
 برلين – يتســـبب النظر لفترات زمنية 
طويلة إلى شاشـــات الحاسوب المكتبي 
والهاتـــف الذكـــي والحاســـوب اللوحي 
فـــي تعـــرض العـــين للإجهـــاد، والذي 
تظهـــر أعراضه في صورة احمرار العين 

والشعور بحرقان وحكة وجفاف.
ولمواجهـــة إجهـــاد العـــين تنصـــح 
جمعية ”الرؤية الجيدة“ الألمانية باتخاذ 

التدابير التالية:
[ تماريـــن للعين: تســـاعد التمارين 
على اســـترخاء العين، على سبيل المثال 
التمريـــن التالي: أغمـــض عينك، ثم خذ 
شـــهيقا وزفيـــرا عميقـــين عـــدة مرات. 
وبعد ذلـــك قم بفرك راحتـــي اليدين معا 
لتدفئتهمـــا، ثم ضعهما علـــى العين، مع 
مراعاة تكرار التمرين عدة مرات من أجل 

استرخاء عضلات العين.

تمرين آخر: انظر إلـــى اليمين وإلى 
الأمام وإلى اليســـار عـــدة مرات من دون 
تحريك الرأس أثنـــاء القيام بذلك. وبعد 
ذلك أغمض عينك، مع تكرار التمرين مع 

النظر إلى أعلى وإلى أسفل.
[ قاعـــدة 20 – 20 – 20: تســـاعد هذه 
القاعدة على اســـترخاء عضلات العين، 
وهي تنـــص على ما يلـــي: كل 20 دقيقة 
انظر إلى شـــيء يقع على بعد لا يقل عن 
20 قدما (حوالي 6 أمتـــار) لمدة 20 ثانية 

على الأقل.
الرَمــــش  يســــاعد  الرَمــــش:   ]
المقصــــود على اســــترخاء العــــين. ولهذا 
بالرَمــــش  القيــــام  ينبغــــي  الغــــرض 
بمعــــدل 10 مــــرات متتاليــــة تقريبــــا، ثم 
الاســــترخاء لمدة نصف دقيقــــة، مع تكرار 

ذلك عدة مرات.

 يعـــدّ إنجـــاب التوائـــم مـــن التجارب 
الأم  إلـــى  بالنســـبة  للاهتمـــام  المثيـــرة 
والعائلـــة والبيئـــة المحيطة، ســـواء كان 
التـــوأم متطابقا أم مختلفا، وســـواء كان 
من نفس الجنس أم لا، فمســـألة أن يكون 
لـــدى الأم طفلان صغيـــران بنفس العمر، 
ويحتاجـــان نفـــس الرعايـــة والاهتمـــام 
بنفس الطاقة، هو أمر ليس ســـهلاً أبدًا، 
خصوصًـــا إن كان هؤلاء التوأم أول حمل 

بالنسبة إلى المرأة.
لكـــن ما يزيد الأمـــر تعقيدا هو كيفية 
تربيـــة الإخـــوة التوأم بنفـــس الحظوظ 

وعدم التمييز بينهما.
فأثنـــاء نمـــو التوأم، ســـوف يلاحظ 
الوالدان أن كلا منهما له سمات شخصية 
تختلـــف عـــن الآخر، وينبغـــي تجنب أي 
ســـلوكيات قد تُفسّـــر على أنهـــا ميل أو 

تحيّز لأحدهما على حساب الآخر.
وقد تكون هنـــاك تعليقات عفوية من 
الأب أو الأم، لكـــن أحـــد الطفلـــين يمكـــن 
أن يفهـــم منها أن شـــقيقه يحظى بمكانة 
أفضل لـــدى الوالدين، لهذا يجب الانتباه 

جيدا إلى كل كلمة.
ومن أكثر الأخطاء شيوعا، عند تربية 
التوأم، مقارنـــة أحدهما بالآخر وتجاهل 
أن كلا منهما مستقل بذاته، ويحتاج إلى 
رعاية خاصة تلبي احتياجاته ومستوى 

نموّه الشخصي.
وقالـــت الاستشـــارية النفســـية يارا 
الشـــيخ محمـــد إن التوائـــم المختلفة قد 
تختلـــف فـــي الشـــكل والمضمـــون فترى 
أحدهـــم متميـــزا عـــن غيـــره بالتحصيل 
العلمي وقد يكـــون متفوقا بعكس توأمه 
أو توائمه. وقـــد يتمتع بمواهب وقدرات 
لا يتمتـــع توأمـــه بهـــا، وهو مـــا يجعل 
بعـــض الأهالي ينجذبون لأحد من التوأم 
دون الآخر مـــا يجعل الطفل الذي تعرض 
للإهمال يعاني من قلة الثقة بالنفس، لأنه 

لم يتعامل معاملة أخيه التوأم.

وترى الشـــيخ محمد أنه على الأسرة 
أن تعامـــل التـــوأم ذات المعاملة، فالطفل 
الذي يعاني من عدم قدرته على التحصيل 
العلمي بشكل يجعله يماثل أخاه المتفوق 
يجـــب علـــى والديـــه ألا يقومـــا بتأنيبه 
وإنما يجب عليهما معرفة الأسباب وراء 
مشـــكلة التحصيل، فمـــن الممكن أن يكون 
غير منضبـــط  وكثير الحركة ما يشـــتت 
انتباهـــه، أو أن طريقـــة التدريـــس التي 
يتلقاهـــا لا تناســـب قدراتـــه، فقـــد يكون 

بحاجة لطرق أخرى.
وعليه يجب على الأهل معرفة السبب 
ونقـــاط الضعـــف ومعالجتها ومشـــاركة 
التشـــجيع له ولأخيه وعدم إشـــعاره بأن 
أخـــاه متميز أكثـــر منه وأنـــه أجمل منه 
أو أنه هـــادئ، فالتمييز بينهما ســـيزيد 

المشكلة سوءا.
كمـــا يجـــب أن يثنيا علـــى طفليهما 
المتفـــوق أمـــام أخيه التوأم مـــا يزيد من 
التحفيـــز لدى طفلهما غيـــر المتميز ولكن 
ليـــس بشـــكل دائم كـــي لا تدخـــل الغيرة 
بينهما بالإضافة إلى المشـــاكل النفســـية 

التي من الممكن أن يعاني منها الأخير.

وقالت الكاتبة إيلينا ســـانز في تقرير 
نشـــرته مجلـــة ”ميخـــور كون ســـالود“ 
زاد  التوائـــم  إنجـــاب  إن  الإســـبانية، 
بشـــكل ملحوظ في جميع أنحـــاء العالم 
خلال الســـنوات الأخيرة، وتقـــدّر إحدى 
الدراسات بأن السبب الأساسي هو تطوّر 

علاجات الخصوبة.
وأضافت أنـــه يجب تجنـــب المقارنة 
بـــين التـــوأم بـــأي شـــكل من الأشـــكال، 
مشـــيرة إلى أن ذلك خطأ يقع فيه الكثير 

من الآباء والأمهـــات، وفي أغلب الأحيان 
عـــن غيـــر قصد. وأكـــدت أنه مـــن الخطأ 
مقارنـــة وزن أحدهما أو طوله بشـــقيقه، 
لأن ذلـــك قد يغذي الشـــعور بالنقص لدى 
أحدهما. وفي الواقع، ينبغي مناقشة تلك 

الاختلافات مع طبيب الأطفال فقط.
وقالـــت هاجـــر حنيني أم لتـــوأم من 
جنس الإنـــاث إنها دائمـــة الحرص على 
أن تعاملهمـــا معاملة جيـــدة وعادلة، ذلك 
أنهـــا تشـــتري لهمـــا نفـــس الملابس من 
نفس المحل حتى لا تثيـــر غيرة إحداهما 
من الأخرى، والشـــيء نفسه بالنسبة إلى 
الأدوات المدرســـية، والمحفظـــات وهدايا 

أعياد الميلاد.
وأضافـــت لـ“العـــرب“ أن التعامل مع 
الأطفال التوأم ليـــس بالأمر الهين لأنهما 
شديدا الالتصاق ببعضهما البعض وأي 
خلـــل في التعامل معهما ســـيثير بينهما 
الشـــعور بالكـــره والضغينـــة، لذلك لا بد 
مـــن أن يتقن الآباء فن التعامل مع الأبناء 

التوأم.
وينصـــح علماء النفـــس بعدم إطلاق 
أسماء متشـــابهة في النطق على التوأم، 

لأنّ هـــذا يُعطيهما شـــعورا بأن أحدهما 
تابع للآخـــر، وبتجنـــب إلبـــاس التوأم 
نفـــس الملابـــس تمامًا، لأنّ هذا ســـيلغي 
شـــخصياتهما، وســـيؤثر عليهما كثيرًا 
في المســـتقبل، وســـيخلق لهما مشـــاكل 
عديـــدة، وقـــد يُصبح مـــن الصعب فصل 
شـــخصياتهما عن بعضهما البعض في 

المستقبل.
كما ينصحون بتنظيم وقت الرضاعة 
بالنســـبة إلى التوأم، وذلـــك بتبديل دور 
الرضاعة بينهما بشـــكلٍ منتظم، كإعطاء 
واحدٍ منهمـــا رضاعة طبيعيـــة وإعطاء 
الآخـــر رضاعـــة صناعيـــة، ثـــم التبديل 

بينهما بشكلٍ عادل.
ويدعو علماء النفس الآباء إلى تجنب 
مقارنة الطفلين ببعضهما البعض، حتى 
وإن كان تطابـــق الشـــكل بينهمـــا كبيرًا 
جدًا. ويجـــب التركيز علـــى الاختلافات 
وتعزيز موهبة كل واحد منهما والاهتمام 
باحتياجاتـــه التـــي تبرز بصـــورة أكبر 
مع التقدم في العمـــر، فقد يكون أحد من 
التوأم أكثر نشـــاطًا من الآخر، وقد يكون 
أحدهما دائم البكاء والآخر هادئ الطبع.

كمـــا يدعونهـــم إلـــى التعامـــل مـــع 
التـــوأم دون تمييز في الرعاية والعناية، 
خصوصًـــا فـــي حـــال اختـــلاف جنـــس 
التـــوأم، ويجب أن يكـــون إعطاء الحنان 
لهما متســـاويًا من قبل الأم والأب، وعدم 

الانحياز لأحد دون آخر.
ويـــرى خبراء علم النفس أنه لا يمكن 
تعلم كيفية تقسيم الانتباه والاهتمام بين 
اثنـــين وربما أكثر، فمـــن الطبيعي كأهل 
الشـــعور في البداية بالميـــل إلى أحد من 
التوأم، لاســـيما إذا لم يخرج الاثنين معًا 

من المستشفى.
ويوصـــون بتخصيـــص وقت خاص 
لـــكل طفل من التـــوأم مـــع كل واحد من 
الوالدين لتكوين علاقـــة وثيقة وحميمة 
بين جميـــع أفـــراد الأســـرة. وإطعام كل 
توأم علـــى حـــدة، والنظر للطفـــل أثناء 
إرضاعه، والمســـح على رأســـه بالأيدي، 
فهذه اللمســـة الناعمة بين الجلد والجلد 
تخلق التقارب والألفة بين الأم والأب مع 
الطفل. وتحويـــل فترة تغييـــر الحفاظة 
لوقت نوعـــي مخصص للطفـــل، والنوم 

بجانبه.
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على الآباء تجنب أي 

ر على أنها 
ّ

فس
ُ
سلوكيات قد ت

ز لأحد الطفلين 
ّ
ميل أو تحي

على حساب الآخر، وذلك 

تجنبا لشعور الغيرة  

راضية القيزاني
صحافية تونسية

عطيهما شعورا بتبعية أحدهما للأخر
ُ

إطلاق أسماء متشابهة على التوأم ي

الحرقان والحكة من أعراض إجهاد العين

ــــــراء علم النفس على ضرورة التعامل مع الأطفال التوأم بشــــــكل  يؤكد خب
ــــــي وعدم المقارنة بينهما حتى لا يشــــــعر أحدهما بالنقص. ويتجاهل  إيجاب
ــــــه، ويحتاج إلى رعاية  ــــــاء عادة أنّ كلا من الطفلين التوأم مســــــتقل بذات الآب
خاصة تلبي احتياجاته ومستوى نموّه الشخصي. ويحذر الخبراء من هذا 
ــــــن أن المقارنة بين التوأم خطأ يقع فيه الكثير من  الخطــــــأ في التربية معتبري

الآباء والأمهات، وفي أغلب الأحيان عن غير قصد.

المقارنة بين التوأم تغذي الشعور بالنقص لدى أحدهما
الثناء المتواصل على الطفل المتفوق أمام أخيه التوأم ينمي لديه الغيرة

كيف تواجه إجهاد العين

 ميونــخ (ألمانيــا) – يمثـــل الفســـتان 
الكارديجان (Cardigan Dress) نجم الموضة 
النســـائية فـــي خريف/شـــتاء 2021/2022 
ليمنـــح المرأة إطلالة دافئـــة ووثيرة تنطق 

بالأناقة وتعكس تفرد الأسلوب.
أن الفستان   “Elle” وأوضحت مجلة
الكارديجان هو – كما يتضح من اسمه – 
فستان من التريكو يتألق بملامح جاكت 
الكارديجان والمتمثلـــة في صف الأزرار 
الأمامي، والذي يمتد مـــن فتحة الصدر 
إلى الطرف الســـفلي للفســـتان، والذي 

يصل إلى الركبة أو منتصف الساق.
وأضافـــت المجلـــة المعنيـــة بالموضة 
والجمال أن فستان الكارديجان يكتسي 
بألـــوان خريفيـــة دافئـــة مثـــل الكريمي 

والجملي والبني بدرجة 
الإسبريسو والأخضر 

الداكن.
 “Elle” وأشارت

إلى أن الفستان 
الكارديجان 

يمتاز بتنوع 
إمكانيات 
التنسيق؛ 

حيث يمكن 
الحصول 

على إطلالة 
أنيقة من 

خلال 
تنسيقه مع 
معطف ذي 

لون متناغم 
وبوت يصل 

طوله إلى 
الركبة.

كما يمكن 
تنسيق الفستان 
الكارديجان مع 
سروال جينز، 

على أن يتم فتح 
الأزرار السفلية 
حتى الخصر، 

وذلك للحصول على 
إطلالة كاجوال عملية 

وغير تقليدية.
ولإطلالة مفعمة 

بالأنوثة يمكن ارتداء 
حزام مع الفستان 

الكارديجان لتسليط 
الضوء على الوسط.

الفستان 

الكارديجان نجم 

موضة الخريف

موضة

نصائح

 سان فرانسيســكو (الولايات المتحدة) 
– أثبــــت فريق من الباحثــــين في الولايات 
المتحــــدة أنه عندما يســــتمع مجموعة من 
البشــــر إلى نفــــس الرواية أو يشــــاهدون 
مقطع فيديو واحد، فإن معدل نبض القلب 
لديهــــم عادة ما يرتفع أو ينخفض بشــــكل 
متزامــــن، وأن هذا التزامن يمكن أن يؤدي 
يومــــا ما إلى ابتــــكار تقنية جديدة لقياس 
معدل الانتباه ســــواء في قاعات الدراســــة 
أو المراكز الطبية، بحسب الدورية العلمية 

”سيل“.

وكان الباحــــث لــــوكاس بــــارا وهــــو 
مهنــــدس متخصــــص فــــي مجــــال الطب 
الحيوي بجامعة ”نيويورك سيتي كولدج“ 
بالولايــــات المتحــــدة يعرف من دراســــاته 
الســــابقة أنه عندما تشــــاهد مجموعة من 
البشــــر مقطع فيديو واحد أو يســــتمعون 
إلى نفس الرواية، فإنهم يبدون اســــتجابة 
عقلية متشابهة، حسبما يظهر على جهاز 
قياس الأنشــــطة الكهربائيــــة للمخ. ولكن 
زميــــلا له يدعــــى جينس مادســــون أقنعه 
بضرورة تطبيق نفس التجربة على معدل 

نبض البشر.
ويقــــول بارا ”مــــن الصعب تســــجيل 
إشــــارات المخ، ولكن إذا كان قلب الإنسان 
يتأثــــر بنفــــس الطريقــــة، فــــإن تســــجيل 
اســــتجابة القلب لا تتطلب نفس الأجهزة 

المعقدة اللازمة لقياس رد فعل المخ“.
وانضم الباحثان إلى زميل لهما يدعى 
جاكوبو ســــيت من معهــــد أبحاث المخ في 
باريــــس لإجــــراء سلســــلة مــــن التجارب 
لتحديد مــــا إذا كانت نبضات القلب يمكن 
أن تتســــارع بشــــكل متزامن بين مجموعة 
من الأشخاص عندما يستمعون إلى نفس 
القصة. وبدأت التجربــــة عن طريق قراءة 

مقاطــــع مــــن رواية ”20 ألف فرســــخ تحت 
المــــاء“ للكاتــــب خولس فيرن مع تســــجيل 
ســــرعة نبضات القلب لجميع المتطوعين. 
وتبين خــــلال الدراســــة أن نبضــــات قلب 
المتطوعــــين تتســــارع أو تتباطــــأ بشــــكل 

متزامن خلال نفس المقاطع من القراءة.
وعــــرض فريــــق الدراســــة مجموعة من 
مقاطــــع الفيديــــو التعليمية التــــي تتناول 
موضوعــــات مختلفة مثل النظــــام المناعي 
للجســــم أو كيفية عمل المصباح الكهربائي 
على مجموعة أخرى من المتطوعين، ثم طلب 
منهم مشاهدة هذه المقاطع للمرة الثانية مع 
تعريضهم لمصدر تشــــويش، مثل مطالبتهم 
بالعد العكسي أثناء المشاهدة. وتبين خلال 
التجربة أن المشاركين كانوا يسجلون نفس 
ســــرعة النبض خلال المرة الأولى، ولكن مع 
وجــــود المؤثــــر الخارجي، لم يتم تســــجيل 

نفس الدرجة من التزامن في النبض.
أوردتهــــا  التــــي  الدراســــة  وأثبتــــت 
أيضــــا الدوريــــة العلميــــة ”بروســــيدنجز 
أوف ناشــــونال أكاديمي أوف ساينســــز“ 
الأميركية أن الأشــــخاص الذين يسجلون 
أعلــــى درجــــات مــــن التشــــابه فــــي معدل 
النبــــض مع بعضهــــم، عادة مــــا يكونون 
أفضل في استرجاع التفاصيل مثل أسماء 
الشــــخصيات. ويقول بارا ”إذا كنت تنتبه 
إلى تفاصيل ســــرد الروايــــة، فإن نبضات 
قلبك ســــوف تتذبذب بوتيــــرة ثابتة يمكن 
رصدها، ولكن إذا فقدت التركيز، فإن معدل 
النبض ســــوف يظل يتذبذب، ولكن بشكل 

غير متصل بتطورات السرد“.
ولم يســــتطع فريــــق الدراســــة تحديد 
أسباب تسارع أو تباطؤ النبض مع توالي 
أحداث الروايــــة أو مقطع الفيديو، وعندما 
اطلع بــــارا علــــى نتائج التجربــــة الأولى، 

فإنــــه ظن أن هذا التغيير ناجم عن ســــرعة 
التنفس، ولكن التجارب اللاحقة استبعدت 
هــــذه الفرضية. ويعتقد بــــارا أن الاحتمال 
الأرجــــح هو أن عقل الإنســــان يجهز القلب 

بحيث يكون دائما على أهبة الاستعداد.

نبضــــات  أن  ”أعتقــــد  بــــارا  ويقــــول 
تتســــارع أو تتباطأ لأن جسمك في حاجة 
للعمــــل، وهــــذا يتطلب فهم الأشــــياء التي 
تحدث مــــن حولنا، ولذلك فإن القلب يتابع 
الحوار السردي الجاري بنبضاته“. ويرى 
الباحث أن نتائج هذه الدراسة تبعث على 
التفــــاؤل لأنهــــا تظهر كيــــف أن الروايات 
يمكن أن توحد البشــــر ســــويا، مضيفا أن 
”القلب يشــــعر بالــــدفء عندمــــا يعرف أنه 
ليس وحيدا أثناء الاستماع إلى قصة ما“.
وفي إطار الدراســــة، عقــــد الباحثون 
مقارنــــة بــــين نبضــــات قلــــب الأصحــــاء 
والمرضــــى الذين يعانون مــــن اضطرابات 
في الوعي مثل الغيبوبة أثناء الاســــتماع 

إلى قصة أطفال عبر سماعة للأذن. 

هل يتفاعل البشر بشكل متزامن عند التعرض 

لنفس المؤثر الخارجي؟

عندما تستمع مجموعة من 

البشر إلى نفس الرواية، 

فإن معدل نبض القلب 

لديها يرتفع أو ينخفض 

بشكل متزامن

لـــوان خريفيـــة دافئـــة مثـــل الكريمي 
لجملي والبني بدرجة 

سبريسو والأخضر 
داكن.

 “Elle” وأشارت
ى أن الفستان 

كارديجان 
يمتاز بتنوع 

كانيات 
تنسيق؛ 

يث يمكن 
لحصول 

ى إطلالة 
يقة من 

لال 
سيقه مع 
عطف ذي 

ن متناغم 
بوت يصل 

وله إلى 
ركبة.

كما يمكن 
سيق الفستان 
كارديجان مع 
روال جينز، 

ى أن يتم فتح 
زرار السفلية 
تى الخصر، 

لك للحصول على
طلالة كاجوال عملية 

غير تقليدية.
ولإطلالة مفعمة 

لأنوثة يمكن ارتداء 
زام مع الفستان 

كارديجان لتسليط 
ضوء على الوسط.

الاستجابة العقلية متشابهة لدى البشر


