
 تونس – يعتبر تقاسم الحياة مع زوج 
نرجسي يتمحور حول ذاته ويشعر بأنه 
مؤهـــل للحصول على كل ما يريد ويفتقر 
إلـــى التعاطـــف مـــع مـــن حولـــه بمثابة 
كابوس نظرا لما تشـــكله هذه الشخصية 
مـــن خطر علـــى شـــريكة الحيـــاة وعلى 

استقرار الحياة الزوجية بشكل عام.
وقالـــت نادية بن ســـالم متزوجة منذ 
٧ ســـنوات إنها قبلت الزواج من شـــريك 
حياتهـــا لأنهـــا أعجبـــت بذكائـــه وقوة 
شـــخصيته، إلا أنها ولسوء حظها، وفق 
تعبيرها، أساءت الاختيار حيث اكتشفت 
بعد فترة قصيـــرة من زواجها أن زوجها 
شخص مســـيطر وتغلب على شخصيته 

النرجسية.
وأشارت إلى أن قوة الشخصية التي 
انبهرت بها في بداية تعارفهما ليست إلا 
عدم استعداد لتقبل آراء ومطالب الآخرين 
والتكيف معها، حيـــث أنه لا يتقبل منها 
أي انتقاد ويســـعى إلـــى الانتقام من أي 

شخص يجرؤ على إحباطه.
ولفتت بن ســـالم إلـــى أن ما اعتقدت 
فـــي البداية أنه حماية لم يكن في الواقع 
سوى تعبير عن رغبة زوجها في التحكم 
في كل جانب من جوانب حياتها وكل ما 
ترتديه، ومـــن هم أصدقاؤهـــا، وكم مرة 

يمكن أن ترى والديها وإخوتها؟
وقالـــت إنهـــا إذا حاولـــت التعبيـــر 
عن الظلـــم الذي تتعـــرض إليه ورفضها 
لســـلوكياته التـــي تطغى عليهـــا النزعة 
النرجسية وتلغي وجودها ينزعج كثيرا 

ويستشيط غضبا.
وأكد الخبراء أن الشخص النرجسي 
عـــادة مـــا يُعانـــي مـــن اضطـــراب فـــي 
الشـــخصية يدمر حياة شـــريكة حياته، 
وذلـــك لأن المرأة بطبعها تتأثر بالمشـــاعر 
والكلمات والعواطـــف، وتعد ملاذا آمنا 
للشـــخص النرجســـي لتفريـــغ أنانيته 
وبُخل مشـــاعره وحبـــه لذاته وتفضيل 

نفسه على الآخرين. وأوضح عمرو 
شليل، استشاري 

العلاج النفسي 
والصحة النفسية، 

أنّ أهم وأخطر 
صفات الزوج 

النرجسي 
هي الاضطراب 

النفسي الذي يعانيه 
مما يجعله يؤذي كل 

من حوله؛ لافتا إلى أن 
الشخصية النرجسية تعد 

أخطر الشخصيات التي 
تؤذي المرأة، لأن أصحابها 

يتســـمون بصفات تتمحور حول ذواتهم، 
مثـــل العجرفة، والتلاعـــب، وحُب الذات، 
كمـــا يشـــعر أصحـــاب هذه الشـــخصية 
بالعظمة، ودائما ما يبحثون عن الإعجاب 
كما لا يُظهرون أي تعاطُف نحو الآخرين.
وأشار شليل إلى أن الأفكار والأوهام 
الأخـــاذ  جمالهـــم  عـــن  تتحـــدث  التـــي 
ونجاحهـــم وتألقهم هي شـــغلهم الدائم، 
ويعتقدون دائما أنهم يستحقون مُعاملة 
خاصة وممُيـــزة ولا يتحملون أي نقد أو 

هزيمة.
كما أضاف أن الأشخاص النرجسيين 
ولا  الآخريـــن  بمشـــاعر  يكترثـــون  لا 
يتعاطفون معهم، فالأشـــخاص بالنســـبة 
إليهم مُجرد أداة للوصـــول إلى غاياتهم 
وتلبيـــة احتياجاتهم. فنجـــد أن الرجال 
زوجاتهم  طاقات  يســـتغلون  النرجسيين 
في خدمتهم والسعي إلى تأدية مطالبهم 
فقـــط، كمـــا يقومـــون بإلغاء شـــخصية 
الفـــرص  إعطائهـــن  دون  زوجاتهـــم 
للتعبير عن مشـــاعرهن وإثبات وجودهن 
في الحيـــاة، كمـــا يُقللـــون من شـــأنهن 
ويُحبطونهـــن ويقفون عائقا أمام تحقيق 

أقل أهداف لهن في الحياة.

وأكـــد أن النرجســـيين يحُطـــون من 
بقُدراتهم  ويســـتخفون  الآخريـــن  شـــأن 
ويتعاملـــون معهـــم بـــازدراء وتهميش، 
ودائمًا ما يتهمـــون زوجاتهم بأنهن أقل 
منهـــم في المســـتوى الاجتماعي والمادي، 

كما يُحقرون من ذويهم.
وأكـــد أخصائيـــو علـــم النفـــس أن 
باضطـــراب  المصابـــين  الأشـــخاص 
الشخصية النرجســـية عموما لا يرغبون 
فـــي قبـــول أي مســـؤولية عن أي شـــيء 
يفعلونه يجعل زوجاتهم غير ســـعيدات، 
وقد يكذبون ويحرّفون الحقيقة وينقلون 
اللـــوم علـــى شـــركاء حياتهـــم ويقدمون 
أنفسهم على أنهم الضحايا الحقيقيون، 
وكل مـــا يريدونـــه عـــادة أكثـــر أهميـــة 
بالنســـبة إليهم من الحقيقـــة الفعلية أو 

سعادة شريكات حياتهم.
وقالـــوا إن العديـــد من الأشـــخاص 
الشـــخصية  باضطـــراب  المصابـــين 
النرجسية يبدو أنهم منخرطون في زواج 
ناجح وســـعيد، حيث تُظهر منشوراتهم 
الاجتماعـــي  التواصـــل  وســـائل  علـــى 
أنهـــم يضحكون معا على عشـــاء خاص، 
ويمشـــون جنبـــا إلـــى جنب علـــى طول 
الشـــاطئ، وحتى أنهم يحتفلـــون بأعياد 
زواجهـــم برفقة العائلة والأصدقاء. إلا أن 
ما تظهره الصور الخارجية وتصرفاتهم 
أمـــا المحيطـــين بهم لا يعكـــس ما يحدث 

خلف الكواليس أقل جاذبية من الظاهر.
وأشـــاروا إلـــى أنـــه بمجـــرد تجاوز 
جميـــع  تتضمـــن  الخطوبـــة،  مرحلـــة 
العلاقات التي يكـــون فيها الزوج يعاني 
من اضطراب الشخصية النرجسية نوعا 
مـــن الإســـاءة وقـــدرا كبيرا مـــن التوتر، 
وســـيكون لكل زوجين شكله الخاص من 
البؤس. ومع ذلـــك، فإن هذا البؤس يتبع 

نمطا يمكن التنبؤ به إلى حد ما.
الأزواج  أن  المختصـــون  وأوضـــح 
النرجســـيين عـــادة مـــا يتشـــاجرون مع 
شـــريكات حياتهـــم علـــى أمـــور تافهة، 
إلى  ويميلـــون  لفظيـــا،  ويهينونهـــن 
التدخـــل والتحكم في كل ما يتعلق 
بشؤونهن وشؤون الأسرة، وغالبا 
ما يقولون ويفعلون أشياء مؤذية 
جدا. وفـــي الزيجـــات التي تظهر 
فيها الزوجة أنها سعيدة، تتعرض 
للإيذاء الجســـدي وتخفي الكدمات 
بالملابـــس أو الماكيـــاج. حتـــى لـــو لم 
يحـــدث أي شـــيء فظيع بشـــكل صريح، 
بالحرية  النرجســـيين  معظـــم  يشـــعر 
فـــي تجاهـــل طلبـــات 
ونســـيان  زوجاتهم 
وعود  أي  احترام 
قطعوهـــا لم تعد 
مثل  لهم،  ملائمة 
تعهدهـــم الزوجـــي 
أو  مخلصين  يكونـــوا  بـــأن 
وعدهم بالعـــودة إلى المنزل في 
وقـــت مبكـــر لتناول العشـــاء. 
ولفت الخبراء إلى أن الزوجين 

فـــي هـــذه العلاقـــة يتعمـــدان التظاهـــر 
بأنهمـــا في غايـــة الســـعادة، موضحين 
أن الـــزوج النرجســـي قـــادر تماما على 
جعل شـــريكة حياته تبكي قبل أن يغادرا 
الاثنـــان لحضـــور حفلـــة أو عشـــاء مع 
زوجين آخرين، ثم يقضيان بقية المســـاء 
فـــي التظاهر بأن كل شـــيء على ما يرام، 
وعادة ما يكون لكل من الزوجين أســـبابه 

الخاصة للتظاهر بالسعادة.
ولفتـــوا إلـــى أن الـــزوج النرجســـي 
يحتـــاج إلـــى إظهـــار صـــورة مثالية عن 
حياته الزوجية وعلاقة مثالية مع شريكة 
حياته حفاظا علـــى صورته أمام محيطه 
الاجتماعـــي. وقد تحاول شـــريكة حياته 
تجنّب الإحراج العلني، لذلك تتماشى مع 
تظاهره بالسعادة، والأسوأ من ذلك، أنها 
قد تخشـــى إخبار أي شـــخص بالحقيقة 

بشأن العلاقة السامة التي تعيشها.
كمـــا أن الكثير من الزوجات يشـــعرن 
بأنهن غير مســـتعدات لترك العلاقة، على 
الرغم من الإســـاءة التـــي يتعرضن إليها 
باستمرار، ويحافظن عليها لعدة أسباب 
مثل نقص الأموال أو الخوف من الوحدة 
أو عـــدم الرغبة فـــي حرمـــان الأبناء من 
أحد الوالديـــن. ويكره العديد من الأزواج 
النرجســـيين المواجهـــات ويأملون في أن 
تتحســـن الأمـــور إذا تجاهلوا الســـلوك 

السيء.
أرادت  إذا  أنـــه  المختصـــون  وأكـــد 
الزوجة اســـتمرار العلاقـــة، فإنها تتعلم 
تجاهـــل الكثيـــر مـــن الســـلوك الســـيء 
لشـــريك حياتها. وبمرور الوقت، يســـمح 
هذا النمط في التعامل للزوج النرجســـي 
باتباع أسلوب الســـيطرة على كل جانب 
مـــن جوانب حياتها. وقـــد تكون محاولة 
إخبار الأصدقاء والعائلة بحقيقة العلاقة 
أمرا محرجا للغاية، حيث أنه من الصعب 
الشـــرح للأشـــخاص الذين لم يعيشـــوا 
أبدا مع شخص نرجســـي كيف يمكن أن 
يكـــون هذا الشـــخص الذي يبـــدو لطيفا 
ومسيئا ومســـيطرا في الوقت ذاته، وإذا 
شرحت ذلك، فلن يفهم الآخرون سبب عدم 

مغادرتك فقط.
ولفتـــوا إلـــى أن الزوج النرجســـي 
يتســـبب في إصابة الزوجـــة بالاكتئاب 
والقلـــق والتوتر ممـــا يـــؤدي إلى عدم 
شعورها بالارتياح والاستقرار الأسري، 
ويكـــون الانفصال نتيجـــة حتمية لهذه 
العلاقـــة التي يكـــون فيها الـــزوج مركز

 كل شـــيء ويلغـــي شـــخصية الزوجـــة 
ورغباتهـــا وإيذائها نفســـيا في ســـبيل 

إرضاء غروره.
وأكد الخبراء أن الشخص النرجسي 
عـــادة مـــا يُعانـــي مـــن اضطـــراب فـــي 
الشخصية يدمر حياة المرأة التي تتعامل 
معـــه عن قُـــرب، وذلك لأن المـــرأة بطبعها 
والعواطف،  والكلمـــات  بالمشـــاعر  تتأثر 
وتُعـــد ملاذا آمنا للشـــخص النرجســـي 
لتفريـــغ أنانيتـــه وبُخل مشـــاعره وحبه 

لذاته وتفضيل نفسه على الآخرين.
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العلاقة التي يكون فيها الزوج مركز كل شـيء مهددة بالاندثار

الزوج النرجسي خطر 

على استقرار الحياة الزوجية
تغييب شخصية الزوجة ورغباتها يؤذيها نفسيا

يسبب الارتباط بزوج نرجسي إصابة الزوجة بالاكتئاب والقلق والتوتر مما 
يؤدي إلى عدم شــــــعورها بالارتياح والاستقرار الأسري. ويكون الانفصال 
نتيجة حتمية لهذه العلاقة التي يكون فيها الزوج مركز كل شــــــيء. ويسهم 
بالتالي في تغييب شــــــخصية الزوجة ورغباتها ويؤذيها نفســــــيا في سبيل 

إرضاء غروره.

 لندن – أظهرت دراسة علمية أن الأجهزة 
الذكية تسبب اضطرابات سلوكية للأطفال 

دون سن السادسة.
وأكــــد الآبــــاء المســــتجوبون من خلال 
الدراسة أن انتشار التكنولوجيا الحديثة 
ووسائل التواصل الاجتماعي صعّب مهمة 
السيطرة على الأبناء ومراقبة تصرفاتهم.

وخلصت نتائج الدراســــة الهادفة إلى 
توعية أفراد المجتمع بمخاطر الاستخدام 
المفرط للأجهزة الرقمية إلى أن ٣٢ في المئة 
من الآباء أكدوا تعرض أبنائهم لمشــــكلات 
في النظر نتيجة الاســــتخدام المفرط لهذه 
الأجهزة، و١٣ في المئة أشاروا إلى تراجع 
تركيــــز أطفالهــــم و٩ فــــي المئــــة قالوا إن 
التأثير الســــلبي للأجهزة أدى إلى إصابة 
الأبناء بالســــمنة وزيادة الــــوزن، وفي ما 
يتعلق بتأثير الأجهزة التكنولوجية على 
الآبــــاء والأمهــــات فإن ١٦ فــــي المئة منهم 
قالوا إنها تســــببت في معاناتهم من آلام 
أو مشــــكلات في النظر بينما أشار ١٥ في 
المئة منهم إلــــى إصابتهم بآلام في الظهر 

والمفاصل.
كما حذرت دراســــة بريطانيــــة من أن 
مشــــاهدة التلفزيون أكثر من اللازم تجعل 
الأطفال شرســــين وأكثر عرضــــة للدخول 
فــــي خصومات مــــع أترابهم، حتــــى أنهم 

يلجؤون إلى السرقة في بعض الأحيان.
وشملت الدراسة ١١ ألف طفل تتراوح 

أعمارهم بين خمس وســــبع ســــنوات، 
وأشــــارت الدراسة إلى أن الجلوس 

لثلاث  التلفزيــــون  شاشــــة  أمــــام 
ســــاعات على الأقل فــــي اليوم 

يزيد مــــن مخاطر 

ارتــــكاب الأطفال في ســــن الخامســــة من 
العمر لممارسات منافية للأخلاق. بدورها 
حذرت دراسة ألمانية حديثة من استخدام 
والأجهــــزة  الذكيــــة  للهواتــــف  الأطفــــال 
اللوحية، مشــــيرة إلى تســــببها في ضرر 
كبير على ســــلوكيات الطفــــل. وأوضحت 
الدراســــة التي أجريت فــــي جامعة لايبزغ 
الألمانية أن تلك الأجهزة تؤدي إلى حدوث 
فرط نشــــاط وشــــعور كبير بالتهاون لدى 
الأطفــــال ممن تتــــراوح أعمارهــــم ما بين 

الثانية والسادسة. 
وأكدت الدراسة أن استخدام الهواتف 
المحمولــــة ارتفع بشــــكل كبير بــــين عامي 
٢٠١١ و٢٠١٦، وهو الأمر الذي ارتبط بمزيد 
من مشــــكلات السلوك وفرط النشاط وعدم 
الانتبــــاه والمتابعــــة. مــــن ناحيــــة أخرى، 
أكدت الدراســــة أن الإفراط في اســــتخدام 
الوسائل التكنولوجية الحديثة خاصة في 
مرحلة ما قبل المدرســــة، يؤدي إلى حدوث 
اضطرابات 
في العلاقات 
الأسرية.

  أشارت بوابة الجمال ”هاوت.دي“ إلى 
وجود منتجات مختلفة للعناية بالشـــعر 
تتوافر بشـــكل صلب مثل صابون الشعر 

والشامبو الصلب. 
الألمانية  البوابـــة  وأوضحـــت 

والإرشـــادات،  النصائح  بعض 
عند  مراعاتهـــا  يجـــب  التـــي 

استعمال هذه المنتجات.
ويتمثل الفرق الأساسي 

بين صابون الشعر 
والشامبو الصلب في قيمة 

الأس الهيدروجيني، 
وعادة ما تكون 

للشامبو الصلب 
قيمة متعادلة 

للأس 
الهيدروجيني، 

في حين أن 

لصابـــون  الهيدروجينـــي  الأس  قيمـــة 
الشعر تتراوح ما بين 8.5 و9.5، وبالتالي 
فـــإن بنية الشـــعر تتفتح عند اســـتعمال 

الصابون.
وقد يعني ذلك أيضا بحســـب 
البوابـــة الألمانية ترســـب طبقة 
جيرية من المياه على الشـــعر 

بدرجة أكبر. 
ولتجنب حدوث ذلك يمكن 
شطف الشعر بواسطة 
الماء والخل، وهو ما 
يساعد أيضا على 
عدم تكون أي 
طبقة دهنية 
على الشعر 
بعد غسله 
بواسطة 
صابون الشعر.

صابون الشعر الصلب 

يزيد من تفتيح لونه

 سان فرانسيسكو – أوضح بحث حديث 
أجرتـــه جامعة ”بافالـــو“ الأميركية أنه إذا 
كان من الممكن لليقظـــة الذهنية أن تعلّمنا 
شيئا عن كيفية التعامل مع الشد العصبي، 
فربما تقدم هذه اليقظة درســـا غير متوقع 
عـــن عـــدم الفعالية فـــي إدارة الشـــد عند 

حدوثه.
وعندما يكون الهدف هو ”عدم الشعور 
بالقلق أو الضيق بشأن الأمور البسيطة“، 
يبـــدو أن اليقظـــة تقـــدم القليل مـــن أجل 

تحقيق هذه الغاية.
وتناقض النتائج التي نشـــرتها دورية 
”برســـوناليتي أند سوشال ســـيكولوجي 
بوليـــتن“، الأبحاث الســـابقة ومـــا تؤكده 
الثقافة السائدة من أن اليقظة تخفف الشد 
العصبـــي، وأن لها فوائد أخـــرى للتكيّف 

معه..
وفــــي خضــــم الشــــد العصبــــي، أبدى 
يقظــــة  علــــى  كانــــوا  الذيــــن  المشــــاركون 
والأوعيــــة  بالقلــــب  تتعلــــق  اســــتجابات 
الدموية متســــقة مع قــــدر أكبر من الرعاية 
والانشــــغال، أي أنهــــم كانوا حقــــا ”قلقين 
بشأن الأشــــياء البســــيطة“. والأمر الأكثر 
غرابة هو أنــــه رغم عدم ظهور أي علامات 

فســــيولوجية مرتبطة باســــتجابات الشد 
العصبي الإيجابية على المشــــاركين، فإنهم 
تحدثــــوا لاحقــــا عــــن تعرضهــــم لتجربة 
إيجابيــــة. وقال توماس سولتســــمان، من 
قســــم علم النفس فــــي جامعــــة ”بافالو“، 
والباحث الرئيســــي، ”المثير للدهشة بشأن 
نتائجنا، هو أنه لم يبد أن اليقظة كان لها 
تأثير على أن يبدي الأشــــخاص استجابة 
أكثــــر إيجابية تجــــاه الشــــد العصبي في 
تلــــك اللحظــــة“. وأضاف، بحســــب ما نقل 
عنه موقع ”ســــاينس ديلــــي“ العلمي، ”هل 
يشعر الأشــــخاص الأكثر يقظة حقا بالثقة 
والراحــــة والكفــــاءة خلال الانخــــراط في 
مهمة تتســــم بالضغط؟ لــــم نر نتيجة لذلك 
رغــــم أنهم تحدثــــوا عن شــــعورهم بأنهم 

أفضل بعد المهمة“.
ولليقظــــة الذهنية فوائــــد ولكن يبدو 
أنها محدودة في ما يمكن أن تحققه عندما 
يكون شــــخص مــــا منخرطــــا بفاعلية في 

مهمة تتسم بالتوتر 
مثل الخضوع لاختبار أو إلقاء خطاب 
أو إجــــراء مقابلة للحصــــول على وظيفة. 
ولكــــن قد تفيــــد اليقظة فقط فــــي أن يدرك 
الشخص تجربته العصبية بعد انتهائها.

اليقظة الذهنية 

ليست دائما مفيدة

الأجهزة الرقمية تصيب 

الأطفال باضطراب 

السلوك

الزوج النرجسي من أخطر 

صفاته الاضطراب النفسي 

الذي يعانيه مما يجعله 

يؤذي كل 

من حوله

نرجسي ا شخص ا أن ء
ـي مـــن اضطـــراب فـــي
ر حياة شـــريكة حياته،
بطبعها تتأثر بالمشـــاعر
طـــف، وتعد ملاذا آمنا
جســـي لتفريـــغ أنانيته
وحبـــه لذاته وتفضيل
ين. وأوضح عمرو

ة،

انيه 
ي كل
لى أن

جسية تعد
ت التي 

أصحابها 

م ته حي ت ريك ش
لفظيـــا ويهينونهـــن 
التدخـــل والتحكم
بشؤونهن وشؤو
ما يقولون ويفعل
جدا. وفـــي الزيج
فيها الزوجة أنها
للإيذاء الجســـدي
بالملابـــس أو الماكيـــا
يحـــدث أي شـــيء فظيع
النرج معظـــم  يشـــعر 
فـــي تج
زوج

تع
يكونـ بـــأن 
وعدهم بالعـــو
وقـــت مبكـــر
ولفت الخبراء

الذي يعانيه مما يجعله 

يؤذي كل

من حوله

تجميل

الآبــــاء والأمهــــات فإن ١٦ فــــي المئة منهم 
قالوا إنها تســــببت في معاناتهم من آلام 
أو مشــــكلات في النظر بينما أشار ١٥ في 
المئة منهم إلــــى إصابتهم بآلام في الظهر 

والمفاصل.
كما حذرت دراســــة بريطانيــــة من أن 
مشــــاهدة التلفزيون أكثر من اللازم تجعل 
الأطفال شرســــين وأكثر عرضــــة للدخول 
فــــي خصومات مــــع أترابهم، حتــــى أنهم 

يلجؤون إلى السرقة في بعض الأحيان.
ألف طفل تتراوح  ١١ وشملت الدراسة

أعمارهم بين خمس وســــبع ســــنوات، 
وأشــــارت الدراسة إلى أن الجلوس
لثلاث  التلفزيــــون  شاشــــة  أمــــام 

ســــاعات على الأقل فــــي اليوم 
يزيد مــــن مخاطر

الوسائل التكنولوجية الحديثة خاصة في
مرحلة ما قبل المدرســــة، يؤدي إلى حدوث
اضطرابات
في العلاقات
الأسرية.


