
 فرجينيــا – تجلــــد الأم العاملــــة ذاتهــــا 
يوميــــا عندما يؤنبهــــا ضميرها على ترك 
ابنها في الحضانة أو عدم تخصيص وقت 
كاف لرعايتــــه أو عــــدم اهتمامها بزوجها 
بالصــــورة التي تفتــــرض أن تكون عليها 
العلاقــــة بين الزوجين. كما أنها بالنســــبة 
إلــــى المحيطين بها أم بلا مشــــاعر لأنها لم 
ترضــــع طفلهــــا لفترة كافيــــة، أو ربة بيت 
كسولة لأنها لم تُلحق طفلها بالنادي حتى 
الآن، أو أم أنانية لأنها تهتم بمظهرها، أو 
أم رجعيــــة لأن طفلها لا يتحــــدث أكثر من 

لغة واحدة.
والشعور بالذنب هو عاطفة يواجهها 
بعض الأشــــخاص الذين يعتقــــدون أنهم 
ارتكبــــوا خطــــأ مــــا، فيشــــعرون بتأنيب 
أفعالهــــم  تجــــاه  وبالخجــــل  الضميــــر 
وســــلوكهم وأيضًا تجاه أفكارهم، مما قد 
يؤدي إلى شعورهم بالغضب على أنفسهم 
بســــبب ما ارتكبوه مــــن أخطاء، واضعين 
فــــي اعتبارهم حكم المجتمــــع عليهم، مما 
يفقدهم الشعور بالحرية والإرادة القوية.

وفــــي حالة الأم العاملة فإن للمحيطين 
بها دورًا إما في تعزيز شــــعورها بالذنب 
أو العكس؛ إذ قد يدعمونها ويســــاندونها 
في مســــيرتها المهنية وتحقيق طموحها. 
أمــــا تعزيــــز شــــعورها بالذنــــب فيحصل 
مثــــلاً عندما يلقي الــــزوج أو والدة الأم أو 
المقربون اللوم علــــى الأم العاملة في حال 
مــــرض أحد الأبناء ولم تكــــن موجودة، أو 
في حال تراجع مستوى الأبناء الدراسي.

وكل هذا يدفع الأم إلى تحميل نفسها 
مــــا لا طاقة لها به عــــن طريق انتقاد ذاتها 
بكثــــرة، وهذا مــــا يعرف في علــــم النفس 
بـ“جلد الذات“ أو عقدة ”الشعور بالذنب“، 
مما يفقدها الثقة بنفسها ويجعلها تدخل 
في دوّامة من الاكتئاب، وهنا لا نتحدث عن 
جلد الذات بجرعات طبيعية، والتي تعتبر 
ضرورية فــــي حياتنــــا اليوميــــة لتهذيب 

النفس، إنما عن المبالغة في الجلد.
باحثــــات  أنجزتهــــا  دراســــة  وفــــي 
مختصات فــــي علم الاجتمــــاع بجامعتي 
غرب فيرجينيا وولاية لوا عام 2019 قامت 
الباحثات باســــتطلاع آراء أكثــــر من 500 
أمّ، لمعرفــــة مواقفهــــن وعواطفهن، وحتى 
ســــلوكياتهن المؤذية تجاه الأمهات اللائي 
يعترضن على تصوّر المجتمع للأم المثالية.

ووفقــــا للنتائج كانــــت الأم المقيمة في 
المنزل في أعلــــى القائمة، ثم الأم المضطرة 
إلى العمــــل وتعاني من إرهــــاق مضاعف 
بســــبب توليها مســــؤوليتها الاجتماعية 
داخل منزلهــــا وكعاملة خارجــــه، أما الأم 

المتبعــــة للنهــــج المثالي فــــي التربية وربة 
البيت المتساهلة والأم الناجحة في عملها 
فقــــد تلقــــين أعنــــف درجــــات الازدراء في 

المعاملة.
وقد أكدت المشــــاركات في الاستطلاع 
أنهن عبرن عن مشــــاعرهن السلبية علنًا، 
واعترفن بأنهن عاملن الأم الكســــولة وربة 
البيــــت المتســــاهلة والأم الناجحــــة مهنيا 
معاملة سيئة، وذلك من خلال استبعادهن 
ومهاجمتهن  معهــــن  اللفظي  والاشــــتباك 

أمام الآخرين.
وفــــي دراســــة ســــابقة اعتمــــدت على 
اســــتطلاع رأي للباحثات أنفسهن في عام 
2017 تمّ تصنيف نظــــرة المجتمع للأمهات 
العاملات وربات المنازل. واعتمد استطلاع 
الــــرأي على فئــــة تمثل كل فئــــات المجتمع 
من الذكــــور والإناث، لاســــتخراج الصور 
النمطيــــة عن الأم المثاليــــة. ووفقا للنتائج 
تم تحديد 28 فئــــة نمطية، وكانت الأم غير 
العاملــــة هــــي الأم المثالية بنســــبة 67 في 
المئة، وهي التــــي تعطي الأولوية للأطفال 
واحتياجــــات الــــزوج، وتنجــــز العديد من 
المهام دون أن يبــــدو عليها الإرهاق، حتى 
يُنظر إليها على أنها أكثر حبا وكفاءة في 
تربيــــة أطفالها، أمــــا إذا خالفت المرأة تلك 

الصورة فهي خارجة عن المألوف.

وتمــــت مهاجمــــة 6 مــــن كل 10 أمهات 
خرجن عن المألوف؛ ليس فقط لأنهن قررن 
الخــــروج إلى العمل، وإنما أيضا بســــبب 
الرضاعة  كوقــــف  التفصيلية،  قراراتهــــن 
الطبيعية أو كيفية تأديبهن أطفالهن. كما 
أظهــــر بحث بكلية طب الأطفال في جامعة 
ميشــــيغا أن معظم النقد السلبي يأتي من 
أفراد الأسرة، خاصة الزوج بنسبة 38 في 
المئــــة، لكن 13 في المئة مــــن هذا النقد كان 
من مقدمي الرعاية الصحية للأطفال، و12 
في المئة منه يأتي من أمهات أخريات، و7 

في المئــــة يأتي من المعلقين على وســــائل 
التواصل الاجتماعي. وأبلغت النساء بأن 
النقد تســــبب في شعورهن بعدم الثقة في 
نصف  وتجنبت  واختياراتهن،  أنفســــهن 
الأمهــــات بعــــض الأشــــخاص الناقديــــن، 
بينمــــا توقف 56 في المئة منهن عن انتقاد 
الأمهــــات الأخريات بعــــد أن تعرضن هن 

أيضا للانتقاد.
وغالبــــا مــــا تعاني الأمهــــات من جلد 
الــــذات ولومهــــا علــــى كل فعــــل يتعلــــق 
بأطفالهــــن، لكن الأبحــــاث الجديدة تظهر 
أنهــــن يحكمن علــــى الأمهــــات الأخريات 

بنفس القسوة، من جلد ولوم وتأنيب.
الأدوار“  ”صــــراع  دوّامــــة  وتشــــغل  
هاجس المرأة، لتكون أمّا وزوجة وموظفة، 
وتلعــــب أدورا أخــــرى عديــــدة، مــــا يثير 
لديها إشــــكالية الصراع الداخلي النفسي 
للتوفيــــق بــــين كل هــــذه الأدوار، وهو ما 
يؤدي إلى حالة من ”الارتباك الاجتماعي“ 
على حــــد تعبير عالم الاجتماع دوركهايم، 
والتــــي تكرّس إِشــــكالية صــــراع الأدوار 

وعواقبه النفسية والاجتماعية.
ومهمــــا حاولــــت الأم العاملــــة خلــــق 
التوازن المطلــــوب، فذلك ســــيكون مرهقا 
لها على المدى البعيد، ما يجعلها قد تبدو 
بمــــرور الزمــــن أكثر تقدما فــــي العمر من 
النســــاء اللواتي في سنّها، كأن تدخل في 

ميدان الشيخوخة في وقت مبكر.
وينصــــح الخبــــراء الزوج بــــأن يكون 
مشــــاركًا في الاهتمام بالشــــؤون المنزلية 
وتربية الأبناء، ما يســــاهم في إزالة عبء 
الشــــعور بالذنب عند الأم وبالتالي التقدّم 
في وظيفتها، وفي الوقت نفســــه الحفاظ 

على التوازن العاطفي والعائلي.
وتواجه الأم العاملة تحديا أساســــيا 
يتمثل فــــي التوفيق بــــين واجباتها نحو 
أســــرتها من جهة وعملها من جهة أخرى، 
هذا دون ذكر مشــــاكل العمــــل ومتطلبات 
الشــــريك والأبناء والأهل والمجتمع، وهذه 
ا  مهمة ليست ســــهلة مطلقًا، وتمثل تحديًّ

لها.
وأكد ضياء المندلاوي الخبير العراقي 
فــــي التربية النفســــية أنه لا شــــك في أن 
الأم تقــــع على عاتقها مســــؤوليات كبيرة 

داخــــل المنزل في ما يخص تســــيير أمور 
البيت وتربيــــة الأطفال والعديد من المهام 

الأخرى.
إن ”هذه  وقال المنــــدلاوي لـ“العــــرب“ 
المهــــام تتضاعف عندما تكــــون الأم عاملة 
لذلــــك تواجه تحديــــات كبيرة ســــواء من 
الجانب الشــــخصي حيــــث تتحمل أدوارا 
كبيــــرة فــــي المنــــزل وكذلك فــــي الوظيفة، 
وبالتالي فلا وقت لديها لممارسة هوايات 

أو لقاء الأصدقاء“.
وأضاف أن ضياع وقت الفراغ ينطوي 
على مخاطــــر كبيرة لأنــــه يضعف الطاقة 
والقوة اللازمتين للأيام التالية، فضلاً عن 
المشاكل الأسرية في بعض الأحيان، وهذه 
الأمور تشــــكل لديها صراعا داخليا حول 

التوفيق بين كل هذه الأدوار.
وفــــي ما يخــــص العامــــل الخارجي، 
أكد المنــــدلاوي أن المجتمع العربي ما زال 
ذكوريا ويمارس العنف ضد المرأة لاسيما 
فــــي مــــكان العمل، حيــــث تتعــــرض إلى 
أشكال من العنف منها اللفظي والعاطفي 

والنفسي.
وقال إن أكثر أنواع العنف تأثيرا على 
المرأة العاملة هو الذي يصدر من صاحب 
العمــــل أو المديــــر المســــؤول عــــن عملها، 
حيث يعتمد بعض المســــؤولين أســــلوب 
استنزاف طاقات المرأة لجعل بيئة العمل 
غير صالحة وكي يثبتــــوا أن العمل ليس 
مــــكان المرأة، وكي يجعلوهــــا ترفع الراية 
البيضاء وتستســــلم أمــــام المعوقات التي 

تعترضها في بيئة العمل.
وأضــــاف أنــــه رغــــم تلــــك المعوقــــات 
والتحديــــات الكبيــــرة فقد دخلــــت المرأة 
ســــوق العمل مــــن كل أبوابــــه التعليمية 
والإداريــــة،  والاقتصاديــــة  والسياســــية 
وأثبتت كفاءة عاليــــة وقدرة كبيرة في ما 
يناط إليها من أعمال، وأصبحت في مراكز 
إدارية وسياســــية متقدمة كوزيرة ونائبة 
وقاضيــــة، لذلــــك نحن بحاجــــة اليوم إلى 
تكاتف الجهود بين المؤسسات الحكومية 
ومنظمات المجتمع المدني والمرأة نفســــها 
لرفع الغبن عن المرأة والالتزام بالمعاهدات 
والمواثيــــق الدوليــــة، وإلغــــاء كافة أنواع 

التمييز بين الجنسين.

 واشــنطن – كشـــفت دراســـة حديثـــة 
أسباب تمرد الطفل على نظامه الغذائي، 
وأكدت الدراســـة التـــي أعدتهـــا جامعة 
ميشـــيغان ونشـــر موجـــزاً عنهـــا موقع 
”بزنز إنســـايدر“ أن الإلحاح على الأطفال 
بضرورة تناول أصناف معينة من الطعام 
والمبالغة في تغذيتهم سيقودان غالباً إلى 

نتائج عكسية.
وجمـــع الباحثـــون المشـــاركون فـــي 
الدراســـة قاعدة معلومات عبر 317 عينة 
مـــن العائـــلات ذات الدخـــل المنخفـــض 
ولديها أطفال من عمر 4 حتى 9 ســـنوات 
والتي تعيش في حدود ولاية ميشـــيغان 

على مدى 5 سنوات.
الفرضيـــة  أن  الدراســـة  وكشـــفت 
الســـائدة بأنّ الأطفال سيغيرون عاداتهم 
الغذائية الســـيئة مع تقـــدم أعمارهم غير 
صحيحـــة غالباً، إذ تبقى نســـبة الأطفال 
المتمرديـــن على الأنظمـــة الغذائية كبيرة 
حتـــى حـــين بلوغهـــم، بـــل إنّ جانباً من 
الدراســـة أظهر أن الأطفال ذوي العادات 
الغذائيـــة الفوضوية تفاقمت عندهم هذه 

العادات مع بلوغهم وبعد تلك المرحلة.
كمـــا أظهـــرت الدراســـة أنّ الأطفـــال 
الفوضويين في تغذيتهم غالباً ما يكونون 
غيـــر مســـتقرين عاطفياً عنـــد مقارنتهم 
بأقرانهـــم، وهم فوق ذلك أقـــل قدرة على 

التحكم بمشاعرهم.
و توصل الباحثون إلى وجود رابطة 
واضحة بين الوالدين المتشددين الساعين 
إلـــى التأثير بقـــوة على عـــادات أبنائهم 
الغذائية وبين توجه الأبناء إلى الســـلوك 
الغذائـــي الفوضوي، وخلصـــوا من هذه 
النتائج إلـــى أن إصرار الأهل على تغيير 
عادات أبنائهم الغذائية سيقود إلى عكس 

ما يتمنونه.
أن  بالبحـــث  القائمـــون  ويفتـــرض 
تتشـــكل  للأطفـــال  الغذائيـــة  العـــادات 
وتستقر في سن الرابعة، وتبقى مستقرة 
ضمـــن حدود هذا التشـــكل. وإذا ســـعى 
الوالدان للتأثير على العـــادات الغذائية 
لأبنائهمـــا، فعليهمـــا أن يفعـــلا ذلك قبل 

بلوغهم سن الرابعة.
ســـيئة  الانتقائية  التغذية  وتتشـــكل 
الصيـــت التي يعاني منها الأطفال والتي 
تعد جزءا من الشخصية في سن الرابعة، 
ويتطلب إصلاحها العمل قبل هذا العمر، 
ومن هنا تخلص رئيسة فريق البحث إلى 

القـــول ”قد تعنـــي نتائج بحثنـــا أنّ على 
الوالدين ســـلوك طريقٍ أكثر تسامحاً مع 

أطفالهم خلال مقاربة قضية تغذيتهم“.
ويســـتقر ســـلوك الطفل الغذائي في 
عمر الرابعة، وتـــؤدي محاولات الوالدين 
لتغييـــر أنماط غذاء أطفالهـــم إلى نتائج 
عكســـية. كمـــا أن فرضيـــة أن الأطفـــال 
ســـيغيرون عاداتهـــم الغذائيـــة مع تقدم 

أعمارهم غير صحيحة غالباً.

وينصح الدارســـون الآبـــاء بضرورة 
الخاصة  التوصيـــات  لأحـــدث  المتابعـــة 
بالبدانـــة لدى الأطفـــال والمعلومات حول 
الـــوزن المثالـــي والطريقة التـــي يتم بها 
تقـــديم النصيحة الغذائية للطفل حســـب 
عمره ومقـــدار النشـــاط الذي يقـــوم به، 
فضـــلا عـــن ضـــرورة أن يكـــون الغـــذاء 
متوازنـــا ويحتوي علـــى الكربوهيدرات 

والدهون، ولكن بنسب معينة.
ويحتاج جســـم الطفل الذي في حالة 
نمو بشـــكل مســـتمر إلى جميع العناصر 

بخلاف ما يعتقد الآباء.
ونصـــح الباحثـــون الآبـــاء بضرورة 
عـــدم توجيه اللـــوم أو العقـــاب للأطفال 
أو الســـخرية مـــن زيـــادة وزنهـــم تجنبا 
للمشكلات النفسية التي يمكن أن تحدث 
نتيجة لذلـــك، والتي بدورهـــا تؤدي إلى 
المزيـــد من زيادة الوزن ويتطور الأمر إلى 

الأسوأ.
ويجب علـــى الآبـــاء أن يكونوا مثالا 
يحتـــذى للأبناء فـــي ما يتعلـــق بالوزن 
الصحيـــة  الحيـــاة  ونوعيـــة  المناســـب 
وممارســـة الرياضة باســـتمرار، وأيضا 
فـــي مـــا يتعلـــق بالاختيـــارات الغذائية 
الصحيحـــة، وتجنـــب وضـــع الأطعمـــة 
الضارة من الأســـاس، بدلا مـــن وضعها 
والطلـــب من الطفل بعد ذلك عدم تناولها، 
مما يجعل الطفل يشعر برغبة في تناولها 

مثل البالغين.
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المهام تتضاعف عندما 

تكون الأم عاملة لذلك 

تواجه تحديات كبيرة

ضياء المندلاوي

ي

التوفيق بين العمل ورعاية الأطفال مهمة صعبة

الأطفال عادة ما يتمردون على نظامهم الغذائي

يشــــــير خبراء علم النفس إلى عقدة 
الشــــــعور بالذنب التي تسيطر على 
ــــــرك بيتها  ــــــة حينمــــــا تت الأم العامل
ــــــى العمل، أو عندما يلقي  وتخرج إل
ــــــدة الأم أو المقربون  ــــــزوج أو وال ال
ــــــوم عليها في حــــــال مرض أحد  الل
الأبناء ولم تكن موجودة، أو في حال 
الدراسي.  الأبناء  مســــــتوى  تراجع 
ــــــراء الأم بعدم تحميل  وينصح الخب
نفســــــها ما لا طاقة لها به عن طريق 

انتقاد ذاتها بكثرة.

الأم العاملة تتعرض للجلد مرتين: 

واحدة من ذاتها وأخرى من محيطها الخارجي

المبالغة في تغذية 

الأطفال تقود غالباً 

إلى نتائج عكسية
عقدة الشعور بالذنب والخوف من أحكام المجتمع يفقدان المرأة 

الإحساس بالحرية والإرادة القوية

العنب.. كنز من المعادن والفيتامينات
 برليــن – قالت خبيــــرة التغذية الألمانية 
آنتيــــه جــــال إن العنــــب يعــــد كنــــزا مــــن 
المعــــادن والفيتامينــــات، حيــــث إنه يزخر 
والمغنيسيوم  والكالســــيوم  بالبوتاسيوم 
والحديد والفوســــفور وفيتامينات B مثل 

حمض الفوليك.
وأضافت جــــال أن العنــــب يعد أيضا 
وجبة بينية مثالية، حيث أنه يمد الجســــم 
بالطاقة على نحو ســــريع بفضل محتواه 
العالــــي مــــن الغلوكــــوز وســــكر الفاكهــــة 

(الفركتوز).
وبالإضافة إلى ذلــــك، يعد العنب غنيا 
بالألياف الغذائية وأحماض الفاكهة التي 

تتمتــــع بأهمية كبيــــرة لصحــــة الأمعاء.
وأشــــارت جــــال إلــــى أن الألــــوان الداكنة 
للعنب (الأحمر والأزرق الداكن) تعد أفضل 

للصحة من الألوان الفاتحة (الأخضر 
والأصفر)، حيث أنها 

تحتوي على نسبة 
عالية من مركبات 
النبات الثانوية، 

التي تتمتع بتأثير 
مضاد للالتهابات.

أخرى  ناحية  ومن 
أوصت خبيــــرة التغذية 

الألمانيــــة الأصحاء بتناول 

العنب مع البذور حيث تحتوي على مواد 
دابغة وألياف غذائية تعمل على تنشــــيط 
عمليــــة الهضــــم. أمــــا الأشــــخاص الذين 
يعانون من أمــــراض الأمعاء فمن الأفضل 

لهم تناول العنب بدون بذور.
ويعد العنب مفيدا جدا 
للصحة العقلية، حيث إن 
تناوله يساعد على تحسين 
الحالة المزاجية. كما أن 
تناول العنب يساعد 
في تقليل آلام 
الركبة خاصة الآلام 
الناتجة عن التهاب 

المفاصل. ويحتوي على العديد من المعادن 
الضرورية لصحة العظام، وهي الكالسيوم 
والمغنيســــيوم والبوتاســــيوم والفوسفور 
والمنغنيز وفيتامــــين ك، لذا فتناوله يقوي 

العظام.
الدراســــات  مــــن  العديــــد  وأثبتــــت 
العنــــب  فــــي  الموجــــودة  المركبــــات  أن 
تحمــــي وتحــــارب الالتهابــــات البكتيرية 
والفايروســــية، كما أنه يعمــــل على تقوية 
الجهــــاز المناعــــي لاحتوائــــه على نســــبة 
عاليــــة من فيتامين ســــي، لذا فهــــو يعتبر 
من الفواكه المفيدة فــــي مواجهة فايروس 

كورونا المستجد.

نصائح

الأطفال الفوضويون في 

 ما يكونون 
ً
تغذيتهم غالبا

، وهم 
ً
غير مستقرين عاطفيا

فوق ذلك أقل قدرة على 

التحكم بمشاعرهم

التنورة {الأنبوبية} تتربع 

على عرش الموضة
 ميونــخ (ألمانيا) – أفادت مجلة 
”Elle“ بـــأن التنـــورة ”الأنبوبية“ 

(Tube Skirt) تتربـــع علـــى عرش 
الموضة في الخريـــف لتغازل قوام 
المـــرأة وتمنحها إطلالـــة مفعمة 

بالأنوثة.
وأوضحت المجلة المعنية 

بالموضة أن التنورة الأنبوبية 
هي تنورة ذات قصة ضيقة 

وملتصقة بالجسم على غرار 
الأنبوب، وتمتاز بوسط 

عال، بينما يصل طولها إلى 
منتصف الساق أو إلى الكاحل.

وأضافت ”Elle“ أن التنورة 
الأنبوبية تأتي مصنوعة من 
التريكو المضلع أو الساتان، 

وتكتسي بألوان هادئة ومحايدة 
كالجملي والكريمي والأسود.

وتتناغم التنورة الأنبوبية مع 
حذاء ذي كعب عال، والذي يعمل 

على إطالة السيقان بصريا. وتحظى 
التنانير الأنبوبية والتي تسمى 
أيضًا التنانير بالقلم الرصاص، 
بشعبية كبيرة لدى 
النساء ذوات الأجسام 
الرفيعة والمنحوتة. 
وهي تنانير رائعة 
الشكل ويمكن أن 

تعطي مظهرًا أطول. 
وتحصل التنانير الأنبوبية 
على اسمها من التصميم الذي 
يشبه الأنبوب وعادة ما تكون 
مصنوعة من مواد مطاطية. 
وهي واحدة من أكثر الملابس 
المفضلة للارتداء أثناء العمل. 
لأنها مريحة جدًا ولديها خط 

ضيق.
كما أن معظم التنانير الأنبوبية 
تصل إلى أسفل الركبة، مما 

يجعلها ملابس رسمية رائعة.
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