
 برليــن – توجد اختلافات ما بين الرجال 
والنســـاء عنـــد التعامـــل مـــع الضغـــوط 
النفســـية والمشـــكلات العاطفيـــة، وفق ما 
أوضحه البروفيســـور أرنو ديشتر، حيث 
عـــادة مـــا يحـــاول الرجـــال التخلص من 
هذه الضغـــوط ظاهريا، فـــي حين تحاول 
النســـاء جعل المشكلات العاطفية في بؤرة 
اهتمامها وتتحدث عنها كثيرا، ولكن غالبا 

ما تنسحب منها أيضا.

أن  الألمانـــي  البروفيســـور  وأضـــاف 
الرجـــال يحاولون في الكثيـــر من الأحيان 
ومحاولـــة  النفســـية  الضغـــوط  إخفـــاء 
تعويض المشـــاعر المدمرة من خلال تناول 
المشـــروبات الكحوليـــة مثـــلا، كمـــا يظهر 
لديهـــم خطـــر الأفعـــال العدوانية بشـــكل 
أكبر من النســـاء، علاوة على أن ممارســـة 
التماريـــن الرياضية بشـــكل مفرط تعد من 
الأعراض المحتملة للضغوط النفسية لدى 

الرجال.
وأشار أرنو ديشـــتر إلى أن المشكلات 
النفســـية تتطور لدى النساء وتتحول إلى 
اضطرابـــات الخـــوف في أغلـــب الأحيان، 

والتي تؤدي بدورها إلى الانسحاب بدرجة 
أكبر، كما يظهر لديهن الشـــعور بعدم فهم 
الأمور بصورة صحيحة ومشاعر الإحباط 
والفشل، وغالبا ما تتطور هذه الحالة إلى 

الشعور بالذنب.
بضرورة  الألماني  البروفيسور  ونصح 
لجوء الأشخاص الذين يعانون من ضغوط 
نفســـية ومشـــكلات عاطفية إلـــى الطبيب 
المختـــص، ولكنه يـــرى بأن هنـــاك بعض 
التحفظـــات المحتملة التي تحول دون ذلك، 
ومنها أن الكثير من الأشـــخاص لا يمكنهم 
الحديـــث عـــن مشـــاعرهم أو مشـــكلاتهم 
بصـــورة جيـــدة، عـــلاوة علـــى أن هؤلاء 
الأشخاص لا يمكنهم فهم ما يحدث لهم في 
حالات الضغوط النفسية، ولا يكون لديهم 
يقين بشـــأن ماذا يحدث لهم عند استشارة 

الطبيب المختص.
وشـــدد ديشـــتر علـــى ضـــرورة طلب 
المســـاعدة مـــن المختصـــين، وأن يتم أخذ 
الأمـــور على محمـــل الجد، عندمـــا يتعلق 
الأمر بالحالات المعقـــدة، وأن يتم التحدث 
بشـــأن المشكلات النفســـية والاستماع لها 

جيدا ومحاولة إيجاد حلول مشتركة.
وتختلف الاســـتجابة للتوتر والضغط 
العصبي بـــين الذكـــور والإنـــاث اختلافًا 
ا وتُظهر الدراســـات التي أجريت  بيولوجيًّ
علـــى الحيوانـــات اختلافـــات بـــارزة في 
الاستجابة للتوتر العصبي بين الجنسين، 

حتى على المستوى الخلوي.
وفي إناث القوارض، يتمخض التوتر 
عن آثار أســـرع  من تلك التـــي تظهر على 
ذكورهـــا. وإذا تبـــين أن ثمـــة اختلافـــات 

مشـــابهة بين الرجال والنســـاء، فمن شأن 
ذلك أن يفســـر ســـبب تشـــخيص النســـاء 
باضطرابـــات نفســـية مرتبطـــة بالتوتـــر 
مثل الاكتئـــاب واضطراب ما  العصبـــي – 

بعد الصدمة – أكثر من الرجال.
من شـــأن الجهود الحديثة التي تهدف 
إلى جعل الدراسات البحثية تشمل الذكور 
والإناث أن تســـاعد العلماء على فهم هذه 
الاختلافـــات فهمًا أفضل، ومن ثَم تســـهم 
فـــي تطوير علاجات أفضـــل وأكثر فاعلية 

محددة لكل جنس.
وتبلغ نســـبة تعرُّض النساء للإصابة 
عـــن  الناجمـــة  النفســـية  بالاضطرابـــات 
الضغـــط ضعـــف الرجـــال تقريبًـــا، وذلك 
وفق تحليلات علـــم الأوبئة. ويقول بعض 
الخبـــراء إن هذا يعود ولو بشـــكل جزئي 

إلى عوامل ثقافية. فعلى ســـبيل المثال، قد 
تكون النســـاء أكثر ميلاً لطلب المســـاعدة 
مـــن الرجال في حالـــة الإصابة بالأمراض 
النفسية، مما يجعل حالاتهن أظهر للعيان 
وينعكس ذلك في الإحصائيات. ولكن تشير 
أدلة جديدة من الأبحاث التي أجريت على 
الحيوانات إلى أن البيولوجيا تؤدي دورًا 
ـــا اللثام عن  ا. ويكشـــف العلماء حاليًّ مهمًّ
وجود اختلافات بارزة فـــي الطريقة التي 
يتعامل بها دماغ الذكر والأنثى مع التوتر 

العصبي وكيف يتكيف معه.
لا تقـــل الصحـــة النفســـية أهمية عن 
الصحة الجســـدية، لذلك يجـــب المحافظة 
علـــى التـــوازن مـــن خـــلال التعامـــل مع 
الضغوطات والمشـــاكل والقلق بشكل جيد، 

كي لا تتحول إلى أمراض نفسية خطيرة.

 يصطدم بعـــض الأهل بحقيقة مغادرة 
أبنائهـــم للبيـــت بغايـــة إنهاء الدراســـة 
الجامعيـــة، بعـــد أن كانـــوا لوقت طويل 
يشـــاركونهم تفاصيل جزئية في حياتهم 
فلا يســـتوعب هـــؤلاء أن أبناءهـــم الذين 
كانـــوا يعتبرونهـــم صغارا سيســـتقلون 
بحياتهم ولو جزئيا ليبدأوا حياة جديدة 

يتحملون فيها مسؤوليتهم كاملة.
ورغـــم أن إتمام الدراســـة الجامعية، 
حلم يراود بعض الشـــباب وهاجس عند 
بعـــض الأهـــل، إلا أن تبعاتـــه النفســـية 
على أفراد الأســـرة قد تصل حد الاكتئاب 
خصوصـــا إذا كان الابن أو البنت أصغر 
أبنـــاء البيـــت. وهو ما حصـــل مع والدة 
الطالبـــة فاتن الشواشـــي التـــي غادرت 
بيـــت العائلة في تونس العاصمة لتدرس 
اختصـــاص الإعلامية بمحافظـــة الكاف 

شمال غرب البلاد.

وقالـــت نجيبـــة الكوكـــي لـ“العرب“ 
إنهـــا لم تســـتوعب إلـــى حـــد الآن كيف 
أنها أوصلـــت ابنتها بيدهـــا إلى المبيت 
الجامعـــي وهـــي لـــن تنســـى تفاصيـــل 
ذلـــك اليوم، فقـــد انخرطت هـــي وابنتها 
الوســـطى في موجـــة من البـــكاء ما دفع 
الطالبـــة إلى التفكير في مغـــاردة المبيت 
الجامعـــي والالتحـــاق بأســـرتها لولا أن 

أختها الكبرى أقنعتها بالبقاء.
وأضافـــت أنهـــا تصحـــو كل صباح 
لتســـأل عن حال ابنتها وتتســـاءل بينها 
وبين نفســـها عـــن مصيرها لـــو غادرت 

ابنتها منزل العائلة كليا، فكيف ســـيكون 
حالها؟

ورغـــم أنها تتصل بها هاتفيا كل يوم 
وتطمئـــن على أحوالهـــا إلا أن ذلك ليس 
كافيـــا بالنســـبة إليها فهي المـــرة الأولى 
التي تغادر فيها بيت العائلة وتبتعد عن 

أسرتها.
ونظـــرا لطبيعة المجتمعـــات العربية 
التـــي تتميز ببنية متماســـكة بين الأبناء 
والآباء والأجـــداد أيضاً، يخلـــف ابتعاد 
الأبناء عن عائلاتهم نوعا من الأســـى في 
قلوبهم وخاصة بالنســـبة إلـــى الأمهات 
اللواتـــي يقضين وقتا طويلا مع أبنائهم. 
وعـــادة مـــا يظـــل الابن يـــدور فـــي فلك 
العائلـــة ويخضع للســـلطة الأبوية حتى 
بعد التخـــرج، وفكرة اســـتقلاله بحياته 
في سن مبكرة والســـفر للدراسة بمفرده 
في مجتمعات غريبـــة ومختلفة في القيم 
والمبادئ وبعيداً عن روابط الأسرة يمكن 

أن تزعج الكثير من الآباء والأمهات.
وحتـــى لو رحب الأهل بســـفر الأبناء 
لتلقي العلم ففي النهاية ســـتبقى مشاعر 
القلق والهواجس تعذبهم خوفاً عليهم من 
المجهول بينما ســـيعاني الأبناء الغربة، 
واختلاف البيئة والثقافة وستبقى قائمة 
الوصايا والتحذيرات والإرشـــادات التي 
يزودهـــم بها الأهـــل يحملونها في القلب 

والعقل حرصاً على سلامتهم.
وأكـــدت نزيهـــة البوســـالمي أصيلـــة 
محافظة جندوبة شـــمال غرب البلاد وأم 
لطالـــب يـــدرس بتونس العاصمـــة أنها 
تفكـــر يوميا بمصير ابنهـــا البعيد عنها 
خصوصا مع اقتراب فصل الشـــتاء فهو 
لـــم يتعود مغادرة منـــزل العائلة من قبل 
ولم يتحمل المسؤولية طوال حياته فكيف 
ســـيفعل اليوم وهو لا يجيـــد الطبخ ولا 

حتى غسل ثيابه.
وتفكر البوســـالمي في أن تنتقل العام 
المقبـــل إلـــى تونـــس العاصمة مـــن أجل 
أن تكـــون قريبة مـــن ابنها حتى تشـــعر 

بالراحة.
وقالـــت البوســـالمي لـ“العـــرب“ إنـــه 
بعد زواج بنتيها وســـفر ابنها للدراســـة 
أصبحت تعيـــش بمفردها ولم تعد تطيق 

هـــذه الوضعيـــة وأصبح بيتهـــا بمثابة 
العش الفارغ.

ويعرف خبراء علم الاجتماع  متلازمة 
العش الفارغ على أنها ليســـت تشخيصًا 
سريريًا، بل هي ظاهرة يعاني فيها الآباء 
من الشعور بالحزن واليأس عند مغادرة 

ابنهم الأخير للمنزل.
وبالرغـــم من أن الآباء قد يشـــجعون 
يصبحـــوا  أن  علـــى  بشـــدة  أبناءهـــم 
مســـتقلين، إلا أن تجربة مغادرتهم يمكن 
أن تكون مؤلمة بالنسبة إليهم. حيث يمكن 
أن يواجهـــوا صعوبة في اختفاء أبنائهم 
فجأة بعد أن كانوا يعيشون برعايتهم في 
المنزل. وقد يشعرون بالحنين إلى كونهم 
جزءًا من حياتهم اليومية، بالإضافة إلى 

مرافقتهم المستمرة لهم.
كما يمكن أن يقلقوا حول ســـلامتهم 
أيضًـــا وما إذا كانـــوا قادرين على رعاية 
أنفســـهم. وقد يواجهـــون صعوبة أثناء 
المرحلة الانتقاليـــة إذا غادر الابن الأخير 
المنـــزل مبكـــرًا قليـــلاً أو إذا غـــادر بعـــد 
فترة بخـــلاف ما كانـــوا يتوقعونه. وإذا 
كان لديهم ابن واحـــد أو كانوا مرتبطًين 
بأبنائهـــم ارتباطًـــا وثيقًـــا، فقـــد يمرون 
بأوقـــات صعبـــة، خاصة فـــي التأقلم مع 

خلو المنزل منهم. وقد أشارت الأبحاث في 
الماضـــي إلى أن الأبويـــن اللذين يعانيان 
متلازمة العش الفارغ يواجهان إحساسًا 
عميقًا بالحرمـــان؛ ما قد يجعلهما عرضة 
للاكتئـــاب وإدمـــان الكحوليـــات وأزمـــة 

الهوية والخلافات الزوجية.
لكــــن تبــــينّ الدراســــات الحديثــــة أن 
متلازمــــة العــــش الفــــارغ قــــد تقلــــل من 
الخلافــــات التي تنشــــب فــــي العمل وبين 
أفــــراد العائلــــة، وقد تتضمــــن العديد من 
الفوائد التي تعود على الأبوين. إذ عندما 
يغــــادر آخر طفــــل المنزل، تتــــاح للأبوين 
فرصــــة جديــــدة للتواصل مــــع بعضهما 
البعــــض وتحســــين علاقتهمــــا الزوجية 
وإعــــادة إحياء الاهتمامــــات التي لم يكن 

لديهما وقت لها قبل ذلك.
ولا ينطــــوي الذهــــاب والدراســــة في 
جامعة بعيدة على الحصول على شــــهادة 
جامعيــــة فقط بل يســــاعد الشــــخص في 
الاعتماد على نفسه أكثر وتطوير مهاراته 

الحياتية والتعليمية.
هذا يتضمن البعد عن النظام الأسري 
ولكنــــه يمكن أن يســــاعد الشــــخص على 
اكتشــــاف نفسه بشــــكل أكبر، كما يساعد 
الشخص على النضوج وتعلم المسؤولية 

لأنهــــا فرصته الوحيدة في إثبات نفســــه. 
وســــوف يتوجب على الشــــخص أن ينظم 
وقتــــه، ومصاريفــــه، ويتعلم كيــــف يبقي 
منزلــــه نظيفا، وثيابه نظيفة وأيضا يجب 
عليه إعداد طعامه بنفســــه. والذهاب إلى 
الجامعة ســــيكون بمثابة نقطة تحول في 
حياة المرء، واكتســــاب هذه المهارات عند 
التخرج سيكون بمثابة حجر الأساس في 

بناء حياة ناجحة.
وأظهرت دراســــة أن الآباء المغالين في 
الحرص على أبنائهم ويستمرون في إدارة 
شــــؤونهم حتى رغم وصولهم إلى مرحلة 
الجامعــــة مثل تحديــــد المواعيد وغســــل 
الملابــــس وترتيب الإجازات قد يســــببون 
لهم ضررا أكثر من النفع لأن هؤلاء الأبناء 
يصبحون أكثر عرضة للإصابة بالاكتئاب 

وعدم الرضا عن الحياة.
ووجدت الباحثة هولي شــــيفرين من 
جامعة ماري واشــــنطن بولايــــة فرجينيا 
الأمريكية أن الآباء الذين يهبون دوما إلى 
مســــاعدة أبنائهم ويفرطون في الحرص 
عليهم يؤثرون ســــلبا على الأبناء في سن 
التعليــــم الجامعي لأنه يقــــوّض حاجتهم 
في  والرغبــــة  بالاســــتقلالية  للإحســــاس 

التنافس.
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يؤكد خبراء علم الاجتماع أن مشــــــاعر القلق والهواجس تستمر في تعذيب 
الآباء والأمهات خوفاً على أبنائهم من المجهول حتى ولو رحبوا بســــــفرهم 
لتلقي العلم بعيدا عنهم. وأشاروا إلى أن إتمام الدراسة الجامعية، هاجس 
عند بعض الأهل، إلا أن تبعاته النفســــــية على أفراد الأســــــرة قد تصل حد 

الاكتئاب خصوصا إذا كان الابن أو البنت أصغر أبناء البيت.

مغادرة الأبناء للدراسة الجامعية تترك 

أثرا نفسيا صعبا على أفراد الأسرة
بعد المسافات يؤرق الأمهات ويثير حيرة الآباء 

الدراسة الجامعية عبء نفسي على بعض الأسر

الحديث عن المشكلات النفسية يخفف من حدتها

 فرانكفــورت – قالـــت خبيرة التجميل 
الألمانية بيرجيت هوبر إن البشرة تحتاج 
خلال فصلي الخريف والشتاء إلى عناية 
خاصة؛ نظرا لأن برودة الطقس تتســـبب 
فـــي انخفـــاض إنتـــاج الغـــدد الدهنيـــة 
بالبشـــرة، مما يؤدي إلى تعرض البشرة 

للجفاف والتشقق.
وأوضحـــت هوبر أنـــه ينبغي خلال 
اســـتخدام  والشـــتاء  الخريـــف  فصلـــي 
مســـتحضرات العناية، التـــي تعمل على 
ترطيب البشـــرة وإمدادها بالدهون، مثل 
المســـتحضرات المحتويـــة علـــى اليوريا 
وزبـــدة الشـــيا وحمـــض الهيالورونيك، 
والتـــي تمنـــح البشـــرة ملمســـا ناعمـــا 
بوابـــة  أوضحـــت  بدورهـــا  كالحريـــر. 
الجمـــال ”هاوت.دي“ أنـــه يمكن مواجهة 

جفاف وشـــحوب بشـــرة الوجه بواسطة 
مســـتحضرات العناية الغنيـــة بالدهون 
كزيوت البشـــرة والكريمـــات، التي تقوم 
على قاعـــدة ”ماء في زيـــت“؛ حيث تعمل 
هـــذه المســـتحضرات على تكويـــن طبقة 
عازلـــة تحمـــي البشـــرة من البـــرودة من 
ناحية وتحافظ علـــى الرطوبة من ناحية 

أخرى.
أن  الألمانيـــة  البوابـــة  وأضافـــت 
لذلـــك  الدهـــون؛  إلـــى  تفتقـــر  الشـــفاه 
ســـرعان ما تتعرض للجفاف والتشـــقق، 
مـــا يفســـد مظهرهـــا الجمالـــي. ويمكن 
باســـتعمال  والتشـــقق  الجفاف  مواجهة 
الشفاه،  كبلســـم  العناية،  مســـتحضرات 
المحتويـــة على مـــواد فعالـــة تعمل على 
ترطيب الشفاه وتمنحها ملمسا مخمليا.

كيفية العناية السليمة 

بالبشرة في الخريف

المشكلات النفسية لدى النساء

تتحول إلى اضطرابات خوف

 بــون (ألمانيــا) – أشـــارت الجمعية 
الألمانية للتغذية إلى أن المنتجات، التي 
يتـــم الترويج لها بأنها غنية بالبروتين 
أو تحتـــوي علـــى نســـبة عاليـــة مـــن 
البروتين، ليســـت لها أي فوائد صحية 

إضافية.
أن  الألمانيـــة  الجمعيـــة  وأضافـــت 
الجســـم يحتـــاج فقـــط إلـــى البروتين، 
الذي يتم الحصـــول عليه من مجموعة 
يمكـــن  ولكـــن  المتنوعـــة،  الأطعمـــة 
للأشخاص، الذين يعانون من حساسية 
المنتجات  ببعض  الاســـتعانة  الغلوتين 
الأخرى، مثل المعكرونـــة المصنوعة من 

العدس أو البزلاء.
يعـــد البروتـــين من أهـــم العناصر 
الغذائيـــة الأساســـية للجســـم، ويلعب 
الكثيـــر مـــن الأدوار المهمـــة فـــي أغلب 
العمليات الحيوية، وهو عنصر أساسي 

للنمو وبناء الجسم وتجديد الخلايا.
بالإضافة إلى ذلك يساعد البروتين 
في عملية حـــرق الســـعرات الحرارية، 
حيث يحتاج هضـــم البروتين إلى جهد 
ووقـــت داخل الجســـم، ما يـــؤدي إلى 
الشـــعور بالشـــبع لفترة طويلـــة، لذلك 
تعتمد الكثيـــر من الحميـــات الغذائية 
الدارجـــة في هـــذه الأيام علـــى اعتماد 
أطعمة غنيـــة بالبروتين وقليلة الدهون 

لتساعد في عملية إنقاص الوزن.
وأكـــد خبراء التغذية الألمان على أن 
إنقـــاص الوزن لا يتم عـــن طريق تناول 
المزيد من البروتـــين فقط دون العناصر 
الغذائية الأخـــرى والتمارين الرياضية 
المناســـبة، مع العلم بأن الجسم يحتاج 
0.8 غرام لكل كيلوغرام من وزن الجسم 
يوميا، وهو ما يعني استهلاك 54 غراما 
مـــن البروتين، إذا كان وزن الجســـم 68 

كيلوغراما.
ونصحت الجمعية الألمانية بشـــرب 
كميـــة كافية مـــن المـــاء بالنســـبة إلى 
نســـبة  يتناولون  الذيـــن  الأشـــخاص، 
عالية من البروتين، فعلى الرغم من عدم 
إضرار الجسم بالمزيد من البروتين، لأنه 
يتم تكســـير البروتين الزائد في الجسم 
إلى اليوريا، والتـــي يتخلص منها في 
الجســـم مع البـــول، وهو مـــا يلزم معه 
شـــرب كمية كافية من الماء وعدم وجود 

مشاكل في وظائف الكلى.

المنتجات عالية 

البروتين لا توفر 

فوائد صحية إضافية

نصائح

راضية القيزاني

خصوص ب الاكتئ

كاتبة تونسية

إتمام الدراسة الجامعية 

هاجس عند بعض الأهل، 

إلا أن تبعاته النفسية على 

أفراد الأسرة قد تصل حد 

الإصابة بالاكتئاب 

النساء يظهر لديهن

شعور بعدم فهم الأمور

بشكل صحيح وغالبا

ما تتطور هذه الحالة إلى

الإحساس بالذنب

جمال


