
 نصائـــح للتغلـــب علـــى الأزمـــة الـــتي قـــد
تحدّث بين الزوجين
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ير: نون بوست ترجمة وتحر

ــرام، وبحســب بعــد فصــل الصــيف، يلاحــظ الكثــير مــن الأشخــاص أن علاقــاتهم لا تســير علــى مــا ي
يز العلاقة. تصرفاتهم، يمكن أن ينتهي الأمر سواء بالانفصال أو بتعز

“لقد عدت أنا وزوجي من العطلة، والحقيقة هي أنها كانت مرهقة للغاية. قبل الإجازة كانت العلاقة
متـوترة للغايـة، فقـد مللنـا مـن بعضنـا البعـض ولم نعـد نجـد متسـعا مـن الـوقت لمواجهـة مشاكلنـا. في
المقابـل، كنـا نأمـل أن يتغـير كـل شيء خلال فصـل الصـيف، وأن تتحسـن علاقتنـا في ظـل أجـواء خاليـة
من التوتر وتوقعنا أننا سنستمتع بتلك اللحظات التي كنا نرغب في تحقيقها، لكن لم يكن الأمر كذلك،
ولم تكــن الرحلــة علــى مــا يــرام، وســار كــل شيء علــى عكــس توقعاتنــا. لم نعــرف كيــف نتصرف أو كيــف

نتخلص من هذا الانزعاج. هل يمكن أن نقول إننا نمر بأزمة؟ ماذا يمكننا أن نفعل؟
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يعد شهري أيلول/سبتمبر وكانون الثاني/يناير بمثابة كابوس في حياة الزوجين.

بحسـب الاحصائيـات، فـإن العـودة إلى الـروتين اليـومي بعـد قضـاء فـترة العطلـة هـي أسـوأ اللحظـات
كـثر الشهـور الـتي تـزداد فيهـا بالنسـبة للأزواج، حيـث يعتـبر شهـري أيلول/سـبتمبر وكـانون الثاني/ينـاير أ
حالات الانفصال والطلاق. وبحسب تجربتي المهنية، خلال فترة ما بعد الإجازة، يشعر بعض الأزواج
بانعدام الراحة، وهذا هو السبب في أن العديد من الأزمات تبدأ بعد فصل الصيف والتي قد تنتهي

أحيانا سواء بالانفصال، أو بعلاقات معززة ومتجددة.

لحظة الحقيقة

الصيف، نقطة البداية أو النهاية 

يعتبر فصل الصيف الفترة التي نعلّق عليها توقعات وأمالا كبيرة، حيث نأمل أن تتحسن العلاقات
بشكــل عــام أو علــى الأقــل تلــك الأشيــاء الــتي لم تنجــح، علــى غــرار الحيــاة الجنســية أو الســيطرة علــى
المشاعر من خلال قضاء المزيد من الوقت مع شريكنا دون التزامات أو ضغوط. وفي حال عدم حدوث
كثر ذلك، وفي ظل انخفاض شرارة الحب بين الطرفين، قد ندرك شيئًا فشيئًا أن الموقف ربما يكون أ

خطورة مما تصورنا.



تساهم الرحلات الصيفية في تغيير روتين التعايش لدينا وقد يكون ذلك جيدا جدا بالنسبة للزوجين
أو العكس تماما

يكك كما هو  .قبول شر



 إن محاولة تغيير شخصية شريكنا ليست الطريقة المثلى لحل المشكلات في العلاقة.

من بين الأخطاء التي قد نرتكبها في علاقتنا مع أزواجنا هي محاولة تغيير الطرف الآخر، متوقعين أنه
سيكون كما نتمنى، لأن ذلك لا يحدث. لذلك، أشجعك على التفكير فيما إذا كان ما نريد تغييره هو
ديناميات الزوجين أو خصائص الشخصية. لمعرفة ذلك، يمكننا وضع قائمة نشير فيها إلى الأشياء
التي لا نحبها في شريكنا والنظر في إمكانية العمل على تعديلها أو قبولها من خلال معرفة ما إذا كنا

نستطيع مواصلة العلاقات أم لا.

. حافظ على مساحتك الشخصية



يمكن لمشاركة الوقت مع الأصدقاء أن يساهم في تحسين العلاقات.

مـن الـضروري أن تخصـص لنفسـك مساحـة خاصـة. أولا، يجـب أن تكـون علاقتنـا مـع أنفسـنا جيـدة
حتى نكون قادرين على العيش بشكل جيد مع شريكنا. من الجيد أيضا أن نفتقد إلى بعضنا البعض،
وأن نبحــث عــن المواقــف الإيجابيــة الــتي نــود مشاركتهــا مــع الــزوجين والعــودة إلى المنزل في مــزاج جيــد

وبرغبة في الاستمتاع مع بعضنا البعض.

. لا تنس التفاصيل الصغيرة



لا تنس التركيز على التفاصيل مع شريكك … قبل فوات الأوان.

يعد القلق بشأن التفاصيل الصغيرة إحدى النصائح الأساسية في العلاقات الزوجية، على الرغم من
أن أغلـب الأزواج يميلـون إلى التخلـي عـن هـذه التفاصـيل بعـد مـرور فـترة معينـة مـن الـزواج. في هـذه
الحالـة، مـن المهـم أن نسـتمر في الاهتمـام بـالآخر وأن نعـبر عـن اهتمامنـا بـه وأننـا نفكـر فيـه. وبطبيعـة

الحال، يجب أن تكون التفاصيل أشياء يحبها الزوجان ويجب أن يتم ذلك بشكل منتظم.

يع المشتركة . التواصل العاطفي والمشار



أحيانا نتحدث عن خصوصياتنا مع الجميع باستثناء شريكنا 

في الكثـير مـن الأحيـان تنخفـض وتـيرة التواصـل تـدريجيا يومـا بعـد يـوم بسـبب الالتزامـات أو الأشيـاء
المعلقــة. يجــب ألا ننسى أن نتحــدث عــن أنفســنا، عــن مشروعنــا المشــترك وعــن الأشيــاء الإيجابيــة الــتي
يجب أن نقوم بها مع بعضنا البعض. أو ببساطة عن المواضيع اليومية التي نتحدث عنها عادة مع
الأصـدقاء وزملاء العمـل. لـذا نشجعـك علـى تخصـيص صـندوق يمكنـك أن تضـع فيـه أوراق تحتـوي
على موضوعات مهمة لمناقشتها ونشجعك أيضا على أن تقوم بأخذ ورقة كل أسبوع وتتحدث بكل

أريحية في الموضوع الموجود فيها.

. تجنب الاستخدام المفرط للتكنولوجيا 



كبر الغزاة للألفة الزوجية التكنولوجيا هي واحدة من أ

كثر تعقيدا بين الزوجين. غالبا ما يعيق الهاتف كثر سهولة، ولكن تجعلها أ تجعل التكنولوجيا حياتنا أ
المحمول التواصل ويؤثر على العلاقة الحميمية بين الزوجين. لذلك ننصحك بترك الهاتف المحمول
عند وصولك إلى المنزل وتجنب أن يكون أول وآخر شيء تستخدمه كل يوم. وسيكون من الجيد أيضا
يـوني، حيـث يسـتطيع الزوجـان مشاهـدة احـدى المسـلسلات لـو قمـت بتجربـة تحـدي المسـلسل التلفز
التلفزيونيــة مــع بعضهــم البعــض والخلــود إلى النــوم في وقــت لاحــق، جــرب هــذا يومــا أو يــومين في

الأسبوع فقط لتجنب الروتين اليومي. 

يزات إيجابية . تعز



تساعد مشاركة الأنشطة خا الحياة اليومية في تقوية العلاقات بين الزوجين.

من الجيد أن تعبر عن إعجابك بشريكك. على سبيل المثال، أبد إعجابك بشيء ارتداه أو موقف أو
تصرف قام به يجعلك فخورا به. دائما ما اعتدنا التعبير عن الأشياء التي لم تنل اعجابنا ونعتقد أن
يــز الإيجــابي هــو أفضــل طريقــة للحصــول علــى هــذا مــن شأنــه أن يحســنه ويصــححه وننسى أن التعز

علاقة جيدة. متى كانت آخر مرة قلت فيها شيئا إيجابيا لشريكك؟    

يز الممارسات الحميمية بين الزوجين  . تعز



يز الاتصال بين الزوجين يمكن أن تساهم مشاركة تجارب الاسترخاء في تعز

يز الممارسات الحميمية، لا نقصد ممارسة المزيد من العلاقات الجنسية، لكن عندما نتحدث عن تعز
حدوث ذلك يكون دائما موضع ترحيب وينبغي على الزوجين تعزيز لحظات الاتصال الحميمية التي
تولــد ظهــور الرغبــة وطلــب اللقــاء مــرة أخــرى. إذا لاحظــت ذلــك، فقــد تطرقنــا إلى النشــاط الجنسي
كنقطة أخيرة، ليس لأنها ليست مهمة، ولكن من الضروري أولا تحسين العلاقة ومن ثم الاتصال
يــز الممارســات الحميميــة بين الحميمــي. بنــاء علــى ذلــك، حــاول أن تبحــث علــى طــرق أخــرى لتعز

الزوجين.  

المصدر: لافانغوارديا 
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