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 تونــس – يـــرى آباء وأمهـــات كثر أن 
تربية طفل تعني 1 في المئة من السعادة 
و99 فـــي المئة من القلق، كمـــا يرون أن 
تربيـــة الأطفال مشـــقة بالغة تســـتنزف 
طاقاتهم وشبابهم وصحتهم. ولا يخفي 
الكثيـــرون منهـــم نقمتهم علـــى إنجاب 
الأبنـــاء وخاصـــة إذا كانوا كثـــر، حيث 
أنهم يصبحون مصـــدر ضغط لهم. وفي 
المقابل يحبط التعبير عن هذه المشاعر 
الأبنـــاء ويجعلهـــم في دوامة من الشـــك 

فيما يتعلق بصدق مشاعرهم نحوهم.
وأكد خبراء التربية أن إنجاب الأبناء 
هـــو اختيار من الوالديـــن، فهما ملزمان 
بالتكفـــل بتربية أبنائهم ورعايتهم وعدم 

انتظار أي مقابل منهم.
وقال معز الشـــريف، رئيس الجمعية 
التونســـية لحمايـــة حقـــوق الطفل، إن 
المجتمعـــات تتجدّد من خـــلال الأطفال 
لذلك لا بد مـــن القطع مع الرؤى النمطية 
فـــي التعامـــل معهم، خاصة فـــي محيط 
العائلـــة، إذ يجـــب ألا تكـــون العلاقـــة 
مبنيـــة علـــى خلق شـــعور لـــدى الطفل 
بأنـــه مديـــن لوالديـــه مما قد يســـبب له 
الإحبـــاط فـــي مرحلـــة مـــا مـــن مراحل 

حياته.

وأشـــار إلى أنه لإحداث التوازن في 
الصحـــة النفســـية للطفـــل، لا بد لبعض 
الأولياء أن يتخلصـــوا من تمرير حالات 
علـــى  والســـخط  والغضـــب  التشـــاؤم 
المحيـــط والمجتمع إلـــى أطفالهم، وألا 
يشعروهم بأنهم عبء وحمل ثقيل عليهم. 
وعن الحلول الأخـــرى لتحصين الصحة 
النفســـية للطفل، يشـــير الشريف إلى أن 
العلاقة بيـــن الأم والأب والطفل يجب ألا 
تكـــون مبنية على خطاب التضحية الذي 
يتبناه أحد الوالدين لكي لا يحمّلا الأبناء 

دين إنجابهم.

ولفت إلـــى أن العلاقة بيـــن الأولياء 
والأطفال يجـــب ألا تكـــون علاقة هيمنة 
وتســـلّط، بل يجب أن تكون علاقة تفاعل 
فـــي كل الفتـــرات ابتـــداء مـــن المرحلة 
الأولـــى للزواج وبداية تعود الشـــريكين 
على بعضهمـــا البعض. وعلى اعتبار أن 
الأولياء لا يختارون أطفالهم ولا الأطفال 
يختـــارون أولياءهم، فـــإن العلاقة بينهم 
صعبة ومعقّدة ويجب أن تكون سلســـلة 
ومبنيـــة على النقاش والتحـــاور لا على 
إرث قديـــم يعمق الهوة بيـــن الأجيال بل 

وينشئ صراعات بينها.
ويعتبـــر الشـــريف أن كل طفـــل هو 
مشروع بالضرورة بالنسبة إلى الأولياء 
وألا  أولياتهـــم  مـــن  يكـــون  أن  ويجـــب 
يتعاملـــوا معه على أنه مدين لهم بكل ما 
يفعلونه من أجله، مبينا أن نشـــأة الطفل 
في مناخ متشـــنّج يتسم بانعدام الحوار 
والكثير من الجهل بتربيـــة الأطفال يعدّ 

كارثة مجتمعية. 
وأشـــار إلـــى أن الولادة مـــن أصعب 
امتحانـــات الحيـــاة تمامـــا كمـــا تعليم 
الأطفال والاهتمام بتفاصيل حياتهم في 

فترة عمرية حسّاسة. 
كما أكـــد أن قرب الآباء مـــن الأطفال 
مهم جدّا لصحتهم النفســـية، بمعنى أنه 
من الضروري أن يهتموا بشؤونهم تماما 

كما الأمهات.
ولفـــت الخبـــراء إلى أن النـــدم على 
إنجـــاب الأطفـــال ليس موضوعـــا يمكن 
مناقشـــته على الإطلاق، حيـــث يفترض 
المجتمع أن النســـاء خصوصا يشـــعرن 
بابتهاج شـــديد كونهن أصبحن أمهات. 
علـــى  ميديـــا  السوشـــيال  وســـاعدت 
التضخيم من ذلك، حيث تغص حسابات 
إنستغرام بصور لأجساد الرضع النظيفة 
وصور ســـيلفي الأمهات وأطفالهن، غير 
أن القليليـــن يظهرون علـــى الملأ ندمهم 

على إنجاب أطفال.
وقالـــت إحـــدى الســـيدات ”عمـــري 
خمســـين عاما الآن وأنا متقاعدة. لحسن 
الحظ، اســـتطعت أن أحافظ على سلامة 
عقلـــي وحياتي بالرغم من وجود الأبناء. 
الأمومـــة ليســـت لأي شـــخص بالتأكيد، 
مجـــرد القـــدرة البدنية علـــى الإنجاب لا 
يعني القدرة الحقيقية على تحمل تبعات 
الأمر. لقد أعطيت كل ما بوسعي، وفعلت 

كل مـــا كنت أحتاج لأن أفعله، لكن هل أنا 
ســـعيدة؟ لا. لو عاد الوقت إلى الوراء، لن 

أنجب أطفالا أبدا“.
وكشـــفت دراســـة حديثة أن الأمهات 
يعجزن عـــن التعبير عن مشـــاعر الندم، 
لكنهـــن أصبحن يجدن مؤخرا متنفســـا 
للتعبيـــر عن هـــذه المشـــاعر عبر مواقع 

التواصل الاجتماعي.
أســـتاذ  ســـيمون،  روبـــن  وأشـــار 
علـــم الاجتمـــاع بجامعة ويك فورســـت 
تأثيرات  فـــي  المتخصـــص  الأميركيـــة، 
إنجاب الأبناء على الصحة العقلية، إلى 
صعوبـــة الاعتراف بمشـــاعر الندم لأنها 
تتعارض مع القوالـــب الاجتماعية التي 
تمنح الأمومة قدسية ومكانة عالية داخل 

المجتمع.
النفســـية  الاستشـــارية  وأوضحـــت 
والمؤلفـــة إســـتيلا ويلـــدون، أن الرغبة 
فـــي الإنجـــاب قد تحمـــل معها شـــعورا 
بالتضحيـــة الضخمة، ما قـــد يؤدي بعد 
ذلك إلى عـــداء تجاه الأطفـــال، مبينة أن 

الناس في هـــذه الأيام يعتبرون الإنجاب 
اســـتثمارا لأنهم يتخلون في المقابل عن 

أجزاء من حياتهم الشخصية والمهنية.
يضحي  ”أحيانـــا  قائلـــة  وأضافـــت 
الآبـــاء بالكثيـــر من أجـــل أطفالهـــم، ما 
يجعلني أتســـاءل عمـــا إذا كان الآباء هم 
مـــن يحتاجون للأطفال وليـــس العكس. 
ع شـــيء  لكن الاســـتثمار يعني عادة توقُّ
مـــا في المقابل، وربمـــا إذا لم يكن هناك 
أي عائد، يبـــدأ العداء في الظهور، خيبة 

الأمل هنا تكون المحرك الأساسي“.
وتابعـــت موضحة ”يمكـــن للعداء أن 
يظهر أيضا عندمـــا نضطر إلى مواجهة 
الأشـــياء التي لا نريـــد أن نواجهها، ولا 
ينجـــح أي دور في الحياة فـــي فعل ذلك 
أكثر مـــن دور الأبـــوة والأمومة، الأطفال 
هم من يجردوننا من أفكارنا الجيدة عنا، 
ويضعوننا فـــي مواجهة أمام أنفســـنا، 
أمام أجزاء منا نرغب في إنكار وجودها، 
ويمكـــن أن نكرههم من أجـــل ذلك“، لافتة 
إلـــى أنه مـــع الآبـــاء الآخرين قـــد يكون 

الأمـــر مختلفا ويميل إلى الجهة الأخرى، 
حيث الشـــعور بالألم وجلد الذات بسبب 
إحساسهم بهذا التناقض المزاجي تجاه 
أبنائهـــم، وبالتالي يكرهون أنفســـهم ثم 
ينقلب هذا كله ضد أطفالهم لأنهم هم من 

يسببون هذه المشاعر.
تتعلـــق  لا  المشـــكلة  أن  وأكـــدت 
بالتناقض الشعوري وإنما في محاولاتنا 
إنـــكاره. وتابعـــت موضحة أنـــه ”عندما 
نتوقـــف عن الإنـــكار يمكـــن أن نعرف ما 
هو الغضب العادي الذي يمكن أن نشعر 
بـــه، وما هـــو الغضب العدائي. بســـبب 
القلق وعدم التأكد، ندفن كل المشـــاعر ا
لسلبية بداخلنا وأحيانا بداخل الأطفال 

أيضا“.
بطـــرس  كمـــال  الدكتـــور  ويـــرى 
الاختصاصي في علم النفس الاجتماعي 
والمســـؤوليات  الحيـــاة  ضغـــوط  أن 
المتراكمـــة علـــى الأبوين خـــارج المنزل 
وداخله قـــد يقودهما في حـــال لم يكونا 
متوازنيـــن مـــن الناحيـــة النفســـية إلى 

تحميـــل الـــزواج والأولاد مســـؤولية ما 
يشعران به من ضيق وانزعاج.

وأوضح أنه أحيانا يســـتمر اكتئاب 
ما بعد الولادة مع الأم حتى مرحلة زمنية 
متقدمة أو قد يستمر إلى الأبد، مبينا أن 
بعض الأمهات يســـتمر معهنّ الشـــعور 
بالكراهية والنفور مـــن فلذات أكبادهن، 
إمـــا بســـبب المســـؤولية الملقـــاة على 
عاتقهن والالتزام والتقيد، وإما بســـبب 
تغير نمط حياتهنّ وأجسادهن وشكلهن 

وغير ذلك من الأسباب.
وأشـــار إلى أن غضب الأهل ليس هو 
ما يؤذي الأبناء، لكن مشـــاعر اللامبالاة 
وعدم الاهتمام هي ما تســـبب المشكلات 
النفســـية والعصبية لديهـــم، كما أن كره 
الأهل لأولادهم يخلق لديهم انعدام الثقة 
بالنفس ومشكلات في مواجهة المجتمع 
وشـــعورا بالفشـــل في الحيـــاة عموما، 
وغير  ومتشـــائمين  عدائيين  فيصبحون 
راغبيـــن فـــي الحيـــاة وقد يميلـــون إلى 

الانتحار.

 لنــدن – تعيــــش العديــــد مــــن الأســــر 
قرارات مصيرية تستوجب مشاركة جميع 
الأطراف فــــي اتخاذها، لكن فــــي النهاية 
يكون أســــلوب الحوار بيــــن الزوجين هو 
الفيصــــل في بلوغ القرار النهائي. وغالبا 
مــــا يتم تغييب آراء الأطفال في الكثير من 
الأســــر عن هذه القــــرارات باعتبارهم غير 
قادرين على الدخول في نقاشــــات الكبار 
وإبــــداء آرائهم والمســــاهمة فــــي اتخاذ 
القرار المناســــب. وتبقى مساهمة الطفل 
في هــــذه القــــرارات رهينة وعي الأســــرة 
بتأثيرها الإيجابي في تكوين شــــخصيته 
والإلمام بما قد ينتج عن هذا الإقصاء من 

تبعات.
وقــــال أخصائيو التربيــــة والعلاقات 
الأسرية إن الطفل يمتلك حق إبداء الرأي 
والمســــاهمة في الحوارات الأســــرية في 
حدود تكوينه العقلي وخبراته البسيطة، 
مما يصب في بناء شــــخصيته، لافتين إلا 
أن الكثير من الأســــر تثري حياة أطفالها 
بالترفيه والتعليم الجيد وتغيّب عنها في 
غالــــب الأحيان ترك مســــاحة لهم للتعبير 
عن آرائهم ومن ثم مســــاعدتهم في اتخاذ 
بعض القــــرارات التي تخصهم أو تخص 

العائلة.
فــــي  الأطفــــال  أن  الكثيــــرون  ويــــرى 
المجتمعــــات العربية يتــــم تجاهل آرائهم 
حيــــث لا يســــعى الكثيــــر من الآبــــاء إلى 
اكتشــــاف قــــدرات ومهــــارات أبنائهم ولا 
يتركــــون لهــــم مســــاحة واســــعة للتعبير 
عن آرائهم والمشــــاركة فــــي اتخاذ بعض 
القرارات الخاصة بهم وبأسرهم، وتنمية 
قدراتهم على التواصل والحوار واكتساب 
الثقة فــــي النفس وتكوين شــــخصياتهم 

وتحمل المســــؤولية لمجابهــــة الصعاب 
التي تعترضهــــم في المســــتقبل القريب 

والبعيد.
وبيــــن المختصون أن بعــــض الآباء 
من ذوي المســــتويات العلمية والثقافية 
العالية فقط يعمدون إلى إشــــراك أبنائهم 
واستشــــارتهم حول مواضيع تهم الأسرة 
فــــي مجالات متعددة حتى يتعلموا تحمل 
المســــؤولية في ســــن مبكــــرة ويكونون 
قادرين على الشعور بالانتماء الدائم إلى 

العائلة.
ولفتوا إلى أن الطفل الذي لا يســــمح 
لــــه باتخاذ قرارات صغيــــرة في المراحل 
الأولى من حياته، يشــــعر بأنه لا يستطيع

 اتخاذ قرارات مهمة في الحياة في 
ما بعد، كما أن الطفل الذي لا 

يُقدم على فعل أي شيء إلا 
بأمر الوالدين، يسهل على 

الآخرين السيطرة عليه، 
وربما يشعر في ما بعد 

بالاستياء أو الغضب من 
القرارات التي تؤخذ بدلا 

عنه.
وأكد أحمد فلاح 
العموش، أستاذ علم 

الجريمة بقسم علم 
الاجتماع في كلية 

الآداب والعلوم 
الإنسانية والاجتماعية 

بجامعة الشارقة، أن 
عملية الحوار بمعناه 
الواسع داخل نطاق 
الأسرة تنحصر بين 
الأب والأم في غالب 

الأحيــــان وهــــو ما يجعــــل الطفــــل بعيدا 
عــــن هذه الآلية التي لــــو تحققت بمعناها 
الحقيقــــي ترتقي بــــه وجدانيــــا وتمنحه 
الثقة في نفسه وتجعله إنسانا اجتماعيا 
بالدرجــــة الأولــــى. ورأى العموش أن ذلك 
هــــو ما يجعــــل الطفــــل بالفعــــل مظلوما 
فــــي محيطه الذي يولد فيــــه ويفتقد لأدق 
تفصيــــلات الحيــــاة اليوميــــة وحيويتها 
التي تغذيــــه بعوامل النمــــو وتدفعه إلى 
تخطــــى مراحله الأولى، وهــــو على وعي 
بكل ما يدور حوله، إذ أن وجود الطفل في 
محيــــط يكون فيه مجــــرد مراقب ومحروم 
مــــن أداء دوره فــــي 
يجعله  المشاركة 
نطــــاق  خــــارج 

زمنه، وغير قادر على مواجهة المستقبل 
والتفاعل معه بسلاسة.

وبيّــــن العمــــوش أن الطفــــل تكون له 
دائمــــا نظرة واقعية وأخــــرى خيالية مما 
يعني أنه أسير أفكار تشكل عالمه الخاص 
وإذ منحت الأســــرة له حريــــة التعبير عن 
ذاته وعما يدور برأســــه من أفكار ســــواء 
كانت صحيحــــة أو لا تمت للواقع بصلة، 
فإنه ينشــــأ في بيئــــة إيجابيــــة، وهو ما 
يعطيه القدرة على أن يكون له رأي يبديه 
من دون أن يتلعثــــم، وهو أيضا ما ينمي 
قدراتــــه البلاغية وينشــــط مركــــز الكلام 

ويجعله قادرا على المشاركة في القرار.
وشــــدد علــــى أهمية أن يشــــرك الآباء 
أبناءهم في صناعة القرار داخل الأســــرة 
وأن يتم إعداد الطفل لكي يكون مســــتعدا 
لتحمل نتيجة قراره، كأن تتم استشــــارته 
حــــول المــــكان الذي يفضــــل الذهاب إليه 
أثنــــاء العطــــلات أو عــــن الألــــوان التــــي 

يفضلها عند شراء ملابسه. 
وأكد العموش أنــــه على الرغم من 
أن هذه المشــــاركات بســــيطة إلا أنها 
قادرة على تشــــكيل وجدانه ومن ثم 
تفعيل دوره وإعداده جيدا لإبداء 
الرأي واتخاذ القــــرار. وينصح 
العمــــوش بأن تعزز الأســــر من 
ثقافــــة الحوار مــــع الطفل حتى 
لا يكون في المستقبل شخصية 
انســــحابية تفتقر لتقدير الذات. 
وأشــــار إلــــى أن مســــؤولية بناء 
جيل إيجابي يســــتطيع أن يشــــارك 
فــــي الحــــوار ويبــــدي رأيــــه ويتخــــذ 
قراره تتوزع بين الأســــرة والمجتمع 

والمدرسة ووسائل الإعلام.

 ميونخ – مشــــروب الشاي وخاصة في 
هــــذه الأيام البــــاردة من أفضــــل ما يمكن 
تقديمــــه للجســــم. ولزيادة فائدة الشــــاي 
هناك بعــــض الإضافات التي تحســــن من 

مذاقه وتزيد من فائدته.
ولا يؤثر عسل النحل سلبا على نسبة 
السكر في الدم ومستويات الأنسولين، إذا 
تم تناوله باعتدال. ويمكن لعسل النحل أن 
يخفف أعراض البــــرد والإنفلونزا، وكذلك 
التهاب الحلق أو الحنجرة، ويساعد مزيج 
العســــل والشاي أيضا على إنقاص الوزن 

وتنظيف البشرة ومكافحة الالتهابات.
ويحتوي زيت جــــوز الهند على مزيج 
فريد من الأحماض الدهنية، ويســــاعد في 
فقدان الدهون ويحسن الوظائف الإدراكية، 

وهو مفيد جدا للسيدات الحوامل.
ويعتبر زيت اللافندر من أكثر الزيوت 
المســــتخدمة على نطاق واسع، ليس فقط 

لرائحته الرائعــــة، ولكنه أيضا يخفف من 
مشــــاكل الروماتيــــزم والجهــــاز الهضمي 
ويساعد على الاسترخاء ويقلل من التوتر 

ويخفف من الصداع.
وتعمل القرفة على تعزيز فقدان الوزن، 
وتقوية جهاز المناعة، وتخفيف تقلصات 
الــــدورة الشــــهرية، وتحــــارب الالتهابات 
والالتهابــــات  العامــــة،  والإنفلونــــزا 
والأمراض المزمنة، وتشتهر القرفة أيضا 
بخصائصها المخفضة لنســــبة السكر في 

الدم.
علــــى  الجســــم  الزنجبيــــل  ويســــاعد 
التــــي  الغذائيــــة  العناصــــر  امتصــــاص 
يحتاجهــــا وتخفيف آلام المعدة والقولون 
العصبــــي، وتحســــين الهضــــم والــــدورة 
الدمويــــة، وتعزيــــز فقدان الــــوزن. ويمكن 
لشاي الزنجبيل أن يهدئ المعدة وخاصة 

عند السيدات الحوامل.

ــــــد من الآباء والأمهات في التعبير عن مشــــــاعر ندمهم على  ــــــردّد العدي لا يت
إنجاب الأطفال، محملين أبناءهــــــم أعباء تضحياتهم من أجلهم وتعبهم في 
سبيل تربيتهم. ويرون أنهم ضحوا كثيرا في سبيل أشخاص لا يستحقون 
ــــــى الوفاء بالدّين لهم مهما فعلوا، مما يتســــــبب في  ــــــك، وغير قادرين عل ذل

إحباطهم ويعرضهم إلى اضطرابات نفسية تؤثر على مسار حياتهم.

آباء يحبطون أبناءهم بتحميلهم وزر إنجابهم

مساهمة الأطفال في اتخاذ القرارات الأسرية
ترتهن لوعي الوالدين

الرغبة في الإنجاب يرافقها شعور قوي بقيمة التضحية

خطاب التضحية يتعب الطفل

نصائح

كيف تجعل من الشاي 
مشروبا سحريا

الناس في هذه الأيام 
يعتبرون الإنجاب استثمارا 
لأنهم يتخلون في المقابل 

عن أجزاء من حياتهم 
الشخصية والمهنية
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واضيع تهم الأسرة 
حتى يتعلموا تحمل 
مبكــــرة ويكونون 
لانتماء الدائم إلى 

فل الذي لا يســــمح 

فــــي محيطه الذي يولد فيــــه ويفتقد لأدق 
تفصيــــلات الحيــــاة اليوميــــة وحيويتها 
التي تغذيــــه بعوامل النمــــو وتدفعه إلى 
تخطــــى مراحله الأولى، وهــــو على وعي
بكل ما يدور حوله، إذ أن وجود الطفل في 
محيــــط يكون فيه مجــــرد مراقب ومحروم 
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