
طبيـــب  قضيـــة  أزالـــت   – القاهــرة   
الأســـنان المتحرش بالرجـــال في مصر 
الذي حكـــم عليه بالحبـــس 15 عاما قبل 
أيام جـــدار الصمت علـــى وقائع تحرش 
ضحاياها الذكور أنفســـهم، والمتهمون 
فيها رجـــال أيضا، وهـــي القضايا التي 

ينأى كثيرون عن التطرق إليها.
وعكس الحكم المشـــدد وجود قناعة 
قانونية بضرورة القضاء على التصرفات 
الشـــاذة فـــي المجتمـــع، وعلى رأســـها 
تحـــرش الرجـــل بالرجـــل، ولـــن يتحقق 
دون اســـتخدام ســـلاح الردع، وشريطة 
عدم الصمـــت من جانـــب الضحايا، لأن 
المواجهـــة الصامتـــة لن تجني ســـوى 

المزيد من وقائع التحرش المستترة.
واعتـــادت الكثيـــر مـــن المجتمعات 
العربية مناقشـــة وقائـــع التحرش التي 
تكون ضحيتهـــا المرأة فقـــط، ويمارس 
فيهـــا الرجل دور الجاني الذي يســـتغل 
ضعف الأنثى وعـــدم قدرتها على الدفاع 
عن نفســـها لإيذائها نفســـيا أوجسديا، 
وظلـــت وقائع تحرش الرجل بالرجل طي 

الكتمان لعقود طويلة.

عبـــاس  المصـــري  الفنـــان  وتجـــرأ 
أبوالحسن وكتب على حسابه الشخصي 
بموقع التواصل الاجتماعي فيسبوك عن 
واقعـــة تعرضه للتحـــرش على يد طبيب 
أســـنان شـــهير فـــي القاهـــرة، ورغم أن 
الموقف حدث منذ فترة، لكن أبوالحســـن 
فضـــح  وقـــرر  نســـيانه  يســـتطع  لـــم 
الأمر وكشـــف الأســـرار التـــي ظلت طي 

الكتمان.
واســـتعان الفنـــان بمجموعـــة مـــن 
أصدقائـــه تعرضـــوا لنفـــس الفعل على 
يد الطبيب المتحـــرش، وقرروا مقاضاة 
المتهـــم أمـــام النيابـــة العامـــة، ودعوة 
المجتمع إلى الانتفاض ضد المتحرشين 
علـــى  حفاظـــا  بالرجـــال  الرجـــال  مـــن 
المراهقيـــن والشـــباب الذين قـــد يقعون 

ضحايا لهذه الفئة ولا يتحدثون.
واستقبل المجتمع المصري الواقعة 
بنوع مـــن الصدمة لجرأتهـــا، فمثل هذه 
التصرفـــات وإن كانـــت موجـــودة علـــى 

الأرض لكـــن التطرق إليهـــا علانية بات 
مـــن المحظـــورات نظـــرا لحساســـيتها 
وارتباطهـــا بالرجل الـــذي لا يجب وفق 
الأعراف والتقاليد أن يقول عن نفسه إنه 

كان ضحية لمتحرش.
هـــذه الأزمـــة الحقيقيـــة فـــي أغلب 
المجتمعـــات العربية، فحـــوادث تحرش 
ويصعـــب  موجـــودة  بالرجـــل  الرجـــل 
إنكارها، ولـــو كانت حـــالات فردية، لكن 
المعضلـــة في عدم مواجهتها بشـــجاعة 
تمهيـــدا لعلاجهـــا بـــردع المتحرشـــين 
وتوصيل رســـالة ترهيب إلى مدمني هذا 

الفعل.
وقال علاء (أ)، وهو شـــاب يعيش في 
إحدى قرى ريف محافظة البحيرة شمال 
القاهرة، إنه تعـــرض ذات يوم للتحرش 
على يد رجل خمســـيني حاول الإمســـاك 
به عنوة، لكنه دافع عن نفســـه بقوة وكاد 
يضربه لولا توســـل الرجل وطلب العفو 

عنه.
وأضـــاف عـــلاء لـ“العـــرب“ أنه ذات 
يوم كان يسير مع هذا الخمسيني داخل 
القرية، وفوجئ بنظرات غريبة من الناس 
إليه، لكنه لم يفهم لماذا يتهامسون وهم 
ينظرون إليه، وبعـــد دقائق فهم المغزى 

من هذه النظرات المريبة والساخرة.
وأكـــد الشـــاب أنه اكتشـــف شـــذوذ 
يتكلمـــون  مـــن  كل  أن  وكيـــف  الرجـــل، 
ويجلســـون معه يتم اتهامهم بممارســـة 
الرذيلـــة معهم، أو علـــى الأقل تصنيفهم 
كمتحرشـــين مثله، فهو معـــروف للكثير 
مـــن شـــباب القرية بأنه يميـــل للعلاقات 
الجنســـية التـــي يكـــون طرفهـــا الثاني 

رجلا.
ولم ينكر الشـــاب أنه اشـــتكى لعائلة 
المتحرش من تصرفاتـــه، لكنه صُدم من 
ردة الفعل عندما أبلغوه بأنهم ”فشـــلوا 
في ترويضه وإثنائه عن هذه التصرفات، 
وتركـــوا للضحايا حريـــة الانتقام منه“، 
لكن المشكلة عندما يكون الضحية طفلا 

يتم اغتصابه عنوة.
وتعكـــس الواقعـــة أن هنـــاك العديد 
مـــن حكايـــات التحـــرش التـــي يمتلكها 
الرجـــال ضحايـــا التحرش مـــن أقرانهم 
الرجـــال مســـكوتا عنهـــا لأن أصحابها 
يخشـــون البوح بها أو فضحها، فالشاب 
الريفي اكتشـــف أن العشرات من جيرانه 
وأهـــل بلدتـــه تعرضـــوا للتحـــرش ولم 
يتحدثوا، بل واجهوا الموقف بالصمت، 
لأن الحديـــث في هـــذه القضية مســـيء 

للمتحـــرش والمتحـــرش به، وقـــد يكون 
الثاني موقفه أشد حساسية.

وقال جمال فرويز استشـــاري الطب 
إن أغلب المجتمعات  النفسي لـ“العرب“ 
تصمـــت علـــى وقائـــع تحـــرش الرجـــل 
بالرجل خشـــية الفضيحة، لأن الكثير من 
الأســـر تتعامل مع المتحرش به على أنه 
ضعيف وقليل الحيلة ورجولته مشـــكوك 
فيهـــا، وهـــذه أزمة بالغـــة التعقيد تكفي 
لردع الكثير من الرجال للحديث عن هذه 

المسألة.
وأوضـــح فرويـــز أن هنـــاك قناعـــة 
لدى الكثير من ضحايـــا التحرش بأنهم 
إذا تكلمـــوا عمـــا حدث لهم ســـيكونون 
موصوميـــن، وقد تهتز رجولتهم وســـط 
محيطهم الأسري، مع أن فضح المتحرش 
أقـــوى أســـلحة مواجهته، فهو شـــخص 

جبان ومضطرب الشخصية.
ويـــرى باحثون في شـــؤون الأســـرة 
بالرجـــل  الرجـــل  تحـــرش  وقائـــع  أن 
تعكـــس أن الاعتـــداءات الجنســـية على 
الأطفـــال موجـــودة علـــى نطاق واســـع، 
لأن أغلـــب المضطربين جنســـيا معروف 
عنهم تعرضهـــم في الصغـــر لاعتداءات 

وتحرشات شوهت ميولاتهم الجنسية.
ولفت استشـــاري الطب النفسي إلى 
أن أغلب المراهقين الذين يتعرضون إلى 
حوادث تحرش واعتداء جنسي من ذكور 

أكثـــر ميلا لتكرار نفـــس الفعل مع ذكور 
مثلهم مستقبلا، أيّ أن المشكلة متجذرة 
وعلاجها يتطلب تدخلا أسريا جريئا من 
خلال الاســـتماع إلى الأبنـــاء والاقتراب 

منهم لا ترهيبهم.
ومعروف أنـــه في بعض المجتمعات 
العربيـــة تكـــون الأســـرة آخر مـــن يعلم 
بتعـــرض الابـــن للتحـــرش أو الاعتـــداء 
الجنســـي، لأن المتحـــرش بـــه يخشـــى 
الحديث مـــع الأب والأم، وقد يتم اتهامه 
بأنـــه ذو ميول جنســـية شـــاذة، ولا يتم 
الواقعـــة  لنســـيان  ومســـاندته  دعمـــه 
ومحاســـبة المتـــورط قبـــل أن يكبر على 

المثلية.
وتســـيطر علـــى الكثيـــر من الأســـر 
العربيـــة ثقافـــة العيب، حيث لا يســـمح 
بالتطرق إلى وقائع تحرش الرجل بالرجل 
لأنهـــا من المســـائل بالغة الحساســـية، 
مـــع أن الرجـــل ضحية التحرش يشـــعر 
بآلام نفســـية تكاد تتخطى مثيلتها التي 
تعيشها المرأة ضحية التحرش للشعور 

بالإهانة والضعف والخوف من الكلام.
واعتـــادت بعـــض الأســـر العربيـــة 
التركيز على وقائع تحرش الرجل بالمرأة 
في محاولة لإثبات أنها الطرف الأضعف 
من منظور ذكوري بحت خشـــية التطرق 
إلى وقائـــع تحرش الرجـــل بالرجل، لأن 
ذلـــك يمـــس الرجولة ويجعـــل صاحبها 

مشـــكوكا في تصرفاته وســـلوكياته وقد 
يؤخذ كدليل على الضعف.

ويتعـــرض الرجل ضحيـــة التحرش 
مـــن رجل مثله إلى تلميحـــات بأن ميوله 
الجنســـية شـــاذة، مـــع أســـئلة محرجة 
تشـــكك فـــي دوره داخـــل أســـرته، لذلك 
يفضل الســـكوت والابتعاد بنفســـه عن 
دائرة الشبهات، لأن المجتمع اعتاد عدم 
الاعتراف بحـــق الفتاة ضحية التحرش، 

فكيف يقتنع بالرجل كضحية؟
استشـــارية  حمـــاد  هالـــة  وأكـــدت 
العلاقـــات الأســـرية أن تحـــرش الرجل 
بالرجـــل لم يرتق إلى مســـتوى التعامل 
معـــه كظاهرة أســـرية ومجتمعية، لكنها 
قضية مطلوب نقاشها ومعرفة أبعادها، 
فالصمت عليها يمهد لمزيد من الوقائع، 
وهنا تقع المســـؤولية الأهم على الأسرة 
بأن تســـتمع إلـــى أولادهـــا وتؤمن بأن 

التحرش موجود بالفعل.
وأشـــارت لـ“العرب“إلـــى أن معضلة 
الكثيـــر مـــن الأهالـــي تكمـــن فـــي عدم 
اعترافهـــم بحق الطفل أو الشـــاب الذي 
لديه ميول جنســـية مضطربة في العلاج 
مبكرا، لأن ذلك سوف يتسبب للأسرة في 
مشـــكلات كثيرة، خاصة أن المجتمعات 
العربية لا تقبل مثل هذه الوقائع الشاذة، 
والعلاج نقطة أولى للقضاء عليها والحد 

من الأزمات الأسرية الناجمة عنها.

 برليــن  – يتربع اللـــون البرتقالي على 
عرش الألوان في صيف 2021 ليمنح المرأة 
إطلالة مشـــرقة وجذابة تنطـــق بالحيوية 
والبهجة وتعبر عن التفاؤل والإقبال على 

الحياة.
للألـــوان   Pantone معهـــد  واختـــار 
الأميركـــي درجتين رائجتين هذا العام، ألا 
درجة  وهي   “Marigold” وهمـــا 
 “Orange Ochre“مائلة للذهبي، و

وهي درجة مائلة للبني.
وقالت الستايلست الألمانية 
ماريا هانز إن اللون البرتقالي 
يندرج ضمن الألوان التي 
يصعب تنسيقها بسبب 
طابعه الصارخ، موضحة 
أنه يمكن الحصول على 
إطلالة جريئة وصارخة 
من خلال تنسيقه مع 
ألوان زاهية أخرى مثل 
الوردي الدافئ والوردي 
الناعم والأخضر التفاحي 

والبنفسجي.
وأشارت خبيرة 
الموضة الألمانية ميلينا 
جورج إلى أنه يمكن أيضا 
الحصول على إطلالة 
جريئة من خلال إطلالة 
البرتقالي الكاملة، مع 
مراعاة تنسيق درجات 
البرتقالي المختلفة 
مع بعضها البعض 
مثل درجة الباباز 
ودرجة اليوسفي 
ودرجة البرتقالي 

المائل للأحمر.
ولإطلالة أكثر 
جاذبية يمكن اللعب على وتر 
الخامات المختلفة؛ حيث يمكن 
تنسيق توب من الحرير مع تنورة 
من الكتان. ويخلق هذا التباين 

مظهرا جريئا يخطف الأنظار.
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الألمانيــــة  الرابطــــة  قالــــت   – برليــن   
لأخصائــــيّ العنايــــة بالأقــــدام إن تكــــوّن 
البكتيريا يقل بالأقدام النظيفة، التي تلقى 
عنايــــة واهتماما، ما يحــــول دون انبعاث 

رائحة العرق الكريهة.
وأوضحــــت الرابطة أنه يمكن العناية 
بالأقدام من خلال إجراء الباديكير وإزالة 
طبقــــة الجلــــد المتقرنة وترطيــــب الأقدام 

بالكريم.
كما ينبغي غســــل القدمين بماء دافئ 
قبل ارتداء الحذاء وبعد خلعه، مع مراعاة 
تجفيــــف الفراغــــات بين الأصابــــع جيدا؛ 
حيــــث تجد البكتيريا بيــــن الأصابع بيئة 

مثالية للتكاثر.
وبالإضافة إلى ذلك، يمكن اســــتعمال 
منتجــــات العنايــــة التــــي تحافــــظ علــــى 
انتعــــاش الأقدام لفترة أطــــول، مثل مزيل 
عــــرق الأقــــدام المحتــــوي علــــى كلوريد 
الألومنيــــوم، والذي يمنع تكــــوّن العرق، 
ومزيل عرق الأقدام ذي القاعدة الكحولية، 

والذي يسهم بدوره في قتل البكتيريا.
وينبغــــي عــــدم التخلــــي عــــن ارتداء 
ذات  الأحذيــــة  مــــع  خاصــــة  الجــــوارب، 
الخامــــات الاصطناعيــــة؛ حيــــث إنهــــا لا 

تمتص الرطوبة.
بالحــــذاء  العنايــــة  أيضــــا  وينبغــــي 
بواســــطة مزيلات العــــرق الخاصــــة به، 
والتي تعقم الحذاء وتقتل البكتيريا. كما 
ينبغــــي التأكــــد من جفاف الحــــذاء تماما 
قبل ارتدائــــه. وبالإضافة إلى ذلك، ينبغي 
عدم ارتداء زوج الأحذية المفضل بشــــكل 
يومــــي، وإنمــــا ينبغي تهويتــــه لمدة يوم 

كامل بعد ارتدائه.
وبالنســــبة إلــــى الأحذيــــة الرياضية، 
فإن غسلها في الغسالة من حين إلى آخر 
يساعد في القضاء على الرائحة الكريهة، 
ولكن مــــع مراعاة اســــتعمال برنامج ذي 

درجة حرارة منخفضة.

البرتقالي يتربع 
على عرش الألوان

نصائح

موضة

كيف نتجنب الرائحة 
الكريهة للأقدام

الكثير من الأسر 
تتعامل مع المتحرش به 

على أنه قليل الحيلة

جمال فرويز

 برليــن – تركز الحكمـــة التقليدية على 
إعطاء الآخرين من الوقـــت والجهد أكثر 
ممـــا كان الشـــخص  ســـيفعله لتحقيـــق 
ما يريـــده. لقـــد تعلم الأشـــخاص تقديم 
ثانوية  احتياجاتهم  وجعـــل  التضحيات 
لأن هذا ما سيجعلهم أفضل، غير أن عدم 
وضع أنفسهم أولوية يثنيهم عن تحقيق 

أهدافهم وإنجاز المزيد.

وبحسب موقع ”لايف هاك“ يجب على 
الجميع فهـــم أهمية إيلاء أولوية للنفس، 
كما أن مفتاح إنجاز المزيد يبدأ بالعناية 

بالنفس في الأساس.
والاهتمام بالنفـــس مصطلح عريض 
يشـــمل الأشـــياء التي يمكن للفرد فعلها 
لنفســـه، حيـــث يتعلـــق الأمر بـــأن يكون  
لطيفا مع نفسه كما لو كان مع الآخرين.. 

وليـــس الاعتناء بالنفس رفاهية كما يظن 
البعض، ولكنه أمر هام للصحة الجسدية 
والعقلية وكذلك علاقات الفرد مع الآخرين 
فالاهتمـــام بالنفـــس هام أيضـــا للعائلة 
والأصدقاء. كما أن إهمال الذات  يتسبب 

في استنزاف الثقة واحترام  النفس.
وفي حالة اهتمام الشخص بالحفاظ 
على علاقة صحية مع نفسه والتي تسمى 
حـــب الـــذات، فإنه تنتـــج عنها مشـــاعر 
إيجابيـــة مما يحســـن الثقـــة والاحترام 
بالنفـــس  الاهتمـــام  ويخلـــق  بالنفـــس. 
توازنا صحيا بين العمل والحياة  بينما 
إهمالها يســـبب الإرهـــاق والإجهاد مما 
يجعل الشـــخص أقل إنتاجية، كما يؤدي 
إلى جميع أنواع المشـــاكل الصحية، من 
القلـــق والاكتئـــاب إلـــى الأرق وأمراض 

القلب.
مـــن  العديـــد  الكثيـــر  ويتحمـــل 
لدرجـــة  الحيـــاة  فـــي  المســـؤوليات 
أنهـــم يهملـــون الاهتمـــام باحتياجاتهم 
الشـــخصية، لذا فـــإن الاهتمـــام بالنفس 
بطريقة إيجابية يجعل الفرد أكثر مرونة 
وقدرة على التعامـــل مع ضغوط الحياة، 
كمـــا إن قضاء بعـــض الوقـــت للاهتمام 
بالـــذات له فوائـــد عديدة منهـــا الصحة 

البدنية والنفسية.
وعلى الرغم مـــن أن الاهتمام بالذات 
لا يـــؤدي دائمـــا إلـــى تحســـن كبير في 

الصحة العامة بنفس الطريقة عند اتباع 
نظام غذائي صحي وممارســـة التمارين 
الرياضية، إلا أن الاسترخاء الذي يحصل 
عليـــه الفرد يمنـــع الإجهـــاد المزمن من 

الإضرار بصحته.

الطاقـــة  أن  إلـــى  الخبـــراء  ويشـــير 
المركـــزة تـــؤدي إلى المزيد مـــن الإنتاج 
كما يؤثـــر عدم التنظيم علـــى الإنتاجية. 
وعندما يبدو أنه يتم ســـحب الشـــخص 
في اتجاهـــات كثيرة ومختلفـــة، لا يمكن 
التركيز وخلـــق الطاقة المطلوبة للإنتاج 
الثابـــت. فالعقـــل المشـــتت يـــؤدي إلى 

أهداف نصف منجزة.
ومـــن المعـــروف أنـــه عنـــد تحديـــد 
الأهـــداف، لا بـــد أن تكـــون هنـــاك خطة. 
وهـــذه الخطة يجب أن تركز على ما يريد 
الشـــخص تحقيقه. ويسمح إيلاء أولوية 

للنفس ووضعها أولا، بوضع 

خطة تركز على أفعال 
محددة والخطوات التي 

ستحتاجها لتحقيق 
هذه الأهداف.

وإيلاء أولوية 
للنفس يوضح 

الحدود التي يجب 
وضعها والإبقاء 

عليها، ويعلم المرء في 
داخله متى يجب أن يقول 

لا ومتى يجب أن يقول 
نعم. وعند الموافقة 

على أي شيء هذا يمكن 
أن يشتت التركيز، إنه 
يستهلك الإنسان من 
الداخل. ولكن وضع 

النفس  والأهدافك أولا يساعد 
في وضع الحدود والإبقاء 

عليها بسبب التركيز المكثف.
ووضع الحدود هو جزء 
لا يتجزأ من تحديد الأهداف 

وعيش حياة صحية. ويجب أن 
يكون الفرد حازما بشأن ما يريد 

السماح به وما لن يتحمله في 
حياته. ومن المعروف أن النفس 

البشرية تميل إلى إرضاء الآخرين 
ولكن عندما يركز الفرد على إرضاء 

الآخرين لا يرضي نفسه!

ــــــأى كثيرون عن التطــــــرق إلى قضايا تحــــــرش الرجــــــال بالرجال نظرا  ين
لحساســــــيتها، ما يزيد من انتشارها. ويرى خبراء علم الاجتماع أن الحد 
من هذا الســــــلوك لن يتحقق دون استخدام سلاح الردع وعدم الصمت من 
جانب الضحايا. ويؤكــــــد هؤلاء أن حوادث تحرش الرجل بالرجل موجودة 
ويصعــــــب إنكارهــــــا، ولو كانت حالات فردية، لكــــــن المعضلة تكمن في عدم 

مواجهتها بشجاعة.

سيطرة ثقافة العيب تصعب من مهمة التطرق
إلى وقائع تحرش الرجال بعضهم ببعض

المزيد من الاهتمام بالنفس يعزز الإنتاجية ويحقق الأهداف

تشجيع الرجل ضحية التحرش على التعبير دون وصمه بداية الخلاص من المتحرشين

قضية تحرش الرجال بالرجال حساسة 

الاعتناء بالنفس ليس رفاهية كما يظن البعض

على الجميع فهم أهمية 
إيلاء أولوية للنفس، كما 
أن مفتاح إنجاز المزيد من 

الأهداف يبدأ بالعناية 
بالنفس في الأساس

ل مثل هذه الوقائع الشاذة، 
أولى للقضاء عليها والحد 

سرية الناجمة عنها.

الحياة.
one معهـــد  واختـــار 
الأميركـــي درجتين رائجتين

arigold” وهمـــا 
e“مائلة للذهبي، و
وهي درجة مائلة
وقالت الستاي
ماريا هانز إن ا
يندرج ضم
يصعب ت
طابعه الص
أنه يمكن
إطلالة ج
من خلا
ألوان زا
الوردي ا
الناعم والأ
والبنفسج
و
الموضة ا
جورج إلى
الحص
جريئة م
البرتقا
مراعاة
البرت
مع ب
مث
ود
ود
الم

جاذبية يمكن 
الخامات المختل
تنسيق توب من الح
من الكتان. ويخ
مظهرا جريئا يخطف

أفعال  ى
وات التي 
حقيق

وية

جب 
اء

لمرء في
ب أن يقول 

أن يقول 
وافقة 

هذا يمكن
كيز، إنه 
ان من
وضع

افك أولا يساعد
ود والإبقاء

لتركيز المكثف.
حدود هو جزء 
حديد الأهداف 
صحية. ويجب أن

زما بشأن ما يريد 
ا لن يتحمله في

معروف أن النفس 
 إلى إرضاء الآخرين 

ركز الفرد على إرضاء 
ضي نفسه!


