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الفصل الثاني
جواكي إيه؟
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بنات: هنقول )تيييييت( ومحدش يحاسبنا!

ـ »الل��ي عجب��ه عل��ى ك��ده أه�ال وس��هلا والل��ي م��ش عجب��ه كلامي 

يبق��ى يعم��ل لي بل��وك«..
ـ »محدش ليه دعوة أقول إيه وماقولش إيه«..

ـ »يع�ني ه��ي المش��كلة في إن البن��ت ه��ي الل��ي تش��تم.. يع�ني ل��و 
ول��د ه��و الل��ي ق��ال ك��ده يبق��ي ع��ادي ول��و بن��ت يبق��ي عي��ب!«..

هك��ذا ج��اءت ردود أفع��ال بع��ض الفتي��ات اللات��ي يكت�بن ألفاظ��ا 
خارج��ة أو خادش��ة عل��ى حس��اباتهن الخاص��ة عل��ى في��س ب��وك أو 
توي�رت، معت�ربات أن طريق��ة الكتاب��ة - وال��كلام أيض��ا - ماه��ي الإ 
حري��ة ش��خصية، ولا يج��وز لأح��د أن ينتقده��ا، فله��ن الح��ق أن 
يكت�بن م��ا يع�رب ع��ن حالته��ن المزاجي��ة دون أي إهتم��ام بمعاي�ري 

ال��ذوق والآداب العام��ة.
وجهات نظر 

تق��ول )ه��ـ.ع(، 24 س��نة: »موض��وع الألف��اظ ده وجه��ات نظ��ر، 
يع�ني أن��ا م��ش ش��ايفة أى عي��ب أو ح��رج لم��ا أع�رب ع��ن حال�تي 
المزاجي��ة بلف��ظ مع�ين يلخ��ص كل الل��ي أن��ا في��ه، وأغل��ب الل��ي 
عاتبون��ي عل��ى كلام��ي كان مبرره��م إن��ي بن��ت وم��ا ينفع��ش أق��ول 
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ك��ده، والصراح��ة أن��ا م��ش ق��ادرة أص��دق إن في ن��اس لس��ه بتفك��ر 

بالطريق��ة المتخلف��ة ده«.
أم��ا )م.ي(، 22 س��نة، فقال��ت: »لي��س م��ن ح��ق أح��د أن يق��ول 
ل��ي أق��ول إي��ه ولا أكت��ب إي��ه، والش��باب الل��ي بينتق��دوا إن��ي بع�رب 
ع��ن الغض��ب الل��ى جواي��ا بكتاب��ة تعلي��ق ب��ه ش��تيمة ه��م أك�رت ن��اس 
بتش��تم عم��ال عل��ى بط��ال، وكل المش��كلة إن��ي بن��ت وم��ا يصح��ش 
وعي��ب.. لك��ن الش��باب براحته��م وده حاجة عادية بالنس��بة لهم، أنا 
كتب��ت الل��ي يعجب�ني.. والل��ي بيتضاي��ق م�ني يحذف�ني م��ن عن��ده«.
وتتف��ق معه��ا في ال��رأي )ع.م(، 21 س��نة، قائل��ة: »البنت الواضحة 
والل��ي بيك��ون الل��ي في قلبه��ا عل��ى لس��انها وبتع�رب بطبيعته��ا ع��ن 
حالته��ا م��ن غ�ري قي��ود تبق��ى م��ش متربي��ة في نظ��ر المجتم��ع، وهو ده 
للأس��ف مقي��اس البن��ت المحترم��ة م��ن البن��ت الل��ي م��ش محترم��ة«.

»بنت عصرية«

عل��ى الجان��ب الآخ��ر، يق��ول عب��د الرحم��ن محم��ود، 27 س��نة: 
»البن��ات عل��ى الفي��س ب��وك بيكتب��وا س��اعات تعليق��ات إحن��ا ال��ولاد 
بنتكس��ف نكتبه��ا، خ�الص مابق��اش في حاج��ة اسمه��ا كس��وف أو 
إح�رتام،  وكان��ت غلط��ة عم��ري ي��وم م��ا نصح��ت صديق�تي ألا 
تكت��ب ه��ذا ال��كلام الخ��ارج، حي��ث هاجمت�ني وكأن��ي ش��تمتها«.

ويعل��ق عام��ر مدك��ور، 25 س��نة: »بعد م��ا كانت البن��ت تتحرج من 
أى كلم��ة خارج��ة أصبح��ت ه��ي م��ن تق��ول ه��ذا ال��كلام، م��ا تعرف��ش 
إنه��ا بك��ده بتضيع أحل��ى صفة بتميز أي بنت محترم��ة وهي الحياء«.
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وتش��اركهم ال��رأي ع�ال كري��م، 23 عام��ا، فتق��ول: »أع��رف بن��ات 
بتعل��ق بش��تائم وبتنش��ر ص��ور مخل��ة، كم��ا ل��و كان ه��ذا ن��وع م��ن 

التم��دن، وأنه��ا ك��ده بق��ت بن��ت عصري��ة«.
تلوث أخلاقي

م��ن جانبه��ا، فس��رت الدكت��ورة إنش��اد ع��ز الدي��ن عم��ران، 
أس��تاذة عل��م الاجتم��اع العائل��ي، ظاه��رة إنتش��ار الألف��اظ الخارج��ة 
ب�ين البن��ات، بأنه��ا محاول��ة منه��م لتقلي��د الش��باب لإثب��ات أن��ه لا 
يوج��د ف��رق بينهم��ا، فض�ال ع��ن رغبته��ن في ج��ذب الإنتب��اه إليه��ن، 
موضح��ة أن إنتش��ار ه��ذه الظاه��رة وإختف��اء  صف��ة الحي��اء ال�تي 
كان��ت تميزه��ن ج��اء نتيج��ة للتل��وث الأخلاق��ي ال��ذي أصب��ح يخي��م 

عل��ى أغل��ب الأس��ر المصري��ة.
وأضاف��ت أن القي��م الأخلاقي��ة أوش��كت عل��ى الإختف��اء، نظ��را 
للتغ�ريات الس��لبية ال�تي أصاب��ت المجتم��ع وإختفاء الطبقة الوس��طى، 
وال�تي كان��ت تخل��ق حال��ة م��ن الت��وازن ب�ين المجتم��ع ع��ن طري��ق 
إص��رار الوال��د عل��ى تعلي��م أبنائ��ه أفض��ل تعلي��م وتوف�ري طلباته��م دون 
الحاج��ة إلى الغي��اب ط��وال الي��وم خ��ارج المن��زل لك��ي يس��تطيع توف�ري 
مصروفاته��م، مؤك��دة أن غي��اب الأب ع��ن المن��زل لف�رتات طويل��ة 
نتيج��ة ضغوط��ات العم��ل أدى إلى ح��دوث خل��ل في الأس��رة المصري��ة.
وتش�ري أس��تاذة عل��م الاجتم��اع إلى أن��ه أصب��ح هن��اك أكث��ر م��ن لغة 
وأس��لوب يتح��دث به��م المصري�ين، فض�ال ع��ن أن الألف��اظ الخارج��ة 
أصبح��ت مألوف��ة عل��ى الأذن وغ�ري مس��تهجنة، نتيج��ة إنتش��ارها 
في الأف�الم الس��ينمائية والمسلس�الت الدرامي��ة، وال�تي أغلبه��ا يت��م 
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إذاعت��ه في ش��هر رمض��ان الكري��م، خاص��ة وأن م��ن يقوم��وا بالنط��ق 
به��ذه الألف��اظ ه��م أبط��ال العم��ل، لذل��ك يق��وم الش��باب بتقليده��م 

كمحاول��ة منه��م للتش��به به��ؤلاء الفنان�ين.
وتق�رتح د.إنش��اد مجموع��ة م��ن الحل��ول لمواجه��ة ظاه��رة إنتش��ار 
الألف��اظ الخارج��ة، تب��دأ من��ذ تنش��ئة الطف��ل، ومنه��ا تعني��ف الطف��ل 
عن��د التلف��ظ ب��أي لف��ظ خ��ارج وع��دم أخ��ذ الموض��وع عل��ى س��بيل 
الفكاه��ة، خاص��ة وأن أول 5 س��نوات في عم��ر الطف��ل ه��م الأس��اس 
في تكوي��ن ش��خصيته وتربيت��ه، ه��ذا بالإضاف��ة إلى مراع��اة ع��دم 
تلف��ظ الآب��اء أم��ام أطفاله��م بالألف��اظ الخارج��ة س��واء أثن��اء مش��اهدة 

المباري��ات أو قي��ادة الس��يارة أو غيره��ا م��ن المواق��ف.

السر:

ضع��ف  عل��ى  دلي��ل  ده  ش��طارة..  م��ش  الخ��ارج  كلام��ك  ـ 
ش��خصيتك.. الل��ي بتحاول��ي تخبيه��ا ب��كلام م��ش تم��ام.. كفاي��ة 

تش��ويه لأنوثت��ك.
***
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ارجعي »بنت« مش »جامدة«!

»جام��دة«، »طح��ن«، »قش��طة«.. وغيره��ا م��ن المصطلح��ات الكثيرة 
والإيح��اءات الل��ي انتش��رت في الف�رتة الأخ�رية، كن��ا بنس��معها ب�ين 
الش��باب وبنس��تغرب اوى انه��م بيقوله��ا لبع��ض، وفي الأخ��ر بدأن��ا 

كمجتم��ع نتقب��ل طريقته��م ولغته��م الغريب��ة.
لك��ن الأم��ر وص��ل إن ال��كلام ده انتش��ر ب�ين البن��ات أكث��ر م��ن 
ال��ولاد نفس��هم، بق��ت ه��ي دى اللغ��ة واللهج��ة الل��ي بت��دور ب�ين 
أي بنت�ين أصح��اب، في الش��ارع.. في الش��غل.. في التليف��ون.. عل��ى 
الفي��س ب��وك وتوي�رت..، وياريته��ا بتيج��ي عل��ى ق��د ال��كلام ده، ده 
البن��ات بق��وا »يش��تموا« بع��ض بألف��اظ خارج��ة، عل��ى س��بيل اله��زار 

والتهري��ج!.
والس��ؤال.. ه��و لي��ه الح��ال وص��ل بين��ا لك��ده؟ إحن��ا زم��ان - م��ش 
م��ن زم��ان أوي - لم��ا كن��ا بنس��مع ول��د بيش��تم صاحب��ه كن��ا بنق��ول 
»معل��ش ش��اب طاي��ش«، لك��ن لم��ا نلاق��ي البن��ت الل��ى ه��ي رم��ز 
للإنوث��ة والدل��ع والحني��ة والرق��ة والرومانس��ية..، بق��ت زى الول��د 
حت��ى في طريق��ة كلام��ة وألفاظ��ه لازم نع��رف إن في حاج��ه غل��ط،  
والغري��ب إن البن��ت م��ش بتتكس��ف وه��ي بتتكل��م ك��ده وكأنه��ا 

كلم��ات عادي��ة ج��دا!.
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أن��ا أفتك��ر لم��ا كن��ت في المدرس��ة واسم��ع بن��ت أو ول��د ش��تم بلف��ظ 
خ��ارج، كن��ت برج��ع البي��ت مصدوم��ة وأق��ول لباب��ا )الح��ق ي��ا باب��ا، 
في ح��د زميل��ي ق��ال لف��ظ وح��ش(، وماكنت��ش أق��در أتج��رأ وأقوله��ا، 
كن��ت بجي��ب ورق��ة وأقل��م واكتبه��ا، لح��د م��ا ك�ربت وأن��ا مع��ودة 

ودن��ي ترف��ض تس��مع أي لف��ظ خ��ارج أو تنطق��ه.
تفتك��روا الأزم��ة في م�ين؟ في البي��ت ولا في المدرس��ة، ولا في البيئ��ة، 

ولا في الصحوبية نفس��ها؟؟
.. الأزم��ة طبع��ا بتب��دأ م��ن البي��ت، الل��ى مازرع��ش ج��وا البن��ت 
معن��ى الأنوث��ة والحي��اء م��ع بع��ض، لأن الأنوث��ة ب��دون حي��اء 
متنعف��ش، ومش��كلة الجي��ل ده كل��ه، مش��كلة حي��اء، في كل حاج��ه 
البن��ت مابقت��ش بتتكس��ف، في كلامه��ا، في حركاته��ا، في تعاملاته��ا 
في الكلي��ة أو الش��غل، وطبع��ا م��ش هاق��در أعم��م ال��كلام ده عل��ى كل 
البن��ات، عل��ى الأق��ل أكي��د في 10% محتفظ�ين بالحي��اء والأنوث��ة 

الل��ي ربن��ا زرعه��ا بداخ��ل كل بن��ت.
علش��ان ك��ده بق��ول ل��كل بن��ت، احتفظ��ي بحي��اءك لأن ده س��ر 
جمال��ك، م��ا ينفع��ش تبق��ى عامل��ة زي الول��د بحج��ة التحض��ر أو 
المس��اواة، م��ا ينفع��ش تخرج��ي ع��ن الش��كل الل��ي ربن��ا خلق��ك بي��ه 
م��ن رق��ة وأنوث��ة، ماينفع��ش علش��ان لم��ا تبق��ى أم بنت��ك م��ا تطلع��ش 
تقل��دك، وت��ردد نف��س كلام��ك الل��ي س��اعتها هاتلاق��ي نفس��ك 

بترفضي��ه.
ارجع��ي البن��ت الل��ى صوته��ا م��ا بيطلع��ش وه��ي بتضح��ك، والل��ى 
وش��ها يحم��ر ل��و ح��د قاله��ا كلم��ة حل��وة، والل��ى تج��رى ل��و سمع��ت 
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أي لف��ظ خ��ارج، والل��ي تزع��ل أوى م��ن بن��ت صاحبته��ا ل��و ش��تمتها 
أو كلمته��ا بطريق��ة وحش��ة ق��دام زمايله��ا أو حت��ى بينه��م وب�ين 

بع��ض.. م��ن الأخ��ر إرجع��ي بن��ت.

السر:

ـ البنت من غير »حياء« زي العروسة من غير »زواق«.

***
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الوصفة الخماسية لـ«الدلوعة الذكية«

ي��رى البع��ض أن »الدل��ع« صف��ة أساس��ية لاب��د م��ن تواجده��ا في أي 
بن��ت، ولك��ن م��ا ه��و الدل��ع؟، وم��ا معن��ى »بن��ت دلوعة«؟ 

الإجاب��ة تتع��دد، فالدل��ع عن��د البع��ض يس��اوي الس��لوك التاف��ه، 
أو الرق��ة، أو الاهتم��ام بالمظه��ر..، وم��ع س��ؤالنا للش��باب والبن��ات 

ع��ن »دل��ع البن��ات« وجدن��ا وه��ات نظ��ر متع��ددة..
ي��رى أح��د الش��باب أن دل��ع البن��ات م��ا ه��و إلا تصرف س��خيف، 

فمعظمه��ن »يصطنع��وه« ولا يك��ون نابع��ا م��ن حقيقة ش��خصيتهن. 
بينم��ا يأت��ي رأي مخال��ف فيق��ول: »البن��ت تع�ني الدل��ع.. فلاب��د 

أن تك��ون البن��ت دلوع��ة«. 
أم��ا آخ��ر فيق��ول: »البن��ت الدلوع��ة ه��ي صاحب��ة المظه��ر الأني��ق 

والملاب��س المنمق��ة«. 
وبسؤال الفتيات تعددت الآراء..

تقول إحداهن: »الدلع يعنى التفاهة وعدم تحمل المسئولية«.
وتق��ول أخ��رى: »الدل��ع جوه��ر أي بن��ت وأش��عر بأنوث�تي عندم��ا 
أك��ون دلوع��ة, وأكث��ر م��ا يش��عرني بالدل��ع ه��و ارتدائ��ي جي��ب قص�ري 
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وح��ذاء بكع��ب ع��ال«. 

رأي ثال��ث ي��رى أن »الدلع يعنى العذوب��ة والرقة، فالبنت لا يجوز 
أن تك��ون إلا رقيق��ة وحنون��ة وكل ه��ذا يعن��ى بالنس��بة ل��ي الدل��ع«. 
فت��اة أخ��رى ت��رى أن »الدل��ع يعن��ى التح��دث بص��وت منخف��ض 

وبن�ربة رقيق��ة م��ع الحف��اظ عل��ى مظه��ر لائ��ق ومكي��اج جمي��ل«. 
وصفة الدلع 

عّ��رف البن��ات والش��باب الدل��ع بتعريف��ات عدي��دة، ولك��ن م��ا ه��ي 
إلا مفاهي��م قاص��رة، كم��ا تخبرن��ا المستش��ارة الاجتماعي��ة الدكتورة منى 
ع��ز الدي��ن، وال�تي س��ألناها ع��ن المفه��وم الصحي��ح لكلم��ة »دل��ع«، 
فأجاب��ت بوصف��ة أسمته��ا »الوصف��ة الخماس��ية للدلوع��ة الذكي��ة«، 
وال�تي تض��م 5 صف��ات يج��ب أن تتحل��ى به��م كل فت��اة، وه��ي: 

1- الرقة: 

احرص��ي عل��ى أن تكون��ي رقيق��ة دائم��ا فالصف��ة الأنثوي��ة الأولى 
ه��ي الرق��ة. 

2- المظهر الأنيق: 

علي��ك الحف��اظ عل��ى أناق��ة ملابس��ك ومكياج��ك واختي��ار الأنس��ب 
ل��ك دائم��ا. 

3- الثقافة: 

الفت��اة لاب��د أن تك��ون مثقف��ة حت��ى لا تك��ون مث��ل إن��اء للزه��ور 
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جمي��ل م��ن الخ��ارج ولكن��ه ف��ارغ، فثقافت��ك ه��ي تل��ك الزه��ور ال�تي 

تعط��ي للإن��اء رونق��ه. 
4- البساطة: 

التكل��ف في أي ش��يء يض��ره، مثلم��ا يق��ول المث��ل الش��عبي«اللي 
يزي��د ع��ن ح��ده ينقل��ب ض��ده«. 

5- التلقائية: 

كون��ي عل��ى طبيعت��ك، ولا تحاول��ي اصطن��اع الدل��ع، أو ش��خصية 
أخ��رى حت��ى لا تث�ريي اشمئ��زاز الآخري��ن ونفوره��م.

م��ا ج��اء في ه��ذه الصف��ة الأخ�رية تحديدا نق��ف عنده ونس��أل: لماذا 
لا تكون��ي نفس��ك ب��دلا م��ن أن تكون��ي ش��خصا آخ��را »مصطن��ع«؟.. 
فق��ط امنح��ي نفس��ك الفرص��ة لتتواصل��ي م��ع نفس��ك، فهن��اك الكث�ري 

والكث�ري ال��ذي مازل��ت لا تعرفين��ه عن��كِ..
ـ كوني نفسك في ثلاث خطوات:

1- اعرفي حقيقتك:

اسألي نفسك هذه الأسئلة وحاولي الإجابة عليها..
- إلى أي مدي تتوافق أقوالك مع أفعالك؟

- ما هي إنجازاتك في الحياة؟
- ماذا تعرفين عن نفسك؟
- كيف تبدين في نظرك؟
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- إلى أي حد أنت قادرة على التغلب على العوائق الخارجية؟

وكلم��ا كن��ت صادق��ة م��ع نفس��ك في الإجاب��ة عل��ى تل��ك الأس��ئلة، 
كلم��ا اكتش��فتِ أش��ياء أكث��ر لا تعرفينه��ا ع��ن نفس��ك، في البداي��ة ق��د 
يب��دو الأم��ر مزعج��ا ل��كِ، لك��ن م��ع الوق��ت ستكتش��فين أهميت��ه في 

التع��رف عل��ى حقيقت��ك والوص��ول إلى أعماق��ك.
2- قيّمي نفسك:

هن��ا لا نقص��د أن تذك��ري إيجابيات��ك وس��لبياتك، ب��ل علي��كِ 
اكتش��اف مؤهلات��ك ال�تي تس��تحق التقدي��ر، وقيم��ي قدرت��ك في تطوي��ر 
مهارات��ك دون الاعتم��اد عل��ى عوام��ل خارجي��ة، وإذا نجح��تِ في 
اس��تغلال تل��ك المؤه�الت فس��وف تحصدي��ن ثم��رة نجاح��ك ثق��ة 

بالنف��س واس��تمتاع بالس��لم وح��ب ال��ذات.
3- تدربي على أن تكوني نفسك:

م��ن المؤس��ف أن تضيع��ي حيات��ك بحث��ا ع��ن ص��ورة زائف��ة تحاولين 
دوم��ا الوص��ول له��ا دون ج��دوى لأنه��ا في النهاي��ة ليس��ت أن��تِ، 
وتغفل�ين ع��ن حقيقت��ك ال�تي م��ن الممك��ن أن تك��ون أروع بكث�ري م��ن 

الص��ورة ال�تي طالم��ا رسمتيه��ا لنفس��ك..
درب��ي نفس��ك عل��ى أن تكون��ي أن��ت، تدرب��ي وأن��ت بمف��ردك، 
أو م��ع م��ن تعرفينه��م، أو حت��ى م��ع الغرب��اء، اعط��ي اهتمام��ا أك�رب 
لمش��اعرك، لأف��كارك، لم��ا تقول�ين، لمظه��رك، واعلم��ي أن��ك لا تفعل��ي 
كل ه��ذا م��ن أج��ل تقوي��م ش��خصيتك ولك��ن فق��ط م��ن اج��ل أن 

تكون��ي نفس��ك.
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السر:

ـ الدل��ع م��ن حق��ك.. ب��س خل��ي بال��ك إن في ش��عرة صغ�رية ب�ين 
الدل��ع والميوع��ة.. خليك��ي تلقائي��ة.. عش��ان يش��وفوكي طبيعي��ة.. 

م��ش ص��ورة مصطنع��ة.

***
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التحرش بالصغيرات.. ممنوع الكلام!

الاغتص��اب أو التح��رش أو الاعت��داء الجنس��ي في الطفول��ة، تجرب��ة 
مري��رة تتع��رض له��ا بع��ض الفتي��ات الصغ�ريات، ولِ��ا لا؟، فه��ي 
عب��ارة ع��ن صي��د س��هل الإيق��اع ب��ه بأق��ل الإغ��راءات، وفي غفل��ة أو 

إهم��ال م��ن الأه��ل..
والنتيج��ة: ن��دم، ألم، إحس��اس بالذن��ب، ش��ك في الجمي��ع، 

اضطراب��ات في الش��خصية..
إغراء الحلويات

تق��ول دين��ا، بكلم��ات تعك��س ش��عورا بالن��دم: »أن��ا فت��اة في 
العش��رينيات م��ن عم��ري، مش��كلتي ب��دأت من��ذ صغ��ري عندم��ا 
اعت��دي عل��يّ أح��د الش��بان وأن��ا في عم��ر أق��ل م��ن 10 س��نوات - لا 
أذك��ر بالضب��ط - فق��د كان يغرين��ا بأن��ه س��وف يش�رتي لن��ا ألعاب��ا 
وحلوي��ات وكن��ا نس��تجيب ل��ه في مقاب��ل الحل��وى، وبع��د فهم��ي 
لخط��ورة م��ا ج��ري ل��ي، أعي��ش الآن في حس��رة وألم عل��ي حال��ي«.
وإذا كان��ت ش��هوة دين��ا للحل��وى ه��ي س��بب حس��رتها وآلامه��ا 
الآن، ف��إن هن��اك س��بب آخ��ر لألم س��المة، ال�تي تفص��ح ع��ن س��رها 
قائل��ة: »مش��كلتي أن�ني عندم��ا كن��ت صغ�رية أبل��غ م��ن العم��ر حوالي 
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4 س��نوات أو 5 س��نوات اعت��دي عل��يّ ج��اري، ولم أك��ن أع��رف م��ا 
يح��دث؛ وحت��ى الآن أن��ا لا أع��رف إذا كن��ت فق��دت عذري�تي أم لا، 
وفي نف��س الوق��ت فأن��ا لا أس��تطيع أن أتأك��د، ولا أس��تطيع الارتب��اط 

بأح��د لذل��ك الس��بب«.
وتكم��ل: »ه��ذه ه��ي مش��كلتي ال�تي تؤلم�ني ط��ول حيات��ي حت��ى 
بلغ��ت الآن حوال��ي 25 س��نة، وكلم��ا تق��دم ل��ي أح��د رفضت��ه بالرغ��م 

م��ن ح�بي الش��ديد أن أك��ون أمًّ��ا، ولك�ني لا أس��تطيع«.
أقارب عقارب

وإذا كان ه��ذا م��ا س��ببه اعت��داء ش��خص بعي��د، إلا إن��ه يمك��ن 
حدوث��ه أيض��ا م��ن ش��خص قري��ب..

تق��ول وف��اء: »المش��كلة الأساس��ية ال�تي ج��رت ل��ي بعده��ا مش��اكل 
نفس��ية وجس��مانية ه��ي أن�ني تعرض��ت لحادث��ة اغتصاب وأن��ا صغيرة 
وللأس��ف م��ن اب��ن عم�تي.. أق��رب الن��اس يقتل�ني ويطع�ني.. ك��م أن��ا 
أكره��ه وك��م وددت ل��و أرد ل��ه م��ا فعله ب��ى آلاف الم��رات ولا يكفيني، 
ولك�ني إنس��انة مؤمن��ة ب��الله ول��دي تأك��د م��ن أن الله س��وف ينتقم منه 
ولا يس��عني س��وى أن أدع��و علي��ه كم��ا جعل�ني أحي��ا بع��ذاب وش��ك 
في أق��رب الن��اس ل��دي والخ��وف حت��ى م��ن الن��وم وباب��ي مفت��وح«.
ورغ��م جم��ال مري��م وكث��رة خطابه��ا في وق��ت ن��در في��ه وجوده��م، 
إلا أنه��ا تعل��ن في غض��ب ع��ن مقاطعته��ا التام��ة له��م قائل��ة: »م��ا 
يج��ب أن تعرف��وه أنن��ا لا نس��تطيع نس��يان ه��ذا الش��يء أب��دًا .. 
فكي��ف يُطل��ب م��ن طفل��ة في السادس��ة م��ن عمره��ا يق��وم باغتصابه��ا 
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ش��خص ه��و صدي��ق للعائل��ة ع��دة م��رات نس��يان ذل��ك.. لق��د تألم��ت 
كث�رًيا، ترجيت��ه أن يوق��ف ذل��ك، لكن��ه لم يس��تمع ل��ي.. وإلى الآن لا 
أح��د يع��رف ش��يئًا، ورغ��م أن��ى بلغ��ت م��ن العم��ر 25 س��نة ف��إلى الآن 
لا أس��تطيع نس��يان ه��ذا الكاب��وس ال��ذي يراودن��ي كل ليل��ة، وأفك��ر 

في��ه وأش��عر ب��ه وبآلام��ه...«.
تتاب��ع: »أتمن��ى أن يك��ون ل��ي أطف��ال، لك�ني في نف��س الوق��ت لا 
أري��د ال��زواج وأخاف��ه، فان��ا حت��ى الآن لا أع��رف إن كن��ت ع��ذراء أم 
لا؟.. ولا أري��د أن أع��رف؛ لأن�ني ل��ن أت��زوج .. تق��دم ل��ي الكث�ريون، 
ورغ��م ش��هادة الجمي��ع بأن�ني جميل��ة ج��دًّا وجامعي��ة ومرغوب��ة، 

لكن�ني لا أس��تطيع أن أواف��ق، فلق��د تعب��ت كث�رًيا«.
فداحة الجريمة

ذهبن��ا به��ذه الحكاي��ات إلى الدكت��ور أحم��د عب��د الله، المستش��ار 
النفس��ي، ال��ذي ق��ال: عندم��ا نتح��دث ع��ن ه��ذا المل��ف - اغتص��اب 
الصغ�ريات - فإنن��ا نفاج��أ بحج��م الظاه��رة، وبضع��ف أو ن��درة 
المواجه��ة، وبالتال��ي بفداح��ة التداعي��ات والآث��ار عل��ي الضحاي��ا، 

وهن��ا بع��ض الملاحظ��ات.. 
أولا: المتح��رش غالب��ا م��ن المقرب�ين للضحي��ة س��واء م��ن الأق��ارب 
أو أصدق��اء الأس��رة أو م��ن الخ��دم وأحيان��ا ف��رد م��ن أف��راد الأس��رة 
الأخ، الأب، الخ��ال، الع��م.. ووجدن��ا أن��ه بمق��دار الق��رب تك��ون 
فداح��ة الآث��ار، حي��ث أن الضحي��ة يأتيه��ا الخ��وف والرع��ب م��ن 

حي��ث كان��ت تنتظ��ر الأم��ن.
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ثاني��ا: الضحي��ة غالب��ا م��ا تعت�رب نفس��ها ج��زءا م��ن س��بب وق��وع 
التح��رش أو الاعت��داء أحيان��ا بس��لوكها الس��ابق ع��ن التح��رش أو بعدم 
مقاومتها للمعتدي أثناء الجريمة أو بصمتها بعد الجريمة، بغض النظر 
ع��ن أس��باب الصم��ت، مم��ا يس��اهم في مضاعفة الآث��ار النفس��ية عليها.
ثالث��ا: أحيان��ا م��ا يح��دث تواط��ؤ وتكت��م م��ن الأس��رة عل��ي 
الح��ادث أو عل��ي الجريم��ة، بخاص��ة إذا كان المعت��دي أح��د أف��راد 

الأس��رة م��ا يضاع��ف الآلام ال�تي تش��عر به��ا الضحي��ة.
رابع��ا: احتم��الات ظه��ور أع��راض نفس��ية عل��ي الضحي��ة ه��ي 
احتم��الات قوي��ة وه��ذه الأع��راض تك��ون قريب��ة وبعي��دة الم��دى 
ومتدرج��ة في الش��دة، بدئ��اً م��ن اضطراب��ات الن��وم والأكل، م��رورا 
بأع��راض الاكتئ��اب والقل��ق بأنواعه��ا وص��ولا إل��ي خل��ل أعم��ق مث��ل 

اضطراب��ات الش��خصية بأنواعه��ا.
خامس��ا: في أغل��ب الح��الات ف��إن علاق��ة الضحي��ة بجس��دها 
وبالدوائ��ر الاجتماعي��ة المحيط��ة به��ا غالب��ا م��ا يصيبه��ا خل��ل 
فاض��ح، يتمث��ل جزئي��ا في الع��زوف ع��ن ال��زواج أو رفض��ه أو تأجيل��ه 

وربم��ا فش��له بع��د ف�رتة حي��اة زوجي��ة تقص��ر أو تط��ول.
ورغ��م فداح��ة الجريم��ة الأول��ي، إلا أنه��ا أه��ون كث�ريا م��ن فداحة 
الجريم��ة الثاني��ة وهي صمت الأهل علي الح��ادث خوفا من المجتمع، 
ف��إذا لم نس��تطع حماي��ة بناتن��ا م��ن أصح��اب النف��وس المريض��ة، فم��ن 
حقه��ن علين��ا عل��ى الأق��ل أن نص��رخ في وج��ه المجتم��ع مطالب�ين 
بحقه��ن في أن يعش��ن ب��رأس مرفوع��ة، وبلا ش��عور بالذن��ب ولا القهر.
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السر:

ـ ارفع��ي رأس��ك.. م��ا تنكس��ريش.. م��ا تخلي��ش إحساس��ك بالذنب 
يس��يطر عليك��ي.. ان�تي ضحي��ة م��ش ج��زء م��ن جريم��ة.. تماس��كي 

علش��ان حيات��ك م��ا تنتهي��ش.
***
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وقت الدورة الشهرية.. كوني إيجابية

رغ��م أن كل فت��اة تم��ر بف�رتة الحي��ض )ال��دورة الش��هرية(، إلا أن 
كل واح��دة تختل��ف في أس��لوبها في قض��اء ه��ذه الف�رتة والتعامل معها.. 
فهن��اك م��ن ت��رى أن الحي��ض م��رض تتمن��ى الش��فاء من��ه وتعت�رب 
ه��ذه الف�رتة ه��ي دائما أس��وأ أي��ام حياتها، وهن��اك من تك��ون إيجابية 
وتنظ��ر إلى الحي��ض عل��ى أن��ه دلي��ل عل��ى صحته��ا وخصوبته��ا، 
توق��ف. أعماله��ا دون  وتواص��ل  أنش��طتها  وتم��ارس خلال��ه كل 
أن��تِ أيض��ا يمكن��ك اختي��ار الأس��لوب الأنس��ب ل��كِ، فإم��ا أن 
تجعل��ي منه��ا أم��را جي��دا أو أن تجعليه��ا أس��وأ لحظ��ات حيات��ك..
وإلي��ك بع��ض الخط��وات ال�تي تس��اعدك عل��ى قض��اء ه��ذه الف�رتة 

بش��كل جي��د:
11 تعامل��ى م��ع الحي��ض عل��ى أن��ه مظه��ر م��ن مظاه��ر صحت��ك .

الجس��دية ولي��س مرض��ا تمرض�ين ب��ه ش��هريا.
22 إذا كن��تِ مم��ن يعان�ين آلام��ا ش��ديدة في ه��ذه الف�رتة، فعلي��كِ .

البح��ث ع��ن أفض��ل الط��رق ال�تي تقل��ل آلام��ك، كتن��اول بع��ض 
المش��روبات الدافئ��ة مث��ل النعن��اع أو القرف��ة أو أي م��ن الأعش��اب 

المهدئ��ة.
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33 علي��كِ متابع��ة دورت��ك الش��هرية، مت��ى تب��دأ ومت��ى تنته��ي، إذا .

زادت ف�رتة الحي��ض ع��ن 10 أي��ام علي��كِ مراجع��ة طبيب��ك عل��ى 
الف��ور.

44 حاولى التخلص من توترك وكل ما يمثل ضغط بالنسبة لكِ..
55 خ��ذى قس��طا واف��را م��ن الراح��ة تناول��ي خلال��ه غ��ذاء صحي��ا، .

الأم��ر ال��ذي يحق��ق توازن��ا لصح��ة جس��دك ويقل��ل ش��عورك 
ب��الألم.

66 إذا كن��تِ ش��خصية مزاجي��ة فعلي��كِ بأخ��ذ ح��ذرك وإخب��ار .
الأش��خاص المقرب�ين ل��كِ بأن��ك تمري��ن بف�رتة م��ن ع��دم الات��زان، 

حت��ى لا يؤث��ر الأم��ر عل��ى علاقت��ك بم��ن حول��ك.
77 ارت��دى ملاب��س قطني��ة فضفاض��ة ومريح��ة، فف��ي ه��ذه الف�رتة .

تش��عرين دائم��ا بالانتف��اخ ف�ال تزي��دي ه��ذا الش��عور بارت��داء 
ملاب��س غ�ري مريح��ة.

88 احرص��ى عل��ى ارت��داء ملاب��س مبهج��ة خ�الل ف�رتة الحي��ض، .
ف�ال ش��ك أن أل��وان ملابس��ك س��تنعكس عل��ى حالت��ك المزاجي��ة 

وتعم��ل عل��ى تحس��ينها.
99 تخلص��ى م��ن الص��ور الذهني��ة الس��لبية الت��ى يح��اول الآخ��رون .

ترس��يخها في ذهن��ك ع��ن ال��دورة الش��هرية، ف�ال تدع��ي قوله��م 
ب��أن الحي��ض م��رض يس��بب التع��ب والاكتئ��اب والعصبي��ة يؤث��ر 
علي��كِ، ب��ل ح��اولى التركي��ز في إيجابياته��ا وال�تي خلقه��ا الله م��ن 

أج��ل القي��ام به��ا.
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إذا ش��عرتِ ب��ألم يمكن��ك اس��تخدام قِرب��ة ممل��وءة بم��اء داف��ئ 1010

ووضعه��ا عل��ى م��كان الألم، ستس��اعدك في التخل��ص م��ن ه��ذا 
الش��عور.

مارس��ي أي رياض��ة خفيف��ة قب��ل وأثن��اء ف�رتة الحي��ض، فالفتيات 1111
اللات��ي يمارس��ن الرياض��ة أق��ل ش��كوى م��ن آلام الحيض.

تجنبي تناول الكافيين لأنه يزيد من شعورك بالتقلصات.1212
لا تخجل��ي م��ن الحي��ض، فه��و أم��ر طبيع��ى ج��دا بالإضاف��ة إلى 1313

أن��ه دلي��ل عل��ى صحت��ك.
احرص��ى عل��ى أخ��ذ حم��ام س��اخن بش��كل منتظ��م خ�الل ف�رتة 1414

الحي��ض.
 تن��اول الل�بن خ�الل ه��ذه الف�رتة م��ن الأم��ور المفي��دة ج��دا، 1515

حي��ث يس��اعد عل��ى تخزي��ن الفيتامين��ات اللازم��ة للجس��م، 
وعل��ى الرغ��م م��ن الاعتق��اد الش��ائع ب��أن المش��روبات الب��اردة 
غ�ري مفي��دة في تل��ك الف�رتة إلا أن��ه اعتق��ادا خاط��ئ، صحي��ح 
أن المش��روبات الب��اردة الت��ى تحت��وى عل��ى س��كر تس��بب ش��عورا 
ب��الألم، إلا أن المش��روبات الب��اردة الت��ى تحت��وى عل��ى ل�بن تك��ون 

ذات فائ��دة كب�رية.
 إذا كن��ت تتناول�ين أي��ا م��ن العقاق�ري المس��كنة في ه��ذه الف�رتة 1616

فعلي��ك مراع��اة ع��دم الإف��راط فيه��ا، وعلي��ك ق��راءة نش��رتها 
الطبي��ة جي��دا، حي��ث إن بعض��ا منه��ا يس��بب س��يولة في ال��دم.
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لا تغ�ريي نظام��ك الغذائ��ي بش��كل ج��ذري خ�الل ف�رتة الحيض، 1717
حي��ث ستش��عرين بزي��ادة ش��عورك بالتقلصات.

السر:

ـ ال��دورة الش��هرية دلي��ل عل��ى نضج��ك كأنث��ى.. م��ا تخجلي��ش.. 
م��ا تتوتري��ش.. عيش��ي أنوثت��ك بحلوه��ا ومره��ا.

***
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معاكسات البنات.. ثقة بالنفس!

»ي��ا سِ��م«.. تك��ون ه��ي كلم��ة البداي��ة.. ث��م تفس��ح الفت��اة المج��ال 
للس��انها المص��ون لإط�الق كل م��ا يحمل��ه م��ن مف��ردات القام��وس 
اللغ��وي الخ��اص بالش��تائم والس��باب، بمج��رد محاول��ة أي ش��اب أن 

يب��دي إعجاب��ه به��ذا الجم��ال.. 
ولك��ن ه��ل م��ا يطلق��ه ه��ذا اللس��ان يع�رب بالض��رورة ع��ن اس��تياء 
الفتي��ات م��ن إب��داء الإعج��اب به��ن، أم أن��ه في داخله��ا يزي��د م��ن 

ثقته��ا بنفس��ها؟!.. 
إن��ه س��ر تحمل��ه الفتي��ات، فرغ��م ع��دم اس��تجابتهن للمعاكس��ات 
واعتب��ار ذل��ك »قل��ة أدب«، إلا أن كث�ريات يحب�بن سم��اع كلم��ات 

الإط��راء والإعج��اب مم��ن حوله��ا.
»بغير من صديقتي«

س��وزان حم��دي، 20 عام��ا، لا تنس��ي عندم��ا كان��ت في الثانوي��ة 
العام��ة، وكان��ت الإخصائي��ة الاجتماعي��ة تتح��دث معه��م في إح��دي 
الم��رات ع��ن المعاكس��ات ال�تي تتع��رض له��ا الفت��اه، وكي��ف يك��ون 

تعامله��ا الأمث��ل تجاهه��ا.
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ف��ردت إح��دي الفتي��ات الجمي�الت وال�تي كان��ت تتع��رض بالفعل 
أم��ام الجمي��ع للمعاكس��ات بش��كل ش��به يوم��ي: »البن��ت الل��ي م��ا 

بتتعك��س م��ش بيبق��ي عنده��ا ثق��ة بنفس��ها«. 
ورغ��م اقتن��اع هاي��دي مجاه��د، 22 عام��ا، بتجاه��ل الفتي��ات 
للمعاكس��ات وأنه��ا مج��رد تس��لية م��ن الش��باب، إلا أنه��ا لا تنك��ر 
أنه��ا كان��ت تش��عر أحيان��ا بالغ�رية تجاه��ا صديقته��ا الحميم��ة ال�تي 
كان��ت تتمت��ع بمس��توي م��ن الجم��ال ال��ذي لا يختل��ف علي��ه اثن��ان 
عندم��ا كان��ت تتع��رض لمعاكس��ات كث�رية، في مقاب��ل أنه��ا كان��ت لا 
تتع��رض مثله��ا لتل��ك المواق��ف، فكان��ت تق��ف دائما في موق��ف الناصح 
العاق��ل لصديقاته��ا في كي��ف يك��ون تصرفه��ا تج��اه ه��ؤلاء الش��باب.
ورغ��م م��ا يبدي��ه مظه��ر أم�رية اسماعي��ل، 22 عام��ا، م��ن احتش��ام 
وتدي��ن؛ الا أنه��ا أنك��رت ع��دم وج��ود فتي��ات لا يتعرضن للمعاكس��ة، 
وتض��رب بنفس��ها مث�ال قائل��ة: »زم��ان لم��ا كن��ت لابس��ة الخم��ار كن��ت 
بتعاك��س أكث��ر م��ن الآن وأن��ا أرت��دي الحج��اب«، وتضي��ف:، »أى 
بن��ت تح��ب تح��س بإعج��اب الن��اس به��ا أو بمع�ني أص��ح تث�ري 
إعجابه��م، ولي��س مع�ني ذل��ك أن البن��ت تس��تجيب للمعاكس��ة، 
ولك��ن المعاكس��ة ترض��ي ج��زء م��ن تركيبته��ا النفس��ية ح�تي ل��و ه��ي 

كان��ت غ�ري مقتنع��ة به��ا«.
معاكسات بنات ثانوي

هال��ة مس��عد، في المرحل��ة الثانوي��ة، تق��ول بابتس��امة: »فع�ال رغ��م 
اقتناع��ي الت��ام بس��ذاجة ه��ذه المعاكس��ات إلا إن��ي لا أنك��ر ش��عوري 
بالثق��ة بنفس��ي عن��د سماعه��ا، وكل فت��اة في المدرس��ة تتح��دث عل��ى 
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م��ا تتع��رض ل��ه م��ن معاكس��ات بش��كل اس��تعراضي وس��ط الأخريات«.
بصراح��ة قال��ت نرم�ين صف��وت، 24عام��ا: »إح��دي صديقات��ي 
المقرب��ات تعان��ي م��ن ع��دم إعج��اب الش��باب به��ا، وس��بب له��ا ه��ذا 
الش��عور أزم��ة نفس��ية، وبصراح��ة أش��عر بالإح��راج عندم��ا أتع��رض 

للمعاكس��ات وه��ي مع��ي«.
وتضي��ف: »نع��م المعاكس��ات تعب�ري م��ن جان��ب الش��باب ع��ن 
إعجابه��م بالفتي��ات رغ��م أنه��ا مج��رد تس��لية بالنس��بة له��م، ولك�ني 

أش��عر بالس��عادة عن��د سماعه��ا، لك�ني لا أس��تجيب له��ا«.
وتحك��ي وس��ام الجن��دي، 23 س��نة، ع��ن قص��ة م��ع أول م��رة 
معاكس��ة، فتق��ول: »أول م��رة تعرض��ت للمعاكس��ة كان عم��ري 16 
س��نة، وفي ه��ذا الي��وم غمرن��ي إحس��اس غري��ب، وحت��ى ه��ذة اللحظة 
لا أنس��ي كلام ه��ذا الش��اب ل��ي وكي��ف أض��اف ل��ي م��ن ثق��ة، رغ��م 

تجاهل��ي الت��ام ل��ه«.

السر:

صحي��ح إن��ك لم��ا بتتعاكس��ي بترض��ي غ��رورك كأنث��ى.. لك��ن 
مينفع��ش تب�ني ثقت��ك في نفس��ك بالطريق��ة دي.. المعاكس��ة طلع��ت ولا 

نزل��ت مج��رد كلم��ة.

***
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سعادتك فين؟

ـ »أنا حزينة دائما«.

ـ »لا يوجد في الحياة ما يسعدني«.

ـ »أتمنى لو تنتهى حياتي لأتخلص من ضيقي«.

عب��ارات تردده��ا العدي��د م��ن الفتي��ات اللات��ي يرجع��ن س��بب 
تعاس��تهن للظ��روف الخارجي��ة ولس��وء الح��ظ، دون أن يعلم��ن أن %50 
م��ن ش��عورهن بالضي��ق يرج��ع لتأث�ري الجين��ات الموروث��ة، و10% فق��ط 
للعوام��ل الخارجية، و40% يس��تطيع كل ش��خص التحك��م في تغييرها.

ولك��ى يمكن��ك التحك��م في حالت��ك المزاجي��ة علي��ك أن تمتلك��ي 
مفاتي��ح الس��عادة..

 ـ اعرفي ما تريدين

الغالبي��ة لا يس��تطيعون أن يح��ددوا م��ا ال��ذي يج��ب أن يفعل��وه 
ليكون��وا س��عداء في المس��تقبل، وبالتال��ي يأخ��ذون مس��ارات خاطئ��ة في 
حياته��م. وق��د يك��ون س��بب ذل��ك ع��دم قدرتن��ا عل��ى تخي��ل المس��تقبل 
بش��كل صحي��ح أو الخ��وف م��ن الوق��وع في خط��أ جدي��د يس��بب لن��ا 

الألم م��رة أخ��رى. 
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فق��د يخش��ى ش��خص تغي�ري عمل��ه أو الانفص��ال ع��ن ش��ريك غ�ري 
س��عيد مع��ه أو اتخ��اذ أي ق��رار مه��م آخ��ر، لأن��ه خائ��ف م��ن أن 
يتع��رض لألم م��ر ب��ه مس��بقا، وينس��ى كل الأش��ياء الجميل��ة ال�تي 
ق��د تح��دث ل��ه في طريق��ه الجدي��د، والأش��خاص الرائع�ين الذي��ن 
ق��د يلتقيه��م أو الخ�ربات الجدي��دة ال�تي سيكتس��بها والف��رص ال�تي 

يمك��ن أن تت��اح ل��ه.
ـ ابحثي عن مفاجأة

بالنس��بة  بع��ض الأح��داث  تك��ون  للش��خص أن  الممت��ع  م��ن 
إلي��ه هدي��ةً مغلف��ة يس��تمتع بإزال��ة ورق الهداي��ا عنه��ا، ل�ريى م��ا 
بداخله��ا. لي��س م��ن الس��هل أن تفاجئ��ي نفس��ك، ولك��ن هن��اك 
بع��ض الحي��ل الصغ�رية لتحتفظ��ي لنفس��ك بمفاج��أة، كأن تترك�ين 
الصفح��ات الأخ�رية م��ن قص��ة ممتع��ة لتقرئيه��ا في الأي��ام المقبل��ة، أو 
تش�رتين ملابس��ك م��ن »كاتال��وج« ب��دل التس��وق م��ن المح�الت حت��ى 
تُفاجَئ��ي بوصوله��ا في موع��د غ�ري معل��وم بالنس��بة الي��ك. ه��ذه مج��رد 

اقتراح��ات، وبإمكان��ك أن تج��دي فك��رة لتفاجئ��ي نفس��ك.
ـ أسعدي الآخرين بطرق مختلفة

كل إنس��ان يش��عر بالس��عادة، لكون��ه يس��اعد الآخري��ن ويس��عدهم، 
ولك��ن ه��ذا الش��عور ق��د يختف��ي إذا أصب��ح م��ا يفعل��ه روتين��ا، لذل��ك 
تنبه��ي لط��رق إس��عاد الآخري��ن، فق��د وج��دت دراس��ة لجامع��ة 
كاليفورني��ا أن الأش��خاص الذي��ن قام��وا بتصرف��ات لطيف��ة مختلف��ة 
تج��اه الآخري��ن لم��دة عش��رة أس��ابيع كان��ت س��عادتهم تزي��د أس��بوعا 

بع��د أس��بوع. 
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ل��ذا اخت��اري طرق��ا مختلف��ة لتس��اعدي الآخري��ن وأيض��ا أش��خاصا 

. مختلفين
ـ انظري إلى الأمور بإيجابية

س��واء في العم��ل أو الخطوب��ة أو غيرهم��ا، نح��ن من نخت��ار الجانب 
ال��ذي نرك��ز أنظارن��ا إلي��ه ونلتف��ت إلي��ه، فمث�ال ل��و تعطل��ت س��يارتك 
ولم تس��تطيعي الذه��اب الى العم��ل، أن��ت م��ن تختاري��ن التركي��ز 
في إم��ا م��ا س��يقوله مدي��رك غ��دا وإم��ا العطل��ة غ�ري المتوقع��ة ال�تي 
أهدت��ك إياه��ا الظ��روف، وإذا أمضي��ت وقت��ا طوي�ال في البح��ث ع��ن 
فس��تان لحض��ور حف��ل م��ع خطيب��ك، فه��ل س��يتبادر إلى ذهن��ك ك��م 
ه��و مجه��د الذه��اب يومي��ا للس��وق، أم مظه��رك الجمي��ل في عين��ه؟!.
الأبح��اث العلمي��ة قال��ت إن التركي��ز عل��ى الجان��ب الإيجاب��ي في 
المواق��ف المختلف��ة يق��ود إلى تفك�ري أكث��ر مرون��ة وتواص��ل اجتماع��ي 
أفض��ل، بالإضاف��ة إلى أن المش��اعر س��واء س��لبية أو إيجابي��ة تؤث��ر 
في صح��ة القل��ب والأوعي��ة الدموي��ة، لذل��ك م��ن غ�ري المفاج��ئ أن 
أصح��اب النظ��رة التفاؤلي��ة يعيش��ون عم��را أط��ول ويعان��ون مش��اكل 

صحي��ة أق��ل م��ن أصح��اب النظ��رة التش��اؤمية.
ـ لا تفكري في المال

ليس��ت هن��اك علاق��ة حقيقي��ة ب�ين الم��ال والس��عادة، ولا تظ�ني 
أن ه��ذه المقول��ة مج��رد نظ��رة مثالي��ة للحي��اة. فم��ا يس��عدك حق��ا 
ه��و الم��ال ال��ذي تنفقين��ه عل��ى الآخري��ن لا عل��ى نفس��ك، وه��ذا 
م��ا أكدت��ه دراس��ة لجامع��ة كولومبي��ا أجري��ت عل��ى 632 ش��خصا 

o b e i k a n d l . c o m



72

البنات
أميركي��ا، وتب�ين م��ن خلاله��ا أن الم��ال ال��ذي ينفق��ه الأش��خاص لا 
علاق��ة ل��ه بس��عادتهم، ولك��ن الم��ال ال��ذي أنفق��وه كمن��ح وهداي��ا 

للآخري��ن جعله��م أكث��ر س��عادة.
ـ تحدثي كأنهم غرباء

الدراس��ات العلمي��ة قال��ت إنن��ا نجته��د لنب��دو بأفض��ل ص��ورة 
عندم��ا نتح��دث م��ع غرب��اء، ربم��ا نلتقيه��م لأول م��رة، لن�رتك له��م 
انطباع��ا جي��دا عن��ا، ولكنن��ا لا نب��ذل ه��ذا المجه��ود م��ع م��ن نعرف��ه. 
فه��ل قم�تي بتجرب��ة أن تتحدث��ي م��ع م��ن حول��ك كأنه��م غرب��اء؟.

ـ ابدأي حياتك من جديد

أغلبن��ا لا يع��رف مت��ى يج��ب أن يبتع��د ع��ن ش��خص أو موق��ف م��ا 
ويمض��ي بعي��دا، فأحيان��ا نتمس��ك بم��ا يج��ب أن نترك، كعم��ل مزعج 
وس��يئ يس��تمر ب��ه الش��خص، لأن��ه أمض��ى ب��ه س��نوات، أو علاق��ة 
غ�ري س��عيدة م��ع ش��ريك لمج��رد ع��دم تص��ور أن��ك تنس��حب منه��ا..
ببس��اطة نح��ن نس��تمر في اس��تثمارات خاس��رة س��واء عل��ى أصع��دة 
مختلف��ة، ولا نس��توعب أنن��ا يمك��ن أن نصن��ع الس��عادة إذا وضعن��ا 

نقط��ة، وبدأن��ا حياتن��ا م��ن أول الس��طر.
السر:

ـ س��عادتك جواكي انتي.. متس��تنيش حد يجيبهالك لحد عندك.. 
ممك��ن هتتع�بي ش��ويه.. ب��س المه��م إن��ك هتع��رفي وقتها س��عادتك فين. 

***
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في الـ30.. جواكي إيه؟

»اعمل��ي حس��ابك أن��تِ م��ن النه��اردة دخل�تي مرحل��ة ملخبط��ة، 
لا هنع��رف نعت�ربك صغ�رية زي م��ا كن��تِ في س��ن العش��رينات، ولا 

تتحس�بي كب�رية زي الل��ي في الأربعين��ات«!
هك��ذا هنأت�ني إح��دى صديقات��ي ببلوغ��ي س��ن الثلاث�ين، ح�ين 
سمعته��ا أث��ارت ضحكات��ي، لك��ن بم��رور الوق��ت وجدته��ا حقيقي��ة 

إلى ح��د بعي��د..
م��اذا تغ�ري داخل��ي؟، وم��ا  يختل��ف في ه��ذا الس��ن ع��ن غ�ريه؟، 
وه��ل ه��و بالفع��ل س��ن نض��وج الفت��اة؟ ... أس��ئلة كث�رية تب��ادرت إلى 

ذه�ني، وس��أحاول أن تحم��ل إجاباته��ا الس��طور القادم��ة..
أصبح��ت ق��ادرة عل��ى »فل�رتة« مش��اعري وتصني��ف ح�بي لم��ن 
حول��ي إلى درج��ات، أتعام��ل م��ع حيات��ي كس��يارة، أسم��ح ل��كل 
الن��اس بالرك��وب.. م��ن أحب��ه ويق��در ح�بي أقرب��ه وأجعل��ه يرك��ب في 
الأم��ام لج��واري، وم��ن لا يس��تحق مش��اعري أنزل��ه في أق��رب م��كان 
وأكم��ل طريق��ي، لك�ني أصبح��ت لا أسم��ح لأح��د غ�ريي بالقي��ادة.
يراودن��ي كث�رًيا ش��عور بالحن�ين لف�رتات س��ابقة م��ن حيات��ي لم 
أتحم��ل فيه��ا المس��ئولية، لك��ن س��رعان م��ا يختف��ي ه��ذا الش��عور ب�ين 
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زح��ام المس��ئوليات وب�ين رؤي�تي لثم��رة التع��ب.

زاد داخل��ي ش��عور بالـ«نس��تولوجيا«.. فأصب��ح حني�ني للماض��ي 
يجعل�ني أري كل ش��يء قدي��م جمي��ل وفي غاي��ة الروع��ة.

م��ن أكث��ر م��ا تغ�ري بداخل��ي بع��د بلوغ��ي الثلاث�ين نظرت��ي 
للم��وت، فدومً��ا كن��ت أخش��ى م��ن فق��د أحب�تي وكن��ت أتمن��ى ل��و 
أرح��ل قبله��م جميعً��ا، لك��ن الآن ب��دأت أفك��ر في أن��ه أم��ر لاب��د 
من��ه، وعل��ي أن اس��تغل كل لحظ��ة أعيش��ها م��ع م��ن أح��ب واس��تمتع 
به��ا، وأك��ون ذكري��ات جميل��ة تجمعن��ا لأتذكره��ا بع��د رحيله��م أو 
يتذكروه��ا ه��م بع��د رحيل��ي، وبم��ا إن��ي أعي��ش مرحل��ة ملخبط��ة 
فتراودن��ي أمني��ة أن أرح��ل وجمي��ع م��ن أح��ب في لحظ��ة واح��دة 

حت��ى لا يت��ألم أح��د ويش��عر بم��رارة الفق��د.
أش��عر باس��تقلالية مادي��ة واس��تمتع به��ا كترجم��ة عملي��ة لنجاح��ي 
في عمل��ي، وأش��تاق لأول الش��هر ح�ين كن��ت أصط��ف أن��ا وأخوت��ي 

أم��ام وال��دي ليعطين��ا المص��روف.
اس��تمتع بحري��ة الخ��روج م��ع صديقات��ي، والس��فر لأداء مه��ام 
العم��ل دون ممانع��ة م��ن أهل��ي لأن��ي لم أع��د الفت��اة الصغ�رية ال�تي 
لا تحس��ن التص��رف في أي موق��ف يقابله��ا، وأح��ن لاتص��الات أم��ي 

وه��ي تذكرن��ي ب��أن عل��يّ الع��ودة إلى المن��زل قب��ل التاس��عة.
أن��دم أحيانً��ا عل��ى ارتباط��ي في س��ن مبك��رة، وأود لو أني أس��تطيع 
تأخ�ري ه��ذه الخط��وة قلي�ال، ربم��ا اس��تطعت أن أدي��ر علاقتن��ا بش��كل 

أكث��ر نضجًا.

o b e i k a n d l . c o m



75

أسرار
أصبح��ت لا أتضاي��ق بس��هولة عل��ى عك��س الس��ابق، ص��رت أكث��ر 
تس��امًحا، وأكث��ر ع��ذرًا لم��ن حول��ي، والغري��ب م��ع كل ه��ذا ص��رت 

بكّائ��ة »دموع��ي قريب��ة« عل��ى م��ا يس��تحق وم��ا لا يس��تحق.
لم يع��د أقص��ى طموحات��ي الارتب��اط برجل يهتم لأم��ري، فأصبحت 
أجي��د الاهتم��ام بنفس��ي وبمش��اعري، وأصبح��ت أكث��ر تقدي��رًا لنفس��ي 

ولقيم�تي في الحي��اة، وأكث��ر س��عيًا لتحقي��ق نجاح��ي في عمل��ي.
أصبح��ت أكث��ر تقديس��اً لعلاق�تي بش��ريكي، وأكث��ر إدراكًا لأهمي��ة 

علاقتن��ا في تحقي��ق اتزان��ي النفس��ي.

السر:

متخلي��ش س��ن التلات�ين ش��بح يخوف��ك.. اعتبري��ه مج��رد رق��م.. 
هتلاق��ي إن��ه المفت��اح الل��ي بيفتحل��ك بواب��ة الأح�الم.. الل��ي كن��ت 

بتحلم��ي بيه��ا ط��ول عم��رك.

***
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