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المؤلف: مقدام النجمي

2026الطبعة: الإصدار الرقمي الأول، 

سمح بالاقتباس القصير لأغراض المراجعة أو التعليم مع ذكر  جميع الحقوق محفوظة للمؤلف. يُ

ا أو بيعه أو توزيعه باسم آخر دون إذن كتابي. المصدر، ولا يجوز إعادة نشر الكتاب كاملً

تنبيه مهم
ا، ولا يحل محل  ا أو قانونيً ا أو نفسيً ا طبيً هذا الكتاب مادة تثقيفية عامة، ولا يقدم تشخيصً
الطبيب أو المعالج النفسي أو المتخصص الأسري أو المحامي المرخص. عند وجود خطر 
ا. مباشر أو عنف أو أعراض صحية عاجلة، استخدم خدمات الطوارئ المحلية فورً

أمثلة الكتاب افتراضية ومركبة لأغراض الشرح، ولا تشير إلى أشخاص بعينهم. لا يجمع هذا 

الإصدار بيانات شخصية من القارئ ولا يتضمن إعلانات مدفوعة أو روابط إحالة تجارية.
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:مقدمة كيف تستخدم هذا الكتاب؟

ر فجأة. قد يظهر ذلك في  قد يمر الزوجان بفترة يشعر فيها أحدهما أن الشخص الذي يعرفه تغيّ

 صورة انسحاب، غضب، برود، اضطراب في النوم، أو مشكلات تتكرر بلا تفسير واضح. في هذه

اللحظة تتزاحم الأسئلة، وقد يبحث الإنسان عن إجابة سريعة تمنحه الإحساس بالسيطرة. لكن 

ا الإجابة الصحيحة. الإجابة السريعة ليست دائمً

هذا الكتاب يقدم طريقة عملية للملاحظة الهادئة. لا يهدف إلى تشخيص شخص أو إثبات 

تفسير غيبي أو طبي أو نفسي من خلال قائمة أعراض. بل يساعد القارئ على تنظيم الوقائع، 

مراجعة الأسباب اليومية والصحية المحتملة، تحسين أسلوب الحوار، ووضع السلامة في 

مقدمة الأولويات.

الفكرة الأساسية بسيطة: السلوك الواحد قد تكون له أسباب متعددة. لذلك نحتاج إلى خط 

زمني، ووصف دقيق، وتجربة خطوات منخفضة المخاطر، ثم طلب مساعدة متخصصة عندما 

تتجاوز المشكلة قدرة الأسرة. هذا المنهج يحترم المشاعر دون أن يجعلها الدليل الوحيد، 

ويحترم الخصوصية دون أن يحولها إلى عزلة.

ا، أو البدء بالفصل الأقرب إلى الحالة. الفصول الأولى تشرح طريقة  يمكن قراءة الكتاب كاملً

التفكير، والفصول الوسطى تقدم أدوات للحوار والحدود، والفصول الأخيرة تتناول السلامة 

ا تحت الأفكار التي تناسبك، واترك ما لا ينطبق  ا وأوراق العمل. ضع خطً وخطة أربعة عشر يومً

على ظروفك.

مهم: عند وجود تهديد أو عنف أو خطر طبي أو أفكار بإيذاء النفس، لا تنتظر تطبيق التمارين. 

استخدم خدمات الطوارئ المحلية أو تواصل مع جهة حماية أو مختص مؤهل. السلامة تسبق 

محاولة فهم كل التفاصيل.

ثلاث قواعد للقراءة
• لا تستخدم علامة واحدة للحكم على السبب.

• ابدأ بالسلامة والصحة والوقائع القابلة للوصف.

• انتقل من الفهم إلى خطوة صغيرة لها موعد مراجعة.
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ا؟ :الفصل الأول لماذا يبدو التغير المفاجئ مخيفً

الصدمة تبدأ من كسر النمط
لا يلفت انتباهنا كل تغير صغير في العلاقة، لأن الحياة بطبيعتها متحركة. الذي يثير القلق عادة 

هو كسر النمط المألوف: شخص كان يتحدث بهدوء ثم أصبح سريع الانفعال، أو شريك اعتاد 

ا ثم ازدادت فيه المشاحنات خلال مدة  ا نسبيً المشاركة ثم بدأ ينسحب، أو بيت كان مستقرً

قصيرة. العقل يلتقط هذا الاختلاف بسرعة ويحاول تفسيره، وقد ينتقل من الملاحظة إلى 

الاستنتاج قبل أن تتجمع معلومات كافية.

ا. فالخوف يركز  ا موثوقً الشعور بالخوف في هذه اللحظة مفهوم، لكنه لا يقدم وحده تفسيرً

الانتباه على التفاصيل المقلقة ويجعل الذاكرة تستدعي المواقف السلبية أكثر من الإيجابية. 

لذلك قد يبدو التغير أكبر مما هو عليه، أو قد نغفل عن ظروف بدأت قبله مثل ضغط العمل أو 

مرض عابر أو خسارة مالية أو اضطراب في النوم.

الخطوة الأولى ليست إنكار القلق ولا تضخيمه، بل تحويله إلى سؤال يمكن فحصه: ما الذي 

ا؟ متى بدأ؟ هل هو مستمر أم متقطع؟ هل يظهر في البيت فقط أم في العمل  تغير تحديدً

ا؟ هذه الأسئلة تنقلنا من الخوف العام إلى وقائع قابلة للمراجعة. والعلاقات الأخرى أيضً

ا التغير ليس تشخيصً
ا لسبب. قد ينشأ السلوك نفسه من أسباب مختلفة؛  التغير في السلوك وصف، وليس اسمً

فالانسحاب قد يكون نتيجة إرهاق أو حزن أو رغبة في تجنب الصدام أو مشكلة صحية أو 

انشغال شديد. والغضب قد يرتبط بضيق مالي أو قلة نوم أو شعور بعدم التقدير أو صعوبة في 

التعبير. لهذا لا يمكن استخدام علامة واحدة لإثبات تفسير واحد.

المشكلة تبدأ عندما نعامل التفسير الأول باعتباره حقيقة، ثم نعيد قراءة كل موقف جديد على 

ا. هذا النوع  ا، والابتعاد دليلً ا، والاقتراب دليلً ا، والكلام دليلً أساسه. عندها يصبح الصمت دليلً

 من التفكير يجعل الفكرة غير قابلة للاختبار، ويزيد التوتر بين الزوجين بدل أن يقربهما من فهم

ما يحدث.
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المنهج الهادئ يقبل احتمال وجود مشكلة حقيقية، لكنه يرفض القفز فوق خطوات الفهم. وهو 

يسأل عن البدائل، ويبحث عن القرائن المتكررة، ويعطي الأولوية للسلامة والصحة والاحترام. 

لا يعني ذلك الانتظار بلا حدود، بل يعني اتخاذ قرارات متناسبة مع ما نعرفه بالفعل.

ا؟ متى يكون القلق مفيدً
ا عندما يدفعنا إلى ملاحظة خلل واضح واتخاذ خطوة مناسبة: طلب حوار،  القلق يكون مفيدً

ا عندما  . ويصبح مرهقً ترتيب موعد طبي، مراجعة الالتزامات المالية، أو وضع حد لسلوك مؤذٍ

يتحول إلى مراقبة مستمرة أو تفتيش أو اتهامات متكررة أو بحث لا ينتهي عن علامة تؤكد 

أسوأ الاحتمالات.

يمكن قياس فائدة القلق بسؤال بسيط: هل يقودني إلى فعل واضح وآمن، أم يجعلني أدور في 

 الفكرة نفسها؟ إذا كان يقود إلى فعل، نحدد الخطوة وموعدها. وإذا كان يدور بلا نتيجة، نحتاج

إلى تهدئة الإيقاع، تقليل البحث العشوائي، والتحدث مع شخص موثوق أو مختص عند 

الحاجة.

خلاصة الفصل
ا على سبب واحد. ا أو دليلً التغير وصف يحتاج إلى سياق، وليس تشخيصً
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ر  :الفصل الثاني الأسباب اليومية التي قد تغيّ

السلوك

ضغط العمل وعدم وضوح الحدود
قد يبدأ التغير من مكان بعيد عن البيت. ضغط العمل الطويل، الخوف من فقدان الوظيفة، 

النزاع مع الإدارة، أو الجمع بين وظيفتين كلها عوامل تستنزف الطاقة النفسية. يعود الشخص 

ا لم يجد له مساحة للتفريغ، فيظهر على هيئة صمت أو عصبية أو  إلى المنزل وهو يحمل توترً

فقدان اهتمام. هذا لا يبرر الإساءة، لكنه يساعد على فهم السياق الذي تحتاج الأسرة إلى 

التعامل معه.

ا لا يتحدث الشريك عن ضغطه لأنه يظن أن الكلام سيزيد عبء الأسرة، أو لأنه لا يملك  أحيانً

كلمات دقيقة لوصف ما يشعر به. وقد يفسر الطرف الآخر الصمت على أنه نفور أو إخفاء أمر 

ما. لذلك من المهم التمييز بين غياب المعلومة وبين وجود دليل على تفسير سلبي.

 سؤال عملي يمكن طرحه دون اتهام هو: ما أكثر شيء يستنزفك هذه الفترة؟ هذا السؤال أوسع

من: لماذا تغيرت معي؟ لأنه يفتح الباب لوصف الظروف بدل الدفاع عن النفس.

المال والسكن والانتقال
الضغوط المالية لا تؤثر في الأرقام فقط؛ إنها تمس الإحساس بالأمان والقدرة على التخطيط. 

ارتفاع الإيجار، الديون، تأخر الراتب، أو مسؤوليات الأسرة الممتدة قد تجعل النقاشات اليومية 

ا لخلاف أكبر حول الأولويات والسيطرة والمستقبل. أكثر حدة. وقد يصبح كل شراء صغير رمزً

الانتقال إلى مدينة أو بلد جديد يضيف طبقة أخرى من الضغط: لغة مختلفة، شبكة اجتماعية 

محدودة، إجراءات إقامة وعمل، وشعور بالغربة. قد ينسحب أحد الزوجين لأنه يفتقد الدعم، 

ا، لكنه قد يكون  بينما ينشغل الآخر بمحاولة تثبيت الوضع المادي. من الخارج يبدو الأمر ابتعادً

ا عن طريقتين مختلفتين في مواجهة الضغط. تعبيرً



10

الاستجابة المفيدة تبدأ بجعل المشكلة مرئية ومحددة. بدل تبادل اللوم، تُكتب الالتزامات 

الأساسية والدخل المتاح والقرارات التي يمكن تأجيلها. وضوح الأرقام لا يحل كل شيء، لكنه 

يقلل الخلاف المبني على توقعات غير معلنة.

النوم والإرهاق الجسدي
النوم غير الكافي قد يؤثر في المزاج والانتباه والقدرة على ضبط الانفعال. الشخص المرهق 

ا أقل للحوار، وقد يتخذ قرارات لا  يفسر الكلمات المحايدة على نحو أكثر سلبية، ويملك صبرً

ا من فهم أي تغير مفاجئ: هل تغير  تشبه أسلوبه المعتاد. لذلك ينبغي أن تكون أسئلة النوم جزءً

وقت النوم؟ هل توجد مناوبات ليلية؟ هل بدأ شخير شديد أو استيقاظ متكرر؟ هل توجد آلام 

أو أدوية جديدة؟

ستفاد من ملاحظة النوم لتحويلها إلى تشخيص منزلي. المقصود هو معرفة إن كان هناك  لا يُ

سبب يستحق تعديل الروتين أو طلب تقييم صحي. استمرار الأرق، التعب الشديد، أو النعاس 

ا. ا طبيً الذي يؤثر في العمل والقيادة يستحق اهتمامً

ا: تثبيت وقت الاستيقاظ، تقليل المنبهات  من الخطوات البسيطة التي يمكن اختبارها أسبوعً

ا.  مساء، إبعاد الهاتف عن السرير، وترك النقاشات الثقيلة لوقت يكون فيه الطرفان أكثر هدوءً

التحسن أو عدمه يعطي معلومة مفيدة عن دور الإرهاق في المشكلة.

الصحة والأدوية وتغيرات الحياة
ا في صورة تغير في الطاقة أو التركيز أو الرغبة في  بعض المشكلات الصحية تظهر أولً

التواصل. الألم المزمن، اضطرابات الغدة، فقر الدم، مشكلات السمع، أو الآثار الجانبية لبعض 

الأدوية قد تؤثر في السلوك. لا يعني ذلك أن كل خلاف سببه مرض، بل إن التغير الواضح 

ا بدل الاكتفاء بتفسير العلاقة وحدها. والمستمر مع أعراض جسدية يستحق فحصً

كذلك تؤثر أحداث الحياة الكبرى: ولادة طفل، وفاة قريب، رعاية والد مريض، خسارة عمل، أو 

 تجربة مخيفة. قد يتأخر أثر الحدث أسابيع أو أشهر، ويظهر في صورة حساسية زائدة أو تجنب

ا  ا، لكنه يمنع اعتبار كل رد فعل موقفً أو صعوبة نوم. الاعتراف بالأثر لا يحل المشكلة فورً

ا ضد الشريك. مقصودً
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عند وجود دواء جديد أو تغير في الجرعة، يمكن تسجيل تاريخ البدء والأعراض ومناقشتها مع 

الطبيب أو الصيدلي. لا ينبغي إيقاف الدواء أو تعديله دون توجيه مهني.

العادات الرقمية
رت حدود الوقت والانتباه. قد يجلس شخصان  الهاتف والعمل عن بعد ومنصات التواصل غيّ

ا  في الغرفة نفسها بينما يعيش كل منهما في مساحة رقمية مختلفة. لا يكون الاستخدام دائمً

ا من التوتر أو عادة تراكمت بلا انتباه. لكنه يصبح مشكلة حين  خيانة أو إخفاء؛ قد يكون هروبً

يلتهم وقت الحوار أو النوم أو المسؤوليات.

بدل التفتيش والمراقبة، يمكن الاتفاق على قواعد مشتركة: وجبة واحدة بلا هواتف، وقت 

محدد للعمل المسائي، وعدم استخدام الجهاز أثناء النقاش المهم. القاعدة الناجحة تطبق على 

راجع بعد فترة، ولا تُستخدم كأداة للسيطرة. الطرفين، وتُ

ا بمقامرة أو محتوى مؤذٍ أو إنفاق خفي أو تواصل يهدد سلامة  إذا كان الاستخدام مرتبطً

العلاقة، فالمشكلة تحتاج إلى حدود أوضح وربما مساعدة متخصصة. المهم هو التعامل مع 

السلوك المحدد وآثاره، لا بناء اتهام عام من مجرد وجود الهاتف.

خلاصة الفصل
ر السلوك وتستحق المراجعة. العمل والمال والنوم والصحة والعادات الرقمية قد تغيّ
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:الفصل الثالث الفرق بين الملاحظة والتفسير

لغة الوقائع
الملاحظة تصف ما يمكن لشخص آخر أن يراه أو يسمعه: تأخر عن الموعد ثلاث مرات هذا 

الأسبوع، ارتفع صوته في نقاشين، أو لم يشارك في الوجبات أربعة أيام. أما التفسير فيضيف 

ا أو غير صحيح،  ا. قد يكون التفسير صحيحً معنى: لم يعد يهتم، يتعمد الإهانة، أو يخفي شيئً

لكنه يحتاج إلى أدلة أخرى.

استخدام لغة الوقائع يقلل الصدام. العبارة: لم نتحدث بهدوء منذ ثلاثة أيام، أدق من: أنت لا 

ا للسؤال، والثانية تدفع الطرف الآخر إلى الدفاع أو الهجوم. الدقة  تريدني. الأولى تفتح بابً

ليست برودة، بل وسيلة لحماية الحوار من التعميم.

يمكن تدريب النفس على ذلك بكتابة جملتين لكل موقف: ماذا حدث؟ وما المعنى الذي أعطيته 

له؟ مجرد الفصل بينهما يكشف أين تنتهي المعلومة وتبدأ القصة التي صنعها الذهن.

أخطاء التفكير الشائعة
من الأخطاء الشائعة قراءة النوايا: الاعتقاد بأننا نعرف ما يقصده الطرف الآخر دون أن نسأله. 

ا، والتركيز على السلبي مع  ا وأبدً ومنها التعميم من موقف واحد، واستخدام كلمات مثل دائمً

ا البحث الانتقائي؛ أي ملاحظة ما يؤيد الفكرة وإهمال ما  تجاهل الاستثناءات. ومنها أيضً

يخالفها.

هذه الأخطاء لا تعني أن الشخص يتخيل كل شيء، بل تعني أن القلق يؤثر في طريقة جمع 

المعلومات. تصحيحها لا يتم بقول: لا تفكر هكذا، بل بأسئلة عملية: ما الدليل المباشر؟ ما 

الاحتمال البديل؟ ما المعلومة الناقصة؟ ما السلوك الذي يمكنني طلب تغييره بوضوح؟

عندما يكون هناك سلوك مؤذٍ فعلي، لا ينبغي استخدام فكرة أخطاء التفكير لتقليل شأنه. 

 الاعتداء والتهديد والإذلال المتكرر وقائع تحتاج إلى حدود وسلامة. الفرق أن الحكم هنا يستند

إلى سلوك واضح، لا إلى محاولة تخمين ما وراءه.
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درجة الثقة في الاستنتاج
ا، يمكن إعطاء الاستنتاج درجة ثقة مؤقتة.  بدل تقسيم الأفكار إلى صحيحة أو خاطئة فورً

ا: أظن بنسبة متوسطة أن ضغط العمل سبب رئيسي؛ لأن التغير بدأ مع وظيفة جديدة  مثلً

ويظهر بعد أيام العمل أكثر. هذه الصياغة تسمح بتعديل الرأي عند ظهور معلومات جديدة.

المرونة في الاستنتاج تحمي العلاقة من أحكام يصعب التراجع عنها. وهي لا تعني التردد 

 الدائم، بل تعني أن القرار النهائي يأتي بعد ملاحظة كافية، خاصة في الأمور التي قد تغير حياة

الأسرة.

خلاصة الفصل
افصل بين ما حدث وما تعتقد أنه يعنيه، ثم اختبر التفسير بدل تثبيته.
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:الفصل الرابع خريطة زمنية لفهم ما يحدث

ابدأ بتاريخ تقريبي
ا؛  ا دائمً ا دقيقً تحديد بداية التغير يساعد على ربطه بالأحداث المحيطة. ليس المطلوب يومً

ا القول: بدأ بعد الانتقال، أو خلال شهر من تغيير الوظيفة، أو ازداد بعد خلاف مالي  يكفي أحيانً

محدد. كلما اقتربنا من خط البداية، أصبحت البدائل أوضح.

اكتب ثلاثة أعمدة: قبل التغير، وقت بدايته، وبعده. في العمود الأول صف النمط المعتاد. في 

الثاني سجل الأحداث والقرارات والتغييرات الصحية أو المهنية. وفي الثالث اكتب ما استمر 

وما اختفى وما ازداد. هذه الخريطة تمنع الذاكرة من دمج سنوات مختلفة في صورة واحدة.

ا في عطلة نهاية الأسبوع لكنه  ا تسجيل الاستثناءات. إذا كان الشريك هادئً من المفيد أيضً

ا في أيام معينة، فهذه معلومة مهمة. الاستثناء لا يلغي المشكلة، لكنه يحدد الظروف التي  متوترً

تقويها أو تخففها.

التكرار والمدة والسياق
لتقييم أي سلوك نحتاج إلى ثلاثة أبعاد: التكرار، والمدة، والسياق. نوبة غضب واحدة بعد خبر 

 صادم تختلف عن غضب يومي لأسابيع. صمت ساعتين بعد نقاش يختلف عن انقطاع كامل عن

التواصل. قلة الرغبة المؤقتة أثناء المرض تختلف عن تغير طويل غير مفسر.

ا في البيت  السياق يوضح هل السلوك عام أم موجه للعلاقة فقط. إذا كان الشخص منسحبً

ا في كل مكان  ا أو يمر بضيق عام. وإذا كان طبيعيً والعمل ومع الأصدقاء، فقد يكون مرهقً

ويستخدم الإذلال أو الصمت العقابي مع شريكه فقط، فهنا تظهر أسئلة مختلفة حول نمط 

العلاقة والحدود.

 لا تستخدم التسجيل للتجسس أو جمع ملف اتهام. الهدف هو منع التشتت وتقديم وصف منظم

 عند الحوار أو زيارة مختص. يكفي تدوين مختصر، مع حماية الخصوصية وعدم تصوير الناس

ا. أو تسجيلهم سرً
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مؤشرات التحسن والتدهور
لا يكفي أن نسأل: هل المشكلة موجودة؟ بل نسأل: في أي اتجاه تتحرك؟ مؤشرات التحسن قد 

تشمل انخفاض حدة النقاش، عودة النوم، قبول الحوار، الالتزام باتفاق صغير، أو الاعتذار عن 

 سلوك محدد. مؤشرات التدهور تشمل زيادة الخوف، اتساع الإهانة، تعطيل العمل، تهديد الأمان،

أو رفض أي مسؤولية مع تكرار الضرر.

ا ويمكن ملاحظته. لكن الوعود دون تغيير سلوكي  ا إذا كان ثابتً التحسن البطيء ما زال تحسنً

ا. لذلك نربط التقييم بأفعال محددة ومدة معقولة، لا بانطباع لحظي بعد  ا كافيً ليست مؤشرً

مصالحة عاطفية.

نموذج سجل أسبوعي
ا، ا: التاريخ، الموقف، ما حدث حرفيً  يمكن استخدام سجل بسيط لمدة سبعة إلى أربعة عشر يومً

شدة الانفعال من صفر إلى عشرة، ما الذي سبق الموقف، وما الذي ساعد على تهدئته. في نهاية 

راجع الأنماط بدل تحليل كل حادثة منفردة. المدة تُ

ا يستهلك اليوم كله. خمس دقائق مساء تكفي. إذا وجدت نفسك تراقب  لا تجعل السجل نشاطً

ا؛ لأن الأداة  كل حركة وتفقد القدرة على العيش الطبيعي، توقف عن التسجيل واطلب دعمً

تحولت من وسيلة للفهم إلى مصدر إضافي للقلق.

خلاصة الفصل
الزمن والتكرار والسياق والاستثناءات تحول القلق إلى معلومات قابلة للعمل.
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:الفصل الخامس حوار لا يتحول إلى محاكمة

اختيار الوقت
ا أثناء القيادة، أو قبل النوم مباشرة، أو ا حساسً  نجاح الحوار يبدأ قبل أول جملة. لا تبدأ موضوعً

ا. اختيار الوقت ليس  ا أو مستعجلً ا أو جائعً أمام الأطفال، أو حين يكون أحد الطرفين غاضبً

ا للمشكلة، بل تهيئة لفرصة أفضل. تأجيلً

يمكن طلب موعد واضح: أحتاج أن نتحدث نصف ساعة مساء الخميس عن التغير الذي نشعر 

به. تحديد المدة والموضوع يقلل الخوف من نقاش مفتوح بلا نهاية. وإذا رفض الطرف الآخر 

كل موعد باستمرار، فهذه معلومة ينبغي أخذها بجدية.

ابدأ بالأثر لا بالاتهام
صيغة مفيدة للحوار تتكون من أربعة أجزاء: الموقف المحدد، الشعور، الأثر، والطلب. مثال: 

عندما نرفع أصواتنا أمام الأطفال أشعر بالقلق، ويصعب علينا إكمال الحديث، وأطلب أن 

نتوقف عشر دقائق ثم نعود. هذه الصيغة لا تضمن موافقة الطرف الآخر، لكنها تجعل الرسالة 

واضحة وقابلة للتنفيذ.

ا في كل جلسة. تراكم الشكاوى  ا واحدً تجنب قائمة طويلة من الأخطاء القديمة. اختر موضوعً

مفهوم، لكن عرضها دفعة واحدة يجعل الطرفين يشعران أن القضية أكبر من أن تُحل. يمكن 

ا. كتابة القضايا الأخرى والعودة إليها لاحقً

الاستماع للتحقق لا للتنازل
الاستماع لا يعني قبول كل تفسير أو التنازل عن الحقوق. معناه أن تعيد ما فهمته قبل الرد: 

ا. هل هذا ما تقصده؟ هذه الخطوة تقلل  أفهم أنك تشعر أن ضغط المصاريف جعلك أكثر توترً

سوء الفهم، وقد تكشف أن الطرفين يتحدثان عن موضوعين مختلفين.

من حقك بعد الفهم أن تقول: أتفهم الضغط، لكن الصراخ غير مقبول. الجمع بين التعاطف 

والحدود أكثر فاعلية من أحدهما وحده. التعاطف بلا حدود قد يطيل الضرر، والحدود بلا فهم 

قد تتحول إلى صراع قوة.
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التوقف المنظم
ا. لكن التوقف المنظم  حين يرتفع الانفعال إلى درجة لا تسمح بالتفكير، يصبح التوقف مفيدً

يختلف عن الهجر أو الصمت العقابي. يتفق الطرفان على مدة محددة، مثل عشرين أو ثلاثين 

جمع  دقيقة، وعلى موعد العودة إلى النقاش. وخلال التوقف لا تُرسل رسائل استفزازية ولا يُ

مؤيدون ضد الطرف الآخر.

إذا لم يعد أحد الطرفين بعد التوقف، ينبغي تسمية ذلك بوضوح في وقت هادئ: الاتفاق على 

العودة جزء من الأمان في الحوار. تكرار الانسحاب بلا عودة قد يحتاج إلى تدخل طرف مهني 

محايد.

الاتفاقات الصغيرة
الحوار الجيد ينتهي بخطوة قابلة للقياس، لا بشعور مؤقت فقط. مثال: سنخصص عشرين 

دقيقة مساء يومين في الأسبوع بلا هواتف، أو سنراجع المصروفات يوم السبت، أو سيحجز 

ا خلال أسبوع. الاتفاق الصغير الناجح يبني ثقة أكثر من وعد كبير غير  ا طبيً الشخص موعدً

محدد.

ا لمراجعته. إذا لم ينجح، لا يعني ذلك أن العلاقة فشلت؛  اكتب الاتفاق بلغة بسيطة، وحدد موعدً

قد يعني أن الخطة كانت كبيرة أو غامضة. عدل الخطوة، أو اطلب مساعدة عند تكرار التعثر.

ا عندما لا يكون الحوار آمنً
إذا كان النقاش يؤدي إلى تهديد أو تكسير أو اعتداء أو منع من الخروج أو أخذ الهاتف بالقوة، 

فالأولوية ليست تحسين أسلوب الحوار في تلك اللحظة، بل السلامة. لا تدخل مواجهة منفردة 

لتثبت وجهة نظرك. ابتعد إلى مكان آمن، تواصل مع شخص موثوق، واستخدم خدمات 

الطوارئ المحلية عند وجود خطر مباشر.

الإساءة ليست مجرد اختلاف في التواصل. تكرار التخويف والسيطرة والعزل والإذلال يحتاج 

طلب من المتضرر أن ينتظر حتى يصبح الطرف الآخر  إلى دعم متخصص وخطة سلامة. لا يُ

ا للحوار. مستعدً
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خلاصة الفصل
الحوار الآمن يبدأ بوقت مناسب وواقعة محددة وطلب قابل للتنفيذ.
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:الفصل السادس النوم والضغط والجسد والعادات 

الرقمية

دائرة الإرهاق والخلاف
قد تبدأ الدائرة بليلة نوم سيئة، ثم ضعف تركيز، ثم خطأ في العمل، ثم توتر في المنزل، ثم 

نقاش طويل يمنع النوم مرة أخرى. بعد أيام يصبح الطرفان مقتنعين أن المشكلة في العلاقة 

ا  ا؛ أحيانً وحدها، مع أن الجسد يشارك في تضخيمها. كسر الدائرة لا يحتاج إلى تفسير شامل أولً

يبدأ بتنظيم النوم وتأجيل النقاشات الثقيلة.

ا، وبعضهم  ا صباحً ا أفضل للحوار. بعض الناس أكثر هدوءً تتبع الطاقة خلال اليوم يكشف أوقاتً

يحتاج إلى وقت بعد العودة من العمل. احترام هذا الاختلاف يقلل الاحتكاك غير الضروري.

الضغط لا يظهر بالطريقة نفسها
ا، وآخر ينسحب، وثالث ينشغل بالعمل أو الهاتف. سوء  شخص تحت الضغط قد يتحدث كثيرً

الفهم يحدث عندما يفسر كل طرف أسلوب الآخر على أنه تجاهل. من المفيد أن يصف كل 

شخص إشارات ضغطه وما يحتاجه: أحتاج عشرين دقيقة هدوء ثم أستطيع الكلام، أو أحتاج 

أن تخبرني أنك ستعود للحديث بدل أن تختفي.

ا  لا يكفي وصف الحاجة؛ يجب ألا تتحول إلى عذر لإيذاء الآخر. الحاجة إلى الهدوء لا تعني أيامً

من الصمت العقابي، والحاجة إلى الطمأنة لا تعني التفتيش والملاحقة. لكل حاجة طريقة 

تحترم الطرفين.

تجربة أسبوع متوازن
يمكن إجراء تجربة قصيرة بدل تغيير الحياة كلها دفعة واحدة. لمدة أسبوع: وقت استيقاظ 

ثابت قدر الإمكان، وجبة يومية مشتركة بلا شاشة، عشر دقائق مشي أو حركة، وتحديد نافذة 

للحديث. يسجل الطرفان هل انخفض التوتر أو تحسن النوم أو ظهرت معلومات جديدة.
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ا لكل مشكلة، لكنها اختبار منخفض المخاطر. إذا تحسن الوضع، فهذا يشير  التجربة ليست علاجً

إلى دور العادات والإرهاق. وإذا لم يتحسن أو استمر التدهور، فذلك يدعم الانتقال إلى تقييم 

أعمق.

حدود التقنية
ا، يقال: من الثامنة إلى  الاتفاقات الرقمية الأفضل محددة وعادلة. بدل قول: اترك الهاتف دائمً

ناقش ا إلا للضرورة. وبدل طلب كلمات المرور كاختبار للحب، يُ  التاسعة مساء يكون الهاتف بعيدً

السلوك الذي أثار القلق والحد المقبول للطرفين.

الخصوصية ليست سرية مؤذية، والشفافية ليست مراقبة كاملة. العلاقة الصحية تحتاج إلى 

ا  مساحة شخصية مع التزام واضح بعدم الخداع أو الإضرار. الوصول إلى التوازن يتطلب نقاشً

ا عن التوقعات، لا قواعد تُفرض من طرف واحد. صريحً

خلاصة الفصل
ا من المشكلة. ا مهمً تجربة قصيرة في النوم والروتين والحدود الرقمية قد تكشف جزءً
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:الفصل السابع الخصوصية والحدود واحترام الكرامة

احمِ القصة من الانتشار
عند القلق قد يشعر الشخص بالحاجة إلى إخبار عدد كبير من الأقارب والأصدقاء. لكن انتشار 

ا لا يمكن  ا وضغوطً التفاصيل يجعل المصالحة أو إعادة التقييم أصعب، وقد يضيف أحكامً

ا أو اثنين معروفين بالاتزان وحفظ السر، وشارك القدر الضروري  ا. اختر شخصً سحبها لاحقً

فقط.

ا أو تسجيلات خاصة على المنصات، حتى في لحظة غضب. الضرر  لا تنشر رسائل أو صورً

الرقمي قد يستمر بعد انتهاء الخلاف، وقد يمس الأطفال والعمل والسمعة. كما أن التسجيل 

السري قد يخالف القانون في بعض الأماكن؛ لذلك لا تعتمد عليه دون معرفة القواعد المحلية.

الحد ليس عقوبة
الحد يوضح ما ستفعله لحماية نفسك، وليس وسيلة لإجبار الآخر على الشعور أو التفكير 

بطريقة معينة. مثال: إذا بدأ الصراخ سأوقف النقاش وأعود حين نهدأ. هذا مختلف عن: إذا لم 

ا. الأول يحمي الحوار، والثاني يستخدم الحرمان للسيطرة. توافقني فلن أتحدث معك أسبوعً

ا لا تستطيع تنفيذه. وابدأ بالأمور  الحدود الجيدة قليلة وواضحة وقابلة للتطبيق. لا تضع تهديدً

الأساسية: منع الإهانة، حماية المال المشترك، احترام الخصوصية، وعدم إشراك الأطفال في 

الصراع.

الأطفال ليسوا وسطاء
لا تطلب من الطفل نقل رسالة أو مراقبة أحد الوالدين أو اختيار جانب. الأطفال يلتقطون 

التوتر حتى عندما لا يفهمون التفاصيل، وقد يشعرون أنهم مسؤولون عن إصلاح الأسرة. 

الأفضل طمأنتهم بلغة تناسب العمر: توجد مشكلة بين الكبار ونحن نعمل على حلها، وأنت لست 

السبب.
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إذا أثرت الخلافات في نوم الطفل أو دراسته أو سلوكه، فهذا سبب إضافي لطلب دعم أسري أو 

نفسي مناسب. حماية الطفل لا تعني إخفاء كل شيء، بل منحه معلومات آمنة دون تحميله 

أسرار الكبار.

المال والوثائق
في الأزمات، احرص على معرفة الالتزامات المالية الأساسية ومكان الوثائق المهمة بطريقة 

ع التزامات كبيرة تحت  قانونية وآمنة. لا تُخفِ المال المشترك أو تستخدمه للضغط، ولا توقّ

التهديد. الوضوح المالي جزء من الأمان الأسري.

 عند وجود نزاع قانوني أو خوف من فقدان الحقوق، استعن بجهة قانونية محلية مرخصة. هذا

الكتاب لا يقدم مشورة قانونية، لأن القوانين تختلف بين البلدان.

خلاصة الفصل
الخصوصية والحدود تحمي الكرامة، والأطفال لا ينبغي أن يكونوا وسطاء.
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:الفصل الثامن متى نطلب مساعدة متخصصة؟

المساعدة ليست إعلان فشل
طلب المساعدة يعني أن الأدوات المتاحة داخل الأسرة لم تعد كافية وحدها، أو أن المشكلة 

تحتاج إلى معرفة لا يملكها الطرفان. يمكن أن تكون المساعدة طبية أو نفسية أو أسرية أو 

قانونية، بحسب طبيعة العلامات. اختيار الجهة المناسبة أهم من جمع آراء كثيرة غير 

متخصصة.

ا عندما يستمر التغير أسابيع ويؤثر في العمل أو النوم أو رعاية  ل طلب المساعدة مبكرً فضّ يُ

الأطفال، أو عندما تتكرر الخلافات بالطريقة نفسها دون تقدم. الانتظار حتى الانهيار الكامل 

يجعل الخيارات أضيق.

ا ا صحيً مؤشرات تستحق تقييمً
من المؤشرات التي تستحق زيارة طبيب: تغير شديد في النوم أو الشهية، فقدان وزن غير 

مفسر، تعب مستمر، ألم متكرر، إغماء، ارتباك، تغير واضح بعد دواء جديد، أو سلوك غير معتاد 

مع أعراض جسدية. لا تستخدم هذه القائمة للتشخيص، بل لتحديد الحاجة إلى فحص.

ا مع ارتباك، ضعف في أحد الأطراف، ألم صدر، صعوبة تنفس، أو خطر على  التغير المفاجئ جدً

النفس يتطلب خدمات طوارئ محلية. لا تنتظر جلسة أسرية في الحالات العاجلة.

ا ا نفسيً مؤشرات تستحق دعمً
إذا استمر الحزن أو القلق أو نوبات الغضب، أو انخفضت القدرة على أداء المسؤوليات، أو 

ظهرت عزلة شديدة أو تعاطي مواد أو أفكار بإيذاء النفس، فالدعم النفسي أو الطبي مهم. لا 

ا. ا مهنيً تحاول إثبات أن الشخص مريض أثناء الخلاف؛ تحدث عن الأثر واطلب تقييمً

عند وجود أفكار بإيذاء النفس أو الآخرين، تعامل معها بجدية. ابقَ مع الشخص إذا كان ذلك 

ا، أبعد وسائل الأذى قدر الإمكان، واتصل بخدمات الطوارئ أو خط الأزمة المحلي. لا تعد  آمنً

بالحفاظ على السر عندما تكون الحياة في خطر.
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الاستعانة بمتخصص أسري
قد يفيد المتخصص الأسري عندما يكون الطرفان قادرين على الحضور بأمان ويرغبان في 

تغيير نمط التواصل. دوره ليس اختيار الفائز، بل تنظيم الحوار، كشف الدوائر المتكررة، 

 وتحويل الشكاوى إلى أهداف قابلة للعمل. ينبغي التحقق من مؤهلات الشخص ووضوح منهجه

وسياسته في الخصوصية.

العلاج الثنائي لا يكون الخيار الأول عند وجود عنف أو سيطرة تجعل أحد الطرفين غير قادر 

على الكلام بحرية. في هذه الحالات تحتاج السلامة إلى تقييم مستقل، وقد يلزم دعم فردي 

وقانوني قبل أي جلسة مشتركة.

كيف تستعد للموعد؟
ا من صفحة واحدة: متى بدأ التغير، أبرز الوقائع، الأعراض الصحية إن وجدت،  خذ معك ملخصً

ب، وما الذي تريده من الموعد. الملخص يوفر الوقت ويقلل الارتباك. لا حاجة  رّ الأدوية، ما جُ

إلى ملف ضخم أو تسجيلات سرية.

ا: ما الاحتمالات التي ينبغي فحصها؟ ما العلامات التي تستوجب مراجعة  اكتب الأسئلة مسبقً

عاجلة؟ ما الخطوة التالية إذا لم يتحسن الوضع؟ ما حدود الخصوصية؟ الأسئلة الجيدة 

تساعدك على تقييم جودة الخدمة.

خلاصة الفصل
اختر نوع المساعدة بحسب المشكلة، ولا تؤخر التقييم عند استمرار الأثر أو اشتداده.
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:الفصل التاسع السلامة عند وجود تهديد أو عنف

سمِّ السلوك بوضوح
العنف لا يقتصر على الضرب. قد يشمل التهديد، تكسير الممتلكات لإرهاب الطرف الآخر، حجزه 

ا، إجباره على علاقة جنسية، أو تهديد  في مكان، منعه من المال أو العلاج، مراقبته قسرً

الأطفال. التكرار يزيد الخطورة، لكن حادثة واحدة خطيرة تكفي لطلب مساعدة.

الخلاف المتبادل يختلف عن نمط السيطرة. في الخلاف قد يخطئ الطرفان ثم يستطيع كل 

منهما الكلام والانسحاب بأمان. في السيطرة يخاف أحدهما من العواقب، وتُستخدم القوة أو 

المال أو الأطفال لمنعه من الاختيار.

خطة سلامة بسيطة
ا، وكلمة  ا موثوقً ا يمكن الوصول إليه، وشخصً عد قبل الأزمة إن أمكن. حدد مكانً خطة السلامة تُ

ا آمنة من الوثائق الأساسية. احتفظ بأرقام الطوارئ المحلية ا عليها لطلب المساعدة، ونسخً  متفقً

في مكان يسهل الوصول إليه، ولا تضع الخطة في جهاز يراقبه الطرف المؤذي.

عند التصعيد تجنب الأماكن التي تحتوي أدوات خطرة أو لا يوجد لها مخرج. لا تحاول جمع 

ا  الممتلكات إذا كان ذلك يزيد الخطر. الأولوية للحياة والسلامة، ويمكن معالجة بقية الأمور لاحقً

بمساعدة الجهات المختصة.

لا تواجه وحدك
ا للشجاعة أو للحب. طلب الشرطة  عندما يكون هناك تهديد حقيقي، لا تجعل المواجهة اختبارً

أو الطوارئ أو مركز حماية محلي ليس مبالغة عندما توجد خشية من أذى. كما يمكن الاستعانة 

بمحام أو خدمة اجتماعية لمعرفة الخيارات القانونية المتاحة في بلدك.

قد يشعر المتضرر بالتردد أو الخجل أو الخوف من عدم التصديق. الدعم الجيد لا يلومه على 

البقاء أو المغادرة، بل يساعده على اتخاذ خطوات آمنة بحسب ظروفه. لا تضغط على شخص 

ا دون خطة إذا كان ذلك قد يعرضه لخطر أكبر. ليغادر فورً
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حماية الأطفال
عتد عليهم مباشرة. علّم الطفل، بما  ضهم للخوف حتى لو لم يُ وجود الأطفال أثناء العنف يعرّ

ا في النزاع. لا تطلب منه الاتصال إلا  يناسب عمره، أن يذهب إلى مكان آمن وألا يتدخل جسديً

ا. ا ومناسبً عندما يكون ذلك آمنً

بعد الحادثة يحتاج الطفل إلى طمأنة وروتين واستماع، وقد يحتاج إلى دعم متخصص. لا 

تجعله يعيد سرد التفاصيل أمام أشخاص كثيرين، ولا تستخدمه لإثبات موقف بين الوالدين.

خلاصة الفصل
عند التهديد أو العنف تتقدم السلامة على النقاش والمصالحة.
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:الفصل العاشر اتخاذ القرار دون تسرع أو تسويف

ق بين القرار العاجل والقرار الكبير فرّ
قد تحتاج إلى قرار عاجل لحماية السلامة، مثل مغادرة مكان خطر أو طلب إسعاف. لكن 

-القرارات الكبيرة الأخرى  الانفصال، الانتقال، ترك العمل، أو مواجهة الأسرة الممتدة  تستفيد  -

من معلومات وخطة. لا تخلط بين ضرورة التحرك الآن وبين ضرورة حسم كل المستقبل الآن.

عندما لا يوجد خطر مباشر، امنح نفسك فترة محددة لجمع المعلومات وتجربة خطوات 

ا قد تقود إلى قرار تحت  واضحة. الفترة المفتوحة قد تتحول إلى تسويف، والمهلة القصيرة جدً

تأثير الانفعال.

مصفوفة القرار
اكتب الخيارات المتاحة، لا الخيارين الأكثر درامية فقط. قد تكون الخيارات: استمرار الوضع 

كما هو مدة قصيرة، وضع حدود وتجربة متابعة، طلب مساعدة، فصل مالي مؤقت، إقامة 

مؤقتة عند قريب، أو بدء إجراء قانوني. لكل خيار اكتب الفوائد والمخاطر والتكلفة وما 

تحتاجه لتنفيذه.

أضف معيارين مهمين: هل يحمي هذا الخيار السلامة والكرامة؟ وهل يمكن التراجع عنه إذا 

ظهرت معلومات جديدة؟ الخيارات القابلة للتراجع مناسبة في المراحل المبكرة، بينما القرارات 

غير القابلة للتراجع تحتاج إلى مراجعة أوسع.

اختبر الكلام بالأفعال
بعد الاعتذار أو الوعد، راقب التغيير السلوكي خلال مدة متفق عليها. هل حدث التزام بموعد؟ 

 هل انخفضت الإهانة؟ هل تم طلب المساعدة؟ هل عاد السلوك نفسه مع تبرير جديد؟ الأفعال لا

ا أوضح. تلغي المشاعر، لكنها تمنح القرار أساسً

ر عن التوقعات بوضوح: أحتاج خلال الشهر القادم إلى توقف  ا. عبّ ا سريً لا تجعل الاختبار فخً

الصراخ وحضور موعد متخصص. الوضوح يمنع الادعاء بأن الطرف الآخر لم يعرف المطلوب.
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استعن برأي محايد
ا منك، لكنه يساعدك على رؤية ما أغفلته. اختر من لا يملك  الشخص المحايد لا يقرر بدلً

مصلحة في التصعيد، ويحترم خصوصيتك، ويستطيع الاعتراف بحدود معرفته. في القرارات 

ا في المجال. ا مرخصً الصحية والقانونية والمالية، استخدم مختصً

ا لكل شخص، ولا تبحث حتى تجد من يوافق الرأي  ا واضحً تعدد الآراء قد يربكك. حدد سؤالً

ا. الهدف توسيع الرؤية، لا جمع تأييد. الذي اتخذته مسبقً

خلاصة الفصل
ق بين الخطوة العاجلة والقرار الكبير، واختبر الوعود بالأفعال. فرّ
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ا لاستعادة  :الفصل الحادي عشر خطة أربعة عشر يومً

الوضوح

كيف تستخدم الخطة؟
ا عن العلاج. إنها طريقة قصيرة لتنظيم الملاحظة  ا للشريك ولا بديلً هذه الخطة ليست اختبارً

 وتقليل الفوضى. إذا كان هناك خطر أو أعراض صحية عاجلة، لا تنتظر نهاية الأسبوعين. أما في

المشكلات غير العاجلة، فالتدرج يمنحك معلومات أفضل من التغيير المتكرر كل يوم.

ا  على خطوتين مشتركتين فقط. لا  ا للكتابة، واتفق  إن كان ذلك آمنً -خصص عشر دقائق يوميً -

تحاول إصلاح كل جوانب العلاقة خلال أسبوعين.

: التهدئة وجمع الوقائع3 إلى 1الأيام 
ا من خمسة أسطر لما تغير دون استخدام كلمات النوايا. في اليوم  في اليوم الأول اكتب وصفً

ل النوم والعمل والأحداث الكبرى خلال الأشهر الأخيرة. في اليوم الثالث اختر أكثر  الثاني سجّ

سلوك يؤثر فيك وحدد مثالين واضحين له.

خلال هذه الأيام امتنع عن البحث المتكرر في الإنترنت عن تفسيرات لكل علامة، وقلل من 

مناقشة المشكلة مع أشخاص كثيرين. الهدف أن تهدأ كمية المعلومات حتى تستطيع رؤية 

النمط.

: حوار واحد واتفاق واحد6 إلى 4الأيام 
ا للحوار. استخدم صيغة الموقف والشعور والأثر والطلب. لا تدخل في  ا قصيرً اطلب موعدً

ا يمكن قياسه، مثل موعد نوم أفضل أو  ا واحدً موضوعات جانبية. في نهاية الجلسة اختر اتفاقً

وقت بلا هواتف أو حجز موعد طبي.

إذا تحول الحوار إلى إهانة أو خوف، أوقفه. هذه ليست نتيجة فاشلة؛ إنها معلومة عن الأمان 

وقدرة الطرفين على التعاون.
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: مراجعة الجسد والروتين9 إلى 7الأيام 
ا أو عاملين  راجع النوم، المنبهات، الأدوية، الألم، الحركة، والأكل. لا تبحث عن كمال. عدل عاملً

فقط. لاحظ هل تتغير شدة الانفعال في الأيام التي يتحسن فيها النوم أو يقل ضغط العمل.

يمكن أن يتفق الطرفان على نشاط بسيط غير مرتبط بحل المشكلة، مثل مشي قصير أو وجبة 

ر الجهاز العصبي بأن العلاقة ليست  هادئة. وجود لحظات طبيعية لا يلغي الخلاف، لكنه يذكّ

ساحة نقاش طوال الوقت.

: تقييم الاتجاه12 إلى 10الأيام 
ا؟ هل ظهر سبب يحتاج  اسأل: هل توجد خطوة صغيرة التزمنا بها؟ هل أصبح الحوار أكثر أمانً

إلى مختص؟ هل زاد الخوف أو الضرر؟ اكتب الإجابة مع مثال. لا تعتمد على شعور عام فقط.

إذا لم يظهر أي تعاون، حدد ما يمكنك فعله أنت: طلب دعم، وضع حد، حماية المال أو الأطفال، 

ا بالكامل على استعداد الطرف الآخر. أو ترتيب موعد مهني. لا تجعل تقدمك متوقفً

: قرار الخطوة التالية14 و13اليومان 
في اليوم الثالث عشر اكتب ثلاثة خيارات للمرحلة القادمة، مع فوائد ومخاطر كل خيار. في 

ا لتنفيذها. قد تكون الخطوة استمرار اتفاق ناجح،  اليوم الرابع عشر اختر خطوة واحدة وموعدً

أو زيارة طبيب، أو جلسة أسرية، أو طلب مساعدة قانونية أو حماية.

ا. الهدف أن تخرج من  احتفظ بالملخص ولا تحتفظ بكل التفاصيل إذا كانت تسبب لك قلقً

الأسبوعين بصورة أوضح، لا بسجل يربطك بالمشكلة.

خلاصة الفصل
ا تكفي لتنظيم الصورة، لا لإجبار العلاقة على حل شامل. أربعة عشر يومً
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:الفصل الثاني عشر أوراق عمل وتمارين عملية

: وصف التغير1ورقة 
ا؟ كم مرة يتكرر؟ في أي  اكتب في سطر واحد: السلوك الذي لاحظته. ثم اكتب: متى بدأ تقريبً

سياق يظهر؟ ما أثره عليّ وعلى الأسرة؟ ما التفسير الذي يخطر لي؟ وما احتمالان بديلان؟

ا من الحديث بعد العودة من العمل منذ ثلاثة أسابيع، يظهر أربعة أيام في  مثال: لاحظت انسحابً

الأسبوع، ويخف في الإجازة. أثره أنني أشعر بالإهمال. تفسيري الأول أنه فقد الاهتمام، 

والبدائل الممكنة ضغط العمل أو الإرهاق أو مشكلة صحية.

: من الواقعة إلى الطلب2ورقة 
. أطلب أن  ______أكمل الجملة: عندما يحدث  أشعر بـ  ويؤثر ذلك في  ______ ______

. اجعل الطلب سلوكًا يمكن رؤيته. لا تكتب: أريدك أن تحبني أكثر، بل:  ______ خلال  ______

أطلب عشرين دقيقة للحديث مرتين هذا الأسبوع دون هواتف.

اختبر الطلب: هل هو محدد؟ هل يعتمد على فعل ممكن؟ هل يحترم الطرفين؟ هل له موعد 

مراجعة؟ إذا كانت الإجابة لا، أعد صياغته.

: حدودي الأساسية3ورقة 
اكتب ثلاثة سلوكيات لا تقبلها: مثل الإهانة أو التهديد أو أخذ المال دون اتفاق. أمام كل سلوك 

ا  اكتب ما ستفعله لحماية نفسك: سأوقف النقاش، سأتواصل مع شخص موثوق، أو سأطلب دعمً

ا. تجنب التهديدات التي لا تستطيع تنفيذها. قانونيً

ا ثلاثة أمور يمكنك التفاوض عليها، مثل توقيت الزيارات أو توزيع الأعمال. التفريق  اكتب أيضً

بين الحد والتفضيل يمنع تحويل كل اختلاف إلى معركة كرامة.
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: مؤشرات التحسن4ورقة 
اختر خمسة مؤشرات صغيرة: نوم أفضل، انخفاض الصراخ، تنفيذ اتفاق، قبول موعد، عودة 

ا من صفر إلى عشرة. الهدف  م كل مؤشر مرة أسبوعيً نشاط مشترك، أو تقليل الإنفاق الخفي. قيّ

رؤية الاتجاه، لا منح العلاقة درجة نهائية.

ا مؤشرات الخطر: زيادة الخوف، تهديد، عنف، عزل، تعطيل علاج، أو تأثير شديد في  ن أيضً دوّ

الأطفال. ظهور مؤشر خطر يغير الأولويات من تحسين التواصل إلى السلامة.

: الاستعداد لزيارة مختص5ورقة 
اكتب سبب الزيارة في جملة، تاريخ البداية، الأعراض أو السلوكيات الأساسية، ما يزيدها وما 

ب حتى الآن. ثم اكتب ثلاثة أسئلة تريد إجابات  رّ يخففها، الأدوية أو الأمراض المعروفة، وما جُ

واضحة عنها.

احذف التفاصيل التي لا تخدم الهدف. المختص يحتاج إلى صورة منظمة، لا إلى كل الرسائل 

ا عند السؤال. والمحادثات منذ سنوات. ويمكن إضافة معلومات لاحقً

: مراجعة أسبوعية6ورقة 
في نهاية كل أسبوع أجب: ما الذي فهمته ولم أكن أعرفه؟ ما الخطوة التي نجحت؟ ما الذي لم 

ينجح؟ هل الوضع آمن؟ ما القرار الصغير للأسبوع القادم؟ من الشخص أو الجهة التي أحتاج 

إلى مساعدتها؟

اكتب إجابات مختصرة. المراجعة المنتظمة تمنع تكرار الخطة نفسها دون تعلم، وتساعدك على 

ملاحظة التقدم الذي قد يضيع وسط الضغط.

:تمرين ثلاث دقائق قبل الرد

عند وصول رسالة أو كلمة تثيرك، توقف ثلاث دقائق إن لم يكن هناك خطر عاجل. تنفس ببطء، 

واكتب الرد الأول دون إرساله. ثم اسأل: هل يصف واقعة أم يهاجم هوية الشخص؟ هل يحقق 

هدفي أم يزيد النزاع؟ بعد ذلك اختصر الرسالة إلى طلب واحد.
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هذا التمرين لا يناسب حالات الطوارئ، لكنه مفيد في الرسائل اليومية التي تتحول بسرعة إلى 

سلسلة طويلة من الاتهامات.

:تمرين دائرة ما أستطيع وما لا أستطيع

م ورقة إلى دائرتين. في الأولى اكتب ما تستطيع فعله: أسلوبك، حدودك، طلبك للمساعدة،  قسّ

تنظيم نومك، وحماية معلوماتك. في الثانية اكتب ما لا تستطيع التحكم به: اعتراف الطرف 

الآخر، مشاعره، رد أسرته، أو الماضي. ركز خطتك على الدائرة الأولى.

التركيز على ما تستطيع لا يعني قبول الظلم، بل يمنع استنزافك في محاولة التحكم بشيء لا 

. تملكه. وقد يكون من أفعالك الممكنة طلب الحماية أو إنهاء موقف مؤذٍ

خلاصة الفصل
الأدوات تنفع حين تكون مختصرة ومحددة وتُستخدم للفهم لا للمراقبة.
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الخاتمة
التغير المفاجئ في العلاقة يربك الإنسان لأنه يمس الأمان والهوية والمستقبل. لكن الارتباك لا 

يفرض علينا أن نختار بين الإنكار والتهويل. توجد مساحة ثالثة: ملاحظة دقيقة، حوار منظم، 

حدود واضحة، واستعانة بالجهة المناسبة عند الحاجة.

ا  ب اتفاقً ابدأ بما يمكن وصفه، لا بما لا يمكن إثباته. راقب الزمن والسياق والاستثناءات. جرّ

ا، ثم راجع أثره. احمِ الأطفال والخصوصية والمال، ولا تستخدم الخوف لتبرير مراقبة أو  صغيرً

اتهام. وعندما يصبح الحوار غير آمن، انتقل من إصلاح التواصل إلى حماية السلامة.

 لا توجد أداة واحدة تحل كل العلاقات. بعض المشكلات تتحسن بتغيير الروتين والنوم، وبعضها

ا وخطة حماية.  يحتاج إلى علاج أو دعم أسري، وبعضها يكشف عن سلوك مؤذٍ يتطلب حدودً

الحكمة ليست في إجبار كل الحالات على تفسير واحد، بل في اختيار الخطوة التي تناسب 

الوقائع.

احتفظ من هذا الكتاب بقاعدة واحدة: القرار الأفضل هو الذي يجمع بين الرحمة والدقة 

والسلامة. الرحمة تمنع القسوة، والدقة تمنع التسرع، والسلامة تمنع أن يتحول الصبر إلى قبول 

للضرر.
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مراجع وروابط موثوقة
خدمت المراجع التالية للاستزادة العامة حول الضغط والصحة النفسية والنوم والتواصل  استُ

ا عن الخدمات المحلية، وقد تتغير صفحاتها بمرور الوقت. والسلامة. الروابط ليست بديلً

-منظمة الصحة العالمية  الصحة النفسية• 

-منظمة الصحة العالمية  أسئلة وأجوبة حول الضغط• 

-منظمة الصحة العالمية  دليل التعامل مع الضغط• 

-الجمعية الأمريكية لعلم النفس  العلاقات الصحية• 

-الخدمة الصحية الوطنية البريطانية  مشكلات النوم• 

-هيئة الأمم المتحدة للمرأة  إنهاء العنف ضد النساء• 

https://www.who.int/health-topics/mental-health
https://www.unwomen.org/en/what-we-do/ending-violence-against-women
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-health-issues/sleep/
https://www.apa.org/topics/marriage-relationships/healthy-relationships
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/stress
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عن المؤلف
مقدام النجمي كاتب عربي يهتم بتبسيط موضوعات العلاقات الأسرية، تنظيم الملاحظة، 

ا عن التهويل والوعود غير الواقعية. يركز هذا  حماية الخصوصية، واتخاذ القرارات بعيدً

الإصدار على تقديم أدوات عملية عامة تساعد القارئ على ترتيب الوقائع ومعرفة متى يحتاج 

إلى جهة متخصصة.

للتعرف إلى الإصدارات والمقالات التعريفية المنشورة باسم المؤلف، يمكن زيارة الموقع 

شترط استخدامه للاستفادة من  ا داخل الكتاب، ولا يُ الرسمي. لا يتضمن هذا الرابط بيعً

المحتوى.

الموقع الرسمي لمقدام النجمي

حقوق القارئ
اقرأ بوعي، ولا تسمح لأي شخص أن يستخدم الخوف أو الادعاءات القطعية ليدفعك إلى 
ا، وتحقق من المؤهلات، واحمِ معلوماتك  ا واضحً قرار مالي أو صحي أو أسري. اطلب تفسيرً
الشخصية.

تم بحمد الله

2026-مقدام النجمي  

https://thaqafatal3alam.com/
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