
 يمتلـــك جميـــع الآبـــاء رصيـــدا مهما 
مـــن التجـــارب الحياتية، التـــي حتى وإن 
كانت فاشـــلة، فإنها يمكن أن تكون ملهمة 
ومحفـــزة للأطفـــال وتكســـبهم مهـــارات 
وقـــدرات تســـاعدهم على التعامل بشـــكل 
أفضل مع التحديـــات والمواقف الصعبة 

عند الكبر.
ويمثل رد فعل الآباء تجاه ما يعيشونه 
من تجارب وما يتعرضـــون له من مواقف 
يوميـــة وطريقـــة تفاعلهم معهـــا، بمثابة 
التمريـــن الأول الذي يُكـــوّن نظرة الأطفال 
عن الحياة وطـــرق التعاطي مع محيطهم، 
خصوصا في المراحل الأولى من أعمارهم 
، التـــي يتســـمون فيهـــا بأنهـــم شـــديدو 

الحساسية والتأثر بمن حولهم.

رسائل الآباء

وتشـــير الكثيـــر من الأبحـــاث إلى أن 
الأســـرية  بالبيئـــة  المرتبطـــة  العوامـــل 
أكثـــر أهميـــة مـــن الجوانـــب المتعلقـــة 
بالجينـــات، فهي التي تحدد بشـــكل كبير 

ومهاراتـــه  للطفـــل  العاطفـــي  الســـلوك 
الاجتماعية.

ويتنامـــى الاعتقاد بيـــن علماء النفس 
بأن الأطفال يمكنهم أن يصبحوا ناجحين 
أو فاشـــلين فـــي الحياة اعتمـــادا على ما 
يتلقونـــه من أفـــكار وتجارب فـــي البيئة 
الأســـرية، وبناء على الإشارات والرسائل 
التي يمررها الآباء إليهم، إما عبر أقوالهم 
وغمـــا من خلال أفعالهم، بما أنهم يمثلون 
أكبر مصدر إلهام لهم، وما يتعلمونه منهم 
فـــي كيفيـــة إدارة الأزمات في ســـن مبكرة 
يصبـــح خبـــرات توجههـــم للتعامـــل مع 

التحديات والانتكاسات في حياتهم.
ومـــن الطبيعـــي أن يعبّـــر الآبـــاء عن 
تذمرهم وشـــكواهم عند تقييـــم تجاربهم 
والانتكاســـات التي مروا بها في حياتهم، 
وهذا أمر شائع بين كل الناس وفي جميع 
الأسر والمجتمعات، كما أنه ليس مرتبطا 
بجيـــل معيـــن أو بمجموعة محـــدودة من 
الأشـــخاص، ودافعه أحيانا التنفيس عن 
عدم الرضا والرغبة فـــي تحقيق الأفضل، 
ومـــن وجهـــة نظر بعـــض علمـــاء النفس 
يمكن أنْ تعمل الشـــكوى كأداة لكسر الألم 

والإحباط المتراكم في النفس.

استعداد فطري 

قـــد  البعـــض  لـــدى  الشـــكوى  أن  إلا 
تصبـــح أحيانا مزمنة ومرضيـــة ودائمة، 
وتؤثـــر علـــى القـــدرة العقليـــة والمزاج 
العـــام والصحة الجســـدية، فضلا كونها 
تمتـــص الفـــرح والســـعادة مـــن الحياة 
الأســـرية، وقـــد تأتي بنتائج ســـلبية على 
نفس  فيجســـدون  الأطفـــال،  شـــخصيات 
العادات والســـلوكيات، وكما يقول بعض 
علماء النفس فإن ”الســـلبية لا تولّد إلا 
المتكررة  فالشكوى  السلبية“، 
والكثيـــرة قـــد تجعـــل الطفل 
يعيش في دوامة من الضغوط، 
كما تساهم في تشكيل دماغه 
بطريقة تجعله يركّز دائما على 

الجوانب السلبية في الحياة.
اســـتعداد  لديهم  الأطفـــال 
فطـــري للتأثـــر بالتجارب 
التي يعيشـــونها والعواطف 

التي يســـتقونها ويطورونهـــا انطلاقا من 
والاجتماعي  والمدرسي  الأسري  محيطهم 

منذ مراحل مبكرة.
وأكـــدت العديد من الأبحـــاث العلمية 
على أن الأطفال مثل الإســـفنجة يمتصون 
الطاقة من المحيطين بهم، فإذا كان آباؤهم 
ســـلبيون وكثيـــرو التذمر والشـــكوى في 
حياتهم، فإنهم ســـيلتقطون هذه السلبية، 
وبمرور الوقت ســـيصبحون هم أنفســـهم 

مبرمجين بشكل سلبي.
وكشفت الدراســـات الحديثة أن الطفل 
يكتســـب مشـــاعر التذمّر والقلق الزائدين 
من كلا الوالديـــن أو أحدهما، وكلما كانت 
مشـــاعر الآبـــاء ســـلبية وكانـــت أفكارهم 
تتســـم بالتشـــاؤم والإحبـــاط وتقمصـــوا 
دور الضحية في الشـــكوى مـــن الأوضاع 
والظـــروف والمشـــكلات، فـــإن أطفالهـــم 

سيميلون لالتقاط عدوى الطاقة السلبية.
وأكد خبـــراء علم الطاقـــة الحيوية أن 
الآباء السلبيين يمكن أن ”يسرقوا“ الطاقة 
الإيجابية من أفراد أســـرهم ويستبدلونها 
بالطاقـــة الســـلبية، مشـــرين إلـــى أن كل 
شـــخص يحمل في داخله طاقـــة قد تكون 
إيجابيّة، وقد تكون سلبية، وقد يمزج بين 

الطاقتين بحسب الموقف.
الذاتيـــة  التنميـــة  خبيـــرة  وذكـــرت 
أن  ويزيلينكـــو  جنيفـــر  البريطانيـــة 
الأشخاص الســـلبيين الذين يطلق عليهم 
فـــي علـــم النفـــس بـ“مصاصـــي الطاقة“ 

يستنزفون طاقة غيرهم.
 وأوضحت ويزيلينكـــو قائلة ”من منّا 
لم يصـــادف أشـــخاصا مـــن ذوي الطاقة 
السلبية، شـــكواهم تسبقهم إلى أيّ مكان، 
إنهـــم دائمو العبـــوس، وبمجـــرد أن تبدأ 
معهم حديثك وأنت في حالة جيدة، تشـــعر 
بأنـــك قـــد تبدلت إلـــى الأســـوأ، حتى قبل 
الانتهاء مـــن الكلام معهم، إذ يبدون كأنهم 
يســـحبون الطاقة الإيجابيـــة من أيّ مكان 

يتواجدون فيه“.
وأضافت ”في المقابـــل، هناك آخرون 
لديهم قدرة على العطـــاء الإيجابي، هؤلاء 
هم أصحاب الطاقة الإيجابية الذين يبثون 
إليـــك روحـــا معنوية جيدة. فهـــم يدركون 
جيـــدا أنهم خلقوا لدور مـــا، واختاروا أن 

يكونوا مانحين وليسوا مستقبلين!“. 

يمكـــن لتجارب الآبـــاء ســـواء أكانت 
فاشـــلة أم ناجحـــة أن تكـــون دليلا لنجاح 
الأبناء وحلقـــة وصل بين أطفالهم والعالم 
الخارجي وما يحيط به من تحديات، ومن 
الطريقـــة الإيجابيـــة للآباء مع المشـــاكل 
اليومية وتحديات الحياة يكتسب الأطفال 
تدريجيـــا القـــدرة على التحكـــم العقلاني 
في تصرفاتهم والتفكيـــر المنطقي، ويبدأ 
وعيهم في التشـــكيل تدريجيا، وبناء على 
ما قدمه لهم آباؤهم من عبر ودروس، تتاح 
لهـــم الفرصة لفهم طبيعـــة الحياة، إضافة 
إلـــى نمـــوّ إدراكهـــم الحســـي والعاطفي 
وتطور قدرتهم على التمييز بين المشـــاعر 

السلبية والإيجابية.

حلقة الوصل 

ويســـتطيع الأطفـــال اســـتيقاء الكثير 
مـــن الـــدّروس الإيجابية من خـــلال عملية 
الاحتكاك اليومية بآبائهم التي تســـاعدهم 
على تحقيـــق التوافق النفســـي والمرونة 
والصمـــود في مواجهـــة الصعوبات، وقد 
تتأثـــر الكثير من الخيـــارات التي يتخذها 

الأبناء بناء على تجارب آبائهم.
ووفقا للأبحاث التـــي أجريت في هذا 
المجال فـــإن التجارب التي يخزنها الطفل 
فـــي ذهنـــه، والتي يســـتقيها مـــن والديه 
وأشقائه في مرحلة الطفولة المبكرة تولّد 
لديه القدرة على تنظيم عواطفه، وتساعده 
علـــى تنميـــة حـــس المثابـــرة والمرونـــة 

والإصرار، وتعلمه مهارة حل المشكلات.
ومن بيـــن الســـبل التي يحـــث عليها 
علمـــاء النفـــس هي إبـــداء الآبـــاء للفخر 
بالنجاحـــات التي يحققونها فـــي الحياة 
أمام أبنائهم وعـــدم التذمر من الإخفاقات 

التي يواجهونها.
ويرى مؤســـس الاتجـــاه الإيجابي في 
علـــم النفس الايجابـــي مارتن ســـليغمان 
فـــي كتابه ”الطفـــل المتفائـــل“ أن التفكير 
الايجابي يمثل نوعا من الحصانة النفسية 
ضد مشاكل الحياة، وعلى العكس من ذلك 
فإن التشاؤم لا يمثل أسلوبا سلبيا للتفكير 
فحســـب، وإنمـــا أحـــد أكثـــر التهديـــدات 
جســـامة لصحـــة الأطفـــال فـــي العصـــر 

الحالي.

الطفل أصبح أكثر عرضة 
للقلق والاكتئاب بواقع عشر 
مرات أكثر مما كان عليه في 

العقود الماضية

أسرة
الجمعة 2021/05/21

21السنة 43 العدد 12065

يمينة حمدي
صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

 لنــدن – توصل باحثون ألمان في مجال 
التســـوق إلـــى أن معظم الرجـــال يدخلون 
بعجالـــة إلى المتاجر لشـــراء مـــا يريدون 
من بضائع ولو كانـــت هذه البضائع التي 
يشـــترونها كثيـــرة، فيما تحرص النســـاء 

على التأني في الاختيار.
وقال فيلي شنايدر أستاذ علم التسوق 
إن ســـلوك الرجـــل فـــي التســـوق يتميـــز 
بالســـرعة، إذ يدخل إلى المتجر ويحصل 
على ما يريد مـــن بضائع ولو كانت كثيرة 

ثم ما يلبث أن يغادر المتجر بسرعة.
ولفت إلى أن مثل هذا الســـلوك يتميز 
به الأشـــخاص الذين يحددون مســـبقا ما 
يريدونه ودون إجـــراء أي عمليات مقارنة 

بين أسعار السلع.
ويرى شنايدر أن النساء يحرصن على 
مقارنة الأسعار وجودة المنتجات، مشيرا 
خـــلال عملية  إلـــى أن النســـاء ”يجمعن“ 

التسوق بينما الرجال ”يصطادون“.
ألكســـندر  وزميلـــه  شـــنايدر  وكان 
ســـلوك  عـــن  كتابـــا  أعـــدا  قـــد  هنيـــش 

طبيـــة  بأبحـــاث  مســـتعينين  التســـوق 
ونفسية.

وأظهرت نتائج الدراســـة التي ضمها 
الكتاب أن 30 في المئة من قرارات الشـــراء 

تأتي بنـــاء على تفكير متـــأنٍ، في حين 70 
فـــي المئـــة من قـــرارات الشـــراء تأتي في 
المقابل بشـــكل تلقائي. وأشـــار الباحثان 
فـــي كتابهمـــا إلـــى المثيـــرات الخارجية 

التـــي تخاطب حواس النـــاس وتؤثر على 
المنطقـــة الرماديـــة في أدمغتهـــم، بوضع 
الســـوبرماركت  مدخـــل  عنـــد  البضائـــع 
وتشـــغيل موســـيقى هادئة بإيقاع يشـــبه 
النبض الإنســـاني، الأمر الـــذي ”يجعلهم 
يتحركون لا شـــعوريا وببطء“ لاستعراض 

البضائع.
وهـــذا الفهم المتنامي لتأثير الحواس 
فـــي عمليـــات التســـوق والتســـويق امتد 
مختلفـــة،  صناعيـــة  قطاعـــات  ليشـــمل 
وأصبح صناعة عالميـــة تدر الملايين من 
الدولارات، إلا أن الدراســـات العلمية حول 
مخاطر التســـوق بالاعتماد على المؤثرات 

التحفيزية لا تزال قليلة.
ومن ناحية أخرى، أظهرت النتائج أن 
المستهلك الذي يستخدم بطاقات ائتمانية 
في دفع حســـابه ينفق أكثر من المستهلك 
الذي يدفع حســـابه نقدا، إذ أن ”مركز الألم 
في الـــرأس البشـــري يكون أقـــوى تأثيرا 
عند الدفـــع النقدي مقابل الدفع عبر بطاقة 

ائتمانية“.

 برلين – قال المركز الاتحادي للتغذية إن 
البروكلي يتمتـــع بفوائد جمالية وصحية 
جمّة، حيـــث يمـــد الجســـم بالفيتامينات 
والمعـــادن المهمـــة للصحـــة مـــن ناحية 
ويســـاعد على التمتع بالرشاقة من ناحية 

أخرى.
وأوضح المركز الألماني أن البروكلي 
المهم للنظر وفيتامين    “A” غني بفيتامين
 “C” الفوليـــك“ المهم للقلـــب وفيتامين”B9
المهم لجمال   “E” المهم للمناعة وفيتامين
وشـــباب البشـــرة وفيتاميـــن ”K“ المهـــم 

للعظام والأسنان.
كما يزخـــر البروكلـــي بالحديد المهم 
للدم والزنـــك المهم للمناعة والكالســـيوم 
المهـــم للعظام والأســـنان والبوتاســـيوم 
المهم للأعصاب والعضلات والمغنيسيوم 

المهم للأعصاب والعضلات والعظام.
ومن ناحيـــة أخرى، يمتـــاز البروكلي 
بأنـــه قليـــل الســـعرات الحراريـــة ويزخر 
بالألياف الغذائية، التي تساعد على إطالة 
الشـــعور بالشـــبع وتحارب نوبات الجوع 

الشديد، ما يسهم في إنقاص الوزن.
وبالإضافة إلى ذلك، يشتمل البروكلي 
على مادة ”جلوكوســـينولات“، التي تتمتع 

بتأثير مضـــاد للأكســـدة. وتعمل هذه 
المادة على حماية خلايا 
تكاثر  وتمنع  الجســـم 

البكتيريا الضارة.
ويعد زيت بذور 

البروكلي بمثابة ينبوع 
جمال وشـــباب البشرة؛ 

حيث أنه يعتني بالبشـــرة 
بشكل مكثف ويحارب الشيخوخة.

وأوضح فنـــان التجميل الألماني بيتر 
شميدينجر أن زيت بذور البروكلي يحتوي 
على حمض الأراكيدونيك، الذي يعمل على 
تهدئة البشرة المتهيجة والتي تعاني من 

الشد.
كمـــا يزخـــر زيـــت بـــذور البروكلـــي 
بفيتاميـــن ”C“ الـــذي يحـــارب الالتهابات 
الكولاجيـــن.  إنتـــاج  ويدعـــم  والبثـــور 
ويحتـــوي على فيتاميـــن ”A“ الذي يتمتع 
بتأثير مقشـــر، ويســـاعد على إزالة خلايا 

الجلد الميتة والتمتع ببشرة نضرة.
ويحتوي زيـــت بـــذور البروكلي على 
حمض الإروســـيك الذي يحارب التجاعيد 
ويعيـــد للبشـــرة شـــبابها، ويعمـــل على 
ترطيبها ويمنحها ملمسا ناعما كالحرير.

ويمكن اســـتعمال زيت بذور البروكلي 
للعناية بالشـــعر، حيث أنه يمنح الشـــعر 
ملمســـا أملـــس ويعطيـــه لمعانـــا يأســـر 

الألباب.
وللاســـتفادة من هذه المزايا الجمالية 
ينصح شميدينجر باســـتعمال زيت بذور 
البروكلـــي المعصـــور علـــى البـــارد، مع 
إمكانيـــة وضعه على البشـــرة أو الشـــعر 
مباشـــرة أو إضافة بضع قطرات منه إلى 
مستحضرات العناية 

اليومية.

 فيينــا – يعــــد تكيّــــس المبايــــض أحد 
اضطرابات الغدد الصماء الأكثر شــــيوعا 
لدى النســــاء، كمــــا أنه يعتبــــر واحدا من 
الأســــباب الرئيســــية لضعــــف الخصوبة 
لدى السيدات. وينتشــــر هذا المرض بين 
النساء وتتفاوت نسبة الإصابة به من بلد 
إلى آخر فيما يتراوح المعدل العام لنسبة 

الإصابة بين 5 و10 في المئة.
ويمكن الاستدلال على تكيّس المبايض 
من بعض الأعــــراض الظاهرية ولكن لا بد 

من التأكد عن طريق الفحص الطبي.
وتتمثل أضرار تكيــــس المبايض في 
تأخر الإنجاب ومقاومة الأنسولين. وغالبا 
مــــا يرتبط بالســــمنة والســــكري وارتفاع 

مستويات الكولسترول في الدم.
النمساوية  ”وومان“  مجلة  وأوضحت 
أن متلازمة تكيس المبايض تعتبر واحدة 
من اضطرابات الهرمونات الأكثر شــــيوعا 
لدى النســــاء في سن الإنجاب، مشيرة إلى 
أن أســــباب هــــذه المتلازمة لا تــــزال غير 

واضحة.

دهون البطن

أضافــــت المجلة المعنيــــة بالمرأة أن 
هنــــاك مجموعــــة مــــن العوامــــل الوراثية 
والتأثيــــرات البيئيــــة التــــي ترفــــع خطر 
أن  ثبــــت  حيــــث  بالمتلازمــــة،  الإصابــــة 
الدهون المتراكمة في البطن ومســــتويات 
الأنســــولين المرتفعة يمكــــن أن تعزز من 

الإصابة بمتلازمة تكيس المبايض.
وغالبا ما تزيــــد الهرمونات الذكورية 
فــــي الــــدم لــــدى المــــرأة التــــي تعاني من 
متلازمة تكيّــــس المبايض، وهو ما يعيق 
التبويــــض،  وعمليــــة  البويضــــات  نمــــو 
ونتيجــــة لذلــــك تقــــل احتمــــالات حــــدوث 

الحمل.
وتشــــمل الأعــــراض الأخــــرى ظهــــور 
حب الشــــباب وشوائب البشــــرة الأخرى، 
وخاصــــة في منطقة الذقن وزيادة الشــــعر 
في جميع أنحاء الجسم. وفي المعتاد يتم 

عــــلاج تكيّس المبايض عــــن طريق تناول 
حبــــوب منع الحمل، ولكــــن هذا يمنع فقط 
أعراض المرض، الأمر الذي يتغير بمجرد 

التوقف عن تناول الحبوب.

نظام صحي

يمكن عند الرغبة فــــي إنجاب الأطفال 
أخــــذ هرمونات تزيد من عملية التبويض، 
ولكن في الكثير من الأحيان يمكن تحسين 
الحالــــة عــــن طريــــق ممارســــة الكثير من 
التماريــــن الرياضية واتبــــاع نظام غذائي 
صحي ومتوازن. وبالنظر إلى مجموعات 
الطعام يمكن تقســــيمها إلــــى ما هو مفيد 

وما هو ضار كما يلي:

الأطعمة المفيدة

الدهون مهمة لإنتاج الهرمونات، لذلك 
يجب تناول الدهون الصحية بشكل كافٍ. 
ومن الدهــــون الصحية الأفــــوكادو وزيت 
الزيتــــون وجوز الهند، كمــــا أن الأفوكادو 
يحتوي علــــى فيتامين ”هـــــ“، الذي يحفز 

إنتاج هرمون البروجسترون.
كمــــا يتميــــز فيتاميــــن ”بــــي“ بأهمية 
خاصة في تحفيز عملية التمثيل الغذائي 
للدهون والسكر. كما أنها ضرورية أيضا 
للغــــدة الدرقية لأنهــــا تعمل علــــى توازن 
الهرمونــــات. ويمكن الحصــــول على هذا 
الفيتامين من الســــبانخ والفِطر والأسماك 
والدجــــاج، كما يمكن أيضا الحصول عليه 

في شكل مكملات غذائية إضافية.
كمــــا يعد تناول الأطعمــــة التي تحوي 
الأوميغا 3، فهــــو ذو دور صحي فعال في 
محاربة تكيس المبايض ويمكن الحصول 
عليه من الأسماك، كما أنها تتوفر في بذور 

الكتان وزيته والجوز وبذور اللفت.
هام لعلاج تكيس  ويعد فيتامين ”أي“ 
المبايض، ويوجد هذا الفيتامين أساســــا 
في اللفت والســــبانخ والبروكلي والجزر 

وسمك التونة.

أصبحــــــت الشــــــكوى فــــــي معظــــــم 
الأسر اســــــتهلالا متكررا ومناسبا 
ــــــات وتجاذب أطراف  لبداية المحادث
ــــــت بيئة الطفل  ــــــث، وكلما كان الحدي
ــــــاط، فإنها  مليئة بالتشــــــاؤم والإحب
ــــــه العقلية ومزاجه  ــــــر على قدرات تؤث
العام، فضلا عن كونها تأتي بنتائج 
سلبية على شخصيته وتكون سببا 

في إخفاقه في حياته.

كيف تمهد التجارب الفاشلة للأباء 
طريق النجاح للأبناء

الدفع نقدا يسبب الندم أكثر من استخدام بطاقات الائتمان 

الأطفال يحاكون سلوكيات الآباء ويتعلمون منهم كيفية إدارة الأزمات

ما لا يكسرنا يقوينا

يدفع بحرقة قلب

نصائح

البروكلي ينبوع الصحة والجمال

طرق بسيطة للوقاية 
من متلازمة تكيّس المبايض

الشـــك أن  إلا 
تصبـــح أحيانا م
وتؤثـــر علـــى ال
العـــام والصحة
تمتـــص الفـــرح
ت الأســـرية، وقـــد
الأط شـــخصيات 
العادات والســـلو
علماء النفس
السلب
والك
يعيش
كما
بطريق
الجوا
الأ
ف
التي

ي و

ة
يخوخة.

ى إ
مستحضرات العناية 

اليومية.


