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My Family

المحررة

حياتنا

الاأ�سرة، فهذا لايعني  حينما نركز على م�سكلة ما، في 
عدم وجود ايجابيات فيها، فاأ�سرنا معروفة بما يجعل 
مجتمعات  في  اأخ��رى  لاأ�سر  اأنموذجاً،  تكون  ان  منها  
واأبرزتها  حتمتها  الحقيقة  غربية.وهذه  او  �سرقية 
الظروف التي طوقت حياتنا خلال ال�سنوات الما�سية، 
�سملنا،  ي�ستتوا  اأن  المغر�سين  البع�ض من  اأراد  حينما 
ن�ساأنا  الذي  والان�ساني  الوطني  عمقها  عن  ويبعدونا 

عليه.
العراقية معروفة  فالاأ�سرة 
بالطيبة  ���س��يء،  ك��ل  ق��ب��ل 
وال��ت�����س��ام��ح والاأخ������لاق 
تتخلى   لن  التي  الح�سنة، 
عنها،  مهما كانت الظروف 
قريبة.  والمخاطر  �سعبة، 
ل����ذل����ك ع���ل���ي���ن���ا ت��ك��ري�����ض 
هذه  ج��ه��ودن��ا،وت��ع��م��ي��ق 
التاأكيد  خ��لال  م��ن  الح��ال��ة 
مجرد  لات�سبح  كي  عليها  

اأقوال لاتغني ولات�سمن.
ويتخلى  ي��ع��م��ل  ف�������الاأب 
اأح����ي����ان����ا ع����ن ���س��ه��ادات��ه 
تعمل  والام  ال��درا���س��ي��ة، 
العمل  وميادين  البيت  في 
جدارتها  وتثبت  الاخ��رى 
تقت�سد  وال��ب��ن��ت   اي�����س��اً، 
وال��ع��م  م�����س��روف��ه��ا،  في 
والخ���ال والج���دة والجد، 
ي��ت��ف��ق��دون وي�����س��األ��ون عن 
كل  وال��ك��ب��رة.  ال�سغرة 
اإدام��ة عجلة  ذلك من اجل  
الحياة، وعدم تركها تدور في حركة مفرغة بلا جدوى، 
المتعالية،    الروح  بهذه  العراقية   الاأ�سر  تكون  وعندما 
يكون هو  الاأ���س��ر  ه��ذه  يتكون من  ال��ذي  المجتمع  ف��اإن 
نحو  طريقاً  ورقيه  �سموه  من  متخذاً  متعالياً،  الاآخ��ر 
الاإ�سراق الم�ستقبلي، والاآفاق البعيدة التي ن�سعى اليها 
جميعاً. لذلك وانا اأقدم لاأول �سفحة من ا�سرتي، كلفت 
الخوا�ض  ه��ذه  على  التركيز  ج��داً  يهمني  ب��اع��داده��ا، 
اأ�سرنا  بها   تمتاز  التي   الم�سوؤولية  وروح  الايجابية، 
و�سلابة  بقوة  ال��ري��ح،  تعاند  بقيت  العراقية،والتي 

�سموخها، من اجل ان تبقى على ماهي عليه. 

الأ�سرة الأنموذج

وعندما تكون الاأ�سر 
العراقية  بهذه الروح 
المتعالية،   فاإن المجتمع 
الذي يتكون من هذه 
الاأ�سر يكون هو الاآخر 
متعالياً، متخذاً من 
�سموه ورقيه طريقاً 
نحو الاإ�سراق الم�ستقبلي، 
والاآفاق البعيدة التي 
ن�سعى اليها جميعاً. 
لذلك وانا اأقدم لاأول 
�سفحة من ا�سرتي، 
كلفت باعدادها، يهمني 
جداً التركيز على هذه 
اأفراح �سوقيالخوا�ص الايجابية، 

اكمال  عن  للتراجع  دافعاً  بع�سها  يكون  قد 
ال��ع��ق��د، وال���ف���رار م��ن ال��ع�����ض ال��ذه��ب��ي قبل 
بها  يتندر  ط��رف��ة  مج��رد  تبقى  او  دخ��ول��ه، 
ال���زوج���ان ب��ع��د ع��م��ر ط��وي��ل، وم���ن داخ��ل 
تلك  بع�ض  جمعنا  ال�سرعية،  المحاكم  تلك 

الطرائف. 
البياع  محكمة  م��ن  �سلمان  ن��ور  المحامية 
اخبرتنا بق�سة ال�ساب الذي لم يتعرف على 
خلعت  ان  بعد  قرانها،  عقد  ي��وم  خطيبته  
عنها عد�ساتها اللا�سقة الخ�سراء، وتحولت 
وكان  ال��داك��ن.  الا�سمر  اللون  الى  ب�سرتها 
الم�سكين يظنها �سقراء، الامر الذي  ا�ستدعاه 
الى التراجع عن ابرام العقد والفرار واأهله 
من �ساحة المحكمة! ومازلت اذكر )والحديث 
للمحامية نور(، ق�سة الخلاف الكبر الذي 

العقد  ابرام  بعد  العرو�سين  اأهل  بين  ن�سب 
للاحتفاظ  الطرفين  من  كل  اإ���س��رار  ب�سبب 
احتدم  ان  وبعد  للعقد.  الا�سلية  بالن�سخة 
الخلاف قرر اهل العري�ض الغاء عقد الزواج  
وا�سدار ورقة الطلاق عو�ساً عنه،  بعد اقل 
الامر  وك��اد  اب��رام��ه،  على  �ساعة  ن�سف  من 
لحل  �سخ�سياً  القا�سي  تدخل  لولا  يتم  ان 
الخ��لاف واإق��ن��اع اأه��ل ال��زوج��ة بالاحتفاظ 
بالن�سخة الم�سورة كونها لاتقل عن الن�سخة 

الا�سلية.
باإحدى  القا�سي  ت�سيب  طائ�سة  )جكليتة( 

عينيه!
ع��ن��دم��ا �سوبت  ال��ه��دف ج���ي���داً،  ت�����س��ب  لم 
ابنها  ق��ران  بعقد  المحتفلات  الن�ساء  اح��دى 
)الجكليت( باتجاه عين القا�سي الذي حرر 
ا���س��اب��ت عين  ق��وي��ة  ال��ع��ق��د،وك��ان��ت �سربة 

احمرارها  الى  ادى  م��ا  الم�سكين  القا�سي 
ال��دم��ع ع��ل��ى ما  وورم���ه���ا، وراح����ت ت�سب 
ا�سابها، ول�سان حالها يقول:ياليتني منعت 

ط�ض الجكليت في �سالة المحكمة! 
)محامي  �سباح  ها�سم  المحامي  وا�ستر�سل 
دعاوى �سرعية( في ق�ض المزيد من المواقف 
ال��ت��ي ���س��ادف��ت��ه ط��ي��ل��ة ف���ترة ع��م��ل��ه ط���وال 
ال�سرعية، وقال:  المحاكم  ع�سرين عاماً  في 
يوؤدي  قد  كثرة  م�ساكل  مات�سادفنا  غالبا 
ب�سبب عدم  العقد  اإقامة  اإف�سال  الى  بع�سها 
اتفاق ذوي الزوجين على قيمة المهر المقدم 
والموؤخر مثلًا، وتبداأ عندها المزايدات علناً 
تو�سلات  اذك��ر  ومازلت  المحكمة،  قاعة  في 
مبلغ  تثبيت  لقبول  زوجها  اأم��ام  اإح��داه��ن 
الذي طلبته والدتها، كونه وح�سب  الموؤخر 
تعده  وهي  ورق،  على  حبر  مجرد  و�سفها 

العدل  الكاتب  ام��ام  قيمته  عن  تتنازل  ب��اأن 
تثبيت  على  ت�سر  واخ���رى  ال����زواج.  بعد 
في  العمل  ث��م  وم��ن  درا�ستها  اك��م��ال  ف��ق��رة 
�سروط  الر�سمية،�سمن  ال��دوائ��ر  اح���دى 
زوجها  ي��تراج��ع  ان  ال��زواج،خ�����س��ي��ة  ع��ق��د 
مكيدة  ولاان�سى  ال��زواج!  بعد  وع��وده  عن 
عندما  الم���زواج  بزوجها  للاإيقاع  اإح��داه��ن 
قاعة  في  ال�سغار  اأطفالها  ومعها  فاجاأته 
المحكمة وهو ينوي عقد قرانه على  اأخرى 
جديدة )لم يخبرها طبعاً انه متزوج �سابقاً(، 
و�ساأترك لكم ت�سور موقف الزوج وحرجه 
ال�سليط  ل�سانها  ا�سهرت  التي  الثانية  تجاه 
لا�سترداد كرامتها اأمام الجميع وعلى عينك 

ياتاجر! 
وفي م��وق��ف اآخ��ر،اأ���س��ر ف��ي��ه ال����زوج على 
من  والان�سحاب  ال���زواج  عقد  اك��م��ال  ع��دم 

الخطوبة  حلقة  رمى  ان  بعد  المحكمة  قاعة 
بوجه خطيبته لانها ف�سلت ارتداء التنورة 
اإب��رام عقد ال��زواج، على  الق�سرة في يوم 
الرغم من تحذيراته الم�ستمرة لها  ب�سرورة 

الح�سمة والوقار. 
اأحلام من محكمة  الباحثة الاجتماعية   اما 
المواقف  م��ن  الكثر  ه��ن��اك  ف��ق��ال��ت:  ال��ك��رخ 
الكبرة  الجلبة  تلك  منها  ال��ط��ري��ف��ة،اذك��ر 
ابرام  بعد  المحكمة  قاعة  في  ح�سلت  التي 
قيام  ه���و  وال�����س��ب��ب  اح���ده���م،  زواج  ع��ق��د 
فوق  الورقية  النقود  بنثر  العري�ض  وال��د 
القاعة،احتفاء  في  الم��وج��ودي��ن  روؤو�����ض 
ب��الم��ن��ا���س��ب��ة!!وع��ل��ى ���س��وت ال��ه��لاه��ل التي 
الذي  الم��ي�����س��ور  ال��ع��ري�����ض  وال����دة  اطلقتها 
من  كنوع  ربما  بالنقود،  الجكليت  ا�ستبدل 

التغير والخروج عن المالوف!

بغداد/ المدى
على  ب��رام��ج  م��ن  يقدمه  وبم��ا  التلفاز  ي�سكل 
كبراً  م�ستهلكاً  المتعددة،  الف�سائية  قنواته 
لم��ع��ظ��م اأوق������ات  اأط��ف��ال��ن��ا ال�����س��غ��ار، وكثرا 
اأمور  واأول��ي��اء  اأم��ه��ات  م��ن   �سكاوى  ماتردنا 
التعلق  م��ن  للحد  ط��ري��ق��ة  لاإي��ج��اد  ال�����س��غ��ار  
بها  والتاأثر  الاأطفال  قنوات  بم�ساهدة  الكبر 
والقتال  العنف  اأف��لام  وخ�سو�ساً  وتقليدها، 
والج��ريم��ة وح��ت��ى الاأف����لام ذات الاإي��ح��اءات 

الايرو�سية!!
المراهقين  وفئة  ال�سغار،  متابعات   و�سببت 
الخا�سعة   غر   والاأف��لام  للبرامج  خ�سو�ساً، 
للرقابة ومعظمها يدور في فلك ا�ستخدام العنف 
والان��ت��ق��ام، الكثر م��ن الح����وادث والح���الات 
النف�سية المر�سية والتي راحت �سحيتها طفولة 
لو  ي�سيعان   وم�ستقبلها  حالها  ماكان  بريئة 
وجدت بع�ض الرقابة من  قبل الاأهل والمدر�سة 
وبقية موؤ�س�سات المجتمع. ولعل ق�سة ام عمار 
م�ساكل  احدى  هي  الطالبية  منطقة  �سكنة  من 
لنا وهي تذرف دموعها  القنوات،  روتها  تلك 
اأ�سلاعه الخم�سة  لاإ�سابة طفلها احمد بتك�سر 
اأعلى  من  �سقوطه  نتيجة  الدماغ  في  ونزيف 
�سطح الدار وهو يحاول ان يقلد �سوبرمان في 
اأفلام تحمل الا�سم نف�سه. طبيبه المعالج )طالب 
اأخ�سائي ك�سور( عندما علم بمهمتنا  مناتي/ 
الكثر  ب���اأن  اخ��برن��ا  الم��و���س��وع  ع��ن  بالكتابة 
ال�سغار  محاولة  ب�سبب  تردنا   الاإ�سابات  من 
اعترافهم.  ح�����س��ب  ال��ك��ارت��ون  اأف����لام  تقليد 
بع�سهم يحاول ايقاع العنف ب�سديقه او اأخيه 
بطلًا  يكون  ان  يحاول  بع�سهم  منه،  القريب 
ويقوم بحركات قتالية خارقة فيكون م�سره 
ي�سعى  م��ن  نف�سه والاآخ��ري��ن. وه��ن��اك  اي���ذاء 

ي�ساهده  ال���ذي  ال��ع��ن��ف  او  الج��ريم��ة  لتقليد 
�سرورة  الى  مناتي   وانتهى  ال�سا�سة،  على 
اأبناوؤهم  ماي�ساهده  لطبيعة  الاأه���ل  مراقبة 
بالابتعاد عن  توجيههم   التلفاز،ومحاولة  في 
في  تدري�سية  جمال  ام  والقتال.  العنف  افلام 
كلية طب الا�سنان �سكت لنا من اإ�سابة ولدها 
يعزل  جعلته  نف�سية  ب��ح��الات  ج��م��ال   البكر 
وهو  كثرا  الاآخ��ري��ن،ولاي��ت��ح��دث  ع��ن  نف�سه 
يثور وي�سيح في اأب�سط المواقف وقد عجزت 
عن محاولة دمجه مع  ا�سدقائه وكان يرف�ض 
افلام   الدائم  رفيقه  مع  لعزلته،  ويعود  دائماً 

انها لاتملك  لنا ام جمال  الكارتون. واعترفت 
عمره  ال�سغر،  ولدها  لمتابعة  الكافي  الوقت 
الاآن ثماني �سنوات،وكانت كثرا ما تلجاأ الى 
�سار  حتى  ولدها  لاإ�سغال  امثل  كحل  التلفاز 
فعمدت  بيت(  رب��ة  �سجاد  )ام  ام��ا  ل��ه.  ا���س��راً 
بعد  الاأف��لام  تلك  م�ساهدة  من  ولدها  منع  الى 
ان لاحظت تهجمه الم�ستمر على اأخيه ال�سغر 
محاولًا تقليد حركات تلك ال�سخ�سيات !همام 
وي��و���س��ف وع��ل��ي وم�����س��ط��ف��ى ا����س���دق���اء في 
افلام  م��ن  يتابعونه  عما  �ساألتهم  واح��د  ح��ي 
�سريعاً:  رده��م  فكان  التلفاز  في  وم�سل�سلات 

ومحاولاتهم  وب��رن،  وبينكي  رمج��رز  ب��اور 
و�ساروا  الالي  والرجل  العالم  على  ال�سيطرة 
تلك  في  اأبطالهم   حركات  بع�ض  لي  يقلدون 
الاأفلام، وطبعاً كانت حركات هجومية وقا�سية 
ا�سفرت عن ن�سوب خلاف حاد بين اثنين منهم 
وانطرحا  والركلات  الرف�سات  تبادلا  قد  كانا 

ار�ساً بعد ان غلبهما التعب.  
الم��ط��ل��وب ت��دخ��ل الم��وؤ���س�����س��ات 
التربوية والاإعلامية والمجتمع 

المدني
ال��ك��ث��ر م��ن الاأف����لام الم�����س��ت��وردة ال��ت��ي تبثها 

و  والانكليزي(  )العربي  تون  �سبي�ض  قنوات 
ال�ستلايت  �سحون  وفرتها  والتي    MBC3
بعد ان دخلت في كل البيوت،ات�سمت  بالعنف 
ال��ق��ت��ال��ي��ة الخارقة  ف��ي��ه والح���رك���ات  الم��ب��ال��غ 
الت�سويق  باأ�ساليب  تقليدها  على  والم�سجعة 
الننجا  اأبطال  �سخ�سيات  و�سارت  المتنوعة، 
م��ان  و�سبايدرمان رجل  وب��ات  وب��اورنج��رز 
اب��رز  وغ��ره��ا  وب��ري��ن  وبينكي  ال��ع��ن��ك��ب��وت 
الاأمثلة التي يقتدي بها الطفل حتى في طريقة 
العالم  في  الم�ساع  العنف  ربما  احياناً!  اللب�ض 
اليوم هو ما �ساعد على تغذية تلك الافلام هذا 
ال�ساعدي باحثة اجتماعية  لنا احلام  مااكدته 
في علم نف�ض الطفل وا�سافت: بالام�ض واق�سد 
القرن  من  والت�سعينات  الثمانينات  �سنوات 
هادئة  اف��لام  روؤي��ة  على  نتلهف  كنا  المن�سرم 
مثل  والتعاون  والمحبة  بالرومان�سية  تت�سم 
�ساندي بيل و�سندباد وعدنان ولينا ومغامرات 
ب�سيط ومعظمها يدخل القلوب ويثر الت�سلية 
والفائدة معاً. اما افلام اليوم فمعظمها يدور 
على  ال�سيطرة  ومح��اول��ة  وال�سر  القتال  ع��ن 
على  كبرة  مخاطر  لها  الاف��لام  وه��ذه  العالم 
مدارك الطفل ونزوعه نحو ال�سر الذي يتغلغل 
�سلوكاً يمار�سه  لي�سبح  نف�سه ويكبر معه  في 
في المجتمع دون ان ن�سعر احياناً. احد اولياء 
ق���ال: ه��ن��اك بع�ض  الام���ور رف�����ض ذك��ر ا�سمه 
الطفل  عمر  ولاتراعي  الحياء  تخد�ض  الاف��لام 
فهي ت�ستدرجه نحو الغرائز وت�سور له ج�سم 
واحياناً  ومك�سوفة.  �سمجة  بايحاءات  الم��راأة 
تثر الا�ستهزاء بالمراة ومكانتها،وطالب ب�سدة 
بالحد من تلك الافلام وتفعيل الرقابة عليها او 
الم�سوؤولة  الجهات  قبل  من  ت�سفرها  محاولة 

عن الاعلام والات�سالات في البلد.

طرائف المحاكم ال�سرعية

الجكليت ي�سيب عين القا�سي .. والنقود تتناثر فوق المحتفلين!!

عقود الزواج المبرمة في المحاكم 
ال�سرعية تحظى  بتميزها كونها 
تعلن اأمام الملاأ عن �سراكة اثنين 

بحياة واحدة، بحلوها ومرها، في 
ع�ص الزوجية الذي طالما نعته 

المجربون بالقف�ص الذهبي! 
وكثيرا ما ي�سادف يوم ابرام تلك 

العقود، بع�ص المواقف والمفاجاآت، 
التي لم يح�سب ح�سابها اأي من 

العرو�سين، 

خائن الزوجة يفقد اأفلام الكارتون بين الت�سلية وزرع العنف في الأطفال
ثقته بنف�سه!

دبي/ الوكالات 
�سمن توجهات العلماء المتخ�س�سين في  �سوؤون العائلة والاأ�سرة، 

للحد من انت�سار   ظاهرة الخيانة الزوجية، وجدوا  اأن هناك 
اأربعة اأ�سباب لخيانة الزوج اأو الزوجة. ال�سبب الاأول هو اأن 

نتائج هذا النوع من العلاقات تكون �سلبية، فالعلاقة التي تبنى 
على خداع م�سرها اأن تنفجر بوجه �ساحبها حينما تنك�سف 

الاأوراق، كاأن تعرف زوجة ال�سخ�ض بهذه العلاقة التي قد ت�سل 
عواقبها اإلى القتل. وتحت نف�ض البند، يرى الخبراء اأن الخيانة 

تجلب الخيانة، بمعنى اأنه في حال عرفت الزوجة ان زوجها 
خائن، فاإنها قد تعامله بالمثل وتقيم علاقة مع اخر. 

وال�سبب الثاني الذي يجعل عدم خيانة الزوجة اأمرا �سديدا، هو 
الكدر الذي ينتج عن هذه الخيانة، فعندما يخون ال�سخ�ض زوجته 

فاإنه بدلا من اأن ي�ستمتع بعلاقته الجديدة فاإنه ي�ستغرق بالتاآمر 
وخلق الاأعذار للتهرب من زوجته  واللقاء بالع�سيقة.

وبالن�سبة للخبراء فاإن ال�سبب الثالث هو ال�سغط الذي ينجم عن 
هذا النوع من العلاقات، فلكي يحتفظ الزوج بعلاقته الاأخرى 

عليه اأن ينفق الكثر من الجهد والمال بالاإ�سافة اإلى موازنة ذلك 
مع بيته واأ�سرته، ما يجعل العملية برمتها ذات كلفة اأعلى من 

مردودها!  و اإذا ما اختل هذا التوازن كاأن ي�سمن الزوج الخائن 
اأو يفتقر اإلى المال، فلا اأ�سهل على الع�سيقة من اأن تهجره ب�سهولة. 

اأما ال�سبب الرابع فهو ال�سرر الذي يقع على �سمعة الزوج 
الخائن، والتي تتاأثر كثرا حيث يفقد احترامه اأمام الكثر من 

اأ�سدقائه ويعطي انطباعا �سيئا عنه لدى الاآخرين، وقد ي�سر حتى 
بعمله اإذ يرى النا�ض اأن الذي يخون اأمانة منزله لا يرى مانعا في 

اأن يخون اأماناتهم اأو اأن يغ�ض اأو يخادع في عمله. ويرى الخبراء 
اأن الاأ�سخا�ض الذين يرتبطون بهكذا علاقات هم من الذين يعانون 
�سعف الثقة بالنف�ض حيث يخ�سى الزوج الخائن خ�سران زوجته، 

فبالتالي يحتفظ بواحدة اأخرى كنوع من الاحتياط، وبالمقابل 
فاإنه يكون عادة من النوع النرج�سي الذي يكترث بنف�سه ولا ياأبه 

بم�ساعر الاخرين.

المدى/ الوكالات 
يلجوؤون  اليوم   �سبابنا  من  العديد 
ال�سريعة،   الاأغ����ذي����ة  ت���ن���اول  اإلى 
والاأط��ع��م��ة غ��ر الم��ت��وازن��ة، ونتيجة 
لذلك تدهورت �سحتهم وانعك�ض ذلك 
ب�سورة وا�سحة على قوة تح�سيلهم 
الدرا�سي،  بالاإ�سافة اإلى ا�سطرابات 
النوم. كل ما �سبق يتبعه فقدان للثقة 
التركيز  على  القدرة  والذاكرة وعدم 
والا�ستذكار مع اقتراب الامتحانات.

بالتبلد  ي�سابون  ال�سباب  وبع�ض   
يفرقون  لا  ونجدهم  الم��ب��الاة،  وع��دم 
ال�سور  والر�سوب،هذه  النجاح  بين 
�سائعة في كثر من البيوت وتنعك�ض 
وخا�سة  الاأ�سرة،   اأف��راد  جميع  على 
الاأم التي ت�ساب بالتوتر والفزع عند 
التلفاز،  اأم��ام  المراهق  ابنها  مكوث  
دور  ي��اأت��ي  وهنا  الامتحانات،  اأي���ام 
لا  ب�سورة  الاأبناء  توعية  في  الاآب��اء 
تجعل الطالب يلجاأ لاآخرين كو�سيلة 
خطوة  واأول  الاآب���اء.  على  لل�سغط 
على  اأبنائك  لم�ساعدة  اأتباعها  يجب 
الاأ�سباب  م��ع��رف��ة  ه���ي  الا���س��ت��ذك��ار  
تركيزهم  م��ن  تقلل  ال��ت��ي  الحقيقية 
اأثناء الدرا�سة. هل ذلك ب�سبب طبيعة 
المقررات الدرا�سية، واأ�سلوب المدر�ض 
ا�ستذكاركِ  اأ�ساليب  اأم  الف�سل ،  في 
الاإثارة  من  خالية  غالبا  تكون  التي 

والت�سجيع؟

التلفاز  اأن م�ساهدة   ويوؤكد الخبراء 
الانتباه  ت�ستت  الام��ت��ح��ان��ات  اأي����ام 
ويرجع  ال��ط��لاب،  تركيز  م��ن  وتقلل 
الخبراء �سر هذا الاأمر اإلى اأن موجات   
"الفا " ت�سيطر على المخ وتجعله في 
حالة ا�سترخاء وهي حالة بين النوم 
الباحثون  ين�سح  ل���ذا  وال��ي��ق��ظ��ة،  
ب�����س��اع��ة واح������دة ف��ق��ط في ال��ي��وم 
اأيام  التلفاز  لم�ساهدة  اأق�سى  كحد 
حددها  ن�سائح  وهناك  الامتحانات. 
اإلى  للو�سول  بالتغذية،   المخت�سون 
ال�سحة النف�سية والج�سدية في اأيام 

الامتحانات، منها :
�سحتك  ب��ين  ال��ت��وازن  على  حافظ   -
والعقلية  والنف�سية  الج�سمانية 
وال��روح��ي��ة م��ن خ��لال ن��ظ��ام غذائي 
و���س��ل��وك��ي��ات ونم����ط حياة  مم���ت���از 

مثالي.
تت�سم  اج��ت��م��اع��ي��ة  ع��لاق��ات  ك���ون   -
اأ�سدقائك  مع  والتعاون  ب��الاح��ترام 

وعائلتك والمجتمع.
اأو  درا���س��ت��ك  واأب�����دع في  اج��ت��ه��د   -

عملك.
ات���خ���اذ  في  ب���اي���ج���اب���ي���ة  �����س����ارك   -
�سحتك  ت��خ�����ض  ال���ت���ي  ال�����ق�����رارات 
للو�سول  اللازمة  المعلومات  واأجمع 
مرحلتك  ح�سب  مثالية  �سحة  الى 

العمرية.
المخت�ض  الطبيب  يحدد  ذل��ك  وح��ول 

وا�ساليب  ال�����س��ل��وك��ي��ات  م���ن  ع�����دداً 
للمرحلة  الامتحانات،  اي��ام  التغذية 

العمرية من  8-15 عاماً :-
الفجر  ن�سمات  م��ع  الا�ستيقاظ   -1
والدخول للحمام، والاإفطار يجب اأن 
جميع  على  ويحتوي  بالمنزل  يكون 
و�سحة  لبناء  ال�سرورية  الم�سادر 

الج�سم.
الدرا�سي:  ال��ي��وم  اأث��ن��اء  ت��ن��اول   -2
الق�سدة  نحل/  ع�سل  "�ساندوت�ض 
ح�سب  فاكهة  ثمار  اأي  اأو  تفاحة   –
بدون  مك�سرات  التمر-   – المو�سم 
من  طبيعية  ف��اك��ه��ة  ع�سائر   - م��ل��ح 

البيت – خ�سراوات طازجة"
�سلطة  ط��ب��ق   " ال����غ����داء:  ق��ب��ل   -3
– اأو ع�سر  – ليمون  – زيت  كبر 
خ�سروات طازجة )اأوراق خ�سراء/ 
 )2-1( كله   ماء( بالخلاط  وي�سرب 
واح��د  "طبق  ال���غ���داء:   -  4 كوب" 
اأ�سماك  اأو  )لحم  فقط   واحد  ل�سنف 
اأو)اأرز/  فقط  م�سلوقة  دواج��ن(  اأو 
مح�سيات"  اأو  خ�����س��ار/اأوخ�����س��ار 
م�سلوقة/  بقوليات(   – )حبوب  اأو 
– كلاوي  زيت/ ليمون، اأو )ك��وارع 

م�سلوقة.  – اأرانب(  – كبدة 
اأو  نحل  ع�سل   - لبن   " الع�ساء:   -5
التمر - زبادي بلدي - بروتين نباتي 

اأو حيواني م�سلوق".

المدى/ الوكالات 
ح�����ذرت درا�����س����ة ن��ف�����س��ي��ة ح��دي��ث��ة م���ن مخاطر 
بتوجيه   والا���س��ت��م��رار  طفلك،  ب��ذك��اء  الا�ستهانة 
اأن  يمكنه  اأي�ساً  فهو  والعنف،  وال�سرب  اللوم 
عقابك.  على  اعترا�ساً  الخا�ض  باأ�سلوبه  يعاقبك 
الت�سرّفات  من  ع��دداً  هناك  اأن  الدرا�سة  وتوؤكد 
عن  عبارة  هي  الاأط��ف��ال  يقترفها  التي  الخاطئة 
تزعجهم.  ت�سرفات  على  فعل  ردّ  اأو  للاآباء  عقاب 
ول��ع��ل اه���م ت��ل��ك  ال�����س��ل��وك��ي��ات ال��ع��ق��اب��ي��ة لدى 
والعناد  ال���لااإرادي  والتبرز  التبول  هي   الطفل 
�سك  لا  ومم��ا  وال��ك��ذب.  الا�ستفزازية  والح��رك��ات 
فيه اأنّ هناك عدداً من الاأ�سباب التي تدفع الطفل 
تحقره  اأبرزها:  الاأفعال،  هذه  اإلى  اللجوء  اإلى 
معه  التعامل  في  الق�سوة  ���س��اأن��ه،  م��ن  والح���طّ 
والت�سارب  الم�ستمر  والتهديد  الم�سايقة  وعقابه، 
يكذب  الاطفال  من  فالكثر  التربية.  اأ�ساليب  في 
الذين  لوالديهم  وتح��ديّ��اً  ع��ن��اداً  اك��ثر  وي�سبح 
يعاقبونهم ب�سدّة، وذلك بهدف الهروب من العقاب 
القا�سي الذي يحطّم نف�سيتهم اأو عدواناً وانتقاماً 
من اأحد الوالدين اأو الاخوة. فعلى �سبيل المثال، 
اأخوه لكي  اأبيه عمّا ارتكبه  اإلى  قد يحكي الطفل 
اأن يكون قد  العقاب على هذا الاأخر، بدون  يقع 

ارتكب اأي ذنب.
ولعلاج هذه الحالة، يجب اأن ي�سعر الطفل دائماً 
�سخرية،  اأو  اإك��راه  ب��دون  عليه  الاأب��وي��ن  بعطف 
وذلك من خلال اإ�سباع حاجاته النف�سية )العطف 
وال�سدق  الاأم��ان��ة  باأهمية  وتب�سره  والح��ن��ان( 

فيما يقوله ويفعله، وت�سجيعه على ذلك.
اأن����واع عقابه  م��ن  ن��وع��اً  ال��ط��ف��ل   ع��ن��اد  ويعك�ض 
قد  معيّنة  حاجة  تحقيق  بهدف  وذل��ك  ل��وال��دي��ه، 
اإدراك  بالاأبوين  يجدر  لذلك  قبل.  من  رف�سها  تّم 
يتجاوزه  األا  يجب  للعناد  معقولًا  ح��دّاً  ثمة  اأنّ 
الطفل، علماً اأن هذا الاأخر يختبر البيئة المحيطة 

به، وذلك من خلال الاعترا�ض والقيام بما يريد. 
كبر،  ب�سكل  ال�سلوكيات  هذه  ازدادت  اإذا  ولكن 
تاأتي مهمّة الوالدين في تهذيبه  وو�سع الحدود 

التي يجب األا يتجاوزها.
الطفل  ي�سعر  اأن  يحب  العناد،  م�سكلة  ول��ع��لاج 
اإهمال  اإنّ  حيث  والعاطفي،  الاأ���س��ري  ب��ال��دفء 

تحوّله،  اإلى  ي���وؤدي  طفلهما  ل�����س��وؤون  ال��وال��دي��ن 
تدريجياً، اإلى �سخ�ض معاند وكثر الاإلحاح، كما 
يولّد حالات  الاأ�سكال  من  �سكل  باأي  اأنّ الحرمان 
الوالدين.  العناد وخ�سو�ساً الحرمان من حنان 
ولعلّ الق�سوة على الطفل توؤدي اإلى تكوين ميول 
للتبول  ع��دي��دة  ا�سبابا  هناك  ان  كما  ع��دوان��ي��ة. 

اللااإرادي ومنها: 
وتعدّد  والانف�سال  )الطلاق  الاأ���س��ري  التفكك   *
اأمام  ال�سجار  وك��ثرة  المنزل  وازدح��ام  الزوجات 

الطفل(.
عن  والانف�سال  للمدر�سة  الطفل  دخ��ول  بداية   *

الاأم.
* الحرمان العاطفي من جانب الوالدين. 

ولعلاجه، لا بدّ من:
* توفر الاأجواء الهادئة في المنزل، وذلك لاإبعاد 

التوتر عن الطفل. 
ف��ي  بال�سب��ر  والتحلّي  ب����اله��دوء  الال��ت��زام   *

مواجهة هذه الم�سكلة. 
ليلًا،  النوم �ساعات كافية  * م�ساعدة الطفل على 
على اأن ينام �ساعة واحدة خلال النهار، لاأنّ ذلك 

ي�ساعد في التغلّب على م�سكلة عمق النوم. 
* توفر ملاب�ض داخلية بقرب الطفل وت�سجيعه 
التبوّل  ح��ال  في  بم��ف��رده،  بتبديلها  القيام  على 

حتى ي�سعر بالم�سوؤولية.
* ا�ستخدام اأ�ساليب الت�سجيع اللفظي والمادي.

ال��ل��ج��وء اإلى ال�����س��رب لاأن���ه ���س��وف يزيد  * ع��دم 
الم�سكلة �سوءاً.

في درا�سة حديثة:

التبول اللااإرادي وكذب  الأطفال �سببهما عقوبات الأهل القا�سية
ا�ساليب مجربة لجتياز قلق المتحانات


