
 تونس – مثلت الإشكاليات والتحديات 
التي يواجهها الأطفال في تونس في أفق 
2030، ومستوى جودة التمويل العمومي 
للخدمات الموجهة للطفل محتوى دراســــة 
حديثة حللت وضعية الأطفال في تونس، 
وقد نشــــرت هــــذه الدراســــة منظمة الأمم 
المتحدة للطفولة (يونيســــف) وقدمت من 
خلالها جملة من التوصيات إلى الجهات 
الرســــمية بهدف وضع الإســــتراتيجيات 
والبرامج الكفيلة بالنهوض بواقع الطفل.

جــــاءت  الدراســــة -التــــي  ولاحظــــت 
تحت عنــــوان ”تحليل  وضعيــــة الأطفال 
وارتكــــزت علــــى معطيات  فــــي تونــــس“ 
فــــوارق  وجــــود  رســــمية-  وإحصــــاءات 
اجتماعيــــة بــــين الأطفــــال نتيجــــة عــــدم 
التوصل إلى تحقيق الأهداف المرســــومة 
فــــي منوال التنمية المســــتدامة لأفق 2030 
فــــي مجال مقاومــــة الفقر ودعــــم الصحة 
والتعليم وغير ذلك من الأهداف، مشــــيرة 
أيضــــا إلى ارتفاع ظاهرة العنف المســــلط 

ضد الأطفال.
وذكرت الدراســــة أن 21.2 في المئة من 
الأطفال يعانون الفقر في تونس التي تبلغ 

فيها نسبة الفقر العام 15.2 في المئة.
الصادرة  التوصيــــات  أبــــرز  وتمثلت 
عــــن هــــذه الدراســــة التحليليــــة -التــــي 
ترصــــد وضــــع الطفولة فــــي تونس- في 
دعوة الجهات الرســــمية إلى الترفيع في 
الاعتمادات الموجهة لعــــدد من القطاعات 
ذات العلاقة بالطفــــل، ومن بينها التعليم 
ما قبــــل المدرســــي والنظــــام الصحي في 
الخطــــوط الأماميــــة ومنظومــــة الحماية 
الاجتماعية، مع اتخاذ جملة من الإجراءات 

والسياسات التي تضمن التوزيع العادل 
والفعال لهــــذه النفقات العمومية بما فيه 
مصلحة الأطفــــال في كافة الجهات ومنها 

بالخصوص المناطق المحرومة.
وتمثل هذه الدراســــة وثيقة مرجعية 
عن وضعية الأطفــــال في تونس من خلال 
ما توفره من تحليل شامل لواقع الطفولة 
فــــي تونس من أجــــل مســــاعدة أصحاب 
القرار علــــى مواجهة التحديات والمخاطر 

التي تهدد الأطفال في أفق 2030.
و أكــــدت الدراســــة أن 72 في المئة من 
الأطفال لا يمتلكون مهارات أساســــية في 

العمليات الحسابية وأن 34 في المئة منهم 
لا يمتلكون المهارة في القراءة.

وفي ما يتعلق بظاهرة العنف أشارت 
إلى تسجيل حوالي 17500 حالة تبليغ عن 
العنف الجسدي المســــلط على الأطفال في 
ســــنة 2018، مقابل نحو 6 آلاف حالة تبليغ 
عن حالات العنف في نهاية ديسمبر 2011.
وأبرزت الدراسة العديد من التحديات 
التي تهــــدد الطفولة على غرار اســــتمرار 
تفشــــي الأوبئــــة التــــي تصيــــب الأطفال، 
كاشــــفة عن أمثلــــة في هذا الســــياق على 
غرار تراجع نسبة تغطية تلقيح الحصبة، 

وضعف مردود البرنامج الوطني للتلقيح 
وتراجــــع المنظومــــة الصحيــــة العمومية 
وغيــــاب التلاقيــــح ضد الالتهــــاب الكبدي 
”أ“ عــــن رزنامة التلاقيح الوطنية إلى غاية 

سنة 2018.
كما بينــــت أن هناك تحديــــات تتعلق 
بصحة الأطفــــال والمراهقين بمــــا في ذلك 
صحتهــــم العقليــــة، مشــــيرة إلــــى وجود 
نقص على مســــتوى الكــــوادر في التعامل 
مع القضايــــا المتصلة بالصحة النفســــية 
والعقليــــة للأطفــــال ووجــــود ضعــــف في 
السياســــات العموميــــة التــــي تســــتهدف 

الاضطرابات والأمراض العقلية لديهم.
وكشــــفت أيضا عن وجــــود ضعف في 
تمويل السياســــة الصحية النفســــية في 
موازنة وزارة الصحــــة بالإضافة إلى عدم 
إدراج برنامج التثقيف الصحي في مناهج 

التعليم.
وفــــي مــــا يتعلــــق بالتعليــــم أظهرت 
الدراسة وجود ضعف في تكوين المدرسين 
خاصــــة في اللغات، مؤكدة من جهة أخرى 
أن خطر الانقطاع المدرســــي يظل أحد أكبر 
التحديات القائمة فــــي تونس. ودعت في 
هذا الصدد إلــــى تطوير الآليــــات الكفيلة 
بإدماج الأطفال الأكثر هشاشة وضعفا في 

المجتمع.
كما دعت اليونيســــف في هذه الدراسة 
ضمن العديــــد من التوصيــــات الأخرى إلى 
تطويــــر آليات مكافحة العنــــف ضد الأطفال 
على غرار الاســــتغلال الاقتصــــادي والعنف 
الجســــدي والنفســــي، موصيــــة بصياغــــة 
برنامج لتدريــــب الوالدين على كيفية تربية 

أبنائهما دون اللجوء إلى العنف.

حسينة بالحاج أحمد

 أكــــد أخصائيــــو العلاقــــات الأســــرية 
والزوجيــــة أن الرعايــــة الذاتية أصبحت 
مصطلحا واســــع الانتشار في المواضيع 
العصرية المتعلقة بالصحة العقلية، وقد 
أضحــــى الناس يبذلــــون جهــــدا متزايدا 
للحفــــاظ على رفاهيتهــــم، وتعمل الرعاية 
الذاتية في أحسن حالاتها على التخفيف 
من التوتر، واتباع أســــلوب حياة صحي، 

وتحديد أولويات السعادة.
وتعتبــــر الرعاية الذاتيــــة فعلاً واعيا 
يقــــوم به المرء لتعزيز صحته الجســــدية 
والعقليــــة والعاطفية. وتــــم تعريفها على 
أنهــــا عمليــــة متعــــددة الأبعــــاد والأوجه 
الإستراتيجيات  في  المتعمدة  للمشــــاركة 
التــــي تعــــزز الأداء الصحــــي والرفاهية، 
وهي ضرورية لبناء المرونة في مواجهة 
ضغوط الحيــــاة التي لا يمكــــن التخلص 

منها.
الفلسطينية  الأسرية  المرشدة  وقالت 
إباء أبوطه ”عادة نعتني بشركاء حياتنا، 
بأطفالنــــا، بكل من نحبهــــم، لكن ماذا عن 

الاعتناء بذواتنا؟“.
وأشــــارت إلــــى أن ”الاعتنــــاء بالذات 
ليــــس مكافــــأة بل هــــو جزء أساســــي في 
يعتنــــون  لا  الذيــــن  فــــالأزواج  الحيــــاة، 
بذواتهم يمضــــون في العلاقــــة الزوجية 
مســــتنزفين غيــــر قادرين علــــى العطاء“، 
لافتــــة إلى أن الزواج يزدهر حين يســــعى 

كل من الزوجين لرعاية ذاته.
الاعتنــــاء  أن  موضحــــة  وأضافــــت 
بالنفــــس يكــــون من خلال وقف التشــــبث 
بالأفكار والسلوكيات التي ترهقنا وتؤثر 
على حياتنا، واستبدالها بأخرى تجعلنا 

أكثر سعادة وراحة وتوافقا مع ذواتنا.
وتابعت ”قبل أن أشــــرح ذلك، سأقول 
لكم بأن الكثيــــر من الزوجات يعتبرن أن 
رعاية الذات تعني أن يقدّمن مصلحتهن 
علــــى مصلحــــة العائلــــة، ويجــــدن ذلك 

سلوكا أنانيا، وتنساب إليهن مشاعر 
تأنيــــب الضميــــر، فيمــــا هــــو جزء لا 

يتجزأ من الرعاية العائلية“.
وأكــــدت أن الرعايــــة الذاتية تتمثل 

في الرعاية الذاتية الروحية، حيث أثبتت 
الدراســــات أن الذين يمارســــون طقوســــا 
دينيــــة يحظــــون بصحة نفســــية أفضل، 
ولديهم كفاءة نفســــية أعلــــى في مواجهة 
المشــــكلات والتحديــــات. ويدخل في ذلك 

أداء الصلاة، والدعــــاء، والتأمل الروحي.
كما أكــــدت على أهميــــة الرعايــــة الذاتية 
العاطفيــــة، مشــــيرة إلــــى أن العديــــد من 
بعواطفهــــم  العنايــــة  يجهلــــون  الأزواج 
التعبير  وحســــن  كتقبلهــــا  ومشــــاعرهم، 

عنها، والإقرار بوجودها.
وبينــــت أن أفضــــل طريقة لتحســــين 
الرعاية العاطفية هــــي تغيير الحديث مع 
النفس، والــــذي يجعل الشــــريك يتعاطف 
مــــع ذاته ويدافع عنهــــا، بالقول مثلا ”من 
الطبيعي أن أشــــعر بالإحبــــاط“، ”الحزن 
الذي يعتريني بالتأكيد ســــيمنحني القوة 
في مواجهة الصعاب“، ”لتقليل شــــعوري 

بالوحدة علي أن أقيم علاقات جيدة“.

وأشــــارت إلــــى أنــــه بهــــذه الطريقــــة 
يتمكن الشــــريك من دعم ذاته عاطفيا، بدل 
الاعتماد على شريك حياته فقط للحصول 
على هذا الدعم، وبهــــذا يكون لديه رصيد 

عاطفي جيد ليقدمه له.
وتشمل أيضا الرعاية الذاتية الرعاية 
الذاتية الجســــدية، حيــــث وضحت أبوطه 
مخلــــوف أن الاهتمــــام بالنفس جســــديا 
يحســــن فعليا مــــن وجودنا فــــي مجالات 
الحيــــاة الأخرى. ومن بيــــن هذا النوع من 
الرعاية ممارســــة الرياضة، وتناول الأكل 
الصحي وبعض الأدويــــة الهامة للتعافي 

الجسدي.
ولفتــــت إلــــى ضــــرورة إيــــلاء العناية 
الذاتيــــة العقلية أهمية كبيــــرة، ومن أمثلة 
العناية الذاتية العقلية الانخراط في التعلم 
الذاتي وفي أنشــــطة تعلمنا أشياء جديدة، 

والعمل على إنجاز مشاريع إبداعية.
وأشــــارت إلــــى أن الإهمــــال الذاتــــي 
يســــتنزف طاقة الشــــريكين، وبســــببه لن 
يكون زواجهما ســــعيدا، ولن يستطيع كل 
طرف في العلاقة الزوجية العناية بشريك 

حياته ما لم يبدأ بذاته أولا.
بمقاومة  الحيــــاة  شــــريك  ونصحــــت 
رغبته في أن يكون كســــولا، ويمنح نفسه 
المزيــــد مــــن الرعايــــة والعنايــــة الذاتية، 
مشددة على ضرورة إخبار الطرف المقابل 
بأن عليه الاعتناء بذاته، ومســــاعدته على 

ممارسة الرياضة، وتعلم أشياء جديدة.
وقالت خبيرة الطاقة العراقية الأستاذة 
عائشة الشالجي إن الرعاية الذاتية تمكن 
المــــرء من أن يكــــون أكثــــر إدراكا ووعيا 
وتجعله أكثر تحملا لمســــؤولية خياراته 
والدفاع عنها، كمــــا أنها تجعله أكثر 
قــــدرة على وضع حــــدود لعلاقته 
حتى تكون علاقة ســــليمة تقوم 
والطاقة  والثقــــة  الاحترام  على 

الايجابية العالية.
لـ“العــــرب“  وأوضحــــت 
التــــي  الزوجيــــة  العلاقــــة  أن 
تبنــــى على عدم اعتنــــاء طرفي 
تُســــتنزف  بأنفســــهما  العلاقة 
فيها العلاقــــة الزوجية ويصبح 
الشــــريكان غيــــر قادريــــن علــــى 

العطاء.
وتابعت الشالجي ”هناك تبادل للطاقة 
الإيجابيــــة بيــــن الزوجيــــن يســــتطيع أن 
يمكنهمــــا من الأخذ والعطاء ويشــــعرهما 
ويمكن  والرفاهيــــة.  والنشــــاط  بالحيوية 
اكتســــاب هذه الطاقة وتنميتها من خلال 

الرعاية الذاتية“.
وأشــــارت إلى أن ”بعض العلاقات في 
حياتنا تستنزف طاقتنا سواء عن قصد أو 
دون قصد، وتترك أثرا سلبيا وتغير مسار 
حياتنا ونصبح غير قادرين على العطاء؛ 

لذلك علــــى المرء أن ينتبــــه ويتخلص من 
الآثار الســــلبية التي يخلفها عدم العناية 

بالنفس في جميع أوجه الحياة“.
وبينــــت أن انعــــدام الرعايــــة الذاتية 
يؤثر على الصحة النفســــية والجســــدية 
والعاطفية ويســــبب الإحباط ويســــتنزف 
الطاقة، وينعكس ذلك على قدرة الفرد على 
العطاء، مشيرة إلى أن القدرة على العطاء 
ترتبــــط بشــــخصية الفــــرد فلكل شــــخص 
شــــخصية مختلفــــة عــــن الآخــــر، ذلك أن 
البعض يمتلكون شخصية تسحب الطاقة 
وتستنزفها، وهذه الشخصية تطلب دائما 
النصيحة والمعلومة بشأن أصغر الأمور 
وتبحث دائما عمن يستمع إليها مع العلم 
أنها تســــتنزف الطاقة وتؤثر على القدرة 

على العطاء.
ولفتت إلـــى أن هناك شـــخصية تلوم 
نفســـها وتجلـــد ذاتهـــا وتشـــتكي دائما 
وتُســـمع صوتها فقط حتى تحبط الطرف 
الثانـــي ويتأثـــر بالإحباط وعـــدم العطاء، 
أمـــا الشـــخصية الناقدة لكل شـــيء فهي 
غيـــر مهتمة بالطـــرف الثاني حتـــى أنها 
تستهزئ بأفكاره وتتجاوز الحدود، وهذه 
الشـــخصية تفتقد إلى الثقة بالنفس لذلك 
هي غيـــر معطاءة ولا تتجاوب مع شـــريك 

الحياة.
وأكدت أن الشخصية المتنافسة دائمة 
التحدي وتتنافس على كل شــــيء حتى في 
ما يتعلق بالعطاء، أما الشخصية النمامة 
والحقود فتكنّ للجميع مشــــاعر الضغينة 
والغيــــرة، وتحكي عن الطــــرف الثاني في 
غيابه، وهذه الشــــخصية غيــــر قادرة على 

العطاء ولا تســــاعد عليه وإن ساعدت فهو 
رياء ونفاق.

ولفتــــت الخبيــــرة العراقيــــة إلــــى أن 
العطاء هو قضية إنســــانية وتضحية، ولا 
علاقة له بحب الذات والتملك الأناني، ولا 
هدف له سوى مساعدة الآخرين، مبينة أن 
العطاء يرفــــع الطاقة الإيجابية ويكســــب 
الإنسان المحبة واحترام الآخرين وثقتهم 
وينمي تماسك المجتمع، وعندما يتجاهل 
الإنســــان الرعاية الذاتية فهو بذلك يفتقد 
القــــدرة على العطاء فــــي علاقته الزوجية 

وفي محيطه الأسري والاجتماعي.
وقال أخصائيو العلاقات الأســــرية إن 
الرعايــــة الذاتيــــة هي أي نشــــاط يقوم به 
الشــــخص عن عمد من أجل رعاية صحته 
العقليــــة والعاطفيــــة والجســــدية، وعلى 
الرغــــم من أنه مفهوم بســــيط من الناحية 
النظريــــة، إلا أنه أمر غالبا ما يتم تجاهله 

في العلاقات الزوجية.
وأكدوا أن الرعاية الذاتية الجيدة هي 
مفتاح تحسين المزاج والتقليل من التوتر 
بيــــن الزوجيــــن، لافتين إلى أنها أســــاس 
العلاقــــة الجيدة مع الــــذات ومع الآخرين، 

وهي بذلك ليست فعلا أنانيا.
وأشــــاروا إلى أن الأمــــر لا يتعلق فقط 
بالنظر إلى احتياجات الفرد بل هو أيضا 
معرفة مــــا يتوجّب عليه القيام به من أجل 
رعاية نفســــه، وبالتالي القدرة على رعاية 

الآخرين أيضا.
وأكد الخبراء أن الإنسان عندما يهتم 
بعقلــــه وجســــمه وعاطفته، ســــيكون أكثر 
اســــتعدادا ليعيــــش حياة أفضــــل وأكثر 

قدرة على العطــــاء، لافتين إلى أن الرعاية 
الذاتية العاطفية يمكن أن تشمل الأنشطة 
التي تســــاعد الأزواج علــــى التعرف على 

مشاعرهم والتعبير عنها بشكل منتظم.
وأوضحوا أن الرعايــــة الذاتية تعني 
الاهتمام بالذات بطريقة متكاملة في شتى 
مناحي الحيــــاة مع مراعــــاة الاعتدال في 
ذلــــك، أي الملاءمة بين الاهتمــــام برعاية 

الذات والاهتمام برعاية الآخرين.

ونبهوا إلى أنه لا يمكن اعتبار الرعاية 
الذاتيــــة مصطلحا تجميليــــا للأنانية لأنه 
لا يمكــــن لأي شــــخص رعايــــة الآخر ما لم 
يكن هــــو قادرا علــــى رعاية نفســــه، وإذا 
أُجهد أحد الطرفين فــــي العلاقة الزوجية 
وأهمــــل التعامل مع التحديــــات الصحية 
التي يواجهها مثلا فلن يكون باستطاعته 
العناية بشــــريك حياته على المدى البعيد 
بل سيشــــكل عبئا عليه في نهاية الأمر إلى 
درجة تتطلب منــــه تخصيص وقت وجهد 

كبيرين للعناية به.
كما أشــــاروا إلــــى أن أهميــــة الرعاية 
الذاتيــــة تتضاعــــف خلال فتــــرة التعرض 
لأزمات كبــــرى كالفترة التــــي نواجه فيها 
أزمة فايروس كورونا الذي يشعرنا بالقلق 

نظرًا لتأثيراته السلبية على حياتنا.

أسرة
الإثنين 2020/11/16 

21السنة 43 العدد 11883

يرى الكثير من الأزواج أن الرعاية الذاتية رفاهية وليست أولوية، متجاهلين 
ــــــة الذاتية أمر ضروري لكي يكون الإنســــــان قــــــادرا على مراعاة  أن الرعاي
احتياجات الآخرين وإســــــعادهم، ونتيجة لذلك يشــــــعرون بالإرهاق والتعب 

وعدم الاستعداد لمواجهة تحديات الحياة.

تجاهل الرعاية الذاتية يستنزف طاقة الأزواج  
الاعتناء بالنفس ضروري لبناء المرونة العقلية في مواجهة الضغوط الحياتية

 الرعاية الذاتية أولوية وليست رفاهية  

الصحة النفسية لأطفال تونس في خطر 

 يعد ســـروال الجينز قطعة أساسية 
لا غنـــى عنهـــا بفضل تنـــوع إمكانيات 
تنســـيقه؛ حيث يمكـــن ارتـــداؤه أثناء 
العمل وأثناء أنشـــطة الحياة اليومية 

المختلفة.
والجينـــز هـــو نـــوع مـــن 
السراويل، وعادة ما يصنع من 

الدنيم أو الدنغري. ويشير الجينز 
فـــي الكثير من الأحيـــان إلى نمط 

معين من السراويل الزرقاء
وللحفاظ على 

رونق الجينز 
ومظهره الأنيق 

تقدم الرابطة 
الألمانية لصناعة 
منتجات العناية 

بالجسم 
ومساحيق 

الغسيل 
النصائح 

التالية عند 
غسل الجينز:

[ للحفاظ 
على بنية 

النسيج واللون لا 
يجوز غسل الجينز 

أبدا، ولكن مع 
صعوبة ذلك لأسباب 
صحية ينبغي غسل 
الجينز كل 5 إلى 10 

استعمالات.

[ كـــي لا يبهـــت لون الجينـــز أثناء 
الغســـل ينبغـــي أولا نقعـــه فـــي مزيج 
من المـــاء البارد والخل بنســـبة 50/50، 
ويُفضـــل نقعه طـــوال الليل؛ حيث 

يعمل ذلك على تثبيت اللون.
[ ينبغي وضع الجينز 
على الجهة الخلفية في 
الغسالة وغسله في درجة 
حرارة 30 على أقصى تقدير، 
وذلك لمنع ظهور التجاعيد 
والخطوط. ويراعى 
أيضا وضع الألوان 
ذاتها سويا في 

الغسالة.
[ بعد الغسل لا يجوز 
أبدا عصر الجينز، 
وإنما يُفضل لفه جيدا 
وعصر الماء الزائد. 
ولتجفيفه يتم فَرده 
على الأرض بحيث 
يكون مسطحا، أو 
تعليقه على الحبل 
بحيث يكون مسطحا 

أيضا.
[ لا يجوز أبدا وضع 
الجينز في المجفف على 
درجة حرارة عالية؛ لأن 
السخونة تُفقد الجينز 
رونقه وتسلبه لونه. لذا 
ينبغي دائما تجفيفه في 

الهواء.

سروال الجينز 

والطرق المناسبة لغسله

نصائح
أطفال تونس يعانون من ارتفاع

مؤشر الأمراض النفسية والعقلية بينهم

الاهتمام بالنفس يمكن 

المرء من أن يكون أكثر 

إدراكا ووعيا

عائشة الشالجي

ن

العديد من الأزواج يجهلون 

كيفية العناية بعواطفهم 

ومشاعرهم، كتقبلها وحسن 

التعبير عنها، والإقرار بوجودها ب
ســــي في 
عتنــــون 
لزوجية 
لعطاء“، 
يســــعى 

لاعتنــــاء 
تشــــبث 
ا وتؤثر 
تجعلنا

واتنا.
سأقول 
برن أن 
حتهن
ن ذلك
شاعر
زء لا

تتمثل
ث أثبتت
طقوســــا
 أفضل،
مواجهة
 في ذلك

جي
المــــرء من أن يك
وتجعله أكثر تح
ووالدفاع عن
ع قــــدرة
حتى ت
ا على 
الايج
و
ال أن 
تبنــــى
العلاق
فيها ا
الشــــري

العطاء.
وتابعت الش
الإيجابيــــة بيــــن
يمكنهمــــا من الأ
والنش بالحيوية 
اكتســــاب هذه ا
الرعاية الذاتية“
وأشــــارت إل
حياتنا تستنزف
دون قصد، وتتر
حياتنا ونصبح

ؤ ر ن ي ي
ناء أنشـــطة الحياة اليومية 

نـــز هـــو نـــوع مـــن 
 وعادة ما يصنع من

لدنغري. ويشير الجينز 
ر من الأحيـــان إلى نمط 

لسراويل الزرقاء
ظ على 

ينز 
لأنيق

طة 
صناعة 
عناية 

د 
نز:

فاظ 

للون لا
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 مع 
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10 5 إلى

ت.
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