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الباب الخامس
إصنع نجاحك العاطفي

• كيف تحمي قلبك من الوجع العاطفي؟	

• مكاسب وخسائر الحب ×الجامعة	

• كيف تنسى حببيا إبتعد؟	

• كيف تخبر فتاة بِحبك؟	

• التحــرش الإليكترونــي ..علاماتــه وكيفيــة التعامــل معــه 	
وعــاج أضــراره 

>>>
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كيف تحمي قلبك من الوجع العاطفي؟

تســتنزف  التــي  للجنســن  المؤلمــة  العاطفيــة  التجــارب  كثــرت 
ــى أصحابهــا وقــد  ــارا ســلبية عل ــرك آث المشــاعر وتســرق الأعمــار وتت

تحرمهــم مــن الفــوز بــزواج ناجــح يســتحقونه. 

نقــدم بأمثلــة وخطــوات واقعيــة كيــف يحمــي الجنســن أنفســهم 
مــن الاندفــاع العاطفــي؟ وكيــف يتأكــدون مــن حســن اختيارهــم في 
الارتبــاط العاطفــي وكيــف يبتعــدون بأقــل الخســائر؟ وكيــف يحمــون 
أنفســهم مــن فقــدان الثقــة بالنفــس أو فقــدان الثقــة بالجنــس الأخــر؟ 

ــزواج ناجــح؟ وكيــف يتعلمــون النجــاح في الحــب ليســعدوا ب

احذر وارفض

يبدأ الوجع من التسرع بالارتباط ولتحمي نفسك تذكر: 

<  لا يكفــي أن يحاصــرك أحــدا – والــكلام للجنســن- بالاهتمــام 
ــق  ــرك ويتف ــع غي ــك م ــل ذل ــه لا يفع ــد« أن ــه »تأك والاعجــاب لتحب
مــع أحلامــك ويوجــد تكافــؤ بينكمــا وبــن الأســرتين ولا تتجــاوب 
إلا بعــد جمــع أكبــر معلومــات عنــه ترضــي »عقلــك« وقلبــك معــا 

ــم. ــا أل وتذكــر الانســحاب الســريع أســهل وب
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<	 لا تفعــل كشــاب كان يعتبــر فتــاة كأختــه وصارحتــه بحبهــا فقــرر 
أن يحبهــا وأضــاع ســنوات وفشــلت التجربــة وفتــاة أخبرهــا زميــل 
لا  أنــه  وتجاهلــت  فأحبتــه  عنهــا  الاســتغناء  يســتطيع  لا  بأنــه 

يناســبها فخســرت.

ــع جرحــه، أو التجــاوب  ــا لمن ــورط مــع الآخــر عاطفيً فلترفــض الت 	 >
بافتــراض حبــه مســتقبلا، أو »للهــروب« مــن الوحــدة والفــراغ 

العاطفــي ولتمنــع إيــذاء للنفــس.

تذكــر »الفرامــل« )المكابــح( فــإذا كنــت تقــود الســيارة وتأخــرت  	 >
كذلــك. العاطفــي  والاندفــاع  لحــادث،  فســتتعرض  باســتخدامها 

تنبــه عنــد الاقتــراب مــن الجنــس الآخــر وأســأل نفســك هــل هــذا  	>
هــو الشــخص أو الإنســانة التــي أريــد أن أكمــل معــه / معهــا 
ــول  ــد الاســتمتاع بالقب ــي أو أري ــراغ العاطف حياتــي أم أعانــي الف
مــن الجنــس الآخــر، ولا تجعلــه ســببا للاســتمرار بالتجربــة، فأكثــر 
المشــاكل العاطفيــة المؤلمــة تحــدث لســوء الاختيــار أو للاندفــاع 

عاطفيًــا.

قبــل أن تمنــح أحــدا مــن الجنــس الأخــر وقتــا للتواصــل تنبــه أنــه  	 >
لا يســتدرجك لارتبــاط لا تريــده بعقلــك.
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الأكذوبة الكبرى

بمشــاعرك  بالتحكــم  ســارع  الآخــر  بالجنــس  الإعجــاب  عنــد  	 >
ــذا  ــل، فه ــي العق ــة أن الحــب يلغ ــر أكذوب ــك، وأكب واســتخدم عقل

ليــس حبًــا ذكيًــا ولكنــه يورطــك بالمتاعــب.

أحــب بقلبــك وعقلــك ســويًا وتاكــد أنــك تشــعر بالارتيــاح لوجــوده،  	 >
وترغــب بالــزواج منــه وتقبلــه »بــكل« عيوبــه ولا تتجاهلهــا أو تتوهــم 

أنــك ســتغيره، فــا أحــد يغيــر نفســه ســوى نفســه.

<	 أعــز نفســك ولا تحــب مــن لا يحســن تقديــرك ، اخبرنــي شــاب 
أنــه »ســف التــراب« لتوافــق عليــه زوحتــه، وقالــت زوجــة بأنهــا 

طــاردت زوجهــا لفتــرة طويلــة ليتزوجهــا وفشــلت الزيجتــان.

أي ارتباط عاطفي يجب أن يكون هدفه الخطوبة ثم الزواج. 	 >

<	 مــن لا يجيــد تقديــر نفســه فلــن يقــدره الطــرف الآخــر ولــن يعامله 
بمــا يليــق بــه.

ــن  ــه ل مــن أســباب الاندفــاع العاطفــي أن يقــول طــرف لنفســه أن 	 >
يجــد مثــل مــن يريــد الارتبــاط  بــه، أو أحببتــه ولــن أحــب ثانيــة، 

ــع. ــوم بالطب وهــذه ليســت دعــوة للحــب كل ي

ارفض الاستمرار بتجربة فاشلة خوفا من الوجع. 	 >
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لتنجــح عاطفيــا اهتــم بمعرفــة الطــرف الآخــر كمــا هــو وليــس كمــا  	  >
تريــد رؤيتــه وتنبــه للعلامــات التــي تؤكــد عــدم اهتمامــه أو أنــه لا 

يســتحقك.

لتحمي نفسك من الوجع العاطفي تذكر هذه اللاءات:

لا تتســرع بتحويــل الاعجــاب لحــب وانتظــر كثيــرا لتــراه بــكل  	  >
أحوالــه وراقــب كيــف يتعامــل مــع النــاس وليــس معــك فقــط، فقــد 
تهتــم فتــاة بشــدة بشــاب فتســأل عنــه باســتمرار وهــل نــام جيــدًا 
أو تنــاول طعامــه أم لا؟ فيراهــا الشــاب »مــاكا« ويجــب أن يراقــب 
كيــف تتعامــل مــع زملائهــا وكيــف تتعامــل مــع الأقــل منهــا وكيــف 

تتكلــم عــن أهلهــا.

لا تحــب الشــخص وحــده وأحبــه هــو وتعاملــه مــع بيئتــه ووســطه  	 >
ــه. ــاس مــن حول والن

ــر  ــل أن يحــس بالخــداع  فليتذك ــن يحــب قب ــر م ــن يفاجــأ بتغي م 	 >
تجاهلــه للتفاصيــل فقــد ينجــذب فتــاة بشــدة بشــاب وســيم أو 
وحــده  يكــون  ولا  طبيعــي  وبالثــراء  بالشــكل  والاعجــاب  ثــري، 
الدافــع للارتبــاط  فســيلغي »أجهــزة الانــذار« بداخلــك والتــي 

تحــذرك منــه.
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الوجــع  مــن  حمايتــه  وعــن  قلبــك  عــن  الوحيــد  المســؤول  أنــت  	 >
واســعاده والاهتمــام بمشــاعرك »الغاليــة« فــا تمنحهــا لمــن »تثــق« 

أنــه يســتحقها.

للبنــات خاصــة  تتكلــم مــع مــن يضعفــك بنصائــح قاتلــة مثــل:  لا  	 >
»حاصريه« »هاتفيه باســتمرار« »اشــعريه بأنه أهم شــيء في حياتك«، 

ــت فتخســر. ــراه الرجــال إلحاحــا وينتقــص مــن البن ــا ي وهــذا م

لا تحــب مــن طــرف واحــد، وارفــض خيانــة قلبــك، ولا تنتظــر أن  	 >
يحــس بــك.

قــال شــاب أنــه ســيحاول اقنــاع فتــاة بحبــه، ومــن يفكــر بهــذه  	 >
الطريقة-مــن الجنســن- ســيتألم حتــى لــو اقتنــع الطــرف الآخــر 

بــه، فسيشــعر أنــه يتفضــل وتنــازل بالموافقــة بالارتبــاط بــه.

لا توســط أحــد بينــك وبــن مــن تريــد الارتبــاط بــه، كشــاب معجــب  	 >
بفتــاة بعملــه فليخبرهــا مباشــرة، ولا تلجــأ فتــاة لصديقتهــا لتلمــح 
لشــاب للارتبــاط بهــا فــإن كان محترمـًـا فسينســحب وإن كان غيــر 

ذلــك فسيتســلى بهــا.

لا تفســر أي كلمــة لطيفــة علــى أنهــا كلمــة حــب، فالبعــض مــن  	 >
للجميــع  زائــد، ويعطــون احساســا  بلطــف  يتعاملــون  الجنســن 

بأنهــم مهمــن لديهــم.
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ــم وخلوهــا  ــا وســعرها الملائ ــد شــراء ســلعة نتأكــد مــن جماله عن 	 >
مــن عيــوب وتســتحق »الثمــن«، رغــم أنهــا لــن »تؤثــر« بالســلب كثيرا 

ــا فلمــاذا  التعجــل بالارتبــاط العاطفــي. علــى حياتن

بالاندفــاع العاطفــي نخســر عمــر ومشــاعر والأســوأ أن يقــول  	 >
تعرضــه  أو  بالرفــض  لشــعوره  اعتبــاره  رد  يريــد  أنــه  شــخص 

الانتقــام. ويريــد  شــديدة  لصفعــة 

ليكــن شــعارك مــن لا يهتــم بــي لا أريــده واعتــز بنفســك فأنــت غــال  	 >
جــدا وارفــض الإهانــة وامنــع مــا ينتقــص مــن تقديــرك لذاتــك..

ارفــض التفكيــر بــأن مــن يضــع يــده بالمــاء ليــس كمــن يضــع يــده  	  >
بالنــار وأنــه لا يتألــم كثيــرا إلا مــن يحــب بشــدة ونحتــرم المشــاعر 

ولا ننكــر الوجــع ولكــن »الاستســام« لــه اختيــار.

تنفــس المثــل اللبنانــي البديــع: كبرهــا بتكبــر صغرهــا بتصغــر،  	 >
ــو كان  ــا تمــوت ول ــي أنه ــر، فاحداهــن تخبرن ــن أكث ــات يبالغ والبن
الانتحــار حــلاً لانتحــرت، فــأرد بتعاطفــي ورفضــي المبالغــة.

< اعرف أسباب عدم نجاح التجربة لضمان عدم تكرارها.

امنع الوجع

ــات  ــرام ويقدمــون الخدمــات للفتي ــون باحت بعــض الشــباب يتعامل 	 >
فتشــكرهم »وتجامــل« بعضهــن الشــاب بأنــه مميــز ورائــع، فيتعلــق 

بهــا ويــؤذي نفســه.
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كثيريــن  لشــباب  لاســتماعي  نفســي  كرهــت  فتــاة:  أخبرتنــي  	 >
ــون غيــري ومهــم ألا  ــم يخطب ــي كأخــت ث واكتشــف أنهــم يعاملونن
تتقــرب البنــت لشــاب بتقــديم النصائــح وأن تحســن تقديــر نفســها.

وعلــي البنــت ألا تــرى الاهتمــام أو المجامــات أو الحديــث بالهاتف  	 >
كثيــرا »مبشــرا« بالــزواج  فالأهــم هــل هنــاك عــرض »واضــح«  
بالــزواج أم لا؟؛ حتــى لا تفاجــأ بخطبتــه لغيرهــا، وكذلــك الشــاب 
ــاة فوجــئ بخطبتهــا. فصارحنــي شــاب أنــه بعــد اهتمــام ســنوات بفت

ــة أو زواج لســنوات  ــاط عاطفــي دون خطب ــن يســتمر ارتب تذكــر ل 	 >
فأحــد الطرفــن ســيبتعد وســيتألم الآخــر.

قبــل أن تعــد بنــت شــابًا بانتظــاره فلتتأكــد هــل تريــد اكمــال حياتهــا  	 >
معــه وهــل تثــق بــه ويوجــد تكافــؤ مــادي واجتماعــي بينهمــا، وهــل 
ســتتقبل زواج صديقاتهــا قبلهــا، فالكثيــرات أخبرننــي بأحزانهــن 
لذلــك واخريــات  انتظــرن طويــا ثــم ابتعــد الشــباب بدعــوى 

ضغــوط الأهــل.

يجعــل طــول الارتبــاط الطرفــن وكأنهمــا تزوجــا طويــا وتكثــر  	 >
المشــاكل، ويتراجــع الحــب، وننبــه لحســن الاختيــار وعــدم الاكتفــاء 
ــا ســعيدة  ــاة أنه ــت فت ــة« الحــب، كمــا قال ــوم »وبحال بالســعادة الي
وتعيــش قصــة جميلــة مثــل صديقاتهــا، ومهــم التفكيــر ومــاذا بعــد 
ذلــك، كأن تــرى حلــوى شــكلها جميــل، والأهــم محتواهــا ومــاذا 

ســيحدث بعــد تناولهــا وهــل ســتضرك؟
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فلتتجــاوز الســعادة اللحظيــة، فبعــض الشــباب يرتبطــون بفتيــات  	 >
وهــم غيــر مســتعدين للــزواج، ويفاجئــون بخطبــة البنــات ولــو بعــد 
ــاة  ــط بفت ــا ارتب ــره نفســه« فكلم ــه »ك ــي أحدهــم أن حــن، وأخبرن

تركتــه بســبب المــادة.

أكــد أخــر أنــه أخبــر فتيــات بظروفــه وأنهــم قبلــن ثــم تركنــه، وقــد  	 >
ــه. ــة الانتظــار وطول ــا بأخلاقــه ثــم يكتشــفن صعوب ــوا اعجاب يقبل

ليس صحيحا

يســتمر بعــض الوجــع بعــد الــزواج )مــن فتــاة أخــرى أو شــاب أخــر  	 >
غيــر الذيــن ارتبطــا بــه( فيفكــر لــو تــزوج بمــن أحــب لــكان أســعد، 
ولا يســعد بمزايــا مــن تزوجــه كمــن يتنــزه بمدينــة ويقارنهــا بمدينــة 

أخــرى زارهــا ســابقا فــا يســتمتع بالنزهــة ويؤلــم نفســه.

ــن عــدم  ــن م ــد اليق ــاد بع ــس صحيحــا عــدم اســتطاعة الابتع لي 	 >
وجــود مســتقبل للحــب والصــواب أن أقــول أنــه لا يريــد أن يفعــل 
لعــدم الرغبــة للربــط بــن تركــه لهــذا الشــخص وبــن الألــم وبــن 

ــره. ــن تحــب غي ــك أو ل ــة ذل القــرب والســعادة أو »توهــم« صعوب

الارتبــاط ســارع  تــرى »علامــات« متعــددة علــى فشــل  عندمــا  	 >
بإنهائــه فكلمــا تأخــرت ســتتضاعف الخســائر والوجــع كتأخــرك 

في الخــروج مــن الرمــال الناعمــة.
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اقفــز بعيــدا خــارج التجربــة العاطفيــة التــي »أوجعتــك« ولا تتعامــل  	 >
مــع الطــرف الآخــر كحبيــب »خســرته« بــل كشــخص »أســاء« إليــك 

وكمصــدر للوجــع وليــس للســعادة.

غيــر تفكيــرك بــه، وتوقــف عــن الحديــث عنــه واســمح لذكرياتــك  	 >
بالتراجــع ولا تغذيهــا بالتذكــر وإذا تذكرتــه قــل: كان وهمــا لا 

يســتحقني وســأعوض نفســي بالأفضــل مســتقبلا.

بعــض الفتيــات يحرضــن بعضهــن علــى ألا تتــرك الشــاب وأن  	 >
»تحــاول ثانيــة« وهــذا كمحاولة اســعاف من مــات بالفعل ويضاعف 

ــل العبقــري »وجــع ســاعة ولا كل ســاعة«. ــذات والمث ــذاء لل إي

لا تنكــر الألــم والبــكاء نعمــة ورحمــة للجنســن ولطــرد الشــحنات  	 >
ســلبية ولتقليــل الألــم ثــم تخلــص مــن كافــة الذكريــات ودلــل نفســي 
بهواياتــك والتنــزه وشــراء مــا يســعدك وتحــدث مــع أصدقائــك 

بعيــدا عمــا ألمــك. 

تعامــل وكأنــك بفتــرة نقاهــة »ومثــل« النســيان حتــى يصبــح واقعــا  	 >
ــا فالتحكــم بقلبــك  ممكــن  وتســتطيع مســاعدة نفســك أو إيذائه
ولا تســمح لــه بخيانتــك فقلبــك ملــكك ويتغــذى علــى دمائــك أنــت 

ويجــب أن يعمــل لصالحــك لا أن يؤذيــك.

تعامــل مــع نفســك كقــوة عظمــى، فأنــت غــال وتســتحق معاملــة جيــدة  	 >
وإن لــم يكــن الطــرف الثانــي يعطيهــا لــك فــا حاجــة لــك بــه.
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أرفــض الشــعور بالانكســار قــد تتألــم بشــدة أو يوجعــك عــدم  	 >
الاتــزان أو تكــره نفســك والجنــس الآخــر لبعــض الوقــت، وتســأل 
عــن ســبب مــرورك بتجربــة مؤلمــة، ولكــن ذكــر نفســك بــأن هــذه 
فتــرة مؤقتــة، وســتمر، وازرع داخلــك رغبــة أكيــدة وراســخة برفض 
الكســر،وقل: أنــا ضــد الخــدش وليــس الكســر وإذا تعرضت للجرح 

أســارع بتضميــده ليلتئــم.

أنــت أغلــى مــن أن تقيــم نفســك بتجربــة غيــر موفقــة أو لأن أحــدا  	 >
لــم يحســن تقديــرك أو لاندفاعــك أو رفضــك التحذيــرات مــن 
المقربــن أو لأنــك »خفــت« مــن الابتعــاد حــن رأيــت مؤشــرات ســوء 

الاختيــار »فتمــادى« بإيلامــك. 

احتضــن نفســك بحــب واحتــرام »وأعــز« قلبــك وقــل: ســاتعلم  	 >
وســأدوي جراحــي ولــن أبالــغ بتصويرهــا كارثــة لا تحتمــل ولــن 
أتحــدث عنهــا فمعظــم الــردود موجعــة وتزيــد الألــم وســأكتب 
ــق,  ــرب صدي ــي اســتمع لأق ــة وأرد وكأنن لنفســي مشــاعري بأمان
ــة أو تزييــف  انصحــه بإخــاص »وبرحمــة« وبصــدق ودون مجامل
تنقــص  تزيــد ولا  بهمــة  وأنفــذه  يوميــا  وأقــرأه  ذلــك  وســأكتب 
»وســأتنفس« احتــرام عمــري ولــن أســمح بــأي تواجــد لمــن أوجعنــي 
وســأعتبره الخاســر دائمــا، ولــن أتعجــل ارتبــاط جديــد فلســت 
بحاجــة لــرد الاعتبــار فمــن أوجعنــي يمثــل »نفســه« ولا يمثــل 
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الجنــس الأخــر كلــه وســأحمي قلبــي وسأحســن علاقتــي بأســرتي 
وبأصدقائــي بــا شــروط لأضاعــف مناعتــي العاطفيــة وكأنهــم 
الفيتامينــات والمقويــات التــي يتناولهــا مــن مــر بأزمــة صحيــة ولــن 
أتســرع بقبــول أي إشــارة اعجــاب مــن الجنــس الأخــر ولــن أســمح 
باســتغلالي عاطفيــا وســأكون مثــل المريــض »الذكــي« الذي يحرص 
علــى حمايــة نفســه بفتــرة النقاهــة وســأحب عمــري »وأعــز« قلبــي 
ــن أتأخــر بطــرد مــن لا يســتحقه  ــار مــن يســكنه ول واحســن اختي

أبــدا.

>>>
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مكاسب وخسائر الحب × الجامعة
أحــب عيــون البنــات والشــباب وهــى »تنير« بالفرحــة عند الحديث 
لســعادتهم  وأفــرح  يعيشــونها  التــي  الحــب  قصــص  تفاصيــل  عــن 
»وأخــاف« عليهــم كثيــرا مــن الفشــل العاطفــي »وتوابعــه« اللعينــة مــن 
إحســاس بالإنكســار وبالمــرارة و ... و.. فقــد أوجعنــي كثيــرا تعايشــي 

ــد فشــل الحــب.  مــع الشــباب –مــن الجنســن- عن

ــرف مســتقبله  ــو لا يع ــة فه ســألني شــاب عــن الحــب في الجامع
ــه ســيكون مهندســا.. ــه أن ــا يعرف وكل م

أســعدني ســؤاله واحترمــت رغبتــه في الفــوز بحــب ناجــح »يحمــي« 
قلبــه وقلــب فتاتــه مــن الأذى ومــن ســرقة الأحــام وإضاعــة الفــرص في 

الســعادة والنجــاح في الحيــاة وليــس في الحــب فقــط..

الجرح المفتوح

المؤكــد أن مــن يتعــرض لخســائر متتاليــة في أحــد جوانــب حياتــه 
»يصعــب« عليــه تحقيــق نجاحــات كثيــرة في باقــي الجوانــب، وحتــى 
إذا حققهــا » فــا يســتمتع« بهــا كمــا يســتحق لوجــود الجــرح المفتــوح 

ــه، أي خســائره في الحــب.. بداخل

لــذا أتمنــى مــن جميــع الشــباب التأكــد مــن اســتعدادهم للــزواج في 
وقــت معقــول قبــل مفاتحــة الفتــاة بالحــب، وإخبارهــا بــكل التفاصيــل 

بأمانــة تامــة ليــرى مــدى اســتعدادها »الحقيقــي« للإنتظــار ..
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الانسحاب المفاجيء

مــن  نفســه  ســيحمي  بالحقائــق  فتاتــه  يخبــر  الــذي  الشــاب 
إنســحابها »المفاجــئ« بعــد ادراكهــا لحقيقــة موقفــه ممــا يســبب لــه 
جــرح، عايشــته مــع كثيــر مــن الشــباب وأوجعنــي قــول أحدهــم: فقــدت 
الثقــة في نفســي لضعــف قدراتــي الماليــة، وشــعرت أننــي بــا قيمــة 
ــات مــن قصــص الحــب معــى رغــم وســامتي  ــرة »انســحابات« البن لكث

وجمــال حديثــي و.. و..

حقها

مــن حــق الفتــاة أن تعــرف الظــروف الكاملــة للشــاب »لتقــرر« هــل 
ســتنتظره أم لا؟ وكيــف ســتخبر أســرتها وفي أي وقــت؟ وكيــف ســتتقبل 
برضــا حقيقــي انتظــاره »مقابــل« اقتناعهــا بمزايــاه وأنــه »يســتحق« 
الانتظــار حتــى لا تلومــه علــى ظروفــه أو تشــعر بالحســرة علــى نفســها 
لطــول الانتظــار فيختفــي الحــب تدريجيــا ويتعامــان بصــورة أرفضهــا 

حيــث تبــادل الإســاءات وصنــع الجــروح..

حرب وتحدي

أتمنــى أن يتأكــد الشــاب والبنــت مــن التكافــؤ بكافــة الجوانــب 
ــة »تمــوت«  ــة قصــص الحــب في الجامع ــة.. فغالبي ــة والمادي الاجتماعي

ــؤ بصــورة فادحــة. ــدم التكاف ــدأ لع ــل أن تب قب
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أو  لأتزوجــه،  أهلــي  ســأتحدى  نظريــة:  فشــل  الواقــع  وأثبــت 
ــد  ــذي حــارب بع ــدم الطــرف ال ــا ين ــا فغالب ــا لأتزوجه ســأحارب الدني
الــزواج علــى اندفاعــه العاطفــي »ويصــدم« لوجــود اختلافــات حقيقيــة 
الجســدي  وربمــا  العاطفــي  للإنجــذاب  لإستســامه  عنــه  »غابــت« 
وللرغبــة في ســماع الكلمــات العاطفيــة »ولبراعــة« الطــرف الأخــر في 

الســيطرة عليــه عاطفيــا.

الغرق × الحب

المســارعة  الحــب،  »غارقــن« في  أنفســنا  نجــد  عندمــا  أتمنــى 
بالإبتعــاد قليــا لنتأكــد هــل هــذا مــا »حلمنــا« بــه ونرغــب بإســتكمال 
حياتنــا معــه؟ أم اعتدنــا عليــه »ونخــاف« مــن بــدء علاقــة أخــرى؟، 
وهــل »نتجاهــل« الإشــارات التــي تصــدر مــن الطــرف الأخــر وتضايقنــا 
يكــون  أن  لابــد  الحــب  أن  نعتقــد  وهــل  لإرضائــه؟،  »وتتحملهــا« 
عذابا؟وهــل يحذرنــا الأصدقــاء مــن الإســتمرار في التجربــة »ونرفــض« 

الاســتماع للتحذيــر أم »نتوقــف« لنناقشــه بأمانــة مــع أنفســنا؟

شرط

الحــب في الجامعــة يكــون »رائعــا« إذا تم بإختيــار جيــد وبعــد 
تدقيــق والتأكــد مــن حســن أخــاق الطــرف الأخــر ووجــود قــدر جيــد 
والاحتــرام  والتفاهــم  والنفســي  والمــادي  الإجتماعــي  التوافــق  مــن 
المتبادلــن، ودون تقــديم أيــة تنــازلات أخلاقيــة وتوافــر رؤيــة واضحــة 
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للمســتقبل المشــترك وثقــة البنــت بقبــول أهلهــا للشــاب وظروفــه وتأكــد 
الشــاب مــن موافقــة أســرته وغالبــا مــا ترفــض أســرة الشــاب ارتباطــه 
بزميلتــه في الجامعــة إذا اســتمر لســنوات، ويتعمــد الشــاب إخفائــه عــن 
أســرته، ويخبرهــم بعــد التخــرج وحصولــه علــى عمــل، وأقبــل ذلــك 

»بشــرط« تأكــده أن اســرته لــن تعتــرض علــى مبــدأ الــزواج المبكــر.

إهانة

أكــره اتصــال البنــت بأهــل زميلهــا بالجامعة »لإقناعهــم« بارتباطها 
بــه لأنــه يقلــل مــن مكانتهــا وأتذكــر فتــاة طــاردت والــدة زميلهــا وكانــت 
تقــول لهــا: يــا أمــي، وأخبرتنــي بقــول والدتــه: ابنــي لــن يتزوجــك وأنــا 

لســت مســئولة عمــا يقولــه لــك.

وأرى ذلك إهانة بالغة أكره أن تتعرض لها أية فتاة..

وكثيــرا مــا تتعامــل والــدة الزميــل جيــدا مــع فتاتــه وهــي ترفضهــا 
زوجــة لإبنهــا حتــى لا يتضايــق ابنهــا وتراهــن علــى انســحابها بعــد 

ســنوات وهــو غيــر أخلاقــي بالطبــع لكنــه يتكــرر مــع الأســف..

أحلام وصدمات

إليكم بعض ما سمعته من فتيات حلمن بالحب في الجامعة ..

كنــت أعــد الأيــام لألتحــق بالجامعــة وأحقــق أحلامــي بالحــب، 
فســأجد »فرصــا« كثيــرة للارتبــاط وســأختار أفضلهــا وتصبــح لــي 
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حياتــي الخاصــة »وحكاياتــي« وسأســتمتع بحكايتهــا لصديقاتــي بعــد 
أن »تعبــت« مــن دور المســتمعة للقصــص التــي لا تنتهــي وللــكلام الحلــو 
الــذي »حرمــت« نفســي منــه بصعوبــة شــديدة في الإعــدادي والثانــوي 
دخولــي  بعــد  عيال«وصدمــت«  لعــب  المبكــر  الحــب  بــأن  لإقتناعــي 
ــن الجنســن  ــات »إشــتغالات« م ــة لإكتشــافي أن معظــم العلاق الجامع
لبعضهــم البعــض، وبعــض البنــات يعرفــن ذلــك ويقبلــن للتســلية أو 
لاكتســاب الخبــرات في التعامــل مــع الشــباب وللشــعور بالثقــة بالنفس..

خبرات

توقفــت طويــا عنــد القــول باكتســاب خبــرات في التعامــل مــع 
الشــباب.

وأرد بخبــرات واقعيــة لمعايشــتي لســنوات طــوال لفتيــات أقمــن 
علاقــات متكــررة مــع شــباب وتجاهلــن المقدمــات التــي توضــح فشــلها 
المؤكــد مثــل صغــر ســن الشــاب ســواء قبــل الجامعــة أو في بداياتهــا، 
وغيــاب الاســتعداد المــادي لتنويــج بالحــب بالــزواج في وقــت مناســب، 
تعجلهــا للحــب لتثبــت لنفســها أنهــا جميلــة ومرغوبــة وتتناســى أن 
علــى  الفتــاة  موافقــة  ويكفيــة  يشــترط الجمــال  العابــث لا  الشــاب 
تقــديم التنــازلات العاطفيــة ثــم الجســدية ليتركهــا بعــد حصولــه علــى 

ــم وحدهــا. ــه لتتأل »أقصــى« مــا يمكن
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الســابقة  الفتــاة  تجــارب  بوضــوح  »يقــرأ«  شــاب  أي  أن  أؤكــد 
ويتعامــل معهــا وفقــا لأخلاقــه، فــإن كان محترمــا فســيبتعد عنهــا 
ويصعــب عــادة مســامحتها إلا في حــالات نــادرة وغالبــا مــا يتراجــع قبــل 
ــا  ــا وهــو م ــد أول خــاف إذا تزوجه ــا عن ــزواج أو يعايرهــا بماضيه ال
عايشــته بنفســي مــن تجــارب عديــدة احتضنــت فيهــا صاحبــة الخبرات 

الوجــع باقــي ســنوات عمرهــا.

للبنــات  وليــس  –للجنســن  العاطفيــة  الخبــرات  تعــدد  وأشــبه 
فقــط- بمــن يتنــاول أنواعــا مختلفــة مــن الخمــور والمخــدرات حتــى 
ــاة بعيــدا  ــى الإســتمتاع بالحي ــه ويفقــد »القــدرة« عل تتلــف كبــده ورئتي
عمــا »اعتــاده« وإذا اضطــر لتركهــا لتراجــع صحتــه فإنــه يشــعر دائمــا 

ــه ــه بالمتع ــط لدي ــه« لســنوات وارتب ــا »صاحب ــد شــيئا مهم ــه فق بأن

جميلا وذكيا

كــي يكــون الحــب جميــا »وذكيــا« لابــد مــن حســن الاختيــار وألا 
ــع الاخــر مــن  ــل أحــد الطرفــن م ــون مــن طــرف واحــد وألا يتعام يك
بــاب الاحتيــاج فــا أســتطيع العيــش مــن غيــره، وســأنهار إذا ابتعــدت 
ــع  ــه وابتعــدت عــن الجمي ــي لا أتحمــل غضب ــه لانن وأســارع بمصالحت
لأنــه يكفينــي ،ولابــد مــن اســتخدام »الفرامل«وعــدم الاندفــاع أو القــول 
ــل  ــه جمي ــة وعذاب ــار الحــب ضروري ــاد ون مــن يحــب لايســتطيع الابتع

فهــذه مقدمــات الفشــل..
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الحــب في الجامعــة قــد يكــون »مريعــا« إذا كان متســرعا ومتقلبــا 
ويرغــب طرفــاه في العيــش في حالــة الحــب والخــروج مــن ســيطرة 

ــة. ــا للخســائر النفســية والعاطفي الأهــل ممــا يعرضهم

>>>
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كيف تنسى حببيا إبتعد؟

نســيانه مســتحيل، حبــه قــدري وهــل يهــرب أحــد مــن قدره.انتظــر 
عودتــه في أي وقــت، أركــز علــى الموبايــل دائمــا »فقــد« يَطلبنــي ليعــود، 
لــن أســتطيع نســيانه فقــد أحببتــه بإخــاص، أحببتهــا بصــدق ولــن 

أنســاها أبــدا. 

»أه« لــو نســتطيع البقــاء كأصدقاء،كرهــت الحيــاة بدونــه وأرغــب 
بالمــوت الســريع فابتعــاده عنــي موتــا بطيئــا ووووو..

هــذا قليــل ممــا ســمعته ممــن تعذبــوا »بصــدق« وهــم يفكــرون 
بنســيان تجــارب حــب انتهــت بــأذى كبيــر أوجعنــي واحترمــت معاناتهــم 

ومــددت لهــم يــد المســاعدة بحــب واحتــرام..

يدلل غيري

لكل من تركه حبيبه - الكلام للجنسين  - أهمس بود واحترام:

أتمنــى التوقــف عــن ترديــد: النســيان صعــب ومســتحيل فتهزم نفســك 
واســتبدله ليــس ســهلا بالتأكيــد ولكنــه »ممكنــا« متــى تذكــرت لخســائري 
»البشــعة« لاحتفاظــي بالحــب مــن طــرف »واحــد«  فســوف أخســر صحتــي 
ــا وفاقــدا للثقــة بنفســي  النفســية وربمــا الجســدية وســأكون إنســانا كئيب
ومحبطــا و »ســتضيع« شــهورا وأعوامــا مــن عمــري بينمــا »يســتمتع« هــو 
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–أو هــي _بحياتــه ويحــب ويتــزوج وينجــب »ويدلــل« مــن اختــاره بعــدي 
وأســجن نفســي في حب«انتهى«ولــن يعــود.

مشروع فاشل

اغلــق كل الأبــواب أمــام »احتمــالات« العــودة لإختيــار الطــرف 
ــرا -  ــه ليعــود – كمــا يحــدث كثي الأخــر الابتعــاد وتجنــب التوســل إلي
ــا إلحــاح فســيبتعد مــرات  ــه منفــردا وب ــم يعــد »نادما«وبرغبت ــإذا ل ف
ومــرات وســيكون الجــرح أكثــر إيلامــا فالحــب بــا كرامــة عبوديــة 
ــذا فمــن  ــرة ل ــا بعــد فت ــة ومشــروع فاشــل تمامــا وســيبتعد نهائي ومذل

»الأكــرم« عــدم الســماح بالمذلــة.

تورط واستغلال

تجنــب البحــث عــن حــب أخــر »لتعــوض« نفســك أو لتــرد الاعتبــار 
ولتجعلــه يحــس بالخســارة فلســت مطالبــا بذلــك وســتجرح نفســك 
جرحــا أصعــب وابتعــد قليــا عــن الجنــس الأخــر حتــى لاتضعــف 
وتتــورط في تجربــة قــد يســتغلك فيهــا الأخــر أو تــؤذي نفســك وتؤذيــه.

قيس والإدمان

ليــس صحيحــا أنــك لا تســتطيع التحكــم بمشــاعرك فقيــس كان 
يمكنــه أن ينســى ليلــى وقــد نســيته وتزوجــت »وعاشــت حياتها«ولكنــه »لــم 
يرغــب« فــكان مثــل المدمــن الــذي »يخســر« كُل شــيء لإدمانــه ويتمســك بــه 

لأنــه ربــط بينــه وبــن المتعــة واســتمتع بــدور العاشــق المهجــور.
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فتوقــف عــن تذكــره »بحســرة« مــن فقــد الســعادة واربــط بينــه وبــن 
»الألــم«  فيكفــي أنــه لــم يتمســك بــك ولــم يحتــرم مشــاعرك وواجــه ذلــك 
حتــى لــو تألمــت فوجــع ســاعة خيــر مــن وجــع كل ســاعة وامســك بريمــوت 

قلبــك بيــدك وصدقنــي ســتربح والعكــس صحيــح أيضــا.

والحــب اختيــار بالعقــل والقلــب معــا فاجعــل »عقلــك« يقــود النســيان 
وتحكــــم بريمــــوت قلبــــك واســــتعن بعقلــــك ولا تســــمح لقلبــــك »بخيانتــــك« 
بمواصلــــة حبــــه واربــــط بــــن حبــــه وبــــالأذى والضيــــاع وبــــن النســــيان 

بالراحــــة »والحــــق«  في مســــتقبل رائــــع تســــتحقه ولاتتراجــــع أبــــدا.

بكاء وشكوى

إبك إذا رغبت للتنفيس عن الألم وليس لزرع المرارة والإحباط،

وارفض الحنين إليه واعتبره ضد كرامتك وهذه حقيقة.

وغنــي بصــوت عال:اللــي ينســاك انســاه واللــي يهــواك اهــواه 
وارفــض غنــاء: أحبــه مهمــا أشــوف منــه لأنــك »غال«وتمنــح مشــاعرك 

لمــن يقدرهــا فقــط.

ــم  ــر مــن الشــكوى لأصدقائــك فبترديدهــا تــزرع بداخلــك الأل لا تكث
ــى  ــادي للحصــول عل ــك« بالتم ــى تعاطــف »يغري ــد تحصــل عل مجــددا فق
المزيــد فتحــرم نفســك مــن النســيان ويتضايــق أصدقائــك ولــو بعــد فتــرة.
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تمثيل

نســيته  »بتمثيل«أنــك  وقــم  ويفيــدك  يســعدك  بمــا  أوقاتــك  اشــغل 
وتدريجيــا ستنســى ولا تنشــط الذكريــات باســتدعائها وإذا طاردتــك لاتتألــم 
ــن أهــدر  ــى »وســيدوم« ول لفقدانهــا وقــل كان حلمــا و«انتهــى« والقــادم أحل
مشــاعري ووراء حــب أصبــح ماضيــا وســأدخرها للمســتقبل ولــن أتعجلــه.

لا تكرهه

قــم بتفريــغ شــحنات غضبــك وألمــك علــى الــورق واقــرأه بصــوت 
لتفريــغ شــحنة أخــرى أو ســجله علــى المحمــول واطــرد الرثــاء للنفــس 
وقــل بصــوت عــال :لــو كان خيــرا لــيّ لمــا ابتعدنــا وســيرزقني الرحمــن 
بأفضــل منــه في أحســن وقــت ولا تحــاول كراهيتــه لأنــك ســتعطيه 
مكانــا في حياتــك وقــم بإلغائــه مــن حياتــك تدريجيــا وامــح رقمــه مــن 
ــوك  ــك بالفيــس ب ــي واحذفــه مــن صفحت ــدك الإليكترون هاتفــك وبري

ومــن حســابك بالتويتــر.

أو  رأيتــه صدفــة  وإذا  بتــردده عليهــا  تثــق  تذهــب لأماكــن  ولا 
لوجودكمــا في نفــس المــكان »تــدرب« علــى عــدم النظــر إليــه ولا تتشــنج 

أو تلقــي بنظــرك بعيــدا فتلفــت الأنظــار.

لم تخسر

اطــرد غضبــك فهــو لــم يهينــك بــل حــرم نفســه مــن حبــك واعتــز 
بنفســك دون مبالغــة بالطبــع وحتــى لــو كنــت أخطــأت ورفــض اعتذارك 

فــا يســتحق البــكاء عليــه لأنــه غيــر متســامح.
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لا تتعامــل معــه كانســان خســرته واعتبــره لــم يفهمــك ولــم يقــدرك 
ــدة لطــرد الحــب  ــه بحســاب فالغضــب وســيلة جي ــدا واغضــب من جي

ويطفــيء اشــتعاله بأســرع ممــا تتخيــل.

إحتفل

لا تنكــر ألمــك ولا تبالــغ فيــه فتغــرق واحتفــل لأنــك لــم تضيــع 
ــا أطــول معــه حتــى لــو ضاعــت شــهور أو أعــوام »فــا تزيدهــا«   أوقات

بالتكاســل عــن النســيان.

وإذا تــركك مــن تحــب فاحــب نفســك واحميهــا مــن الألــم ولا تقــل 
كنــت صادقــا ويســتحيل نســيانه بدعــوى الاخــاص واخلــص »لنفســك«  

وســارع بطــرده »لإختيــاره« الابتعــاد.

دلل نفسك

لاتنعــزل عــن النــاس ولا تبالــغ في الاختــاط بهــم حتــى لا تندفــع 
عاطفيــا ولا تهمــل مظهــرك الخارجــي داخــل البيــت وخارجــه فالمظهــر 
نفســك  ودلــل  صحيــح  والعكــس  النفســية  حالتــك  يحســن  الجيــد 
بالهدايــا وبالتنــزه مــع أصدقائــك المقربــن وامنــع أي حديــث عنــه 
ــر »وتفــن« بإســعاد  ــة لطــرد التوت ومــارس هواياتــك والرياضــة البدني

ــع. ــة بالطب ــور محرم ــدا عــن أي أم نفســك بعي
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عندمــا تنجــح في النســيان قــد تنتكــس عنــد مشــاهدة مشــاهد 
الانتكاســة  مــع  تتعامــل  فــا  ســويا  ســمعتموها  أغنــي  أو  عاطفيــة 
كأنهــا فشــل وتستســلم وواصــل النســيان وادعــم نفســك مجــددا فأنــت 

تســتحق صفحــات جميلــة بــدون ألــم أليــس كذلــك؟.

>>>
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كيف تخبر فتاة بحبك؟
سألني شباب  كثيرون السؤال التالي: كيف أخبر فتاة بحبي؟

ــار طريقــة  ــد مــن حســن اختي ــه؛ فلاب ــي الســؤال واحترمت أعجبن
المصارحــة بالحــب فالبعــض يبــدو عليهــم الارتبــاك الشــديد واخــرون 
يصارحــون بالحــب بــا مبــالاة وكأنــه يدعــو صديقــه للنزهــة والبعــض 

يبالــغ في التوســل بقبــول الحــب.. 

قبل المصارحة لابد من طرح هذه الأسئلة الهامة..

كيف تأكدت من حبك لها؟..

هــل لشــدة إعجابــك »وإنبهــارك« بجمالهــا وانجذابــك البالــغ بهــا 
وكثــرة تفكيــرك، أم لأنــك خرجــت مــن تجربــة فاشــلة واقتربــت منهــا 
مؤخــرا وشــعرت بأنهــا »تعوضــك« عــن حبــك الســابق؟ أم وجــدت بهــا 

صفــات عكــس حبيبتــك الســابقة التــي أرهقتــك؟

مــن حولــك  اكتشــفت أن الجميــع  أن  بعــد  »قــررت« الحــب  أم 
»غــارق« في الحــب أم وجــدت بهــا صفــات فتــاة أحلامــك فعــا؟..

فإذا كانت الإجابة بالسؤال الأخير فهذا أمر جيد..
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قرص الفوار

إذا كانــت الإجابــة »الصادقــة« بأحــد الأســئلة الأخــرى »فأتمنــى« 
إعــادة النظــر لمنــع إيــذاء نفســك »بالتــورط«  في تجربــة ســتخصم منــك 

بأكثــر ممــا تســعدك..

فقــد تشــعر بإنتعــاش عاطفــي غامــر ولكنــه ســيكون مثــل قــرص 
الفــوار الــذي ســرعان مــا ســيذوب ويتلاشــى بعــد فــوران كبيــر وعندئــذ 

ســيكون أمامــك خيــاران مؤلمــان..

والتمــادي  نفســك  أو خــداع  الإنســحاب وســتتألمان ســويا  إمــا 
ومحاولــة إقنــاع نفســك بالإســتمرار »للخــوف« من الإعتــراف بالحقيقة 

ــاة.. وبمــرور الوقــت ســتنتهي العلاقــة بجــرح »أكبــر«  لــك وللفت

لن تغيرها

إذا اقتنعــــت بمزايــــا الفتــــاة »أتمنــــى« المســــارعة بالتوقــــف عنــــد 
عيوبهــــا وألا تظــــن إنهــــا ســــتقوم بتغييرهــــا فــــا أحــــد يغيــــر ســــوى 
نفســــه وبعــــد وعــــي ومثابــــرة ايضــا وتذكيــر نفســــه بخســائره إذا لــم 

يتغيــــر وبمكاســــبه بعــــد التغييــر.

الشــديدة  والعصبيــة  العنــاد  مثــل  صعبــة  عيوبــا  وجــدت  إذا 
والإســتبداد بالــرأي وقبلهــم تعــدد العلاقــات فأتمنــى »القفــز«  ســريعا 
مالــم تســتجيب بشــكل »جــاد« ومســتمر لمطالبتــك بلطــف دون توســل 

لمعاملتــك باحتــرام تســتحقه..
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أمــا عــدم الإخــاص فــا أنصــح بالمحاولــة لتغييــره وهــذا الــكلام 
للجنســن بالطبــع.

لسنا ملائكة

عندمــا تجــد رغبــة صادقــة في التخلــص مــن هذه العيــوب الصعبة 
ــع  ــا جمي ــأس لأنن ــا مختلفــة فــا ب ــا أو وجــدت عيوب وعــدم تشــبث به

لدينــا عيــوب ولســنا ملائكــة ..

ولتتقــن التعامــل الايجابــي العيــوب وتقبــل بهــا مقابــل اســتمتاعك 
بمزاياهــا وتذكــر أنهــا أيضــا تقبــل بعيوبــك..

وهنــا نصــل للمرحلــة الهامــة أي التأكــد مــن التوافــق الاجتماعــي 
بينكمــا ومــن التفاهــم العقلــي والتجــاوب العاطفــي وأيضــا مــن قدرتــك 
»الحقيقيــة« لتتويــج هــذا الحــب بالــزواج في وقــت قريــب فقــد عايشــت 
ولســنوات طــوال قصــص حــب صادقــه بــن الجنســن انتهــت بــالأذى 
البالــغ لعــدم اســتطاعة الشــاب الــزواج إلا بعــد مــرور ســنوات طــوال، 
ــن  ــا م ــره خوف ــزواج بغي ــن الإنتظــار »وإختيارهــا« ال ــت م ــب« البن و«تع

مــرور العمــر بــا زواج ممــا ســبب خســائر للطرفــن..

مرارة وتعاسة

فالشــاب يفقــد الثقــة بنفســه وبالمــرارة لأن فتاتــه تركتــه وفضلــت 
عليــه العريــس بســبب المــادة..
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ممــا يجعلــه أكثــر عرضــه للتعاســة في الــزواج لأنــه يشــعر دائمــا 
بالتحســر علــى حبــه الضائــع ويقــارن بــن حبيبتــه وبــن زوجتــه التــي 

غالبــا مــا يختارهــا بالعقــل فقــط »لخوفــه« مــن الحــب مجــددا..

قــد يوهــم الشــاب نفســه بالحــب مــع فتــاة لا تناســبه ليــرد الاعتبار 
لنفســه، وهــذا لا ينفــى أن هنــاك مــن نجحــوا مــن الجنســن في إغــاق 

ملفــات الحــب التــي لــم تكتمــل قبــل الــزواج.

ولكنهم قلة في الواقع.

نكد

لا ترضــى الفتــاة التــي تركــت مــن تحــب لتتــزوج –كثيــرا-  بمــن 
تزوجتــه وبعــد فتــرة مــن الــزواج والثقــة بأنهــا »قفــزت« بعيــدا عــن 
ــت وتنغــص وتنكــد  ــا ومــن أحب ــن زوجه ــة ب ــدأ في المقارن العنوســة، تب

ــا أيضــا.. ــى زوجه ــا وعل ــى حياته عل

لــذا أتمنــى التأكــد مــن الاســتعداد المــادي للــزواج قبــل المصارحــة 
»لتحمــي« قلبــك مــن الألــم فهــذا »حقــه« عليــك وأن تــدرك أن الانتعــاش 
»المؤقــت« بعــد المصارحــة وعيــش تجربــة حــب تعــرف أنهــا لــن تكتمــل 

ســيترك وراءه ألمــا أكبــر مــن هــذا الانتعــاش الســريع ...

عندمــا تطمئــن إلــى اســتعدادك المــادي اجلــس مــع نفســك بهــدوء 
واغلــق هاتفــك المحمــول وانفــرد بنفســك واغمــض عينيــك وتخيــل 
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حياتــك معهــا بعــد 10 ســنوات وبعــد 20 لتطمئــن إلــى حســن اختيــارك 
فــإذا ســعدت بالنتيجــة فتــوكل علــى الرحمــن وصلــي ركعتــي الحاجــة 
لييســر لــك الرحمــن الحــب والــزواج وليرزقــك خيــر التعامــل معهــا 

ويكفيــك شــر التعامــل معهــا.

لإزالة التوتر

توجــه إليهــا وقــل يثقــة وأنــت معتــدل في جلســتك وقدمــاك علــى 
الأرض والظهــر مســتقيم وأمــدد البطــن قليــا للآمــام فهــذا الوضــع 
يهــديء الأعصــاب ويزيــل التوتــر الــذي يصاحــب عــادة هــذه المواقــف ..

قــل بابتســامة أنــك وجــدت فيهــا مواصفــات فتــاة أحلامــك وأنــك 
تريــد الارتبــاط بهــا واشــرح لهــا موقفــك المالــي والاجتماعــي باختصــار 
وببســاطة ودون خجــل -إن كان ليــس كمــا تتوقــع هــي- فكمــا تريــد 
الــزواج منهــا فهــي أيضــا تريــد الــزواج مــن إنســان محتــرم يحبهــا 

ويحافــظ عليهــا ..

وكما تمتلك مزايا فلديك أيضا مزايا ..

كــن وســطا فــا تبالــغ في تدليلهــا أثنــاء المصارحــة ولا تكــن جافــا 
أيضــا..

وأخبرهــا أنــك تنتظــر ردهــا في أســرع وقــت ولا تقــل كلمــات مثــل: إذا 
رفضــت حبــي ســتحكمين علــيّ بالاعــدام أو مــا شــابه ذلــك لأنهــا »تخصــم« 

منــك في المســتقبل حتــى لــو أرضــت غرورها..فــإذا وافقــت فمرحبــا .
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أرفض واطرد

إذا رفضــت حبــك فارفــض الألــم وســارع بطــرده ولا تقلــل مــن 
شــأنك فأنــت »غــال« بِهــا ومــن غيرهــا وســتفوز بحــب مــن ترغــب بــك 

و«تســعد« بذلــك في أفضــل وقــت.

وثــق بأنــك تعجلــت ولــم »تقرأ« جيدا تجاوبهــا معك قبل المصارحة 
فلابــد مــن »مراجعــة« كل تصرفاتهــا معــك قبــل المصارحــة وألا تندفــع 
في المصارحــة »لشــدة« اعجابــك فيجــب التأكــد أن الاعجــاب متبــادلا 
وأنهــا ليســت مرتبطــة بغيــرك وحســن أخلاقهــا بالطبــع واحترامهــا 

لتفكيــرك وترحيبهــا بــك أيضــا.

>>>
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التحرش الاليكتروني ..علاماته وكيفية التعامل 
معه وعلاج أضراره

الأعمــار-  مختلــف  ومــن  الجنســن  -مــن  الكثيــرون  يتعــرض 
ــت  ــى الإنترن ــات عل ــوك والمنتدي ــس ب ــر الفي ــي عب للتحــرش الإليكترون
وتتزايــد المعانــاة منــه لعــدم معرفــة الكثيريــن »بالحيل« التي يســتخدمها 

ــا. ــذون منه ــي ينف ــرات« الت المتحرشــون مــن الجنســن »وبالثغ

نقــدم أمثلــة واقعيــة لمــن تعرضــوا للتحــرش الاليكترونــي وأســبابه 
ومراحلــه وتكشــف كيفيــة مواجهتــه وتقليــل خســائره وإغــاق الأبــواب 

المؤديــة إليــه.

فلنغلق الأبواب

لوجــود  الآخــر  الجنــس  مــن  يعرفهــم  لا  مــن  يضيــف  البعــض  	>
أصدقــاء مشــتركين أو لأنــه يرغــب في متابعــة الكثيريــن لمنشــوراته 
ــات  ــع أي محادث أو يبحــث عــن أصدقــاء جــدد ومهــم الحــذر ومن

خاصــة.

ــى صفحاتهــا بالإنترنــت: لا أتحــدث مــع  بعــض النســاء تكتــب عل 	>
الرجــال، وتظــن أنهــا تغلــق البــاب والطبيعــي ألا تكتــب ذلــك وألا 
تتحــدث أيضــا معهــم فعندمــا تســير بالشــارع لا تضــع لافتــة لا 

ــع الرجــال. ــم م أتكل
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ــا ويتجنــب  التحــرش لا يحــدث بالبدايــة فالمتحــرش ســيكون لطيفً 	>
أي إشــارات للتحــرش.

يتعمــد المتحــرش المــزاح مــع حــواء ثــم يتحــرش فــإذا اعترضــت  	>
يؤكــد أنــه كان يمــزح وإذا لــم تفعــل واصــل حتــى يصــل لمرحلــة 

بــا مواربــة. التحــرش الحقيقــي 

أغلب المتحرشين يواصلون بإلحاح بعد الصد مرات ومرات.  	>

تلجــأ بعــض البنــات لبرامــج علــى الهاتــف المحمول للتعــارف للزواح  	>
ولا تعلــم انتشــار المتحرشــن بهــا وتتعــرض للتحــرش وللإبتــزاز 

ــزواج بهــذه الوســيلة. ــل رجــل بال ــا، ولا يقب أحيان

يتعمــد المتحــرش التحــدث مــع الفتــاة كثيــرا لتعتمــد نفســيا عليــه  	>
وتعتــاد وجــوده ثــم يغيــب ثــم يعــود ثــم يغيــب، وذلــك حتــى يدفعهــا 
ــه. ــا مــن غياب ــه ولعــدم صــده خوف ــول بالتحــرش عندمــا يفعل للقب

التأخــر في »حظــر« وطــرد المتحــرش ســواء أكان غريبــا أو مــن  	>
ــه فــأي  ــه للإلحــاح ليحقــق هدف ــه بالتمــادي ويدفع ــارف يغري المع
لــن في التعامــل أو التوســل ليتوقــف ســيدفعه للتحــرش مجــددا.

لا تكوني ضحية

يتخفــى المتحــرش أحيانــا بأســماء بنــات للتعــارف ويعــرف أســرار  	 >
ضحيتــه ليســتغلها ويدخــل باســم رجــل ليتحــرش بهــا وهــو يعلــم 
نقــاط ضعفهــا فــا تتحدثــي حتــى مــع بنــات لا تعرفيهــن شــخصيا 

ولا تثقــي إلا بمــن تعرفيهــن جيــدا بالواقــع.
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ــه  ــه: أخلاقــي لا تســمح فســيتحدث برقــي ويقســم أن ــي ل لا تقول 	>
ســيحافظ عليــك وســيوقع بــك ســريعا.

لا تنشــري صــورك فالبعــض يعمــل »فوتوشــوب« ويضعهــا بصــورة  	>
ــا. ــت به ــدد البن ــة ويه ــر لائق غي

لا تــردي علــى مــن لا تعرفينــه عندمــا يراســلك علــى الخــاص ولا  	>
ــك  ــع أن ــاء« فســيطاردك ويتوق ــم الغرب ــل: »لا أكل ــل مث ــي جم تقول

تريديــن الإلحــاح أو تتدللــن.

لا تنخدعــي بالمنشــورات الدينيــة أو الثقافيــة علــى صفحتــه أو أنــه  	>
يحدثــك باحتــرام شــديد فهــو يريــد اســتدراجك ليكســب ثقتــك.

بعــض المتحرشــن يكــون واضحــا بوضــع صــور فاضحــة علــى  	>
صفحتــه أو بــكلام خــادش للحيــاء منــذ اول محادثــة وهــو لا يريــد 

تضييــع وقتــه ويريــد مــن علــى شــاكلته.

تكلمي عن حياتك مع صديقاتك على الخاص فقط. 	>

التعليقــات الســيئة تحــرش وتجاهلهــا يحرضــه علــى المزيــد وســارعي  	>
بالحظــر.

فســتجلب  عاطفيــة  منشــورات  علــى  تعليقــات  كتابــة  احــذري  	>
لــك متحرشــن وإن أظهــروا تعاطفــا معــك فغالبيــة المتحرشــن 
يضعــون منشــورات تشــيد بحــواء وتنــدد بممارســات الرجــال معهــا 

النســاء. لاســتمالة 
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تذكر والكلام للجنسين

لا تقبل صداقات من أناس لا تعرفهم.  	 >

لا تتجاهل تلميحات غير مريحة. 	 >

لا تنشــر صــورك ولا تفاصيــل حياتــك الخاصــة حتــى لا يســتغلها  	 >
المتحرشــون.

لا ترد على أسئلة شخصية مهما ألح أحد.  	 >

لا تمنــح احــدا ثقــة لملاحقتــه لــك بتعليقــات علــى منشــورات وإن  	 >
بــدا محترمــا وراقيــا فهــذا لا يعطيــه الحــق في معرفــة أســرارك.

قــد يرســل المتحــرش صــورا فاضحــة  لنفســه ويطلــب مــن الضحية  	>
ارســال صورهــا.

قــد يرســل المتحــرش قصــة مؤلمــة عــن نفســه وحياتــه ليحصــل  	 >
ثــم يســيطر عليــك ويتحــرش ويبتــزك. علــى تعاطفــك 

التحــرش قــد يأتــي مــن خــال تعليقــات ســاخرة ليســتفز الضحيــة  	>
ــه وعــدم الــرد.  بالــرد ونوصــي بتجاهل

التحــرش الاليكترونــي موجــود بالعالــم وليــس كمــا يعتقــد البعــض  	 >
ــات المحافظــة. ــه بالمجتمع زيادت

ــا تحــس بالوحــدة أو  ــاء خاصــة عندم احــذر الدردشــة مــع الغرب 	 >
بالغضــب مــن أســرتك فســتكون بأضعــف حالاتــك.



- 195 -

يجمــع المتحــرش بعــض المعلومــات عــن الضحيــة بمتابعــة مــا تكتبــه  	 >
عــن نفســها في صفحتهــا أو تعليقاتهــا ويطاردهــا لتــرد عليــه علــى 
الخــاص وقــد يتهمههــا بالخــوف وعــدم الثقــة بالنفــس ليســتفزها 

لتــرد. 

لا تفسري الالحاح بانه اهتمام بل دليل على اعتياده للتحرش.  	 >

ــن الجنســن  ــت فالبعــض م ــر الإنترن ــام عب لا تبحــث عــن الاهتم 	 >
بالوحــدة  احساســه  ليعــوض  الخاصــة  وأخبــاره  صــوره  يضــع 
والفــراغ العاطفــي ويــرى ذلــك أكثــر أمانــا مــن التــورط بعلاقــات 
بالواقــع والمؤكــد أنــه يوضــح للمتحرشــن مــن الجنســن نقــاط 
ضعفــه ويصبــح فريســة ســهلة فيســتغلون ذلــك للإيقــاع بــه فقــد 
تــورط البعــض بعلاقــات عبــر الكاميــرا والبدايــة كانــت هربــا مــن 

الوحــدة والفــراغ العاطفــي وبحثــا عــن اهتمــام.

الحيل والثغرات

ــة  ــع الفضــول الضحي ــة ويدف ــد يرســل المتحــرش رســائل صوتي ق 	 >
لســماعها والصــواب ألا نقــرأ أو نســتمع لرســائل مجهولــة أو مــن 
أشــخاص نعرفهــم فمــن يريــد شــيئا ممــن نعرفهــم فليتواصــل 
ــره. ــا نك ــة أو ســماع م ــى رؤي ــا عل ــيء ليجبرن ــا لوجــه ولا يختب وجه

ــل بتلميحــات جنســية  ــط ب ــزل فق ــات الغ ــون بكلم التحــرش لا يك 	 >
وصــور خادشــة للحيــاء وفيديوهــات جنســية وبالإلحــاح بطلــب 
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التواصــل ويلجــأ المتحــرش أحيانــا لاتهــام الضحيــة بالغــرور أو 
ــاع  ــرد للدف ــا لل ــه ليدفعه ــاء الشــرف أمام ــات وإدع ــدد العلاق بتع

عــن نفســها ثــم يســتدرجها للتواصــل معــه.

ــض المتحرشــن  ــراء بع ــي توضــح الث ــات الت يحــرض نشــر المعلوم 	 >
ماديــا. وابتزازهــا  بالضحيــة  للايقــاع 

يلجــأ البعــض لتعويــض خســائره العاطفيــة والدراســية بقضــاء أوقاتــا  	 >
ــن  ــى منشــورات الأخري ــات عل ــن التعليق ــت ويدم ــى الإنترن ــة عل طويل
فيســهل تتبعــه وفهــم شــخصيته والنيــل منــه والأفضــل تخصيــص وقتــا 

محــددا للإنترنــت مــع تجنــب ذكــر أي تفاصيــل خاصــة.

يتحــرش البعــض بوضــع تعليقات خادشــة على منشــورات الضحية  	>
أو ردا علــى تعليــق لهــا بأحــدى المواقــع فتــرد عليــه غاضبــة ويعتــذر 
ــا بالتعليقــات اللطيفــة  ــث الخــاص أو يلاحقه ويســتدرجها للحدي
ــو ســارت  ــه تمامــا فل ــا والصــواب تجاهل ــى تهــدأ ويتمكــن منه حت
بتجاهلــه،  فســتكتفي  ضايقهــا  تعليقــا  أحــدا  وقــال  بالشــارع 
والإنترنــت كالشــارع يجــب وضــع المســافات والحــدود مــع الجميــع 
بــا اســتثناء فلــو شــاهدنا رجــا »يبــدو« أنــه محتــرم فلــن نثــق بــه 

ونكلمــه بالشــارع وهــو مــا يجــب فعلــه بالإنترنــت.

ــن ويســخر  ــال والمراهق يرســل المتحــرش رســائل جنســية للأطف 	 >
منهــم لرفضهــا واتهامهــم بالخــوف وأنهــم صغــارا لتحريضهــم 

علــى قبولهــا.
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حكايات ضحايا التحرش

ــو  ــت ل ــا وتمني ــد تعرضــي للتحــرش إليكتروني ــرا عن ــت كثي »غضب
ــه«. ــه وأمزق ــت المتحــرش لأصفع قابل

كان هــذا مــا قالتــه ســيدة بمنتصــف العمــر وأضافــت: كنــت أتوهــم 
أن المتحــرش صغيــر الســن أو مــن المســتويات الأدنــى اجتماعيــا أو 
عاطــا وصدمــت بمــن يعملــون بمهــن مرموقــة وكبار الســن ويتحرشــون 
إليكترونيــا وحاولــت اقناعهــم بــأن هــذا لا يليــق بــي ولا بهــم دون جدوى 
توهمــت أنهــم لا يتحرشــون بالمحترمــات فلــم أفعــل شــيئا يوحــي بأننــي 

ســأقبل التحــرش.

والثابــت أن المتحــرش يبحــث عــن »أي« حــواء ويبــذل مجهــودا 
مضاعفــا لايقــاع المحترمــات.

ــا علــى الخــاص  ــة يحادثه ــا المقرب ــزوج صديقته زوجــة فوجئــت ب 	 >
بالفيــس بــوك تــرددت أولا ثــم دفعهــا الفضــول وبــدأ بالتأكيــد علــى 
احترامــه لهــا ثــم طلــب معونتهــا لإنجــاح زواجــه فقدمــت النصائــح 
ثــم ســألها عــن حياتهــا فشــكت مــن زوجهــا، وتدريجيــا تمكــن منهــا 
واســتدرجها لعلاقــة عاطفيــة وطلــب منهــا صــورا ورفضــت ثــم 
رضخــت لإلحاحــه وهددهــا إن لــم تقــم معــه علاقــة جســدية 
بفضــح أمرهــا مــع زوجهــا ولمــا ردت بأنهــا ســتخبر صديقتهــا 
قــال أن صديقتهــا ستســامحه وســتفضحها فاغلقــت صفحتهــا 

وقاطعــت صديقتهــا وعاشــت في خــوف.
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شــاب يعمــل بمهنــة مرموقــة يكثــر مــن نشــر صــوره بعملــه ويكتــب  	 >
ــه  ــم أن ــرات بزعه ــات كثي ــى بن ــرف عل ــن التع ــن م ــوذه تمك عــن نف
ســيوظفهن معــه وتحــرش بهــن وكان يهددهــن  بفضحهــن عنــد 

معارفهــن وتقدمــت بعضهــن بشــكاوى ضــده بعملــه.

زوجــة تشــاجرت مــع زوجهــا وفضفضــت مــع رجــل عبــر الإنترنــت  	 >
وتوهمــت أنــه صديــق مخلــص واطمأنــت لأنــه لا يعرفهــا ولا يعــرف 
زوجهــا وفوجئــت بــه يبتزهــا ويهددهــا بكشــف مراســلتها لــه مــع 
زوجهــا ونشــرها علــى صفحــات الإنترنــت لأنــه لا يعــرف رقــم 

هاتفهــا أو عنوانهــا ويطالبهــا بعلاقــة جســدية.

فتــاة بكــت وهــي تقســم أنهــا ظلــت أشــهر تقســم لــه انهــا لــن  	 >
ثــم طالبهــا  ثــم ضعفــت وكلمتــه وابتزهــا ماديــا  تتحــدث معــه 
ــار أســرتها فأخبرتهــم  ــا باخب ــة جســدية فرفضــت وهدده بعلاق

للأبــد. الإنترنــت  وقاطعــت  العقــاب  وتحملــت 

ــل  ــون أق ــى لا تك ــث مــع شــاب حت ــت بالحدي ــا قبل ــت انه ــت قال بن 	 >
الشــخصية وبالجــن  اتهمنهــا بضعــف  اللاتــي  مــن صديقاتهــا 
ــع  ــه أمــان بعكــس الواق ــا أن ــدن له ــث مــع الشــباب وأك مــن الحدي
وفوجئــت بــه يلــح علــى اســتخدام الكاميــرا ولــم تكــن تعلــم أنــه 

يســجل لهــا. 

شــاب تحرشــت بــه فتــاة وأرســلت صورهــا وشــجعته علــى ارســال  	 >
صــورا فاضحــة وفيديــو لــه ثــم هددتــه بفضحــه إن لــم يدفــع لهــا 

أمــوالا باهظــة فرضــخ لهــا ومــا زالــت تواصــل ابتــزازه.
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طفل فوجيء بصديق تعرف عليه عبر الإنترنت يدعوه للشذوذ. 	>

انتصر على الأضرار

لــم يحــدث  لا تنكــر احساســك بالألــم ولا تتعامــل وكأن شــيئا  	 >
وتواصــل التصــرف بنفــس الاســلوب وكأنــك تثبــت أن المتحــرش 
إســتثناء فســتتعرض مجــددا للتحــرش مــا لــم تتغيــر وتضاعــف 

الوجــع.

لا تخبــر أحــدا حتــى لا تصبــح مــادة للقيــل والقــال وحتــى تســمح  	 >
للتجربــة بالذبــول ولا ترســخها داخلــك بالحديــث عنهــا وأغلــب 
الــردود ســتكون ســلبية فســيتهمونك بالســذاجة أو يصــورن العالــم 
ــرك لنفســك  ــل مــن تقدي ــت الحمــل ممــا يقل ــاب  وأن ــيء بالذئ مل
واكتــب لنفســك كل مــا تــود الــكلام عنــه ثــم اقــرأه بصــوت حتــى 
ــي  ــن أســمح بإفســاد حيات ــل: ل ــورق وق ــرغ الشــحنات ومــزق ال تف

مجــددا.

سارع بطرد الألم ولا تبالغ واحتفظ بالخبرة. 	 >

لا تنعــزل عــن النــاس ويمكنــك إغــاق صفحاتــك علــى الإنترنــت حتــى  	 >
تهــدأ ثــم تنشــيء أخــرى مــع ضــم مــن تعرفهــم وتثــق بهــم فقــط.

غير رقم هاتفك إذا عرفه المتحرش. 	 >

لا تتســرع بالإبــاغ عنــه فســيعرف وقــد يؤذيــك؛ انتظــر فتــرة ثــم  	 >
ــا. ــم اغلقه ــك ث ــا لذل ــه مــن صفحــات تنشــئها خصصي ــغ عن ابل
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ــي لا تســارع  عندمــا يخبــرك طفــل بتعرضــه للتحــرش الإليكترون 	 >
بمنعــه مــن الإنترنــت ولا تلومــه وأعلــن ثقتــك بــه واحتــرم اعترافــه 
الحيــاة  أن  وأخبــره  الانكســار  ســهل  هــش  وكأنــه  تعاملــه  ولا 
بهــا الــسء والجيــد وأن علينــا التعلــم والحــذر ونبهــه ألا يخبــر 
أصدقائــه حتــى لا يعايرونــه عنــد الاختــاف كمــا يحــدث كثيــرا، 
أســرهم  اخبــار  مــن  يخافــون  والمراهقــن  الأطفــال  أن  وتذكــر 
بتعرضهــم للتحــرش حتــى لا يتعرضــوا للاهانــة والمعايــرة وفقــدان 

الثقــة بهــم وحرمانهــم مــن الهاتــف المحمــول والانترنــت.

لا تضــع صــورة لــكلام المتحــرش علــى صفحتــك فستســيء إليــك  	 >
ــرا. كثي

اطــرد الشــعور بالإهانــة فقــد أهــان نفســه وارفــع رأســك بعــزة  	 >
الصفحــة.  وأغلــق  بنجاتــك  واحتفــل 

>>>


