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 قال تعالى : 

 

 

 

 

 

 .... 

 من موقع المنتدى الإسلام  تقديم الكتاب 

.. الأسباب والآثار والعلاج ي   الخرس الزوج 

ا على ً  مؤشر
ّ
عد
ُ
ي ت
ي الت  ٌ من الأزواج مشكلة الخرس الزوج  ي كثير

وجمودها،  فتور العلاقة الزوجية يُعان 

ي الحوار من والأب والأم، لذا فإن هذه 
موا معان 

ّ
بل لها تأثير خطير على تربية الأولاد الذين لم يتعل

، إذ يتعمّد أحد الزوجير  الصمت بينما يُحاول  هدد البيوت بالانهيار والتشتت العائلىي
ُ
المشكلة قد ت

  .الآخر فتح سُبل للتواصل والحوار بلا جدوى
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ي تعصف باستقرار الأش، فالحياة الزوجية تقوم 
وقد لا يستوعب الزوجان خطورة هذه المشكلة الت 

  
ْ
ن
َ
ي قوله: }وَمِنْ آيَاتِهِ أ

ي وصفها الله سبحانه وتعالى ف 
ي أن تبت  عليها، تلك الت 

على أسس وأصول ينبغ 

وَجَ  يْهَا 
َ
إِل وا 

ُ
ن
ُ
سْك

َ
لِت وَاجًا 

ْ
ز
َ
أ مْ 

ُ
سِك

ُ
ف
ْ
ن
َ
أ مِنْ  مْ 

ُ
ك
َ
ل قَ 

َ
ل
َ
وْمٍ خ

َ
لِق يَاتٍ 

َ
لآ  

َ
لِك

َ
ذ ي  ِ

ف   
َّ
إِن  

ً
وَرَحْمَة  

ً
ة
َّ
مَوَد مْ 

ُ
ك
َ
بَيْن عَلَ 

{]الروم: 
َ
رُون

َّ
ك
َ
ف
َ
العلاقة 21يَت ي 

ف  أثر كبير  له  واستمراريته وصحته  الزوجير   بير   التواصل  [؛ فسلامة 

ي استقامة ب
ي ف  ي وقوته، ثم له أثره الإيجان  نيان الزوجية وتماسكها واستمرارها وحصول التوافق الزوج 

ي جو من الهدوء النفسي والسكينة 
 .الأشة، وتنشئة الأطفال ف 

ي    مفهوم الخرس الزوج 

ي تبعث على مشاعر اليأس لدى كثير من السيدات، حيث
ي من الأمور الت  ترى     أصبح الخرس الزوج 

المرأة زوجها إذا كان خارج البيت يضحك ويمازح، فإذا ما دخل إلى بيته أصيب بسكتة كلامية، كما 

ة    .أن هذا الخرس يستثير الرجل ويزعجه بصورة كبير

تصيب    ) الزوجير  لكلا  ي  السلت  السكوت  )أو هو  ود  والي  الفتور  من  الأزواج هو حالة  بير   والصمت 

ي حل المشكلات 
ي رفض التحدث معًا، وعدم التفاهم ف 

ي مرحلة ما من حياتهما، ويتجلى ف 
الزوجير  ف 

ي الحياة اليومية 
ي تواجههما ف 

  .الت 

ي    مظاهر الخرس الزوج 

ؤرق الكثير من الأش، وتحتاج إلى تجديد العلاقة والعمل على 
ُ
ي ت
ي الت  د مظاهر الخرس الزوج 

ّ
وتتعد

 :إنقاذها وتغيير نمط الحياة، ومن هذه المظاهر

الكفاح من أجل قضاء الوقت؛ حيث لا يجد الزوجان ما يتشاركان فيه من موضوعات أو  •

 .أحاديث، ويتحوّل الأمر إلى روتير  فينشغل كلٌّ منهما بهاتفه أو حاله 

من   • الزوجان  ينفر  حيث  المشكلة؛  هذه  علامات  أولى  من  وهي  الحميمة؛  العلاقة  إهمال 

ي حب وسكينة، مما يتولد لديهما  
ي تجمعهما مع بعضهما ف 

بعضهما، ولا يجدان الدوافع الت 

 .شعور بعدم الرضا عن الحياة

حبّه، والزوجة تفعل  •
ُ
عدم مشاركة الاهتمامات؛ فلا يسأل الزوج عمّا يشغل زوجته أو ما ت

ا، وكل واحد يتحدث عمّا يشغله وي  همه فقط؛ فكل كلام الزوج عن العمل، والزوجة 
ً
ذلك أيض

 .تتحدث عن الضغوط وتربية الأولاد

ير تصرفاتهما،  • بص الزوجان لبعضهما بالنقد الدائم، وتي  ير المستمر؛ حيث يي  الدفاعية والتي 

 .وإلقاء اللوم على الطرف الآخر 
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ل، والزوجة تهتم   • العمل على قضاء الوقت بشكل منفرد؛ فالزوج يسعد بصحبته خارج المي  

 .بصديقاتها فقط أو بالخروج للتسوق، دون مشاركة الزوج

ا دون عناء أو تحمل  •
ً
الحنير  إلى حياة العزوبية؛ حيث يتمت  كل طرف لو عاش حياته منفرد

 .مسؤولية 

ي إنكار وجود مشكلات بينه وبير  الطرف   •
إنكار وجود مشكلات؛ فقد يكابر بعض الأزواج ف 

الآخر، من أجل أن تستمر الحياة فقط، أو خوفا من تفكك الأشة وضياع الأولاد، ما يؤدي 

اف بوجود مشكلة ي النهاية للانفجار، لذا لا بُد للزوجير  من الاعي 
  .ف 

ي    أسباب الصمت الزوج 

ي  
ي أصبحت من أسباب الطلاق لكثير من الأزواج، والت 

ي الت  هناك أسباب عدة لظاهرة الصمت الزوج 

ي التالىي 
 :رغم اختلاف أسبابها من أشة لأخرى، فهي تتمثل ف 

اللوم   • على  يقتصر  فإنه  الحوار  من  نوع  هناك  وإذا كان   ، الزوجير  بير   الحوار  لغة  انعدام 

 من خلافات سابقة، وإدراجها ضمن الموضوع الحالىي  
والمشاجرة والعتاب وتذكر كل ما مض 

 .إلى النفور وتجنب كل واحد للآخر -قطعًا -وهو ما يؤدي

•  ّ ؛ فالبيت الذي تربّت فيه الزّوجة وخرجت منه، وكذلك البيت الذي ترن  بيئة نشأة الزوجير 

ي من المشكلة، فيكي   
، فقد يكون هذا البيت أو ذاك يعان  فيه الزوج، قد يكون عليه عامل كبير

، وينعكس ذلك عليهما بعد الزواج ي ه السلت   .الطرفان مع هذا السلوك وتأثير

ي   •
الكاف  الوقت  إعطاء  الأزواج، مع عدم  بير   ي تسبب فجوة 

الت  والمادية  المشكلات الأشية 

 .للتحدث معا وحل هذه المشكلات، أو على الأقل التخفيف منها 

اف بما تقوم  • ؛ حيث يرى بعض الرجال أن مدح الزوجة والتغزل فيها والاعي  ي
البخل العاطف 

ء تافه لا حاجة له  ي
 .به من تضحية لأشتها شر

، فكلٌّ منهما مشغول باهتمامات لا يفكر فيها  • كة بير  الزوجير 
عدم وجود اهتمامات مشي 

 .الطرف الآخر

والضغوط  • عاتقه  على  الملقاة  المادية  الأعباء  الزوج  يستشعر  حيث  اقتصادية؛  أسباب 

 .النفسية بعدم القدرة على تلبية طلبات الزوجة والأولاد

التكنولوجيا الحديثة؛ فقد ضاعفت من حدوث الصمت بير  الأزواج، حيث تجلس الأشة   •

أمام التليفزيون منشغلة بما ترى، أو باستخدام وسائل التواصل الاجتماعي الحديثة، حيث  
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ا عي    اضيًّ
يتعامل كل فرد مع الموضوع الذي يخصه بعيدا عن الآخر، ويكوّن لنفسه عالما افي 

  .الفضاء الأزرق 

ي  تبة على الصمت الزوج    الآثار المي 

ي تؤثر سلبًا على الأش، ومنها تب على مشكلة الخرس الزوج    :وهناك آثار تي 

، إذ يؤدي إلى موت الحب وانعدام   • ات السلبية للخرس على الزوجير  ؛ وهو من أخطر التأثير ي
ود العاطف  الي 

ي يوم من الأيام
ء جميل جمعهما معًا ف  ي

 .اللهفة، وموت كل شر

ي عالم منفصل،  •
؛ وانعدام لغة الحوار بينهما، ما يؤدي إلى انعزال كل منهما ف  الانفصال النفسي بير  الزوجير 

 .ثم اللجوء إلى الطلاق النفسي ثم الطلاق الفعلىي 

 يمكنه أن يدفع بأحد   •
ُ
 أحد الأسباب الأساسية للخيانة الزوجية، حيث

ُّ
ي يُعد الخيانة الزوجية؛ فالخرس الزوج 

إلى البحث عن شخصٍ آخرٍ يمنحه الاهتمام، ويفهمه، ويتحدث معه عن احتياجاته    -أو كلاهما   - الزوجير  

 .العاطفية ومشاعره

بالزوجير    • يتعلق  ي على ما  الزوج  ة للصمت  الخطير السلبية  ات  التأثير بيئة غير صحية للأطفال؛ لا تقتصر 

فقط، بل تمتد آثاره إلى الأطفال، لأن غياب الحوار بير  الزوجير  وانعدام التواصل بينهما يؤثر بشكل خطير  

ي الأشة على نفسية الأطفال، وقد يخلق لديهم حالة من الكآبة والحزن بسبب الجو 
 .العام السائد ف 

ات طويلة   • الإصابة بالأمراض الجسدية؛ بسبب تحمل الزوجير  للضغوطات النفسية الناتجة عن الخرس لفي 

إلى الأمراض الجسدية، مثل: تهيج القولون    -أو كلاهما   -من الزمن، فإن ذلك يؤدي إلى أن يتعرض أحدهما

، والضغط، والسكري، وزيادة الوزن، والتوتر، والقلق، والعصبية، والأر  ي هاالعصت   .ق وغير

ي يكون المُسبب الأساشي لها هو الصمت بير  الزوجير   •
 .الطلاق؛ هناك الكثير من حالات الطلاق الت 

؟ ي   كيف عالج الإسلام مشكلة الصمت الزوج 

ي   بتعاليم واضحة، فصلها النت 
ي والصمت بير  الزوجير  صلى الله عليه   -والإسلام الحنيف عالج مشكلة الخرس الزوج 

ي  -وسلم
 
ي الإسلام مبنية ف

 
، وطبقها بير  زوجاته لتكون منهجًا يسير عليه المسلمون، فالعلاقة بير  الزوج وزوجته ف

  .الأساس على السكن والمودة والرحمة

ي  يهتم بجميع شؤون زوجاته، وكان يتفاعل مع مشاكلهن وما يفكرن فيه. فهذه    -صلى الله عليه وسلم  -لقد كان النت 

ي بن أخطب حينما   ى الأحباش وهم يلعبون بالحراب، وهذه زوجه صفية بنت حتر عائشة تضع يدها أسفل خدها لي 

نها أنها بنت يهودي، فقال لها:  ي أن بعض زوجاته يعير ي    اشتكت للنت  ي هارون وإن عمي موش وإن زوج  قولىي لهم: إن أن 

  .محمد

طف، ومن ذلك  
ُ
لّ ل

ُ
ها بالأخبار السعيدة، ويتعامل معها بِك خيم اسمها )يا عائش(، ويُخي  وكان يُنادي على عائشة بي 

ي الله عنها  -حديث عائشة
 مَوْضِعِ  -رض 

َ
اهُ على

َ
عُ ف

َ
يَض

َ
مَ ف

َّ
ُ عليه وسل

َّ
 اللَّ

َّ
َّ صَلى ي  النت 

ُ
ه
ُ
اوِل
َ
ن
ُ
مَّ أ
ُ
ا حَائِضٌ، ث

َ
ن
َ
بُ وأ َ ْ  أشر

ُ
ت
ْ
ن
ُ
: )ك

، َّ ي ِ
مَ   ف   

َ
اهُ على

َ
ف عُ 

َ
يَض

َ
ف مَ 

َّ
ُ عليه وسل

َّ
اللَّ  

َّ
َّ صَلى ي النت   

ُ
ه
ُ
اوِل
َ
ن
ُ
أ مَّ 

ُ
ث حَائِضٌ،  ا 

َ
ن
َ
وأ  

َ
العَرْق  

ُ
ق عَرَّ

َ
ت
َ
وأ بُ،  َ ْ يَشر

َ
(، )مسلم  ف َّ ي ِ

ف  وْضِعِ 

) ي
  .والنسان 
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ي الأولى، 
؛ فسبقته ف  ير 

َ
ت ه تسابق مع عائشة مرَّ

ّ
ّ يستغلّ أيّ موقف لإدخال الشور عليهنّ، فقد رُوِي أن ي بل كان النت 

ه عليهن،   ل، وتحمله وصي   
ي أعمال المي 

ي الثانية، وقال لها: هذه بِتلك. وكان مما يقوم به معهن مساعدتهن ف 
وسبقها ف 

  .مُعاملتهن بالمودة والرحمة، وعدله مع نسائه، ووفاؤه لهنوإسعادهن، ومُشاورتهن، والتلطف معهنّ، و 

ي اتباع تعاليم الله 
ي الإسلام يكمن ف 

ي معرفة واجبات كل واحد من    -سبحانه وتعالى  -وعلاج الصمت بير  الزوجير  ف 
ف 

ي 
ي الآن 

 :الزوجير  والبحث عنها قبل البحث عن حقوقه، وكذلك ف 

وأن تحاول الزوجة امتصاص غضب الزوج، وأن   الاتفاق على آلية لحل الخلافات ،، و تقوى الله عز وجل •

الَ رَسُولُ اللهِ 
َ
الَ: ق

َ
، ق
َ
رَيْرَة

ُ
ي ه ن ِ

َ
صلى الله    -يحاولا التجاوز عن الهفوات والصغائر، ولا تغلبهما التوافه، فعَنْ أ

رَ” )- عليه وسلم
َ
هَا آخ

ْ
َ مِن ي ِ

ا رَض 
ً
ق
ُ
ل
ُ
هَا خ

ْ
رِهَ مِن

َ
 ك
ْ
، إِن

ً
ة
َ
مِن
ْ
مِنٌ مُؤ

ْ
 مُؤ

ُ
رَك

ْ
 يَف
َ
 .صحيح مسلم(: “لا

ي اهتماماته، وأن ، و فهْم كل منهما طبيعة الآخر، ومعرفة ما يُسعده وما يزعجه •
أن يشارك كلٌّ منهما الآخر ف 

ي أمور تجذب اهتمامه
 .يتعرف إلى هواياته، ويتحدث إليه ف 

ق  • ي حال اخي 
ي والهادئ.    ا الحوار السليم؛ فف 

 حاجز الصمت، عليهما أن يلجآ إلى الحوار الراف 

ا من يوميات الناس، فإنه   • ً التواصل؛ على الرغم من أن العمل ومواقع التواصل الاجتماعي يشغلان جزءًا كبير

وري، لأنه يساعد الزوجير  على التقرب   ا للتواصل بينهما، فهذا أمر ض 
ً
يتعير  على كلا الزوجير  أن يجدا وقت

 .من بعضهما

ي هذه الحالة يتعير    •
كة؛ فمن المفيد أن يحرص الزوجان على تغيير روتير  حياتهما؛ وف  الاهتمامات المشي 

 .عليهما أن يقوما ببعض النشاطات، وأن يمارسا بعض الهوايات أو غير ذلك

ي بيئة متوازنة؛ حت  لا ينشأ جيل يصاب بالخرس والصمت  •
  الحرص على تربية الأبناء ف 

ً
 .أيضا

ي الله عز وجل •
 .تجنب المشادات الكلامية والعصبية، وبخاصة أمام الأولاد، والتعامل بما يُرض 

ي دفعت بهما للوقوع   •
البحث عن أسباب المشكلة؛ فيجب على الزوجير  العثور على الأسباب الحقيقية الت 

ي هذه الآفة، ليتمكنا من علاجها من خلال حلول تناسب كلا منهما، ويتجاوزا هذه الأزمة العاطفية
 .ف 

ي ما مض   •
جاع الذكريات الجميلة ومشاهدة الصور، وتذكر المواقف الإيجابية لكل واحد ف   .اسي 

اح الحلول   • ليكن لأفراد الأشة جلسة أسبوعية يحكي كل واحد ما واجهه خلال الأسبوع من مشكلات واقي 

 .المناسبة لتلك المشكلات

لية؛ وذلك كل أسبوع مرة على الأقل • هة، أو الخروج من أجل كش رتابة الحياة المي     .الخروج للي  
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 الكتاب منهجية   

1.  )  أسلوب القصة الواقعية والإنسانية )على طريقة كارنيج  

ي المرحلة الثانوية وأعجبت به فحاولت  
ي مقتبل عمري ف 

ي وهو من أول من قرأت له ف  ي أسلوب دايل كارنيج 
أعجبت 

ي هذا الكتاب 
ه  –تقليده ف  ي غير

أكير من الموعظة،  القصةلأن الناس يتفاعلون مع  - لا أدري لماذا لم أقلده ف 

ي بداية  س
 : أو نهايته شيئا مما يلىي كل فصل أحاول أن يكون ف 

 .قصة حقيقية )مع تغيير الأسماء( •

ي البيوت •
 .أو موقف شائع ف 

ي لحظة ضعف أو تغيير  •
 .أو رسالة كتبها أحد الأزواج/الزوجات ف 

،  :الهدف        ي الكتاب بعاطفته لا بعقلهالدخول إلى قلب القارئ بدون تنظير
 .وأن يعيش مغي معان 

 

يعة   .2 ء بلا أساس لا قيمة له  الاستناد إلى الشر  
 لصبغ الكتاب بالصبغة التأصيلية وكل شر

 :كما يلىي دون أن يكون الطابع وعظيًا تقليديًا،  وبالطبع 

 ( "وجعل بينكم مودة ورحمة " :آية من القرآن لها علاقة بالحياة الزوجية )مثل •

كم لأهله" :حديث نبوي مؤثر )مثل • كم خير  ("خير

عية و إضفاء  :الهدف         .تذكر قداسة الرابطة الزوجية ووضع قاعدة قوية كأساس للكتاب الشر

 

 إدماج علم النفس الأسري والاجتماع   .3

اء مثلسوف أ  :ستخدم نتائج أبحاث أو أقوال خي 

 .تأثير الصمت الطويل على الدماغ والعاطفة •

ي البيوت •
 .كيف يؤثر الصمت على الأطفال ف 

ي الزواج •
 .دراسات عن التواصل الفعّال ف 

 .إقناع القارئ بمنطق العلم والواقع :الهدف       
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  بسيط )مثل تمارين كارنيج    .4
 ( كما قلت لكم   أسلوب تطبيق 

ي نهاية كل فصل  
 :ضع سأحاول و ف 

: "افتح اليوم حوارًا عن أجمل لحظة جمعتكما"( •
ً
 .تمرين بسيط للزوج أو الزوجة )مثلا

ا •
ً
ة ب : "جرّب هذا اليوم"، أو "لا تفعل هذا غد  ."قائمة صغير

ة للتغيير  •  .مساحة فارغة للقارئ لكتابة مشاعره أو خطة صغير

 .التطبيقإلى  المعرفةنقل القارئ من  :الهدف       

 

ة خطابية إنسانية ودافئة  .5  نب 

ي سأكتب 
 :خاطب القارئ شخصيًا أوكأن 

 "تعرف لماذا سكتم؟" •

عيد صوت الحب إلى بيتك" •
ُ
 ".يمكنك اليوم أن ت

ي الصمت.. لا بأس، لست وحدك" •
 ".ربما تقرأ هذا وأنت غارق ف 

ي  :الهدف       
 .القارئ وبير  الكتاب وبير  بناء علاقة وجدانية بيت 

 

 :ملاحظة     

ا مثل
ً
، فنقول شيئ ي مقدمة الكتاب أن نوضح هذه المنهجية بأسلوب غير مباشر

 :يمكن ف 

ا أكاديميًا، بل هو محاولة صادقة لنفهم لماذا سكتت بيوتنا، وكيف يمكن  " ً ا، ولا تنظير
ً
ا جاف

ً
هذا الكتاب ليس وعظ

 ".أن يعود فيها الكلام.. بالحب، بالرفق، وبالنية الطيبة
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 المحتويات والفهرس             

 الباب الأول: فهم الظاهرة       

 :العناصر الفرعية

حة( .1 ؟ )تعريفات، صور، مصطلحات مقي  ي  ما هو الخرس الزوج 

ود(  .2 ي من الدفء إلى الي   كيف يبدأ الصمت؟ )التحول التدريج 

 هل هو اكتئاب؟ أم عادة؟ أم جرح غير ملتئم؟  .3

 الفرق بير  الصمت الطبيغي والصمت المؤذي  .4

 بير  الأبناء أنفسهم( –بير  الآباء والأبناء   – أشكال الخرس داخل البيت: )بير  الزوجير   .5

: عندما يصيب الصمت الجميع  .6  الخرس العائلىي

 

: رصد الواقع وتشخيصه     
 الباب الثان 

 :العناصر الفرعية

ة(  .1  مشاهد من بيوت صامتة )قصص واقعية وتمثيلية قصير

 لماذا لا نتكلم؟ الأسباب الجذرية  .2

ي العلاقة  .3
يك الثالث ف   الهواتف الذكية: الشر

 آثار الصمت على العلاقة الزوجية .4

ي المتوارث( .5
 آثار الخرس على الأبناء )الخرس العاطف 

، العزلة النفسية، فقدان الحوار(  .6 ي
 الإحصاءات والدراسات )الطلاق العاطف 

ي من الخرس؟ .7
 كيف نعرف أن بيتنا يعان 

 

 الباب الثالث: جذور المشكلة  

 :العناصر الفرعية

اكمات والمشاكل المؤجلة  .1  الي 

 ضغوط الحياة اليومية )عمل، أولاد، مسؤوليات( .2
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بية والزواج  .3 ي الي 
 غياب ثقافة الحوار ف 

 الصدمات النفسية غير المعالجة  .4

ي  .5
ي والجفاف اللفظ 

 ضعف الوعي العاطف 

ي كبدائل مشوهة .6
اض   التكنولوجيا والعالم الافي 

بية الأشية القديمة: الصمت لا يُكش  .7  الي 

 

 الباب الرابع: آثار الخرس العائلى    

 :العناصر الفرعية

ي  .1
 حير  يموت الشعور ويبف  العقد –الطلاق العاطف 

ي  –الخيانة العاطفية  .2
 نتيجة فراغ وجدان 

 برود العلاقة الحميمة .3

 انعزال الأبناء أو تمردهم  .4

لىي  .5
 الاكتئاب الأشي وانعدام الدفء المي  

ي الأجيال القادمة .6
 إعادة إنتاج النموذج الصامت ف 

 

 الباب الخامس: العلاج الشامل )الروشتة الذهبية(   

    
ع  والإيمان 

: العلاج الشر
ا
 أولً

ي القرآن .1
 المودة والرحمة ف 

ي صلى الله عليه وسلم مع أزواجه(  .2 ي البيت )قصص النت 
 الهدي النبوي ف 

ي البيت .3
ك والصلاة ف   الذكر المشي 

 الدعاء كجش بير  القلوب  .4

 التغافل عبادة قلّ من يُتقنها  .5

    
 ثانيًا: العلاج النفس  والعاطق 

 تفري    غ المشاعر المؤلمة .6

 احتواء الألم والتعبير دون تهجم  .7
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 بناء عادة الحوار العفوي  .8

اف بالقصور  .9  الاستماع الفعّال والاعي 

    
ا: العلاج العقلى  والمنطق 

ً
 ثالث

 كلفة الصمت مقابل نفع الكلمة  .10

 تقييم موضوعي للحياة الزوجية  .11

ي لا كصفقة  .12
 إدارة العلاقة كأصل إنسان 

    
 رابعًا: العلاج السلوك  والتطبيق 

 جلسة يومية أو أسبوعية ثابتة .13

ي وقت الحوار .14
 قاعدة: لا هواتف ف 

 ورقة الكلمة الطيبة على الثلاجة  .15

يكك –فسحة كل أسبوعير   .16  ""أعد اكتشاف شر

ك مع الأبناء  .17 وع مشي   نزهة عائلية + مشر

    
 خامسًا: العلاج الأسري والوقان 

 الأبناء جزء من العلاج لا الضحية فقط .18

 الحوار العائلىي المنتظم  .19

بية على التعبير لا الكبت  .20
 الي 

 التحصير  قبل الانهيار )التجديد الدوري للمودة(  .21

؟ – دور الأهل والمصلحير   .22  مت  نتدخل؟ ومت  نصي 

 

 الخاتمة: بيت يتكلم من جديد  

 رسالة إلى الزوج / الزوجة / الأبناء  -2        لماذا يستحق بيتك أن يُعيد الكلام؟-1

 دعاء جامع للأشة -4               وصايا استمرارية الدفء العائلىي -3

ي من   / الأشيلمتابعة الحوار جداول   / قائمة تمارين تطبيقية  :ملحقات     
: "هل بيتنا يعان  ي

استبيان تقييم ذان 

 "الخرس؟
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 المقدمة 

 عندما صمتت القلوب   

ي  
ي لتناول الشاي معه ف 

. دعان  ي يملأ رأسه الشيب، ويملأ قلبه الحنير 
ي القديم، رجل خمسيت 

ي زيارة لصديف 
 ف 
ُ
كنت

 .بيته الذي لم أزره منذ سنوات

ي غرفة المعيشة، وكان التلفاز يعمل دون 
ي زوجته بابتسامة رسمية، ثم اختفت كأنما لا وجود لها. جلسنا ف 

استقبلتت 

ي يد كلٍ منهما يعمل بكامل طاقته
 .صوت، والهاتف ف 

ا ما كان مكسورًا. كأن لغة 
ً
مرت عشر دقائق دون أن يتبادلا جملة واحدة. لم يكن بينهما خلاف واضح، لكن شيئ

 .الحب قد اندثرت، كأن القلوب قررت أن تتحدث بلغاتٍ غير مفهومة

ي بهدوءٍ محزن
ي صديف 

، سألت 
ُ
 لا يُسمع؟"  :بعد أن خرجت

ٌ
؟ أم أن بيننا صمت هنا بدأ هذا   "هل ترى أننا بخير

 .الكتاب

 

 لماذا هذا الكتاب؟ ❖

ي كثير من البيوت، مهما كانت ثقافتها أو مستواها 
ا ف 
ً
 .الاجتماعي لأن هذه الظاهرة باتت واقعًا مشاهد

رًا، بل هو نتيجة تراكمات، يمكن تفكيكها، وعلاجها
َ
" ليس حتمًا ولا قد ليس مجرد انقطاع  وهو   .لأن "الخرس العائلىي

ي الكلام، بل 
  البيتف 

  تبت 
  اللغة الت 

 
  الحميمية، ف

 
  التواصل، ف

 
 .وهو داء يتشب للأبناء   انقطاع ف

 

 ما الذي ستجده بي   يديك؟ ❖

 .تحليل دقيق للواقع     

 .قصص واقعية حقيقية أو ممثلة، تمهّد لكل فكرة     

ي والعائلىي من الحياة اليومية       .وصف لصور الخرس الزوج 

 .آثار هذا الصمت على النفوس والعلاقات والأبناء     

عية، والروحية، والمنطقية، بأساليب عملية وواقعيةعلاج شامل متنوع :ثم       .، يمزج بير  الرؤية النفسية، والشر

 

 وعد هذا الكتاب لك  ❖

ي بعض السطور
 .لن تقرأ نظريات جافة، بل ستجد نفسك، وربما بيتك، ف 

ا يناسبك، يعالجك، أو يلهمك
ً
 .ستجد شيئ

 .الكلام الجميلوستعرف أن الصمت ليس نهاية، بل قد يكون بداية... لعودة 
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 الأول  بابال       

 فهم الظاهرة        

 مقدمة الباب

ا غريبًا يحدث"
ً
ي أن تكون واحة للأمان، وجنة من الدفء. لكن شيئ

 يشق منا كلماتنا،     ..بيوتنا ينبغ 
ً
ا ثقيلا

ً
كأن صمت

ي أسميتها    .ويحول بيوتنا إلى غرف مغلقة نعيش فيها وحدنا
ي هذا الباب، سنحاول معًا أن نفهم هذه الظاهرة الت 

ف 

 ".لماذا؟ لأن الفهم هو أول خطوات العلاج  .''الخرس الأشي

 

  غرفة الطعام 
 
 المبحث الأول: مدخل... صمت ف

 قصة مؤثرة

 …كانوا خمسة على المائدة"

ي شاشة الوصفات، ابنة تمسح سناب شات، وابن يلعب بهدوء، وأصغرهم يغرف  
أب منشغل بهاتفه، أم تقلب ف 

 .طعامه بصمت

 .خمسة أشخاص، وخمس شاشات… ولا حديث

ي تقول
 :تذكرت حينها جدن 

ات ' ي يروي لنا حكاية كل ليلة ونحن على المائدة، كنا نأكل ونضحك ونسمع ونتبادل الخي   '.كان أن 

 ".أما اليوم؟ فالأصوات عالية، لكن الأرواح… صامتة

 التحليل الأولى  

ا يفتك ببيوتنا
ً
" الذي أصبح وباءً صامت  .هذه ليست مجرد صورة عابرة، بل هي نموذج ل  "الخرس العائلىي

 تمرين تأملى  

 :قف مع نفسك لحظة    

 ...... كم وجبة تناولتها مع عائلتك هذا الأسبوع بدون هواتف؟ •

 ...... مت  آخر مرة ضحكتم معًا على موقف طريف؟ •

 ...... هل يشبه مشهد مائدتك المشهد الذي قرأته؟ •
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؟ : ما هو الخرس العائلى   
 تعريف شامل  المبحث الثان 

 .الخرس العائلىي ليس فقط غياب الكلام، بل غياب الحياة داخل البيت"

مٍ منفصل
َ
ي عال

 .أن تجلس العائلة معًا، لكنّ كل واحد ف 

ي قلوب بعضكم
ي سقفٍ واحد، ولا تسكنوا ف 

 ".أن تسكنوا ف 

 تعريف علم  متكامل 

•   
ورة  :الخرس اللفظ  ي جلسة حوار حقيقية منذ أشهر  بعضهم انعدام الكلام إلا للصر 

 . لم يجلسا ف 

•   
 انعدام التعبير عن المشاعر والأحاسيس  :الخرس العاطق 

ات والاهتمامات  :خرس المشاركة •  انعدام تبادل الخي 

ي الدعاء والذكر والمناسبات :الخرس الروح   •
 انعدام المشاركة ف 

عية   الأبعاد الشر

 وَرَحْمَ ) 
ً
ة
َّ
وَد م مَّ

ُ
ك
َ
يْهَا وَجَعَلَ بَيْن

َ
وا إِل

ُ
ن
ُ
سْك

َ
ت
ِّ
وَاجًا ل

ْ
ز
َ
مْ أ
ُ
سِك

ُ
نف
َ
نْ أ م مِّ

ُ
ك
َ
قَ ل

َ
ل
َ
 خ
ْ
ن
َ
 وَمِنْ آيَاتِهِ أ

ً
 (  ة

 أين المودة والرحمة عندما يسيطر الصمت؟ 

 :10إلى   1قيم بيتك من        :   تمرين تشخيص  

يكك يوميًا؟ •  ...... كم كلمة حقيقية تتبادلها مع شر

 ...... مت  آخر مرة قلت "أحبك" أو "أشكرك"؟ •

ا؟ •
ً
 ...... هل يشعر أفراد أشتك أنك تسمعهم حق

 

؟ -المبحث الثالث: رصد الظاهرة  
ا
 هل ه  موجودة فعلا

 أدلة ميدانية

ي الاستشارات، ثلاثة تتعلق بانعدام التواصل" :شهادة مختص •
ي كل خمسة ملفات نفتحها ف 

 "ف 

 (2022جامعة الأزهر ) :دراسة علمية •

ورية  73% • ي الأمور الصر 
 من الأزواج لا يتحدثون إلا ف 

 من الأبناء يشعرون بعدم اهتمام آبائهم بهم  61% •

" على اليوتيوب أظهرت كيف تحولت دقائق التوتر إلى موجة من  " :تجربة عملية • تجربة الصمت العائلىي

 الحديث والضحك 
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 :    التحليل النفس  
ً
 :الخرس يبدأ تدريجيا

وري  :المرحلة الأولى •  تقليل الكلام غير الصر 

 اقتصار الحوار على الأمور العملية :المرحلة الثانية •

 تجنب المواضيع الشخصية :المرحلة الثالثة •

 الصمت كوسيلة عقاب  :المرحلة الرابعة •

 !التعايش مع الصمت كحالة طبيعية :المرحلة الخامسة •

 :تذكر مع       :  تمرين تذكري

 بدون شجار؟ •
ً
 ...... مت  كانت آخر مرة تحدثتم سوية

 ...... ما أول موضوع بدأت تتجنبون الحديث عنه؟ •

 ...... "مت  تحول الحوار من "كيف كان يومك؟" إلى "ماذا تريد أن تأكل؟ •

 

 المبحث الرابع: مشاهد وقصص من الواقع

 ثلاث حالات واقعية

  1المشهد  
 ": "أن   لا يكلمت 

ي يعيش معنا… لكنه ما قال لىي صباح الخير مرة 14سارة، "  "'سنة: 'أن 

ي وتربوي متوارث  :التحليل ➡
 خرس عاطف 

؟2المشهد    ": "تتكلمي   مع 

؟" ي
؟ فقال: أوه! تكلمينت  ي

 "'زوجة: 'قلت له: تسمعت 

 الخرس أصبح عاديًا.. وهذا أخطر أنواعه  :التحليل ➡

 "!: "نتكلم فقط على الواتس3المشهد  

 "زوجان يتحدثان عي  الرسائل أكير من الحوار المباشر "

 عن لغة الروح  :التحليل ➡
ً
 الوسائط التقنية صارت بديلا

 أنماط الخرس

بوي )مثل: "أنتهي من واجبك"، "كم علامة أخذت؟"( :خرس الأبوة •  غياب الحوار الي 

اكة إدارية :خرس الزوجية •  تحول العلاقة إلى شر

ي غرفته مع هاتفه  :خرس الأخوة •
 كل طفل ف 

 تمرين الملاحظة 

 :لاحظ بيتك هذا الأسبوع         
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ي بيتك؟ •
 ...... أي من هذه المشاهد تعيشها ف 

؟ ولماذا؟ •
ً
 ...... من أكير أفراد الأشة انعزالا

 ...... مت  آخر مرة جلس الجميع يتحدثون بدون شاشات؟ •

 

 

 المبحث الخامس: تحليلات تربوية وإشارات تنبيهية

 علامات الخرس العائلى  

 التفسب   العلامة 

 لا توجد جلسة عائلية منتظمة تغيب الجلسات الجماعية

ي صمت أو أمام الشاشات  صمت على المائدة 
 الطعام يتم ف 

 لا نضحك معًا، لا نروي ذكريات غياب الدعابة والمزاح

ي  شكاوى الأبناء من الملل 
 مؤشر إلى فراغ عاطف 

 التميب   التشخيص  

مة  -صمت التأمل  -هدوء لشحن الطاقة  :الصمت الطبيع   •  مساحة شخصية محي 

 صمت اليأس -صمت التجنب   -صمت العقاب  :الصمت المؤذي •

ي تشعر بالإرهاق الدائم )  :الصمت الاكتئان    •
 ( مثل "فاطمة" الت 

 ( مثل "أحمد" الذي اعتاد الصمت منذ طفولته)  :الصمت كعادة  •

 (  مثل "خالد" الذي يتألم من كلمة قديمة)  :الصمت كجرح  •

 :اسأل نفسك     :  تمرين تشخيص  متقدم

ي بيتك؟ •
 ...... أي نوع من الصمت يسود ف 

ي أوقات الضغوط؟ •
 ...... هل الصمت يزيد ف 

 ...... ما الشعور المسيطر أثناء الصمت؟ حزن؟ راحة؟ ألم؟ •
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 المبحث السادس: الآثار والنتائج الميدانية 

 الآثار المدمرة 

•   
ابط العاطق   بير  الزوجير  → زيادة احتمالات الانفصال ضعف الب 

ي التعبير → شخصيات منطوية أو متمرّدة  انعدام القدوة •
 للأبناء ف 

 تحول الأشة إلى مجموعة أفراد غرباء → انهيار القيم الأسرية  •

 أمراض نفسية وروحية  → عزلة داخلية •

 :(2023) دراسة مركز البحوث الاجتماعية   : من   حصاءات صادمةإ

 من الأش تستخدم الهاتف أثناء الوجبات  75% •

وري  10من الأزواج لا يمضون أكير من  60% • ي حديث غير ض 
 دقائق يوميًا ف 

 من الأمهات يقضير  أكير وقت تواصلهن مع الأبناء عي  أوامر فقط 68% •

 :(2022) استطلاع موقع إضاءات •

كائهم أكير من  9فقط  •  دقيقة أسبوعيًا 30% يتحدثون مع شر

 !قالوا "لا أتذكر" آخر محادثة طويلة 38% •

 خاتمة الباب

ي هذه الصفحات كم هو واسع الانتشار، "
 الخرس الأشي ليس قدرًا محتومًا.. لقد رأينا ف 

ي التشخيص والعلاج
ي الأبواب القادمة، سنتعمق أكير ف 

 ".لكن الفهم العميق للمشكلة هو أول خطوات الحل. ف 

  
 تمرين نهان 

 :اكتب بصراحة      

 ...... ما أكير إحصائية صدمتك؟ ولماذا؟ •

 ...... كأنها تكتب عن بيتك؟ felt أي قصة من القصص •

 ...... ب؟ما التغيير الأول الذي ستقوم به بعد قراءة هذا البا •
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   بابال   
 الثان 

 رصد الواقع وتشخيصه  

 مقدمة الباب

 ...الكثير من البيوت تبدو جميلة من الخارج، لكنها من الداخل تشبه الغرف المغلقة "

ي هذا الباب سنفتح النوافذ، وننظر إلى الداخل، ليس لإثارة الألم، بل لفهم الواقع كي نصلحه
 ".ف 

 

 المبحث الأول: مشاهد من بيوت صامتة 

 قصة واقعية مفصلة 

.. زواج استمر "  .سنة، وثلاثة أطفال ١٢عائشة وأمير

ي البداية، كانا يتحدثان لساعات عن أحلامهما، عن طفولتهما، عن مخاوفهما
 .ف 

 :اليوم، الأمور مختلفة

 «صمت، إلا من همسة »هل أعددت غذاء الأطفال؟ :الصباح •

 .كل منهما على هاتفه، حت  موعد النوم :المساء •

ا  :المناسبات •
ً
 .تهنئات جافة، كأنها نص مكتوب مسبق

 .ذات ليلة، مرض الابن الأصغر، بك من الألم 

، وقالت: »لن نستطيع حت  مناقشة ألم أطفالنا.. كيف وصل بنا الحال؟  «نظرت عائشة إلى أمير

ا لم يكن 
ً
 ".لم يجبها.. أدار ظهره وكأن شيئ

 تحليل القصة 

ي الألم
ك، المشاركة ف   .هذا ليس غيابًا للكلام فقط، بل غياب للتعاطف، الوجود المشي 

 تمرين تفاعلىي 

ي بيتك؟       
 أي من هذه المشاهد تعيشها ف 

ي أوقات الأزمات •
 □ الصمت ف 

 □ التحادث فقط عي  الشاشات •

 □ تبادل النظرات دون كلام •
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: لماذا لا نتكلم؟ الأسباب الجذرية   
 المبحث الثان 

 شد تحليلىي واقغي 

 :لم يبدأ الصمت بير  يوم وليلة، بل تسلل كالنسيان"

اكمات اليومية . 1  :الي 

ا»
ً
ا سميك

ً
م.. صارت حائط

ّ
تم، كل اعتذار لم يُقد

ُ
قل، كل شعور ك

ُ
 «.كل كلمة لم ت

 :الخوف من الجرح مرة أخرى . 2

. منذ ذلك » ي
، ضحكت وقالت: هذا كلام عاطف  ي

عندما قلت لها مرة: أنت لا تفهمينت 

ي لنفسي 
 «.اليوم، قررت أن أحتفظ بكلمان 

 :الروتير  القاتل . 3

 «.نفس العمل، نفس الطريق، نفس الحديث.. حت  الملل صامت»

 :غياب ثقافة الحوار منذ الصغر . 4

 " .لم يعلمنا آباؤنا كيف نعي  عن غضبنا بحرية، ولا كيف نعتذر بكرامة" 

ي 
 تمرين التفري    غ العاطف 

 :أكمل الجملة    

 " ......أنا لا أتحدث لأن " 

 " ......أخسر أن أقول"

 

  العلاقة 
 
يك الثالث ف  المبحث الثالث: الهواتف الذكية: الشر

ة   قصة معي 

ي بيت أحمد وفاطمة كل ليلة"
 :مشهد يتكرر ف 

 .هو يتابع فيديوهات رياضية، وهي تتجول بير  منشورات الصديقات 

ته؟  «ذات ليلة، سألته: »هل رأيت ما نشر

ا 
ً
 «.رفع عينيه للحظة: »ماذا؟ آه.. لا، سأراه لاحق

 .عاد إلى شاشته 

 "«.تقول فاطمة: »أشعر أن الهاتف صار زوجته الثانية، وأنا مجرد جارة

 إحصاءات واقعية 

يك  ٪٨٥ • فون باستخدام الهاتف أثناء الحديث مع الشر  .من الأزواج يعي 
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 .يشعرون أن الشاشة شقت وقت الحوار العائلىي  ٪٦٢ •

 تمرين التغيير 

 :حاول هذا الليلة    

ي سلة عند العشاء •
 .ضع الهواتف ف 

ء حدث معك اليوم؟ • ي
 «اسأل كل فرد: »ما أفضل شر

 

 المبحث الرابع: آثار الصمت على العلاقة الزوجية 

 قصة مؤثرة 

ا"
ً
 .رانيا ومحمد، كانا قريبير  جد

 
ً
ا ثقيلا

ً
 .ثم جاءت الأيام، وصار الصمت ضيف

 :رانيا تقول

: كيف كان يومك؟ كنت أتمت  أن نضحك معًا كما كنا » ي
 .كنت أتمت  أن يسألت 

ي فندق.. نتبادل أطراف الحديث عن الفواتير والأطفال 
 «.الآن، نحن كغريبير  ف 

 :محمد يضيف

ي أعيش مع مديرة مكتب، لا مع زوجة»
 "«.أشعر أن 

 الآثار الملموسة 

ي  •
 .العيش تحت سقف واحد، والشعور بالوحدة :الطلاق العاطف 

ي  •
ود العاطف   .اختفاء اللمسات، النظرات، الاهتمام :الي 

ي  •
 .الحديث فقط عن المهام، لا عن المشاعر  :التواصل الوظيف 

 تمرين المراجعة 

 :قيم علاقتك   

 ، كم درجة من الدفء ما زالت بينكم؟١٠إلى  ١على مقياس من  •

 مت  آخر مرة خرجتم سويًا بدون مناسبة إلزامية؟  •
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ي المتوارث( 
 المبحث الخامس: آثار الخرس على الأبناء )الخرس العاطف 

 قصة الطفلة سارة 

 .سنوات، ترى والديها لا يتحدثان  ٩سارة، "

 .تخاف أن تتكلم، كي لا تزعجهما

ي المدرسة، عندما تسألها المعلمة، تهرب من الإجابة
 .ف 

 :قالت لأمها يومًا

؟» ي
؟ هل أنتما غاضبان مت  ي  مع أن 

، لماذا لا تتكلمير   «أمي

 ".لم تعرف الأم كيف تجيب 

بوية   الآثار الي 

 .خطأ ما ارتكبه due to الطفل يشعر أن الصمت :القلق الدائم •

ام  :ضعف المهارات الاجتماعية  • ، يشارك، يختلف باحي   .لا يتعلم كيف يعي 

 .سارة قد تكرر نفس الصمت عندما تكي   :توارث النموذج •

 تمرين استبصاري 

 :اسأل أبناءك                   

ء تتمت  أن نفعله معًا كعائلة؟» ي
 «ما أكير شر

 «هل تشعر أننا نسمعك عندما تتحدث؟»

 

 المبحث السادس: الإحصاءات والدراسات 

 أرقام محلية وعالمية 

ي تبدأ بصراع صامت، لا ضجيج ٪٧٢ • ي العالم العرن 
 .من حالات الطلاق ف 

ا عن حياتهم الحقيقية  ٪٦٥ •
ً
 .من المراهقير  يشعرون أن أهلهم لا يعرفون شيئ

ا عاطفيًا« دون إنهاء رسمي  ٪٥٨ •
ً
 .من الأزواج يعيشون »طلاق

 تحليل مختصر 

 «.الأرقام ليست مجرد إحصاءات، بل هي دموع غير مرئية، وآلام لا تسمع»
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  من الخرس؟
 المبحث السابع: كيف نعرف أن بيتنا يعان 

 قائمة تشخيصية 

 .دقائق غير عملية  ١٠إذا كان حديثكم اليومي لا يتجاوز  •

يك  •  .إذا كنت تشعر بالراحة عندما يسافر الشر

 .إذا كانت المناسبات تمر كالواجب، لا كالفرحة  •

 .إذا كان أبناؤك يفضلون الشاشة على الجلوس معكم  •

 تمرين المراجعة النهائية 

 :ضع إشارة على ما ينطبق عليك   

 □ الصمت أسهل من الحوار •

 □ الحديث عي  الرسائل أكير من وجهًا لوجه •

 □ لا تتذكر آخر مرة ضحكتم فيها معًا •

 

 خاتمة الباب 

وري»  ..رصد الواقع قد يكون مؤلمًا، لكنه ض 

 «.فكما قال الحكماء: لا يمكن علاج الجرح ما دام مخفيًا

 سنبحث عن جذوره  الآن، بعد أن عرفنا المرض،       
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 الباب الثالث   

 جذور المشكلة

 مقدمة الباب

ي هذا الباب، سنحفر تحت السطح، لنعرف لماذا  "
لكل ظاهرة جذور.. وكل صمت له أسباب. ف 

تحولت بيوتنا من واحات حوار إلى مساحات صامتة. الفهم العميق للجذور هو بداية الحل 

ي 
 ".الحقيف 

 

اكمات والمشاكل المؤجلة   المبحث الأول: الب 

 قصة واقعية مفصلة 

ي  "
خاء ف  ي العطلة، وهو أراح الاسي 

. كانت تريد زيارة أهلها ف 
ً
ا سامي وليلى.. بدأ الخلاف بينهما صغير

 الموضوع، بل أجلاه. ثم جاء خلاف آخر حول مصروف البيت، ثم آخر حول تربية  
ّ
البيت. لم يحلّ

دفع تحت السجادة 
ُ
 .الأولاد. كل مشكلة كانت ت

.. لقد تحولت إلى جبل من المشاكل غير   ٨اليوم، بعد 
ً
ي شيئا

سنوات، السجادة لم تعد تخف 

 من المشاكل المؤجلة، لا أعرف من أين أبدأ بهدمه
ً
: 'أشعر أن بيننا جدارا  ".'المحلولة. يقول سامي

 التحليل النفسي 

ي 
ة، ثم تصبح كتلة لا يمكن تحريكها. كل مشكلة مؤجلة هي لبنة ف  اكمات كالثلج.. تبدأ ندفة صغير

الي 

 .جدار الصمت

اكمات  تمرين تفري    غ الي 

 :أجب بصراحة       

يكك منذ أشهر؟ • ي تؤجلها مع شر
 ...... ما المشكلة الت 

 من الجدال؟ •
ً
 ...... ما الموضوع الذي تتجنبه خوفا

 ...... كم مشكلة 'دفعتها تحت السجادة' هذا الشهر؟ •
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: ضغوط الحياة اليومية   
 المبحث الثان 

ة   قصة معي 

 بهموم العمل. زوجته  ٨نبيل، مدير مبيعات، يعود إلى البيت الساعة "
ً
، محملا

ً
، مرهقا

ً
مساءً. منهكا

ي المساء، لا يريدان  
سمر، معلمة، أنهكتها شقاوة الأولاد وضغوط المدرسة. عندما يجتمعان ف 

 .سوى الصمت

ي عينيه فأختار 
، أرى التعب ف  ي

 أنتظره طوال اليوم لأتحدث معه، لكن عندما يأن 
ً
تقول سمر: 'أحيانا

 ".'الصمت

 التحليل الاجتماعي 

ضغوط الحياة صارت مثل مقصٍ يقطع خيوط التواصل. العمل، الديون، متابعة الأولاد.. كلها 

ي كان من الممكن أن تذهب للحوار
 .تستهلك الطاقة الت 

 تمرين إدارة الضغوط

 :حاول هذا الأسبوع     

 'لشحن بطارية العلاقة ١٥خصص  •
ً
 'دقيقة يوميا

ي بأكي  ضغط تعيشه الآن •
ن  يكك: 'أخي   'اطلب من شر

 خطط ل  'إجازة عائلية مصغرة' كل شهر  •

 

بية والزواج   الب 
 
 المبحث الثالث: غياب ثقافة الحوار ف

 قصة مؤثرة 

ي بيت كان الصمت فيه فضيلة، والكلام  ٣٥عمر، "
سنة، لا يعرف كيف يعي  عن مشاعره. ترن  ف 

 .''عيب'. اليوم، هو زوج وأب، لكنه لا يعرف كيف يقول 'أنا متعب' أو 'أحتاج مساعدتك 

: 'يتعامل مع البيت كالثكنة العسكرية.. أوامر وتنفيذ، لا حوار ومشاركة  ".'زوجته تشتكي

بوي  التحليل الي 

ون يدخلون الزواج وهم يحملون شهادات عليا،  ثقافة الصمت تورث كما تورث الجينات. كثير

 
ً
 .لكنهم أميون عاطفيا

 تمرين بناء ثقافة الحوار 

 :ابدأ اليوم   
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 '...علم أبناءك عبارات: 'أشعر ب ...'، 'أحتاج...'، 'أتمت   •

 كيف نتحاور بشكل أفضل •
ً
يكك: 'لنتعلم معا  'قل لشر

•  
ً
ي معا  عن التواصل الزوج 

ً
 اقرأ كتابا

 

 المبحث الرابع: الصدمات النفسية غب  المعالجة 

 قصة واقعية مؤلمة 

، تعرضت لصدمة قبل " سنوات عندما فقدت والدتها فجأة. لم تعالج حزنها، ولم تتلقَ   ٥مت 

، أغلقت مشاعرها، وامتد الصمت إلى علاقتها بزوجها
ً
. تدريجيا ي

 .الدعم الكاف 

ي لا أستطيع
. أريد أن أتحدث لكنت  ي

 غير مرن 
ً
ي بعيدة عنه، وكأن بيننا حاجزا

 ".'تقول: 'أشعر أنت 

 التحليل النفسي العميق 

الصدمات غير المعالجة تتحول إلى جدران عاطفية. الحزن، الخوف، الخيانة، الإهمال.. كلها 

 .صدمات تحتاج إلى معالجة 

 تمرين المعالجة العاطفية 

 :اسأل نفسك               

ي علاقتك؟ •
 ...... هل هناك جرح قديم لم يلتئم ف 

ي تحتاج إلى معالجة؟ •
 ...... ما الصدمة الت 

ي علاج هذا الجرح؟ •
 ...... من يمكن أن يساعدك ف 

 

  
  والجفاف اللفظ 

 المبحث الخامس: ضعف الوع  العاطق 

 قصة واقعية 

خالد، مهندس ناجح، يتقن لغة الأرقام والتصميمات، لكنه عاجز عن وصف مشاعره. عندما  "

ي ما الذي يزعجك
يت   من 'أخي 

ً
؟' بدلا  .'تغضب زوجته، يقول لها: 'لماذا تغضبير 

 ".'زوجته تعلق: 'كأنه يتحدث بلغة وأنا أتحدث بلغة أخرى
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ي 
 التحليل اللغوي والعاطف 

ون لا يعرفون الفرق   ي مفردات المشاعر. كثير
ي ليس فقط قلة الكلام، بل هو فقر ف 

الجفاف اللفظ 

 .'بير  'أشعر بالإحباط' و'أشعر بالخيانة

 تمرين إثراء اللغة العاطفية 

 :جرب هذه الخطوات       

 مشاعر مختلفة تشعر بها هذا الأسبوع  ١٠اكتب  •

 من 'أنت  •
ً
 '...استخدم عبارة 'أشعر ب ...' بدلا

•  
ً
يكك لغة المشاعر معا  تعلم مع شر

 

  
اض   المبحث السادس: التكنولوجيا والعالم الافب 

 قصة معاضة 

ي منصات  "
ي مجموعات العمل، عهود ف 

. ماجد ف  ي
اض  ي عالمه الافي 

بيت ماجد وعهود.. كل فرد ف 

نت ي ألعاب الإني 
 .التسوق، الأولاد ف 

 
ً
ي عينيا

 أرسل له رسالة وهو جالس بجواري.. نسينا كيف نلتف 
ً
 ".'تقول عهود: 'أحيانا

ي   التحليل التكنولوج 

ي يقدم علاقات شيعة 
اض  التكنولوجيا صارت المنافس الأقوى للعلاقات الأشية. العالم الافي 

 
ً
 .بدون متاعب، بينما العلاقات الحقيقية تحتاج جهدا

 تمرين التحرر الرقمي 

 :طبق هذه القاعدة    

 'لا هواتف أثناء الطعام' •

• ' 
ً
 'ساعة عائلية بدون شاشات يوميا

ي الشهر' •
 'عطلة نهاية أسبوع رقمية مرة ف 
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بية الأشية القديمة   المبحث السابع: الي 

 قصة بير  الأجيال 

ض'. حفيده   ٧٠الجد محمد، " ي زماننا، الأب لا يُسأل عن مشاعره، والأم لا تعي 
سنة، يقول: 'ف 

 .سنة، يحاول كش هذه القاعدة، لكنه يجد مقاومة من تربيته القديمة  ٣٠ياش، 

 ما يعود إلى نمط تربية أبيه
ً
ا ، لكنه كثير

ً
 ".'زوجة ياش تقول: 'يحاول أن يكون مختلفا

ي 
 التحليل الاجتماعي التاريج 

ي 
تربية 'الصمت فضيلة' و'الكلام عيب' و'المشاعر ضعف'.. كلها مفاهيم تحتاج إلى إعادة نظر ف 

 .عصرنا 

 تمرين التحرر من الموروث 

 :اسأل نفسك    

بية القديمة ما زلت تحملها؟ •  ...... أي من قيم الي 

ي أشتك؟ •
ها ف  ي تريد تغيير

 ...... ما القاعدة الت 

 ...... كيف تريد أن يذكرك أبناؤك؟ •

 

 خاتمة الباب 

ي أننا أصبحنا نعرف أين نحفر، وأين نضع البذور "
الجذور قد تكون عميقة، لكن معرفتها تعت 

ي الباب القادم، سنبدأ رحلة العلاج
 ".الجديدة. ف 

ي نوعية جذور     
 غفلة؟  أم  صدمة أم عادة هو  هل الخرس… تفصيلات ف 

ح  الجذر  مثال واقغي  الشر

بية الصامتة         ي بيت بلا حوار لن يعرف كيف   الي 
من نشأ ف 

 يبدأه 
 الأب الذي لا يعي ّ لا يُورّث إلا الصمت

ي بداية الزواج أو  صدمة نفسية      
مشكلات أو خيبات ف 

 الطفولة 
امرأة اكتشفت خيانة مبكرة، فأغلقت قلبها  

 للأبد 

ضغوط الحياة تسحبنا إلى الخارج وننس   الانشغال ��
 الداخل

 العمل + الهاتف + التعب = لا طاقة للكلام

ام سوء الفهم           يقول: "أنا ساكت علشان ما أجرح   !البعض يظن أن الهدوء دليل الاحي 
 "مشاعرها 

اختلاف اللغة     
 العاطفية 

هو يحب بالفعل، لكنها لا تشعر به لأنه لا  
 يعي ّ 

ا 
ً
ي لها هدايا، لكنها تريد حوارًا صادق  هو يشي 
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 الباب الرابع   

 آثار الخرس العائلى    

 مقدمة الباب 

ي هذا "
ا أشد. ف 

ً
رك بلا علاج، ينتج أمراض

ُ
الخرس العائلىي ليس مجرد صمت عابر.. إنه مرض إذا ت

ي بيوتنا، لنكون أكير وعيًا بخطورته، 
ي يخلفها الصمت ف 

الباب، سنكشف عن الآثار المدمرة الت 

 ".وأكير إضارًا على علاجه

 

  
 حي   يموت الشعور ويبق  العقد  –المبحث الأول: الطلاق العاطق 

 قصة واقعية مؤثرة 

ي غرفة واحدة، يأكلان على مائدة  ١٢نه ووليد.. يعيشان تحت سقف واحد منذ "
سنة. ينامان ف 

 .واحدة، لكن بينهما بحر من الصمت

ا أنظر إليه وهو نائم، وأتساءل: من هذا الرجل؟ أعرفه ولا أعرفه. نحن غريبان 
ً
نه تقول: 'أحيان

 .'نتقاسم غرفة النوم

بية الأطفال وإدارة البيت، لكن  ي العمل، ننسق لي 
وليد يضيف: 'أشعر أننا أصبحنا زميلير  ف 

 ".'المشاعر ماتت منذ سنوات

 التحليل النفسي 

ء للعلاقة. الأجساد موجودة، لكن القلوب غائبة. وهو غالبًا أكير   ي هو الموت البظي
الطلاق العاطف 

، لأنه موت بدون جنازة   .إيلامًا من الطلاق الرسمي

 تمرين تشخيضي 

 :أجب بصدق   

يك حياتك أم مع جار؟ •  ...... هل تشعر أنك تعيش مع شر

يكك؟ •  ...... مت  آخر مرة شاركت شعورًا حقيقيًا مع شر

 ...... ، كم درجة من المشاعر ما زالت بينكم؟١٠-١على مقياس  •
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: الخيانة العاطفية   
   –المبحث الثان 

 نتيجة فراغ وجدان 

ة   قصة معي 

ي لها، يهتم "
ي المكتب يصغ 

ي العمل من يسمعها. زميلها ف 
ريم، أم لثلاثة أطفال، وجدت ف 

 .بمشاعرها، يسأل عن يومها

ي  
ي دقائق من الاهتمام. ف 

ي وجدت نفسي أتعلق بمن يمنحت 
تقول ريم: 'لم أخطط للخيانة، لكت 

، لا أحد يسأل عن مشاعري ي
 .'بيت 

 ".زوجها مشغول بهاتفه، بأعماله، بلغته الصامتة 

 التحليل الاجتماعي 

ي البيت، يبحث  
ي العلاقة الأصلية. عندما يموت الحوار ف 

الخيانة العاطفية غالبًا ما تبدأ بفراغ ف 

ي الخارج
 .القلب عن من يسمعه ف 

ي 
 تمرين وقان 

 :اسأل نفسك    

ي علاقتك؟ •
ي ف 
 ...... هل هناك فراغ عاطف 

 ...... من يسمعك عندما تحتاج للكلام؟ •

يكك؟ •  ...... ما الذي يمكنك فعله لملء هذا الفراغ مع شر

 

 المبحث الثالث: برود العلاقة الحميمة 

 قصة واقعية 

ي جهة"
ي شير واحد، لكن كل منهما ف 

.. لم يلمسا بعضهما منذ أشهر. النوم ف   .خالد ولبت 

، أشعر أنها لمسة آلية بدون   ي
لبت  تقول: 'أشعر أن جسدي أصبح غريبًا عنه. حت  عندما يلمست 

 .'روح

 ".خالد يحس بالرفض، فيتجنب اللمس كي لا يُرفض 

ي 
 التحليل الإنسان 

. عندما يموت الحوار، 
ً
ي أولا العلاقة الحميمة ليست مجرد اتصال جسدي، بل هي اتصال قلت 

 .تموت الرغبة، وتتحول العلاقة الحميمة إلى واجب بارد
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 :جرب هذا  :  تمرين إحياء

ة: مسكة يد، عناق صباجي  •  ابدأ باللمسات الصغير

 قبلات لمجرد الحب  -اهتم ب  'القبلات غير الطلبية'  •

ي قبل العلاقة الحميمة •
ا للحوار العاطف 

ً
 خصص وقت

 

 المبحث الرابع: انعزال الأبناء أو تمردهم 

 قصة مؤثرة 

ا ١٦يوسف، "
ً
ي غرفته. أبويه لا يتحدثان إلا ليوبخاه أو ليطلبا منه شيئ

ي معظم وقته ف 
 .سنة، يقض 

ي 
، عن ما يؤلمت  ي

، عن مخاوف  . لا أحد يسأل عن أحلامي ي
ي بيت 

ي غريب ف 
 .'يقول يوسف: 'أشعر أنت 

ا يفتقده 
ً
ا يخرج من البيت ويغيب ساعات، فقط ليشعر أن أحد

ً
 ".أحيان

بوي  التحليل الي 

 ، ي الحالتير 
 للاهتمام. ف 

ً
ي البيوت الصامتة إما ينعزلون هربًا من الصمت، أو يتمردون ضخة

الأبناء ف 

 .هم ضحايا لصمت لم يختاروه

 تمرين تواصلىي 

 :حاول هذا                                                                     

 اسأل كل ابن: 'كيف كان يومك؟' واستمع للإجابة  •

 اخلق طقوسًا عائلية أسبوعية للتواصل •

 تعلم لغة أبنائك واهتماماتهم  •

 

لى  
 المبحث الخامس: الاكتئاب الأسري وانعدام الدفء المب  

 قصة واقعية 

 .بيت آل عبدالله.. نظيف، مرتب، لكن بارد"

ي أدخل إلى ثلاجة
 .'الابن الأصغر يقول: 'أكره العودة إلى البيت بعد المدرسة. أشعر أنت 

، لكن لا أحد يتحدث عن معاناته ي
ي من أرق. الكل يعان 

ي من صداع مستمر، والأب يعان 
 ".الأم تعان 
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 التحليل النفسي الجماعي 

الاكتئاب الأشي هو عدوى صامتة. ينتقل من فرد لآخر بدون كلمات. البيت يفقد وظيفته 

 .الأساسية: أن يكون ملجأ من هموم العالم

 تمرين إحياء الدفء 

 :جرب هذه الأفكار        

ي غرفة الجلوس •
 شمعة دافئة ف 

 موسيف  هادئة تملأ البيت  •

 وجبات عائلية بدون شاشات  •

 كلمات شكر يومية بير  أفراد الأشة  •

 

 المبحث السادس: إعادة إنتاج النموذج الصامت 

 قصة بير  الأجيال 

ي بيت صامت. الآن هي زوجة وأم، وتكرر نفس النموذج "
 .سلم، تربت ف 

ي 
ي طفولت 

ي أعرفها. لم أرى ف 
، لكن هذه هي الطريقة الوحيدة الت  ي

ي أخظ  مع أبنان 
تقول: 'أعلم أن 

 .'كيف يتحدث الآباء مع الأبناء

ى بدأت تظهر عليها علامات الانطواء نفسها   ".ابنتها الكي 

 التحليل الاجتماعي العميق 

الصمت يورث كما تورث الصفات الجينية. الأبناء يتعلمون أن الصمت هو اللغة الطبيعية للبيت، 

ون  تمرين كش الدائرة .فيعيدون إنتاج نفس النموذج عندما يكي 

 :اهتم بهذه الخطوات    

ا من الصمت •
ً
ف بأنك تحمل إرث  اعي 

بية الإيجابية والتواصل الفعال •  اقرأ عن الي 

 'قل لأبنائك: 'لنتعلم معًا كيف نتحاور بشكل أفضل •

 اطلب المساعدة المتخصصة إذا احتجت  •
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 خاتمة الباب 

ي الباب "
فع الهمم. معرفة الخطر تحفز على العمل. ف  ي رأيناها ليست لنثبط العزائم، بل لي 

الآثار الت 

 ".القادم، سنبدأ رحلة العلاج، لأن الأمل موجود دائمًا 

ي 
 تمرين نهان 

 :تخيل المستقبل       

 ...... كيف تريد أن يكون بيتك بعد سنة من الآن؟ •

ي علاجه؟ •
 ...... ما أول أثر تريد أن تبدأ ف 

ي هذه الرحلة؟ •
يكك ف   ...... من سيكون شر

 

هذا الباب يمثل الجرس الذي يوقظ الهمم، والمنبه الذي يذكرنا بأن الخرس العائلىي ليس مشكلة 

ية تحتاج إلى مواجهة   ".بسيطة، بل هو قضية مصير
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 الباب الخامس   

 العلاج الشامل )الروشتة الذهبية(

 مقدمة الباب

ي هذا الباب،  "
صناه، وتتبعنا جذوره، ورأينا آثاره.. جاء وقت العلاج. ف 

ّ
بعد أن عرفنا المرض، وشخ

سنقدم روشتة شاملة، تبدأ من القلب والروح، وتمتد إلى المشاعر والأفعال. لأن علاج الخرس 

 ".العائلىي يحتاج إلى مقاربة متكاملة

اف بوجود المشكلة جزء من العلاج وكذلك تشخيص المشكلة وهذا الاستبيان   ثم إن الاعي 

 يساعدنا على ذلك : 

: هل بيتنا صامت؟            استبيان عائلىي

 .أجب بنعم أو لا، أو اخي  من التقدير المناسب :التعليمات

 الإجابة  السؤال
 نعم / لا  هل تتناول الوجبات مع أفراد الأشة بانتظام؟  .1

يك حياتك لأكير  .2 هل تتحدث مع أحد والديك أو أبنائك أو شر
 دقائق يوميًا؟  10من 

 نعم / لا 

طفئون الهواتف أثناء وجودكم معًا؟  .3
ُ
ا  هل ت

ً
ا / نادرًا / أبد

ً
 دائمًا / أحيان

يك حياتك أو ابنك هذا الأسبوع؟  .4  نعم / لا  هل تعرف ما يشغل فكر شر

اليوم / خلال الأسبوع / لا  مت  آخر مرة ضحكتم كعائلة على موقف أو نكتة؟  .5
 أتذكر 

ي داخلك؟ .6
ا  هل هناك من يُنصت لك حير  تبوح بما ف 

ً
ا / نادرًا / أبد

ً
 دائمًا / أحيان

ي البيت عن مشاعرك؟ .7
 نعم / لا  هل تشعر بالراحة حير  تتحدث ف 

ي البيت   .8
ة الحديث ف  هل لاحظت غياب الحوار أو تغير ني 

 مؤخرًا؟ 
 نعم / لا 

، هل سيسأل أحد أفراد أشتك عن سبب   .9 إذا غبت ليومير 
 غيابك؟ 

 نعم / لا 

ي العائلة تلجأ له عند القلق أو الحزن؟  .10
 نعم / لا  هل لديك شخص ف 

 

 :طريقة التقييم )غير إلزامية لكن مفيدة(       

( إيجابية )نعم / دائمًا(، ف 7إذا كانت معظم إجاباتك )  •  .جيدةحواراتك الأشية  أو أكير

 .، فهناك إشارات صمت تحتاج إلى انتباه6و 4إذا كانت بير   •
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 .أو أقل، فالعائلة بحاجة عاجلة لإعادة بناء جسور الحديث  3إذا كانت  •

ستخدم هذه الأسئلة كأداة للوم أحد، بل لاكتشاف فرص التحسير   :ملاحظة  
ُ
 .لا ت

 

    
ع  والإيمان 

: العلاج الشر
ا
 أولً

 مقدمة 

. والإيمان هو أقوى أساس. لنبدأ من هنا، من العلاقة " ا سليمًا بلا أساس متير 
ً
ي بيت

لا يمكن أن نبت 

صلح علاقتنا مع بعضنا
ُ
 ".مع الله، لِن

ي القرآن .1
 المودة والرحمة ف 

 قصة واقعية 

ي إحدى الجلسات الإرشادية، سأل المستشار: 'لماذا  "
عمر ووفاء.. كانا على حافة الانفصال. ف 

 'تزوجتما؟

 
ُ
ك
َ
يْهَا وَجَعَلَ بَيْن

َ
وا إِل

ُ
ن
ُ
سْك

َ
ت
ِّ
وَاجًا ل

ْ
ز
َ
مْ أ
ُ
سِك

ُ
نف
َ
نْ أ م مِّ

ُ
ك
َ
قَ ل

َ
ل
َ
 خ
ْ
ن
َ
 تذكر عمر قوله تعالى: }وَمِنْ آيَاتِهِ أ

ً
ة
َّ
وَد م مَّ

 }
ً
 وَرَحْمَة

 .'قال: 'نسينا أن الزواج ليس مجرد عقد، بل هو سكن ومودة ورحمة 

 "'يردد هذه الآية كل يوم، ويتساءلان: 'أين المودة بيننا اليوم؟ أين الرحمة؟كل منهم   بدأ 

ي 
 تمرين تطبيف 

 :خمس دقائق يوميًا       

يكك  •  اقرأ آية المودة والرحمة مع شر

 اسألوا أنفسكم: كيف تجسدنا المودة اليوم؟ •

يكك هذا الأسبوع  •  اكتبا فعل رحمة واحد قدمته لشر

ي صلى الله عليه وسلم مع أزواجه(  .2 ي البيت )قصص النت 
 الهدي النبوي ف 

 قصة مؤثرة 

ي لا يبتسم، لا يداعب، لا يلاطف"  .'كانت فاطمة تشتكي لخالتها: 'زوج 

ي صلى الله عليه وسلم ة النت  ي سير
 .أعطتها خالتها كتابًا ف 

ي صلى الله عليه وسلم يسابق عائشة، ويقول لها: 'هذه بتلك  .'قرأت كيف كان النت 
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ب من موضع فمها  .وكيف كان يضع فمه على موضع فم السيدة عائشة من القدح ليشر

 "'!بكت فاطمة وقالت: 'لم يعلمونا أن هذه هي السنة

 تمرين عملىي 

 :طبق سنة نبوية    

ي مع أزواجه لأشتك •  القصة: ارو قصة من قصص النت 

ي • ي عمل خير
يكك ف  يئة: سابق شر  المنافسة الي 

ي  • يكك كما كان يفعل النت 
ب شر ب من مكان شر  المشاركة: اشر

ي البيت  .3
ك والصلاة ف   الذكر المشي 

 قصة واقعية 

 .بيت آل خالد.. كان الصمت يخيم عليهم"

اح: 'لنجلس قبل النوم   .'دقائق لنذكر الله معًا 5بدأت الأم باقي 

ي البداية، كان الأمر غريبًا. ثم أصبح طقسًا يوميًا
 .ف 

ي يومي 
 .'يقول الابن الأصغر: 'أشعر أن هذه الدقائق هي أجمل ما ف 

ك يذيب الجليد بيننا  ".'الأب يضيف: 'كأن الذكر المشي 

 تمرين أشي 

 :جرب هذا     

 اقرأوا معًا أذكار الصباح والمساء  •

ي الشهر •
ي البيت مرة ف 

 صلوا صلاة الجمعة ف 

ا عائليًا يوميًا من القرآن  •
ً
 خصصوا ورد

 الدعاء كجش بير  القلوب  .4

ة   قصة معي 

 .محمد وهدى.. كان بينهما جفاء "

، وأعد بيننا المودة والرحمة ي ي وقلب زوج   .'ذات ليلة، سمعتها تدعو: 'اللهم أصلح قلت 

 لىي 
 .'بك محمد وقال: 'كنت أدعو عليك، وأنت تدعير 

 ".من ذلك اليوم، اتفقا على أن يدعوا لبعضهما، لا على بعضهما
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ي   :ابدأ من اليوم           :  تمرين قلت 

ي كل صلاة  •
يكك ف   ادع لشر

ا للأشة  •
ً
ك  اكتبا معًا دعاءً مشي 

يكك: 'ادع لىي وسأدع لك •
ح على شر  'اقي 

 التغافل عبادة قلّ من يُتقنها .5

 قصة مؤثرة 

ة عن زوجها" ات الهفوات الصغير ي قلبها عشر
 .كانت سارة تحمل ف 

 .كل ليلة تتذكر إهماله لها، كلماته الجارحة، تناسيه لمناسباتها

ا أسعد من المغفلير  
ً
 .'ثم قرأت قول الحسن البصري: 'ما رأيت أحد

 .فقررت أن تتغافل 

 ".'تقول: 'عندما توقفت عن حساب الأخطاء، وجدت مساحة للحديث عن الأشياء الجميلة

 تمرين سلوكي 

 :تدرب على التغافل   

يكك.. ثم مزق الورقة  3اكتب  •  أخطاء لشر

ي نفسك: 'لو كان ملائكة لما عاش مغي  •
 'قل ف 

يكك مقابل كل خطأ • ي شر
 امدح صفة حسنة ف 

 

عي 
 خاتمة العلاج الشر

الإيمان ليس طقوسًا بعيدة عن الحياة، بل هو أقرب الطرق إلى قلوب بعضنا. عندما نصلح  "

 ".علاقتنا بالله، يصلح ما بيننا 

ا   ""قالها الحبيب فأنقذ ألف بيت وأخير

ة •  .قصة: زوجان على حافة الطلاق، أنقذهما حديث نبوي بسيط عن حسن العشر

 :محاور •

كم لأهله-2 /  حقوق الزوجير  بتوازن ورحمة-1 كم خير يف: "خير  ."الحديث الشر

ة -3 ك، جلسة تلاوة قصير
 .تطبيقات عملية: رسائل أسبوعية، دعاء مشي 
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 ""حي   تواصت الأرواح لا الألسن  :الروح   ومن العلاج

قصة: زوجان استبدلا الجدل الليلىي بقيام ليلٍ قصير يدعوان فيه لبعضهما، فبدأ الدفء  •

 .يعود

 :محاور •

o كة  .الصلاة المشي 

o الدعاء المتبادل. 

o  التسبيح والقرآن كأشة. 

ي 
 تمرين نهان 

ا    
ً
 :اخي  واحد

عي الذي تحتاجه علاقتك الآن؟ •
 ...... ما العلاج الشر

 ...... كيف ستطبقه هذا الأسبوع؟ •

ي هذا التطبيق؟ •
يكك ف   ...... من سيكون شر

 

ي الأقسام القادمة، لكننا بدأنا من الأساس الأقوى: الإيمان
 ".هذه مجرد البداية.. فالعلاج يستكمل ف 

    
 ثانيًا: العلاج النفس  والعاطق 

 مقدمة 

ي قد نكون "
بعد أن أسّسنا البناء على الإيمان، حان الوقت لنتعلم لغة المشاعر.. تلك اللغة الت 

ي صدورنا بطريقة تصل 
نسيناها، لكن قلوبنا ما زالت تتقنها. هنا، سنتعلم كيف نخرج مما ف 

 ".بالقلوب، لا تبعدها 

 تفري    غ المشاعر المؤلمة .6

 قصة واقعية 

ي جلسة استشارية بعد سنوات من الصمت"
 .أحمد وليلى.. كانا يجلسان ف 

قالت المستشارة: 'تخيلا أن قلبيكما مثل كأس ممتلى  بالألم.. لا مكان لمشاعر جديدة قبل تفري    غ 

 .'القديم

 .طلبت منهما كتابة كل المشاعر المكبوتة على أوراق.. دون توجيه اتهامات 
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 .'كتبت ليلى: 'أشعر بالوحدة حت  عندما تكون بجواري

ي لا أسعدك
ي فاشل لأن 

 .'كتب أحمد: 'أشعر أنت 

 ".عندما تبادلا الأوراق، بكيا.. لأول مرة يفهم كل منهما ألم الآخر

 تمرين التفري    غ الآمن 

 :جرب هذا التدريب          

يكك •  فيها مشاعرك بدون اتهامات  Express اكتب رسالة لشر

ي أشعر  •
 من 'أنت تجعلت 

ً
 '...استخدم عبارة: 'أشعر ب ...' بدلا

ي وقت هادئ •
 اتفقا على قراءة الرسائل معًا ف 

 احتواء الألم والتعبير دون تهجم  .7

ة   قصة معي 

 .نبيل كان دائم الانتقاد لزوجته سمر"

 من أن تقول: أنت دائمًا متأخرة، قل: أنا أشعر بالقلق 
ً
ي إحدى الجلسات، قال المستشار: 'بدلا

ف 

 .'عندما تتأخرين

ا للتفهم
ً
 .جرب نبيل هذه الطريقة، فوجد أن سمر أصبحت أكير استعداد

 ".'تقول سمر: 'عندما لا أتهم، أصبح قادرة على سماع الألم خلف الكلمات

 :غير صيغك       :  تمرين التعبير الآمن

' ← 'أشعر بعدم الأهمية عندما أتحدث' • ي
 'أنت لا تسمعت 

ي ترتيب البيت' •
 'أنت مهمل' ← 'أحتاج إلى مساعدتك ف 

' ← 'أشتاق إلى الاهتمام الذي كنا نشاركه' • ي  'أنت لا تهتم ن 

 بناء عادة الحوار العفوي .8

 قصة واقعية 

 .بيت آل محمد.. كان الحوار فيه مقتصًرا على الأمور العملية"

 .بدأوا بتطبيق 'رب  ع ساعة حوار' يوميًا 

ي البداية، كان الصمت يسيطر على الدقائق الأولى
 .ف 

 .ثم بدأوا يتحدثون عن ذكرياتهم الجميلة، عن أحلامهم، حت  عن مخاوفهم 

ي طفولة، وأن لأمي أحلامًا ا.. أعرف أن لأن 
ً  ".'الابنة الصغرى قالت: 'أخير
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 :ابدأ بهذا        :  تمرين بناء العادة

 'دقيقة يوميًا 'لحوار القلب المفتوح ١٥خصص  •

ء حدث معك اليوم؟ • ي
 'ابدأ بأسئلة بسيطة: 'ما أجمل شر

 من يمسكها يتحدث والآخر يستمع  -استخدم 'كرة الحوار'  •

اف بالقصور  .9  الاستماع الفعّال والاعي 

 قصة مؤثرة 

ة.. كانا يتحدثان لكن لا يسمع أحدهما الآخر"  .علىي وسمير

ي ورشة للتواصل، تعلم
 .تقنية 'الاستماع الفعّال': أن يكرر ما فهمه قبل الرد  "علىي "  ف 

: 'أسمع أنك تشعرين بالوحدة حت  مع وجودي ي وحيدة'، رد علىي
ة: 'أشعر أن   .'عندما قالت سمير

ا
ً
ي حق

ا.. تسمعت  ً ة وقالت: 'أخير  .'بكت سمير

ي الاستماع.. سأتغير 
ا ف 
ً
ي كنت سيئ

: 'أعلم أن  ف علىي
 ".'اعي 

 :تدرب على   : تمرين الاستماع الفعّال

 بدون هاتف، بدون تشتيت  -أنصت بكل جوارحك  •

 '...correctly كرر ما سمعت لتتأكد من الفهم: 'إذا فهمتك •

ا لك كما يجب •
ً
ف بأخطائك: 'آسف.. لم أكن منصت  'اعي 

 

ي ومن 
 ""كلمة واحدة قلبت الموازين :العلاج النفسي والعاطف 

 .قصة: امرأة قالت لزوجها المتعب كلمة شكر بعد سنير  من الصمت… فبك  •

 :محاور •

o لغة الحب الخمسة. 

o  الكلمة –النظرة  –الاحتضان   –أهمية التقدير. 

o وط  .تمرين: اكتب رسالة حب بلا شر
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 خاتمة العلاج النفسي 

، وكيف نستمع، نخلق هذا " المشاعر كالنبات.. تحتاج إلى مناخ آمن لتنمو. عندما نتعلم كيف نعي 

ي بيوتنا 
 ".المناخ الآمن ف 

ي 
 تمرين نهان 

 :اخي  نقطة واحدة   

ي علاقتك؟ •
ي تحتاج إلى تفري    غ ف 

 ...... ما المشاعر الت 

ي ستتوقف عن استخدامها؟ •
 ...... ما العبارة الت 

ي تطبيق الاستماع الفعال؟ •
 ...... كيف ستبدأ ف 

 

ي القسم القادم
 ".العلاج يستمر.. فبعد أن تعلمنا لغة المشاعر، سنتعلم لغة العقل ف 

 كم هو صامت بيتك؟ :فقرة تحليل الواقع

 :تمرين الاستبيان العائلىي    

 :اطرح على نفسك هذه الأسئلة )أو نفذها كاستبيان مصغر بير  أفراد أشتك( 

ا  لا  نعم  السؤال
ً
 أحيان

 ☐ ☐ ☐ هل تجلسون يوميًا على مائدة واحدة ولو مرة واحدة؟
 ☐ ☐ ☐ هل تحكي لزوجتك / زوجك عن يومك بالتفصيل؟ 

 ☐ ☐ ☐ هل تستمع لحديث ابنك حت  النهاية دون مقاطعة؟ 
 ☐ ☐ ☐ هل توجد ضحكات عائلية جماعية داخل البيت خلال الأسبوع؟ 

 ☐ ☐ ☐ هل تسأل أبناءك عن مشاعرهم وليس فقط عن واجباتهم؟
 ☐ ☐ ☐ هل تتبادلون النكات أو القصص الطريفة ولو مرة أسبوعيًا؟

ي   
 :التحليل الذان 

 .إذا كانت أغلب إجاباتك "نعم": فأنت على طريق بناء تواصل صجي  •

ا" هي الغالبة: تحتاج لإعادة تنظيم أولوياتك العائلية  •
ً
 .إذا كانت "أحيان

ي من صمت قد يتحول إلى  •
ي دائمإذا كانت أغلبها "لا": فبيتك يعان 

 !خرس عاطف 
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ي ممتع )للعائلة(        
 :تمرين تطبيف 

 "تحدي "آخر مرة :اسم اللعبة

 :اجتمعوا كأشة، واطرحوا أسئلة مثل

ء يخصك؟ • ي
 مت  آخر مرة تحدثت فيها مع أبيك/أمك عن شر

 مت  آخر مرة ضحكنا معًا كمجموعة؟  •

 مت  آخر مرة قلت لأحد أفراد الأشة "أحبك"؟  •

 مت  آخر مرة لعبنا سويًا؟  •

 .الهدف: كشف المسافات الصامتة، وإعادة فتح الأبواب المغلقة  ❖

    
ا: العلاج العقلى  والمنطق 

ً
 ثالث

 مقدمة 

بعد أن استمعنا لقلوبنا، حان الوقت لنستمع لعقولنا. لأن العقل حير  يدرك الثمن، يصبح التغيير "

ي هذا القسم، سنستخدم الفطرة السليمة والمنطق الواضح لنفهم: لماذا الكلام أرخص 
أسهل. ف 

 من الصمت؟
ً
 "ثمنا

 

 كلفة الصمت مقابل نفع الكلمة .10

 قصة واقعية 

ي إحدى جلسات "
ء بالمنطق والأرقام. ف  ي

المهندس خالد، رجل أعمال ناجح، اعتاد تحليل كل شر

ي بيته
 .الإرشاد الأشي، طلب منه المستشار أن يحسب تكاليف الصمت ف 

 :بدأ خالد يحسب

  ٣٠٠أدوية مضادات الاكتئاب لزوجته:  :التكلفة النفسية •
ً
 ريال شهريا

 ريال  ١٠٠٠مصاريف الخروج الفردي لكل منهما:  :التكلفة الاجتماعية •

 ريال ٨٠٠دورات تحسير  سلوك للأبناء:  :التكلفة العائلية •

ة • ي العمل بسبب التوتر  :الخسائر غير المباشر
 انخفاض إنتاجيته ف 

  ٢٥٠٠المجموع: أكير من 
ً
 !ريال شهريا
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ي فواتير البيت
ي أكير مما أدفع ف 

: 'أدفع ثمن صمت 
ً
 "'!قال خالد مندهشا

 تمرين العمليات الحسابية 

 :احسب مغي        

ي بيتك؟ •
 ...... كم تنفق على علاج آثار الصمت ف 

 ...... كم تكلفك جلسات الاستشارات الأشية؟ •

ي التوتر والخلاف؟ •
 ...... ما قيمة الوقت الضائع ف 

 تقييم موضوعي للحياة الزوجية  .11

ة   قصة معي 

ي يوم من الأيام، قررت أن تطبق "
ء بموضوعية. ف  ي

د. فاطمة، أستاذة جامعية، اعتادت تقييم كل شر

 .منهجية التقييم العلمي على زواجها

 
ً
 بسيطا

ً
 :أعدت استبيانا

 ، كم درجة الراحة بيننا؟ ١٠-١على مقياس  •

 ما نسبة الحوار البناء من إجمالىي كلامنا؟  •

 هذا الأسبوع؟ •
ً
 كم مرة ضحكنا معا

 ما نسبة المشاعر الإيجابية مقابل السلبية؟ •

 '!فقط ١٠/ ٣عندما رأت النتائج، صدمت: 'علاقتنا تحصل على 

 ".باهتمام وجدية  -منذ ذلك اليوم، قررت أن تعامل زواجها كما تعامل مشاريعها البحثية 

 تمرين التقييم الموضوعي 

 :قيم علاقتك      

 ١٠الراحة النفسية: ...... /  •

 ١٠جودة الحوار: ...... /  •

 ١٠المرح والضحك: ...... /  •

ي الأزمات: ...... /  •
 ١٠التعاون ف 

 ٤٠/ ...... :المجموع •
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ي لا كصفقة  .12
 إدارة العلاقة كأصل إنسان 

 قصة مؤثرة 

" 
ً
 .'رجل الأعمال محمد، كان ينظر لبيته كأي استثمار: 'أعظي وأتوقع عائدا

 
ً
وعا كة.. زوجتك ليست موظفة.. أبناءك ليسوا مشر  .'ذات يوم، قال له مرشده: 'بيتك ليس شر

 :بدأ محمد يتذكر

وعه  • ي مشر
 كيف كانت زوجته تنتظره لساعات وهو يبت 

 كيف ضحت بأحلامها لتحقيق أحلامه  •

 من 'ملجأ حب •
ً
 'كيف أصبح البيت 'مقر عمل' بدلا

ي تلك اللحظة، أدرك الفرق بير  'الصفقة' و'العلاقة الإنسانية
 ".'ف 

ي 
 تمرين التحول الذهت 

 :غيرّ منظورك    

 من: 'ماذا سأستفيد؟' ← 'كيف أسعدهم؟ •
ً
 'بدلا

' ← 'كيف أشاركهم؟ • ي  من: 'هذا ليس واجت 
ً
 'بدلا

ي أن أقدم؟ •
؟' ← 'ماذا يمكنت   من: 'ماذا قدمتِ لىي

ً
 'بدلا

 

 خاتمة العلاج العقلىي 

ي العلاقة الأشية هو أنجح الاستثمارات.. وأن كلفة الإصلاح  "
العقل السليم يدرك أن الاستثمار ف 

 ".أرخص بكثير من كلفة الإهمال

ي 
 تمرين نهان 

 :طبق هذه الخطوات      

ي بيتك؟  :احسب . 1
 ما تكلفة الصمت ف 

 ما مستوى علاقتك بموضوعية؟ :قيم . 2

3 .  ّ  كيف ستنظر لعلاقتك من اليوم؟ :غير
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 :ملخص العلاج العقلىي 

 تحويل المشاعر إلى أرقام ملموسة  ✓

 تطبيق منهجية التقييم العلمي  ✓

ي  ✓
 تغيير النظرة من الصفقة إلى الاستثمار الإنسان 

 تمارين عملية قابلة للتطبيق  ✓

 قصص واقعية من بيئات مختلفة  ✓

.. لننتقل إلى العلاج السلوكي حيث التطبيق العملىي   ".بهذا نكون قد أتممنا العلاج العقلىي

 

    
 رابعًا: العلاج السلوك  والتطبيق 

 مقدمة دافئة 

. لأن الكلمات " ي رحلتنا، محطة التطبيق العملىي
أيها الأصدقاء.. ها نحن نصل إلى المحطة الأجمل ف 

 على ورق إذا لم تتحول إلى فعل. هيا بنا نتعلم كيف نحول الحوار إلى لقاء،  
ً
ا  حي 

الجميلة تبف 

 ".والكلمات إلى دفء

 

 جلسة يومية أو أسبوعية ثابتة  .١٣

 قصة إنسانية مؤثرة 

كانت فاطمة تحلم بجلسة حوار مع زوجها خالد.. أي جلسة! لكن الأيام تمر والأسابيع تتوالى  "

. حت  جاء ذلك اليوم الذي قررت فيه أن تصنع المعجزة بنفسها  .والانشغالات لا تنتهي

: 'لماذا كل هذا  
ً
فة. عندما جاء، نظر إليها مستغربا ي الشر

أعدت قهوته المفضلة، وجلست تنتظره ف 

 'اليوم؟

 'قالت ببساطة: 'اشتقت إليك.. اشتقت لحديثنا

. عندما   ، عن أحلام الشباب، عن مخاوف الكي  ي
جلسا ساعة كاملة.. تحدثا عن ذكريات الماض 

.. 'لماذا انتظرنا كل هذا الوقت؟  "'انتهت الساعة، كان خالد يبكي

 تمرين عملىي بلغة الحب 

ة         :اصنغي معجزتك الصغير

ح: 'لنجلس رب  ع ساعة فقط • يكك واقي   فنجان قهوة لشر
 'حصر ّ
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.. كيف كان يومك بحق؟ • ي
ن  ي بجملة بسيطة: 'أخي 

 'ابدن 

 لا تنتظري المشكلة.. اجعليها عادة أسبوعية  •

 

ي وقت الحوار .١٤
 قاعدة: لا هواتف ف 

ة من واقع البيوت   قصة معي 

ي بيت آل سعد، كانت الهواتف مثل الضيوف الثقيلير  الذين لا يغادرون! حت  جاء اليوم الذي  "
ف 

ة  .قررت فيه الأم ثورة صغير

ك  ي سلة جميلة عند باب غرفة الجلوس. كتبت على السلة: 'هنا ني 
جمعت كل الهواتف ووضعتها ف 

 'هموم العالم.. لنستمتع ببعضنا

ءً ناقص! ثم بدأ الحوار يتدفق، وبدأت الضحكات تعود،  ي
.. كأن شر

ً
ي البداية، كان الشعور غريبا

ف 

ي 
 .من جديد  وبدأت النظرات تلتف 

 ونحن أبطاله
ً
 جميلا

ً
.. أشعر أننا نشاهد فيلما  "'!الابن الأصفر قال: 'أمي

 فكرة تطبيقية ملهمة 

 :جرب هذه الفكرة البسيطة    

 قبل العشاء •
ً
 يوميا

ً
 السلة الجميلة: اجعلوها طقسا

•  
ً
 !الرهان الأشي: من يلمس هاتفه يغسل الصحون أسبوعا

 أو كتب  board البديل الجميل: ضعوا بدائل مثل ألعاب •

 

 ورقة الكلمة الطيبة على الثلاجة .١٥

 قصة تذوب لها القلوب

ة فاطمة، كانت تزور بيت ابنها، فرأت الثلاجة خالية إلا من الفواتير والمواعيد. تذكرت أيامها "
ّ
الجد

ة  ك لها رسائل حب صغير  .مع زوجها، كيف كان يي 

، أتت بورق ملون وأقلام، وعلقت أول رسالة: 'الله  ي اليوم التالىي
ي  يحفظكمف 

 'يا قرة عيت 

ي البداية، ضحك الأولاد.. لكن الأم
ي  بدأت ف   لأن 

ً
 ... قلب كبير "  ترد بالمثل: 'شكرا
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تحولت الثلاجة إلى لوحة حب.. رسائل شكر، كلمات تقدير، حت  الاعتذارات وجدت طريقها إلى  

 ".تلك اللوحة السحرية

 تمرين عائلىي ممتع 

 :إليكم فكرة الثلاجة الناطقة    

 لمن رتب البيت •
ً
 'ابدأ برسالة واحدة اليوم: 'شكرا

: الأحمر للحب، الأخصر  للشكر، الأزرق للاعتذار  • ي
 اجعل للألوان معان 

 'شجع الأطفال: 'من يكتب أجمل رسالة له جائزة •

 

يكك  –فسحة كل أسبوعير   .١٦  ""أعد اكتشاف شر

 قصة رائعة من الحياة 

ي نزهة بدون أطفال"
ء عن زوجها ماجد.. حت  ذهبا ف  ي

 !كانت هدى تعتقد أنها تعرف كل شر

؟
ً
ي المقه، سألته: 'ما أحلم أن تتعلمه لو عدت شابا

 'ف 

 '!فوجئت بإجابته: 'أريد أن أتعلم العزف على العود

! وتعلم هو أنها تحلم بتعلم الرسم  !لم تعلم أنه يحب الموسيف 

ي بعضهما لم  
عادا إلى البيت وكأنهما يعودان من رحلة خطوبة! اكتشفا أن هناك عوالم كاملة ف 

 ".يستكشفاها بعد 

هة الاستكشافية   فكرة الي  

هة الاكتشاف     :خططوا لي  

: مقه لم تزوراه من قبل  •
ً
 جديدا

ً
 اخي  مكانا

ي تريدون أن تعيشوها •
وا أسئلة اكتشاف: 'ما الذكرى الت   '؟again احصر 

 'التقطوا صورة تذكارية: 'هذه لحظة اكتشافنا الجديد •

 

ك مع الأبناء  .١٧ وع مشي   نزهة عائلية + مشر
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 قصة عائلية مؤثرة 

ل" : 'حديقة المي   وع العائلىي
ي عالم آخر.. حت  جاءت فكرة المشر

ي عالم والأب ف 
 'كان الأبناء ف 

ي تلك الأيام، عاد البيت إلى حياته. الأب يعلم  
. ف 
ً
، وسقوها معا

ً
، وزرعوها معا

ً
وا الأشتال معا اشي 

، والجميع يتحدث ويضحك  .الأولاد كيف يزرعون، والأم تعد لهم العصير

.. لم أكن أعرف أنك تعرف كل هذا عن النباتات ي  '!الابنة الصغرى قالت: 'أن 

 "!جميلثمير  و  الأب ابتسم: 'وأنا لم أكن أعرف أنكم كي   

حة  :جربوا هذه المشاري    ع   :  مشاري    ع عائلية مقي 

ل: من زرع حصاد •  حديقة المي  

 وليلة واحدة  •
ً
 مطبخ العائلة: لنطبخ معا

ي غرفة الجلوس: 'ليلة تخييم داخل البيت •
 'خيمة ف 

 خاتمة دافئة 

ة، لكنها ستنمو " . قد تبدأ صغير
ً
.. هذه ليست مجرد تمارين، بل هي بذور حب نزرعها يوميا ي

أحبان 

 ".وتصبح شجرة عظيمة تظلل بيتكم بالدفء والسعادة

ة من القلب       :  كلمة أخير
ً
 :تذكر دائما

.. البيت قلوب تتحدث  •
ً
 وأثاثا

ً
 البيت ليس جدرانا

 الحب يحتاج إلى وقت.. مثل النبات يحتاج إلى رعاية  •

ي تتحول إلى أفعال  •
 أجمل الكلمات.. تلك الت 

    
 خامسًا: العلاج الوقان 

 مقدمة دافئة 

 أجمل. مستقبل لا "
ً
ي مستقبلا

نا، حان الوقت لنبت  أيها الأصدقاء.. بعد أن تعلمنا كيف نصلح حاض 

كاء   ي تبت  ولا تهدم. هيا بنا نتعلم كيف نجعل أبناءنا شر
مكان فيه للصمت، بل للكلمات الجميلة الت 

ي البناء، لا ضحايا للخرس 
 ".ف 
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 الأبناء جزء من العلاج لا الضحية فقط  .١٨

 قصة مؤثرة من واقع عائلة 

ي غرفتها. حت   "
ة لم تتجنب الكلام، وتختت   ف  كانت سمر تشعر بالحزن كلما رأت ابنتها الصغير

ي البيت
 !خطرت لها فكرة جميلة: جعلت لم 'وزيرة المشاعر' ف 

ي أحد  
، وتوزع 'كوبونات الدفء'. ف 

ً
مهمتها بسيطة: تراقب من يحتاج إلى عناق، من يبدو حزينا

 '!الأيام، أخذت لم بيد أبيها وجلسته بجانب أمها قائلة: 'اليوم جلسة خاصة لكم.. أنا أراقبكم

ضحك الأبوان، ثم بدآ بالحديث.. وكانت تلك بداية عودة الدفء إلى البيت. لم لم تعد مجرد 

 للحب 
ً
 ".طفلة، بل أصبحت جشا

                    :  فكرة عملية
ً
 :جربوا معا

•  
ً
 عيّنوا 'وزير مشاعر' أسبوعيا

 'اطلبوا من أبنائكم: 'ساعدونا لنكون أسعد •

وع إسعاد البيت • : 'مشر ي
كاء ف   'اجعلوهم شر

 

 الحوار العائلىي المنتظم .١٩

 قصة عائلية رائعة 

ي بيت آل عبدالله"
'. يجلس الجميع على  ف  .. إنه 'يوم المجلس العائلىي

ً
ا ، كان يوم الجمعة ممير 

ي منتصفها 'صولجان الحوار
ي الصالة، ف 

 .'سجادة ف 

من يمسك الصولجان يتحدث والجميع ينصت. بدأ الأمر بمواضيع بسيطة: 'ما أفضل وجبة هذا 

 'الأسبوع؟' ثم أصبح: 'ما أكير لحظة شعرتم فيها بالحب؟

ي الآن أنتظرها كل أسبوع.. هنا 
الابن الأكي  يقول: 'كنت أعتقد أن هذه الجلسات مضجرة، لكنت 

 ".'أسمع قلوب أهلىي 

      :  طريقة التطبيق 
ً
 :اجعلوا لها طعما

ة  •  دقيقة  ٢٠ابدأوا بجلسة قصير

وا أسئلة ممتعة: 'لو سافرنا، أين تريدون الذهاب؟ •  'اخي 

 لأننا نتحدث •
ً
: 'شكرا  'أنهوا الجلسة بعناق جماعي
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بية على التعبير لا الكبت  .٢٠
 الي 

ة   قصة معي 

ي اللعبة. قال له أبوه: 'الرجال لا يبكون ٦الطفل ياش، عمره "
 .'سنوات، كان يبكي لأنه خش ف 

ي لماذا تحزن
ن  .. ثم أخي  ي ت ياش إلى صدرها وقالت: 'بل اِبكِ يا حبيت   .'جاءت الجدة، حصر 

 .'..منذ ذلك اليوم، تعلم ياش أن يقول: 'أنا حزين لأن..'، 'أنا غاضب لأن 

 
ً
ي أن المشاعر ليست عيبا

: 'الجدة علمتت 
ً
 يعي  عن مشاعره بصراحة، قائلا

ً
 ".'كي  ياش وأصبح زوجا

 :علموا أبناءكم   :  تمرين تربوي

 'ماذا تشعر الآن؟' بدل 'لا تبكِ ' •

ي بلون شعورك' •
ن   'أخي 

• ' 
ً
 'كل المشاعر مقبولة.. لكن بعض التصرفات تحتاج ضبطا

 

 التحصير  قبل الانهيار )التجديد الدوري للمودة(  .٢١

 قصة رائعة 

ي 'موعد التجديد'. يخرجان سوية، يضحكان، يتذكران،  "
ي الشهر ف 

كانا مثل القمرين.. يلتقيان مرة ف 

 .يخططان

ي أحد هذه المواعيد، قالت له: 'أشعر أننا بحاجة إلى تجديد قسم الزواج
 .'ف 

.. بأن نضحك أكير  : 'نعد بأن نحاول من جديد.. بأن نسمع أكير
ً
 .'فاجأها بأن أخرج ورقة وكتبا معا

 ".'يقولان: 'موعدنا الشهري مثل صيانة السيارة.. نكتشف المشكلات قبل أن تكي  

 :'جربوا 'موعد التجديد                                       :  فكرة للحفاظ على الدفء

ي الشهر: 'لنكتشف بعضنا من جديد •
 'مرة ف 

ي هذا الشهر؟ •
 'أسئلة التجديد: 'ماذا تحتاج مت 

 'لنعد كتابة ذكرياتنا الجميلة ' •
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؟ –دور الأهل والمصلحير   .٢٢  مت  نتدخل؟ ومت  نصي 

 قصة إنسانية 

ي الصمت مع زوجها. قلبها يتمزق، لكنها تذكرت كلمات  "
كانت الأم فاطمة ترى ابنتها تغرق ف 

 .'أفضل مساعدة هي الصي   sometimes ..والدتها: 'يا بنيت

.. وجلستنا 
ً
.. أبواب بيتنا مفتوحة لكم دائما ي

 من التدخل، أرسلت لابنتها رسالة: 'حبيبت 
ً
بدلا

 .'تنتظركم حير  تحتاجون

ي قلبها: 'اللهم  
ذات يوم، جاءت الابنة مع زوجها.. وجلسا يتحدثان أمامهم. كانت الأم تصلىي ف 

 .'أصلح بينهما

 ".وبعد ساعة، خرجا وكلاهما يبتسم.. لقد كان مجرد صي  وحكمة

؟            :  نصيحة عملية  مت  نتدخل ومت  نصي 

  نتدخل •
ً
 أو انهيارا

ً
 عندما نرى أذى نفسيا

 عندما نرى محاولات للإصلاح نصي   •

: 'نحن هنا عندما تحتاجون  نقدم •  غير مباشر
ً
 'دعما

 

 خاتمة تملؤها الدفء
ِ بيوتنا على كلمات الحب، ولنجعل الحوار هو لغتنا  "

أيها الأصدقاء.. الوقاية خير من العلاج. لني  
 
ً
 :الدائمة. ونتذكر دائما

 ".'البيت الذي يتنفس بالحوار.. يعيش بالسعادة'

ة من القلب   :تذكروا            :   كلمة أخير

 البيت جنة.. وجنات تحتاج إلى رعاية  •

 الأبناء زهور.. والزهور تحتاج إلى شمس الكلمات  •

 الحب مثل النهر.. إن توقف عن الجريان، أصبح بركة راكدة  •
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ي من     
 إلى الأزمة؟ " :العلاج الوقان 

ً
 "كيف لا نصل أصلّ

 نقطة،  
ً
 لم تنفجر العلاقة فجأة، بل كانت تتآكل نقطة

 …ليس لأن الطرفير  كانا سيئير  
ي  ما كيف يقيان علاقتهما من التآكل التدريج 

ّ
 .بل لأنهما لم يتعل

ي الطب: الوقاية خير من قنطار علاج، 
 وكما ف 

ا  ً ا لكنها تحمي كثير
ً
ة جد ي العلاقات الزوجية، هناك عادات صغير

 .فف 

 

 :الفكرة الأساسية  

ي لا يعتمد فقط على حل المشكلات،   النجاح الزوج 
 .بل على منع تراكمها من الأساس

ج
َ
عال
ُ
ة لم ت  ."العلاقات لا تموت بخنجر، بل ب  "ألف وخزة صغير

 

 :قواعد الوقاية العملية  

 "ساعة أسبوعية بلا مقاطعات: "وقت للمشاعر لا للإدارة .1

 …لقاء ثابت أسبوعيًا، لا للحديث عن الفواتير أو الأبناء أو المشاكل •
 .بل فقط للفضفضة والمشاعر والاهتمام

اجع احتمال الطلاق لديهم   • ي يي 
ا منتظمًا للحوار العاطف 

ً
دراسة: الأزواج الذين يخصصون وقت

 %31بنسبة 

 Gottman Institute – 2020 Study on Marital Habits :المصدر             
https://www.gottman.com 

، وامتدح مرة" كل يوم  .2  قاعدة: "اشكر مرتير 

ي  •
ي العلاقة من الجفاف العاطف 

 .الامتنان يف 

: الإنسان يحتاج لسماع كلمات إيجابية على الأقل  • مرات يوميًا للحفاظ على توازنه    3تذكير
ي 
 .العاطف 

راكم الغبار .3
ُ
 مبدأ "الغفور العاقل": لا ت

، ولا تجعله كرة ثلج  •  .لا تؤجل العتاب الصغير

 :خصصوا نهاية كل أسبوع لسؤال واحد •

ء صغير أزعجك هذا الأسبوع؟" ي
 "هل هناك شر
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 أشهر   3موسم "الزواج المجدد" كل  .4

ة  • ، رسالة حب، نزهة –اخلق لحظة ممير   …هدية مفاجئة، سفر ليومير 

، بل باللمسات المفاجئة •  .العلاقات لا تنمو بالروتير 

 

ي    
: "بطاقات الأمان العاطف  ي

 "تمرين وقان 

 مثل
ً
 :اصنعا معًا بطاقات تحوي جملّ

ا" •
ً
ا مضاعف

ً
 "أنا اليوم حساس… احتاج لطف

ي أحد" •
سمع لا أن يُناقشت 

ُ
 "أريد أن أ

 "أحتاج إلى حضن لا إلى حل " •

ي جدال 
، يرفع البطاقة بدل الدخول ف   .عندما يشعر أحدكما بضغط نفسي

 .% من المشكلات80أدوات بسيطة، لكنها تمنع 

 

 :قصة واقعية  

 ، "كانت زوجته تقول دائمًا: "أنت لا تسأل عن يومي 
د: "أنا أعمل طوال النهار لأجلكم  "!فير

 :لكن يومًا جاءته رسالة منها
ي " ت على قلت 

رَبّ
ُ
 ".لم أطلب مالك… طلبت كلمة ت

ا
ً
 بسيط

ً
ي أن تسأل كل يوم سؤالً

 :عندها فهم أن "الوقاية" تعت 
 "كيف كان يومك؟"

 .تلك الجملة البسيطة أصبحت "لقاحًا يوميًا" يحمي زواجهما من الإنهاك الصامت

 :ختام هذا القسم  

بت  فقط بالإصلاح بعد الكش، 
ُ
 العلاقات لا ت

وخ   .بل بالعناية قبل أن تظهر الشر
 اغسلها بالحب كل يوم، 

 وامسح عنها غبار الإهمال كل أسبوع، 
 مهما امتدت السنوات

ً
 .وستبف  لامعة
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 الخاتمة 

 بيت يتكلم من جديد 

 كلمة شكر من القلب 

ة" ي هذه الرحلة. رحلة كنا فيها مثل    أيها القارئ العزيز.. ها قد وصلنا إلى محطتنا الأخير
ف 

ي أعماق بيوتنا، نبحث عن كنوز الحوار المفقودة 
، ننقب ف   المستكشفير 

ً
 لأنك كنت رفيقا

ً
. شكرا

 لكل قلب قرأ هذه الصفحات بنية صادقة لإصلاح بيته
ً
ي هذه الرحلة، وشكرا

 ف 
ً
 ".شجاعا

 

 لماذا يستحق بيتك أن يُعيد الكلام؟ .١

 قصة ملهمة 

ي  "
كان هناك بيت قديم.. جدرانه تتحدث عن ذكريات جميلة، لكن سكانه نسوا كيف يتحدثون. ف 

ة وسألت: 'لماذا لا تتحدثون؟  'أحد الأيام، دخلت إليه فتاة صغير

 'قال الأب: 'تعودنا الصمت

فردت الفتاة: 'لكن البيت يستحق الكلام.. ألا تذكرون؟ هنا أول خطوة لطفلكم، هنا أول ضحكة  

 
ً
ي زرعتموها معا

 'جمعتكم، هنا أحلامكم الت 

.. بل نحن الذين قصرنا
ً
 "'بكت الأم وقالت: 'إنه يستحق حقا

 رسالة إليك

 :بيتك ليس مجرد جدران.. إنه"

 الجميلة  متحف ذكرياتك •

 أبنائك  مزرعة أحلام •

 من هموم الدنيا ملجأ روحك •

ي الدنيا أول جنة •
 تعرفها ف 

 لأن نعيد له الحياة؟
ً
 "أليس هذا كافيا
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 رسالة إلى الزوج / الزوجة / الأبناء .٢

 :رسالة إلى الزوج

 تدف   البيت كله. لا  "
ً
أيها الأب الكريم.. أنت عمود البيت وسنده. كلماتك القليلة قد تكون شمسا

تقل: 'الكلام لا يفيد'، بل قل: 'سأجرب كلمة حب واحدة اليوم'. تذكر أن زوجتك تنتظر منك نظرة 

ي اليوم
 ".تقدير، وكلمة شكر، ولو مرة واحدة ف 

 :رسالة إلى الزوجة

أيتها الأم الرائعة.. أنت قلب البيت النابض. حنانك هو الش الذي يحول البيت إلى جنة. لا تيأشي "

ي 
من المحاولة، فزوجك يحمل هموم الدنيا على كتفيه، وهو بحاجة إلى كلمة تشعره أنه البطل ف 

 ".عينيك 

 :رسالة إلى الأبناء

ي الصغار.. أنتم بستان البيت وروحه. لا تخافوا من التحدث، فصوتكم هو أجمل موسيف   "
أحبان 

وا أبويكم عن أحلامكم، شاركوهم مخاوفكم، واعلموا أن بيتكم سيكون أجمل عندما   نسمعها. أخي 

 ".تتحدثون

 

 وصايا استمرارية الدفء العائلىي  .٣

 وصايا عملية من واقع الحياة 

 :اجعلوا للبيت 'بطاقة ضمان'.. مكتوب فيها :الوصية الأولى"

 'هنا نتحاور قبل أن نتخاصم' •

 'هنا نسمع بقلوبنا قبل آذاننا' •

 'هنا نعتذر ولا نكي  الأخطاء ' •

ة :الوصية الثانية  :احتفلوا باللحظات الصغير

وك أول حوار بدون ضاخ' •  'مي 

اف بالخطأ' • وك أول اعي   'مي 

 'احتفلوا بعودة الضحكة المفقودة' •

 :'كونوا 'فريق إصلاح' وليس 'فريق اتهام :الوصية الثالثة



 . المشكلة والحل️��الخرس الأسري .

 

55 
 

 لا تبحثوا عن المخظ   •

•  
ً
 ابحثوا عن الحل معا

•  
ً
 أو نخش جميعا

ً
 "'تذكروا: 'إما أن نرب  ح جميعا

 

 دعاء جامع للأشة  .٤

 اللهم كما جمعتنا تحت سقف واحد.. اجمع قلوبنا على حبك وحب الخير 

 لنا  اللهم احفظ أبناءنا.. واجعلهم قرة عير  

 اللهم أدم على زوجاتنا نعمة الرضا والقناعة 

 اللهم ارزق أزواجنا سعة الصدر وحسن القول 

 "وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمير  

 

 كلمة الوداع 

ة أيها القراء الأعز 1ال أيها الأصدقاء" .. لقد انتهت  اء ين صاحبتمونا طوال هذه الرحلة الممير 

صفحات هذا الكتاب، لكن رحلتكم مع الحوار تبدأ الآن. ابدأوا اليوم.. بكلمة طيبة، بجلسة حوار، 

 .باعتذار صادق 

 
ً
 :وتذكروا دائما

 'البيت الذي يتنفس بالكلام.. يعيش بالسعادة '

ي 
ة لكم كلمت   :الأخير

 شاركوا هذا الكتاب مع من تحبون  •

ي مجتمعكم  •
وا ثقافة الحوار ف   انشر

ي بيوتكم ومجتمعكم  •
 كونوا قدوة ف 

 
ً
ا تم أن تكونوا  ..وأخير  لكم.. لأنكم اخي 

ً
 .من الذين يصلحون، لا من الذين ينتقدون شكرا

ي بيوت تتكلم من جديد 
.. ولقاء على خير ف 

ً
 "وداعا

 "كل كلمة طيبة.. تصنع معجزة"
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 ملحقات الكتاب

  
  من الخرس؟ -الملحق الأول: استبيان تقييم ذان 

 ""هل بيتنا يعان 

 مقدمة ودودة 

ي القارئ.. "
قبل أن نبدأ رحلة العلاج، دعنا نتوقف لحظة لنقف على نقطة البداية. هذا  صديف 

ي ترينا صورتنا الحقيقية، لنعرف من أين نبدأ
 ".الاستبيان ليس للحكم على أحد، بل هو كالمرآة الت 

 تعليمات الاستبيان 

 أجب بصدق: لا توجد إجابات صحيحة أو خاطئة  •

ي تعي  عن واقعك معظم الوقت  •
 اخي  الإجابة الت 

 لمقارنة النتائج  •
ً
يكك يملؤه أيضا  اجعل شر

 :الأسئلة

؟ ( المسؤولياتبعيدا عن )  كم دقيقة من الحوار غير العملىي  .١
ً
يكك يوميا  تجري  ها مع شر

 (  نقاط ٣) دقيقة  ٣٠أ( أكير من 

 ( نقطة ٢دقيقة )  ٣٠إلى  ١٠ب( من 

 (  نقطة ١دقائق )  ١٠ج( أقل من 

 ( نقطة ٠د( لا أتذكر ) 

 عندما تعود إلى البيت، كيف يكون استقبال أفراد أشتك لك؟ .٢

ي بحرارة ) 
كون ما بأيدهم ويستقبلون   ( نقاط ٣أ( يي 

 ( نقطة ٢ب( يلقون التحية ثم يعودون لانشغالاتهم ) 

 ( نقطة ١ج( يلتفتون فقط أو لا ينتبهون ) 

 (  نقطة ٠د( يشعرون بالانزعاج من قدومي ) 

 كعائلة؟  .٣
ً
 مت  آخر مرة ضحكتم معا

 (  نقاط ٣أ( خلال اليوم ) 

 ( نقطة ٢ب( خلال هذا الأسبوع ) 

 (  نقطة ١ج( خلال هذا الشهر ) 

 ( نقطة ٠د( لا أتذكر ) 
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 كيف تتعاملون مع الخلافات العائلية؟  .٤

 ( 
ً
 (  نقاط ٣أ( نتحاور بهدوء حت  نجد حلا

 ( نقطة ٢ب( أحدنا يصمت لتجنب النقاش ) 

 ( نقطة ١ج( نرفع أصواتنا ونتهجم ) 

 ( نقطة ٠د( نتجنب بعضنا لأيام ) 

؟ .٥
ً
ي أوقات الفراغ معا

 ماذا تفعلون ف 

 (  نقاط ٣أ( نتحاور ونلعب ونتشارك الأنشطة ) 

 لكن كل منا منشغل بهاتفه ) 
ً
 ( نقطة ٢ب( نجلس معا

 ( نقطة ١ج( نفضل الانشغال بأمور منفردة ) 

ك )   (  نقطة ٠د( لا يوجد وقت فراغ مشي 

 ( تفسير النتائج) 

 .أحسنت! حافظ على هذه النعمة  -بيتك مفعم بالدفء والحوار  :نقطة ١٥-١٢من 

ات خرس تحتاج للانتباه   :نقطة ١١-٨من   .ابدأ بالتطبيقات البسيطة -هناك مؤشر

 .أنت بحاجة لخطة علاجية -الخرس بدأ يستوطن بيتك  :نقطة ٧-٤من 

ى التحسن -الخرس عميق  :نقاط ٤أقل من   .لا تيأس، ابدأ اليوم وسي 

 

: جداول متابعة الحوار والدفء الأشي  ي
 الملحق الثان 

 جدول متابعة الحوار اليوم   .١

 ( ١٠-١درجة الدفء )  موضوع الحوار كم دقيقة حوار غير عملىي  اليوم
 ٧ أحلام الطفولة  دقيقة  ١٥ السبت

 ٨ ذكريات الزواج  دقيقة  ٢٠ الأحد 

 ٦ خطط المستقبل  دقائق  ١٠ الإثنير  
 ٩ مخاوفنا وأمنياتنا  دقيقة  ٣٠ الثلاثاء

 ٤ كيف كان يومنا  دقائق  ٥ الأربعاء 
 ٨ شكر وتقدير  دقيقة  ٢٥ الخميس 

 ٩ تقييم أسبوعنا  دقيقة  ٤٠ الجمعة
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 العائلية  العاداتجدول متابعة  .٢

 ملاحظات  منفذ  التكرار  الطقس 

 تجمعنا رب  ع ساعة  الأم يومي  جلسة الشاي المسائية 

 الجميع يشارك الأب أسبوعي  مجلس الجمعة العائلىي 
ك  أسبوعي  نزهة نهاية الأسبوع   نكتشف أماكن جديدة  مشي 

 نضحك ونمرح  الأطفال  أسبوعي  ليلة الألعاب 
ك  يومي  قراءة عائلية   قصة قبل النوم مشي 

 جدول كلمات الحب اليومية  .٣

 الجواب  كلمة كلمة للأبناء  كلمة للزوج/الزوجة  اليوم
ي " الاثنير  

ي طريقته ف 
 لك على" "...أفتخر بك لأن" "...أعجبتت 

ً
 "...شكرا

ي " الثلاثاء
ي " "...أشكرك على مساعدتك ف 

 "...أنت ممير  لأن" "...لاحظت تحسنك ف 
ي عندما" "...أحب فيك صفة " الأربعاء 

 "...هذا بفضلك" "...ساعدتت 

 

 الملحق الثالث: قائمة تمارين تطبيقية لكل باب 

ية   كلمة تحفير 

. جرب  ها بقلب مفتوح، ولا تستعجل " ، أضاءت طريقك أكير التمارين كالنور.. كلما استخدمتها أكير

 ".النتائج

 تمارين الباب الأول )فهم الظاهرة( 

ي العينير   :تمرين المرآة .١
يكك وتناولا قول: "أراك.. وأسمعك" مع النظر ف   .قف أمام المرآة مع شر

 خريطة لبيتك وضعا علامات على أماكن الصمت وأماكن  :تمرين الخريطة العاطفية .٢
ً
ارسما معا

 .الحوار

ي )رصد الواقع( 
 تمارين الباب الثان 

ي  .١
ا الهاتف )بالإذن( وراقبا أوقات الصمت والحوار :تمرين اليوم الوثائف   .سجلا يومكم بكامير

 .قابلا بعضكما كغريبير  واسألا عن الطفولة، الأحلام، المخاوف :تمرين المقابلة .٢

 تمارين الباب الثالث )جذور المشكلة( 

 .ارسما شجرة جذورها أسباب الصمت، وأغصانها آثاره :تمرين شجرة المشكلة .١

  :تمرين التفري    غ الآمن .٢
ً
 .اكتبا كل المشاكل المؤجلة على أوراق.. ثم احرقاها معا
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 تمارين الباب الرابع )الآثار( 

تخيلا بيتكم بعد سنة من الآن إذا استمر الصمت.. ثم إذا عاد  :تمرين التصوير المستقبلىي  .١

 .الحوار

ي  .٢
ونه :تمرين الجش العاطف  كم، وكيف تعي   بير  ماضيكم الجميل وحاض 

ً
 .ارسما جشا

 تمارين الباب الخامس )العلاج( 

 ."اصنعا كوبونات: "كوبون عناق"، "كوبون استماع"، "كوبون اعتذار :تمرين الكوبونات .١

 ل  "إعادة الاكتشاف :تمرين الساعة الذهبية .٢
ً
 ."خصصا ساعة أسبوعيا

 خاتمة الملحقات 

ي "
ي رحلة الإصلاح. مثلها مثل أدوات النجار.. لن تبت 

أيها الأصدقاء.. هذه الملحقات هي أدواتكم ف 

 
ً
ي تستخدمها، والقلب الذي يملأها حبا

 ".لكم البيت، لكنها ستساعدكم على بنائه. الأهم هو اليد الت 

 
ً
 :تذكروا دائما

.. يعيش سعادة "
ً
 "البيت الذي يتنفس حوارا

 "والكلمة الطيبة.. تصنع المعجزات "
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 "بطاقة تعريفية بكتاب "الخرس الأسري

 عندما يصمت البيت ويتكلم الألم  - الخرس الأشي  :الكتاب     

 الدكتور سعد جي   :المؤلف        

 م 2025 :سنة الإصدار             

 دار الهدى للنشر والتوزي    ع  :الناشر        

 صفحة  280 :عدد الصفحات      

 التنمية الأشية  -التوجيه الأشي   -علم النفس الأشي   :التصنيف        

 

 :ملخص الكتاب

الخرس الأشي" هو كتاب ثوري يتناول ظاهرة صامتة تفتك بالبيوت العربية.. ظاهرة انعدام الحوار  "

ي بير  أفراد الأشة تحت سقف واحد. من خلال منهجية متكاملة تجمع بير  العمق العلمي  
العاطف 

 لها
ً
 شاملا

ً
 للظاهرة وعلاجا

ً
 دقيقا

ً
 .والسهولة التطبيقية، يقدم الكتاب تشخيصا

 :أهم عناض الكتاب

 فهم الظاهرة :الباب الأول        

ي    ح دقيق لمفهوم الخرس الأشي  •  تشر

 الفرق بير  الصمت الطبيغي والصمت المؤذي •

 قصص واقعية من بيوت عربية  •

ي     
 رصد الواقع وتشخيصه  :الباب الثان 

 تحليل الأسباب الجذرية للصمت العائلىي  •

ي تعميق الهوة •
 دور التكنولوجيا ف 

 استبيانات وتقويمات ذاتية  •

 جذور المشكلة  :الباب الثالث   

اكمات والمشاكل المؤجلة  •  الي 

ي ثقافة الصمت •
بية القديمة ف   تأثير الي 
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 الصدمات النفسية غير المعالجة •

 الآثار المدمرة  :الباب الرابع   

ي  •
ي والفراغ الوجدان 

 الطلاق العاطف 

 تأثير الخرس على الأبناء  •

 إعادة إنتاج النمط الصامت  •

 العلاج الشامل :الباب الخامس        

ي  •
عي والإيمان 

 العلاج الشر

ي  •
 العلاج النفسي والعاطف 

ي  •
 العلاج السلوكي والتطبيف 

 برامج عملية قابلة للتطبيق الفوري  •

 

 :أهداف الكتاب الرئيسية

 :الهدف التشخيضي        

ي بيته  •
ات الخرس ف   مساعدة القارئ على اكتشاف مؤشر

ي دقيقة  •
 تقديم أدوات تقييم ذان 

ي          :الهدف العلاج 

  22تقديم "روشتة علاجية" شاملة من  •
ً
 عنصرا

 تمارين تطبيقية لكل مرحلة من مراحل العلاج  •

ي        
 :الهدف الوقان 

 بناء مناعة أشية ضد ثقافة الصمت •

ي  •
 تعزيز ثقافة الحوار والتعبير العاطف 

 :الهدف المجتمغي        

ي  • ي إصلاح النسيج الأشي العرن 
 المساهمة ف 
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ي البيوت  •
 نشر ثقافة التواصل الصجي ف 

 

ات الكتاب الفريدة  :ممير 

ع والعلم والتطبيق :المنهجية المتكاملة      تجمع بير  الشر

 قصص حقيقية من البيوت العربية  :الواقعية    

 تمارين وجداول متابعة قابلة للتطبيق :التطبيق العملىي     

 لغة واضحة بعيدة عن التعقيد الأكاديمي  :السهولة    

 تناول جميع أطراف العلاقة الأشية  :الشمولية    

 

 لمن هذا الكتاب؟ 

ي علاقتهم  للأزواج                                              
ودة ف   الذين يشعرون بي 

ي من صمت رهيب تحت سقف واحد  للأش        
ي تعان 

 الت 

بوي  للمختصير       ي الإرشاد الأشي والي 
 ف 

 بالتنمية الأشية والعلاقات الإنسانية  للمهتمير               

 

 :كلمة المؤلف 

ات كتبت هذا الكتاب بعد معايشة " الحالات من البيوت الصامتة.. بيوت تبدو جميلة من   عشر

الخارج، لكنها من الداخل تعيش مأساة صمت قاتل. أؤمن أن كل بيت يستحق أن يعود إليه الدفء،  

 ".وأن كل أشة تستحق أن تسمع صوت الحب مرة أخرى 

 

 قالوا عن الكتاب :  

 للإصلاح الأشي"
ً
 عمليا

ً
.. د. سعد جي  قدم دليلا ي  "كتاب يحتاجه كل بيت عرن 

 د. محمد الطوالبة، أستاذ الإرشاد الأشي  •

 "رحلة شاملة من التشخيص إلى العلاج.. كتاب سيغير حياة آلاف الأش"

، مستشارة أشية  • ي
 أ. فاطمة الزهران 
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 المراجع 

عية الإسلامية  : المراجع الشر
ً
 أولا

  - القرآن الكريم  . 1

وحها  . 2  كتب الحديث وشر

o "  للنووي "  باب حسن الخلق  - رياض الصالحير 

o " "كم لأهله - الأربعون النووية كم خير  "الحديث: "خير

o "  ح حديث معاملة الأهل   - فتح الباري" لابن حجر  شر

 كتب الفقه الأشي  . 3

o " عمر بازمول  فقه الأشة" للدكتور محمد 

o " ي ضوء الكتاب والسنة" للدكتور محمد بن إبراهيم الحمد
 العلاقات الزوجية ف 

o " ي
 آداب الزفاف" للألبان 

 

: المراجع النفسية والسلوكية 
ً
 ثانيا

 :باللغة العربية
4. " " ي

 دانيال جولمان )ترجمة(  -الذكاء العاطف 
 جاري تشابمان )ترجمة(   -لغات الحب الخمس"  " .5
 (ترجمة) steve de shazer - "العلاج المختصر المركز على الحل" .6
 د. عبدالستار إبراهيم   -سيكولوجية العلاقات الأشية"  " .7

ية  :باللغة الإنجلير 
8. The Seven Principles for Making Marriage Work - John Gottman 

9. Hold Me Tight: Seven Conversations for a Lifetime of Love - Sue Johnson 
10. The 5 Love Languages: The Secret to Love That Lasts - Gary Chapman 

11. Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ - Daniel Goleman 

 

: المراجع الاجتماعية والثقافية 
ً
 ثالثا

 :باللغة العربية
12. " " ي ي المجتمع العرن 

 د. محمد الجوهري   - العائلة والقرابة ف 
 د. سعد الدين إبراهيم   - التغير الاجتماعي والعلاقات الأشية" " .13
ي  - الأش العربية وتحديات العصر" " .14

 د. فاطمة عبدالله الخليف 
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ية  :باللغة الإنجلير 
15. The Second Shift: Working Families and the Revolution at Home - Arlie 

Hochschild 
16. The Family: Diversity, Inequality, and Social Change - Philip N. Cohen 

17. Bowling Alone: The Collapse and Revival of American Community - Robert 
D. Putnam 

 

: الدراسات والأبحاث العلمية 
ً
 رابعا

 :دراسات عربية
ي عصر التكنولوجيا"  " .18

 (2022) جامعة الملك سعود -التواصل الأشي ف 
 (2023) جامعة القاهرة  - أثر استخدام الهواتف الذكية على التواصل الأشي" " .19
ي المجتمعات العربية" " .20

ي ف 
 (2023) مركز الدراسات الاجتماعية  - الطلاق العاطف 

 :دراسات عالمية
21. "The Impact of Digital Technology on Family Time" - Pew Research Center 

(2023) 
22. "Silent Marriages: A Study of Emotional Divorce" - Journal of Marriage and 

Family (2022) 
23. "Parent-Child Communication in the Digital Age" - Harvard Family Research 

Project (2023) 

 

ونية  : المواقع والمصادر الإلكي 
ً
 خامسا

 :مواقع عربية
  )www.mawaddah.org(موقع "مودة" للاستشارات الأشية  .24
ية والتنمية الاجتماعية  .25  موقع "أشة" التابع لوزارة الموارد البشر
ونية  .26  مجلة "الأشة" الإلكي 

 :مواقع عالمية
27. The Gottman Institute (www.gottman.com) 
28. American Association for Marriage and Family Therapy (www.aamft.org) 
29. Psychology Today - Relationships Section 

 

: المراجع عن التواصل والحوار
ً
 سادسا

30 . "  " ي
ي وغير اللفظ 

 د. محمد عبدالله الشوابكة   -فن الاتصال اللفظ 

https://www.mawaddah.org/
https://www.gottman.com/
https://www.aamft.org/
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31 . "Nonviolent Communication: A Language of Life" - Marshall B. 
Rosenberg 

32 . "Crucial Conversations: Tools for Talking When Stakes Are High" - Kerry 
Patterson 

 

: مراجع عن تأثير التكنولوجيا
ً
 سابعا

33 . "The Shallows: What the Internet Is Doing to Our Brains" - Nicholas Carr 

34 . "Alone Together: Why We Expect More from Technology and Less from 
Each Other" - Sherry Turkle 

ي وأثره على الأشة" " . 35
ون   د. خالد الوسمي   - الإدمان الإلكي 

 

: المجلات العلمية المحكمة 
ً
 ثامنا

36 . Journal of Family Psychology 

37 . Family Process 

 جامعة حلوان  -مجلة "الخدمة الاجتماعية"   . 38

 جامعة الملك سعود  - مجلة "الدراسات الاجتماعية"  . 39

 

: المراجع الإحصائية 
ً
 تاسعا

40 . "World Family Map" - Child Trends (2023) 

41 . "Arab Family Studies" - Suad Joseph (Editor) 

ي السنوي  . 42
 الهيئة العامة للإحصاء )المملكة العربية السعودية(  - التقرير الإحصان 
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 عن المؤلف 

 د. سعد جب  

 عميد كلية الإعلام بجامعة باشن العالمية بأمريكا  

يف ، ماجستير تفسير وعلوم القرآن .   من علماء الأزهر الشر

ي ريادة الأعمال، واستشاري تطوير المشاري    ع الاجتماعية والإعلامية
 .خبير ف 

ة تمتد لأكير من  ي العمل مع رواد الأعمال، والمؤسسات غير الربحية، وحاضنات  15يحمل د. سعد خي 
عامًا ف 

ي  
ف على برامج تدريبية وتأهيلية ف  ي تأسيس عدد من المبادرات الريادية، وأشر

. شارك ف  ي ي العالم العرن 
الأعمال ف 

، و  ، والتسويق الاجتماعي  .بناء الثقة بير  أصحاب المشاري    ع والمستثمرينمجالات الابتكار والتفكير التصميمي

ا استشارية لبناء  
ً
ي تدريب وتوجيه مئات الشباب على تحويل أفكارهم إلى مشاري    ع قابلة للتطبيق، وقاد فرق

ساهم ف 

ي قطاعات التقنية والتعليم والإعلام
اتيجيات تمويل مستدامة لمبادرات ناشئة ف   .اسي 

ابط ومحضن الفرد المتوازنيؤمن بأن  يبدأ ببناء الإنسان  المجتمع ، وأن بناء الأسرة هب أساس المجتمع المب 

، ثم 
ً
 يكتمل البناء . ، ثم الأشةأولً

 

 من كتب المؤلف :           

 نبذة عن الكتاب  اسم الكتاب المسلسل

 حديثا عن الحب النبوي مع التخريج والشرح 40 أحاديث الحب النبوية 1

 حديثا تبدأ بكلمة "خيركم" مع التخريج والشرح  40 الأربعين الخيرية 2

 دروس مسجدية مختصرة من السيرة النبوية  "خواطر مسجدية "السيرة 3

دروس مسجدية مختصرة في تفسير الآيات التي يقرأها الأئمة كثيرا في   "التفسير " خواطر مسجدية  4

 الصلوات 

 حديثا    50يحوي للدكتور فيصل البعداني اختصار كتاب الأدب النبوي  مختصر أحاديث الأدب النبوي 5

 شرح أربعين حديثا في فضل العلم والعلماء شرح الأربعين العلمية 6

مشكلات وحلول من سيرة الرسول   7

 صلى الله عليه وسلم 

 استخلاص حلول للمشكلات من السيرة النبوية

 خمسون مشكلة حياتية: توضيح الأسباب والحلول من القرآن الكريم هل يحل القرآن مشكلتي؟  8

 هندسة النفس في ظل الابتلاءات كتاب عن فلسفة البلاء والابتلاء   من أجل أن تزهر الروح  9

 تعريف مختصر بالصحابة السبعة أكثر رواية للحديث النبوي السبعة الكبار 10

 حديثا نبويا عن شخص النبي صلى الله عليه وسلم  40 الأربعين النبوية  11

 كلمات مختصرة في شرح آيات وأحاديث تخص شهر رمضان خاطرة للتراويح 30 12

 رسائل مختصرة تجعل من كل إمام، إمام عصره  خمسون رسالة للإمام  13

 تأملات في عجائب مطالع السور القرآنية )في المراجعة النهائية(  لطائف وفرائد قرآنية  14
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 نبذة عن الكتاب  اسم الكتاب المسلسل
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