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  איך להתייחס 

  לבן זוג שלנו
 

היחסים הבין זוגיים בין גיאות לשפל, והשפעתם 
  על הילדים .

  
HOW Do We Relate 
To Our Spouses 
 
Marital relationships between the flow and 
the ebb, and their impact on children. 

  
  

  تصمیم وطباعة : البشیر للطباعة والنشر
  الناصرة ، .................
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 لـجـمـیـع إھـداء
 الأزواج

 

  
ھذا لأنني أقف على أكتاف عمالقة" . ھكذا كتب  "إذا كنت أستطیع أن أرى بعیدا ،

نیوتن مرة . وبالنسبة الینا ھؤلاء العمالقة ھم حفنة من الأھل والأصدقاء والزملاء 
  حن . ـالذین یثقون بقدراتنا ویدعموننا بكلمات قویة ویتقبلوننا كما ن

  

وأخرى سھلة. نقدم ھذا الكتاب إلى جمیع الأزواج " لأننا جمیعا نمرّ بمراحل صعبة 
ي رحلة التحدي الأكبر في الحیاة ، نود أن نشجعھم وندعمھم فوفي الأوقات الصعبة

  ألا وھي الحیاة الزوجیة.
  

اصمدوا رغم  الصعوبات ، ومن قال بأن الحیاة سھلة ؟؟ إبحثوا  -نود أن نقول لكم :
م ، عن مھارات تساعدكم في التواصل البناء ، إبحثوا عن حلول من أناس تثقون بھ

من مختصین ، ومن قراءة الكتب والمشاركة في الدورات والندوات . وإذا استمریتم 
حن ندعو الله أن یكون ھذا ـفي البحث لا بد أن تجدوا النور حتى ولو كان خافتا .  ن

  الكتاب بركة لزواجكم . 
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 وتقدیر كرش
  

مثل أي مشروع كبیر یحتاج اصدار الكتاب  لعمل كدود وجھد دؤوب 
  واخراجھ . لإنجازه
 

لقد حبانا الله بمساعدة لفیف من الأصدقاء ، الزملاء والزمیلات الذین لم  
 یدخروا جھدا في دعمنا معنویا وفعلیا . فلھم منا كل الشكر والتقدیر .

 

بشكرٍ خاص للمربي الفاضل والأخ العزیز توفیق حبیب على مساعدتھ  نتقدم 
 في التنقیح اللغوي لھذا الكتاب وعلى دعمھ المتواصل لنا على طول الطریق.
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  م:ـدیـقـت

  
یعاني مجتمعنا في بعض نواحیھ ظاھرة التفكك الاسري، الذي تنعكس 

على المقربین من ھذه أضراره على الازواج اولا ، وعلى الابناء ثانیاً، ثم 
  الاسر، وتمتد لتؤذي المجتمع احیاناً.

 

واشد ھذه الاضرار عموماً، ما ینعكس على الابناء، فیشقون عصى الطاعة  
ویوجدون لأنفسھم  مبررات للانقلاب من الروابط العائلیة والاجتماعیة ، 

الانحراف  عن جادة الصواب، وعواقب  بلفیؤولون الى الضیاع، وسلوك س
  ذلك وخیمة علیھم وعلى مجتمعھم الذي یعیشون بین ظھرانیھ.

 

استدعت ظاھرة التفكك الاسرى ابحاثاً ودراسات واسعة ، قام بھا علماء نفس 
واجتماع، لعل وعسى ان  یجدوا لھا علاجاً یرأب الصدوع بین الازواج في 

  قبل ان تنكسر...". الاسر المتفككة ، بل الى "تجبیرھا
 

وجدیر بالذكر ان الاھتمام بالحیاة الزوجیة والاسریة السلیمة ، شغل الكثیرین 
في شتى الامم، ومنھا اجدادنا العرب، ومنذ الجاھلیة: فالوصایا العشر التي 
اوصت بھا الاعرابیة ابنتھا لیلة زفافھا مشھورة وتشكل دستوراً ناجحاً لتعامل 

مجال لإیرادھا في ھذه المقدمة، ومحورھا یدور حول  المرأة مع زوجھا، ولا
  ایثار المرأة لزوجھا على نفسھا، وكذلك مسك ختامھا اذا تقول لابنتھا:
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، ورضاه  "واعلمي انك لا تصلین الى ما تحبین، حتى تؤثري ھواه على ھواكِ
، في ما احببتِ أو كرھتِ والله یخیر لك .. ، فلیت الوصیة كانت  على رضاكِ

.   للزوجین معاً!! فالإیثار یجب ان یكون متبادلاً
 

ومن بین الباحثین والدارسین، كانا الدكتورة أمل الخازن والدكتور زیاد 
الخازن، اللذین كان لھما حظ في ھذا المضمار، بل وفي مجالات اجتماعیة 
اخرى في كتب سابقة، فأدلوا بدلوھما في الدلاء، علھما یحظیان بماء، ینھل 

ء ھذا الكتاب، فیعود بالنفع علیھم، ویكون نبراسا  لھم  ینیر طریق منھ قرا
  الحیاة الزوجیة امامھم، فیمارسونھا بالوفاق والوئام والمحبة، والله الموفق...

  
                
  المربي               
                
  توفیق حبیب              
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  :نظر وجھة

  

 لأھمیتھا نقاش موضع الزوجیة العلاقات كانت الأزل ومنذ التاریخ مدى على
 لكل النسبیة الأھمیة حول الجدل ویتركز. المستقبل جیل وتنشئة انجاب في
 التوازن مدى على النقاش ویتمحور... الاسریة العلاقة ضمن الزوجین من
 یتبوأ لمن وبالذات الزوجین من لكل النسبي التأثر او. الزوجیة العلاقات في

 الاسرة شؤون وإدارة الزوجیة العلاقة اطار في المركزي القیادي الدور
  ...الخ الابناء وانتماء المیراث. الطلاق قضایا على ذلك وتبعات

  

 الرسمیة ألمدنیھ المؤسسات وكذاك والاجتماعیة الدینیة المؤسسات تدخلت لقد
  :الاتیة التعابیر في والمتمثلة المختلفة مواقفھا وأبدت المجال ھذا في
  

)... لزوجھا تخضع ان المرأة على بان( :القول في المتمثل الكنیسة فموقف
 الاسلامیة الشریعة نظر وجھة .الكنیسة في الزواج مراسیم اثناء یعلن تصریح

 ألمدنیة المؤسسات وموقف . "النساء على قوامون الرجال بان" بالقول تتمثل
 المولود وازدراء الوالد وعائلة لأبیھ المولود نسب تحویل على یجمع الرسمیة
 الداعم الجنساویة نھج اما الزواج اطار خارج والموالید النسب مجھول
  .والمرأة الرجل بین والمطلقة التامة بالمساواة فینادي المرأة لحقوق

  



  9  كیف نتعامل مع أزواجنا؟

                    
 

 مخالفة فرضیة من ننطلق الكتاب ھذا في الزوجیة العلاقات شؤون بحثنا في
 لجللر والمكتسبة الموروثة ألطبیعیة المزایا من العدید في التفاوت على نعتمد

  ....والمرأة
  

 الرجل بین العلاقات ان من ینطلق الذي النھج اطار في جدلال ھذا ونحسم
  .الاسرة لنجاح وضامنة متكاملة علاقة ھي الواحدة الاسرة اطار في والمرأة

 مزایاھما حسب الزوجین بین الادوار لنقاش سلیمة ارضیة یوفى النھج ھذا ان
 الاطفال وتربیة الاسرة شؤون بإدارة المنوطة المھام ومتطلبات المتفاوتة

  .ومستقبلھم احتیاجاتھم وتامین
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  مقدمة

 

 
نستھل ھذا الكتاب بعرض تجربة حیاة ، خضناھا في   نا القراء ...أعزاء

ستنارة ومن ثم لكتابة ھذا حیاتنا الزوجیة وكانت الدافع لنا للتبصر والا
  . الكتاب

  

الثماني الأولى ملیئة  سنوات ال عاما ، كانت 24نا قرابة لقد مر على زواج
تلتھا  التي الثماني سنواتال مرحلة، وفي . وبعدھاحبةالتفاھم والمبالاحترام و
ات كثیرة شعرنا حظ. وفي لجنا لھزات كثیرة   متواصلة وحادةتعرض زوا

ة الزوجیة.  كانت الحیا ستحالةا، تؤدي إلى ریق مسدود بأننا وصلنا الى ط
 الضوء في نر  لم ، وفي كثیر من الأحیانخیفة، محزنة ومالتجربة محبطة

یجاد على مصادر تساعد في إ یبحث ل مناك. وبالموازاة كان آخر النفق
، إلى لأھل، لرجال الدیننا أحیانا نلجأ الى ا. فكمخرج من الأزمة الزوجیة

.  فكانت تنجح أحیانا وتفشل مجال العلاقات الزوجیة وإنجاحھا الكتب في
  أحیانا أخرى . 
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عام والعلاقات الزوجیة  كنا متأكدین في أعماقنا بأن العلاقات الانسانیة بشكل
، ین في التواصل والتفاھم لصیانتھا، تحتاج إلى عمل وجھد كبیربشكل خاص

، عنا لتكثیف البحث عن مخرج للأزمةوبأن القیم المغروسة فینا كانت تدف
ولكن كنا نؤمن بأن ھناك حاجة للاعتماد على استشارة أخصائیة في ھذا 

إلى الأھل  ذي یلجأ عادة لوب التقلیدي والالموضوع بعیدا عن الأس
ورغم المرارة  ،.  وفي أثناء ھذه المرحلةلرأب ذات البین فحسب  والأصدقاء

، كان كل واحد منا یتمسك بكل ما لدیھ من قوة للمحافظة والمشاعر السلبیة
كانت علیھ في  ما الى لإعادة علاقتنا،  والأسرة ولإنجاح ھذا الزواج على

كل  رف على أسالیب وطرق تساعدنا في أن یتفھم.  بدأنا تدریجیا نتعالبدایة
یحترم  .  أن یحترم نفسھ أولا ومن ثم یتفھم الآخر فرد منا نفسھ أولا  ومن ثم 

.  تعلمنا بأن لا أحد منا یسامح الآخر  . أن یسامح نفسھ أولا ومن ثملآخرا
  یستطیع أن یكون المنقذ للآخر ... 

  

فلا ل مع المرارة التي في داخلھ وحده. بالتعامبل یتوجب على كل واحد القیام 
  . المرارة في داخلھ إذا عكف على احتضان أحد یستطیع أن یكون راضیاً 

  

استطاع كل  فقط بعد كل ھذا التعلم . وأن نتنازل  ونتقبل الواقع الجدیدتعلمنا 
التنازل لا یعني  ، واتفقنا على أنا أن یرى بوضوح ما یجب علیھ فعلھمن

الواقع !! الحریة والتحرر للعقل، وافساح المجال  یعني تقبل !! لكنھسارةالخ
  لا یستطیع التفرغ للبحث عن  . فإن الإنسان الدائم المرارةللبحث عن حلول



  15  كیف نتعامل مع أزواجنا؟

                    
  

، فھذا الرفض یشكل حجر عثرة واذا استمر في رفض الوضع القائم ،حلول
  . إیجاد الحلولحو ـلینطلق نأمام تحرر عقلھ 

  

          تغییر أو أخذ المبادرة للتغییروضع الأھداف للإن التنازل یساوي تماما 
) Tolle(. صل كرد بعد أن نتحرر من المشاعر السلبیة والتي غالبا ما تحو

 ضع القائم أو، عندھا نستطیع أن نغیر الوفعل على رفض الوضع القائم
  . سنا عنھنفأبأى ، أو ننحسنھـن

 

ؤیة ، طاقة تسمح لنا برنوعھاحنا طاقة إیجابیة فریدة من إن التنازل یمن
د وضعنا نصب أعیننا ھدفا مشتركا . لقالحلول بوضوح ووضع خطة للعمل

.  بالتنازل لمصلحة الأسرة وبقائھا ، وھكذا بدأ كل واحد مناھو صیانة أسرتنا
، فقد كان یتطلب كثیرا من التواصل ھذا سھلا كما تبدو كتابتھ الآن ولم یكن

، بدأت الأفكار قط بعد ھذا العمل الصعبدود.  وفوالتفاھم ووضع الح
نا نساب تدریجیا وبدأت الأمور التي كالإیجابیة (كل عن نفسھ وعن الآخر) ت

د حلول ، لا بل أصبحت محفزا لإیجانراھا موضع خلاف تبدو ھامشیة
  ابداعیة وفرص جدیدة . 
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 الخاصة وتجارب تجربتنا زبدة حن نضع بین أیدیكمـن  !،القراءأعزاءنا 
، آملین بأن أزواج آخرین من الأھل والأصدقاء، معجونة بالمعرفة العلمیة

.  في كتبنا والتواصل والانسجام بین الأزواج یزید ھذا الكتاب من التفاھم
) فھمنا من السابقة (كیف نتعامل مع مراھقینا،  وكیف نتعامل مع أطفالنا

لزوجین حول التعامل ا ردود فعل القراء بأنھما ساھما في تقلیل الخلافات بین
  فھمنا بأن ھناك حاجة  ،ومن ردود فعل الأصدقاء والأحباء، . لكننامع الأطفال

ماسة لإقفال الدائرة وتناول موضوع التفاھم بین الأزواج حول موضوع 
  الأطفال وكذلك بشكل عام . 

  

  نستعرض أمامكم محتویات الكتاب وفصولھ الخمسة   ،أعزاءنا القراء
   -كالآتي :

  

  تأثیر الخلافات الزوجیة على الأطفال وسلوكیاتھم .   - الفصل الأول 
  

نستعرض الأسباب الرئیسیة للخلافات الزوجیة في موضوع  -الفصل الثاني
  تربیة الأطفال والتفاوت بین الأمھات والآباء في ھذا المجال . 

  

الأطفال  موضوع ستعرض أربعة أسباب أخرى غیرن –الفصل الثالث 
 یختلف الأزواج حولھا :
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 وإدارة النزاع  بین الزوجین التواصل -1
 التوازن في الالتزام بین العمل والبیت المحافظة على  -2
 إدارة الشؤون المالیة للأسرة  -3
 التعامل مع عائلة الزوج / الزوجة  -4
  

  صیانة العلاقة الودیة الحمیمة بین الزوجین: –الفصل الرابع 
فكرنا كثیرا قبل أن نتطرق لموضوع العلاقة العاطفیة بین الأزواج ،  وبعد 

،  لأنھا ركن ھام في الحیاة الزوجیةوجدنا بأننا لا نستطیع تجاھلھا التفكیر 
فقررنا أن نخصص لھذا الموضوع الفصل الرابع حیث ندخل إلى أعماق 

النفس ومواجھتھا ، قبل مواجھة  س ونشارك القارئ كیفیة التعامل معالنف
  الشریك ونستعرض حلولا للأزمات في العلاقة العاطفیة . 

  

  ھل ترید أن تنُقذ زواجك؟:   –الفصل الخامس
  نقدم فیھ حلولا جذریة للعلاقات الزوجیة المیؤوس منھا .  
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  الفصل الأول
  
  

  تأثیر الخلافات الزوجیة
  على الأطفال  

  وسلوكیاتھم
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  الفصل الأول

  
  ھمسلوكیاتوتأثیر الخلافات الزوجیة على الأطفال 

 
 

  التغیرات في المجتمع العربي في اسرائیل:
  

البحث في موضوع الخلافات الزوجیة وتأثیرھا على الأطفال، یتوجب  قبل
علینا أن نتعرف على مجتمعنا العربي في إسرائیل على ضوء التغیرات التي 

  یمر بھا، ذلك لأھمیتھا وعلاقتھا المباشرة وتأثیرھا على الخلافات الزوجیة.
 

ة أثرت بشكل إن التغیرات الاقتصادیة والسیاسیة في العقود الستة  الماضی
ملحوظ على المجتمع العربي في إسرائیل.  فانشغل كثیر من الباحثین 

العربي في والأكادیمیین العرب في دراسة موضوع التغییر في المجتمع 
حج یحیى،  خطیب، عزایزة) ویتفق جمیعھم بأن إسرائیل . (أبو بكر، 

ع حدیث. المجتمع العربي یمر في مرحلة تغییر من مجتمع تقلیدي إلى مجتم
لقد تصدع المبنى التنظیمي للحمولة  أو الأسرة الممتدة وآلت إلى التفكك، 
  وفي أحسن الأحوال اقتصرت مكانتھا على الشكلیات وتحول مركز الثقل إلى 
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الأسرة النوویة. لقد فقدت الحمولة نفوذھا في ضبط سلوك الفرد لصالح 
  الأسرة النوویة .   

  

جمیع مجالات  الحیاة مثل، الحیاة الاقتصادیة، أن ھذه التغییرات اثرت في 
مستوى التعلیم، القیم المجتمعیة، والمواقف اتجاه شرف العائلة واحترام 
الوالدین والتقدیر المجتمعي وكذلك النظرة إلى مكانة المرأة، والتمییز بین 

  الجنسین والتي تؤثر على توزیع الوظائف بین الرجل والمرأة. 
  

لباحثون بأن التغییرات في المجتمع العربي في اسرائیل كما أجمع ھؤلاء ا
التیار الأول یعتمد نھج الحضارة الغربیة ، والثاني   -تتجھ بتأثیر تیارین:

یعتمد النھج التقلیدي المتمسك بالتعالیم الدینیة. فعلى سیبل المثال إن العائلات 
النساء  التي تعتمد نھج الحضارة الغربیة تتمیز بأن نسبة الثقافة لدى

وخروجھن للعمل أعلى من تلك لدى العائلات التي تعتمد النھج التقلیدي.  كما 
ج ایعكس ھذان النھجان الفروقات في عدم المساواة بین الرجل والمرأة (ح

 ).  بكلمات أخرى، إن ھذا التغییر أدى إلى تحرر المرأة العربیة 2000یحیى 
قطاعات واسعة من المجتمع، بینما ما زالت عائلات أخرى تخضع  في

  . ة الأبویة المتمثلة في سلطة الأبللسیاد
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) إلى تفاوت في مستوى  تحرر المرأة بین  2009هتشیر الأبحاث (عزایز
  المستوى السلوكي والمستوى الفكري. فبینما خرجت المرأة العربیة من البیت 

وللدراسة الأكادیمیة، لكنھا لم تتمكن من القیام بأدوار قیادیة مجتمعیة  للعمل
أو سیاسیة بارزة،  وھذا مؤشر على عدم تحررھا الفكري وعدم التغییر في 
أفكار ومواقف الرجل والمجتمع اتجاه موضوع المساواة بین الجنسین.  

إلى تغییر  ونستنتج من ذلك، بأن المجتمع العربي في إسرائیل ما زال یفتقر
ان  جذري في المواقف والعقائد اتجاه موضوع المساواة بین الرجل والمرأة. 

اسناد المسؤولیات والصلاحیات الخاصة بالأسرة للمرأة وتلك المتعلقة 
  بالشؤون الخارجیة للرجل یدل على عدم المساواه. 

 

تغییر %) لم یؤثر على 24إن ازدیاد نسبة النساء اللواتي یعملن خارج البیت (
في توزیع المسؤولیات داخل البیت،  بل یؤدي إلى مضاعفة مسؤولیاتھن، 
حیث استمرّت المرأة بالقیام بمسؤولیاتھا كأم وكربة بیت دون مساعدة من 
 الرجل. وبقي الرجل العربي متمسك بدوره التقلیدي، ویعتبر أیة مھمة ولو

ة منھ ولیست بسیطة یقوم بھا في أمور تنشئة الأطفال ھي بمثابة مساعد
  ). 2003واجب  (أبو بكر 

  

، بأن التغییر الإیجابي في المواقف لدى الرجال لذلك یعتقد الباحثون أعلاه
، ھو وحده یؤدي إلى تغییر تجاه موضوع المساواة بین الجنسینوالمجتمع ا

  . أي أن المساواة في وتضییق فجوة عدم المساواة بالفعلثابت في السلوك 
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ات العائلیة یجب أن تنبع من إیمان الرجل في مبدأ المساواة المھام والمسؤولی
  بین الجنسین . 

  

 ، یفیدنا (خطیبرات التي یمر بھا مجتمعنا العربيبعد ھذا العرض من التغیی
، لمجتمع العربي المسلم في إسرائیل) والذي بحث في التغییرات في ا2012

ربیة لم نصل إلى مساواة بأنھ وبالرغم من ھذه التغییرات في مكانة المرأة الع
. وما زالت العادات مرأة حتى في ظل العلاقات الزوجیةبین الرجل وال

. أدوار كل من الأب والأم والتقالید والقیم العربیة تقرر وتتدخل في تحدید
 فیأخذ الأب دور السیادة والقرارات المعلنة، وتأخذ الأم أدوار التعبیر

  . )1993یم براھ. (االعاطفي، الوساطة والتواصل
  

ء والأبناء وبأن سلطة الأب وتبین بأن ھناك تغییر في موازین القوى بین الآبا
 یشككون  ، وبدأ الشبانمثل احترام الآباء والكبار تتغیر. وقد بدأت القیم تتآكل

، وأصبح ى سلطتھموالمعلمین ویتمردون علفي مصداقیة نصائح الأھل 
  الأھل مجبرین على التعامل مع جیل حدیث السن، صاحب نفوذ، مسیطر، 

  

؟ مما یؤدي إلى ارتباك في دور الوالدیة. ھؤلاء الشبان یعبرّون ، ومحتجوناقد
وبشكل واضح بأنھم لا یتلقون المساعدة والدّعم من الأھل اللذین فقدوا 

  ).2012 مكانتھم لضبط ورقابة سلوك الأبناء، (خطیب
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بناءا على ما تقدم ، وإذا كنا نرید أن ندعم مؤسسة الزواج ونسعى لتنشئة جیل 
  دة :ناجح ، علینا أن نكون على قدر من الوعي والفھم لأمور عدی

  

الأول : القیم ، العادات والتقالید التي تسود مجتمعنا العربي وتتحكم في حیاة 
یم تشمل  مدى  تأثیر وسلوك الفرد وأھمھا الزواج وبناء العائلة . ھذه الق

الحمولة أو الأسرة الممتدة على قرارات الفرد ، التغییر في النظرة إلى مكانة 
المرأة وسیادة الرجل ، وتأثیر ھذا على توزیع الأدوار والمھام بین الرجل 

  والمرأة ، سلطة الأب وموازین القوى داخل الأسرة وغیرھا . 
  

مع العربي في إسرائیل ومدى تأثیرھا ثانیا : التغییرات التي تطرأ على المجت
على مؤسسة الزواج وتربیة الأطفال ، خاصة في بعض قطاعات من 
المجتمع والذین یعتمدون نھج الحضارة الغربیة ، أسوة بقطاعات أخرى ، ما 

  زالوا یعتمدون النھج التقلیدي . 
 

ھقة مثل ثالثا : علینا أن نفھم تأثیر تغیرّات المجتمع الحدیثة على جیل المرا
العولمة وثورة الإعلام والاتصال والتكنولوجیا ، والھویة المزدوجة المركبة 
والمعقدة لھذا الجیل في اسرائیل،  وتأثیرھا على شعوره بالانتماء والثقة 

  بالنفس والدوافع  للعلم والتقدم والعمل.  
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، ابداعیة بما  على ضوء ما تقدم نحن بحاجة ماسّة إلى تطویر برامج تربویة  
حتى  لا  فیھا من ندوات وكتب ارشادیة  لتوعیة وتنویر  الازواج والمراھقین

  یسیر مجتمعنا إلى المجھول . 
 

 ؟على الاطفال وسلوكیاتھم جیةكیف تؤثر الخلافات الزو
 

یتأثرون ل تشیر إلى أن الأطفا Cummings & Davis)(العالمین  أبحاثإن 
لھذه الخلافات یزید  دن التعرض الطویل الأموأ كثیرا من خلافات والدیھم،

 الزوجیةالخلافات یھ عند أطفالھم. فكل نفسیة وجسدمن إمكانیة تطور مشا
 child maladjustmentالطفلصعوبة التأقلم عند  تؤدي بشكل واضح إلى

من جمیع النواحي (عاطفیا، اجتماعیا، عقلیاً  تطورهأنھا تؤثر سلبیا على  كما
   وجسمیاً).

  

إلى أن الأطفال الذین یعیشون في ظل أسرة تتمیز  أعلاهتشیر الأبحاث 
 بالنزاعات الدائمة وابداء الغضب بین الأم والأب (استعمال العنف الكلامي  

بینھما)، یعانون من مشاكل عدیدة،  حیث تظھر لدیھم سلوكیات  والجسدي
غیر طبیعیة مثل: التبول اللاإرادي، القلق، الخوف، البكاء الدائم،  والأحلام 
المزعجة، الأرق، مشاكل النطق، تصرفات عنیفة في البیت والمدرسة، مثل 

   تكسیر الألعاب، تمزیق الكتب وإظھار العنف تجاه الإخوة والأتراب.
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  وإذا لم یحصل ھؤلاء الأطفال على الانتباه والعنایة الكافیة في الصغر وحل  
أن نسبة كبیرة حیث لمشاكلھم،  رافقتھم ھذه السلوكیات السلبیة في كبرھم. 

حین، مخالفین للقانون في شبابھم ویقضون فترات من ـیصبحون جان منھم
  حیاتھم في السجون. 

  

في  العنف داخل العائلة العربیة ظاھره) 2011ج یحیى اكما بحث (ح
وأشار أنھ كلما ازداد تعرض الاطفال المراھقین للعنف والاعتداء  أسرائیل

والعنف بین  للإساءةالجسدي من قبل الاھل، وكلما ازدادت مشاھدتھم 
والدیھم، تتدنى ثقتھم بأنفسھم ویقل شعورھم بالأمل بالحیاة، ویتدنى مستوى 

ویعانون من القلق والخوف والكآبة وصعوبة تكیفھم النفسي والاجتماعي 
  التفكیر والتركیز والمیل لتصرفات عنیفة واضطرابات في النوم.   

  

  

ى ولو لم ، حتتمیل إلى العنف ةبشكل دائم وبصورزواج الذین یختلفون الا إن
إن غضبھم الدائم یؤثر سلبیاً على علاقاتھم مع فیحصل ھذا أمام الأطفال، 

الاختلاف وبشكل  الدائمو الأزواج ذلكك .العائلة أفراد ةأطفالھم ومع بقی
ھم ولا ن، یھملوحساسین لطلبات واحتیاجات أطفالھمعنیف، یصبحون غیر  

  یطورون معھم علاقة دافئة.
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ن "یستعمل الوالدا ) المعالجة في المشاكل الزوجیة:2003تقول ابو بكر (
تدة كوالدین امام العائلة الممفاءتھما مع الاطفال كدلیل لكالمتنازعان تحالفھما 

ل في العلاقة الزوجیة یجب ألا محاكم الدینیة. وبغض النظر عن الخلوفي ال
لحالة أصعب، عندما یستعمل یوضع الاطفال في ھذا الموقف، وقد تصبح ا

. ان إكراه دةم العائلة الممتا للخلاف أمامن الاطفال للتأكید على وصفھالوالدا
في أجواء كھذه تؤدي الى تطعیم السلوك العدائي  الاطفال على التواجد في

  )65،. (ص"نفسیة الاطفال
  

إن الارتباط العاطفي بین الآباء والأطفال ضروري جداً لتطویر موضوع 
یتعلم ، لسلیمةالعائلیة ا الأجواءفي و .الأطفالعند والأمان  بالأمنالشعور 

تسمح لھ بالقیام  سلوكیاتیثق بالآخرین ویطور  أنالطفل بـأنھ یستطیع 
تكوین عائلھ لنفسھ في و، بناءةإقامة علاقات من ما یمكنھ ، ضبط النفسب

  .بلالمستق
  

ل الوجھ یتمثو خر سلبي،الآو ایجابي الأول وجھان:  الزوجیةلخلافات ل
ھا عدة مھارات بناءة للخلافات الزوجیة تستعمل فی الایجابي في إجراء مناقشة

 ، وضع قواعد لإدارة النقاشوإبداء الاستعداد للتفھم، و مثل توضیح المشكلة
الإصغاء للآخر وتقدیم الدعم لھ وھذا بالتالي یؤدي إلى التفاھم وإیجاد حلول و

  ترضي جمیع الأطراف.
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حول الخلاف والتعبیر عن  مثل في الامتناع عن الحوارتالوجھ السلبي فیأما 
ھینھ للطرف الآخربشكل عدائي وأحیانا بتعابیر  عدم الرضى  اللجوء وربما مُ

وإھمال  إلى انشغال الزوجین بنفسیھما یؤدي عنیفة . ھذا بدوره أسالیب إلى
  الأطفال والتراجع عن محبتھم أو الاھتمام بھم.

  

) اثار تعرض النساء العربیات للعنف من قبل 2011ج یحیى القد بحث (ح
بالانتحار أو حاولن  ازواجھن واشار بان نسبھ عالیة افصحن بأنھن فكرنَّ 

  تراجعت جودة عنایتھن بالأطفال.والانتحار جراء تعرضھن للعنف الزوجي، 
  

 لیست بحد ذاتھا مصدراً  إلى أن الخلافات الزوجیة بعض الابحاث تشیر
كثیراً على كیفیة  الأمر عتمدی، أنما فالیة عند الأطمشاكل نفسیھ وجسدل
 إلى التوصلوا مبینھ الخلاف إدارةكیفیة  الزوجانتعلم  فإذاتعامل معھا. ال

نى آخر أن بمع  .الخلافات ھذهلتأثیر السلبي ال یقلل من  ... فھذاحلول
التعامل مع ھذه الخلافات   ةإنما المھم كیفی الخلافات الزوجیة شأن طبیعي

  بعیداً عن تجاذب الاتھامات والعنف. صل إلى حلول بأسلوب حضاري التوو
  

تمكنھ من  ة یكتسب الطفل مھارات اجتماعیةفي ظل علاقات زوجیة سلیم
  التعامل بشكل سوي مع زملائھ ومع البالغین من الأھل والمربین. كما أن لھذه 
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النفسي والعاطفي عند و العقلي في النمو اایجابی اتأثیر الاجتماعیةالمھارات 
  تمثل في زیادة تحصیلھ العلمي. مالطفل وال

  

حرم الطفل من فرصة اكتساب یُ في ظل الخلافات الزوجیة فعكس ذلك وعلى 
یؤدي إلى التعامل العنیف مع  ، وفقدانھا المذكورة أعلاه الاجتماعیةالمھارات 

  تحصیلھ العلمي. ، فتقلل من ثقتھ بنفسھ ویتدنىوالأھل الأقارب
  

كثیر من المعالجین لمشاكل العائلة، یعتبرون الخلافات الزوجیة ھي المشاكل 
 یبدآن امزوجین في غایة السعادة، ولكنھ كثیراً ما نصادفشیوعاً.  ثرالأك

 ھ كتیب لا یرافق. عندما یولد الطفل...الأولبالجدال الزائد عند ولادة طفلھم 
ن الزوج والزوجة لم فا. في كیفیة التعامل معھ(كتالوج) توضیحیة  تعلیمات

بالإضافة الى ان لكلٍ من شؤون الوالدیة....  في  تثقیفیةإرشادٍ  دورة یتلقیا
في  اآرائھمولذلك فانھما یختلفان في   ،جین خلفیة تربویة وثقافیة مختلفةالزو

ات من الزوجات علینا أن نتذكر أیضاً بأن كثیر . یفیة التعامل مع الطفلك
 الأولىتعتبر نفسھا المسؤولة  وما زالت المرأة  ،خارج المنزل یشغلن وظیفة

  .البیتیةبقیة المسؤولیات  إلى بالإضافةعن تربیة الطفل ولأخیره 
  

  

 



  29  كیف نتعامل مع أزواجنا؟

                    
  

  وإلیكم مثالا على تأثیر الخلافات الزوجیة على الأطفال وتطورھم : 
  

، تلقت محادثة ما كانت منشغلة بعدّة أمور بیتیة.. وبینعادت أم ولید من عملھا
لأطفال مع ا یكون أحیانا عنیفاو اسة درة مفادھا بأن ولید لا یركز في التلفونی

عمل بدأت أم ولید ا حضر أبو ولید من المعندو.  وبأنھ یرسب في الامتحانات
  ،  وقالت لھ بأنھا تلاحظ وصلتھا من المدرسة التي المحادثةعن  بالحدیث الیھ

بأنھ لا یعرف مواعید الامتحانات ، وو لید لا یقوم بعمل وظائفھ الیومیةبأن و
. فرد علیھا أبو الولید بصورة غاضبة وأخذ غیر مسؤول عن كتبھ ویومیاتھ

،  وانتھت المحادثة بخلاف بین مقصرة ولا تعرف كیف تربيیتھمھا بأنھا 
أني اقوم بكل شؤون البیت ولید  الاتھام قائلة " م،  حیث ردّت أنالزوجی

 "البیت ولا أتلقى أیة مساعدة منك وتربیة الأطفال بالإضافة إلى عملي خارج
  . )الزوج أي(
  

عاطفیاً عن أولاده وبدلا من أن  اً یتضح من المثال أعلاه بأن لدینا أباً منقطع
أن .  وكان من المفضل بھ على زوجتھغض ،  صبابنھیفكر في حل لمشكلة 

ة مساعدتھ لمعلمین مشكلة ابنھ وكیفیایذھب أبو ولید إلى المدرسة ویفھم من 
ابنھ ولید في ساعة  كان علیھ أن یتواجد مع . كما لتحسین تحصیلھ الدراسي

 .  إن ھذه قاط ضعف ابنھ في الدراسة الیومیةتحضیر الوظائف لیتعرف على ن
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حیث یشعر الولد بالأمان وبأنھ ، بین الأب وابنھالخطوات من شأنھا أن تقرّب 
أثناء في بشكل عام وخاصة یستطیع أن یسأل والده إذا واجھتھ مشكلة 

،  كما أنھ من الممكن أن یتحسن ، وھكذا یبني علاقة ثقة مع ابنھ الدراسة
ھذا یساعد في  فان .  من ناحیة أخرىفي المدرسة تدریجیاتحصیل الولد 

یرة في البیت تحسین العلاقة بین الأب والأم ... حیث یتحمل الأب مسؤولیة كب
التفرغ مما یخفف العبء عن الأم ویفسح لھا المجال بوھي تدریس الأولاد، 

  لتقدیم الدعم والحنان لجمیع أفراد العائلة . 
  

ن كیف یكونا الزوجیند یرشستعرض عدة مھارات لتنفي الفصول القادمة 
ن كفریق یعملا، وكیف اآرائھمرغم اختلاف  یكین ومحبینوشر صدیقین

  المشاكل. واحد في مواجھة
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  كیف نتعامل مع أزواجنا؟  32

 
 
 
 

  الفصل الثاني
  

  

  الرئیسیة الأسباب
  للخلافات الزوجیة  

  في موضوع تربیة الأطفال 
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  الفصل الثاني

  
  
  

في موضوع تربیة  الأسباب الرئیسیة للخلافات الزوجیة
  الأطفال

  

 نعملة النساء اللواتي ینسبازدیاد  إن التغیرات الاجتماعیة السریعة وأھمھا
بشكل ملفت للنظر،  المرأةقد زادت مسؤولیات  ،في وظائف خارج المنزل

التي  التقلیدیة عن واجباتھا في مجتمعنا لم تتخلّ   المرأةن لأوخصوصاً 
شؤون المنزل.  وإدارة الأطفالوھي تربیة  ، ألاالسابقة الأجیالن ع ورثتھا

في العائلة  الأطفالبالنسبة لعدد  الإحصائیاتواضحة في  وھناك ملاحظة
انخفض  قد الواحدة لعائلةفي ا فالالأط، وھي بان معدل في اسرائیل العربیة

. ولكن ما في وقتنا الحاضر ةثلاث إلى ثلاثین سنھ الماضیةال يف خمسةمن 
تشكل سبباً رئیسیاً  بالأطفالالعائلیة وبالتحدید الاعتناء  الأعباءزالت 

. فان توفیر مناخ ایجابي من جمیع لاختلاف الزوجین في العالم بأسره
یشكل عبئاً على علاقة  للأطفالالنواحي (الجسمیة والعقلیة والعاطفیة) 

  .الأزواج
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ما ھي و؟ والأمھات الآباءلماذا یختلف ف. عرف السبب بطل العجب إذالكن 
  ؟ ھة نظرھم في موضوع تربیة الأطفالالھامة لاختلاف وج الأسباب

  

في  الأطفالفي موضوع التعامل مع  وأمھات آباء أقوالِ من اً عرض بعضستن
  :مختلفة ظروف

  

  .  قال أبو نادر:1
 بالأطفالوأنا أھتم  مسائیة، تتأخر زوجتي في دراسة أربعاءفي كل یوم 

لكن في  ،، وننسجم كلیاً نضحك معاً  وحدي. نلعب داخل  البیت وخارجھ،
، كلیاً  تجاھلوننيبالشكوى لھا، ی الأطفال ؟، یبدأالى البیتلحظة عودة زوجتي 

  .معاً الجمیلة التي قضیناھا  الأوقات نوینسو أكن موجوداً  لموكأنني 
  

   .  قالت أم أمیر:2
ھم زوجي، یسألوني عن كل صغیرة وكبیرة... فیالجمیع في البیت بما 

وإدارة  لأكل والشربالى ابالإضافة أن أقدم كل شيء،  منيویتوقعون 
لا و!!  الأھلوالجیران، مع والمدرسة،  الاولاد فيشاكل م لحَّ و المشتریات

  أدري لماذا یعتمدون علي لھذه الدرجة؟
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  .  قال أبو خالد:3
  . تنتقد كل شيء أعملھ، وكأنني لا أتقن عمل شيءأن زوجتي 

  

  .  قال أبو سمیر :4
ر على أن  ترغب زوجتي بأن أشاطرھا مسؤولیات العمل بالتساوي لكنھا تصِّ

  تستفرد في السلطة واتخاذ جمیع القرارات.
  

  .  قالت أم خلیل:5
قام یعمل قھوة  "... "تعاون الرجال منیح لكنھ غیر مریح"على حد قول المثل: 

  ."ى الغاز وصارت السجادة وحلة فورھا عل
  

  .  قال أبو إبراھیم: 6
  ف.ینحط على الرّ ب يرأیلكن ، وأختھا وجارتھا وھاتصغي إلى أم ان زوجتي

كل من أن التصریحات المعروضة أعلاه تدل على اختلاف كبیر في توقعات 
  . تجاه الآخر  كمصدر أساسي  للخلافالزوجین ا
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  :التالیةوتكمن أسباب الاختلافات في الأمور 
  

  :ةلوالدیدور اتقاسم في والرجال النساء . التفاوت بین 1
  

لخروج للعمل خارج المنزل با ةلزوجاالاحتیاجات الاقتصادیة ألزمت إن 
 ،شؤون والمنزل  وإدارة الوالدیة فيمشاركة فعالة بالزوج  ونتوقع بأن تلُزم

ق التسوُ وتنظیف المنزل ، الطعام ویر تحضمثل العنایة بالأطفال وتعلیمھم و
  الخ...

  

ایة مشاركة الزوج في العن ةدإلى أنھ بالرغم من زیا العالمیةوتشیر  الأبحاث 
ما زال العبء الأكبر ملقى على عاتق ف، بالأطفال وإدارة شؤون المنزل

دور الرجل في  اء في المجتمع الأوربي مؤخراً على أندل استفتو ،الزوجة
أمور الوالدیة وشؤون المنزل لا یتعدى كونھ "مساعداً لزوجتھ التي ھي 

لمجتمعنا في اسرائیل، فان نسبة النساء أما بالنسبة ، ة" الرئیس المسؤولة
%) لم یؤثر على تغییر في توزیع 24اللواتي یعملن خارج البیت (

  )2003المسؤولیات داخل البیت (أبو بكر، 
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لشابة في مجتمعنا العربي في بوادر التغیر لدى الأزواج ا ملاحظة بالرغم من
ما زالت فلأسرة، وشؤون ا الوالدیةومساھمة أكثر للرجل في دور  اسرائیل
  ھي المسؤولة الرئیسیة في ھذه المجالات. الزوجة

  

ؤولیة الوالدیة ھي بأن مسونساء)  لتمع (رجاجعلى مستوى الم إجماعھنالك 
ن یغیر للعمل خارج المنزل من المفروض أ المرأة. ان خروج من شأن النساء

المسؤولیات جال والنساء فیھا الر الموقف أعلاه ویخلق معادلة جدیدة یتقاسم 
  . ولكن المعادلة الجدیدة لم تتحقق وبقي التوجھ التقلیدي سید الموقف.العائلیة

  

في الحالات القلیلة التي یشارك فیھا الآباء  في العنایة بالأطفال یعتبرون أنھم 
ن بذلك لان العنایة بالأطفال مسؤولیة دون زوجاتھم وأنھم لیسوا ملزمیعیسا

  الزوجة.
  

  الزوجة والزوج للتغیر في أدوارھم: .  عدم تقبل2
  

یكون الزوج ھو المعیل الرئیسي للأسرة ویعمل ساعات طویلة ، على الأغلب
ھذا أحد ووتقوم الزوجة بوظائف ثانویة محدودة الدخل وساعات العمل. 

 ي والمناصفة بین الزوجین في تربیةالأسباب لعدم تطبیق معادلة التساو
  شؤون المنزل. وإدارةالأطفال 



  كیف نتعامل مع أزواجنا؟  38

 
  

من ف :لتغیر الأدوار من قبل الرجال والنساء على حد سواء ھنالك معارضة
 اجتماعیة معینة، دور یكُسب صاحبھ مكانةأن كل  ،جھة نظر علم الاجتماعو

الصعوبة في التنازل عن الدور فإن ومن ثم  ،ع قدر من الاحترامم اً منصبأي 
ھذه   .من إضعاف المكانة الاجتماعیة لصاحبھ خوفا تكون أو جزء منھ

 ةمبدأ المناصفة مع الزوج في شؤون الوالدی الزوجةالنظریة تفسر عدم تقبل 
  والأسرة.

  

إن الصعوبة في تقبل ألام للتغیر أو التنازل الجزئي عن دور الأمومة ناتج 
  عن الأسباب التالیة:

  

نھا أكثر حناناً رھا لأافي ذھن المرأة منذ نعومة أظأ. ترسیخ ھذا الدور ف
  وتعاطفاً وھو شرط ضروري لضمان رفاھیة الطفل.

  

أكثر  فعّالممارسة دور الأمومة بشكل دى المرأة مھارات عملیة تؤھلھا لب. ل
  من الرجل، لذلك تفضل القیام بھ بنفسھا وعدم التنازل عنھ.

  

ي فخلل معین  إلىوأدى ذلك  عن دور الأمومة الزوجةتنازلت  وإذاج. حتى 
  فان المجتمع یضعھا في موقع الاتھام لھذا  ، رفاھیة الطفل الجسمیة والنفسیة
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فلماذا إذن تتنازل عن دورھا حتى  .تى وان لم تكن المسؤولة المباشرةالخلل ح
  ولو جزئیا؟ً

  

فٍ في طریقة ن وھذا یؤدي الى اختلاوالرجل  شخصیتان مختلفتا لمرأةل -3
  الاطفال:تعاملھما مع 

  

كانت القیم القدیمة في مجتمعنا التقلیدي  قبل ظھور  حركة تحررُّ المرأة 
وخروجھا للعمل، تحدد دور كل من الرجل والمرأة بوضوح ، فحددت دور 

وحددت دور الرجل لحمایة المرأة والاطفال وتوفیر الحیاة الكریمة لھم .  
  المرأة لتربیة الاطفال والاھتمام بشؤون البیت. 

  

لكننا نـحن العرب في اسرائیل نربي بناتنا ونتوقع منھن ان یتطورن 
ا وبشخصیات خنوعھ، مطیعھ ومتنازلة، بینما نتوقع من الذكور ان یطور

شخصیات مھیمنة ومسیطرة لانھم سیصبحون في المستقبل أصحاب القوة 
بین الذكور والاناث تستمر في مراحل . ان ھذه الفوارق في التعامل والھیمنة

طورھم كما انھا تظھر في العلاقة بین الزوجین مستقبلاً. ان اسلوب التعامل ت
في الطفولة، یؤثر على شخصیة كل من الرجل والمرأة ویظھر بوضوح عند 

  ).2011ج یحي االزواج والتعامل مع الاطفال ( ح
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منھم عندما  والاناث ، الذكوریف نتوقع أن تكون شخصیة أطفالناك اذن:
م ھذا   ونساءاً یصبحون رجالاً    التمییز في المعاملة منذ الطفولة ؟؟؟في خضَّ

  

یز في التعامل مع الاطفال الاناث والذكور كثیراً ما یحرم یمان اسلوب الت
)  Kinollon & Timpsonتشیر الابحاث (و الذكور من عطف وحنان الاب.

یبحثون باستمرار وبشكل دائم عن محبة  ،خصوصاً الذكور ، وبأن الاطفال
، أن الرجال یرغبون في تربیة أطفالھمالى وتقدیر ابائھم، وتشیر أیضاً 

، حوھمـھم نؤبطریقة افضل من تلك  التي قام بھا أبا، خصوصاً الذكور منھم
البحث  اتولكن اطفالھم لا یصغون ولا یتفاعلون معھم. وبأن الامھات دائم

أنھا أن تقرب بین  الازواج والابناء وفي كثیر من عن وسائل وطرق  من ش
  )95(ص،  الاحیان دون جدوى.

  

  ؟؟اذن كیف نتعامل مع ھذا الاختلاف في الشخصیات 
  

ھذا التمییز في التربیة بین الذكور والاناث، ورغم البلبلة في تحضیر رغم 
الذكور لدورھم في المستقبل، ورغم الرأي السائد في المجتمع العربي والذي 
یسلم بأن مسؤولیة تربیة الاطفال وادارة شؤون المنزل ھي من تخصص 

 م الھائل المرأة. ھناك حقیقة واضحھ بعد ولادة الطفل الاول والتي تعرض الك
  من المسؤولیة والتي یجب ان یتعاون علیھا الزوجان معاً.
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ففي السنة الاولى من عمر الطفل یبدأ الطفل باعتبار والدتھ الشخص  
وتبدأ ھي بإعطائھ الحنان  الرئیسي والاھم في حیاتھ ویبدأ بالتماثل معھا.

أكثر من الرجل قدرة  للمرأةومن المعروف عالمیاً بأن  ،والرعایة والمحبة
الربط مع ن علاقھ . ویشعر الطفل بھذا الدفيء ویكوّ بالأطفالعلى العنایة 

ما نود عرضھ ھنا، بأنھ یجب ألا تشكل ھذه الرابطة القویة بین  ولكن  والدتھ.
الام والطفل مصدر قلق لدى الاب. ففي كثیر من الاحیان تعجز الام عن 

الممكن أن تبدأ المشاكل بین شرح ھذه الرابطة المفاجئة والقویة، ومن 
  .في مشاركة زوجھا بالعنایة بالطفلالزوجین خصوصاً اذا اخفقت الام 

  

طریقة تربیتھ  على الرغم من اختلافلا یوجد أي سبب یمنع الاب 
یعمل  كان من خلق رابطة خاصة بالطفل الولید. حتى ولوشخصیتھ عن الأم و

لساعات طویلة. یستطیع الرجل ان یتعلم كثیراً من المھارات ( والتي في كثیر 
من الاحیان تتعلمھا المرأة عند ولادة الطفل الاول أیضاً ) والتي تمكنھ من 

  .عھ، وكیفیة التعامل م همشاعرومزاجھ ، وحاجات الطفل،  الىالتعرف 
   

لمشاركة، والارتباط ل ازوجھ تشجیعھنا نرید التأكید على دور الام في 
عاطفیاً بالطفل ، منذ یومھ الاول. (یوجد الیوم دورات تعلیمیة تؤھل الزوجین 

 للعنایة بالطفل قبل ولادتھ).
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  :والرجال النساء الاختلاف في المواقف بین  -4
  

  الزوج في العنایة بالطفل؟ ةمن النساء مشارك لماذا ترفض كثیر 
  

ورثناھا من ثقافتنا تقف كثیراً من الاحیان حجر عثرة ان الأفكار المسبقة التي 
أمام تقبل النساء الفكرة  بأن الرجال قادرون على تعلم مھارات العنایة 

بأن الازواج لا یتقنون ھذا الدور ولا  كثیرات من النساء یظنن بالطفل.
یطمئنون لأسلوب عنایتھم، وھكذا تدریجیاً وبسبب تعلیقاتھنَّ السلبیة یخرجن 
الرجل من ھذه الدائرة. فیبقى خارجھا یراقب التناغم بین الام والطفل ویبدأ 

  .في تكوین فكرة بأنھما لا یحتاجا الیھ
  

وفاء طفلھا الأول زادت  وفي ھذا السیاق نقدم مثالاً: بعد أن وضعت
مسؤولیاتھا كثیراً، ولاحظ زوجھا نضال بأنھا بدأت تتعب كثیراً. فعرض 

وبعد ان عادت للعمل ادركت بانھا  ،علیھا المساعدة، لكنھا كانت ترفض
تحتاج الى مساعدة وأسدت لزوجھا بعض الاعمال للعنایة بالطفل ، ولكنھا 

ید. وقد أدى ھذا الى غضب نضال م بالعمل كما تروكانت تنتقده لأنھ لا یق
والابتعاد عن بعضھما. . وھكذا بدأ الزوجان بالتنافر ةوتنحیھ عن المساعد

فقررا استشارة المختصین. تعلمت وفاء بانھ علیھا الاعتماد على زوجھا حتى 
 لو كانت طریقتھ لیس كما ترید، وبأنھ كلما قام بھذه الاعمال كلما أصبح 
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خبیراً اكثر. وھكذا بدأ الزوجان بالتفاھم والتعلم بأن ھناك عدة طرق لعمل 
الاشیاء، مما أدى الى تقاربھما من بعضھما ومن الطفل. في المثل أعلاه 

وفاء بأنھا لا تستطیع القیام بكل المسؤولیات لوحدھا وأیضا تعلمت تعلمت 
  كیف تتقبل عمل زوجھا للأشیاء دون انتقاد ودون شكوى.  

  

تعجز المرأة عن شرحھا لزوجھا بأنھا وطفلھا یحتاجان  ربما التي ان الحقیقة
لكي تستطیع الزوجة تقدیم ولھ لیس فقط للدعم المادي، بل للدعم المعنوي. 

  المحبة لطفلھا فھي بحاجة ماسة  لمحبة ودعم زوجھا. 
  

ھي بأنھ اذا تقبلت الزوجة مشاركة الزوج في العنایة بالطفل ،  الحقیقة الثانیة
ھكذا یتفھم الزوج الكم الھائل من الاعمال المطلوبة للعنایة بالطفل ویبدأ ف

بإتقان بعض ھذه الاعمال وخلق رابطة قویة مع الطفل ... ومن ثم لا یشعر 
  بأنھ خارج الدائرة.

  

  : والرجال لنساءبین اب العنایة بالأطفال الاختلاف في أسالی -5
  

ما ھو الاسلوب  جمیعنا نساء ورجال نختلف في أسالیب تعاملنا مع الاطفال. 
  الامثل للتعامل مع اطفالك؟؟
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ذ ان نفرض على اطفالنا رغباتنا؟؟ ھل الاسلوب الحازم افضل حبّ الم من ھل
لاعتقادنا بأن الاطفال بحاجة الى كثیر من التوجیھ؟  أم ان التسامح في 

  التعامل معھم افضل؟؟
  

  للتعامل مع الاطفال: معروفة یعرض الباحثون ثلاثة أسالیب
  

قرارات من قبل الوالدین او وھو الانفراد في أخذ ال الاسلوب الاول: -أ 
الكبار) وھنا یتوقع الوالد/ة  أن یطیعھ الاطفال دون افساح المجال (تسلط 

  .تسلط)مسلوب اللألمشاركتھم في الرأي . (ا
 

وھو التساھل مع الاطفال  والسماح لھم بأخذ القرارات  الاسلوب الثاني: -ب 
 ).متساھلسلوب اللأدون تدخل الاھل  (ا

 

: وھنا یعتمد الاھل على المعرفة والتجربة ولیس على الاسلوب الثالث -ج 
التسلط والقوة بل على التوضیح، الحوار والمشاركة (اسلوب 

 المشاركة).
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  التسلط  من قبل الأھل:أسلوب  -أ 
  

تقدم أخوھا فتلعب بدراجتھا  كانت سنوات) 7مثال :عندما كان عمر سمیرة (
سنوات) وخطف الدراجة منھا بقوة، فحاولت استرجاعھا بعد  5عمره خالد (

عندما حضرت الام والى الصراخ والعراك.  ھذا ادىوطبعاً أن ضربتھ، 
للعب على الدراجة دون صراخ لا تستطیعان المشاركة باأقالت بصوت عال: 

  وعراك؟
  

  قالت سمیرة: انا كنت العب بالدراجة قبلھ، وھو خطفھا مني.
  قال خالد: لا ... انا كنت ارید ان العب بالدراجة قبلھا.

  الدراجة . اقالت الام:  سآخذ  منكم
  ھذا غیر عادل. ،سمیرة: لا
  أنا لا أوافق. ،خالد : لا

كل النھار، وكل منكما یدخل الى غرفتھ  الام غاضبة: الآن سآخذ الدراجة
  لمدة ساعتین.

  سمیرة:  ھل رأیت، كل الحق علیك.
  خالد: انت السبب ...... وھكذا عاد العراك بینھما.

 الام: اذا استمریتما بالعراك سأزید القصاص.
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ان ھذا الاسلوب یعتبر اسلوباً مسیطراً یخلو من المشاركة والحوار .  یعطي 
 دور ضابط شرطة، حیت یحتوي رد فعلھم على الغضب،فیھ ھم الاباء لأنفس

القصاص بالإھانة ، ویعتقدون بان اسلوبھم المسیطر ھذا مفضل والتھدید ، و
  وناجح.

  

لكن كیف تكون ردود فعل الاطفال على الاسلوب المسیطر؟  ان الاطفال 
 ن عنلخوف، ولمدة ثوانٍ فقط ، ثم یبحثوالمطیعین یتجاوبون تحت تأثیر ا

سبب آخر للخلاف . أما الاطفال المتمردون فیرفضون القصاص، یتمردون 
بالغضب ویستعملون نفس الاسلوب مع  أصدقائھم، ویستمرون في جذب 

  انتباه واھتمام أھلھم عن طریق العراك المستمر. 
  

  ھذا الاسلوب یرھق الاھل ولا یعلمّ الاطفال تحمل مسؤولیة أفعالھم.
 لاسلوب المسیطر:وھكذا یبدو الرسم لھذا ا
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 ابدأ ھنا
 
  
   

                       

نزاع بین 
الاطفال 

تذنیب من 
الاھل

عراك 
مستمر

تھدید من 
الاھل

العراك 
یشتد

قصاص 
من الاھل

الشعور 
بالانتقام 
من قبل 
الاطفال

عدم تفاھم 
بین 

الاطفال 
والاھل

عدم تحمل 
الاطفال 
لمسؤولیة 
افعالھم 
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 علمّ ان ھذا الاسلوب حتى ولو كان فعالاً في لحظھ نزاع الاطفال لكنھ لا یُ 
، ةكیفیة التعامل مع النزاع في ظروف مستقبلیفي الاطفال دروساً ایجابیة 

التواصل أو شاكل  عن طریق وتحمل المسؤولیة، وتعلمُ اسلوب حل الم
، وذلك لان الاھل كما في المثال اعلاه یقومون باتخاذ القرارات الحوار

یة الكاملة تكالویفرضون الحلول دون مشاركة الاطفال ، فیتعلم الاطفال الا
  على الاھل وقت النزاع وغیره.

  

ففي المرات المقبلة التي یتنازع فیھا الاطفال سوف یعتمدون نفس الاسلوب، 
حتى یأتي أحد الوالدین ویفض النزاع  بالأسلوب ذاتھ.  أن  وھي المشاجرة

التأنیب  والتذنیب ، والتھدید، و، لمسیطر  یعلم الاطفال بأن الصراخالاسلوب ا
  والقصاص أسالیب ناجحة في فض النزاع . 

  

  الاسلوب المتساھل:    -ب 
  

ان اعطاء الحریة للأطفال دون وضع الحدود من الممكن ان یؤدي الى 
الفوضى حیث لا یتعلم الطفل احترام القوانین أو السلطة ، لان ھذا الاسلوب 

 یخلو من الحزم.
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، فاذا كانت الام تستخدم اسلوب التنازل فھي ستحاول فاذا تناولنا المثال أعلاه
اء المحاضرات ، وتحاول الاقناع والشرح واعطامرتین وثلاثوالحوار مرة، 

  لا تضع القوانین الواضحة والحدود الفاصلة.، ولكنھا عن كیفیة فض النزاع
 

ومنح ، التحذیرووالتذكیر،  ، حیث یتضمن ھذا الاسلوب كثیراً من الشرح
  استعمال المنطق والنقاش، وفي النھایة التنازل، من قبِلَ الأم . و الفرص

  

ان رد فعل الاطفال على ھذا الاسلوب ھو عادة وبعد ملاحظتھم بأن الرسالة 
ون  في فحص امكانیة تجاوز ھذه أ، یبدوالحدود غیر حازمة ةغیر واضح

، وتدریجیاً یتعلمون من من القرارات وحتى عدم التقید بھاالحدود أو التملص 
التجربة بأنھم اذا قاموا بذلك لفترة طویلة فان الاھل سوف یتنازلون في 

  النھایة.
  

ب الطفل، لكنة لا ان ھذا الاسلوب یؤدي الى بلبلة الاطفال. لأنھ یطالب بتجاو
ر فعلاً على نیل تجاوبھ، فھو یفتقر الى الحزم والوضوح حیث أن الام أو  یصُِّ

 . ان ھذا الاسلوب لا یعلمتخذون أي قرار ولا یوضحون الحدودالاب لا ی
المسؤولیة  وكما انھ لا یعلمھم تحمل، نین والسلطةالاطفال احترام القوا

  .والتواصل
  الاسلوب المتساھل:وھكذا یبدو الرسم لھذا 
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  ابدا ھنا    

  
 

 

نزاع 
الاطفال

رسائل 
غیر 

واضحھ

تجاھل 
من قبل 
الاطفال

مطالبة 
الاھل 

لتجاوب 
الاطفال

 الاستمرار
في 

التجاھل 
الاقتراح 
والنقاش 
مع الاھل

استمرار 
النزاع

احباط 
الاھل

اعتراض 
الاطفال

استمرار 
النزاع

تنازل 
الاھل
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ان غالبیة الاھل الذین یتبعون اسلوب التنازل یقصدون ان یعلموا أطفالھم 
القوانین بالطریقة السھلة الحضاریة ظناً منھم بانھم یحافظون على نفسیة 
اطفالھم. ان الحقیقة ھي بأن عدم توضیح الحدود وعدم استعمال السلطة 

  عدم احترام الاطفال للقوانین .الوالدیة یؤدي الى 
ان الاطفال بحاجة الى الاثنین معاً (توضیح الحدود واحترام القوانین الى 

  جانب التسامح) والمتمثلین في اسلوب المشاركة.
  

  أسلوب  المشاركة :  -ج 
  

في أسلوب المشاركة یقوم الاھل بتوضیح الحدود ومشاركة الاطفال في اتخاذ 
الوقت نفسھ یوفرون لھم التوجیھ الواضح والحازم القرارات، ولكنھم في 

ون تدریجیاً بزیادة المشاركة في اتخاذ أویبدخصوصاً  في مرحلة الطفولة، 
  القرارات كلما نضج الاطفال وأبدوا زیادة في تحمل المسؤولیة. 

  

ھم   نساءً رجالا أو عن كونھم بغض النظر  ان الازواج الناجحین والفعالین
لتحاور معھم قبل الى ا نوأالذین یربون أطفالھم على تحمل المسؤولیة ویلج

اتخاذ القرارات الصغیرة في صغرھم،  والكبیرة عند البلوغ ، وھؤلاء 
 ل منھاسیعتمدون اسلوب المشاركة اكثر من أسلوب التسلط من ناحیة والت

  .ناحیة اخرى
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(المشاركة) وبین توضیح إن أسلوب المشاركة والذي یجمع بین الشرح 
الحدود (الحزم) یشعر الاطفال بالأمان عندما تكون الحدود والقوانین 

لا یمكن تجاوزھا، وقوانین لا یسمح  اً ، ویتعلمون بان ھناك حدودةواضح
كسرھا، كما أن مشاركتھم في ایجاد الحلول تساعدھم على تطبیقھا وتعلمھم ب

  لمرات المقبلة.تحمل مسؤولیة تبُعات كسر القوانین في ا
  

، الاسلوب المسیطر والاخر المتساھلان ھذا الاسلوب یتضمن التوازن بین 
ویفسح المجال لمشاركة الاطفال في رؤیة المشكلة.  ةفانھ یوفر حدوداً واضح

وھكذا لا یؤدي الى مشاعر الغضب والانتقام عند الأطفال، أو مشاعر 
مھم تحمل المسؤولیة واحترام  الاحباط وفقدان السیطرة عند الاھل. لا بل یعل

  القوانین . 
  

ففي المثال أعلاه تحافظ الأم على ھدوئھا وتشرح لولدیھا سمیرة وخالد... بعد 
منھما یستطیع اللعب  وبأن كلاًّ ھما التوقف عن اللعب والجدال.. الیأن تطلب 

تلفت  دقیقة... وأثناء قیام سمیرة باللعب على الدراجة، 15على الدراجة لمدة 
وذلك (ھي الأم) ستقوم بمراقبة الوقت.. ب بلعبة أخرى،  وبأنھا نظر خالد للعّ

  د متى یأتي دوره للعب بالدراجة.لتقول لخال
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تستطیع الأم أن تعطي لخالد فكرتین حتى یختار بینھما.  كما أن على الأم ھنا  
ا لم یلتزم.. لأنھ اذا انینالقو أن تضُیف بأنھا تتوقع التزام الولدین بھذه

.  ومن المفضل في ھذه الحالة أن تبقى ملازمة فستضطر لفرض العقوبة
. یتضمن ھذا طراء لھما إذا التزما بالقوانینللولدین لبعض الوقت، وتقدیم الإ

الاسلوب استعمال كثیراً من المھارات التي عرضناھا في كتابینا ( كیف 
  ) 2009 وكیف نتعامل مع اطفالنا  2009نتعامل مع مراھقینا 

  

  ؟كیف نقرب وجھات النظر بین الأمھات والآباء في موضوع تأدیب الأطفال 
  

سیا یختلف الآباء مع الأمھات یان أسلوب تأدیب الأطفال یعتبر موضوعا رئ
حولھ . بما أن الأم تقضي وقتا أطول مع الأطفال ، فان مسؤولیة تأدیبھم تقع 

للتمرن على وضع الحدود ،  فرصعلى عاتقھا . كما یمنحھا ھذا الوقت عدة 
تدریجیا تكتسب المھارات في مجال تأدیب الأطفال ، لكن الرجل وذا وھك

  كونھ  یعمل ساعات أطول فھو یفتقر لھذه الفرص .
  

مرونة عالیة في موضوع  جتمع للنساء بانھن متعاطفات ویمتلكنان تقییم الم
، وواقعیون  ونالرجال بأنھم حازم م تأدیب الأطفال ، وعلى عكسھن یقیّ 

 في الحالتین غیر دقیق . ، ھذا التقییم نومنطقیو
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  -: نعرض الأمثلة التالیة ثم نقدم تحلیلاً 
  

من العمر الى السوق ، الرابعة رافق أبو خلیل زوجتھ وطفلھ البالغ  )1
وتناول قطعة من الحلوى .. حاولت ام خلیل اقناع  وھناك مد الطفل یده

خلیل فانتزع  حتى یدفعوا ثمن الحلوى.. أما أبو الطفل قائلة بأن یتأنى
مكانھا ، وقام بضرب الطفل  الى أعادھاو قطعة الحلوى من ید الطفل ،

نتیجة تساھلھا معھ وكثرة تدلیلھ. صل ح ھذا التصرفمتھما زوجتھ بأن 
 ھذه القصة تتكرر كثیرا وتؤدي الى سوء تفاھم بین الأب والأم . 

 

ت كشف علامات ابنتھا أالعمل ذات یوم ، قرحینما عادت ام سمیر من  )2
فشاطت غضبا وانھالت تؤنب  ،وتبین بأنھا راسبة في موضوع الحساب 

ابنتھا لشعورھا بالتقصیر والذنب ، فتدخل أبو سمیر لمنع تأزم الموقف 
ما كان بارعا في موضوع ول ،وطلب ان یناقش الأمر مع زوجتھ

 یوم.  سأعلمھا الحساب كل افورا أن قال، الحساب
  

عان ما وسر ،لدى الزوج مھمة یتفاعل من خلالھا مع طفلتھ تأصبحف
حثت أبا سمیر على الحماس للتفاعل مع بقیة  نسجا معا علاقة ودیة 

لدرجة انھ أصبح یعود مبكرا من العمل لیفحص وظائف أطفالھ  ،اطفالھ
 ، فبدلا من تماعات المدرسیةویتابع مشاكلھم المدرسیة ویشارك في الاج
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سمیر على عاتقھ  التقصیر في تدریس الأطفال أخذ أبواتھام الزوجة ب
.. وھذا فسح المجال عاتق زوجتھجزءا كبیرا من مھام كانت ملقاة على 

 لزوجتھ للتفرغ لتطویر ھوایات أطفالھا ومشاركتھم بنشاطات لا
ع أبي سمیر في لدیھا الوقت الكافي لقضائھ مأصبح  ، كما منھجیة

  .اجتماعات عائلیة
 

أما في حالة ام سلیم، فكانت ھي المتسلطة والتي ترید ان تفرض رأیھا  )3
في أسالیب وضع الحدود لأطفالھا. وبما انھا كانت حازمة أكثر من أبي 

 سلیم فكانت تتھمھ دائما بأنھ یفرط في تدلیل الأطفال . 
  

نھ كان یا في زیادة ساعات عملھ الیومیة لأھكذا بدأ أبو سلیم تدریج
یشعر بأنھ غیر مرحب بأسلوبھ في التعامل الیومي مع أطفالھ، وبما أنھ 
أصبح یعود متأخرا فكان یتواجد مع الأطفال في ساعة النوم فقط .. 

كان یبالغ في لھم،  ھومن فرط شوقوبدلا من قراءة القصص لھم ، 
في  اللعب معھم ودغدغتھم مما كان یؤدي الى ھیجانھم وعدم رغبتھم

م سلیم قد نال منھا التعب وغلب علیھا ، في ھذه الساعة تكون أ النوم
  النعاس ، وھذا كان یؤدي مرارا الى المشاجرة بینھما.
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في الأمثلة أعلاه ، نلاحظ بأن قلة التحاور بین الأم والأب في  رأینا كما
  لاف بینھما . ضوع تأدیب الأطفال من الممكن أن تؤدي الى الخمو
  

ھذا الموضوع الى ان یصلا الى تقارب في  أن یناقشایستطیع الزوجان 
. ان النقاش وجھات النظر في مجال تأدیب الأطفال أو وضع الحدود 

ن فقط حیث ن الزوجین لا یصب في مصلحة الزوجیالمتواصل بی
طفال أیضا ، وذلك لأن بانھما شریكان، ولكن في مصلحة الأ یشعران

یزید من طاعة  ،خصوصا في ھذا المجال ،الرأي الموحد للأم والأب
، بما أن الوالدین الى ذلك بالإضافة. فال للقوانین والتقید بالتعلیماتالأط

انظر فان التحاور والمشاركة بینھما ( یشكلان المثل الأعلى للطفل ،
، یعلم )وادارة النزاع بین الزوجین التواصل  -1بند الفصل الثالث 

  ریق الحوار والمشاركة.عن طان یتم  الطفل بأن حل المشاكل یفضل
  

زوجین أن یقربا وجھات النظر بینھما عن طریق زیادة  یستطیع أي
عندما یشارك   .لیة الیومیة في العنایة بالأطفالمشاركة الزوج الفع

ى فرص عدیدة الزوج في النشاطات الیومیة لأطفالھ فانھ یحصل عل
لوضع الحدود مع  ویتوصل بنفسھ الى أسالیبللتطبیق والتمرین...

  أطفالھ .
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فیل بأن یثري الأب بأسالیب ان التعامل العملي الیومي مع الأطفال ك
ن الایدولوجیات وعن منھج الكمال ، بعیدة عن النظریات وععملیة

)Perfection( لخبرة یستطیع ان وعند حصولھ على التجارب وا
لكیفیة وضع یتوصلان معا الى الأسلوب الأمثل ف، یتحاور مع زوجتھ

 أ، یبدمن القاء اللوم والانتقاد للزوجة. فبدلا االحدود أو تأدیب أطفالھم
، كما أن اتفاق الأب والأم من شأنھ لأب بالتعاون والتفاعل والمشاركةا

  أن یقلل النقاش السلبي بینھما والتركیز على مھمة تأدیب الأطفال . 
 

عامل مع أطفالنا أخیرا ولیس آخرا لقد سردنا في كتابنا " كیف نت
، أكثر من تسعة أسالیب لوضع الحدود للأطفال 49ص ،  2009"

 ، وھكذا تقرب جة والزوج التدرب علیھاوالتي باستطاعة كل من الزو
  .وجھات نظرھما في ھذا المجال
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  الفصل الثالث
  

  

  اربعة مصادر اضافیة
  للخلافات الزوجیة 
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  الفصل الثالث
  

  للخلافات الزوجیة اضافیة مصادر ةاربع
  
  

كما ورد في بالإضافة الى الخلاف بین الازواج في موضوع تربیة الاطفال 
  كذلك یختلف الازواج في الامور التالیة: ،الفصل الثاني

  

I     وادارة النزاع. بین الزوجین  التواصل 
    II بین العمل والبیتفي الالتزام  المحافظة على التوازن. 
  III رة الشؤون المالیة للأسرةإدا. 
IV   التعامل مع عائلة الزوج / ة. 
 
I  -  وادارة النزاع التواصل بین الزوجین 
  

تعتبر الخلافات جزءا طبیعیا من مجمل العلاقة الزوجیة . كما أنھ من 
% من  100الصعب لأي زوجین الاتفاق على كل شيء أو الانسجام بنسبة 

  .  الوقت
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( اذا كان تربیة  موضوع  لأيریب وجھات النظر بین الزوجین بالنسبة قت
یستوجب ایجاد ارضیة  الأطفال أو المواضیع الأربعة المذكورة أعلاه )

التواصل یعتبر الركیزة الاساسیة لتحقیق العلاقات ف للتواصل بینھما. ةمشترك
  بین الزوجین. الودیة

  

ختلافات كثیرة في الآراء كما لدى تدل الأبحاث بأن لدى الأزواج السعداء ا
الأزواج المطلقین. الفرق ھو ان الأزواج السعداء تعلموا كیفیة التعامل مع 

د وجفان النقطة المركزیة ھي لیست و ، لھذاالاختلافات وحصرھا ھذه
  الخلافات في العلاقة الزوجیة بل كیفیة التعامل معھا .

  

، حتى ولو كانت ھذه الاختلافات العلاقة الزوجیة من غیر المفروض ان تھدد
، یتحدثون ون التعامل بالرغم من اختلافاتھممن الأزواج یحسن فكثیركبیرة. 

اكتشفوا  فقدھا تؤثر بشكل قاطع على علاقتھم. نھا ولا یدعونعنھا ویناقشو
ؤلاء یتمتعون ، وھالاختلافات مؤقتا ... أو تقبلوھااسلوبا للتعامل مع ھذه 

الآخر على الرغم من  الزوجین تقبل كلاان أي  ،قة زوجیة ناجحةبعلا
  . نده القدرة على التسامح والتنازلوع الاختلافات.

  

عن اختلافاتھم في كل  ن عن التحدث، لا یتوقفوونلكن ھناك أزواج آخر
  ، وھكذا رح بعضھم البعض بالكلمات النابیةفرصة ممكنة واعادة فتحھا وج
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. ھذه المشاعر تمنع من طرف لآخریتھدد الزواج حیث تزید المشاعر السلبیة 
الزواج من التقدم وتمنع كل شریك من التقدم في الحیاة حیث انھ مقید في 

  .الكراھیة والانتقاد وعدم التقدیرأجواء من 
  

اتفق العلماء بأن التواصل البناء ھو الطریق لتحقیق السعادة/القناعة في 
  .الزوجیةالعلاقة 

  

مع شخص ما،   لك لعلاقة فاشلة  ةوإذا فكرت عزیزنا القارئ بتجربة سابق
 مرد ذلك للتواصل السیئ بینكما.فحیثُ لم تتفقا في كثیر من الامور والأحیان 

 ،لمتواصوغیر  امتقطع كثیرة لأوقاتصف اسلوب التواصل بأنھ كان توقد 
، وھذا ةاو مزعج ،ةلاذع ةناقد ،قاسیة مؤلمة، ةوان لغة الاتصال غیر مفھوم
ا یبنى جسر العلاقات بین جدا بواسطتھ ةھامة یشیر الى ان التواصل ھو أدا

  الناس .
  

  .خرینبالآكیفیھ تحسین مھارات التواصل من اجل تحسین علاقاتنا 
  

  للتواصل شقان 
 .أسلوب الكلام  .1
 .أسلوب الاصغاء .2



  كیف نتعامل مع أزواجنا؟  62

 
 

في التعبیر ، الرمزیة  الدقةوأسلوب الكلام یشمل الوضوح اللغوي في الكلام  
  .الكلام والتوقیتة مدة؟؟) عنھا، (ھل النوایا حسن المعبرةوالنیة 

  

والیقظة لكل ما یدور من حدیث ولیس  ، الاستماعأما أسلوب الاصغاء فیشمل
 على اصغائنا واستماعنا ، وھناك اشارات تدلجزئیا أو انتقائیا استماعاً 

طرح الأسئلة والابتسام، وتعابیر الوجھ، و ،ھز الرأسكالنظر الى المتكلم و
) للحوار،  لذلك ةمشترك ة(ارضی ةفي صلب الموضوع، وایجاد نقاط مشترك

اذا  .) في بعض النقاط وتخالفھ في أخرىمن الممكن ان توافق الاخر (المتكلم
لبحث عن نقاط یتفقان علیھا ، فان الحدیث سیكون الى االطرفین  بادر كلا

ذا اعتمدا مبدأ التقبل للآخر والاصغاء حتى لو كانت ایجابیا ، وكذلك ا
  المواقف والآراء تختلف .

  

نتفق علیھا حتى ولو  ان المفتاح للتواصل الناجح البناء ھو البحث عن نقاط
كل منا ف .ةایجابی ببناء علاقة ءللبد ، فان ھذا یعطینا مدخلاً ق جزئیاً افكان الات

ي یتفق تیبحث عن النقاط المشتركة الاذا كان یرید ان ما یستطیع ان یقرر 
  ، او اذا كان یرید أن یبحت عن نقاط الخلاف معھ.فیھا مع الاخر
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ان تحقیق التفاھم مع الاخرین لا یعتمد على الطرف الآخر أو على الظروف 
 . في ھذا السیاق نعرضالمحیطة بقدر ما یعتمد على خیارك الشخصي 

  القصة التالیة:
  

  ة :بعض اسس الحیا هأن یعلم حفید أراد جد
الذئب الاول ھو  : بین ذئبین ةقال الجد للحفید : في داخل كل شخص معرك

الذئب أما الضجر والكسل. وعدم التسامح، والغیرة، وانھ الغضب،     الشر،
  فھو مليء بالمحبة، واللطف، والتواضع والتحكم بالنفس. ،ھو الخیرفالثاني 

  یتعاركان باستمرار:ان ھذین الذئبین  
  الذئبین ینتصر ؟  أيُّ   :هفكر الحفید الصغیر وسأل جد

  قال الجد وھو یبتسم: الذئب الذي تطعمھ ( الذي تقوم بإطعامھ).
  

استعمال فھناك أسالیب ھدامة لحل الخلافات الزوجیة وأخرى بناءة .
س صحیح ساعد في دعم أو بناء العلاقة الزوجیة . والعكالھدامة لا یُ  الأسالیب

فان الأسالیب البناءة والعمل بنجاح أثناء الخلافات تقوم بتقویة العلاقة وزیادة 
ثقة الزوجین في مواجھة المصاعب . سنعرض الأسالیب الھدامة أولا وبعدھا 

  ءة.الأخرى البنا
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  -لحل الخلافات الزوجیة : ةھدام أسالیب 
  

على العكس  بل الحلول ان ھذه الاستراتیجیات المذكورة ادناه لا تساعد في
، على ولھذا یجب الامتناع عن استعمالھاالامور تعقیداً وسوءاً. فأنھا تزید 

  سبیل المثال:
  

  الانتقاد: .1
 

سلوك معین واحد وھذا یتضمن مھاجمة شخصیة الشریك بدل من انتقاد 
من القول: انت كسول... أنا لا أحب ان اراك  على سبیل المثال "بدلاً و

لأنني أرید  ؟ھل أنت تعبان -:نستطیع ان نقولمستلقیاً ساعات طویلة". 
لم قولھا بشكل  : انت تغضبني .ي...وبدلا من قولمساعدة ف علینا تعّ

عندما  أنا اغضب :وعدم إلقاء اللوم على الآخر ، فنقول یصف مشاعرنا
ھكذا یقوم الزوج بوصف مشاعره ،  .تكلمني بصوت عال أو بصراخ

، بینما  قف مریح لأنھ لا یشعر بأنھ مھاجموھذا یضع الشریك في مو
 الجملة الأولى تعني توجیھ الانتقاد .
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 التحقیر: .2
 
أو  ةجارح ةاو تحقیر الشریك او نعتھ بكلمات مھین ةوھذا یتضمن اھان 

: انت تتكلم دون توقف عندما نكون منھ/ھا. "على سبیل المثالالسخریة 
: ھل لك ان تنتبھ وتعطي مجالاً نقولفي زیارة اختك . من الافضل ان 

المرة في كون في زیارة اختك للآخرین بالمشاركة بالحدیث عندما ن
  ؟ القادمة
  

 : التجاھل أو وضع الحواجز .3
 
ذین . ان الازواج الوھذا یتضمن الامتناع عن التكلم مع الشریك  

كثیراً  ،تلقائیاً ملین ان تتلاشى آیتوقفون عن النزاع أو مواجھة المشاكل 
 ما یفشلون.

 
 : ةمشاكل سابقاستذكار واستعادة امور او  .4

 
دیمة لا یساعد في حل مشاكل ان العودة الى الوراء واستذكار مشاكل ق

التعلم من الماضي ولكن لا یجوز استعمالھا ضد  نستطیعو. جدیدة
 الشریك في الوقت الحاضر لھدف الانتقاد.
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 :ط الاختلاف بدلا من نقاط الاتفاقالتركیز على نقا .5
 
نقاط التي لا یتفق علیھا اثناء النزاع لا یساعد البحث عن جمیع ال 

المفضل البحث على النقاط التي یتفق علیھا الزوجان حتى  . منالزوجان
 لإكمال العمل على حل النزاع. ةتكون بدایة ناجحة ومشجع

 

  :استخدام كلمة دائما أو أبدا .6
 

. ةً ان ھاتین الكلمتین غالبا ما تنقصھما الدقة، وعلینا ان نكون اكثر دق
. كلیتھكما وعلینا ان نصف العمل الذي أغضبنا ولیس لوم الشخص ب

بھ الشریك ولیس ذلك لأننا من الممكن أن نعترض على سلوك معین قام 
أنت لا  -:على شخصھ بالكامل. على سبیل المثال بدلا من القول

في أشغال البیت، من الأفضل أن نقول: لقد قمت بتنظیف  أبداتساعدني 
  ھلا تقوم انت بتحضیر الطعام !ف، البیت وحدي
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 :الخسارةالشعور بالربح او  .7
 
سر اخالیجب ان لا یشعر أحد الزوجین بأنھ   حل النزاع،أثناء في  

على الزوجین   ن خاسرین.افي ھذه الحالة یكون الاثنبح. لأنھ اخر روالآ
 البحث عن تفاھم یرضي الطرفین حیث یشعران بأنھما غلبا أو ربحا

      (win win outcome). 
  

  حسن التواصل بین الزوجین؟ـكیف ن
  

نزاع أو التوتر تحسین التواصل بین الزوجین في ظل ال ةالصعب محاول من
اً من المفضل الحدیث عندما یكون الجو ھادئف، ولذلك وتبادل الاتھامات

الھادئة  جواءونقصد بالا خر.لیتسنى لكلا الزوجین التحدث  والأصغاء الى الآ
أي بعد ذھاب الاطفال للنوم، وبعد ذھاب الاھل والاصدقاء، وحیت تكون 

  الھواتف مغلقة. 
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  -:الیب بناءة لحل الخلافات الزوجیةأس
  

ان التعامل مع الخلافات بشكل بناء، من شأنھ أن یقوي ویدعم العلاقة 
بالقوة، : من غیر الممكن الحفاظ على السلام اینشتاین تالزوجیة، یقول البر

بعض الاستراتیجیات التي نعرض  فقط بالتفاھم. ھمن الممكن الحصول علی
ن لحل الخلاف، م والتفاھم الضرورییتساعد الازواج للحصول على السلا

 : عامل الناس كما تحب ان یعاملوك.نظریة بسیطة لكنھا ذھبیة مفادھاوھناك 
اللطافة والاحترام اذا كان احد الزوجین لا یستطیع معاملة الاخر بالحسنى و

  ستبوء محاولاتھ بالفشل .فأثناء حل النزاع 
 

 التركیز على المواضیع الحالیة: .1
 

شاكل الى م، لان العودة الآنیةّ یجب ان یتركز النقاش على المشكلة 
.  الماضي یزید الوضع تعقیداً

  

  المشاعر الایجابیة: في مشاركة -2
 

في بالمشاعر الایجابیة  احدھما الاخرمن المفضل ان یشارك الازواج 
 انت مھم بالنسبة لي"،  مشاعر من الراحة " ولدأثناء النزاع لان ھذا ی
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ا بھا عبر . ان استعراض الزوجین الصعوبات التي مرالجو للتفاھمویھیئ 
، من شانھ أن یزید ھا لحل الخلافات آنذاكب التي استعملاالسنین والاسالی

دح الطرف الاخر م. كما أن ایة صعوبة مستقبلاً  ةلمواجھ ا بنفسیھماثقتھم
 .یدعم العلاقةالتواصل و یفتح قنوات  ،والثناء علیھ ابراز الایجابیاتأو 

یقلل من تفكیرنا فیھا واستعمالھا ھارات والتفكیر تعلم ھذه الم لذلك
  بالسلبیات.

  

 التركیز على المشكلة ولیس على الشریك: .3
 
، وبأن الزوجین في خندق لیس المشكلة ان یعرف الشریك بأنھمن المھم  

واحد ضد المشكلة. یستطیع احد الزوجین أن یشعر الاخر بالمحبة حتى لو 
 انھ لم یعجبھ تصرف معین قام بھ.

  

 البحث عن التقبل والموافقة: .4
 

، حتى لو كان رأیھ نظره ةعلى كل طرف أن یوضح للآخر بأنھ یفھم وجھ
بأنھ مقبول وعندھا تتحسن  عورعلى الشھذا یساعد كل طرف ف. مختلفاً 

 الفرص للتوصل الى اتفاق.
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 التحلي بالصبر: .5
 
الحل  ، حتى یجداة حلولعلى الزوجین التحلي بالصبر والتفكیر بعد 

یقول  .للتعامل مع الوضع الحالي وتحملھ الامثل، علیھما ان یجدا طرقاً 
الاسباب أحد عدم الصبر ھو "الفقي  في كتابھ المفاتیح العشرة للنجاح: 

، لأنك قبل أن تصل الى النجاح غالباً ما تقابل عقبات التي تؤدي الى الفشل
لن تتخطى تلك العقبات، اذا لم تكن صبوراً  فف، ةوموانع وتحدیات مؤقت

وھناك كثیر من  .)147ص" (تنازل عن تحقیق أھدافكالوستضطر الى 
ان یتذكر الخلافات التي تتطلب عملیة طویلھ من التباحث. ومن المھم 

الطرفان بأن الطرف الاخر اصغى لرأیھ وتفھم شعوره على امل ان یجدا 
 حلاً مناسباً.

  

 :الفرامل غط علىعلینا ان ننتبھ كیف ومتى نسیطر على أعصابنا ونض .6
 
مثلا یحاول أحد الطرفین تلطیف الأجواء، أثناء النزاع كثیرا ما ف

أود أن أقوم بعمل ما الآن ..  -حیث یقول :، بالانسحاب مؤقتا من الجدال
لك أو ھل أسف ..أو كانت ھذه الكلمة قاسیة ، ھل نتابع بعد فترة ؟ أو أنا مت
أو أنا أسمع وجھة نظرك .. أرید أن أعبر ! أن تعطیني الدور للكلام الآن

عن نفسي الآن . ان كلمات مثل ھذه جدیرة بأن تخفف من حدة النقاش اذا 
 انتبھنا الیھا .
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 :تھدئة النفس والروح عندما یحتد النقاش محاولة .7
 

یجب أن تكون الخطوة الأولى ھي وضع حد للنقاش .. أي التوقف .. ثم 
لذي غالبا ما یحتاج الى الابتعاد عن الآخر والعمل على تھدئة الجسم وا

 ، ھ. وھنا على كل شریك أن یقوم بأعمال یعرف مسبقا بانھا تھدئدقیقة 20
ظلوم.. أو كیفیة بدء النزاع من مثل أنھ الم ،وان یبتعد عن الأفكار السلبیة

، الذھاب مثل الاستماع الى موسیقى فھي . أما الأعمال التي تھدئجدید
 .القراءة أو الصلاةأو ، حول البیت تالى نزھة قصیرة حتى لو كان

  

 عن بدیل یرضي الطرفین أو التنازل:البحث  .8
 

  .الطرفین أن یتنازل كل منھما حتى التلاقي أو الاتفاق على حل وسط على
جھة نظر الشریك ان الأشخاص المرنین ھم الذین یستعدون للتفكیر في و

. ان الأشخاص الذین یحاولون فرض يأالر ھافقونوحتى لو أنھم لا ی
ون حیاتھم الشخصیة رأیھم أو یریدون تغییر الشریك حتى یلائمھم یصعبّ 

                             جیة . والزو
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كما أن الأزواج الناجحین ھم الذین یتحاورون .. یتقبلون آراء مختلفة عن 
آرائھم ویبدون استعدادا للتنازل من أجل ھدوء العلاقة وخلق الأجواء 

صحھ العلاقة الزوجیة و المسالمة ، والتي ھي ضروریة لصحة وسلامة
  .الأطفال الجسمیة والنفسیة

  

. مواضیع لیس لھا حلاً  ةفقد اشارت الابحاث بأن بین أي زوجین توجد عشر
الازواج ھي لیس  تؤدي الى الطلاق بینكما ووجدت بأن الاسباب التي 

الاختلافات بل أسالیب التعامل مع ھذه الاختلافات، جمیعنا نستطیع العیش مع 
تطیع تقبل ھذه ،  نسفي كثیر من المواضیع اً الشریك حتى لو كان رأینا مختلف

حتى لو تم  كما اشارت الابحاث بأنھ، .لاختلافات والتنازل قدر المستطاعا
، نفسھا ثانیةً، فھو سیواجھ المشكلة طلاق بین الزوجین وتزوج احدھما ال

 وھي عشرة مواضیع یختلف فیھا مع الزوجة الجدیدة.
 

 تحدید الوقت الملائم: .9
 

ومكان ھادئین للتحدث یومیا . من الواضح بأن الزوجین بحاجة الى وقت 
. ا ببرمجة ھذا الوقت فانھ لن یحدثن أو على الأقل احدھماالاثن مإذا لم یق

  ویمنح الفرصة  ان التواصل الیومي بین الزوجین یزید الترابط بینھما، 
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والأحلام وكذلك  لكل منھما للتحدث عن أي موضوع یھمھ مثل الآمال ،
  الشؤون الحیاتیة المشتركة للأسرة.

  

  كیفیھ ایجاد الوقت المشترك بین الازواج: -أ 
  

ء شریكك الشيء الذي یریده ویحتاج ان التحدي الكبیر في الزواج ھو اعطا
 . لكنھاً قانونی اً ھناك من یعتبر الزواج اتفاق ولیس ما ترید انت أن تعطیھ. الیھ 

أكثر من ذلك بكثیر، فانھ التزام بین شخصین بأن یعیشا معاً بإخلاص في 
، ذات ة، ودیةصداقو، ةقوی ةالسراء والضراء. حیث یؤدي الالتزام الى علاق

  . معنى سامٍ 
  

جیدة اذا كان  ةعلاقھذا الكلام عملیاً، أي الالتزام بولكن من الصعب تطبیق 
  ھذه العلاقة.الزوجان لا یجدان الوقت الكافي لیغذیا 

  

خصوصاً اذا كان الرجل والمرأة  ،الوقت الكافي من نولكن كیف یجدا
الى الادوار الاخرى الكثیرة التي یقومان بھا  ة،  اضافةكامل ةیعملان بوظیف

الاطفال، الالتزامات الاجتماعیة والتي تتطلب كثیراً  ةمثل شؤون البیت، تربی
  من الوقت والطاقة والجھد؟!
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من الازواج بأنھ من یقول مارشال (معالج الزواج) وبعد مقابلة المئات 
، وھذا یؤدي الى  احدھما للآخرالزوجان الوقت الكافي  الصعب أن یجد

تساعد  التي معاناة وتھدید للعلاقة الزوجیة، ویقدم مارشال بعض النصائح
  الازواج في ایجاد الوقت لدعم العلاقة الزوجیة:

  

الى تغییر في استخدام الوقت،  ةق بین الزوجین بأنھما بحاجالتوصل الى تواف
عن حیاتھما الخاصة كزوج (ثنائي)  لا یریدان التنازل بالكاملوبأنھما 

لحساب الضغوطات الاخرى (الاولاد، الوظائف، العائلة الممتدة.....الخ) وھنا 
الاولویات وتخصیص الوقت الكافي لدعم علاقتھما  ةعلیھما اعادة صیاغ

  خاصة.ال
  

ن القیام بكتابة لائحة للنشاطات والاحداث والطقوس التقلیدیة على الزوجی
،  ة: رحلات عائلیعلى سبیل المثال. ن ان یقوما بھا معاً أكثر من قبلالتي یودا

افلام،  ة، مشاھدةالاحتفال بمناسبات وأعیاد میلاد أفراد العائلة، اجازات طویل
  .في الطقوس الدینیة ... الخ... المشاركة مشاھدة احداث ریاضیة

  

د للقیام بھا. ان عدم على الزوجین بعد تدوین النشاطات تخطیط الوقت المحد
یؤدي الى نسیانھا، كما ان القیام معا بھذه النشاطات  یؤدي  ترتیب وقتٍ محددٍ 

 الى دعم الزواج وتوطید العلاقة.
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  البحث عن أوقات قصیرة لقضائھا معاً: -ب 
  

نریده مع الشریك، لكن الجمیع یدرك بأننا لا نستطیع قضاء كل الوقت الذي 
كل یوم یساعد في دعم العلاقة  والحفاظ على الصداقة  تكریس وقت قصیر

  بین الازواج .
  

البستان، فقد بذلنا جھدنا  ةیشبھ مارشال التحضیر للزواج، بالتحضیر لزراع
جھزنا البذور... علینا أن نھتم بھا للتركیز على الاخر قبل الزواج، والان وقد 

ونسقیھا ونعتني بھا باستمرار حتى تعطي ثماراً جیدة ، وعلینا الا نسمح 
  یق الاھمال والشكوى او التذمر.بتخریب بستان الزواج عن طر

  

الالتزامات الشخصیة ( المشاغل أو الھوایات) لأجل التنازل عن بعض  –ج 
  قضاء الوقت مع الشریك:

  

یركز أحد الزوجین ویصرف وقتاً في أمور مختلفة حتى ولو كان في  عندما
في العمل،  ةبساعات طویلھنا المقصود  العمل، ھذا من شأنھ أن یھدد الزواج.

منفردة لأفراد من  ة، زیارةفي التلفزیون لساعات طویل ةمشاھدة برامج معین
 بمثل ھذه  ان الافراط في القیام منفرداً  . العائلة أو صدیق دون الشریك
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اكثر مما  ةم ھذه الامور وتعطیھا أھمیالنشاطات یشعر الشریك بأنك تقیّ 
  تعطیھ لشریكك، لذا  علیك اعادة صیاغة برامجك واعادة تحدید الاولویات.

  

الزوجین بان شریكھ في الزواج ھو الأولویة الاولى لقضاء  فاذا اعتبر كلا
التدخل وسرقھ بلأي من الامور المذكورة فھكذا لا یسمحان الوقت معاً، 

الوقت المخصص لھما. یستطیع الزوج المشاركة في أي من النشاطات 
المذكورة باعتدال وبالموافقة مع الزوجة دون الحاق الاذى بالعلاقة الزوجیة 

  المقدسة أو بالعلاقة مع الاطفال.
  

  المشاركة في اتخاذ القرارات : .10
 

زواج الذین یشاركون زوجاتھم في اتخاذ القرارات تدل الأبحاث على أن الأ
 . نعني بالمشاركة تبادلاً أكثر استقرارالعائلیة یكونون أكثر سعادة وعلاقتھم 

المعلومات والحوار والنقاش حول مواضیع في صلب العلاقة الزوجیة مما 
یقوي عرى الصداقة والاحترام بین الأزواج. تدل الدراسات بأن النساء 

. وھذا ینبع من الذكاء العاطفي عن الرجالیتمیزن بشكل عام في موضوع 
حیث یدعم مھارات التواصل  ،مع البنات في صغرھنأسلوب التعامل 

  .ةقات الاجتماعیة عندھن في سن مبكروالعلا
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انیة نرى بأنھن یركزن على العلاقات الانس، واذا راقبنا طریقة لعب البنات 
بینما یركز الذكور على الامور الاداریة والتقنیة المتمثلة في ، والمشاعر

  استعراض القوة وحب السیطرة.
  

تزاید في عدد الأزواج الشابة  الى وجودلكن ھناك دراسات حدیثة تشیر  
وبالتالي یكونون  ،الانسانیة والتركیز على المشاعر الذین یھتمون بالعلاقات

ان ھذا النوع من  تھم في قرارات الحیاة الیومیة.زوجا لإشراكأكثر میولا 
ون بمشاركتھن في الاحترام للزوجات فیرحب بإبداءالأزواج اكثر دیموقراطیة 

في العلاقات  ویكونون أكثر تقبلا للتعلم منھن امورا كثیرة ،الأمور العائلیة
تھم في كثیر من القرارات وبالتالي وباشراك زوجا ،الانسانیة والمشاعر

  . وأكثر نجاحا الیومیة، یكون الزواج أكثر استقرارا،
  

یكون الحل  ،ان في مشكلة معینة وتوصلا الى حلكلنا نعرف بأنھ اذا فكر اثن
 فالمشاركة بین الزوجین تعود ،فیعبر عن وجھة نظر الطرفیناكثر توازناً 

بل على العلاقة الأسریة بأكملھا بما في  ،فقط بالنفع لیس على العلاقة الزوجیة
  . طفال فیشعرون بأمان أكثرذلك التعامل مع الأ

  

فقان على نفس المبادئ ویت نفسھا  اللغة كان الرأسان في البیت یتكلمان اذا
   جمیع القرارات الیومیة بما في ذلك  تدخل الأزواج فيیزداد  ھكذاف، والقوانین
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وكیفیة التعامل مع  ،على شخصیات أطفالھم ویتعرفونشؤون الأطفال 
لدیھم عائلة غنیة ملیئة بالتفاھم والعطاء  فتصبح. مشاكلھممخاوفھم و

لع حیث یطّ  ،المشاركة تضیف قوة لشخصیة الزوج والمشاركة والمحبة. ھذه
ن . افرد الزوجة في القرارات العائلیةولا تن ،شؤون البیت والأطفالعلى 

.. بةوتعني المح ،العطاءوالعنایة والترابط والمشاركة تعني تحمل المسؤولیة 
  وخلاصة لكل ذلك تؤدي الى النجاح . 

  

   -ماذا عن الخلافات التي یبدو حلھا مستحیلا :
  

 ،على الأقل في الفترة الحالیة، لھا یوجد في كل علاقة زوجیة مشاكل لا حل 
لأجواء ، مما یزید اتوقفون عن الحدیث عن ھذه المشاكللا ی وھناك أزواجٌ 

لكن حیث یخسران الحب والاحترام القائم بینھما. السلبیة ویباعد بین الزوجین 
.. من الحیاة ھناك أزواجا آخرین یدركون بأنھ علیھم تقبل ھذه المشاكل كجزءٍ 

ھا ن. ھذا یعني بأنھم لا یھملوالبحث عن حلول لھا بمنطقیة وھدوءویواصلون 
.. لكنھم یتقبلون وجودھا ویجندّون كل طاقاتھم الایجابیة للبحث ھانأو یتجاھلو
   .لھا عن حلول

  

ومن الممكن ان  ،وحده ومن ثم یناقش شریكھمن الممكن ان یبحث كل شریك 
  عن حلول.  ان تقبل ھذه المشاكل من قبل الزوجین قد  اً یبحث الزوجان مع
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، حیث تبدأ الأفكار الایجابیة لحل المشاكل ؤدي الى انفتاح الادراك والابداعی
  .من ثم تأتي الحلولوتتبادر تدریجیاً الى عقولھم، 

  

  .. أحلاما لأحد الشریكین . وتضم ھذه المشاكل الصعب حلھا
  ): Gottmanمثلاً حسب ما ذكر  ( جوتمان   
  
 الشعور بالحریة. )1
 ھاما . ءبناء شي )2
 القدرة على الھدوء والراحة .  )3
   Having a sense of powerالحصول على الشعور بالقوة  )4
 تحقیق العدل . )5
 التواصل مع الماضي ( الطفولة ) وتقبلھ . )6
 اكتشاف قدرات النفس . )7
 المغامرة .  )8
 الحصول على مغفرة من الله . )9

 Ending a chapter of ones lifeأحد الزوجینانھاء فصل في حیاة  )10
  

بأن ھذه الأحلام جمیعھا جمیلة ، ومن غیر المفروض أن "یقول جوتمان 
تؤذي الزواج . ولكنھا من الممكن أن  تحدث مشاكل اذا لم نتعامل معھا أو اذا 

  من الممكن أن تخلق ف. واذا حصل ھذا ...  219ص   "لم یحترمھا الشریك
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واذا دفنت فھي تؤدي الى مشاكل في أوقات وظروف  ،أنھا تدفنالصراع أو 
  مفاجئة .

  

ھا نیتحدث الأزواج عن ھذه الأحلام ویعتبرو ،في العلاقات الزوجیة السعیدة
احترام ودعم أھداف وأحلام فعندما یقوم الزوج ب ،من أھدافھم  اً بعض

ریجیا ا تد، تتحول المشاكل التي یصعب حلھا الى أھداف ممكن حلھالشریك
ا یدفنوألاّ  ي النزاع. لذلك ننصح الأزواج الدائمأو بعد حقبة من الزمن

ویحاولوا الحصول على دعم  ،یتحدثوا عنھا ،لیھابل یتعرفوا ع ،أحلامھم
  الشریك في حلھا. 

  

ان عدم التحدث عن ھذه المشاكل یؤدي الى تجمید المشاعر ، مشاعر كل 
ن الشراكة والصداقة .. لا بل یبدأ لآخر وتكون العلاقة خالیة متجاه اشریك 

  كل فرد بالنظر الى الشریك بأنھ ھو / ھي أساس المشكلة وأساس النزاع .
  

اذا كان أحد الشریكین یحلم ببناء بیت .. ویھدف لتجمیع -فعلى سبیل المثال :
قدر من المال في كل شھر .. وكان شریكھ یبذر المال على امور یعتبرھا 

تحدث عن ھذا الموضوع بشكل على الزوجین الفالشریك غیر ضروریة ، 
حتى لو كان تحقیق الھدف یحتاج الى ایجابي، لیصلا الى قناعة مشتركة، 

  سنین طویلة. 
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... رم الشریك المبذر حلم وھدف شریكھ... ویضع نفسھ مكانھفعندما یحت
.. عندھا یتفق دم الطرفینویخ ویرى بأن ھذا الھدف جید وراقٍ وسامٍ 

الصبر والاقناع والتحاور ممكن أن یأخذ مدة أن .. أي ریجیان تدالشریكا
للآخر .. یقرب الشریكین  احدھماطویلة... لكن تقبل الشریكین للمشكلة ودعم 

للزوجین والعمل على تحقیقھ   اً من بعضھما.. ویصبح الھدف مشترك
  وحده . احدھما مسؤولیة الاثنین ولیس 

  

. مشكلة من الممكن حلھا ویتوقف وھكذا تصبح المشكلة التي یصعب حلھا .
صدیقین لآخر ویصبحان اعن توجیھ الاتھامات والانتقادات الى كل شریك 

  صعوبة الحیاة .یجابھان واحدة  في صف
  

 II . والبیت :المحافظة على التوازن في الالتزام  بین العمل-  
  

من ة خارج البیت، بقولھ: كامل ةن بوظیفمارشال  الأزواج الذین یعملو یصف
 التعبعملھما دخل العائلة لكن یزید من الضغوطات و الممكن ان یزُید

  والتوتر في العلاقة الزوجیة.
  

كما ان ھذا الانشغال الدائم یؤدي الى الشجار والنقاش والشعور بالمرارة 
  الدائمة، الا اذا عمل الازواج على ایجاد التوازن بین العائلة والعمل. وذلك 
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الضغوطات نمیل لأن نركز على انفسنا أكثر من التركیز  لأننا تحت ھذه 
على الاخرین او على الشریك . لذلك علینا أن نضع العلاقة الزوجیة في 

  اولویاتنا. ةمقدم
  

یقدم مارشال عدة نصائح لتحقیق الانسجام والتوازن والمحبة حتى ولو كان 
  خارج البیت منھا: ةكامل ةالزوجان یعملان بوظیف

  

العائلة ھي الأولویة الأولى وبأن عملنا خارج البیت یجب ان  على انا اذا اتفقن
علینا ان نعمل باستمرار لدعم وانجاح العائلة فكرّس لدعم ھذه الاولویة ، یُ 

وعلینا كذلك ایجاد الوقت للتواصل مع الشریك واشعاره بأھمیتھ ،وان  اولاً.
  بھا مع الشریك .نلتزم وننفذ الخطط والمشاریع التي التزمنا بان نقوم 

  

حاول اذا أمكن أن نكون مرنین في ساعات العمل حتى لو كنا نعمل ـعلینا ان ن
لحسابنا الخاص ، حینھا نستطیع ان نساھم اكثر في الامور البیتیة . وعندما 

ج . وأخیراً الزوا ةالعمل ونلبس قبع ةحاول ان نخلع قبعـنعود الى البیت ن
ء في العمل ومع افراد العائلة في البیت، مع الزملا حاول أن نكون سعداءـن
سأكون سعیداً عندما أشتري ف الضغوطات . ولا نصدق المقولة "ھكذا نخفو

سیارة أو عندما ننتقل الى البیت  الجدید أو ...إلخ) علینا ان نتمتع بالوقت 
  الحالي والیومي في العمل وفي البیت.
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ین العمل والبیت لذلك اذا من الواضح بأنھ لیس من السھل تحقیق الانسجام ب
  بعد أخرى. ةاستمرینا في محاولة ایجاده یصبح أسھل مر

  

  لقد قام مارشال بتجربة وسأل مئات الطلاب في الجامعات سؤالین:
  

عندما كنت طفلاً ، متى كانت اسعد لحظات  كرّ تذوكان السؤال الاول : 
  حیاتك ؟

 

عائلتي " ویضیف بأنھما (الطفل  الاجابة الساحقة : "عندما كنت مع أحد أفراد
  .ةحد افراد العائلة) كانوا یقومون بنشاطات قلما كانت مكلفوأ
  

لادك أو حصلت علیھا في عید می ةوكان السؤال الثاني: حاول ان تتذكر ھدی
      ؟ةفي مناسبة معین

 

أن یتذكروا ، وكان الھدف من السؤال بأن ن الأغلبیة أجابوا بأنھم لا یستطیعو
"الھدایا التي نشتریھا بالنقود  فإن لكبار بأنھ ومن وجھة نظر الطفل،نبین ل

نادراً ما نتذكرھا ولكن الھدایا التي یأمل الاطفال الحصول علیھا والتي 
 تسعدھم فعلاً، ھي الاوقات التي یقضونھا مع الوالدین".



  كیف نتعامل مع أزواجنا؟  84

 
  

III   . : ادارة الشؤون المالیة للأسرة-  
  

حاجزاً بین الناس أكثر من اللغة ، العرق أو الدین. النقود ان تكون  تكاد
علمتنا التجارب أن اتخاذ القرارات المالیة من الممكن أن تخلق أزمھ في 

  .ةالزواج ، كما ان تراكم الدیون في الزواج ھو الجزء الاھم في ھذه الازم
  

 لا یتكلم الازواج كثیراً في موضوع إدارة الشؤون المالیة قبل الزواج، وذلك
ولكن كل شخص منا  للنقود بالعواطف والمشاعر. علاقةلاعتقادھم بأنھ لا 

عامل مع الإدارة المالیة للأسرة الت ةعن كیفی ةلدیھ أفكار مسبقوالزواج  یدخل
وذلك اعتماداً على عدة عوامل منھا التجربة السابقة واسلوب إدارة الحسابات 

  في البیت الذي ترعرع فیھ.
  

اجھون الدیون، یصرفون الوقت والطاقة للتعامل مع حالة ان الازواج الذین یو
القلق لكیفیة سداد ھذه الدیون ، وھكذا یتبقى لھم وقتاً اقل في استخدامھ لدعم 

 ةمن المھم جداً ان یقوم الزوجان بوضع خطفالعلاقة الزوجیة والعائلة . ولھذا 
  لمنع  او تقلیص الدیون وتبسیط الحیاة ومصاریفھا.
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  شؤون الدیون العائلیةادارة 
  

 تحدید حجم الدیون -أ  
  

على الزوجین افساح الوقت والمجال للمشاركة في جمع المعلومات الكافیة 
، والتشاور حول ن حجم الدین(الفواتیر وأوراق البنك) وذلك للتأكد م

امور أو وظیفتھ، ان یترك أحد الزوجین  ، مثلا:ةممكن ةاحتمالات مستقبلی
  مفاجئة مثل الانتقال الى بلد أو مدینة أخرى لمدة زمنیة معینة ... الخ  

  

من القرارات الصائبة لتخفیض الدیون ھي : عدم القیام بأي عمل من الممكن 
تستطیع العائلة الاستغناء عنھا، او  ةان یزید الدیون، كتابة اشیاء محدد

التوصل الى طرق لتقلیص المصاریف ، البدء بدفع الفواتیر  ذات الفائدة 
  م ھذه الخطة كل فترة.یّ قَ العالیة أولا، ثم تُ 

  

لیس لدیھم تجربة في احتیاجات  منھم كثیر من الازواج خصوصاً الشابة
ون أخدمات ویتفاجالضرائب ، وال ،ومصاریف البیت . مثل ایجار البیت 

  عندما یدركون بأن ھذه المصاریف تكون أحیاناً اكثر من دخل الزوجین معاً.
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 كتابة الاھداف حسب أولویتھا والاتفاق علیھا بین الزوجین: -ب 
  

 ةان كتابة الاھداف ھي حجر الاساس لأیة خطة مالیة ویجب ان تحدد بدق
د المدة المطلوبة یبحیث یمكن قیاسھا وان تكون واقعیة لكي تتحقق وكذلك تحد

  لإنجازھا.
 

على سبیل المثال إذا أراد زوجان شراء بیت وكان ھدفھما (جمع المال لدفع 
المبلغ  مقدارالقسط الاول من ثمن البیت) فیجب تحدید ھذا الھدف، ومعرفة 

المطلوب، واتخاذ القرار في امكانیة تحقیقھ  آخذین بالاعتبار مقدار دخلھما 
وكذلك المصاریف البیتیة الاخرى المطوب دفعھا شھریاً، وثم تحدید الزمن 

  المطلوب لجمع وتوفیر المبلغ المطلوب للدفع.
  

  بتراكم الدیون.  ةیذكرنا مارشال بأن كمیة دخل كل عائلھ لیس لھا علاق
  

تحصل بعض العائلات على كمیة كبیرة من الدخل ولكنھم من الممكن ان 
من العائلات القلیلة الدخل ف صعوبة مالیة في كل شھر، وعلى العكس ایواجھو

دون الافراط في المصاریف والتسبب في  ةشؤونھا بحكم الممكن ان تدیر 
  جداً.ة الدیون، ولھذا یجب ان تكون ادارة الزوجین للدخل حذر
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اما القانون الذھبي في الادارة المالیة ھو ان یكون المصروف أقل من الدخل، 
  واستعمال الباقي لاستثماره.

 

  :للصرفوضع خطة  -ج 
  

حدد المبالغ التي ـنا، علینا أن نعرفنا على مصادر الدخل المتاح لبعد أن ت
من السھل أن نعرف المصاریف الكبیرة مثل فاتورة  یمكن صرفھا شھریاً.

الكھرباء وایجار الدار، ولكن احیانا یكون من الصعب معرفة المصاریف 
حلوى) والتي  ةالصغیرة وتحدیدھا ، مثل الاشیاء الصغیرة (عصیر، قطع

یبتاعھا الاولاد في طریقھم الى المدرسة او المصاریف الاجتماعیة، ولذلك 
لصغیرة أیضاً حسب ھذه الاشیاء اـمصاریفنا بدقة علینا أن ن ماذا اردنا أن نقیّ 

  . یوماً بعد یوم تصبح مصاریف كبیرة لأنھا 
  

ایة ھننصح ھنا بالاحتفاظ بالفواتیر ووضعھا في مكان خاص ثم فحصھا في ن
اذا كان دخلنا یفوق والدخل مع المصاریف  ةمقارن، ھكذا نستطیع الشھر

علینا ان فو العكس، فاذا كانت المصاریف اكثر من الدخل، المصاریف أ
؟؟ ستطیع ان نعرف این تكمن مصاریفنابعد الفحص نومصاریفنا.  نقتطع من

الثیاب، المواصلات، الھدایا أو المناسبات  ،ھل ھي في مجال الطعام
  الاجتماعیة.
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 : ) VISAمان (ئتالا استعمال بطاقھ -د
  

تمان ھو امر شخصي جداً، لكن الشكل التي تناقش فیھ ئالا استعمال بطاقھ 
تلفت النظر بأن ھذه البطاقات تصبح وسیلة للصرف على شاشات التلفزیون 

الزائد، أو انھا من الممكن ان تكون سبباً للاختلافات بین الازواج ، حیث 
یفضل احدھم الانتظار لیحصل على النقود ثم یصرفھا والاخر یفضل 
الصرف عندما یشاء ، ومن ثم یتراكم الدین في حساب البنك ویلزم بدفع فوائد 

  .ةباھظ
  

IV    - /الزوجة:التعامل مع عائلة الزوج  
  

كثیر من الازواج فان النسب یعني توسیع عائلة الفرد لتضم عائلة الشریك. 
یتمتعون بعلاقھ طیبة مع والدي الشریك، ولكن أزواجاً اخرین یواجھون 

  بعض الصعوبات في ھذا المجال.
  

عن أھم الاسباب لھذه المشاكل بأن احد الزوجین لا یستطیع أن یتخلى 
جدیدة مع الشریك . من  ةا الحریة لتشكیل عائلة أو حیامابنھ/ابنتھ ویمنحھ
وفي مواقف اخرى ، ض احد الزوجین ان یتخلى عن والدیھناحیة اخرى یرف

 تقبل قیم العائلة الجدیدة ،  وھذا یخلق صعوبات  یتصعب أحد الزوجین
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لدعم العائلة  وضغوطات عند الابناء/الازواج الشابة والذین ھم بأمس الحاجة
  في بدایة حیاتھم الزوجیة. خصوصا لموسعةا

  

 ) ةوالحما ونقدم اقتراحات للوالدین (الحم
  
على الوالدین مباركة الزواج وتقبلھ عند بدایة الخطوات الجدیة للتقارب   .1

 بین الزوجین.
 

 التعرف على عائلة الزوج/الزوجة، وتقبلھم مع اختلافاتھم. .2
 

 ببیت منفصل.تشجیع الازواج ان یسكنوا  .3
  
ان علاقة الزوجین الوالدین ببعضھما ھي المثال الاعلى  .4

 /الازواج الشابة، لذلك علیھما الحفاظ على زواجھما.الأولادھم
 

 ).أخاً لھ( أي كن  ھاذا كبر ابنك خاوی .5
 

 مشاركة الاولاد (الازواج الشابة) في مناسبات اجتماعیة. .6
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 (الزوجة الشابة ) بلقب دافئ. ةان ننادي الكن .7
 

تقدیم النصائح للأزواج الشابة فقط اذا طلبوھا وبعیداً عن التطفل  .8
 وفرض الامور علیھم والانتقادات السلبیة.

 

توضیح المصادر المالیة   اعلیھمفن الازواج الشابة  مادیاً ااذا دعم الوالد .9
 المتعلقة بالدعم. 

 

 امام الجمیع. الشابةللأزواج ح یمدالمحبة وال میدقت .10
 

نھّ أو النسیب تحب .11  یحُب الشریك. \على الوالدین أن یتذكروا بأن الكِ
 

الحدود بالنسبة للوقت والخصوصیات لیشمل  من الضروري وضع .12
 أوقات الزیارة ومدة الزیارة.

 

للأزواج الشابة لتشكیل وتدعیم  من الضروري توفیر الوقت الكافي .13
  علاقتھما الزوجیة.
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 الفصل الـرابـع
  

  
  صیانة العلاقة 
  الودیة الحمیمة

  بیـن الزوجیـن 
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  عـرابـالالفصل 

  
  

  ینبین الزوج الحمیمة قة الودیةصیانة العلا
  

  

  أھمیة العلاقة الودیة لإنجاح الزواج
  

   .)Michele Weiner Davisترتكز ھذه الفقرة في الغالب على كتب (
ل تلبیة الحاجات من خلابین الأزواج  الحمیمة ودیةالعلاقة الان موضوع 

جدا والذي یعتبر السبب الرئیسي في توجھ الأزواج الى  ھامٌ  أمرٌ ، الجنسیة
، وھو السبب الرئیسي دة ان كان من رجل دین او اختصاصيطلب المساع

ن وفقط من الأزواج راض 40%ق. تدل الأبحاث بأن الذي یؤدي الى الطلا
   علاقتھم الودیة.عن 

  

توفر للأزواج الترابط العاطفي، الروحي في الزواج  ودیةان العلاقة ال
. ھذه المشاعر تعني أكثر من المتعة الجسدیة، تعني والشعور بالشراكة

ة والأنوثة، الشعور بالرجولأو ، الحنان، الشعور بالجاذبیة، الدفءالترابط، 
 الحمیمة كفیلة الودیة العلاقة  على أي موضوع، فان حتى لو اختلف الزوجان
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یبعد الزوجین عن بعضھما عاطفیا،  وعدم وجودھا ،بأن تعید الاتفاق بینھما
ة . وفي النھای، الشعور بالرفض والألموالحزنیفتح المجال للمشاحنات و

لمجادلات الحادة على ھذا یتحول الحزن الى غضب مما یؤدي الى ا
ان عدم التوازن في موضوع  .الیومیة لذات وعلى أتفھ المواضیعالموضوع با

الى البحث عن ) ھو الذي یدفع الشریك (الرجل أو المرأة ودیةالرغبة ال
  .وھذا مؤلم للطرفین، مھین ومخجل ،علاقات خارج الزواج

  

، ومن منطلق غیرتنا على صحة الأزواج والعلاقات أردنا في ھذه الفقرة
علینا أن ندرك بأن  .الطلاق امكانیةالزوجیة في مجتمعنا أن نساعد في منع 

تدل و ھناك نسبة لا بأس بھا من الأزواج غیر سعداء  في حیاتھم  الودیة. 
في الوقت الذي ذلك كثیرا مؤخرا الاحصائیات بأن نسبة الطلاق قد زادت 

   كان من الممكن منعھ. 
  

بعد  ) شعرواونساءولو علمنا بأن غالبیة الأشخاص الذین انفصلوا (رجالا 
، وأن الألم الذي عانوا منھ بعد الانفصال كان أكبر من بالندم الكبیر الانفصال

فانھ ، خصوصا اذا كان لدیھم أطفال ،ذي شعروا بھ في فترة الزواجالألم ال
تھم سیعودون ھم وأمھا، ظلوا متأملین بأن آباءالأطفال ھؤلاء ربُكَ  بعد أنحتى 

مشاعر الأسى والفراغ طیلة لازمتھم منھم  ون. وكثیرویكونون عائلة واحدة
 . ین تزوجوا للمرة الثانیة، تطلقوامن الأشخاص الذ 60حیاتھم. كما ان %
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لدینا الیوم كل ھذا العلم  ، مع أنتنا الزوجیة لھذه الجروحنعرض حیا ذافلما
على الانتھاء  الموشكة الزوجیة  والمعلومات التي تؤكد بأن غالبیة العلاقات

دیدة قات جكان من الممكن انقاذھا وتغییرھا من علاقات میؤوس منھا الى علا
 تلقائیاتتحسن قد نھ من الخطأ أن نظن بأن الأشیاء إ ؟ یسودھا الحب والسعادة

  من.زمع ال
   

قد  ودیةاذا كانت الرغبة في العلاقة ال ما : من غیر المعروف)Davis( قولت
كن المعروف في الماضي، ل ت علیھكان ماّ عبالنسبة انخفضت في أیامنا ھذه 

ن ییصائخ. وبأنھن یتوجھن الى الأأكثر الآنھو بأن النساء بدأن بالشكوى 
العلاقات  أھمیةن یتفھموا موضوع لأالأزواج  والذین بدورھم یلفتون انتباه

  . الأزواج وغیرھا من مسؤولیات تماما مثل تربیة الأطفال ودیةال
  

والأطفال ت العمل مسؤولیاب من النساء تكن منھمكاتكثیرا  بأنضیف وت
 ، ویعتبرن موضوعھكذا تدریجیا یتجاھلن أزواجھن.. ووضغوطات الحیاة

شاعر السلبیة ویزید . لكن ھذا یؤدي الى ازدیاد المثانویا ودیةال العلاقة
  .والمجادلات مع الأزواج احتمال التوتر

 

وتنصح بعدم اھمال  السماویة تطرقت الى ھذا الموضوعالكتب  جمیعان 
  . یحتوي كل واحد شریكھبین الأزواج، وتعلمنا بان  ودیة العلاقة ال
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  المقدس: لقد ورد في الكتاب
لرجل. لا یسلب ا، وكذلك المرأة أیضا "لیوف الرجل المرأة حقھا الواجب

  .5-3: 7وس كورنث.  "لا أن یكون على موافقة الى حین، ارأحدكم الآخ
  

  القرآن الكریم: وجاء في
نوا الیھا وجعل بینكم مودة ومن آیاتھ أن خلق لكم من أنفسكم أزواجا لتسك"

  سورة الروم.  ،21". الآیة ورحمة
  

الى الله  أن یكون ملتزماً وھكذا تعلمنا الدیانات السماویة بأنھ على كل زوج 
علینا أن نتعلم كیف نلتزم بھذا الزواج المقدس،  الى الشریك ثانیا. لذاواولا 

بأحادیثنا، وكیف نعمل بجھد كبیر ووكیف نشارك الشریك بعواطفنا، بقلوبنا، 
حن ـا فقط ، بل ن. فالزواج عبارة عن شراكة ولیس أنانیة (أي لیس أنلإنجاحھ

  . )نالاثنا
  

، اً ولامع اً وردی، عندما كان كل شيء نلتزم في فترة التعارف والخطوبة فلماذا
  ونرفض الاستمرار في ھذا الالتزام عندما كبرت المسؤولیات ؟

 

 



  97  كیف نتعامل مع أزواجنا؟

                    
 

" أي  House band"" باللغة اللاتینیة، Husbandان معنى كلمة زوج "
. الجید رابطة البیت وھذه ھي الصورة الصحیحة للدور الذي یقوم بھ الزوج 

)2007 Osteen .(ن یبدأ النھار یروي أوستین قصة سلیمان الحكیم كیف كا
بتقدیم المدح والدعم لزوجتھ . اذا كان الزوج یمدح  الصفات الجیدة لزوجتھ 

لبیات فسیجذب السلبي ، واذا عاملھا مثل فسیجذب الجید ، واذا تكلم عن الس
ل منھما كبركة زوجھا، و الى الملكة ، فتعاملھ مثل الملك . فان الزوجة تحتاج

  یعكس صفات الآخر .
  

  -المرأة المنقطعة عاطفیا:
  

ویتوقعن ھذا من  ،ذات معنى ة النساء الى علاقة عمیقة متفھمةتحتاج غالبی 
الرجال، ولكن لأسباب مختلفة من الممكن أن لا یلبي الرجال ھذه الحاجة. 
نروي قصة تشرح وضع امرأة انقطعت عاطفیا عن زوجھا وكیف كاد ھذا 

  .أن یؤدي الى الطلاق
  

ن، كانا أبوین ولدا ان منذ عشر سنوات، ولدیھمفاتنة وعماد متزوجی كانت
الأصدقاء ما ا من العائلة ومالمادي جیدا، وكان لدیھ اصالحین، وكان وضعھم

   .ءیعطیھما الدعم والدف
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   -)  معالجة الزواج : Davis( عندما توجھا الى و 
  

وعصبیتھ صبره،  ةقلغضبھ ووكانت فاتنة تشكو من حدة طباع زوجھا، 
وسخطھ الموجھ تجاھھا وتجاه الأطفال . واشتكت بأن عماد قلما  یتواجد في 

، بمسؤولیات تجاه الأطفال أو البیتالبیت، وكان لا یبدي أي رغبة بالمساھمة 
  الخ . أو یسألھا اذا كانت تعبة ...... یتحدث الیھاوكان لا 

  

نھا كانت دائمة لأاما عماد فقد اشتكى بأنھ لم یعد یرغب برفقة زوجتھ، 
في  یرت، كانتغ، ودائمة الانتقاد لأي عمل یقوم بھ، وبأنھا تالشكوى والتذمر

تغیرت،  ودیةدافئة وخفیفة الروح، وبأن علاقتھما ال بدایة العلاقة الزوجیة
جل  تكرس كانتبعد ولادة الأطفال واو بمشاعره.   بھ فھي لم تعد تكترث

  تعبة . مھم وتكون دائما لاھتمامھا 
  -:   Davisحلیل المعالجة  ت
  

بسبب تعب فاتنة وارھاقھا المتواصل، لم یعد لدیھا الاكتراث لاحتیاجات 
ھا معبالعكس فھي كانت تندھش من عدم تعاطف زوجھا  .ومشاعر زوجھا

أنانیا وذلك لأن لدیھ احتیاجاتھ  ه، وكانت تعتبروعدم تقدیمھ المساعدة
تنازل عماد تدریجیا عن احتیاجاتھ وأصبح یركز على نفسھ  ھكذا .الخاصة

 عد عاطفیا، قلت رغبة زوجتھ بالتقرب تب، وكان كلما اھئوعلى عملھ وأصدقا
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 ئاً ، وھكذا أصبح الجو في البیت ملیودیةال العلاقةمنھ أو حتى بالتفكیر ب
ھ برأی متشبثاالزوجین كان  واضح من المثال بأن كلابالمجادلات والغضب. 

  . . (الحلول في نھایة الفقرة)لآخرلبحث عن حلول أو بالتنازل للوغیر مستعد 
  

  -الرجل المنقطع عاطفیا :
  

یوجد نسبة من الرجال الذین لا یقومون بالارتباط عاطفیا بزوجاتھم، مما 
. یبقى الزوج مبتعدا عاطفیا عن زوجتھ ولا ینسج من الصعوبات اً یخلق كثیر
  شخصیة ذات معنى .  شراكة ودیة معھا علاقة

  

  -ومن سلوكیات الزوج المنقطع عاطفیا :
  

اھمال زوجتھ، المزاجیة ، السخریة، العمل المتواصل، الاھتمام الزائد بھوایة 
  -العاطفي ( أي متواجد في البیت لكنھ حاضر حضور معینة، أو عدم ال

  ) . غائب
  

حیث أنھا لا تستطیع  بالإحباطأما رد فعل الزوجة فیكون بأنھا تشعر 
 زوجھا مھما حاولت، الشعور بالحزن ، حتى انھا من الممكن الوصول الى 
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الاتھامات أو  بإلقاءان تفقد القدرة على التعامل بمنطق، فمن الممكن أن تبدأ 
المجادلات العلاقة سود أجواء تانھا تقرر ان تتنازل وفي كلتا الحالتین 

  والانتقادات.
   

  -الرجل المنقطع عاطفیا على الصعید الیومي: كیف یتصرف
  

وجتھ في اللاوعي) عندما یلاحظ بأن ز فيیشعر ھذا الرجل بالمتعة ( .1
ع السیطرة على عواطفھا، وھذا یشعره ضائقة عاطفیة وبأنھ یستطی

  . طبالقوة وبالتسل
 

في أغلب الأحیان، یرفض الرجل المنقطع عاطفیا الالتزام بمسؤولیات  .2
ت وذلك لتحسبھ بأنھ مستغل . ولذلك فھو لا یكشف عن معینة في البی

جمیع خططھ، مما یمنحھ التسلط والقوة. أي أنھ یتھرب من الحوار 
 المفتوح والتحدث عن المسؤولیات والبرامج حتى لا یضطر للالتزام.

 

یا عدم أخذ دور اداري في العائلة، مع یحاول الرجل المنقطع عاطف .3
وذلك لأنھ یظن بأن أي دور قیادي سیخلق لھ  .الأطفال او العائلة الممتدة

  . ًكثیرا احتیاجات الزوجة والأطفال وجتھ. وھكذا یتجاھلزالمشاكل مع 
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بمعنى آخر، ان تجاھلھ لمشاعره الشخصیة ومشاعر زوجتھ یفقده دوره 
 القیادي.

 

، اذا سمع ھذا والدتھ تنتقد زوجتھ، فانھ یبقى صامتا على سبیل المثال
لا یحمیھا ویتركھا  بصمتھ ھذاولا یدافع عنھا حتى ولو عرف بأنھ 

  وحیدة. السبب في ذلك ھو أنھ یتنازل عن دوره القیادي في العائلة .
  

اكتراث الزوج المنقطع عاطفیا بزوجتھ جنسیا. فھو حتى لو عرف  عدم  .4
ساعد في تلطیف الأجواء وتزید من التعاون بین ت لودیةبأن العلاقة ا

تقارب یالأزواج، الا انھ یفضل ان یتنازل عن ھذه العلاقة حتى لا 
عاطفیا معھا . وھناك نوع آخر من السلوك، وھو الانقطاع عن المحادثة 
والمشاركة مع الزوجة خلال النھار.. ولكن البحث عن تلبیة رغبتھ 

قارب العاطفي، أو الاضطرار للاھتمام الجنسیة بأقل قدر ممكن من الت
 .)(الحلول في نھایة الفقرة .وقت الأزمات فقط بمشاعر الزوجة

 

بأن ھناك ملایین من الأشخاص في العالم لا یكترثون  -):Davisتقول ( 
أي منقطعین عاطفیا . المشكلة تحصل  ودیةال علاقة الالحفاظ على  بموضوع

العلاقة اذا كان ھناك تفاوت بین رغبة الرجل وتلك للمرأة في موضوع 
  .ودیةال
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الممكن أن تحصل داخل البیوت كرد وقد سردنا ما ھي المشاكل التي من  
فعل على ھذا التفاوت مثل الحزن ، الوحدة، الغضب، المشاحنات، وعدم 

، بأنھ عندما تكون كما أنھا تذھب أبعد من ھذا لتصفالتعاطف بین الأزواج . 
، ھذا الى أنوثتھا ، انھا لا تعزومنخفضةالمرأة  للعلاقة الحمیمة لدى رغبةال

ولا ، دھا یشعر الرجل بأن رجولتھ تھددتعن لكن اذا كان الوضع معكوسا
بالتعبیر عن  زوجتھ، حتى أنھ لا یسمح لیجرؤ بالتحدث عن ھذا الموضوع

ھذا الموضوع مشكلة  الزوجان تؤكد بانھ لو  اعتبر)  Davis(  الكنھ .انفسھ
التحدث عنھ وبالتالي الاتفاق على البحث  االطرفین لكان من الأسھل علیھم

 ،أصلا  ھذا الموضوع تأجیل ان بأنھ ما كان علیھماعن حلول . عندھا یعرف
  العلاج ممكن .  خاصة وأن

  

  -الحلول للمشاكل العامة :
  

، ونرفض الذھاب الى ب الى الأطباء عندما تتأزم صحتنانذھلماذا  .1
من  یرفض كثیرٌ   ؟واج عندما تتأزم علاقتنا الزوجیةاختصاصي الز

العلاقة الزوجیة من أیة د التوجھ لتلقي أي استشارة في یالرجال بالتحد
اء السبب الرئیسي ورو، ان كانت من رجل دین أو مختصین. جھة كانت

تحدث عن أمور للد الرجل ا، عدم استعدأغلب الأحیانھذا الرفض ھو في 
، خصوصا بأن لقاءات كھذه من الممكن أن شخصیة عاطفیة حساسة

 وبما أن النساء بشكل عام یتعایشن مع . ھلك بعض الوقت والمالتست
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مشاعرھن أكثر من الرجال (وذلك ینطبق على كل نساء العالم تقریبا) 
 بالاتفاق مع زوجھا بالتوجھ الى الاستشارة فأین المانع من أن تبادر المرأة

وجة نقاط القوة والضعف ز. من خلال ھذه اللقاءات تتعلم ال(معھ او بدونھ)
التي عندھا وتلك التي عند زوجھا، وتتعلم كیف تفحص طریقة ردود 
فعلھا لسلوكیات زوجھا وتتوصل الى طریقة للتعامل معھ، مما یؤدي الى 

 التعامل بینھما .  تدریجي في تحسن
 

من المفروض أن لا یستسلم الزوجان لموضوع الانفصال. من المھم ان  .2
ویحاول في اتجاه تثبیت العلاقة حتى لو كانا یشعران  منھمایحارب كل 

. على الزوجین محاربة الأمور التي  احدھما تجاه الاخّروالكره  بالإحباط
لى انجاح العلاقة، وعدم تؤدي الى انفصالھما. المقصود أن یعملا بجھد ع

الانفصال مؤلمة للزوجین التفكیر في اتجاه الانفصال . لأن تبعات 
الطرفین في شتى المجالات والعمل على  یجب أن یحاول كلا وللأطفال،

ذلك  یبقىبیرین احتاج ھذا العمل الى وقت وجھد كحتى لو  لخلافاتحل ا
 أفضل من الاستسلام . 

 

. وجین بشكل مؤقت، وفي داخل البیتالزھناك توجھات تنصح بفصل  .3
المواضیع التي  على عدم مناقشةبمعنى آخر، فصل غرف النوم، الاتفاق 

ف ، والتقید بالحدیث عن المواضیع التي تخص لایحصل علیھا الخ
 اصة لمناقشتھا عندما یتحسن الأطفال وشؤون البیت، وترك المواضیع الخ
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باحترام نفسھ  طرفلكل الخصوصیة تفسح المجال . ان ھذه الوضع
نصح بعدم اشراك . في ھذه الحالة یُ لشریك، وبالتفكیر الفردي العمیقوا

زید طرف ثالث من العائلتین أو من الأطفال، لأن ھذا من الممكن أن ی
كل شریك أن یطلب من افراد عائلتھ الذین  بإمكانیة. الوضع تعقیدا

، وھذا الطلب ممكن وتقدیم النصائح ان یتنحوا عن ذلكیرغبون بالتدخل 
 . مؤدب حتى لا یحرج مشاعر المقربینأن یتم بشكل لائق و

 

، وابقاء منع تبادل الاھانات والانتقادات ان ھذه الھدنة یصحبھا قوانین مثل
الشریكین ھذه على مستوى الرسمیة العالیة. حتى لو خرق أحد  المعاملة

نفسھ ولا ینجر وراء یحافظ على احترام  على الشریك الآخر أنفالاتفاقیة 
 عدةبعد  . الى وقف النزاعھذا یؤدي في أغلب الأحیان   . أي استفزاز

في الوقت نفسھ واذا و  ،ن بالتحدث عن مشكلة واحدةدأ الشریكا، یبأیام
. ان التوصل الى تركھا والانتقال الى غیرھا یجب ،نزاع احصل علیھ

لشریكین الأمل لاتفاق على أول مشكلة یكون حافزا ومصدر لبصیص من 
دون نزاع. من الواضح بأنھما لا یستطیعان  بأن التواصل بینھما ممكن

ا بأن ھناك ، لكن من المھم تذكیر نفسیھمع المشاكلالاتفاق على جمی
  مشاكل معینة قد اتفقا على حلھا .

 

 أاحترام رغبات ومشاعر الشریك الآخر، ویبد، یتعلم كل شریك تدریجیا
 لوكیات كل منھما بالتوقف عن الس یلتزمذا . وھكبتفھم وجھة نظره
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، بدأ الأجواء بالتحول الى ایجابیةھكذا توالكلمات التي تضر بشریكھ.. 
  تفھم. و ،وقت، صبر ، تواضع ،تنازل وھذا یحتاج الى

  

 ي، یتوجب على الشریك ذللتفاوت في موضوع العلاقة الودیةبالنسبة  .4
، ه أو إھانتھءالرغبة العالیة أن یعرف/تعرف بأن الشریك لا یقصد إیذا

. لذلك على ھذا الشریك میمة بنفس الدرجةالح لیس لدیھ الرغبةلكنھ/ھا 
اض رغبة شریكھ/ھا وعن نخف(ذو الرغبة العالیة) البحث عن اسباب ا

، على واللف حول ھذه المشكلة.  لذلك بدلا من الجدال حلول جذریة
وبتفھم عال بعیدا عن  ، بصدقكین أن یتحدثا بھدوء، بصبرالشری

 . لمختصینإلى ا التوجھ علىالاتھامات وأن یتفقا 
  

ان صادقین إن الاختلافات الزوجیة تتعقد كثیرا إذا لم یكن الزوج
حساسة ومناقشتھا كأي  مشكلة لتحدث عن ھذه المشاكل اللن ومنفتحی
الحمیمة ھو  العلاقة موضوع .  وإذا عرفنا بأن العضو الرائد فيأخرى
الزوجان في حل مشاكلھما الشخصیة لماذا لا یستغلھ  إذاً  (التفكیر)العقل 

 ؟لحساسةالخاصة وا
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تركا ھذا بكلمات أخرى ، على الزوجین أن یتعلما إدارة حیاتھما ، وأن لا ی
. على كل منھما أن یتعلم كیف یعبرّ عما الموضوع للزمن أو للصدف

  .  یكون صادقا ویشارك شریكھ وأن بداخلھ ،
  

علینا معرفة اختیار ، لكن في ھذا المجال نون بارعومختص ھنالك
، المفروض التوجھ إلى المشاكل في العلاقة الحمیمة لشؤونالأفضل 

إنقاذ الزواج ولا یؤمن  مجال يفمعالج زواج صاحب خبرة طویلة وغنیة 
علینا أن نفھم قبل التوجھ للمختص عن عدد الجلسات  .  كماالطلاقب
لا نرید معالج یقوم بتعقید .  فنحن لازمة والرسوم المطلوبة لكل جلسةال

الذین یحللون و ین ذوي التوجھ التحلیليالمعالج ،  أو أولئكالوضع
لنا  نویربطون وضع الشخص مع مشاكل طفولتھ أو أولئك الذین یشرحو

نا في إحداث نیساعدومرشدین  حاجة إلى أشخاص. نحن بأسباب المشاكل
عیش ھذا وأن یضمنوا لنا بأن نرى ون، تغییر إیجابي في علاقتنا الزوجیة

  . التغییر من اللقاء الأول
 

تماماً،  في مراحل مثل مراحل الحیاةإذا تعلمنا وأدركنا بأن الزواج یمر  .5
العلاقة في كل صدق لإنجاح علینا العمل بجھد وب عندھا ندرك بأنَّ ف

، حتى لمراحل، ولكن إذا تعقدت العلاقة الزوجیة في إحدى ھذه امرحلة
، ظار لتمر ھذه الموجة،  علینا التحمل والصبر والانتمع بذل أقصى جھدنا

 اً دون فقدان الأمل بأن مرحلة جدیدة لا بد أن تأتي وتحمل معھا نمو
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ھم الذین .  فإن الأزواج الحكماء في نظر الزوجین لمعنى العلاقة اً وتطور
 . جون منھا مع التزام ومحبة كبیرین، ویخریدُارون المراحل الصعبة

  

العلاقة الرومانسیة  لأولى وھي بدایة الزواج وھي مرحلةفي المرحلة افمثلا، 
 ن محبةویبُدیاللآخر، احدھما ملائم ث یكون الزوجان متأكدین بأن القویة حی
  . . ولكن ھذه المرحلة لا تدومھما للآخراحد فائقین واحتراماً 

  

ن الى ا. ننتبھ تزعج الطرفین ة، تبدأ الأمور الصغیرففي المرحلة الثانیة
، أو أنھ الشریك غیر مرتب كما كنا نظن، لا یحافظ على النظافة الشخصیة

، وتبدأ ثیرا عن بعضنا.  عندھا ندرك بأننا نختلف ك...إلخر في اللیلشخُ یَ 
فإن نقاط ریك أن یثبت لشریكھ بأنھ على خطأ، ویحاول كل ش، المشاحنات

. عد في تحدید وتعریف شخصیة كل زوجالخلاف ھذه ھي التي تسا
أي كل واحد رة" طی"السوالمشاحنات تدور عادة حول موضوع واحد وھو 

  .عتقد بأن طریقة تفكیره ھي الأفضلی
  

، والإحباط والتي إذا استمرتالألم ، ما تبدأ المشاعر السلبیة، الغضبوكثیرا  
الخیارات ، عندھا یواجھ الأزواج أحد ورفض كل شریك بالتنازل للآخر

. ومن ثم الطلاق عتبار الزواج فاشلاً الأول وھو الانسحاب وا -:الآتیة الثلاثة
 لشعور بعدم حالي والبقاء مع الشریك رغم الالثاني وھو تقبل الوضع ا
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ب صحیة الذین یقررون البحث عن أسالی الأزواج.  الثالث ویضم السعادة
یتوصلون إلى  وھم الذین ،حكماء ن، وھؤلاء یعتبرومعاً للتعامل والتعایش 

.  ویدركون بأن اط الالتقاء وعن الحیاة المسالمةقناعة بأن یبحثوا عن نق
تھدیدات لا تغیر من شخصیة ، والتواصلةالشكوى المووالصراخ الجدال 
  . الشریك

 

، عن رجال دین للمساعدة ھم الذین یبحثون عن معالجین للزواج ھؤلاء
أو  دوراتٍ في و یدرسون .  یقرأون الكتب صدقاء إیجابیینأ عن، والدعم

كیفیة مسامحة  .  ھؤلاء الأزواج یتعلمونالمجال في ھذایشاركون في ندوات 
،  ة العمل على تحسینھا، وكیفیالشخصیة ، یفحصون سلوكیاتھم الشریك

في  في الشریك یئالجید والس  نكیف یتقبلو،  وون التعاطف مع الشریكیتعلم
  .كما في الحیاة آن واحد

  

ن الصفات التي بأ الازواجھؤلاء (ما بعد الاطفال) یكتشف وفي مرحلة 
ھذا یعید الشعور  و ا زالت موجودة  لكنھا كانت مموھة، مأحبوھا في الشریك

صمد والتزم للزواج ،  مما یشُعر الاثنین بالترابط ویفخر كل منھما بأنھ 
  بالأمان . 
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أردنا أن نقول للأزواج وفي أثناء رحلتھم في المراحل المختلفة " كانت 
إلى  ةبأننا جمیعنا نمر بھذه المراحل وننتقل من مرحل " صعبة أو سھلة

أن نزف لكم الأخبار السارة وھي حتى ولو أنكم عالقین في  وكذلك. أخرى
،  التعامل صعبة (في مرحلة تربیة الأطفال،  الوضع المادي  صعبلة مرح

دان ق، فضغوطات العائلة والمجتمع والعمل، أمراض جسدیة أو نفسیة مع
  .ستنتقلون إلى مرحلة أسھل أشخاص عزیزین )....

  

،  وبنیتم  ھد وبجد في تحمل المرحلة الحالیةوطبعا أنتم تقررون إذا عملتم بج
یة حجرا حجرا  وكنتم حكماء في اتخاذ القرارات صرح العلاقة الزوج

ومواجھة الصعوبات .  عندھا تنتقلون إلى المرحلة التالیة أقوى وأكثر ثقة  
  العلاقة الزوجیة . بأنفسكم وب
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 الفصل الخامس
  

  

  ھل ترید أن تنقذ زواجك؟
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  خامسالفصل ال

  

  
  ھل ترید أن تنقذ زواجك؟

  
  

  جذریة للعلاقات الزوجیة المیؤوس منھا حلولٌ 
  

عدیدة تساعد الأزواج في التقارب  اً لقد عرضنا حتى الآن أسالیب وطرق
ایجاد الوقت المناسب  ،تعلم أدوار جدیدة ، والتفاھم. منھا التواصل الجید

ادارة الحسابات  ، إیجاد التوازن بین العمل والبیت  ،للأزواج لقضائھ معا
صیانة العلاقة الودیة بین و ، لتعامل مع العائلة الممتدةا، ومصاریف البیت 

  .الزوجین 
  

وغیر مستعدین   ،، یبقى بعض الأزواج  مختلفینذلكولكن على الرغم من 
 بعضھم یرفض تطبیق  أسالیب حل الخلافات  :لعدة أسباب، للمصالحة
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البعض  ھم رغباتھم في التعامل مع الشریك،ویتصرفون حسبما تملي علی
 ،تطبیق ھذه المھارات لفترة قصیرةبعد محاولة   بالإحباطخر یصاب الآ

  وبالتالي یفقدون صبرھم والثقة في نجاحھا .
 

لا یحصل تحسن في سلوك الأزواج وتبقى العلاقة الزوجیة  الحالاتفي ھذه 
ھو احدى الفرضیات لعدم التغییر للأحسن في العلاقات الزوجیة  متأزمة.

  بین الزوجین.  انعدام علاقة الصداقة
  

حب نفسك ماریا ایفا زورھورست في كتابھا "تقول الكاتبة الألمانیة الشھیرة 
ولا یھم من تتزوج" ومن خلالھ تبشر الأزواج الذین یعانون في علاقاتھم 

تستطیع أن تنقذ العلاقة  ،بالرغم من كل شيء -:، حیث تقولبالخیر الزوجیة
زوج أن اذا حاول كل  رجوعا درجة 180ویتحول وكل شيء یمكن أن یتغیر 

  وھو أمر في مقدور وطاقة كل فرد منا .  ،یتعرف على شریكھ من جدید
  

العلاقة الزوجیة  لإنجاحنتناول في ھذا الفصل عدة توجیھات ونصائح 
  . س منھاوالمیؤ
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ھنالك  .وتقبل نفسھ عن طریق تحسین علاقة الفرد بنفسھ، الفكرة الأولى
مھارات للتعامل مع الذات بشكل ایجابي تساعدنا لنصبح متقبلین لأنفسنا 

  وعندھا فقط نصبح أصدقاء مع الشریك. ،وأصدقاء مع أنفسنا 
  

ھناك فلسفات دینیة كثیرة تؤكد كیف نكون أصدقاء مع الشریك.  الفكرة الثانیة
أو أقرب  امل الشریكھكذا یع عامل الانسان نفسھ بشكل ایجابي ،بأنھ اذا 

واذا  د لنفسھ ، فیكون ھكذا مع الشریك ،أما اذا كان دائم الانتقا الناس لقلبھ ،
الشریك، واذا قلل احترامھ ھكذا سیعامل  كان دائم القلق وغیر مطمئن ،

سیقلل من احترامھ للشریك . اذا ھذه الفكرة تتناول كیفیة بناء علاقة  ،لنفسھ
  صداقة مع الشریك .

  

فنحن لا نستطیع أن نقوم بأي تغییر  تناقش موضوع التسامح،  الفكرة الثالثة
  في أیة علاقة بما فیھا العلاقة الزوجیة دون تعلم موضوع التسامح وتطبیقھ .

  

فقد وجد  غییر التفكیر السلبي الى ایجابي ،م طریقة تتعلُّ   الفكرة الرابعة
كنا نقول  من الوقت . فاذا 80العلماء بأن كل فرد منا یتحدث مع نفسھ % 

والعكس صحیح . ویقول ابراھیم  جابیة لأنفسنا ھكذا سنقول للشریك،أشیاء ای
  عندھا تتصرف بشكل  صحیح . ،الفقي : عندما یعمل دماغك بشكل صحیح 
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  أ بالفكرة الأولى  : دإذا نب
  

  كیف تصبح الشریك الحقیقي لنفسك ؟ 
  ھل سبق وشعرت بأن علاقتك مع الشریك أصبحت سطحیة ؟

  الاھتمام الكافي للعلاقة الزوجیة؟ يھل شعرت بأنك منغمس بالعمل ولا تعط
  ھل ترفض الحدیث أو المشاركة في نقاش عن علاقتك الزوجیة؟ 

  ھل لدیك شكوك بأن الشریك على علاقة بشخص آخر ؟ 
  قد لا ترضي الشریك؟فھل لدیك شعور بأنك مھما عملت وحاولت 

  ؟ ر من یعلم عما بداخلكشریكك آخ یوصف بأن ھل انت موجود في وضع 
  

  سن علاقاتنا مع انفسنا؟؟كیف نـح .1
  

اننا جمیعا ولدنا وحملنا الشعور بأننا كاملین ولكنا لا : تقول زورھورست
في سن الطفولة  وبشكل طبیعي نتواصل مع انفسنا منذ كنا أي أننانتذكر. 

اھقة نفقد جزءا من ... ولكننا وبتأثیر الأحداث في فترة المرونظن بأننا كاملون
ونأمل بأن  ،بحث عنھ خارج أنفسنابال أوھكذا نبد ،ھذا الشعور بالكمال

. خلال علاقتنا الزوجیة مع الشریك حصل على ذلك الشعور بالكمال منـن
 ا ویعید لنا لذلك یطور كل منا صورة عن الشریك الذي نظن بانھ سیكملن

 



  115  كیف نتعامل مع أزواجنا؟

                    
 

، ار ھذا الشریكتییلتنا لاخخ. لذلك نضع معیارا في مالشعور بأننا كاملون
  للغنى  وما شابھ من صفات.  ، للذكاء،للجمال، للقوة، للنجاحویتضمن مقاییسٍ 

  

بأننا حصلنا على الشعور بالكمال  وبعد عثورنا على الشریك نصبح متأكدین
 لإعادةالبحث  وأي أننا دائم ،كما كان الحال في طفولتنا الیھنتوق  الذي 

لكن السر  فولتنا من خلال العلاقة الزوجیة،الشعور بالكمال الذي فقدناه منذ ط
تھ غیر متوفر في العالم استعاد في یكمن في أن ھذا الشعور المرغوب

  .وانما في داخلنا. ،الخارجي
  

جة الذكیة وعندما نبدأ بمواجھة المشاكل نصطدم بان الزو ،وبعد الزواج فإننا 
  وجودطویلة وغیر م یعمل ساعات جح ،والرجل النا ،لم تعد ذكیة كما ظننا

لم تعد تصغي ولا یمكنھا أن تدعم  ،انبنا، والزوجة الحساسة والمصغیةالى ج
  الترابط أو الود بین الزوجین لفترة طویلة .

  

ان المعاییر التي وضعناھا في مخیلتنا عن الشریك تبدو خیالیة وسطحیة ولا 
خاصة  یات والتزامات الزواج،ع أمام تحدتستطیع أن تصمد في عالم الواق

 ،للإنسانتكشف عن الصفات الحقیقیة  ،العلاقة الزوجیة طویلة المدى أنو
 بعیدا عن سلوكیات عابرة.
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غوطات تملي وتفرض تغیرا في سلوكنا وصفاتنا تحت ضان الحیاة الزوجیة 
ما كنا  وتدریجیا نشعر بأننا نفقد القدرة على تقدیم ،ومسؤولیات الحیاة الأسریة

 التي اخترنا الشریك سابقا لأجلھا،فتنقلب الصفات  ،قةنقدمھ في بدایة العلا
وذلك لأن الشریك یفقد القدرة على  ،صفات الحالیة التي نرفضھ بسببھاالى ال

في اظھار الصفات الحسنة أو أنھ یمتنع عن تقدیمھا حالیا كما كان یقدمھا 
  بدایة العلاقة .

  

كن بالمقابل نتھم الشریك ولنرفض الفكرة بأننا تغیرنا والسر یكمن بأننا جمیعا 
جمیعا ان نتجاھل الظاھر بأنھ من الأسھل علینا  .بأنھ ھو/ھي الذي تغیر/ت

أن نتھم الآخرین ونوجھ سخطنا للشریك بدلا من أن نواجھ و واقعنا المتغیر ،
  أنفسنا في الواقع . 

  

بالرغم من أنھ  ،شریكبمخاوفنا أو ضعفنا أمام ال فاعترالاحن نرفض ـن
بما في ذلك المخاوف ونقاط  وھو المرآة التي تعكس صفاتنا ،أقرب الناس الینا

 ... فنحن نفضل أن نذنب الشریك ونبتعد عنھ بدلا من أن نواجھ أنفسناالضعف
ن اذا علمنا بأ . لكنلحل الأفضل ھو البحث عن شریك آخروأحیانا نفكر بأن ا

اذا حتى لو اخترنا  ،تلف فیھا مع أي شریكلكل منا عشرة أشیاء على الأقل نخ
ضل أن نھذب .. فان الاختلافات ستظھر مرة أخرى ولذلك من الأفآخر اً شریك

  .صفاتنا ونواجھ أنفسنا
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اذا تقبلنا الفكرة بأن الشریك ھو الشخص الوحید الذي یستطیع أن یدخل الى 
 ،ل ونتقبل ھذا الجانب المعتمواذا تعلمنا كیف نتعام ،ناالمعتم من نفسیتالجانب 

وبشكل مباشر أصدقاء  ،بح أفضل أصدقاء/شركاء لأنفسناعندھا نص
  . لشركائنا

  

وحتى لو وجدنا  اذا بقینا نوجھ الاتھامات للغیر، ونرفض مواجھة أنفسنا، لكن
من الشریك شخصا آخر وشعرنا في البدایة بأنھ یستطیع ان یتفھمنا أكثر 

.. سنختلف مع الشریك بعد فترة من الزمنفھذه أفكار مغلوطة لأننا و الحالي،
  الثاني.

  

ي ویظھر ضعفنا مرة أخرى ومن ثم فان الاختلافات ستظھر في النھایة مع أ
اولنا أن نبني مع أنفسنا علاقة ذاتیة صحیة وح . أما اذا واجھنا أنفسنا،شریك

والتي تؤدي الى النضوج العاطفي والذي بدوره یدفع الى بناء علاقة صحیة 
  مع الشریك أیضا . 

  

نفصح عن مشاعرنا  ؟أو أصدقاء لأنفسنا اء اذا كیف نتعلم بأن نكون شرك
   ؟؟خلیة ومخاوفنا لنصارح أنفسنا بھاالدا
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بل النفس حظات المواجھة للذات وتقلان ھذا الطریق لیس سھلا خاصة في 
مھارات المواجھة مع  مالى تعلُّ حتاج ـحن نـ. نبما فیھا من ضعف ومخاوف

وبناء علاقة صریحة ذاتیة تؤدي الى النضوج العاطفي والذي یعتبر   النفس،
فقدناه في والذي كنا قد الطریقة المثلى للحصول على الشعور بالكمال 

والسلام الداخلي الذي ھو  ه المشاعر متمثلة كذلك في النضوجھذ ،طفولتنا
  الطریق الى الشعور بالكمال والموجود في الأساس بداخلنا وفي أعماقنا . 

  

  كیف نتقبل أنفسنا؟
  

الشخص لنفسھ. وھناك  عن موضوع تقبل كثیراً یتكلم علماء الشرق الأقصى 
دورات تعلم وكتب كثیرة في ھذا المجال . ومن ھذه الدراسات تلك التي 

ظھر بان كثیرا من الناس لا یستطیعون أن یكونوا صریحین/لطیفین مع تُ 
یكونون  انفسھم حتى لدرجة أنھم لا یحبون أنفسھم أو حتى یكرھون أنفسھم .

  ت ھدامة لأنفسھم .أو یقومون بتصرفا أحیانا عدائیین لأنفسھم،
  

"ما كان علي  ،ة مع أنفسھم یقومون بلوم أنفسھمفعلى سبیل المثال وفي محادث
 لإعطاء" ھؤلاء یمیلون دائما أن أفعل ھذا "أو" انا دائما أقوم بأغلاط شنیعة

 ین ننتقد أنفسنا وننتقد الآخر .وكثیرا ما تكون علامات سلبیة انفسھم علامات،
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ھذا كلھ یؤدي  ،، دون أن نضع أنفسنا مكانھممغلوطة علیھمصدرین أحكاما مُ 
  الى شعور بعدم الرضى من أنفسنا ومن الآخرین .. 

  

 ،أغلاطنا وبدل من أن نلوم أنفسنانتقبل   بالمقابل اذا كنا أصدقاء مع أنفسنا
أستطیع أن أتعلم من  ؟ وكیفریق ودي: ما الخطأ الذي ارتكبتھنسأل أنفسنا بط

  ھذا الخطأ كي أصلح في المرات القادمة ؟ 
  

  . نتقبلھا وبالتالي نتعلم منھا ،نكون أكثر ادراكا ووعي لأخطائنانستطیع أن 
  

یرھا یتطرق ابراھیم الفقي الى كیفیة ادراك الأفكار السلبیة والعمل على تغی
النفس ھو عادةٌ نستطیع  ان الحدیث السلبي مع. ھذا الفصل شرح أوفى)(في 

أي  ،معھا وتغییرھا الى حدیث ایجابي التعامل ،ادراكھا، أي الانتباه الیھا
  كیفیة استعمال تفكیرنا لصالحنا . 

  

ونقدر الأشیاء الجیدة  ،ابیة في أنفسناعلینا ان نتعلم أن نبحث عن الأشیاء الایج
لدینا  وضعفنا یصبحمخاوفنا وأخطاءنا و. عندما نتقبل أنفسنا وم بھاالتي نق

ھذا یزید من تصمیمنا للتغلب علیھا بطرق ابداعیة  القدرة على التعامل معھا ،
  نستثمرھا في مواجھة تجارب مشابھة في المستقبل .
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) أنفسنا.. نستطیع تقبل الشریك (كما یقال عادة نتقبلھ على علاتھ عندما نتقبل
مل معھا وایجاد الحلول فنتقبل مخاوفھ وضعفھ ونتشجع للتحدث عنھا والتعا

  .لننتصر علیھا
 

وندرك بان الشریك لیس  ،داخلنا منمصدر الأفكار السلبیة عندما ندرك بأن 
المذنب في ذلك التفكیر السلبي ولكنھا ردود فعل على تجارب فاشلة حصلت 

الا انھا تطفو على  ،الانكارمعھا عن طریق التجاھل/لنا في الماضي وتعاملنا 
 عتبرلأن الشریك یُ  ،خر وتنعكس على العلاقات الزوجیةالسطح من حین لآ

المحفز الذي یثیر المكنونات الداخلیة التي تشجع على ظھور ھذه الأفكار 
  والمشاعر السلبیة الكامنة بداخلنا. 

  
ق علّ یُ یضرب الشریك على وتر حساس عندنا،وأحیانا بقصد أو بدون قصد 

وضوع لھ علاقة بآلام الماضي.. وھكذا تمتزج تعلیقاتھ مع المشاكل على م
ك علینا التعامل مع ھذه لذل .الزوجیة وتظھر أضخم مما ھي علیھ في الحقیقة

بیة .. عندما نتقبلھا تفقد .. حتى لو كانت سلوحدنا ونعمل على تقبلھاالمشاعر 
   .قوتھا .. وسیطرتھا على أفكارنا

 

الطبیعي أن أكون خائفا أو غاضبا في ھذا الموقف.. ھذا من  -:كأن نقول
  عندما نواجھ علیناعر الخوف أو الغضب سیضعف من تأثیرھما التقبل لمشا
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في التعامل  نابطاقة ابداعیة جدیدة تساعد ویزودنا مستقبلا، ةمواقف مشابھ
  .في المرات القادمة ،نفس الموقف بدون خوف أو غضبمع 

  

.. نستطیع أن ننفتح ونشارك بعد ھذا التقبل للمشاعر السلبیة.. وفقط بعدھا
الشریك في جمیع المواضیع التي تقلقنا فنواجھھا ونتعامل معھا دون اسقاطھا 

  على أقرب الناس الینا أو الآخرین.
  

.  ولا علاقة تقلقنا ھي نتیجة الجروح القدیمة. ان كثیرا من المواضیع التي
المشاعر  عنھاعلینا أن نتقبل ھذه الجروح القدیمة والتي تنتج  .لھا بالشریك

   تصرفات السلبیة.الالى وتؤدي بالتالي والأفكار السلبیة 
  

ولكنھا لیست  ،ینا الفرصة بأن نتعلم عن أنفسناان العلاقة مع الشریك تعط
ان سر . فنا ویجب الا نعتبرھا سر سعادتنامن مشاكلنا ومخاوفنا  وضع المنقذ

وفقط بعد  ،أنفسنا، تقبلنا لضعفنا ومخاوفنا یكمن في كیفیة التعامل معسعادتنا 
حیث نتقبل الشریك ونتوقف عن  الحقیقي،.. تأتي السعادة والحب ھذا التقبل

فنا وعدم سعادتنا. كلما رفضنا تجریمھ واسقاط اللوم علیھ كمصدر لمخاو
نفسنا، كلما زادت المشاكل أ في اللاوعي) التعامل مع ویكون غالبا الرفض(

  كلما قل الألم والمعاناة .  وكلما تقبلنا أنفسنا ، والعكس  صحیح ،  ،مع الشریك
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  -" قوة الان ":أو "  " The Power of Nowفي كتابھ   Tolle یقول   
علینا أن  عیش فیھ الآن ،الذي ن اذا كنا غیر قادرین على تغییر الوضع"

قینا نشعر بعدم سعادة أو . لأننا اذا ب نتقبل الواقع كلیا دون تجاھل أو انكار
فقد لا  و تابعنا اسقاط اللوم على أنفسنا،أ استیاء ، امتعاض ، عدم الرضى ،

. لذلك علینا ان نتنازل ، وبالتنازل نتحرر من عقد "رة الشرنخرج من دائ
 ل جھد منا وھذا ما یسمى بالحریة ،بذوكثیرا ما یتغیر الوضع دون  الماضي،

أي انطلاق النفس على سجایاھا دون تعقید فیكون الانسان صدیقا لنفسھ 
  فیتقبلھا ویعمل على اصلاح النواحي السلبیة فیھا . 

  

ن من العلاقة حسّ لذي لا یُ ن اسقاط ھذه السلبیات على الشریك وامذلك بدلا 
. كما ان الا وھي العلاقة الودیة امة فیھابل یضر في الجوانب الھ ،الزوجیة

اسقاط ھذه السلبیات على الشریك مثل انتقاد الشریك بصورة دائمة سوف 
  یبعد الشریك عاطفیا وتتحول الشراكة الى عداء .

  

للأطفال وذلك أملا في  بعضنا كبر وترعرع في عائلة دائمة الانتقاد 
لانتقاد ة تحول الینا كنھج وأسلوب تعامل لكن ھذا الانتقاد من الطفول ،انجاحھم

ھذا الانتقاد الى انتقاد  ) وبعد الزواج یتحولفسنا (المقصود بیننا وبین أنفسناان
  ھذا لا یكفي كان یجب أن أنجح أكثر . -:الشریك. وكأننا دائمي القول لأنفسنا
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لیس ھنالك من عیب  في وضع الأھداف والعمل على تحقیقھا للنجاح في 
بانھ علینا أن نجد  لقاريء  ھنا ،وبشغف كبیر ایصالھ الى ا. ما نود   یاةالح

العمل على التوازن بین العمل الشاق في سبیل تحقیق الأھداف الحیاتیة وبین 
 ،أنفسنا أثناء تحقیق ھذه الأھداف. علینا أن لا نھمل انجاح العلاقة الزوجیة

.. نھار في سبیل تحقیق ھذه الأھداف علینا أن لا ننغمس في القلق الدائم لیل
ولا نقدّر  ،سعینا لتحقیق الأھدافأثناء  لھدوءحرم أنفسنا من الشعور باـلأننا ن

  بشكل كاف النجاح الذي حققناه . 
  

نكون قد اعتدنا على القلق واھانة النفس ووضع العلامات الناقصة لأنفسنا 
كذلك لیس من الممكن   ..بيالإیجاالحیاة اعتماد نھج  ،ھذاولیس من السھل بعد 

لأننا نكون قد  ،مجرد أننا نجحنا في الحیاهل حسن من معاملتنا للشریكـنأن 
حترم أنفسنا ـولا ن ،یاة سلبي فننتقد أنفسنا والشریكنھج حاعتدنا على 

  والشریك .. فنھین أنفسنا والشریك ونكون لنفسنا ولغیرنا ظالمین .
  

لكن جمیعھا مصادر  ،والشھادات تعطینا الثقة بالنفس ان النجاح والنقود
ومھما كان  .والطمأنینة الداخلیة في النفس. خارجیة ولا تؤدي الى القناعة

  النجاح في العمل كبیرا فھو لا یعوض عن الفشل في الحیاة العائلیة .
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ھؤلاء الذین ضحوا بأنفسھم وبالشریك .. كثیرا ما یعودون ویبحثون عن 
ء السعي لتحقیق . حیث أنھم فقدوا معنى الحیاة أثناالحقیقي لحیاتھم المعنى 

م، فبعد حیث أن تحقیق النجاح كان ھو المعنى الوحید لحیاتھ اھدافھم الحیاتیة،
  لحیاة .أو فقدان معنى ا تحقیقھ یشعرون بالفراغ ،

  

، تلقائي .. عندھا وبشكلبإھانتھاحترمھا ولا نسمح ـنولذلك اذا كنا نتقبل أنفسنا 
فنحن سوف  ،اذا كان الأمر كذلكو .بإھانتھولا نسمح حترم الشریك ـنونتقبل 

 ،مليء بالشجار والتناحر ،الى جحیما بقلب حیاتنا الزوجیة لا نسمح لأنفسن
مي مكرسین طاقاتنا من أجل تحقیق الأھداف الحیاتیة. یجب أن نكون دائ

ھذا ھو معنى الشراكة . اومقبولة علیھم ،البحث عن وسائل ترضي الطرفین
  وللشریك ثانیا . والتقبل للنفس أولا، الحقیقي المبني على التفاھم

  

 ؟كیف نكون أصدقاء مع الشریك  .2
  

لافات الزوجیة لیست السبب في انفصال الأزواج او في ان المشاكل والخ
. لأن ھذه الفروقات والاختلافات موجودة  جاح أو عدم نجاح العلاقة الزوجیةن

في  نختلف بالمزاج،فنحن  ،الأزواج في جمیع العلاقات الزوجیةبین كل 
لمھم ا ضیع كثیرة .في موا اسلوب التعامل مع الأطفال،في  ،الأھواء، في القیم

 . ھل یتفق الزوجان على أسلوب معین لحل سلوب حل المشاكلھو أ
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 . المھمآخرسلوب ولا یوجد أفضلیة بین أسلوب و؟ ولا یھم ما ھو الأاممشاكلھ
  . بأن الأسلوب یرضي ویناسب الطرفین

  

زوجة بتقدیم .. یقوم الزوج والندما یكون الزوجان صدیقین احدھما للآخرع
ر، حیث أن النظ حتى أثناء الاختلاف في وجھات ،أحدھما للآخر الدعم

لصداقة تعني . ان ادیقینصیان ویبق  ،لاف في الرأي لا یفسد للود قضیةخال
الاحترام والتسامح . ھذه ھي الصفات التي تدفع  التفھم ،، التقدیر ، المسؤولیة

  لشریك والبدء من جدید . الى اكل فرد بالرغم من الخلاف في الرأي بالعودة 
  

زوجا لمدة  650زوجیة ل ) العلاقة ال1990جوتمان  (  Gottmanلقد بحث
وكان یبحث في دراستھ التي كانت تنقل صورة حیة لأحادیث  ،عاما 14

 وجد انو ،مع بعضھم عن أسلوبھم في التعامل مع الصعوبات الأزواج 
 اكل لتعامل  مع المشأسلوبا مرضیا  للطرفین في ا ین اعتمدواالأزواج الذ

ووفر لنا عدة استراتیجیات تساعدنا في تعلم .  أصدقاء ( ولیس حلھا ) كانوا
  ومنھا: یة خلق صداقة مع الشریك ،كیف
 

 

 



  كیف نتعامل مع أزواجنا؟  126

 
  

  التعلم أكثر عن عالم الشریك :   ) أ
  

، أھدافھ :ثلم و معرفة معلومات أكثر عن الشریك ،المقصود بالتعلم ھ
  مع الأھل . تھعلاقھ في العمل وضغوطات ،ھ، مخاوفھمواقف

  

عن الشریك مما یعرفھ  غالبا ما تعرف الزوجة معلومات وتفاصیل أكثر
ویرجح الباحثون سبب ھذا الى زیادة نسبة الذكاء العاطفي عند  .الزوج عنھا

  لمعلومات ھي مصدر من مصادر القوة،النساء بشكل عام . وبما أن جمع ا
فنحن  ول على توازن في القوة مع الرجل،من ثم  تعتمدھا النساء أكثر للحص

فات نناشد الرجل بأن یتسلح بھذه القوة أیضا لأنھا تنفع في لحظات الاختلا
ل بأن یتعرفوا على شخصیة نسائھم، أسلوب وسوء التفاھم. نتوجھ للرجا

فھذه المعرفة تعتبر أفضل ھدیة یفكر  تفكیرھن، وفھم مشاعرھن ومواقفھن،
  الرجل في اھدائھا لزوجتھ .

  

  ب)  الرأي الایجابي عن الشریك:
  

خصوصا  بیة عن الشریك سلاحا قویا ونافعا،تعتبر الأفكار والاراء الایجا
 . فاذا قمنا بتذكیر انفسنا بصفات یات والصعوباتعند تعرض العلاقة للتحدّ 
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حدید یصبح من السھل علینا ت یجابیة وبالتحدث عنھا باستمرار،الشریك الا
  . السبب الذي أدى الى المشكلة

  

اذا قمنا  ،سوء التفاھم بیننا وبین الشریك المقصود ھنا أنھ وحتى أثناء وقوع
ھذا  ،نا أن نختار ھذا الشریك دون غیرهالصفات التي من أجلھا قرربتذكر 

لى تحسین العلاقة والبدء من یبعث بنفوسنا الأمل بأن ھناك امكانیة للعمل ع
سیة، المسؤولیة، ، الذكاء، الحساھذه الصفات ممكن أن تضم: اللطفو .جدید

  خ . ....... ال المرح والخجل ، العطاء،الاخلاص، الطاقة، الجاذبیة
  

من شأنھ  ،بتنا أصلا لھذا الشریك دون غیرهان تذكیر انفسنا بالصفات التي جذ
تنازل والتفاھم. كأن نسال أن یقرب القلوب ویزید الحماس عند كل فرد على ال

  -: أنفسنا
  

المثالي الذي  حفزني ان أقرر بأن ھذا الشریك دون غیره ھو الشخصماذا 
  ؟أردت أن أرتبط بھ

  

رام نبدي الاحت ،ریك ایجابیا، فحتى أثناء النزاعرأینا العام عن الش اذا كان
، نظره ان نرى المشكلة من وجھة حاولـوالتفھم ونصغي لما یرید قولھ. ن

 . اذا كان رأینا العام د والتجریحنبتعد عن الملامة والانتقا نضع أنفسنا مكانھ،
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تعزیز أي موقف أو كلمة ل حاوونـ ،عتمد أسلوبا مؤدبا أثناء النقاشایجابیا ن
وھذا كلھ یؤدي الى روح ایجابیة حتى أثناء التعبیر عن ما یخالج   .ایجابیة

  . والوحدة بالعزلة أو  بالإھمالصدورنا من مشاعر 
  

  -:دة بین الزوجین ولیس مع طرف ثالثج)  الحلول موجو
  

ن ویصبحان ام الزوجویتقد كون العلاقة الزوجیة صحیة وصحیحة،عندما ت
 . فاذا ما واجھا صعوبة،نھما قویةتكون الرابطة الزوجیة بی صدیقین حمیمین،

ور حتى علیھما ان یلتزما لھذه العلاقة ویتواصلان ویتحاوران حول كل الأم
یجب أن یكون ھذا التواصل یومیا ومستمرا ولا  ،الدقیقة والصغیرة منھا

قدیم العنایة ویشمل ت .م الرحلات والحفلات أو المناسباتیقتصر على أیا
. فان ھذه الدقائق ھامة جدا لتقویة مام والاصغاء في كل كبیرة وصغیرةوالاھت

  ودعم العلاقة الزوجیة وتحسین الحوار وایجاد الحلول . 
  

كثیرا ما یذھب أحد الشریكین لأحد أفراد عائلتھ مثل  ،في مجتمعنا العربي
 وكثیرا ما تتضخم الأمور ،مشاكلھ الزوجیةفي حل الأخ أو الأخت لیشارك 

  .وتأخذ معنى أبعد وأكبر من حجمھا
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ریك نفسھ ولیس من ھي مع الشتوجھ الصحیح لحل المشاكل الزوجیة... ان ال
فان التوجھ الى مستشار أخصائي واذا استعصت الأمور..  ،خلال طرف ثالث

. الزوجینرد من أفراد احدى عائلتي للزواج یبقى افضل بكثیر من تدخل أي ف
یوجد لھا حلول في المدى  ھناك مشاكل زوجیة یوجد لھا حلول وأخرى لا

حتى یجدا حلا یرضي  . ولذلك على الزوجین المحاولة المستمرةالمنظور
. أنھ من الصعب ضمان موقف وعدم اللجوء الى طرف ثالث ،الطرفین

   .أثر عاطفیا وینحاز لأحد الشریكین(الحیاد) لھذا الطرف وربما یت
الھدف ھو خلق صداقة وثقة كاملة بین الزوجین من خلال حوارھما مع 

    بعضھما البعض وعدم ادخال طرف ثالث خصوصاً في الأمور الشخصیة .
  

   ؟كیف نسامح أنفسنا والشریك  .3
  

أن وقعھا على كما  ،"Not Modern" ان كلمة تسامح تبدو كلمة قدیمة
وذلك لأننا نعیش في  ،"" التضحیة" او " الضعفالسمع یوحي بمفھوم 

  مجتمع تكثر فیھ المنافسة والتركیز على النجاح . 
  

مثل أن نصبح أصدقاء مع  یع أن نقوم بأي تغییر في العلاقة،حن لا نستطـن
" لكي نصل لمرحلة الحب  -:. یقول الفقيالتسامحتعلم  ن ان دون من الشریك

 ب وبعد ذلك لى الحومنھ ا ،تسامح المتكاملالمتكامل یجب أولا أن نصل الى ال
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ولن نستطیع . لذلك لا نستطیع أن نعطي بدون الحب نصل الى مرحلة العطاء
العطاء )  –الحب  –فالأمور الثلاثة (التسامح  ،حب بدون التسامحـأن ن

صل لواحدة منھا دون الآخرین نستطیع أن نولا  ،ببعض عضھامرتبطة ب
  . 15ص"
  

 Become A Better)انت الأفضلیروي أوستین في كتابھ الشھیر (لتصبح  
You""،  فاعتنى بھ صاحبھ ونظف  ،قصة حصان تعرض لجرح في رجلھ
ي فأخذه صاحبھ الى البیطر ،أسابیع مرض الحصان عدة بعد، ولكن  الجرح

. ولكن وبعد عدة أسابیع فتحسن الحصان ،الذي وصف لھ المضادات الحیویة
الذي اكتشف بان ھناك و ةً ثانی ساء وضع الحصان فأخذه صاحبھ الى البیطري

 ،میقا تحت جلد الحصان في رجلھت عقطعة كبیرة من الخشب كانت قد علق
  .كذا أخرجھا ونظف الجرح بشكل جذريوھ
  

حصل على قدرة التسامح  ـوھكذا یتابع أوستین ویشرح كیف اذا اردنا أن ن
لماذا : الى جذور المشكلة ونسأل أنفسنا علینا أن ندخل الى أعماق أنفسنا،

؟ علینا حولي كثیرا؟ لماذا أفقد أعصابي بسرعة؟ لماذا أنتقد من أتصرف ھكذا
ھل ؟ المشكلة ونتساءل این مصدر  .فحص الأمور التي تزعجنا باستمراران ن
 ؟ أو ممكن أن أكون أناالجیران او الأھل؟ او عند ؟العملاو ؟ الشریك في ھو

  ؟مصدر المشكلة
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 ، خصوصا اثناءنیتشاجراكثیرا ما  نلد زوجا: سمیرة وخاوعلى سبیل المثال
صبح دفاعیة ولا تتقبل رأي . وكانت سمیرة كثیرا ما تالحدیث والحوار

حتى أن طبعھا ھذا أثر سلبیا على علاقتھما الزوجیة. وفي یوم  ،زوجھا
ووجدت بأن سبب  ،جھ نفسھا وتنظر بعمق الى داخلھاقررت سمیرة بأن توا

فكانت قد  ،الخوفبشعر بعدم الأمان أو عدم تقبلھا لرأي زوجھا ھو بانھا ت
ت كان ،كل مرة لم یوافق معھا زوجھا ھملت كثیرا وھي طفلة. ولذلك فيأ

. ولھذا وتأخذ الموضوع بشكل شخصي ،ترفض رأیھدفاعیة وكانت  تصبح
وان تعیش  ،نفسھا الكامنة فيمع مشاعر الخوف والألم قررت بان تتعامل 

  .في واقعھا الحالي ولا تبقى في ذكریات الماضي
  

 ،تتخلص منھا تدریجیاوھكذا أن تقبل ھذه المشاعر ولا تحاربھا.. قررت ب
 .. وأنعلیھا أن تتقبلھا ،الماضين لدیھا مشكلة تحملھا من قررت بأن تدرك بأ

عن  الناتجةتخلصت من مشاعر الخوف  تدریجیاً  وھكذا ،تعیش بالحاضر
  . تجریة حصلت في الماضي

  

 من علماء النفس بان نتعلم كیف نتقبل المشاعر السلبیة بدل ینصح كثیرٌ 
أن نتقبل أنفسنا ونسامح أنفسنا رغم تواجد  ،كلما ظھرت في أذھاننا مقاومتھا

سلبیة سلطتھا وقوتھا تخسر ھذه المشاعر ال ،. وفقط وبعد ذلكلمشاعر السلبیةا
  نا . یلاوتصبح غیر مھمة بالنسبة على تفكیرنا، 
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 ھا النفسي أھم لھا من العیش في آلام الماضي.ءھكذا قررت سمیرة بان ھدو
وسامحت  ،الملامة على أحداث الماضي لإلقاءتوقفت عن الحاجة الملحة 

. وھكذا تعلمت كیفیة تقبل المشاعر السلبیة في الطفولة بإھمالھانفسھا ومن قام 
في الماضي وبالتالي أصبحت أكثر ایجابیة مع نفسھا ومع الناتجة عن تجربة 

  زوجھا .
  

ن من كل الأزواج الذین یعانو ؟ن الماضيمن منا لا یوجد لھ قصة معاناة م
 تفي علاقتھم مع أقرب الناس الیھم، كان أو ،صعوبات في علاقتھم الزوجیة

نراھم یلقون  ،، وبدلا من أن یواجھوا أنفسھمضيالما فيلھم قصة مؤلمة 
  الملامة على الشریك . 

  

بان نسأل  ، ذلكلذلك علینا استعراض مشاكل الماضي وتفھم ما حصل
تفكیر سلبي؟ علینا أن نكون ومخاوف و ،ھل یوجد لدي عادات سیئة  -:نفسناأ

وأن لا نسقطھا على  التعامل مع ھذه المشاكل في  مع أنفسنا صادقین
 الى . ان ھذه الخطوة تحتاجالأھل والشریك ، على أقرب الناس الینا،الآخرین

لكنھا الخطوة الصحیحة والصحیة  ،من الشجاعة والمسؤولیة والصدق كثیرال
  ن للمسامحة.وبالتالي نكون مستعدی تغییر عاداتنا ومشاعرنا السلبیة ،الكفیلة ب
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الشریك.. وھو أي أننا تأكدنا بأن سبب المشاكل ھو .. اذا كان الوضع معكوسا
.. نستطیع أن نفصل بین مشاكل في ھذه الحالة ،یرفض مواجھة نفسھ

  حن .ـحتى لا تصبح ھذه المشاكل مشكلتنا ن ،الشریك
  

حھا حاول اصلاـیمھا ونل تصرفاتنا السلبیة التي بداخلنا، نقعلینا ان نتعرف ع
 حاول ان لا نقوم بردود فعل سلبیة اذاـن ،بغض النظر عن مشاكل الشریك

ك، وقررنا التسامح وعدم .. مشاكلنا ومشاكل الشریأنفسنااستطعنا الفصل بین 
ي ھو موضوع أھم من اذا استطعنا ان نقرر بأن السلام الداخل ،المشاجرة

تكون ھذه قمة  طیع ان نتطور ونتقدم الى الأمام ،.. ھكذا نستالشجار الدائم
اما أن نبقى نلف وندور  ،. القرار بأیدیناون ھذه أعجوبةوتك ،التطور 

التسامح  التوجھ الى اماو یة وامكانیة الانتقام من الشریك،بالأفكار السلب
  والانفتاح لطریقة تفكیر جدیدة .

  

حاولنا وقد  ،لدرجة أننا لا نستطیع المسامحة أما اذا كنا في وضع صعب جدا
 ،علینا البحث عن الحلول الروحیة عندھا  ..عدة حلول واستعصت المشاكل

لب منھ نتواصل مع الخالق ونط ،نطلب القدرة على التسامح من فوقأن 
 ان الایمان ھو أكبر وسیلة للشفاء من الأحقاد.  .منحنا القدرة على التسامح

ھو المكان   ن أكثر مكان مقدس في ھذا العالم ،ا -:تقول زوروھورست
. ومن ھنا من منا لا یرید أن یكون  وتسامح یتغیر فیھ الكره الى محبة الذي

        متسامح محب ؟  لإنسان أو شریكاً  صدیقا
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  ؟كیف نتعلم تغییر تفكیرنا السلبي الى ایجابي  .4
  

ان كل تفكیر یخطر ببالنا یرسل اشارات كھربائیة للدماغ. فاذا كانت ھذه 
ماویة یفرز الدماغ مواد كی تحمل مشاعر الغضب أو الحزن مثلا، الأفكار

في الجسم، مثل أن تصبح العضلات مشدودة ، أن  تؤدي الى شعور سيء
وتتعرق الیدین . أما اذا كانت ھذه الأفكار ایجابیة  تتسارع نبضات القلب ،

ویة تؤدي الى شعور یفرز الدماغ مواد كیما ر سعیدة أو لطیفة ،تحمل مشاع
 القلب بھدوء ،أن ینبض وت مرتاحة، مثل أن تصبح العضلا جید في الجسم ،

ن جافتین . لھذا فان الأفكار السلبیة تؤدي في كثیر من الأحیان اوتكون الید
  الى ألم في الرأس أو البطن .

  

لكن اذا تعلمنا كیف نلاحظھا  ،تلقائيان الأفكار تأتي الى الدماغ بشكل 
 ،بمعنى آخرتھذیبھا. ل معھا ومُ االتع حینھا نطور القدرة على وندرك وجودھا

أن ندرب أنفسنا بأن نفكر ایجابیا ونتذكر الاوقات الجمیلة والھادئة ع نستطی
  كثیرة قدمھا الشریك ونالت اعجابنا. اً التي قضیناھا معاً وامور

  

ر یفكالتنستطع ان نختار  التي نتعلم فیھا ملاحظة أفكارنا ،في اللحظة 
 أو أن نفكر بالأفكار السلبیة وعندھا  ،فكار الجیدة وعندھا نشعر بتحسنبالأ
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(غیرّ دماغك  في كتابھ    Amenنشعر بالسوء. یقول البروفیسور المشھور 
بأن أھم   " Change Your Brain Change your Life " غیرّ حیاتك)

، ارنا، ھي بأن نلاحظھا ونناقشھاوأنجح الطرق التي تعلمنا كیف نغیر أفك
 تفقد ھذه الأفكار السیطرة علینا،ثم نقوم بكتابتھا. عندھا  ،ھا وندركھاالیننتبھ 

  أو أننا نأخذ منھا القوة .
  

ان زوجي لا یصغي الي بتاتا . بعدھا  -:سبیل المثال من الأفكار السلبیة على
ان زوجي لا یصغي الي  -:تبنقوم بكتابة رد منطقي على ھذا الفكر حیث نك

  یصغي الي .  ربما لأنھ مشغول لكنھ بشكل عام ،الان
  

ھذا یحدث دائما أو بتاتا،  -الیة:ان الأفكار السلبیة غالبا تحوي الصیغ الت
 ث السيء، محاولة قراءة الأفكار،توقع حدو التركیز على الجزء السلبي،

لذلك واذا أردنا  التركیز على المشاعر دون المنطق، ولوم النفس والآخرین،
.. الخ) وجھا ضد الشریك او العملذا كان مأن نتوقف عن التفكیر السلبي (ا

غضب، حزن، انتقاد، حظ  بأننا نفكر بشكل سلبي (علینا أولا أن ننتبھ أو نلا
نقوم بتصحیح ھذه الأفكار   ،. وبعد الانتباه أو الادراك)ةغیر ،حقد، كراھیة

 فكار السلبیة منطق غیر منطقيوذلك لأن للأ ،أن نكتبھا بدقة ومنطقب
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)Illogical Logic( أنھا نلاحظ ب ،نفحصھا بشكل منطقينكتبھا و. فبعد أن
حولھا الى منطقیة أو ـ. ھكذا نستعید سیطرتنا على أفكارنا ونغیر حقیقیة

  ایجابیة . 
  

ھكذا  ،، تحداھا حاورھاكل شریك بملاحظة أفكاره السلبیة،  كتبھا ،  فاذا قام
ویغیرّه من  یبدأ في سلب القوة منھا ویستعید سیطرتھ على طریقة تفكیره

  سلبي الى ایجابي ویصبح صدیقا لنفسھ، لشریكھ ولجمیع من حولھ .
 

فكار اذا استطاع كل زوج التوصل الى حالة تزید فیھا الأ، بكلمات أخرى
، للزوج كون ذلك الزوج صدیقا لنفسھ أولاً ، عندھا یالایجابیة على تلك السلبیة

  ء یقوم بھ .ثانیة ویكون ناجحاً في أسرتھ، في عملھ وفي كل شي
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جدیدة تكاد یحتم علینا واقع الحیاة الحدیثة في كثیر من الأحیان ظروفا 

، وأحیانا وبدون وعي منا تسلب ھذه تكون ملیئة بالضغوطات
  . للحیاة في إطار العلاقة الزوجیة الضغوطات منا الحماس واللھفة

  

حیاتنا ومن ثم نقع في نفس ل الحقیقة ھي أننا وبشكل عام نتشابھ في مراح
قاط . وفي محاولتنا للتخلص من الضغوطات الكثیرة نقوم بإسالفخ

كون كبش .  وفي أغلب الأحیان یمشاعرنا السلبیة على شخص آخر
  ،  الزوج/الزوجة /أحد الأطفال . الفداء أحد أفراد أسرتنا

  

نا قرر لكبیرة من خلال علاقتنا الزوجیة.على مستوى خبرتنا الشخصیة ا
أن یفیدكم  كم وأن نضع بین أیدیكم ھذا الكتاب آملینالیأن ننقل تجربتنا 

  .  ویحسن حیاتكم الزوجیة
  

، التعرف على الزوج/الزوجة من جدید، وأن تعیدوا ه بتأنٍّ أونتأمل أن تقر
لحماسة .  ونتمنى أن تعاد اویكبر الحب في قلوبكموبأن یتحسن التفاھم 

  . واللھفة لحیاتكم الزوجیة 
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او للحصول على خدمات الاستشارة الفردیة او  لمزید من المعلومات
في  لمجموعات من الاباء والامھات المھنیة الجماعیة او المحاضرات 

  ، بإمكانكم التوجھ للمؤلفین على موضوع الوالدیة
 .comamalkhazin@nazhospالبرید الالكتروني: 

  04-6028826: او ھاتف رقم    
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