
 

 عنوان الكتا ب 
 

 أسرار فهم المرأة وحسن اختيار شريكة الحياة 

 

 ،دليل عملي لفهم الشخصية، الحب، الزواج

 الثقة، الرغبات، الحدود، والخلافات وبناء علاقة

  مستقرة  بدر شاشا 

 إهداء 

 إلى كل رجل يريد أن يفهم قبل أن يحكم، وأن

 يعرف قبل أن يختار، وأن يبني علاقة قائمة

 .على الاحترام بدل الشك والخوف

 إلى كل امرأة تريد أن تفُهم كما هي، بعيدًا عن

 .الصور النمطية والأحكام السريعة

 ،إلى كل من يبحث عن الحب الحقيقي

 والزواج المستقر، والشراكة التي تقوم على

 .الصراحة والرحمة والمسؤولية

 وإلى كل إنسان تعلم من تجربة عاطفية

 ،مؤلمة، ثم قرر أن يحول الألم إلى وعي

 .والخطأ إلى درس، والتجربة إلى بداية أفضل
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 شكر وتقدير 

 أشكر كل شخص ساهم، بشكل مباشر أو

 .غير مباشر، في إلهامي لكتابة هذا الكتاب

 وأشكر كل من علمني أن العلاقات الإنسانية

 ليست مجرد مشاعر، وإنما تحتاج إلى معرفة

 .وحوار وصبر ومسؤولية

 وأشكر كل من مر بتجربة حب أو زواج أو

 انفصال، لأن التجارب الإنسانية المختلفة

 تساعدنا على فهم أنفسنا  والآخرين بصورة
 .أعمق

 هذا الكتاب ليس محاولة للحكم على المرأة أو

 الرجل، وليس بحثًا عن طريقة للسيطرة على

 الطرف الآخر، بل محاولة لتقديم فهم عملي

 يساعد الإنسان على الاختيار بوعي، وبناء

 .علاقة أكثر نضجًا واحترامًا

 مقدمة الكتاب 

 العلاقة بين الرجل والمرأة  من أكثر العلاقات
 .تعقيدًا وتأثيرًا في حياة الإنسان

 قد يبدأ الأمر بإعجاب، ثم يتحول إلى حب، ثم

 إلى ارتباط، ثم إلى زواج وأسرة ومسؤوليات

 .مشتركة
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 لكن المشكلة أن كثيرًا من الناس يدخلون

 العلاقات وهم يعرفون القليل عن أنفسهم
 .وعن الطرف الآخر

 قد ينجذب الإنسان إلى الجمال وينسى

 .الشخصية

 .وقد يركز على الكلام الجميل وينسى الأفعال

 .وقد يخلط بين الغيرة والحب

 .وقد يخلط بين المال والاستقرار

 وقد يفسر الاهتمام على أنه حب، أو الخجل

 على أنه رفض، أو الاختلاف على أنه عدم

 .توافق

 وأحياناً يتخذ الإنسان قرار الزواج تحت تأثير

 الوحدة أو ضغط الأسرة أو العمر أو الخوف من
 .فقدان شخص يحبه

 ثم يكتشف بعد الزواج أن الانجذاب وحده لا
 .يكفي لبناء حياة مشتركة

 .الزواج يحتاج إلى أكثر من الحب

 .يحتاج إلى الثقة

 .ويحتاج إلى الاحترام

 .ويحتاج إلى القدرة على الحوار
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 .ويحتاج إلى المسؤولية

 .ويحتاج إلى توافق في القيم والأهداف

 ويحتاج إلى فهم المال والأسرة والأطفال

 .والعمل والخصوصية والحدود

 وهذا الكتاب يحاول أن يضع  هذه العناصر في

 .صورة بسيطة وعملية

 لن يقدم الكتاب فكرة أن جميع  النساء
 .متشابهات، لأن المرأة ليست قالباً واحدًا

 ،هناك المرأة العاطفية، والعقلانية، والطموحة

 ،والمستقلة، والخجولة، والاجتماعية

 .والعملية، وغيرها من الشخصيات

 .وقد تجتمع  عدة صفات في الشخص نفسه

 كما أن الصفات ليست دائمًا جيدة أو سيئة

 .بشكل مطلق

 فالغيرة قد تكون شعورًا طبيعياً، لكنها تصبح

 .مشكلة عندما تتحول إلى سيطرة

 والاهتمام بالمال قد يكون مسؤولية، لكنه

 يصبح مشكلة عندما تتحول العلاقة إلى

 .مصلحة مالية فقط
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 والاستقلالية قد تكون قوة ، لكنها تحتاج إلى

 .التوازن مع  روح الشراكة داخل الزواج

 والعاطفة قد تكون جميلة، لكنها تحتاج إلى

 عقل وحوار حتى لا تتحول  إلى قرارات

 .متسرعة

 لذلك فإن الهدف الأساسي من الكتاب ليس
 البحث عن »سر المرأة« أو امتلاك طريقة

 .لقراءة عقلها

 الهدف هو تعلم قراءة الإنسان من خلال

 .سلوكه المتكرر

 .فالإنسان يظهر كثيرًا عندما يغضب

 .ويظهر عندما يختلف

 .«ويظهر عندما يسمع  كلمة »لا

 .ويظهر عندما لا يحصل على ما يريد

 .ويظهر في طريقة تعامله مع  المال

 ويظهر في طريقة تعامله مع  الأشخاص الذين

 .لا يحتاج إليهم

 ومن هنا تأتي أهمية التعارف الحقيقي قبل

 .الزواج
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 التعارف ليس فقط الحديث عن الحب

 .والمستقبل

 بل هو فرصة لفهم القيم والشخصية وطريقة
 .التفكير والتعامل مع  المشاكل

 قبل الزواج يجب أن يعرف الطرفان ماذا يريدان

 .من الحياة

 هل يريدان أطفالًا ؟ 

 كيف ستكون المسؤوليات ؟

 كيف ستدار الأموال؟

 أين سيعيشان؟ 

 ما حدود تدخل العائلة؟ 

 كيف سيتعاملان مع  الغيرة ؟

 ما معنى الخيانة بالنسبة لكل طرف؟

 كيف سيتصرفان عند وقوع مشكلة؟ 

 كيف سيتعاملان مع  المرض أو فقدان العمل أو

 الأزمات المالية؟

 هذه الأسئلة قد تبدو بسيطة، لكنها قد تكون

 .أهم من آلاف الكلمات الرومانسية

 .الحب الحقيقي لا يعني أن الطرفين لن يختلفا
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 بل يعني أنهما يستطيعان الاختلاف دون تدمير

 .بعضهما

 .العلاقة الصحية ليست علاقة بلا مشاكل

 إنها علاقة يعرف فيها الطرفان كيف يتعاملان
 .مع  المشاكل

 وفي هذا الكتاب سنتحدث أيضًا عن الثقة

 والخيانة والغيرة والمال والجمال والعمر

 والرغبة والحدود والطلاق والأطفال والتواصل

 .والتوافق النفسي

 لكن سنحاول دائمًا التمييز  بين الحقيقة
 .والأسطورة

 .لا توجد علامة واحدة تثبت  أن شخصًا يحبك

 .ولا توجد حركة واحدة تثبت أن امرأة تخون

 ولا توجد طريقة سحرية تكشف الماضي

 .الكامل لشخص آخر

 ولا يمكن معرفة نوايا الإنسان من الملابس أو

 الشكل أو طريقة المشي أو وجود أصدقاء من
 .الجنس الآخر

 الحكم الصحيح يحتاج إلى أدلة وسلوك متكرر
 .وحوار واضح

7



 وأهم قاعدة في كل علاقة هي احترام الإرادة

 .والحدود

 .الحب لا يعني امتلاك الإنسان

 .والزواج لا يعني إلغاء الخصوصية

 .والغيرة لا تعطي الحق في السيطرة

 .والرغبة لا تعني الموافقة

 والموافقة يجب أن تكون واضحة وحرة

 .ومتبادلة

 في النهاية، اختيار شريك الحياة ليس بحثًا

 .عن إنسان كامل

 .لا يوجد إنسان كامل

 إنما هو بحث عن شخص توجد معه قيم
 مشتركة، وثقة، واحترام، وتوافق، وقدرة على

 .بناء المستقبل

 وكما يجب أن تبحث عن شريكة جيدة، يجب أن

 .تعمل أنت أيضًا على أن تكون شريكًا جيدًا

 .فالزواج ليس امتحاناً للمرأة وحدها

 .إنه مسؤولية مشتركة

 .افهم نفسك قبل أن تبحث عن شريكة حياتك
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 .حدد القيم التي تريد أن تبني عليها زواجك

 .لا تجعل الجمال وحده أساس الاختيار

 .لا تجعل المال وحده أساس الاختيار

 .لا تجعل الانجذاب وحده أساس الاختيار

 .راقب الأفعال أكثر من الكلام

 راقب الشخصية في أوقات الغضب والضغط

 .والاختلاف

 تعرف إلى طريقة تفكير الطرف الآخر في
 .المال والعمل والأطفال والأسرة

 ناقش الأمور الحساسة قبل الزواج بدل

 .تأجيلها

 .تعلم الفرق بين الغيرة الطبيعية والسيطرة

 .تعلم الفرق بين الحب والتعلق

 .تعلم الفرق بين الاستقرار المالي والمادية

 .تعلم الفرق بين الخصوصية والسرية المؤذية

 .لا تتهم بالخيانة دون دليل

 .لا تستخدم التجسس بدل الحوار

 .لا تحاول تغيير شخصية الطرف الآخر بالقوة
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 .لا تتجاهل الكذب المتكرر والإهانة والاستغلال

 .احترم الحدود والموافقة المتبادلة

 .تعلم إدارة الخلاف بدل الهروب منه

 .اختبر التوافق قبل اتخاذ قرار الزواج

 .لا تتزوج فقط لأنك تخاف من الوحدة

 .لا تتزوج فقط بسبب ضغط  المجتمع 

 ولا ترفض شخصًا صالحًا بسبب توقعات

 .مثالية غير واقعية

 ابحث عن شريكة تستطيع  معها بناء حياة
 .واقعية، لا مجرد قصة رومانسية

 وفي الوقت نفسه، كن أنت شخصًا يمكن

 .الوثوق به

 .فالزواج الناجح لا يصنعه شخص واحد

 يصنعه شخصان يعرفان أن الحب بداية
 الطريق، وأن الاحترام والثقة والمسؤولية

 والتواصل والعمل المشترك هي التي تساعد

 .العلاقة على الاستمرار

 :الخلاصة الكبرى للكتاب
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 لا تحاول أن تفهم المرأة كأنها لغز، بل افهم

 الإنسان ككائن له شخصية وتجارب وقيم

 واحتياجات وحدود .وعندما تجمع  بين المعرفة

 والملاحظة والحوار والاحترام، يصبح اختيار

 شريكة الحياة أكثر وعياً، وتصبح فرص بناء

 .علاقة مستقرة أكبر

 اعرف هذه الأمور قبل الزواج 

 .شخصيتها  الحقيقية  عندما تغضب أو تختلف معك •
 .قيمها  ومبادئها  وما تعتبره خطأ أو خيانة •
 .نظرتها للزواج: شراكة أم أدوار تقليدية أم شيء آخر •
 .رغبتها في الأطفال وتصورها لتربيتهم •
 .موقفها من العمل بعد الزواج •
 .علاقتها بالمال: الادخار، الإنفاق، الديون، المسؤوليات •
 .توقعاتها من مستوى المعيشة والهدايا والسفر •
 .حدود تدخل أهلها وأهلك •
 .علاقتها بأصدقائها ودوائرها الاجتماعية •
 .طريقة تعاملها مع الخصوصية والحدود •
 .قدرتها على الاعتذار وتحمل المسؤولية •
 .كيفية  حل الخلافات •
 .أهدافها خلال السنوات القادمة •
 الأمور الصحية أو القانونية أو المالية  الجوهرية التي تؤثر •

 .في الزواج، مع احترام الخصوصية

11



 كيف تختبر التوافق عمليًا؟ 

 لا تجعل التعارف مجرد كلام رومانسي .ناقشا

 :مواقف حقيقية

 ماذا نفعل إذا خسر أحدنا  عمله؟  •
 كيف نقسم المصاريف؟  •
 أين سنعيش؟ •
 ماذا يحدث إذا اختلفنا حول تربية طفل؟ •
 ماذا نفعل إذا تدخل أحد الوالدين؟  •
 ما تعريف كل  واحد منا للخيانة؟ •
 كيف نتعامل  مع الغيرة؟ •
 كم نحتاج  من  الخصوصية والمساحة الشخصية؟  •
 ماذا نفعل عندما يغضب أحدنا؟  •

 .ثم راقب هل الأفعال تتوافق مع  الكلام

 علامات تستحق الانتباه 

 .كذب متكرر يمكن إثباته •
 .تناقضات كبيرة في القصص •
 .رفض مناقشة أمور أساسية تؤثر في الزواج •
 .استغلال  مالي متكرر •
 .إهانة أو تهديد أثناء الخلاف •
 .سيطرة أو مراقبة مفرطة •
 .عدم تحمل  المسؤولية عن الأخطاء •
 .وعود كثيرة دون أفعال •

 قبل الاختيا ر 
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 ،حدد ما تريده من الزواج: أطفال، عمل، سكن، أسلوب حياة •
 .مسؤوليات

 ،حدد القيم غير القابلة للتنازل: الصدق، الاحترام، المسؤولية •
 .الدين إن كان مهمًا لك، الاستقرار

 اعرف عيوبك أنت أولًا، حتى لا تبحث عن شخص يعوض كل •
 .نقص لديك

 لا تختار تحت ضغط العمر  أو الوحدة أو الخوف من فوات •
 .الفرصة

 أثناء التعارف 

 .لا تستعجل الزواج بسبب الانجذاب •
 ،تعرف إليها في ظروف مختلفة: فرح، ضغط، اختلاف، تعب •

 .مسؤولية
 .تحدثوا بصراحة عن المال والعمل والأطفال والسكن والعائلة •
 .اسأل عن أهدافها خلال السنوات القادمة •
 .لاحظ هل أفعالها تتوافق مع كلامها •
 .شاهد طريقة  تعاملها مع الأشخاص الذين لا تحتاج إليهم •
 .»لاحظ كيف تتصرف عندما تسمع »لا •
 .لاحظ هل تستطيع الاعتذار والاعتراف  بالخطأ •
 .لاحظ هل تحترم خصوصيتك وحدودك  •
 لا تجعل فترة التعارف مجرد رومانسية؛ استخدمها لفهم •

 .الشخصية

 مؤشرات جيدة 

 .الصدق حتى عندما يكون الكذب أسهل  •
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 .احترام متبادل •
 .تحمل المسؤولية •
 .قدرة على الحوار أثناء الخلاف •
 .استقلالية مع روح الشراكة •
 .تقدير للجهد وليس للمال فقط •
 .وضوح في  المستقبل •
 .علاقة  صحية مع الحدود •
 .القدرة على  إدارة المال بعقلانية •
 .احترام الأسرة دون السماح بتدخلها في كل شيء •
 .استعداد للتعلم والتطور •
 .أفعال مستقرة وليست مجرد وعود •

 أمور تحتاج  إلى الحذر 

 .الكذب المتكرر •
 .الإهانة أو التهديد أثناء الخلاف •
 .التحكم الشديد •
 .الغيرة التي تتحول إلى مراقبة وسيطرة •
 .الاستغلال المالي •
 .عدم تحمل  المسؤولية •
 .التناقض المستمر بين الكلام والأفعال •
 .الخيانة المثبتة أو الخداع المتكرر •
 .الإدمان أو السلوكيات الخطيرة غير المعالجة •
 .محاولة عزلك عن أهلك وأصدقائك •
 .استخدام الانفصال أو  التهديد كسلاح دائم •
 .رفض أي حدود أو اتفاقات واضحة •
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 أسئلة مهمة قبل الزواج

 ماذا يعني  الزواج بالنسبة لك؟  •
 هل تريدين أطفالًا؟ وكم تقريباً؟ •
 كيف ترين عمل الزوجة بعد الزواج؟ •
 كيف سنقسم المصاريف؟  •
 هل لديك ديون أو التزامات مالية مهمة؟ •
 أين تريدين العيش؟ •
 ما حدود تدخل الأهل؟  •
 كيف نتصرف  عند الخلاف؟  •
 ماذا تعتبرين خيانة؟  •
 ما حدود الخصوصية بين الزوجين؟  •
 كيف نتعامل  مع تربية الأطفال؟  •
 ماذا تفعلين  عندما تكونين غاضبة؟ •
 ما أهدافك المهنية والشخصية؟ •
 ما الأشياء التي لا تستطيعين التنازل عنها في الزواج؟  •

 قاعدة الاختيار الذهبية 

 لا تختار الزوجة التي تجعلك تشعر بأقوى

 انجذاب فقط؛ اختر من تستطيع  معها بناء حياة

 .مستقرة ومحترمة ومتعاونة

 :واجعل قرارك مبنياً على

 + القيم  +الشخصية  +المسؤولية  +التوافق

 + الثقة  +التواصل  +المال  +الأسرة

 المستقبل  +الانجذاب
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 والأهم :لا تبحث عن امرأة مثالية؛ ابحث عن

 امرأة مناسبة لك، وأنت أيضًا كن زوجًا مناسباً

 .«.لها

 كيف تفهم شخصيتها 

 .راقب هل كلامها يطابق أفعالها •
 .»لاحظ طريقة تعاملها عندما تقول لها »لا •
 .راقب احترامها لخصوصيتك وحدودك  •
 .انظر إلى تعاملها مع المال قبل الحكم عليها •
 لاحظ هل تتحمل مسؤولية أخطائها أم تلقي اللوم دائمًا  على •

 .الآخرين
 .راقب طريقة حلها للخلافات •
 هل تستطيع الاعتذار عندما  تخطئ؟ •
 هل تحترم اختلاف الرأي؟  •
 هل تستخدم أسرارك ضدك أثناء الخلاف؟ •
 هل تعامل الناس باحترام حتى عندما لا تحتاج شيئاً منهم؟ •
 هل علاقاتها السابقة تتكرر فيها المشاكل نفسها؟  •
 .لا تعتمد على كلامها وحده؛ قارن الكلام بالسلوك عبر الوقت •

 كيف تميز المادية عن البحث الطبيعي  عن الاستقرار 

 :اهتمام طبيعي بالاستقرار

 .تسأل عن العمل والدخل  والمسؤولية •
 .تريد معرفة  قدرة الزوج على بناء حياة مستقرة •
 .تهتم بتقسيم  المصاريف •
 .لديها أهداف مالية خاصة بها •
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 :مؤشرات مادية مفرطة

 .تجعل قيمة الرجل مرتبطة أساسًا  بما يملك •
 .تقارن شريكها باستمرار برجال أغنى  •
 .الاهتمام يزداد عندما تنفق عليها ويختفي عندما تتوقف •
 .تطلب المال بصورة متكررة دون توازن أو اتفاق •
 .تهتم بالمظاهر أكثر من الشخصية والتوافق •
 .تعتبر الهدايا والإنفاق إثباتاً للحب •
 ترفض العلاقة  بمجرد انخفاض المستوى المادي رغم وجود •

 .توافق ومسؤولية

 ولا يكفي موقف واحد للحكم؛ ابحث عن نمط

 .متكرر

 كيف تتعامل  مع احتمال الخيانة 

 لا توجد علامة واحدة تثبت  الخيانة .حتى تغير

 الهاتف أو زيادة الخصوصية أو التأخر في الرد

 .قد تكون لها أسباب أخرى

 مؤشرات تستحق الحوار عندما تظهر مجتمعة

 :ومتكررة

 .تناقضات متكررة في القصص •
 .اختفاءات غير مفسرة بشكل  مستمر •
 .تغير مفاجئ في الحدود مع شخص معين •
 .سرية غير معتادة حول علاقة محددة •
 .رفض مستمر لأي نقاش صريح حول التناقضات •
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 .تغيرّ كبير في التواصل دون تفسير واضح •
 .وجود كذب مثبت، وليس مجرد إحساس •
 .اكتشاف  معلومات متناقضة مع ما قيل  سابقًا •

 الأهم :لا تفتش الهاتف سرًا، ولا تتبعها، ولا

 تتهمها بناءً  على الشكل أو  الملابس أو وجود
 أصدقاء رجال. إذا كان الشك قوياً، تحدث

 .مباشرة عن الوقائع  التي لاحظتها

 كيف تتجنب علاقة سيئة من البداية 

 .لا تتسرع بسبب الانجذاب •
 .تعرف إليها في مواقف مختلفة، وليس فقط أثناء الرومانسية •
 .ناقش المال والزواج والعمل والأطفال  والحدود قبل الالتزام •
 .راقبها أثناء الغضب والضغط، وليس فقط عندما تكون سعيدة •
 .لا تتجاهل الكذب المتكرر •
 .لا تحاول »إنقاذ« شخص يرفض تحمل مسؤولية نفسه •
 .لا تختبرها بألعاب الغيرة أو الخداع •
 .حافظ على استقلالك المالي •
 .لا تعط   مبالغ كبيرة في بداية العلاقة •
 .لا تجعل العلاقة تلغي أصدقاءك وعملك وحياتك •
 اختر بناءً  على  الشخصية والسلوك والتوافق والقيم، لا على •

 .الجمال  أو الإغراء فقط

 والقاعدة الأقوى :لا تحاول  اكتشاف »سر

 المرأة«؛ تعلمّ قراءة الإنسان من أفعاله

18



 المتكررة، خصوصًا عندما لا تكون له مصلحة

 .مباشرة منك

 

 أنماط الشخصية المحتملة 

 العملية

 .تفكر في النتائج •
 .تحب الاستقرار والتنظيم •
 .تنظر إلى المال كأداة للأمان •
 .تفضل الأفعال  على الكلام •
 .قد تكون أقل تعبيرًا عاطفيًا •
 .لا يعني ذلك أنها مادية •

 المادية 

 .تعطي المال والمكانة أهمية  كبيرة في اختيار الشريك •
 .قد تربط الأمان بالقدرة المالية •
 .قد تهتم بالمظاهر والمستوى الاجتماعي •
 .المشكلة تبدأ عندما يصبح المال أهم من الاحترام والشخصية •
 يجب التمييز بين »تريد الاستقرار المالي« و»لا تهتم إلا •

 .»بالمال

 الممتنة/الشكورة 

 .تلاحظ الجهود الصغيرة •
 .تعبر عن التقدير •
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 .لا تعتبر ما يفعله الشريك واجباً دائمًا •
 .تشجع الطرف الآخر •
 .تميل إلى بناء جو  إيجابي في العلاقة •

 الغيورة 

 .قد تخاف من فقدان العلاقة •
 .تسأل كثيرًا عن العلاقات الأخرى •
 .قد تحتاج إلى طمأنة •
 .الغيرة المعتدلة  تختلف  عن السيطرة •
 .تفتيش الهاتف والمراقبة والإهانة ليست دليل حب صحي •

 العصبية أو سريعة الانفعال

 .تستجيب بسرعة عند الضغط •
 .قد ترفع صوتها  أثناء الخلاف •
 .تحتاج إلى  تعلم تنظيم الانفعال •
 .العصبية  لا تعني بالضرورة سوء الشخصية •
 .العنف والإهانة والتهديد أمور مختلفة  ويجب عدم تطبيعها •

 العاطفية

 .تعطي أهمية  كبيرة للمشاعر •
 .تتأثر بطريقة الكلام •
 .تحتاج إلى  الإحساس بالتقدير •
 .قد تفضل الحوار العاطفي قبل الحلول  العملية •

 العقلانية
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 .تبحث عن الأسباب والحلول •
 .تفضل النقاش المنطقي •
 .قد تبدو أقل عاطفية رغم وجود مشاعر قوية •
 .لا يعني ذلك أنها باردة •

 المستقلة

 .تحب اتخاذ قراراتها بنفسها •
 .تحافظ على عملها أو أهدافها •
 .تحتاج إلى  مساحة شخصية •
 .لا يعني استقلالها أنها  ترفض الزواج •

 الاجتماعية

 .تحب العلاقات والتجمعات •
 .تتواصل بسهولة •
 .قد يكون لديها عدد كبير من الأصدقاء  •
 .كثرة العلاقات الاجتماعية ليست دليلاً  على الخيانة •

 الخجولة 

 .قد لا تبادر بسرعة •
 .تحتاج وقتاً لبناء الثقة •
 .التعبير غير  المباشر لا  يعني بالضرورة وجود رغبة عاطفية •

 المبادِرة 

 .تقول ما تريد بوضوح •
 .تبدأ المحادثات أو اللقاءات •
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 .قد تتخذ قرارات بسرعة •
 المبادرة لا تعني موافقة جنسية؛ الموافقة يجب أن تكون •

 .واضحة

 الطموحة 

 .لديها أهداف مهنية  أو مالية •
 .تستثمر في التعلم •
 .تحب التقدم •
 .قد تبحث عن شريك يدعم طموحها •

 الباحثة عن الأمان 

 .تهتم بالاستقرار •
 .تسأل عن العمل والدخل  والمسؤولية •
 .قد تكون حذرة من العلاقات غير المستقرة •
 .البحث عن الأمان ليس بالضرورة مادية •

 أنماط سلوكية تحتاج الحذر 

 المتلاعبة

 .تستخدم الذنب للحصول  على ما تريد •
 .تغير القصة حسب مصلحتها •
 .تستعمل الصمت كعقاب •
 .تهدد بالانفصال للحصول على تنازل •
 .تستغل نقاط ضعف الطرف الآخر •
 .تحاول التحكم في العلاقات الاجتماعية  •
 .التلاعب ليس »فن إغواء« بل سلوك  يمكن أن يكون مؤذيًا •

22



 المسيطرة

 .تريد اتخاذ القرارات كلها •
 .لا تحترم الحدود •
 .تريد معرفة  كل تحركات الشريك •
 .قد تعتبر الاختلاف عصيانًا •
 .العلاقة الصحية تحتاج قرارات مشتركة •

 الانتهازية 

 .تقترب عندما توجد مصلحة •
 .تختفي عندما تنتهي المصلحة •
 .تقيس العلاقة بما  تحصل عليه •
 .تكرر طلباتها دون تبادل  عادل •
 .الحكم هنا يكون  من نمط متكرر، وليس موقفاً واحدًا •

 الشخصية التي تستخدم الإغواء للتلاعب 

 قد تستخدم الاهتمام أو  الإعجاب للحصول على مال أو خدمة •
 .أو نفوذ

 .قد تعطي وعودًا غير حقيقية •
 .قد تستخدم الغيرة لإبقاء الطرف الآخر متعلقًا •
 .قد تنتقل بين القرب والابتعاد لإحداث عدم استقرار •
 لا يمكن إثبات هذا من الملابس أو الجمال أو  الرقص أو •

 .النشاط الاجتماعي؛ يجب النظر إلى السلوك المتكرر

 الوصول إلى الهدف

 :هناك فرق مهم بين
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 الطموح الصحي 

 .تحديد الهدف •
 .التخطيط •
 .العمل •
 .التفاوض •
 .التعلم •
 .الصبر •
 .تحمل المسؤولية •

 :وبين

 التلاعب للوصول للهدف 

 .الكذب •
 .استغلال  المشاعر •
 .الابتزاز العاطفي •
 .الخداع المالي •
 .استغلال  نقاط الضعف •
 .التهديد •
 .خلق الغيرة عمدًا •

 الأول مهارة حياة، والثاني سلوك يمكن أن

 .يدمر الثقة

 كيف تعرف  طبيعة الشخصية فعلًا؟ 

 لا تحكم من الجمال أو الملابس أو طريقة

 .الكلام أو نظرة العين
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 :راقب عبر الوقت

 كيف تتعامل  مع المال؟  •
 كيف تتعامل  مع شخص لا تحتاج منه شيئاً؟  •
 كيف تتصرف  عندما تسمع »لا«؟ •
 كيف تتصرف  عندما تغضب؟  •
 هل تعترف بخطئها؟ •
 هل تحترم الخصوصية؟  •
 هل تحافظ على وعودها؟  •
 كيف تتعامل  مع الضعفاء؟ •
 هل تفرح لنجاح الآخرين؟ •
 هل تستخدم أسرار الناس ضدهم؟  •
 هل تحل المشاكل أم تهرب منها؟ •
 هل كلامها متوافق مع أفعالها؟ •
 هل تتحمل المسؤولية؟  •
 كيف تتعامل  مع الخلاف؟  •
 هل تستطيع الاعتذار؟  •
 هل تحترم حدود الشريك؟  •
 هل تريد شراكة أم سيطرة؟  •

 الخلاصة: لا تبحث عن »نوع المرأة« فقط؛

 ابحث عن النمط السلوكي المتكرر .الشخصية

 ،الحقيقية تظهر خصوصًا عند المال، الغضب

 .الخلاف، الرفض، المسؤولية، والسلطة
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 جسم المرأة والصحة 

 .جسم المرأة يتغير طبيعيًا مع العمر •
 .البلوغ  يسبب تغيرات جسدية  وهرمونية •
 .الدورة الشهرية تختلف بين النساء •
 .أعراض الدورة تختلف من امرأة لأخرى •
 .التغيرات الهرمونية قد تؤثر في المزاج •
 .النوم يؤثر في الصحة الجسدية والنفسية •
 .التغذية المتوازنة مهمة للصحة •
 .النشاط البدني يحسن الصحة العامة •
 .التوتر المستمر قد يؤثر في الجسم •
 .الإرهاق قد يؤثر في الرغبة والمزاج •
 .الحمل يسبب تغيرات كبيرة في الجسم  •
 .الولادة تحتاج فترة تعاف   •
 .الصحة بعد الولادة تحتاج متابعة •
 .صحة العظام مهمة مع التقدم في العمر •
 .صحة القلب مهمة  للنساء أيضًا •
 .الصحة الجنسية جزء من الصحة العامة •
 .الألم المستمر يحتاج تقييمًا طبيًا •
 .لا يوجد جسم نسائي مثالي  واحد •
 .شكل الجسم يختلف طبيعيًا بين النساء  •
 .الوزن وحده لا يحدد الصحة •
 .الصور المعدلة ليست معيارًا للجمال •
 .الجينات تؤثر في شكل الجسم •
 .الهرمونات تؤثر في بعض خصائص الجسم •
 .العمر يغير توزيع الدهون والعضلات •
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 .الرياضة تساعد في الحفاظ على  القوة •
 .النوم الجيد يساعد في تنظيم المزاج والطاقة •
 .التدخين يضر الصحة العامة •
 .الكحول قد يؤثر في الصحة والقرارات  •
 .المخدرات قد تسبب أضرارًا جسدية ونفسية خطيرة •
 .الفحوصات الوقائية مهمة بحسب العمر وعوامل الخطورة •

 الجمال  والجاذبية 

 .مفهوم الجمال يختلف بين الأشخاص •
 .الثقافة تؤثر في معايير  الجمال •
 .المظهر ليس العامل الوحيد في  الانجذاب •
 .الشخصية  تؤثر في  الانجذاب •
 .الثقة بالنفس قد تؤثر في الحضور الاجتماعي •
 .النظافة  الشخصية مهمة •
 .الاهتمام بالمظهر قد يعكس احترام الذات •
 .الابتسامة قد تزيد الانطباع الإيجابي •
 .لغة الجسد قد تعطي إشارات اجتماعية  •
 .لغة الجسد وحدها لا  تثبت الانجذاب •
 .التواصل البصري قد يعني اهتمامًا  أو فضولاً  •
 .لا توجد نظرة واحدة تعني الحب •
 .الملابس لا  تعني الموافقة الجنسية •
 .الرقص لا يعني الموافقة الجنسية •
 .اللطف لا يعني الرغبة  العاطفية •
 .الانجذاب الجسدي لا يعني الرغبة في الزواج •
 .الجمال  يتغير مع العمر •
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 .الجاذبية يمكن أن تستمر بأشكال مختلفة مع التقدم  في السن •
 .المقارنة المستمرة بالآخرين تضر بصورة الذات •
 .وسائل التواصل قد تخلق توقعات غير  واقعية •
 .التعديل الرقمي يجعل المقارنة أكثر تضليلاً  •
 .قيمة الإنسان لا تختصر في مظهره •
 .اختيار الشريك لا يعتمد على الجمال فقط •
 .التوافق قد يصبح أهم مع مرور الوقت  •
 .الاحترام يزيد جودة العلاقة •

 الحب والمشاعر 

 .الحب ليس شعورًا واحدًا •
 .الحب قد يجمع المودة والثقة والالتزام  •
 .الانجذاب والحب مختلفان •
 .الإعجاب والحب مختلفان •
 .الحب يحتاج وقتاً لدى كثير من الناس  •
 .الثقة تبُنى تدريجياً •
 .الاهتمام المستمر يقوي العلاقة •
 .الإهمال المتكرر قد يسبب البعد •
 .التقدير مهم •
 .الاستماع مهم •
 .الصراحة مهمة •
 .الاحترام أساسي •
 .الاعتذار الصادق مهم •
 .التغيير بعد الاعتذار أكثر أهمية •
 .الغيرة ليست دليلاً  قاطعاً على الحب •
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 .التملك ليس حباً صحيًا •
 .السيطرة ليست حماية •
 .المراقبة  ليست ثقة •
 .التهديد بالانفصال ليس طريقة صحية للتواصل •
 .إثارة الغيرة عمدًا قد تضر العلاقة •
 .الحب لا يلغي الاستقلالية •
 .الحب لا يلغي الخصوصية •
 .الحب الصحي يسمح بالاختلاف •
 .الخلاف لا يعني بالضرورة انتهاء الحب •
 .طريقة التعامل مع الخلاف مهمة •
 .الصداقة تقوي كثيرًا من العلاقات الزوجية •
 .الضحك المشترك يقوي القرب •
 .التجارب المشتركة تصنع ذكريات •
 .التقدير اليومي أقوى من الهدايا أحيانًا  •
 .الكلام الطيب له أثر كبير •

 الرغبة الجنسية 

 .الرغبة الجنسية تختلف بين  النساء •
 .لا توجد رغبة نسائية واحدة •
 .الرغبة قد تتغير مع العمر •
 .الرغبة قد تتغير خلال مراحل  الحياة •
 .التوتر قد يقلل الرغبة •
 .الإرهاق قد يقلل الرغبة •
 .قلة النوم قد تؤثر في  الرغبة •
 .المشكلات العاطفية قد تؤثر فيها •
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 .بعض الأدوية قد تؤثر فيها •
 .بعض الحالات الصحية قد تؤثر فيها •
 .الحمل قد يغير الرغبة •
 .ما بعد الولادة قد يغير الرغبة •
 .الرغبة ليست مقياسًا للحب •
 .انخفاض الرغبة لا يعني تلقائياً عدم  الحب •
 .ارتفاع الرغبة لا يعني تلقائياً الرغبة في الزواج •
 .الانجذاب لا يعني الموافقة •
 .الزواج لا يعني موافقة دائمة •
 .الموافقة يجب أن تكون حرة •
 .الموافقة يجب أن تكون واضحة •
 .الموافقة يمكن سحبها في أي وقت •
 .الصمت ليس موافقة •
 .الخوف ليس موافقة •
 .الضغط ليس موافقة •
 .التردد ليس موافقة •
 .الحديث المباشر أفضل  من  قراءة الإشارات •
 .لكل شخص حدود مختلفة •
 .احترام الحدود يزيد الثقة •
 .العلاقة الحميمة تحتاج  تواصلاً  •
 .الحنان غير الجنسي مهم •
 .الألم أثناء العلاقة ليس شيئاً ينبغي تجاهله •

 العلاقات 

 .العلاقة الصحية تقوم على الاحترام •
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 .الثقة تحتاج أفعالاً  متكررة •
 .التواصل أهم من التخمين •
 .الاستماع يقلل سوء الفهم •
 .الوضوح أفضل من الألعاب النفسية •
 .لا تختبر الشريك عمدًا •
 .لا تستخدم الغيرة كأداة •
 .لا تستخدم الصمت للعقاب •
 .لا تستخدم التهديد •
 .لا تستخدم الإهانة •
 .لا تستخدم نقاط ضعف الشريك ضده •
 .الخصوصية مهمة •
 .لكل طرف مساحة شخصية •
 .العلاقات الخارجية تحتاج  حدودًا واضحة •
 .تعريف الخيانة يختلف بين الأزواج •
 .يجب الاتفاق على الحدود •
 .لا توجد علامة واحدة تثبت الخيانة •
 .تغير الروتين لا يثبت الخيانة •
 .حماية الهاتف وحدها لا تثبت الخيانة •
 .الشك المستمر قد يضر العلاقة •
 .الاتهام بلا دليل قد يخلق مشكلة •
 .الحوار المباشر أفضل •
 .العلاقات الصحية  تسمح بالاختلاف •
 .الاعتذار مهم •
 .إصلاح الخطأ أهم •
 .التغيير المستمر يبني  الثقة •
 .احترام »لا« أساسي •
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 .لا يجب إجبار الشريك على أي  شيء •
 .المشاركة في القرارات مهمة •
 .دعم الطموحات مهم •

 الزواج

 .الزواج شراكة طويلة الأمد •
 .الحب وحده لا يكفي لإدارة الأسرة •
 .التوافق مهم •
 .القيم المشتركة مهمة •
 .المال  يحتاج اتفاقاً •
 .الأطفال يحتاجون  اتفاقًا •
 .السكن  يحتاج اتفاقاً •
 .العمل يحتاج نقاشًا •
 .العلاقة مع الأهل تحتاج حدودًا •
 .العلاقة الحميمة تحتاج  تواصلاً  •
 .الأعمال المنزلية تحتاج  توزيعاً عادلاً  •
 .رعاية الأطفال مسؤولية مشتركة •
 .الوقت المشترك  مهم •
 .الوقت الشخصي مهم أيضًا •
 .لا تجعل العمل  يأخذ كل الحياة •
 .لا تجعل الأطفال الموضوع الوحيد •
 .حافظ على الصداقة داخل الزواج •
 .احتفل بالإنجازات •
 .تحدثا عن المشاكل مبكرًا •
 .لا تراكم الخلافات •
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 .لا تجعل الطلاق تهديدًا متكررًا •
 .لا تستخدم المال للسيطرة •
 .لا تستخدم الجنس للعقاب •
 .لا تنشر أسرار الزواج •
 .لا تجعل الأهل يديرون الزواج •
 .اطلبا مساعدة متخصصة عند الحاجة •
 .الزواج يتغير مع مراحل الحياة •
 .الاحتياجات تتغير مع العمر •
 .النجاح الزوجي يحتاج مرونة •
 .الاحترام المستمر أساس الاستقرار •

 الحسد والمقارنة 

 .المقارنة المستمرة قد تضر بالعلاقة •
 .مقارنة الشريك بالآخرين قد تخلق عدم رضا •
 .الغيرة تختلف  عن الحسد •
 .الغيرة قد تكون شعورًا طبيعيًا لكنها  تحتاج إدارة •
 .لا تستخدم الغيرة لإثبات الحب •
 .لا تستفز  شريكك عمدًا •
 .نجاح الشريك لا ينبغي أن يتحول إلى منافسة •
 .دعم نجاح الشريك يقوي العلاقة •
 .المال  قد يكون مصدر مقارنة •
 .الجمال  قد يكون مصدر مقارنة •
 .عدد المتابعين لا يحدد قيمة العلاقة •
 .صور الأزواج على الإنترنت لا تكشف  حياتهم كاملة •
 .لا تقارن زواجك بما يظهر على وسائل  التواصل •
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 .المقارنة بالماضي قد تضر الحاضر •
 .المقارنة بالشريك السابق  غير صحية  •
 .لكل علاقة ظروفها •
 .لكل شخص نقاط قوة وضعف •
 .التركيز على تطوير الذات أفضل من المنافسة المستمرة •
 .تقدير النعم يساعد على تقليل  المقارنة  •
 .الحوار يساعد على معالجة مشاعر الغيرة •

 الخلاف والطلاق 

 .الخلاف طبيعي في الزواج •
 .الإهانة ليست خلافاً صحيًا •
 .العنف ليس خلافًا  عادياً •
 .التهديد المستمر يضر الأمان •
 .الصراخ المستمر يضر التواصل •
 .يمكن أخذ استراحة أثناء الغضب •
 .يجب العودة إلى الحوار بعد الهدوء •
 .لا تدخل الأطفال في النزاع •
 .لا تستخدم الأبناء للضغط •
 .لا تشوه صورة الطرف الآخر أمام  الأطفال •
 .لا تجمع كل أخطاء الماضي في  خلاف واحد •
 .ركز على المشكلة الحالية •
 .تحدث عن السلوك وليس الشخصية •
 .اعترف بمسؤوليتك •
 .اطلب حلاً  عمليًا •
 .بعض المشاكل قابلة للحل •
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 .بعض الاختلافات تحتاج إلى تفاوض •
 .بعض العلاقات تحتاج تدخلاً  متخصصًا  •
 .الطلاق قرار كبير •
 .لا ينبغي استخدامه  كتهديد •
 .لا ينبغي اتخاذه في لحظة غضب فقط •
 .وجود العنف  يغير أولويات السلامة •
 .الأطفال يحتاجون  حماية من الصراع •
 .بعد الطلاق يمكن  بناء حياة جديدة •
 .الطلاق لا يحدد قيمة المرأة •
 .عدم الزواج لا يحدد قيمة المرأة •
 .الزواج ليس معيار  النجاح  الوحيد •
 .العزوبية ليست مرضًا •
 .تأخر الزواج ليس دليل فشل •
 .قيمة الإنسان أوسع من  حالته الزوجية •

 المرأة والأمومة 

 .الأمومة تجربة تختلف بين النساء •
 .الحمل يغير الجسم •
 .الولادة تحتاج تعافيًا •
 .النوم قد يقل بعد الولادة •
 .الإرهاق قد يؤثر في المزاج •
 .الدعم من الشريك مهم •
 .رعاية الطفل  مسؤولية مشتركة •
 .الأم تحتاج وقتاً لنفسها •
 .الأب يحتاج وقتاً مع الطفل  أيضًا •
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 .لا ينبغي أن تتحمل الأم كل أعباء المنزل وحدها •
 .الصحة النفسية بعد الولادة مهمة •
 .بعض الأعراض تحتاج مساعدة طبية •
 .طلب المساعدة ليس ضعفاً •
 .الطفل يحتاج والدين متعاونين •
 .الخلافات أمام الأطفال قد تؤثر عليهم •
 .الاستقرار الأسري لا يعني غياب كل خلاف •
 .المهم طريقة  إدارة الخلاف •
 .التربية تحتاج اتفاقًا •
 .الطفل يحتاج حدودًا وحباً •
 .الطفل يتعلم من سلوك الوالدين •

 أسرار عملية للعلاقة 

 .اسأل بدل  أن تفترض •
 .استمع بدل أن تدافع فورًا •
 .اعتذر عندما  تخطئ •
 .لا تستخدم أسرار الشريك ضده •
 .احفظ خصوصية  العلاقة •
 .خصص وقتاً للزوجين •
 .تحدث عن المال بانتظام •
 .تحدث عن الرغبات بوضوح واحترام •
 .ناقش الحدود مع الآخرين •
 .لا تجعل الهاتف  ينافس الشريك طوال الوقت •
 .احتفل بالمناسبات •
 .اشكر شريكك على جهوده •
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 .لا تنتظر مناسبة لتقول كلمة طيبة •
 .لا تعتبر الاهتمام أمرًا مضمونًا •
 .حافظ على صحتك •
 .حافظ على صداقاتك الصحية •
 .شجع شريكك  على أهدافه •
 .لا تسخر من أحلامه •
 .لا تجعل الزواج يلغي شخصية أي  طرف •
 أفضل قاعدة: لا تحاول اكتشاف »شفرة المرأة«؛ تعرّف إلى •

 المرأة التي أمامك كشخص مستقل، واسألها عمّا تشعر به
 .وتريده وتحترم حدودها

 

 النفس والشخصية 

 .المرأة ليست نموذجًا نفسيًا واحدًا •
 .الشخصية  تختلف من امرأة لأخرى •
 .التربية تؤثر في طريقة التفكير •
 .التجارب السابقة تؤثر  في الثقة •
 .البيئة الاجتماعية تؤثر في القيم •
 .الأمان النفسي مهم للعلاقات •
 .احترام الذات يؤثر في الاختيارات •
 .الاستقلالية لا تعني رفض  العلاقة •
 .الحاجة إلى التقدير تختلف بين الأشخاص •
 .بعض النساء يحتجن وقتاً قبل  بناء الثقة •
 .بعضهن أكثر تعبيرًا عن المشاعر •
 .بعضهن أكثر تحفظًا •
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 .الخجل لا يعني بالضرورة عدم الاهتمام •
 .الجرأة لا تعني بالضرورة الرغبة الجنسية •
 .الهدوء لا يعني البرود •
 .الغضب لا يعني الكراهية •
 .البكاء ليس دليل ضعف •
 .التعبير العاطفي يختلف فرديًا •
 .المرأة قد تغير رأيها مع تغير الظروف  •
 .النضج العاطفي يتطور مع الخبرة •
 .الذكاء العاطفي قابل للتعلم •
 .القدرة على  وضع الحدود مهارة مهمة  •
 .قول »لا« حق شخصي •
 .القدرة على  الاعتذار علامة نضج •
 .الاعتراف بالخطأ لا يقلل القيمة •
 .التجارب السيئة لا  تحدد المستقبل •
 .الماضي  لا يختصر شخصية الإنسان •
 .الثقة تبُنى تدريجياً •
 .الثقة يمكن أن تتضرر •
 .إصلاح الثقة يحتاج وقتاً •
 .احترام الخصوصية مهم •
 .المقارنة المستمرة قد تضر بصورة الذات •
 .وسائل التواصل قد تشوه تصور الجمال •
 .الصور المعدلة ليست معيارًا واقعيًا للجسد •
 .الضغط الاجتماعي  قد يؤثر في القرارات •
 .الأصدقاء قد يؤثرون في الاختيارات •
 .الأسرة قد تؤثر في مفهوم الزواج •
 .الثقافة تؤثر في التعبير عن الحب •
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 .التعليم  يؤثر في فرص الاستقلال •
 .العمل قد يؤثر في الهوية والاستقلال  المالي •
 .الأهداف الشخصية  مهمة داخل  الزواج •
 .المرأة تحتاج مساحة شخصية  مثل  الرجل •
 .الصداقة الصحية مهمة •
 .الهوايات تساعد على التوازن •
 .النوم يؤثر في المزاج •
 .التوتر يؤثر في التركيز •
 .الضغط المزمن قد يؤثر في العلاقات •
 .الراحة جزء من الصحة النفسية •
 .طلب المساعدة ليس فشلاً  •
 .العلاج النفسي قد يساعد في مشكلات معينة •
 .الدعم الاجتماعي قد يحمي من العزلة •
 .العلاقات الصحية  تحتاج حدودًا •
 .الحدود ليست عقابًا •
 .الاحترام المتبادل أساس العلاقة •

 التفكير والقرارات 

 .القرارات لا تبُنى على  العاطفة  وحدها •
 .لا توجد قاعدة تقول إن النساء يتخذن القرارات بالعاطفة فقط •
 .العقل والعاطفة يتداخلان  لدى الجميع •
 .الخبرة تغير طريقة تقييم المخاطر •
 .الخوف قد يؤثر في القرار •
 .الأمان قد يؤثر في الاختيار •
 .القيم تؤثر في اختيار الشريك •
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 .المستقبل المالي قد يدخل في قرار الزواج •
 .التوافق الفكري قد يكون مهمًا •
 .التوافق الديني والثقافي قد يكون مهمًا حسب الشخص •
 .أهداف الحياة تؤثر في اختيار الشريك  •
 .طريقة حل المشكلات تكشف  التوافق •
 .طريقة التعامل مع المال تكشف جوانب مهمة من الشخصية •
 .طريقة التعامل مع الغضب مهمة •
 .طريقة التعامل مع الضعفاء تكشف القيم •
 .الوفاء بالوعود مؤشر مهم على المسؤولية •
 .الاعتذار وحده لا يكفي دون تغيير •
 .الكلام الجميل لا يعوض السلوك السيئ •
 .الأفعال المتكررة أهم من الانطباع الأول •
 .الوقت يكشف جوانب مخفية من الشخصية •

 الحب والانجذاب 

 .الحب والانجذاب مفهومان مختلفان •
 .الانجذاب قد يكون جسديًا أو عاطفيًا أو فكريًا •
 .الحب يحتاج وقتاً في كثير من العلاقات •
 .الاهتمام المستمر قد يقوي  القرب •
 .الاستماع الجيد يزيد التواصل •
 .الاحترام عنصر أساسي في الحب •
 .الثقة عنصر أساسي في الحب •
 .الغيرة ليست دليلاً  قاطعاً على الحب •
 .التملك ليس حباً •
 .السيطرة ليست حماية •
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 .الاهتمام لا  يعني مراقبة الهاتف •
 .الرسائل  الكثيرة لا  تثبت وحدها الحب •
 .النظرات لا تثبت وحدها الرغبة •
 .الابتسام  لا يعني موافقة عاطفية  أو جنسية •
 .الرقص لا يعني موافقة على الجنس •
 .الملابس لا  تعني الموافقة •
 .العناق يحتاج قبول الطرفين •
 .الحب لا يلغي الحدود •
 .الحب لا يلغي الاستقلالية •
 .العلاقة الصحية تسمح بالاختلاف •
 .الشريك الجيد لا يحتاج إلى التلاعب •
 .إثارة الغيرة عمدًا تضر بالثقة •
 .التهديد بالانفصال للتلاعب يضر بالعلاقة •
 .الصراحة أفضل من الألعاب النفسية •

 الجسد والصحة 

 .جسم المرأة يتغير عبر مراحل العمر •
 .البلوغ  مرحلة تغيرات طبيعية •
 .الدورة الشهرية تختلف من امرأة لأخرى •
 .مدة الدورة ليست متطابقة  عند الجميع •
 .الأعراض قبل الدورة تختلف •
 .الألم الشديد أو غير المعتاد يحتاج تقييمًا طبياً •
 .التغيرات الهرمونية قد تؤثر في المزاج •
 .الحمل يسبب تغيرات جسدية كبيرة •
 .الولادة مرحلة صحية مهمة  تحتاج رعاية •

41



 .بعد الولادة يحتاج الجسم إلى  التعافي •
 .النوم مهم للصحة •
 .التغذية المتوازنة مهمة •
 .النشاط البدني مفيد للصحة •
 .صحة القلب مهمة  للنساء أيضًا •
 .صحة العظام مهمة خصوصًا مع التقدم في العمر •
 الفحوصات الطبية  الوقائية مهمة حسب العمر وعوامل •

 .الخطر
 .الصحة الجنسية جزء من الصحة العامة •
 .الألم أثناء العلاقة ليس شيئاً يجب تجاهله •
 .الجفاف  قد يحدث لأسباب متعددة •
 .بعض الأدوية قد تؤثر في الرغبة  أو الاستجابة الجنسية •
 .بعض الأمراض قد تؤثر في الوظيفة الجنسية •
 .التوتر قد يؤثر في الرغبة •
 .الإرهاق قد يؤثر في الرغبة •
 .مشاكل العلاقة قد تؤثر  في الرغبة •
 .الاستشارة الطبية أفضل من الاعتماد على الخرافات •

 الرغبة والعلاقة الحميم ة 

 .الرغبة الجنسية تختلف بين  النساء •
 .لا توجد نسبة ثابتة للرغبة تنطبق  على الجميع •
 .الرغبة قد تتغير خلال مراحل  الحياة •
 .الرغبة ليست اختبارًا للحب •
 .انخفاض الرغبة لا يعني تلقائياً عدم  الحب •
 .ارتفاع الرغبة لا يعني تلقائياً الرغبة في الزواج •
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 .الأمان والثقة قد يساعدان بعض النساء على الشعور بالراحة •
 .التواصل حول الرغبات مهم •
 .الحديث عن الحدود مهم •
 .الموافقة يجب أن تكون حرة وواضحة  •
 .الموافقة يمكن سحبها في أي وقت •
 .الصمت ليس موافقة •
 .التردد ليس موافقة •
 .الخوف ليس موافقة •
 .الضغط ليس موافقة •
 .الزواج لا يلغي حق الرفض •
 .قبول نوع من القرب لا يعني قبول كل أنواع القرب •
 .العلاقة الحميمة تحتاج  احترامًا متبادلاً  •
 .الحنان غير الجنسي مهم •
 .القرب العاطفي قد يساعد العلاقة  الحميمة •
 .المقارنة بالمحتوى الإباحي غير واقعية •
 .لكل شخص تفضيلاته وحدوده •
 .الحوار أفضل من التخمين •
 .الألم المستمر يحتاج تقييمًا صحيًا •
 .المشكلات الجنسية القابلة للعلاج تستحق طلب المساعدة •
 .العلاقة الصحية لا تقوم على  الإجبار •

 الزواج

 .الزواج شراكة وليس مجرد سكن مشترك •
 .التوافق أهم من الصورة المثالية •
 .ناقشا الأطفال قبل الزواج •
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 .ناقشا السكن •
 .ناقشا العمل •
 .ناقشا المال •
 .ناقشا الديون •
 .ناقشا العلاقة مع الأهل •
 .ناقشا الحدود الشخصية •
 .ناقشا مفهوم  الخيانة •
 .ناقشا توقعات العلاقة الحميمة •
 .ناقشا أسلوب التربية •
 .ناقشا الأهداف المستقبلية •
 .ناقشا طريقة حل الخلافات •
 .لا تتزوج بهدف تغيير شخصية الطرف الآخر •
 .لا تتجاهل الاختلافات الجوهرية •
 .الزواج لا يعالج الوحدة تلقائيًا •
 .الزواج لا يحل  المشكلات النفسية  تلقائيًا •
 .الزواج يحتاج مسؤولية يومية •
 .الحب وحده لا يكفي لإدارة الحياة المشتركة •
 .المال  وحده لا يضمن السعادة •
 .الجمال  وحده لا يضمن الاستمرار •
 .الانجذاب مهم لكنه ليس العامل الوحيد  •
 .الصداقة داخل الزواج مهمة •
 .الاحترام أهم من  الانتصار في الخلاف  •
 .الأعمال المنزلية تحتاج  توزيعاً عادلاً  •
 .رعاية الأطفال مسؤولية مشتركة •
 .وقت الزوجين  مهم •
 .الوقت الفردي مهم أيضًا •
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 .الزواج الناجح يتكيف  مع تغير الظروف •

 الخيانة والثقة 

 .الخيانة ليست مرتبطة  بجنس معين •
 .الرجال والنساء قد يرتكبون الخيانة •
 .لا توجد علامة واحدة تثبت الخيانة •
 .تغير الروتين لا يثبت الخيانة •
 .حماية الهاتف لا تثبت الخيانة وحدها •
 .كثرة العمل لا تثبت الخيانة •
 .الاهتمام بالمظهر لا يثبت الخيانة •
 .الأفضل البحث عن وقائع واضحة •
 .الاتهام بلا دليل قد يضر العلاقة •
 .الحوار المباشر أفضل من التخمين •
 العلاقات العاطفية  السرية قد تكون مشكلة حسب اتفاق •

 .الزوجين
 .الحدود مع الآخرين يجب أن تكون واضحة •
 .الخيانة قد تهدم الثقة •
 .استعادة الثقة ممكنة لدى بعض الأزواج •
 .تحتاج وقتاً وشفافية وسلوكًا ثابتاً •
 .الطرف المتضرر يحتاج حقه في وضع الحدود •
 .لا توجد استجابة واحدة للخيانة •
 .بعض الأزواج يختارون الإصلاح •
 .بعض الأزواج يختارون الانفصال •
 .القرار يعتمد على ظروف كل علاقة •
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 الحمل والإنجاب 

 .الحمل قرار يحتاج اتفاق الزوجين •
 .الخصوبة تختلف بين النساء •
 .العمر عامل من عوامل الخصوبة •
 .الصحة العامة تؤثر  في الخصوبة •
 .بعض المشكلات الصحية قد تؤثر في الحمل •
 .تأخر الحمل  له  أسباب متعددة •
 .لا ينبغي إلقاء اللوم تلقائياً على المرأة •
 .تقييم الخصوبة  قد يشمل الزوجين •
 .المتابعة الطبية مهمة أثناء الحمل •
 .التغذية مهمة أثناء الحمل •
 .بعض الأدوية لا تناسب الحمل •
 .يجب استشارة الطبيب بشأن الأدوية •
 .التدخين يضر بالحمل •
 .الكحول قد يسبب مخاطر للحمل •
 .المخدرات قد تسبب مخاطر خطيرة للحمل •
 .النوم والراحة مهمان •
 .الدعم العاطفي مهم للحامل •
 .الولادة تجربة تختلف من امرأة لأخرى •
 .التعافي  بعد الولادة يحتاج وقتاً •
 .الصحة النفسية بعد الولادة مهمة •
 بعض النساء يعانين أعراضًا نفسية بعد الولادة ويحتجن •

 .مساعدة متخصصة
 .الأمومة ليست تجربة  واحدة للجميع •
 .كل أسرة تحتاج إلى  تنظيم مسؤولياتها •
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 الأطفال والتربية 

 .الطفل يحتاج الأمان •
 .الطفل يحتاج الحب •
 .الطفل يحتاج حدودًا واضحة •
 .الطفل يحتاج روتينًا مناسبًا •
 .الطفل يتعلم من سلوك الوالدين •
 .لا تجعل الطفل طرفاً في الخلاف •
 .لا تستخدمه رسولاً  بين  الزوجين •
 .لا تطلب منه اختيار أحد الوالدين •
 .لا تشوه صورة أحد الوالدين  أمامه •
 .لا تقارن الإخوة •
 .لا تجعل الدرجات معيار قيمة الطفل •
 .علم الطفل المسؤولية تدريجياً •
 .علمه احترام الحدود •
 .علمه طلب المساعدة •
 .علمه حماية خصوصيته •
 .استمع إلى مشاعره •
 .لا تسخر من مخاوفه •
 .لا تستخدم العنف في التربية •
 .الثبات في القواعد أفضل من العقاب العشوائي •
 .القدوة أقوى من الكلام وحده •
 .تعليم المال للأطفال مفيد •
 .تعليم التواصل مهم •
 .تعليم حل المشكلات مهم •
 .تعليم احترام  الآخرين مهم •
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 .تعليم السلامة  الرقمية مهم •
 .المراهق يحتاج حوارًا لا مراقبة فقط •
 .المراهق يحتاج معلومات صحية  موثوقة •
 التربية الجنسية الصحية المناسبة للعمر تساعد على فهم •

 .الحدود والخصوصية
 .حماية القاصرين من الاستغلال مسؤولية الكبار •

 الندم والاختيار 

 .الندم جزء ممكن من التجربة الإنسانية •
 .لا يمكن تغيير الماضي •
 .يمكن التعلم من القرارات السابقة •
 .الخطأ لا يعني نهاية الحياة •
 .لا تجعل تجربة فاشلة تحكم  على كل العلاقات •
 .لا تجعل تجربة شخص آخر قاعدة عامة •
 .لا تتخذ قرار الزواج بسبب الخوف من  العمر وحده •
 .لا تتخذ قرار الزواج بسبب ضغط الأسرة وحده •
 .لا تتخذ قرار الزواج بسبب الوحدة وحدها •
 .لا تتخذ قرار الانفصال أثناء الغضب الشديد •
 .قيّم العلاقة بناءً  على نمط طويل الأمد •
 .اطلب مشورة مختص عند وجود مشكلة معقدة •
 .ضع حدودًا واضحة للعلاقات المؤذية •
 .السلامة الشخصية تأتي أولاً  عند وجود عنف أو تهديد •
 .الماضي  يمكن أن يصبح خبرة بدل أن يبقى جرحًا •
 .النضج يأتي من مراجعة  القرارات •
 .التعلم المستمر يحسن الاختيارات المستقبلية •
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 .لا تجعل الخوف من الندم يمنع كل قرار •
 .لا تجعل الرغبة في الزواج تمنعك من التفكير •
 .لا تجعل الخوف من الطلاق يجبرك  على تحمل الأذى •
 .القرار الجيد يحتاج معلومات ووقتاً ووضوحًا •
 .احترام الذات جزء من اختيار  العلاقة •
 احترام الآخر جزء من استمرارها  •

 

 

 عقل وقلب المرأة 

 .المشاعر تختلف من امرأة لأخرى •
 .الشعور بالأمان قد يؤثر في الانفتاح العاطفي •
 .الاحترام عنصر أساسي في العلاقة الصحية •
 .الانجذاب لا يعني بالضرورة الحب •
 .الحب لا يعني بالضرورة الرغبة الجنسية •
 .الرغبة يمكن أن تتغير مع الظروف •
 .التقدير المستمر يقوي القرب العاطفي  •
 .الإهمال المتكرر قد يسبب الابتعاد •
 .التواصل الصريح يقلل سوء الفهم •
 .المرأة ليست لها »شفرة« واحدة يمكن  تطبيقها على الجميع •

 الرغبة الجنسية 

 .الرغبة تختلف في شدتها وتوقيتها بين النساء •
 .التوتر والإرهاق  قد يؤثران  فيها •
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 .المشكلات العاطفية قد تؤثر فيها •
 .بعض الأدوية والحالات الصحية قد تؤثر فيها •
 بعض النساء يشعرن بالرغبة تلقائيًا، وأخريات تظهر لديهن •

 .بعد التقارب والراحة
 .الرغبة ليست دليلاً  على الحب وحده •
 .انخفاض الرغبة لا يعني تلقائياً وجود مشكلة في الزواج •
 .الحديث الصريح عن الاحتياجات أفضل من التخمين •
 .الموافقة يجب أن تكون واضحة وحرة  ومتبادلة •
 .يمكن تغيير الموافقة في أي وقت •

 جسد المرأة والمناطق الحساسة 

 .الحساسية الجسدية تختلف من امرأة إلى أخرى •
 .لا توجد منطقة واحدة حساسة عند جميع النساء •
 .الراحة والاسترخاء يؤثران في التجربة •
 .التواصل يساعد على  معرفة ما يناسب  الشريكة •
 .الألم ليس علامة طبيعية يجب تجاهلها  •
 .الألم المتكرر أثناء العلاقة يحتاج إلى تقييم طبي •
 .النظافة  والراحة والخصوصية مهمة •
 .لا ينبغي استخدام المقارنات أو الصور  الإباحية كمعيار للواقع •
 .الحديث عن الحدود يجعل العلاقة أكثر أمانًا •

 الخيانة 

 الخيانة قد تكون جسدية أو عاطفية أو  رقمية بحسب حدود كل •
 .علاقة

 .لا توجد علامة واحدة تثبت الخيانة •
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 .تغير الهاتف أو الروتين وحده لا يكفي  للحكم •
 .الشك المستمر قد يدمر العلاقة  حتى دون وجود خيانة •
 .الأفضل مناقشة الوقائع مباشرة •
 .إذا حدثت خيانة، فإن استعادة الثقة تحتاج وقتاً وسلوكًا ثابتاً •
 .بعض الأزواج يصلحون العلاقة بعد الخيانة •
 .بعضهم يختار الانفصال؛ القرار يعتمد على ظروف العلاقة •

 الطلاق والندم 

 .الطلاق قرار كبير  وليس وسيلة للتهديد •
 .الغضب قد يؤدي إلى قرارات يندم عليها الشخص •
 .قبل القرار النهائي، يمكن تقييم المشكلة بهدوء •
 .معرفة الحقوق والالتزامات القانونية مهمة •
 .وجود الأطفال يجعل  التخطيط أكثر أهمية •
 الندم بعد الطلاق ممكن، كما يمكن أن يشعر بعض الأشخاص •

 .بالارتياح  بعد علاقة مؤذية
 .لا توجد نتيجة عاطفية واحدة تنطبق على الجميع •

 العزوبية والزواج 

 .العزوبية ليست دليلاً  على  نقص الشخص •
 .الزواج ليس علاجًا تلقائيًا  للوحدة •
 .اختيار الشريك أهم من مجرد الوصول  إلى الزواج •
 .ضغط المجتمع قد يدفع إلى قرارات غير مناسبة •
 .الزواج الناجح يحتاج توافقاً في القيم والتوقعات •
 .ناقش المال والأطفال والسكن والعمل قبل الزواج •
 .ناقش حدود العلاقة مع الأهل •
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 .ناقش توقعات العلاقة الحميمة  باحترام •
 .لا تتزوج فقط خوفاً من فوات الفرصة  •

 المراهقة 

 .المراهقة مرحلة تغيرات جسدية ونفسية واجتماعية •
 .الفضول  حول العلاقات والجسد طبيعي  في هذه المرحلة •
 .يحتاج المراهق إلى معلومات صحية موثوقة •
 .يحتاج إلى  فهم الحدود والموافقة والخصوصية •
 .لا ينبغي تعريض القاصر لمحتوى أو  ممارسات جنسية •
 .الحوار الهادئ أفضل من التخويف  والإهانة •
 .التعليم  الصحي يساعد على اتخاذ قرارات أكثر أماناً مستقبلاً  •

 المرأة والزواج والأولاد 

 الحمل والولادة قد يغيران الطاقة والرغبة مؤقتاً أو لفترة •
 .أطول

 .رعاية الأطفال مسؤولية مشتركة •
 .قلة النوم قد تؤثر في  العلاقة الزوجية •
 .الدعم العملي من الزوج  يمكن أن يخفف الضغط •
 .الأم تحتاج أيضًا إلى وقت للراحة والعناية بنفسها •
 .لا ينبغي اختزال  المرأة في دور الزوجة أو الأم فقط •
 العلاقة الزوجية تحتاج إلى وقت مستقل عن مسؤوليات •

 .الأبناء
 .الاختلاف حول عدد الأطفال يحتاج حوارًا قبل الزواج •
 .التربية المشتركة تحتاج اتفاقاً بين الوالدين •
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 أهم قاعدة لفهم المرأة 

 .لا تحاول البحث عن »سر النساء« في  علامة واحدة •
 افهم المرأة كشخص مستقل له شخصية وتجارب وحدود •

 .ورغبات خاصة
 .اسألها عما تشعر به •
 .استمع دون ضغط •
 .احترم الإجابة حتى لو لم توافق رغبتك •
 في العلاقة الحميمة تحديدًا، الرغبة والموافقة الواضحة أهم  •

 .من أي لغة  جسد أو تخمين

 

: 

 .تتحدث معك عن المستقبل وتضعك ضمن تصوراتها له •
 .تسألك عن نيتك  تجاه الزواج والاستقرار •
 .تهتم بقيمك  وأخلاقك ومسؤوليتك، وليس فقط بمظهرك •
 .تريد معرفة  وضعك المهني والمالي وخططك المستقبلية •
 .تتحدث عن الأسرة والحياة الزوجية معك •
 .تحاول التعرف على شخصيتك  بعمق •
 .تحترم حدودك وخصوصيتك •
 تكون موجودة في  الأوقات الصعبة، وليس فقط في أوقات •

 .المتعة
 .تشجعك على التطور وتحترم أهدافك •
 .تحاول حل الخلافات بدل الهروب منها  باستمرار •
 .تكون واضحة في  التواصل ولا تعتمد فقط على التلميحات •
 .تظُهر اهتمامًا مستقرًا بك مع مرور الوقت •
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 .قد ترغب في أن  تتعرف الأسرتان عندما تصبح العلاقة جادة •
 تتحدث عن المسؤوليات الواقعية للزواج، مثل السكن والعمل  •

 .والمصاريف
 .لا تجعل العلاقة سرية بلا  سبب عندما تكون جادة •
 .تحترمك حتى عندما تختلف معك •
 .أفعالها تتوافق مع كلامها •
 عندما تتحدث عن الزواج، لا تكتفي  بالأحلام بل تناقش •

 .خطوات واقعية

 أما "تعشقني" فلا يمكن إثباتها من نظرات أو

 رسائل أو غيرة فقط .الحب الحقيقي يظهر

 ،أكثر في الاحترام، الثقة، الاستمرارية

 .المسؤولية، والاختيار المتبادل

 .تبحث عن فرص للتحدث معك أو البقاء بالقرب منك •
 .تبدأ المحادثات أو تعود إليها من تلقاء  نفسها •
 .تتذكر تفاصيل صغيرة قلتها سابقاً •
 .تسألك عن حياتك وخططك وعلاقاتك •
 .تهتم برأيك  فيها  وتحاول معرفة  ما  يعجبك •
 .تضحك وتتفاعل كثيرًا مع كلامك، حتى  عندما يكون عادياً •
 تحافظ على التواصل البصري بشكل ملحوظ، مع اختلاف ذلك •

 .حسب الشخصية والثقافة
 .تبدو سعيدة أو متحمسة  عند رؤيتك •
 .تحاول إدخالك في  خططها أو  أنشطتها  •
 .تقدم لك اهتمامًا ومساعدة لا تقدمهما  عادةً  للآخرين •
 .تبحث عن تواصل خارج المكان الذي يجمعكما •
 .تفتح مواضيع شخصية أو عاطفية معك •
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 .تمدح شخصيتك أو مظهرك بطريقة متكررة •
 .تسأل بطريقة  مباشرة أو غير مباشرة إن كنت مرتبطًا •
 تشعر بالفضول حول النساء اللواتي تتحدث معهن، لكن  •

 .الغيرة وحدها ليست دليلاً 
 .تشاركك أشياء شخصية وتظهر ثقة  أكبر بك •
 عندما تقترح لقاءً  مناسبًا، تحاول إيجاد وقت بدل الاكتفاء •

 .بالكلام
 تستمر في إظهار الاهتمام  مع مرور الوقت، وليس فقط في •

 .موقف واحد

 ،أقوى مؤشر عملي: ليس لغة الجسد وحدها

 + بل الاستمرارية  +المبادرة   +تخصيص الوقت

 .التواصل الواضح

 أما معرفة أنها "تريد علاقة معك "فلا يمكن

 الجزم بها من الإشارات فقط؛ الطريقة الأكثر

 .وضوحًا هي سؤالها باحترام وبلا ضغط

 إذا كنت تسأل عن علامات أنها ترغب في
 :علاقة جنسية معك

 .تبادر هي بالحديث عن الحميمية أو  الانجذاب •
 .تعبرّ بوضوح عن  رغبتها في التقارب الجسدي •
 .تبحث عن القرب منك بطريقة متبادلة ومريحة •
 .تتحدث معك بصراحة عن حدودها ورغباتها •
 .توافق بوضوح عندما تناقشان العلاقة  الحميمة •
 .تحترم حدودك وأنت تحترم حدودها •
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 لا تعتبر الإشارات أو الملابس أو المغازلة موافقة تلقائية؛ •
 .الموافقة الصريحة والمتبادلة هي الأساس

 يمكنك ملاحظة الرغبة والاهتمام من خلال
 :مؤشرات مثل

 .تبادر بالتقارب العاطفي والجسدي بشكل واضح •
 .تقول لك صراحة إنها  منجذبة  إليك •
 .تبحث عن فرص لقضاء وقت خاص معك •
 .تتحدث معك عن العلاقة الحميمة بطريقة مباشرة •
 .تشعر بالراحة عند الحديث عن الرغبات والحدود •
 تسألك عن نظرتك للعلاقة  والجنس بعد الزواج أو ضمن •

 .علاقة  ملتزمة
 تبادر أحيانًا باللمس الحميمي المناسب عندما يكون متبادلاً  •

 .ومقبولاً 
 .تعبرّ عن الاشتياق والقرب منك •
 .تتجاوب مع مبادراتك بدل أن تكون المبادرة من طرف  واحد •
 .تكون واضحة بشأن  ما  تريده وما لا تريده •
 إذا قالت »لا« أو ترددت، تتوقف ولا تفُسَّر الإشارات الأخرى •

 .على أنها موافقة
 أوضح علامة هي أن تقول لك بوضوح إنها تريد ذلك؛ أما •

 النظرات والغيرة والملابس والرسائل وحدها فلا تثبت الرغبة
 .الجنسية

 

 لا توجد »عقلية نساء« واحدة؛ الشخصية والتجارب والثقافة •
 .تختلف كثيرًا بين الأفراد
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 ،الانجذاب قد يتأثر بالشخصية، الثقة، التواصل، المظهر •
 .القيم، والظروف

 الشعور بالأمان والثقة قد يكون  مهمًا جدًا للاستمتاع بالعلاقة •
 .الحميمة لدى  كثير من النساء

 الرغبة الجنسية تختلف من امرأة لأخرى، وقد تتغير مع العمر •
 .والضغط النفسي والعلاقة والصحة والأدوية

 الرغبة ليست دائمًا تلقائية؛ قد تظهر لدى بعض النساء بعد •
 .بدء التقارب والشعور بالراحة

 التواصل حول الرغبات والحدود يساعد على بناء علاقة  •
 .حميمة  أفضل

 الموافقة يجب أن تكون واضحة وحرة  ويمكن سحبها في أي •
 .وقت

 الحب والرغبة الجنسية ليسا الشيء نفسه؛ يمكن وجود •
 .أحدهما دون الآخر

 .الغيرة ليست دليلاً  على الحب أو الرغبة •
 الاهتمام بالرسائل أو كثرة التواصل لا  يثبت وحده وجود •

 .انجذاب جنسي
 بعض النساء يفضلن المبادرة، وأخريات يفضلن  أن تكون •

 .المبادرة مشتركة
 الاحترام والاستماع وفهم الحدود عوامل مهمة في العلاقة •

 .الحميمة
 .الضغط أو الإلحاح عادةً  يضر بالثقة والعلاقة •
 .الحديث الصريح عن التوقعات الجنسية يقلل سوء الفهم •
 الألم أثناء العلاقة ليس أمرًا ينبغي تجاهله، وقد يحتاج إلى •

 .تقييم طبي
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 انخفاض الرغبة لا يعني بالضرورة غياب الحب؛ يمكن أن •
 .يرتبط بالتوتر أو الإرهاق  أو عوامل صحية وعاطفية

 أفضل طريقة لمعرفة  ما  تريده امرأة بعينها هي سؤالها •
 »والاستماع إلى جوابها بدل محاولة  اكتشاف »أسرار النساء

 .من إشارات عامة

 أسرار واقعية لفهم المرأة والعلاقات، بعيدًا

 :عن الخرافات والتعميم

 المرأة ليست كتلة نفسية واحدة؛ ما  ينجح مع امرأة قد لا ينجح •
 .مع أخرى

 .الأفعال المتكررة أهم من الإشارات العابرة •
 ،الاهتمام الحقيقي يظهر غالبًا في  تخصيص الوقت والجهد •

 .وليس الكلام فقط
 .الانجذاب لا يعني بالضرورة الرغبة في الزواج •
 .الحب لا يعني بالضرورة الرغبة الجنسية •
 الرغبة الجنسية يمكن أن تتغير مع الوقت والضغط النفسي •

 .والعلاقة والصحة
 الشعور بالأمان والثقة قد يؤثران بقوة في الرغبة لدى كثير •

 .من النساء
 .الاحترام والثقة لا  يعنيان غياب الاختلافات والخلافات •
 المرأة التي تريد علاقة جادة غالباً تهتم بمعرفة شخصيتك •

 .وقيمك  ومسؤوليتك، وليس فقط مظهرك
 الحديث عن المستقبل قد يكون مؤشرًا  على الجدية، لكنه ليس •

 .وعدًا بالزواج
 .الغيرة ليست دليلاً  مؤكدًا على الحب •
 .كثرة الرسائل ليست دليلاً  مؤكدًا على العشق •
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 .لغة الجسد وحدها لا  تكشف النوايا بدقة •
 المرأة قد تكون ودودة مع رجل دون أن تكون معجبة به •

 .عاطفياً أو جنسيًا
 بعض النساء يفضلن المبادرة، وبعضهن يفضلن أن تكون •

 .المبادرة مشتركة
 .التواصل المباشر يقلل سوء تفسير الإشارات •
 الحدود الشخصية مهمة في الحب والجنس؛ احترام »لا« جزء •

 .أساسي  من  العلاقة
 الانجذاب الصحي لا يحتاج إلى ألعاب نفسية أو تلاعب أو •

 .إثارة الغيرة عمدًا
 ،الاختبار الحقيقي للعلاقة  يظهر في التعامل  مع الخلاف •

 .المسؤولية، والالتزام مع مرور الوقت 
 أفضل »سر« لمعرفة ما  تريده امرأة معينة هو أن تسألها •

 .باحترام وتستمع إلى جوابها بدل محاولة قراءة عقلها

: 

 .الحب لا يعني تلقائيًا الرغبة الجنسية •
 .الانجذاب لا يعني تلقائيًا الرغبة في الزواج •
 .الرغبة الجنسية تختلف كثيرًا بين النساء •
 الشعور بالأمان والثقة والاحترام قد يكون مهمًا للرغبة لدى •

 .كثير من  النساء
 .التواصل الجيد يمكن أن يزيد القرب والحميمية •
 لا توجد حركة أو نظرة أو ملابس تكشف بشكل مؤكد أنها  •

 .تريد الجنس
 المبادرة بالكلام أو التقارب قد تدل على انجذاب، لكنها  ليست •

 .موافقة جنسية بحد ذاتها
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 .الموافقة الجنسية تكون واضحة وحرة ومن دون ضغط •
 الموافقة على قبلة أو لمس لا تعني الموافقة على  ممارسة •

 .الجنس
 .الموافقة يمكن تغييرها أو سحبها في  أي لحظة •
 .»التردد أو الصمت أو التجمد لا ينبغي تفسيره على أنه »نعم  •
 سؤال الشريكة مباشرة عمّا تريده أكثر دقة من محاولة قراءة •

 .إشاراتها
 يمكن أن تقول المرأة نعم  في وقت وترفض في وقت آخر؛ •

 .الرغبة ليست ثابتة
 الرفض لا يعني بالضرورة عدم الحب؛  قد يكون بسبب التعب •

 .أو التوتر أو  عدم الرغبة  في تلك اللحظة
 العلاقة الحميمة الصحية تقوم على الرغبة المتبادلة + الثقة •

 .التواصل + احترام  الحدود +
 إذا كانت العلاقة جادة، الحديث عن التوقعات والحدود •

 .الجنسية  قبل الممارسة يقلل كثيرًا من سوء الفهم

: 

 الحب والتعل ق 

 .الحب الزوجي يحتاج إلى  تجديد مستمر •
 .الاهتمام اليومي أقوى  من  الهدايا  النادرة •
 .الكلمات الطيبة تصنع أمانًا عاطفيًا •
 .لا تجعل العمل  يأخذ كل وقتك من الأسرة •
 .اسأل شريكك كيف كان يومه واستمع فعلاً  •
 .تذكر المناسبات المهمة •
 .اشكر شريكك على الأشياء الصغيرة •
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 .لا تعتبر وجود الشريك أمرًا مضمونًا •
 .عبرّ عن التقدير بانتظام •
 .الاهتمام لا  يعني المراقبة •
 .الثقة لا تعني معرفة كل تفاصيل الهاتف •
 .الخصوصية الشخصية يمكن أن توجد  داخل الزواج •
 .الصراحة لا تعني القسوة •
 .الاعتذار لا يقلل من قيمة  الشخص •
 .الاعتذار الحقيقي يتبعه تغيير •
 .لا تستخدم الحب كسلاح أثناء الخلاف •
 .لا تهدد بالطلاق في كل مشكلة •
 .لا تقارن شريكك بزوج أو زوجة أخرى •
 .حافظ على الاحترام أثناء الغضب •
 .تذكر سبب اختياركما لبعضكما •

 التواصل 

 .استمع قبل  أن ترد •
 .لا تقاطع باستمرار •
 .اسأل بدل  أن تفترض •
 .»قل »أنا أشعر« بدل »أنت دائمًا  •
 .تحدث عن المشكلة وليس شخصية الشريك •
 .اختر الوقت المناسب للنقاش •
 .لا تناقش مشكلة كبيرة أثناء الغضب الشديد •
 .لا تجعل الصمت وسيلة للعقاب •
 .وضح توقعاتك •
 .لا تعتمد على قراءة الأفكار •
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 .قل ما  تحتاجه بوضوح •
 .اسأل شريكك عما يحتاجه •
 .افهم قبل  أن تحاول إقناع الطرف الآخر •
 .بعض المشاكل تحتاج حلًا، وبعضها تحتاج احتواءً  •
 .لا تحول كل نقاش إلى منافسة •
 .تجنب السخرية •
 .تجنب الإهانة •
 .تجنب التهديد •
 .لا تستعمل أسرار الشريك ضده •
 .حافظ على لغة محترمة حتى عند الاختلاف •

 الثقة 

 .الثقة تبُنى بالتكرار •
 .الكذب المتكرر يهدم الثقة •
 .الوفاء بالوعود مهم •
 .كن واضحًا  بشأن العلاقات الخارجية •
 .لا تخف   أمورًا جوهرية تؤثر في الزواج •
 .لا تختبر شريكك بألعاب نفسية •
 .لا تثير الغيرة عمدًا •
 .لا تستخدم شخصًا ثالثاً لإيصال رسالة  •
 .لا تفتش عن الخيانة بلا سبب حقيقي •
 .ناقش الشكوك  مباشرة •
 .أعط   فرصة للتوضيح •
ً  واحدًا يتحول إلى اتهام دائم •  .لا تجعل خطأ
 .إذا انكسرت الثقة، إصلاحها يحتاج وقتاً •
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 .الشفافية لا تعني إلغاء الحدود الشخصية •
 .الاتفاق على حدود العلاقات الخارجية مهم •
 .احترم خصوصية المحادثات الشخصية •
 .لا تنشر مشاكل الزواج أمام الآخرين •
 .لا تستخدم وسائل التواصل لإحراج الشريك •
 .كن صادقاً بشأن المال •
 .كن صادقاً بشأن الالتزامات السابقة التي تؤثر في  الحاضر •

 الخلافا ت 

 .الخلاف طبيعي في الزواج •
 .المشكلة ليست وجود الخلاف بل  طريقة إدارته •
 .لا تحاول الفوز على شريكك •
 .الهدف هو حل المشكلة •
 .خذ استراحة إذا أصبح النقاش شديدًا •
 .عد إلى الحوار بعد الهدوء •
 .ركز على موضوع واحد •
 .لا تجمع أخطاء عشر سنوات في نقاش واحد •
 .لا تستخدم الماضي كسلاح •
 .لا تهين أهل الشريك •
 .لا ترفع صوتك لإجبار الطرف الآخر •
 .لا تستخدم التهديد •
 .لا تكسر الأشياء •
 .لا تستخدم العنف •
 .لا تجعل الأطفال طرفاً في الخلاف •
 .لا تطلب من الطفل اختيار أحد الوالدين •
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 .لا تشوه صورة شريكك أمام الأبناء •
 .ابحث عن نقطة الاتفاق •
 .اعترف عندما تكون مخطئاً •
 .»تعلم قول »أفهم لماذا شعرت بذلك  •

 العلاقة الحميمة 

 .العلاقة الحميمة ليست مجرد ممارسة جنسية •
 .القرب العاطفي يؤثر في العلاقة الجسدية •
 .الرغبة تختلف بين الأشخاص •
 .الرغبة قد تتغير مع الوقت •
 .التعب قد يقلل الرغبة •
 .الضغط النفسي قد يقلل الرغبة •
 .التواصل حول الاحتياجات مهم •
 .الموافقة يجب أن تكون متبادلة وحرة  •
 .يمكن لأي طرف تغيير رأيه  في أي وقت •
 .لا تستخدم الضغط للحصول على  العلاقة الحميمة •
 الرفض في  لحظة معينة لا يعني بالضرورة رفض الشخص •

 .كله
 .تحدثا عن الحدود بوضوح •
 .تحدثا عن الأمور التي تجعلكما مرتاحين •
 .الاحترام يزيد الأمان •
 .لا تقارن شريكك بمحتوى الإنترنت •
 .لا تجعل الأداء محور العلاقة كلها •
 .الحنان غير الجنسي مهم أيضًا •
 .العناق واللمس الحنون يمكن أن يقويا  القرب •
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 .لا تجعل الجنس وسيلة للعقاب أو المكافأة •
 .المشكلات المستمرة في العلاقة الحميمة تستحق حوارًا هادئاً •
 .الألم المتكرر أثناء العلاقة يحتاج اهتمامًا صحيًا مناسبًا •
 بعض التغيرات في الرغبة  قد تكون مرتبطة بالصحة أو  •

 .الأدوية أو الهرمونات
 .لا تفترض  ما  يريده شريكك؛ اسأله •
 .الجودة العاطفية أهم من الضغط لتحقيق توقعات غير واقعية •
 العلاقة الحميمة الصحية تقوم على الاحترام والرغبة •

 .المتبادلة

 المال 

 .المال  من  أكثر مصادر الخلاف الزوجي شيوعًا •
 .تحدثا عن الدخل بوضوح •
 .تحدثا عن الديون •
 .حددا المصاريف الأساسية •
 .اتفقا على  الادخار •
 .ضعَا أهدافًا مالية مشتركة •
 .لا تخُف   ديوناً كبيرة •
 .لا تستخدم المال للسيطرة على الشريك •
 .حددَا مسؤوليات المصاريف •
 .وجود حساب مشترك أو منفصل يعتمد على اتفاقكما •
 .احتفظا باحتياطي للطوارئ •
 .ناقشا المشتريات الكبيرة قبل تنفيذها •
 .لا تقترض  سرًا •
 .لا تجعل مستوى الآخرين معيارًا لحياتكما •
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 .تجنب الاستهلاك لإثبات المكانة •
 .الاستثمار يحتاج  إلى فهم للمخاطر •
 .لا تدخل في استثمار لا تفهمه •
 .لا تجعل أحد الزوجين مسؤولاً  وحده عن كل  القرارات المالية •
 .راقبا الميزانية معًا •
 .المال  أداة وليس مقياسًا لقيمة الإنسان •

 الأسرة والأهل 

 .ضع حدودًا صحية مع العائلتين •
 .احترام أهل الشريك لا يعني السماح لهم بإدارة الزواج •
 .لا تنقل كل مشكلة زوجية إلى الأهل •
 .اختارا شخصًا حكيمًا عند الحاجة إلى وساطة •
 .لا تجعل والديك طرفاً في كل خلاف •
 .لا تقارن عائلة  الشريك بعائلتك •
 .اتفقا على  طريقة التعامل  مع الزيارات •
 .اتفقا على  المساعدة المالية  للأهل •
 .لا تسمح بالتدخل  المستمر في القرارات الزوجية •
 .احترم ثقافة العائلتين •
 .حافظ على خصوصية الحياة الزوجية •
 .لا تنشر الخلافات العائلية على  الإنترنت •
 عندما يصبح القرار متعلقًا ببيتكما، يجب أن يكون  لكما صوت •

 .أساسي  فيه
 .ناقشا السكن قبل الزواج •
 .ناقشا العلاقة مع أهل الطرفين قبل  الزواج •
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 الأبناء 

 .لا تجعل الطفل رسولاً  بين الوالدين •
 .لا تستخدم الطفل لنقل الغضب •
 .اتفقا على  قواعد التربية  الأساسية •
 .لا تناقشا الخلافات الكبيرة أمام الأطفال •
 .امدح السلوك  الجيد •
 .ضع حدودًا واضحة •
 .كن ثابتاً في  القواعد •
 .لا تفرط في العقاب •
 .استمع للطفل •
 .امنح الطفل  وقتاً خاصًا •
 .لا تقارن الإخوة •
 .لا تجعل النجاح الدراسي معيار الحب •
 .علّم المسؤولية تدريجيًا •
 .اتفقا على  استخدام الأجهزة •
 .اهتم بالنوم والغذاء والنشاط •
 .كن قدوة قبل أن تكون واعظًا •
 .أظهر الحب بالكلام والأفعال •
 .اسمح للطفل بالتعبير عن مشاعره •
 .لا تستخدم الخوف كأسلوب دائم للتربية •
 .اجعل الأبوة والأمومة مشروعًا مشتركًا •

 الحياة اليومية 

 .تقاسم الأعمال  المنزلية  بوضوح •
 .لا تنتظر دائمًا أن يطلب منك الشريك المساعدة •
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 .نظافة المنزل مسؤولية مشتركة •
 .احترم وقت الراحة •
 .احترم نوم الشريك •
 .خصصا وقتاً للحديث يومياً •
 .خصصا وقتاً للخروج أو النشاط المشترك •
 .لا تجعل الهاتف  حاضرًا في  كل لحظة •
 .تناول وجبة مشتركة عندما تستطيعان  •
 .احتفلا بالإنجازات الصغيرة •
 .خططا للإجازات معًا •
 .حافظا على الصداقة داخل الزواج •
 .مارسَا نشاطًا مشتركًا •
 .اتركا مساحة  للهوايات الفردية •
 .لا تجعل الزواج يلغي شخصية كل طرف •
 .حافظا على العلاقات الاجتماعية الصحية •
 .اهتما بالصحة •
 .اهتما بالنوم •
 .اهتما بالرياضة •
 .لا تجعل العمل  محور الحياة كلها •

 أسرار الاستمرا ر 

 .الزواج الناجح ليس زواجًا  بلا مشاكل •
 .الاستمرارية تحتاج  مرونة •
 .الناس يتغيرون مع العمر •
 .احتياجات الشريك قد تتغير •
 .يجب إعادة التفاوض حول بعض الاتفاقات •
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 .لا تتوقف عن التعرف إلى شريكك •
 .اسأل عن أحلامه الجديدة •
 .اسأل عن مخاوفه •
 .اسأل عما  تغير في حياته •
 .لا تفترض  أن ما كان مناسبًا قبل عشر  سنوات مناسب الآن •
 .حافظ على روح الصداقة •
 .احتفل بالسنوات المشتركة •
 .تعلم من الأزمات •
ً  واحدًا يحدد صورة الشريك كلها •  .لا تجعل خطأ
 .ركز على الأنماط  المتكررة •
 .أصلح المشاكل الصغيرة قبل أن  تتراكم •
 .اطلب المساعدة المتخصصة عندما تصبح المشكلة مستمرة •
 العلاج الزوجي يمكن أن يساعد بعض الأزواج في تحسين •

 .التواصل
 .لا تنتظر دائمًا وصول  العلاقة إلى الانهيار قبل طلب المساعدة •
 .الزواج مشروع طويل يحتاج صيانة مستمرة •

 قواعد ذهبية 

 .لا تكذب •
 .لا تخون •
 .لا تهين •
 .لا تضرب •
 .لا تهدد •
 .لا تبتز عاطفيًا •
 .لا تعزل الشريك عن أهله وأصدقائه •
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 .لا تتحكم في أمواله بشكل  تعسفي •
 .لا تراقب كل تحركاته •
 .لا تستخدم نقاط ضعفه ضده •
 .لا تسخر من أحلامه •
 .لا تقلل من مشاعره •
 .لا تستهين باعتذاره •
 .لا تجعل الكبرياء يمنع المصالحة •
 .لا تقارن •
 .لا تعاقب بالصمت •
 .لا تستخدم الجنس للضغط •
 .لا تستخدم الأطفال  للضغط •
 .لا تنشر أسرار البيت •
 .لا تنسَ  أن الزواج شراكة بين شخصين، وليس علاقة سيطرة •

 

 اختيار الزوجة  والزوج قبل الزواج  •
 التوافق الفكري  •
 التوافق القيم ي  •
 التوافق المال ي  •
 التوافق في  الرغبة الجنسية  •
 علامات العلاقة الصحية وغير الصحية •
 الذكاء العاطفي بين الزوجين •
 التعامل مع الغيرة والشك  •
 الخيانة وكيفية التعامل معها  •
 الحدود مع الجنس الآخر  •
 أسرار التواصل بين الزوجين •
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 إدارة الغضب  •
 حل الخلافات المتكررة  •
 الاعتذار والمسامحة  •
 بناء الثقة بعد فقدانها  •
 التعامل مع البرود العاطف ي  •
 التعامل مع اختلاف الرغبة الجنسي ة  •
 الخصوصية والهاتف ووسائل التواصل  •
 المال  والديون والادخار  والاستثما ر  •
 العمل والضغط  المهني  •
 توزيع المسؤوليات المنزلي ة  •
 الحمل والولادة وتغير العلاقة بعدها  •
 تربية الأطفال دون تدمير العلاقة الزوجية •
 تدخل الأهل والأقارب  •
 الزواج الثاني وآثاره القانونية والعاطفية  •
 الانفصال  والطلاق وكيفية تجنب القرارات الانفعالية  •
 العلاقة بعد سنوات طويلة من الزواج •
 الحفاظ على الانجذا ب  •
 الرومانسية بعد الزواج •
 السفر والحياة المشتركة  •
 الأزمات المالية  •
 المرض والظروف  الصعبة  •
 فقدان العمل  •
 اختلاف الشخصية بين الزوجين •
 الشخص المسيطر والشخص المتجن ب •
 الاعتماد العاطفي  •
 التلاعب النفسي وكيفية التعرف علي ه •
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 الحدود الصحية  •
 الاحترام المتبادل  •
 النضج والمسؤولية  •
 بناء مستقبل  مالي مشترك  •
 التخطيط للسكن  •
 التخطيط للإنجاب  •
 الاتفاق على أسلوب التربية  •
 العلاقة مع عائلة الزوج والزوجة  •
 إدارة المناسبات والالتزامات الاجتماعية •
 حماية أسرار الزواج  •
 التعامل مع الانتقادات  •
 التعامل مع المقارنا ت  •
 تأثير وسائل التواصل  الاجتماعي  •
 تأثير المحتوى الجنسي على  توقعات الزوجين •
 العلاقة الحميمة الآمنة والصحية  •
 الموافقة والحدود الجنسية  •
 الصحة الجنسية  •
 أسباب انخفاض الرغبة  •
 أسباب زيادة أو اختلاف الرغبة  •
 الحوار حول الاحتياجات الجنسية  •
 الحنان والقرب غير الجنسي  •
 احترام الرفض  •
 التخلص من الخجل في الحوار الزوج ي •
 بناء الصداقة داخل  الزواج  •
 المحافظة على الاستقلالية  الشخصي ة •
 الهوايات والمساحة الخاصة  •
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 إدارة الوقت بين العمل  والزوجة والأطفال  •
 بناء طقوس يومية للزوجين  •
 الاحتفال بالإنجازات  •
 التعامل مع الأزمات المفاجئة  •
 اتخاذ القرارات الكبيرة  •
 توزيع السلطة داخل الأسرة  •
 القيادة المشتركة للأسرة  •
 المسؤولية القانونية والمالية  •
 التخطيط للتقاعد  •
 بناء صندوق طوار ئ  •
 حماية الأسرة من الديون •
 تعليم الأبناء الثقافة المالية  •
 اختيار المدرسة  •
 تنظيم استخدام الهاتف للأطفال  •
 التعامل مع المراهقة  •
 المحافظة على العلاقة بعد خروج  الأبناء من المنزل  •

 

 اختيار الشريك والزواج

 .لا تخترَ شريك  الحياة بناءً  على الانجذاب وحده •
 .راقب طريقة تعامله مع الأشخاص الأضعف منه •
 .راقب طريقة تعامله مع المال •
 .راقب طريقة تعامله مع الغضب •
 .راقب التزامه بالمواعيد والوعود •
 .اسأل عن أهدافه المستقبلية •
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 .ناقشا موضوع الأطفال قبل الزواج •
 .ناقشا مكان السكن •
 .ناقشا العمل بعد الزواج •
 .ناقشا المسؤوليات المنزلية •
 .ناقشا العلاقة مع الأهل •
 .ناقشا الديون والالتزامات المالية •
 .ناقشا حدود الخصوصية •
 .ناقشا وسائل التواصل الاجتماعي •
 .ناقشا مفهوم  الخيانة •
 .ناقشا توقعات العلاقة الحميمة •
 .ناقشا طريقة حل الخلافات •
 .لا تتزوج شخصًا على أمل تغييره بالكامل •
 .لا تتجاهل اختلاف القيم الجوهرية •
 .لا تجعل ضغط  المجتمع سبباً وحيدًا للزواج •
 .لا تتخذ قرارًا مصيرياً تحت ضغط العاطفة فقط •
 .الاستقرار النفسي مهم للاستقرار الزوجي •
 .النضج أهم من  الصورة المثالية •
 .المسؤولية أهم من الكلام الجميل •
 .الصدق قبل الزواج مهم جدًا •
 .معرفة العادات اليومية للشريك مفيدة •
 .معرفة نظرته للعمل مهمة •
 .معرفة نظرته للادخار مهمة •
 .معرفة نظرته للإنجاب مهمة •
 .معرفة نظرته للطلاق مهمة •
 .معرفة نظرته للحدود الأسرية مهمة •
 .لا تتجاهل السلوك المسيء المتكرر •
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 .لا تعتبر الغيرة المفرطة دليل حب •
 .لا تعتبر السيطرة حماية •
 .لا تعتبر الإهانة صراحة •
 .لا تعتبر التلاعب ذكاءً  •
 .لا تعتبر الاعتذار المتكرر دون تغيير إصلاحًا •
 .الزواج قرار طويل الأثر •
 .التعارف الواقعي أفضل من بناء صورة خيالية •
 .الوقت يكشف جوانب لا  تظهر سريعًا •

 فهم الشريك 

 .لا تفترض  أنك تعرف ما يشعر به شريكك •
 .اسأل بدل  التخمين •
 .انتبه للتغيرات المستمرة في السلوك •
 .تعلم طريقة شريكك  في التعبير عن الحب •
 .بعض الأشخاص  يعبرون بالكلام •
 .بعضهم يعبر بالأفعال •
 .بعضهم يعبر بالوقت •
 .بعضهم يعبر بالمساعدة •
 .بعضهم يحتاج إلى القرب الجسدي •
 .اختلاف أسلوب التعبير لا يعني غياب الحب •
 .لا تطلب من الشريك أن يصبح نسخة منك •
 .اختلاف الشخصية يمكن إدارته •
 .اختلاف القيم يحتاج نقاشًا جادًا •
 .اختلاف الأولويات يحتاج اتفاقات واضحة •
 .افهم ما يسبب ضغطًا لشريكك •
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 .اعرف ما يجعله يشعر بالتقدير •
 .اعرف ما يجعله يشعر بالإهمال •
 .اسأل عن أكثر ما يزعجه •
 .اسأل عن أكثر ما يقدره •
 .لا تستخدم معرفة نقاط ضعفه ضده •
 .لا تفضح أسراره •
 .لا تستعمل مخاوفه للسخرية •
 .لا تجعل أخطاءه هويته •
 .افصل بين الشخص والسلوك •
 .انتقد السلوك  المحدد وليس الشخصية  •
 .امنح فرصة للتوضيح •
 .لا تفسر كل تغير على أنه خيانة •
 .لا تفسر كل صمت على أنه كراهية •
 .لا تفسر كل اختلاف على أنه نهاية العلاقة •
 .راقب الصورة الكاملة •
 .ناقش المشكلات قبل تراكمها •
 .تعلم لغة شريكك العاطفية •
 .اسأل بانتظام  عن  حال العلاقة •
 .لا تجعل الحوار محصورًا بالمشاكل •
 .تحدث أيضًا عن الأشياء الجميلة •
 .احتفظ بالفضول تجاه شريكك •
 .الناس يتغيرون مع الوقت •
 .الزواج الناجح يتطلب التعارف المستمر •
 .لا تتوقف عن سؤال شريكك عما يحتاجه •
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 الحب والرومانسية 

 .رسالة قصيرة قد تكون ذات قيمة  كبيرة •
 .كلمة شكر  قد تغير يومًا كاملاً  •
 .الاهتمام الصغير المتكرر أقوى من الاستعراض •
 .تذكر التفاصيل التي يحبها شريكك •
 .خطط لمفاجآت بسيطة •
 .احتفل بالنجاحات الصغيرة •
 .لا تنتظر مناسبة لتظهر  الحب •
 .خصص وقتاً بلا هواتف •
 .اجلسا معًا دون هدف عملي •
 .اضحكا معًا •
 .اصنعا ذكريات مشتركة •
 .جربا نشاطات جديدة •
 .سافرا عندما تسمح الظروف •
 .اذهبا في نزهة بسيطة •
 .تناولا الطعام  معاً •
 .تحدثا قبل النوم عندما يكون الوقت مناسبًا •
 .لا تجعل كل حديثكما عن العمل •
 .لا تجعل كل حديثكما عن الأطفال •
 .احتفظا بوقت خاص لكما •
 .لا تتوقف عن المجاملة الصادقة •
 .امدح الجهد وليس المظهر فقط •
 .أخبر شريكك بما تقدره فيه •
 .لا تفترض  أن الشريك يعرف أنك تحبه  •
 .التعبير اللفظي مهم  لدى كثير من الناس •
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 .اللمسات الحنونة مهمة •
 .العناق قد يكون وسيلة  للتقارب •
 .لا تجعل الحنان مشروطًا بالجنس •
 .لا تجعل الرومانسية وسيلة  للتلاعب •
 .لا تستخدم الهدايا لشراء المصالحة •
 .لا تجعل المال معيار الحب •
 .حافظ على روح الصداقة •
 .كن شريكًا يمكن الحديث معه •
 .كن حاضرًا عندما  يحتاجك الشريك •
 .لا تستخدم الهاتف أثناء حديث مهم •
 .انظر إلى الشريك عندما يتحدث •
 .استمع حتى النهاية •
 .اسأل أسئلة متابعة •
 .أظهر أنك فهمت ما قيل •
 .لا تسخر من المشاعر •
 .الحب يحتاج ممارسة وليس مجرد شعور •

 الثقة والخصوصية 

 .الثقة تبُنى بمرور الوقت •
 .لا تكذب في الأمور الجوهرية •
 .لا تخف   ديوناً مؤثرة •
 .لا تخف   علاقات مؤثرة •
 .لا تقدم وعودًا لا تنوي الوفاء بها •
 .إذا أخطأت اعترف مبكرًا •
 .لا تنتظر حتى تكُتشف الحقيقة •
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 .لا تستخدم الهاتف كساحة معركة •
 .الخصوصية ليست بالضرورة سرية •
 .لكل شخص مساحة شخصية •
 .اتفقا على  حدود الخصوصية •
 .لا تنشر صور  الشريك دون احترام رغبته •
 .لا تنشر الخلافات على الإنترنت •
 .لا تعرض الرسائل الخاصة على الأصدقاء •
 .لا تجعل الأصدقاء محكمة للزواج •
 .لا تطلب من الجميع الحكم على شريكك •
 .إذا حدث شك، ناقشه مباشرة •
 .لا تبن   اتهامًا على إشاعة •
 .لا تستخدم التجسس كبديل للحوار •
 .لا تفتش باستمرار عن دليل للخيانة •
 .راقب الوقائع بدل  الخيال •
 .لا تعاقب الشريك  على خطأ شخص آخر •
 .لا تقارن الزواج  بعلاقات الإنترنت •
 .وسائل التواصل تعرض جزءًا محدودًا  من حياة الناس •
 .لا تجعل الإعجابات معيارًا للحب •
 .لا تراقب نشاط الشريك كل دقيقة •
 .لا تجعل الغيرة نظام  حياة •
 .الاتفاق على حدود التعامل مع الآخرين مهم •
 .الاتفاق على العلاقات السابقة قد يحتاج وضوحًا •
 .الصراحة يجب أن ترافقها حكمة •
 .قول الحقيقة لا يبرر الإهانة •
 .لا تخف   المشاكل الخطيرة •
 .لا تبرر الكذب المستمر •
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 .إصلاح الثقة يحتاج سلوكًا ثابتاً •
 .الاعتذار وحده لا يعيد الثقة •
 .التغيير المتكرر يعيد الثقة تدريجيًا •
 .الطرف المتضرر يحتاج وقتاً •
 .لا تطلب النسيان  الفوري •
 .لا تستخدم التسامح لإلغاء الحدود •
 .الثقة لا تعني انعدام الحدود •

 الخلاف والغض ب 

 .لا تناقش موضوعًا حساسًا وأنت منفعل جدًا •
 .خذ استراحة إذا فقدت السيطرة •
 .حدد وقتاً للعودة إلى  النقاش •
 .لا تستخدم الصمت للعقاب •
 .لا تهرب من الحوار إلى الأبد •
 .لا تصرخ لإثبات أنك على حق •
 .لا تستخدم الشتائم •
 .لا تهدد بالعنف •
 .لا تكسر الأشياء •
 .لا تستخدم التخويف •
 .لا تستخدم التهديد بالطلاق في كل خلاف •
 .لا تدخل الأطفال في النزاع •
 .لا تستدع   أخطاء الماضي بلا  حاجة •
 .ناقش مشكلة واحدة في كل مرة •
 .حدد المشكلة بدقة •
 اسأل: ما الحل الممكن؟  •
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 .اعترف بجزء مسؤوليتك •
 .لا تجعل الاعتذار منافسة •
 .لا تستخدم كلمة »دائمًا« بلا دقة •
 .لا تستخدم كلمة »أبدًا« بلا دقة •
 .تجنب التعميم •
 .لا تسخر من الشريك •
 .لا تقلل من مشاعره •
 .لا تضحك على نقطة حساسة •
 .لا تستعمل أسراره أثناء الغضب •
 .لا تحاول إذلاله أمام  الآخرين •
 .لا تحول الخلاف إلى معركة عائلتين •
 .لا تستعمل الأطفال  كحلفاء •
 .لا تستخدم المال للعقاب •
 .لا تستخدم العلاقة الحميمة للعقاب •
 .لا تمنع التواصل بشكل تعسفي •
 .اسمع وجهة النظر الأخرى •
 .أعد صياغة ما فهمته •
 .ابحث عن نقطة اتفاق •
 .ابحث عن حل قابل للتطبيق •
 .راقب تكرار المشكلة •
 .إذا فشل الحوار المتكرر، اطلب مساعدة مختص •
 .بعض الخلافات تحتاج اتفاقًا  لا انتصارًا •
 .الهدف حماية العلاقة وحل المشكلة •
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 العلاقة الحميمة 

 .الرغبة الجنسية ليست ثابتة طوال الحياة •
 .تختلف الرغبة بين الأشخاص •
 .يمكن أن تختلف الرغبة بين الزوجين •
 .اختلاف الرغبة لا يعني تلقائيًا غياب الحب •
 .الضغط النفسي قد يؤثر في الرغبة •
 .التعب قد يؤثر في الرغبة •
 .مشكلات العلاقة قد تؤثر في  الرغبة •
 .بعض الأدوية قد تؤثر في الرغبة •
 .بعض الحالات الصحية قد تؤثر في العلاقة الحميمة •
 .الحوار أفضل من التخمين •
 .اسأل عما  يريح الشريك •
 .اسأل عما  يزعجه •
 .احترم الحدود •
 .الموافقة يجب أن تكون حرة •
 .الموافقة يجب أن تكون متبادلة •
 .يمكن سحب الموافقة في  أي وقت •
 .الصمت ليس موافقة •
 .الخوف ليس موافقة •
 .الضغط ليس موافقة •
 .الزواج لا يلغي حق الشخص في الرفض •
 .قبول نوع من القرب لا يعني قبول كل شيء •
 .تحدثا عن الحدود مسبقاً •
 .لا تستخدم الجنس كوسيلة للسيطرة •
 .لا تجعل الرفض سببًا للإهانة •
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 .لا تستخدم المقارنة مع أشخاص آخرين •
 .لا تقارن الشريك بالمحتوى الإباحي •
 .التوقعات غير الواقعية قد تضر بالعلاقة •
 .الحنان مهم خارج العلاقة الجنسية •
 .القرب العاطفي قد يعزز الحميمية •
 .الثقة تساعد على الحديث عن الاحتياجات •
 .لا تجعل الأداء مصدر ضغط •
 .لا تحول العلاقة إلى  اختبار •
 .الاحترام أهم من  الاستعراض •
 .النظافة  الشخصية مهمة •
 .الراحة والخصوصية مهمتان •
 .إذا كان هناك ألم مستمر، ينبغي الاهتمام به طبيًا •
 .المشاكل الجنسية المستمرة يمكن مناقشتها مع مختص •
 .لا تخجل من طلب المساعدة الطبية •
 .لا تعتمد على الأساطير الجنسية •
 .العلاقة الصحية تقوم على الرضا والاحترام والتواصل •

 الخيانة والحدود 

 .تعريف الخيانة قد يختلف بين الأزواج  •
 .يجب الاتفاق على الحدود بوضوح •
 .بعض الأشخاص  يعتبرون المراسلات العاطفية خيانة •
 .بعضهم يركز على العلاقة الجنسية •
 .لا تفترض  أن الشريك يفكر مثلك •
 .ناقشا الحدود مع الآخرين •
 .ناقشا حدود العلاقات السابقة •
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 .ناقشا التواصل الخاص مع الجنس الآخر •
 .ناقشا ما  تعتبرانه سرية غير مقبولة •
 .لا تختبر شريكك بإنشاء حسابات وهمية •
 .لا تختبره بإثارة الغيرة •
 .لا تدفعه إلى الخيانة لاختباره •
 .لا تعتبر كل صداقة خيانة •
 .لا تعتبر كل رسالة دليلاً  على الخيانة •
 .لا تعتبر كل تأخر دليلاً  على الخيانة •
 .ابحث عن نمط متكرر قبل الاستنتاج •
 .تحدث مباشرة عند وجود مشكلة حقيقية •
 .لا تنشر الاتهامات •
 .لا تواجه شخصًا ثالثاً بعنف •
 .إذا حدثت خيانة، امنح نفسك وقتاً للتفكير •
 .لا تتخذ قرارًا مصيرياً في لحظة صدمة •
 .يمكن طلب استشارة زوجية •
 .إصلاح العلاقة  بعد الخيانة يحتاج رغبة من  الطرفين •
 .يحتاج أيضًا  إلى الصراحة وتحمل المسؤولية •
 .لا يمكن فرض إعادة الثقة •
 .الطرف المتضرر يملك حق وضع حدود •
 .بعض الأزواج يختارون الإصلاح •
 .بعض الأزواج يختارون الانفصال •
 .القرار يعتمد على ظروف كل علاقة •
 .لا تجعل تجربة شخص آخر قاعدة لكل الزيجات •
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 المال  والعمل 

 .اتفقا على  ميزانية شهرية •
 .حددا المصاريف الأساسية •
 .حددا المصاريف الترفيهية •
 .ناقشا الديون •
 .ناقشا القروض •
 .اتفقا على  الادخار •
 .أنشئا صندوق طوارئ •
 .لا تنفقا فوق القدرة باستمرار •
 .لا تقارنا دخلكما بالآخرين •
 .لا تجعل المظهر سببًا للديون •
 .ناقشا الاستثمار •
 .افهما المخاطر قبل الاستثمار •
 لا تستثمرا أموال  الاحتياجات الأساسية في أصول عالية •

 .المخاطر
 .حددا من يدفع ماذا •
 .راجعا الميزانية دورياً •
 .لا تجعل المال وسيلة للعقاب •
 .لا تخف   حسابات أو ديونًا جوهرية •
 .احترم مساهمة الشريك غير المالية •
 .العمل المنزلي له قيمة •
 .رعاية الأطفال مسؤولية اقتصادية  أيضًا •
 .لا تقلل من قيمة من يكسب دخلاً  أقل •
 .لا تجعل الراتب مقياس قيمة الإنسان •
 .ناقشا الطموحات المهنية •
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 .احترما وقت العمل •
 .لا تنقل ضغط العمل باستمرار إلى البيت •
 .اتفقا على  حدود العمل في المنزل •
 .لا تجعل الوظيفة أهم من كل  شيء •
 .ساعد شريكك في تطوير  مهاراته •
 .شجع التعليم المستمر •
 .خططا للأهداف الكبيرة •
 .شراء المنزل يحتاج تخطيطًا •
 .شراء السيارة يحتاج حساب التكلفة الكاملة •
 .الزواج يحتاج تخطيطًا ماليًا واقعيًا •
 .الدخل المرتفع لا يعني إدارة مالية جيدة •
 .الدخل المحدود لا  يمنع التنظيم •
 .الادخار المنتظم أفضل من القرارات العشوائية •
 .الشفافية المالية تحمي  العلاقة •
 .لا تتخذ قرارًا ماليًا ضخمًا منفردًا إذا كان يؤثر في  الأسرة •

 الأهل والمجتمع

 .الزواج لا يعني قطع الأسرة الأصلية •
 .لكنه لا يعني  أيضًا تسليمها  إدارة حياتكما •
 .ضع حدودًا محترمة مع الجميع •
 .لا تسمح بإهانة شريكك •
 .لا تسمح لشريكك بإهانة أهلك •
 .ناقشا الزيارات •
 .ناقشا الأعياد والمناسبات •
 .ناقشا المساعدة المالية للأهل •
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 .لا تقارن بين العائلتين •
 .لا تنقل كل مشكلة لأمك  أو أبيك •
 .لا تجعل الأصدقاء يحكمون على الزواج •
 .استشر شخصًا حكيمًا عند الحاجة •
 .احفظ خصوصية  التفاصيل الحميمة •
 .لا تفضح أسرار الشريك •
 .لا تجعل وسائل التواصل منصة للخلافات •
 .احترم اختلاف العادات •
 .اتفقا على  الحدود قبل حدوث المشاكل  •
 .لا تسمح بالتدخل  المستمر •
 .لا تقطع العلاقة مع الأسرة بسبب خلاف بسيط •
 .لا تجعل إرضاء الآخرين على حساب الزواج دائمًا •
 .الأولويات تحتاج اتفاقاً بين الزوجين •
 .لا تستخدم الأهل للضغط على الشريك •
 .لا تجعل الأبناء أداة للتأثير على الطرف الآخر •
 .عند النزاع العائلي، تحدثا أولاً  كزوجين •
 .اتفقا على  موقف مشترك •
 .لا تنتقد الشريك أمام  أهله •
 .لا تنتقده أمام أطفالك •
 .لا تضعه في موقف مهين أمام الآخرين •
 .الاحترام العلني مهم •
 .الخلاف الخاص الأفضل أن  يعالج في مكان خاص •

 الأبناء والتربية 

 .اتفقا على  القواعد الأساسية •
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 .لا تعاقب طفلاً  بسبب خلاف  بين الوالدين •
 .لا تجعل الطفل جاسوسًا •
 .لا تطلب منه اختيار طرف •
 .لا تتحدث بسوء عن الطرف  الآخر أمامه •
 .لا تستخدم الطفل في نقل الرسائل •
 .امنح الأطفال الحب والحدود معاً •
 .كن ثابتاً في  القواعد •
 .لا تجعل العقاب عشوائيًا •
 .لا تستخدم العنف •
 .اشرح النتائج الطبيعية للسلوك •
 .امدح السلوك  الجيد •
 .علم الطفل تحمل المسؤولية •
 .علمه إدارة المال •
 .علمه احترام الآخرين •
 .علمه حماية حدوده الشخصية •
 .علمه أن يقول  لا في المواقف غير الآمنة •
 .علمه طلب المساعدة •
 .احترم خصوصيته  مع تقدمه في العمر  •
 .راقب استخدام الإنترنت •
 .تحدث عن مخاطر الإنترنت •
 .كن نموذجًا للسلوك الذي تطلبه •
 .لا تطلب من الطفل الكمال •
 .لا تقارنه بإخوته •
 .لا تقارنه بأبناء الآخرين •
 .اهتم بصحته النفسية •
 .اهتم بنومه •
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 .اهتم بنشاطه البدني •
 .شاركه بعض الأنشطة •
 .استمع دون سخرية •
 .أعطه فرصة للتعبير •
 .لا تجعل الدرجات مقياس قيمته •
 .شجعه على التعلم •
 .علمه الاعتذار •
 .علمه إصلاح  الخطأ •
 .علمه احترام الاختلاف •
 .لا تجعله مسؤولاً  عن سعادة الوالدين •

 النضج الزوج ي 

 .الزواج يحتاج قدرة على تأجيل بعض الرغبات •
 .يحتاج تحمل المسؤولية •
 .يحتاج إدارة الوقت •
 .يحتاج ضبط الغضب •
 .يحتاج مرونة •
 .يحتاج قدرة على الاعتذار •
 .»يحتاج قدرة على قول »لا أعرف •
 .يحتاج قدرة على طلب المساعدة •
 .يحتاج تقبل النقد المحترم •
 .يحتاج الاعتراف بالأخطاء •
 .يحتاج التفكير طويل المدى •
 .يحتاج احترام الاختلاف •
 .يحتاج عدم  الهروب من المشاكل •
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 .يحتاج عدم  تضخيم المشاكل  الصغيرة •
 .يحتاج المحافظة على الذات •
 .يحتاج الاهتمام بالصحة •
 .يحتاج تعلم مهارات التواصل •
 .يحتاج تطويرًا ماليًا •
 .يحتاج تخطيطًا للمستقبل •
 .يحتاج تجديدًا مستمرًا •
 .لا يوجد زواج مثالي •
 .لا يوجد شريك مثالي •
 .الهدف ليس الكمال •
 .الهدف بناء علاقة قابلة  للاستمرار •
 .بعض المشاكل طبيعية •
 .بعض السلوكيات غير مقبولة •
 .»العنف ليس »خلافًا عادياً •
 .»الإهانة المتكررة ليست »طبيعة الزواج •
 .السيطرة المفرطة ليست حباً •
 .العزل الاجتماعي ليس حماية •
 .التهديد المستمر ليس تواصلاً  •
 .الخوف ليس أساسًا صحياً للعلاقة •
 .السلام  داخل البيت يحتاج مشاركة الطرفين •
 .احترام الذات جزء من احترام الزواج •
 .لا تفقد شخصيتك  بالكامل داخل العلاقة  •
 .حافظ على صداقات صحية •
 .حافظ على اهتماماتك •
 .حافظ على صحتك •
 .حافظ على استقلالك الفكري •

90



 .اجعل الزواج إضافة  إلى حياتك وليس إلغاءً  لها •

 بعد سنوات من الزواج

 .لا تفترض  أن الحب سيبقى بنفس الشكل تلقائياً •
 .جدد المواعيد المشتركة •
 .جدد طريقة التواصل •
 .جدد الاهتمام •
 .اكتشف اهتمامات جديدة •
 .خططا لمشاريع مشتركة •
 .لا تجعل الأطفال الموضوع الوحيد •
 .لا تجعل العمل  الموضوع  الوحيد •
 .لا تهمل العلاقة بعد تحسن الظروف المالية •
 .لا تهملها بسبب الانشغال •
 .تحدثا عن التغيرات التي حدثت •
 .ناقشا الأحلام الجديدة •
 .ناقشا المخاوف الجديدة •
 .راقبا الإرهاق •
 .اهتما بالصحة •
 .حافظا على النشاط •
 .لا تجعل العمر عذرًا لإهمال العلاقة •
 .تغير الجسد طبيعي •
 .تغير الرغبة طبيعي •
 .تغير الأولويات طبيعي •
 .التكيف جزء من الزواج •
 .لا تقارن بدايات الزواج بسنواته المتقدمة •
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 .لكل مرحلة احتياجات مختلفة •
 .بعد الإنجاب تحتاج العلاقة  إلى إعادة تنظيم •
 بعد خروج الأبناء من المنزل تحتاج  العلاقة إلى اكتشاف •

 .مرحلة جديدة
 .التقاعد يحتاج تخطيطًا •
 .المرض يحتاج تعاوناً •
 .الأزمات المالية تحتاج فريقًا •
 .فقدان العمل يحتاج دعمًا لا إهانة •
 .النجاح المالي يحتاج اتفاقًا •
 .النجاح المهني  لا يجب أن يدمر الأسرة •
 .الوقت المشترك  يحتاج تخطيطًا •
 .الصداقة تحتاج رعاية •
 .الحميمية تحتاج حوارًا •
 .الثقة تحتاج سلوكًا ثابتاً •
 .الاحترام يحتاج ممارسة  يومية •
 .الزواج الطويل ليس مجرد مدة •
 .جودة العلاقة أهم من عدد السنوات •
 .أفضل الأزواج ليسوا  بلا مشاكل؛ بل يتعلمون التعامل معها •
 .كل مرحلة زواج  تحتاج مهارات جديدة •
 ،الاستمرار الناجح يحتاج أن يختار الطرفان العلاقة من جديد •

 .يومًا بعد يوم
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