
سريعا.

و كشفت دراســــة حديثة أن الانفصال 
بيــــن الأزواج فــــي الســــرير ومكــــوث كلّ 
فــــرد في ســــريره الخــــاص إنما هــــو أمر 
أفضــــل للشــــريكين، وتتمحــــور أهميتــــه 
علــــى الصعيديــــن الصحــــي والعاطفــــي. 
فتقاســــم الزوجين لفراش واحد يمكن أن 
يعرضهما لمخاطر صحيــــة متعددة منها 
خطر الاكتئاب وأمراض القلب والســــكتة 
الدماغيــــة. خاصــــة وأن النــــوم أقل من 6 
ســــاعات كل ليلة من شأنه أن يدمر الجهاز 
المناعــــي لأنه يزيــــد من خطــــر التعرض 
للأمــــراض المزمنة ويؤدي إلى الالتهابات 

والإصابة بأمراض القلب
وقد تمّت مراقبة أدمغة الأزواج الذين 
ينامون في سرير واحد عبر صور الأشعة 
وتبيّن أنهم يستيقظون بشكل متكرر ليلاَ 
بســــبب انزعاجهم من تحركات أو شخير 
الطــــرف الآخــــر. كما أن هــــؤلاء الأزواج لا 
تتســــنّى لهــــم الفرصــــة في النوم بشــــكل 
عميق، أو الشعور بالحرية في تحركاتهم. 
وشدّد الباحثون على أن الشريك الذي 
يعاني من مشــــاكل في التنفس ومشــــكلة 
الشخير بالتحديد أو التحركات اللاواعية 
عليه عدم مشــــاطرة الســــرير كــــي يحافظ 
على الرومانســــية في زواجــــه. وتوصّلت 
الدراســــة إلى أن مشاركة السرير قد تكون 
سبباً كبيراً ولكن غير مباشر في الوصول 
إلــــى الطلاق بيــــن عديد مــــن الأزواج. كما 
يــــرى الأطبــــاء أن عدم حصــــول الزوجين 
على قســــط كاف من النوم يجعل الجســــم 
ينتج الكثير من هرمون الكورتيزول وهذا 
الهرمون يــــؤدي إلــــى الأرق والتهيج مما 
يؤدي إلى المزيد من المضايقات اليومية 
التي تبدو غير محتملة للطرفين، بســــبب 
عدم الحصول على ما يكفي من الراحة، في 
حين أن النوم في سرير منفصل يجعلهما 
أقل عرضة للمشاكل وعدم حدوث خلافات 

على الأشياء الصغيرة
الصحــــة  خبــــراء  يؤكــــد  وبدورهــــم، 
النفســــية أن نــــوم الزوجين في ســــريرين 
منفصلين من أفضل وسائل علاج المشاكل 
الجنســــية، لعــــدم اضطرارهم لممارســــة 
العلاقــــة الحميمية لمجرد مشــــاركة نفس 
الســــرير، وفقــــاً لما ذكره موقــــع “دي.لي“ 
الإيطالــــي وأضــــاف الموقع، أن الأســــرّة 

المنفصلة تفيــــد العلاقة الزوجية وتجعل 
الزوجيــــن أكثر ســــعادة، لأنها تُشــــعر كلاً 
منهما بأنه مرغوب بشكل أكبر من الطرف 
الآخــــر. وبين أن النوم في ســــرير منفصل 
يســــاعد على الاســــترخاء، كما يعزز قدرة 
الطرفين على مواجهــــة ضغوطات اليوم، 
بالإضافة إلى أنه يعمل على تقليل التوتر 

بينهما وبالتالي المشاجرات.
ويســــمح نوم الزوجين في ســــريرين 
منفصلين، بممارســــة الأنشــــطة الخاصة 
كالقراءة أو مشاهدة الأفلام المفضلة، مما 

يعزز شعور الرضا لديهما.
الشــــريف،  هشــــام  الدكتــــور  ويؤكــــد 
المختص فــــي علم الجنس والمستشــــار 
الأســــري المعتمد لدى المعهــــد الأميركي 
لعلماء الجنس أن للســــريرين المنفصلين 
الســــلوكي  المســــتوى  علــــى  إيجابيــــات 
للزوجين، ذلك أنهما يعتبران حلا لمشكلة 

الشخير أو لكثرة الحركة في الفراش.
إنه على  وقــــال الشــــريف لـ“العــــرب“ 
المســــتوى النفسي يشعر الزوجان اللذان 

ينامان في فراش منفصل بالشوق أكثر من 
الزوجين اللذين ينامان في فراش مزدوج، 
مشــــيرا إلى أن هذه الظاهرة تنتشر كثيرا 
فــــي المجتمعــــات الغربيــــة التــــي تعتمد 
الفراشــــين المنفصلين اللذين تتوسطهما 

منضدة، مقارنة بالمجتمعات الشرقية.
الغربيــــة  المجتمعــــات  أن  وأضــــاف 
تولي أهمية كبيرة إلــــى الجانب الصحي 
وإلــــى النظافة لذلــــك لا يعتبــــر النوم في 
فــــراش منفصــــل دليلا علــــى الخلافات أو 
المشاحنات وإنما دليلا على احترام طرف 
للآخــــر، داعيــــا الأزواج فــــي المجتمعات 
الشــــرقية إلى النســــج على نفس المنوال 
شرط أن تكون لديهم نفس أساليب التفكير، 
لا أن يكون النوم في فراش منفصل ســــببا 

من أسباب الخيانة الزوجية.
ويعتبــــر الزوجــــان ســــيدني ســــميث 
البالــــغ من العمر 97 عامــــا وزوجته فليس 
البالغــــة مــــن العمــــر 95 عامــــاً واللــــذان 
احتفلا مؤخــــرا بالذكرى 75 لزفافها، مثالا 
للزوجين الهانئين بحياة ســــعيدة خالية 

من المشــــاكل وقد كشفا عن سر النعيم في 
حياتهما وهو التفاهم والمودة والنوم في 

سريرين منفصلين.
ويقــــول ســــيدني ”أنــــام على ســــرير 
منفصــــل لفترة وفي حالة الرغبة في إقامة 
علاقــــة حميميــــة نجتمــــع معا في ســــرير 
زوجتــــي“. ويذكر الزوجــــان بأنهما قضيا 
أفضل اللحظات معاً ومعهما ثلاثة أطفال. 
وكونــــا معا عائلــــة رائعة بهــــا المزيد من 
الحب، واحتفل الزوجــــان بعيد زواجهما 
مــــع أولادهم وأربعــــة أحفــــاد واثنين من 
أبناء الأحفاد، وفق ما أوردته ”الغارديان“ 
البريطانية. ويقول سميث “نأمل أن نصل 

معا للاحتفال بالذكري 100 لعيد زواجنا“
طقــــوس  إدراج  ”يمكنــــك  ويضيــــف 
رومانســــية كل ليلــــة قبل النــــوم مثل قبلة 
محبة واحتضان دافئ لزوجتك ثم الذهاب 
للنوم في ســــرير منفصــــل، لكي تتمكن من 
قضاء ليلة هادئة أكثر والاستمتاع بعلاقة 
حميميــــة أكثر إثــــارة في الليلــــة المقبلة. 
خصوصــــاً أن بعــــض الأزواج قــــد يواجه 

مشــــاكل معينة أثناء النوم كعــــدم القدرة 
علي إيقاف الشــــخير بذلــــك يصبح هناك 
حاجة لاتخاذ الإجــــراءات اللازمة لتجنب 

هذه المشاكل“.
من جهته يؤكد الدكتور نيل ســــتانلي 
أحد خبــــراء النوم أنــــه ”غالبــــا، الأزواج 
الذيــــن ينامــــون كل فــــي ســــرير منفصل 
يتمتعــــون بمســــتوى طاقة عال ويشــــكل 
(الســــرير المنفصل) مفتاح علاقة ناجحة 
لأنه يعطي للطرفين مساحة خاصة بهما، 

لذلك حاول تجربة شيء مختلف“.
وأشار إلى أن النوم في سرير منفصل 
ليــــس له علاقة بعدم وجود علاقة حميمية 
بيــــن الزوجين، ولكن العديــــد من الأزواج 
قد يعانون من الشــــخير أو النوم الخفيف 
الــــذي يجعلهم يســــتيقظون من أقل حركة 
تحــــدث بجوارهــــم، مثل إضــــاءة النور أو 
قيام الزوجة للذهاب إلى الحمام، وبالتالي 
من قضاء ليلة نوم جيدة وتجنب الصداع 
والتوتــــر فــــي النهار الذي ينتــــج عن عدم 

الحصول على قدر كاف من النوم ليلا.

أسرة
الجمعة 2019/11/01
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ــــــى التباغض أو عدم  لا يعــــــدّ نوم الزوجين في فراشــــــين منفصلين دليلا عل
الرضا، بل هــــــو ظاهرة صحية لها إيجابياتها، ويذهــــــب علماء النفس إلى 

اعتباره محفّزا للاشتياق بين الزوجين وتوطيد علاقتهما الأسرية.

فراش الزوجية المنفصل خيار صحي لا يلقى رواجا
ة المنفصلة تجعل العلاقة الزوجية أكثر سعادة وتعزز شعور الرضا لدى الزوجين

ّ
الأسر

موضة قديمة وغير صحية

تقييم نفسي واجتماعي للسياسي

تقاسم الزوجين لفراش 

واحد يمكن أن يعرضهما 

لمخاطر صحية منها خطر 

الاكتئاب وأمراض القلب 

والسكتة الدماغية

راضية القيزاني
كاتبة تونسية

 الرباط - يعدّ إدراج التربية الجنســـية 
في المقررات المدرســـية وســـيلة لمجابهة 
المشـــاكل الصحيـــة والاعتـــداءات التـــي 
يواجهها الأطفال والشـــباب فـــي القارة 
الأفريقية، لكـــن غياب وثائق مرجعية في 
الغرض، وعدم انخراط المدرسين بالشكل 

المأمول يجعلان الأمر مستعصيا أكثر.
وأكـــد مشـــاركون فـــي ملتقـــى حول 
”قضايا الصحة الجنسية والإنجابية في 
القارة الأفريقية“ انطلقت أشغاله الأربعاء 
في العاصمة المغربية الرباط، على أهمية 
إدراج التربيـــة الجنســـية فـــي المقررات 
المدرسية، وذلك لمواجهة المشاكل الصحية 

لدى الشباب في القارة الأفريقية.
وشـــدد المشـــاركون، خـــلال الملتقى، 
الذي نظمته على مـــدى يومين، الجمعية 
المغربيـــة لتنظيـــم الأســـرة، وصنـــدوق 
الأمم المتحدة للســـكان، بشـــراكة مع كلية 
علـــوم التربيـــة بالرباط، علـــى أن إدماج 
التربية الجنســـية بالمدرســـة فـــي الدول 
الأفريقية يســـتوجب الأخذ بعين الاعتبار 
الخصوصيـــات السوســـيوـ اقتصاديـــة 
والثقافية والمؤسساتية، وكذلك التمثلات 

الفردية للشباب حول الحياة الجنسية.
وفـــي هذا الصـــدد، أفادت الرئيســـة 
المنتدبة للجمعية المغربية لتنظيم الأسرة، 
لطيفة الجامعي، بأن غياب وثائق مرجعية 
في التربية الجنســـية يجعل إدماجها في 
المقـــررات المدرســـية مســـتعصيا أكثـــر، 
مبرزة أن انخراط المدرسين لا يتم بالشكل 

المأمول لاعتبارات متعددة .
اللقـــاء  هـــذا  تنظيـــم  أن  وأضافـــت 
يـــروم فهمـــا أكبـــر للديناميـــة الأفريقية 
في هـــذا المجال، ويتيح للطلبة الشـــباب 
والمجتمـــع المدنـــي وللباحثـــين مجموعة 
غنية من الوثائق لفتح نقاش علمي حول 
الموضوع، مســـجلة أن الجمعية حريصة 

علـــى إضفاء الطابـــع العلمـــي على هذا 
النقـــاش من أجـــل تعميـــق التفكير حول 
إدراج التربيـــة الجنســـية الكاملـــة فـــي 

المقررات المدرسية.
ومن جهتـــه، قال ممثل صندوق الأمم 
المتحدة للسكان في المغرب، لويس مورا، 
إن الشـــباب المغربي أضحى أكثر عرضة 
للهشاشة لأنه يواجه العديد من العقبات 
التـــي تعيـــق انتقالـــه بشـــكل صحي من 
مرحلة المراهقة إلى مرحلة البلوغ، مبرزا 
أن التربية الجنســـية الكاملة في الوسط 
المدرســـي أو خارجـــه تهـــدف إلى تمكين 
الأطفال والشباب، حسب تطور قدراتهم، 
من المعرفة والقيم التي ستمكنهم من تملك 

نظرة إيجابية عن حياتهم الجنسية.
ودعـــا بهـــذه المناســـبة، القطاعـــات 
الحكوميـــة ذات الصلـــة والمنظمات غير 
والتنمية،  البحـــث  ومراكـــز  الحكوميـــة 
ومؤسســـات التعليم العالي ومؤسسات 
وهيئات  والثانـــوي،  الابتدائي  التعليـــم 

التعـــاون، إلى توحيد الجهـــود والتعبئة 
لدعـــم هذه المبـــادرة في صالح الشـــباب 
المغربـــي. وأضـــاف أن هـــذا اللقاء حول 
التربية الجنسية الشـــاملة على مستوى 
القارة الأفريقية يندرج في إطار تشـــجيع 
مشاريع التعاون المبتكرة في هذا المجال، 
من خلال النقاش العلمي والتفكير البناء 

وتبادل الخبرات والممارسات الجيدة.
ومـــن جانبه اعتبر عميـــد كلية علوم 
الصحة  كيدائـــي،  عبداللطيف  التربيـــة، 
الجنســـية والإنجابية من بين المواضيع 
الأكثـــر تعقيـــدا بالنظـــر إلـــى أهميتهـــا 
للمجتمـــع عموما والأســـر والأزواج على 
وجه الخصـــوص، لكونها ترتبط بصحة 
الأم والطفـــل، مضيفا أن تمكين الشـــباب 
والناشـــئة من تربية جنســـية جيدة، في 
احتـــرام للمـــوروث الدينـــي والثقافـــي، 
قد يســـاعد علـــى إزالـــة العقبـــات التي 
تحـــول دون التمتع بالصحة الجنســـية 

والإنجابية.

مساعدة على تجاوز العقبات

تحديات تواجه إدراج التربية الجنسية 

في المقررات المدرسية 
يمينة حمدي

صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

يجب أن يتم تقييم 

السياسيين نفسيا من خلال 

ما يعرف بـالتكنيك النفسي، 

أو اختبار الاستعداد، وهو 

تقييم مخصص في بعض 

البلدان لأغراض التوظيف أو 

للترقيات
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