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بغداد

لـفت انــتـبــاهي حـوار في ( بــاص كـيــة ) مع حـر الــصـيف ســمـعت
احداهن تـقـول : ( تفـوو على هـالواقع .. نـخلص من دكـتاتـور ونقع
بـقـبـضت دكـتـاتوريـĖ . ( ěـا ان الـلـغو او الجـدل الاجـتـمـاعي يـعد
مادة يسـيل لها لـعاب اغلب الـعراقيـě اĠعروفـě بكثـرة الجدل وقلة
العـمل Ē لذا لم ėـر كلام الحـاجة بصـمت Ē فـردت صاحبـتهـا Ēعلى
الـفـور : ( ما الـفـرق بـě طاغـيـة وطـغاة Ē هـذا له ولاهـله وهـؤلاء لهم
ولحـبـايـبـهم  ) . وĖـا ان الـرؤى مـخـتـلـفـة والحـال مـتـفـاوت وحـريـة
الـراي مـتــاحـة والـطـريـق طـويل والـشـارع طــسـات وحـفــر ومـطـبـات
ومطـاعم وحلـويات وبـسطـيات وأنـواع التـجاوزات Ē تـسهم جـميـعها
بعرقـلة اĠرور وتتـيح قدر كاف من الـوقت لاشتراك آخرين بـالنقاش
المحتدم Ē لذا هب احدهم قائلا : ( الحـكومة تحت سيطرة الأحزاب
واĠـسلـحě والاجـندات الخـارجيـة Ē فـضلا عن جهل سـائد وفـساد
مستفحل ومصالح متشابكـة وقوى تنفيذية نخرة تتسلم الراتب من
الحكومة وتـأتمر باوامـر احزابها وكتـلها Ē لذا فـان عملية الإصلاح
الجذري ليـست باĠتـناول Ē ولا سيـما انكم  – يقصـد الشعب  –لم
تـثوروا وتـغيـروا الـدكتـاتور بـثورة مـحلـيـة Ē اĥا جـاءت قوى مـحتـلة
غـيرته بـطـريقـتـها وادواتـها ولأغـراضـهاĒ ولا يـحق لـكم الكلام اكـثر
من اللازم Ē فـــضلا عن كــونـــكم ســاهــمـــتم Ėــعــانـــاتــكم من خلال
اصراركم عـلى انتـخاب ذات الأدوات التي عـرفتـموها بـالفـشل منذ

خمسة عشر عاما) ..
ساد صـمت طويلا وحـذر بعد ان جـلدهم هـذا الرجل الـقح العارف
Ē الـتفت السائق قـائلا : ( تسكتون Ē كنه من خـرس ألسنتهمė اĖ
والا انـزلــكم جـمــيـعـا Ē يــا حـكـومــة يـا بــطـيخ شـوفــوا الحـر قــتـلـني
والـبــانــزين غــالي والـركــاب شح والــوصــولات والـغــرامــات والـدفع
مستمر لـلنقابة وللـمرور وأبو اĠولدة والايجـار والفيتر .. فلا سامع

ولا مجيب )
  عاش رجل Ėدينة شعبية كانت تضم خليطا مجتمعيا عاما.  ذلك
قبل الحرب الـطائفية الـلعينـة التي جعلت لكل مـدننا العـزيزة عنوانا
مـذهبـيا يـسهـل من خلالهـا تنـفيـذ الاجـندات وعـرقلـة الإصلاحات .
عـاش وحـيـدا في بـيت صـغـيـر جدا يـقـال ان احـد الاخـيـار اشـتراه
وخـصـصه لـه. أبـو غـائب كـمـا كـان يـسـمى Ē لم يـعـرف لاي دين او
مـذهـب ولـولا لـهــجـتـه لـضــاعت قـومــيـته أيــضـا Ē كــان يـعــيش عـلى
مـسـاعـدات النـاس ولا يـحـمل بـě يـديه الا الـقران الـكـرĒ Ĥ مـلـبسه
بـسيط واكـله وحـاجاته ابـسط Ē عـاش بصـمت مـطبـق وشبه اعـتزال
فـرضت احــتــرام الـنــاس له Ē كــمـا انه كــان يــشــــــــارك عــلى قـدر
اĠـشــاركـة والابــتـســامـة ورĖــا الـدمع وكــأنه من عــالم اخـر لا ėت
لـسلـوك القـوم بـشيء الا انه نابض مـثـلهم في الـدكتـاتـورية كـما في
الـدėـقـراطـيـة الجـمـيع يـحـسـبه عـليـهم ولـهم  Ē لـم يكـن قبل 2003
لبـاسه زيتوني لـيتـحول الى لون سـلطوي جـديدĒ لم يـنسب لعـشيرة
لــيـتـحـول الى أخـرى Ē لم يـكن رفـيــقـاً وتحـول الى شـهـيـقـاĒً لم يـكن
فـقـيـرا وصـار مـلـيــونـيـرا ... لم ولم تـعـني لـه شـيـئـا تـلك الـتـحـولات
المجتمعية الفضائحية النفاقية الحروباية فما دام بعě الله فان الله

له ..
كنت اكتب عمودي الصحفي اليومي حينما سمعت صوت بعيد (لا
اله الا الله Ē لا اله الا الله ) Ē كان نداء جمعياً شجياً Ē رميت قلمي
وشـمـرت سـاعـدي وخـرجت اطـالع مـن هذه الـعـبـرة الـتي لـم نـعـتـبر
مـنها يـوما Ē فـوجدت سـيارة صـغيرة بـعز الـظهـيرة تـصهل بـشعاع
شـمـسي عـمـودي يـعـتـصـر الابـدان ويـجـلـد الـظـهـور Ē تـشـد فـوقـهـا
Ē ـشي خــلـفـهـا بـعـض الـرجـال لا يـتـعــدون أصـابع الـيـدėجـنـازة و
يـــصــيـــحــون لا اله الا الـــله Ē فــيـــمــا ســـمــعت احـــدهم يــنـــحب حــد

الاخـتـنـــــــاق اĠوجـع ويهـمـهم بـنـفـسه ( أبـو غائب
مات يا رجالة ..) .. لا يـعرف احد اين سيتجه
Ē مــوكب نـعش الـفــقـيـد والى أي مــقـبـرة تـاويه
لكـنهم يـعلـمون ان ضـميـر الشعـب وقلب الامة

أولى به?
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اذا كان الـشعراء يـتغـزلون بالجـميلات من النـساء Ē فـاننا لا نـتغزل
الا بـاĠروءات الـتي يـتسم بـهـا العـراقـيون ومـواقـفهم الجـمـيلـة Ē فهم

شعب عريق Ē وأصحاب نبل واخلاقية متميزة .
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ولـيس اĠــهم في مـا نـُـدوَنُّهُ هــنـا من تــلك الــوقـائع والــروائع الجـانب
اĠـرتبط بـالأسـماء الـشـخصـية والـعـناوين الخـاصـة Ē واĥا اĠـهم ما
تحمله تلك الـوقائع من خصائص انـسانية تعـكس الطبيعـة السمحة

Ē والنزعة الكرėة لابناء العراق العظيم .
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ولا أزعمُ اني على معرفـة تفصيلـية بصاحب الأخلاقيـة العالية التي
سأقص عـليك خبـرها Ē واĥا وقـفتُ علـيها مـَروْيةًّ على لـسان بعض

عارفيه .
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لاحظََ أحـدُ الجــيـران أنْ شـابــاً يـطــرق كلَّ لـيــلـة بــاب جـاره الـذي لا
يعرفه وهذا ما أثـار في ذهنه الشبهـة Ē وساوره القلق Ē وكان سيءَ

الظنّ 
للغاية بالشاب المجهول الذي واصل مجيئه الليلي الى الجيران .

ومن هنا :
ěمقترحا عليه دخول الدار ح Ēانطلق لاخبار مختار المحلةّ بالقصة

مجيء الشاب اĠتردد على أهلها في الليالي ...
وهكذا كان ..

ēفـفـتـحت أمرآة Ē وطـُرق بـاب البـيت الـذي اعـتاد الـشـاب دخـوله ليلا
كبيرة الباب وأذَنِتَْ لهما بالدخول Ē دون تردد وبلا تمحيص ..

رĖا كان ذلك لأنـها علـمتْ أنه مختـارُ المحلةّ وانه لـيس Ęن يخشى
منهم..

وحě دخل المختـار وصاحبهُ وجـدا الشاب اĠذكـور مشغـولاً بخدمة
شخصينْ من أهل الدار كانا مريضينْ ..!!

وعلما أنهّ يساعد أمهما حتى في ادخالهما الحمام ..!!
وانه يسددُ قسط ايجار بيتْهِما كل شهر ..!!

وحينذاك أدرك جارهُما مقدار ما يحمله سوء الظن من آثار سلبية 
واĠهم :

انّ القصـة عرفّتنـا على شاب عـراقي نبيل Ē دعَـَتهُْ معرفتَهُ بـفقر هذه
الأسرة وحاجتها الى اĠعونة فبادر اليها .. واستمر عليها ..

وبذل من جهده وماله الكثير لتخفيف وطأة اĠعاناة عنها 
كلُّ ذلك بصمتٍ ودون ضجيج Ē وابتعادٍ عن الأضواء ...

تعامل هذا الشاب مع اĠعاقينْ كما لو أنهما أخَوَاه وهذا هو النبل 
وĖــاذا نـسـميّ عـمل هــذا الـشـاب إنْ لم نـطــلق عـلـيه وصف اĠـروءة

العالية والأخلاقية السامية ?
وهكذا يـتجلىّ الجانب الاخلاقـي اĠستور Ęـا تنطوي
عــلــيه الــشـخــصــيــة الـعــراقــيــة والــتي لم تــســتـطع
الـدكـتـاتـوريـة الـغاشـمـة ان تـقـضي عـلى أصـالـتـها

العميقة Ē ومناقبها الكرėة .
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هل تصيـبك فكرة الاخـتلاط بالآخرين
في حــفل مـا بــقـشــعـريـرة تــسـري في
عمودك الـفقـري? وهل تشعـر Ėتاعب
جسدية من فكـرة توليك تقدĤ عرض

أمام غرفة تغص بالبشر?
إذا كــنت كــذلك فلا تــبــتــئس; فــلـست
وحـدك عـلى أي حـال. إذ أن حالـتك لا
تـخـتـلف كـثيـرا عن حـالـة الـنـيـجـيري
Ēأكيندل مايكل الذي كان طفلا خجولا
ěوقضى فـترة طـويـلة في طـفولـته ب
جــدران مـنــزله مع والــديهْ الــلـذين لم
.ěــنــاســبــة - خــجــولـĠيــكــونــا - بــا
ويعتقـد هذا الرجل أن طريـقة تربيته
التي اتسـمت بإحـاطته بالحـماية من
كل نـوعĒ مـرتـبــطـة Ėـا يـشـعـر به من

خجل. لكن هل هذا صحيح?
رĖـــا أســهم ذلـك جــزئــيـــا في الأمــر;
هكذا تـقول ثـاليا إيـليĒ وهي أستاذة
جامـعيـة متـخصـصة في عـلم الوراثة
السـلوكي الـقـابل للـتطـور في جامـعة
كيـنـغز كـوليـدج لنـدنĒ مـُضيـفة: "إنـنا
نــفـكــر في الخــجل بـاعــتـبــاره طـبــعـاً
مـتــقـلـبـا وذا ســمـة مـزاجـيــة. عـنـدمـا
يـشـرع الأطـفــال الـصـغـار لـلـغـايـة في
التعـامل مع الآخرينĒ تـرى اختلافات
بيـنهم في مـدى الارتيـاح الذي يـبديه
كل مــنــهـم في الــتــحــدث مع شــخص
بـــالـغ لا يــــعـــرفـه". وتــــشـــيــــر إلى أن
الاتـصـاف بـالخجـل يعـود في  30في
Ēــئــة مـنه إلـى الجـيــنــات الـوراثــيـةĠا
بــيــنــمـــا يـُـعــزى في مــا عــدا ذلك إلى

تأثيرات البيئة المحيطة. 
ويـعود الـفـضل في غالـبـية مـا نـعرفه
عن دور الـــــعــــوامل الـــــوراثـــــيــــة في
الشعور بـالخجل إلى الدراسات التي
ěتــقــارن الاتــصـاف بــهــذا الــطــبع بـ
التوائم اĠـتماثلـة - الذين يتـشابهون
تــمـامــا في تــركـيــبـهـم الـوراثي - مع
الـــتــــوائم غــــيـــر اĠـــتــــمـــاثــــلـــةĘ Ēن
يـــتــشــابــهــون فـي نــصف الجــيــنــات

اĠوجودة لديهم تقريبا.
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Ēـاضـي أو نـحـو ذلكĠوخلال الـعــقـد ا
شـرع عـلـمـاء مـثل إيـلي في الاهـتـمـام
بفـحص الحـمض النـووي نـفسه "دي
إن آيه"Ē في مــحــاولـة لــلـتــعــرف عـلى
اĠتـغيرات الـوراثيـةĒ التي رĖـا تؤثر

في الشخصية والصحة العقلية.
ورغم أن لــكل مـتـغــيـر وراثي تــأثـيـرا
ضئيلا - إذا ما نظرت إليه Ėفرده -
فإن الـتأثـيـر سيـصبح أكـثر وضـوحا
إذا نـــــــــظـــــــــرت إلـى آلاف مـن هــــــــذه
اĠتـغـيرات مـجتـمـعة. وحـتى في هذه
الحــالــةĒ لا ėـكن الــنــظـر إلـى تـأثــيـر
الجـــيـــنـــات فـي اتـــصـــاف الإنـــســـان
بـالخــجل Ėـعــزل عن بـاقـي الـعـوامل

اĠؤثرة في ذلك.
وتقـول إيلي في هـذا الشـأن: "الأمر لا
يتـمثل في وجـود دور لجěٍ واحد أو
لــعــشــرة جــيــنــات أو حــتى ĠــئــةĒ بل
سيكون هنـاك ألف من هذه الجينات.
ولذا فإذا فكرت في مـجموع الجينات
لـكل من الأب والأم (بــالـنـســبـة لـطـفل
مـا) ســيـكـون هـنــاك مـئـات الآلاف من
اĠتغيرات الوراثـية ذات الصلة" بهذا

اĠوضوع.
وتــشــيـر إلى أن الــعــوامل اĠــرتـبــطـة
بـالـبـيـئـة المحـيـطـة أكـثـر أهـمـية عـلى
الأرجح في تطـور مثل هـذا النوع من
الخـصال. ولا ėـكن أن نـغـفل هـنا أن
مـن بــě الأمــور اĠـــثــيــرة للاهـــتــمــام
اĠتعـلقة بـالجينـاتĒ أنها تـدفعنا إلى
أن نـسـتـخـلص من الـبـيـئـة الجـوانب

الـتي تتـمـاشى مع مـيولـنـا ونزعـاتـنا
اĠوجودة من الأصل.

فـعـلـى سـبـيل اĠـثــالĒ رĖـا يـكـون من
اĠرجح أن ينعـزل الطفل الخجول في
فنـاء اĠدرسـة مثلاĒ لـيشـاهد الآخرين
يلهـون ويلـعبونĒ بـدلا من مشـاركتهم
في مـــا يـــقـــومـــون بـه من أنـــشـــطـــة.
ويـؤدي ذلك إلى جــعل أصـحـاب مـثل
هـذه الـشـخـصـيـات يـشـعـرون بـراحـة
أكــبـر عــنـدمــا يـكــونـون وحــيـدين في

اĠستقبل.
لكن إيلي تـقول إن هذا الأمـر لا يعني
أن الخـــجل يــنـــبــغي أن "يـُــعــزى إمــا
للـوراثـة وحدهـا أو لتـأثـيرات الـبيـئة
ĖفـردهاĒ فـاĠسـألة تـنجم عن تـضافر
هـذين العـامـلĒě وهـمـا يعـملان مـعا.
لـــهــذا الــســـببĒ بــوسع اĠـــرء دائــمــا
تـغـيـيــر هـذه الخـصـلـة عـبـر علاجـات
نــفــســيــة ėــكن أن تـُـعــلـّمـه أسـالــيب

للتغلب على هذا الأمر".
هل الخجل صفة سلبية بالضرورة?
وتـقـول كـلـوي فـوسـتـرĒ وهي خـبـيرة
في عـلم الــنـفس الـســريـري في مـركـز
مــــعـــــني Ėــــعــــالجـــــة الــــصــــدمــــات
والاضـطـرابـات اĠـتـعـلـقـة بـالـقـلق في
لــنـــدنĒ إن الخــجل فـي حــد ذاته أمــر
شائع وعادي ولا يسبب مشكلاتĒ إلا
إذا تـــطــــور إلى أمـــر ذي صـــلـــة Ėـــا

يعُرف بـ"القلق الاجتماعي".
وتقول إن الأشخـاص الذين عالجتهم
من قبل لجـأوا لـطلب اĠـساعـدة منـها
لأنــهم وجــدوا أنــفــســهـم "وقــد بـدأوا
يـتـجـنبـون الـكـثـيـر من الأشـيـاء التي
يــتـعـě عــلـيــهم الـقــيـام بـهــا". فـرĖـا
يـحــسـون بـأنــهم بـاتــوا عـاجـزين عن
الحـــديث مع الـــزملاء في الـــعــملĒ أو
أنـــهم يــــواجـــهــــون صـــعــــوبـــات في
الـتـواصل مع من حـولـهمĒ أو صـاروا
يجـدون أنفـسهم في مـوقف يشـعرون
بـأنـه يـتم تـقـيــيـمـهم والحــكم عـلـيـهم

خلاله من جانب الآخرين.
وإذا عـدنـا لإيلي سـنـجـدهـا تـقول إنه
رĖـا تـكـون هـنـاك أسـبـاب ذات صـلـة
بــعــلـم الــتــطــور تــقف وراء اتــصــاف
شــخص مــا بــالخــجل. وتــوضح ذلك
بالقـول إنه بيـنما يـكون من اĠـفيد أن
"تجـد ضــمن الجـمــاعـة الـتي تــنـتـمي
إلـيـهـا من يــخـرج مـنـهـا ويـسـتـكـشف
الأوضـاع بـعـيـدا عـنـهـا ويـنـخـرط في
جمـاعات أخـرى; فإن من اĠـفيـد كذلك
أن يـكـون هنـاك أشـخـاص فـيـهـا أشد
نــفــورا من المجــازفــةĒ وأكــثــر إدراكــا
للتهديداتĒ ومن شأن هؤلاء أن يبلوا
بلاء أفـضل فـي حـمـايـة الــصـغـار في

الجماعةĒ على سبيل اĠثال".
وتـقول إن أسـلـوب الـعلاج الـسـلوكي
اĠعرفي ėـثل الطـريقة الأكـثر فعـالية
لحل مشكلات من يـعانون من الخجل
والقلق الاجتماعي. وتتمثل آلية عمل
هــذا الأســلــوب - الــذي يــســتــنــد في
تـــصــمــيــمـه إلى أدلــة عــلـــمــيــة - في
مــحـاولــة تــغــيــيــر أĥــاط الــتــفــكــيـر

والسلوك.
ويساعد هـذا الأسلوب العلاجي على
تحديد الأفكار السلبية التي ėكن أن
تسبب لك تلك اĠـشكلةĒ ويـفيدك كذلك
في أن تــدرك أن بـعـض الـســلـوكــيـات
الـتي تـعـتـقـد أنـهـا سـتـسـاعـدكĒ رĖا
تجـعــلك تـشــعـر في واقع الأمــر بـقـدر
أكــبـــر من الــقــلق الاجـــتــمــاعي; مــثل
التـدرب على إلـقاء كـلمـتك مسـبقاĒ أو
تـفـادي حـدوث اتـصـال بـصـري بيـنك

وبě من تتحدث أمامهم.
وتشـير فـوستـر إلى أن اĠشـكلـة التي

تــواجه من يــعــانــون أثــنـاء الحــديث
أمـام جمـهـور بـسبب الخـجلĒ تـتـمثل
في أنــهـم يــضــعــون لأنــفــســهم - في
أغــلب الأحــيـان - مــعـايــيـر مــرتـفــعـة
لأدائهم في مـثل هذه اĠـواقفĒ قائـلة:
"رĖــا يــفـكــر هــؤلاء في أنه لا يــجـوز
لألـســنـتــهم أن تـزل في كــلـمـةĒ أو أنه
ěـتـعـĘ عـلــيـهم أن يـكـونــوا ěيـتــعـ
لأقـصى قـدر ĘـكنĒ وأنه من الـواجب
عــلى جــمـيـع من يـســتــمـعــون إلــيـهم
الانــتــبــاه والانجـذاب الــكــامــلــĠ Ēěـا

يقولونه طوال الوقت".
ولــذا فــمن اĠــمــكن أن يــخـفـف أولـئك
الأشخـاص بـعضـا من مـشاعـر الـقلق
هذهĒ إذا تـسـنى لـهم تقـلـيص قدر من
الضـغوط اĠـلقـاة على كـواهلـهمĒ عبر
الــســمـاح لأنــفــسـهم بــالــتـوقـف مـثلا
لـفــتـرات قـصـيــرة خلال الحـديث إلى
الجـمــهـورĖ Ēـا يـجـعـلــهم يـلـتـقـطـون

أنفاسهم بě الحě والآخر.
ومن بـě الأمـور الأخــرى الـتي ėـكن
أن تساعدك في هذا الشأنĒ محاولتك
الـتـركـيـز عـلى مـا يـحـدث حولـكĒ بدلا
من أن تـولي اهتـمـامك Ġـشاعـر الـقلق
ĒـنـطلقĠالـتي تـشعـر بـهـا. ومن هـذا ا
قــد يـفـضي تــركـيــزك عـلى الجــمـهـور
ولــيس عــلى نـفــسكĒ إلى مــســاعـدتك
عـلى أن تـصـبح أقل انـشـغـالا Ėا إذا
كنت تتعثر في إلقاء كلمتك من عدمه.
وتــقـتــرح فـوســتـر كــذلك أن تـتــحـدى
نـفـسك عـبـر جـعـلـهـا تـعـايش مـواقف
جديـدةĒ قائـلة إنه "كـلمـا كان بـوسعك
أن تكـون جزءا من مواقـف وتفاعلات
اجتـماعـيـةĒ زادت الثـقة الـتي تتـحلى
بـهـا. لــكن تـذكـر أن تــتـعـامل مع هـذه

اĠواقف بنهج وأسلوب جديدين".
ويــعــني ذلك أن تـُـغــيــر طـريــقــتك في
التعـامل مع الأمورĒ عـبر تحديـد أكثر
مــا يــثــيــر خـــوفك خلال تــفــاعــلك مع
الآخرين وتواصلك معـهم. فهل تشعر
بـالـقــلق من أن تـبـدو Ęلا? أو من أن
ينـفد مـا بجـعبـتك من أمور تـستـطيع
الحـديث عـنــهـا? عـلى أي حـالĒ كـلـمـا

تـعـرفت عـلـى مـعـلـومـات أكـثـر بـشـأن
طـبـيـعـة مـشـاعـر الـقلـق الـتي تـنتـابك
ومصـادرهـاĒ بـات بوسـعك أن تـصبح
أقـدر عــلى أن تــشـرع في تحــدي هـذه

اĠشاعر ومواجهتها.
WOB�A�« rKŽ

Ēتــقــول جــيــسي صن Ēومن جــهــتــهــا
طـالبـة الـدكتـوراة بـإحدى الجـامـعات
الأمــريــكــيــةĒ والــتي تجــري أبــحــاثــا
بشأن علم نفس الشـخصيةĒ إن هناك

فارقا بě الخجل والانطواء.
وتـــقــول صـن إن الــنـــاس غــالـــبــا مــا
يعـتـقدون أن الانـطـواء هو عـبارة عن
اĠــيـل إلى الـــتـــفــكـــيـــر اĠـــتــعـــمق أو
الاهـتمـام بـذلكĒ لـكـنهـا تـشـير إلى أن
الأمـر بـالـنـسـبـة لخـبـراء عـلم الـنـفس
يـختـلف; فـهذا اĠـفـهوم يـتـناول - في
نــظــرهم - أحــد أبــعـاد الــشــخــصــيـة
الإنسـانـيةĒ مـثل نـظيـره الـذي يتـعلق
بالشخصية الانبساطيةĒ التي تنفتح

على التجارب الأخرى المختلفة.
فبيـنما يـتسم الأشخـاص الخجولون
غــالــبـا بــالانــطـواء; قــد يــكــونـون في
الـوقـت نـفـسه أصــحـاب شـخــصـيـات
انــبــسـاطــيــةė Ēــنـعــهم الــقــلق الـذي
يــشـعــرون به من أن يــصـبــحـوا ذوي
شــخــصـيــات اجــتـمــاعــيــة. ومن هـذا
اĠنظورė Ēكن أن يـكون الانطوائيون
غير الخـجولě بـارعě على الـصعيد
الاجــتــمــاعيĒ لــكــنــهـم يــفــضــلـون أن

يكونوا Ėعزل عن الآخرين.
وتــقـــول جـــيـــسي صن إن طـــبـــيـــعــة
شــخــصـيــة اĠــرء تـشــكل دائــمــا أحـد
أقوى اĠؤشرات التي تنُبئ بفرص أن
يــحـــظى بــالــســـعــادة من عــدمهĒ وأن
لـ"التمتع بشخصـية انبساطية علاقة
قـوية بـأن يـنـعم صـاحبـهـا Ėـثل هذا
الشعـور"Ē مشُيـرة إلى أن "الأشخاص
الانبساطـيė ěيلـون إلى تجربة قدر
أكـبـر من مـشـاعـر الإثـارة والحـمـاسة
واĠتعةĒ بينما ينزع الانطوائيون إلى

تجربة هذه اĠشاعر بوتيرة أقل".
لـــكن هـل ėـــكـن للانــــطـــوائــــيـــě أن

يــصـــيـــبـــوا قـــدرا من هـــذه اĠـــتـــعــة
والحـمــاسـة; فــقط إذا مـا حــاكـوا في

تصرفاتهم ما يفعله الانبساطيون?
في هـــــذا الـــــســـــيـــــاقĒ أجـــــرت صن
وزملاؤهـا تجربـة طـلبـوا في إطـارها
من بـعض الأشــخـاص أن يـتـصـرفـوا
كانبساطيĠ ěدة أسبوع كاملĒ وهي
فــتــرة طــويــلــة بـالــنــســبــة لـشــخص
خـجـول. وتـوضح الـبـاحثـة أنه طـُلبَِ
من هــؤلاء "الــتــصــرف بــأقــصـى قـدر
Ęـــــكن مـن الجـــــراءة والانـــــفـــــتــــاح
والنشاط والحـزمĒ وأن يثرثـروا كلما

أمكنهم ذلك أيضا".
وأظـــهــرت الـــتــجـــربــة أن مـــواصــلــة
التـصرف على هـذه الشـاكلـة لأسبوع
كـاملĒ جـعل مـن هم انـبـسـاطـيـě من
الأصـلĒ يـــجــــربـــون قـــدرا أكــــبـــر من
اĠــشــاعــر الإيــجــابــيــةĒ نــظــرا لأنــهم
شعروا بأنهم "يعـبرون عما بداخلهم

بحق ودون تصنع".
لكن في اĠـقابلĒ لم يـَخبْـُر الأشخاص
الأقـرب إلى الانـطــواء الـقـدر ذاته من
الـزيـادة في اĠـشاعـر الإيـجـابـيـة. أما
مـن هم انـــطــوائـــيـــون بــشـــدةĒ فـــقــد
شــعــروا بـإعــيـاء أكــبــرĒ وانـتــابــتـهم
مـشاعـر ذات طـابع سـلـبي عـلى نـحو
أكــبـر كــذلك. وتــقــول صن إن الـدرس
الأسـاسي من هـذه الـتـجـربـةĒ يـتمـثل
بحسـب اعتقـادها في أنه رĖـا يكون
من قبيل الإفـراط أن "نطالب شـخصا
انــطـوائــيـا أو خــجـولا لــلـغــايـةĒ بـأن
يتـصرف وكـأنه انبـساطي عـلى مدى
أســبـــوع كــامل بــأقـــصى قــدر Ęــكن
بــالـنـســبـة له لــكن رĖـا ėــكن بـحث
إمــــكــــانــــيــــة أن يــــتــــصــــرف هـــؤلاء

كانبساطيě لفترة أقل من ذلك".
من جهة أخـرىĒ إذا كنـا قد علـمنا أن
لــلـبــيـئــة دورا كـبــيـرا في أن يــصـبح
شـخص مـا خـجـولا أم لا; فـهل ėـكن
أن يكـون للـثقافـة بدورهـا تأثـير على
مـدى الـسـعـادةĒ الـتي قـد تـشـعـر بـها
إذا مـا كـنت ذا شـخـصـيـة انـطـوائـيـة
بـالـفطـرة? فـفي الـوقت الـذي يـُقال إن

المجتـمع الأمريـكي يولي تـقديـرا أكبر
Ġن يــــــتـــــصـــــرفــــــون بـــــشـــــكـل واثق
وانـــبــــســـاطي ومــــنـــفـــتـح مـــقـــارنـــة
بـالأشــخـاص الانــطـوائـيــĒě أظـهـرت
دراسات وأبحـاث أن تبني سـلوكيات
هادئة ومـتحفظـة يشكل أمـرا مرغوبا
به بـشكـل أكبـر في مـنـاطق من آسـيا;

.ěبينها اليابان والص
كما تختـلف النظرة إلى مـسألة إقامة
اتصال بصري مع الآخرين على نحو
كـــبــيــر مـن دولــة لأخــرى. فـــبــحــسب
خـــبــراء فـي الــدراســـات الآســيـــويــة:
"يمُتـدح هذا الأمر بل ويـكون متـوقعا
في الغـرب; لكـنه يرُى عـلى أنه علامة
عــلـى عــدم الاحــتــرام والـــتــحــدي في
ثــقــافـات أخــرىĒ بــعـضــهــا آسـيــويـة

وأفريقية".
وعـــلى الـــرغم مـن هـــذه الاخــتـلافــات
الـــثــقــافــيــةĒ تـــقــول جــيــسي صن إن
الــدراســة الـــتي أجــرتــهــا وزملاؤهــا
أظـهرت عـلى مـا يـبـدو أن الأشـخاص
Ēيشعرون بـسعادة أكبر ěالانبساطـي
حــتى في الـدول الــتي يـحــظى فــيـهـا
Ēالانطوائيون بـقدر أكبر من الاحترام
ولــو أن مـــقــدار ســعـــادتــهم في هــذه
الحـــالـــة يــكـــون أقل من نـــظـــيــره في

الدول الأخرى.
وهـــكــذاĒ تـَـخـْــلصُْ الـــدراســة إلى أنه
ěـطاف بـالانبـساطـيĠبيـنمـا ينـتهي ا
لأن يكونوا أكثر سعادة أيا كان البلد
الــذي يــعــيــشــون فــيه عــلى خــريــطـة
العالمĒ فإن كـون اĠرء انطـوائيا ليس

أمرا سلبيا بالضرورة.
وفي النـهايـة ėكن اقـتبـاس ما قـالته
سـوزان كــاين في كـتــابـهــا "الـصـمت:
قوة الانطوائيě في عالم لا يستطيع
ěالـكف عن الـتـحـدث" من أنه لا يـتـعـ
عـــلى اĠــرء الــتــفـــكــيــر في الانــطــواء
Ēبـــاعــتــبــاره شــيــئــا يـــنــبــغي علاجه
مـُشددة عـلى أنه لا يـوجـد أي ارتـباط
بě كـون اĠـرء متـحدثـا جـيدا لـلغـاية
وبـě مــدى قـدرته عـلى بــلـورة أفـكـار

جيدة كذلك.
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w³��Ë— U³OKO� ≠ ÊbM�
انـقـطـاع الـطـمث هـو اĠـرحـلـة الـتي
تـتــوقف فـيــهـا الــنـســاء عن الحـمل
بشـكل طبيـعيĒ لكن ما الـذي يحدث

للجسم عندئذ وĠاذا?
يـحـدث انـقـطاع الـطـمث في مـرحـلة
من مـراحل الـتـقـدم بــالـعـمـر بـشـكل
طبيعيĒ ويكون عادة ما بě سن الـ
 45و  55عـــامـــاً Ē ولـــكن ėـــكن أن
يــــحـــــدث ذلك عن طـــــريق الـــــعــــمل
الجــــراحي بــــإزالــــة اĠــــبــــايض أو
اســتـئـصـال الـرحم عـنـد الـضـرورة.
ويبـلغ متوسط سـن انقطـاع الطمث

في اĠملكة اĠتحدة  51عاماً.
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- يــعـد هــرمــون الأســتــروجـě أهم
هـرمـون بالـنسـبـة للـدورة الـشهـرية
بــأكـمــلـهــاĒ إذ يـعــمل عــلى تـطــويـر
وإطـلاق بـويــضـة واحــدة كل شــهـر

Ēعــنــدمـا تــكــون جـاهــزة لــلـتــلــقـيح
وتسـتـعـد بـطـانـة الـرحم لاسـتـقـبال

البويضة اĠلقحة.
ومع تـقـدم الـنـسـاء في الـعـمـرĒ يـقل
مخزون البويـضات لديهن وتتوقت
Ēالإباضة والدورة الشهرية والحمل
ويـتوقف جـسم اĠـرأة تدريـجـيا عن
إنــتـاج هـرمـون الاســتـروجـě الـذي

يتحكم في العملية برمتها.
Ēليـلـة وضـحـاها ěلا يـحـدث هـذا بـ
فـقـد يـسـتــغـرق الأمـر عـدة سـنـوات
حــــتى يـــــتــــراجع الــــهــــرمــــون إلى
مـسـتـويـات مـنـخـفـضـةĒ ويظـل على

تلك الحالة.
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- بــعض تــلـك الــتــأثــيــرات كــبــيـرة
للـغايـةĒ ويتـأثر كل من اĠـخ والجلد
والـعـضلات واĠـشـاعــر بـانـخـفـاض
.ěمـسـتـويـات هــرمـون الاسـتـروجـ
وقـــد يـــتــجـــاوب كل جـــسم بـــشــكل

مختلف تماماً عن غيره.
وتــعــاني الــعــديــد من الــنــســاء من
أعرض انـقطـاع الطمـث قبل حدوثه
Ēبفترة طويلة وعـلى فترات مختلفة
وتـعـرف Ėـرحـلـة "مـا قـبل انـقـطـاع

الطمث".
ومن الأعـــراض الـــشـــائـــعـــة لـــهــذه
اĠــرحـــلــةĒ ارتــفـــاع حــرارة الجــسم
والـتعـرق الـليـلي واضـطراب الـنوم
والأرق وانخفاض الرغبة الجنسية
وتـراجع اĠـزاج الــعـامĒ وقـد تــظـهـر
مـشـاكل اĠـثـانـة والجـفـاف اĠـهـبـلي

خلال تلك الفترة.
أمـا عـنـدمـا يـتـوقف إنـتـاج هـرمـون
الاسـتـروجـě تـمـامـاĒً فـيـكـون لـذلك
تــأثــيـر طــويل الأمــد عــلى الــعــظـام
والـقـلبĒ فالـعـظـام قد تـضـعفĘ Ēا
يجعل الـنساء أكـثر عرضة لـلكسور
وأمراض القلب والسكتة الدماغية.
لـذلكĒ يــتم علاجــهن بـالــهـرمــونـات

البـديـلـة والـتـعويـضـيـة الـتي تـعزز
ěمـســتـويـات هــرمـون الاســتـروجـ
وتــسـاعـد عـلى تــخـفـيف الأعـراض.
لكن الأعراض لـيست متشـابهة عند
جــمـيع الــنـســاءĒ فـقــد تـخــتـلف من
امـرأة إلى أخـرى في درجـة شـدتـها
ěومـدتــهـا الــتي قـد تــتـراوح مــا بـ

بضع أشهر إلى سنوات.
ويــتـســبب نـقص الاســتـروجـě في
ارتــفـــاع درجــة حـــرارة الجــسمĒ إذ
يـسـاهـم هـذا الـهــرمـون في تــنـظـيم

درجة الحرارة في الدماغ.
وعادةً مـا يـتكـيف الجسم جـيداً مع
تـــغـــيـــرات درجـــات الحـــرارةĒ لـــكن
تــخـتل هــذه الــعـمــلـيــة عـنــد نـقص

.ěالإستروج
ويتـوهم الدمـاغ بأن الجـسم يعاني
من ارتـفـاع الحـرارةĒ دون أن يـكـون
هـــنــاك شيء مـن هــذا الـــقــبـــيل في

الواقع.
ويـــتـــفـــاعـل الـــهـــرمـــون مع اĠـــواد
الـكيـميـائـية في مـستـقبلات الـدماغ
ĒـزاجـيةĠالـتي تـتـحـكم في الحـالـة ا
وėـــكن أن يـــتـــســـبب انـــخـــفـــاض
مــســتـويــاته في الــشــعـور بــالــقـلق

وتقلب اĠزاج.
كـمـا ėـكن لـنـقص الاسـتـروجě أن
يؤثر أيضاً علـى الجلدĘ Ēا يجعله
أكـثـر جفـافاً أو يـعـطي شـعوراً كـما

لو أن النمل يتحرك تحت الجلد.
× ما دور الهرمونات الأخرى?

- بالتأكيدĒ هـرمونا البروجسترون
والـتــسـتــوسـتـيــرون يـلــعـبـان دوراً
ولــكن لـــيس بــنــفس درجــة تــأثــيــر

.ěانخفاض مستويات الاستروج
ويسـاعد البـروجسـترون في تهـيئة
Ēالجــسـم لحـدوث الحــمـل كل شــهـر

ويتناقص عندما تنتهي الفترة.
ويرتـبط انخفـاض مستـوى هرمون
الــتــســتــوسـتــيــرون الــذي تــنــتـجه
أجـسام الـنسـاء بـالرغـبة الجـنسـية
ومستـويات النـشاط.Ē ويتراجع في
عـمـر الــثلاثـيــنـاتĒ وعـدد قــلـيل من

الـــنـــســاء تحـــتــجـن إلى تـــعــويض
نقصه.
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- من اĠــمـكن إجــراء اخـتـبـارات دم
لقيـاس مستـويات الهـرمون المحفز
الــــذي يـــــســــمى (  ?( FSHإلا أنه
لـيس دقـيــقـا وخـاصــة بـعـد سن الـ

45.
ويـــقــول الخــبــراء إن مـــســتــويــات
الــــهـــرمـــون تــــرتـــفع وتــــنـــخـــفض
بـــاســـتـــمـــرار حــــتى خلال الـــيـــوم
الــواحـدĒ لــذلك لا ėــكن للاخــتــبـار

تحديد مستوى الهرمون.
وأفضل طـريقة Ġـتابعـة هذه الحالة
هي الـتحـدث إلى الـطـبيب عن ĥط
الـــدورة الـــشـــهـــريـــة وأي أعــراض

أخرى قد تواجهها اĠرأة.
ومن اĠــهم جـداً مــعــرفــة الأعـراض
الــتـي يــجب الــبــحـث عــنــهــاĒ مــثل
الــشـعــور بــالـوهـن وسـرعــة تــقـلب
اĠـزاج والحالـة الـعصـبـية وارتـفاع

الحرارة والتعرق الليلي.
ويـعـد الـتـغـيـيـر في فـتـرات الـدورة
الــشــهـريــة الــتي قــد تـصــبح أكــثـر
غزارة أو أقل انتظـاماً أحد علامات

اقتراب انقطاع الطمث.
ولن تدرك اĠراة أنهـا دخلت مرحلة
انـــقـــطــــاع الـــطـــمث قــــبل عـــام من

الانقطاع الكلي للطمث.
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- لا تـــــتـــــحـــــسـن مـــــســـــتـــــويــــات
الأســــتـــروجـــě في الجــــسم بـــعـــد
انـــقـــطـــاع الـــطـــمث. ومع ارتـــفـــاع
متوسط العمرĒ تعيش النساء أكثر
مـن ثــــلـث حـــــيــــاتـــــهـن مع نـــــقص

.ěالاستروج
وتقول هيذر كوريĒ طبيبة أمراض
الـنـسـاء وخـبـيـرة انـقـطـاع الـطـمث
والـرئــيـســة الـســابـقــة لـلــجـمــعـيـة
الـبـريـطـانـيــة لانـقـطـاع الـطـمث: "لا
Ēيوجـد سبب يدعـو إلى الاستسلام
فـالــصـورة الــنـمـطــيـة عن انــقـطـاع
الطـمث آخذة في التـغيرĒإذ تـستمر

اĠـرأة في الـعمل حـتى وقت مـتـأخر
من حياتها بشكل مذهل".

ونـصـحت كوري الـنـسـاء بالـتـحدث
Ēإلـى أطـــبـــائـــهن إذا تـــأثـــرن بـــذلك
"يـجب أن تـعـرف الـنـسـاء الأعراض

التي عليهن البحث عنها".
وتـــوضح أن هــــنـــاك الـــعــــديـــد من
وسـائل تـقــدĤ الـدعم واĠــعـلـومـات
Ġـسـاعـدة النـسـاء عـلى الـتـعامل مع
الـتـغــيـرات الجـسـديـة والــعـاطـفـيـة
Ēالــنــاجـــمــة عن انـــقــطـــاع الــطــمث
ويــعـــتــبــر الـــعلاج بــالــهـــرمــونــات

البديلةĒ الأكثر فعالية لأعراضه.
كـانت هـنـاك نـقـاشـات حـول سـلامة
Ēـدى الـطـويلĠاسـتـخــدامـهـا عـلـى ا
ومــا إذا كـانت لــهـا آثــار جــانـبــيـة.
ولــــكن ثـــــبت أن "فــــوائـــــد الــــعلاج
الـتــعـويــضي بـالــهـرمـونــات تـفـوق

المخاطر" بحسب كوري.
وتـضــيف: "إن الــتـحــدث مع نــسـاء
أخـــريـــات عـــانـــě أو يـــعــانـــě من
انـقــطــاع الـطــمث ويــواجــهن نـفس
الأعـراضĒ يـسـاعـد كـثـيراً في إدارة

تلك الفترة".
× هل تــسـاعــد الــسـبــاحــة في اĠـاء
البارد في مواجهـة أعراض انقطاع

الطمث?
- وقـد يكـون انقـطـاع الطـمث سبـباً
وجـيـهـاً آخـر لـدفع اĠـرأة نـحو ĥط
حياة صحـية للحـد من آثار انقطاع
الـطـمث الجـانـبـيـة بـشـكل مـلـحوظ.

من خلال:
اتباع نـظام غذائي متـوازن يحتوي
على الـقلـيل من الدسـم والكثـير من
الكالـسيوم لتـقوية العـظام وحماية

القلب.
Ęارسة الرياضة بانتظام للحد من
الـــقــلـق والإجــهـــاد والحــمـــايــة من

أمراض القلب.
الــتــوقـف عن الــتــدخــě لــلــحــد من
أمــراض الــقــلـب وعــدم الإفــراط في
تـنــاول الـكـحــول لـلـحــد من ارتـفـاع

درجة حرارة الجسم.
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