
الاســتقلال العــاطفي.. خطــوة مهمــة نحــو
السعادة والصلابة

, مارس  | كتبه عبير النحاس

يعــد الاســتقلال العــاطفي أو النفسي للإنســان المرتكز الأســاسي للحفــاظ علــى شخصــية متوازنــة قويــة
قادرة على مواصلة النجاح والإنجاز وتجاوز الأزمات، بل وتحويلها إلى دافع قوي لحياة أفضل.

الاستقلال العاطفي بمفهومه البسيط يعني أن يمتلك الإنسان في نفسه كيانًا مستقلاً يمنحه الشعور
بالأمان والرضا، ويكون نابعًا من ذاته وليس من مصدر خارجي مهما بلغ من الأهمية.

ما أهمية الاستقلال العاطفي للمرأة؟
الاستقلال العاطفي أمر إيجابي جدًا ومهم جدًا وتم تشويهه بشكل كبير، فالمرأة عندما تكون معتمدةً
عاطفيًا على الشريك مثلاً يسهل كسرها فيما لو قرر أن يقلل دعمه لها، أو لو فتر الحب وقل التعبير،
أو لـو تـم الانفصـال بـأي شكـل مـن أشكـاله كـالطلاق والمـوت والمـرض، وتكـون أعظـم حـالات الانكسـار

الذي يصل أحيانًا إلى فقدان الرغبة في الحياة عند الخيانة.

لهــذا فعنــدما تعتمــد المــرأة علــى مصــدر واحــد للإشبــاع العــاطفي لتشعــر بــالحب والأهميــة منــه فإنهــا
تعرض نفسها لأن تكون هشةً وقابلةً للكسر فيما لو تغير هذا المصدر عليها أو غاب عنها.
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ينطبـــق الأمـــر تمامًـــا علـــى الأولاد، فأغلـــب الأمهـــات يعتمـــدن عاطفيًـــا علـــى أولادهن بـــل ويعتـــبرن
مبادلتهن الحب والعطاء بعد أن يكبروا أمرًا مسلمًا به، ومن هنا تبدأ الصدمات والصدامات، وهذا
ما يجب الحذر منه، فنحن لا ندري ما ستكون عليه قلوب أولادنا عندما يكبرون، وما قدمناه لهم لا
يعدو أن يكون ماءً وبذورًا لتربة لا نتحكم نحن في مكوناتها ولا سيطرة لنا عليها، ومن هنا تأتي أهمية

أن يكون الأهل مستقلين عاطفيًا عن أولادهم، مع الاستمرار في أداء ما يتوجب عليهم طبعًا.

بـــذات الأهميـــة أيضًـــا علـــى الأهـــل أن يساعـــدوا الأولاد علـــى الاســـتقلال العـــاطفي عنهـــم كبدايـــة
لاسـتقلالهم بشكـل عـام، وذلـك بـدعم ثقتهـم بأنفسـهم أولاً، ومنحهـم الكثـير مـن الفـرص والتجـارب

والخبرات والعلاقات التي تساعدهم وتدعم استقلالهم النفسي والعاطفي.  

أيـن المـرأة العربيـة مـن الاسـتقلال العـاطفي
عن الزوج؟

بشكل عام لا تتمتع أغلب النساء العربيات بالاستقلال العاطفي، ويعود ذلك إلى عدة أسباب منها: 

أولاً: الإعداد الخاطئ للأنثى الذي يبدأ بالإيحاء لها منذ نعومة أظفارها أن السعادة تكمن في الزواج
والحب وأن هذا ما عليها أن تسعى لأجله أولاً، وذلك عبر:

. قصص الأميرات التي تصور لنا الحياة على أنها صراع للوصول إلى الزواج وحفل الزفاف، فلا ترى
الصغيرات حلمًا آخر لهن عبر الشخصيات القصصية التي من المفترض أن تكون قدوةً لهن.

. أحــاديث النســاء والــدعوات الــتي تنالهــا الفتيــات أولاً في كــل مناســبة وكــل لقــاء نســائي بــأن تكــون
عروسًا ولا شيء آخر مهم.

. جهاز العروس الذي تبدأ الأسر بإعداده منذ ولادة الفتاة، وهو أمر ما زال موجودًا حتى اللحظة في
بعـض المجتمعـات العربيـة وهـي ليسـت بقليلـة كمـا قـد نتخيـل، وهـو يـوحي ويصرف طاقـات الفتيـات
وأحلامهــن نحــو هــذا الجهــاز والــوقت الــذي ســتتمكن فيــه مــن اســتخدام مقتنيــاته لتحصــل علــى

السعادة الموعودة.

. السـخرية مـن العنوسـة وإطلاق الألقـاب المؤلمـة والصـفات الشريـرة والقاسـية علـى مـن فاتهـا سـن
الزواج، وبالتالي تخويف الفتيات من هذا المصير.

. الإســاءة للمطلقــات ولســمعة المــرأة الوحيــدة بشكــل عــام من المجتمــع، دون ضوابــط ودون أدلــة
ودون و، ولا أعتقد أن هناك من ينكر ما يحصل وما يقال بحقهن.

ثانيًـا: تربيـة المـرأة علـى التضحيـة ونكـران الـذات، ويتطـور الأمـر عـادةً إلى أن تصـبح المـرأة الـتي تنسى



نفسها هي القدوة والنموذج الذي تقارن به كل من اتخذت غير هذه الوجهة وبشكل سلبي طبعًا،
وتبرمــج النســاء في مجتمعاتنــا علــى أن تنسى أهــدافها ومواهبهــا وشغفهــا وحــتى ســعادتها وجمالهــا

كيد. وقوامها، لتصبح آلة للخدمة دون روح ودون مشاعر ودون أنثى ودون إنسان بالتأ

فنجد أنه من الشائع في مجتمعاتنا أن توصف المرأة العاملة بالمقصرة، بل ويقر بعضهم ومنهم دعاة
إسلاميـون علـى وجـوب أن تـدفع نصـف راتبهـا كـون الرجـل يتحمـل تقصيرهـا في العمـل المنزلي، وهـذا
مخالفة صريحة للشريعة الإسلامية التي لا توجب على المرأة الإنفاق مهما كانت غنية، ولا تعتبر العمل

المنزلي واجبًا على المرأة بل تفضلاً وكرمًا منها.

المرأة العاملة في أغلب الأحيان تحمل عبء العمل المنزلي وحيدة إضافة لعملها
خا المنزل، بل وتساهم في مصروف المنزل بشكل مباشر في أغلب الأحيان

وهذا ما اعتدت أن أنوه له دائمًا من أن هؤلاء لا يجدون بأسًا في تغيير الأحكام الشرعية الصريحة
ية، ولي رأي عن أسبابها يحتاج لمادة خاصة. لتحقيق مصالح ذكور

ولو تركنا المجتمع وتوجهنا نحو الواقع لوجدنا أن المرأة العاملة في أغلب الأحيان تحمل عبء العمل
المنزلي وحيــدة إضافــة لعملهــا خــا المنزل، بــل وتســاهم في مصروف المنزل بشكــل مبــاشر في أغلــب
الأحيان، وغير مباشر في بعضها فقط، بينما يستمتع الرجل بهذه المساعدة وهو يردد الاتهامات التي
يلقيهــا لــه مجتمعــه علــى مسامعهــا بتقصيرهــا فيمــا اســتوجبوه عليهــا ظلمًــا لتشعــر بــالذنب وتقــدم

أموالها طواعية، ما يشكل عبئًا آخر أيضًا.

هـذا مـا يحصـل للمـرأة الـتي تقـرر العمـل فتخـوض كـل هـذه المعـارك، وهـي هنـا قـد لا تعـدو أن تكـون
موظفة، فما الذي من الممكن أن تعانيه امرأة قررت أن تتبع شغفها أو موهبتها أو أن تدخل أوساطًا
هي في الغالب من المحرمات عليها بأوامر مجتمعية غير معلنة، كأن تكون سياسية أو كاتبة أو تاجرة

أو قبطان سفينة أو طيار مثلاً.

ثالثًا: تخلي معظم النساء عن علاقاتهن وصداقاتهن طوعًا أو بإيحاء أو طلب مباشر من الزوج
بادعاء أن له عليها حق الطاعة وأن وقتها ملك له، وهو نوع من العادات التي ما زالت موجودة في
بلادنا بقوة، فيتم حجب المرأة عن المجتمع حولها بحجج كثيرة اعتقادًا ممن يفعل أنها بهذا ستكون
كثر تقبلاً ورضا للحياة مهما قلت جودتها، وأنهم بإغلاق النوافذ سيحتفظون بالمرأة بعيدًا عن النكد أ
الذي يجلبه الجدال والمقارنة والاطلاع على ما لدى الآخرين من أفكار ومحاسن، والأهم أن تبقى

بعيدة عن التوعية التي من الممكن أن تنالها فيما لو قررت أن تبوح وتشتكي.
 

رابعًا: صعوبة الطلاق وما بعده، وأقول ما بعده لأن هذا غالبًا ما يخيف المرأة من الطلاق عندما
تكــون في علاقــة سامــة ومؤذيــة، فســوف تتحمــل المــرأة العــبء المــادي لحياتهــا وحيــاة أطفالهــا وســط
مجتمـع وقـوانين لا تنصـفها، ثـم تتحمـل مـا يجـود بـه الـزوج مـن أذى واتهامـات لا تتوقـف في معظـم



الحالات، وتتحمل أيضًا نظرة المجتمع لها وكأنها الأنثى السيئة والفاشلة والمخيفة.

وهــذا الأمــر تحديــدًا يجعلنــا نــرى ارتفاعًــا في أرقــام الإحصــاءات الــتي تخبرنــا عــن ارتفــاع نســبة الفتيــات
الرافضات للزواج والارتباط بشكل نهائي، وهو ما لا تتوقف الأوساط المهتمة بالأسرة عن التحذير منه

دون أن تجد له حلاً شافيًا.

متى يتحقق الاستقلال العاطفي إذن؟
يتحقـق الاسـتقلال العـاطفي عنـدما يمتلـك الإنسـان رؤيـة واضحـة وصـحيحة لحيـاته ووعي كامـل لمـا

يريد تحقيقه فيها على كل المستويات والأصعدة.

ويتحقــق عنــدما لا يعتمــد الإنســان في إشبــاع عــاطفته علــى مصــدر واحــد (الــزوج أو الزوجــة أو الأولاد
وحـتى الأهـل والأصـدقاء) بـل تنويـع المصـادر الـتي يسـتمد منهـا قـوته وثقتـه بنفسـه وقـدراته ويسـتمد

منها شعوره بالأهمية والقبول والحب.

وعندما يدرك أن له أدوارًا كثيرة في هذه الحياة لا يجب أن يتناساها، فهو عبد لله أولاً وعليه واجبات
تحــــددها هــــذه العبوديــــة، وهــــو أخ أيضًــــا وابن وزوج وصديق وقريب وزميل ومبــــدع في مجــــال

ما وموهوب في مجال آخر، وهو فرد من مجتمع له عليه حقوق لا يمكن التغافل عنها. 

يــق امتلــك مرونــةً عظيمــةً وقــدرةً كــبيرةً علــى تجــاوز فــإن أحســن المــرء التصــور والتخطيــط ورأى الطر
الأزمــات والصــعوبات، وصــمودًا ومثــابرةً لتحقيــق وإنجــاز الأهــداف والعيش بســعادة مهمــا عانــدته

الحياة.

مــــــا الخطوات نحــــــو اســــــتقلال عــــــاطفي
 وحقيقي للمرأة؟

ٍ
واع

بدايــة علينــا إدراك أن الوصــول إلى الاســتقلال العــاطفي أمــر ممكــن لكنــه يحتــاج منــا إلى بــذل الــوقت
للتعلــم والــوعي أولاً، ومــن ثــم التــدريب وتطــوير أنفســنا، وعلاج مــا ترســب في مشاعرنــا مــن أمــراض
ســببتها التربيــة والمجتمــع المحيــط، وأن نــدرك أن السلام النفسي والصلابــة والســعادة الناتجــة عنــه

تستحق الكثير.

لا يكفي أن نعتمد على أنفسنا في تأمين الاحتياجات وأداء المهام لنمتلك
الصلابة والسعادة، بل أن نعتمد عليها أيضًا في منحنا الثقة والشعور بالأهمية



من هذه الخطوات:
– الــوعي أولاً والــوعي على الأصــعدة كافــة ومنــه أن تعــي المــرأة جيــدًا حقوقهــا وواجباتهــا ودورهــا

الحقيقي من مصادر غير منحازة وموضوعية.

– أن تدرك جيدًا أن لها حياة مستقلة يجب أن تعيشها بشكل مستقل فلا تشرك المحيطين بها، بل
تعتبرهــم إضافــة لهــذه الحيــاة الــتي تعيــش لهــا أولاً، وتحقــق مــن خلالهــا ذاتهــا وأحلامهــا، وتــترك بهــا

بصمتها لهذا العالم، وأن تعي أن هذا ليس أنانية أو تقصيرًا أبدًا كما يوحي لنا مجتمع التقاليد.

– أن تعــرف أن الاســتقلال العــاطفي ليــس خللاً في علاقتهــا بالشريــك أو الأولاد أو الأسرة، بــل الأمر
ــا فهــذا لا يعــني الــبرود في المشــاعر الطــبيعي الــذي تــم تحريفــه، وأننــا عنــدما نكــون مســتقلات عاطفيً
والاستغناء بل يعني أننا نعرف أولويات حياتنا جيدًا، وأننا نستطيع أن نقدم ونعطي دون أن ننتظر
المقابل، لأننا لم ننس أنفسنا ولم نضح بها من أجل مقابل من الآخرين، بل كنا واعين عادلين في كل

وقت ونحن مشبعات تمامًا.

– أن تتوقف المرأة عن العناية بالآخرين والقيام عنهم بمسؤولياتهم لتشعر بأهميتها وحاجتهم لها،
وهذا هو الخطأ الأكبر الذي تقع فيه الأمهات والآباء خلال مشوار التربية، فالطفل الذي اعتاد عدم

حمل المسؤولية والراحة والتواكل لن يرد لهم الجميل يومًا.

– أن تبدأ بالفعل بالتعود على العناية بنفسها والبحث عما يسعدها، وتوجه عاطفتها نحوها هي،
فتعتني بنفسها على المستويات كافة، ولا تهمل جمالها وأنوثتها وأناقتها وقوامها وصحتها ولياقتها

وقوتها وأعصابها.

– أن يكون لها كيانها الخاص وعلاقاتها واهتماماتها المتعددة خا إطار الحياة الزوجية والأسرية.

– أن تعتاد مكافأة نفسها بنفسها دون انتظار كلمات الشكر أو الحضن أو نظرات الإعجاب والامتنان
يارة أو تتسوق شيئًا يسعدها. من أحد، فتقوم بنزهة أو ز

– أن تدرك أن الاستقلال المادي هو الخطوة الأولى نحو الاستقلال العاطفي، وهذا لا يعني أن تملك
راتبًا يلبي احتياجاتها فقط، بل أن تدخر وتستثمر وتتعلم ما يهمها وينفعها من هذا العلم، ثم تبدأ

بمشروعها الحلم.

وأخــيرًا يجــدر بالنســاء الــوعي بأنــه لا يكفــي أن نعتمــد علــى أنفســنا في تــأمين الاحتياجــات وأداء المهــام
لنمتلك الصلابة والسعادة، بل أن نعتمد عليها أيضًا في منحنا الثقة والشعور بالأهمية، وأن نسعد

أنفسنا بأنفسنا.
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