
 واشــنطن – كشـــفت دراســـة أميركية 
جديدة أن ارتفاع مستويات التوتر يرفع 
ضغـــط الدم ويزيـــد من خطـــر الإصابة 

بالنوبات القلبية والسكتة الدماغية.
وأوضحـــت الدراســـة التي نُشـــرت 
فـــي مجلة جمعيـــة القلـــب الأميركية أن 

الزيادة المســـتمرة في هرمـــون الإجهاد 
”الكورتيـــزول“ تجعـــل الإنســـان أكثـــر 
عرضة للإصابة بســـكتة دماغية أو نوبة 

قلبية أو أمراض القلب عامة.
وخضـــع نحـــو 412 بالغا للدراســـة، 
تتـــراوح أعمارهم بيـــن 48 و87 عاما مع 

ضغـــط دم طبيعـــي، حيـــث قـــام الفريق 
هرمونات  مســـتويات  بقيـــاس  الطبـــي 
التوتـــر لديهم فـــي عدة مراحـــل زمنية 
بيـــن عامي 2005 و2018 ثـــم تمت مقارنة 
مضاعفات  بـــأي  الهرمـــون  مســـتويات 
قلبية مثل ارتفاع ضغط الدم وآلام القلب 

والنوبات القلبية.
وقـــال مؤلـــف الدراســـة كوســـوكى 
إينو، الأستاذ المســـاعد في علم الأوبئة 
الاجتماعية في كيوتـــو باليابان ”ركزت 
الأبحـــاث الســـابقة علـــى العلاقـــة بين 
مستويات هرمون التوتر وارتفاع ضغط 
الـــدم، ومع ذلـــك لم تكن هناك دراســـات 
تبحث فـــي البالغين الذين لا يعانون من 

ارتفاع ضغط الدم من الأساس“.
وأوضح غلين ليفين أستاذ الطب في 
كلية بايلـــور للطب الأميركية أن ”التوتر 
والاكتئـــاب والإحباط والغضب والنظرة 
الســـلبية للحياة لا تجعلنا غير ســـعداء 
فحســـب، بل تؤثر ســـلبا علـــى صحتنا 

وطول العمر“.
وكشـــفت الدراســـة أن المســـتويات 
المرتفعة من هرمونـــات التوتر مرتبطة 
بارتفاع ضغط الدم وزيادة خطر الإصابة 
بالنوبات القلبية والسكتة الدماغية لدى 

الأشـــخاص الذيـــن لديهـــم ضغـــط الدم 
الطبيعي.

الإجهـــاد  إدارة  خبيـــرة  وشـــددت 
ســـينثيا أكريـــل والمحـــررة فـــي مجلة 
المعهـــد الأميركي للتوتر، علـــى أنه ”لا 
ينبغي أن نســـتبعد قدرتنا على أن يكون 
لنا دور في رفاهيتنا وصحتنا النفسية“.

ولأن العقل والقلب والجســـد أعضاء 
مترابطة يمكن للشـــخص تحسين صحة 
القلب والأوعية الدموية من خلال السعي 
للحصـــول علـــى نظرة نفســـية إيجابية 
ومحاولـــة تهدئة نفســـه والتخفيف من 
حـــدة التوتـــر المزمن الذي قـــد يصاحبه 
بالتوازي مع ضغوط ومشـــكلات الحياة 

اليومية.

 لنــدن – لا يعدّ الانتحار مرضا عقليا 
ولكنـــه نتيجـــة خطيـــرة محتملـــة من 
الاضطرابات النفســـية يمكن علاجها، 
الشـــديد،  الاكتئـــاب  تشـــمل  والتـــي 
واضطراب ثنائـــي القطب، واضطراب 
ما بعد الصدمة، واضطراب الشخصية 
والاضطرابـــات  والفصـــام،  الحديـــة، 
المخـــدرات،  تعاطـــي  عـــن  الناجمـــة 
واضطرابات القلق، واضطرابات الأكل 
مثل الشـــره المرضي وفقدان الشـــهية 

العصبي.
ويجمع الأطباء النفسيون وخبراء 
الســـلوك علـــى أن أغلـــب الأشـــخاص 
المنتحرين يرســـلون علامات وإشارات 
تحذيريـــة تنبـــئ برغبتهـــم فـــي إنهاء 

حياتهم.
ومـــن أبرز هذه العلامات الشـــعور 
بحزن شـــديد طويـــل الأمـــد وتقلبات 
مزاجيـــة يصاحبهـــا إحســـاس عميق 
باليـــأس مـــن المســـتقبل، مـــع القليل 
مـــن التوقعات بأن الظـــروف يمكن أن 

تتحسن.
وتمثـــل مشـــاكل النـــوم والهـــدوء 
المفاجـــئ بعـــد فتـــرة من الاكتئـــاب أو 
المزاجيـــة علامة على أن الشـــخص قد 

قرر إنهاء حياته.
كمـــا أن تفضيل الوحـــدة وتجنب 
الأصدقاء أو الأنشـــطة الاجتماعية من 
أعراض الاكتئاب، وهو ســـبب رئيسي 
للانتحار، وهذا يشـــمل فقدان الاهتمام 

أو الاستمتاع بالأنشطة المعتادة.
وقد يشـــير الســـلوك الخطير، مثل 
تعاطـــي  وزيـــادة  المتهـــورة  القيـــادة 

المخدرات أو الكحول، إلى أن الشخص 
لم يعد يقدّر حياته.

وفي حال تعرّض الإنســـان لصدمة 
قوية أو أزمة حادة فإن إمكانية تفكيره 
في الانتحار قـــد تتضاعف إذا لم يحظ 

بدعم نفسي.

ويقول الخبراء إن الشـــخص الذي 
يفكر في الانتحار يبـــدأ في الكثير من 
الأحيـــان بترتيب أعماله الشـــخصية، 
وقد يشمل ذلك زيارة الأصدقاء وأفراد 
الممتلـــكات  عـــن  والتخلـــي  الأســـرة، 
الشـــخصية، وكتابة وصيـــة، وتنظيف 

الغرفة أو المنزل. 
فـــي حين يحاول نحـــو 75 في المئة 
ممن يفكرون فـــي الانتحار التعبير عن 
رغبتهـــم في ذلك للأشـــخاص المقربين. 
وقـــد لا يكون ذلك بشـــكل مباشـــر، بل 
يتحدثون كثيرا عـــن الموت أو يقولون 
أشـــياء مثل ”سيكون من الأفضل لو لم 
أكـــن هنا“، وفي كل الحـــالات يجب أن 
يؤخذ كل تهديد بالانتحار -سواء كان 
مباشـــرا أو غير مباشـــر- على محمل 

الجد.

 أظهــــرت بعــــض وقائع الانتحــــار التي 
أقــــدم عليهــــا شــــبان وفتيــــات فــــي مصر 
مؤخرا أن العنف الأســــري تجــــاه الأبناء 
وصــــل إلــــى مرحلة غير مســــبوقة في ظل 
اقتنــــاع الكثيــــر من الآبــــاء بــــأن التربية 
القائمة على الترهيب هي الســــبيل الأمثل 
لتقويم ســــلوك أولادهم بعيدا عن سياسة 
التدليــــل والصداقة بين الطرفين والتعامل 
معهم بأسلوب قائم على الحوار والنقاش 

والتفهم والنصيحة.
جــــاءت واقعــــة مقتل مراهــــق على يد 
والديه في حــــي مصر القديمــــة بالقاهرة 
الخميــــس، أثناء محاولة تأديبه بالضرب، 
لتزيح الســــتار عن العقلية الرجعية التي 
تسيطر على شــــريحة من الآباء في طريقة 
تعاملهم مع الأبنــــاء، حيث وصل المراهق 
إلــــى المستشــــفى وهو ميــــت، ولــــم تفلح 
محــــاولات إنقاذه نتيجة الأذى الجســــدي 
الــــذي تعرض له لمجرد أنــــه ارتكب بعض 

السلوكيات الخاطئة.
كمــــا اســــتيقظ المصريــــون الأربعــــاء 
الماضي على فاجعــــة انتحار طالبة تدرس 
في كلية طب الأســــنان، بإلقاء نفســــها من 
الطابق الســــادس بأحد المولات التجارية 
فــــي القاهــــرة لتســــتريح مــــن الضغــــوط 
اليومية والأذى النفســــي الذي تتعرض له 
على يد والدها الذي يعاملها بطريقة أشبه 
بالحيــــاة العســــكرية، ويمــــارس معها كل 
أنواع القسوة والتضييق خشية تحررها 

الزائد عن الحد بدعوى الخوف عليها.
اعتــــرف الأب فــــي تحقيقــــات النيابة 
بأنــــه كان يعامــــل ابنته بقســــوة ويتحكم 
فــــي كل تصرفاتهــــا ومواعيــــد خروجهــــا 
وعودتها إلى المنزل ويمنعها من مصادقة 
بعض الفتيات ولا يســــمح لها بالكثير من 
التصرفات. حتى عندما شــــارك في مراسم 
دفنها أظهرت عدسات الصحف والقنوات 
كيــــف كان يقف صلبــــا لم يهتــــز، كأنه لم 
يصــــل إلى مرحلــــة لوم نفســــه على كونه 

سبَبَ انتحارها.
وفي الأســــبوع نفســــه نجــــح أصدقاء 
شاب في إنقاذه في اللحظات الأخيرة بعد 
تســــجيله فيديو عن اســــتعداده للانتحار 
ونشره على منصات التواصل الاجتماعي، 
مطالبا بعدم تسليم جثمانه لأفراد أسرته 
لأنهــــم ســــبب تفكيره في الخــــلاص، فيما 
انتحر شاب تاركا رســــالة مكتوبة للناس 
يناشــــدهم فيهــــا أن يســــامحوه لأنــــه لم 

يتحمــــل تعذيب والده له، ما دفعه إلى قتل 
نفسه.

تعكــــس كل هــــذه الوقائــــع درجــــة ما 
وصــــل إليــــه العنــــف اللفظي والجســــدي 
والترهيب المعنوي من جانب الأسرة تجاه 
الأبناء، وأن الكثير من الأسر صارت تدمن 
التربية القائمــــة على الأذى والحرمان من 
العاطفة، ولا تدرك تبعات هذه السلوكيات 
على نفــــوس الأولاد، وخطورة العنف وما 
يســــببه لهم من شــــعور بالكبــــت واليأس 

والإحباط والاستسلام لفكرة الانتحار.

المصريــــة  الحكومــــة  إقــــرار  ورغــــم 
تشــــريعات تســــتهدف مواجهــــة العنــــف 
الأســــري ومعاقبة المســــؤولين عنه، بغض 
النظــــر عــــن هوياتهــــم، إلا أن العديــــد من 
الوقائــــع أثبتت أن التصــــدي لإيذاء الآباء 
أبناءهم لا يمكن معالجته بالقوانين مهما 
بلغت صرامــــة عقوباتها، فهي في النهاية 
لا تطبــــق أو يتم الاســــتناد إليها حتى مع 
اعتــــراف الأبويــــن بــــأن معاملتهما للابن 

المنتحر أو الفتاة كانت قاسية.
أزمــــة القانــــون الذي صــــدر لتحجيم 
العنف الأسري أنه مليء بالثغرات، فالأب 
الــــذي يقتل ابنــــه أثناء تأديبــــه قد يحاكم 
بتهمــــة القتل الخطأ، ما يعني أنه حتى لو 
تم حبســــه يكون الحكم مخففا، مع أنه لو 
تم ردعه بشــــكل صارم ستكون هذه رسالة 
لكل أب يتعامل مــــع أولاده بذات الطريقة 
عنــــد التأديب، وهناك وقائــــع مماثلة راح 

ضحاياها لنفس السبب.
والمشــــكلة أنه تم خلال عصور طويلة 
ترســــيخ فكرة أن التربية الأسرية القائمة 
علــــى الترهيــــب كفيلــــة بتقــــويم ســــلوك 

الصغــــار، ما يتطلب حاليــــا دفع الوالدين 
إلــــى التفكيــــر أكثر مــــن مرة قبــــل الإقدام 
على تصرف معيب أو ســــلوك مشــــين، ولا 
تدرك بعض الأســــر أن الأجيــــال الجديدة 
بانفتاحها وتحررها من القيود لا يمكن أن 
تقبــــل فكرة الترهيب وتــــرى أن الموت أقل 

عذابا من قسوة الأبوين.
الأب والأم اللــــذان قتــــلا ابنهما بدافع 
تأديبه وتقويم ســــلوكه ورثــــا هذه الثقافة 
المغلوطة دون أن يكون لديهما الحد الأدنى 
من الرحمــــة في إمكانيــــة أن تتم معاقبته 
بطريقــــة آدميــــة، تحفظ لهمــــا حقهما في 
تكــــرار منعه من الخطأ، وتمنحه فرصة أن 
يعيد التفكير في تصرفاته إرضاء لوالديه 
وحفاظا على مستقبله لا أن يكون مصيره 

الدفن في التراب.
وقالت هالة حماد استشارية العلاقات 
الأســــرية وتقــــويم الســــلوك فــــي القاهرة 
إن الأزمــــة الحقيقيــــة تكمــــن فــــي اقتناع 
الكثيــــر من الأســــر بــــأن التربيــــة القائمة 
علــــى الترهيــــب هي الأســــلوب الصحيح، 
وفــــي اقتناعهــــا بأن الحــــوار والمصارحة 
وإقامــــة صداقة بين الأبنــــاء والآباء يقود 
إلى ارتكاب أفعال صبيانية تضر بســــمعة 
العائلة بدافــــع التدليــــل والرعونة، وهذا 
تفكير خاطــــئ يضرب العلاقات الأســــرية 

في مقتل.
وأضافــــت لـ“العرب“ أن ”الشــــاب -أو 
الفتــــاة- عندما يصل إلــــى مرحلة تفضيل 
المــــوت علــــى حياته الأســــرية، فذلك يعني 
تعرضه لأنواع مختلفة من القسوة والأذى 
نتيجــــة تراكمات كثيرة لــــم يعد يتحملها، 
أيّ أن عائلتــــه استســــهلت التعامــــل معه 
بقســــوة أو لديها ميول عنيفة في التربية 
منذ الصغر، وللأسف هذه قناعات شريحة 
واســــعة داخل المجتمــــع ومطلوب التدخل 
لتغييرهــــا بــــكل الطرق وفي أســــرع وقت 

ممكن“.
ولئــــن كانــــت شــــريحة كبيــــرة داخل 
المجتمع تدعم القســــوة تجــــاه الأبناء عند 

ارتكابهم تصرفات مشــــينة، باعتبار أنهم 
يســــيئون إلى عائلاتهم قبل أنفسهم، فإن 
الرفض الواســــع لهذه الطريقة في التربية 
يمهــــد لكيانات أســــرية أكثــــر تحضرا في 
المســــتقبل، والخوف أن تظل ثقافة العنف 
عند شــــريحة ورثــــت العنف منــــذ الصغر 
لتتعامل به مع أولادهــــا عندما يصبحون 

آباء وأمهات.
العلاقات  فــــي  متخصصون  ويعتقــــد 
الاجتماعيــــة أن الطفــــل الــــذي تربى على 
العنف يــــرث نفس الثقافــــة عندما يصبح 
أبا، ما يتطلب تدخل المؤسســــات التربوية 
والثقافيــــة والإعلاميــــة لتقــــديم جرعــــات 
مكثفــــة حول الطريقة المثالية لعلاقة الآباء 
بالأبنــــاء، وكيفية ترويضهــــم وحثهم على 
تــــرك التصرفــــات الخاطئــــة دون عنف أو 
ترهيــــب قبل أن يكون الأذى ثقافة متوارثة 

يصعب علاجها في الكثير من الأسر.
وتخلو المناهــــج التعليمية تقريبا من 
الدروس التــــي تحث على كيفيــــة التربية 
الصحيحــــة، وكثيرا ما دعت المؤسســــات 
الحقوقية والأهلية إلــــى ضرورة أن تقوم 
المدارس والجامعات بدور توعوي لتأهيل 
أرباب أســــر المســــتقبل بعيدا عــــن ميراث 
العنف الذي يتفشى بين الأجيال المتلاحقة 
والكــــف عن التعامل مــــع الأنثى على أنها 
دائمــــا مؤهلة للخطيئــــة، وإدراك أن تحرر 
الابــــن من القيــــود لا يعني أنــــه عاص أو 

منحرف.
وطالمــــا اســــتمر تأســــيس أســــر على 
ميراث العنف فتســــتمر الفجــــوة الفكرية 
والثقافية والنفســــية بين الآبــــاء والأبناء 
على وقــــع جهل الكبار بالحــــد الأدنى من 
معاييــــر التنشــــئة الســــليمة لصغارهــــم، 
وعــــدم إدراكهم أن المصارحــــة والمصادقة 
والتفاهم من العوامل التي تؤسس لعلاقة 
مثاليــــة بين كل أفراد العائلــــة، والترهيب 
عواقبه وخيمة وإن لم يفض إلى الكراهية 
والجحــــود فســــيكون دافعــــا إلــــى إراحة 

النفس بالانتحار.
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أحمد حافظ
كاتب مصري

الأزمة تكمن في اقتناع 

الأسر بالتربية القائمة 

على الترهيب

هالة حماد

العنف الأسري يدفع الأبناء إلى الانتحار

أعراض الاكتئاب والعزلة سبب رئيسي للانتحار  

الإجهاد النفسي يتعب القلب

تكررت عمليات انتحار الشباب في 
ــــــة الأخيرة، وأثارت  مصر في الآون
صدى فــــــي المجتمــــــع وخاصة بين 
التواصــــــل  وســــــائل  مســــــتخدمي 
الاجتماعي الذين فتحوا مســــــاحات 
واســــــعة للنقــــــاش حــــــول علاقــــــات 
الأســــــري  بمحيطهــــــم  ــــــن  المنتحري
والخلفيات  والأسباب  والاجتماعي، 
التي تدفع أشخاصا في ربيع العمر 

إلى كتابة نهاية مأساوية لحياتهم.

العنف الأسري ضد الأبناء في مصر يبلغ مرحلة خطيرة 
ر عمليات انتحار الشبان والفتيات يعكس تفشي ثقافة التربية القاسية

ّ
تكر

علامات تنذر بميول 

الإنسان الانتحارية

التوتر يرفع خطر الإصابة بالنوبات القلبية

يمكن تحسين صحة القلب 

والأوعية من خلال السعي 

للحصول على نظرة نفسية 

إيجابية والتخفيف من حدة 

التوتر المزمن 

أغلب الأشخاص المنتحرين 

يرسلون علامات وإشارات 

تحذيرية تنبئ برغبتهم 

في إنهاء حياتهم أبرزها 

تقلباتهم المزاجية

نة 
ّ
السراويل الملو

أحدث صيحات الموضة
 لنــدن – اعتمــــدت أغلــــب دور الأزياء 
العالمية الســــراويل الملونة وذات القصة 
الواســــعة ضمن عروضها لموضة موسم 

خريف وشتاء 2021 – 2022.
وتعدّ هذه السراويل من قطع الملابس 
المميّــــزة واللافتة للانتبــــاه والتي يمكن 
تنســــيقها مــــع مختلف أنــــواع الملابس، 
لتمنح الفتــــاة إطلالة رائعــــة، فضلاً عن 
كونهــــا تمكّنهــــا مــــن الحركة بســــهولة 

وحيوية.
الســــروال  تنســــيق  طريقة  وتختلف 
الملوّن باختلاف لونه، ففي حال اختيارك 
سروالا بأحد الألوان الأساسية (الأبيض 
والأســــود والرمــــادي والأزرق) ينصحك 
خبراء الموضة بتنسيق السروال مع قطع 
ملابس بألوان مختلفــــة، أما إذا اخترت 
ســــروالا ملونــــا بأحــــد الألــــوان الفاقعة 
والشــــبابية فمــــن المحبّــــذ ارتــــداؤه مع 

درجات لون متقاربة أو محايدة 

كالأبيض. وبإمكانك 
اتباع صيحات 
الموضة بذكاء 
وجرأة، فعلى 
سبيل المثال 
تستطيعين 

اعتماد صيحة 
المونوكروم 

(الأبيض والأسود) 
وهي طريقة مثالية 
للتعامل مع الألوان 

الزاهية في الإطلالات، 
حيث بإمكانكِ أن 

تنسّقي السروال الأسود 
مع كنزة باللون الأسود 
أو الأبيض، أو تختاري 
العكس؛ لتحصلي على 

إطلالة مثالية أنيقة 
دون أي جهد.
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