
 لـــم يتفق علماء النفس الاجتماعي على 
تحديـــد مفهوم التفـــكك الأســـري، كما لم 
يتفقوا حول تســـمية المفهوم ذاته. فمنهم 
من يستخدم مفهوم التفكك الأسري ليعني 
فقدان أحد الوالديـــن أو كليهما أو الهجر 
أو الطلاق أو تعدد الزوجات أو غياب أحد 
الوالدين مدة طويلة. فيما يستخدم آخرون 
هذا المفهوم ليشـــيروا إلـــى بداية اتجاه 
الأبنـــاء إلى التحرر من الروابط الأســـرية، 

خاصة إذا بلغوا سن المراهقة.
الباحـــث  العرفـــج  فرحـــان  وقـــال 
الاجتماعي السعودي المختص في شؤون 
الأســـرة، لا شـــك أن مرحلـــة المراهقة هي 
بدايـــة لإثبات الـــذات والاســـتقلالية، يبدأ 
فيهـــا المراهق بالتحرر من قيود الأســـرة، 
وهـــي مرحلة فاصلة بيـــن عالمي الطفولة 

والرشد.
أن من خصائص  وأضاف لـ“العـــرب“ 
د على السلطة، والرغبة  هذه المرحلة التمرُّ
الحتمية في الاســـتقلال والتحـــرر من كل 
مصدر للســـلطة، وكذلك الرغبـــة في تأكيد 

الذات.
وفي هـــذه المرحلة لا يحـــب المراهق 
الخروج مـــع والديه ويفضـــل الذهاب مع 
أصدقائـــه وكذلك الفتاة تســـعى إلى زيارة 
صديقتهـــا بمفردهـــا دون مرافقة أمها، أو 
الخروج معها لشراء الحاجيات بمفردهما، 
لتشـــعر فقط بأنها فتـــاة ناضجة ويمكنها 

الاعتماد على نفسها.
وأشار العرفج إلى أن استقلال الأبناء 
عـــن الأســـرة ظاهـــرة طبيعيـــة، واحتياج 
بشـــري لا غنى عنه حيث أن رغبة المراهق 
ـــعي إلـــى المزيد مـــن الحرية أمر  في السَّ
طبيعـــي، لكن يتعـــارض مع غرائـــز الآباء 
رر مما يســـبب  لحمايـــة أطفالهـــم من الضَّ
خللا فـــي وقوع تفـــكك وخلافات أســـرية 
بين الابن وأســـرته والســـبب هـــو الجهل 
بخصائص هـــذه المرحلة وكيفية التعامل 
وتحقيـــق الاســـتقلال الذاتي لـــه. واقترح 
العرفـــج  الحوار مع المراهق والاســـتماع 
له ومشـــاركته هواياته واحترام رغبته في 
الاستقلال دون إهماله وتوجيهه ومتابعته 
خلال هذه المرحلـــة كحلول لمواجهة هذه 

المشكلة.
كما نصح أيضا بالابتعاد عن القسوة 
التـــي تنفّـــره والدلال الذي يفســـده، وترك 

الابن لخوض التجربة مع متابعته.
ويشير استشـــاريو العلاقات الأسرية 
إلـــى أن التفـــكك الأســـري يمكـــن أن يأخذ 

طابعا أشـــد حدة، يتمثل في تمزق أوصال 
الأســـرة وانفـــراط شـــملها، ولـــو في ظل 
اســـتمرار عقد الزوجية قائما، وذلك بفعل 
التخلـــي عن واحدة أو أكثـــر من الوظائف 
المنوطـــة بها. فالتفريط فـــي أمر التوجيه 
التربوي، لا بد أن يستتبع جفاء بين أفراد 
الأســـرة، ويجعـــل منهم جـــزرا، وإن كانت 
متجـــاورة مكانيا فهي متباعدة شـــعوريا 
بســـبب التقصير فـــي تعميـــق المرجعية 
الواحـــدة لـــدى أفـــراد الأســـرة لتوحيـــد 

شاكلتهم الثقافية.
وهذا النوع من أنواع التفكك الأســـري 
يتســـع نطاقه إلى حد بعيد، بفعل استقالة 
الآباء عن القيام بأعباء التنشـــئة الثقافية، 
أو بفعـــل الصـــدام والتعاند والتشـــاكس 
التـــام في أمـــر المرجعيـــة المعتمدة لدى 

الأبوين داخل حمى الأسرة.

ويمكـــن الحديـــث عـــن نفـــس الآثـــار 
السلبية في حالة ضمور الشعور بالانتماء 
لدى أفراد الأسرة، بسبب توقفها (الأسرة) 
عن توفير الأجواء الباعثة على الأمـن لدى 
الأبناء، ســـــواء عـلى مـســـتـوى إشــــباع 
أو  النفســـية..  أو  الـماديــــة  الـحاجـــات 

الفكرية والروحية.
ويعيش الأبناء وخصوصا المراهقين 
منهم صراعا عائليا بين ميلهم إلى التحرّر 
من قيود الأســـرة وبين ســـلطة الأسرة في 
حـــد ذاتها. وصـــراع بين مثالية الشـــباب 
والواقـــع وبين جيلهم والجيـــل الماضي. 
وصراعات بسبب وجود أهداف متعارضة 
فـــي داخلهم يرغبون فـــي تحقيقها. وتجد 
أغلب الأســـر صعوبة في متابعـــة أبنائها 
نظـــرا لانشـــغالاتها العديـــدة، مـــا يتيـــح 

الفرصة لمزيد من التفكك الأسري.
ويـــرى الخبـــراء أن تعزيـــز العلاقات 
الأُســـرية لا يعنـــي فقـــط أخذ إجـــازة من 

العمل واصطحاب أفراد الأســـرة في رحلةٍ 
ة العديد مـــن التغييرات  أو نزهـــة، بـــل ثمَّ
البسيطة التي يســـتطيع الفرد القيام بها 
لبناء العلاقات الأســـرية وتعزيزها يوميّا 

دون أن يغادر المنزل.
وقـــال خبـــراء العلاقات الأســـرية إنه 
بســـبب حياتنا المحمومة فـــي الكثير من 
الأحيـــان، مـــن الصعـــب التوقّـــف لقضاء 
وقت مع العائلة سواء الصغيرة، وخاصة 
الكبيرة فنحن نعاني دائما من نفاد الوقت. 
ففي عطلة نهاية الأسبوع، هناك التنظيف 
والتســـوق ودروس الأطفال، وفي النهاية 
ينتهـــي الأمر بأفـــراد العائلة إلـــى كونهم 

زملاء أكثر من عائلة.
وتكتســـي التقاليد والطقوس الأسرية 
أهميـــة بالغة نظرا إلى أنها تضع أســـس 
القيـــم العائلية كمـــا أنها جيـــدة للترابط 
الأســـري، وتعتبر طقوس الأسرة مجموعة 
من السلوكيات القابلة للتكرار وذات أهمية 

رمزية.
وبينـــت الخبيـــرة فـــي علـــم النفـــس 
والباحثـــة ريبيـــكا فريـــزر ثيـــل أن هـــذه 
الطقوس توفر للعائلات شـــعورا بالهوية 
والانتمـــاء، وغالبـــا ما تثير مشـــاعر قوية 
وكثيـــرا ما تســـتغل لإثـــارة الموضوعات 

الهامة ومناقشتها داخل الأسرة.
وأوضحـــت أن الطقوس العائلية توفر 
أيضا شعورا بالاســـتمرارية عبر الأجيال. 
وبمعنـــى آخـــر، فهي وســـيلة لنقـــل القيم 
العائليـــة والتاريـــخ والثقافة من جيل إلى 

آخر.
وأضافـــت أن أفضل مثال على طقوس 
الأســـرة هو تقاليد الأعياد، حيث يمكن أن 

تصبح الأحداث تقليدا.
وأشـــارت إلى أن العديد من العائلات 
لها تقاليـــد عريقة، غالبا مـــا تنتج أفضل 
الجميـــع  بهـــا  يعتـــز  التـــي  الذكريـــات 
بعـــض  وترتبـــط  إدامتهـــا.  ويحاولـــون 
التقاليـــد بالتراث الأســـري مثـــل الذهاب 
إلـــى المهرجانـــات الثقافيـــة المحلية أو 
طهي وجبة تقليديـــة في يوم معيّن من كل 
عـــام. وهناك عـــادات أخرى يمكـــن ربطها 
بأحـــداث خاصـــة، مثـــل بعـــض الملابس 

التقليديـــة التي تنتقل في حفلات زفاف كل 
فتاة.

ويمكن أن تتناقض طقوس العائلة مع 
روتين الأســـرة، والتي تحدث أيضا بشكل 
متكـــرر ولكن ليس لهـــا المعنـــى الرمزي 
لطقوس الأســـرة، التي تعد مهمـــة للغاية 
لرفاهيـــة جميـــع أفـــراد الأســـرة ولهيكل 
الأســـرة نفســـه. وغالبـــا ما يكـــون روتين 
الأســـرة ضروريـــا للحفاظ علـــى وحدتها. 
ويمكن أن يكون العشـــاء العائلي كل نهاية 
أسبوع روتينا. كما يمكن لعشاء عائلي في 
مطعم أنيق لعيد ميلاد الأم أن يكون طقسا 

أو تقليدا.
وهنـــاك الكثيـــر من الأشـــياء الممكنة 
للقيـــام بها كتنظيـــم نزهات لكافـــة أفراد 
الأسرة تحاول التوفيق بين جميع الأذواق.

ويتيـــح قضاء أفـــراد الأســـرة الوقت 
معا التعرف على بعضهم البعض بشـــكل 
أفضل، واكتشـــاف اهتمامـــات أطفالهم أو 
الموضوعـــات التي تبهرهـــم. كما يتعلق 
الأمـــر بقضـــاء بعـــض الوقت للاســـتماع 
إليهم، وبذلك يمنح الأب والأم لنفســـيهما 
يضحكـــون  أطفالهمـــا  لمشـــاهدة  وقتـــا 
الأطفال،  إلـــى  وبالنســـبة  ويســـتمتعون. 
فإنهـــا فرصة لرؤيـــة الوالدين في ســـياق 
غير الحياة اليومية المتسارعة ورؤيتهما 
عندمـــا لا يكونـــان في عجلة مـــن أمرهما، 
وليســـا منشـــغلين بالعشـــاء والتنظيـــف 

والعمل.
تحولات  العربية  المجتمعات  وشهدت 
جذريـــة أنتجت عدم اســـتقرار فـــي القيم 
والمعاييـــر، وأحدثـــت مجتمعـــات جديدة 
فـــي مرحلـــة متقدمة مـــن التثاقـــف، وكان 
مـــن الطبيعي أيضا أن تنمـــو لدى الأفراد 
طموحات جديـــدة، فيبحث الأبناء عن نوع 
من الاســـتقلالية. ونتيجة لكلّ ذلك تغيّرت 
الحيـــاة الأســـرية، وبعدما كانت الأســـرة 
أبوية ذات نظام تقليدي، حيث كان النسق 
القيمـــي صـــورة أو بنيـــة فوقيـــة للبنـــاء 
الاجتماعي القبلي الذي يحافظ على وحدة 
الجماعة، أصبحت الأســـرة ذات تشـــكيلة 
نصـــف تقليديـــة ونصـــف عصريـــة طبقا 

للثقافة الثنائية للمجتمع.

 كولن – قالت الرابطة الألمانية لأطباء 
الأطفـــال والمراهقين إنه من الطبيعي أن 
يعاني الطفل من صعوبات النوم من وقت 
إلـــى آخر، مشـــيرة إلى أن جســـم الطفل 
غالبا ما يمكنه معادلة قلة النوم من خلال 

النوم المكثف.
وأضافـــت الرابطـــة أنـــه فـــي بعض 
الحـــالات تمثـــل صعوبـــات النـــوم لدى 
الطفل مشكلة تستلزم استشارة الطبيب، 
وهـــذه الحالات هـــي أن يعاني الطفل من 
اضطرابات النعـــاس إذا كان عمره يزيد 
على عام واحـــد ويحتاج إلى أكثر من 30 
دقيقة ليدخل في النوم في أكثر من 5 ليال 

في الأسبوع على مدار شهر كامل.
أو أن يعانـــي الطفل مـــن اضطرابات 
الاستغراق في النوم إذا استيقظ 3 مرات 
أو أكثـــر ليلا وظل مســـتيقظا لمدة تزيد 
علـــى 30 دقيقة خلال أكثـــر من 5 ليال في 

الأسبوع على مدار شهر كامل.
وقـــد ترجـــع اضطرابات النـــوم لدى 
الطفل إلى بعض الأمراض العضوية مثل 

التهاب الأذن الوســـطى وتورم المســـالك 
التنفســـية أو بعض الأمراض النفســـية 
كاضطـــراب الخوف والقلـــق. لذا ينبغي 
تشـــخيص السبب والخضوع للعلاج في 

أسرع وقت ممكن.

وقـــد يعانـــي الطفـــل مـــن صعوبـــة 
الخلـــود إلـــى النـــوم أو النهـــوض فـــي 
الليل واســـتدعاء الوالدين ويشعر الطفل 
الصغير بالخوف عندما يكون لوحده فى 
الليل وهذا هو القلق الناشئ من الابتعاد 

عن الأم أو الوالدين وهذه الحالة طبيعية 
لدى الصغار.

أن  النفـــس  علـــم  خبـــراء  ويـــرى 
لصعوبـــات النوم أســـبابا عديـــدة مثل 
النـــوم المتكرر أثناء النهـــار والمخاوف 
وقت النوم والتبـــول الليلى. وقد يلاحظ 
علـــى الطفـــل التعب بعد النـــوم والتوتر 
والتهيج أو السلوك العنيف وربما يكون 

مفرط الحركة.
كمـــا أن الأطفـــال الأكبر ســـنا وعند 
تواتر أحداث مخيفـــة قد يعانون من قلة 
النوم وقد يجدون النوم صعبا إذا كانوا 

قلقين.
ويؤكـــد الخبـــراء أن معظـــم الأطفال 
تراودهـــم كوابيـــس فـــي النـــوم وهـــي 
أحـــلام مخيفة، عادة مـــا يتذكرها الطفل 
لذا يحتـــاج إلى الطمأنـــة لغرض عودته 
إلى فـــراش النوم من جديـــد. وقد تحدث 
ومشـــاهدة  القلـــق  نتيجـــة  الكوابيـــس 
الحوادث المخيفـــة والخطرة والتعرض 

إلى الإساءة والاستهزاء من أي نوع.
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صعوبات النوم عند الأطفال أسبابها نفسية

 الريــاض – يؤكد خبـــراء علم الاجتماع 
أن العوامـــل التي تشـــعل الخـــلاف بين 
الزوجيـــن تزيـــد خـــلال شـــهر رمضان، 
الجســـم  فـــي  الســـكر  نقـــص  أن  ذلـــك 
بســـبب الصيام يســـبب التوتـــر، كما أن 
التوقف عن التدخين أو شـــرب الكافيين 
يزيـــد العصبيـــة، بالإضافـــة إلـــى ضيق 
الوقـــت، وكثـــرة الولائم ونقـــص العلاقة 

الحميمة.
كتور  وقـــال المستشـــار الأســـري الدُّ
عبدالإلـــه جدع إن اختـــلاف أوقات النّوم 
والأكل ومواعيـــد الأعمـــال التـــي يذهب 
إليهـــا الكثيرون دون أن يأخـــذوا قدرهم 
الكافي من النّوم بســـبب تقاليد السّـــهر 
المتواصـــل حتى الفجـــر، وتتعارض مع 
تقليديّـــة الرّوتيـــن الذي اعتـــاد عليه كلا 
الزوجين فـــي أيام الإفطار، تتســـبب في 

نشوب الخلافات بينهما.
كمـــا أن قلـــق الـــزّوج المتواصل من 
ارتفـــاع ميزانيّة المصروفـــات خلال هذا 
الشّـــهر وعبء تدبيـــر النّفقـــات الماديّة 
يجعلانـــه يفرغ شـــحنات غضبـــه، الذي 
يكبتـــه في عمله، ببيتـــه وزوجته ما يزيد 

من المشاجرات بينهما.
ويوضّـــح الدّكتور جـــدع أنّ التّحدي 
الـــذي يواجه كلا الزّوجيـــن هو قدرتهما 
التغييـــرات  تلـــك  مـــع  التكيّـــف  علـــى 
والتعامـــل معهـــا بهدوء وصبـــر، وحتى 
يســـتطيعا ذلك، لا بد بداية من استشعار 
بضبـــط  وارتباطـــه  الصـــوم  هـــدف 

النفس.
ويرى استشـــاريو العلاقات الأسرية 
جل، خاصّة  أنه على المرأة اســـتيعاب الرَّ
عنـــد عودته من العمل، أو دخوله المطبخ 
ليراقب مـــا طبخت، أو قبل الإفطار، وهي 
ـــره وانفعاله  الأوقـــات التي تزيد من توتُّ

ونفاد صبره.
وأن تتعلّـــم اختيار الوقت المناســـب 
الذي تطلب منه شـــيئا فيه، وتأجيل طرح 
المشـــاكل أو الموضوعـــات التـــي تخلق 

أزمة لما بعد الإفطار.

كما عليهـــا تجاوز الســـلبيّات خلال 
الشّـــهر الكريم، ودعم الزّوج وتشـــجيعه 
والثّناء علـــى جهـــوده وتقديرها، ولذلك 
تأثير كبير على اعتزازه بنفســـه، وشحن 
بطاريّـــات قوّة تحمّله، كمـــا أنّه يرفع من 

معنويّاته.
وينصح الخبـــراء الطرفين بالهدوء، 
ذلـــك أن أحـــد الطرفين قد يكـــون متأثرا 
بســـبب نقـــص الســـكر أو النيكوتين أو 
الكافييـــن في جســـمه، أو حتـــى تعرّض 
لمشـــاكل فـــي عمله، مـــا يجعلـــه متوترا 
وثائرا بسبب أتفه الأسباب، أو بلا سبب 
أصلا، وفي هذه الحالة على الطرف الآخر 
احتـــواء الموقف والحفـــاظ على هدوئه 

ومحاولة تهدئة الآخر.
وعموما، يحافظ الهدوء على العلاقة 
الزوجية من المشاكل، فحتى عند حدوث 
مشـــكلة، لـــن تتطور بســـبب هـــدوء أحد 

الطرفين.
كما ينصحون بعـــدم دعوة الضيوف 
دون اتفـــاق  ويرون أن الـــزوج هو أيضا 
شـــريك في المنزل، ويجب التنسيق معه 
بخصـــوص موعـــد اســـتقبال الضيوف، 
حتـــى لا تتعـــارض مع مواعيـــد عمله أو 

راحته.
فضيـــوف الوليمـــة ســـيدخلون إلى 
بيـــت يملكـــه شـــخصان، يجـــب أن يعلم 
كلاهما بشأن الوليمة مسبقا، وأن يكونا 

موافقين ومستعدين لها.
وعمومـــا تتصاعد وتيـــرة الخلافات 
ـــة خلال شـــهر رمضـــان، ويلقي  الزوجيَّ
يام،  الكثير مـــن النّاس باللوم علـــى الصِّ
مبررين أنّه يقف وراء تلك المشـــاجرات، 
التي تتطـــوّر أحيانا إلى مراحل قد تكون 

خطيرة.
كمـــا تزداد نســـب الطّلاق في شـــهر 
رمضان رغـــم أنّ الأولى تحقيـــق المزيد 
مـــن الألفـــة والمحبّة والسّـــكينة إذا فهم 
الغرض من هذه العبادة الروحانيّة التي 
تهـــذّب النّفـــس وترفعهـــا وتعودها على 

الصّبر.

 برلين – تعرض بدائل الدقيق احتمالات 
كثيرة للخبازين الذين يبحثون عن تغيير 
خبزهــــم وكعكاتهم المعتادة، ولكن قبل أن 
تغــــوص في الأمــــر، هناك بعض الأشــــياء 

يجب ملاحظتها.
لا يمكن التعويض عــــن بدائل الدقيق 
مثــــل تلــــك المصنوعــــة مــــن الحمص أو 
العدس، مثلا، بشــــكل مســــاو في وصفات 
الطهــــي حيث أنهــــا تحتوي على نســــب 
مختلفــــة مــــن الجلوتين مقارنــــة بالدقيق 
العادي أو لا تحتوي عليه على الإطلاق، ما 

يجعلها مفيــــدة في الحميات الغذائية 
الخالية من الجلوتين.
وقد يختار بعض 

الأشخاص الخبز 
ببدائل الدقيق 

تلك لأنها تحتوي 
أيضا على 

بروتين أكثر 
وكربوهيدرات أقل 

منه في الدقيق 
العادي.

وينصح 
خبراء 

التغذية 

بالاســــتغناء فقط عــــن 20 إلى 25 في المئة 
مــــن الكميــــة الكلية مــــن الدقيــــق العادي 
المطلــــوب فــــي الوصفة واســــتخدام بدلا 

منها أي من البدائل الأخرى.
وتقول خبيــــرة التغذيــــة المقيمة في 
ألمانيا أندريا دانيتشــــيك إن هذا ســــوف 
الخبــــز  خصائــــص  تتغيــــر  ألا  يضمــــن 

كثيرا.
ويجــــب أيضا الانتباه إلى المعلومات 
المقدمة من مُصنــــع الدقيق البديل في ما 
يتعلق بمســــتويات الماء حيث أن بعضها 
قد يتطلب إضافة ســــوائل أكثــــر للعجين 

أكثر من الدقيق العادي.

ــــــرى علمــــــاء النفــــــس أن الأســــــرة  ي
ــــــي تكفل  ــــــة ليســــــت تلك الت المتكامل
ــــــة  الاقتصادي ــــــة  الرعاي لأبنائهــــــا 
ــــــة والصحية فحســــــب،  والاجتماعي
ــــــئ لهم  بل هــــــي الأســــــرة التي تهيّ
أيضا الجو النفسي الملائم. ويؤكد 
ــــــراء أن وجــــــود الطفل في بيت  الخب
ــــــه لا يعني دائما أنه  واحد مع والدي
يعيش الســــــعادة. فإذا سعى الأبناء 
ــــــى التحرر من الروابط الأســــــرية  إل

فإن ذلك مؤشر على تفككها.

اتجاه الأبناء نحو التحرر من الروابط الأسرية 
مؤشر على تفكك العلاقة داخل الأسرة

القدرة على التكيف 
مع متغيرات شهر رمضان تحد 

من الخلافات بين الزوجين
حسن توجيه الأبناء واحترام رغباتهم في الاستقلال يحدان من تمردهم

الأسرة المترابطة يصعب تفكيكها 

صعوبات النوم مشكلة تستدعي استشارة الطبيب 

التغاضي عن سلبيات الزوج خلال شهر الصيام يحد من الخلافات

مطبخ

كيفية استخدام بدائل
الدقيق عند تحضير الخبز

راضية القيزاني
صحافية تونسية

 لا تحتوي عليه على الإطلاق، ما
فيــــدة في الحميات الغذائية

ن الجلوتين.
بعض  ختار

 الخبز 
قيق
تحتوي

ثر
رات أقل
قيق

ح

بمســــتويات الماء حيث أن بعضها  يتعلق
قد يتطلب إضافة ســــوائل أكثــــر للعجين 

أكثر من الدقيق العادي.

استقلال الأبناء
 مسألة تخالف غرائز 

الآباء في حماية أطفالهم

فرحان العرفج


