
 أشارت مجلة ”فرويندين“ إلى أن تراكم 
الدهون في الجســــم يمثل مشــــكلة كبيرة 
للكثيرين، ويرغب العديد من الأشــــخاص 
في تقليل نسبتها في أجسادهم للحصول 

على قوام صحي ورشيق.
وأضافت المجلة الألمانية أن هناك نوعا 
من الدهون المختفية في الجسم قد يساعد 
في إنقاص الوزن، ويسمى هذا النوع من 
الدهون باسم الدهون البنية، حيث تحرق 
الخلايـــا الدهنيـــة البنية الطاقـــة لتنتج 

الحرارة في الجســـم عند الشعور بالبرد، 
على عكس الدهـــون البيضاء التي تخزن 

الطاقة.
وتساعد الخلايا 
الدهنية البنية على 

إنقاص الوزن، 
لأنها لها 

تأثير إيجابي 
على التمثيل 

الغذائي 

والصحة، وذلــــك اعتمادا علــــى وظيفتها 
فــــي توليد الحرارة مــــن أجل الحفاظ على 
درجة حرارة الجســــم، ولونها بني بسبب 
وجــــود كميات كبيــــرة جدا من 
الميتوكوندريا، وهي محطات 
توليــــد الطاقــــة في 

الخلية.
وتكمن المشكلة في 
أن تراكم الدهون له 
تأثير سلبي على 

عمليــــة التمثيل الغذائي ما يســــبب مرض 
الجســــم، وهناك مشــــكلة أخــــرى وهي أن 
تراكم الدهــــون على أعضــــاء حيوية مثل 
القلب والكبد، يسبب خللا في أداء مهامها 

سواء بشكل كامل أو جزئي.
ويمكــــن تنشــــيط الدهــــون البنية عن 
طريــــق تنــــاول التوابل الحــــارة أو المواد 
الطبيعيــــة مثل الشــــاي والقهوة، وخفض 
درجة الحرارة أو اســــتخدام المــــاء البارد 

عند غسل اليدين والاستحمام.

الألمانية إلى   أشارت مجلة ”فرويندين“ 
أن زيت بذور الورد يوفر العديد من الفوائد 
للبشرة، حيث إنه يساعد في التخلص من 
الشوائب والالتهابات والبثور، ويعزز من 

مقاومة شيخوخة البشرة.
وأوضحــــت المجلــــة الألمانيــــة أن زيت 
بذور الــــورد يمتاز باثنــــين من الأحماض 
الدهنية الأساســــية، التي لا يتم إنتاجهما 
عــــن طريق التمثيل الغذائي، وهما حمض 

اللينوليك وحمض ألفا لينولينيك.
مــــن  اللينوليــــك  حمــــض  ويعتبــــر 
أحماض أوميجا ٦ الثلاثية غير المشــــبعة، 
ويعمل علــــى إعادة التوازن إلى البشــــرة 
الجافــــة، ويمنع ظهور البثــــور والرؤوس 
الســــوداء على الوجه، ويمتاز حمض ألفا 
لينولينيــــك، وهــــو من أحمــــاض أميجا ٣ 

الدهنية، بتأثيره المضاد للالتهابات.
وبالإضافــــة إلــــى ذلــــك يحتــــوي زيت 
بذور الورد علــــى حمض البالمتيك، الذي 

يمنــــح البشــــرة النعومــــة والليونة، 
على التخلص  ويعمل فيتامين ”هـ“ 

مــــن الجــــذور الحــــرة ويمنــــع الالتهابات 
والبكتيريا، وتســــاعد البيتا كاروتين على 
تقويــــة عمليــــة تجديــــد الخلايــــا وتنعيم 
البشــــرة، بالإضافة إلــــى تأثيرها المضاد 

للالتهابات والمضاد للأكسدة.
ويعمل فيتامين ”ج“ على تعزيز إنتاج 
الكولاجــــين وإصــــلاح الطبقــــة العليا من 
البشرة ومنع ظهور التجاعيد، مع تحفيز 
عمليــــة تجديــــد الخلايا، ويتم اســــتعمال 

زيت بذور الورد من خلال وضع 
كمية صغيرة على البشرة 

والرطبــــة  النظيفــــة 
وتدليكها.

  تونس – يشير خبراء التربية إلى أهمية 
النشاط المدرسي في صقل مهارات الأطفال 
وتطوير قدرتهم علـــى التعبير. ويرون أن 
التعبير عن مشـــاعر مثـــل الغضب والفرح 
والخوف والحزن ليس سهلا على الأطفال، 
لأنهم لا يعرفون ســـببها أو كيفية التعامل 
معها. ومن خلال المسرحيات يكون الأطفال 
قادرين على التعبير عن أنفســـهم وتوجيه 

مشاعرهم وفهمها.
ولا يعتبـــر خبـــراء التربيـــة أنشـــطة 
المســـرح المدرســـي مجرد متعة لسد فراغ 
الطفل، بل هي وسيلة تربوية لنقل المعلومة 
العلمية الصحيحة وكل ما هو نافع وناجح 
لبناء شـــخصية الطفل وكيانـــه عبر فنون 
المســـرح وعالمه الخاص. ويؤكـــد الخبراء 
أن للأنشـــطة المســـرحية تأثيـــرا نفســـيا 
وســـلوكيا في حياة الطفـــل، ويعتبرونها 
متمماً للعملية التربوية برمتها خصوصا 
وأن الطفل يرتبط بشكل جوهري بالتمثيل 
منذ ســـنوات عمره الأولـــى عندما يتخيل 
ويتحـــدث مع لعبـــه عبر ســـيناريو يؤلفه 
ويخرجـــه ويمثلـــه، لذلـــك تكـــون علاقته 

بالمسرح اندماجية منذ الصغر.
وقالت شـــيخة محمـــد درويش المعلمة 
والحاصلـــة علـــى درجـــة الماجســـتير من 
جامعة الخليج العربي إن العمل المسرحي 
المدرســـي يتطلب تفهمـــاً واســـعاً ودقيقاً 
لنفسية الطفل وظروفه وإمكاناته المختلفة 
باعتبـــاره عملية أساســـية فـــي المنظومة 
التربويـــة، وعليـــه فـــإذا أردنـــا كمربّـــين 
ومختصين في مجال المســـرح تفعيل دوره 
فـــي التربية للعمليـــة التربوية، وعلينا أن 
نكتب له ونترجم مـــا نكتبه إلى واقع حي 

ملمـــوس ومحســـوس للوصـــول إلى تلك 
الأهداف.

وأضافت أن مسرح الأطفال يعد واحدا 
من الوســـائل التربويـــة والتعليمية التي 
تسهم في تنمية الطفل تنمية عقلية وفكرية 
واجتماعيـــة ونفســـية وعلميـــة ولغويـــة 
وجسمية، مشيرة إلى أنه فن درامي موجه 
للأطفال يحمل منظومة من القيم التربوية 
والأخلاقيـــة والتعليميـــة والنفســـية على 
نحو نابض بالحياة من خلال شـــخصيات 
متحركة على المســـرح، مما يجعله وسيلة 
مهمة مـــن وســـائل تربية الطفـــل وتنمية 

شخصيته.

بدوره يشير بسام فضل مطاوع الباحث 
الفلسطيني إلى أن المسرح المدرسي امتداد 
لعنصر اللعب عند الطفل، ووســـيلة تعمل 
على تكييف النشاط المدرسي بشكل يضمن 
استغلال الطاقة الكامنة عنده لتمكينه من 
المشـــاركة، وبالتالي اكتشاف ذاته وتنمية 
خيالـــه ومواهبـــه وخاصـــة فـــي العصر 

الحالي عصر الانفجار المعرفي.
وقـــال مطـــاوع إن المعرفة الإنســـانية 
تزايـــدت بصورة مذهلة، كمـــا حصل تقدم 
كبيـــر في مفهـــوم عملية التعليـــم والتعلم 

وطرقها ووسائلها أدى إلى تغيير دور كل 
من المعلم والمتعلـــم وأصبح المتعلم محور 

العملية التعليمية التعلمية.
وأضاف أن الدراما تعتبر من الوسائل 
الفاعلة التي تعتمد عليها التربية الحديثة 
فـــي تنميـــة المتعلمـــين روحيا وجســـديا 
ونفســـيا وذهنيا كونها تعمـــل على ترفيه 
يعبّـــرون  وجعلهـــم  المتعلمـــين  وتســـلية 
عـــن مكنونـــات صدورهـــم، بالإضافة إلى 
مساعدتهم على اكتشاف قدراتهم الإبداعية 
والجســـدية والعمل على تنميتها وتنمية 
الخيـــال ومهارات التفكيـــر لديهم وتطوير 
قدراتهـــم علـــى الارتجال، وكلهـــا جوانب 
تنعكس إيجابا على المـــردود المتوقع على 

الصعيدين التربوي والتعليمي.
ويـــرى خبـــراء علـــم النفـــس ضرورة 
اعتمـــاد المســـرحيات القصيـــرة لتعليـــم 
للأقصوصة  المـــدارس  وتوظيف  الأطفـــال 
والحكايـــات الرمزيـــة ذات العبـــر حتـــى 
يتحوّل المســـرح إلـــى مادة قائمـــة بذاتها 
يتعامل في حصصها الأطفال مع المشـــاكل 
اليوميـــة التي قـــد تعترضهـــم بطريقة لا 
تجعلهم يشعرون أنهم لا يتعلمون فقط بل 
يســـتوعبون تلك المعرفة. ويُعدّ ذلك حسب 
الخبراء من أســـاليب التعليم النشط وغير 
المباشر الذي له تأثير إيجابي على الأطفال 

أكثر من التعليم العادي.
ويشـــير الخبـــراء إلى غياب المســـرح 
عـــن المـــدارس خـــلال الســـنوات الأخيرة 
وإلى غياب الأنشـــطة المسرحية عن معظم 
المدارس العربية، حيث لم تعد المسرحيات 
الخاصـــة بالطفولـــة تظهـــر إلا نـــادرا في 
المناسبات وهو ما ســـاهم في غياب حافز 

القراءة ومهارات التواصل الاجتماعي.
ويرى الخبراء أن اســـتخدام المســـرح 
في تعليم الأطفال سيســـاعدهم على نطق 
الكلمات واستخدام لغة سليمة. وهو يطور 
أيضا لغة الجسد التي تساعد الطفل على 

التعبير بما لا يستطيع قوله بالكلمات.
كما أن المشاركة في مسرحية سواء من 
خلال التمثيل فيها أو مشاهدتها يمكن أن 

تجعل الحكاية أقرب إلى المتلقي.

كمـــا يمكـــن للمســـرح تعزيـــز الذاكرة 
والتركيـــز والانتباه حيث أن للمســـرحية 
ســـيناريو معيّنا ويجب على كل ”الممثلين“ 
بأدوارهـــم.  الخاصـــة  الحـــوارات  حفـــظ 
ويســـاعد ذلـــك الأطفـــال علـــى أن يكونوا 
قادرين على تذكر الجمـــل، والتركيز أثناء 
المســـرحية لمعرفـــة متـــى يتعـــين عليهـــم 

التدخل.
كمـــا لا يســـاهم المســـرح فـــي تعزيـــز 
فحسب،  والتعاطف  الاجتماعية  التنشـــئة 
بل يجعل الشـــخص يتقمص دور شخص 
قـــد لا يشـــاركه التفكيـــر نفســـه، وهو ما 
يدعـــوه إلـــى التفكيـــر في الأســـباب التي 
تجعله يتصرف بطريقة معينة. كما أن ذلك 
سيســـاعده على تفهم مشاعر الآخرين في 

مواقف مختلفة.
ويســـمح المســـرح للأطفـــال بتقييـــم 
ومقارنتهـــا  المختلفـــة  النظـــر  وجهـــات 
وفهـــم  الشـــخصية  نظرهـــم  بوجهـــات 
الآخرين. وتعتبر هـــذه المهارات مهمة في 
حياة الأطفال اليومية. فالجمع بين الخيال 
والواقع يمكّنهم من الاســـتعداد للتحديات 
التي قد يواجهونها كالذهاب إلى المدرسة 
أو التعرض للتنمـــر والتواصل مع أطفال 

”مختلفين“.
ومن الأســـاليب التي ترد في فعاليات 
وأنشطة المسرح المدرسي استباق الدروس 
التي تلقى في فصول الدراســـة بمشـــاهد 
الســـلوكية  الأهداف  وتحقيـــق  تمثيليـــة، 
الرئيســـة قبل الدخول إلـــى حصة الدرس 
الـــذي يـــزود التلميذ بالمعلومـــات اللازمة 
لصقـــل فكـــره بمـــا ينســـجم مـــع العلوم 

الحديثة.
ويجد الآباء صعوبة فـــي العثور على 
مسرحيات مخصصة للأطفال، ولكن هناك 
بعـــض المواقـــع المتخصصـــة التـــي توفّر 
هذا المحتـــوى وتنشـــر نصوصًـــا أصلية 
وإبداعية. كما يمكن تحويل جميع قصص 
الأطفال إلى مســـرحيات. ولا يقتصر تنفيذ 
المسرحيات على الأشخاص بل يمكن أيضا 
تمثيلهـــا باســـتخدام الدمـــى المتحركة أو 

الدمى والظلال.
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أنشطة المسرح المدرسي ليست مجرد متعة لسد فراغ الطفل

ر على الخطأ تصريح ضمني بفعله دون خوف
ّ
التست

غياب المسرح المدرسي يحرم الأطفال 

من التعبير عن طاقاتهم الإبداعية
المسرحيات القصيرة تحفز المهارات اللغوية للنشء وتعزز شخصياتهم

أدى غياب توظيف الأنشــــــطة المســــــرحية في المدارس إلى حرمان الأطفال 
مــــــن التعبير عن الطاقة الكامنة لديهم واكتشــــــاف ذواتهــــــم وتنمية خيالهم 
ومواهبهــــــم. ويؤكد خبراء التربية أن للأنشــــــطة المســــــرحية تأثيرا نفســــــيا 
وسلوكيا في حياة الطفل، ويعتبرونها متمماً للعملية التربوية برمتها. ودعا 
الخبراء إلى ضرورة اعتماد المسرحيات القصيرة لتعليم الأطفال وتوظيف 
المدارس للأقصوصة والحكايات الرمزية ذات العبر ما يساعد الأطفال على 

تنمية قدراتهم اللغوية وتعزيز الذاكرة والتركيز والانتباه.

الأنشطة المسرحية تطور 

لغة الجسد التي تساعد 

الطفل على التعبير بجسمه 

ا لا يستطيع قوله 
ّ
عم

بالكلمات

 عمان – يؤكد خبراء التربية أن تســــتر 
أبنائهــــا،  أخطــــاء  علــــى  باســــتمرار  الأم 
يتسبب في تفاقم المشكلات ووقوع الأبناء 
في أخطــــاء أكبــــر، وبذلك تكــــون الأم بلا 
قصد قد تســــببت في حيادهم عن المســــار 
الصحيــــح أو تعليمهــــم صفات أبســــطها 

الكذب والخداع.
وترى الدكتورة ســــعاد مخلوف أســــتاذة 
علــــم الاجتماع والســــلوك، أن تســــتر أي 
مــــن الأبوين على خطــــأ الابن يهز صورته 
في نظره، مؤكــــدة أن الآباء الذين يفعلون 
ذلك، يجنون على أبنائهم بسلوكيات تبدو 
بسيطة وعادية في نظرهم، ولكنها تغرس 
فيهــــم مبــــادئ وقيمــــا أبعد مــــا تكون عن 
المفروض تربويا، كما أنها تشجّع ضمنيا 

على المخالفة.
وتقول ”مــــا دام أحد الأبويــــن اللذين 
يمثلان القــــدوة يوافق على الســــلوك، بل 
يتســــتّر عليه، فهذا يمنح الابــــن أو الابنة 
تصريحا ضمنيا بفعــــل هذا التصرف من 

دون رهبة“.
إن مســــألة التســــتّر تبدأ فــــي التنقل 
كالعدوى في الأســــرة، وبين الأشقاء الذين 
يطلبون من بعضهم التستّر على الأخطاء، 
هذا غيــــر المواقف الأخــــرى التي يمكن أن 
تترتب ضمن سلسلة من التهاون التربوي، 
فالأم التي تتســــتّر على أحد أبنائها الذي 
يتأخــــر خارج البيت، هل تــــدري أين كان؟ 
أو ماذا كان يفعــــل؟ أو التي تتجاهل عدم 
انتظام ابنها الدراسي وإهماله للمذاكرة، 

ألا يساهم ذلك في ضياع مستقبله؟
بدوره يؤكد الأســــري أحمــــد عبدالله، 
”أن الحيــــاة الزوجية لا بــــد أن تكون قائمة 
علــــى الصــــدق والشــــفافية والتلاحم بين 
الأبويــــن، فلا تخفــــي الأم شــــيئا عن الأب 
لمصلحــــة الأبنــــاء، وحرصا علــــى التفاعل 
الإيجابي بين كل أطراف العلاقة الزوجية 

والأسرية“.
وتدور دوافع الأم للتستر على أبنائها 
حــــول عــــدة أســــباب، أهمها شــــعور الأم 
بغيــــاب دور الأب في البيت، أو شــــعورها 
بأن مشــــاركته في حل مشكلة أبنائه تؤدي 
إلــــى عواقــــب وخيمــــة أو أنهــــا ســــتكون 
تدميريــــة للأبناء، أو إدراكهــــا بأن الأب لا 
يمتلــــك ميزة إدارة حوار ناجح مع أبنائه، 
كأن يكــــون متســــلطا أو صاحــــب أوامــــر 
صارمة أو مفتقدا لروح الدعابة والحنان.

ويــــردف عبداللــــه ”كما أن ثمــــة دافعا 
آخــــر يخصهــــا شــــخصيا، وهــــو حنانها 

المفرط وعاطفتها الشــــديدة نحو أبنائها، 
وخوفها من العواقب عليهم حتى لو كانت 

في مصلحتهم“.
يطـــرح عبداللـــه عـــدة حلـــول لعلاج 
المشـــكلة، مؤكـــدا أن المســـؤولية تقع على 
الأبويـــن معا، إذ يقول ”مـــن الضروري أن 
تصارح الأم زوجها بكل ما يخص الأبناء، 
بحكـــم أنـــه يمتلـــك الخبـــرة اللازمة لحل 
مشـــكلاتهم، وخاصة إذا كانوا ذكورا، كما 
أن الوســـيلة التي ســـيعالج بها المشـــكلة، 
على الرغم من قسوتها في بعض الأحيان، 
تكـــون شـــافية ومعالجـــة للموقـــف، مثل 

المشكلات التي تتعلق بالإدمان مثلا“.

ويطالـــب الأب بالاقتـــراب مـــن أبنائه 
معهـــم  حـــوار  بإقامـــة  ومصادقتهـــم 
وباصطحابهم إلى العمل أو إلى الأصدقاء، 
لأن لذلـــك أكبر الأثر في تعلـــق الابن بأبيه 
وزوال الرهبـــة بينهما، التي تحول أحيانا 

دون المصارحة.
ويرجع خبراء علم الاجتماع تستر الأم 
على أبنائها إلى قصور في أسلوب تربيتها 
لهـــم، مؤكديـــن أن لـــكل أم مهمـــة خطيرة 
ينبغي أن توليها كل اهتمامها، وهي تربية 
الأبناء، معتبرين أن تسترها على أخطائهم 

دليل على فشلها في تربيتهم.
الأبنـــاء  مشـــكلات  حـــل  أن  ويـــرون 
وتوجيههم يكون بالتعاون مع الأب، الذي 

ينبغي أن يقترب من أبنائه ويصادقهم.
ويخلق تســـتر الأم علـــى أبنائها وفق 
خبراء علم الاجتماع مشـــكلات كبيرة تدفع 
ثمنهـــا غاليا، حينما يدخل الأبناء في عمر 
المراهقة، لأنها ســـمحت لهـــم بأن يخطئوا 
بداعـــي  الأب  متابعـــة  مـــن  يفلتـــوا  وأن 

التعاطف أو الشفقة عليهم.
ويشير الخبراء إلى أن مسؤولية تربية 
الأبناء لا تســـتأثر بهـــا الأم وحدها، بل إن 
الأب كذلك  معني بكل ما يجري مع أبنائه، 
وهـــو ما يفرض عليهـــا مصارحته بكل ما 

يحدث،وعدم إخفاء المخالفات.

الآباء الذين يتسترون 

على أخطاء أبنائهم يجنون 

عليهم بسلوكيات تبدو 

صغيرة في نظرهم، ولكنها 

تشجيع على المخالفة

ر على أخطاء الأبناء 
ّ
التست

يدفعهم إلى الانحراف

ط الدهون البنية
ّ

التوابل الحارة تنش

زيت بذور الورد.. 

سر جمال البشرة!

جمال

نصائح

هـــون البيضاء التي تخزن

لخلايا 
على 

فــــي توليد الحرارة مــــ
درجة حرارة الجســــم،
وجــــود كمي
الميتوكون

مــــن   
ــــبعة، 
شــــرة 
ؤوس 
ض ألفا 
٣ يجا

زيت  ي
لذي
،

م وي ي ي تج ي
زيت بذور الورد من خلال وضع

كمية صغيرة على البشرة 
والرطبــــة  النظيفــــة 

وتدليكها.
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