
حسينة بالحاج أحمد

 أكــــد أخصائيو العلاقات الأســــرية أن 
الابتعاد لبعض الوقت يعيد شــــحن طاقة 
الاشــــتياق بين الزوجيــــن ويحررهما من 
مســــؤوليات الــــزواج ومــــا يصاحبها من 

ضغوط.
جابر،  صابريــــن  الدكتــــورة  وأفــــادت 
الكاتبة والباحثــــة المصرية في العلاقات 
الأســــرية، أن أي علاقــــة زوجيــــة تحتــــاج 
إلى إجــــازة، بالاتفاق بيــــن الطرفين على 
مدة محددة، لكســــر حالة الملل والروتين 

الزوجي.
وأضافــــت جابــــر فــــي أحــــد البرامج 
التلفزيونيــــة، أنــــه على الــــزوج والزوجة 
اتخاذ قــــرار بقضاء إجازة لفتــــرة في أيّ 
مكان هــــادئ بعيــــدا عن ضغــــوط الحياة 
اليوميــــة وروتيــــن الحيــــاة الزوجية، مع 
عــــدم التواصل أو الاتصــــال بينهما خلال 
فترة الإجازة بينما يخصص وقت ليتمكن 
الطرفــــان مــــن الاطمئنان علــــى بعضهما، 
دون الدخول في تفاصيل الحياة اليومية، 
والتركيــــز على الهدف الرئيســــي من تلك 

الإجازة وهو تجديد المشاعر.

وتابعــــت أنه عند العــــودة من الإجازة 
وفتــــرة التباعــــد، لا بــــد من اتخــــاذ وقت 
لتجديد المشــــاعر الرومانســــية لأنها هي 
الهدف الأساسي من تلك الإجازة. وشددت 
المختصة المصريــــة على ضرورة تحديد 
الهدف من قضاء الإجازة، لكي يتم تجديد 
العلاقــــة الزوجية وتنشــــيطها مرة أخرى 
حتــــى تســــتمر الحيــــاة دون ضغــــوط أو 
مشــــكلات بينهما، مع البعــــد كل البعد عن 
الحديــــث في المشــــاكل التــــي تعرضا لها 

خلال الإجازة، وفق تعبيرها.
وشــــدد المختصــــون علــــى ضــــرورة 
جلوس الزوجين سويا ومناقشة موضوع 
الإجــــازة للوصول إلــــى اتفــــاق على مدة 
الإجــــازة ومكانها. كمــــا أشــــاروا إلى أن 
يرافقهــــا  أن  يجــــب  الزوجيــــة  الإجــــازة 
التخفيــــف من التواصــــل هاتفيا، أي عدم 
ملاحقــــة كل من الطرفين الآخــــر بالهاتف 
ولكن يفضل أن يكون عدد مرات التواصل 
في اليــــوم مرتين فقط، مرة فــــي الصباح 

ومرة في المساء للاطمئنان على بعضهما 
بعضا، كما يفضل ألا تتجاوز مدة الإجازة 

الزوجية الأسبوعين.
وأكدوا أن الهدف من الإجازة الزوجية 
هو تجديد المشــــاعر فلا تجب العودة من 
الإجازة والحديث عن المشــــاكل مباشرة، 
بــــل يمكــــن أن يقضيــــا أســــبوعا بمحبة 
ومشــــاعر ومــــن ثم يناقشــــان مــــا يريدان 

مناقشته وحله.
وأوضح الخبراء أنّه خلال هذه الفترة 
يختلي كل طرف بنفسه، ويحاول أن يعيد 
ترتيــــب أوراقــــه، ليس بقصــــد البحث عن 
عيوب الآخر، بل بقصــــد تلمس الأعذار له 
وذلك بسبب الشعور بالاشتياق إليه، الذي 

يولد بعد أيّام قليلة من الابتعاد.
وأشــــاروا إلــــى أن الاســــترخاء وعدم 
التقيــــد بروتيــــن الحياة والمســــؤوليات 
والمواجهــــات  التوتــــر  عــــن  والابتعــــاد 
والصراعــــات اليومية تعــــود على العلاقة 
الزوجيــــة بثمــــار رائعــــة، فالمــــدة التــــي 
تمرّ كفيلــــة بإنعاش الذاكرة، واســــتدعاء 
المشــــاعر الحلوة التي كانــــت مغيبة عن 
الزوجيــــن تحت وطــــأة الإيقاع الســــريع 

والثقيل للحياة الزوجية.
المرزوقــــي  جاســــم  الدكتــــور  وأفــــاد 
استشــــاري الطــــب النفســــي، أن الإجازة 
الزوجية تمنح الزوجين فرصة اســــتعادة 
الحســــابات واكتشــــاف شــــخصية الآخر 
عــــن بعــــد، وتفجــــر بداخلهما طاقــــات لم 
يكتشفاها من قبل ولكن بشروط أهمها ألا 
تطول مدتها حتى لا تزيد مشــــاعر الحرية 
لدى الزوجين، وهي مشــــاعر يستحسنها 
الإنســــان بعيداً عن الالتزامــــات اليومية، 
والواجبــــات التــــي لا تنتهــــي تجاه الآخر 
فتضخم مشاعر الحرية المفاجئة ويصعب 

معها تقلص هذه المشاعر.
ولفــــت إلى أن الإجازة تحد من مظاهر 
السلوكيات الســــلبية التي ترافق اجتماع 
الزوجيــــن دائمــــاً في مــــكان واحد لأوقات 
طويلة وهــــذا الأمــــر يولّد مشــــاعر الملل 
والرغبة فــــي الهروب من شــــريك الحياة، 
فالابتعــــاد يــــؤدي إلــــى تأجيــــج الحيــــاة 

العاطفية والاشتياق.
ونبه إلى أنه إذا جــــاءت هذه الإجازة 
بســــبب كثــــرة الخلافــــات والمشــــاحنات 
الزوجيــــة، فــــإن ابتعــــاد الزوجيــــن عــــن 
بعضهما يعتبر قرارا غير مدروس، ويكون 
فقــــط من أجــــل الابتعــــاد عن المشــــكلات 
وتأجيلهــــا وليــــس حلهــــا، لافتــــا إلى أن 
أخذ إجازة طويلة مهمــــا كانت مدتها، لن 
يــــؤدي إلى حلّ المشــــكلة بل ســــيقود إلى 

تراكم المشاكل، فيعود الطرفان إلى نقطة 
الخلاف.

ويــــرى المختصــــون أن الزوجين إذا 
كانــــا على قــــدر كبير من الوعــــي والثقافة 
أصبحا أكثر تقبلا لفكرة الإجازة الزوجية 
والتعامــــل معهــــا على أنها وســــيلة تتيح 
للزوجين متّســــعا مــــن الوقــــت لمراجعة 
ما مــــرا به من أزمــــات ومواقف، وإنعاش 
مشاعرهما العاطفية خاصة إذا كانت هذه 

الفترة اختيارية.
ويمكن أن يســــاعد انفصــــال الزوجين 
المؤقت على إعادة الــــدفء إلى حياتهما، 
ويــــرى الخبراء أنه يمكن أن يجعل الزواج 
أكثر حميميــــة وأمانا ويضيف المزيد من 
الــــدفء علــــى علاقتهما، محذريــــن من أن 
الإجــــازة التــــي يبتعد فيها أحد شــــريكي 
الحيــــاة بســــبب الغضــــب والهــــروب من 
الواقع، قــــد تكون فرصة لزيــــادة الغضب 
واتخــــاذ قــــرارات عشــــوائية قــــد تنتهي 

بالانفصال.
وقــــال المختصــــون إن هــــذه الإجازة 
ضرورية خاصــــة إذا كان الزوجان يمران 
بأزمــــة ما يســــمّى الطــــلاق الصامت، فإن 
الأفضل هــــو أن تؤخذ هذه الإجازة تباعا، 
بمعنى أن يغــــادر أحدهما المنزل وحينما 
يعــــود يغادر الآخر؛ حتــــى لا يختل توازن 
الأســــرة والأبنــــاء، والأهم أن يكــــون ذلك 

بالاتفــــاق مــــع الشــــريك، إضافة إلــــى أنَّ 
الوضــــوح والصراحــــة والحــــوار الهادئ 
أمور مطلوبــــة بين الزوجيــــن، خصوصاً 
عنــــد التعــــرُّض للأزمــــات الزوجيــــة التي 

تتطلب حلاً مرضياً لكلا الزوجين.
ولفتوا إلى أن الإجــــازة الزوجية تعد 
حلا وقائيا يمكن أن يحافظ على استقرار 
الحيــــاة الزوجيــــة ويمنــــع انحدارها إلى 
مرحلــــة الطلاق الصامت، حيث إنها يمكن 
أن تتيــــح البعد عن نمطية العلاقة وتقييد 

العادات وكثرة الالتزامات الضاغطة.
وحذّر الخبراء مــــن خطورة طول مدة 
الإجــــازة الزوجية وتكرارهــــا على العلاقة 
بيــــن الزوجيــــن، حيــــث إن ذلك قــــد يكون 
مؤشــــرا على عمــــق الخلافــــات الزوجية 
وفقدان أســــاليب العلاج التــــي يتبعانها، 
وبذلــــك كلما نشــــب خلاف بينهمــــا يكون 
الانســــحاب الخيــــار الأفضــــل لهمــــا، مما 

يؤدي إلى تفاقم هذه المشكلات.
ويتقبــــل الكثيــــرون فــــي المجتمعات 
العربيــــة إجازة الزوج في حين لا يتقبلون 
هــــذه الخطوة إذا طالبت بها الزوجة التي 
هــــي في حاجــــة أكثــــر إلى هــــذه الإجازة 
للراحة والاســــترخاء والتخفيف من أعباء 

العمل المنزلي ومسؤوليات الأبناء.
وترفض بعض الزوجات فكرة الإجازة 
الزوجيــــة، معتبــــرات أن ابتعــــاد شــــريك 

الحيــــاة عن الأســــرة لأكثر من أســــبوع قد 
يؤدي إلى تأقلمه مع الوضع الجديد الذي 
يكون فيه أكثر حرية وابتعادا عن ضغوط 

الحياة الأسرية اليومية ومشكلاتها.

كما يرى البعض أن الإجازة من شأنها 
إحــــداث الفجوة والشــــقاق بين الزوجين، 
لأنهــــا عــــادة مــــا تأتــــي علــــى إثــــر الملل 
والرتابة، ما يدفع الشــــخص إلى الابتعاد 
متناسيا مشكلات الطرف الآخر، وهنا تقل 
درجــــة الاهتمــــام والارتباط النفســــي بين 

الزوجين.
وأكــــدت الأســــتاذة مــــروى بــــن عرفي 
الأخصائية والمعالجة النفسية في تونس 
أنه في خضم نســــق حياة متسارع يعرف 
العديد من الضغــــوط والتغيرات التي لها 
تأثير نفســــي واجتماعي علــــى العلاقات 

وخاصة على وقع الحياة الزوجية.

أن  وأوضحت بـــن عرفـــي لـ“العرب“ 
العلاقة بين الزوجين أصبحت تعاني من 
الفتور والروتين بسبب انشغال كل طرف 
بتلبية احتياجاته والقيام بمســـؤولياته 
مما أثر ســـلبا على حياتهما المشـــتركة 
وعزز الضغوطات والخلافات، فكان لا بد 

من خلق فسحة لكسر الروتين.
وأضافـــت أن ذلـــك يتـــم مـــن خـــلال 
نمـــط  لكســـر  موحـــدة  إجـــازة  برمجـــة 
الحيـــاة الروتيني وتجديـــد طاقة الحب 
والانســـجام بين الزوجين، مما يجعلهما 
وزمـــان  مـــكان  فـــي  بالراحـــة  ينعمـــان 
بعيدا عن ضغوط الحياة اليومية، ويكون 
هـــذا دافعـــا ومحفـــزا لمواصلـــة البذل 
والعطاء من جديد وإحياء شـــعلة الحب 

بينهما.
ولا ترى المختصة التونسية أن أخذ 
كل طـــرف في العلاقـــة الزوجيـــة إجازة 
منفردا ســـيفيد الطرفين، مشيرة إلى أنه 
في مقابل ذلك ســـيكون له أثر سلبي على 

علاقة الزوجين الحميمية.
ونبهت إلـــى أنه يمكن لكل طرف أخذ 
مســـاحة خاصة به لممارســـة الأنشـــطة 
التـــي يحبها دون الحاجـــة إلى انفصال 
الزوجين المؤقت الـــذي تعتقد أنه يمكن 
أن يخلق أزمة ثقة بينهما في المجتمعات 

العربية.
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ــــــل والفتور التي تصيب  ــــــي الكثير مــــــن الأزواج حالة من الروتين والمل يعان
العلاقة بين الزوجين بســــــبب ضغوط الحياة والمســــــؤوليات التي يكابدانها 
ــــــادة الخلافات بينهما،  ــــــي تكون دافعــــــا في الكثير من الأحيان إلى زي والت
ويشــــــدد خبراء العلاقات الزوجية على ضرورة أخذ طرفي العلاقة إجازة 

نظرا لما لها من فوائد في تجديد العلاقة بينهما.

العلاقة الزوجية تحتاج إلى إجازة لكسر حالة الملل والروتين
الانفصال المؤقت أسلوب وقائي يكبح تطور المشكلات الزوجية

تجديد المشاعر الرومانسية أساسي بعد التباعد

 يؤكـــد علمـــاء النفـــس أن المـــوت من 
أصعب الأمور شـــرحا للأطفـــال حيث لا 
يـــدرك الصغير معنـــى الوفـــاة والموت 
فعلاً حتى لـــو كرر هذه الكلمة العديد من 

المرات.
ويمكـــن للأطفـــال في مرحلـــة معينة 
تجربـــة الألم الناجم عن وفـــاة أحد أفراد 
الأســـرة أو موت حيوانهـــم الأليف، مما 
يجعلهـــم يشـــعرون بالوحـــدة والخوف 
والقلق. وقد سلطت الأبحاث الضوء على 
طرق معينـــة يمكن للبالغيـــن من خلالها 
شـــرح الموت للأطفال عن طريق العاطفة 

والمحبـــة لأن هذا مـــا يحتاجـــون إليه.
الطفـــل  تهيئـــة  أن  الباحثـــون  ويؤكـــد 
لاســـتيعاب فكـــرة المـــوت دون خوف لا 
تتم بطريقة واحدة، مشـــيرين إلى أن أهم 
عامليـــن هما الصدق واســـتخدام كلمات 
مناســـبة لعمره. ويقدم الباحثون بعض 
الخطـــوات التـــي تســـاعد الوالدين على 
تهيئـــة الطفل لاســـتيعاب فكـــرة الموت 
دون خـــوف أو هلع، ومن ذلـــك أن يكونا 
صادقيـــن ولا يكذبان أبدًا ويتجنبان قول 
إن الشـــخص الذي لم يعد موجودًا سافر 

أو غير ذلك من الحجج الكاذبة.

وينصـــح خبـــراء علم النفـــس الآباء 
بشـــرح الأمـــر بكلمـــات مناســـبة لعمـــر 
اســـتخدام  يمكنهـــم  فمثـــلا  الأطفـــال، 
فـــي  والدينيـــة  الروحيـــة  معتقداتهـــم 
يرهبهـــم  لا  بشـــكل  لكـــن  الأمـــر  شـــرح 
كاستخدام مفهوم الجنة بدلاً من المقبرة 
وشرح شـــكل الجنة بما يتناسب مع عمر 

الأطفال.
ويؤكد خبراء التربية أنه يوجد نقص 
كبير في قصص الأطفال التي تعالج فكرة 
المـــوت وكذلك في الدراســـات وحتى في 
دروس مناهـــج التعليم في العالم العربي 
ويرون أن دور الآباء يصبح ذا قيمة كبرى 
فـــي مرافقة أطفالهم فـــي لحظات الفراق 
التي يعيشونها وينصحون بالإجابة عن 
أســـئلتهم مهما كانت بسيطة في نظرهم 

أو ساذجة.
بدورهم ينصح علماء النفس الأم بان 
تتقبل أسئلة طفلها، وتجيب عنها بصدر 
رحـــب دون تذمر أو هروب وأن تشـــجعه 
على ســـؤاله فهذا يحســـن من نفســـيته 
ويجعل عقله مفتوحًا أمامها، فتســـتطيع 

معرفة ما يدور في داخله.
ويرى علمـــاء النفس ضرورة شـــرح 
الأمـــر للطفل منـــذ البدايـــة إذا كان أحد 
أفراد أســـرته مريضًا أو مسنًا، محذرين 

من الكلام عن الموت قبل حدوثه.
كمـــا يـــرون أنـــه مـــن الأفضـــل عدم 
أو  اســـتخدام عبارات مثل، ”لقد ســـافر“ 

”لقد نام“، لتبرير غياب الشـــخص الميت 
لأنها قد تجعل الصغار يخافون من فكرة 

السفر والنوم.

كمـــا ينصحـــون الأمهـــات بـــأن يكن 
علـــى اســـتعداد لـــردود فعـــل متنوعـــة، 
مثل الغضـــب على الطبيب مثـــلاً لأنه لم 
ينقـــذ الجـــد، وأحيانًا الشـــعور بالذنب. 
ويعتبرون أنـــه من المهم مناقشـــة فكرة 
الإجهاض بما يتناســـب مـــع عمر الطفل 
إن كانت فكرة الموت ظهرت بسبب موت 
الجنيـــن، خصوصا أنه قد يشـــعر بعدها 
بالذنب بســـبب أنه مثلاً كان يشعر بغيرة 

وتمنى في سره لو يموت ولا يأتي.
ولا يقلــــل علمــــاء النفس مــــن التعامل 
مع الأمــــر بالكيفية نفســــها في حال موت 
حيــــوان الطفــــل الأليــــف، محذريــــن مــــن 
الاســــتخفاف بالأمر لأن الأم قد تقلل بذلك 
من قيمة الفكرة ذاتها، كما أنها ســــتعلمه 

الرحمة إذا اهتمت بالأمر بالقدر نفسه.

كيف يمكن للأباء تفسير شعور الفقدان لأبنائهم 

بشكل صحيح
 قـــال المركـــز الاتحـــادي للتوعيـــة 
الصحيـــة إن ظهور الشـــعر فـــي الذقن 
لـــدى النســـاء لا يمثل مشـــكلة جمالية 
فحســـب، بـــل صحية أيضـــا؛ حيث إنه 

ينذر بمشاكل صحية خطيرة.
وأوضح المركز الألماني أن أسباب 
ظهور الشــــعر فــــي الذقن لدى النســــاء 
تتمثل فــــي زيــــادة هرمونــــات الذكورة 
مقابــــل نقــــص هرمونــــات الأنوثــــة أو 
استخدام عقاقير دوائية تحفز هرمونات 
الذكورة أو وجود تكيس حول المبايض 
أو تضخــــم الغــــدة الكظرية أو أســــباب 
نفسية تتعلق بالقلق والتوتر العصبي.

الطبيـــب  استشـــارة  ينبغـــي  لـــذا 
لتحديد الســـبب الحقيقي الكامن وراء 

ظهور الشعر في الذقن. 

ويرى خبراء التجميل أنه قد يكون 
مـــن المفيد جـــدا بالنســـبة إلى بعض 
النســـاء الالتزام بنظام غذائي وحياتي 
صحـــي وذلك بإنقـــاص الـــوزن الزائد 
في حال كن يعانيـــن منه بالإضافة إلى 
الالتـــزام بالرياضـــة وعناصـــر الغذاء 
الصحية التي ستســـاهم في المحافظة 
علـــى موازنـــة الهرمونـــات وتفاعلات 

المواد في أجسامهن .
كمـــا يؤكـــدون أن هنـــاك مجموعة 
من الخيـــارات التجميلية التي بإمكان 
المـــرأة اعتمادهـــا لمعالجـــة الشـــعر 
الزائـــد فـــي حـــال كان نمـــوه ناتجـــا 
عـــن عامـــل مؤقـــت أو عامـــل وراثي، 
كإزالته بالشـــمع، أو الخيط، أو الليزر 

أو الإبر.

حيل تعالج ظهور الشعر 

في الذقن لدى النساء

تهيئة الطفل لاستيعاب فكرة الموت لا تتم بطريقة واحدة

عند العودة من الإجازة 

وفترة التباعد، لا بد من 

اتخاذ وقت لتجديد المشاعر 

الرومانسية لأنها هي الهدف 

الأساسي من تلك الإجازة

الأطفال يعيشون تجربة 

الألم الناجم عن وفاة أحد 

أفراد الأسرة أو حيوانهم 

الأليف، ما يجعلهم يشعرون 

بالوحدة والخوف والقلق

جمال

خلق فسحة من شانه 

القضاء على الروتينية 

بين الزوجين

مروى بن عرفي

حسينة بالحاج أحمد


