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 الرياض – ســــلطت دعوة طبيب سعودي 
مختص في الاستشارات النفسية الأسرية 
الضوء على حاجة الرجال للحصول على 
دعم عاطفي وضرورة تجاوز كل الحواجز 
المجتمعية والتربوية التي رسخت الكثير 
من المفاهيــــم الخاطئة حول الصورة التي 
يجب أن يكون عليها الرجل وهو ما يعيق 
بالتالي حصوله علــــى أي دعم عاطفي أو 

حتى مجرد التعبير عن رغبته في ذلك.
وتفاعل الســــعوديون بشكل واسع مع 
دعــــوة الطبيب التي فتحت نقاشــــا تطرق 
إلى ضرورة كســــر المفاهيم الخاطئة حول 
العلاقــــات الإنســــانية والأســــرية وقواعد 
المجتمــــع الذكوريــــة التي تصــــور الرجل 

ككائن قوي وأي شــــكل من أشــــكال إظهار 
الضعــــف قد يمس مــــن رجولتــــه ويفقده 
احترام المحيطين به. وأطلق الســــعوديون 
الدعــــم  وأحتــــاج  رجــــل  ”أنــــا  حملــــة 

العاطفي“.
وقال الدكتــــور عبدالله غازي، الطبيب 
المتخصــــص في الاستشــــارات النفســــية 
الزوجية والعائلية، ”لنســــاهم في تطبيع 

احتياج الذكور للدعم العاطفي“.
وكتــــب الدكتــــور غازي على حســــابه 
علــــى موقــــع تويتــــر، ”أخي الرجــــل أنت 
إنســــان من حقك أن تعبــــر عن حزنك وعن 
ضعفــــك من حقك أن تبكــــي أيضا هذا كله 
لا يقلــــل مــــن رجولتك في شــــيء، هو جزء 

مــــن التجربة البشــــرية لا تقمعها بداخلك 
فتخــــرج علــــى شــــكل فعــــل مؤذ لــــك ولمن 

حولك“.
وأعرب ســــعوديون عــــن اتفاقهم التام 
مــــع رأي الطبيب الســــعودي، مؤكدين أن 
الصــــورة النمطية التي رســــخها المجتمع 
في ذهن الكثير من الأشــــخاص هي سبب 
اعتقادهم الخاطئ بأن مجرد تعبيرهم عن 
حاجتهم للعاطفة يعتبر ضعفا وانتقاصا 

من رجولتهم.
وأكــــدوا أن اللــــوم كلــــه يوجــــه إلــــى 
المجتمع الذي ينتقد دائما الرجل العاطفي 
والذي لا يخفي دموعــــه أحيانا، معتبرين 
أن تعبير الرجل عن عواطفه شيء طبيعي 
جــــدا وأن البــــكاء أو أي مظهــــر آخــــر من 
مظاهر الضعف مرتبط بفطرة الإنسان في 

المطلق بغض النظر عن جنسه.
وحــــذروا مــــن أن كبت هذه المشــــاعر 
والتظاهــــر بأنهــــا غير موجــــودة قد يفرز 
حرمانا عاطفيا بدوره يكون ســــببا للعنف 

الأسري والمجتمعي.
وشــــدد مــــن يدعمــــون رأي الدكتــــور 
غازي على أن مقاومة المشــــاعر الإنسانية 
فكرة خاطئة تماما وقد تؤدي بالشــــخص 
الــــذي يكتمها ســــواء كان امــــرأة أو رجلا 
إلى تبعات على صحتــــه العقلية قد تهدد 

استقراره وتوازنه النفسي.
لكن هــــذه الآراء المتفقة تماما مع فكرة 
ضــــرورة تعبيــــر الرجــــال عــــن عواطفهم 
اصطدمت  العاطفــــي  للدعم  واحتياجهــــم 
بقيــــم  تشــــبثا  أشــــد  أخــــرى  بمواقــــف 

المجتمعات المحافظة فلم يتوانوا عن إبداء 
آراء وتعليقات ساخرة من حملة ”أنا رجل 
معتبرين أن  وأحتــــاج الدعــــم العاطفــــي“ 
إظهار المشاعر الإنســــانية من قبل الرجل 
تمس من رجولته وتنقصها وتجعله محل 
شــــفقة من كل المحيطين به وبالتالي يفقد 

احترامهم.
وقالــــوا إن البكاء لا يفيــــد الرجل في 
شيء بل عليه أن يتحلى بالقسوة والشدة 
والجدية دائما حتى فــــي أصعب المواقف 
التي يمر بها، كي يتمكن من اتخاذ قرارات 
حكيمــــة لأن البــــكاء مثلا وإظهــــار ضعفه 
ســــيؤدي به في نهاية المطاف إلى قرارات 

سيئة.
واعتبــــروا أن الرجل يجــــب أن يكون 
ثابتــــا وقويا فــــي كل المواقــــف ليكون هو 
الســــند الذي يمكــــن لبقية أفــــراد العائلة 
الاتــــكال عليه في ظل الظــــروف والمواقف 

التي يمرون بها.
وكانت بيانات نشــــرتها وزارة العمل 
والتنميــــة الاجتماعية في الســــعودية في 
العــــام 2017، قــــد بينت أن نســــبة الرجال 
الذين لجأوا في ذلك الوقت لطلب مساعدة 
مراكز الإرشــــاد الأســــري التابعة للوزارة 
تقــــدر بنحــــو 20 في المئة فيمــــا البقية من 

النساء.
وكشــــفت بيانــــات وردت في دراســــة 
صــــادرة عن الــــوزارة في ذلــــك الحين، أن 
الرجال لا يقبلون المســــاعدة في ما يتعلق 
بحــــل مشــــكلاتهم الأســــرية ولا يفضلون 

اللجوء إلى مراكز الإرشاد.

 القاهرة – منذ أن أنجبت المصرية نهى 
فاروق طفلتها الرابعة قررت المشاركة في 
النــــدوات التــــي تنظمها جهــــات حكومية 
ومنظمات نســــائية حول تنظيم الأســــرة، 
للتعــــرف علــــى مزايا الصحــــة الإنجابية 
والوســــائل المعاصرة لمنع الحمل، وعقدت 
العــــزم على الاكتفــــاء بفتياتهــــا لقناعتها 

بحتمية تحديد النسل.
زوجها  بإصــــرار  نهــــى  واصطدمــــت 
الأربعيني علــــى إنجاب المزيد من الأطفال 
مهمــــا بلغ عددهــــم، لحين وصــــول الذكر 
الذي يحمل اسمه ويرث ممتلكاته ويحمي 
أخواته البنات مســــتقبلا من غدر الزمان 
والأقــــارب. وأمــــام محاولات نهــــى لإقناع 
زوجهــــا بالاكتفــــاء بأربــــع بنــــات هددها 
بالطــــلاق، حتــــى أنجبت ثــــلاث أخريات 

لتصبح أما لسبع فتيات.

ويعكــــس وضــــع عائلــــة نهــــى واقعة 
بعــــض الــــدول العربية التي تســــعى إلى 
نشــــر ثقافة تنظيم الأسرة وتحديد النسل 
لظــــروف اجتماعيــــة واقتصاديــــة فيمــــا 
يصعــــب أن تحقــــق نتائــــج إيجابية طالما 
أصــــرت على تركيز جهودهــــا على توعية 
النساء دون توجيه خطاب مماثل للرجال 
لضبط تــــوازن الإنجاب داخــــل العائلات 

بناء على توافق الزوجين.
ومهمـــا اقتنعـــت الأم بحتمية التوقف 
عـــن الإنجاب عنـــد عدد معين مـــن الأبناء 
أو تطبيـــق التباعـــد بـــين فتـــرات الحمل 
حفاظـــا علـــى صحتهـــا، فأغلـــب الرجال 
فـــي المجتمعات الشـــرقية اعتـــادوا فرض 
قراراتهم على المرأة وتحديد الإنجاب وفق 
رؤيتهم وطموحاتهم الخاصة بغض النظر 

عما يمكن أن تتحمله الأم كتبعات لذلك.

وتتمثــــل أزمة بعــــض الحكومات في 
أنهــــا تتعامل مــــع الســــيدات باعتبارهن 
ســــبب الأزمــــة الســــكانية لذلــــك تقتصر 
التوعيــــة عليهن دون إدراك بــــأن أغلبهن 
يتــــم إجبارهــــن ســــواء من الــــزوج أو من 
الأقارب، ما دفع الأصوات المهتمة بتنظيم 
الأســــرة للمطالبة بضرورة أن يتم التركيز 
على تثقيــــف الرجال أولا، حــــول خطورة 
كثــــرة المواليــــد علــــى اســــتقرار العائلــــة 

وتماسكها.
وتكفــــي مطالعــــة نســــب الاســــتجابة 
لحملات التوعية الخاصة بتنظيم الأسرة 
في بعــــض البلدان للوقــــوف على ضعف 
الاستجابة، واســــتمرار التمادي في كثرة 
الإنجاب تحت مبــــررات واهية، على غرار 
العــــزوة والســــند والبحث عــــن المزيد من 
الذكــــور والحاجة إلــــى الأبناء لمســــاعدة 

العائلة اقتصاديا.
وقالت نهى، لـ“العــــرب“، إن المرأة في 
المجتمعات الشــــرقية مغلوبــــة على أمرها 
في الكثيــــر من الأحيان لأنهــــا تختار بين 
الاســــتجابة لتحديــــد النســــل والالتــــزام 
بالعــــادات والتقاليــــد في إرضــــاء الزوج، 
والمشكلة أن هناك عائلات تعتبر الإنجاب 
دليلا علــــى فحولــــة الرجال وهــــي ثقافة 
تحتاج إلــــى تغيير إذا كانــــت هناك إرادة 

حقيقية لوقف الانفجار السكاني.
واضطــــرت بلدان عربيــــة، مثل الأردن 
ومصر والســــعودية، إلى إشــــراك الرجال 
فــــي تنظيم الأســــرة بعدما أثبتــــت نتائج 
الاعتمــــاد علــــى النســــاء ضعــــف المردود 
الإيجابي. وأيقنت الجهات المعنية بالملف 
فــــي هذه الــــدول أن الكثير من الســــيدات 
يلجأن إلى كثرة الإنجــــاب تنفيذا لرغبات 
الأزواج، ولــــو عــــن غير قناعة شــــخصية 

منهن.
ونجحــــت الأردن مــــن خــــلال اللجنة 
الوطنية للســــكان في تغيير ثقافة الكثير 
من الرجال حول ترشــــيد النسل، وبعد أن 
كان أغلبهــــم يحتكر قــــرار الإنجاب اقتنع 
هــــؤلاء بمفهــــوم الشــــراكة بــــين الزوجين 
وارتفع منســــوب الوعي الخاص بالصحة 
الإنجابية ما انعكس بشــــكل إيجابي على 

العائلة نفسيا واجتماعيا.
وما ساعد على تحقيق نتائج ملموسة 
أن الحملة شاركت فيها المؤسسة الدينية، 
لتغييــــر المــــوروث الفكــــري الخاطــــئ عن 
الرجال حول ترشيد النسل والتركيز على 

توافقه مع الشــــريعة الإسلامية، وبالتالي 
تم ضــــرب المعتقد الدينــــي الخاطئ الذي 
كان يعتبــــر تحديد المواليــــد من المحرمات 

بذريعة التدخل في إرادة الله.
المتشــــددة  الدينية  التيــــارات  وزرعت 
في عقول البعض من أرباب الأســــر أن أي 
تدخــــل لتحديد عدد الأبنــــاء يقابل بعقاب 
إلهــــي، دون الاعتراف بــــأن كثرة الإنجاب 
ســــوف يترتب عليه تبعات غير إنســــانية 
لا تتفق مع الأديان الســــماوية، مثل زيادة 
معــــدلات الفقــــر وعدم القــــدرة على توفير 
الغــــذاء والملبــــس والتعليــــم والصحة ما 

يعني الحرمان من هذه الحاجيات.
ولأن الرجــــل أكثر اختلاطا بالشــــيوخ 
وتقديســــا لآرائهم يتأثر أحيانا بخطابهم 
التحريمــــي حــــول تنظيــــم الأســــرة، فيما 
تقف أغلب المؤسســــات الرسمية متفرجة 
دون حســــم القضية بشــــكل صريح يبيح 
ترشيد النسل لأسباب نفسية واجتماعية 
واقتصاديــــة لتجــــاوز صعوبــــات الحياة 

المعاصرة.
وأرجــــع تقرير ســــابق لمنظمة الصحة 
مــــن  كبيــــرة  شــــريحة  عــــزوف  العالميــــة 
المواطنين في بلدان عربية عن اســــتخدام 
وســــائل تحد من معدلات الإنجاب لأسباب 

ثقافيــــة ودينية، ما يتطلب خطابا توعويا 
يتناسب مع هذه التحديات.

وقالــــت أســــماء عبدالعظيــــم، وهــــي 
استشارية أسرية ومحاضرة في الشؤون 
العائليــــة بالقاهــــرة، إن إقنــــاع الرجــــال 
بالمشــــاركة فــــي تنظيــــم الأســــرة يحتاج 
إلــــى تغيير العرف الســــائد لــــدى أغلبهم 
بــــأن الإنجاب قــــرار يحتكره الــــزوج، لأن 
النتائج ســــوف تنعكس ســــلبا أو إيجابا 
عليــــه  وليــــس  بأكملهــــا  العائلــــة  علــــى 

وحده.
الوصول  أن  عبدالعظيــــم،  وأضافــــت 
إلى مســــتوى معقول من تغييــــر قناعات 
الرجال حول كثرة الأبناء يتطلب إدخالهم 
طرفا أصيلا فــــي التربية ورعاية الصغار 
ليشــــاركوا الأم معاناتها وآلامها النفسية 
النظــــر  يعيــــدون  بحيــــث  والجســــدية، 
في حســــاباتهم حــــول مفهــــوم ”العزوة“ 
الإنجــــاب  استســــهال  عــــن  ويتوقفــــون 

والتهرب من المسؤولية.
كمــــا يجــــب أن تتشــــارك كل الجهات، 
مــــن مجتمــــع مدنــــي ومنظمــــات حقوقية 
ومؤسســــات دينية وإعلامية، في حملات 
التوعية الموجهــــة للرجال والنزول لأرض 
الواقــــع للاســــتماع إلــــى وجهــــات نظــــر 

الفئة التي تقدس كثــــرة الإنجاب وتعرف 
مبرراتهــــا وعلى أساســــها يكون الخطاب 

الموجه لباقي الشرائح.
ولفتت عبدالعظيم إلى أن تقبل الرجل 
العربــــي لتنظيم الأســــرة يعتمد أولا على 
أســــلوب التوعيــــة، بحيث يلمــــس واقعه 
وأزماتــــه وتحدياتــــه، ويتســــلل إلى عقله 
وفكره وقناعاته بأشــــياء حقيقية كي تلين 
مواقفه، فإن كان لديه تقديسا دينيا يتحلل 
منه تدريجيا، وإن كان شــــغوفا بالتعددية 

يتراجع أمام الاقتناع بالترشيد.
ويــــرى متخصصون في علــــم النفس 
والاجتمــــاع أنــــه يصعــــب إقنــــاع الرجل 
العربي بنمط توعيــــة حول قضية بعينها 
إذا كانت الحملة تســــتهدف النساء، فمثلا 
لن يســــتجيب بســــهولة لنــــداءات تنظيم 
الأســــرة بذريعة أن المرأة تصاب بضغوط 
نفســــية وجســــدية، لأنه دائما ينظر إليها 
باعتبارهــــا خُلقــــت لتتحمــــل المســــؤولية 
الصعــــاب  مــــن  تشــــتكي  أن  يجــــب  ولا 

والآلام.
ويقتــــرح هــــؤلاء أن تكــــون حمــــلات 
التوعية الموجهة للرجال قائمة على وقائع 
حقيقية لأسر استسهلت الإنجاب ورفضت 
ترشــــيد النسل، حتى أصبح الزوج عاجزا 

عن الوفــــاء باحتياجات أبنائه ومحاصرا 
بالأزمــــات اليومية، في حــــين أن الاكتفاء 
بعدد معين من الأبنــــاء يجلب له الرفاهية 
وراحــــة البــــال وزيــــادة فرص اســــتقرار 

العائلة.
ومــــا يؤخذ علــــى تنظيم الأســــرة في 
بعــــض البلــــدان أنهــــا تكتفــــي بمخاطبة 
الآبــــاء الحاليــــين دون اكتــــراث بالأجيال 
الصاعــــدة التي تمثل الأعمدة الأساســــية 
للبنيــــان الأســــري مســــتقبلا، فــــي حــــين 
أفــــكار  علــــى  نشــــأوا  هــــؤلاء  أغلــــب  أن 
ومعتقدات آبائهم الدينيــــة والثقافية، ما 
يؤســــس لعائــــلات لديها نفــــس القناعات 

الذكورية.
ويفتــــرض تغيير نظرة الرجال لمفهوم 
الأســــرة والإنجــــاب أن يبدأ مــــن مرحلتي 
المراهقــــة والشــــباب وليــــس بعــــد فوات 
الأوان، على أن يكون ذلك من خلال مناهج 
تعليمية يتــــم تضمينهــــا بمفاهيم علمية 
حــــول قضايا الحياة الجنســــية والصحة 
الإنجابيــــة لتثقيف الأجيــــال الجديدة أن 
مسؤولية الزوج تجاه تنظيم الأسرة أكبر 
وأهم من التــــي تتحملها المرأة وأن تأمين 
الحياة ضد الفقر يكــــون بخفض معدلات 

الإنجاب وليس بالعزوة.

مشاركة الرجل في تنظيم الأسرة تضبط توازن الإنجاب 
التوعية بتحديد النسل تكسر احتكار الذكور لقرار عدد الأبناء المنجبين

لا تزال العديد من الدول العربية تعاني مشــــــكلات عدم وعي أفراد المجتمع 
بأهمية تحديد النســــــل ما أوصل هذه البلدان إلى مشــــــكلات أشمل ترتبط 
بالتفجر الديموغرافي وما يتبعه من مشــــــكلات الفقــــــر والبطالة. وتبدأ أول 
ــــــول تحقيق توازن الإنجاب داخل العائلة العربية من خلال توعية الرجال  حل
بشــــــكل خاص بأهمية مشاركتهم في تنظيم أسرهم على أساس أنّ حملات 

تحديد النسل الحالية تشمل النساء وتهمل توعية الرجال.

حملة سعودية تستهدف كسر معايير المجتمع 
بشأن حاجة الرجل للدعم العاطفي

عدد أفراد الأسرة يتحكم في وضعها المادي
تغيير قناعات الرجال 

حول كثرة الأبناء يتطلب 
إدخالهم طرفا أصيلا في 

التربية ورعاية الصغار 
ليشاركوا المرأة معاناتها

 قــــال الدكتــــور برنهــــارد ديكرايتــــر، 
وطــــب  الطبيعــــي  العــــلاج  أخصائــــي 
النقاهــــة الألمانــــي، إن الإنســــان يقضي 
نحو ثلث عمره في الســــرير؛ لذلك تلعب 
المرتبــــة دورا بالــــغ الأهميــــة فــــي تمتع 
الظهر بالصحة والاستمتاع بنوم هانئ 

ومريح.
وأوضح ديكرايتر أنه ينبغي تغيير 
المرتبة بعد مرور 8 إلى 10 سنوات بغض 

النظر عن درجة صلابتها وخامتها.

وعند شــــراء مرتبة جديــــدة ينبغي 
تجربتهــــا من خــــلال الاســــتلقاء عليها 
لمدة ربع ســــاعة تقريبا من أجل التحقق 
مــــن أن الظهر يســــتلقي عليها بشــــكل 
مســــتقيم ومريــــح. ويراعــــى أن تكــــون 
المرتبة صلبة بعض الشيء، كي لا تهبط 
عند الاســــتلقاء عليها، ما يسبب مشاكل 

بالظهر.
كمــــا ينبغي أن تكــــون المرتبة أطول 

من قامة المرء بما لا يقل عن 20 سم.

 كيف تختار المرتبة 
المناسبة لتتمتع بنوم مريح

نصائح

أميرة فكري
كاتبة مصرية

إظهار العواطف يدعم استقرار الأسرة
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