
 برلين - أوردت مجلة ”etem“ الألمانية أن 
الموظف، الذي لديه حجـــم كبير من المهام، 
ســـرعان ما يقع فريســـة للتوتر النفســـي 
والعصبـــي، وهو مـــا يؤثر بالســـلب على 

الإنتاجية.
وأضافت المجلة المعنية بإدارة الأعمال 
أنـــه يمكـــن محاربـــة التوتـــر مـــن خلال 
إدارة الوقـــت الناجعة، والتـــي تتمثل في 

الخطوات التالية:
[ تحديد الأولويات: الهدف هو التعرف 
على ما هــــو مهم حقا وما يمكــــن أن يبقى 
لفترة أطــــول. من أجل تحقيــــق ذلك، يجب 
على الموظفين الاحتفاظ بقوائم المهام، التي 
يســــجلون فيها ما هو عاجــــل وما هو مهم 
ومــــا هو مرغوب فيه. يجــــب أيضا الالتزام 

بالترتيب الموجود في قائمة المهام.
[ تنظيـــم المهـــام: إذا قمـــت بتنظيـــم 
المهام، يمكنك أيضا التعامل بشـــكل أفضل 
مع المشاريع الكبيرة في النهاية. وتحقيقا 
لهذه الغايـــة، يجب على الموظفين إنشـــاء 

حزم عمل يمكـــن إدارتها وتحديد الأهداف 
الفرعية. ويعـــد فويض المهام مهما أيضا، 
علما بأن النجاحات الجزئية توفر الحافز 

على طول الطريق.
[ تجنب الانقطاعات: نتائج أفضل مع 
اســـتخدام أقل للموارد: يمكنك القيام بذلك 
من خـــلال الانتباه إلى إيقاعـــك الحيوي. 
على ســـبيل المثال، هل تركـــز في الصباح 
أكثـــر من بعـــد الظهر؟ ولمزيد مـــن التركيز 

ينبغـــي إغـــلاق الهاتـــف 
الذكي أو إغلاق الباب في 

مكتب المنزل.
[ فواصل الخطة: 

الانتعاش المنتظم ضروري 
لتقليل التوتر. لذا من 
الأفضل تحديد أوقات 

راحة ثابتة 
لنفسك 
وأخذ 

قصيـــرة  اســـتراحات 

لمـــدة خمس دقائق بين الحين والآخر؛ فهذا 
يعزز القـــدرة على التركيز ويســـاعد على 

تجنب الأخطاء.
[  الاحتفـــاظ بنظـــرة عامـــة: من أجل 
ضمان إنتاجيـــة عالية على المدى الطويل، 
مـــن المهم عـــدم إغفـــال المنظور 
طويل المدى. ويجب مراجعة 
لآخر. وقت  مـــن  الأولويات 
 وفي النهاية، يوفر هذا 

التوجيه 
للجميع ويقلل 
من النزاعات 

في الفريق.

 باريس - توقعت دراسة حديثة أن يشهد 
العالم تراجعا فـــي ولادات الفتيات بواقع 
4.7 مليون ولادة في السنوات العشر المقبلة 
بسبب الانتقائية الممارسة في بلدان تفضل 
مجتمعاتها بالمجمـــل إنجاب الذكور، وهو 
اتجاه يمكن أن يهدد التماســـك الاجتماعي 

على المدى الطويل.
ولفتت الدراسة إلى أن النقص المتوقع 
في عدد المواليد من الفتيات ســـيؤدي إلى 
فائض مـــن الذكور لدى مـــا يقرب من ثلث 
ســـكان العالـــم بحلـــول عـــام 2030، ما قد 
يتســـبب بزيادة في السلوكيات العنيفة أو 

المعادية للمجتمع.

وتزايدت عمليات الإجهاض الانتقائي 
على أســـاس جنس الجنين خـــلال العقود 
الأربعة الماضية فـــي بلدان عدة في جنوب 
شـــرق أوروبا إضافـــة إلى جنوب آســـيا 
وشرقها، مع تأثيرات سكانية غير محددة.

ولوضع نماذج بيانية للتأثير القصير 
وطويـــل الأمـــد لاختيـــار الجنـــس علـــى 
المجتمعات، حلل فريق دولي من الباحثين 
أكثر من ثلاثـــة مليـــارات ولادة على مدى 

السنوات الخمسين الماضية.
وبالتركيـــز علـــى 12 دولـــة زادت فيها 
نســـبة الذكور إلـــى الإناث منذ عـــام 1970 

و17 دولـــة أخرى كانت فيها هذه النســـبة 
معرضة لخطر الزيادة بســـبب الاتجاهات 
الاجتماعية أو الثقافيـــة، وضع الباحثون 

محاكاة لسيناريوهين.
وافتـــرض الســـيناريو الأول زيادة في 
معدل اختيار الجنس بالاســـتناد إلى أدلة 

إحصائية.
أمـــا الســـيناريو الثاني فقـــد افترض 
زيـــادة في حـــالات اختيـــار جنس الجنين 
في بعض البلـــدان بناء علـــى الاتجاهات 
المســـجلة وانخفاض الخصوبـــة، لكن من 

دون توفر بيانات محددة.
وفي الســـيناريو الأول سجلت البلدان 
تراجعـــا في عـــدد ولادات الفتيـــات بواقع 
4.7 مليـــون ولادة بحلول عـــام 2030. وفي 
الســـيناريو الثاني ارتفع الرقـــم إلى أكثر 
من 22 مليونا على مســـتوى العالم بحلول 

عام 2100.
وأشـــار معدو الدراســـة التي نشـــرت 
الطبية إلى  نتائجهـــا مجلة ”بي.أم.جـــي“ 
أن تفضيل إنجـــاب الذكور يمكن أن يؤدي 
إلى تراجع في الزيجـــات في البلدان التي 

تسجل هذا المنحى.
وكتب الباحثون ”عدد الإناث الأقل من 
المتوقع بين الســـكان يمكـــن أن يؤدي إلى 
مســـتويات مرتفعـــة من الســـلوك المعادي 
للمجتمع والعنف، وقد يؤثر ذلك في نهاية 
المطاف على الاســـتقرار على المدى الطويل 

وعلى التنمية الاجتماعية المستدامة“.
ودعـــا معـــدو الدراســـة إلى تحســـين 
جمـــع البيانـــات لمثل هذه الممارســـات من 
أجل القضـــاء عليها، إضافة إلى توســـيع 

المبادرات التعليمية.
والإجهاض الانتقائي بســـبب الجنس 
هو ممارســـة إنهـــاء الحمل على أســـاس 

الجنـــس المتوقع للرضيع. ويعد الإجهاض 
الانتقائي للأجنة الأنثوية الأكثر شيوعا في 
المناطق التي تفضل فيها المعايير الثقافية 
الأطفال الذكـــور على الإناث، لاســـيما في 
أجزاء من شرق آسيا وجنوبها خاصة في 
بلدان مثل الصين والهند وباكستان وكذلك 

في القوقاز وغرب البلقان.
ويؤثـــر الإجهـــاض الانتقائي بســـبب 
الجنس على نســـبة الجنس البشـــري، أي 
على العدد النســـبي للذكور مقارنة بالعدد 
النســـبي للإناث فـــي فئة عمريـــة معينة. 
وترتكز الدراســـات والتقارير التي تدرس 
هذه الظاهرة على افتراض أن نسبة جنس 
المواليد، أي النسبة الكلية للمواليد لسكان 
منطقة معينة، هي مؤشـــر على الإجهاض 

الانتقائي للجنس.
ولا يـــزال وأد الأجنـــة الإنـــاث ثقافـــة 
منتشـــرة فـــي بعـــض دول آســـيا كالهند 

وباكستان والصين.
الملايين  إجهاض  الإحصائيات  وتظهر 
مـــن الأجنـــة بعـــد اكتشـــاف أنهـــن إناث، 
وذلك الإجهاض الانتقائـــي يهدد التركيبة 
الديموغرافيـــة للســـكان بســـبب التفاوت 
الكبير بين أعداد الذكور والإناث رغم قيام 
الحكومات بســـن تشريعات وقوانين تجرم 

تلك العادة.
وعلى مـــدى عقود قتلـــت الإناث بتلك 
الدول بعد خروجهـــن إلى الحياة، لكن مع 
تطور العلم وظهـــور أجهزة الموجات فوق 
الصوتية للكشـــف المبكر عن نوع الجنين، 
أصبـــح القتـــل المتعمد يحدث فـــي مرحلة 
مبكرة بما لا يلفت النظر إلى أنها عمليات 

وأد جماعية بأساليب حديثة.
وتندرج تلـــك الجريمة ضمن مجموعة 
من الجرائـــم الموجهة ضد النســـاء، حيث 
تعاني المرأة في تلك المناطق من أكثر نسب 
العنـــف القائم علـــى التمييز مثـــل جرائم 
الاغتصاب والقتـــل والضرب وحتى الوأد 

لأنها أنثى.
وتناقص عدد النســـاء فـــي الهند بـ63 
مليون امرأة بســـبب تفضيـــل الذكور على 
الإناث والإجهاض الانتقائي، كما أن هناك 

21 مليون فتاة غير مرغوب فيها، لأن الآباء 
يفضلون إنجاب الذكور، طبقا لإحصائيات 

وزارة المالية.
ويـــؤدي القتـــل الانتقائـــي للأجنة في 
الهند إلى فجوة بين الجنسين تهدد بشكل 

حقيقي التركيبة السكانية.
وفي عام 1990 كان هناك 25 مليون ذكر 
أكثر من الإناث في الهند مما دفع الحكومة 
عـــام 1994 إلى إدخال قانون يحظر اختبار 
الموجات فوق الصوتية لمعرفة نوع الجنين 
قبل الـــولادة، لكن مع ذلـــك يوجد أكثر من 
أربعين ألف عيادة مســـجلة للموجات فوق 

الصوتية والعشرات منها غير مسجلة.
وبســـبب تفضيل الذكـــور على الإناث 
كانت البنـــات توأد بعد الولادة، لكن تقنية 
الموجات فوق الصوتية ســـاهمت في جعل 

الوأد يحدث مبكرا.

وفي دراسة أجرتها مجلة ”ذي لانست“ 
الطبية عام 2011، أفادت أن حالات إجهاض 
الحوامل بإناث تراوحت بين 4 و12 مليون 
حالة بين عامـــي 1980 و2010. ومعظم هذه 
الحـــالات تمثل الحمل الثاني للأمهات بعد 

إنجابهن طفلة في حملهن الأول.
ويعـــود تفضيـــل الذكور علـــى الإناث 
إلى أســـباب اقتصادية في الأساس، حيث 
يعتبر الرجل في الهند مصدر رزق الأسرة 
الأول، ولأنه أيضا يحصل على راتب أعلى 

من الأنثى على أداء نفس العمل.
كما أن ظاهرة دفع أســـرة البنت مهرا 
للرجل عند الزواج يجعل الكثير من الأسر 
الهنديـــة تفضـــل الذكور طمعا فـــي المهر، 
وتتخلـــص من البنـــات باعتبارهـــن عبئا 
ماديـــا عند الزواج يكلفهـــم الكثير، إضافة 
إلى الأسباب الثقافية التي تعتقد في الذكر 

بأنه حامـــل لقـــب العائلة، بينمـــا تتزوج 
الفتاة وتصبح تابعة لعائلة الزوج.

وجعلـــت النظـــرة الدونيـــة للمرأة في 
الهند الدولة الأشـــد خطورة على النساء، 
طبقا لمؤسسة ثومســـون رويترز، حيث أن 
الجرائم المرتكبة ضد المرأة ارتفعت بنسبة 
83 في المئة بين عامـــي 2007 و2016 عندما 
كان يتم الإبـــلاغ عن أربع حالات اغتصاب 

كل ساعة.
وأشـــارت الأمم المتحدة إلى أن العنف 
ضد المرأة في الهند ينتشـــر على المستوى 
الأسري والجنسي والتحرش داخل الأسرة 

وفي الأماكن العامة ومواقع العمل.
وتعيش الكثير من النساء مع أسرهن 
في ظل قواعد راســـخة فـــي النظام الأبوي 
بتفوق  المرتبطـــة  الثقافيـــة  والممارســـات 

الذكور ودونية الإناث.

 واشــنطن - يواجــــه الآبــــاء والأمهات 
معانــــاة يومية في ما يتعلق بترتيب غرف 

نوم أبنائهم المراهقين.
وتؤكــــد الكاتبــــة كريســــتين أورغــــان 
فــــي مقال نشــــرته مجلة ”ســــكاري مامي“ 
الأميركيــــة أنهــــا تواجه هذه المشــــكلة مع 
ابنيهــــا المراهقــــين، حيث تبــــدو غرفتهما 
كأنهــــا منطقــــة منكوبــــة، بســــبب روائح 
المبللــــة  والمناشــــف  المتســــخة  الملابــــس 
ومســــتحضرات العنايــــة المتروكة في كل 
مكان، إلــــى جانب بقايا الطعــــام، والكتب 
والبطاقــــات  بالغبــــار،  المليئــــة  القديمــــة 

والصور على الجدران.
وتشــــير الكاتبــــة إلى أنهــــا على غرار 
العديد من الأمهات تشعر بالتوتر الشديد 
عنــــد الدخول إلى غرفــــة ابنيها المراهقين، 
وهــــذا الموضوع بالذات هو ســــبب أغلبية 
الشــــجارات والنقاشــــات المتشــــنجة التي 

تحدث في المنزل.
ويشير الخبراء إلى أن الفوضى التي 
تشــــهدها غرف المراهقــــين تعكس فوضى 
التطور الســــريع داخــــل أدمغتهــــم، ومن 
الأفضل أن نفسح لهم المجال ليعيشوا هذه 

المرحلة المؤقتة حتى يشعروا بالاستقلالية 
ويتوصلوا إلى الحلول المناسبة لمشاكلهم، 
ليتجــــاوزوا هذه المرحلة في أســــرع وقت 

ممكن.

الوطنية  الصحـــة  معاهـــد  وأجـــرت 
فـــي الولايات المتحدة سلســـلة مســـوح 
كاملـــة لأدمغـــة المراهقـــين قيـــد التطور. 
وشـــملت البحـــوث أدمغـــة مئـــة مراهقة 

ومراهق.
وكشــــفت البحــــوث أن دمــــاغ المراهق 
يمثّل المرحلة العليا للتكيّف البشري. وأن 
المراهقين ليســــوا متهورين بطريقة غبية. 
ففي مرحلة المراهقة، تعطي مناطق العمل 

الأكثر تطوّرًا في الدمــــاغ الأولويّةَ لاتّخاذ 
القرارات المندفعة.

كما أنهم يُظهــــرون تركيزًا وانضباطًا 
كبيرَيــــن عندما تكــــون الحوافــــز ملائمة. 
غيــــر أنّ المشــــكلة تكمن فــــي أنّهم يميلون 
بطبيعتهــــم إلــــى الجديــــد، فــــكلّ مــــا هو 
جديد هو مختلــــف. وهم يُظهِرون لامبالاة 
غريزيــــة تجاه الأمور والتجــــارب المألوفة 

والتقليدية.
كمــــا برهنت المســــوحات الشــــعاعية 
ذَت  العصبيــــة الشــــاملة الأولــــى التــــي نُفِّ
في التســــعينات أنّ الدماغ البشــــري، على 
عكس التفكير الذي كان ســــائدًا، يســــتمرّ 
في التطوّر بشــــكل ملحوظ خــــلال مرحلة 
المراهقــــة، إلى أن يكتمل نمــــوّه تمامًا في 

سن الخامسة والعشرين تقريبًا.
وقال الباحثون إن زيادة النشــــاط في 
مناطــــق الدماغ خلال فترة المراهقة ترتبط 
بزيادة المخاطرة لدى المراهقين. وإنه يمكن 
الاستفادة من ردود الفعل الناتجة عن هذه 
التصرفات، لتصبح المراهقة مرحلةً فريدةً 
من نوعها لزيادة قدرات التعلم في مراحل 

عمرية تالية.
وأكــــد الباحثــــون أن وظائــــف أدمغة 
المراهقين لا تعانــــي أيَّ نوع من الاختلال، 
ولكنها تعمل بكيفية مختلفة، ومن الممكن 
توظيــــف إمكانياتها بشــــكل متفــــرد، عبر 
تفعيل نظام المكافأة لديهم؛ لتحسين عملية 

التعلُّم.
وأكــــدت الكاتبة أنها أعــــادت التفكير 
في هذا الموضوع وفي طريقة تعاملها مع 
ابنيهــــا بعد الاطلاع علــــى آراء المعالجين 

السلوكين.
ودعــــت الآبــــاء والأمهــــات للتفكير في 
غرف نــــوم الأبناء على أنها الملاذ الخاص 
بهــــم، وبالتالــــي يجــــب تجنيبهــــم اللوم 
والتوبيــــخ والصراخ عندمــــا يتعلق الأمر 
بكيفية التصرف في هذه المســــاحة، فنحن 
الكبــــار أيضا نعتبــــر منازلنا مــــلاذا آمنا 
نتحكم فيه كما نشاء، وبالتالي من الأفضل 
منــــح نفس هذه الاســــتقلالية للأطفال في 

غرفهم.
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ترتيب غرف نوم المراهقين معاناة يومية للأمهات

ــــــاث مقارنة بالذكور في  يتوقــــــع الخبراء تراجعا في عدد الولادات من الإن
الســــــنوات العشر القادمة وذلك بســــــبب الإجهاض الانتقائي على أساس 
ــــــؤدي هذا الســــــلوك إلى تراجع فــــــي الزيجات في  ــــــس. ويمكن أن ي الجن
ــــــدان التي تســــــجل هذا المنحى، وفــــــي زيادة في الســــــلوكيات العنيفة  البل

أو المعادية للمجتمع.

الانتقائية في الولادات تحرم العالم من حوالي 

خمسة ملايين فتاة خلال عقد

فوضى غرف نوم المراهقين تعكس 

فوضى التطور السريع داخل أدمغتهم

النقص المتوقع في عدد المواليد من الإناث قد يزيد من السلوكيات العنيفة المعادية للمجتمع

تراجع متوقع في عدد ولادات الإناث مقارنة بالذكور 

ريق
تجنب الانقطاعات: نتائج أفضل مع 
ام أقل للموارد: يمكنك القيام بذلك 
لال الانتباه إلى إيقاعـــك الحيوي. 
بيل المثال، هل تركـــز في الصباح 
ن بعـــد الظهر؟ ولمزيد مـــن التركيز 

إغـــلاق الهاتـــف 
و إغلاق الباب في 

نزل.
واصل الخطة: 

ش المنتظم ضروري 
لتوتر. لذا من 
تحديد أوقات 

بتة 

قصيـــرة  حات 

ج ن ر ب
ضمان إنتاجيـــة عالية على المدى الطويل،
مـــن المهم عـــدم إغفـــال المنظور
طويل المدى. ويجب مراجعة
لآخر. وقت  مـــن  الأولويات 
 وفي النهاية، يوفر هذا

التوجيه 
للجميع ويقلل 
من النزاعات 

في الفريق.

شعرك مصبوغ؟ هكذا تعتنين به خلال الصيف

الإدارة الناجعة للوقت تحارب التوتر في العمل

 برليــن - قالت الرابطة المركزية لمصففي 
الشعر الألمان إن الشـــعر المصبوغ يحتاج 
إلـــى عناية فائقـــة خلال فصـــل الصيف؛

 نظرا لأنه يتعرض للكثير من 
عوامل الإجهاد، التي تُفقده 

بريقه ولمعانه مثل الأشعة 
فوق البنفسجية ومياه 

البحر المالحة ومياه حمامات 
السباحة المحتوية على 

الكلور.
وأوضحت الرابطة 

أن المياه المالحة أو 
المحتوية على كلور 
تتسبب في تدمير 

طبقة الحماية 
الدهنية 

الطبيعيـــة، التـــي يحتوي عليها الشـــعر؛ 
حيـــث يتوغل المـــاء إلى داخل الشـــعر، ما 
يؤدي إلى انتفاخ بُصيلة الشعر واختراق 

طبقة الحماية الطبيعية.
وفي هذا الوقت تستطيع 
الأشعة فوق البنفسجية 
الضارة التوغل إلى داخل 
الشعر، ما يؤدي إلى تكوّن 
الجذور الحرة، التي تتسبب 
في تدمير أصباغ الشعر 
وإتلاف بنيته وجعلها

 مسامية.
ولحماية الشعر من 
هذه التلفيات يوصي 
الخبراء الألمان باستخدام 
سبراي عناية مقاوم

للأشـــعة  فلتـــر  علـــى  ويحتـــوي  للمـــاء   
فـــوق البنفســـجية أو نوعيات الشـــامبو 
المخصصـــة لحماية الأصباغ أو الغســـول 
المرطب أو مســـتحضرات تصفيف الشعر 

المزودة بحماية خاصة للشعر المصبوغ.
وتعمـــل جزيئـــات فلتـــر الحماية من 
الشمس على تغطية الشـــعر بطبقة رقيقة 
دون أن تتســـبب فـــي إجهـــاده، وتوفر له 
حماية من أي عوامل خارجية، وبذلك يمكن 

الحفاظ على بريق لون الصبغة.
وتمتاز بعض النوعيـــات الحديثة من 
مستحضرات ســـبراي العناية بالمزج بين 
مُعامـــل حماية للبشـــرة مع فلتـــر حماية 
الشـــعر من أشـــعة الشـــمس، بحيث توفر 
حمايـــة لفـــروة الـــرأس أيضا من أشـــعة 

الشمس الضارة.

جمال

غرف نوم الأبناء ملاذهم 

الخاص بهم، وبالتالي يجب 

تجنيبهم اللوم والتوبيخ  

عندما يتعلق الأمر بكيفية 

التصرف في هذه المساحة

للكثير من 
ي تُفقده 

لأشعة 
ياه 

ه حمامات 
على 

طة 

طبقة

الج

نصائح

تفضيل إنجاب الذكور 

يمكن أن يؤدي إلى تراجع 

في الزيجات في البلدان التي 

تسجل هذا المنحى، ما يؤثر 

على التنمية الاجتماعية  


