
 لنــدن – تســــبب الامتحانــــات القلــــق 
والضغــــط والتوتر والأرق وحتى الإحباط 
بالنسبة إلى التلاميذ، لكنها بالنسبة إلى 
الآبــــاء تعتبر بوابة لحصول أطفالهم على 
مهنة جيدة مســــتقبلا، وقد يكون التلاميذ 
الذين يعانــــون من صعوبات فــــي التعلم 
عرضــــة للمعانــــاة ولإجهــــاد الامتحانات 
أكثر مــــن نظرائهم. وغالبــــا ما يحتاجون 
إلى القليل من المســــاعدة للتغلب على هذه 
العقبات حتى يشعروا بالثقة في أنفسهم 

أثناء حضور الامتحانات.

• جدول للمراجعة

مع اقتــــراب مواعيــــد الامتحان، يميل 
الأطفال إلى الشــــعور بالارتباك أمام عبء 
المنهــــج الدراســــي الطويــــل الــــذي تجب 
مراجعتــــه بأكمله، لكــــن يمكن وضع خطة 
مســــبقة للمراجعــــة أن يجعــــل التلاميــــذ 
أكثر اســــتعدادا للاختبــــارات، وذلك عبر 
إنشــــاء جدول زمني للمراجعــــة في الأيام 
التي تســــبق الامتحانات، ما من شأنه أن 
يجعــــل التلاميــــذ ذوي صعوبــــات التعلم 
أكثر اســــتعدادا نفســــيا ومعرفيا لإجراء 
الامتحــــان، ويقلل من القلق لديهم بشــــكل 
كبير. ومــــن المهم أن يعطــــي هذا الجدول 
المهمــــة  المحتــــوى  لعناصــــر  الأولويــــة 
والصعبــــة، وبالتالــــي يتفــــادون الضغط 
ويكونون أكثر ثقة بالنفس أثناء الامتحان.

• تقنيات الاسترخاء

تســــاعد تقنيات الاســــترخاء الأطفال 
الذيــــن يعانون من صعوبــــات التعلم على 
خفــــض مســــتويات القلق لديهــــم. ويمكن 
تدريــــب الأطفــــال علــــى ممارســــة تمارين 
التنفس العميق التي قد تحدث فرقا كبيرا 

بالنســــبة إلى الأطفال الذين يعانون من 
صعوبــــات فــــي التعلــــم. كمــــا أن أخذ 
فترات اســــتراحة كافية أثناء المذاكرة 
يساعد على تقليل التوتر ويهيئ العقل 

والجسم للمزيد من الأنشطة.
يمكن أيضا أخذ قيلولة لفترة 

محدودة أو المشي أو 
الركض بالخارج 

في الهواء الطلق، 
وجميعها من 

الوســــائل التــــي تســــاعد الأطفــــال علــــى 
الاســــترخاء وتحفز طاقتهم الذهنية على 

الحفظ واستيعاب المعلومات.

• نمط الحياة

يســــاعد الجدول الزمني المحدد للنوم 
الأطفــــال على التركيز وتذكــــر المعلومات، 
ومــــن المهــــم أيضــــا الأخذ بعــــين الاعتبار 
نوعيــــة الأغذيــــة التي تقــــدم للأطفال، لأن 
العديد منهــــا قد يثير قلقهــــم ويؤثر على 

تركيزهم أثناء الامتحان.
لكن عندما يكون النظام الغذائي مليئا 
بالحبوب الكاملة والفواكه والخضروات، 
فإنه يعمل على تعزيز التركيز الذهني لدى 
الأطفال والحفاظ على استقرار مستويات 

الطاقة لديهم.
ويوصي الخبــــراء أيضا بالإبقاء على 
اســــتخدام الأجهزة الإلكترونية عند الحد 

الأدنى، وعند الضرورة القصوى فقط.

• الدراسة ممتعة

بصــــرف النظــــر عمــــا إذا كان الطفل 
يعانــــي مــــن إعاقة فــــي التعلــــم أم لا، فإن 
لــــدى جميع الأطفال أســــلوبهم في التعلم 
الفريد والخاص بهــــم، ويمكن لأحد الآباء 
مساعدة الطفل على تحديد أسلوب التعلم 
الأساسي – المرئي أو السمعي أو الحركي. 
وبمجرد تحديــــد ذلك، يجــــب التعامل مع 
أي تحديــــات قــــد يواجهها الطفــــل بتفهم 
وبإيجابية وبالعمل الجاد وبالمزح أيضا.

مــــن المهم أيضــــا جعل عمليــــة التعلم 
تجربــــة ممتعــــة للطفــــل من خلال ســــرد 
القصــــص والمواقــــف وأمثلة مــــن الحياة 
الواقعية التي ستســــاعد أيضا على زيادة 
التذكر وتسهيل الدرس 

على الطفل.

يمينة حمدي  

 أصبـــح معظم الناس منذ أن تفشـــت 
جائحة كورونا، أكثر حرصا على تجنب 
المصافحة والعناق مع الأصدقاء وحتى 
الكمامات،  تحـــت  اختفت  الابتســـامات 
لذلـــك دعـــا خبـــراء وعلماء نفـــس إلى 
ضـــرورة البحث عن بدائل تســـاعد على 
تخفيـــف القلق والتوتـــر والحفاظ على 
الاستقرار النفسي والعصبي والتخلص 

من الهموم التي تسبب فيها الوباء.
وأكـــد أخصائيـــو علـــم النفـــس أن 
أطـــاح  المســـتجد  كورونـــا  فايـــروس 
والحفـــلات  الترفيهيـــة  بالأنشـــطة 
أمـــل  فخـــاب  الرياضيـــة،  والمباريـــات 
الأطفـــال والمراهقين بفقـــدان ما اعتادوا 

عليه بسبب كورونا.
ويمثـــل هذا الأمـــر بالنســـبة إليهم 
خسائر كبرى في حياتهم، ولذلك فهم في 
أمسّ الحاجـــة وأكثر من أي وقت مضى 
إلى الدعم النفســـي والعناق واللمســـة 
الحنونـــة لتجـــاوز حزنهـــم وإحباطهم 

بسبب الأشياء التي افتقدوها.
وبالرغم مـــن أن العنـــاق والتربيت 
علـــى الكتفين، أو الطبطبـــة على الظهر 
تلعب دورا مهما في حياة الأفراد، لكن لا 
يتم إعطاء هذه اللمسات الحنونة أهمية 
إلا عندما يشـــعر الشخص بالحرمان من 
هـــذا النوع مـــن الاتصال الجســـدي مع 

أفراد أسرته والمقربين منه.

وفي الوقت الذي ينصح فيه الأطباء، 
بتجنب اللمس لتقليل احتمالية الإصابة 
بالفايروس التاجي، يقول علماء النفس 
إنـــه من المهم جدا الحفـــاظ على العناق 

بين أفراد الأسرة في الظرف الراهن.
وأوصى البابا فرنســـيس في مقابلة 
الإيطالية  مع صحيفـــة ”لا ريبوبليـــكا“ 
العائـــلات القابعـــة في الحجـــر المنزلي 
بما يشمل  بالعودة إلى ”بوادر الحنان“ 
”تحضير الأطباق الســـاخنة واللمسات 

والعناق والتواصل الهاتفي“.
وذكّـــر البابـــا الأرجنتينـــي بأهمية 
”بوادر الحنـــان والعاطفـــة والتعاطف“ 
التي تشـــمل ”خطـــوات بســـيطة باتت 

مفقودة أحيانا في الحياة اليومية“.
وقال ”علينا إعادة اكتشـــاف الطابع 
الملمـــوس للأشـــياء الصغيـــرة وطـــرق 
الاهتمام البســـيطة بأقربائنـــا وأهالينا 
وأصدقائنـــا. وعلينا أن نفهـــم أن كنزنا 

يكمن في هذه الأشياء البسيطة“.
وكشفت العديد من الأبحاث النفسية 
أن العنـــاق يحتـــل الصدارة فـــي قائمة 

المشاعر التي تجعل الإنسان سعيدا، 
لكن في المقابل لا يتبادل 
معظم أفراد الأسر اليوم 

حركات الضمّ إلى 
الأحضان الدافئة 

بين بعضهم البعض 
بسبب زحمة المشاغل 

ونسق الحياة السريع 
والأزمات الكثيرة التي 

سببتها الجائحة.
وأكدت الباحثة 

الأميركية في علم 
النفس فرجينيا 

ساتير أن الإنسان 
في حاجة يوميا 
إلى أربع حركات 

احتضان ليكون مرتاح 

النفــــس، وإلــــى ٨ حــــركات منهــــا ليكون 
واثقا من نفســــه، وإلــــى ١٢ حركة ضمّ إلى 

الأحضان ليكون مبدعا في حياته.
الاجتمــــاع  عالــــم  أشــــار  أن  وســــبق 
التونســــي محمــــد جويلي إلــــى أن الوباء 
قد فــــرض حظرا علــــى القبــــلات والعناق 
والمصافحة باليد وهي تقاليد أساسية في 
منطقة المتوســــط التي تنتشر فيها ”ثقافة 

التماس والقرب“.
وأكد جويلي أن ”اللقاء بين أشــــخاص 
يعرفــــون بعضهم بعضا يــــؤدي إلى عناق 
وقبــــلات وهذا مؤشــــر علــــى التعبير عن 
المحبــــة والامتنــــان“، مضيفــــا ”تصرفنــــا 
ناجــــم عن العادات ومن الصعب على طفل 
صغير أن يرى جــــده أو جدته من دون أن 

يعانقهما“.
وكاتبة  النفســـية  الأخصائية  وتقول 
العمـــود الشـــهري فـــي مجلـــة نيوزويك 
الدكتورة ليـــزا دامور ”الآبـــاء والأمهات 
والأطفـــال قلقـــون. وأنا أرجـــو الأهل أن 
يفعلـــوا مـــا بوســـعهم للتحكـــم بقلقهم، 
وألا يشـــاركوا مخاوفهـــم مـــع أطفالهم، 
هـــذا يعني كبت المشـــاعر، وهو أمر ليس 
بالســـهل في بعض الأحيان. وخاصة إذا 
ما كانت تلك المشـــاعر تشكل ضغطا على 

الوالدين“.
الأطفــــال  أن  علــــى  دامــــور  وشــــددت 
يحتاجون إلى معانقة والديهم للإحساس 
بشــــيء من الطمأنينة والأمان، ”ومن المهم 
أن يتذكــــر الآبــــاء ان الأطفــــال يشــــبهون 
الــــركاب في هذه المحنة وهــــم من يقودون 
العربــــة. وعليهــــم، إن شــــعروا بالقلق ألا 
يسربوا إليهم هذا الشعور الذي قد يعيق 

إحساسهم بالأمان أثناء رحلتهم“.

العناق لنمو الطفل

يشــــبه الأطفالُ البالغين في الشــــعور 
بالحزن والقلق، وفي 
بعض الحالات 
يمكن للقلق أن 
يستبد 

بهم حتى يقف عائقا أمـــام القيام بالأمور 
المفضلة لديهم.

ومهما كانت الفئة العمرية التي ينتمي 
إليها الطفل، فإن احتضانه ســـواء من قبل 
والديه أو أشـــقائه وأجداده قد يلعب دورا 
مهمّا في تحســـين مزاجـــه والتخفيف من 
حدة القلق الذي تعرض له بســـبب موقف 
معين، ويزيد مـــن الطاقة الإيجابية، ويقلل 

من المشاعر السلبية.
وفي الســـنوات الأخيرة، تم اكتشـــاف 
مدى أهميـــة أن يقضي الرضع أطول فترة 
ممكنة بالقرب من صدور أمهاتهم، وتأثير 
ذلك على أعصابهم ونفســـيتهم ونشاطهم 

العقلي.
كمـــا يســـاعد التواصـــل الجســـدي 
مع الطفل فـــي تعزيز شـــعوره بالانتماء 
ويســـاهم بشـــكل كبير في تنشيط قدرته 
علـــى الابتـــكار إضافـــة إلى عـــدة فوائد 

أخرى.
ولفهــــم فوائــــد العناق بالنســــبة إلى 
البشــــر، ســــلط خبراء الضوء على المسار 
الحســــي لمثــــل هذا النــــوع مــــن التواصل 
الجســــدي الذي يكون بشــــكل مستمر بين 
أفراد الأســــرة، فعند احتضان شخص ما 
تنشط عدة مســــتقبلات حسية في الجلد. 
وهنــــاك أعصاب أيضا تســــتجيب للمس، 
وتلعب هذه الأعصاب الحسية دورا بارزا 

في الشعور بقيمة الاتصال الجسدي.
وبمجرد تنشــــيط المستقبلات الحسية 
التحفيــــز  بتحويــــل  الأعصــــاب  تقــــوم 
كهربائيــــة  إشــــارات  إلــــى  الميكانيكــــي 
وكيميائيــــة تنتقــــل علــــى طــــول العصب 
المحيطــــي إلى النخــــاع الشــــوكي ثم إلى 
الدماغ. فتنشط المسارات الحسية مناطق 
الدماغ المســــؤولة عن الترابط الاجتماعي 

والسعادة والألم.
ويعتبــــر التفاعــــل من خــــلال اللمس، 
أمرا بالغ الأهمية وخاصة لرفاهية الطفل 
ونموه ويُعتقد على نطاق واسع أن حاسة 
اللمس هي أول الحواس التي تتطور لدى 
الجنين وهو لا يــــزال في الرحم. وأما بعد 
الولادة وفــــي المراحل المبكــــرة من العمر، 
فيمثل الاتصال الجســــدي مــــن الأم للطفل 
أو من الشــــخص الــــذي يرعاه أمــــرا بالغ 
الأهميــــة لنمــــوه. إذ تعمل لمســــة الأم على 
تعزيز مشاعر الارتباط والأمان والمشاعر 

الإيجابية.
وأظهرت دراسة أجريت عام 
٢٠١٠ أن أطفال النساء 
الحنونات كانوا سعداء وأكثر 
مرونة وأقل توترا وقلقا، فيما 
عانى الأطفال الذين لم ينالوا 
نفس القدر من الحب والحنان 
من مشاكل معرفية وعاطفية 
وحسية، بالإضافة إلى زيادة 
مستويات الكورتيزول. 
(الهرمون المرتبط عادة 

بالتوتر).

وفــــي ٢٠١٥، كشــــفت دراســــة أجرتهــــا 
جامعــــة نوتــــردام فــــي مدينة ســــاوث بند 
الأميركيــــة أن الأطفــــال الذيــــن عانــــوا من 
قلــــة اللمس والمعانقة فــــي الطفولة المبكرة 
واجهــــوا مشــــاكل صحية وعاطفية أســــوأ 

مقارنة بأقرانهم.
ولفتــــت دارســــا نارفيــــز أســــتاذة علم 
النفس في جامعة نوتردام أن عدم إشــــعار 
الأطفال بالحنان واحتضانهم في صغرهم، 
يترك أثرا كبيرا على أجسامهم أثناء عملية 
النمو، إذ يمكن أن يؤدي إلى عصب غامض 
متخلــــف، أو حزمة من الأعصاب التي تمتد 
من الحبل الشــــوكي إلى البطــــن، وقد تقلل 
من قدرة الأطفال علــــى أن يكونوا ودودين 
أو رحيمــــين، وتؤدي إلــــى تخلف في نظام 
هرمون الأوكسيتوســــين، وهي الغدد التي 
تطلــــق هرمــــون ”الأوكسايتوســــين“، الذي 
يساعد على تكوين روابط بين الأشخاص.

الترابط الاجتماعي

هرمون  أو  ”الأوكسايتوســــين“  يعتبر 
الحــــب الذي تنتجه منطقة تســــمى ”تحت 
المهــــاد“ الموجودة بالمخ، حلقة الوصل بين 
الجهاز العصبي الذاتي والجهاز الإفرازي 
من خــــلال الغدة النخاميــــة، ويحتل تحت 
المهــــاد الجــــزء الأكبر من الدمــــاغ البيني، 
وهــــو معروف إلى حد كبيــــر بتأثيره على 

الترابط الاجتماعي.
وتشــــير الدراســــات إلــــى أن الخلايــــا 
العصبية التي تنتج الأوكسايتوسين تظهر 
على نطاق واســــع في جميع أنحاء الدماغ، 
بما في ذلــــك المناطق التنظيميــــة المرتبطة 
والعدوانية  والخوف  الاجتماعي  بالتفاعل 

والهدوء والتوتر.
وفــــي حين يعمــــل ”الأوكسايتوســــين“ 
الــــذي يتم إطلاقه علــــى العديد من الهياكل 
خارج الدماغ، فــــإن بعضا منه يبقى داخل 
المخ ويؤثر على الســــلوك والمــــزاج ويحفز 

الشعور بالرضا ويقلل القلق والتوتر.

تقوية المناعة

يعمل هرمون ”الأوكسايتوســــين“ الذي 
يتم إفرازه من خلال الغدة النخامية الخلفية 
علــــى تقليل هرمــــون التوتــــر الكورتيزول، 
حيــــث يســــمح الاتصــــال الجســــدي للفرد 
بالتعامــــل بمرونة مع المواقــــف العصيبة، 
بدلا مــــن إجهاد جهاز المناعــــة ما يقلل من 

فرص الإصابة بالأمراض.
وكشفت دراســــة أجريت في سنة ٢٠١٥ 
في جامعــــة كارنيغي ميلــــون الأميركية أن 
فرص إصابة الأشــــخاص الذيــــن يحظون 
بدعم اجتماعي بفايروســــات نــــزلات البرد 
كانت أقل. وخلصت النتائج إلى أن الأفراد 
الذيــــن أصيبــــوا بالمرض كانــــت أعراضهم 
أقل حدة إذا أحتضنهم أحباؤهم وتمتعوا 

بدعم اجتماعي مستقر.
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 في العناق حياة

الكشف الدوري ضروري لصحة الأم والجنين

العناق بين أفراد الأسرة 

يقوي جهاز المناعة ويخفف الأزمات
تعابير الجسد تنجح في إيصال مشاعر الود أكثر من المفردات

كشفت العديد من الأبحاث النفسية 
أن العناق يحتل الصدارة في قائمة 
الأمور التي تجعل الإنسان سعيدا، 
فهو يخلق سلســــــلة مــــــن التغييرات 
العصبي،  الجهاز  داخل  الكيميائية 
ــــــؤدي إلى  قد تبدأ بلمســــــة لكنها ت
خليط من التفاعلات الحســــــية التي 
ــــــى الدماغ عبر  تنتقــــــل من الجلد إل
الأعصاب، ما يُحدث تغييرات تؤثر 
على الجســــــم بأكمله، لكــــــن معظم 
الأســــــر لم تعد تتبادل العناق، وزاد 
الوباء في توســــــيع المســــــافات بين 

الناس والتباعد الجسدي.

الوباء فرض حظرا

على القبلات والعناق

والمصافحة

محمد جويلي

 لندن – تحدث المشــــيمة المنزاحة عندما 
تعلق المشيمة في الجزء السفلي من الرحم 
وأحيانــــا تغطي عنــــق الرحــــم تماما، أما 
المشــــيمة الملتصقة، وهي حالة نادرة جدا 
وخطيرة فتحدث عندما تلتصق المشــــيمة 

في عضلة الرحم أو في المثانة.
وتســــبب كلا الحالتــــين نزيفــــا حادا، 
وبالتحديــــد في المراحل الأخيــــرة للحمل، 
لأنهــــا تصبــــح منخفضــــة في الرحــــم، ما 
يتطلب في بعــــض الأحيــــان عمليات نقل 
دم، كما يؤدي في حالات أخرى إلى فقدان 

الرحم.
ونشــــرت الكلية الملكية لأطباء التوليد 
وأمــــراض النســــاء فــــي بريطانيــــا علــــى 
موقعها فــــي الإنترنت معلومات للنســــاء 

المعرضات للإصابة بهذه الحالات.
وتقــــول الكليــــة إن معــــدلات الإصابة 
بالمشيمة المنزاحة أو الملتصقة ازدادت في 
الفترة الأخيرة، ومن المرجح ارتفاعها أكثر 
نتيجة لارتفــــاع معدلات الولادة القيصرية 

واستخدام وسائل التلقيح الاصطناعي.

ويرجع الأطباء ذلك إلى وجود ندوب 
فـــي الرحم جـــراء الـــولادات القيصرية 

وعمليات التلقيح الاصطناعية.
وترى الكلية الملكيـــة لأطباء التوليد 
وأمـــراض النســـاء أن أعلـــى معـــدلات 
مضاعفـــات الـــولادة التي تصيـــب الأم 
والطفل تحدث عندما يتأخر تشـــخيص 

أمراض المشيمة إلى وقت الولادة.
وشجعت الكلية على إجراء المزيد من 
الفحوصات وتوفير الرعاية المتخصصة 

للحد من أي مخاطر.
وأوصـــى خبراء الصحـــة الإنجابية 
بأهميـــة  الحوامـــل  توعيـــة  بضـــرورة 
المراجعة الدورية لمراكز الرعاية الصحية 
كوسيلة  المهبلي  الســـونار  واســـتخدام 
مهمـــة فـــي التشـــخيص المبكـــر لوضع 
المشـــيمة، وتحويلهـــا إلـــى مستشـــفى 
متخصص إذا كانت تعاني من المشـــيمة 
المنزاحة، إضافة إلى محاولة الســـيطرة 
علـــى العمليات القيصريـــة التي هي من 

أسباب المشيمة المنزاحة والملتصقة.

هل تعرف الحوامل ما يكفي

عن المشيمة المنزاحة

نصائح لتهيئة التلاميذ ذوي 

صعوبات التعلم للامتحانات

ء البسيطة
ن الأبحاث النفسية
لصدارة فـــي قائمة
لإنسان سعيدا،

دل 
وم 

ح

بالحزن والقلق، وفي
بعض الحالات
يمكن للقلق أن
يستبد 

ونموه ويعتقد
اللمس هي أول
الجنين وهو لا
الولادة وفــــي
فيمثل الاتصال
أو من الشــــخص
الأهميــــة لنمــــ
تعزيز مشاعر
الإيجابي

الح
مر
ع
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إرشادات

لقلق لديهــــم. ويمكن 
ــى ممارســــة تمارين
قد تحدث فرقا كبيرا 

ل الذين يعانون من 
لــــم. كمــــا أن أخذ 
فية أثناء المذاكرة
وتر ويهيئ العقل

لأنشطة.
قيلولة لفترة 

القصــــص والمواقــــف وأمثلة مــــن الحياة
الواقعية التي ستســــاعد أيضا على زيادة
التذكر وتسهيل الدرس

الطفل. على


