
لمـــاذا قـــد نفشـــل في عمليـــة التواصـــل مـــع
الشركاء؟

, كتوبر كتبه غيداء أبو خيران |  أ

يركـز خـبيرو العلاقـات والمعـالجين النفسـيين علـى أن التواصـل والحـوار بين الـشريكين يشكلان أساسًـا
مهمًا في بناء علاقة جيدة وصحية، بالطبع ليس مقصودًا بالتواصل الحديث والحوارات التي تدخلها
 يومي وحسب، وإنما القدرة على إعطاء صورة جيدة أو دقيقة بقدر المستطاع عن

ٍ
مع شريكك بشكل

ذاتك ونفسك وأفكارك وما يحدث حياتك النفسية والعاطفية. إلى جانب القدرة على ن الأفكار
التي تعتقد أنها موجودة في أعمق الزوايا من نفسك أو ربما أحلكها، ونقلها حتى وإن كانت مملوءة
بالح أو الخجل، دون خوفٍ أو تردد للشريك، متوقعًا منه التفهم والتعاطف والاستماع بكل تركيز

واهتمام دون إطلاق الأحكام أو الغضب أو تجنب الحديث.

لكننــا بطبيعتنــا كبــشر قــد لا نكــون جيــدين بطريقــة أو بــأخرى في التواصــل مــع غيرنــا خاصــة شركائنــا
الحميميين، لأن هناك الكثير في دواخلنا ما لا يمكننا مجابهته أو فهمه، وربما ما نشعر بالخجل والعار

ٍ
تجاهه، وبالتالي نبدأ بالشعور بأن ما يجول في خواطرنا وما تكننه ذواتنا شيءٌ خاصٌ بنا أو ربما غال

جدًا بحيث نستصعب استخراجه والتصريح به.

فلماذا نجد التواصل صعبًا؟

قـد يكـون أحـد الأسـباب الأساسـية وراء عـدم قـدرتنا علـى التواصـل غيـاب النمـوذج الجيـد في حياتنـا،
فجزء أساسي من تعلمنا للحديث ومناقشة أفكارنا وترتيبها يأتي من خلال سماعنا لغيرنا يتحدثون
بهـا ويناقشونهـا. ولكـن معظمنـا كـبر وترعـ في وسـطٍ عـائلي لم يكـن يـولي للحـوار بـالمواضيع النفسـية
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والعاطفيــة الصــعبة أي اهتمــام، وعلــى العكــس تمامًــا كــان يتــم تجنــب نقاشهــا وذكرهــا وكأنهــا غــير
موجودة أو التحدث عنها بتغليفها أو الدوران حولها وكأنها غريبة أو مبهمة.

 

بالإضافة إلى أن البعض منا قد عاش في وسطٍ عائلي غير صحي البتة، ومليء بالمشاكل والصراعات
بين الأبوين، فقد يكون لا يتذكر حديثًا بين أبويه إلا ويرافقه الصراخ والسباب والإهانة وربما الضرب
 مع شريكه خشية تحوله لوضع غير هادئ أو

ٍ
والعنف، مما قد يشكل عنده هاجسًا تجاه أي نقاش

غير آمن.

 من الأحيان من شركائنا أن يفهمونا دون أن نقول نحن شيئًا، وبكلمات
ٍ
عوضًا عن أننا نتوقع في كثير

أخرى فإننا نتوقع منهم أن يقرأوا عقولنا ويغوصوا في لاوعينا ويحللوا مشاعرنا وعواطفنا، دون أن
نُبـدي نحـن أي جهـدٍ في ذلـك، ظـانين أنهـم بـاتوا علـى درجـةٍ عاليـة مـن فهمنـا وتفهمنـا وأن هـذا هـو
الطبيعي في سيرورة العلاقات والزواج، غير أن الحقيقة على العكس تمامًا من ذلك، لسببين اثننين:
أولهمــا أننــا نحــن أنفســنا لا نســتطيع فهــم أنفســنا واحتياجاتنــا، وثانيهمــا أننــا أيضًــا لا نســتطيع فهــم

الآخرين.

نحن نحتاج وقتًا طويلاً قد يمتد لسنوات كي نفهم أنفسنا، وما يثير غضبنا واستياءنا وما يُريحنا، أو
كيف نعبر عن فهمنا لأنفسنا للشريك أو الحبيب، فنادرًا ما نلج للحظات ديناميكية تحتم علينا فهم
 يجعلنا

ٍ
أنفسنا والنظر إلى مرآة اضطراباتنا قبل الزواج أو البدء بعلاقة، وبالتالي نكون بعده في وضع



يبــة مــن طبيعتنــا، فكيــف تتوقــع مــن نكتشــف أنفســنا مــن جديــد، خصوصًــا الجــوانب الصــعبة والغر
شريكك الذي عرفته منذ فترة فقط أن يفهمك دون أن تتواصل معه؟

التواصل الجيد ليس حجر الزاوية في العلاقة أو الزواج السعيد، قد يكون يكون
ذلك صحيحًا لكنه وحده لا يخلق بالضرورة السعادة

إلى جانب أن نزوعنا إلى الشعور بالخجل من أنفسنا، وبالتالي افتراضنا أن الآخرين سيحكمون علينا
بقســوة أو عــدم تقبــل، قــد يكــون العقبــة الرئيســية أمــام خلــق تواصــل بنــاء معهــم، فيجعلنــا الخجــل
نصنف أفكارنا ومشاعرنا وأحاسيسنا إلى ما هو معقول بالنسبة للآخرين ومقبول عندهم، وبالتالي
نجد أنفسنا ميالين لإخفاء إخفاقاتنا، أو تجنب بعض أفكارنا، أو الهروب من مشاعرنا، وهذا كله يأتي
بهــدف حمايــة أنفســنا والاحتفــاظ بصــورة جيــدة لذواتنــا تجــاه غيرنــا والــتي نعتقــد أنهــا تــأتي بالصــمت
وعدم الإفصاح، أي أننا نفضل البقاء صامتين على تخريب صورتنا الذي نعتقد أنه سيؤدي لتخريب

العلاقة.

يــة اســتيعابنا أن صــورة الفــرد منــا قــد تبقــى يرتبــط الخجــل مــن ذواتنــا أو أفكارنــا وأفعالنــا بمحصور
“جيدة” حتى إن أخطأ أو أظهر جانبًا سيئًا أو ضعيفًا منه، فقد تخشى الاعتراف لشريكك بفشلك في
 ما أو في عملك، خشية أنْ يعتبرك فاشلاً تمامًا ويراك غير كفءٍ بشيء، إذًا فالمشكلة أساسًا

ٍ
امتحان

مشكلــة ثقــة، نحــنُ لا نثــق بصــورة ذواتنــا وأننــا أشخــاص عــاديون قــد نمــر بلحظــات فوضويــة وغــير
مستقرة أو غير منضبطة بين الفينة والأخرى مع كل تحديات الحياة والصعوبات التي نمر بها، ونبقى
نطمــح لرســم صــورةٍ شبــه مثاليــة عــن ذواتنــا ضــاربين بعــرض الحائــط ضعفنــا البــشري وتعقيــداتنا

النفسية.

 



كما تلعب تجاربنا السابقة في الماضي دورًا كبيرًا في الحكم على طبيعة التواصل بيننا وبين شركائنا، فلو
أننــا نجــد أن تاريخنــا ملــيءٌ بالمحــاولات الفاشلــة في التواصــل، فهــذا ســيعيقنا في اللحظــات الحاليــة أو
المستقبل من مجرد المحاولة حتى وبالتالي نؤمن بأن التواصل والحوار لا نفع له ولا طائل، وإنما قد

يادة الخلافات وتعكير الأجواء. يكون سببًا في ز

يـرة بالفعـل، وقـد يصـعب علـى الفـرد تجاوزهـا وبـدء المحاولـة مـن جديـد، قـد تكـون التجـارب تلـك مر
يــد تكــرار التجــارب الماضيــة فــالخوف في هــذه الحالــة يكــون المســيطر، وجــل تفكيرنــا ينصــب في أننــا لا نر
وعيشها من جديد، لا أنكر ذلك أبدًا، لكن على الفرد منا أن يعي دومًا أن فكرة “عدم نجاح التواصل
في الماضي” ليست حاسمة، وربما يجوبها جانب من الافتراض الخادع أو الكاذب، لذلك نحن بحاجةٍ
إلى تقليل مخاوفنا والتغلب عليها، للتعبير عن أنفسنا بهدوء بعيدًا عن أوهام الخوف والفشل، الأمر

 نفسي.
ٍ
يز أو ربما خبير علاقات ومعالج  عز

ٍ
الذي يكون بحاجةٍ للجوء لأحدٍ آخر، صديق

وبناءً عليه لا بد أنْ نركز على نقطة مهمة قد تكون مفاجئة للكثيرين، وهي أن التواصل الجيد ليس
حجــر الزاويــة في العلاقــة أو الــزواج الســعيد، قــد يكــون ذلــك صــحيحًا لكنــه وحــده لا يخلــق بــالضرورة
السعادة، فالتواصل وحده لا يخلق “الاتصال” بين الشريكين، وبالتالي فمن المهم جدًا إيجاد طرق

أخرى للاتصال إلى جانب التواصل، مثل إيجاد نقاط أو فعاليات مشتركة على سبيل المثال.
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