
 برليــن  - عندمـــا يصـــاب أحـــد كبـــار 
الســـن بنوبة اكتئاب، فإن أقاربه غالبا ما 
يكونـــون في حيرة بشـــأن كيفية التعامل 
معه. ويقدم خبـــراء الصحة نصائح لحل 
المشكلة وتتمثل في التوجيهات التالية:

–  عليـــك أن تأخذ هذا الاضطراب على 
محمـــل الجد: لا ينبغي للأقـــارب التقليل 
من شـــأن الحالات المزاجيـــة الاكتئابية 
بـــأي شـــكل. كما هـــو الحال مـــع جميع 
الاضطرابات الخطيرة، يجب على الأقارب 
طلب المشورة الطبية على الفور، حسبما 
للبحـــوث  الألمانيـــة  المؤسســـة  تقـــول 

والتعليم بشأن الاكتئاب.
ونظرا لأنـــه من الصعب فـــي الكثير 
الأشـــخاص  على  الأحيـــان  من 

المصابين بالاكتئاب 
بأنفسهم  الذهاب 

إلـــى الطبيـــب، 
للأقارب  يمكن 

مساعدتهم في تحديد موعد أو مرافقتهم 
إلى الطبيب.

–  التحلـــي بالصبـــر وعـــدم تقديـــم 
المشـــورة: من المهم الاستماع ببساطة. 
حتى إذا كان الشخص المصاب بالاكتئاب 
يشكو باســـتمرار، يجب أن يظل الأقارب 
صبوريـــن وإيجابييـــن ولا يبتعدون عن 

المريض.
وتقول المؤسسة إنه ينبغي عليهم ألا 
يقدموا مشـــورة من منطلق حسن النية، 
لأنهـــا تكون غيـــر مفيدة فـــي الكثير من 
الأحيـــان. بدلا من ذلـــك، يجب عليهم دعم 

المبادرة الشخصية للشخص المكتئب.
– التدخـــل إذا كان المريـــض معرضا 
لخطـــر الانتحـــار: علـــى الأقـــارب الذين 
المصـــاب  الشـــخص  أن  يعتقـــدون 
بالاكتئـــاب يمكـــن أن يقـــدم علـــى 
الانتحـــار أن يتحدثـــوا معه حول 
هذا الأمر، حســـب نصيحة المركز 
الألمانـــي  الفيدرالـــي 

للتثقيف الصحي.
 يجب ألا يحاولوا 
مساعدة الشخص 
بأنفسهم، لكن 
يجب استشارة 
طبيب أو إخصائي 
نفسي. إذا كان 
الشخص معرضا 
لخطر الانتحار 
بشدة ولا يطلب 
المساعدة، فيجب 
على الأقارب الاتصال 
على الفور برقم الطوارئ

   المحلي.
ويعـــد الاكتئـــاب مـــن 
متاعـــب الصحة 

النفسية الشائعة لدى كبار السن، ويؤكد 
الخبراء والمختصون النفسيون أن أبرز 
أسبابه ترتبط بظروف المسن المعيشية 
ووضعـــه العائلـــي لذلك كثيـــرا ما يوجه 
مختصـــو الرعايـــة والصحـــة النفســـية 
إرشاداتهم لعائلة المسن لكي يتعلم بقية 
أفراد العائلة كيف يتعاملون معه خاصة 

عندما يمر بوضع نفسي صعب.
النفســـي  الطـــب  أخصائـــي  وقـــال 
الأعصـــاب  وطـــب  النفســـي  والعـــلاج 
البروفيسور الألماني أولريش هيغيرل إن 
لاكتئاب المسنين أســـبابا متعددة، منها 
فقدان شريك الحياة، أو شخص عزيز، أو 
الإصابة بأمراض خطيرة أو الإحســـاس 

باقتراب الحياة من خط النهاية.
وأضـــاف أن أهم أعـــراض الاكتئاب، 
والتـــي يجـــب أن ينتبـــه إليهـــا محيطه 
العائلـــي لكـــي يعـــرف إن كان مصابـــا 
بالاكتئاب أو بمرض آخر مشـــابه، سواء 
نفسي أو جســـدي، وتتمثل الأعراض في 
الشـــعور بالحزن، والكآبة، وفقدان الأمل، 
والانهزامية وقلة الإحساس بقيمة الذات، 
إضافةً إلى الإرهاق المستمر، والخمول، 
مع اســـتمرار هـــذه الأعـــراض على مدار 

فترة زمنية طويلة.
ويمكـــن أن يعاني مريـــض الاكتئاب 
المســـن من اضطرابات الكلام والذاكرة، 
وتؤكد أخصائية الطب النفسي والعلاج 
النفسي إريس هاوت أنه بعد التحقق من 
العلاجات  واعتماد  بالاكتئـــاب،  الإصابة 
المناســـبة ســـواء كانـــت نفســـية أو من 
خـــلال الأدوية، من المهـــم مواجهة عزلة 
المســـن بدفعـــه للانخراط في الأنشـــطة 
الاجتماعية، وممارسة الهوايات، ومقابلة 
الأصدقاء، والمعارف بانتظام، إذ يســـهم 
ذلك في رفع الروح المعنوية، وتحســـين 

المـــزاج واســـتعادة الإحســـاس بقيمـــة 
الذات.

وتشـــير تقديـــرات منظمـــة الصحـــة 
العالميـــة إلـــى أن كبار الســـن هـــم أكبر 
الفئات السنية نمواً حول العالم. وتتوقع 
أنه بحلول عام 2050، ســـوف يتجاوز (2) 
مليوني شـــخص، أو تقريبا شـــخصا من 
بين كل أربعة أشـــخاص، ســـن الستين. 
ومع تقـــدم الناس في الســـن، يصبحون 
أكثـــر عرضـــة لمواجهـــة صعوبـــات في 
الحالات الصحية، ويكونون أيضاً عرضة 
للاكتئـــاب حيث يعاني الكثيـــر منهم من 

الوحدة.
”آج  لمؤسســـة  دراســـة  وبحســـب 
المملكة المتحدة““ (Age UK) فإن الوحدة 
من أكثر المشاكل التي تواجه كبار السن، 
وهي مـــن المســـببات الرئيســـية للقلق 
أو الاكتئـــاب الذي يشـــعرون بـــه، وتؤكد 
المؤسســـة أن الوحدة مرتبطة بالاكتئاب 
ومشاكل النوم وضعف الصحة المعرفية 
وارتفاع مقاومة الأوعية الدموية وارتفاع 
ضغط الدم والإجهاد النفســـي ومشـــاكل 
الصحـــة العقليـــة لكبـــار الســـن. وتبين 
هذه النتائج أهمية دور العائلة بالنســـبة 
للمســـن ودور أقاربـــه فـــي حمايتـــه من 
الوحدة وتداعياتها على وضعه النفسي.

وتنصح الدراســـة بمشـــاركة الأقارب 
للمســـن في الخروج والتنزه أو التسوق 
أو الطهي أو ممارسة النشاط البدني لأن 
ذلك يرفع من معنوياته ويشـــعره بالدعم 
النفسي، وتوصي بالحفاظ على التواصل 
الدائـــم مـــع كبـــار الســـن خاصـــة الذين 
يعانون من القلـــق والاكتئاب وإخبارهم 
بأنـــك موجود في حال احتاجوا إلى ذلك، 
لأن التواصـــل يلعـــب دورا رئيســـيا في 

حياتهم.

دعم الأقارب للمسن يحميه من اضطرابات الاكتئاب
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 جنيــف  - أثبتــــت دراســــة اقتصاديــــة 
صادرة عن المنتــــدى الاقتصادي العالمي 
أن القضــــاء علــــى الفجــــوة الاقتصاديــــة 
الحاليــــة بين الرجال والنســــاء في العالم 
تحتــــاج إلــــى أكثــــر مــــن قرنيــــن ونصف 
القرن إذا اســــتمر التقدم في هذا الســــياق 

بالمعدلات البطيئة الحالية.
يذكر أن المنتدى الاقتصادي العالمي 
وهو منظمــــة غير حكوميــــة تنظم منتدى 
الشــــخصيات  كبــــرى  بمشــــاركة  عالمــــي 
على  والفكرية  والاقتصاديــــة  السياســــية 

مســــتوى العالــــم فــــي منتجــــع دافــــوس 
السويســــري، يصــــدر ســــنويا تقريرا عن 
الفجوة الاقتصادية بين الرجال والنســــاء 
على مستوى العالم، ويقيس مدى التباين 
بين حظوظ النســــاء والرجال في الموارد 
الاقتصاديــــة والتعليــــم والصحة والنفوذ 

السياسي.
وقال كلاوس شواب مؤسس المنتدى 
الاقتصادي العالمــــي إن ”تقرير هذا العام 
يؤكد الحتمية المتزايدة للتحرك“ من أجل 
ســــد الفجوة بوتيرة أسرع، محذرا من أنه 

لن يحدث نمو اقتصادي واســــع ولا تنمية 
بدون مشاركة فعالة من النساء.

وأضــــاف أنه مــــع ”دخول عشــــرينات 
القــــرن الحــــادي والعشــــرين، فــــإن بنــــاء 
اقتصــــاد أكثــــر عدالــــة وشــــمولا يجب أن 
يكون هدفا للقادة على المستوى الوطني 

والعالمي في المجال الصناعي“.

وأشــــار التقرير إلــــى أن الفجوة بين 
الجنســــين بشكل عام ضاقت بمقدار نقطة 
مئويــــة واحدة إلــــى 31 بالمئة خلال العام 

الحالي حيث ســــاعد تحسن تمكين المرأة 
علــــى الصعيد السياســــي، فــــي تعويض 
استمرار التعثر على الصعيد الاقتصادي. 
وذكر التقرير أنه في حين كان من المتوقع 
انتهــــاء الفجــــوة بيــــن الرجال والنســــاء 
بالنســــبة لفرص التعليم خــــلال 12 عاما، 
فإن النســــاء ســــيحتجن إلى 95 عاما لكي 
يحصلــــن على نفــــس نصيــــب الرجال من 
الســــلطة السياســــية وإلى 257 عاما لكي 
تتحقق المســــاواة الاقتصادية بينهما إذا 

استمر التحسن بالوتيرة الحالية.
وجاءت أيسلندا في المركز الأول على 
مســــتوى العالم بالنسبة لدرجة المساواة 
بين الرجال والنســــاء خلال العام الحالي، 
ثم النرويج والسويد وفنلندا ونيكاراغوا. 
كمــــا كانت نيوزيلندا وأيرلندا وإســــبانيا 
وروانــــدا وألمانيا مــــن بين أفضل 10 دول 
على مســــتوى العالم بالنســــبة للمساواة 

بين الرجال والنساء.

ــــــى أن الفجوة بين  ــــــر المنتدى الاقتصــــــادي العالمــــــي الأخير إل أشــــــار تقري
الجنســــــين في العالم تقلصت بشكل عام خلال العام الحالي، بمقدار نقطة 
مئوية واحدة إلى 31 بالمئة، وذلك بفضل تحســــــن تمكين المرأة على الصعيد 
السياســــــي، لكنها رغم ذلك ســــــوف تحتاج إلى 95 عاما لكي تحصل على 
نفس نصيب الرجال من الســــــلطة السياســــــية وإلى 257 عاما لكي تتحقق 

المساواة الاقتصادية بينهما.

سد الفجوة في الأجور بين الجنسين يحتاج ٢٥٠ سنة
المنتدى الاقتصادي العالمي: لا تنمية بدون مشاركة فعالة من النساء

ى ن ي ن
المصابين بالاكتئاب 
بأنفسهم الذهاب 
إلـــى الطبيـــب،
للأقارب يمكن 

ين رب ى ر ر
المصـــاب الشـــخص  أن  يعتقـــدون 
بالاكتئـــاب يمكـــن أن يقـــدم علـــى
الانتحـــار أن يتحدثـــوا معه حول
هذا الأمر، حســـب نصيحة المركز
الألمانـــي الفيدرالـــي 

للتثقيف الصحي.
 يجب ألا يحاولوا
مساعدة الشخص
بأنفسهم، لكن
استشارة يجب
طبيب أو إخصائي
نفسي. إذا كان
الشخص معرضا
الانتحار لخطر
بشدة ولا يطلب
المساعدة، فيجب
على الأقارب الاتصال
على الفور برقم الطوارئ

  المحلي.
ويعـــد الاكتئـــاب مـــن
متاعـــب الصحة

جهد مضن وأجر زهيد

الإنترنت وسيلة للمساعدة

 برلين – تعتبر الرياضيات مشكلة كبيرة 
للكثيرين. ويقول أســـتاذ علم الرياضيات 
الألمانـــي هيرولـــد دلينـــج ”يجـــب عليك 
تفتيتها إلى قطـــع صغيرة والتقارب معها 
باحترام“، ويقترح الممارسة بانتظام على 

أساس منهج تحليلي.
ويقول باتريك ديتشن، معلم رياضيات 
بالمرحلـــة الثانويـــة، إن الآبـــاء يمكن أن 
يساعدوا أطفالهم كثيرا. ويضيف”بدلا من 
الشكوى من الطفل بسبب درجاته السيئة 
في الرياضيات، يجـــب على الآباء التفكير 

معهم بشأن تحسين مستواهم“.
وفيما يلي بعض النصائح:

[ استراتيجية العشرين دقيقة: تنصح 
هانا هارديلاند، مدربة تعليم ومستشــــارة 
مهنية، قائلة “من المفيد أن تكون في مزاج 

إيجابــــي عند الشــــروع في حل المســــائل 
الرياضية. وقول إنك لا تســــتطيع أن تفهم 
لن يســــفر عــــن أي تحســــن“. وتتمثل هذه 
الاستراتيجية في قضاء 20 دقيقة في مسألة 
صعبــــة ومحاولة حلها، و“إذا لم ينفع ذلك، 

فخذ استراحة ثم سجل الأسئلة“.
[ الإنترنـــت: يعـــج الإنترنت بعروض 
إلكترونيـــة للمســـاعدة في حل المســـائل 
الرياضيـــة. ويقول ديلينج ”غالبا ما يكون 
مـــن الأســـهل فهم أمر مـــا عندما يفســـره 

شخص آخر بطريقة مختلفة“.
الطـــلاب  ديتشـــن  باتريـــك  وينصـــح 
بالتحضير لدروس اليوم التالي، ”ســـوف 
يفهمـــون أفضل ما يتحدث عنـــه المعلم“. 
وســـوف يشـــعر الطلاب أيضا بالمزيد من 

الثقة بالتحدث وطرح الأسئلة.

كيف يتحسن طفلك في الرياضيات

نصائح

النساء سيحتجن إلى 95 
عاما للحصول على نصيب 
الرجال ذاته في السياسة 

وإلى 257 عاما لتحقيق 
المساواة الاقتصادية

  عمــان - تجـــاوز الأردن فـــي معدل 
التمييـــز فـــي الأجـــور بين الجنســـين 
النسبة العالمية بسبع نقاط ليصل إلى 
27 بالمئة، وتشـــير البيانات الرســـمية 
إلـــى أن هذه الفجوة تشـــمل القطاعين 

العام والخاص.
ويرجع متخصصون، اتساع فجوة 
الأجـــور فـــي الأردن، إلـــى العديـــد من 
الأســـباب وأهمها عدم إنفـــاذ القانون، 
إضافـــة إلى ما يشـــبه التواطـــؤ العام 
في قبول التمييـــز، وصمت الإناث على 
الغبـــن الذي يلحـــق بهن وقـــد اعتبره 
الخبـــراء أخطـــر الأســـباب؛ إذ يتفاقم 
مفعـــول التمييز في الأجـــور حين تقبل 
المـــرأة بـــه، فتحجـــم عن التقـــدم بأي 

شكوى، ما يعني موافقتها ضمنيا.
وتقبل سمر يعقوب أرملة خمسينية 
تعيل أسرة من أربعة أفراد، بأجر زهيد 
فـــي أحد مصانـــع ”البســـكويت“، على 
الرغم من طول وقـــت العمل، في الوقت 
الذي تبحث فيه عن مســـاعدات لتتمكن 

من تعليم ابنتها الوحيدة.
أما ســـهى محمـــود التـــي تمضي 
ســـاعات طويلـــة مقابل أجـــر زهيد في 
صالـــون تجميـــل، فلا تملـــك تأمينا أو 
ضمانا، لكنها تسكت عن المطالبة بأي 

شيء خشية فقدان وظيفتها.
ويقـــول مديـــر مديريـــة التفتيـــش 
بوزارة العمل عدنان الربابعة في حديث 
لوكالة الأنباء الأردنية ”إن التشـــريعات 
الناظمة للأجور تســـاوي بيـــن الرجل 
والمـــرأة، ففي القانـــون لا يوجد تمييز 
يستند إلى نوع الجنس لأي سبب كان“، 
ويوضح أن نسبة الأجر مرتبطة بمقدار 

العمل لا بالشخص الذي يؤديه.
ـــر بتعديـــل قانـــون العمل في  ويُذكِّ
أبريـــل الماضـــي، الذي يفـــرض عقوبة 
ماليـــة على كل مخالفـــة ”تمييز بالأجر 
بيـــن الجنســـين للعمـــل فـــي القيمـــة 

المتساوية“.
ويضيف أنّه ”على الرغم من وجود 
تشـــريعات تســـاوي بين الجنسين في 
الأجـــور، إلا أن تطبيقها لـــم يكن نافذا 

على أرض الواقع“.

ويعزو الربابعة وجود هذه الفجوة 
إلـــى ثقافـــة يكرســـها قبـــول العاملين 
والمجتمـــع، مؤكدا أنـــه ”إلى غاية هذه 
اللحظة لـــم ترد علـــى وزارة العمل أي 
شـــكوى بوقوع تمييز فـــي الأجور على 
الرغم من وجود الكثيـــر من الحالات“. 
ويلفـــت إلـــى أن ســـكوت المـــرأة على 
حقها وعدم الاعتـــراض على الرغم من 
بذلها نفس الجهد الذي يبذله زملاؤها 
الذكور، هو السبب الرئيسي في تنامي 

الفجوة الجندرية في الرواتب.
ويشـــير الأمين العام لوزارة العمل 
حمادة  القانوني  والمستشـــار  ســـابقا 
أبونجمـــة، إلـــى أن الفـــارق في الأجور 
يعد إخلالا صريحا بقواعد العدالة على 
مستوى العمل، وإضعافا لقدرة النساء 
علـــى مواجهـــة الأعبـــاء الاقتصاديـــة 
والتحديات المســـتقبلية، عدا عن كونه 
مؤشـــرا على ضعف التمثيل النســـائي 
في المناصب القيادية والإدارية العليا 

في القطاعين العام والخاص.
وحســـب أبونجمة، يمثـــل ”الفصل 
المهنـــي فـــي القطـــاع العـــام والقطاع 
الخـــاص بين الذكـــور والإنـــاث عاملا 
أساســـيا في فروقات الأجور وتوابعها 
والامتيازات“، موضحـــا أن تلك نتيجة 
لتركيـــز النســـاء فـــي وظائـــف نمطية 
وذات أجـــور منخفضـــة، إضافة للقيود 
التقليديـــة على عمل المـــرأة في أوقات 

عملها وطبيعة الأعمال التي تمارسها.
ويؤكد المستشار القانوني أنه رغم 
فـــرض عقوبة علـــى التمييز في الأجور 
حسب قانون العمل، إلا أنه لم ينص على 
آليات محددة لتقييم العمل الذي يؤديه 
كل مـــن المرأة والرجـــل تقييماً منصفاً 
لتحقيق الإنصاف في الأجر، الأمر الذي 
يصعب معه تطبيق النصوص الخاصة 

بالمساواة في الأجور.
العـــام  الاتحـــاد  رئيـــس  ويـــرى 
للنقابات العمالية المعايطة أن الثقافة 
المجتمعية تعـــزز ثقافة تفاوت الأجور 
بين الجنســـين، لأن الإنفاق مطلوب من 
الرجـــال غالبـــا، على الرغـــم من وجود 

سيدات معيلات لأسرهن.

رضوخ الأردنيات لثقافة 
المجتمع يعمق الهوة 

في الرواتب بينهن والرجال


