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 تونــس – يتفق علمــــاء النفس على أن 
الصــــراخ الدائم في معظم الأســــر ســــببه 
الأعبــــاء المتزايــــدة التــــي تثقــــل كاهــــل 
الأمهات وعجزهن عن التوفيق بين العمل 
والمنزل وإيقاع الحياة المتســــارع الذي 
يعشــــن فيه ورغبتهن في بلــــوغ المثالية 
في جميع مناحــــي حياتهن. ويؤكدون أن 
صراخ الأمهات تســــلل إلى جميع البيوت 
والأسر ليصبح ظاهرة مزعجة ينفر منها 

الأزواج.

تمرد الأطفال 

بدورهــــن يشــــير أغلب الأمهــــات إلى 
معاناتهــــن مع تمــــرد أطفالهن ما يدفعهن 

إلى الصراخ المتزايد.
وقالــــت حنان بــــن ناصــــر، أربعينية، 
موظفة بالقطــــاع الخاص وأم لطفلين  إن 
الآباء لا يواجهون الضغوط التي تعيشها 
الأمهات خاصة إذا تعلــــق الأمر بتدريس 
الأبناء، فغالبا ما يتجنبون الاهتمام بهذا 

الأمر.
وأشــــارت إلى أنها لاحظت أن زوجها 
فــــي المــــرات النــــادرة التــــي تطلــــب منه 
تدريــــس ابنتهــــا يغضــــب بشــــدة بمجرد 
خطئهــــا وينتظر منها أن تجيب بســــرعة 

وأن لا تخطئ أبدا وسرعان ما ينفعل.
وصرحــــت بــــأن زوجهــــا يوجــــه لها 
صراخها  بســــبب  باســــتمرار  الانتقادات 
ويــــرى أن هذا الأســــلوب لا جــــدوى منه 
وأن الأمــــر لا يســــتحق كل هــــذا الانفعال 
والصراخ، متناســــيا أنها تعيش ضغوطا 
متعــــددة الأوجــــه ويريد أن يراهــــا دائما 
في مــــزاج جيــــد، موضحة أنهــــا بدورها 
تتمنــــى أن تعيش في هدوء إلا أن أبناءها 
لا يســــاعدونها على ذلك بل على العكس، 

فتمردهم يتزايد يوما بعد يوم.
ولفتت إلى أن أغلــــب الأمهات اللاتي 
الســــلوكيات  هــــذه  يتقاســــمن  تعرفهــــن 
ويعبــــرن عن صعوبة التواصل مع الأبناء 
التي فاقمها تفشي فايروس كورونا الذي 
فرض بقــــاء الأبنــــاء والآباء فــــي المنزل 
لأوقات طويلــــة، كما أن توقيت الدراســــة 
الاســــتثنائي والتعليم عن بعــــد كثفا من 
الضغــــوط على الأمهــــات اللاتي لم يجدن 
بديــــلا مــــن الصــــراخ للاســــتجابة إلــــى 

طلباتهن.
ويــــرى الآبــــاء أن الصــــراخ لا يحــــل 
ولا  والأبنــــاء  الأمهــــات  بيــــن  المشــــكلة 
يجبرهم علــــى الانصياع إلى أوامرهن بل 
على العكس قد يؤدي إلى إشــــاعة التوتر 

في المنزل وقد يجعل سلوكهم أسوأ.

وصــــرح محمــــد بــــن عمــــار متــــزوج 
منذ 12 ســــنة بأن حياتــــه الزوجية كانت 
تتســــم بالهدوء والســــكينة في ســــنوات 
زواجــــه الأولى إلا أنــــه بعد بلــــوغ ابنيه 
مرحلة الدراســــة لاحظ تغيرا في أسلوب 
زوجته في المعاملــــة حيث أصبح التوتر 
والصــــراخ يطغيــــان علــــى تواصلها مع 
ابنيهــــا، لافتــــا إلــــى أن هــــذا الأســــلوب 
بات يقلقــــه ويثير الكثير من المشــــكلات 

بينهما.
وقالت ســــلوى رحيم أم لثلاثة أطفال 
إنها تدرك جيدا أن الصراخ ليس وســــيلة 
تربوية ناجعــــة، كما أنها تعلم أن مضاره 
كثيــــرة علــــى نفســــية الطفــــل، إلا أنهــــا 
لاحظــــت أن الأبناء أصبحــــوا أكثر عنادا 
ولا يســــتجيبون لطلباتها بسهولة، وهو 
مــــا تتفق فيه مــــع أغلب الأمهــــات اللاتي 

يتذمرن بكثرة من عدم استجابة الأبناء.
وأكــــدت الأمهــــات أن هذا الأســــلوب 
لا يعجب الآبــــاء ويوترهــــم ويدخلهم في 
خلافــــات متعــــددة، لافتات إلــــى أن حالة 
الانفعــــال التي تعيشــــها الأم تســــبب لها 
والجســــدية  النفســــية  المضــــار  عديــــد 
إلا أنهــــا مجبــــرة علــــى ذلــــك نظــــرا إلى 
صعوبــــة المعاملة مع الأبنــــاء في وقتنا 

الحالي.
وأوضحت الأمهــــات أنهن يدخلن في 
حالات هستيرية وصراخ متواصل خاصة 
إذا تعلق الأمر بدراســــة الأبنــــاء وإنجاز 
الامتحانات،  إلــــى  والإعــــداد  واجباتهــــم 
وأشــــرن إلــــى أن الآبــــاء يتخلــــون عــــن 
مســــؤولية تربية الأبناء والإشــــراف على 
دروســــهم، وفــــي نفــــس الوقــــت يطلبون 
مــــن الأمهــــات أن يكن هادئــــات ويتجنبن 
الصــــراخ، وذلــــك بســــبب عــــدم معرفتهم 
بحجم التوتر الذي يســــببه الإشراف على 
هذه المهام بالإضافة إلى بقية المشــــاغل 

التي تحكم حياة الأمهات.
وقــــال الخبــــراء إن الغضــــب شــــعور 
طبيعي وصحي يســــاعد علــــى التخلص 
من شــــحنة التوتر، إلا أنــــه عندما يتحول 
الغضــــب والصــــراخ إلى أســــلوب حياة 
يتحــــول مــــن كونه شــــعورا صحيــــا إلى 
شــــعور يؤثر بالســــلب في الإنســــان وفي 

محيطه الأسري.
أكد الدكتور التونسي كمال عبدالحق 
المتخصص في العلاج النفســــي أن تعكر 
صفــــو الأجواء الأســــرية يمكــــن أن يؤثر 
سلبا على الأطفال ويعود عليهم بالوبال، 
مشــــيرا إلى أن لكل أســــرة خصوصياتها 
فــــي كل مــــا يتعلــــق بالمــــأكل والملبــــس 

ودراسة الأطفال.

وقال عبدالحق لـ«العرب»، «إذا أحسن 
الزوجــــان التعامل مع هذه الخصوصيات 
فإنــــه لن يكــــون هناك أي داع لاســــتعمال 
أسلوب الصراخ أو التشنج بين الطرفين».
وأضــــاف أن الخاســــر الوحيــــد مــــن 
تصادم أســــلوب الأب والأم في التربية هم 
الأطفال، داعيا إلى ضرورة ضبط خارطة 
يســــيّر بها الوالدان أمور الأسرة حتى لا 
تلقى المســــؤولية على كاهــــل طرف دون 

آخر.
وأكــــدوا أن اســــتخدام الصــــراخ مع 
الأطفــــال مــــن أكثر الأمــــور التــــي تعاني 
العربيــــة،  المجتمعــــات  فــــي  الأم  منهــــا 
نتيجــــة للضغــــوط التي تتعــــرض لها ما 
بين مســــؤولياتها الأســــرية وطموحاتها 
الشخصية وسرعة وضغط إيقاع الحياة، 
لتجد نفسها (الأم) في حالة غضب وصراخ 
دائمين حتى أثناء النقاشــــات العادية مع 
الزوج والأبناء، ممــــا يعكر صفو الأجواء 
الأســــرية لأن الأزواج يبحثون عن الهدوء 

ولا يتقبلون صراخ الزوجات وتوترهن.
ولا ترغب الأم في القسوة على الأبناء 
ولكــــن صعوبــــة التعامل معهــــم هي التي 
تجبرها على ذلك، وهذه المشــــكلة تسبب 
توتر العلاقة بين الزوجين حيث لا يتقبل 
الأزواج هذا السلوك الخشن من الأمهات.

أوضــــح خبــــراء العلاقــــات الأســــرية 
أن عــــدم مســــاعدة الكثيــــر مــــن الأزواج 
واكتفاءهــــم  المنــــزل  داخــــل  لزوجاتهــــم 
بالعمــــل في الخــــارج يزيد مــــن الضغوط 
عليهــــن ويؤدي إلــــى توترهن، ويســــبب 
لهــــن الإجهــــاد، ويجــــدن فــــي الصــــراخ 
وســــيلة لفرض أوامرهن علــــى الرغم من 

مضاره.
وأضافــــوا أن المحيــــط الــــذي تكون 
فيــــه الأصوات صاخبة يؤثــــر على صحة 
البالغين النفسية، موضحين أن الإنسان 
مــــن النــــادر أن يميــــل إلــــى التعبيــــر عن 
انطباعاتــــه الإيجابيــــة بإصــــدار أصوات 
عالية، فــــي حين يلجأ إلى ذلــــك عادة في 

حالات الغضب.
كما أشــــاروا إلــــى أن ظاهرة الصراخ 
منهــــا  تخلــــو  تــــكاد  لا  لــــلأم  المســــتمر 
أســــرة لديها أبناء في مختلــــف المراحل 
التعليميــــة خاصــــة عندمــــا يكونــــون في 
أعمار متقاربة مما يؤدي إلى كثرة النزاع 
بينهم ويشنج الأمهات ويجعلهن يتبنين 

أسلوب الصراخ للسيطرة على الوضع.

جدل عقيم

تؤكد الكاتبة الفرنسية إلينا بيتزوتو 
أنــــه عندما يكبر الأبنــــاء يعمل الآباء على 
كتــــم غضبهم قبــــل أن يبادروا مباشــــرة 
بالصراخ، وهــــي طريقة غريزية ومتداولة 

للتعبير عن الغضب والهيجان.
وأشارت دراسة بريطانية حديثة إلى 
أن الأم التي تعبر عــــن غضبها بالصراخ 
وباســــتخدام ألفاظ بذيئة أو ســــيئة أمام 
طفلهــــا، تدفع بهــــذا الطفل إلــــى التحول 
إلــــى طفــــل من هــــذا النــــوع المشــــاغب، 

مؤكــــدة أن تأثيــــر غضــــب الأم أقوى من 
تأثيــــر غضب الأب على تكوين شــــخصية 

الطفل.
ونبّهت إلى أن نبرة الصوت الشديدة 
لبعــــض الأمهات لدى مخاطبــــة أبنائهن، 
وخاصة المراهقيــــن، لا تفيد في إقناعهم 
وقــــد تنقل الحوار إلــــى دائرة الجدل دون 

الوصول إلى نتيجة إيجابية.
وفحصــــت الدراســــة التــــي أجراهــــا 
باحثون في جامعــــة كارديف البريطانية، 
استجابات مراهقين تتراوح أعمارهم بين 
14 و15 عاما لتعليمات أعطيت لهم بطرق 
مختلفة فــــي الحديث، وتناولت مشــــاهد 
نقاشــــية مختلفة بين الأمهات وأبنائهن، 
كمحاولــــة إقناع الأبناء بإنجاز الواجبات 
المنزليــــة أو الاســــتعداد للمدرســــة فــــي 
الصبــــاح. وأفــــادت بأنه مــــن المرجح أن 
تبــــدأ الأمهات الجدال مع أطفالهن خاصة 
المراهقين بنبرة صوت متســــلطة، وبدلا 
مــــن الحصول علــــى اســــتجابة إيجابية 

يحصلن على استجابة سلبية.

وكشــــفت أن نتائج محاولات الأمهات 
لإقنــــاع أبنائهــــن بالتعاون تكــــون أفضل 
عندما يســــتخدمن نبرة صوت تشجيعية، 
مقارنة بالمحاولات التي يستخدمن فيها 

نبرة متسلطة.
واستخدمت الدراســــة مشاهد عائلية 
تحتوي على نقاشات، مثل مشهد محاولة 
إقنــــاع مراهق بإنجــــاز واجباته المنزلية 
أو الاســــتعداد للمدرســــة فــــي الصبــــاح، 
كما أنها استخدمت تســــجيلات لأمهات. 
إلا أنهــــا لــــم تبحث في مــــا إذا كان الآباء 
يتعرضون لردود فعل مشابهة مع أبنائهم 
المراهقين. وأظهــــرت أن الأمهات اللاتي 
يرغبــــن في إقنــــاع المراهقيــــن بالتعاون 
حصلوا علــــى نتائج أفضــــل عندما بدت 
أصواتهن لطيفة بدلا من ممارسة الضغط.

وقــــال المشــــرفون علــــى البحــــث إن 
الأمهــــات اللاتي يســــتخدمن نبرة صوت 
متسلطة في محاولة للضغط على أبنائهن 
المراهقين يحصلن على ردة فعل عكسية؛ 
إذ يســــتثير ذلــــك غضبهــــم. وأضافوا أن 
الصــــوت المحايد يســــتتبع بشــــكل كبير 
بــــرد فعل محايد، ولا يدفع إلى الإقبال ولا 
إلــــى اتخاذ الوضع الدفاعي، لكن الصوت 
الأكثر دفئا وأكثر تشجيعا، والذي يحاول 
التودد بدلا مــــن المواجهة، يحقق أفضل 
النتائج في دفــــع الأبناء للقيام بما يُطلب 

منهم.

ــــــاء المتزايدة التي تثقل  يؤكــــــد خبراء علم النفس أن مواجهة الأمهات للأعب
ــــــين العمل والمنزل  كاهلهــــــن بالصــــــراخ  والعصبية وعجزهن عن التوفيق ب
وإيقاع الحياة المتسارع يؤثران على علاقتهن بأزواجهن ويعكران صفوها. 
ويشير الخبراء إلى أن اعتماد الغضب والصراخ كأسلوب حياة يحوله من 
شــــــعور صحي إلى شعور يؤثر سلبا على الإنسان وعلى محيطه الأسري. 
وقد يتزايد شــــــعور الأمهات بالضغط ويصبحن أكثر عصبية عندما يتعلق 

الأمر بتدريس أبنائهن.

عصبية الأمهات المفرطة 
تعكر صفو علاقتهن بأزواجهن

اعتماد الصراخ كأسلوب حياة يحوله من شعور صحي إلى شعور سلبي

الأمهات يدخلن في 
حالات هستيرية وصراخ 

متواصل خاصة إذا تعلق 
الأمر بدراسة الأبناء وإنجاز 

واجباتهم والإعداد إلى 
الامتحانات

 برلين – يتســـاءل الكثير من الآباء عن 
الدور الملقى علـــى عاتقهم حول تعامل 
أولادهم مع التقنيات والهواتف الذكية، 
وهـــل يتوجـــب عليهـــم مراقبـــة الطفل 
والاطلاع على ما يصل إليه من رســـائل 
قد تشكل خطرا عليه مثل رسائل التنمر 

الإلكتروني؟
وللإجابة على هذا التساؤل نصحت 
دانا مونت بمصاحبة الطفل عند قراءته 

للرسائل الواردة له وعدم قراءتها سرا.
الاجتماعية  الأخصائيـــة  وأوضحت 
أن العديد من تطبيقات التراسل الفوري 
الشـــائعة لها حد عمـــري، الأمر الذي تم 
تجـــاوزه مـــع ظهـــور تفشـــي فايروس 
كورونا، لاســـيما مـــع انتشـــار تقنيات 
التعلـــم عن بعـــد، وأصبحت الدردشـــة 
مـــع  للتواصـــل  الشـــائعة  الأداة  هـــي 

الآخرين.
ويجب على الآباء ألا يتركوا أطفالهم 
بمفردهـــم؛ حيـــث قد تشـــكل الرســـائل 
الكثيرة ضغوطا عليهم، وينبغي التشاور 
معهم وإمدادهـــم بالنصائح حول كيفية 
التعامل مـــع هذه الضغـــوط وأن يكون 
للآبـــاء دور نموذجي يحتذى به في هذه 

المرحلة.
وإذا شـــعر الطفـــل بعـــدم الارتياح 
أو كان يتصـــرف بشـــكل مختلـــف عـــن 
المعتاد، فيجب علـــى الوالدين التحدث 
إليه علـــى الفـــور، على ســـبيل المثال، 
علـــى  العقـــاب  بعـــدم  طمأنتـــه  يمكـــن 

الخطأ.
وتعتبر وســـائل الواصل الاجتماعي 
مثل فيسبوك وإنستغرام وبرامج الشات 
والمحادثات الجماعية مثل وات ســـاب 
وخدمة الرســـائل النصية على الهواتف 

المحمولـــة أكثر الأماكن شـــيوعا للتنمر 
الإلكتروني.

ويدعو خبـــراء التواصل الاجتماعي 
الآباء إلى تشجيع أطفالهم على التعبير 
عن مشاكلهم النفسية والاجتماعية بشكل 
ودي واحتوائهم، وتعليمهم كيف يحلون 
المشكلات وتعويدهم على اللجوء إليهم 
دون خـــوف أو تـــردد مـــن أي رد فعـــل، 
وذلـــك كوســـيلة لحمايتهم مـــن التنمر 

الإلكتروني.
كما ينصح الخبـــراء بمراقبة الطفل 
عند استخدامه للأجهزة الرقمية والتأكد 
من أنه يســـتخدم تطبيقات مفيدة وغير 
مؤذيـــة لســـلوكه النفســـي، وتعليمه ألا 
يتواصل مع الأشخاص من ذوي السلوك 
الســـيء وتشـــجيعه، فـــي المقابل، على 
تكوين الصداقات والعلاقات الاجتماعية 

ليكتسب المزيد من الثقة في نفسه.
ويشدد المختصون على عدم توبيخ 
الطفل إذا تعـــرض للتنمر حتى لا تظهر 
عليه مشاكل نفســـية لاحقا، والاستعانة 
بمختصين نفســـيين إن اســـتدعى الأمر 

ذلك حفاظا على توازنه النفسي.
ويحـــذر خبـــراء التواصل من نشـــر 
الطفل لأي صورة خاصة به أو معلومات 
عنـــه، حتى لا يتـــم اســـتغلالها من قبل 

المتنمرين.
التنمـــر  إلـــى  الأطفـــال  ويتعـــرض 
الإلكتروني عن طريق اســـتخدام شبكات 
التواصـــل الاجتماعي أو الإنترنت وذلك 
لاستغلالهم والسخرية منهم أو تعنيفهم 
بالألفـــاظ الســـيئة  من طرف أشـــخاص 
آخرين، ويكون ذلك عن طريق اســـتغلال 
معلومـــات شـــخصية عنهـــم وصورهم 

أيضا.

 عادة ما تتســــبب الرطوبة المنخفضة 
والأجواء البــــاردة والهواء الســــاخن في 
الإضــــرار بالبشــــرة خلال فصل الشــــتاء. 
وللتغلب علــــى هذه المشــــكلة تحاول آنا 
الجلدية  الأمراض  أخصائية  براندنبورغ، 
بمدينة هامبــــورغ الألمانية، تقديم بعض 
على  للحصــــول  والإرشــــادات  النصائــــح 
بشــــرة مشــــرقة ومتوهجــــة خــــلال فصل 

الشتاء.
وفــــي البدايــــة نصحــــت براندنبورغ 
بإجــــراء عمليــــة التقشــــير بالإنزيمات مع 
استعمال سيروم العناية وأقنعة الترطيب 
بصــــورة منتظمة وكريم نهــــاري يحتوي 
علــــى نســــبة عالية مــــن الدهــــون لحماية 
البشــــرة مــــن البــــرد. وأوصــــت الطبيبة 
الألمانيــــة بتجنّــــب مــــواد العنايــــة التي 
تحتوي على نســــبة عالية من الماء خلال 
فصل الشتاء حتى لا تتجمد على البشرة.

وشـــدّدت براندنبـــورغ علـــى 
ضـــرورة اتبـــاع نظـــام غذائي 
صحي، وهو من أهم العوامل 
للحفاظ على نضارة البشـــرة، 

إضافة إلى تناول الكثير من 
الســـوائل. ونصحت بشـــرب 

شرائح الزنجبيل في الماء 
الســـاخن لتعزيز الجهاز 

المناعي وتنشـــيط الدورة 
الدموية، مع الإكثار 

من تناول الفاكهة 
والخضراوات 

الطازجـــة 
لإمداد الجسم 
بالفيتامينات 

مثل فيتامين ”ســـي“، عـــن طريق تناول 
اليوســـفي، الذي يحتوي على العديد من 
المعادن المهمة للبشـــرة مثل الكالسيوم 
وحمـــض الفوليـــك، وهو ما يســـاعد في 

الحفاظ على نضارة البشرة وليونتها.
أن  الألمانيــــة  الخبيــــرة  وأضافــــت 
الخروج مــــن المنزل وممارســــة التمارين 
الرياضيــــة فــــي الهــــواء الطلــــق يعودان 
بالفائدة على البشــــرة أيضا، حيث يعمل 
الانتقال من الأجواء الباردة إلى الساخنة 
والعكس علــــى تدريب الأوعيــــة الدموية، 
وبالتالــــي يتدفــــق الــــدم بصــــورة أفضل، 
وإلى جانب التأثيرات الصحية لممارسة 
الرياضــــة في الهــــواء الطلق، فإن أشــــعة 
الشمس تعمل على زيادة مستوى فيتامين 

”د“ في الجسم.
وقد يرجع شــــحوب البشرة إلى سوء 
التغذية أو عدم كفايتها، ولذلك نصحت
 الطبيبة الألمانية في مثل هذه 
الحالات بالاستعانة بالمكملات 
الغذائية مثل فيتامين ”سي“ 
والزنك، الذي يعتبر من 
المعادن الهامة لعملية 
التمثيل الغذائي للبروتين 
وتقسيم الخلايا، كما 
يمتاز فيتامين ”أي“ 
بتأثيرات وقائية 
ومضادة للالتهابات، 
وكذلك فيتامين 
”ب“ المفيد 
للبشرة 
بشكل 

خاص.

حماية الطفل من مخاطر 
التنمّر الإلكتروني 

مسؤولية الآباء

جمال

أقنعة الترطيب مفيدة 
للحصول على بشرة مشرقة 

على الآباء ألا يتركوا أطفالهم بمفردهم أمام شاشات الكمبيوترات

 الشتاء حتى لا تتجمد على البشرة.
وشـــدّدت براندنبـــورغ علـــى
رورة اتبـــاع نظـــام غذائي
ي، وهو من أهم العوامل

اظ على نضارة البشـــرة، 
فة إلى تناول الكثير من 

ـوائل. ونصحت بشـــرب 
ح الزنجبيل في الماء
ـاخن لتعزيز الجهاز 

عي وتنشـــيط الدورة 
وية، مع الإكثار 

ناول الفاكهة 
ضراوات
زجـــة

د الجسم 
تامينات 

التغذية أو عدم كفايتها، ولذلك نصح
الطبيبة الألمانية في مثل ه
الحالات بالاستعانة بالمكملا
الغذائية مثل فيتامين ”سي
والزنك، الذي يعتبر م
المعادن الهامة لعمل
التمثيل الغذائي للبروت
وتقسيم الخلايا، ك
يمتاز فيتامين ”أي
بتأثيرات وقائ
ومضادة للالتهابا
وكذلك فيتام
المف ”ب“
للبش
بش
خاص

حسن تسيير أمور الأسرة يجنب الزوجين المشاحنات
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