
 أطلقـــت مؤسســـات مغربيـــة الحملـــة 
الوطنيـــة الأولـــى للوقايـــة مـــن العنـــف 
الإلكترونـــي  والتحـــرش  الســـيبراني 
بهـــدف حماية الأطفال مـــن مخاطر العالم 
الافتراضـــي. وتهدف الحملـــة، التي تُنظم 
تحـــت شـــعار ”جميعا مـــن أجـــل حماية 
أطفالنا من العنف الســـيبراني والتحرش 
الأطفـــال  تحســـيس  إلـــى  الإلكترونـــي“، 
ومحيطهـــم المدرســـي والأســـري، وكذلك 
مختلـــف الفاعليـــن في المجتمـــع المدني 
بخطـــورة ظاهرة العنف الســـيبراني ضد 

الأطفال.

ويؤكـــد القائمـــون علـــى الحملـــة أن 
العنف الرقمـــي لا يقتصر فقط على التنمر 
الإلكترونـــي بوصفه المضايقـــة المتكررة 
والإهانـــة والتهديدات التـــي يتعرض لها 
الأطفال عبر وسائل التواصل الاجتماعي، 
بـــل يشـــمل التحـــرش الإلكترونـــي الذي 
أصبـــح إشـــكالية تقضّ مضجـــع الأطفال 
والمراهقين، وممارَسة تتزايد أكثر فأكثر، 
لاســـيما مـــع تطـــور تكنولوجيـــا الإعلام 
واستعمال  والإنترنت،  الحديثة  والاتصال 
الأجهزة والتطبيقات وشـــبكات التواصل 

الاجتماعي.
وتؤكـــد المعطيات الرقميـــة المتعلقة 
بهـــذا الجانـــب أن الأطفال يبقـــون عرضة 
لمخاطر العنف خلال تواجدهم في الفضاء 
الرقمـــي، ذلك أن 31 فـــي المئة من الأطفال 
ســـبق لهم أن توصلوا برســـائل وعبارات 
جارحة على الإنترنت، حســـب المعطيات 
التـــي نشـــرها المركز المغربـــي للأبحاث 
متعـــدد التقنيـــات والابتـــكار. وهـــذا مـــا 
يســـتدعي تكاثف جهود الأسر والمعنيين 
بالعمليـــة التربويـــة على ضـــرورة تلقي 
التلاميـــذ والطلبة ومســـتخدمي الإنترنت 
دورات تثقيفية حول حماية خصوصياتهم 

المعلوماتية على شبكة الإنترنت.
وقد تســـبب العنـــف الإلكتروني على 
فيســـبوك وغيـــره مـــن وســـائل التواصل 

فـــي مقتـــل العديد مـــن المراهقيـــن الذين 
انتحـــروا بســـبب عنـــف رفاقهـــم. وأكـــد 
رشـــيد باعربي شـــريك الحملـــة الوطنية 
للوقاية من العنف الســـيبراني والتحرش 
الجنســـي في تصريح لـ“العـــرب“ أن على 
الآباء والأمهات تعليم الأبناء عدم مشاركة 
المعطيـــات الشـــخصية علـــى الإنترنـــت، 
والقيـــام بتنزيـــل برامج الرقابـــة الأبوية 
للمســـاعدة على تتبع أنشطة الأطفال حتى 
لا يســـقطوا ضحيـــة التحـــرش أو العنف 

والتنمر.
وتـــم إطـــلاق الحملة الوطنيـــة لوقف 
التحـــرش الإلكترونـــي مـــن طـــرف كل من 
”فضاء مغرب الثقة السيبرانية“ و“المركز 
التقنيـــات  متعـــددة  للأبحـــاث  المغربـــي 
بدعم مـــن الاتحـــاد الأوروبي  والابتـــكار“ 
ومجلس أوروبـــا، وبرعاية وزارة الانتقال 
الرقمـــي، وبشـــراكة مـــع وزارة التربيـــة 
الوطنية والتعليم الأولـــي، والتي تتوخى 
إتاحة الفرصة للمواطنين للاطلاع على كل 
المعلومات المتعلقة بالموضوع، والإبلاغ 
بشـــكل آمن عن الصور ومقاطـــع الفيديو 
المتعلقة بالاعتداء الجنســـي على الأطفال 
المنشـــورة عـــل الإنترنـــت، والإبـــلاغ عن 
العنف الإلكتروني والتحرش ضد الأطفال 

على مواقع التواصل الاجتماعي.
ومع انتشار استعمال الإنترنت وخلق 
فضـــاء افتراضي بدون حـــدود أصبح دور 
الأســـرة حيويـــا فـــي حمايـــة أطفالها من 
الجنســـي  والتحرش  الســـيبراني  العنف 
وأمـــرا ضروريا أكثر ممـــا كان عليه الأمر 

سابقا.
وقـــال باعربـــي إن الأطفـــال المغاربة 
مـــع  التعامـــل  علـــى  قادريـــن  أصبحـــوا 
التكنولوجيا في ســـن مبكـــرة دون خوف 
أو تـــردد، ويقضي البعض منهم ســـاعات 
طويلة أمام شاشات هواتفهم أو لوحاتهم 

الإلكترونية دون إلمام الآباء بما يفعلون.
وأكـــد باعربـــي أن مـــا يزيـــد الأمـــر 
خطورة أن الأطفال بإمكانهم التواصل مع 
أشـــخاص غرباء من جميع أنحاء المغرب 
والعالم، لذلك فعلى الآباء الاهتمام بأنشطة 
أطفالهـــم على الإنترنـــت وإظهار الاهتمام 
حتـــى يتســـنى لهـــم التدخل فـــي الوقت 
الملائم عند الضـــرورة، وأن يطلبوا منهم 
إخبارهم بما قد يصادفونه على الإنترنت، 
وتنبيههم بأنواع المحتويات التي يمكنهم 
العثور عليها وتدريبهـــم كذلك على كيفية 

التصرف الصحيح حيالها.
مديـــرة  الطاوســـي  ســـعاد  وقالـــت 
مؤسسة الطاهر الســـبتي وفاعلة حقوقية 
بجمعية التحدي إن ”هـــذه الظاهرة بدأت 
فـــي الانتشـــار بالمغـــرب بشـــكل مكثـــف 

خلال الســـنتين الأخيرتيـــن، وذلك بالنظر 
اســـتعمال  علـــى  المهـــول  الإقبـــال  إلـــى 
التكنولوجيا، كما فرضتها التحولات التي 
عرفتها المجتمعات بعد انتشـــار كوفيد – 
19 وفـــرض التباعـــد الجســـدي، وبالطبع 
نهجت المؤسســـات التعليميـــة بمختلف 
أسلاكها التعليم عن بعد مما جعل الأطفال 
باختـــلاف أعمارهـــم وحتى أولئـــك الذين 
لم تكن لهم علاقة بالاســـتعمالات لوســـائل 

الاتصال يستخدمونها“.
تصريح  فـــي  الطاوســـي  وأوضحـــت 
لـ“العرب“ أنه وباعتبارها مديرة مؤسســـة 
تعليميـــة كانـــوا يقومـــون بالتوعية حول 
مخاطر استعمال وسائل التكنولوجيا في 
ظل الأمية التكنولوجية سواء لدى الأطفال 
أو بعـــض الآبـــاء والأمهات، ممـــا أوقعهم 
فـــي تناقض بمجـــرد الإعلان عـــن الحجر 
الصحـــي، فلم تكـــن لهم بدائل لاســـتمرار 
العملية التعليمية ســـوى اللجوء إلى تلك 

الآليات التواصلية.
وعضو  الحقوقية  الفاعلـــة  ولاحظـــت 
جمعية التحدي للمســـاواة والمواطنة أن 
معظم الآباء يتركون أطفالهم مع الوسائل 
دون رقيـــب، ناهيك عـــن التزايـــد المهول 
لاســـتعمال وســـائل التواصل الاجتماعي 

باختلاف الأعمار.

وفي شهادة والدة ريان، ضحية العنف 
الرقمـــي والـــذي يبلغ من العمر 12 ســـنة، 
أكـــدت أنه ”خـــلال فترة الحجـــر الصحي 
اضطررنـــا إلى اقتناء هاتـــف ذكي لطفلنا 
الصغير بحكم ضرورة الدراســـة عن بعد؛ 
لكـــن حـــدث ما لم يكـــن في الحســـبان، إذ 
تعرض ابني الصغير للتحرش الجنســـي 
مـــن طرف مجهـــول عبر ’ماســـنجر‘ حيث 
تلقـــى مكالمـــة فيديـــو من طرف شـــخص 
بالغ اتبع خطة اســـتدراج الصبي بدءا من 
التعرف عليه مرورا بإرسال صور ورسائل 

ذات طبيعة جنسية“.
وأكدت الأم لجمعية التحدي للمساواة 
والمواطنة أنه ”بعدما قطع ابني الاتصال 
خوفا من المعتدي، أخبرني وهو في حالة 
ذهـــول وصدمة بمـــا مورس عليـــه، وبعد 
تفحص صفحة المعتدي، وجدنا أنه شاب 
فـــي مقتبل العمـــر؛ لكن ما أثار شـــكوكنا 
هـــو أن لائحة أصدقائه تضـــم فقط أطفالا 

صغارا“.
وحسب دراسة أجرتها جمعية التحدي 
للمســـاواة والمواطنة حول العنف الرقمي 
أو العنـــف الســـيبراني فإن هنـــاك العديد 
مـــن الأطفـــال بغـــض النظر عـــن الجنس 
يتعرضـــون للعنـــف وخاصـــة التحـــرش 
الجنســـي الذي يتطـــور ليصبـــح ابتزازا 

جنسيا أو ماليا، ولا تقتصر الظاهرة فقط 
على وسائل التواصل الاجتماعي بل هناك 
ألعـــاب الفيديو خصوصا تلك التي تفرض 
محادثات ثنائية، وأكدت ذات الدراســـة أن 
هنـــاك 20 في المئـــة من الأطفـــال حاولوا 
الانتحـــار و45 في المئة منهـــم فكروا فيه، 
وللأســـف تمكنـــت واحدة من ذلـــك وكلهن 

فتيات يبلغ عمرهن بين 14 و17 سنة.

وفـــي شـــهادة حيـــة لتداعيـــات هذه 
الظاهرة الخطيرة على الأبناء، تحكي نعمة 
الطفلـــة ذات الـ14 ســـنة لجمعية التحدي 
للمساواة والمواطنة أنها كانت على علاقة 
غرامية دامت ثمانية أشـــهر مع شاب يبلغ 
من العمر 18 ســـنة. وبدأت الطفلة تراســـل 
الشـــاب بشـــكل يومي وبرضاء تـــام، إلى 
أن بلـــغ بها التهور حد إرســـال العديد من 

الصور الحميمية.
وبعدمـــا قـــررت نعمـــة قطـــع علاقتها 
بـــه أظهر الشـــاب حقيقته وهددها بنشـــر 

صورها على إنســـتغرام أو إرســـالها إلى 
والدهـــا وأخيها الأكبر إن هي امتنعت عن 
تلبيـــة رغباته ونزواته، مـــا اضطرها إلى 
العيـــش في رعـــب يومي خوفا مـــن تنفيذ 
تهديداتـــه، ووصل بها الأمـــر إلى التفكير 
في الانتحار فـــي حالة وصول الصور إلى 

أفراد عائلتها.
الاجتماعيـــة  المســـاعدة  وحاولـــت 
إقنـــاع نعمـــة بضـــرورة إخبـــار والديها 
بالعنـــف الممـــارس عليهـــا، حتـــى يتـــم 
وضع شـــكاية لـــدى النيابة العامـــة؛ لكن 
الطفلة القاصر رفضت بشـــكل قاطع، كون 
قنوات التواصل منعدمة بينها وأســـرتها. 
وهـــذا ما يطـــرح ســـؤالا جوهريـــا عمّنّ 

المسؤول.
وقالت الطاوســـي إن هنـــاك تعددا في 
الأطراف المسؤولة عن هذا العنف وآثاره 
التي وصلت إلى حـــد الانتحار، وحددتها 
في العقلية الذكورية التي تســـعى لتحميل 
الضحيـــة الذنـــب، والأســـر التـــي تجعل 
أحيانـــا من الهاتف لعبة لإلهاء الطفل دون 
أن تعي خطورة ذلك على الصحة النفسية 
ممـــا أنتج مـــا يســـمى بأطفال الشاشـــة، 
ناهيـــك عمّا يترتب عن الدخول في علاقات 
مـــع الغرباء عـــن طريق مواقـــع التواصل 

الاجتماعي وألعاب الفيديو.
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موضة

 برليــن – تبدو نصيحة ”كـــن في حالة 
وعي بنفسك“ مجردة، ولكن يسهل دمجها 
فـــي الروتين اليومي أكثـــر مما قد يعتقد 

المرء.

كل مـــا عليـــك فعلـــه هـــو التوقـــف 
لوهلـــة عدة مرات فـــي اليوم، واســـتمع 
لصوتـــك الداخلـــي، وكن واعيا بنفســـك 
ولا تصـــدر أي أحـــكام علـــى الإطـــلاق. 

ذهنيـــا  الراهنـــة  اللحظـــة  فـــي  ابـــق 
وبدنيا.

يقـــول الطبيـــب كريشـــتيان شـــتوك 
المتخصص في العلاج النفسي ”هذا يعزز 
جـــودة الحياة“ حيث تســـتمتع باللحظة 

وتهدأ.
والمشـــكلة أن الكثير من الأشخاص لا 
يركزون حقا على ما يقومون به في الكثير 
من الأوقات لأنهم يقومون بعدة مهام في 
نفـــس اللحظة. فعلى ســـبيل المثال يقول 
شتوك ”تناول طعام الإفطار بالتزامن مع 
قراءة الصحيفة والاستماع إلى الراديو، 
أو كي الملابس خلال مشـــاهدة التلفزيون 

والتحدث عبر الهاتف“.
هل مثل هذا الســـلوك ســـيء للغاية؟ 
يـــرد شـــتوك بالإيجـــاب لأنه ”يســـتنزف 

طاقتك ويجعلك قلقا“.
ويضيف أن الأفضل لعافيتك التركيز 
على نشـــاط واحد في نفس الوقت. وعلى 
ســـبيل المثال، في الإفطار ركز على رائحة 
ومذاق القهوة والخبز والزبدة واستمتع 

بها على أكمل وجه.
وعنـــد الانتهاء مـــن تنـــاول الطعام، 
كـــرس كل انتباهك للأخبار في الصحيفة 
أو فـــي هاتفك الذكـــي بدون أن تشـــتّتك 

الموسيقى المنبعثة من الراديو.

ســــوف تســــتفيد صحتــــك وعافيتــــك 
من كبح جمــــاح أفكارك. ويقــــول الطبيب 
النفســــي ومدرب مكافحــــة التوتر ياكوب 
دراخنبــــرغ ”لا يوجــــد معنى مــــن اجترار 
التفكيــــر في أخطاء الماضــــي وفي ما كان 
يمكن أو كان يجب أن تفعله بشكل أفضل“. 

وعلى كل حال ما حدث لا يمكن تغييره.

ويضيـــف أن كثـــرة التفكير في ما قد 
يحـــدث في المســـتقبل هو إهـــدار للطاقة 

الذهنية أيضا.
ويستطرد دراخنبرغ ”بدلا من ذلك من 
الأفضل التركيز علـــى الحاضر واختبره 

بكل حواسك“.
وهنـــاك الكثيـــر من تماريـــن اليقظة 
التـــي يمكن ممارســـتها. ويقول شـــتوك 
إن ”أحدهـــا هـــو التأمل لــــ15 دقيقة بعد 

الاســـتيقاظ في الصبـــاح“. وبتعبير آخر 
افصل تمامـــا العالم الخارجي وركز على 

نفسك فقط.
والتمريـــن التالـــي أســـهل: فبدلا من 
النهوض من السرير مباشرة عند انطلاق 
المنبـــه، خـــذ وقتـــك وتنفس بوعـــي. ثم 
اســـتوعب محيطك. هل أصبحت الأجواء 
منيـــرة أم مـــا زالت مظلمة فـــي الخارج؟ 
هل تشقشق العصافير؟ هل الكلب ينبح؟ 

كن شـــاكرا أنك مستلق براحة في 
سريرك ولديك سقف فوق رأسك.

وهناك 
معلومة أخرى 
من دراخنبرغ 

هي ليست بالجديدة 
ولكنها تستحق 

الإشارة إليها، حيث 
ينصح بإبقاء مفكرة 

لتدون فيها كل 
الأشياء الإيجابية 

التي حدثت في هذا 
اليوم، كل مساء. 
ويقول ”غالبا ما 

يكون هناك 
الكثير منها 

أكثر مما تعتقد“.

التحرش والتنمر الإلكتروني أضحيا ظاهرة تقض مضجع الأســــــر المغربية 
والجمعيات المعنية بحقوق الطفل ومؤسســــــات الدولة لما يشكلان من خطر 
على مستعملي الإنترنت، ما يستدعي توعية الأسر بتحمل مسؤولية الإبلاغ 
ــــــات الضارة على الإنترنت، من أجل المســــــاهمة في  عن الأنشــــــطة والمحتوي

جعلها فضاء ممتعا وآمنا للجميع وخاصة الأطفال.

التحرش الإلكتروني ضد الأطفال ظاهرة 
تربك الأسر المغربية

تمارين اليقظة تعزز جودة الحياة

31 في المئة من الأطفال توصلوا برسائل وعبارات جارحة على الإنترنت

جعل الفضاء السيبراني آمنا للمراهقين مسؤولية الأسرة 

في الهدوء استمتاع باللحظة 

هناك العديد من الأطفال 
بغض النظر عن الجنس 

يتعرضون للعنف وخاصة 
التحرش الذي يتطور ليصبح 

ابتزازا جنسيا أو ماليا

الكثير من الأشخاص 
لا يركزون حقا على ما 

يقومون به في الكثير من 
الوقت لأنهم يقومون بعدة 

مهام في نفس اللحظة

على الأبناء عدم مشاركة 
المعطيات الشخصية 

على الإنترنت

رشيد باعربي

 

محمدمحمد ماموني العلوي
صحافي مغربي

بوابــــة  قالــــت  (ألمانيــا) –  دارمشــتات   
الجمال ”هاوت.دي“ إن العطور تختلف في 
ما بينها من حيث المســــميات تبعا لنســــبة 
 (Parfum) تركيز العطر، موضحة أن العطر
يمتاز بنسبة تركيز تتراوح بين 20 و40 في 
 Eau) المئــــة، في حين تتراوح في ماء العطر

de Parfum) بين 10 و20 في المئة.

 Eau) “ويحتوي ”ماء التواليت
de Toilette) على العطر بنسبة تركيز 

تتراوح بين 8 و10 في المئة، أما ”ماء 
 Eau de) “الكولونيا
Cologne) فيحتوي على 

العطر بنسبة تركيز 
تتراوح بين 3 و8 في المئة.
وأضافــــت البوابة أن 
العطر يتكون من 3 طبقات 
واحدة علوية يدركها المرء 
العطــــر،  وضــــع  بمجــــرد 
وثانيــــة تحمل شــــخصية 
العطــــر وتدوم لســــاعات، 
وثالثة قاعدية وأساســــية 
مكونــــات  علــــى  تشــــتمل 
عطرية ثقيلة تدوم طويلا.

نصائح عملية 
لشراء العطور

نك مستلق براحة في
ك سقف فوق رأسك.
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