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عزيزي القارئ/ القارئة

أنــا عارفــة إنــك مــش ناقــص وجــع دمــاغ، وفيــك اللــي 
مكفيــك، ومــش عايــز حــد يقعــد يتفلســف عليــك ويحسســك 
إنــك عشــان طيــب وقعــت فــي الأشــكال دي، عشــان كــدة 

هاختصــر وهاجيــب المفيــد. 
فــي الإنجــاز، وهاديــك  مــن غيــر فلســفة، ولا تقطيــم، 
عــت  ــي وقَّ ــرة الل ــن الحف ــا م ــي هتخــرج بيه ــول الســهلة الل الحل
نفســك فيهــا لمــا عرفــت الشــخص الـــ toxic اللــي فــي حياتــك، 
فــك تخلــص إزاي مــن ينبــوع النكــد وتعيــش مبســوط، بس  هاعرَّ
ابقــى خــد بالــك المــرة الجايــة، المهــم إن هــذه النصائــح ليســت 
ــك  ــب علي ــي، والإدراك، وتج ــادة الوع ــا لزي ــخيص، وإنم للتش
زيــارة الطبيــب المختــص إذا تشــابه هــذا الــكلام مــع مــا تعيشــه.

على فكرة
العربيــة  باللغــة  مكتوبــة  العلميــة  المصطلحــات  كل 
والإنجليزيــة ليســهل علــى القــارئ الوصــول إلــى معلومــات أكثــر 
ــش  ــة وم ــش كفاي ــاب دا لوحــده م ــة. الكت ــن مصــادر مختلف م
مرجــع علمــي. اعملــوا ســيرش واعرفــوا أكتــر هتوصلــوا أســرع.
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مقدمة

أكتــر كلمتيــن ممكــن تقراهــم أو تســمعهم علــي السوشــيال 
ميديــا النهــاردا )توكســيك، نرجســي(. 

فجــأة حســينا إن كل اللــي حوالينا انقســموا قســمين؛ نرجســي 
ــل ونحــط   ــل ونحــط حــدود، نحل ــا نحل ونرجســي برضــه، وبقين

حــدود، عشــان نبعــد عنهــم بقــدر الإمــكان.
وأي واحــدة متجــوزة واحــد نكــدي حبتيــن ومتخانقــة معــاه 
ــي(*)  ــة، لا دا نرجس ــة عادي ــات زوجي ــمها خلاف ــش اس ــا بقت م

ســيكوباتي(**) ابــن تييييييــت ولازم تطلقــي.
برامــج تليفزيــون، جروبــات معينــة مقفولــة، ونــاس كتيــر  
النرجســي وأمــه. والكتــب  بــس يتكلمــوا علــى  تخصصهــم 
العلميــة والمتخصصــة كلهــا مصطلحــات مكلكعــة ومــا بنفهمش 

ــا حاجــة. منه
عشان كدا الكتاب دا جه عشان يديك الخلاصة. 

مــن أول كلمتيــن وزيــارة وقعدتيــن مــع العريــس، أفهــم اللــي 
معايــا دا ابــن حــال وأكمــل، ولا أهــرب؟

طيــب لــو القعــدة دي كانــت مــن زمــان وأنــا خــاص رجلــي 

)*( نرجســي: النرجســية تعنــي حــب النفــس أو الأنانيــة، وهــو اضطــراب فــي 
الشخصية يتميز بالغرور والتعالي.	

)**( ســيكوباتى: الســيكوباتية مــرض عقلــي يتميــز فيــه المريــض بالســطحية 

والسلوك المعادي للمجتمع.	
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غــرزت فــي الوحــل؟ أطلــع إزاي مــن غيــر مــا أســيب أثــر مهبــب 
بســبب الـــ٢٠ ســنة اللــي عشــتهم معــاه فــي الوحــل؟



المجتمع والسوشيال ميديا
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الجود جيرل و الباد بوي

فــي غالــب مجتمعنــا ومعظــم البنــات اتربــت علــى إنهــا لازم 
. Good girlتبقــى

يعنى إيه Good girl؟
البنــت  البنــات.  اتربــت عليــه معظــم  اللــي  النمــوذج  دا 
المؤدبــة اللــي بتقــول حاضــر، مــا بتتعصبــش، مضحيــة، بتاخــد 
بالهــا مــن إخواتهــا الأصغــر منهــا،  مــا بتطلبــش حتــى لــو عايــزة، 
ــي  ــاس الل ــن كل الن ــا م ــدة باله ــمة، واخ ــش لأ، مبتس ــا بتقول م
حواليهــا، مــش ممكــن تقــول أو تعمــل أي حاجــة تضايــق اللــي 
حواليهــا حتــى لــو عكــس رأيهــا أو رغبتهــا، عمرهــا مــا وجعــت 

حــد ولا ضايقــت حــد.
ــه،  ــا إي ــوب منه ــة هــي مطل ــا عارف ــة دي دايمً ــت اللطيف البن
وبتقــوم بيــه بــكل شــطارة وقبــل مــا أي حــد يطلــب حتــى منهــا، 
لا عمرهــا اتضايقــت ولا اشــتكت، كلمــة »لأ« مــش موجــودة 

ــا لإرضــاء الآخريــن. فــي قاموســها، والأولويــة دائمً
النــاس  إنهــا تحــب  دايمًــا علــى  واتربــت  أنانيــة،  مــش 
وتتمنالهــم الخيــر أكتــر مــن نفســها، ودي أهــم صفــة فــي البنــت 

اللطيفــة المؤدبــة،
عمرهــا مــا قصــرت أو اتصرفــت بطريقــة مختلفــة، أو حتــى 
ــق، ومبتســمة، مهمــا كان إحساســها، هــي  اعترضــت، لبســها أني
دايمًــا بشوشــة ومبتســمة، هــي لازم تبقــى كــدا، لازم تبقــى أشــطر 
بنــت وألطــف بنــت عشــان النــاس تحبهــا، ولــو بقــت غيــر كــدا 
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النــاس مــش هتحبهــا وهتبقــى منبــوذة ولوحدهــا.
ــة،  ــا آخــر حاج ــى إن احتياجاته ــت عل الـــGood girl اترب
ومــش مهــم، وإنهــا كل مــا كانــت قليلــة الطلبــات والاحتياجــات 
ــر ولا  ــا أكت ــر ليه ــش النظ ــا لفتت ــطر، وكل م ــت أش ــا كان كل م
خــدت مجهــود مــن أهلهــا أكتــر كل مــا أصبحــت أشــطر وأشــطر.

 تذاكــر لوحدهــا وماحــدش يشــتكي منهــا فــي المدرســة، مــا 
تطلبــش تخــرج ولا تطلــب فلــوس ولا هــدوم ولا تقــارن نفســها 
بأخوهــا الذكــر، عشــان هــو ولــد وهــي بنــت، الولــد عــادي يخــرج 
وينــزل أي وقــت، ونهتــم بيــه كلنــا عشــان هــو ولــد، مــا بيعرفــش 
يخــدم نفســه فبنخدمــه كلنــا، وهــو أهــم، تعليمــه أهــم ومســتقبله 

أهــم، فبياخــد اهتمــام أكتــر.
البنت اتربت على عدم الاستحقاق.

الأســطورة بتقــول إن الأم اللــي ربــت التربيــة دي مــرت 
ــط  ــر، ضغ ــنية أصغ ــة س ــي مرحل ــي ف ــوي وه ــة ق ــروف صعب بظ
نفســي رهيــب مــن حماتهــا إنهــا لــو مــا جابتــش الولــد تبقــى مــا 
ــد. ــب الول ــا يتجــوز عشــان يجي ــا، ولازم جوزه ــش أساسً خلفت

ــد،  ــا ول ــا ب ــة طالم ــا قيم ــا ب ــا إنه ــخ جواه ــا الأم اترس هن
ا إنهــا تبجــل الولــد وتعظمــه، دا ســبب كرامتها  فــكان طبيعــي جــدًّ
ووجودهــا فــي الحيــاة. وتســقط علــى بنتهــا نفــس المعاملــة اللــي 
شــافتها، إنتــي بــا قيمــة، وســبب شــقائي لــو مــا كنتــش خلفــت 
 Bad الولــد. الولــد »الحيلــة« اللــي هــو مــن كتــر دلعهــا فيــه بقــى
boy وشــايف إن الكــون كلــه بيلــف حواليــه، وإنــه رقــم واحــد 
واحتياجاتــه أولويــات، زي مــا والدتــه عودتــه، وإن كل الإنــاث 
ــة،  ــة تاني ــن درج ــم مواطني ــه، وكله ــان خدمت ــا عش ــه هن ــي بيت ف
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شــايف نفســه، ومهتــم بنفســه، دا بالظبــط نمــوذج معظــم الرجــال 
فــي مجتمعنــا.

والنتيجــة الطبيعيــة للطفولــة دي إنــه يبقــى Bad boy ميــن 
هو الـــBad boy؟

ع السمكة وديلها دا اللي مقطَّ
زير نساء

مقطع قلوب العذاري
بيوعدهــم بالمســتقبل والحصــان الأبيــض اللــي هييجــي 

ــه ــه علي ــد حبيبت ياخ
صاحب الكلام المعسول والوعود البراقة

اللــي بيعــرف يخطــف قلــب أي واحــدة بالكاريزمــا والــكلام 
الحلــو، ويهــرب وقــت الجــد

اللي مافيش واحدة عرفت تخليه يتجوزها 
بتــاع الحــركات المجنونــة المطرقعــة اللــي بيعــرف يخطفــك 

كــدا، ويوديكــي فــي عالــم تانــي خالــص ملكــه هــو لوحــده،
عايش حياته بالطول والعرض، حتى بعد ما اتجوز

ــى  ــو دا فت ــه وه ــر لي ــد غي ــش بتتش ــات م والمشــكلة إن البن
أحلامهــا، وأي رجــل تانــي غيــر النمــوذج دا هيلاقــي نفســه فــي 

Suspense ــه ممــل كــدا ومافيــش الـــFriend zone، أصل
جــدع وبحــب أتكلــم معــاه بــس زى أخويــا، مــا بيحركــش 

مشــاعري.
الـــ Bad boy المجتمــع كلــه فــي صفــه، الرجالــة والأمهــات 

وجروبــات الســتات، مــا هــو الرجــل وليــه احتياجــات برضــه.
 Badــوذج الـــ ــا نم ــل لم ــن يحص ــي ممك ــه الل ــروا إي تفتك



16

الـــGood girl؟ بنمــوذج  boy يرتبــط 
السيناريو الأول: 

البنــت بتخــرج مــن بيــت أهلهــا عايــزة تثبــت لنفســها ولأهلها 
إنهــا مــش أقــل مــن أخوهــا، فبتشــتغل وتنجح عشــان تثبــت دا،

وأولاد  »بيــت  ا  جــدًّ مســؤوليات كتيــرة  تشــيل  وبعديــن 
وتماريــن ومذاكــرة وتوصيــل«، عشــان تثبــت إنهــا يعتمــد عليهــا 

ــى. ــر والأنث ــن الذك ــرق بي ــش ف ــادرة وإن مافي ــا ق وإنه
ــد وبتتفــوق  ــا بيزي ــن، مركزهــا وراتبه بتشــتغل شــغلانة واتني
وبيبقــى ليهــا كلمــة وصيــت وثقتهــا بنفســها بتزيــد، وبتبــدأ 
ــي  ــارك ف ــك«، »وباش ــي زي ــتغل زي ــة، »باش ــي العلاق ــة ف الندي

المصاريــف أكتــر منــك«.
ل الــزوج لكائــن  النديــة هنــا يــا بتــأدي للانفصــال، أو بتحــوِّ

اعتمــادي مــش عايــز مشــاكل.
شــيلي إنتــي المســؤولية وخــدي إنتــي القــرارات وعيشــي فــي 
ــا هاخــرج مــن حســاباتك، بــس  ــا، وأن دور الراجــل والســت معً

إدينــي 200 جنيــه ســلف.
السيناريو الثاني: 

ــت  ــي اترب ــا بنفــس الأفــكار الل ــت بتكمــل باقــي حياته البن
عليهــا، الخضــوع وإحســاس بعــدم اســتحقاق بترتبــط بشــخص 
عنــده اســتحقاق ذاتــي يصــل للأنانيــة، ودا بيترتــب عليــه علاقــة 
هدفهــا  العاطفــي،  الابتــزاز  علــى  قايمــة  نرجســية  توكســيك 

الإخضــاع.
ــاج مــن البنــت إنهــا تتشــاف وجــوع لإشــباع رغباتهــا  احتي

ــا فــي طفولتهــا. ــي اتحرمــت منه ــى، الل ومشــاعرها كأنث
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ا مــن الرجــل بالاســتحقاق مخليــه مــا  مــع شــعور قــوي جــدًّ
ــا  ــا، وإن وظيفته ــا أو حقوقه ــوف احتياجاته ــوفهاش ولا يش يش
فــي الحيــاة الخضــوع التــام لإشــباع رغباتــه، وخدمــة أهلــه، ودا 

اللــي اتربــى عليــه فــي طفولتــه.
ا بيوصــل  وبســبب الفكــر دا بيحصــل عنــف شــديد جــدًّ
 Good للقتــل أحيانًــا، لمــا الراجــل يحــب أنثــى ومــا تطلعش الـــ

ــا.  ــي هــو متعــود عليه girl  الل
 Bad boyالكارثــة إن فيــه نــاس كتيــرة بتقــف فــي صــف الـــ
ــه فرصــة أحســن مــا  ــي مــش كانــت اديت ــه يعن ــا إي ــوا فيه وبيقول

يقتلهــا!
Good girl المهم إنتي محتاجة تتعلمي ما تبقيش

Bad boyوما ترتبطيش بالـ
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الـFeminism والأنوثة

ــرأة  ــر الم ــي يجب ــرعي أو قانون ــص ش ــد ن ــه لا يوج ــوا إن قال
ــا. ــو لزوجه ــزام بالطه ــى الالت عل

فــردوا وقالــوا ولا يوجــد نــص شــرعي أو قانونــي يلــزم الــزوج 
إنــه ياخــد الزبالــة وهــو نــازل ولا يجيــب الفينــو وهــو طالــع.

وقامت العركة.
الســت عايــزة تشــتغل وتثبــت نفســها وتطــور مــن مهاراتهــا، 
وأصبحــت عندهــا فلوســها مأمنــة مســتقبلها عندهــا خطتهــا، 

ــابها. ــة حس ــا، عامل راســمة حياته
الراجــل خــاف، قلــق، مــا هــو مــش ملاحــق، حاســس 
ــى  ــا، خــاف عل ــد طــول الوقــت، ومــش عــارف يجاريه بالتهدي
منظــره. شــال إيــده وســابلها المعركــة كلهــا، ربي وشــيلي وخططي 
براحتــك أنــا جــاي أصــلًا ألعــب جيميــن وقايــم. أو مشــي خالص 
ــها  ــوح ونفس ــي الطم ــاش ف ــى واحــدة ماله رعل ــابها وراح دوَّ وس

بــس تطبخلــه مــن إيديهــا. 
إيه اللي حصل؟

ــر   ــاش غي ــت ماله ــعارات الس ــى ش ــوا عل ــي اترب ــة الل الرجال
مطبخهــا، واتربــوا علــى ادبحلهــا القطــة، واكســر للبنــت ضلــع، 
الراجــل مراتــه مــا تمشــيهوش، أهــم حاجــة هيبتــك، لازم يتعملك 
ألــف حســاب، الراجــل مــا يعيبــوش حاجــة، هــي كانــت تطــول! 

إنــت ألــف واحــدة تتمنــاك.
فلمــا بيشــوف النمــوذج اللــي فــوق دا بيتلخبــط؛ مــش هــو 
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دا اللــي اتربــي عليــه، مــش دا الكتالــوج اللــي معايــا، فيــه حاجــة 
غلــط.

بيعمل إيه؟ بيهرب. 
تربيــة الســتات عشــان مختلفــة تمامًــا، واتربــوا علــى الخــوف 

مــن وهمــا صغيريــن، 
إوعي حد يضحك عليكي

إوعي القطر يفوتك
إوعي ما تعجبيهمش

هتعنسي
عيب الناس تقول إيه

حرااااام
لازم تجيبيله الواد

إوعي يبص بره
إنتي مش كفاية

لازم تبقي أشيك واحدة
وألطف واحدة
وأجمل واحدة

ما ينفعش تبقي رفيعة
ولا تبقي تخينة

أنعم شعر
أملس جسم
أنجح شغل

لازم تتغيري
حرااام
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ــرد  ــه التم ــة دي كان تمن ــت بالطريق ــوا البن ــوف ج زرع الخ
والمســاواة  الفيمينســم  مــن حــركات  دلوقتــي  اللــي حاصــل 

دا. والــكلام 
عشــان تتحــرر مــن المخــاوف كان لازم تقــوم تعمــل ثــورة 
ــا هــي  ــي ســباق جــوا دماغه ــكار دي، وتجــري ف ــى كل الأف عل

بــس.
أنا اللي هاقود

أنا اللي هانتصر
أنا اللي هاقرر

أنا أقدر
أنا أعرف

مش محتاجة حاجة من حد
هاعيش لوحدي
هاوصل لوحدي

الأفــكار دي بتخليهــا تشــيل مســؤوليات مــش بتاعتهــا وتقوم 
ــاء  ــا وكيمي ــي هرموناته ــب ف ــا، أدوار بتلع ــش أدواره ــأدوار م ب
وهرموناتهــا  علــى صحتهــا  بينعكــس  بالفعــل  ودا  جســمها، 
ــا وســلوكياتها  ــة لبســها وكلامه ــا، مشــيتها، طريق ــى، صوته كأنث

ــا. ــا وتفكيره وألفاظه
بعــد ســنين مــن المجهــود دا بتعطــل وتقــف فــي النــص، لا 

هــي عارفــة تكمــل ولا عارفــة ترجــع.
كتــر  مــن  بأنوثتهــا  بإحساســها   ERROR بيحصــل 
المســؤوليات اللــي هــي شــايلاها والقــرارات اللــي بتاخدهــا 
ــى  ر عل ــدوَّ ــه؟ ت ــل إي ــا. فتعم ــا ليه ــال زوجه ــر إهم ــن كت وم
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ــا. ــبعة لاحتياجاته ــة ولا مش ــر واعي ــة غي ــا بطريق أنوثته
نشفط، وننفخ 
فيلر وبوتوكس

نتصور بقى
نجيب براندات

ضوافر طويلة ورموش أطول
سنان جديدة خالص لسة بتبرق

زود حواجب
براندات

صور أكتر

وأنا مش عارفني
أنا تهت مني

أنا مش أنا
لا دي ملامحي

ولا شكلي شكلي
ولا دا أنا

أبص لروحي فجأه لقيتني
لقيتني كبرت فجأة كبرت

تعبت من المفاجأة ونزلت دمعتي
ــاة مــا اخترناهــاش  ــا عايشــين حي ــا وإحن العمــر بيجــري منن

ــا. بمزاجن
عايشين عشان نثبت لأهالينا إننا كويسين، وإننا نقدر. 

مــا تســتغربش لمــا تلاقــي البنــت اللــي كانــت بتاخــد أســوأ 
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ــع  ــات م ــت مقارن ــول الوق ــة وط ــي طفل ــا وه ــن أبوه ــة م معامل
إخواتهــا الــولاد، هــي اللــي شــايلاه فــي تعبــه وباذلــة كل طاقتهــا 
ــه  ــزة تثبتل عشــان تشــوف رضــاه، عشــان هــي طــول الوقــت عاي
ــها يشــوف دا  ــم، ونفس ــل زيه ــى الأق ــم، أو عل ــا أحســن منه إنه

ــي.  ــول بصــوت عال ويق
ــات  ــت حاج ــان تثب ــرة عش ــات كبي ــذل تضحي ــا بتب فنلاقيه

ــدر. ــا أق ــة أن ــا. معرك ــا أصــلًا غيره ــه منه ماحــدش واخــد بال

ــي أصــلًا  ــوراه وه ــي قاعــدة تاخــد ماجيســتير وراه دكت والل
عمرهــا ماحبــت تخصصهــا دا، بــس عندهــا معركــة معينــة جــوا 

دماغهــا لازم تكســبها؛ معركــة أشــطر واحــدة. 
ــوة  ــا حل ــت إنه ــان تثب ــدرس عش ــي بت ــوزت وه ــي اتج والل

ومــش هتعنــس.
كلها معارك جانبية مش موجودة غير في خيالنا.

ــا.  ــرري منه ــارك دي وتتح ــن كل المع ــي م ــي تتخلص تخيل
ــا. ــا فتعرفيه ــدام المراي ــي ق ــي. تقف ــي لنفســك تان ــي ترجع تخيل

تعرفــي إنتــي عايــزة إيــه، إنتــي مــش همــا. مــش مهــم ميــن عايــز 
ــي  ــة تثبت ــش محتاج ــو م ــد ل ــة بج ــودة وحقيقي ــي موج ــه. إنت إي
حاجــة لحــد. إنتــي ذاتــك الحقيقيــة بــدون تشــويه. إنتــي الطبيعــة 

الحــرة.
تفتكــري لــو كنتــي حــرة تمامًــا مــن أحــكام النــاس، لــو مــش 

خايفــة مــن أي حاجــة فــي حياتــك.. هتعملــي إيــه؟
أول قرار هتاخديه إيه؟

»عايــزة أتســتت، أقعــد فــي البيــت مــا أعملــش حاجــة 
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خالــص«
»هاقدم استقالتي وأعمل مشروعي«

»هاسيب هندسة«
ش، هاصرف كل فلوسي على السفر« »مش هاحوِّ

»هاجيب بيبي تاني«
»مش هازور أهل جوزي تاني«

»هاشتغل«
دي نماذج حقيقية من إجابات ناس مختلفة.

إنتي بقى هتعملي إيه؟
ــي مغمضــة واســتدعي  ــن وإنت ــس، فكــري دقيقتي خــدي نف

ــك. ــل خيالات أجم
لو حرة بلا أي قيود هعمل:

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................
...................................

فــي  مننــا  أشــطر  الألفينــات  أجيــال  الجديــدة  الأجيــال 
دا. الموضــوع 

ــات  ــوا يتحــرروا مــن نظــرة المجتمــع. فلبســوا البنطلون عرف
المقطعــة والأوفــر ســايز مقاســات أكبر منهــم ومريحــة ومرحرحة.
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