
 يشـــير علماء النفس إلـــى أن الإفراط 
الممارســـات  مـــن  الطفـــل  تدليـــل  فـــي 
التربويـــة الخاطئة التي تنعكس ســـلبا 
علـــى ســـلوكه  تماما مثـــل المبالغة في 
حمايته ســـواء كان طفـــلا وحيداً أم بين 
أشـــقاء. فقد يعاني الطفل من وســـاوس 
ومخاوف متنوعة نتيجة شعوره الدائم 
بالخطر. ويرى علماء النفس أنه من حق 
الأبوين أن يدللا طفليهما لكن في حدود 
معينة، وينصحون بعدم جعل هذا الدلال 
مفرطـــاً، وذلك بوضع نظام عادل للثواب 

والعقاب.
كما يؤكـــدون على أن التربية تحتاج 
إلـــى ضبـــط ســـلوك الطفـــل بالثـــواب 
والعقاب معا، ومن الطبيعي اســـتخدام 
بعض وســـائل العقاب المشروعة وكذلك 
مكافأة الطفل عند تنفيذه ما هو مطلوب 
منـــه، بدلاً من التركيز علـــى معاقبته إذا 

أخفق.

ـــز  ـــل علمـــاء النفـــس أن يركِّ ويُفضَّ
الوالـــدان على تنفيذ طفلهمـــا لما يجب 
عليـــه فعله، من خـــلال مكافأتـــه عندما 
ينجـــح فـــي الالتـــزام بواجباتـــه، مثـــل 
والمواظبـــة  المدرســـية،  الواجبـــات 
على ذلك. وقـــد تتضمّن هـــذه المكافآت 
التشـــجيعية أي شيء، بداية من التعبير 
عن ســـعادتهما بما قام به، والثناء عليه، 
إلى منحه المكافـــآت المادية، فضلاً عن 
إعطائه المزيـــد من الصلاحيات، وإقامة 

الحفلات والمناسبات الخاصة للاحتفاء 
بإنجازه.

ويؤكد المختصون فـــي علم النفس 
على ضرورة أن يكون الاحتفاء بإنجازات 
الطفـــل علـــى قـــدر الإنجازات نفســـها، 
مشـــيرين إلـــى أن المديـــح المبالغ فيه 
ومشـــاركة صوره على وسائل التواصل 
الاجتماعي وكأنه نجم ســـينمائي، وعدم 
الحديـــث معه عن أخطائه بشـــكل جدي، 

سلوكات تضخم أناه.
وتؤدي هذه الســـلوكات إلى ابتعاد 
الأطفال عـــن مفاهيـــم التعـــاون والثقة 
والمشاركة، وإلى الميل نحو مصالحهم 

الشخصية ووضعها في الصدارة.
بســـلوك  الآبـــاء  إشـــادة  وتعتبـــر 
ومميزات أطفالهـــم طريقة جيدة لتعزيز 
ثقـــة الطفـــل بنفســـه وتشـــجيعه علـــى 
المضـــي قدما فـــي طريق النجـــاح، لكن 
المديـــح بطريقـــة غير صحيحـــة وغير 
مدروســـة ومبالغ فيها يؤدي إلى الكثير 
مـــن العواقب الســـلبية التـــي تظهر في 

شخصية الطفل أثناء مرحلة البلوغ.
وأكـــد أحمـــد الأبيـــض أن الاحتفاء 
بنجاح الطفل شـــيء مهـــم، لكن لا يجب 
تهويله حتـــى لا يعطـــي دلالات أكبر من 

حجمها.
وقـــال المختـــص التونســـي في علم 
النفـــس لـ»العرب»، إنه من المهم أن نقف 
عند أخطاء أبنائنا وعند مسبباتها، ليس 
لإدانتهم وإنمـــا ليتعلّموا منها. وأضاف 
أنه بدلا مـــن تضخيم إيجابيـــات الطفل 
مـــن المستحســـن توجيهه إلـــى الخطأ 

والصواب.
وجاء فـــي تقرير للكاتب الإســـباني 
خوســـيه رولـــدان برييتو نشـــرته مجلة 
”بيكيـــا بادريـــس“ أن الإشـــادة بالطفـــل 
تشـــبه تنـــاول الســـكريات، فحين نعطي 
الطفل قطعة صغيرة مـــن الحلوى فإنها 
تمنحه الكثير من النشاط والحيوية، لكن 
تناول الكثير منها يلحق الضرر بصحته.
وقال برييتو إن ”الآباء يســـتطيعون 
المثالية  والمناســـبات  الأوقـــات  انتقاء 
لمـــدح أطفالهم، والأوقـــات الأخرى التي 

ينبغـــي عليهم أن يتجنبوا ذلك لمصلحة 
الأطفـــال  أن  إلـــى  مشـــيرا  أطفالهـــم“، 
يتمتعون بنسبة ذكاء تسمح لهم بمعرفة 
مـــا إذا كان مديح آبائهـــم وأمهاتهم في 
محلّه أم هو مجاملة لهم، وحين يشـــعر 
الطفل بأن الثنـــاء غير صحيح، فإن ذلك 

يدمر شخصيته على المدى البعيد.
وقد يفقـــد الطفل الحماس ويشـــعر 
أو  مشـــروعا  ينجـــز  حيـــن  بالإحبـــاط 
امتحانا بطريقة ســـيئة، إذا كان يســـمع 
من والديه الكثير من الكلام الذي يشـــيد 
بذكائـــه ونبوغه. وذلـــك لأن الأطفال في 
هـــذه الحالة يشـــعرون بأنهـــم يحققون 
الإنجازات، خاصة المتعلقة بالدراســـة، 
فقط لأنهـــم أذكيـــاء، لا لأنهم يدرســـون 

ويبذلون جهدا يجعلهم من المتفوقين.
وينصح علماء النفس الآباء بتجنب 
امتـــداح الجوانـــب التي لا دخـــل للطفل 
فيها، مثل الجمال الخارجي والذكاء، لأن 

هذه الصفات تتلاشى مع مرور الزمن.
في المقابل، يجـــب مدح الطفل حين 
يبذل جهدا ويعمل بجد لتحقيق النتيجة 
التـــي يطمح لهـــا. فعلى ســـبيل المثال، 

يمكـــن أن نقـــول ”كان اختبـــار العلـــوم 
صعبا للغاية، ولكنـــك بذلت جهدا جيدا 

في الدراسة لكي تنجح“.
ولا يرى علمـــاء النفس ضررا في أن 
يشارك الوالدان أطفالهم حياتهم كما لو 
كانا صديقين لهم، كأن يشاركانهم اللعب 
والنشـــاطات والقراءة والحديث واتخاذ 
الأم  تربـــي  أن  ويخيـــرون  القـــرارات. 
أطفالها بطريقة تجبرهـــم على الاعتناء 
بأنفســـهم وببعضهـــم البعض من خلال 
ترتيـــب أغراضهم وألعابهم وأداء بعض 
المهمـــات المنزلية وغيرهـــا من الأمور، 
حتى يكونوا مســـؤولين عن أغراضهم، 
وعـــن بعض الأدوار المنزلية المناســـبة 

لأعمارهم.
كما يرون أن الطفل في بعض الأوقات 
يكون في حاجة إلـــى ردعه عما يقوم به 
من تصرفات خاطئة، هـــذا إذا أراد  منه 
الأهل أن يتعلّم الصـــواب والخطأ، دون 

أن يُصاب بأذى جسدي أو نفسي.
ويقول خبراء علم النفس إنّ الأجيال 
التي نشـــأت في ظل منـــع العقوبة ونَبذ 
اســـتخدامها، صـــارت أجيـــالا مائعة لا 

وصعوباتها،  الحيـــاة  لجدّيـــات  تصلح 
مشـــيرين إلـــى إنّ الهـــدف مـــن تحديد 
أســـاليب الثـــواب والعقاب هـــو إعطاء 
فائـــدة وقيمـــة للأوامـــر والنواهي التي 
عه على  يتربى بها الطفل. فالثواب يُشجِّ
تنفيذ ما يريده منه الوالدان، أمّا العقاب 

به. فيردعه عن القيام بما عليه تجنُّ
ويـــرى علماء النفـــس أن الإفراط في 
تدليـــل الطفل ومدحه من شـــأنه أن يزيد 
مـــن نرجســـيته، مـــا يجعله شـــخصية 
حساســـة تجاه آراء الآخرين، بالإضافة 
إلى شـــعوره بفرادتـــه وتميزه عن غيره، 
إذ يمتلـــك شـــعورا متضخمـــا بأهميته 
ويســـتحوذ عليه وهم النجـــاح والتألق 
والانشـــغال بالمبالغة في مدح إنجازاته 

عندما يكبر.
ووفقا لدراســـات وخبراء، فإن تقييم 
الطفـــل وتعظيمه أكثـــر مما هو عليه في 
الواقع من العوامـــل التي قد تزيد خطر 
تطوير الطفل شخصية نرجسية، فالآباء 
الذين يخبرون أطفالهم بأنهم أكثر تميزا 
أو يستحقون أكثر من غيرهم قد يلعبون 

دورا في تطوير نرجسية أبنائهم.

ورغـــم أن الوالدين قـــد يبالغان في 
تقدير إنجازات طفلهما بهدف المساعدة 
علـــى تعزيز احترام الطفـــل لذاته إلا أن 
ذلك يمكن أن يؤدي إلى شعوره بتضخم 

الذات وليس الشعور بالثقة بالنفس.
كما يرون أن مدح ذكاء الطفل وليس 
قدراته، من شـــأنه أن يجعله نرجســـيا، 
وفـــي المقابل يـــؤدي الثنـــاء على عمل 
الطفـــل الجاد وجهوده إلى تعزيز دوافع 

القيام بعمل أفضل.
ويؤدي نشوء بعض الأطفال في بيئة 
يحظون فيهـــا بالحب فقـــط، إذا حققوا 
شيئا مثل نجاح دراسي أو رياضي، إلى 

شعور ضعيف بالهوية.
ذلك أن الأب لا يكون مهتما بطفله أو 
بما يجعله ســـعيدا، وكل ما يهمه هو أن 
تبدو العائلة جيدة للبيئة المحيطة، مما 
ســـوف يشعر الطفل بالأمان فقط إذا كان 
”الأفضل“، مما يســـهم في بـــروز الميول 
النرجسية. وهذا التقدير المتدني للذات 
ســـينتج عنـــه شـــعور الطفـــل بضرورة 
انتقاد الآخرين والحط من شـــأنهم حتى 

يبدو هو أفضل منهم.
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ينصــــــح علمــــــاء النفس بعدم الإفراط فــــــي تدليل الطفل ويؤكــــــدون على أن 
النظام العادل للثواب والعقاب يعلّمه تحمل مســــــؤوليته. كما يشــــــيرون إلى 
أن مدح الطفل والاحتفال بإنجازاته بصورة مبالغ فيها ومشــــــاركة صوره 
على وســــــائل التواصل الاجتماعي باســــــتمرار ســــــلوك يضخم أناه ويزيد 

من نرجسيته.

المبالغة في مدح الطفل وإنجازاته تصيبه بالنرجسية
الثواب والعقاب يرسخان في سلوك الطفل قيم التعاون والثقة والمشاركة

الإفراط في تدليل الطفل يضخم أناه 

الآباء يستطيعون انتقاء 
الأوقات المثالية لمدح 

أطفالهم، والأوقات الأخرى 
التي ينبغي عليهم أن 

يتجنبوا ذلك لمصلحتهم 

 يجمــــع خبــــراء التغذية علــــى أهمية 
الخضروات ومكانتها العالية في النظام 
الغذائي الصحي، ولكن هل يلزم تقشــــير 

الخضروات؟

[ البطاطس

البطاطـــس،  مـــن  الحـــذر  يجـــب 
خاصة إذا كانت مخزنـــة لفترة طويلة، 
فالســـولانين الســـام الموجـــود تحـــت 
القشـــرة مضر بالصحـــة، ولهذا ينصح 
المعهـــد الاتحادي لأبحـــاث البطاطس 
أيضا بعدم تناول البطاطس بالقشـــرة. 
ويسري ذلك أيضا على الشمندر، حيث 
يوجد حمض الأكســـاليك في القشـــرة، 

وهو ما قد يضر بالأسنان والكلى.

[ الخيار

لأن  الخيـــار  بتقشـــير  ينصـــح  لا 
مضـــادات  علـــى  تحتـــوي  القشـــرة 
الأكســـدة وفيتامين K، وتعمل مضادات 
الأكســـدة على محاربة الجـــذور الحرة، 
وهو ما يقي من أضرار البشـــرة وتلف 

الخلايا.

[ الجزر

يمكن تناول الجزر الطازج بالقشرة. 
ولكـــن الجـــزر المخـــزن لفتـــرة أطـــول، 
والـــذي يحتوي على بقع داكنة وقشـــرة 
أكثر صلابة، من المستحســـن تقشـــيره 

للحصول على طعم أفضل.

كيفية المحافظة 
على مضادات الأكسدة في الخضروات

نصائح

  لندن – يجمع خبراء العلاقات الأسرية 
على أن اتفاق أفراد العائلة على كلّ أوجه 
الإنفاق تدبير يحافظ على موازنة الأسرة.
ويؤكـــد هـــؤلاء أن من أهـــم العوامل 
التي تؤثر على نجاح أو فشـــل الموازنة 
الشـــهرية هو اتفـــاق أفراد الأســـرة على 
شروطها وكيفية تنفيذها. فمثلاً، لا يجوز 
أن يقـــوم طرف بوضع الميزانية وتحديد 
مبلغ معيـــن للإنفـــاق ويتـــم تخطّيه من 
الطرف الآخـــر، وبالتالي تنهار الميزانية 

قبـــل نهايـــة الشـــهر. لذلك يجـــب أن يتم 
إشـــراك أفراد الأسرة في وضع الميزانية 

والاتفاق على كلّ أوجه الإنفاق.
وتهدف موازنة الأســـرة الشهرية إلى 
تنظيـــم المصروفـــات من نفقات وســـداد 
ديـــون وادخـــار لتتوافـــق مـــع الدخـــل 
الشهري. وتُســـاعد هذه الميزانية أيضاً 
علـــى إدارة النفقات للتأكد مـــن أن قيمة 
المصروفات الشـــهرية الفعلية لا تتعدى 

المخطط له مسبقاً.

ويشـــير خبـــراء الاقتصـــاد إلـــى أن 
الأسرة رغم صغرها تبقى مؤسسة مهمة، 
لذلـــك لا بد من امتلاكها لكيـــان إداري له 
أهداف وخطط يدير ذلك الصرح الصغير. 
ويـــرون أن أهـــم الإدارات الداخلية لهذا 
الكيـــان هي الإدارة الماليـــة، إذ أن المال 
هـــو عصب الحياة وبـــه تتحقق الرغبات 

وتستمر الحياة.
وأمـــام صعوبـــة الحيـــاة العصريـــة 
المعقـــدة، لم يعد دخل الأســـرة يكفي في 
غالـــب الأحيان لتمويل الموازنة وتحقيق 
أهدافها وطموحاتهـــا، ومن ثم كان لزاما 
وضع تصور بناء لإدارة المال في الأســـر 
عمومًـــا يســـير بها في حـــد الاعتدال ولا 

تنجرف صوب الإفراط أو التفريط.
ويرى خبراء الاجتماع أن المصارحة 
بين الزوجين بخصـــوص الأمور المادية 
تســـتطيع تأميـــن علاقة جيـــدة بينهما، 
وهذا بالطبع يشـــمل حقيقـــة دخل الزوج 
أو الزوجة إن كانت تعمل، وأوجه الإنفاق 

المختلفة والمدخرات.
ويُعتبر ثبات الراتب الشـــهري عاملا 
أساســـيا لتحديد الموازنة الشهرية. غير 
أن ظروف العمل تصاحبها دوماً تغيرات 
إن كان مـــن خلال زيادة الدخل بعد ترقية 
أو انخفاض الراتب بعد ترك العمل. وفي 
حال ترك العمل تكون مهمة الاستمرار في 
تنفيذ الموازنة الشـــهرية أمرا في منتهى 

الصعوبة.
وينصح الخبراء بتقليل النفقات غير 
الضروريـــة ومحاولة توفيـــر المال أكثر 
عند مواجهة مشـــكلة انخفـــاض الراتب 
حتى تتمكن الأســـرة مـــن الصمود لفترة 

أطول دون اللجوء إلى الاستدانة.
ويؤثر عدم سداد الأقساط المستحقة 
شـــهرياً بانتظام بشكلِ كبير على موازنة 

الأســـرة لما يقـــوم البعض بســـداد جزء 
من القســـط المستحق، وفي نهاية الشهر 
يتفاجـــؤون بتراكـــم الديون أكثـــر بفعل 

الفوائد والرسوم.
غيـــر  الماليـــة  الظـــروف  وتشـــكل 
المتوقّعة عبئـــاً على الميزانيّة، ومن أهم 
هذه الظروف تكاليف العلاج التي تتطلب 
ســـيولة نقديّة عاجلة. ويمكن تجنب ذلك 
مـــن خلال تخصيص مبلغ معين شـــهرياً 

تحسباً لأي ظرف طارئ.
كمـــا أن ارتفـــاع أســـعار المنتجـــات 
التي تشتريها العائلة بشكل دوري يُحتّم 
إعادة تخطيط الموازنة من جديد. ويمكن 
أيضاً تخطي الميزانية في حال التسوّق 
بموســـم الخصومات والعروض من دون 
التخطيط الصحيح لها وشـــراء منتجات 
أكثر من الحاجة. ولتفادي الوقوع في هذه 
المشكلة، ينصح الخبراء باتباع خطوات 

التسوق الذكي وشراء الأساسيات فقط.
كما تؤثر بعض الرسوم والاشتراكات 
التي تقوم بعض الأســـر بسدادها بشكل 
ســـنوي أو شـــهري ســـلبا على الموازنة 
إن لم يتـــم الإعداد لها مســـبقاً. فمثلاً قد 
تتطلب الرسوم المدرسية سدادها بشكل 
دوري مما يزيد العبء المالي على الراتب 
الشـــهري. وفي هذه الوضعية تكون فكرة 
الاســـتدانة هي الأقرب للبعض مما يزيد 
مـــن التكلفة. وينصـــح الخبـــراء بإعداد 
طريقة لتوفير المال شـــهرياً لســـداد هذه 

الرسوم في مواعيدها.
أما بالنسبة إلى الاشتراكات الشهرية 
المتعلقة بالأنشـــطة الترفيهية والصحف 
والمجـــلات، فيمكـــن التأكـــد مـــن مـــدى 
أهميتها والاستفادة منها والتوقف عنها 
في حـــال عدم حاجة الأســـرة إليها حتى 

يمكن توفير تكلفتها.

اتفاق أفراد الأسرة على كلّ أوجه الإنفاق
السبيل الأقوم للمحافظة على الموازنة

راضية القيزاني
كاتبة تونسية
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