
 القاهــرة - اســـتقبل جمـــال فرويز 
بالقاهرة،  النفســـية  الصحة  استشـــاري 
قبل أيام، استغاثة من أسرة طفل لعلاجه 
نفســـيا، بعدما ألقى بنفســـه من الطابق 
الخامس ليســـقط على سيارة كانت تقف 
أسفل البرج السكني الذي يقطنه ويصاب 
بكســـور فـــي العظـــام، حيـــث رغـــب في 
الانتحار هربا من ضغوط أســـرته بسبب 
الامتحانـــات وترهيبـــه لفظيـــا بدعـــوى 

تحفيزه على المذاكرة.
ذهـــب الطبيب النفســـي إلـــى الطفل 
بالمستشـــفى ثلاث مرات أســـبوعيا، في 
محاولة لنزع فكـــرة الانتحار من مخيلته 
والتخفيـــف مـــن حالـــة الاكتئـــاب التي 
يعيشـــها جراء شعوره بإمكانية الإخفاق 
في تحقيق التفوق تلبية لرغبة والديه، ما 
جعله يقدم على الخلاص من نفســـه هربا 
من الأذى النفســـي والذهني الذي لم يعد 

يتحمله وهو في سن صغيرة.
والأم  الأب  فرويـــز،  ســـأل  عندمـــا 
عـــن علاقتهما بالابـــن، أجابـــا بأنهما لا 
يتعرضـــان لـــه بالضـــرب، بـــل يكتفيان 
بتحفيـــزه دائما على النجـــاح لمضاعفة 
تفوقه الدراسي، بحيث تكون الأسرة كلها 
في مكانـــة أفضل، بدعوى أن الابن عندما 
يصل لمرحلة التميز وفي مســـار تعليمي 
صاعـــد يصبح مصدر فخـــر لعائلته بين 

الأصدقاء والمعارف والجيران.

وقال الطبيـــب لـ“العرب“ إن أيّ حالة 
انتحـــار لطفل أو شـــاب فـــي مجتمع ما 
تأتي غالبا بســـبب الأسرة، لأنها تتعامل 
عـــن  الأول  المســـؤول  باعتبـــاره  معـــه 
تحقيق طموحات وأحـــلام العائلة كلها، 
وهو ما يترك انطباعات ســـلبية ويجعل 
البعض يفكرون في الفشـــل قبل النجاح، 
ويقتنعـــون بأنهم مهما فعلـــوا لن ينالوا 

رضا آبائهم.
وتشـــهد فترة الامتحانات في الكثير 
من البلدان العربيـــة وقائع انتحار يكون 

والمراهقيـــن  الأطفـــال  مـــن  ضحاياهـــا 
الملتحقين بالمدارس أو شباب الجامعة، 
لكـــن العائلات لا تتوقف عن الضغط على 
أبنائها بداعي التحفيـــز الذي يُفهم على 
أنه تهديد مســـبق، وأن الأســـرة لن تقبل 
إلا التفوق وعدم خسارة الأموال التي تم 

إنفاقها طوال فترة التعلم.
وحتى وقـــت قريب، كانـــت محاولات 
الانتحار محصورة تقريبا في الشـــرائح 
الشبابية أمام غياب صناعة الأمل وضيق 
الحال والرسوب في الجامعة وفقدان حلم 
الوصـــول لوظيفة بعينهـــا، لكن يبدو أن 
التفكير في الخلاص من النفس انتقل إلى 
فئات أقل في السن، مثل أطفال المدارس، 
وهو ما جرى في مصر مؤخرا مع انتحار 
أربعة مراهقين قبيل امتحانات الشـــهادة 

الإعدادية.
أزمـــة الكثير من الآبـــاء أنهم مازالوا 
فـــي  التفـــاوت  بفكـــرة  مقتنعيـــن  غيـــر 
الأبنـــاء  بيـــن  التعليميـــة  المســـتويات 
مقارنة بزملائهم، وأن لـــكل منهم قدراته 
الشـــخصية التي مهما حـــاول تطويرها 
وتحســـينها لن يصل إلـــى المكانة التي 
ترضي طموحات العائلـــة، وأمام ضعف 
المســـتوى والخوف من المســـتقبل يتم 
اللجوء إلـــى الترهيب أحيانا، ومضاعفة 
التحفيـــز في أوقات أخرى للحصول على 

التفوق.
وفـــي الحالتين، يشـــعر الابـــن بأنه 
يعيـــش ضغوطا نفســـية وعصبية رغبة 
منه في تحقيق طموحـــات والديه، ويبدأ 
التفكيـــر فـــي الخـــلاص من هـــذا العبء 
بالانتقـــام من نفســـه، لأنه صـــار عاجزا 
عـــن الوفـــاء بمـــا عليـــه مـــن التزامـــات 
ومســـؤوليات، وغالبـــا مـــا يســـبق ذلك 
تنام في الشـــعور بالاكتئاب والميل نحو 
الانطوائيـــة والتـــزام الصمـــت لصعوبة 
التعبير عن ضعف قدراته التعليمية أمام 

العائلة.
استشـــارية  حمـــاد  هالـــة  وقالـــت 
العلاقات الأســـرية بالقاهـــرة إن التربية 
القائمة على الترهيب أو التحفيز المبالغ 

فيه تجعل بعض الأبناء يشـــعرون بأنهم 
مســـتعدون لمواجهة المـــوت أفضل من 
مواجهة آبائهم، ما يعكس تراجع العلاقة 
القائمـــة علـــى الصداقـــة والعاطفة بين 
الطرفين، حيث يخشـــى الابـــن مصارحة 
أبويه بمســـتواه الضعيـــف وقد يضحي 

بنفسه حتى لا تصطدم فيه أسرته.
أن تحميل بعض  وأضافت لـ“العرب“ 
الآبـــاء مســـؤولية تغيير أحوال الأســـرة 
للأفضـــل بتفوقهـــم دراســـيا قـــد يكـــون 
محفزا، لكنه يقود إلـــى تداعيات خطيرة 
عندما يشعر الابن بأنه السبب في ضياع 
حلم عائلته التي كانت تعوّل عليه لتنتقل 
من مســـتوى أعلـــى، بعـــد التحاقه بكلية 
مرموقة، وهذا عبء نفسي خطير لا تدرك 
الكثير من الأهالي تبعاته الســـلبية على 

معنويات الصغار.
والخطـــر الأكبر أن بعـــض الآباء في 
المجتمعات العربية يمارســـون ضغوطا 
غير طبيعية على الأبناء لتعويض فشلهم 
كأربـــاب أســـر فـــي تحقيـــق طموحاتهم 
الشـــخصية في الماضي، فمـــن كان يريد 
العمـــل طبيبا ولـــم ينجـــح لا يتنازل عن 
التحاق ابنـــه بكلية الطب حتـــى لو كان 
ذلك يفوق قدراته ومستواه التعليمي، ما 

يتسبب في تدمير الصغار نفسيا.
صحيح أن التحفيز الأســـري للأبناء 
يكـــون بدافع أبـــوي لتأمين مســـتقبلهم 
التعليمـــي والوظيفـــي، لكن ذلـــك لا يتم 
بحســـابات دقيقـــة ودون مراعـــاة للأثر 
النفسي على الأطفال والشباب، ويتحول 
التحفيز مـــع الوقت إلى أداة ضغط تقود 
إلى اليأس والاقتناع بالفشل حتى لو كان 
الابـــن متفوقا، لكنه فـــي النهاية لن يصل 

لمرحلة الإرضاء التام لوالديه.
وأكـــد جمـــال فرويـــز لـ“العـــرب“ أن 
الطفـــل في مرحلة المراهقة يكون عصبيا 
بالفطـــرة، ويـــراوده الإحســـاس بالتوتر 
طـــوال الوقت خوفا على مســـتقبله الذي 
يحدده الآباء، ومع الوقت تزداد الضغوط 
بمقارنة مســـتوى الابن بأبنـــاء الجيران 
والأصدقاء المتفوقين، كنوع من الوجاهة 

الاجتماعية، وهنا يشـــعر بأنه فاشل وقد 
يفكر في الانتحار.

ومعضلـــة بعض الأســـر أنهـــا تفتقد 
الحد الأدنى من الخبـــرة في التعامل مع 
الأبناء في توقيتـــات الامتحانات وإعلان 
النتائج، وتضع لأولادها ســـقفا محددا لا 
يجب النـــزول عنه، وعندما يشـــعر الابن 
بأنـــه لن يحقـــق الغرض المطلـــوب منه 
لينال استحســـان أســـرته تـــراوده أفكار 
الانتقام من نفســـه كعقوبة ذاتية قبل أن 
يتعرض للأذى بالقـــول والفعل من أقرب 

الناس إليه.
ويعتقد خبراء في الشـــؤون التربوية 
أن سياســـة الترهيب أوالأذى النفسي لا 
يمكن أن تحقق نتائج ملموسة مع الأبناء 
كنوع من تحفيزهم على التميز الدراسي، 
بل إن مصاحبتهـــم وطمأنتهم بتقبل أي 
نتيجة تدفعهم لمضاعفة نشـــاطهم لبلوغ 
التفـــوق لإســـعاد آبائهم وليـــس لمجرد 
الخـــوف منهم، لكن ذلك لـــن يتحقق دون 
ابتعاد الأســـرة عن رسم مستقبل أبنائها 

وسلب هذه الإرادة منهم.
ومازالـــت الكثيـــر من الأســـر تتحكم 
فـــي اختيـــار نوعيـــة التعليـــم والكليـــة 
الجامعية لأولادها، دون مراعاة لرغباتهم 
الشخصية، فيضطر الابن (أو البنت) لأن 
يجاهـــد لتحقيق هدف أســـرته مع أنه لا 
تســـتهويه اختياراتها، وهذا عبء نفسي 
جديد بأن يجتهد ويتعب ويتميز دراسيا 
لمجـــرد إرضـــاء والديه، وليـــس تحقيق 
حلمه، وعندما يفشـــل يشعر بخيبة الأمل 

من الطرفين تجاه أسرته ونفسه.
واتفقت هالة وفرويز على أن التحفيز 
الدراســـي للأبنـــاء ضروري شـــريطة أن 
يكون بأســـلوب هـــادئ وعقلانـــي ونابع 
من ثقـــة الأســـرة فـــي الصغـــار، وليس 
التشـــكيك فـــي قدراتهم لدفعهـــم لإثبات 
العكس، لأنهم لو فشـــلوا فـــي عبور هذا 
التحدي ربما يستسلمون لفكرة الانتحار 
وتحميل أنفسهم كل اللوم والعتاب لأنهم 
لم يكونـــوا على قـــدر المســـؤولية التي 

تحملوها في سن صغيرة.
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يحذّر خبراء الصحة النفســــــية من 
ــــــاء أطفالهم  ــــــل الآب خطــــــورة تحمي
مســــــؤولية تحقيق طموحات الأسرة 
ــــــك عبر تحفيزهــــــم المتكرّر على  وذل
التفوق الدراسي باستعمال أسلوب 
الترهيب، مــــــا يدفعهم إلى الانتحار 
في بعض الأوقــــــات. ويرى الخبراء 
ــــــاء أن يكونوا  ــــــه يتوجب على الآب أن
ــــــر وعيا بمســــــألة التفــــــاوت في  أكث

المستويات التعليمية بين الطلاب.

ترهيب الأبناء لمضاعفة التفوق الدراسي 
يدفعهم إلى الانتحار

تحميل مسؤولية تحقيق طموحات الأسرة للأبناء يحبطهم

الترغيب لا الترهيب

الدراســــات  بعــــض  كشــــفت  لنــدن -   
عن وجــــود فوائد مذهلة لأعمــــال العناية 
بالحديقــــة تنعكــــس بشــــكل إيجابي على 
الصحــــة النفســــية والجســــدية، وقد أكد 
خبراء أن البســــتنة تســــاعد في تحســــين 

المزاج وتحارب الاكتئاب.
وأشار الخبراء إلى أن أعمال البستنة 
تعتبر مــــن النشــــاطات البدنيــــة المفيدة 
للغايــــة، ذلك أن مهامّ مثل إزالة الأعشــــاب 
الضارة والتقليم والري تعد بمثابة تمرين 
رياضي من شأنه أن ينعكس إيجابياً على 

صحة القلب والعظام والعضلات.
وأوصــــى الخبراء بمــــا لا يقل عن 150 
دقيقة أســــبوعياً من التمارين متوســــطة 
الشــــدة من أجل التمتع بالصحة واللياقة 

المثالية.
ويمكن للبستنة أن تساعد في حصول 
الضــــروري  الجســــم علــــى فيتاميــــن ”د“ 
لصحة العظام ذلــــك أن قضاء وقت قصير 
تحت أشــــعة الشــــمس من شــــأنه أن يلبي 

احتياجات الجسم من هذا الفيتامين.
كما أن البستنة يمكن أن تكون نشاطاً 
عائلياً رائعاً إذ تشــــجع العناية بالحديقة 
التواصــــل والترابــــط بين أفراد الأســــرة 
وتعليــــم الأطفــــال مهــــارات حياتيــــة مثل 

المسؤولية والاهتمام.
وتعــــد أعمــــال البســــتنة مــــن العناية 
بالأرض والتربة وزراعة الزهور والنباتات 
والحيوانــــات  الحشــــرات  وملاحظــــة 
المرتبطــــة بــــالأرض واحــــدة مــــن الأمور 
الجميلــــة فــــي الحياة ومن أســــهل الطرق 
لربــــط الأطفال مع الطبيعة، ذلك أنه عندما 
يرى الأطفــــال آباءهــــم يمارســــون أعمال 
البســــتنة في حديقة المنــــزل أو قطعة من 
الأرض التــــي يملكونهــــا تمنحهــــم صحة 
عقليــــة أفضل فــــي مرحلة البلــــوغ ترتبط 

ارتباطًا إيجابيًا أكثر ببيئتهم.

ووفقا للخبراء تعتبر البستنة واحدة 
من الأعمــــال التي اعتاد الناس أن يمتعوا 
كل الحواس الخمس من خلال العمل فيها، 
وبالتالي تعتبر واحدة من أكثر الأنشــــطة 
المفيــــدة للأطفــــال والتي تمدهم بأســــس 
العلــــوم والفنون، حيث يكتســــب الأطفال 
قدرا كبيرا من المعرفة حول نمو النباتات 
وما يتعلــــق بالعناية بها . كما أن الأطفال 
يشــــعرون بمزيد من المسؤولية والنضج 

لأنهم سيكونون أكثر تقدمًا من أقرانهم.

وكشــــفت دراســــات دور البســــتنة في 
التخفيــــف من التوتــــر والمســــاعدة على 
الاســــترخاء. إذ أن أعمــــال الحديقة أو أي 
هواية مشابهة توفر منفذاً صحياً لتخفيف 
حــــدة التوتــــر. ويعد قضــــاء الوقت خارج 
البيــــت للاعتناء بالحديقة نشــــاطاً ممتعاً 

يمكن أن يساعد على تخفيف الضغط.
وقد أظهــــرت إحدى الدراســــات التي 
أُجريت على الأشخاص الذين أجروا مهمة 
مرهقة ثم قاموا بالبســــتنة أو قرأوا كتاباً 
لمدة 30 دقيقة أن البســــتنة تخفف التوتر 
بشكل ملحوظ وتساعد في تحسين المزاج 

حتى أكثر من المطالعة.
وبدأت عيــــادات بريطانية مثل عيادة 
كورنبــــروك الطبيــــة في هولم مانشســــتر 
بوصف البستنة للأشخاص الذين يعانون 

من القلق والاكتئاب. 

أعمال العناية بالحديقة 
تنعكس إيجابا 

على الصحة النفسية

 دبــي - يلعب النــــوم الكافي دورا في 
غاية الأهمية بالنسبة إلى صحتنا العامة 
وعافيتنا؛ فالنوم هــــو الفترة التي يتجدد 
فيهــــا دماغنــــا وتنظــــم وظائــــف نظامنا 
العصبــــي، مــــا يضمــــن تنفيــــذ المعالجة 

والاستعادة وتقليل التوتر.
ومــــن خلال فترات النــــوم لمدة طويلة 
ينمــــي  أن  لجســــمنا  يمكــــن  ومناســــبة، 
العضــــلات ويصلــــح الأنســــجة ويقــــوي 
الذاكــــرة، ويمكننــــا مــــن تعلــــم المهارات 

ويساعد في تنظيم وإنتاج الهرمونات.
وقالت آنــــا كارولينا كورســــي بيريرا 
مديرة اللياقة البدنية في فيتنس فيرســــت 
”إذا كانت أجســــامنا تعاني من قلة النوم، 
فقد يتســــبب ذلك في أمور كثيرة ومشاكل 
صحيــــة. وعنــــد الحرمان من النــــوم، فإن 
العملية النشطة للجهاز الليمفاوي لا تملك 
الوقت لأداء وظائفها، ويمكن أن تؤدي إلى 
تراكم الســــموم، التي تتجلى في القدرات 

المعرفية والسلوك والحكم“.
وأضافــــت بيريــــرا ”ويمكــــن أن يؤدي 
النوم غير الكافي إلى زيادة هرمون الجوع 
(الجريليــــن) وانخفــــاض هرمون الشــــبع 
(اللبتيــــن) وهــــذا ما قد يــــؤدي إلى زيادة 
الوزن. ويمكن أن يــــؤدي أيضا إلى القلق 
وضعف جهاز المناعة وانخفاض هرمون 
التستوســــتيرون وحتــــى تغيير الحمض 

النووي على المدى الطويل“.
وتابعت قائلة ”تعتبر التمارين وسيلة 
رائعــــة للحصول علــــى نوم أفضــــل ليلا؛ 
لأنها تســــاعد في مكافحة وظائف الجسم 
غير الســــليمة والمشاكل الصحية. ويمكن 
أن تســــاعد ممارســــة التمارين الرياضية 
بانتظام في الحفاظ على أنماط نوم جيدة، 

وهو أمر ضــــروري لضمــــان صحة جيدة 
بشكل عام“.

وفــــي ما يلــــي تقدم بيريــــرا النصائح 
التالية للمساعدة على نوم هانئ ليلا:

● تمارين الكارديــو: ثبت أن تمارين 
الأيروبيــــك تضمن جودة النــــوم وتحارب 
التماريــــن  هــــذه  تســــمح  حيــــث  الأرق؛ 
بتدفــــق الــــدم بشــــكل جيــــد، وتمكــــن من 
إفراز ”هرمونات الســــعادة“ التي تســــمى 
الإندورفيــــن، والتي تســــهل النوم بشــــكل 
أفضــــل. ويمكــــن أن تســــاعد 20 دقيقة من 
التدريبات متوســــطة الشــــدة أو التمرين 
عالــــي الكثافة لمــــدة 10 دقائــــق في زيادة 
مســــتويات الطاقــــة إلــــى الحــــد الأقصى 

والحفاظ على النوم المنتظم.
● اليوغــا: مــــن المعــــروف أن اليوغا 
هــــي النشــــاط المثالــــي لتهدئة الجســــد 
والعقل؛ فهي تساعد على تحسين التنفس 
وزيادة الطاقة الجيدة والاستقرار الذهني 
وتنظيم أنماط النوم. كما تساعد على أداء 
الجهــــاز العصبي الــــلاإرادي الذي يمتلك 

تأثيرا مهدئا وترميميا على الجسم.
الحصــــص  مــــن  مجموعــــة  تعمــــل 
 Hot ومــــن ضمنها التدريبية ”الســــاخنة“ 
الأوزان   مــــع  واليوغــــا   ،Power Vinyasa
على تقويــــة نظام القلب والأوعية الدموية 
عن طريــــق زيادة معــــدل ضربــــات القلب 
مع التخلص من الســــموم، ما يســــاعد في 
تنظيم وظائف المخ والحفاظ على ساعات 

النوم المطلوبة بانتظام.
● تماريــن القــوة: يمكن أن تســــاعد 
تماريــــن القــــوة فــــي بناء عضــــلات أقوى 
وتنظيم مستويات السكر في الدم وتقليل 

التوتر.

نصائح عملية لنوم هانئ
نصائح

الطفل في مرحلة 
المراهقة يكون عصبيا 
بالفطرة وشديد التوتر

جمال فرويز

الترهيب يشعر الأبناء
بأنهم مستعدون
لمواجهة الموت

هالة حماد

أميرة فكري
كاتبة مصرية

جمال

 دبــي - مع ارتفـــاع درجـــة الحرارة 
وزيـــادة الرطوبـــة تحتاج البشـــرة إلى 

عناية خاصة للتمتّع بإطلالة مشرقة.
وفي ما يلي ثلاث نصائح أساســـية 
مـــن طبيب الأمـــراض الجلديـــة المدرب 
وممثل منتجـــات هيربل إسنشـــيالز، د. 
كيمي فابوسيوا لتســـاعدك على العناية 

ببشرتك الثمينة هذا الصيف.
التقشـــير والتفتيح همـــا المفتاحان 
الأساسيان للإشـــراقة الجميلة. ويساعد 
التقشـــير علـــى إزالة الطبقـــة الخارجية 
للبشـــرة مـــن خلايـــا ميتـــة أو ضعيفة، 
ممهّدا الطريق للبشـــرة النضرة الشـــابة 

الموجودة تحتها.
وللتفتيح، قد تحتاجين إلى مكونات 
مثـــل فيتامين ”C“ وفيتاميـــن ”E“، التي 

تساعد أيضا على تجديد خلايا البشرة. 
ومثل كل منتجات العناية 

بالبشرة، فإن الاستمرارية هي 
العامل الأهم. ومع الوقت 

سيؤدي النظام السليم 
للعناية بالبشرة مع 
نظام غذائي صحي 
ومتوازن والحماية 

من الشمس للحصول 
على بشرة صحية 

مضيئة.
وتحتاج البشرة 

الجافة إلى منظّف 
للبشرة مرطب 

يحتوي على 
عناصر 

الشـــمس  عبـــاد  زيـــت  مثـــل  مرطبـــة 
والجليســـرين. كمـــا يعد ماء 
وسيلة  الهيمالايا  ميســـلار 
المكيـــاج  لإزالـــة  فعالـــة 
وتنظيف البشرة برقة دون 

التسبب في تهيّجها.
وينصح خبراء 
التجميل بالحرص على 
ترطيب البشرة بشكل 
جيّد لأن البشرة خلال 
فصل الصيف تفقد 
الكثير من الرطوبة 
والسوائل التي توجد 
في الجسم، ولهذا 
يجب تناول 
كمّية كبيرة 

من الســـوائل المختلفة التي تحافظ على 
البشرة.

ويجب عند التعرض لأشـــعة الشمس 
الشديدة الحرص على استخدام ”واقي“ 
من الشمس، لأن أشـــعة الشمس تساهم 
فـــي تلـــف البشـــرة، وتجعلهـــا عرضـــة 
للجفاف، ولهذا فمن الضروري استخدام 
واقي الشمس قبل التعرض إلى أشعتها 
بنصف ســـاعة حتى تتكـــون طبقة عازلة 

على البشرة.
ومـــن المهـــم جـــدّا الحـــرص علـــى 
اســـتخدام تونر للبشـــرة، حيث يساهم 
فـــي غلـــق المســـام، كما أنـــه يعمل على 
ترطيـــب البشـــرة ولهذا يجـــب الحرص 
على اســـتخدام نـــوع من أنـــواع التونر 

الطبيعية.

التقشير والتفتيح مفتاحان أساسيان لبشرة مشرقة

قضاء الوقت في الخارج 
للاعتناء بالحديقة يعد 

نشاطا ممتعا يمكن 
أن يساعد على تخفيف 

الضغط والتوتر

مثل كل منتجات العناية
لبشرة، فإن الاستمرارية هي 
عامل الأهم. ومع الوقت
سيؤدي النظام السليم
عناية بالبشرة مع
ظام غذائي صحي 
متوازن والحماية 
ن الشمس للحصول

لى بشرة صحية 
ضيئة.

وتحتاج البشرة
منظّف جافة إلى

ج

بشرة مرطب
حتوي على 
ناصر

والجليســـرين. كمـــا يعد م
وسي الهيمالايا  ميســـلار
المكيـــا لإزالـــة  فعالـــة 
وتنظيف البشرة برقة دو

التسبب في تهيّجها.
وينصح خبر
التجميل بالحرص عل
البشرة بشك ترطيب
جيّد لأن البشرة خلا
فصل الصيف تف
الكثير من الرطو
والسوائل التي توج
في الجسم، وله
يجب تناو
كمّية كبير


