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  أهدى هذا الكتاب إليك.. 
  أدعو الله أن يساعدك " الحياة الزوجية " 

  على تحقيق الحب والبهجة والسعادة في كل حياتك 
  عالم كله. هذه هي أمنيتي لك ولل
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  المقدمة: 
  

  

  

 هذا 
َ
، فᜓان

᠍
ᗫᜓا ᡫᣃ 

ُ
 آدم علᘭهِ السلام أن ᘌجعلَ معه َ ᡫᣄᛞلَ ال  أوَّ

َ
 خلق َᡧ ᢕᣌح ᣠوتعا 

ُ
شاءَ اللهَ سᘘحانه

 خلقها الله من ضلع زوجها آدم ‐علᘭهِ السلا م‐، ودلالة هذا الخلق   ᢝ
ᡨᣎحوّاء ال 

ُ
 زوجته ᢝᣦ كᗫ ᡫᣄال

ᜓم الزواج 
ُ
 ᗷح

َ
ن، وان

᠑
 وᘻسك ᢝᣥهِ تحتᗖس وᙏأᘌ له، فبها 

ٌ
ᗫكة ᡫᣃها جزءٌ منه، و

ّ
للمرأة من الرجل أن

   ᡧ ᢕᣌفيها ز وج 
َّ
 آدم أن ᢝ

ᡧᣎة ب
ّ
ᗫذر  ᢝ

ᡧ
ᣚ الخلق 

ُ
ة
ّ
 ᙏشأت فᜓانت سُن ᢝ

ᡨᣎة ال
ّ
ᗫم الذر

ُ
بᚏنهما أن جعلَ الله له

 ᗷهِ ال سل. 
᠑

حفظ
ُ
ᗫفوس و

ُ
 هذا الزواج الذي ᘻستقرّ ᗷهِ الن

ُ
، وᚏᗖنهما ᘌكون ᡵᣎالذكرَ والأن   

 
 أوقات من السعادة والفᖁح، وأوقات أخرى من التحدᘌات  ᡧ ᢕᣌنقل بᙬة، نᘭاة الزوجᘭرحلة الح  ᢝ

ᡧ
ᣚ

 ،
ً
والصعᗖᖔات. قد يᘘدو أن الحᘭاة الزوجᘭة كرحلة ᗷحᗫᖁة طᗫᖔلة، حᘭث نواجه الأمواج تارة

 أخرى. لن، مثل أي رحل
ً
 المᘭاە الهادئة تارة ᡧ ᢕᣌحر بᘘحار والتعامل مع  ونᗷة الإᘭفᘭة، فإن فهم ك

 
ً
ᢻسلاسة وجما  ᡵᣂᜧجعل الرحلة أᘌ مكن أنᘌ ات ᢕᣂالمتغ .  

 بناء علاقة زوجᘭة متᚏنة وناجحة. من  ᢝ
ᡧ
ᣚ لمساعدتᜓما 

᠍
هذا التاب هو دلᘭل مصمم خصᘭصا

 الحᘭاة الشخصᘭة   ᡧ ᢕᣌة تحقيق التوازن بᘭفᘭك 
᠍
خلال صفحات هذا التاب، س ستكشف معا

ᘭاة الزوجᘭام  والح ᡨᣂز الحب والاحᗫᖂة، وتعᘭات اليومᘌدارة التحدលة، وᘭفعالᗷ ة التواصلᘭفᘭة، وك
. بᚏنᜓما   

نهدف من خلال هذا التاب إᣠ تقدᘌم أدوات عملᘭة ونصائح موجهة ᘻساعدما عᣢ تحقيق 
 ومفاهᘭم قد تكون جدᘌدة أو قدᘌمة، ولنها دا

᠍
  أقᣕ استفادة من علاقتᜓما. س ناقش أفᜓارا

᠍
ئما

كةما ᘻستحق  ᡨᣂاتᜓما المشᘭمة لحᘭف قᘭدة قد تضᘌة جدᗖᖁل تج الإلقاء عليها الضوء، لأن .  

 كᘭفᘭة التعامل مع الأوقات  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
 اللحظات الرائعة، ᗷل أᘌضا ᢝ

ᡧ
ᣚ فقط ᣢلا يتج  ᢝ

ᡨᣛᘭإن الحب الحق
، ونكᙬشف كᘭف ᘌمكننا بناء حᘭاة زوجᘭة مليئة  

᠍
الصعᘘة. لذا، دعونا نᘘدأ هذە الرحلة معا

. والتفاهمᗷالسعادة، الفهم،   
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  شكر وتقدير 
  

 .. 
᠍
 تألᘭف هذا التاب، ᗷدأ الإᗷداع أمر مبهج ولنه فردي اᘌضا ᢝ

ᡧ
ᣚ ᣠعندما جلست للمرة الأو   

 ᗷدأت الدائرة تᙬسع لᙬشمل المᗫᖂد والمᗫᖂد من 
᠍
فلم ᘌكن هناك سوى العالم وأنا. ولن، تدرᗫجᘭا

 النهاᘌة ᢝ
ᡧ
ᣚ أمسكت أنت  ᡨᣎــهم، حᗖتجار  ᢝ

ᡧ
ᣚ شاركونᛒ عهمᘭداع  الأشخاص، جمᗷឝك بᘌدᘌ  ᡧ ᢕᣌب

 كتاب جدᘌد.  ᢝ
ᡧ
ᣚ متمثل   

 الإلهام والتواصل  ᢝ
ᡧᣎومنح  ᢝ

ᡨᣍاᘭح  ᢝ
ᡧ
ᣚ لتهᗷل شخص قا أعمق شعور الامتنان أن أشكرᗷ أود

 وجودە.  ᢔᣂنارة عᙬوالاس  ᢝ
ᡧᣍساᙏالإ   

 

  ᢕᣂنᙬة العطرة، والفكر المس ᢕᣂصاحب الس ᣠا 

  ᢝ
ᡨᣍاᘭح  ᢝ

ᡧ
ᣚ الرجل الأبرز ᣠالمثابرة طوال عمري، إ ᣢع  ᢝ

ᡧᣎمن شجع ᣠإ 

دي العᗫᖂز)(وال  

 حفظك الله ورعاك 

إᣠ القـــــــلب المعطاء  ، إᣠ من ᗷـــــــها أعلو   

 الحـبᘭـᘘة)  ᢝ
ᡨᣍوالد) 

 سندٍ  َ ᢕᣂانوا خو  ᢝ
ᡨᣍمساعد  ᢝ

ᡧ
ᣚ 
᠍
 إᣠ من ᗷذلوا جهدا

 (زوج ᢝ
ᡨᣎ   ᢝ

ᡧᣎة وقرة عيᘭالغال(  

  ᢕᣂبالحب ال  ᢝ
ᡨᣍوأخوا  ᢝ

ᡧᣍأخوا ᣠإ 

 عᣢ حبهم ودعمهم ᡧ ᢕᣌالغال  ᢝ
ᣍمن الشكر لأصدقا  ᢕᣂوكث 

 إᣠ جمي ᢝᣠ د العونᘌ مد  ᢝ
ᡧ
ᣚ رام ممن لم يتوانواال  ᢝ

ᡨᣍع أساتذ .  
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  مقدمة حول أهمية العلاقة الزوجية 
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  تعريف العلاقة الزوجية: 

  
 رجل وامرأة عᣢ وجه الدوام والاستمرار، وتنعقد   ᡧ ᢕᣌة محᜓمة بᘭع ᡫᣃ طةᗷالإسلام: "را  ᢝ

ᡧ
ᣚ الزواج

 
᠍
عا ᡫᣃ امل منهما وفق الأحᜓام المفصلةᝣالرضاء والقبول الᗷ"[1] ة أقوىᘭوتعد العلاقة الزوج ،
، وᗫقوم عᣢ أسس ومᘘادئ وآداب تقوي هذە العلاقة،  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌاط معنوي ومادي بᘘارت
 ضوء القرآن والسنة، ᗷما ᘌحقق مقاصد الزواج  ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌات بᘘوتنظم الحقوق والواج

لاستقرار وᗫحد من مظاهر ال شوز والشقاق والتفᜓك  السامᘭة، وᗫوفر أسᘘاب السعادة وا
 ᘌحقق فيها الإᙏسان  ᢝ

ᡨᣎة الᘭة والنفسᘭالعلاقة الاجتماع  ᢝᣦ دةᘭة السعᘭي، فالعلاقة الزوجᣃالأ
 حᘭاة الاستقرار والسكينة. 

 
 

   ᡧ ᢕᣌع العلاقات بᖔارتضاها الإسلام لن  ᢝ
ᡨᣎدة الᘭالعلاقة الوح  ᢝᣦ ةᘭإن العلاقة الزوج

 ᘻسᣙ لتفكᘭك الأᣃة وتحطᘭم كᘭانها  ᢝ
ᡨᣎسة ال ᡫᣄالرجل  والمرأة، وهذا يتصادم مع الهجمات ال

 مؤتمرات عدᘌدة تدعو ᣅاحة لإلغاء مفهوم الأᣃة القائم عᣢ ارتᘘاط وأسسها  ᢔᣂة عᘭع ᡫᣄال
 أي رجل وامرأة   ᡧ ᢕᣌاط بᘘمن خلال أي ارت 

᠍
، إᣠ اعتᘘار ذلك متحققا ᢝᣘ

ᡫᣃ ميثاقᗷ المرأةᗷ الرجل
 .  ᢝᣘ

ᡫᣃ لا ميثاق ولا عقدᗷ [2]ولو 
 

 

  
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ـــــــــــــــــــــــــــ

، ( الرياض، اللجنة الإسلامية 1، ط: 121ميثاق الأسرة في الإسلام، د. أحمد العسال وآخرون، ص[1]
 هـ) 1430العالمية للمرأة والطفل، دار الرواد، 

  1، ط:  175انظر، العدوان على المرأة في المؤتمرات الدولية، د. فؤاد عبد الكريم العبد الكريم، ص[2] 
هـ )، دليل الإرشاد الأسري ( الإرشاد بالمقابلة)، عبد 1426(الرياض،كتاب البيان مطابع أضواء المنتدى، 

  13الله ناصر السدحان، ص
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  : تمعتأثير العلاقة الصحية على الفرد والمج

  
  ᣠد ونحتاج إᗫᖁة نᘭائنات علائق  ᡫᣄᛞة متلازمان.. الᘭالعلاقات والصحة النفس

الإنتماء .. لن هل العلاقات الصحᘭة تدعم صحتنا العقلᘭة، أو تقوم ᗷعمل جᘭد 

 . ᡧ ᢕᣌمن الاثن 
ً
ᢿᘭكون قلᘌ ة ؟ اتضح أنه قدᘭة ضمان علاقات صحᘭالصحة النفس   

، قᘭل إن العلاقات ال
᠍
 وتكرارا

᠍
 تجعلنا سعداء طوال حᘭاتنا مرارا ᢝ

ᡨᣎال  ᢝᣦ قةᘭوث   

 أوقات  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة مع الاهل والعائلة وزملاء العملᘭتحمينا العلاقات الآمنة والصح

 من المرض والᘭأس.  ᢝ
ᡧ
ᣚالتعا ᣢساعدنا عᘻ ما أنها . ᡧ ᢕᣌقᘭوعدم ال  ᢕᣂالشدائد والتغي   

 ᗷأشخاص ᘌحبوننا وᗫــهتمون بنا، فستكون جوانب صحتنا   ᡧ ᢕᣌإذا كنا محاط

 لدراسة أجرتها جامعة هارفارد الجسدᘌة 
᠍
، وفقا

᠍
 استقرارا ᡵᣂᜧة أᘭة والعقلᘭوالعاطف

 من علاقاتنا. 2012عام  ᢕᣂحد كب ᣠان إᘭدة تأتᘭأن السعادة والصحة الج  ᢝ
ᡧᣎعᘌ هذا .

 لا تقل أهمᘭة عن   ᢝ
ᡨᣎة الᘭة الذاتᘌمن أشᜓال الرعا 

ً
ᢿᜓعلاقاتك شᗷ عد الاهتمامᘌ

 العناᘌة ᗷصحتك الجسدᘌة.   

 بᚏئة داعمة  ᢝ
ᡧ
ᣚ من 

᠍
، وأقل خوفا

᠍
ورعاᘌة، ᛒشعر الناس ᗷدرجة أقل ᗷالوحدة، وأقل قلقا

الحᘭاة. نحن نعلم كᘭفᘭة الوصول إᣠ الدعم قᘘل أن تصبح التحدᘌات ساحقة  

 من الشدائد. 
ᡧ
ᣚمكننا أن نتعاᗫة، وᘌللغا   

 حᘭاتنا ᢝ
ᡧ
ᣚ ست مجرد مᜓافأةᛳدة لᘭدة  ‐العلاقات الجᘭصحة جᗷ قاءᘘة للᗫور ᡧᣅ إنها

 . والᘘقاء فيها   
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 فهم الذات والشريك 
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فهم الذات رحلة تᘘدء معك من المᘭلاد إᣠ الموت. من لحظة ᗷᜓاءك 
وأنت ᘻستقᘘل نور الدنᘭا وتودع رحم أمك، إᣠ لحظة وداعك لهذە الدنᘭا  

 .ودخولك رحم الأرض

 ل لحظة تمر علᘭك مطالب أن تفهم وتكᙬسب معرفة عن نفسك  ᢝ
ᡧ
ᣚ أنت

 رحلة حᘭات ᢝ
ᡧ
ᣚ درجة  ᢝ

ᡨᣛك وترت . 

 تحلᘭل وفهم الجوانب المختلفة  ᢝ
ᡧ
ᣚ حثᘘة تᘭفهم الذات هو عمل

ك، رد فعلك تجاە المواقف، طموحك  ᢕᣂتك، مشاعرك، وتفكᚏلشخص
 .للمستقᘘل، تعاملاتك مع من حولك 

 فهم نفسك ᚽشᜓل  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدكᘻ مكن أنᘌ  ᢝ

ᡨᣎعض الخطوات الᗷ كᘭإل
 :أفضل

كون تقييم محايد لمن تكون -	1  

ك عن الآخᗫᖁن (نقاط ᘻستطيع ᗷالتحدᘌد الصادق وال  ᡧ ᢕᣂد لنقاط تمᘌمحا
 تحتاج أن تركز عليها لتطᗫᖔرها قدر  ᢝ

ᡨᣎك) ونقاط الضعف الᘌالقوة لد
   ᢝ
ᡨᣎمعرفة الفرص الᗷ ة وكذلكᘘالمستطاع وعدم الوقوف عندها كعق

 تدعوك إᣠ تروᗫضها والفوز بها ᗷᜓل  ᢝ
ᡨᣎات الᘌاة والتحدᘭتقدمها لك الح

 .هذا تكون تقيᘭم ᗷعينك أنت لمن تكون

ᣢاحتهم معك عᣅحبهم لك وᗷ سأل من تثقᘻ الجانب الآخر تحتاج أن 
ات عن أمور   ᡫᣃعطوك مؤᘌ الأمور والأشخاص أن ᣢالحᜓم ع  ᢝ

ᡧ
ᣚ وحᜓمتهم

 تحتاج منك تعدᘌل أو أمور تتطلب الاستمرار وأخرى علاجها التوقف
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 ᣢنت، ع ᡨᣂالان ᣢة ع ᡫᣄᙬة المنᘭارات الشخصᘘعض اختᗷ ساعدكᘻ قد
 الرغم من عدم دقة ن ᢕᣂنᗫك وᘘلمس قلᘌ تائجها إلا أنك قد تجد فيها ما

 .شᚏئا ᗷداخلك ᘌحتاج أن تراە

كيف تصف نفسك في جملة واحدة؟ -	2  

 وكᘭف وماذا تقول عن نفسك  ᡨᣎراقب م. 

ە علᘭك؟ ᢕᣂحدث لك ؟ وما هو تأث   ᡫᣒ ما هو أهم 

 هل عندما يتحدث معك شخص تحول الᝣلام إᣠ الحدᘌث عن نفسك؟ 

 تمر  هل تتحدث عن نفسك ᗷالنᜓ ᢝ
ᡨᣎسخر من المواقف الᘻ ،ات والفᜓاهة

 ᗷك عᣢ سᘭᙫل المزاح؟

 أن تتحدث عن نفسك ولن ᘌا ترى ما هو هدفك من هذا   ᢕᣎس من السᛳل
الحدᘌث ؟ هل تᘘ᙭ت لنفسك أنك ذات قᘭمة أم تكدب عليها ᗷصورة  
ك أنك أفضل منه؟ ᢕᣂت لغᘘ᙭ة وقدرات لا تتمتع بها؟ أم أنك تᘭوهم 

ن حصوله عᣢ توكᘭل حᣆي لمنتج مثال: صدᘌقك يتحدث معك ع
 فأنت ᗷطᗫᖁقة ما حولت الᝣلام إᣠ الحدᘌث عن كᘭفᘭة قᘭامك  ᡧ ᢕᣌمع

وعك الخاص ᡫᣄمᗷ. 

هل ما زلت طفلا في جسد يكبر؟ -	3  

ت عن  ᢕᣂف تغᘭستوقفنا ردات أفعالنا كᘻا ما نجلس مع أنفسنا و ᢕᣂكث
 السابق 
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 كذا، أو أفᜓارنا ال ᢝᣙحدث مᘌ دائماᗷ نرى مقدار ما كنا نصفه   ᡫᣒ ثابتة تجاە
 والاستجاᗷة  ᢕᣂقة التفكᗫᖁأو شخص، مواقف تتكرر بنفس الانفعال وط 

 وأنت تظل ᗷقدرات الطفل العقلᘭة ᢔᣂكᘌ جسدᗷ اذن أنت طفل. 

  ᢕᣂت أننا نتغᗷن الثاول  ᢝ ᢔᣎأو سل  ᢝ ᢔᣍجاᘌسواء إ  ᢕᣂوهناك من نضج وتغ. 

 يرجع إᣠ نᘭᙬجته علينا  ᣖالصحيح أو الخاᗷ  ᢕᣂهذا التغي ᣢوالحᜓم ع 

ا وصل بنا الحال معه إᣠ راحة نفسᘭة وجسدᘌة وتطور لحᘭاتنا  فإذ
 ذلك ᘌحتاج  ᢕᣂه، وما غᗷ  ᢕᣂق المستحق للسᗫᖁة، فهذا هو الطᘭالعمل

  ᢕᣂالتغي. 

كيف تتعامل مع مشاعرك؟ -	4  

 ᘻشعر   ᢝ
ᡨᣎة المشاعر الᘭط ردات فعلك تجاە المواقف المختلفة مع نوعᗖار

 . بها

 هل حقا هذا الموقف ᛒستحق ل هذا الغضب؟ 

ل هذا التوتر والقلق ᘌقاᗷل هذە المشᜓلة الᛞسᘭطة أم أنها تراᝏمات  
مشاعᗫᖁة قدᘌمة كتمتها ᗷداخلك وظننت خطأ أنها انتهت وآن الأوان أن  
 عن نفسها وتواجهها وᘻستمع رسالتها المصممة خصᘭصا لأجل  ᢔᣂتع

 تطورك؟

هل ᘻستمع لنفسك، تنصت إᣠ روحك، ماذا تحتاج، لماذا تتألم، ماذا  
..؟؟تᗫᖁد   

 أوᣠ أولᗫᖔاتك، نفسك أم إرضاء الآخᗫᖁن؟ ᢝᣦ ما 
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اجعل مشاعرك أصدقاءك، تقرب منها وافهمها، تفاعل معها ᗷمحᘘة . لما  
  ᢕᣂالخᗷ كᗷاᗷ ᣢطرق عᘌ فᘭانت ض لما ارتها لكᗫب وراء زᛞعلمت الس .  

 

ماذا عن أدوارك في الحياة؟ -	5  

 

ᣠحانه وتعاᘘس ᕛاᗷ علاقاتك: علاقتك ᣢع  ᡧᣎاتك تبᘭعلاقتك  ح ،
  ᢝ
ᡧ
ᣚ د من الأدوارᘌن. فأنت تلعب العدᗫᖁاتك تجاە الأخᘭبنفسك، ومسؤول
آن واحد، فقد تكون أᗷا وابنا وأخا وعما وخالا وجارا وصدᘌقا وزوجا ..الخ 

 مجموعها شخصᚏتك  ᢝ
ᡧ
ᣚ تمثل  ᢝ

ᡨᣎمن الأدوار ال. 

اتك  ᡧ ᢕᣂم هذە الأدوار منفردة، ادرس ممᘭدا واجهها بتقيᘭلمعرفة نفسك ج
راتك ونقاط ضعفك، وانظر ماذا ترىوعيᗖᖔك، قد .. 

نة؟ ᡧ ᡨᣂل علاقاتك م هل 

 تᜓافؤ ما لك من حقوق وما علᘭك من واجᘘات؟ ᢝ
ᡧ
ᣚ م أنتᘭحك 

 قلᘘك وكᘭانك؟  ᣢمᘌ أي من هذە الأدوار هجرته ولم تعد، وأيها 

اجع، ومن منهم تحتاج المᗫᖂد؟  ᡨᣂر، وأيها تحتاج الᗫᖔأي علاقة تنوي التطᗷ 

 مواجهة نفسك، ᢝ
ᡧ
ᣚ وجهك،  كن شجاعا  ᢝ

ᡧ
ᣚ ل أسلحتها شهرᘻ اجعلها

وأنت قاᗷلها ᗷالإحتواء، ᗷالتقᘘل والرضا عن ل ما بها فأنت المسؤول ” قد  
. أفلح من زاها وقد خاب من دساها   
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بماذا تفكر؟ -	6  

 نوعᘭة  ᢝᣦ ت يوما أن تنصت لأفᜓارك لمدة معينة وتراقب ماᗖᖁهل ج
ە عᣢ مشاعرك ᢕᣂعقلك وما تأث  ᢝ

ᡧ
ᣚ كررᘌ وجسدك؟  أفᜓارك؟ ماذا  

هل تعطᘭك الأمل فᘭما هو قادم وتᛞث فᘭك الثقة ᗷالنفس والدافع  
   ᢝ

ᡧᣕوالحافز للتقدم، أم أنها تعدد لك نقاط ضعفك، وعجزك عن الم
 ستواجهك؟ ᢝ

ᡨᣎات الᘘم العقق، وᗫᖁقدما، ومدى وعورة الط 

 الآخᗫᖁن وتغزل  ᡧ ᢕᣌᗖنك وᚏة بᘭماذا عن فلان هل تعقد المقارنات السلب
 مدى قو  ᢝ

ᡧ
ᣚ القصائد  ᡨᣎلن تصل لها ح  ᢝ

ᡨᣎتهم ونجاحاتهم الصاعقة ال
 تموت؟ 

أين أنت منها وما تملᘭه علᘭك؟ هل ᘻستجᘭب له وتخور قواك، هل 
ك عنه؟ ᢔᣂتخ  ᢝ

ᡨᣎس الᙙاᘘحالك ال  ᢝᣞشᘻو  ᢝᣞᘘت  ᢝᣠاᘭتجلس الل 

 فᜓلها أفᜓار لᛳست حقᘭقة ولن للأسف اذا صدقتها   ᢝ
ᡨᣛᘌا صدᘌ قظᘭᙬاس

 .ستكون واقعك 

 الأدق كونك وعالمك الذي ᛒستحق منك الذات ᗷحر أو محᘭط أو ᗷالم  ᡧᣎع
 لا   ᡨᣎنᜓما حᚏالمحاولات والاجتهاد لفهمه ومعرفته وعقد صداقة دائمة ب

 نعرفه ᡨᣎتكون عدو ذاتك، فالمجهول عدو ح. 

وᗖما أنه عالمك أنت اذن أنت وحدك من ᛒستطيع بناءە ودعمه ᗷᜓل ما  
اء الفاحش وان ان مقبولا  ᡵᣂذلك ال  ᢝ

ᡧᣎعᘌ ضمن سعادته ولاᘌ  وممكن
تحقᘭقه، وانما أن ᘻستمتع برحلتك وتتقᘘل ل دروسها لك ᗷصدر رحب 
  ᣄᛳا” انظر دائما لهذا الᣄᛒ ᣄقول خالقك عز وجل:” إن مع العᗷ وتؤمن
 الطᗫᖁق ستكᙬشف أنك اᜧتملت  ᢝ

ᡧ
ᣚوأنت تحاول أن تفهم نفسك و  ᡨᣎح

 لنا ينقصنا أنفسنا ᢝ
ᡨᣛᘌا صدᘌ قةᘭالحق  ᢝ

ᡧ
ᣚ لأننا. 
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ية الشريك معرفة وفهم شخص
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ك:أولاً: اعرف نفس   

   

   

ء، إلا أنها   ᢝ
ᡫᣓعض الᗷ حة مبتذلة أو معتادةᘭما تكون هذە النصᗖر

 سᘭاق العلاقات الإᙏسانᘭة، فنحن لا   ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
 مهما

᠍
 أمرا

ً
ᢿفع  ᡨᣛᘘت

 مع شخص آخر إذا لم نعرف أنفسنا ولم 
᠍
ᙏستطيع التواصل جᘭدا

ة للإهت ᢕᣂف نقدمها له. ومن التناقضات المثᘭقول  ‐ مامنعرف كᘌ ما

 علم نفس العلاقات ᢝ
ᡧ
ᣚ للاتصال   ‐ متخصصون  ᢝᣒط الأسا ᡫᣄأن ال

 مع الأ  ᢝ
ᡨᣛᘭالحق  ᢝᣥᘭان نكون وحدنا  الحم ᣢخر هو قدرتنا ع

 مع أنفسنا. وهكذا، يᘘدو ان معرفة شخصᘭاتنا ونمط  ᡧ ᢕᣌومتصل

 سماتنا الشخصᘭة هو   ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝ

ᡨ
ᣍتعلقنا وطرق حل الخلاف والتأمل الذا

ᗫة. وᘭة الأهمᘌغا  ᢝ
ᡧ
ᣚ ٌبوجود قدر  أمر 

᠍
نصح المتخصصون أᘌضا

عدمعقول من الرؤᗫة المستقᘘلᘭة، عᣢ جميع   الصُّ  

  .(
᠍
 وعائلᘭا

᠍
 واجتماعᘭا

᠍
 ( مهنᘭا  
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ع: 
ّ
ل في معرفة الآخر ولا تتسر

ّ
ا: تمه

ً
 ثاني

  

  

 

اتٍ عᣢ نجاح  ᡫᣃضت بوصفها مؤ᠒ر
ُ
 ع ᢝ

ᡨᣎضح من العوامل ال
ّ
ما يت

ّ
ᗖر

ᚏها عوامل تحتاج ش
ّ
  العلاقات طᗫᖔلة الأمد أن

ّ
 تظهر، ᗷل إن ᢝᣟا من الوقت ل

᠍
ئ

 
ُ
ث

ّ
ᗫ ᡨᣂد الᘭامل إلا داخل العلاقة. ولذلك، من الج شᜓلᚽ ظهرᘌ معظمها لا

ᗫة، وលعطاء مرحلة  ᢕᣂل اتخاذ القرارات المصᘘق 
ٍّ
ا وᗖتأن

᠍
 جᘭد ᢕᣂوالتفك

 لإنجاز   ᢕᣂكب  ᢝᣘضغط اجتماᗷ عض الأشخاصᗷ شعرᛒ ها. قد
ّ
التعارف حق

 الصّ 
ّ
افق مع المᗫᖂد من التعارف خطوة ما عᣢ هذا الصعᘭد، لن ᡨᣂالم  ᢔᣂ

 ما ᘌكون هو الخᘭار الأفضل ᗷحسب 
ً
ه ᚽشᜓل جᘭد عادة

ّ
الموج

. عᣢ صعᘭد آخر، قد ᛒشعر الᘘعض ᗷخجل من مناقشة أمور   ᡧ ᢕᣌالمتخصص

حسّاسة أو خلافᘭة، مثل القᘭم الأساسᘭة ونقاط ضعف الشخصᘭة 

 
ّ
ᢺة وطرق التعامل مع الغضب والخلافات، إᘭ هذە  والمعتقدات الدي 

ّ
أن

النقاشات الصعᘘة والذهاب بها إᣠ أقصاها هو ما ᘌصنع التفاهمات  

ر أن الشعور ᗷالأمان  
᠓
 معظم الأحᘭان. وتذك ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘭقᘭقة والحقᘭالعم

 إنجاح العلاقة ᢝ
ᡧ
ᣚ 

ً
ᢾة هو أحد العوامل المهمّة أصᘭحᗫوالأر.   
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ي على رؤيتك العقلانية لطبيعة  
ّ
ك يغط

ّ
ا: لا تدع حب

ً
ثالث

رية: العلاقات البش   
  

  

 دواخلنا  ᢝ
ᡧ
ᣚ نا دائم᠍ا س تعرّض لشكوك

ّ
جمع علماء نفس العلاقات عᣢ أن

ُ
ᘌ ᜓادᘌ

 طبᘭعة  ᢝᣦ ن هذەام بها، ل ᡧ ᡨᣂدخول العلاقة والالᗷ خصوص القرار الذي اتخذناەᗷ

 "عيᗖᖔه" ᚽشᜓل  
َ
ما عرفت

᠓
 طوال الوقت، ول

ً
ᢾام شخص᠍ا 

َ
ᗫة. لن تجد ᡫᣄᛞالعلاقات ال

دت موقفك تجاهها،  
ّ
ر وحد

᠓
 العلاقات الزوجᘭة لا مᘘك ᢝ

ᡧ
ᣚ ان ذلك أفضل. فالنجاح

 الشعور  ᢝ
ᡧ
ᣚ قدر ما هوᗷ ،شᜓل دائمᚽ دةᘭاة السعᘭمال ولا الحᝣق ال

ّ
 تحق ᢝ

ᡧ
ᣚ ᜓمنᘌ

 تقدᘌم التنازلات  ᢔᣂع  ᢝ
ᡨ
ᣍة والنمو الذاᣃناء أᗖشخص آخر وᚽ صال العميق

ّ
 الات ᡧᣎمعᗷ

 عن التمركز حول الذات ᢝ
᠓

ᣢوالعطاء والتخ.   

 

ᘘَع᠍ا لذلك
َ
 ندع  من المهمّ ت

ّ
ᢺᜓلّ، وأ ة من الآخر ومن العلاقةᘭعاتنا عقلان

ّ
 توق ᢝ

ᡨᣛᘘأن ن

نا مشغولون 
ّ
خᘭالاتنا الحالمة ᘻسᘭطر عᣢ مواقفنا وقراراتنا. ᘌقول "إرᗫك فروم" إن

  ᢝᣠك المثاᗫ ᡫᣄأن نكون نحن الᗷ  ᡧ ᢕᣌننا لسنا مشغولل ، ᢝᣠك المثاᗫ ᡫᣄجاد الᘌឝا ب
ᡔ
جد

 وأفضل ᙏسخة ᘌمكن أن نكونها. هناك شخصٌ أف
ً
نا عادة

ّ
ضل من آخر ᗷالتأᘭᜧد، لن

عاتهم 
ّ
 توق ᢝ

ᡧ
ᣚ عتمدونᘌ  ᡫᣄᛞمن ال  ᢕᣂثا من المعادلة هو: نحن. ال

ᡔا مهمᘘ᠍غفل جان
ُ
ما ن

 العلاقات الحمᘭمᘭة عᣢ أفعال الآخر، لا عᣢ أنفسهم أو عᣢ تفاعلهم  ᢝ
ᡧ
ᣚ للسعادة

 رفع ᙏسب19معه( ᢝ
ᡧ
ᣚ ك ᡨᣂة التفاعل المشᘭح أهمᖔحاث تظهر بوضᗷرغم أن الأ ،( 

 ᡧ ᢕᣌة لدى الطرفᘘالرغ  ᡨᣎالرضا وح. 
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ف على العوامل الرئيسية التي تساهم بنجاح العلاقات: 
ّ
ا: تعر

ً
 رابع
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ى تكتشف الآخر
ّ
ا: اسأل الأسئلة الصحيحة حت

ً
: خامس  

   

   

   

   

   

 العلاج الأᣃي ᗷالسؤال عن  ᢝ
ᡧ
ᣚ ونᗫشارᙬينصح متخصّصون واس

  ᢕᣂثاب للᘘصفتها تفتح الᗷ ،ا و᚛شᜓل معمّق
᠍
هذە المواضيع تحدᘌد

 من الآراء والمواضيع ال ᢝ
ᡧ
ᣚ جعل التواصلᘭدورە سᗷ صلة. وهذا

ّ
مت

 جدوى وفاعلᘭّة. مواضيع   ᡵᣂᜧاة أᘭك الحᗫ ᡫᣃ ارᘭة التعارف أو اخت ᡨᣂف

  ᢕᣂثالعائلة والأصدقاء والتعامل مع الغضب والخلافات تكشف ال

  ᢝ
ᡨᣎات الᘌ

ّ
 من التحد ᢕᣂثالشخص، وتتقاطع مع ال  ᢕᣂقة تفكᗫᖁعن ط

عدᘌد من المواضيع  قد تواجهها أي علاقة حمᘭمᘭة. ᗷالطبع هناك ال

  ᡵᣂᜧة لا أᘭدئᘘحات م ᡨᣂن هذە مقالأخرى المهمّة لنقاشها، ل.   
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ال 
ّ
 التواصل الفع
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 مهارات الاستماع والتحدث:
 
 
 

     ᢕᣂتجنب تدم ᣢساعدهما عᘻ  ᢝ
ᡨᣎال  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌمن فنون الاستماع الفعال ب

 من عد ᢝᣓᛳشᜓل رئᚽ دانᘭأنهما هما المستفᗷ هماᜧة إدراᣃد  الأᘭم التصع

   ᢝ
ᡧ
ᣚ ننجح  ᡨᣎقوله طرف للطرف الآخر، وحᘌ ما ᣠومن حسن الاستماع إ

  ᢝᣠب عن السؤال التاᘭجب أن نضع أنفسنا مᜓان الطرف الآخر، ونجᘌ ذلك

ا كᘭف ᘌفكر الطرف الآخر، عᣢ ضوء 
᠍
ᗷأمانة تامة: هل نعرف جᘭد

، وأᘌضا لᛳس ما   ᡧᣎد ونتمᗫᖁما ن سᛳنعرفها، ول  ᢝ
ᡨᣎته وآرائه الᚏشخص

 ᣆف نحن؟ نت   

   

   

من الخطأ الشائع أن ᘌضع ل إᙏسان نفسه وأنه “النموذج” الذي ᘌجب 

 والانفعالات والتᣆفات،  ᢕᣂث التفكᘭاة من حᘭاء الح ᡫᣃ هᘭعل  ᢕᣂسᛒ أن

ا   ᡔᘭسانᙏه والذي لا يتكرر إᗷ ج” الخاصᖔتالسان منا “الᙏل إᝣأن ل ᣒناᙬون

ن تفهم ما أن لᝣل واحد منا ᗷصمة إصᘘعه الخاصة؛ لذا لا ᗷد م

 الأزواج، وأن نتعلم الᙬسامح “الجمᘭل”   ᡧ ᢕᣌة خاصة بᘭسانᙏالاختلافات الإ

فᘭما بᚏننا، ولا نطلب من الطرف الآخر أن ᘌكون صورة مكررة منا، ᗷل  

علينا أن ᙏسᗷ ᣙجدᘌة لتفهم حديثه من خلال تفهمنا لشخصᚏته وលدراᜧنا  

 والتᣆفات.  ᢕᣂالتفك  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة” اختلافهᘭوع ᡫᣄالتام “لم   
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  اط الضوء! أهلا بنق 

  
ح وجهة نظرە   ᡫᣄᛒ  ᡨᣎالطرف الآخر ح ᣢع ” ᢔᣂومن فنون الاستماع “الص

 ᗷالهدوء عند الرد، وعدم الᣄᙬع بឝفراغ الشحنات الانفعالᘭة   ᢝᣢاملة والتح

ها ᗷأن هذا خلاف   ᢕᣂل تهدئة النفس وتذكᗷ ،أنها عبء يود الخلاص منهو

ە، وأن الحᘭاة نفسها مؤقتة،  ᢕᣂغ  ᡧᣕما م  ᢝ
ᡧᣕمᘭستحق عابر سᛒ ء ᢝ

ᡫᣒ ولا

 ᣢع  ᢔᣂالصᗷ مكن تجاوزهاᘌ ات متواصلة، وأنها أزماتᗷعذا ᣠلها إᗫᖔتح

سماع ما نكرە، ورؤᗫة نقاط الضوء وسط الظلام، وصنع خᘭط متصل 

 من السماح 
ً
ᢻدᗷ أقل خسائر ممكنةᗷ قودنا للخروج من الخلافᗫجمعنا وᘌ

 للظلام ᗷأن ᛒسود الموقف وᗫحᘭل الزواج إᣠ جحᘭم.   

   

  ᢝ
ᡧᣕقتᘌ معارك وهذا  ᢝ

ᡧ
ᣚ الدخولᗷ عدم تحدي الطرف الآخر وعدم السماح 

  ᢝ
ᡧ
ᣚ أنهستجوب أحدهما الآخر وᛒ ة، وألاᘭدنᗷ ة أوᘭانت لفظᝏمعه سواء أ

محاᝏمة عسكᗫᖁة، ᗷل ᘌجب علᘭه إجادة إᘌصال رسائل ودᘌة أثناء الاستماع 

  ᢕᣂسᘻ أن  ᢝ
ᡧ
ᣚ كة ᡨᣂسفينة واحدة ومصلحتنا مش  ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣌمفادها أننا نحن الاثن

 ᘌحدث هذا لا ᗷد أن نحرص عᣢ إزالة أي ᗷأفضل وس ᡨᣎلة ممكنة، وحᘭ

؛ أي عدم   ᢕᣂسوء تفاهم، وتفهم أي خلاف، وقتل العملاق وهو صغ

 ل الᝣلمات  ᢕᣂء تفس ᢝᣓᛒ الاستماع “الغاضب” الذيᗷ السماح للنفس

ا أو السᘭطرة علᘭه 
ᡔ
ᗫᖔال الطرف الآخر معنᘭمحاولة لاغت ᣠحولها إᗫو

 ذلك من قائمة لا  وتجاهل حقوقه ومحاولة سلبه ᢕᣂا وامتهانه.. و.. و.. وغ

ا من أزواج وزوجات،  ᠍ ᢕᣂة سمعتها كثᘭالسلب  ᢝ
ᡧ
ᣚ ”اتهامات “تغوصᗷ  ᢝᣧت ت
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 لما ᛒسمعونه، وقادتهم   ᢕᣂان سوء التفس ᢕᣂن  ᢝ
ᡧ
ᣚ وهذە الاتهامات ألقت بهم

 إᣠ زᗫجات تعسة ان الألم والمعاناة الرفᘭقان الدائمان فيها.   

   

ما يتضايق منه، فᘭقاطعه الآخر ᗷذكر أشᘭاء ما قد ᘌلجأ طرف إᣠ ذكر 

ء إلᘭه ᗷدورە؛ لذا  ᢝᣓᛳه فᘭعل 
ُّ
جمᘭلة فعلها من أجله، فᘭظن الأول أنه ᘌمن

ᘌجب عᣢ المستمع أن يتفهم الحالة النفسᘭة السᚏئة لمن يتᜓلم، وألا  

  ᣠصل إᘭلحظة ضيق، وأن يتجاوز ذلك ل  ᢝ
ᡧ
ᣚ قولهᘌ ما ᣢه عᘘحاسᘌ

تم ᗷᜓل التفاصᘭل وأن “يؤجل” الرد عليها إᣠ  خلاصة ما يᗫᖁد قوله، وألا يه

 حالة   ᢝ
ᡧ
ᣚ هدوء᠍ا والأذهان  ᡵᣂᜧث تكون النفوس أᘭملائمة، ح  ᡵᣂᜧوقت أ

ا. 
᠍
اجع أᘌض ᡨᣂل والᗷ ،ة للتفاهمᘭلᗷوالقا  ᢝᣢخاء العق ᡨᣂث الاسᘭأفضل من ح   

   

ومن هنا ᘌجب حفظ كرامة الطرف الآخر وعدم الᣄᙬع بᗷឝداء الزهو  

 لا   ᡨᣎالرأي؛ حᗷ ختار العناد. والاعتدادᗫتراجعه و ᣢيندم ع   

   

  مراقبة الحوار الداخلي 
  ᢝᣢد من التحرر من الحوار الداخᗷ د لاᘭاستماع جᗷ فوز الزوجانᘌ  ᡨᣎوح

 الذي ᘌقوله ل طرف عن الآخر، فإذا انت الزوجة تردد لنفسها   ᢕᣎالس

”؛ فإنها تكون  ᢝ
ᡧᣎحبᘌ أو لا ، ᢝᣓᛳم أحاس ᡨᣂحᘌ ولا ، ᢝ ᢔᣍ شعرᛒ لا  ᢝ ᢔᣐدائما: “زو

ا للاستماع المحاᘌد له، وكذلك الزوج إذا ان ᘌقول لنفسه  أقل اس
᠍
تعداد

 حق قدري”؛ فإن فرصة الاستماع  ᢝ
ᡧ
ᣍة، أو لا تقدرᘌنكد  ᢝ

ᡨᣎدائما: “زوج

ة.  ᢕᣂصورة كبᗷ د لها تتضاءلᘭالج   
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، وتذكر أن الطرف الآخر  
ً
ᢻفأو 

ً
ᢻأو  ᢝᣢالداخ  ᢝ ᢔᣎد من طرد الحوار السلᗷلذا لا

 الون، وأن ا ᢝ
ᡧ
ᣚ سانᙏس أسوأ إᛳل   ᢝ

ᡧ
ᣚ سانᙏس أفضل إᛳلزوج أو الزوجة ل

ت، وتهمᛳش 
ᡐ
 صفاته وលن قل ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᢝ ᢔᣍجاᘌالجزء الإ ᣢع  ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂله، وال ونال

 مصلحته ما دام يᗫᖁد مواصلة  ᢝ
ᡧ
ᣚ صبᘌ قن من أن ذلكᘭات، والتᘭالسلب

 الحᘭاة.   

   

 كذلك تقᘘل النقد الصادر من  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌومن فنون الاستماع الفعال ب

ᗫك، وعدم التعامل معه ᡫᣄلة للإهانة أو للانتقاص من القدر،  الᘭأنه وسو

 إᣠ أفضل  ᢝᣙلة “فعالة” للتقارب وللسᘭأنه وسᗷ دالهᘘᙬوطرد ذلك واس

   ᡧ ᢕᣌالطرف ᣢع  ᢕᣂالخᗷ عودᘌ الزواج، وهو ما  ᢝ
ᡧ
ᣚ النجاح ᣠالطرق للوصول إ

 هو الذي لا يتمسك  ᢝᣜوأن الذ ،
ᣗخᘌ سان لاᙏمعا، وتذكر أنه لا يوجد إ

ᚽ ل يواجههاᗷ أخطائهᗷ كنᘌ أنه لمᗷ وضح للطرف الآخرᗫات، وᘘشجاعة وث

 من  ᢕᣂوهو ما يتجاهله كث ، ᡧ ᢕᣌᗖᖁما نفعل مع أصدقائنا المق قصدها، تمام᠍اᘌ

اف ᗷالخطأ إذ ᗷالواحد منهم ᘌقاطع   ᡨᣂمن الاع 
ً
ᢻدᘘالأزواج والزوجات؛ ف

 الطرف الآخر وᗫرفض مواصلة الاستماع إلᘭه.   

   

  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌومن فنون الاستماع الفعال ب  ᣠل الطرف الآخر إᘭملاحظة م

 ᣠع إᖔذلك، وعدم الخض ᣠه إᘘ الحوار والت  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭد اللهجة السلبᘭتصع

 إᣠ الوقᖔع تحت الاستدراج والاندفاع نحو الرد  ᢝᣙᘭل النفس الطبᘭم

 ᗷالحᜓمة ونᖂع الفتᘭل  ᢝᣢادة سوء الموقف، فالأفضل هو التحᗫف وزᘭالعن

 لᛳس الطرف الᘘادئ فقط. قᘘل الاشتعال الذي سᘭصᛳب الجميع ᗷالأذى و   
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 عدم مقاطعة الطرف الآخر ونᘘذ   ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌومن فنون الاستماع الفعال ب

الصوت المرتفع، ودفع الطرف الآخر عᣢ حسن التعامل من خلال 

ام والتقدير.  ᡨᣂداء الاحᗷលه وᘭد إلᘭالإنصات الج   

   

 ل ما ᘌقال ولᛳس فᘭما يᗫᖓد الرؤ  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂا عند الاستماع وال
᠍
ᗫة  وᗫجب أᘌض

المسᘘقة لدى المستمع، مع محاولة إدراك وجهة نظر الطرف الآخر، 

 ما ᘌحاول قوله بود وتفهم لوجهة نظرە  ᢕᣂومحاولة جادة وأمينة لتفس

 وعᣢ ضوء شخصᚏته.   

   

 ᗷالنفور أو   ᢝᣐة رسائل توᘌما نكرە عدم إظهار أ ᣠجب عند الاستماع إᗫو

 الاحتقار أو العدوانᘭة.   

   

مح من يتᜓلم، ومحاولة اسᘭᙬعاب غضᘘه، ما ᘌجب الانᘘᙬاە إᣠ ملا 

 الغضب لحدوث ما ᛒسوءُە، والاستماع  ᢝ
ᡧ
ᣚ ”وع ᡫᣄحقه “المᗷ اف ᡨᣂوالاع

 وود إلᘭه وتوضيح وجهة النظر بهدوء.  ᢔᣂصᗷ   

   

  نتائج الاستماع الجيد 
 يتقنها الزوجان لا ᗷد من “تخᘭل”   ᢝᣟل  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌفنون الاستماع الفعال ب

 تعود عليه  ᢝ
ᡨᣎعلما أن النتائج الرائعة الᗫما من إتقانها، وأن يتذكراها دائم᠍ا و
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 من  ᢕᣂثجنبهما الᘭإتقان هذە الفنون س  ᢝ
ᡧ
ᣚ ذلᘘالمجهود” الذي ي“

المشاᝏل والأزمات، وأنه ᗷمثاᗷة “مهر” رخᘭص لسعادة غالᘭة ولتفاهم 

  ᣢضاعف من قدرتهما عᘌ يزداد؛ وهو ما يرشحهما للفوز بزواج ناجح

راحة الᘘال، والنجاة من منغصات  التمتع ᗷحᘭاة تᙬسع فيها مساحات 

ات  ᢕᣂمع متغ  ᢝ ᢔᣍجاᘌالتواصل الإ ᣢسلب أصحابها القدرة عᘻ  ᢝ
ᡨᣎالزواج ال

 توسيع   ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘘد من الرغᗫᖂدت مؤخر᠍ا؛ وهو ما يᘌتزا  ᢝ

ᡨᣎاة، والᘭضغوط الح

 حᘭاتهما الزوجᘭة.  ᢝ
ᡧ
ᣚ ينعم بها الزوجان  ᢝ

ᡨᣎمساحات الراحة ال   

   

، ما ر  ᢝᣢل أن ن تقل للتطبيق العمᘘوالآن وق   ᢝ
ᡨᣎستمد الطاقة الᙏ أن  ᢝ

ᡧ
ᣚ ᜓمᘌأ

   ᢝ
ᡧᣛة المصط ᢕᣂالتطبيق من س ᣢقدوتنا ومعلمنا، الذي علمنا: صلى الله عليه وسلمتعي نا ع ،

 .” ᢝᣢم لأه ᢕᣂم لأهله وأنا خ ᢕᣂم خ ᢕᣂخ“    

   

  وأنا خيركم لأهلي 
  ᡧᣛب المصطᘭة العطرة للحب ᢕᣂالس  ᢝ

ᡧ
ᣚ عن   صلى الله عليه وسلممع᠍ا نحاول أن نغوص  ᡧ ᢕᣌاحثᗷ

ᛳست جدᘌدة، ولننا  مواقف مختلفة من حᘭاته الزوجᘭة، المواقف ل

 لا ᘌكون لأحد منا حجة  ᡨᣎشᜓل مختلف؛ حᚽ ا
ᡔ
ᗫᖔنحاول أن نقرأها س

ᗷاᙏشغال أو هموم. فها هو الرسول القدوة ᘌحاور، وᚱستمع، وᗫتواصل مع  

   ᢕᣂات غᗫᖔا مست
ᡔ
ᗫᖔحققوا سᘭام والتقدير؛ ل ᡨᣂإطار من الاح  ᢝ

ᡧ
ᣚ ،زوجاته

 الأزواج.  ᡧ ᢕᣌمسبوقة من التوافق ب   
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 ᘘهذا ال  ᢝ
ᡧ
ᣚ تعلمنا  ᣢيتضمن التعرف ع  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌاب أن التواصل الفعال ب

ᗫك مع الحرص عᣢ تلبᚏتها، وهذە ᗷعض مواقف حرص   ᡫᣄاجات الᘭاحت

 عᣢ تفقد احتᘭاجات زوجاته وتلبᚏتها:  ᡧᣛب المصطᘭفيها الحب   

   

 رسول الله 1 ᢝᣢالله عنها أنها قالت: “دخل ع  ᢝ
ᡧᣔشة رᙙصلى الله عليه وسلم. عن عا 

ضطجع عᣢ الفراش، وحول وعندي جارᗫتان تغنᘭان ᗷغناء ᗷعاث، فا 

  ᢝ ᢔᣎطان عند النᘭوقال: مزمارة الش  ᢝ
ᡧᣍكر، فانتهرᗷ صلى الله عليه وسلموجهه، ودخل أبو  ،

فأقᘘل علᘭه رسول الله علᘭه السلام فقال: دعهما، فلما غفل غمزتهما  

   ᢝ ᢔᣎالدرق والحراب، فإما سألت النᗷ لعب السودانᘌ ،دᘭان يوم عفخرجتا و

 تنظᗫᖁن؟، فقلت: نعم، فأصلى الله عليه وسلم ᡧ ᢕᣌشتهᘻ :ما قالលو ،  ᣢوراءە، خدي ع  ᢝ
ᡧᣎقام

 إذا مللت، قال: حسᘘك ؟  ᡨᣎأرفدة، ح  ᢝ
ᡧᣎا بᘌ قول: دونᜓمᘌ خدە، وهو

.[رواە الᘘخاري] ᢝ ᢔᣎقلت: نعم، قال: فاذه   

   

 الله عنها قالت: “خرجت مع رسول الله 2 ᢝ
ᡧᣔشة رᙙوأنا   صلى الله عليه وسلم. عن عا

   ᡨᣎح  ᢝᣠتعا : ᢝᣠ ه: تقدموا، ثم قالᗷلا فقال لأصحا ᡧ ᡧᣂلنا م ᡧ ᡧᣂفة اللحم فᘭخف

 سفر آخر، وقد حملت أساᗷقك فسا ᢝ
ᡧ
ᣚ قته، ثم خرجت معهᘘفس  ᢝ

ᡧᣎقᗷ

 أساᗷقك  ᢝᣠتعا : ᢝᣠ ه: تقدموا، ثم قالᗷلا فقال لأصحا ᡧ ᡧᣂلنا م ᡧ ᡧᣂاللحم ف

 [ ᢝ
ᣍوقال: هذە بتلك”.[رواە ال سا ، ᢝ

ᡧᣛدە كتᘭب ب ᡧᣆ؛ ف ᢝ
ᡧᣎقᘘفس  ᢝ

ᡧᣎقᗷفسا   

   

ة السن وأنها تحتاج   ᢕᣂشة صغᙙدة عاᘭعلم أن السᘌ  ᡧᣛب المصطᘭفالحب

ᘭف ᡨᣂــــح والᗫو ᡨᣂترضيها  للعب وال  ᢝ
ᡨᣎالصورة الᗷ قدم لها ما تحتاجهᘭه، ف
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وتناسبها، ولا تمنعه اᙏشغالاته ومسئولᘭاته الدعᗫᖔة ومسئولᘭات الأمة من 

 أن يتحرى مواطن احتᘭاج زوجاته لᘭلبيها.   

   

  ᢝ
ᡧᣔشة رᙙدة عاᘭ؛ فورد عن الس ᢝ

ᡧᣛة للاستماع الفعال والتعاطᘘال سᗷ أما

ة ام ᡫᣄرأة، فتعاهدن وتعاقدن الله عنها وأرضاها قولها: “جلس إحدى ع

ا من أخᘘار أزواجهن”. فذكرت ل واحدة منهن ما  
᠍
عᣢ ألا ᘌكتمن شᚏئ

 أوضحت  ᢝ
ᡨᣎأم زرع ال  ᢝᣦ ة ᢕᣂانت الأخل، وᗫᖔث طᘌحد  ᢝ

ᡧ
ᣚ زوجها  ᢝ

ᡧ
ᣚ ذكرت

ها.  ᢕᣂة ثم طلقها وتزوج غᘌداᘘال  ᢝ
ᡧ
ᣚ أن زوجها أبو زرع قد أحسن لها   

   

م رد عليها ᗷقوله:  استمع الرسول الᗫᖁم لحدᘌث السᘭدة عاᙙشة ᗷقلᘘه، ث

 زرع لأم زرع”[ ᢝ ᢔᣍأ الألفة والرما[1“كنت لك  ᢝ
ᡧ
ᣚ [2 الفرقة  ᢝ

ᡧ
ᣚ لا ،[

 قلبها ᗷأنه لن يتخᣢ عنها. 3والخلا[ ᢝ
ᡧ
ᣚ ث الأمانᛞأنه أراد أن يو ،[   

   

   

   

ـــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

  الهوامش : 

  ] متفق عليه. 1[

  ] الإصلاح. 2[

  ] الفراق. 3[

  المصدر :

 أون لاين  منشورات “إسلام –تأليف مجموعة من الكتاّب   –من كتاب “فن التواصل بين الزوجين”   
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 كيفية التعامل مع الخلافات:

   

  

  

  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
 جدا ᢝᣑل وهو أمر صᗷ ،ةᘌللغا  ᢝᣙᘭأمر طب  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌإن الخلافات ب

 ᣢن عᗫكونوا قادرᗫل طرف اختلافات الآخر، و فهمᘭة العلاقة، لᘌداᗷ

 ᗷعضهما، ولن ᘌجب أن يتم حل الخلاف ᗷطᗫᖁقة   ᢕᣂقة تفكᗫᖁعاب طᘭᙬاس

 تزداد أواᣅ الحب ᢝᣜ ،حةᘭهذە العلاقة، وخلاف ذلك،  صح  ᢝ
ᡧ
ᣚ والتفاهم

   ᢝᣦ ة. ماᘌالنها  ᢝ
ᡧ
ᣚ نهما، وهذا ما يؤدي للطلاقᚏة بᘭراهست شب ال

؟  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌحة لحل الخلافات بᘭقة الصحᗫᖁالط   

   

  إليكم أبرز نصائح حل الخلاف بين الزوجين 
   

  

  : لا تناموا وأنتم غاضبون-	1
فᘭجب عᣢ أحدم  إᘌاᝏم والخلود إᣠ النوم من دون حل المشᜓلة بᚏنᜓم،

التنازل لحل هذا الخلاف، والحدᘌث عن المشᜓلة ᗷᜓل عقلانᘭة وتفاهم، 

، وتزداد صعᗖᖔة حل  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌد الفجوة بᗫᖂفالنوم مع مشاعر الغضب، ت

  ᣢلا عᘭعض ثقᘘعضᜓما الᗷ كون اللقاء معᘭس  ᢝᣠاليوم التا  ᢝ
ᡧ
ᣚالمشᜓلة، و

 .النفس  
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  : تجنبوا العتاب -	2
 الزو  ᢝ

ᡨ
ᣍأᘌ عندما 

᠍
 الأمر غالᘘا ᢝᣧث من أجل لحل المشᜓلة، ي تᘌللحد  ᡧ ᢕᣌج

 من العتاب إن نᗫᖔتم   ᢔᣐر
ُ
، والسᛞب هو العتاب، فلا فائدة ت ᢔᣂᜧمشᜓلة أᗷ

 سᙬشعل  ᢝ
ᡨᣎرات، الᗫ ᢔᣂد من التᗫᖂجلب العتاب إلا المᘌ الإصلاح، ولا

 حل أي مشᜓلة واتᘘاع طᗫᖁقة  ᢝ
ᡧ
ᣚ المشᜓلة مرة أخرى، لذا إن كنتم ترغبون

 .لصحᘭحة، تجنبوا العتابحل الخلافات الزوجᘭة ا

   

   

  : عبروا عن مشاعركم -	3
، ᗷل إن   ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌقة حل الخلافات بᗫᖁط  ᢝᣦ لمة أسف ا، ولاᘌلا الهدا

   ᢝ
ᡨᣎعن المشاعر ال  ᢕᣂالحوار، والتعب  ᢝᣦ حة لحل أي مشᜓلةᘭقة الصحᗫᖁالط

عاشها ل طرف، والابتعاد عن ᘻسلᘭط الضوء عᣢ المشᜓلة والأحداث 

 نجمت عنها، ᗷل ا ᢝ
ᡨᣎل طرف ال هᗷ ة، وما مرᘭث عن الحالة النفسᘌلحد

 تخفف  مشاعر العطف  حينها، فتلك المشاعر ترقق القلب، وتخᖁج ᢝ
ᡨᣎال

 حل المشᜓلة ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدᛳمن مشاعر الغضب، ما س.   
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 ض: تفهموا بعضكم البع-	4  

 يتحدث إن التفهم مᜓمل لنقطة الحدᘌث عن المشاعر، لذا جᗖᖁو  ᡧ ᢕᣌا ح

 رد عᣢ ما سᘭقوله،  ᢝ
ᡧ
ᣚ ل نفسك مᜓانه، لا أن تفكرᘭالطرف الآخر، أن تتخ

 ᘌعالجون المشᜓلة ᗷᜓل عقلانᘭة وعدل، ما   ᡧ ᢕᣌلا الطرف جعلᘌ فالتفهم

 .ᘌجعله من أفضل طرق حل الخلافات الزوجᘭة

   

   

   

  : لا تقارنوا .. ولا تسمحوا أن تكونوا محل مقارنة-	5
  ᢝᣦ اب الخلافᘘأس  ᡵᣂᜧن، فالمقارنة إن أᗫᖁآخ  ᡧ ᢕᣌمقارنة علاقتᜓم مع زوج

ᗷالأصل خاطئة، فأنت ترى ما يرغبون ᗷأن يراە الآخᗫᖁن، ما علᘭᜓم أن لا  

 لا يᙬتبع الناس  ᢝᣜلا تكونوا محل مقارنة، و 
ᡨᣎن، حᗫᖁاتᜓم للآخᘭتكشفوا ح

 .حᘭاتᜓم وطᗫᖁقة تعاملᝣم مع ᗷعضᜓم الᘘعض  
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حرمون منه-	6
ُ
  : فكروا في الأجر الذي ست

 من  ᡵᣂᜧزوجك لأ  ᢝ
ᡨᣎام،   3هل تعلم أنك إن خاصمت زوجتك، أو خاصمᘌأ

 اليوم الرابع من الخلاف، لا تكتب لᝣلᘭᜓما حسنة، حᘭث ᘌأمر الله عز  ᢝ
ᡧᣛف

   ᡨᣎكتب لأحدهما حسنة، حᘌ اليوم الرابع أن لا  ᢝ
ᡧ
ᣚ وجل ملك الحسنات

 .تصطلحوا 

   

   

  : لا تدخلوا طرفاً ثالثاً لحل الخلاف -	7
 الخلاف͑ حاولوا  إن أهم نصائح للخلافا ᢝ

ᡧ
ᣚ ألا يتدخل أحد  ᢝᣦ ةᘭت الزوج

 التفاهم بᚏنᜓم،  ᢝ
ᡧᣙلᘌ فهذا 

᠍
 ثالثا

᠍
حل مشاᝏلᝣم لوحدم، ولا تدخلوا طرفا

 أسلوب  ᢝ
ᡧᣎبᙬمن ذلك، قوموا ب 

ً
ᢻدᗷ ،

᠍
 صعᘘا

᠍
وᗫجعل من من الحوار أمرا

 لا تحتاجوا لرأي أحد حول أي مشᜓلة تمرون   ᢝᣜ ،إدارة الخلافات  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝ

ᡧ
ᣍتعاو

 .بها

 لᝣلامك  انᘘᙬه

 عند الغضب، ولن  ᢝᣘج من أفواهنا دون وᖁلمات تخᝣالرغم من أن ال ᣢع

 ستكون  ᢝ
ᡨᣎلمات عند الغضب، والᝣانتقاء ال ᣢᜓم الحذر والحرص عᘭعل

 الذاᜧرة، لذا انᙬبهوا لᝣلامᜓم أثناء  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
جارحة للقلب، ومنها ما سᘭظل عالقا

 .الشجار  
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  بناء الثقة والأمان 
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    ة الثقة في العلاقة:أهمي   

  
 تؤثر عᣢ نجاح العلاقات الزوجᘭة.  ᢝ

ᡨᣎة الᘭالأساس ᣅالثقة أحد العنا 
ّ
تعد

ام   ᡨᣂالراحة والأمان والاطمئنان، وتعكس الاح  ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄتكسب ال  ᢝᣧف

   ᢝ
ᡧ
ᣚ تحقيق السعادة  ᡧ ᢕᣌمكن للزوجᘌ ،نهما. ومن خلال بناء الثقةᚏوالتقدير ب

 .الحᘭاة الزوجᘭة

   تعرف الثقة ᗷاعتᘘارها  ᢝ
ᡧ
ᣚجدارة شخص ما ومصداقيته". وᗷ مانᘌالإ"

  . ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄال  ᡧ ᢕᣌام ب ᡨᣂهذە الثقة عن الاعتماد والاح  ᢔᣂة، تعᘭالعلاقات الزوج

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭالوفاء بوعودهما والصدق والشفافᗷ  ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄام ال ᡧ ᡨᣂال  ᢝ

ᡧᣎفالثقة تع

 .التعامل مع ᗷعضهما الᘘعض، ما ᘌمنع الشكوك والشكوك المتᘘادلة بᚏنهما

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ا من إن تحقيق الثقة ᠍ ᢕᣂا كب

᠍
ا وجهد

᠍
 العلاقات الزوجᘭة يتطلب وقت

، وتقدᘌم الوعود والاضطلاع ᗷالمسؤولᘭة والحفاظ عᣢ الصدق  ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄال

ᗫᜓان بناء الثقة بᚏنهما، ᘌمتلᝣان  ᡫᣄستطيع الᛒ ام. وعندما ᡨᣂوالمودة والاح

 الحᘭاة الزوجᘭة  ᢝ
ᡧ
ᣚ الأساس القوي اللازم لتحقيق السعادة والاستقرار. 

 لثقة في العلاقات الزوجية عوامل نقص ا

  ᡫᣄᙬمكن أن تنᘌ نة، ولᘭالعلاقات الزوج  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝ

ᡨᣛᘭالثقة الأساس الحق  ᢔᣂتعت

 الثقة ᛒشᜓل مشᜓلة   ᢝ
ᡧ
ᣚ هذا الأساس. النقص ᣢا عᘘ᠍عدة مشᜓلات تؤثر سل

ة  ᢕᣂالغ ᣠء من عدم الصدق إ ᢝ
ᡫᣒ مكن لأيᗫة، وᘭالعلاقات الزوج  ᢝ

ᡧ
ᣚ ة ᢕᣂكب

 .والخᘭانة أن يؤدي إᣠ هذا النقص  
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ᣢة عᘭ ذل الجهود المضᗷ  ᢝ
ᡧ
ᣚ ب عدم الصدقᛞسᙬمكن أن يᘌ ،ل المثالᘭᙫس 

ة المفرطة،  ᢕᣂالأزواج تجنب الغ ᣢجب عᘌ ما .من أجل إعادة بناء الثقة

 قد تفسد الثقة عᣢ المدى الطᗫᖔل. وᗖطبᘭعة الحال، ᘌمكن للخᘭانة  ᢝ
ᡨᣎال

 الثقة ᢝ
ᡧ
ᣚ دᘌنقص شد ᣠأن تهدد الثقة وتؤدي إ. 

 عᣢ  ومع ذلك، ᘌجب عᣢ الأز  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂالثقة ال  ᢝ

ᡧ
ᣚ لᝏواج الذين يواجهون مشا

ام المتᘘادل   ᡨᣂة والاحᘭما تعزز الصدق والشفافᗖنهما. رᚏط بᗷة الرواᗫᖔتق

 .الثقافة العائلᘭة الصحᘭة وتغذيها

 تأثير نقص الثقة على العلاقات الزوجية 

 العلاقات الزوجᘭة الصحᘭة. فعندما تكون  ᢝ
ᡧ
ᣚ حجر الأساس  ᢝᣦ إن الثقة

، يزداد الشعور ᗷالأمان والارتᘭاح، مما يؤدي إᣠ الثقة متᚏن ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄال  ᡧ ᢕᣌة ب

 الثقة، ᘌمكن  ᢝ
ᡧ
ᣚ حدث نقصᘌ ن عندماة ومستدامة. ولᘭقᘭبناء علاقة حق

 .أن يؤدي ذلك إᣠ تفᜓك العلاقة

   ᢝ
ᡨᣎة الثقة الᘭأهمᗷ  ᢕᣂشᜓل كبᚽ ةᘭالعلاقات الزوج ᣢنقص الثقة ع  ᢕᣂيتأثر تأث

حدث وأسᘘاᗷه. إذ قد يؤدي نقص  تخᣄ، وكذلك بنᖔع الانتهاك الذي 

الثقة إᣠ الشعور ᗷالغضب والحزن والتصمᘭم عᣢ إنهاء العلاقة، ما ᘌمكن  

 .أن يؤدي إᣠ تدهور الحᘭاة الزوجᘭة والارتᘘاك والقلق

 العلاقة الزوجᘭة، فمن المهم تحدᘌد السᛞب   ᢝ
ᡧ
ᣚ الثقة  ᢝ

ᡧ
ᣚ إذا ما حدث نقص

. ᘌمكن استكشاف  ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄال  ᡧ ᢕᣌدة بᘌناء ثقة جدᗖو  ᣢالمشᜓلة والعمل ع

 الثقة عن طᗫᖁق   ᡧ ᢕᣌمكن تحسᗫة وصدق وتواصل مستمر. وᘭشفافᚽ حلها
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ام ᗷالوعود المعطاة، وᗖناء  ᡧ ᡨᣂم الدعم له، والالᘌك وتقدᗫ ᡫᣄالᗷ الاهتمام

 .الرواᗷط العاطفᘭة السلᘭمة  

 

 كيفية بناء الثقة في العلاقات الزوجية 

 الا  ᡧ ᢕᣌتحس ᣢجب العمل عᘌ ، ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة الثقة بᗫᖔنهما  لتقᚏتصال ب

ام المتᘘادل. إلᘭك ᗷعض الطرق الفعالة لبناء الثقة   ᡨᣂز الصدق والاحᗫᖂوتع

 العلاقات الزوجᘭة ᢝ
ᡧ
ᣚ: 

 :التواصل المفتوح

 الاتصال بᘘعضهما الᘘعض ᚽشᜓل منتظم. عليهم طᖁح  ᡧ ᢕᣌالزوج ᣢجب عᘌ

 أمام الثقة بᚏنهما
᠍
 قد تكون عائقا ᢝ

ᡨᣎجميع الأسئلة والمخاوف ال. 

 :الصدق

 ال ᢔᣂعتᘌ   ᡧ ᢕᣌالزوج ᣢجب عᘌ .ةᘭالعلاقات الزوج  ᢝ
ᡧ
ᣚ لبناء الثقة 

᠍
صدق أساسا

ء مهم  ᢝ
ᡫᣒ عض، والامتناع عن إخفاء أيᘘعضهما الᗷ مع  ᡧ ᢕᣌكونا صادقᘌ أن

 .ᘌمكن أن يؤثر عᣢ علاقتهما

 :الاحترام المتبادل

ام المتᘘادل، وعدم الإساءة إᣠ مشاعر ᗷعضهما   ᡨᣂالاح  ᡧ ᢕᣌالزوج ᣢجب عᘌ

 .االᘘعض أو تجاهل مطالبهم  
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 :مشاركة الهوايات المشتركة

 ، ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌز الثقة بᗫᖂدة لتعᘭكة فرصة ج ᡨᣂات المشᘌممارسة الهوا  ᢔᣂعتᘌ

 ذلك رواᗷط قᗫᖔة بᚏنهما ᢝ
ᡧᣎإذ يب. 

 :دعم بعضهما البعض

 جميع ᗷقاع الحᘭاة، عندما   ᢝ
ᡧ
ᣚ عضᘘعضهما الᗷ دعم  ᡧ ᢕᣌالزوج ᣢجب عᘌ

 .ᘌحتاج أحدهما الدعم والمساندة

 :تحقيق الوعود

ء ما، فᘭجب الوفاء ᗷالوعد ᗷدقة. هذا إذا  ᢝ
ᡫᣒ تحقيق ᣢاتفق الزوجان ع

 .ᛒساعد عᣢ بناء الثقة بᚏنهما

 أهمية الصدق في بناء الثقة 

 الصدق  ᢔᣂعتᘌ .ةᘭالعلاقات الزوج  ᢝ
ᡧ
ᣚ ات بناء الثقةᘭالصدق هو أحد أساس

 تؤدي   ᢝ
ᡨᣎوتجنب المشᜓلات ال  ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄال  ᡧ ᢕᣌز الثقة بᗫᖂلتع 

᠍
 أساسᘭا

᠍
مفتاحا

  إᣠ نقص ا  ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄال ᣢجب عᘌ ،ةᘭالعلاقة الزوج  ᢝ
ᡧ
ᣚ ز الصدقᗫᖂلثقة. ولتع

 التحدث عن المشاعر والأفᜓار  ᢝ
ᡧ
ᣚ دد ᡨᣂاحة وعدم الᣆالᗷ ام ᡧ ᡨᣂالال

 تطرأ ᢝ
ᡨᣎوالمشᜓلات المختلفة ال.   
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 :ومن أهم الطرق لتعزيز الصدق في العلاقات الزوجية هي

  كᗫ ᡫᣄالتعامل مع ال  ᢝ
ᡧ
ᣚ فᘭᗫ ᡧ ᡨᣂذب والتجنب ال 

   ام ᡧ ᡨᣂالتحدث عن المشاعر والأفᜓارالال  ᢝ
ᡧ
ᣚ احةᣆالᗷ 

  ᜓلᗷ ث يتم التحدثᘭح  ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄال  ᡧ ᢕᣌد منطقة الراحة والثقة بᘌتحد

 ᣅاحة دون الخوف من الانتقادات 

 ᗷأن الصدق هو مᘘدأ متᘘادل، ولهذا ᘌجب 
᠍
ᗫᜓان أᘌضا ᡫᣄعرف الᘌ أن  ᢝ

ᡧᣙᘘ ᗫو

 بهم. وᗫمكن  ᡧ ᢕᣌطᘭعض ومع المحᘘعضهما الᗷ عليهما ممارسة الصدق مع

 بᚏئة مᗫᖁحة  ᢕᣂالعدالة والإنصاف وتوفᗷ ام ᡧ ᡨᣂتحقيق ذلك من خلال الال

 .وصحᘭة للحوار

 أهمية المودة في بناء الثقة 

 العلاقات الزوجᘭة.  ᢝ
ᡧ
ᣚ المودة أحد أهم العوامل اللازمة لبناء الثقة  ᢔᣂتعت

. ولتعᗫᖂز   ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة للثقة بᗫᖔة والانتماء يوفر قاعدة قᘘالمحᗷ فالشعور

ز مشاعر المودة  المودة بᚏنهما  ᢔᣂت  ᢝ
ᡨᣎعض الأفعال الᘘام بᘭجب عليهما القᘌ

 .والتقدير

 التواصل الفعال 

   ᡧ ᢕᣌز المودة بᗫᖂتع  ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدᘻ  ᢝ

ᡨᣎب الᘭالتواصل الفعال أحد أهم الأسال  ᢔᣂعتᘌ

. فالحدᘌث المفتᖔح والᗫᣆــــح ᛒسمح لᝣل منهما ᗷفهم احتᘭاجات  ᡧ ᢕᣌالزوج

 .لات ᚽشᜓل أفضلالآخر ومشاعرە، ما ᘌمكن أن ᛒساعد عᣢ حل المشᜓ
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 الاهتمام والتقدير 

 ᘌمكن أن  ᢝ
ᡨᣎة ال ᢕᣂاء الصغᘭالأشᗷ  ᢕᣂالتفك  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌز المودة بᗫᖂيتطلب تع

 الوقت المناسب، أو   ᢝ
ᡧ
ᣚ نهما. مثل إظهار الدعمᚏتعزز الاهتمام والتقدير ب

 وجᘘة طعام مفضلة، أو تقدᘌم هدᘌة مفاجئة يᛞث السعادة   ᢕᣂتحض

 .والرضا

 الاحترام والتقدير 

 يتمكنوا من ᘌجب  ᡨᣎح ، ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌب  ᡧ ᢕᣌادلᘘام والتقدير مت ᡨᣂكون الاحᘌ أن

بناء علاقة متᚏنة وسلᘭمة. ولتحقيق ذلك، ᘌجب الاستماع لᘘعضهما  

الᘘعض وتجنب الإساءة أو الانتقادات الجارحة، ما ᘌجب تقدير الآراء 

 .والمشاعر والاحتᘭاجات المختلفة

 تفادي عوامل نقص الثقة 

 العمل عᣢ  لتجنب نقص الثقة   ᡧ ᢕᣌالزوج ᣢجب عᘌ ،ةᘭالعلاقات الزوج  ᢝ
ᡧ
ᣚ

 أن   ᢝᣙᘭه الاتهامات. من الطبᘭتوج ᣢع  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂمن ال 

ً
ᢻدᗷ نائهاᗖز الثقة وᗫᖂتع

 العلاقة، ولن ᗷعض العوامل ᘌمكن أن  ᢝ
ᡧ
ᣚ اتᘌد من التحدᘌتواجه العد

  تؤدي إᣠ نقص الثقة. 
 :للتغلب على هذه العوامل، يمكن اتباع النصائح التالية

  عض، وتجنبواᘘعضᜓما الᗷ التعامل مع  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣌحᗫᣅو  ᡧ ᢕᣌكونوا صادق

 .الذب والخداع

  ةᘭجابᘌادلوا الإᘘادل وتᘘام المت ᡨᣂالاح ᣢحافظوا ع. 
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  شᜓل بناءᚽ العلاقة  ᢝ
ᡧ
ᣚ لᝏاعات والمشا ᡧ ᡧᣂة التعامل مع الᘭفᘭتعلموا ك

 .وفعال

  شᜓلᚽ ادلوا الأفᜓار والمشاعرᘘعض وتᘘعضᜓما الᗷ تواصلوا مع

 .ظممنت

 سامح والصفح عن الأخطاءᙬومستعدين لل  ᡧ ᢕᣌكونوا متفهم. 

   ᢝ
ᡧ
ᣚ نقص الثقة ᣠتؤدي إ  ᢝ

ᡨᣎمكن تجنب العوامل الᘌ ،بتطبيق هذە النصائح

 .العلاقات الزوجᘭة وتحقيق علاقة صحᘭة وسعᘭدة

 العلاقات الزوجᘭة ᢝ
ᡧ
ᣚ ادلةᘘز الثقة المتᗫᖂتع 

 ᘭبناء العلاقات الزوج  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
 أساسᘭا

᠍
 الثقة عنᣆا

ّ
ة القᗫᖔة والمتᚏنة،  تعد

   ᡧ ᢕᣌالزوج ᣢجب عᘌ ،ولتحقيق ذلك . ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄال  ᡧ ᢕᣌوتحقيق السعادة ب

 .العمل عᣢ تعᗫᖂز الثقة المتᘘادلة بᚏنهما ᚽشᜓل دائم  

 

 :من أهم الاستراتيجيات لتعزيز الثقة في العلاقات الزوجية

  عن الرؤى  ᢕᣂوالتعب ، ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄال  ᡧ ᢕᣌح بᖔالتواصل الصادق والمفت

 اضح وᗫᣅــــح والأفᜓار ᚽشᜓل و 

  ة، والوقوفᘘالأوقات الصع  ᢝ
ᡧ
ᣚ ادلةᘘم الدعم والمساندة المتᘌتقد

 مختلف الظروف ᢝ
ᡧ
ᣚ كᗫ ᡫᣄجانب الᗷ 

   القراراتᗷ ادل والتقدير للرأي الآخر، وعدم الانفرادᘘام المت ᡨᣂالاح

 الهامة دون مشاركته
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  صدق وأمانة، وعدم تجاهلها أو خداعᗷ اتᘭالوعود والاتفاقᗷ ام ᡧ ᡨᣂالال

ᗫك  ᡫᣄأي شᜓل من الأشᜓال الᗷ 

  ᣢناء العلاقة عᗖــــح، وᗫᣅشᜓل دائم وᚽ إظهار المودة والحب

 الأسس العاطفᘭة الصحᘭحة

 تفادي عوامل نقص الثقة، مثل  ᡧ ᢕᣌالزوج ᣢجب عᘌ ،ذلك ᣢعلاوة ع

ة والخᘭانة وعدم الصدق، والتعلم من الخلافات وᘌលجاد الحلول  ᢕᣂالغ

 المستقᘘل ᢝ
ᡧ
ᣚ ة لتجنب تكرارهاᘘالمناس.   

 

وبهذه الطريقة يمكن للزوجين بناء علاقة زوجية صحية قائمة على  
 .الثقة المتبادلة والاحترام المتبادل، وتحقيق السعادة بينهما

  

  

  

  

  

  



 دليل شامل لبناء علاقة متينة وسعيدة                                             الكاتب: فادي أيوب الحزين   -الحياة الزوجية  

 

 

43 

: طرق تعزيز الأمان العاطفي    

 
  ᢝ
ᡧᣛة.   الأمان العاطᘭة النفسᘭة والرفاهᘭهو المفتاح للعلاقات الصح

 العلاقات ᛒساعد عᣢ إᙏشاء أساس قوي للثقة والاستقرا ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝ

ᡧᣛر العاط
  ᢝ
ᡧᣎعᘌ .ة والعامةᘭالشخص    ᢝ

ᡧᣛعن  الأمان العاط  ᢕᣂالتعب ᣢالقدرة ع
المشاعر والاحتᘭاجات ᗷحᗫᖁة دون الخوف من الانتقاد أو الرفض. 

   الراحة العاطفᘭة  تعزز ᢝ
ᡧ
ᣚ ساهمᘻة وᘭر    والصحة النفسᗫᖔتط

 مع الآخᗫᖁن. ᘌحقق  الذات ᢝ
ᡧᣛوالتعاطف العاط    ᢝ

ᡧᣛا    الأمان العاط
᠍
توازن

 العلاقات وᗫعزز الحᘭاة الج سᘭة والحمᘭمᘭة  عا ᢝ
ᡧ
ᣚ ا واستقرار᠍اᘭ᠍طف

 .الناجحة
 أحد أهم   ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ عد الشعورᘌ ،ةᘌخلاف الحب والاهتمام والرعاᗷ

ᗫك حᘭاتها،  ᡫᣄᚽ علاقتها  ᢝ
ᡧ
ᣚ تحتاج إليها المرأة  ᢝ

ᡨᣎة الᘭات الأساسᘘالمتطل

  لأنها لا ᘻستطيع أن تعᛳش حᘭاة هانئة ومستقرة دون الشعور  ᢝ
ᡧ
ᣚ الأمانᗷ

، والأهم  ᢝᣒك أن يتفهم هذا المطلب الأساᗫ ᡫᣄال ᣢالعلاقة. ولذلك ع

عᣢ الإطلاق، ما علᘭه أن ᘌجتهد لᙬشعر المرأة معه ᗷالأمان الذي له فوائد  

 مثمرة عدᘌدة ع ᣢل منهما. 

ما وᗫجب أن ᘌلاحظ الرجل حاجة المرأة للشعور ᗷالأمان، كونها عاطفᘭة  

 ᘻشعر فᘭه ᗷالراحة، ورقᘭقة وحساسة، ولا ᘌم 
ᡧ
ᣚجو دا  ᢝ

ᡧ
ᣚ ا إلاᘭكن أن تح

 يتوافر فيها ᢝ
ᡨᣎنة والأمان، فما أجملها من علاقة تلك الᚏالأمان   والطمأن

  ᢝ
ᡧᣛاتها وأن العاطᘭك حᗫ ᡫᣃ وما أروع أن تكشف المرأة عن نفسها أمام ،

 علاقتها ᗷه ᗷعد شعورها ᗷالاطمئنان إلᘭه،   ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᡵᣂᜧمنه، وتتعمق أ  ᡵᣂᜧب أ ᡨᣂتق

 معه.  ᢝ
ᡧᣛوالأمان العاط   
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  الشعور بالأمان العاطفي لدى المرأة؟ كيف يتحقق  
 

 لدى  ᢝ
ᡧᣛالأمان العاطᗷ تحقيق الشعور  ᢝ

ᡧ
ᣚ ساهمᘻ دة لها أنᘌثمة أمور عد

  ᣢها العميق ع ᢕᣂتأث ᣠوالإصغاء إ ،
᠍
المرأة، وعᣢ الرجل تفهمها جᘭدا

   ᢝ
ᡨᣎلة الᘭᙫة مع المشاعر النᘭجابᘌصورة إᗷ قة تفاعلهاᗫᖁط  ᢝ

ᡧ
ᣚوجدانها، و

 ت بثق منه.   

   

لأمور التي لها أن تساهم في تحقيق شعور المرأة  ولعل من أبرز ا 
  بالأمان العاطفي ما يلي: 

  

  المعاملة الحسنة -	1
ᗫك حᘭاتها إذا تعرضت   ᡫᣃ مع  ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ شعر المرأةᘻ مكن أنᘌ لا

 مع  العاطفᘭة  للإساءة الجسدᘌة أو اللفظᘭة أو
᠍
 ل  منه، أو إذا ان عنᘭفا ᢝ

ᡧ
ᣚ ها

 تجمع بᚏنهما، ولنه يتحقق ᗷالمعاملة  ᢝ
ᡨᣎقة الᘭة الدقᘭاتᘭل الحᘭالتفاص

 حمايتها   ᢝ
ᡧᣎعᘌ الأمان، فهوᗷ ة حاجتها للشعورᘭتفهم مدى أهمᗖالحسنة، و

ᗫك حᘭاتها أو عن طᗫᖁق الآخᗫᖁن.  ᡫᣃ ان من من التعرض لأي أذى سواء   
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  الثقة -	2
 ت ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
ا ᢕᣂكب 

᠍
ᗫك الحᘭاة دورا ᡫᣃ  ᢝ

ᡧ
ᣚ تلعب الثقة  ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ ز الشعورᗫᖂع

لدى المرأة ، لأن الشعور ᗷالثقة ᘌعد تᗖᖁة صالحة لزرع ᗷذرة الأمان،  

، ولذلك ᘌجب أن ᘌحرص الرجل عᣢ تعᗫᖂز ثقة أنثاە 
᠍
 سلᘭما

᠍
ونموها نموا

فᘭه، وعدم خدشها، لأن جᖁح الثقة ᘌحول دون شعورها ᗷالأمان، ما أنه  

ᗫك حᘭاتها  ᡫᣄᚽ ع استقرار علاقتهاᖂمة الشعور يزعᘭفقدها قᗫعنها، و 
᠍
رغما

 وجودە.  ᢝ
ᡧ
ᣚ الاطمئنانᗷ   

  وضع الحدود واحترامها -	3
 لᛳس   ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ تحقيق الشعور  ᢝ
ᡧ
ᣚ امها ᡨᣂساهم وضع الحدود واحᛒ

، ما أنه ᘌضمن حماᘌة العلاقة 
᠍
فقط للمرأة وحدها، ولن للرجل أᘌضا

وضع   بᚏنهما للأᗷد، وᗫعزز من نجاح حᘭاتهما الزوجᘭة، ولذلك ᘌجب

الحدود سواء انت جسدᘌة أو فكᗫᖁة أو عاطفᘭة أو مالᘭة لتعᗫᖂز نجاح 

ام الخصوصᘭة   ᡨᣂامها، اح ᡨᣂوضع الحدود واح ᣢالعلاقة، ومن أمثلة ع

   ᢝ
ᡧ
ᣚ عᖔام الممن ᡨᣂظروف خاصة عند العائلة، واحᗷ تتعلق  ᢝ

ᡨᣎوالأمور ال

 الانفراد بنفسها وقت احتᘭا  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة المرأةᘘام رغ ᡨᣂمة، واحᘭجها العلاقة الحم

لذلك، لأنها لها أمور تحقق السلامة العاطفᘭة، والشعور ᗷالأمان  

 . ᢝ
ᡧᣛالعاط   
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  اتقان فن الانصات -	4
، وعلᘭه ᘌجب عᣢ الرجل  ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ حقق شعورهاᘌ الانصات للمرأة

 الانصات إليها ᗷعد أن  ᢝ
ᡧ
ᣚ لأنثاە، وأن يتحرى الدقة 

᠍
 جᘭدا

᠍
أن ᘌكون منصتا

  ᢕᣂحᗫشغل فكرە وᛒ ل ما ك
ᡨᣂالراحة والأمان عند  يᗷ شعرᙬل 

᠍
عقله جانᘘا

شعورها ᗷانصاته إليها الذي ي بع من اهتمامه بها، والذي ترافقه ᗷعض  

الإشارات الجᘭدة مثل: الابᙬسام لها، والنظر إليها ᗷحنان ودفء إليها، 

 ل ما تلقᘭه عᣢ مسامعه.  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣂك

ᡨᣂث، والᘌواحتوائها أثناء الحد   

   

  افية المصارحة والمكاشفة والشف-	5
 لدى المرأة،   ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ تحقيق الشعور  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢕᣂللمصارحة دور كب

ᗫك  ᡫᣃ هᘭخفᘌ أن هناك ماᗷ ة لأنها تحول دون شعورهاᘭوكذلك الشفاف

 العلاقة لا   ᢝ
ᡧ
ᣚ عض الأمورᗷ ة لأن اخفاءᘌاة عنها، وهو شعور مقلق للغاᘭالح

ء ما،   ᢝ
ᡫᣒ من حدوث 

᠍
ᘌحقق شعورها ᗷالأمان، وᗫجعلها متخوفة دائما

. و 
᠍
 لها دائما

᠍
 ᗫجعل الشك رفᘭقا  
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  تفهم الاحتياجات والعمل على اشباعها -	6
ᗫك حᘭاتها   ᡫᣃ لدى المرأة عند تفهم  ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ يتحقق الشعور

، وعند ᗷذله الجهد اللازم لاشᘘاعها، وعدم إنᜓارها،   ᡵᣎأن اجاتهاᘭلاحت

لمس  وكذلك عدم إهمالها، لأن اهتمامه ᗷاشᘘاع احيتاجاتها ᘌجعلها ت

حرصه عليها، ما أن اشᘘاع احتᘭاجات المرأة ᘌحقق شعورها ᗷالرضا، ومن 

 القᘭام بواجᘘاته   ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
ᗫك حᘭاتها الذي لا يتأخر أᗷدا ᡫᣃ الأمان معᗷ ثم الشعور

 نحوها.   

   

  فوائد الشعور بالأمان العاطفي  
ᗫك حᘭاتها، تتحقق لها العدᘌد من  ᡫᣃ مع  ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ شعور المرأةᚽ

 لا ᘌجب الالتفات إᣠ سواها، لأنها ᘻسᛞب سعادتها، وتحقق لها  المزاᘌا ال ᢝ
ᡨᣎ

ات والفوائد مثل:  ᡧ ᢕᣂد من الممᘌالعد   

    ᢝ ᢔᣍجاᘌشᜓل إᚽ أمور تنعكس عليها  ᢝᣦمة وᘭالتقدير والقᗷ شعور المرأة

 نفسها.  ᢝ
ᡧ
ᣚ وتعزز من ثقتها ،

᠍
ا ᢕᣂسعدها كثᘻو   

 سجيت ᣢدة عن التᜓلف والتصنع، لأنها تظهر عᘭعᗷ جعل المرأةᘌ  ها

 حالة نفسᘭة   ᢝ
ᡧ
ᣚ جعلهاᘌ فطرت عليها، الأمر الذي  ᢝ

ᡨᣎعتها الᘭوطب

 وجمᘭلة.   هادئة  

   اتها لوجودᘭك حᗫ ᡫᣄالمرأة من إظهار نقاط ضعفها ل  ᡫᣓلا تخ

 مساحة افᘭة من الأمان بᚏنهما.   
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  إظهار نقاط ᣢعند قدرتها ع  ᢝ
ᡧᣛالأمان العاطᗷ د شعور المرأةᗫᖂي

ᗫك حᘭاتها دون أي حᖁج أو ت ᡫᣄل ضعفها لᘭد، وهو شعور جمᘭقي

 أحضانه ودون أي حواجز  ᡧ ᢕᣌخائفة وآمنة ومستقرة ب  ᢕᣂجعلها غᘌ

 تفصلها عنه.   

   كᗫ ᡫᣃ أعمق مع 
ً
ᢿتواص  ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ حقق شعور المرأةᘌ

 معه، وتعᗫᖂز استقرار العلاقة   ᢔᣂᜧتحقيق سعادة أ  ᢝᣠالتاᗖاتها، وᘭح

 بᚏنهما.   

 تحق  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝ

ᡧᣛالأمان العاطᗷ ساهم شعور المرأةᛒ  يق حمايتها من الظنون

ᗫك حᘭاتها، ومدى إخلاصه  ᡫᣄᚽ علاقتهاᗷ تتعلق  ᢝ
ᡨᣎة الᘭوالأفᜓار السلب

 لها.   

 وᗫحول  ر المرأة ᗷالأمانشعو  ᢝᣓحقق استقرراها وهدوئها النفᘌ  ᢝ
ᡧᣛالعاط

 دون شعورها ᗷالقلق والتوتر.   

 لأنثاە، وأن ᘌجتهد   ᢝ
ᡧᣛحقق الأمان العاطᘌ ل رجل أن ᣢجب عᘌ ،

᠍
ا ᢕᣂوأخ

لتحقيق حمايتها، وصᘭانة كرامتها، لأنها مسؤولة منه مسؤولᘭة املة، ولا  

ᗫك حᘭاتها ᗷاعتᘘارە أقرب ᘌمكن لها الحصول ع ᣢل ذلك إلا م ᡫᣃ ن خلال

 إليها، وكونه القادر عᣢ تحقيق شعورها ᗷالأمان والاستقرار.  ᡧ ᢕᣌᗖᖁالأق   
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  فن إدارة الضغوط اليومية 
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الظروف المحᘭطة ضغوطا تفوق قدرات الفرد عᣢ احتمالها   تفرض

فᘭدركها ᗷاعتᘘارها معᘭقة لحᘭاته مما ᘌجعله تحت حالة من الضغط  

 ا ᢝᣓلنف . 

 

  ᢝᣓه عقولنا وأجسامنا     ؟  فما هو الضغط النفᘭهو التمزق الذي تعان

 ᗷاستمرار ᢕᣂطنا المتغᘭمح  ᢝ
ᡧ
ᣚ ونحن نحاول النجاح. 

 

 
᠍
امات العمل أو مرض احد الابناء أو   وغالᘘا ᡧ ᡨᣂالناس الضغط هو ال  ᢔᣂعتᘌ ما

 الواقع هذە الأحداث منبهات أو   ᢝ
ᡧ
ᣚ ،  ᢕᣂحركة الس  ᢝ

ᡧ
ᣚ مواجهة ازدحام

ات   ᢕᣂتجاە هذە العواملمث  ᢝᣢاما الضغط فهو رد فعل الجسم الداخ . 

 

 الجسم  ᢝ
ᡧ
ᣚ ة المقاومة أو الهروبᘭة التلقائᗷاي ان الضغط هو الاستجا

 مجموعة من  ᢕᣂتث  ᢝ
ᡨᣎوسائر هرمونات الضغط ال  ᡧ ᢕᣌنالᗫعدها الأدرᘌ  ᢝ

ᡨᣎوال

 ᘌدافع عن  ᢝᣟة للجسم لᗫور ᡧᣆاد الاثارة الᘌة وازدᘭات الفسيولوج ᢕᣂالتغ

 . ما يواجه ᗷالخطرنفسه عند

 

 تؤثر   ᡫᣄᛞل ال سان وهلᙏف تتكون الضغوط عند الاᘭساءلنا ، كᘻ ولو

 ضغوطاتهم  ᢝ
ᡧ
ᣚ التحᜓم  ᢝ

ᡧ
ᣚ طرةᘭفقدون السᘌ ثᘭحᗷ اᘘفيهم الضغوط سل

 ولا ᛒستطᘭعون تᗫᣆفها ᚽشᜓل مناسب ؟

الاجاᗷة ع ᣢل تلك الᙬساؤلات ستكون: هذا ᘌعتمد عᣢ حسب ( طبᘭعة  

 تᘘلورت ᗷفعل عدة عوامل  شخصᘭة الاᙏسان ) وهذە  ᢝ
ᡨᣎة الᘭالشخص

 عᣢ العوامل الذاتᘭة  ᢝ
ᡧᣎالمب  ᢝᣕمتداخلة ومتᜓاملة منها الاستعداد الشخ



 دليل شامل لبناء علاقة متينة وسعيدة                                             الكاتب: فادي أيوب الحزين   -الحياة الزوجية  

 

 

51 

البيولوجᘭة ، وعوامل اجتماعᘭة ᗷفعل الت شئة الاجتماعᘭة ، فᘘعض 

   ᡧ ᢕᣌح  ᢝ
ᡧ
ᣚ ، اتᘭأنماط معينة من الشخص ᣢشᜓل عبئا عᘻ العوامل الضاغطة

ك أثرا  ᘻستطيع أنماط أخرى تحملها ومن ثم  ᡨᣂالشᜓل الذي لا يᗷ فهاᗫᣆت

 . لدى الفرد 

 

 مجتمع   ᢝ
ᡧ
ᣚ شᛳد منها طالما نعᗷة لاᘭان الضغوط النفس ᣠمن هنا نصل ا

 ، لذا ᘌجب التأقلم معها والعمل عᣢ التخلص منها أو التقلᘭل من  ᢕᣂمتغ

حدتها عᣢ حسب نᖔع الضغط ، فلا ᘌجدي الاسᙬسلام لها ولا وضع  

 . عها من جذورهاحلولا حالمة مثالᘭة لاقتلا 

 

فأول خطوة لمواجهتها هو التعرف على أسباب الضغوط النفسية  
والتي إما أن تكون ضغوطا داخلية بسبب ضعف المقاومة الداخلية  
للفرد وعدم التعبير عن انفعالاته ومشاعره وبالتالي كبتها ، مثل  

  .التوتر والقلق والأفكار السلبية

 

بب عدم القدرة على مواجهة  وإما أن تكون ضغوطا خارجية ، بس
المواقف الصعبة التي يتعرض لها الفرد في التعامل مع المحيط  

الخارجي في حياته اليومية ، مثل : الخسائر المادية ، موت شخص  
   .عزيز ، خلافات مع شريك الحياة ، وغيرها
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 اᘌدᘌᜓم  ᡧ ᢕᣌة نضع بᘭاب الضغوط النفسᘘعد معرفة اسᗖل ذلك و من   

  لذات في ادارة الضغوطات النفسية وهيخطوات مساعدة ل : 

   ᣢمن خلال كتابتها ع ، ᢝᣓاب الضغط النفᘘد مصادر وأسᘌتحد

 عن المشاعر ᢕᣂم الافᜓار والتعبᘭورقة لتنظ. 

   ة معقولةᘭأن تكون واقعᗷ ،د الأهدافᘌاة وتحدᘭم أسلوب الحᘭتنظ

  ᢝᣓحدود قدراتك لتجنب مواجهة الضغط النف  ᢝ
ᡧ
ᣚ. 

 ᣠة اᘭض المسؤولᗫᖔانا، وذلك لجعلهم أشخاص  تفᘭن أحᗫᖁالآخ 

 ᗷاᙬᜧشاف المقدرة عندهم ᡧ ᢕᣌمسئول. 

  ف مع الظروف وتجنبᘭسامح ، وذلك للتكᙬاستخدم المرونة وال

 .مالا قدرة لك بتحمله

  حالة إثارة وحماس  ᢝ
ᡧ
ᣚ كᘭقᘘᚏد، لأنه سᘌع والتجدᖔحث عن التنᗷا

 .وتجدد

 أوقات الفراغ وخصص وقتا للاستجمام والᗷ ــــح استمتعᗫو ᡨᣂة والᘭسلᙬ

 .عن النفس ᗷعᘭدا عن الضغوط اليومᘭة

   ، إدارة الضغوط  ᢝ
ᡧ
ᣚ ارᣃنفس ، لأن التنفس هو أحد الأᙬف تᘭتعلم ك

 ᣢقا للحصول عᘭحة تنفسا عمᘭقة الصحᗫᖁالطᗷ ن تنفسول

خاء والشعور ᗷالثقة   ᡨᣂوالجسدي للاس  ᢝᣠوالانفعا  ᢝᣢالتوافق العق

 .ᗷالنفس ولتجدᘌد الطاقة الاᘌجابᘭة
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   ةᗖᖔالمصح  ᢝ
ᡫᣓاضة المᗫر ᣢاختلافها ، ونركز هنا عᗷ اضةᗫᖁمارس ال

ᗷالتنفس الصحيح ، لأن الᗫᖁاضة تحسن المزاج وتفتت الضغوطات  

  ᢝᣠالتاᗖشاطه وᙏته وᗫᖔسان وحيᙏد من طاقة الاᗫᖂة وتᘭالنفس

 .سᙬتحسن الصورة الذاتᘭة للإᙏسان

  ا ووافرا من النوم، لأن النوم يوفر للعقلᘘة راحة  خذ قسطا مناس ᡨᣂف

  ᢝ
ᡧᣎمن العمل الذه. 

   ، ةᘭدنᘘان الاعتدال هو مفتاح الصحة ال اة متوازنة ، اذاᘭعش ح

 .فان التوازن هو مفتاح الصحة النفسᘭة

 

وفي نهاية المطاف نؤكد بأنه قد تكون الضغوطات النفسية خارج  
ارادة الانسان ، ولكن تبقى ادارة الضغوط النفسية فن مفتاحه  

  .ل ذلك في سبيل تحقيق معنى للحياة أفضلبيدنا جميعا ، ك 

  

  

  

  

  



 دليل شامل لبناء علاقة متينة وسعيدة                                             الكاتب: فادي أيوب الحزين   -الحياة الزوجية  

 

 

54 

  

  

  

  

  

    الحميمية والرومانسية 
  بين 

  ( الجسد والروح )  
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   ،دافئة  ةعلاق ،ᣦ علاقة خاصة   العلاقة الزوجية ᡧ ᢕᣌمة بᘭعلاقة حم

 .. ᣦ علاقة تᘘدأ ᗷاسم الله وᗖᜓلمة الله  ᡧ ᢕᣌاركها أهل السماء   ،زوجᘘي

لأنها علاقة بناء .. علاقة  ،.... علاقة مقدسه  والأرض وᗫفᖁح بها الون

 خلقها الله  ᡨᣎدرجات من اللذة ال ᣢأجمل مشاعر وأعᗷ علاقة   ،مليئة ᣧف

 الحᘭاة  
ᡧ
ᣚ عد ذلك قدوم  ،بناء المشاعر الحبᗷ علاقة ي تج عنها ᣦو

 أى علاقة بناء اᙏسان جدᘌد تعمر ᗷه الحᘭاة .  ،طفل أو طفلة اᣠ الحᘭاة 

 ل الحضارات والثقافات تتم ولذلك فلᛳس مص
ᡧ
ᣚ ادفة أن عقود الزواج

   ᡨᣎالقداسة والعهود ال  ᡧᣎعليها مع  ᡧᣛصيغ تضᗖبواسطة رموز الدين و

امها  ᡨᣂجب احᘌ،  ادةᘘدور الع 
ᡧ
ᣚ انᘭمن الأح  ᢕᣂكث 

ᡧ
ᣚ وتتم،  ᣗعᘌ وهذا

 رجل  ᡧ ᢕᣌة بᘭست مجرد علاقة ثنائᛳوهو أن علاقة الزواج ل 
᠍
 هاما ᡧᣎمع

 شᜓلها الصحيح إلا  وامرأة وលنما ᣦ علا 
ᡧ
ᣚ الأساس ولا تتم 

ᡧ
ᣚ قة يرعاها الله

 شدᘌد الأهمᘭة لᣟ تتم ᗷقᘭة خطوات الحᘭاة الزوجᘭة   ᡧᣎᜓلمته . هذا المعᗷ

 والقرب بᚏنهما من   ،ᚽشᜓل صحيح  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌصبح الحب بᘌ ᣟول

 الحᘭاة وᗖالتاᣠ تأخذ العلاقة الحمᘭمة بᚏنهما  
ᡧ
ᣚ اᘭمة العلᘭاء ذات القᘭالأش

 
᠍
 من كونها لقاء جسدين  أᗷعادا ᡵᣂᜧة ممتعه   ،رائعة أᘌعلاقة جسد ᣧف

 حالة ممارستها ᚽشᜓل صحيح ) 
ᡧ
ᣚ ) ما تكون درجات المتعه ᣕلأق

وលنما ᣦ علاقة لها امتدادات   ،ولنها لا تتوقف عند حدود الجسد 

علاقة حمᘭمة توضع    –لأنها ما قلنا  ،عاطفᘭة وᙏលسانᘭة وروحᘭة هائلة 

 وتوضع فيها ᗷذرة الإᙏسان .  فيها ᗷذرة الحب  
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) ولᛳس حرات مᘭᜓانᘭكᘭة   Making love  والج س هو ممارسة للحب (

 أرق المشاعر الإᙏسانᘭة قائم طول  ،تؤدى  ᡧ ᢕᣌᗖنه وᚏفالتداخل ب ᣠالتاᗖو

 ينفصل عن هذە المشاعر تفقد   ،الوقت ( أو هكذا ᘌجب أن ᘌكون )  ᡧ ᢕᣌوح

 أحد العلاقة الج سᘭة أᗷعادها الوجدانᘭة والرو 
ᡨ
ᣍأᘌ ة وحي ئذᘭسانᙏة والإᘭح

 
ᡧ
ᣍعاᘌ ةᘭادة النفسᘭالع ᣠإ ( ليهما أو )  ᡧ ᢕᣌوقد تكون المعاناة    ،الزوج

ة خلف أشᘭاء أخرى مثل آلام   ᡨᣂسᙬحة أو تكون ( وهذا هو الأغلب ) مᗫᣅ

أو مشᜓلات اجتماعᘭة لᛳست لها   ،جسمانᘭة أو أعراض قلق أو اᜧتئاب 

 الحقᘭقة ᘌكون عدم التو  ،قᘭمة 
ᡧ
ᣚل هذا . و ضا خلفᗷرا ᣓ افق الج   

   

 الحب والجنس فى العلاقة الزوجية : 

 اسمه الحب وលنما هو الج س  ᡫᣒد يرى أنه لاᗫان فرو ، حاول أن ᣠالتاᗖو

 اسمه الحب عᣢ اعتᘘار أنه وهم أو هو  
᠍
ᗫة شᚏئا ᡫᣄᛞــــخ الᗫمسح من تارᘌ

وسᘭلة فقط للوصول إᣠ الج س وأن ل الغزل والأشعار والفنون ماᣦ إلا  

 س هو الأصل والحب هو الفᖁع . وقد ان أى أن الج ،مقدمات للج س 

ە موجات من الإنفجار والإنحلال الج ᗷ ᣓᜓل أنواعه   ᢕᣂوراء هذا الرأى وغ

 ، 
᠍
   ،فهل ᘌاترى ان هذا الᝣلام صحᘭحا

ᡧ
ᣚ شᜓل خاصᚽ وما مدى صحته

 ؟ ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌمة بᘭالعلاقة الحم   

ات معقدة أو محاولات فلسفᘭة نحاول ان نرى   ᢕᣂتنظ 
ᡧ
ᣚ دون الدخول

 وارتᘘاطات ل منهما . مس
ᡧ
ᣍساᙏالا ᣘالو 

ᡧ
ᣚ ل من الحب والج س احة   
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᠍
 حالة انفصاله عن الحب ) فعل جسدى محدود زمانا

ᡧ
ᣚ ) الج س   

 ولذة  
᠍
 النفس ᗷᜓل أᗷعادها   ،ومᜓانا

ᡧ
ᣚ أما الحب فهو احساس شامل ممتد

 الجسد ᗷᜓل أجزائه 
ᡧ
ᣚل  ،وᗷ وهو لا يتوقف عند حدود النفس والجسد

 ال
ᡧ
ᣚ ىᣄᛒ . 

᠍
 عظᘭما

᠍
 ون فᛳشيع نورا  

أما الحب فهو حالة    ،الج س حالة مؤقتة ت تᗷ ᣧمجرد إفراغ الشهوة 

فالشهوة تعᛳش عدة دقائق   ،دائمة تᘘدأ قᘘل إفراغ الشهوة وᘻستمر ᗷعدها 

 والحب ᘌعᛳش للأᗷد .   

 حالة المرض أو  
ᡧ
ᣚ ل أو تموتᗷقد تذ  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة بᘭة الج سᘘوالرغ

  ولن الحب لا  ،الشᘭخوخه 
᠍
 حالة كونه حᘘا

ᡧ
ᣚ بتلك العوارض 

᠍
ا ᢕᣂيتأثر كث

 . 
ً
ᢿᘭأص   

   

  الحب غاية والجنس وسيلة 
 حالة أنفصاله عن الحب ) لᛳس 

ᡧ
ᣚ ) الحب شعور مقدس والج س

 . 
᠍
 مقدسا  

  
ᡨ
ᣚل والتلامس الرقيق والتلاᘭاب الجم ᡨᣂالاق 

ᡧ
ᣚ ةᘘخلق الرغᘌ الحب

 عن أقᣕ درج ᢕᣂالج س كتعب 
ᡨ
ᣍأᗫوع تحت مظلة السماء و ᡫᣄات الم

 القرب .   

 عᣢ الج س كهدف ... وលنما ᘌصلون إلᘭه كتطور   ᡧ ᢕᣌسوا متعجلᛳالمحبون ل

 ᘌصلون إلᘭه ᘌمارسونه ᗷᜓل   ᡧ ᢕᣌح ᣠالتاᗖاضة وᘭلمشاعرهم الف ᣙᘭطب   
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 لها   ᡧ ᡨᣂتحدث الشهوة يه  ᡧ ᢕᣌات أرواحهم , وحᘘᜓل جنᗖخلجات أجسادهم و

 لها الروح .  ᡧ ᡨᣂما ته الجسد   

   

 كنف الحب له طعم آخر مخ
ᡧ
ᣚ ة الودودة الج سᘘنظرة الرغ 

ᡧ
ᣚ تلف تراە

 نظرة الشكر والإمتنان ولمسات الود من ᗷعدە . 
ᡧ
ᣚ له وأثناءە وتراەᘘق   

الحب هو التقاء اᙏسان ( ᗷᜓل أᗷعادە ) بᙏឝسان آخر ( ᗷᜓل أᗷعادە ) ......  

 .. أما الج س  ᡫᣄᛞال  ᡧ ᢕᣌتفصل ب  ᡨᣎرحلة من ذات لذات .. عبور للحواجز ال

لتقاء جسد محدود ᗷجسد محدود , وأحᘭانا لا  ( المجرد من الحب ) فهو ا

 ᘌكون التقاء جسد ᗷجسد ᗷل التقاء عضو جسدى ᗷعضو جسدى أخر .   

 من التفاصᘭل فتصبح وسامة الرجل 
᠍
ا ᢕᣂظل الحب يتجاوز الج س كث 

ᡧ
ᣚو

 ذات أهمᘭة  ᢕᣂصبح جمال وجه المرأة أو نضارة جسدها   ،أو فحولته غᗫو

اب والالتقاء والذوᗖان . شᚏئا ثانᗫᖔا .. الأهم هنا هو الرغᘘة  ᡨᣂالاق 
ᡧ
ᣚ   

وعة الحب فإنهما ᘌكرهان  ᡧ ᡧᣂوعة وم ᡫᣄم  ᢕᣂعلاقة غ 
ᡧ
ᣚ اثنان  ᡨᣛلتᘌ  ᡧ ᢕᣌح

ورᗖما ᘌكرهان أنفسهما ᗷعد الإنتهاء من هذە العلاقة الآثمة    ،ᗷعضهما 

  
ᡧ
ᣚ أنه وصمة ... أما ل منهما الإبتعاد عن الآخر والتخلص منه حاولᗫو

 كنف ا
ᡧ
ᣚ وع ᡫᣄلحب فإن مشاعر المودة والرضا والإمتنان  حالة اللقاء الم

 ᗷجو من البهجة السامᘭة .  ᡧ ᢕᣌط الطرفᘭالمᜓان وتح 
ᡧ
ᣚ ىᣄᘻ   

وعه لا ᘌصبح  ᡫᣄة المᘭظل العلاقة الزوج 
ᡧ
ᣚو  ᡨᣛᘭوجود الحب الحق 

ᡧ
ᣚ

لعدد مرات الجماع أو أو أوضاعه أو طول مدته أو جمال المرأة أو قدرة 

  ، قصوى الرجل , لا ᘌصبح لهذە الأشᘭاء الأهمᘭة ال
ᡧ
ᣚ ةᗫᖔاء ثانᘭأش ᣧف

ز هذە الأشᘭاء مشᜓلات ملحة  ،هذە الحالة  ᢔᣂب الحب تᘭغᘌ  ᡧ ᢕᣌأما ح   
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 فيها ممارᣒ الج س للج س   ،ᛒشكو منها الزوجان مر الشكوى  ᡧ ᡧᣌأو يتف

وᚱشاهدون المواقع  ، وᗫتصفحون المجلات  ،فᘭقرأون التب الج سᘭة 

 عن اللذة الجسدᘌة الخالصة 
᠍
ع ذلك فهم لا يرتوون ولا  وم ،الج سᘭة ᗷحثا

وهم  ،لأن هذە المشاعر من صفات الروح   ،ᛒشعرون ᗷالرضا أو السعادة 

  .. ᣤقد جردوا الج س من روحه .. وروح الج س هو الحب المقدس السا

ب من ماء الᘘحر .  ᡫᣄᛒ منᗷ هᘘعن الج س للج س أش  ᡧ ᢕᣌاحثᘘفال   

 وجود الحب ᛒس ᣙل طرف لإرضاء الآخر ᗷجانب إرضاء ن
ᡧ
ᣚفسه أثناء  و

 من رضا الطرف  ،العلاقة الج سᘭة 
ᡨ
ᣍأᘌ اناᘭأح  ᡧ ᢕᣌل إن رضا أحد الطرفᗷ

 لا ᘌصلن لل شوة الج سᘭة( الرعشة   ،الأخر وسعادته 
ً
ᢿعض ال ساء مثᘘف

  ᣠة زوجها وقد وصل اᗫسعد برؤᘻ هذە الحالة 
ᡧ
ᣚ ن الزوجةأو الإرجاز ) ول

 ᗷذلك وأنها ᘻشعر ᗷالفخر والثقة ᡧᣛهذە  هذە الحالة وتكت ᣠأنها أوصلته ا

  
᠍
الحالة ما ᘻشعر ᗷالسعادة والرضا انها أسعدته وأرضته وᚱشعر هو أᘌضا

 غᘭاب الحب فتتحول العلاقة الج سᘭة إᣠ استعراض  
ᡧ
ᣚ ذلك .. أماᗷ

 ᣦ سعدᙬإظهار مفاتنها ل 
ᡧ
ᣚ  ᡧ ᡧᣌن المرأة وتتفᗫ ᡧ ᡨᣂفت  ᡧ ᢕᣌالطرف  ᡧ ᢕᣌب ᣓ ج

ᘻ ما لاᗖسلب عقل الرجل ور ᣢذلك وترى قدرتها عᗷ  أى مشاعرᗷ ᣦ شعر

 الرجل 
᠍
ج سᘭة أو عاطفᘭة فᣧ تقوم ᗷدور الإغراء والغواᘌة فقط ... وأᘌضا

وលذا لم ᘻسعفه قدرته  ،نجدە يهتم بឝستعراض قدرته فقط أمام المرأة 

 وᗫعلن تفوقه الذكورى 
᠍
الذاتᘭة استعان ᗷالم شطات لᣟ يرفع رأسه فخرا

 
᠍
 لها أم لا   دونما اهتمام إذا ما انت هذە الأشᘭاء مطلᘘا

᠍
 ،للمرأة أو إسعادا

 المهم أن ᛒشعر هو ᗷذاته .   
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 وجود الحب لايؤثر شᛳب الشعر ولا تجاعᘭد الوجه ولا ترهلات 
ᡧ
ᣚ

 الثمانᚏنات   ،الجسم 
ᡧ
ᣚ أزواجا ᣓت من خلال مهنة العلاج النفᘌفلقد رأ

 ولو فشلا  ᡨᣎعلاقتهما ح 
ᡧ
ᣚ ᣓ وج  ᡧᣛاع عاطᘘشឝشعرون بᛒ من عمرهم

 إقامة علاق
ᡧ
ᣚ امله اب يتمتعن  ،ةᘘعان الشᗫر 

ᡧ
ᣚ اتᘭأن هناك فت  ᡧ ᢕᣌح 

ᡧ
ᣚ

  ᣢهن ع ᢕᣂلهن أو لغ ᣓ اع الجᘘعجزن عن الاشᘌ نهنجمال صارخ ولᗷ

لأن تلك العلاقات تخلو من الحب  ،الرغم من علاقاتهن المتعددة  

 نᖔع من  ᡧ ᢕᣌاع . فالج س لدى المحبᘘوالعميق اللازم للإش  ᡨᣛᘭالحق

 والجسدى
ᡧ
ᣍؤدى  ،  التواصل الوجداᗫة و ᢕᣂصور كثᗷ حدثᘌ فهو ᣠالتاᗖو

(حواᣠ   ،إᣠ حالة من الإشᘘاع والرضا  ᡧ ᢕᣌأحد المسن ᣠ ᣞسنة)  80فقد ح

 الᗫᣄر ᗷجوار زوجته 
ᡧ
ᣚ ينام  ᡧ ᢕᣌة تتحقق حᘭة والعاطفᘌأن متعته الجسدᗷ

)75   ᡵᣂᜧسنة ) فتلمس ساقه ساقها لا أ،  
᠍
فالاشᘘاع هنا لᛳس اشᘘاعا

 ᖔنما هو نលفقط و 
᠍
ع من الإرتواء النفᣓ يᘘᙬعه إشᘘاع  فسيولوجᘭا

  
᠍
 ᗷعض الأحᘭان فᘭكون الإرتواء النف ᣓافᘭا

ᡧ
ᣚ عهᘘᙬلا ي  ᡨᣎأو ح  ᢔᣐفسيولو

 ᚽسᛞب السن أو المرض .  ᢔᣐاع الفسيولوᘘيتعذر الاش  ᡧ ᢕᣌخاصة ح   

 وسائل  
ᡧ
ᣚ اء ᡵᣂومن ال 

ᡧ
ᣍوالوجدا 

ᡧ
ᣍساᙏالإ ᣘوهذا المستوى من الو

 ᘌحᣥ الرجل والمرأة من ᢕᣂخوخة لأنه  التواصل والتعبᘭوالش  ᢔᣂمخاوف ال

 حالة  
ᡧ
ᣚ ة من العمر ᢕᣂاللحظات الأخ  ᡨᣎالفرصة للإستمرار ح ᣗعᘌ

  ،التوصل الودود المحب  ᡧ ᢕᣌة المحبᘭالغ اذا قلنا أن الزوجᘘما لا نᗖل رᗷ

 ᗷعد الموت فهما   ᡨᣎأن علاقتهما ممتدة حᗷ شعرانᛒ الممتد ᣘذوى الو

 العالم الآخر ليواصلا م
ᡧ
ᣚ 
᠍
 الدنᘭا من علاقة حمᘭمة  سᘭلتقᘭان حتما

ᡧ
ᣚ دآەᗷ ا

 الآخرة 
ᡧ
ᣚ جنة الله 

ᡧ
ᣚ،  

ᡨ
ᣚوأر 

ᡧ
ᣍساᙏالإ ᣘات الوᗫᖔمست 

ᡨ
ᣚوهذا هو أر

 مستᗫᖔات العلاقة الحمᘭمة  
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 التوافق النفسى الجنسى : 

 حاجاته من الآخر 
ᡧ
ᣚستوᛒ  ᡧ ᢕᣌالمتوافق  ᡧ ᢕᣌلا من الشخص أن  ᡧᣎعᘌ هو

 وᚱشᘘعه وᗖالتاᛒ ᣠسعد الطرفان ᗷاستمرار العلاقة .   

 لأن هناك حاجات
᠍
ء مهم جدا ᡫᣒ ةᘭالعلاقة الزوج 

ᡧ
ᣚ مكن أن  والتوافقᘌ لا

 ᣓ والج  ᡧᣛاع العاطᘘإلا من خلال هذە العلاقة ومنها الإش  ᢔᣎتل، 

 ᚽسهوله  ᡧ ᢕᣌمحب  ᡧ ᢕᣌزوج ᣢستطيع أن تلمح علامات التوافق عᘻى  ،و ᡨᣂف

 الوجه وراحة تᘘدو  
ᡧ
ᣚ ة ᡧᣆصورة ن 

ᡧ
ᣚ ة عليهماᘌادᗷ علامات الراحة والشبع

 الملامح 
ᡧ
ᣚ، ت والعᘭالب 

ᡧ
ᣚ الأمان والبهجة ونجاحᗷ حساسលاة . وᘭمل والح   

إذن التوافق نعمة من االله يمنحها للأزواج الأوفياء المخلصين الذين  
  يمنحون حبهم ورعايتهم لزوجاتهم أو لأزواجهم . 

والتوافق تظهر بوادرە منذ لحظات التعارف الأوᣠ فᛳشعر ل طرف 

 وجود الآخر 
ᡧ
ᣚ الراحة والسعادةᗷ،  اجاتᘭة احتᘭل طرف لتلب ᣙسᚱو

ᗫكه  ᡫᣃ،   شعرᚱه  وᗷ ᜓملᘭء من طرف آخر ل ᡫᣒ حتاج أىᘌ ل منهما أنه لا

 وأنهما موجتان التقتا   ᡧ ᢕᣌالطرف  ᡧ ᢕᣌعندە , وتحدث حالة من التناغم ب 
᠍
نقصا

 
᠍
 وᗫتأᜧد نجد أن لا  ،وكونتا لحنا رائعا ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌستقر التوافق بᛒ  ᡧ ᢕᣌوح

فلا ᘌمكن أن تتحرك مشاعرە أو تتحرك  ،منهما لا ᘌجد نفسه إلا مع الآخر 

ᗫك حᘭاته م ᡫᣃ ة إلا معᘭكون  ،يوله الج سᘌ ستطيع الا أنᛒ لا ᣠالتاᗷ فهو

ᗫكه  ᡫᣄل 
᠍
 ومخلصا

᠍
 آخر ᣦ حالة من الإخلاص اللا إرادى  ،وفᘭا ᡧᣎمعᗷ أو

 لو أتᘭحت له فرصتها .  ᡨᣎانة حᘭالخ ᣢقدر عᘌ لأنه لا   
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 ترك الآخر ᚽسᛞب الموت فإن  ᡧ ᢕᣌالمتوافق  ᡧ ᢕᣌولو قدر أن أحد هذين الزوج

 منهم لا ᛒستطيع إقامه علاقة زوجᘭة جدᘌدة مع آخر لأن الطرف ال  ᡨᣛᘘمت

ها   ᢕᣂتغي ( ستطيعᘻأو لا ) ستطيعᛒ كه ولاᗫ ᡫᣃ طت مع موجةᘘموجته انض

مع آخر. وهذا ᘌفᣄ لنا عزوف زوجات أو أزواج عن الزواج ᗷعد موت 

ᗫك الحᘭاة رغم كونهم صغار السن .  ᡫᣃ   

ᗷأو يتطا  ᡧ ᢕᣌه الزوجᗷشاᙬما قلنا   ،قا  والتوافق لا يتطلب أن ي نه يتطلبول

قدرة ل طرف عᣢ تلبᘭة احتᘭاجات الآخر واشᘘاعها عᣢ الرغم من  

 .  ،اختلافهما  ᡧ ᢕᣌشابهᙬمنهما م  ᡵᣂᜧأ  ᡧ ᢕᣌفهما متᜓامل   

  ᢔᣐفالسكن  ،والسكن والمودة والرحمة هم الأضلاع الثلاثة للتوافق الزو

 كنف الطرف الآخر 
ᡧ
ᣚ نة والهدوء والراحةᚏالطمأن  ᡧᣎعᘌ ،  والم   ᡧᣎودة تع

الحب والقرب الجمᘭل والرعاᘌة الصادقة المخلصة وᣦ ( أى المودة ) 

 حالة الرضا  
ᡧ
ᣚ الطرف الآخر     والرحمة  ،أقرب ما تكونᗷ الرفق  ᡧᣎتع

 حالة 
ᡧ
ᣚ أقرب ما تكون ᣦه وᘭان إساءته والإحسان إلᘭسᙏومسامحته و

 الغضب أو عدم الرضا .   

 اختᘘار مدى قد
ᡧ
ᣚ 
᠍
ة الخطᗖᖔة مهمة جدا ᡨᣂالتوافق وف ᣢع  ᡧ ᢕᣌرة الطرف، 

 إذا تم الزواج انت هذە   ᡨᣎة ورعايتها حᘘمهمة لزرع شجرة المح ᣦو

 مسئولᘭات ومشᜓلات  ᢕᣂتحمل أعاص ᣢاشتد عودها قادرة ع  ᡨᣎالشجرە ال

فᗖᖁما لا     أما إذا أجلنا زراعة هذە الشجرة لما ᗷعد الزواج ،ما ᗷعد الزواج 

 تهب عᣢ ا  ᡨᣎاح الᗫᖁستطيع الصمود للᘻ خوضان غمارᘌ وهما  ᡧ ᢕᣌلزوج

 الحᘭاة اليومᘭة ᗷمشᜓلاتها وضغوطها .   
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وط صارمة أو شدᘌدة التحدᘌد  ᡫᣃ ست لهᛳل  ᢔᣐحث   ،والتوافق الزوᘌ فهو

   ᡫᣄᛞأنماط مختلفة من ال  ᡧ ᢕᣌالأعمار والثقافات والميول  ،ب 
ᡧ
ᣚ ختلفونᘌ ،   

 ولكن هناك عوامل ربما تنبىء باحتمالات أكثر للتوافق ومنها :  
ᡧ سن    ‐ 1 ᢕᣌمن  الزوجي 

᠍
 سنا ᢔᣂᜧكون الزوج أᘌ ستحب أنᛳسنوات  5 ‐ 3: ف، 

ومع هذا هناك أزواج    سنوات .  10ولا ᛒستحب أن يᗫᖂد الفرق عن 

خرجوا عن هذە القاعدة وتوافقوا . وᗫراᣘ هنا مسألة الصلاحᘭة العمᗫᖁة  

 عᣢ تلبᘭة  ᡧ ᢕᣌسن مع 
ᡧ
ᣚ ةᘭث إذا فقدت المرأة قدرتها البيولوجᘭللمرأة ح

 فإن مشᜓلة اختلاف الإحتᘭاجات رᗖما  احتᘭاج 
᠍
ا ᢕᣂالزوج الذى ما يزال صغ

 ت شأ وتهدد التوافق .   

2 ‐   ᣘة    التᜓافؤ الإجتماᗖة متقارᘭقات اجتماعᘘان الزوجان من ط فᜓلما :

 لهذە القاعدة . 
᠍
 لما ان ذلك أدᣘ للتوافق . وهناك اسᙬثناءات أᘌضا  

3 ‐     : ᡧᣎوالدي 
ᡧ
ᣚث التقارب الفكرى والثقاᘭحᗷ  أفᜓار 

᠍
ا ᢕᣂلا تتعارض كث

 .  ᡧ ᢕᣌوثقافات وانتماءات الطرف   

 تجعله  ᡧ ᢕᣌقة لأحد الزوجᗷة الساᘭة والعاطفᘭة الج س ᢔᣂعتقد أن الخᘌ انو

ᗫكه  ᡫᣃ التوافق مع ᣢقدرة ع  ᡵᣂᜧصحيح  ،أ  ᢕᣂت أن هذا غᛞن ثول، 

 ما  
᠍
ا ᢕᣂل الزواج كثᘘة قᘭة أو الج سᘭفالشخص صاحب العلاقات العاطف

 التوافق 
ᡧ
ᣚ فشلᘌ ( أو زوجها ) ة  ،مع زوجتهᘭلأن التوافق حالة شخص

 ᣠالحا ᣓ والج  ᡧᣛك العاطᗫ ᡫᣄالᗷ تتصل 
᠍
ة   ،تماما ᢔᣂما تكون الخ 

᠍
ا ᢕᣂوكث

ة يتمسك بنمط نجاحه مع   ᢔᣂا للفشل لأن صاحب الخᘘᙫقة سᗷالسا

 ᗷعوامل فشله الساᗷقه . 
᠍
 الطرف السابق أو ᘌكون متأثرا  
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 من أهم أران ᢔᣂعتᘌ ᣓ د  والتوافق الجᘭالعلاقة  ،الزواج السع 
ᡧ
ᣚ فالنجاح

 علاقات 
ᡧ
ᣚ عكس النجاحᘌ ة لأنهᘭللعلاقة الزوج  ᡨᣂترموم  ᢔᣂعتᘌ ةᘭالج س

 ᣢة والتوافق العقᘭة والعلاقة الاجتماعᘭأخرى مثل العلاقة العاطف

 والرضا المادى . 
ᡧ
ᣚوالثقا   

والتوافق الج ᣓ قد ᘌحدث مع ᗷداᘌة الزواج وقد يتأخر ᗷعض الوقت 

 سنوات لعدة شهو 
᠍
 ،  ر وأحᘭانا ᡧ ᢕᣌاجات الطرفᘭاحت  ᡧ ᢕᣌسجام بᙏالإ  ᡧᣎعᘌ وهو

 صورة طيᘘة 
ᡧ
ᣚ اعهاᘘشលاجات الآخر وᘭة احتᘭتلب ᣢل منها ع فهما   ،وقدرة

 
ᡧ
ᣚ زمن الممارسة ومتوافقان 

ᡧ
ᣚ معدل الممارسة ومتوافقان 

ᡧ
ᣚ متوافقان

 طقوسها وراضᘭان ᗷᜓل ذلك.   

ᘌ أن ذلك 
ᡧ
ᣚ دᘌان هناك إختلاف شد أما إذا   ᡧ ᢕᣌكون لدى أحد الطرف

 مشᜓلات  
ᡧ
ᣚ بᛞسᙬفإن ذلك ي 

᠍
 أو برودا

᠍
اهة ولدى الطرف الآخر عزوفا ᡫᣃ

 الإحتᘭاجات عᣢ العلاقة الزوجᘭة 
ᡧ
ᣚ ث تؤثر هذە التناقضاتᘭة ح ᢕᣂكث

ولا  ،برمتها . وᗖعض الأزواج ᛒسألون عن عدد مرات الجماع المناسᘘة 

الطرفان وᗫقدران توجد إجاᗷة محددة لذلك ولن العدد هو ما يرتضᘭه 

 العلاقة لا ᘌقᘘلها الطرف الاخر  
ᡧ
ᣚ مطالب  ᡧ ᢕᣌكون لأحد الطرفᘌ ه . وقدᘭعل

 الدبر ) أو اعتᘘارات شخصᘭة
ᡧ
ᣚ انᘭالإت ) ةᘭ ارات ديᘘاعت ᣢع 

᠍
 بناءا

   ،وهنا ᘌحدث الشقاق  ،(الج س الفموى ) أو أى اعتᘘارات أخرى 
᠍
ا ᢕᣂوكث

 الزوجان إᣠ العᘭادة النفسᘭة ᗷأعر 
ᡨ
ᣍأᘌ ن ماة وشᜓاوى متعددة ول ᢕᣂاض كث

لأنه لو حدث  ،تكون المشᜓلة الأصلᘭة ᣦ عدم التوافق الج ᣓ بᚏنهما 

 التوافق فإن ل منهما ᘌغفر خطاᘌا الآخر وᗫتقᘘلها .   
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 عدم التوافق نᘭᙬجة لاختلاف الطᘘاع الشخصᘭة  ᡨᣍأᘌ أن تكون    ،وقد

جلة  ᡨᣂة ومسᗫᖔالمرأة ق،   ᢔᣎف وسلᘭهذا  ،والرجل ضع 
ᡧ
ᣚالوضع  و

  ᡧᣛأو العاط ᣓ ل التوافق الجᘭستحᛒ مكن أن  ،المقلوبᘌ ومع هذا

 لاعتᘘارات أخرى 
᠍
 علاقتهما الزوجᘭة نظرا

ᡧ
ᣚ ستمراᛒ،  هᘭسمᙏ وهذا الوضع

( سوء التوافق المحسوب ) فعᣢ الرغم من تلك المشاᝏل بᚏنهما إلا أن 

ها . قد تكون احتᘭاجات مادᘌة أو اجتماعᘭة أو غ ،هناك أشᘭاء تجمعهما  ᢕᣂ   

وقد ᘌكون عدم التوافق نᘭᙬجة أصاᗷة الزوج ᗷالضعف الج ᣓ ( العنة ) أو 

 ᣓ ود الج ᢔᣂالᗷ ة الزوجةᗷات تحتاج للمساعدة   ،اصاᗖᖁوهذە اضط

 مجتمعنا أن الناس تخجل من عرض هذە   ، العلاجᘭة 
ᡧ
ᣚ ن المشᜓلةول

  ᡧ ᢕᣌمتخصص ᣢستفحل وتفرز مشᜓلات  ،المشᜓلات عᘻ وتظل المشᜓلة

  ᡨᣎالطلاق . أخرى ح ᣠصل الطرفان إᘌ   

   

 :   مراحل النشاط الجنسى
ᣓ جاز مراحل ال شاط الجᘌمكن إᘌ     : ᣠالتا   

 الرغᘘة    ‐ 1  

 الإثارة    ‐ 2  

 )   الذروة  ‐ الإرجاز  ‐    ال شوة الج سᘭة ( رعشة الجماع   ‐ 3  

 .    ما ᗷعد ال شوة   ‐ 4  

 من التفصᘭل لمعرفة أᣃارها واضطراᗷاتها   ᡫᣓᚽ ل منها ولنأخذ   
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  أولا : الرغبة 
 مراحل العملᘭة الج

ᡧ
ᣚ ᣠالمرحلة الأو ᣦ ةᘭساؤلات هامة  ، سᘻ وهناك

 تدور حول ᙏشأة الرغᘘة ومسارها :   

 الرغᘘة من الداخل أم من الخارج ؟
ᡨ
ᣍهل تأ   

 هرمونات الذكورة أو الأنوثة  ᢕᣂة تحت تأثᘘالرغᗷ سانᙏشعر الإᛒ أو  ،هل

  ᣠلات إᘭة وتلك التخᘘة ثم يتوجه بتلك الرغᘭلات ج سᘭات تخ ᢕᣂتحت تأث

ة لأنه هو الذى  الخارج فᛳستقᘘل الآخᗫᖁن أو الأ  ᢕᣂصورة مث 
ᡧ
ᣚ اتᗫᖁخ

  ᡨᣎال ᣦ الخارج 
ᡧ
ᣚ أسقط عليهم الإثارة من داخله ؟ أم أن مصادر الإثارة

 الداخل ؟
ᡧ
ᣚ ز الإثارةᜧتوقظ مرا   

 الحقᘭقة أن الأمر لاᘌمكن رؤᗫته ᗷطᗫᖁقة هل ...... أم ..... ما ذكرنا  
ᡧ
ᣚ، 

 الداخل المᣢء ᗷالرغ ᡧ ᢕᣌنتاج تفاعل ب ᣦ ةᘭة الج سᘘاحثة عن  فالرغᘘة الᘘ

الإشᘘاع والخارج المᣢء ᗷعوامل الإثارة الم شطة . إذن لᣟ تكون هناك 

 رغᘘة ج سᘭة قᗫᖔة سᚏتوجب علينا الإهتمام ᗷالداخل والخارج .   

   أولاً : ᡧ ᢕᣌللزوج ᣓوالنف  ᢔᣐب الفسيولوᘭك ᡨᣂمثله الᗫان   ،الداخل وᗷ وذلك

 
ᡧ
ᣚ كوناᘌ  دة   حالةᘭة جᘭحالة نفس 

ᡧ
ᣚدة وᘭة جᘭحا ،صح 

ᡧ
ᣚاح  وᘭلة ارت

خاء .  ᡨᣂواس   

 من شᜓل الوجه وتناسق الجسم   ثانيا : ᡧ ᢕᣌلا الزوج مثله مظهرᗫالخارج و

والمᜓان المحᘭط بهما   ،ورشاقته ونᖔع الملاᚽس والإᜧسسوارات والعطور  

 وما يتمتع ᗷه من عوامل الراحة والأمان وលثارة المشاعر .   
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لمخللات كعوامل  وما أننا عند تناولنا الطعام نᘘدأ بتقدᘌم السلطات وا

 موضᖔع العلاقة الحمᘭمة نهتم ᗷالمشهᘭات من  ،م شطة للشهᘭة 
ᡧ
ᣚ فإننا

ها من  ᢕᣂومشاعر دافئة وغ ᣓᙏة وعطور مؤثرة وجو روما ᢕᣂس مثᚽملا

   ᡧ ᢕᣌسانيᙏالا  ᡧ ᢕᣌانᘭة وتتصاعد فتدفع الᘘقظ الرغᘭᙬسᘻ ᣟات ل ᢕᣂالمث

اب فالالتحام فالذوᗖان .  ᡨᣂللإق   

والإلتحام والذوبان فكلما زادت سهلت هذه    إذن الرغبة هى طاقة الاقتراب 
العمليات أما حين تكون فاترة وضعيفة فإن هذه العمليات لا تحدث أساساً أو  

  تحدث بشكل فاتر وضعيف . 
هم المناظر  ᢕᣂعض الناس تثᘘة تختلف من شخص لآخر فᘘات الرغ ᢕᣂومث

هم  ᢕᣂعضهم تثᗖهم الروائح و ᢕᣂعضهم تثᗖهم الأصوات و ᢕᣂعضهم تثᗖو

ولن عᣢ الإجمال ᘌمكننا القول ᗷأن  ،عر وحالة الحب ... وهكذا المشا

 الرجل وقلب المرأة مفاتيح مهمة للإثارة  ᡧ ᢕᣌه   ،عᘭت ب ᣠدفعنا اᘌ وهذا

 من 
᠍
الزوجة لأن تهتم ᗷما يراە زوجها منها وفيها وحولها فهو ᛒسᙬثار ج سᘭا

 إثارته من ق ᡧᣛة الحواس ولا ينᘭقᗷ عدᘘᙬسᛒ أو  ᡧᣛه . عينه وهذا لا ينᘘل

وهذا  ،وᗫدفعنا إᣠ ت بᘭه الزوج لأن يهتم ᗷقلب زوجته فهو مفتاح إثارتها 

 ما تقع علᘭه عينها أو ᘻسمعه أذنها أو ᘻشمه أنفها . 
᠍
 لا ᛒسᘘᙬعد أᘌضا  

والرغᘘة الج سᘭة تختلف حدتها وقوتها من شخص لآخر فهناك ᗷعض  

 
᠍
ᡧ  ،الأشخاص لديهم رغᘘة مستمرە لا ᘻشبع أᗷدا ᢕᣂدو مᘘما يᗖنه وهذا رة ول

 عᣢ الطرف الآخر لإشᘘاع 
᠍
 عبئا ᡨᣛلᘌ ثᘭب مشᜓلة حᛞسᛒ انᘭعض الأحᗷ 

ᡧ
ᣚ

 لا ᘻشبع  ᡨᣎة الᘘة   ،هذە الرغᘘب مشᜓلات لصاحب الرغᛞسᛒ ما   
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 و ᗷالتاᣠ رᗖما يندفع  
᠍
 افᘭا

᠍
 لاᘌجد ( او لا تجد ) إشᘘاعا ᡧ ᢕᣌ( أو صاحبتها ) ح

ᘌ اع خارج اطار الزواج مع ماᘘصاحب ذلك من ( أوتندفع ) لمحاولات اش

مشᜓلات وكوارث . وعᣢ الجانب الآخر هناك ᗷعض الأشخاص لديهم 

  
᠍
 وضعᘭفا

᠍
رغᘘات خافتة وضعᘭفة تجعل إقᘘالهم عᣢ العلاقة الج سᘭة فاترا

 ما ᘌكونوا   ،
᠍
 الممارسة الج سᘭة وغالᘘا

ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣌوهؤلاء الأشخاص نجدهم مقل

  ᡧᣛالعطاء العاط 
ᡧ
ᣚ 
᠍
 أᘌضا ᡧ ᢕᣌالعطا  ،مقل 

ᡧ
ᣚ 
᠍
 أᘌضا ᡧ ᢕᣌء المادى ..... ومقل

ء .  ᡫᣒ ل 
ᡧ
ᣚ خلاءᘘاختصار هؤلاء هم الᗷ   

وᗖعض الناس ᘌعتقد خطأ أن مشاهدة الصور العارᗫة أو الأفلام الج سᘭة  

  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة بᘭالحالة الج س  ᡧ ᢕᣌة وتحسᘘشعال الرغឝل بᘭكف،    ᢕᣂوهذا غ

 من الناحᘭة العملᘭة والواقعᘭة 
᠍
 أن من ᛒشاهدون  ،صحيح تماما ᡧ ᢕᣌفقد تب

تضعف رغبتهم نحو زوجاتهم لأنها تعمل عᗫᣄᘻ ᣢب    ءهذە الأشᘭا 

 مسارات جانᘭᙫة 
ᡧ
ᣚ ةᘘات صارخة   ،الرغᗫᖔمستᗷ الإثارة ᣢما أنها تتعود ع

 الأحوال العادᘌة . 
ᡧ
ᣚ شاذة من الإثارة لا تكون متوفرة 

᠍
 وأحᘭانا  

ات شاذة وأوضاع شاذة وممارسات شاذة  ᢕᣂعض الناس لا تحركهم إلا مثᗖو

 ة نفسᘭة وأخلاقᘭة ودي ᘭة للطرف الآخر . وهذا ᛒسᛞب مشᜓل ،  

   ᡨᣎال ᣠارة الأو ᡫᣄال ᣦة وᘭة الج سᘭمفتاح العمل ᣦ ةᘘأى حال فالرغ ᣢوع

 تᘘدأها ولذلك وجب الإهتمام بها و᚛سلامتها وصحتها .   

  ᡧᣛنها لا تختتقل مع السن ول ᣦد مع   ،وᗫᖂانا تᘭعض الناس أحᗷ 
ᡧ
ᣚو

 مارسة . السن وتصبح أقوى من قدرة الشخص عᣢ الم  
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ات فتور طبᘭعᘭة  ᡨᣂشاط وفᙏ ات ᡨᣂفᗷ ة تمرᘘسان أن   ، والرغᙏالإ ᣢوع

 ᙏشاط رغبته . 
ᡧ
ᣚ اتᗖعج من هذە التناو ᡧ ᡧᣂولا ي 

᠍
 وهبوطا

᠍
 يواᜧيها صعودا  

والحب هو أقوى ضمان لاستمرار الرغᘘة رغم عوامل السن والمرض  

فالحب  ،والضعف ورغم الظروف الإجتماعᘭة أو الاقتصادᘌة الضاغطة 

ء آخر .  ،و شهادة ضمان الرغᘘة الج سᘭة ه ᡫᣒ سᛳول   

  ثانيا : الإثارة 
 ال شاط الج ᣓ وتᣢ مرحلة الرغᘘة 

ᡧ
ᣚ ةᘭالمرحلة الثان ᣦ مرحلة الاثارة،  

ᗫن   ᢕᣂن الصغᗫᖁالشف 
ᡧ
ᣚ حدث انتفاخᗫحدث الإنتصاب لدى الرجل وᘌ وفيها

ᣠل تؤدى إᘘجدار المه 
ᡧ
ᣚ ظر لدى المرأة وتحدث إفرازات من غددᘘوال 

 ترطᘭب المهᘘل استعدادا للقاء .   

 حالة راحة 
ᡧ
ᣚ كوناᘌ حتاجان لأنᘌ هذە المرحلة ᣠصل الزوجان اᘌ ᣟول

 حالة حب وتوافق واᙏسجام 
ᡧ
ᣚة وᘭة ونفسᘭكون الجو   ،جسمانᘌ وأن

 ذلك . 
ᡧ
ᣚ ةᘘالرغᗷ ليهما شعرانᛒ أ للقاء وأنᘭحولهما مه   

ᣠللوصول إ 
᠍
ورᗫة جدا ᡧᣅ ةᘘة والمناسᘭافᝣة الᘘحالة الإثارة  والمداع ، 

  ᣠة تؤدى إᘭاف ةᘘمداعᗷ دᘭة دون التمهᘭولذلك فالممارسة الفجائ

ة خاصة لدى المرأة .  ᢕᣂمشᜓلات كث   

 الروائح  
ᡧ
ᣚ دᘌس ... تجدᚽالملا 

ᡧ
ᣚ دᘌتجد ... 

᠍
والإثارة تحتاج لتجدᘌد دائما

  ᡧ ᢕᣌالزوجᗷ طᘭالجو المح 
ᡧ
ᣚ دᘭالمᜓان ... تج 

ᡧ
ᣚ دᘌحدث   ،... تجدᘌ لا  ᡨᣎح

 انطفاء . ملل وفتور و   
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  ᣓ اف نواجه مشᜓلات مثل الإرتخاء الج شᜓلᚽ لا تتم الإثارة  ᡧ ᢕᣌوح

 عند الرجل أو آلام الجماع عند المرأة   

  )  الذروة  -	الإرجاز  –( رعشة الجماع  الجنسية ثالثا : النشوة 
 لها ل أجزاء الجسم وت تفض  ᡧ ᡨᣂة ولذلك تهᘭذروة المشاعر الج س ᣦ

ᙏو 
᠍
 وطᗖᖁا

᠍
 ᘌصاحبها   ،شوة الخلاᘌا لها فرحا

᠍
ومن شدة هذە ال شوة أحᘭانا

  
ᡧ
ᣚ اللذةᗷ ة تختلف من شخص لآخر . والشعورᘌات لا إرادأصوات أو حر

 لدرجة أن العلماء قرروا ᗷأن لذة الرعشة  
ً
ᢿكون هائᘌ هذە اللحظة

 ..  ᢔᣎمكن ان يتذوقها الجهاز العصᘌ  ᡨᣎدرجات اللذة ال ᣢأع ᣦ ةᘭالج س

 موضعها ومع من نحب . إذن فᣧ نعمة عظᘭمة من الله 
ᡧ
ᣚ تكون  ᡧ ᢕᣌح    

وᣦ لᛳست رعشة ᙏشوة جسد فقط وលنما ᣦ شعور شامل لᝣل مستᗫᖔات  

 الإᙏسان الجسدᘌة والنفسᘭة والروحᘭة .   

  -ولذلك قسم علماء النفس النشوة الجنسية الى عدة مستويات هى :
) : وᣦ تحدث نᘭᙬجة   Biological orgasm  ال شوة البيولوجᘭة (  ‐ 1

 لجسدى لأعضاء الج س خاصة الᘘظر والمهᘘل . التفاعل ا   

  ( Biological orgasm)  ال شوة العاطفᘭة   ‐ 2 ᡧ ᢕᣌغ حالة الحب بᖔلᗷ ᣦو :

اب فالإلتحام فالذوᗖان العذب  ᡨᣂث حدث الإقᘭقمتها ح ᣠإ  ᡧ ᢕᣌالزوج

 والرقيق واللذᘌذ .   
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 يرى    ( Feed back orgasm )  ال شوة الإرتجاعᘭة  ‐ 3 ᡧ ᢕᣌتحدث ح ᣦو :

 أحد الطر  ᡨᣎال شوة حᗷ شعرᚱسعد لذلك وᛳسعادة الآخر ف ( ليهما أو )  ᡧ ᢕᣌف

 ولو لم ᘌكن قد وصل إᣠ ال شوة البيولوجᘭة .   

 ᘌكون  ( Social orgasm)  ال شوة الإجتماعᘭة  ‐ 4 ᡧ ᢕᣌتحدث ح ᣦو :

 حᘭاتهما الاجتماعᘭة 
ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣌالزوجان متوافق،   ᣘأن نجاحهما الإجتماو

 ᗷلᖔغ ᙏشوة ال
ᡧ
ᣚ يتواصل مع نجاحهما ᣗالنجاح وتع  ᡨᣍجماع فتتصل دائر

 ᙏشوة أوسع وأعمق .   

 تكون المستᗫᖔات ( Spiritual orgasm ) ال شوة الروحᘭة  ‐ 5 ᡧ ᢕᣌفح :

 ᣐال شاط الرو  ᡧ ᢕᣌب 
ᡨ
ᣚحدث تلاᘭف  ᡧ ᢕᣌلا الزوج شطة لدىᙏ ةᘭالروح

 الإᘻساع 
ᡧ
ᣚ صورة دوائر متداخله وأخذة 

ᡧ
ᣚ ᣘوال شاط الجسدى والاجتما

.   

 صورة دوائر تᙬسع وهكذا ᘌمكن أن تتمدد ا
ᡧ
ᣚ ةᘭدأ من  ،ل شوة الج سᘘت

وهذا ما   ،الدائرة البيولوجᘭة ثم الدائرة العاطفᘭة ثم الدائرة الروحᘭة 

وعه وسامᘭه تتمدد  ᡫᣄعلاقة م 
ᡧ
ᣚ تحدث  ᡧ ᢕᣌة حᘭأن ال شوة الج سᗷ هᘭنعن

 ل مستᗫᖔاته   ᢔᣂع 
᠍
 وطᗖᖁا

᠍
تعش فرحا ᢕᣂله ف 

ᡧ
ᣍساᙏان الإᘭال 

ᡧ
ᣚ،  وهذا

لا المحبون الصالحون الأوفᘭاء المخلصون أصحاب إحساس لا ᘌدركه إ 

 المشاعر الفᘭاضة والنفوس الرحᘘة والأرواح السامᘭة .   

وهناك ᗷعض ال ساء لا ᛒستطعن لسᛞب أو لآخر الوصول إᙏ ᣠشوة الجماع 

 فإن الزوجة  ،ᚽشᜓلها المعروف  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌان هناك حب ب ومع هذا إذا

ᗷالرضا لمجرد إحساسها ᗷحالة فᘻ ᣧشعر     ،لا ᘻشكو من هذە المشᜓلة 

 لحظات اللقاء وᘻشعر ᗷالرضا لأنها أسعدت زوجها الذى تحᘘه . 
ᡧ
ᣚ الحب   



 دليل شامل لبناء علاقة متينة وسعيدة                                             الكاتب: فادي أيوب الحزين   -الحياة الزوجية  

 

 

72 

   

 فإن عدم ᗷلᖔغ الذروة الج سᘭة يؤدى إᣠ مشᜓلات 
᠍
أما إذا ان الحب غائᘘا

 منطقة الحوض   ،جسدᘌة ونفسᘭة مؤلمة 
ᡧ
ᣚ لامቯᗷ شعر المرأةᘻ ثᘭح

 الᘘطن   ، نᘭᙬجة للإحتقان الذى لم يتم تفᗫᖁغه 
ᡧ
ᣚ شعر بتقلصاتᘻ ما

ء 
ᡨ
ᣚ حدثᘌ اناᘭان وأحᘭالحرمان  ،وغثᗷ شعرᘻ وفوق ذلك،   ᣓوالألم النف

 يتحدث تحتاج للعلاج ᚽشᜓل مᘘكر لأن   ᡧ ᢕᣌاء حᘭوالغضب . وهذە الأش

تراᝏمها مع الوقت يؤدى اᣠ عزوف المرأة عن الج س وលصابتها ᗷحالة  

 ᣓ ود الج ᢔᣂتويات : والعلاج هنا سوف يكون على عدة مس ال   

 تعطل    ‐ 1 ᡨᣎة الᘌحث المشᜓلات الجسدᘘالمستوى الجسدى : وذلك ل

 
᠍
 عنق الرحم ᘻسᛞب ألما

ᡧ
ᣚ اتᗷال شوة مثل وجود التها ᣠأو  ،الوصول ا

 ذلك .  ᢕᣂأثناء العلاقة أو غ ᣓ ه لأعضاء الإحساس الجᘭضعف الت ب   

المستوى النفᣓ : أن ᘌكون لدى المرأة مشᜓلات نفسᘭة تجعلها    ‐ 2

العلاقة الج سᘭة من الأساس أو تخاف منها لأنها تخاف الحمل  ᘻستقذر 

جلة ) تجعلها ترفض هذە    ،والولادة  ᡨᣂة ( مسᗫأو أن لديها ميول ذكور

أو أن لديها شعور قدᘌم وعميق ᗷحرمة العلاقة الج سᘭة لم   ،العلاقه 

 ᘻستطع التخلص منه ᗷعد الزواج .   

3 ‐    ᢔᣐب مشᜓلات   المستوى الزواᛞسᚽ كونᘌ وذلك :   ᡧ ᢕᣌالتوافق ب 
ᡧ
ᣚ

 
᠍
ا ᢕᣂكون الرجل صغᘌ ة او أن ᢕᣂة كثᘭأن تكون هناك خلافات زوج  ᡧ ᢕᣌالزوج

ە   ᡧ ᢕᣂشعر بتفوقه وتمᘻ زوجته فلا  ᡧ ᢕᣌع 
ᡧ
ᣚ،   منحها الشعورᘌ لا ᣠالتاᗖو

 ᗷأنوثتها .   
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 صورة ᣃعة 
ᡧ
ᣚ هذە المرحلة إما 

ᡧ
ᣚ ه مشᜓلاتᘌأما الرجل فتحدث لد

 صورة ᗷطء إنزال أو انعدامه
ᡧ
ᣚ قذف أو    

᠍
ا ᢕᣂطة كثᘘعة القذف مرتᣃو .

وهذە ᘌمكن علاجها ᗷعلاجات دوائᘭة   ،ᗷمشاعر القلق أو فرط الإثارة  

 ᣃعته 
ᡧ
ᣚ التحᜓم ᣠات تؤدى اᘘᗫأما تأخر ال شوة وتأخر الإنزال   ،وتدر

 ما ᘌكون ᚽسᛞب تعاᗷ ᣖعض الأدوᗫة أو ᘌكون ᚽسᛞب ضعف 
᠍
ᗷالتاᣠ فغالᘘا

 الإثارة من الطرف الأخر .   

 اليوم  والمرأة لد 
ᡧ
ᣚ دةᘌرعشة الجماع مرات عد ᣠالوصول ا ᣢيها القدرة ع

  ،الواحد  ᡧ ᢕᣌ15والشاب ما ب   ᣠنها   25اهذە القدرة ول 
᠍
سنة لدᘌه أᘌضا

 السن ᗷحᘭث ᘌحتاج اᗷ ᣠعض الوقت ( عدة 
ᡧ
ᣚ تقل لدى الرجل مع التقدم

 عᣢ الوصول إليها مرة أخرى 
᠍
 ) قᘘل أن ᘌصبح قادرا

᠍
وᗖعض   ،ساعات غالᘘا

 لها  ال ᢔᣎل استعداد جهازهم العصᘘعاودوا المحاولة قᘌ حاولون أنᘌ رجال

 ممتعة  ᢕᣂة غᘭجعل العملᗫو 
᠍
ولنهم ᘌفعلون  ،وهذا ᛒسᛞب لهم اجهادا

وكنᖔع من المنافسة للأقران الذين يᘘᙬاهون    ذلك كنᖔع من اثᘘات القدرة 

 ما  
᠍
ا ᢕᣂوكث  ᢕᣂوقت قص 

ᡧ
ᣚ دةᘌمرات عد ᣓ تكرار الفعل الج ᣢقدرتهم عᗷ

ة تخᖁج عن نطاق القاᗷلᘭة الفسيولوجᘭة  ᢕᣂالغات كثᘘلامهم م 
ᡧ
ᣚ كونᘌ

 الطبᘭعᘭة لتكرار الممارسة .   

  رابعا : ما بعد مرحلة النشوة 
ون خاصة الأزواج  ᢕᣂثمرحلة مهمة ومع هذا يتغافل عنها ال ᣦ،  مجردᘘف

 ،الانتهاء من حالة ال شوة ᘌعᣗ الزوج ظهرە لزوجته وأنه لا ᘌعرفها  

 وᗫؤلمها وᘻشعر لحظتها ᗷأنانᘭة الرجل وលهماله  وهذا يؤذ 
᠍
ا ᢕᣂى الزوجة كث   
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 وصل  ᡨᣎة الᘘحالة ال شوة أو الرغ ᣠقد وصلت ا ᣦ لها خاصة أذا لم تكن

 هو إليها .   

 هذە المرحلة 
ᡧ
ᣚ ةᘭسᙏان المشاعر الهادئة والروماᗫᣃ ستمرᛒ جب أنᘌ إذن

 ᣓخاء الجسدى والنف ᡨᣂحالة من الإسᗷ سمᙬت  ᡨᣎلمشاعر ت تقل  وهذە ا ،ال

 صورة نظرات امتنان ورضا ولمسات حب وحنان . 
ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌب   

   

 :  الزفاف مشكلات ليلة 
 موضᖔع الج س من المحرمات  ᢔᣂعتᘌ ة المحافظةᘭᗖᖁمجتماعتنا الع 

ᡧ
ᣚ

 وᗖالتاᣠ ت شأ ثلاث مشᜓلات أساسᘭة :   

 المشᜓلة الأوᣠ : الجهل ᗷأᣃار الج س .   

 المشᜓلة الثانᘭة : المعلومات الخاطئة عن الج س .   

 المشᜓلة الثالثة : القلق تجاە الممارسة الج سᘭة  

 ᣠصعب عليها الوصول إᘌ ثᘭالفتاة ح 
ᡧ
ᣚ  ᡵᣂᜧوالمشᜓلة تتجسد أ

 ما   ،معلومات ج سᘭة صحᘭحة 
᠍
وᣦ إذا تجرأت وحاولت أن تعرف فغالᘘا

تصلها معلومات خاطئة من صدᘌقاتها. والفتاە ت شأ ولديها اعتقاد ᗷان 

ما ت شأ ولديها اعتقاد   ،جهلها ᗷأمور الج س أحد علامات عفتها وأدبها  

س لذة فقط للرجل وأن المرأة ما ᣦ إلا أداة لتحقيق هذە اللذة . أن الج 

  ᢕᣂء مث ᡫᣒ أنه ᣢذهنهن صورة للج س ع 
ᡧ
ᣚ سب ᡨᣂات تᘭعض الفتᗷ ل إنᗷ   
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 الج س  ᡧ ᢕᣌهذە النظرة ب 
ᡧ
ᣚ فرقنᘌ ء " مقرف " , وهن لا ᡫᣒ از أو ᡧ ᣂللإشم

 نظرهن سواء. 
ᡧ
ᣚ الحلال والحرام فᜓله   

 لᘭلة الزفاف ي
ᡨ
ᣍتأ  ᡧ ᢕᣌح ᣠالتاᗖت وᘘ᙭د أن يᗫᖁاع فالزوج يᣅ ᣠتحول الأمر إ

 ᚽسᛞب    رجولته فᘭفض الغشاء
᠍
 أو متوترا

᠍
 أول لᘭلة وعادة ما ᘌكون متعᘘا

ᡧ
ᣚ

طقوس الزواج , والزوجة خائفة ᚽسᛞب ما لديها من رواسب ومعلومات 

 الصᘘاح لᘭطمئنوا .  ،خاطئة 
ᡧ
ᣚ أتونᘭوالأهل س   

 تحت ضغوط صعᘘة   ᡧ ᢕᣌصبح العروسᘌ عض الأزواج ولذلك نر  ،وهكذاᗷ ى

 " بواسطة أحد  ᡧ ᢕᣌوطᗖᖁأنهم " م ᣠعزون ذلك اᗫالإرتخاء وᗷ صابونᘌ

ار  ᡫᣃالأشخاص الأ،   ᣢᘘشنج المهᙬالᗷ  ᡧ ᢔᣌصᘌ عض الزوجاتᗖأو رهاب  ،و

   ᢕᣂقة غᗫᖁجة الطᘭᙬدة ونᘌجة المخاوف الشدᘭᙬن ᣓ ود الج ᢔᣂالج س أو ال

 المناسᘘة من الزوج .   

ᗷ مكن حلهاᘌ لة الزفافᘭه وأغلب مشᜓلات لᘭم والتوجᘭمجرد التعل

 وعدم تعجل 
᠍
 وج سᘭا

᠍
 يتوافقا عاطفᘭا ᡨᣎح  ᡧ ᢕᣌالعروس ᣢع  ᢔᣂح والص ᡫᣄوال

 فالموضᖔع لᛳس معركة فض الغشاء .  ،فض الغشاء   

 ما تمد ᗷظلالها الثᘭفة 
᠍
ا ᢕᣂلة الزفاف كثᘭل 

ᡧ
ᣚ تحدث  ᡨᣎوهذە المشᜓلات ال

 عᣢ الحᘭاة الزوجᘭه لسنوات طᗫᖔله فᘭما ᗷعد .   

وهو يؤدى اᘭ    ᣠلة الزفاف حول ما ᙏسمᘭه (قلق الأداء )وتدور مشᜓلات ل

ب من زوجته وᣠល حالة انقᘘاض لعضلات   ᡨᣂلما اق حالة ارتخاء للزوج

ب منها زوجها . وᚱساعد   ᡨᣂلما اق ل والحوض والفخذين لدى الزوجةᘘالمه

 تخفᘭض حدة القلق وجود المعلومات الصحᘭحة وលعطاء فرصة افᘭة 
ᡧ
ᣚ   
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 دون تدخل ᡧ ᢕᣌعض الحالات نحتاج لاستخدام  للزوجᗷ 
ᡧ
ᣚمن الأهل . و

ᗷعض مضادات القلق ᗷجرعات ᚽسᘭطة وأحᘭانا نحتاج لᘘعض العلاجات 

 .  ᡧ ᢕᣌة للزوجᘭالسلوك   

 مجالات العلاج ᗷالسحر 
ᡧ
ᣚ دخلانᗫو  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌانا تتأزم الأمور بᘭوأح

  ᡧ ᢕᣌالشعبي  ᡧ ᢕᣌفة من المعالجᘭحاءات مزعجة ومخᘌان إᘭتلقᗫوالشعوذة و

 ᗫᖂد من تأزم العلاقة وقد ت تᣧ الأمور ᗷالطلاق . تؤدى اᣠ م  

ء يتصل  ᡫᣒ أى ᣢع  ᡨᣛمت فإنها تل ᡧ ᡨᣂدة الᘌة شدᘭᗖ ᡨᣂقة الᗫᖁانت ط ذاលو

  ᣓ ع الجᖔت الموضᘘيتم ك ᣠالتاᗖمن الحرمة و 
᠍
 غلᘭظا

᠍
ᗷالج س سᘭاجا

   ،برمته  ᡧᣙستطيع فجأة أن تلᘻ لة الزفاف فإنها لاᘭل ᣠفإذا وصلت الفتاة ا

   ،من الᘘت والخوف  هذا التارᗫــــخ ᡨᣎانا تحتاج لشهور أو سنوات حᘭوأح

 علقت بهذا الموضᖔع .  ᡨᣎم والاستقذار الᗫᖁتتخلص من آثار التح   

ونحن هنا لا ندعو إᣠ أن ᘌكون الحدᘌث عن الج س ᗷطᗫᖁقة فجة وخالᘭة  

 المجتمعات المتحررة من القᘭم  
ᡧ
ᣚ حدثᘌ ما اءᘭالح 

ᡧ
ᣍل معا من

 فنعلم أولادنا  وانما ندعو لأ ،والأخلاق  
᠍
 وانتقائᘭا

ً
ᢻكون الموقف معتدᘌ ن

 حالة كونه 
ᡧ
ᣚ ناتنا استقذار الج س الحرام فقط ونعلمهم أن الج سᗖو

 حلالا هو أحد نعم الله عᣢ الإᙏسان .   

 لᘭلة الزفاف خوف الفتاة من عملᘭة فض غشاء 
ᡧ
ᣚ ومن المخاوف المؤرقة

فض الغشاء عملᘭة الᘘᜓارة خاصة اذا ان لديها معلومات خاطئة عن أن 

 ونادرا ما ᘌصاحبها ألم    ،مؤلمة 
᠍
 الحقᘭقة عملᘭة ᚽسᘭطة جدا

ᡧ
ᣚ أنه  ᡧ ᢕᣌح 

ᡧ
ᣚ

وقلق العروس لايتوقف عند فض الغشاء فقط وលنما ᘌمتد إᣠ وجود  ،

 الغشاء من عدمه .   
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ة  ᡨᣂد وأن تكون هناك فᗷلة الزفاف لاᘭمن مشᜓلات ل  ᢕᣂثنتجنب ال ᣟول

  خطᗖᖔة افᘭة يتعرف فيها الطرفا
᠍
ن عᗷ ᣢعضهما وᗫألفان ᗷعضهما فكᗫᖁا

 وتنمو بᚏنهما شجرة الحب والود اللازمة لقᘭام حᘭاة زوجᘭة 
᠍
ووجدانᘭا

 سلᘭمة .   

ورى قᘘل الوصول اᣠ لᘭلة الزفاف أن يتأᜧد العروسان أن لديهما   ᡧᣆومن ال

وᗫمكن   ،معلومات افᘭة عن الأعضاء الج سᘭة وعن كᘭفᘭة الممارسة 

ات من مصادر صحᘭحة مثل التب العلمᘭة أو  الحصول عᣢ هذە المعلوم 

 من طبᘭب متخصص أو من أحد الأقارب الموثوق بهم.   

 المعلومات عن تركᘭب الأعضاء الج سᘭة وكᘭفᘭة الممارسة وលنما   ᡧᣛكᘌ ولا

 لمعرفة ذوقᘭات وآداب الممارسة  ᡧ ᢕᣌحتاج العروسᘌ،   ᡫᣄᚽ الأساس 
ᡧ
ᣚ فهما

  
᠍
ء الجدᘌد  لديهما مشاعر وأحاسᛳس ولديهما مخاوف أᘌضا ᡫᣓمن هذا ال

 آن واحد  
ᡧ
ᣚ فᘭذ والمخᘌحتاجان لطقوس تقلل من هذا  ،اللذᘌ لذلك

 ᘌدخل العروسان شقتهما ᘌقومان ᗷجولة فيها لᘭفرحا  ᡧ ᢕᣌالقلق , فمثلا ح

 تعᘘا وتعب معهما الأهل لتأسᛳسها بهذا الشᜓل  ᡨᣎات الشقة الᗫᖔمحتᗷ

ᗫ ᡨᣂغرفة الصالون أو الأن 
ᡧ
ᣚ 
᠍
ثم ᘌضع العᚱᖁس   ،ه الجمᘭل , ثم ᘌجلسان سᗫᖔا

ثم  ،ᘌدە عᣢ جبهة عروسه وᗫدعو ᗷأن يوفق الله بᚏنهما وᘘᗫارك لهما 

   ،يتوضቯن وᗫصلᘭان 
᠍
   ،ثم ᘌجلسان لتناول العشاء سᗫᖔا

᠍
عᣢ أن ᘌكون عشاءا

 شدᘌد الدسم ما هو معتاد عند الناس  
᠍
 ولᛳس عشاءا

᠍
حᘭث أن  ،خفᘭفا

 ᣓ . العشاء الثقᘭل شدᘌد الدسم يؤثر عᣢ الأداء الج   
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اب الودود  ᡨᣂمع الإق 
᠍
 فشᚏئا

᠍
وᗖعد العشاء يتخففان من ملاᚽسهما شᚏئا

  
᠍
 المتعجلة وᗫكون هدفهما أن ᛒسعدا معا ᢕᣂفة غᘭة اللطᘘالمحب والمداع

 ولᛳس الهدف فض غشاء الᘘᜓارة أو إثᘘات القدرة والفاءة .   

 ي تظر   ᡧ ᢕᣌح  ᡧ ᢕᣌعل الزوج 
᠍
 تحدث ضغطا ᡨᣎة الᘭالᘘخصوص العادات الᗷ أما

   أهل
᠍
 انتظارا ᡧ ᢕᣌخارج شقة العروس ᣑة أو الᗫᖁومعهم أهل الق  ᡧ ᢕᣌالعروس

  ᣢع 
᠍
 آدᣤ وᚱسᛞب ضغوطا ᢕᣂᜓارة فهذا عمل غᘘدم غشاء الᗷ ل ملطخᘌلمند

ة  ᡨᣂالف 
ᡧ
ᣚ حالة الإرتخاء ᣠا ᣠالتاᗖحدوث قلق الأداء و ᣠتؤدى إ  ᡧ ᢕᣌالعروس

 الحقᘭقة حالة م
ᡧ
ᣚ ᣦو " 

᠍
ن القلق الأوᣠ للزواج ᛒسميها العامة " رᗖطا

 تؤدى اᣠ الارتخاء والعجز الج ᣓ المؤقت .   

 أى وقت دون تعجل 
ᡧ
ᣚ نهماᚏحققان العلاقة بᘌ  ᡧ ᢕᣌوالأفضل ترك العروس، 

 سائر الᝣائنات ولن ᘌعقدها وᗖᖁᗫكها   ᡧ ᢕᣌطة وتتم بᘭسᚽ فالعلاقة

 المعتقدات والممارسات الخاطئة .   

ᣢك الأمر ع ᡨᣂل يᗷ لةᘭهذە الل 
ᡧ
ᣚ ستحب أخذ أى م شطاتᛒ عته ولاᘭطب 

ة تحدث نᘭᙬجة  ،فإن ذلك أفضل  ᢕᣂأن هناك مشᜓلات كثᗷ مع العلم

 طوال   ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة بᘭنفور وكراه ᣠما تؤدى اᗖالم شطات ر ᣖتعا

 .   الحᘭاة   

 ᗷأن الزواج لᛳس علاقة جسدᘌة أو ج سᘭة فقط  ᡧ ᢕᣌنذكر العروس 
᠍
ا ᢕᣂوأخ

 ور 
᠍
 واجتماعᘭا

᠍
 ونفسᘭا

᠍
 وលنما هو علاقة لها أᗷعاد متعددة جسدᘌا

᠍
  ،وحᘭا

 ᣘال العلاقة ولا دا ᡧ ᡨᣂلإخ ᣘذن الله فلا داឝلة بᗫᖔوأنهما معا لسنوات ط

 للتعجل فيها .   
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ᣓ العجز الج 

لا ᙏستطيع فهم العجز الج ᣓ دون الرجᖔع اᣠ ماسبق الحدᘌث عنه من 

 الحب والج س , والتوافق النفᣓ الج ᣓ , ومراحل ال شاط   ᡧ ᢕᣌالعلاقة ب

اᗷطة .  ᡨᣂلها موضوعات م لة الزفاف لأنهاᘭوأحداث ل , ᣓ الج   

ᣓ عجز الزوج أو الزوجة عن أداء     والعجز الجᘌ  ᡧ ᢕᣌلمة عامة تطلق ح

 العلاقة الج سᘭة ᚽشᜓل سلᘭم ومرض للطرف الآخر .   

 العملᘭة الج سᘭة أو ᗷعضها  
ᡧ
ᣚ ب أحد المراحل الثلاثةᛳصᘌ وهذا العجز قد

 وᣦ : الرغᘘة , والإثارة وال شوة ( أو هزە الجماع أو الإرجاز ) .   

 ᣦ  ᡵᣂᜧالرجل تكون المشᜓلة الأ 
ᡧ
ᣚو  

᠍
ضعف الإنتصاب وقد ᘌكون راجعا

لمرض عضوى مثل السكرى أو التهاب الأعصاب لأى سᛞب آخر أو مرض  

 الحالة الصحᘭة العامة أو نᘭᙬجة تعاᣖ أدوᗫة مثل أدوᗫة 
ᡧ
ᣚ عضوى يؤثر

 القلب أو الضغط أو ᗷعض الأدوᗫة النفسᘭة .   

 هذە الحالة ᗷعلاج السᛞب 
ᡧ
ᣚ كون العلاجᗫاستخدام الأد  ،و ᣠة  إضافة اᗫو

ها عᣢ أن  ᢕᣂالس وغᘭاجرا والسᘭالحديثة الم شطة للإنتصاب مثل الف

ᘌكون ذلك ᗷدرجة معتدلة وᗫتم التوقف عنها والرجᖔع اᣠ الحالة  

 أقرب فرصة ممكنة . 
ᡧ
ᣚ ةᘭعᘭالطب   

  ½ : 
ً
ᢿة الم شطة مثᗫة من هذە الأدو ᢕᣂجرعه صغ ᣖدء بتعاᘘمكن الᗫو

 عᣢ معدە غ 50  قرص ᡧ ᢕᣌساعتᚽ ل الجماعᘘممتلئة مجم ق  ᢕᣂ،  كنᘌ ذا لمលو

 المرة التالᘭة زᗫادة الجرعة اᣠ قرص امل
ᡧ
ᣚ مكنهᘭف 

᠍
 مجم .   50  ذلك افᘭا  
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 حالات قلᘭلة قد نحتاج لقرص 
ᡧ
ᣚ100و  

ᡧ
ᣚ الإعتدال ᣘراᗫاملا . و ملجم

 القلب والضغط وكᘘار السن  ᡧᣔاستخدام هذە الم شطات خاصة لمر

 . 
᠍
 عموما  

 تفادى الإعتماد ع
᠍
ل هذە الم شطات ᗷحᘭث لا ᛒستطيع  وᗫراᣘ أᘌضا

 النهاᘌة من  ،الشخص القᘭام بواجᘘاته الج سᘭة إلا بها 
ᡧ
ᣚ س أفضلᛳفل

خاصة وأن الجسم ينظم احتᘭاجاته   ، الممارسة الطبᘭعᘭة المعتدلة 

أما   ،الج سᘭة ᚽشᜓل طبᣙᘭ طᘘقا لاعتᘘارات الصحة العامة والسن 

ᗖالتاᣠ قد تكون له ᗷعض  الت شᘭط الصناᣘ فإنه يتجاوز هذە الاعتᘘارات و 

المضاعفات . وهناك ᗷالإضافة لذلك ᗷعض التدرᘘᗫات والإرشادات ᘌقوم  

 ᣢساعدە عᙬمن مشᜓلة ضعف الإنتصاب ل 
ᡧ
ᣍعاᘌ مها لمنᘭالمعالج بتعل

 المدى الطᗫᖔل .   

 نقص الإحساس  ᡧᣎعᘌ وهو ᣓ ود الج ᢔᣂطلق وصف الᘭالمرأة ف 
ᡧ
ᣚ أما

 ᗷأى حال من وهذا ᘌجع ، ᗷاللذة الج سᘭة لدى المرأة 
᠍
لها لا ᘻسᙬثار ج سᘭا

 المرأة منذ الᘘداᘌة أو ᘌكون ᙏشأ 
ᡧ
ᣚ 
᠍
ود موجودا ᢔᣂكون هذا الᘌ الأحوال , وقد

 الممارسة من قᘘل الزوج أن ᘌكون أسلᗖᖔه قد  
ᡧ
ᣚ جة مشᜓلاتᘭᙬلديها ن

 النفور من هذە العلاقة وتموت 
ᡧ
ᣚ دأᘘلذلك ت 

᠍
نفرها أو أحدث لها آلاما

 ا . مشاعرها وأحاسᛳسها تجاهه   

ود ᛒستدᣘ دراسة حالة المرأة الᘘاردة من حᘭث الرغᘘة   ᢔᣂوعلاج ال

ومحاولة علاج الأسᘘاب  ،والاسᙬثارة وᗖلᖔغ ال شوة أو الهزة الج سᘭة 

الموجودة أو تعدᘌل أسلوب الممارسة من قᘘل الزوج أو الرجᖔع لما قᘘل 

 ودرجة التوافق بᚏنهما  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة بᘭالعلاقة العاطف 
ᡧ
ᣚ حثᘘذلك وال .   
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 لا ᘌمكن علاجها 
᠍
 واضحة أو هناك أسᘘاᗷا

᠍
فᘭمكن  ،وលذا لم ᘌكن هناك أسᘘاᗷا

 ،مساعدة المرأة بឝعطاء تعلᘭمات لتدرᘘᗫات تᗫᖂد من استجابتها الج سᘭة 

 اᙬᜧشاف مناطق الجاذبᘭة   ᡧᣎمعᗷ شاف الذاتᙬᜧات تتضمن اᘘᗫوهذە التدر

 
ᡧ
ᣚ جسدها من خلال برنامج يتم 

ᡧ
ᣚ ᣓ ة والإحساس الجᘭالج س 

   ᡧ ᢕᣌأسبوع،  
ᡧ
ᣚ التأمل 

ᡧ
ᣚ ع الأولᖔالأسب 

ᡧ
ᣚ ل يوم تقضيها لمدة ساعة

 تتحسس جسدها لإᙬᜧشاف مناطق  
ᡧ
ᣍع الثاᖔالأسب 

ᡧ
ᣚجسدها أمام المرآە و

  
᠍
الإحساس والإثارة فᘭه . وهناك تدرᘘᗫات أخرى ᘌقوم بها الزوجان سᗫᖔا

لتحقيق هدف إعادة اᙬᜧشاف الخᗫᖁطة الحسᘭة الج سᘭة لᝣل منهما  

هذە التدرᘘᗫات ᘻسᣥ تدرᘘᗫات البؤرة  ،مراᜧز تلك الأحاسᛳس   وت شᘭط

 الحسᘭة .   

ات تمر   ᡨᣂوهذە الف  ᡧ ᢕᣌى أحد الزوج ᡨᣂات فتور مؤقته قد تع ᡨᣂوهناك ف

ات لأسابيع   ᡨᣂدون الحاجة لأى علاج . وقد تمتد هذە الف ᣙᘭشᜓل طبᚽ

 .  ᢔᣐعته دون أى تدخل علاᘭلطب ᣓ عود ال شاط الجᘌ انا شهور ثمᘭوأح   

 أن   وهناك
᠍
 من الزوجات حᘭث ثᛞت إحصائᘭا ᢕᣂثب الᛳمشᜓلة أخرى تص

 أن ᗷعض ال ساء قد    ،% من ال ساء لا يᘘلغن هزة الجماع 60 ᡧ ᢕᣌح 
ᡧ
ᣚ

 
ᡧ
ᣍلغ هزة الجماع قد تعاᘘمن مرة أثناء اللقاء الواحد . ومن لا ت  ᡵᣂᜧلغنها أᘘي

من آلام ومشᜓلات نفسᘭة أثناء وᗖعد اللقاء الج ᣓ خاصة إذا أفتقد هذا  

للقاء لأᗷعادە العاطفᘭة . أما إذا ان اللقاء يᙬسم ᗷالحب والود والتعاطف ا

من الطرف الآخر فإن الزوجه ᘻستمتع ᗷاللقاء عᣢ الرغم من عدم ᗷلوغها  

 تلك اللحظات  ،هزة الجماع 
ᡧ
ᣚ شهاᛳتع  ᡨᣎحالة الحب الᗷ ستمتعᘻ ᣧف، 

 عن الحب 
᠍
ق أᗷدا ᡨᣂفᘌ ة للمرأة لاᘘال سᗷ ل ، خاصة وأن الج سᗷ  سبقᛒ قد   
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 الأهمᘭة لديها عكس الرجل الذى قد ᛒسبق الج س 
ᡧ
ᣚ الحب الج س

 الحب لدᘌه .   

  ᣖجة تعاᘭᙬكون نᘌ عض الرجال قد يتأخر القذف لديهم وهذا إما أنᗖو

 خاصة مضادات الإᜧتئاب  ᢕᣂجة ضعف الإثارة أو تكرار  ،العقاقᘭᙬكون نᘌ أو

 والعلاج هنا ᘌكون ᗷعلا 
᠍
 ج السᛞب . الجماع ᚽشᜓل ᘌجعله روتᚏنᘭا  

   

 ا على العلاقة الجنسية بين الزوجين : العلاقات الجانبية وأثره 

 ᘌكون للزوج ( أو للزوجة ) علاقات عاطفᘭة أو ج سᘭه اخرى ( املة  
᠍
أحᘭانا

 املة ) خارج إطار الزواج .. فماذا ᘌاترى سᘭكون أثر هذە العلاقات  ᢕᣂأو غ

  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة بᘭالعلاقة الج س ᣢة عᘭᙫ؟الجان   

ᘌحدث ᗫᣄᘻب للطاقة الج سᘭة لأن الطاقة الج سᘭة عᘘارة عن    : أولاً 

 مسارات جانᘭᙫة سوف ᘌضعف 
ᡧ
ᣚ فنا هذە الشحنهᣅ شحنة , فلو

 ᣓᛳورة المسار الرئ ᡧᣆالᗷ،   ᣠامل لهذە الطاقة إᝣالᗷ حدث تحولᘌ 
᠍
وأحᘭانا

 العلاقة الج سᘭة داخل إطار الزواج وᘘᗫدأ الزوج  
᠍
مسار ᗷدᘌل فتفشل تماما

ᗫن له   ᡧ ᡨᣂستطيع مساعدته ولا تᘻ أنها لا ᣢزوجته ع ᣢإلقاء اللوم ع 
ᡧ
ᣚ

 
ᡧ
ᣚاᝣالقدر الᗷ،  . ه هوᘭأن المشᜓلة تᜓمن ف  ᡧ ᢕᣌح 

ᡧ
ᣚ   

 عشᘭقته   : ثانياً  ᡧ ᢕᣌᗖزوجته و  ᡧ ᢕᣌمقارنة ظالمة لأن  ،المقارنة ب ᣦو

 أو ج ᣓ خالص وលنما  ᣦل ذلك  ᡧᣛع عاطᖔست مجرد موضᛳالزوجة ل
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ᗖونها أم ورالإضافة لᗷ تتجرد ᣧقة فᘭأما العش , 
᠍
ل وموظفة أحᘭانا ᡧ ᡧᣂة م

 من ل ذلك   

   

 فقط 
᠍
 أو ج سᘭا

᠍
 عاطفᘭا

᠍
 لحظة اللقاء فتصبح موضوعا

ᡧ
ᣚ،  

ᡧ
ᣚ ولو وضعت

 من سحرها  ᢕᣂثورة ال ᡧᣆالᗷ مᜓان زوجته وقامت بنفس الأدوار فستفقد

 
ᡧ
ᣚ تهاᗫرؤ 

ᡧ
ᣚ دأᘘᗫقته وᘭوج الرجل عش ᡧ ᡨᣂي  ᡧ ᢕᣌحدث حᘌ تها . وهذا ماᚏوجاذب

 زᗫنة  ،الحᘭاة اليومᘭة الطبᘭعᘭة  سᘭاق ᢕᣂغᗷ تصحو من نومها ᣦاها و ᢕᣂف، 

وهنا ᘌكᙬشف أنها   ،وᗫراها وᣦ مهمومة ᚽشئون البᘭت والأولاد والوظᘭفة 

 انا   ᡨᣎال ᣓ أو الج  ᡧᣛلحظات اللقاء العاط 
ᡧ
ᣚ عرفها  ᡨᣎال  ᢕᣂأمرأة أخرى غ

 ᘌختلساها قᘘل الزواج .   

بزوجته فإنه   –علاقات العاطفᘭة الجانᘭᙫة ذو ال –أثناء لقاء الرجل   ثالثاً :

أو تداخل   ،ت تاᗷه مشاعر متناقضه مثل الشعور ᗷالذنب تجاە زوجته 

أو الخوف من أن تعرف زوجته ᗷما   ،صورة زوجته مع صورة عشᘭقته 

 ل هذا يؤدى اᘻ ᣠشᙬت ذهنه وᣠល أضعاف قدرته الج سᘭة .   ،ᘌفعله   

 العلا  ᢕᣂتأث 
ᡧ
ᣚ ةᘭالجوانب النفس ᣦ العلاقة هذە ᣢوعه ع ᡫᣄالم  ᢕᣂقات غ

 الأهمᘭة  ، الزوجᘭة 
ᡧ
ᣚ ةᘌآخر غا  ᡧᣎودي ᣐن هناك جانب روخلاصته   ،ول

أن من ᘌمد عي ᘭه أو أذنᘭه أو ᘌدᘌه خارج حدود بᚏته ᘌعاقᘘه الله عᣢ ذلك 

 علاقته  
ᡧ
ᣚ هᗷصورة فشله واضطرا 

ᡧ
ᣚ 

ᡨ
ᣍأᘌ اᘭالدن 

ᡧ
ᣚ هᗷا والأخرة وعقاᘭالدن 

ᡧ
ᣚ

ء م ، الزوجᘭة  ᡫᣓح وهذا الᖔلزوجته  ،لحوظ بوض 
᠍
فᜓلما ان الرجل وفᘭا

  ،مخلصا لها لما انت علاقته الج سᘭة بها متوافقه وموفقه 
ᡧ
ᣚ دأᗷ أما إذا

ل فإن علاقته بها تضطرب  ᡧ ᡧᣂث خارج المᘘست فقط علاقته بها   ،العᛳول
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 الحᘭاة لها وأن ذلك عقاب له من الله 
ᡧ
ᣚ عمله وعلاقاته 

ᡧ
ᣚ ل علاقاتهᗷ

 تخون  ،عᣢ خᘭانته  ᡧ ᢕᣌالمرأة ح ᣢضا عᘌلام الذى ذكرناە ينطبق أᝣوهذا ال   

   

   

 
ᡧ
ᣚ ةᘭلذته الج س ᣢللحصول ع ᣙسᛒ أن منᗷ قولᘌ أن هناك قانونو

 الحرام ذاته. 
ᡧ
ᣚ  ᡨᣎجدها حᘌ الحلال ولا 

ᡧ
ᣚ حرم منهاᘌ الحرام   

 العلاقات  
ᡧ
ᣚ ةᘭب الطاقة الج سᗫᣄᘻ عᖔموض 

ᡧ
ᣚ ة ᢕᣂوهناك نقطة أخ

 علاقة ቯᗷخر وᣦ أنه رᗖم ،الجانᘭᙫة  ᡧ ᢕᣌكون لأحد الزوجᘌومع هذا  ،ا لا

فᘘعض الأزواج  ،تᣄᙬب الطاقة الج سᘭة من خلال العادة الᗫᣄة  

 ᗷعد الزواج  ᡨᣎة حᗫᣄممارسة العادة ال 
ᡧ
ᣚ ستمرونᛒ ة  ،والزوجاتᘘسᙏو

منهم رᗖما تفضلها عᣢ العلاقة الج سᘭة وذلك إما ᚽسᛞب تعودهم عليها  

ة  قᘘل الزواج أو ᚽسᛞب ما تᘭᙬحه ᢕᣂلات مثᘭما لفقد الإثارة مع   ،من تخᗖأو ر

 ممارسة العادة الᗫᣄة ᗷعد الزواج 
ᡧ
ᣚ الطرف الأخر . المهم أن الاستمرار

 ᣠالتاᗷ ؤدىᗫة وᘭــــغ الطاقة الج سᗫᖁتف ᣢعمل عᘌ ابᘘب من الأسᛞلأى س

 العلاقة الج سᘭة أو فتور تجاهها . 
ᡧ
ᣚ قصور ᣠا   

نت أو عᣢ الفضائᘭات وᗫلحق ᗷذلك العلاقة ᗷالمواقع الج سᘭة ع ᡨᣂالإن ᣢ

اف لᛳس فقط للطاقة الج سᘭة  ᡧ ᡧᣂحالة من الإجهاد والاست ᣠتؤدى إ ᣧف

 للطاقة الذهنᘭة والجسمانᘭة  
᠍
حᘭث أن خداع التصᗫᖔر وលبهارە   ،ولن أᘌضا

 ᣠالتاᗖاە وᘘᙬوالإن  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂة من الᘭستلزم حالة عالᛒ المناظر والأوضاع  ᢕᣂوتغ

   يؤدى اᣠ إجهاد شدᘌد للجهاز  ᢔᣎاط    ،العصᘘحدث ارتᘌ أنه ᣠإضافة ا

 
ً
ᢿᘌدᗷ ة فتصبحᘭمشاهدة هذە المواقع وحدوث اللذة الج س  ᡧ ᢕᣌب ᣖ ᡫᣃ

 للذة الحاصلة من اللقاء الج ᣓ مع الزوجة أو الزوج .   
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  التربية المشتركة للأطفال 
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 ميثاق وលذن بᘘدء  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة من لحظة القبول بᘭاة الزوجᘭدأ الحᘘت

جدᘌدة، ᘌحرص فيها الطرفان عᣢ تلبᘭة متطلᘘات ل منهما للآخر،   حᘭاة

ولن قد يتوقف ذلك له عند معرفتهما ᗷقدوم أول طفل لهما، فينصب 

ة الحمل وتتطور الخلافات  ᡨᣂذلك الطفل منذ ف ᣢع  ᡧ ᢕᣂك
ᡨᣂالاهتمام وال

ᘭᗖة ᡨᣂال  ᢝ
ᡧ
ᣚ هᗖᖔقته وأسلᗫᖁل منهما طᝣعد الولادة، فلᗷ دᗫᖂوت! 

   

ᗫك ᘌقف ᗷجانᘘك លذا ان لدᘌك و  ᡫᣃ كᘌكون لدᘌ د أنᘭأطفال، فمن الج

 منᜓما الآخر وسᙬتخذان   لمواجهة هذە المهمة الصعᘘة؛ حᘭث سᘭدعم لٌّ

 مصلحة أطفالᝣما، وهذا الاحتمال هو   ᢝ
ᡧ
ᣚ صبᘌ كة لما ᡨᣂقراراتٍ مش

 .الأفضل لسعادتهم  

   

مَا أن الأولاد نعمة من الله، وهم زᗫنة الحᘭاة الو 
᠐
عْل
َ
ᘌ أن  ᡧ ᢕᣌالزوج ᣢا  عᘭدن

 ﴿ٱفاᕛ عز وجل قال: 
ᠬ
 ٱمَالُ وَ ل

ᠬ
 ل

ُ
ة
َ
ᗫن ᠒ز 

َ
ون

ُ
 ٱبَن

ᠬ
يَوٰ ل
َ
 ٱ ةِ ح

ۡ
ن
ُّ
] 46[الهف:  ﴾ᘭَالد

ه عليها وᗫفᖁح بها، قال سᘭدنا رسول 
َّ
ᗖر 

ُ
والنعمة لا ᗷد أن ᘌحمد الإᙏسان

الله صᣢ الله علᘭه وسلم: «إن أولادم هᘘة الله لᝣم» وهذە النعمة  

 .ᘻستحق الشكر والقᘭام فيها ᗷحقها
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 ذات مرة، عن أن الحᘭاة ᗷعد الزواج لا ᘌمكن أن ᘻستمر،  ᢝ
ᡨᣍجد  ᢝ

ᡧᣎحدثت

 الزوج والزوجة ع ᣢل ما ᘌخص حᘭاتهما   ᡧ ᢕᣌكون هناك اتفاق بᘌ دون أن

ء ᗷالخناق إلا   ᢝ
ᡫᣒ ل" يᣆالم  ᢝ ᢔᣎالمثل الشعᗷ لامها ᣢمع᠍ا، مُدللة ع

 تᘭᗖᖁة الأبنا  الجواز ᗷالاتفاق ᢝ
ᡧ
ᣚ ء،  لذا عندما نتحدث عن مشاركة الزوج

فنحن لا نتحدث عن أمر غᗫᖁب، تᘭᗖᖁة الأبناء واحدة من أسس الحᘭاة 

الزوجᘭة ᗷعد الإنجاب، لذا علᘭكِ أنتِ وزوجك تحدᘌد المسؤولᘭات  

 ᘻستقᘭم الحᘭاة   ᢝᣜ ،ة الأبناءᘭᗖᖁل تᘭل تفاصات وᘘوالحقوق والواج

 تᘭᗖᖁة الأبناء الأب هو المعلم الأول  ᢝ
ᡧ
ᣚ سلاسة. مشاركة الزوجᚽ ستمرᘻو

ا عن دور الأم، ᗷالرغم من اختلاف  لأطفال
᠍
 حᘭاتهم لا ᘌقل أᗷد ᢝ

ᡧ
ᣚ ه، ودورە

 الأم  ᢝ
ᡧᣕالطبع تقᘘل من الأب والأم مع أطفالهما، ف قضيهاᘌ  ᢝ

ᡨᣎة ال ᡨᣂالف

 عᣢ شخصᘭة  ᢝ

ᣍمن الأب، أما الأثر النها  ᡵᣂᜧام أᘌمعهم عدد ساعات وأ

  ᢕᣂقاس تأث
ُ
ᘌ ا ماᘘ᠍مع᠍ا. وغال  ᡧ ᢕᣌكتمل إلا بوجود الاثنᘌ الطفل، فلا  ᢝ

ᡧ
ᣚ الأب

عرف ᗷالوقت 
ُ
ᘌ ه معهم، أو ماᘭقضᘌ ل الذيᘭكفاءة الوقت القلᗷ ،اة أبنائهᘭح

ون أن دور الأب هو التوجᘭه الممتع ᢕᣂعتقدە كثᘌ عكس ما ᣢوع ،   

 الوقت الذي ᘌمضᘭه الأب مع أطفاله، ᘌحمل  ᡵᣂᜧل إن أᗷ ،ماتᘭوالتعل

، فᘭحب
ً
ᢾᘭا قل

᠍
 معهم إلا وقت ᢝ

ᡧᣕقᘌ ل، لأنه لاᘭا من التدل
᠍
فᘭه أن ᘌكون   مᗫᖂد

قᘘ᠍ᗫᖁا منهم ومن مشاعرهم. ول الدراسات النفسᘭة تذهب إᣠ اتجاە  

   ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᡧ ᢕᣌشاركᙬوم ، ᡧ ᢕᣌأب وأم متفاهم  ᡧ ᢕᣌورة أن ي شأ الطفل ب ᡧᣅ واحد، وهو

 هذە البᚏئة، أقل  ᢝ
ᡧ
ᣚ الأطفال الذين ي شؤون ، ᡫᣃاᘘشᜓل واضح ومᚽ ةᘭᗖ ᡨᣂال

 المستقᘘل.  ᢝ
ᡧ
ᣚ ات السلوكᗷة واضطراᘭعرضة للأمراض النفس   
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  كيف يمكن مشاركة الزوج في تربية الأبناء؟ 

  
  ة، من ᢕᣂل الصغᘭل التفاص  ᢝ

ᡧ
ᣚ ِزوجك  ᢝᣜ

ᡫᣃأثناء الحمل، أ  ᢝ
ᡧ
ᣚ

اء ملاᚽس  ᡫᣃالطفل واسمه و  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢕᣂب والتفكᘭارة الطبᗫز

المولود ومستلزماته، أشعᗫᖁه ᗷأهميته وأهمᘭة دورە دون أن 

 ᡧ ᡨᣂحبون الالᘌ فالرجال لا ، ᡫᣃاᘘشᜓل مᚽ عن الأمر  ᢝ
ᡵ
ᣍام تتحد

 وᗫخافون من المسؤولᘭة ᚽشᜓلٍ عام.    

  عد عودتهᗷ ل يوم حمل الطفلᘌ زوجك  ᢝᣜعد الولادة، اترᗷ

 هذا  ᢝ
ᡧ
ᣚ ء آخر ᢝ

ᡫᣒ أي  ᢝᣢمنه ذلك وافع  ᢝ ᢔᣎمن العمل، اطل

 الطعام أو ترتᛳب   ᢕᣂء أو تحض
ᡧ
ᣚالوقت، مثل: أخذ حمام دا

  ᣢعتاد عᘌ ،حمل الأب طفله منذ الصغرᘌ ل، عندما ᡧ ᡧᣂالم

  ᡵᣂᜧنهما. القرب منه أᚏالنمو ب  ᢝ
ᡧ
ᣚ دأ المشاعرᘘوت ، 

   

   

  ةᘭᗖ ᡨᣂال  ᡧᣎمع ᣢعد الولادة عᗷ ل الحمل أوᘘمع زوجكِ ق  ᢝ
ᡨᣛاتف

ᘭᗖة  ᡨᣂم، الᘭاب والتعل ᡫᣄالطعام وال  ᢝ
ᡧᣎة لا تعᘭᗖ ᡨᣂومفهومها، فال

ها من   ᢕᣂة والنفس والدين، وغᘭالروح والشخصᗷ الاهتمام  ᢝᣦ

ᘭلن يتعلمها الطفل إلا منكِ أنتِ وأب  ᢝ
ᡨᣎه. الأمور ال 
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   ،ماᝣم طفلᘭع تعلᖔن ᣢة عᘌداᘘمع زوجكِ من ال  ᢝ
ᡨᣛاتف

 سᘭدخلها، ومن المسؤول عن  ᢝ
ᡨᣎومستوى المدارس ال

 تᙬشاران  ᢝ
ᡨᣎل المختلفة الᘭها من التفاص ᢕᣂرة له، وغᜧالمذا

 مسؤوليتها مع᠍ا.   

  ه رأي الآخر أو انتقادە، وعدمᘭسفᘻ ادل وعدمᘘام المت ᡨᣂالاح

ە أمام الأبنا  ᢕᣂتغي  ᢝ
ᡧ
ᣚ مناقشته   ᢝ

ᡧ
ᣚ ةᘭء، قاعدة عامة وأساس

 أطفالᝣما.  ᢔᣂكᘌ ل أنᘘب عليها قᗫᜓما التدرᘭجب علᗫتهم، وᚏᗖᖁت   

   

   ،د وقت للأب وحدە مع الأطفالᘌة، وتحدᣃد وقت للأᘌتحد

وللأم وحدها معهم، هذا الأمر ᘌعمل عᣢ وجود التواصل  

 أفراد الأᣃة.  ᡧ ᢕᣌب  ᢝᣘوالجما  ᡫᣃاᘘالم   

 ،الطعام ᣢا عᘭ᠍تك يومᣃأ  ᢝᣙاجم    ᢝ
ᡧ
ᣚ جلس الجميع مع᠍اᘭل

 عᣢ المائدة، وលن حالت ظروف العمل، فاجعليها   ᡧ ᢕᣌوقت مع

 أنتِ   ᢝᣢجب ألا ت شغᗫا، وᘭ᠍أو ثلاث مرات أسبوع  ᡧ ᢕᣌمرت

ء  ᢝ
ᡫᣓᚽ ِە‐ وزوجك ᢕᣂون وغᗫᖂالهاتف المحمول والتلف ‐    ᢕᣂغ

ك.  ᡨᣂهذا الوقت المش  ᢝ
ᡧ
ᣚ نهاᚏة والتواصل بᣃالأ 
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 قة الإجᗫᖁط ᣢمع زوجكِ ع  ᢝ
ᡨᣛة عن أسئلة الطفل اتفᗷا

ها   ᢕᣂة، مثل: من الله؟ وأين هو؟ ومن أين جئت؟ وغᘌالوجود

 عند الأطفال، وحددا جلسة   ᢝᣧلا ت ت  ᢝ
ᡨᣎمن الأسئلة ال

 روحانᘭة، تقرب فيها هذە الأفᜓار له حسب عمرە. 

   

   ᜓما منᗖᖁما، فالقراءة للطفل تقᝣأنتِ وزوجكِ لأطفال  ᢝ

ᣍاقر

ᣢمع زوجك ع  ᢝ
ᡨᣛا، اتف ᠍ ᢕᣂقرأ فيها مشاعرە كثᘌ امᘌثلاثة أ 

 ᣢفيها أنتِ لهم، واحرصا ع  ᡧ ᢕᣌام أخرى تقرئᘌللصغار، وثلاثة أ

 اختᘭار قصص مختلفة. 

   

  ،ل من الابن والابنة اةᘭح  ᢝ
ᡧ
ᣚ ا دور الأب والأم

᠍
 جᘭد ᢝᣥافه

ء تقᘘ᠍ᗫᖁا   ᢝ
ᡫᣒ ل  ᢝ

ᡧ
ᣚ قلدەᘌ ، ᢕᣂفدائم᠍ا ما تجدين الأب قدوة الصغ

، وᗫراقب تᣆفاته، بᚏنما تمثل الأم له مص ᢝ
ᡧᣛدر القرب العاط

  ᢝ
ᡧ
ᣚ قدوتها، تقلدها  ᢝᣦ العكس، فالأمᗷ دو الأمرᘘة في ᢕᣂأما الصغ

الملاᚽس، واختᘭار الألوان وᗫᣄᘻحات الشعر، بᚏنما ᛒشᜓل  

الأب لها مصدر الحب والأمان والحنان والعاطفة، ولن 

ا أن هذە لᛳست قاعدة، ول طفل ᘌختلف تمام᠍ا  
᠍
تذكري جᘭد

 تكᗫᖔن مشاعرە عن الآخر.  ᢝ
ᡧ
ᣚ  
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  ا لها
᠍
ة، وحددا برنامج ᡨᣂل ف هات متكررة ᡧ ᡧᣂمع زوجكِ ل  ᢝ ᢔᣎرت

  ᢝ
ᡧ
ᣚ همᜧا ᡫᣃលة الأطفال وأعمارهم، وᘭناسب مع نفسᙬي

اء هداᘌا  ᡫᣃ العمر. عند  ᢝ
ᡧ
ᣚ لما تقدموا ارات المختلفةᘭالاخت

للأبناء، اختارᗫــها مع زوجكِ، حسب فهمᜓما لطبᘭعة الأطفال، 

اء ما يناسبهم. عوّ  ᡫᣃ تمكنا منᙬانتظار  س ᣢدي أطفالك ع

قدوم والدهم من العمل، إن ان الموعد مناسᘘ᠍ا، أو عᣢ رؤᗫته 

 الصᘘاح  ᢝ
ᡧ
ᣚ. 
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  ضبط الأمور المالية بين الزوجين 
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   ᡧ ᢔᣌطالᘌ أن ᣢه وسلم، واتفقن عᘭالله عل ᣢص  ᢝ ᢔᣎاجتمعت زوجات الن

؛ فرفض  بᗫᖂادة النف  ᡧ ᢕᣌدي المسلمᘌأ  ᢝ
ᡧ
ᣚ المال  ᡵᣂعدما تحس ت الأمور وكᗷ قة

 .صᣢ الله علᘭه وسلم ووعظهن، إلا أنهن تمسكن ᗷمطلبهن

 الأمر ᢝ
ᡧ
ᣚ م فاصلةᗫᖁات القرآن الᘌقارب الشهر، نزلت آᘌ عد ماᗖا  ( :و

َ
ه
ُّ
ي
᠐
ا أ
َ
ᘌ

ᘭَا 
ْ
ن
ُّ
 الد

َ
ᘭَاة

َ
ح
᠔
 ال
َ
ن
ْ
د ᠒ر
ُ
 ت َّᡧ

ُ ᡨᣌن
᠑
 إِن ك

َ
وَاجِك

ْ
ز
َ ِّ
ل لأ

ُ
 ق ُّ ᢝ ِᢔᣎ

َّ
 الن

َّ
ن
᠑
ْع

ِّ
مَت
᠑
 أ َᡧ ْᢕᣌ

᠐
عَال

َ
ت
َ
ا ف

َ
ه
َ
ت
َ
 ᗫ ᠒وَز

} 
ً
ᢿᘭِم

َ
 ج
᠍
احا َᣃَ 

َّ
ن
᠑
ك
ْ
ح ِّᣃَ

᠑
 28وَأ

َ
خِرَة

ْ
ارَ الآ

َّ
 وَالد

ُ
ه
᠐
 وَرَسُول َ

ᡐ
ᕝا 

َ
ن
ْ
د ᠒ر
ُ
 ت َّᡧ

ُ ᡨᣌن
᠑
} وលَِن ك

 
᠍
ظᘭِما

َ
 ع
᠍
را
ْ
ج
᠐
 أ
َّ
ن
᠑
اتِ مِنك

َ
سِن

ْ
مُح

᠔
 لِل
َّ
د
َ
ع
᠐
 أ َ
ᡐ

ᕝا 
َّ
إِن
َ
) (الأحزاب)، فما ان منهن إلا  ف

 ᖁل نᗷ :أن قلن ᡧ ᢕᣌالله عنهن أجمع  ᢝ
ᡧᣔد الله ورسوله والدار الآخرة، رᗫ.   
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ة مر بها بᛳت النبوة صᣢ الله علᘭه وسلم، إشارة لمن ᗷعدە  ᢕᣂة كبᘭأزمة مال

 يتم  ᡨᣎة للتعامل معها حᘌداᘘد من وضع الأسس من الᗷ ات لاᘭأن المال

 ما ᘻسᛞب مشاحنات 
᠍
ا ᢕᣂكث  ᢝ

ᡨᣎتجاوز المنطقة المفخخة بنجاح، ال

 ال ᢝ
ᡧ
ᣚ اة وهو  ومشاداتᘭل قد تؤدى للطلاق، فالمال عصب الحᗷ ،تᘭب

 .العون عᣢ تحقيق متطلᘘات الحᘭاة

 عن أجواء المشاعر والروماᙏسᘭة، دعونا نتفق عᣢ أن الحالة  
᠍
وᗖعᘭدا

 ، ᡧ ᢕᣌوج
ّ
 الز ᡧ ᢕᣌر العلاقة ب

ّ
 خلق المشᜓلات وتوت ᢝ

ᡧ
ᣚ  ᢕᣂة لها أثر كبᘌالاقتصاد

ار السلع وزᗫادة  خاصة مع الأزمة الاقتصادᘌة العالمᘭة وارتفاع أسع

 .مᣆوفات البيوت

 المال من أهم أسᘘاب الخلافات   ᢔᣂعتᘌ امنا هذەᘌأ  ᢝ
ᡧ
ᣚ :ولنا أن نقول

، ᚽسᛞب عدم قدرة الزوج عᣢ تلبᘭة احتᘭاجات  ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌاعات بᣆوال

 عالم الديون؛ مما يؤدي إᣠ انهᘭار الحᘭاة   ᢝ
ᡧ
ᣚ الغرق ᣠل ولجوئه إ ᡧ ᡧᣂالم

 .الأᗫᣃة

ة من حالات الطلاق سᙫبها المشᜓلات أثᛞت المتخصصون أن ᙏسᘘة ك ᢕᣂب

 تحدث مع مراحل الحᘭاة المتقلᘘة، مؤكدين أن ضيق الحالة   ᢝ
ᡨᣎة الᘭالمال

ة  ᢕᣂة، وتحدث فجوة كبᘭالعلاقة الزوج ᣢأخرى عᗷ قة أوᗫᖁطᗷ ة يؤثرᘌالماد

  ᢝᣙي والمجتمᣃوالأ  ᢝ
ᡧᣛالاستقرار العاط  ᢝ

ᡧ
ᣚ فةᘭحدث هزة عنᘌ نهما مماᚏب. 

 نتجنب الخلافات ال ᡨᣎدأ مرحلة وحᘘد أن تᗷ لا ، ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة بᘭمال

ة الخطᘘة،  ᡨᣂمن ف 
᠍
 عليها الأمور ᗷاᜧرا ᢕᣂسᙬس  ᢝ

ᡨᣎوالأسس ال  ᢝᣠط الماᘭالتخط

 حول إمᜓانᘭاتهم المادᘌة، وكᘭف ستكون  ᡧ ᢕᣌالطرف  ᡧ ᢕᣌالمصارحة بᗷ وتكون   
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ᗫكة الحᘭاة، وكᘭف سᘭكون الإنفاق بᚏنهما واستعدادهما   ᡫᣃ المساهمة من

 سᘭᙫل إنج ᢝ
ᡧ
ᣚ ة للتعاونᘭاة الزوجᘭاح الح.   

 

 ميزانية البيت 

   ᢕᣂشنج وتوتر لسᘻ ت دونᘭان للب ᡧ ᢕᣂة وضع مᘭد أن نؤكد أهمᗷ وهنا لا

 إيرادات   ᡧ ᢕᣌتحقيق التوازن ب ᣢتعمل ع  ᢝ
ᡨᣎة الᘭان ᡧ ᢕᣂة، هذە المᘭاة اليومᘭالح

ة، حᘭث ᘻساعد عᣢ تقدير إيرادات   ᢕᣂوفاتها ولها فوائد كثᣆة ومᣃالأ

، وكذلك النفق
᠍
 لا ᘌقع الأᣃة مقدما ᡨᣎة معينة ح ᡨᣂات المتوقعة خلال ف

 مᣆوفات  ᢝ
ᡧ
ᣚ العجز المتوقع  ᢕᣂتدب ᣢساعد عᘻ عجز أو استدانة، كذلك

  
᠍
البᘭت، ما تقوم ᗷعمل تدرᗫب الأبناء عᣢ كᘭفᘭة إدارة البᘭت مالᘭا

اف وتوجᘭه الوالدين ᡫᣃل زواجهم تحت إᘘق 
᠍
 .واقتصادᘌا

 كتاᗷه «اقتصاد البᘭت ᢝ
ᡧ
ᣚ ،شحاتة  ᡧ ᢕᣌقول د. حسᘌ  ضوء  ᢝ

ᡧ
ᣚ المسلم

  ᢝ
ᡨᣎعد أن ذكر هذە الفوائد الᗷ :«ةᘭعة الإسلامᗫ ᡫᣄال    

᠍
أوردناها ساᗷقا

انᘭة من الواجᘘات  ᡧ ᢕᣂها تجعل من فكرة الم ᢕᣂا وغᘌف: «إن هذە المزاᣆبت

 لا تحدث مشᜓلات ناجمة عن سوء أو عدم التقدير والاحتᘭاط   ᡨᣎح

ة ان فيها  ᢕᣂلنا نماذج كث  ᢝᣗعᘌ  ᢝᣢل، والواقع العمᘘللمستق     ᡧ ᢕᣌالخلل ب

 أسᘘاب الخلافات الزوجᘭة ᡧ ᢕᣌالإيرادات والنفقات من ب». 

انᘭة البᘭت»:   ᡧ ᢕᣂه «فن إدارة مᗷكتا  ᢝ
ᡧ
ᣚ ، ᢝ

ᡧ
ᣍد بن محمد الرماᗫقول د. زᗫو

 الاعتᘘار مجموعة   ᢝ
ᡧ
ᣚ أن نأخذ  ᢝ

ᡧᣙᘘ ة يᘭان ᡧ ᢕᣂعداد المឝام بᘭه، فعند القᘭوعل

انᘭة فعالة ورشᘭدة، ومنها ᡧ ᢕᣂتجعل هذە الم  ᢝ
ᡨᣎمن القواعد ال:   
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 عنها، ق –
ُّ
عد

ُ
ة زمنᘭة ت ᡨᣂة فᣃة الأᘭان ᡧ ᢕᣂكون لمᘌ أنᗷ :ةᘭاعدة المدة الزمن

 .فقد تكون شهᗫᖁة أو رᗖــع سنᗫᖔة أو سنᗫᖔة

 الإيرادات والنفقات ᗷقدر الاستطاعة، لتخطᘭط   – ᡧ ᢕᣌقاعدة التوازن: ب

 ضوء الإيرادات المتوقعة ᢝ
ᡧ
ᣚ النفقات. 

 قاعدة الواقعᘭة: عند تقدير إيرادات ونفقات الأᣃة،  – ᢝ
ᡧ
ᣚ كون ذلكᘌ أنᗷ

 .ضوء الواقع الذي تعاᛒشه الأᣃة

 الاقتصاد سر النجاح 

انᘭة البᘭت الاعتدال والاقتصاد والᘘعد عن  ᡧ ᢕᣂم  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
ومن الأمور المهمة جدا

؛ ᡧ ᢕᣌاطᘭأخوة الش  )  ᠒
ᡧ ᢕᣌِاطᘭَ

َّ
 الش

َ
وَان

ْ
 إِخ

᠔
وا
ُ
ان
᠐
 
َ
ᗫن ᠒ر

ِّ
مᘘَُذ

᠔
 ال
َّ
)، 27) (الإᣃاء: إِن

 الإنف ᢝ
ᡧ
ᣚ دي نا الاعتدال  ᢝ

ᡧ
ᣚ ذيرفالأصلᘘعد عن التᘘاق وال. 

 ᣆاف أقᣃأمر محمود، فالإ  ᢕᣂاف ولا تقتᣃالإنفاق دون إ  ᢝ
ᡧ
ᣚ الاعتدال

 والإمساك يؤدي لعدم التمتع ᗷما أحل  ᢕᣂالتقت  ᢝ
ᡧ
ᣚق للفقر والذل، وᗫᖁط

الله، ᗷل الحᣄة عᣢ ما فات، ومن سلك سᘭᙫل الاعتدال استعد لنوائب  

  الدهر المرض وفقدان القدرة عᣢ السب، وصدق ᡧ ᢕᣌنا عز وجل حᗖر

وَام᠍ا( :قال
َ
 ق
َ
لِك

َ
 ذ َᡧ ْᢕᣌ

َ
 ب
َ
ان
᠐
ᝏَوا و ُ

ُᡨᣂ
ْ
ق
َ
ᘌ ْم

᠐
وا وَل

ُ
ف ᠒ᣄْ

ُ
ᛒ ْم

᠐
وا ل

ُ
ق
َ
ف
ْ
ن
᠐
ا أ
َ
 إِذ

َ
ذِين

ᡐ
) وَال

 .)67(الفرقان:    
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 أهمᘭة الاقتصاد: الناس فᗫᖁقان؛ فᗫᖁق اقتصد وفᗫᖁق أᣃف،  ᢝ
ᡧ
ᣚ قولونᘌ

وسائر فجميع السفن التجارᗫة والسᜓك الحدᘌدᘌة والمعامل الصناعᘭة 

 تأسست عليها هذە المدنᘭة، لها من أعمال  ᢝ
ᡨᣎة الᘌوعات الاقتصاد ᡫᣄالم

 .الفᗫᖁق الذي اقتصد

أما الفᗫᖁق الذي أᣃف ثم اضطر أن ᛒستدين لسد حاجاته، فقد أصبح 

 خلقه ᢝ
ᡧ
ᣚ سُنة الله  ᢝᣦق الأول وᗫᖁللف 

᠍
 .عᣢ تمادي الأᘌام رقᘭقا

اب الغرب: قد عاي ت الأمور وعانᚏتها 
َّ
  قال ᗷعض كت ᢝ

ᡧ
ᣚ عميق  ᢕᣂعد تفكᗷ ثم

 مطالب   ᢝ
ᡧ
ᣚ ا السعادة: الاعتدالᘘما جلᗖن رᗫᖁاة لم أجد سوى أمᘭالح

وة ᡵᣂال  ᢝ
ᡧ
ᣚ فᣆالنفس، وحسن الت.   

 

 الإᙏسان نفقاته   ᢝᣕحᘌ د أنᘭشᜓل جᚽ ةᘭالأمور المال  ᢕᣂس ᣢساعد عᛒ ومما

 اليوم والشهر  ᢝ
ᡧ
ᣚ مقدار ما ينفقه  ᡧ ᢕᣌبᙬسᛳة لᗫᖔة والسنᗫᖁة ثم الشهᘭاليوم

  .ᘭقسم دخله الشهري عᣢ ما هو مطلوبوالسنة، ف
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 الاحتفال بالذكريات 
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 عقولنا وقلᗖᖔنا  ᢝ
ᡧ
ᣚ عالقة  ᡨᣛᘘات معينة تᗫᖁهنالك ذك ، ᡧ ᢕᣌمها تمر بنا السن

 فينا الشجون ورᗖما   ᢕᣂعضها يثᗷ ، ᡧ ᢕᣌحنᗷ ش معها وعليها، نتذكرهاᛳنع

ن ᗷذلك تفاصᘭل الᘘᜓاء، وᗖعضها يرسم ابᙬسامة عᣢ شفاهنا مستعᘭدي

 طᗫᖁقة تعامله مع الذكᗫᖁات،  ᢝ
ᡧ
ᣚ ختلف عن الآخرᘌ ل واحد مناو . ᢝ

ᡧᣔالما

فهنالك من ᘌعᛳش فيها وعليها وᚱشعر وأن حᘭاته توقفت عندها، وهنالك  

ها لتعطᘭه دفعة للأمام ᡧᣆستحᛒ من.   

   

تمر أᘌام الزواج الأوᣠ مر السحاب، إنها أᘌام الحب والسعادة والشوق 

  ᢝᣧاة ومتاعبها،  واللهفة، ت تᘭات الحᘭك وراءها مسؤول ᡨᣂوت 
᠍
للأسف ᗫᣃعا

  
᠍
، نذكرە لنبᙬسم أحᘭانا

᠍
 الذكᗫᖁات الجمᘭلة طᘭف ᘌداعب افᜓارنا أحᘭانا ᡨᣛᘘوت

 علينا لحظات نحن فيها إᣠ ذكᗫᖁات عهد الزواج  ᢝ
ᡨᣍأخرى، تأ 

᠍
 أحᘭانا ᢝᣞᘘون

 من جدᘌد لᘭداوي جروح تركتها   ᢝ
ᡧᣔف الماᘭعود طᘌ أن  ᡧᣎالأول، ونتم

 .م العصᘘᚏة والمسؤولᘭات الثقᘭلةالأᘌا  

 

 الحب ᗷقلب زوجك؟  وحول كᘭفᘭة  ᡧ ᢕᣌشعلᘻ   ث عن   يرىᘌاء ن الحد ᢔᣂالخ

 له عميق الاثر عᣢ قلب الزوج   ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة بᗖᖔات الحب والخطᗫᖁذك

   وخاصة 
᠍
 سطحᘭا

᠍
 لو ان حوارا ᡨᣎاة، حᘭل وهموم الحᝏت المشا ᡵᣂإذا ك

، لأن النظر هنا لᛳس لماهᘭة الحوار 
᠍
 القلوب، فᜓل   ᚽسᘭطا ᢝ

ᡧ
ᣚ كه ᡨᣂنما لما يលو

ك   ᡨᣂنهما تᚏلة بᘭات الجمᗫᖁعن الحب والذك  ᡧ ᢕᣌلمة ينطق بها أحد الزوج

 الوقت نفسه لاᗷد من اختᘭار الأوقات  ᢝ
ᡧ
ᣚ نلدى الطرف الآخر، ول 

᠍
أثرا

 .المناسᘘة لتجاذب أطراف الحدᘌث  
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اء  ᢔᣂحذر الخᗫاة   وᘭسود الصمت الحᛒ أن   ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌة، فالصمت بᘭالزوج  

 
ᡧ
ᣚ ستخدمᙏ عكس الحال عندماᗷ ،نهماᚏالعلاقة ب ᣢع  ᢝ ᢔᣎسل  ᢕᣂاتنا   له تأثᘭح

 ᘻشعر الطرف الآخر ᗷأنه موضع اهتمام،   ᢝ
ᡨᣎطة الᘭسᛞلمات الᝣعض الᗷ

 والشوق إᣠ أᘌام العشق  ᡧ ᢕᣌه الحنᘭشعل فᘻه، وᘘقل ᣠب الملل إᣄᘻ وتمنع

ᣠالأو.   

 

  : وفى هذا السياق ينصح الخبراء الزوجة بالاتى
 

 أن  اختᗷ استعداد ᣢه الزوج عᘭكون فᘌ اري الوقت المناسب الذي

  ᣢنᜓما من ود وحب عᚏله ما ب  ᢝᣕات شهر زاد، قᘌحᜓا ᣠستمع إᛒ

  ᢕᣂــها لطفلك الصغᗫة تروᘌشᜓل حᜓا. 

   فᘭلتم وكᗷف تقاᘭه كᘭعل  ᢝᣕتق  ᢝ
ᡨᣎه وأنᘭخصلات شعرە ودلل  ᢝ ᢔᣎداع

ما تمت الᗫᖂجة بᚏنᜓما، وذكᗫᖁه بروماᙏسᘭة وᗖصوت هادئ ما بᚏنᜓ

ᣠام زواجᜓما الأوᘌأ  ᢝ
ᡧ
ᣚ لةᘭات جمᗫᖁمن ذك. 

   نᜓما من لقطات وتذكري معهᚏما ب 
᠍
 ألبوم الصور، وشاهدا معا ᢝ ᢔᣐاخر

 حدثت اثناء التقاط الصورة ᢝ
ᡨᣎل المواقف ال. 

  ات من اجل رسمᗫᖁث عن الذكᘌالحد  ᢝ
ᡧ
ᣚ فةᗫᖁالمواقف الط  ᢝᣢاستغ

 .مابᙬسامة عᣢ شفاة زوجك، واسعادە قᘘل الخلود إᣠ النو 
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   ث عن أيᘌالحد 
᠍
 تماما ᢝ ᢔᣎتجن ،  ᢕᣎموقف سᗷ هᗫᖁأن تذك  ᢝᣠلا تحاو

 لزوجك مساحة من الوقت   –موقف ᘌمكن أن يزعجه منكِ.  ᢝᣑافس

  ᡵᣂᜧه عن أᘭنᜓما، واسألᚏب المواقف بᘭأط 
᠍
لᘭقص علᘭكِ هو أᘌضا

 معكِ 
᠍
 .الأوقات ان فيها سعᘭدا

 كِ بتغᘭنفس زوجك عل  ᢝ
ᡧ
ᣚ أي موقف أثار شجن  ᢝ

ᡨ
ᣍإذا تذكر  ᢕᣂي

 لا تفسدي اللحظة  ᡨᣎد حᘌع جدᖔموض  ᢝ
ᡧ
ᣚ والدخول 

᠍
الحوار فورا

 . الحلوة بᚏنᜓما 

  ة ᢕᣂالنجاحات الصغᗷ ا النجاحات  :الاحتفال
᠍
الذكᗫᖁات ᘻشمل أᘌض

 تحققها العلاقة. الاحتفال بهذە النجاحات ᘌعزز  ᢝ
ᡨᣎة ال ᢕᣂالصغ

  ᢕᣂوكب  ᢕᣂᜓل إنجاز صغᗷ از ᡧ ᡨᣂالتقدير والاعᗷ الشعور.   

  م الصور  الاستفادة من الᘭقات تنظᘭا الحديثة مثل تطبᘭتكنولوج

والفᘭديوهات ᘌمكن أن ᘻسهل حفظ وتوثيق الذكᗫᖁات. التطبᘭقات 

 ᘻسمح بᙏឝشاء ألبومات رقمᘭة أو عروض تقدᘌمᘭة ᘌمكن أن   ᢝ
ᡨᣎال

 تنظᘭم الذكᗫᖁات ᢝ
ᡧ
ᣚ دةᘭتكون مف.   

 د خاصةᘭمكن أن  :خلق تقالᘌ دةᘌة جدᘭة أو زوجᘭد عائلᘭر تقالᗫᖔتط

 ال ᢝ
ᡧ
ᣚ ساعدᛒ  . ᡧ ᢕᣌالزوج  ᡧ ᢕᣌط بᗷز الرواᗫᖂة وتعᘭات حᗫᖁالذك ᣢحفاظ ع

 نفس  ᢝ
ᡧ
ᣚ طة مثل تناول العشاءᘭسᚽ مكن أن تكونᘌ دᘭهذە التقال

 .المطعم الذي زاروە لأول مرة
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 القوامة وأثرها في استقرار الأسرة والمجتمع 
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 بناء الأᣃة من خلال نظرة الإسلام له ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣤا؛ لأنها  ينطلق المنهج الإسلا

  ᢝ
ᡧ
ᣚ ᣠاللبنة الأو  ᢝᣦ ما نعلم ةᣃبناء المجتمع واستقرارە؛ فالأ  ᢝ

ᡧ
ᣚ الأساس

 .بناء المجتمع؛ إذا صلحت صلح المجتمع ᗷأᣃە، وលن فسدت فسد له

ᗫعات حدد ᗷموجبها  ᡫᣄᙬاج من النظم والᘭسᚽ ةᣃولقد أحاط الإسلام الأ

، ووزعت الاختصاصات ᗷما  ᡧ ᢕᣌل من الزوجᝣات لᘘيتفق مع    الحقوق والواج

ᗫعات  ᡫᣄᙬل منهما. فهذە النظم والᝣة لᘭة والحاجة النفسᘭالقدرة الجسم

 ولا تهدم، تصلح ولا تفسد، وᗖذلك يتحقق  ᢝ
ᡧᣎتجمع ولا تفرق، تب

 .للمجتمع المسلم الطمأنᚏنة والاستقرار والنأي عن التفᜓك والانهᘭار

 ᛒستقر عليها بناء الأᣃة مسألة القِو  ᢝ
ᡨᣎن من القواعد المهمة الលو   ᢝ

ᡨᣎامة ال

سَاءِ أولها الله ـ سᘘحانه وتعاᣠ ـ للرجل ᗷقوله: {
ِّ
 ال 

᠐
ᣢ
َ
 ع
َ
امُون وَّ

َ
الُ ق

َ
ج } الرِّ

 حاول أعداء الإسلام ودعاة التغᗫᖁب من 34[ال ساء:  ᢝ
ᡨᣎهذە القِوامة ال ،[

 أن المرأة   ᡧ ᢕᣌع
َّ
 تحᗫᖁض المرأة المسلمة عليها مُد ᢝ

ᡧ
ᣚ أبناء جلدتنا استغلالها

واسᘘᙬداد وذل وخضᖔع واستغلال من قᘘَِل المسلمة تعᛳش حᘭاة قهر 

الرجل، وأنها مقᘭدة لا ᘻستطيع الحراك إلا بឝذنه وᗖأمرە. فحرضوها  

وشجعوها عᣢ التمرد ᗷدعوى رفع الظلم عنها، وលطلاق حᗫᖁتها، 

 .ومساواتها ᗷالرجل سواء ᚽسواء

 عᣢ أحد ـ اللهم إلا عᣢ ذي 
᠍
 ولم ᘌعد خافᘭا

᠍
 ومكشوفا

᠍
لقد أصبح واضحا

ة ᢕᣂصᗷ   ض ما هو إلاᗫᖁه ـ أن هذا التحᘭاء أو ذي قلب قد ختم الله علᘭعم

ᗫعاته لتحطᘭم قواعد المجتمع   ᡫᣄᘻأحᜓام الدين و ᣢدعوة للتمرد ع

 من  ᢝ
ᡨᣎض دعائمه الᗫᖔە من خلال تق ᢕᣂوأسسه الثابتة، وتدم  ᢝᣤالإسلا

  ᢝᣘي والاجتماᣃط الأᗷا ᡨᣂالإطلاق ال ᣢأهمها ع. 
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ات التجارᗫة من وجود مدير أو  نحن نرى أنه لاᗷد للمؤسسات وا ᡫᣄل

 وفق توجيهاته  ᢕᣂبها إلا الس  ᡧ ᢕᣌالعامل ᣢدير شؤونها، وما عᘌ س لهاᛳرئ

 الأخرى مؤسسة، وᗖحاجة إᣠ رئᛳس  ᢝᣦ قتهاᘭحق  ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᣃة. والأᗫالإدار

اف عليها؟ وكᘭف ᘌمكن للأᣃة أن ᘻستقᘭم ولها رئᛳسان  ᡫᣃالإᗷ قومᘌ

: المرأة أم الرجل؟ وهل قوامة يᙬنازعان أمرها؟ ومن أحق بهذە الرئاسة

 المنحرفون؟  ᢝᣘ
َّ
 الرجل عᣢ الأᣃة إلغاء لشخصᘭة المرأة ما ᘌد

إن الخصائص التـي منحها الله ـ سᘘحانه ـ للرجل من قوة وشجاعة ورᗖاطة 

جأش وتحمل للمشاق والصعاب وثᘘات عند النوازل والزلازل تᙬناسب 

 تجعل ᢝᣧه؛ فᘭلها الله إلأو  ᢝ
ᡨᣎدارة وهذە المهمة الលالقوامة و ᣢه أقدر ع

 تفتقد لتلك الخصائص  ᢝᣧبر الأمان. أما المرأة ف ᣠبها إ  ᢕᣂة والسᣃالأ

دت  وِّ
ُ
 مؤهلة للقوامة؛ لأنها ز ᢕᣂجعلها غᘌ الموجودة عند الرجل وهو ما

 حضانة ال شء وتᚏᗖᖁته  ᢝᣦاة وᘭهذە الح  ᢝ
ᡧ
ᣚ ناسب ومهمتهاᙬخصائص تᗷ

  ᢕᣂوغ ، ᡧ ᢕᣌحتاجه من رقة وعطف ولᘌ ه المرأة ومنحه ماᗷ  ᡧ ᢕᣂذلك مما تتم 

عن الرجل. فاᕛ ـ سᘘحانه وتعاᣠ ـ قد خلق المرأة والرجل، وزودهما  

 تᙬناسب ومهمة ل منهما  ᢝ
ᡨᣎة الᘭة والنفسᘭالصفات الجسمᗷ. 

ᘌقول صاحب الظلال ـ رحمه الله ـ: «إن هذە القوامة لᛳس من شأنها إلغاء  

، ᢝ
ᡧ
ᣍساᙏالمجتمع الإ  ᢝ

ᡧ
ᣚ ت ولاᘭالب  ᢝ

ᡧ
ᣚ ة المرأةᘭولا إلغاء وضعها   شخص

ة  ᢕᣂة لإدارة هذە المؤسسة الخطᣃان الأᘭفة داخل كᘭوظ  ᢝᣦ نماលو ، ᢝ
ᡧ
ᣍالمد

 .«وصᘭانتها وحمايتها   
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  ᡫᣄᛞجوز أن تتحᜓم بها أهواء الᘌ ـرة لاᘭفمسـألة القـوامـة مـسألة خطـ

ونزواتهم، ولها من الأهمᘭة ما ᘌدعو إᣠ الإᣅار عليها من قᘘَِل الرجل  

سأل عنها  وعدم التفᗫᖁط به
ُ
ᛳعاتقه وس ᣢت عᘭة ألق ᢕᣂة كبᘭمسؤول  ᢝᣧا؛ ف

عاە الله رعᘭة  ᡨᣂد اسᘘه وسلم: «ما من عᘭالله عل ᣢقول صᘌ .امةᘭيوم الق

طها بنصᘭحة إلا لم ᘌجد رائحة الجنة
ُ
ح
َ
ᘌ فلم .   

 

 أهله   ᢝ
ᡧ
ᣚ م مسؤول عن رعيته .. والرجل راعᝣلم راع وᝣل» :وقال

 ب ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘭت زوجها ومسؤولة عن ومسؤول عن رعيته، والمرأة راعᛳ

 .«..رعيتها  

 

فلا ᘌجوز للرجل المؤمن المسلم أن ᘌخضع لدعوات التغᗫᖁب وأعداء 

الإسلام الحاقدين والاستجاᗷة لهم ليᘘ᙭ت أنه رجل عᣆي ومتحرر، وأنه  

ع   ᡫᣃ جوز؛ لأن الذيᘌ حقها؛ فهذا لا ᣢمن أنصار المرأة والحفاظ ع

م ᗷمن خلق وما ᘌصلح لهم القوامة هو الخالق سᘘحانه وتعاᣠ، وهو أعل

ُ وما لا ᘌصلح: { ᢕᣂِب
َ
ـخ
᠔
طᘭِفُ ال

ᡐ
وَ الل

ُ
 وَه

َ
ق
᠐
ل
َ
 خ

ْ
مُ مَن

᠐
عْل
َ
ᘌ لا

᠐
 . ]14} [الملك: أ

 المشᜓلات والخلافات الأᗫᣃة والعائلᘭة والاجتماعᘭة ت شأ ᚽسᛞب  ᡵᣂᜧإن أ

 القوامة وᘻسلᘭمها للمرأة. وما ᙏشاهدە اليوم من  ᢝ
ᡧ
ᣚ تنازل الرجل عن حقه

 من ا ᢕᣂشوز كثᙏ   ᢝ
ᡧ
ᣚ ة الرجل وتخاذلهᘭجة لسلبᘭᙬل ساء وتمردهن ما هو إلا ن

 .هذە المسألة  
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 ستعود  ᢝ
ᡨᣎئة الᚏه عن القوامة ونتائجها السᘭفلو أدرك الرجل خطورة تخل

 المستقᘘل وعᣢ أᣃته لعض عليها ᗷالنواجذ ᢝ
ᡧ
ᣚ هᘭعل. 

 أن زوجاتهم أو بناتهم سافرات 
َّ
ᢻإ 

᠍
 دي ᘭا ᡧ ᢕᣌم ᡧ ᡨᣂم نرى من رجال مل

جات ᢔᣂآخر   مت  ᢝ
ᡧ
ᣚ كونᘭه وسلم: «سᘭالله عل ᣢقول صᘌ .اتᗫات عارᘭاس

لون عᣢ أبواب المسجد  ᡧ ᡧᣂاە الرجال يᘘأش وجᣄال ᣢرجال يركبون ع  ᢝ
ᡨᣎأم   

ᙏساؤهم اسᘭات عارᗫات عᣢ رؤوسهن أسنمة الᘘخت العجاف، 

 .«العنوهن؛ فإنهن ملعونات  

 

 النهار  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
ً
ᢻل وذᘭاللᗷ 

᠍
نᘭᙬجة تراᝏم م من الرجال من نجدە ᘌعᛳش همّا

 ولا تᙬناسب مع دخله  ᢝᣧات زوجتــه التـي لا ت تᘘـه مــن جــراء طلᘭالديون عل

 منها؛ فمن الذي دفعها إᣠ هذا؟ 
᠍
المادي؛ وذلك لإسᜓاتها وលرضائها أو خوفا

 القوامة؟ ᢝ
ᡧ
ᣚ زوجها عن حقه  ᢝᣢس هو تخᛳأل 

 حاولت أن ᘻسلخ زوجها عن والدᘌه وتخلق الفتنة  
ْ
وم مِن ال ساء مَن

 أشقائه لتᘘعدە عنهم وتلصقه بوالديها وលخوتها   ᡧ ᢕᣌᗖنه وᚏوتزرع الفرقة ب

وأقارᗖــها؛ ᘻسلط الأضواء ع ᣢل خطأ ᘌصدر عن أهل زوجها وتغض  

 .
᠍
الطرف عـن محاسنهم. ولو ان الأمر يتعلق ᗷأهلها لانعكس الأمر تماما

 من هذە الأمور. إن السكوت  ᢕᣂثال  ᢝ
ᡧ
ᣍعاᘌ أن مجتمعنا 

᠍
ومن المؤسف حقا

 إᣠ  ع
᠍
 لإᘌجاد حل لها سيؤدي حتما ᢝᣙن هذە الأمور وتجاهلها دون الس

 أفراد العائلة الواحدة.  ᡧ ᢕᣌغضاء بᘘالعداوة وال   
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 هذە المسألة ᘌعود إᣠ سلبᘭة الرجل  ᢝ
ᡧ
ᣚ سᛳب الرئᛞاعتقادي أن الس  ᢝ

ᡧ
ᣚو

 القوامة ᢝ
ᡧ
ᣚ ته وتنازله عن حقهᚏوضعف شخص. 

  ᢝ
ᡧᣎمن ضعف الوازع الدي  ᢝ

ᡧ
ᣍانت تعا ما لها من حقوق إن المرأة إذا  ᢝᣙولا ت 

 الطرق   ᡨᣎشᚽ ات سوف تحاول إخضاع زوجها لهاᘘوما عليها من واج

 تتم لها   ᡨᣎد حᗫᖂالم ᣠمنه سعت إ 
᠍
 واحدا

ً
ᢻت تناز

َ
د
َ
والأسالᘭب؛ فإذا وَج

ل  ᡧ ᡧᣂالم ᣢطرتها عᘭشاء، ثم تفرض سᘻ ما هᘭطرة التامة والتحᜓم فᘭالس

 عندها مجرد بن  ᡧ ᢕᣌصبح الزوج المسكᗫᜓامله وᗷولا أقل  ᡵᣂᜧك لا أ. 

ە. ᘌقول  ᢕᣂغ 
᠍
فمن المسؤول عن ذلك؟͑ واللهِ إنه الرجل ولᛳس أحدا

ᗫة  ᡫᣄᛞاة الᘭصاحب الظلال ـ رحمه الله ـ: «لعل من الدلائل ما أصاب الح

 ل  ᢝ
ᡧ
ᣚ الدمار والبوارᗷ دᘌار، ومن تهدᘭط وفساد ومن تدهور وانهᘘمن تخ

ت سلطة القو  ᡧ ᡨᣂفيها هذە القاعدة فاه 
ْ
ت

َ
 الأᣃة، مرة خولِف ᢝ

ᡧ
ᣚ امة

 .«واختلطت معالمها، أو شذت عن قاعدتها الفطᗫᖁة الأصلᘭة 

 

 استقرار الأᣃة؟ ᢝ
ᡧ
ᣚ ح نفسه: هل هناك دور للمرأةᖁطᘌ وهنا سؤال 

  ᢝᣢنجᗫة عن دور الرجل؛ لأنه مᜓمل له؛ وᘭقل أهمᘌ نعم ͑ إن دور المـرأة لا

 المعروف، ولو لم ᘌكن لطاعة الزوج  ᢝ
ᡧ
ᣚ طاعة الزوج  ᢝ

ᡧ
ᣚ أثر  دورها هنا

 ᗷالغ لما حض علᘭه وأرشد إلᘭه رسول الله صᣢ الله علᘭه وسلم  ᢝ ᢔᣍجاᘌإ

ة  ᢕᣂث كثᘌ؛ فقد وردت أحادᣐيو  ᢝᣐالذي لا ينطق عن الهوى إن هو إلا و

: «إذا صلت ‐ علᘭه الصلاة والسلام  ‐ تحض عᣢ هذا الأمر ومنه قوله 

المرأة خمسها، وصامت شهرها، وحفظت فرجها، وأطاعت زوجها قᘭل 

 الجنة من أي أبواب الجنة شᚊتلها:  ᢝᣢادخ». 

: «أᘌما امرأة ماتت وزوجها راض عنها دخلت الجنة
᠍
 .«وقال أᘌضا  
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   ᡨᣎان عليها لعنتها الملائكة حᘘاتت المرأة وزوجها غضᗷ ل إذاᗷالمقا  ᢝ
ᡧ
ᣚو

 . تصبح

 معصᘭة الله سᘘحانه وتعاᣠ؛ إذ «لا طاعة   ᢕᣂغ  ᢝ
ᡧ
ᣚ وطاعة الزوج تكون

 معصᘭة الخالق ᢝ
ᡧ
ᣚ لمخلوق» . 

 غᘭاᗷه؛ لأن الله  ᢝ
ᡧ
ᣚحضورە و  ᢝ

ᡧ
ᣚ وتكون طاعته ‐  ᣠحانه وتعاᘘعلم  ‐ سᘌ

 الصدور، { ᢝ
ᡧᣛوما تخ  ᡧ ᢕᣌبِ خائنة الأعᘭْ

َ
غ
᠔
ل
ᡒ
 ل
ٌ
ات

᠐
افِظ

َ
 ح

ٌ
ات

َ
انِت
َ
 ق
ُ
ات

َ
الِـح الصَّ

َ
ف

 ُ
ᡐ

ᕝا 
᠐

فِظ
َ
 .]34} [ال ساء: ᗷِمَا ح

 قلᘘه   ᢝ
ᡧ
ᣚ ةᘘة المحᘭتنم ᣢساعد عᛒ امه وتقديرە ᡨᣂإن طاعة الزوج واح

لعطف والحنان عليها مما ᛒشعرها ᗷالاطمئنان والأمان الذي لزوجته، وا

سᚏنعكس عᣢ أفراد الأᣃة جمᘭعهم مما ᛒساعد عᣢ تماسكها وᘘᗫعدها  

 .عن التفᜓك والانهᘭار

 ولا من مصلحة 
᠍
ولتعلم المرأة المسلمة أنه لᛳس من مصلحتها إطلاقا

فإن  أبنائها، ᗷل ولا من مصلحة ذوᗫــها أن تحاول سلب زوجها القوامة؛

 طفولة الأبناء فسوف  ᢝ
ᡧ
ᣚ طرة والتحᜓمᘭذلك واستطاعت الس  ᢝ

ᡧ
ᣚ تمادت

 ᗷالتمرد  ᡧ ᢕᣂعمر المراهقة، هذا العمر الذي يتم  ᢝ
ᡧ
ᣚ طرتها عليهمᘭس  ᡫᣒتتلا

 حاجة ماسة إᣠ سلطة قᗫᖔة وحازمة وهذا ما تفتقدە  ᢝ
ᡧ
ᣚ ان؛ فهمᘭوالعص

 و  ᡧ ᢕᣌنما اللលعتهن القوة والحزم وᘭس من طبᛳ؛ لأنه ل
᠍
العطف ال ساء عموما

 .والحنان

ع الحنᘭف الذي ᘌحميها وأᣃتها من  ᡫᣄظلال ال ᣠفلتعد المرأة المسلمة إ

 تحت مسᣥ حقوق المرأة   ᢝᣤالمجتمع الإسلاᗷ عصفت  ᢝ
ᡨᣎال  ᡧ ᡨᣌتلك الف

 .ومساواتها ᗷالرجل وتمردها ع ᣢل القᘭم والأخلاق الفاضلة الᗫᖁمة 

ᘭقوم علᘌ من المرأة والرجل أن الأساس الذي  ᗫــــع للناس ولᘭعلم لٌّ ᡫᣄᙬه ال   
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 هذە الحᘭاة هو ما أمر الله ᗷه ـ سᘘحانه   ᢝ
ᡧ
ᣚ وتحقيق مصالحهم وسعادتهم

وَمَا  وتعاᣠ ـ وأذن ᗷه، ولᛳس ما أمر ᗷه أعداء دي نا الحنᘭف. قال ـ تعاᣠ ـ: {

ـخِ 
᠔
مُ ال

ُ
ه
᠐
 ل
َ
ون

᠑

َ
ᘌ ن

᠐
مْر᠍ا أ

᠐
 أ
ُ
ه
᠑
 وَرَسُول ُ

ᡐ
ᕝا 

َᡧᣕ
َ
ا ق
َ
ةٍ إذ

َ
مِن
ْ
 وَلا مُؤ ᠏مِن

ْ
 لِـمُؤ

َ
ان
᠐
 

ْ
 مِن

ُ
ة َ َ ᢕᣂ

هِمْ  ᠒مْر
᠐
 للحفاظ  36} [الأحــزاب:  أ

᠍
]. فلا ᗷد من تعاون المرأة والرجل سᗫᖔا

 تؤذيها؛ ولا   ᢝ
ᡨᣎل الثغرات ال ة وأمنها؛ وذلك من خلال سدᣃان الأᘭك ᣢع

   ᡨᣎه حᘭع وأرشد إل ᡫᣄه الᗷ ما أمرᗷ املᝣام ال ᡧ ᡨᣂالالᗷ يتحقق هذا الأمر إلا

المستقر لأبنائهما؛ لأن القدوة ᘌكونا القدوة الحسنة والمحضن الآمن و 

 المجتمع؛  ᢝ
ᡧ
ᣚ اء

ّ
ᘭᗖة جᘭل فاعل وᗖن ᡨᣂل  ᡧ ᢕᣌالأساس المت  ᢝᣦ الحسنة الصالحة

   ᢝ
ᡨᣎات الᘘأداء ما عليهما من الحقوق والواجᗷ كونا قد قاماᘌ ـعَلا ذلك

َ
فإن ف

 تكᗫᖔن الأᣃة   ᢝ
ᡧ
ᣚ جهدهماᗷ اكونا قد شارᗫأوجبها عليهما الإسلام، و

 الحنᘭف الصالحة ᗷᜓل الخصائص والمق  ᢝᣤدعا إليها دي نا الإسلا  ᢝ
ᡨᣎومات ال

 ቯᗷداᗷه وسلوكه وقᘭمه ومᘘادئه العظᘭمة،  ᡧ ᢕᣂبناء مجتمع متم  ᢝ
ᡧ
ᣚ سهمᛒ مما

 المجتمعات وᗫتحقق فينا قوله ـ تعاᣠ ـ:   ᢝ
ᡨ
ᣚاᘘوتكون القدوة الصالحة ل

وْ {
َ
ه
ْ
ن
َ
ـمَعْرُوفِ وَت

᠔
 ᗷِال

َ
مُرُون

᠔
أ
َ
 ت ᠒اس

َّ
 لِلن

ْ
ت

َ
ج ᠒ر

ْ
خ
᠑
ةٍ أ مَّ

᠑
 أ َ ْ ᢕᣂ

َ
مْ خ

ُ
نت
᠑
ر᠒ ك

᠐
ـمُنك

᠔
 ال ᠒ن

َ
 ع
َ
} ن

 . ]110[آل عمران:   
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  ᢝ
ᡧ
ᣚ أن مفهوم القوامة  ᢝᣦالرجل و ᣠة أود أن أوجهها إ ᢕᣂلمة أخ د منᗷ ولا

البᘭت لᛳس معناها إلقاء الأوامر والتحᜓم الجائر أو القهر والاسᘘᙬداد أو 

 .الظلم أو الاستعᘘاد لمن تحت رعايته

 ᘌقول ـ تعاᣠ ـ: {
᠔
 ᗷِال

َّ
ن
ُ
وه ُ ِ

ᡫᣃا
َ
]، وᗫقول صᣢ الله 19} [ال ساء:  ـمَعْرُوفوَع

م لأهله ᢕᣂم لأهله، وأنا خ ᢕᣂم خ ᢕᣂه وسلم: «خᘭعل». 

  وقال ـ تعاᣠ ـ: { َ
ᡐ

ᕝو ا
ُ
رْج

َ
 ي
َ
ان
᠐
 ـمَن

ᡒ
 ل
ٌ
ة
َ
سَن

َ
 ح

ٌ
سْوَة

᠑
 أ ِ
ᡐ

ᕝرَسُولِ ا  ᢝ ِ
ᡧ
ᣚ ْم

᠑
ᝣ
᠐
 ل
َ
ان
᠐
 
ْ
د
َ
ق
᠐
ل

ا ᠍ ᢕᣂِث
᠐
 ك َ

ᡐ
ᕝرَ ا

᠐
ᜧ
َ
يَوْمَ الآخِرَ وَذ

᠔
 . ]21}. [الأحزاب: وَال

 لأᣃته، 
᠍
 ومحᘘا

᠍
 حنونا

᠍
فمن الواجب عᣢ الزوج المسلم أن ᘌكون عطوفا

 الحزم ᢝᣘستدᘻ  ᢝ
ᡨᣎالمواقف ال  ᢝ

ᡧ
ᣚ 
᠍
، حازما ᡧ ᢕᣌتتطلب الل  ᢝ

ᡨᣎالمواقف ال  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
نا  .ليِّ

  ᢝᣘ
ᡫᣄامه ال ᡧ ᡨᣂال  ᢝ

ᡧ
ᣚ كون الزوج قدوة حسنةᘌ ومن مستلزمات القوامة أن

 ᛒستطيع أن يؤثر فᘭمن تحت رعايته. ᘌقول ـ  ᡨᣎـ: { وسلوكه ح ᣠا  تعا
َ
ه
ُّ
ي
᠐
ا أ
َ
ᘌ

) 
َ
ون

᠑
عَل
ْ
ف
َ
 مَا لا ت

َ
ون

᠑
ول
ُ
ق
َ
وا لِمَ ت

ُ
 آمَن

َ
ذِين

ᡐ
وا مَا لا  2ال

᠑
ول
ُ
ق
َ
ن ت

᠐
 أ ِ
ᡐ

ᕝا 
َ
ا عِند

᠍
ت
ْ
 مَق َ ُ ᢔᣂ

᠐
) ك

 
َ
ون

᠑
عَل
ْ
ف
َ
 . ]3 ‐  2}. [الصف:  ت

} :
᠍
 وᗫقول ـ تعاᣠ ـ أᘌضا

ْ
ت
َ
مْ ت

ُ
نت
᠐
مْ وَأ

᠑
سَᜓ

ُ
نف
᠐
 أ
َ
 سَوْن

َ
 وَت ِّ ِᢔᣂ

᠔
اسَ ᗷِال

َّ
 الن

َ
مُرُون

᠔
أ
َ
ت
᠐
 أ

َ
ون

᠑
ل

 
َ
ون

᠑
عْقِل

َ
لا ت

َ
ف
᠐
 أ
َ
اب

َ
ِت
᠔
 .]44} [الᘘقرة:  ال

يتمكن من  ‐ بឝذن الله   ‐ فإن استطاع الرجل أن ᘌحقق تلك الصفات فإنه 

 .الوصول ᗷأᣃته وᗖمجتمعه إᣠ بر الأمـان  

 

 االله 
َ
ف
َّ
  -وعندئذ يظهر للجميع أثر القوامة الشـرعية التي كل

لأسرة الذي ينعكس  بها الرجل لتحقيق استقرار ا   -	سـبحانه وتعالى 
  .أثره على المجتمع الإسلامي كله
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  قصة زواج الصحابي جليبيب رضي االله عنه 
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  قصة الصحابي جليبيب: 

  

  حب النبي له 
 عن أᙏس بن مالك   ᢝ

ᡧ
ᣍت البُناᗷالله عنه‐ روى ثا  َ ᢝ

ᡧᣔقال له   ‐ رᘌ  ᢝ ᢔᣍصحا 
ّ
أن

ᘭرسول الله فعرض عل ᣠجاء إ ،
᠍
ليᘭᙫب ان وجهه دمᘭما

ُ
ه رسول الله أن  ج

 علᘭه  
ّ
ه اسد، فرد

ّ
يزوّجه، فوصف نفسه لرسول الله فقال عن نفسه أن

م‐ رسول الله 
᠓
 الله علᘭه وسل

᠓
ᣢس  ‐ صᛳعند اللهِ ل 

َ
ك
َّ
 أن َ ᢕᣂفقال: (غ

 ]  ٢][ ᗷ١ᜓاسِدٍ).[   

   

  قصة زواجه 
 الله عنه‐ ان جليᘭᙫب      َ ᢝ

ᡧᣔر ‐   ᢝ
ᡧ
ᣚة، حا

ّ
معدوم الحال، ᘌلᛞس الملاᚽس الرث

 ا ᢝ
ᡧ
ᣍعاᘌ ، ᡧ ᢕᣌدە تحت رأسه القدمᘌ ،له، والأرض فراشه ᡧ ᡧᣂع، المسجد مᖔلج

  ᢝ
ᡧ
ᣚ  ᢝᣢصᘌ ،ه

ّ
ᗖᖁة، دائم الذكر ل ᢕᣂسب ولا عشᙏ وسادته، لا جاە له ولا  ᢝᣦ

 المسجد.[ ᢝ
ᡧ
ᣚ الصف الأول للجهاد، مرّ ذات  ٣الصفّ الأول  ᢝ

ᡧ
ᣚ قفᘌ وتراە [

: ᘌا رسول الله  
ّ
وج، فرد ᡧ ᡨᣂب ألا تᘭᙫا جليᘌ :

ً
ᢿيوم برسول الله، فناداە قائ

 ولا مال ولا جاە؟، ثمّ مرّ ᗷه ثانᘭة وثالثة فقال له مثل الأوᣠ،  ومن يز  ᢝ
ᡧᣎوج

 ].ᣠالمرة الأو هᘭعل 
ّ
 لّ مرةٍ يرد ᢝ

ᡧ
ᣚت ٣وᛳب ᣠه إ

ّ
] وأمرە رسول الله أن يتوج

 رسول 
ّ
ە أن ᢔᣂخᗫقرأە من رسول الله السّلام، و

ُ
ᗫفاء الأنصار و ᡫᣃ رجلٍ من

 إᣠ بᛳت الرجل، وطرق الله ᘌأمرە ᗷأن يزوّجه اب ته، ففعل جليᘭᙫب وذهب   
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ە ᗷما جاء ᗷه، فقال الرجل: وعᣢ رسول الله السّلام،  ᢔᣂاب وأخᘘه الᘭعل

 ᘌا جليᘭᙫب ولا جاە لك ولا ᙏسب؟.[ ᢝ
ᡨᣎف أزوجك ابنᘭوسمعت ٤وك [

 الفتاة لمّا علمت 
ّ
ب منه زوجها، لن

ّ
ᘘت ممّا تعج

ّ
زوجته ᗷالأمر وتعج

ان طلب رسول الله 
ّ
 ‐ ᗷذلك قالت لأبᗫᖔــها: أترد

᠓
ᣢم ص

᠓
، لا  ‐ الله علᘭه وسل

 بᘭدە، فوافقت عᣢ الزواج منه وتمّ الأمر، وقامت هذە  ᢝᣓوالذي نف

 ]  ٤الأᣃة عᣢ أساس تقوى الله ورضوانه.[  

   

  قصة استشهاده 
  ‐ ᗷعدما تزوّج جليᘭᙫب ᗷابنة الرجل الأنصاري الذي أمرە رسول الله   

᠓
ᣢص

م
᠓
ر رسول الله  أن يزوّجه إᘌاە وأسس بᚏته وأᣃته، أم ‐ الله علᘭه وسل

أصحاᗷه ᗷالخروج إᣠ الجهاد، فᜓان جليᘭᙫب من أوائل الذين استجابوا  

] وقتل جليᘭᙫب سᘘعة ٤لنداء رسول الله فخᖁج إᣠ الجهاد ᘌقاتل بᛞسالة.[

  ᢝ
ᡧ
ᣚ 
᠍
 أرض المعركة، فᜓان شهᘭدا ᢝ

ᡧ
ᣚ تل

ُ
 أرض المعركة، ثمّ ق ᢝ

ᡧ
ᣚ فارمن ال

 عن الله 
᠍
ه راضᘭا

ّ
ᗖرحمات ر ᣠل الله، انتقل إᘭᙫوجلع‐ س 

ّ
‐ وعن رسوله   ‐ ز

م
᠓
 الله علᘭه وسل

᠓
ᣢاته   ‐ صᘭله وأقام حᘭᙫس  ᢝ

ᡧ
ᣚ دأ الذي عاشᘘوعن الم

ما علم ٤علᘭه.[
᠓
 أرض المعركة، ول ᢝ

ᡧ
ᣚ تلوا

ُ
د الذين ق

ّ
] ثمّ ᗷدأ رسول الله يتفق

  
ّ
ᢺب إᘭᙫلي

ُ
دوا ج

ّ
هم ᙏسوا أن يتفق

ّ
وا رسول الله ᗷه، لن ᢔᣂأحد أخᗷ ةᗷالصحا

 
ً
ᢿعدما سأل عنه رسول الله قائᗷ  حث عنهᘘوقام لي ،

᠍
 أفقد جليᙫيᘘا ᢝ

ّᡧ
ᣍإ :

اب، فكشف عن وجهه وقال: (قتلت سᘘعة ثمّ   ᡨᣂالᗷ 
ّ

ᣗفوجدە قد تغ

 وأنا منك).[ ᢝ
ᡧᣎوأنا منك، أنت م  ᢝ

ᡧᣎوأنا منك، أنت م  ᢝ
ᡧᣎتلت؟ أنت م

ُ
 ] ٦][٥ق  
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 قول الله   ᢝ
ᡧ
ᣚ ب ممّن دخلᘭᙫلي

ُ
 سورة آل عمران:  ‐ تعاᣠ‐ وقد ان ج ᢝ

ᡧ
ᣚ

مُ ا 
ُ
اه
َ
 ᗷِمَا آت َᡧ ᢕᣌِح ᠒ر

َ
 (ف

ْ
ن وا بِهِم مِّ

ُ
ق
َ
ح
᠔
ل
َ
ᘌ ْم

᠐
 ل
َ
ذِين

ᡐ
 ᗷِال

َ
ون ُ ِ

ᡫᣄ
ْ
ᛞ
َ
سْت

َ
ᚱَلِهِ و

ْ
ض
َ
 مِن ف

ُ
ـه
ᡐ
لل

 ].(
َ
ون

ُ
ن
َ
ز
ْ
ح
َ
ᘌ ْم

ُ
 ه

َ
ᢺَيْهِمْ و

᠐
ل
َ
 ع

ٌ
وْف

َ
 خ

َّ
ᢺ
᠐
فِهِمْ أ

᠔
ل
َ
 ] ٦][٧خ  
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  أدعو الله أن يساعدك " الحياة الزوجية " 

  على تحقيق الحب والبهجة والسعادة في كل حياتك 
  هذه هي أمنيتي لك وللعالم كله. 

  
  

  
  




