
الأربعاء 2021/06/09 
21السنة 44 العدد 12084 أسرة

 فرضـــت وســـائل التواصـــل الحديثة 
نفســـها على العلاقات الاجتماعية، حتى 
أصبحت لكل شكل من أشـــكال العلاقات 
ونســـخة  واقعيـــة  نســـخة  نســـختان، 
إلكترونيـــة أو افتراضيـــة، والصداقة من 
العلاقات التي تأثرت كثيرًا بتطور ونمو 
وسائل التواصل الاجتماعي ومنصاتها، 
فهل تزيد الصداقة الافتراضية في مشاعر 
الدعم وتقلل الشـــعور بالوحدة أم أنها لا 
تضاهـــي الصداقـــة الواقعيـــة حتى في 

أبسط فوائدها.
يرى خبراء علم النفـــس أنه لا يوجد 
مـــا يمنع إقامة صداقات افتراضيّة طالما 
أنّ هنـــاك صداقات واقعيّة عرضة للخيبة 
والخـــداع وخصوصًـــا أن بعضًـــا منها 
يتطوّر إلـــى صداقات حقيقيّـــة ينقصها 

اللقاء.
ويقـــول خبراء علم النفـــس إن كانت 
صداقة السوشـــيال ميديا تلبّي متطلّبات 
وأهداف الصداقة التقليدية فمرحبا بها، 
لكن أنّى لها من ذلك الذي توفّره الصداقة 
الواقعيـــة كالوجـــود الحقيقي المباشـــر 
بجانب الصديق في حزنه وفرحه وضيقه 

وحاجتة.

ويؤكـــد الخبراء أن احتســـاء فنجان 
قهـــوة ومشـــاهدة مبـــاراة أو الخـــروج 
بســـهرة مـــع أصدقاء يطيب فيهـــا تبادل 
فيهـــا  وتتعالـــى  والقصـــص  النـــكات 
الضحـــكات أنجـــع مـــن تمضيـــة الوقت 
مع صديـــق افتراضي، مشـــيرين إلى أن 
أصدقـــاء الإنترنـــت لم يختبـــروا مفهوم 
”القيمة“ الذي تعنيـــه الصحبة الواقعيّة، 
مؤكديـــن أن صداقتهـــم بمعظمها وهميّة 
تنهيهـــا كبســـة زر الإلغـــاء أو المحي أو 

فصل التيار.
وخلصت دراســـة بريطانيـــة إلى أن 
وجود المئات من الأصدقاء لأي شـــخص 
علـــى مواقـــع التواصـــل الاجتماعي مثل 

فيســـبوك لا يغنـــي عـــن ضـــرورة وجود 
حفنة من الأصدقـــاء المقربين في الحياة 
الواقعيـــة. وتوصـــل الباحثـــون إلى أن 
الأشـــخاص الذين لديهم بضعة أصدقاء 
يشـــعرون بنفس مقـــدار الســـعادة الذي 
يشـــعر به من لديهم أصدقاء أكثر إذا كان 

الكثير منهم عبر الإنترنت.
وتوصلت الدراســـة إلى أن وســـائل 
التواصل الاجتماعي شـــجعت الشـــباب 
علـــى أن تكـــون لديهـــم شـــبكة أكبر من 
الأصدقـــاء ولكنهـــا غيـــر مقربـــة. ولكن 
بدلا مـــن محاولة جمع الأصدقاء، أشـــار 
الباحثـــون إلى أن أفضل عـــلاج للوحدة 
ربما يكون تمضيـــة الوقت مع الأصدقاء 

المقربين.
واعتمـــد العلمـــاء بجامعـــة ليدز في 
اســـتطلاعين  بيانـــات  علـــى  دراســـتهم 
للـــرأي، قامـــت بإجرائهمـــا على شـــبكة 
الإنترنـــت، منظمـــة بحثية غيـــر ربحية، 
وشملا 1496 شخصا. وكشف المشاركون 
فـــي الدراســـة عـــن أعمارهـــم وتكويـــن 
شبكاتهم الاجتماعية ونوعيات التواصل 
الاجتماعـــي المختلفة لهم ومشـــاعرهم. 
وشـــملت الدراســـة تفاصيل حول وتيرة 

تواصلهم مع أفراد أســـرهم وجيرانهم 
وكيفيتها.

وخلصت الدراسة إلى أنّ عدد 
الأصدقاء المقربين لشخص 

ما هو الأمر الوحيد الذي 
يؤثر على مدى رضاه عن 

حياته الاجتماعية. 
وقالت الدكتورة 

فاندي بروني دي 
برون وهي من 
المشاركين في 
إعداد الدراسة 

”الوحدة ليست 
مرتبطة 
بصورة 

كبيرة 
بعدد 

الأصدقـــاء الذيـــن لديك، بقـــدر ارتباطها 
بصـــورة أكبـــر بكيفيـــة شـــعورك تجاه 
شـــعرت  ”إذا  وأضافـــت  أصدقائـــك“. 
بالوحدة، ربما يكون من الأفضل أن تقوم 
بتواصـــل إيجابـــي مع صديـــق بدلا من 

محاولة السعي لكسب أصدقاء جدد“.
وأشـــارت الدراسة إلى أن الأشخاص 
الأكبر سنا تكون لديهم شبكات اجتماعية 
أصغر. وأوضحت الدراســـة أن الشـــباب 
تكون لديهم شبكة اجتماعية أكبر، ولكنها 
لا تتألـــف من أصدقـــاء حقيقيين، بل من 
مجرد أشخاص يعرفونهم ولا يساهمون 
في سعادتهم. وقالت دي برون إن بحثها 
توصل إلى نتائج مماثلة لدراسات أخرى 
تفيد بأن الأشـــخاص يشـــعرون بسعادة 
أكبـــر إذا كان الجزء الأكبر من أصدقائهم 
على شبكة الإنترنت هم أصدقاء لهم على 
أرض الواقع. وأضافت ”الصورة النمطية 
للتقدم في الســـن تصـــف البالغين الأكبر 
ســـنا في عدة ثقافات بالأشـــخاص الذين 
يشـــعرون بالحزن والوحدة“. وأوضحت 
”لكن الدراســـة أظهرت أن شبكة الأصدقاء 
الأصغر التـــي يحظى بها الأكبر 
ســـنا لا تقوّض من رضاهم 

الاجتماعي“.
وأكد خبراء علم 
الاجتماع أنه مهما 
تطورت الصداقة 
الإلكترونية لا 
يمكن أن تصل 
إلى عمق ومتانة 
الصداقة الحقيقية 
والواقعية، 
فالاتصال 
المباشر 
عنصر 
أساسي في 
الصداقة 
على الأقل 
في أطوار 
تكوّنها الأولى، 

كما أن النشـــاطات المشـــتركة والمواقف 
التي تجمع الأفراد معًـــا هي التي تجعل 
الصداقـــة أكثـــر عمقًـــا وقـــوة، ولا يمكن 
القول بأن الراحة في الحديث مع صديق 
الإنترنت تجعل الصداقـــة قوية وعميقة، 
بل إن البعض قـــد يضع توقعات مرتفعة 
لعمق ومتانة الصداقة الإلكترونية تجعله 
متفاجئًا عندما يشـــعر أنها مجرد صداقة 
عابرة أو أنها أضعف من الصمود بوجه 

مواقف صغيرة وتافهة.
ومن المشاكل الشائعة في الصداقات 
الإلكترونية أنها تتيح مجالاً كبيرًا للكذب 
والتزوير والتنكـــر، من جانب الصديقين 
تتيح  الإلكترونيـــة  فالصداقـــة  أحيانـــا، 
لنـــا مجالاً لنظهر بالطريقـــة التي نحبها 
وليـــس كما نحن فعلاً، وقـــد عرفنا دائمًا 
أن الصداقة الحقيقية مبنية على الصدق 
والعفوية، وشـــرطها أن تجد نفسك على 

طبيعتك دون حرج.
ومع القفزة الســـريعة نحـــو الحداثة 
والتطـــوّر التكنولوجـــي الرقمي، أصبح 
العالـــم بمثابة قرية كونيّة صغيرة يحمل 
فيها الإنسان هويّة رقميّة تخوّله لدخول 
هـــذا العالـــم الافتراضـــي والتفاعل معه 
أينمـــا كان ومتى شـــاء ذلك. لكـــن هذا لا 
يمنع أن الصداقة الافتراضية قد تؤسس 
إلـــى صحبة واقعية، لا بـــل قد تفوق هذه 
الصحبـــة، ذلك أن ما ســـبقها مـــن تبادل 
للمعلومـــات والثقافـــة خـــلال التعـــارف 
الافتراضي ربما يكون قد أســـس لشـــيء 

أعمق.
ويقـــول يـــاب دنيســـن أســـتاذ علـــم 
بـــأن  الاعتقـــاد  إن  الألمانـــي  النفـــس 
الشـــباب يتواصلـــون بصورة أساســـية 
مـــع غربـــاء اعتقاد بـــال، مثـــل الاعتقاد 
بـــأن اســـتخدام الإنترنـــت بشـــكل كبير 
يســـبب العزلة الاجتماعية. فالأشـــخاص 
الذين يســـتخدمون الإنترنـــت بكثرة هم 
فـــي ”حياتهـــم الحقيقية“ أكثـــر تواصلا 
اجتماعيا من هؤلاء الذين لا يستخدمون 

الإنترنت بكثرة.

”أبوتيكــــن  مجلــــة  حــــذّرت  برليــن -   
من أن العمــــل المنزلي في ظل  أومشــــاو“ 
جائحة كورونا يرفع خطر الإصابة بنقص 
فيتاميــــن ”د“ الذي يتمتــــع بأهمية كبيرة 
لصحة العضلات والعظام وجهاز المناعة.

وأوضحت المجلــــة الألمانية المعنية 
بالصحة أن السبب في ذلك هو أن الجسم 
يحتاج أشعة الشمس ليتمكن من بناء هذا 
الفيتامين بنفســــه والمعروف أيضا باسم 

”فيتامين الشمس“.
ولمســــاعدة الجسم على بناء فيتامين 
”د“، لا يحتــــاج المــــرء إلــــى أخــــذ حمــــام 
شمسي،بل يكفي تعريض الوجه واليدين 

والأذرع والساقين لأشعة الشمس يوميا.
لأشــــعة  التعــــرض  إلــــى  وبالإضافــــة 
الشــــمس، يمكن إمداد الجســــم بفيتامين 
”د“ مــــن خلال تناول الأغذية الغنية به مثل 

السلمون والبيض والفِطر.

من تناول  وحذّرت ”أبوتيكن أومشاو“ 
دون الرجوع إلى  مكمــــلات فيتاميــــن ”د“ 
الطبيب واستشارته، نظرا لأن الإفراط في 
تناول هــــذا الفيتامين يرفع خطر الإصابة 

بحصوات الكلى أو يتسبب في تكلسها.
ويــــؤدي النقــــص فــــي فيتاميــــن ”د“، 
ما لــــدى الأطفــــال، إلــــى الإصابــــة  لاســــيَّ
هات  بهشاشة العظام التي تنتج عنها تشوُّ
حادة في الهيكل العظمي وعظام الأطراف. 
أمــــا لــــدى البالغين فــــإن خطــــر الإصابة 
بنقــــص  فيتامين ”د“ قد يؤدي إلى ضعف 

العضلات والعظام.
فــــي  للذوبــــان  قابــــل  ”د“  وفيتاميــــن 
الدهــــون، وتلعب الشــــمس دورا مهما في 
تزويد الجســــم بجزء مــــن حاجته من هذا 
الفيتامين، ويوجد أيضاً بشكل طبيعي في 
بعض المنتجات الحيوانيــــة بما في ذلك 

الأسماك الزيتية والبيض واللحوم.

كيف نتجنب خطر الإصابة بنقص فيتامين {د}

ــــــم الاجتمــــــاع أن  يؤكــــــد خبراء عل
على  ليســــــت  الافتراضية  الصداقة 
نفس مســــــتوى القيمة مع الصداقة 
ــــــك أن وجود المئات من  الواقعية، ذل
الأصدقاء لأي شــــــخص على مواقع 
فيسبوك  مثل  الاجتماعي  التواصل 
ــــــي عن ضــــــرورة وجود حفنة  لا يغن
ــــــين في الحياة  من الأصدقاء المقرب
ــــــي أن الصداقة  ــــــة، مــــــا يعن الواقعي
الافتراضية لا تزيد مشــــــاعر الدعم 

ولا تقلل الشعور بالوحدة.

هل تدعم الصداقة الافتراضية
مشاعر التآلف وتقلل من الشعور بالوحدة؟

علامات الارتياح لصديق الإنترنت لا تؤكد قوة الصداقة وعمقها

الصداقة الافتراضية ليست على نفس مستوى القيمة مع الصداقة الواقعية

سمك السلمون غني بفيتامين «د»

 تونــس - أطلقـــت الهيئـــة الوطنيـــة 
لمكافحة الاتجار بالأشـــخاص، مجموعة 
مـــن الآليـــات تدعـــم الحقـــوق المعنوية 
لضحايا الاتجار بالبشر في تونس، وهي 
عبـــارة عن دليل مقابلـــة ضحايا الاتجار 
بالأشـــخاص وقائمة للأسئلة النموذجية 

يتم الاستئناس بها في المقابلة.
وقـــام بإعـــداد الدليـــل مجموعة من 
الخبـــراء الوطنييـــن والدولييـــن وهـــو 

يستجيب إلى المعايير الدولية.
ويهـــدف هذا الدليل، الذي  جاء بدعم 
من مجلس أوروبا، إلى إرشـــاد وتوجيه 
المهنيين المتعاملين مع ضحايا الاتجار 
الكفيلـــة  التقنيـــات  إلـــى  بالأشـــخاص 
لضمان مقابلة تســـاهم في بناء الثقة مع 

الضحايا.
وقالت عضو الهيئة الوطنية لمكافحة 
وزارة  وممثلـــة  بالأشـــخاص  الاتجـــار 
الداخلية روضة بيـــوض، إن هذا الدليل 
الـــذي يتنـــزل في إطـــار الآليـــة الوطنية 
لتوجيـــه ضحايا  الاتجار بالأشـــخاص، 
يتكـــون من حقيبة تحتوي على مجموعة 
من الوثائق لإجـــراء مقابلة جيدة تحترم 
القواعد المنصـــوص عليها في الغرض، 
وهو ينقســـم إلـــى جزء يوصـــي بآليات 
التعامـــل الجيّـــدة مع الضحايا الرشـــد 

والطفل الضحية.
ولفتـــت بيوض في هـــذا الصدد إلى 
ضـــرورة احترام المقابلـــة مبادئ كرامة 
الإنســـان وعدم التمييـــز ومراعاة النوع 
الاجتماعي والمحافظـــة على المعطيات 
والقواعد  المبادئ  واحترام  الشـــخصية 

السلوكية والمهنية.
وفي ما يتعلق بالطفل ضحية الاتجار 
بالأشخاص، يوفر الدليل معطيات للقائم 
علـــى المقابلة حول كيفية اكتســـاب ثقة 
الطفل حيث ينـــص بالخصوص على أن 
المقابلة يجب ألا تدوم فترات طويلة حتى 
لا ترهق الطفـــل وأن تكون لغة التخاطب 
يســـيرة إلى جانب اعتماد وسائط أخرى 

كالرسم على سبيل المثال.
كمـــا أكـــدت روضة العبيدي رئيســـة 
الاتجـــار  لمكافحـــة  الوطنيـــة  الهيئـــة 

بالأشخاص، أن إطلاق هذه الآليات يمثل 
حدثـــا تاريخيا بالنظر إلـــى أهميتها في 
التعامل مع ضحايا الاتجار بالأشخاص، 
والتـــي تهدف إلى ضمـــان توجيه وتعهد 
أفضل للضحايا سواء الراشدين منهم أو 

القصر.
ولفتـــت إلـــى أن هذه الآليـــات تعتبر 
الأولـــى من نوعها في العالم العربي، وقد 
انكبت الهيئة على إعدادها مع شـــريكها 
(مجلس أوروبا) منذ ســـنتين معتبرة أن 
هـــذه الآليات هي نقطة نهاية إعداد الآلية 
الوطنية لإحالة وتوجيه ضحايا الاتجار 
بالأشـــخاص والتي تحتوي على العديد 
مـــن المحامـــل البيداغوجية مـــن بينها 
مجموعـــة آليات مقابلـــة ضحايا الاتجار 
بالأشـــخاص والتي ســـيتم الإعلان عنها 

رسميا قريبا .

واقترحـــت العبيـــدي ضرورة نشـــر 
الدليل على نطاق واســـع وتنظيم دورات 

تكوينية لفائدة المتدخلين في المجال.
وأكـــد مهـــدي الرميلي رئيـــس وحدة 
تعزيز القدرات ومشاريع التعاون بمنطقة 
جنوب المتوسط عن مجلس أوروبا، على 
أهميـــة مجموعـــة آليات مقابلـــة ضحايا 
الاتجار بالأشخاص، معتبرا أنها مرحلة 
أساســـية في تركيز الآلية الوطنية لإحالة 

وتوجيه ضحايا الاتجار بالأشخاص.
ويعد الاتجار بالبشـــر مـــن الظواهر 
التـــي باتت تهـــدد النســـيج الاجتماعي 
للمجتمـــع التونســـي، وهـــو مـــا جعـــل 
المشرع التونســـي يتحرك في سنة 2016 
ليصـــادق علـــى القانون المتعلـــق بمنع 

الاتجار بالبشر ومكافحته.

إطلاق هذه الآليات يمثل 
حدثا تاريخيا بالنظر إلى 
أهميتها في التعامل مع 

ضحايا الاتجار بالأشخاص 
الراشدين منهم أو القصر

وجود المئات من الأصدقاء 
لأي شخص على فيسبوك 
لا يغني عن وجود حفنة من 

الأصدقاء المقربين 
في الحياة الواقعية

آليات لتدعيم حقوق 
ضحايا الاتجار بالبشر 

في تونس

 دبــي - بغض النظر عن ســـنهم، من 
الضـــروري أن يحصل الأطفـــال على طلّة 
أنيقـــة وعصريـــة. ومـــع ذلك، قـــد يكون 
من الصعـــب العثور علـــى ملابس أنيقة 
ومناســـبة للموســـم الصيفـــي بميزانية 

مناسبة.
بحرارته  الصيـــف  موســـم  ويتميـــز 
المرتفعـــة وزيادة النشـــاطات في الهواء 
الطلـــق، ما يعني ضـــرورة الحرص على 
اختيـــار الأزياء التي تجمـــع بين المتعة 

والعملية.
ويقدّم خبراء ماكس نصائح لعشـــاق 
الموضـــة مـــن الأطفـــال لارتـــداء ملابس 
لطيفـــة وغير رســـمية، مـــع الحفاظ على 

المرح أيضا.
[ تعتبر الرسومات وخاصة 

رسومات الأزهار مثالية 
للملابس الربيعية. ويمكن 

استخدام النمط البسيط كنمط 
محايد ومطابق لمجموعة 

متنوعة من الألوان. ويضيف 
استخدام نمط رقيق في كل من 

الفساتين والكنزات المزيد 
من الأناقة لخزانة ثياب 

أطفالك على نحو يتوافق 
مع ملابسهم الأخرى.
[ تعتبر الألوان 

الزاهية مثالية لأزياء 
الأطفال الصيفية. 

كالرسومات النابضة 
بالحياة بألوان الأصفر 

المشمس والوردي 
الجميل والأزرق 

المائي والعديد من 
الظلال الأخرى لإضفاء 

مظهر حيوي، بينما 
تضيف السراويل 

المطوية والسراويل 
القصيرة للأولاد 

جنبا إلى جنب مع 
الرسومات واللمسات 

الوردية للفتيات 
شعورا بالراحة 

والاسترخاء.

[ بالنســـبة إلـــى الرضـــع والأطفال 
الصغـــار، تعتبـــر ألـــوان الآيـــس كريـــم 
بالفواكـــه هي الطريقـــة المفضلة للأزياء 
فـــي الصيـــف. ويأتـــي الباســـتيل فـــي 
مجموعـــة متنوعة من الظلال الســـكرية 
مـــن الليلك إلى شـــربات الليمـــون. ومن 
الملفت رؤيـــة الأطفال وهم يرتدون أزياء 
تزهو بألوان الفراولة الزهرية والخوخية 
والأزرق الفاتـــح. ويمكـــن مـــزج الألوان 
ومطابقتها مع ألوان الباســـتيل الأخرى 

وكذلك القطع المحايدة.
[ مع حلـــول فصل الصيـــف، تعتبر 
حماية الأطفال من أشعة الشمس ضرورة 
مطلقـــة. ويعتبـــر اســـتخدام زوج من 
الظلال الرائعة مناسبا لهذا 
الموسم الحار. وتعتبر 
النظارات الشمسية 
والقبعات القابلة للتنفس 
من الأمور الأساسية في 
الطقس الدافئ، 
ومن المؤكد أن 
اختيار الزوج 
المناسب سيجعل 
الأطفال يقضون 

الصيف بأناقة.
[ كل ما يريده 
الأطفال هو الجري 
والقفز والتسلّق 
واللعب. لذا تعتبر 
الأحذية الرياضية 
مثالية للصغار 
المفعمين 
بالحيوية؛ كونها 
متينة وعملية، 
فضلا عن أنها 
خفيفة الوزن 
وممتعة. ومن 
السهل العثور 
على زوج يتيح 
لطفلك التعبير 
عن نفسه 
مع مجموعة 
من التصميمات 

المختلفة.

أزياء صيفية أنيقة للأطفال
موضة
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راضية القيزاني

ولا تقلل الشعور

كاتبة تونسية

و ي و و ي ج م
تماعـــي المختلفة لهم ومشـــاعرهم. 
ـملت الدراســـة تفاصيل حول وتيرة 

صلهم مع أفراد أســـرهم وجيرانهم 
فيتها.

وخلصت الدراسة إلى أنّ عدد
صدقاء المقربين لشخص 

و الأمر الوحيد الذي 
ر على مدى رضاه عن

ته الاجتماعية. 
ت الدكتورة 
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