
ــــــد الفتيات ــــــة ضعــــــف الثقــــــة عن مشكل
المراهقات.. الأسباب والحلول

, كتوبر كتبه غيداء أبو خيران |  أ

 بــالصور النمطيــة عــن النســاء، ســواء في الإعلام أو الســينما أو مواقــع التواصــل
ٍ
 مشبــع

ٍ
وســط عــالم

الاجتمـاعي، والـتي تقـدّم المـرأة مـن خلال مفـاهيم تحصرهـا في شكـل الجسـد لتوافـق معـاييرًا وُضعـت
بدقّـة لتخـدم الأنظمـة الاسـتهلاكية والرأسـمالية، تصـبح مرحلـة المراهقـة عنـد الفتيـات مرحلـةً ملغومـةً
يصعب فيها بناء الثقة بالذات وتطغى عليها معايير المقارنة بالغير ومحاولة التلقيد والخضوع للمعايير

الاستهلاكية.

تعدّ سنوات المراهقة مرحلةً مليئة بالتحديات العديدة، فهي وقت التغييرات الكبيرة في الحياة التي
يرافقهـا الضغـط والقلـق وعـدم اليقين والخـوف. وفي مثـل هـذه الظـروف والمشـاعر السـلبية المتفاوتـة،
يمكــن أن تتحــوّل حادثــة صــغيرة في بعــض الأحيــان إلى قلــق كــبير مســتمرّ، ممــا قــد يولــد العديــد مــن

السلوكيات المدمّرة للذات لدى المراهق.

 حقيقيّ ومن
ٍ

قد يتحوّل التفكير بصورة الجسد عند الفتاة المراهقة إلى هوس
ثمّ إلى “اضطراب التشوّه الجسمي” يكون فيه عدم الرضا عن المظهر
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الجسدي هو السمة الأساسية المحددة

كثر دقة “صورة الجسد المثالية”،  أ
ٍ
وواحدة من الأمور الأكثر تسبيبًا للقلق هي صورة الجسد، وبشكل

تــأثرًا بضغــط المجتمــع والأقــران والصــور النمطيــة عــن المــرأة في الإعلام والمســلسلات. وبالتــالي، تســعى
الفتـاة في مرحلـة المراهقـة إلى تحقيـق صـورةٍ معيّنـة لجسـدها، إلا أنّ الإخفـاق في الوصـول إلى الصـورة
المثالية قد يؤدي إلى تكوين صورة سلبية عن الجسد الأمر الذي يؤدي بدوره إلى الاكتئاب وتدني صورة
 من أشكال

ٍ
 ومؤذٍ والذي قد يتحوّل إلى شكل

ٍ
الذات والثقة بها، أو محاولة اتبّاع نظام غذائي قاس

اضطرابات الأكل.

 حقيقيّ ومن ثمّ إلى “اضطراب
ٍ

وقد يزداد الأمر سوءًا حين يتحوّل التفكير بصورة الجسد إلى هوس
التشوّه الجسمي” يكون فيه عدم الرضا عن المظهر الجسدي هو السمة الأساسية المحددة، ويُعرفّ
بأنه انشغال حاد أو شديد للفرد بعيب بسيط أو متوهم وغير حقيقي في مظهره، بما يسبب خللاً
كثر شيوعًا في فترة المراهقة بسبب وظيفيًا في حياته، ويصيب الرجال والنساء على حدٍ سواء، لكنه أ
التقييمـات الاجتماعيـة السـلبية للمظهـر. أمـا أعراضـه الشائعـة فغالبًـا مـا تظهـر علـى شكـل اكتئـاب أو
انسحاب أسريّ واجتماعيّ أو التفكير بالانتحار أو تدني احترام الذات وضعف الثقة بها، ناهيك عن

انخفاض الأداء الأكاديمي واللجوء إلى السلوكيات السلبية كالتعاطي.

ضعف الثقة.. مشكلة أساسية فما الحل؟

يمكــن تعريــف ضعــف أو تــدنيّ الثقــة بأنــه اضطــرابٌ في التفكــير يــرى فيــه الفــرد نفســه غــير كــافٍ وغــير
محبــوب ممّــن حــوله، وبمجــرد تكــوّن تلــك النظــرة الســلبية فإنهــا تتغلغــل في معظــم الأفكــار وتنتــج
افتراضاتٍ وسلوكيات خاطئة. ومن المعروف أنّ هذا الشعور عادةً ما يلازم الإناث في فترة المراهقة. إذ
كثر من ٪ من الفتيات اللواتي تتراوح أعمارهن بين  و  عامًا  يتجنبنَ تشير الأرقام إلى أنّ أ
الأنشطــة اليوميــة العاديــة، كالذهــاب إلى المدرســة علــى سبيــل المثــال، عنــدما يشعــرن بــالسوء تجــاه
مظهرهـن. فيمـا  ٪ منهـنّ يحـاولن محـاولاتٍ جديـة لإنقـاص الـوزن بهـدف الظهـور بصـورةٍ أفضـل

أمام الآخرين.

محاولة القمع قد تتحوّل في السنوات القادمة إلى أحد أنواع الاضطرابات
النفسية كالاكتئاب والقلق الدائم وفقدان الأمان العاطفي والاجتماعيّ 

ية لفهمك لها بطريقةٍ بدايةً، يعدّ فهمك الجيّد لما يحدث في دماغ ابنتك المراهقة خطوةً مهمّة وضرور
أفضـل. إذ يخضـع لـدماغ في هـذه المرحلـة لـوتيرة كـبيرة مـن التغيـير وإعـادة الهيكلـة ولا عجـب مـن كـلّ
تلك التقلبات التي نمرّ بها الفتاة أثناءها. واحدة من أهم مناطق الدماغ الخاضعة للتغيرات هي
قشرة الفصّ الجبهي “thalamus“، والمسؤولة عن العمليات المعرفية عالية المستوى والتي يتميزّ بها
ــات؛ كاتخــاذ القــرارات والتخطيــط وحــل المشكلات وقيــاس الأفعــال الإنســان عــن غــيره مــن الحيوان
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والتمييز بين الصحيح والخاطئ والتفكير في العواقب، إضافةً إلى التفاعل الاجتماعي والتعاطف مع
يــن، وتشكيــل الــوعي الــذاتي. وبالتــالي ليــس مــن الصــعب إذن اســتنتاج أنّ الــوتيرة الكــبيرة مــن الآخر
التغيرات التي تحدث في ذلك الجزء من الدماغ تلعب دورًا ضخمًا في طريقة تفكير ابنتك وسلوكياتها.

ينصح خبراء الصحة النفسية الوالديْن بتعليم فتاتهما المراهقة بعدم الخوف
من الفشل، فهو أمرٌ لا مفرّ منه بتاتًا

ــا أخــرى، أو أنهــا بحاجــة ــا وفاقــدةً للثقــة أحيانً ولهــذا الســبب، قــد تبــدو الفتــاة واثقــةً بنفســها أحيانً
لوالديها في بعض الأوقات، وأوقاتٍ أخرى وكأنها لا تحتاج إلى أحد منهم. ولذلك، فهم الوالدين لكلّ
تلـك التغـيرات وأساسـها ونتائجهـا قـد يكـون حجـر الأسـاس لطريقـة تعـاملهم مـع ابنتهـم المراهقـة. إذ
يمكنهــم مساعــدتها لتجــاوز هــذه المشكلــة مــن خلال محاولــة وضــع ضغــوط وتــوترّات هــذه الفــترة في
يــق التواصــل الفعّــال كــأنْ تخصــص الأم علــى سبيــل المثــال الــوقت الكــافي لمشاركــة نصابهــا، عــن طر
قصصها الخاصة وكيف أنها مرت بأوقات مربكة أو صعبة. فعندما تعلم الفتاة أنها ليست أو من

يمرّ بهذه المرحلة، وأن الأمور ستتحسن مع الوقت، فغالبًا ما تبدأ حدة المشكلة بالخفوت.

كما ينصح خبراء الصحة النفسية الوالديْن بتعليم فتاتهما المراهقة بعدم الخوف من الفشل، فهو
أمرٌ لا مفرّ منه بتاتًا، خاصّة مع فهمهم أنّ اللوزة الدماغية “amygdala” تكون نشطة جدًا في هذه
المرحلة، وهي الجزء في الدماغ المسؤول عن الخوف. وبالتالي، حاول أنْ تجعل مخاوف ابنتك محطّ

 لتساعدها على تحليلها وفهمها ومن ثمّ تجاوزها أو التخلص منها.
ٍ
نقاش

وقبل كلّ شيء، يجب على الآباء معرفة أنّ كل ما تتعرضّ له ابنتهم المراهقة من خوفها المستمر من
مظهرهـا أو مـا يفكـر فيـه النـاس مـن حولهـا أو مـن تحصـيلها الـدراسيّ أو مـن عـدد الأشخـاص الذيـن
يحبّونهــا ويصادقونهــا، أو حــتى عــدد متابعيهــا علــى مواقــع التواصــل الاجتمــاعي، جميعهــا علامــاتٍ
طبيعية تحدث في هذه المرحلة، فإمّا أنْ يتمّ التعامل معها بعقلانية وتفهّم حتى يتمّ تجاوزها أو أنْ
يتمّ إهمالها أو تعنيفها ومحاولة قمعها حتى تتحوّل في السنوات القادمة إلى أحد أنواع الاضطرابات

النفسية كالاكتئاب والقلق الدائم وفقدان الأمان العاطفي والاجتماعيّ وغيرها الكثير.
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