
 يؤثر التقارب في فترة إنجاب الأطفال 
علـــى العلاقـــات الأســـرية وينتـــج نوعا 
مـــن الفتور فـــي علاقة الـــزوج بزوجته. 
وزيادة على الآثار الجانبية التي ينتجها 
التقارب في إنجـــاب الأطفال على صحة 
الأم ونفسيتها فإنه يلحق الضرر بطبيعة 
العلاقة بين الزوجين، وفق ما أشار إليه 
خبراء العلاقـــات الأســـرية وخبراء علم 

النفس.
ويؤكد محمود الموقيدة المستشـــار 
التونســـي في العلاقات الأســـرية، معلم 
البرمجـــة  وخبيـــر  الحياتـــي  التفـــوق 
الدماغية، على ســـلبيات تتالي الإنجاب، 
مشـــيرا إلـــى أن الأم التـــي تنجب طفلها 
الأول و بعـــد ســـنة تنتظـــر طفـــلا ثانيا 
تصـــاب بتضخم في حقلهـــا الحيوي ما 
ينجر عنه فقدانهـــا لصورة الحرية التي 
كانت تتمتع بها من قبل، إضافة إلى أنها 
لم تعد تتوفر على تلك الاســـتقلالية التي 
كانت تشـــعر بهـــا قبل إنجابهـــا لطفلها 
الثانـــي  لمولودهـــا  وانتظارهـــا  الأول 

لتعيش روتينا حياتيا مملا.

وقـــال الموقيـــدة إن الأم التي تحمل 
شـــهادة جامعيـــة وتنجـــب أكثـــر مـــن 
طفل فـــي فتـــرة زمنية متقاربة ســـتجد 
نفســـها مضطـــرة للبقـــاء فـــي المنـــزل 
الإنجـــاز  فكـــرة  لديهـــا  وســـتضمحل 
وســـتتضخم الطاقة الســـلبية في حقل 
حياتها الحيوي، وســـينعكس ذلك على 
بنيتهـــا الجســـمانية والعقلية ما يؤدي 
إلـــى إصابتهـــا بالشـــيخوخة الفكريـــة 

والوجدانية.
تصريـــح  فـــي  الموقيـــدة  وأكـــد 
لـ“العرب“علـــى التحـــول العميـــق فـــي 
طبيعة العلاقة بين الزوجين حيث ينتقل 
التركيـــز الوجدانـــي بينهما إلـــى تركيز 
واهتمام بالطفل الموجود والآخر القادم 
مـــا يصيـــب علاقتهما بالاعتـــلال ويؤثر 

على صحتيهما العقلية والنفســـية وهو 
ما من شأنه أن ينعكس سلبا على تربية 
الأبناء ويجعلهـــم لا يتمتعون بقدر كاف 

من الرعاية.
وقـــال الموقيدة إن ارتفاع منســـوب 
التوتـــر والشـــد العصبي الـــذي يرافق 
عملية الإنجـــاب يؤثر على نظام تواصل 
الشـــريكين لكثرة الضغوط التي تعتري 
الفترة الأولى مـــن الولادة، ما يؤدي إلى 

فتور المشاعر بينهما.
وأضاف أن تتالي الإنجاب والتقارب 
يجعل الشـــريكين غير قادرين على إدارة 
خلافاتهمـــا ما يدفـــع كل شـــريك لإلقاء 
المسؤولية على الطرف الثاني فيحصل 

بينهما الصدام.
الصايـــل  خـــزاري  أكـــدت  بدورهـــا 
المستشارة الأسرية والغذائية في مركز 
أســـاس العناية فـــي المنطقة الشـــرقية 
بالســـعودية أن الإنجـــاب لا بد أن يكون 
وفقا لإرادة كلا الوالدين، ويتناســـب مع 
الوضـــع الصحي والنفســـي والعاطفي 

للمرأة التي ســـيكون عليهـــا الحمل 
الأكبـــر في التربيـــة والعناية بهذا 
المولود، وحتى تســـتطيع إشباع 

هذا الطفل بالعاطفة والحنان.
وأشارت إلى أن أسمى أنواع 
التنظيم هو تنظيم الأسرة الذي 

لا يعتمد على الأمور المادية 
الملموسة فحسب، بل يجب 

أن يلم هذا التنظيم 
بالنواحي المعنوية 

والعاطفية لكل 
فرد.

وتساءلت 
الصايل 

كيف كانت 
الأمهات 

في الأجيال 
السابقة ينجبن 
عدداً كبيراً من 

الأولاد وعلى 
التوالي وهن 

بصحة جيدة ونفسيه 
سوية. وفي إجابتها أكدت أن 

الحياة القديمة ببساطتها، 
وبتكاتف أفرادها وتآلفهم هي 

التي ساعدت على ذلك.
وأوضحت أن البنت سابقا إن 
لم تجد حنان الأم كانت لها بدائل 
من خـــلال الجدة والعمة والأخت 
الكبرى، بينما حالياً ومع انتشار 
التكنولوجيـــا، وانشـــغال الناس 

وتباعدهـــم، وانصـــراف الأم إلـــى أمور 
أخرى غير أبنائها، بات الأطفال يعانون 

من نقص في العاطفة والحنان.
وقالـــت الصايـــل إن الأم حاليا تمنح 
أولادها كل شيء يلهيهم من إلكترونيات 
ووســـائل حتى تكون بعيـــدة عنهم، 
فـــي حين أن التربية الســـليمة لا بد 
أن تهتم أولا بالبناء النفســـي لهؤلاء 
الأبنـــاء، ومصادقتهـــم علـــى مبـــدأ 
احترام آرائهـــم، وإعطائهم الوقت 
الكافـــي منـــذ لحظـــة إنجابهـــم،
 وهذا بالتأكيد 
يحتاج إلى تنظيم 
وقت الإنجاب، 
لإعطاء كل طفل 
المساحة الكافية 
التي يحتاجها لتكوين 

شخصية سوية.
من جهتها أكدت 
الدكتورة وفاء 
محمد فقيه 
الأكاديمية 
والأستاذة 
المشاركة في 
جامعة الملك 
عبدالعزيز بجدة، 
استشارية نساء 
وولادة، أن مسألة 
الحمل والولادة 
المتكررة ليست 
ضارة على 
الأنثى، بل على 
العكس تماماً 
فالحمل حماية للأم، 
وبالذات من سرطان 

الرحـــم وســـرطان الثـــدي، ولكـــن تعـــد 
مســـألة الفترة مـــا بين الحمـــل والحمل 
الذي يليـــه هي النقطة الشـــائكة، والتي 
لهـــا مضـــار علـــى الأم، ممـــا يعنـــي أن 
الأجدر هـــو إرضاع الطفل لمـــدة عامين 
كامليـــن، لصحة المولـــود أولاً، ولإعطاء 
جســـم الأم فترة مـــن الراحـــة والنقاهة 

ثانياً.
وأشـــارت فقيه إلـــى أن تهاون بعض 
الســـيدات فـــي هـــذه المســـألة يجعلهن 
عرضـــة للحمـــل المتتابع أكثـــر، مؤكدة 
أن معظـــم الســـيدات اللواتي يعانين من 
تكـــرار الحمـــل يعانين أيضا مـــن زيادة 
الوزن بعد الولادة، وهذا بالتأكيد لا يعود 
إلى مسألة الحمل نفسها، بل إلى مسألة 
الثقافة العربية التـــي تمنح الأم الحامل 
حريـــة عدم الانتبـــاه لنظامهـــا الغذائي، 
والذي يسبب بلا شك زيادة مفرطة للوزن 
وقـــت الحمل، وبالـــذات في ظـــل إهمال 
ممارســـة الرياضة ســـواء قبل الحمل أو 
أثناءه أو بعد الـــولادة، مما يجعل عودة 
شكل الجسم إلى طبيعته مسألة صعبة. 
وتؤكد فقيـــه أن تأثير زيادة الوزن خلال 
الحمـــل على الجنين يعرضه لمشـــكلات 
خاصة خلال تكوّن شـــرايينه، فقد أثبتت 
الدراســـات أن الأطفـــال المولوديـــن من 
أمهات كـــن يعانين من زيـــادة في الوزن 
وقت الحمل أكثر عرضة لأمراض انسداد 

الشرايين.
بدورها أبرزت دراسة أميركية حديثة 
تـــم إجراؤها فـــي مركز الســـيطرة على 
الأمراض والوقاية منهـــا في أتلانتا، أن 
تقـــارب الحمل يزيد مـــن مخاطر إنجاب 
طفـــل متوحـــد، مشـــيرة إلـــى أن مرض 
التوحـــد تزيـــد الإصابـــة به بنســـبة 50 

في المئـــة. وظهـــرت هـــذه النتائج بعد 
إطـــلاع الباحثيـــن على تواريـــخ إنجاب 
بمرض  المصابيـــن  للأطفـــال  الأمهـــات 

التوحد.
وكشـــفت الدراســـة أيضاً، أن تقارب 
الحمل يتســـبب بمشـــاكل في الخصوبة 
لدى الأمهات، هـــذا بالإضافة إلى إصابة 
الأطفـــال ببعـــض الأمـــراض العصبيـــة 
ومشـــاكل في النمو. وتوصلت الدراســـة 
تحتـــاج  الأم  أن  مفادهـــا  نتيجـــة  إلـــى 
علـــى الأقل إلـــى ســـنة ونصف الســـنة 
قبـــل الحمـــل الثاني لتســـتعيد صحتها 
والمغذيـــات اللازمة في جســـمها للحمل 
مـــن جديد وإنجـــاب طفل ســـليم صحيا 

وعقليا.
الأسرية،  العلاقات  مستشارو  ويؤكد 
أن التخطيـــط هو أســـاس تكوين أســـرة 
ســـليمة، ويرون أن الإنجـــاب في الوقت 
المناسب للأم والأب والاستعداد النفسي 
والعاطفي هما الأهم. ويشـــيرون إلى أن 
التباعد في الإنجاب من شـــأنه أن يمكّن 
من إعطاء الطفل حقه الكامل، ســـواء من 
ناحية الواجبات أو من الناحية النفسية 
والعاطفية، دون مشاركة أخ له. حيث أنه 
طفل ولـــه الحق في أن يعيـــش طفولته، 

ويأخذ حظه من الدلال والحب.
تقاســـم  إن  الموقيـــدة  ويقـــول 
المســـؤوليات بين الشـــريكين والتعامل 
مع الوضعية علـــى أنها فرصة لاحتراف 
إدارة الأســـرة يقللان من الضغوط التي 

تصاحب عملية الإنجاب المتتالية.
ويـــرى أن عملية الإنجـــاب المتتالية 
والمتقاربة تمكن من تعلم الطرفين إدارة 
وتجعلهما  الغضـــب  وتجاوز  المشـــاعر 

يتأقلمان مع الضغوط المتواصلة.

 القاهــرة – يؤكد خبـــراء علم النفس 
أن السلوك الســـلبي يحول دون تحقيق 
الأمنيات ولا يؤدي إلى التغيير، مشيرين 
إلـــى أن الأمنيات لا تتحقـــق وتبقى طي 
الأحـــلام إذا لم تتغير بعض الســـلوكات 

عند الأفراد.

ويرى خبـــراء علم النفـــس أنه على 
الفرد أن يعرف عمق الســـلوك الســـلبي، 
الذي لم يدفعه إلى أن ينتقل بالأمنية من 
طور الحلم إلى طور الحقيقة، مشـــيرين 
إلى أن العـــادات والمعتقدات الســـلبية 
التي يتميـــز بها بعض الأفـــراد، هي ما 

يجعلهم غير قادرين على تحقيق أمنيات 
العام الجديد.

المثـــال  ســـبيل  علـــى  ويذكـــرون 
الأشـــخاص  قائمـــة  علـــى  المحافظـــة 

السلبيين وارتياد الأماكن السلبية.
ويؤكـــد خبـــراء علم النفـــس أن أي 
ســـلوك يصدر عن الإنسان وراءه مسبب 
له، وهو ما يُســـمى الدافع.. وهذا الدافع 
يهدف دائما لإشـــباع حاجة نفسية لدى 
الإنســـان، فإما يجلب لصاحبـــه منفعة، 

وإما يدفع عنه ضررا.
وتبعا للعلوم السلوكيّة، فإن السلوك 
ينبع فـــي الأصل من فكرة أو معتقد لدى 

الإنسان.
ويقـــول خبـــراء علم النفـــس إنه إذا 
أراد الفرد تغيير سلوك ما، عليه بتغيير 
الفكرة وراء هذا السلوك، وإذا أراد زراعة 
ســـلوك ما، عليه أولا زرع فكرة تولّد هذا 
السلوك وتحرك، مشيرين إلى أن الأفكار 
تتحـــول إلى قيـــم، والقيم تتحـــول إلى 
معتقـــدات، والمعتقدات تتَرجم في نفس 
الإنسان إلى مشـــاعر، والمشاعر تصنع 

وتولّد السلوك.
البشـــرية  التنميـــة  خبيـــر  وقـــال 
المصري محمد الشربيني، إن أي سلوك 
ســـلبي يمكن تغييره وتحويله إلى عادة 
إيجابيـــة، وذلـــك عـــن طريق فـــن تغيير 

السلوك الســـلبي الذي يجب أن يتعلمه 
الفـــرد  ويتقنه في حياتـــه، ”فإحداث أي 
تغيير في ســـلوكياتنا يتطلب الإحساس 
بالذات والتركيز على تصرفاتنا، وردود 
الأفعال التي نحصـــل عليها، ثم إحداث 
تواصـــل مع الـــذات ونســـأل أنفســـنا: 
لماذا نفعل ذلك؟ وما نشـــعر به عند فعل 

ذلك“.

وأضـــاف أنـــه بالإجابـــة علـــى هذه 
الأســـئلة خـــلال التواصـــل مـــع الذات 
نحصـــل على الإحســـاس الكامـــل تجاه 
هذا الســـلوك، وفهم ما يحـــدث بداخلنا 
الســـلبي،  الســـلوك  هـــذا  فعـــل  أثنـــاء 
وهنـــا نكـــون قـــد بدأنـــا فـــي الخطوة 
الأولـــى فـــي الســـيطرة على الـــذات عن 
طريق الإحســـاس الكامـــل بالذات، وهنا 
تحدث أولـــى خطوات التغيير عن طريق 

التفكيـــر، الـــذي يتحـــول بعد ذلك 
إلـــى إدراك لوجـــود عادة ســـلبية 
واجبة التغييـــر، ثم نبدأ بالتركيز 

وملاحظـــة هذا الســـلوك ومدى 
تكـــراره، وهنـــا نصل إلى 
تغيير  في  التعلـــم  مرحلة 

السلوك السلبي.
إلى  الخبراء  ويشـــير 
أن الشخص، الذي ما زال 
يتعامـــل كامل الســـنة مع 
الأفـــكار بنفـــس الطريقة، 
وما زال ينظر إلى الأشياء 
بنفس الطريقة، سيتوصل 
إلى نفـــس النتيجة في كل 

عام.
علم  خبـــراء  وينصـــح 

يتجـــاوز  أن  الفـــرد  النفـــس 
شعور القلق والكآبة والخوف 
في التواصل مع الأشـــياء وألا 
يضبـــط أهدافـــا متعـــددة كل 
صباح حتى لا يتشتت تركيزه 
وأن يركـــز علـــى هـــدف محدد 

يستطيع تحقيقه.
ويؤكد خبـــراء علم النفس 
علـــى أهمية الحافـــز في جعل 
الأمنيات تنتقل من مجرد أحلام  

إلى واقع.
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 اضطر عدد لا حصر له من الأشــــخاص 
حــــول العالم، الذين حرصــــوا على البقاء 
في منازلهم أثناء فترة تفشي الوباء، إلى 
استكشاف أعماق الأطعمة المنسية داخل 

مبرداتهم.
تلــــك  كل  أن  المــــرء  يعتقــــد  وقــــد 
الخضروات التي مــــر على تجميدها عدة 
أشــــهر، والمقطعة مســــبقا، وتم إنتاجها 
صناعيــــا، والتــــي قمنــــا بإخراجهــــا من 
الفريــــزر، لا تفيد الجســــم كثيــــرا، إلا أن 
خبراء التغذية يختلفون مع هذا الاعتقاد.
وفي الواقــــع، قد تكــــون الخضروات 
المجمــــدة خيارا أفضل مــــن الخضروات 

الطازجة، في بعض الأحيان.
وتقــــول إينــــا بوكهولــــت، التي تعمل 
في معهــــد معني باختبارات المســــتهلك 
في برلين ”عندما يتعلــــق الأمر بمحتوى 
الفيتامينــــات، فإنه مــــن الممكن أن تكون 

الخضروات المجمدة أفضل“.
تــــم  التــــي  الخضــــراوات  وتحتــــوي 
تجميدها فــــور حصادها، على فيتامينات 
أكثــــر بكثيــــر مــــن تلــــك الموجــــودة فــــي 
الخضراوات التي ظلت موجودة لعدة أيام 

فوق أرفف المتاجر وطاولات المطبخ.
كما تنخفض مســــتويات الفيتامينات 
الخضــــروات  عليهــــا  تحتــــوي  التــــي 
المحفوظة داخــــل برطمانات زجاجية أو 

أكياس، أكثر من تلك التي تم تجميدها.
وهنــــاك ميزة أخــــرى تتعلــــق بجودة 
الأطعمــــة المجمــــدة، وهــــي أن الفواكــــه 
ستظل  والأسماك،  واللحوم  والخضروات 
صالحــــة لمــــدة تصــــل إلى 12 شــــهرا في 
الفريزر بالثلاجة، إذا تم حفظها في درجة 
حرارة مثالية تبلــــغ 18 درجة مئوية تحت 

الصفر.
المســــتهلكين  بوكهولــــت  وتنصــــح 
انتهــــاء  تاريــــخ  بمراجعــــة  بالاهتمــــام 
الصلاحيــــة بشــــكل عــــام، ولاســــيما ذلك 

الخاص باللحوم والأسماك.
الطريقــــة  إن  بوكهولــــت  وتقــــول 
الوحيدة لتجنب امتلاء الفريزر بالأطعمة 
الغامضة، هــــي جعلها مرئيــــة. وتوصي 
بوضع قائمــــة عند مقدمــــة الفريزر، ليتم 
إدراج كل مــــا بداخلــــه فيهــــا عند وضعه. 
وبهــــذه الطريقة يمكن للمــــرء أن يتجنب 
شــــراء منتجات مكررة عند التسوق، وأن 
يفكر بســــهولة أكبر فــــي نوعية الوجبات 

خلال أيام الأسبوع.
ويمكن للمــــرء الحفاظ علــــى الأغذية 
المجمــــدة بطعــــم ألــــذ لفترة أطــــول، عن 
طريق تجميد الأطعمــــة مطبوخة بدلا من 
تجميد مكونــــات نيئة. وتنصح فون كرام 
بتجميــــد حصص فردية من بقايا الطعام،
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يحذر مستشــــــارو العلاقات الأســــــرية من تقارب فترات الإنجاب لما يسببه 
ــــــك الأمر من إنهاك لصحــــــة الأم من جهة، ولماَ له من تأثير ســــــلبي على  ذل
العلاقــــــة بين الزوجين من جهة ثانية. كما أنهم يؤكدون أن الإنجاب المتكرر 
وغير المتباعد يصيب الصحة النفســــــية للزوجين بالاعتلال، ذلك أن التركيز 
ــــــي بين الزوجــــــين ينقلب إلى اهتمام بالطفــــــل الأول وانتظار للطفل  الوجدان

الثاني في ذات الوقت.

عدم تباعد فترات الإنجاب
يؤثر سلبا على العلاقة الأسرية

الاهتمام بالطفل الأول وانتظار قدوم الثاني يعرض الصحة النفسية للزوجين للاختلال

تتالي الإنجاب يفقد الأم حريتها واستقلاليتها

مطبخ

الألـــوان  معهـــد  كشـــف   
عن الألـــوان الرائجة  ”بانتون“ 
 Ultimate :في عـــام 2021، وهي

.Illuminating و Gray
وأوضح خبراء المعهد 
الأميركي أن هذه الألوان 
عبارة عن درجة رمادي 
ودرجة أصفر شمسي، 
مشيرين إلى أن هذه 
الألوان تمتاز بأنها عملية 
ودافئة وتدعو للتفكير 
العميق وتبعث على 
التفاؤل والأمل والتطلع 
لانقشاع الغيوم وشروق 

الشمس.
وأضاف الخبراء أنّ 
الدرجتين اللونيتين 
الجديدتين تتناغمان مع 
بعضهما البعض بشكل 
رائع؛ حيث تكتمل درجة الرمادي 
الباردة بدرجة الأصفر الشمسي 
الدافئة، ما يخلق تباينا مثيرا.

موضة

السلوك السلبي يحول دون تحقيق أمنيات العام الجديد

رسم الأهداف بوضوح خطوة نحو تحقيق الأمنيات

راضية القيزاني

الثاني في ذات 

كاتبة تونسية

زيادة على الآثار الجانبية 
للتقارب في إنجاب الأطفال 

على صحة الأم ونفسيتها 
فإنه يلحق الضرر بطبيعة 

العلاقة بين الزوجين

المحافظة على قائمة
الأشخاص السلبيين وارتياد

نفس الأماكن السلبية
سلوكات تزيد من عدم

القدرة على تحقيق الأمنيات
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كونــــات نيئة. وتنصح فون كرام 
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