
 يســــعى الكثير من الأزواج إلى كســــر 
جميــــع الحواجــــز مــــع شــــركاء حياتهم 
بالشراكة في كل شيء، بما في ذلك كلمات 
الســــر لبطاقات الائتمان البنكية ومواقع 
التواصــــل والبريد الإلكترونــــي من أجل 
البرهنة علــــى حبهم وصدق مشــــاعرهم، 
ولتجنــــب التصادم والاختــــلاف في الآراء 
والمواقــــف، مما يدعــــم اســــتقرار العلاقة 

الزوجية.
ولأمــــد طويــــل رجــــح علمــــاء النفس 
وخبــــراء الأســــرة فائــــدة الثقــــة المتينــــة 
المتبادلة بين الزوجين لكي تكون حياتهما 
مســــتقرة وســــعيدة وخالية من المشــــاكل 

والمنغصات.
ويتطلــــب بنــــاء الثقــــة بــــين الأزواج 
الخصوصيــــات  مــــن  الكثيــــر  مشــــاطرة 
والقيم، والتشارك في الأهداف الشخصية 

والعملية ومساعي الحياة عموما.
ولذلك فقد أصبح مــــن البديهي اليوم 
أن يتشــــارك الزوجان الأصدقــــاء والمهام 
المنزليــــة وممارســــة الهوايات المشــــتركة 
والإنفاق على الأســــرة، ويأتي ذلك بالنفع 
لكل منهما، ويساهم في تعزيز الرضا عن 
العلاقة الزوجية، ونجــــاح علاقتهما على 

المدى الطويل.

الشعور بالراحة النفسية

كمــــا فــــرض العصر الرقمــــي ومواقع 
التواصل الاجتماعي معيارا جديدا للثقة 
على معظم الأزواج ودفعتهم إلى مشاركة 
كلمات الســــر مــــع شــــركائهم للتعبير عن 
صــــدق مشــــاعرهم، ولبناء علاقــــات أكثر 

متانة وحميمية.
وكشــــفت دراسة جديدة أن 70 في المئة 
من الأزواج يتبادلون مع شــــركاء حياتهم 
كلمــــات المرور إلى مواقعهــــم الإلكترونية 

الأصابــــع  بصمــــات  أو  الشــــخصية 
الخاصة بأجهزة بعضهم البعض.

وعلقت علينا بيرسون الخبيرة في 
الشؤون الزوجية ومديرة مدونة ”باست 
كومباني“ على ذلك بقولها ”من الشــــائع 
أن يشارك الأزواج كلمات المرور الخاصة 
بهم لأنهم يعتقدون أن هذه خطوة مهمة 

لإظهار الثقة للطرف المقابل“.
وأضافــــت ”أعتقد أيضًــــا أن الأزواج 
يشــــاركون كلمــــات المــــرور مــــع بعضهم 
لمجرد الحصول على مســــتوى من الراحة 

النفسية، فعلى ســــبيل المثال قد يستخدم 
أحــــد الأزواج جهــــاز الكمبيوتــــر الخاص 
بشــــريكه في كثير مــــن الأحيــــان، لذا فإن 
منحــــه كلمــــة المــــرور يتيح له اســــتخدام 
حســــابات شريكه بحرية دون الحاجة إلى 

طلب كلمة المرور باستمرار“.
ويعتقد معظــــم الأزواج الذين تحدثت 
إليهــــم ”العرب“ أن مشــــاركة كلمات المرور 
مــــع شــــركاء حياتهــــم كان الهــــدف منها 
تمتــــين علاقاتهــــم، وأنهــــا لا تمثل مصدر 
قلق أو إزعــــاج لهم، بل كانــــت ذات فائدة 
بالنســــبة إليهم، حيث وضعتهم في قالب 
مســــتمر مــــن العلاقــــة الزوجيــــة القوية

والصادقة.
وقالــــت إحدى الزوجــــات التي فضلت 
عدم ذكر اســــمها ”أعتقد أنــــه لا يوجد أي 
شيء يخفيه الأزواج عن بعضهم، بل يجب 
أن يتشــــاركوا محبّتهم وجميع أســــرارهم 

بما فــــي ذلــــك كلمات المــــرور فــــي مواقع 
التواصل“.

وأضافت ”من الجيد أن نتبادل كلمات 
المرور، إلا أن ذلك لا يعني أن نضع الشريك 
قيد الاختبار بشــــكل متعمــــد للتعرف على 
مدى صدقــــه أو خيانته، لأن ذلك ناتج عن 
عدم الشعور بالأمان والثقة بين الطرفين“.

اتساع دائرة الشك

لكن قد يــــؤدي تحفظ بعــــض الأزواج 
عن منــــح كلمــــات الســــر لأزواجهــــم إلى 
اتســــاع دائرة الشــــك، ما يدفع أحدهم إلى 
التجسس على هاتف الشــــريك أو اتهامه 
بالخيانــــة الزوجية. وقد أظهر اســــتطلاع 
ســــابق للــــرأي أجرتــــه إحــــدى شــــركات 
الاتصال العالمية أن 20 في المئة من النساء 
العربيات يتجسسن على أزواجهن، ولكن 
الظاهرة ليســــت مقتصرة على النساء، بل 
هي متفشية أيضا بشكل كبير في صفوف 

الرجال.
وسبق وحذرت أستاذة الفقه بجامعة 
الأزهر والعميدة السابقة لكلية الدراسات 
الإســــلامية بالأزهــــر مــــن تعمــــد الزوجة 
قراءة الرســــائل القصيرة التــــي ترد على 
هاتــــف زوجهــــا معتبرة ذلــــك ”صورة من 
صــــور الغيرة المرضية التــــي تفتح الباب 
أمام الخلافــــات الزوجية، وهو ما يرفضه 

الإسلام ويعتبره تجسساً“.
وتــــرى صالــــح أن مثل هذا الســــلوك 
”يســــاعد في زيادة حــــالات الطلاق، فضلا 
عــــن أن الإســــلام يعلــــي قيمــــة احتــــرام 

الخصوصيات“.
وعلــــى الرغم مــــن أن أغلبيــــة الأزواج 
ينظــــرون بإيجابيــــة إلــــى مســــألة تبــــادل 
كلمات المــــرور التي أصبحت شــــائعة جدا 
أن  إلا  المجتمعــــات،  كل  فــــي  الأزواج  بــــين 
الخبراء يعتقدون أنهــــا يمكن أن تكون لها 
عواقــــب وخيمة إذا ما طرأت مشــــاكل على 
حياتهــــم الزوجيــــة وكانت ســــببا في 
انفصالهم، ويحــــذرون من المخاطر 
التــــي قد تتســــبب فيهــــا إمكانية 
وصول المطلقــــين إلى المواقع 
الحســــابات  أو  الاجتماعية 
البنكية لأزواجهم السابقين.
وقالــــت مديــــرة مدونة 
”باســــت كومبانــــي“، ”يمكن 
أن تكــــون مشــــاركة كلمــــات المــــرور 
وتســــجيلات الدخــــول أمــــرًا جيدًا 
لأنها ترسخ الثقة وتحقق التوافق 
بين الأزواج، ولكنها قد تكون أيضًا 

محفوفة بالمخاطر للغاية“.
مســــاوئ  أن  ”أرى  وأضافــــت 
مشــــاركة كلمات المرور مع الشريك 
تفــــوق الإيجابيــــات، فعلــــى ســــبيل 
المثال قد يبدو الشــــريك جديرًا بالثقة 
فــــي البدايــــة عندمــــا تمنحــــه كلمــــات 
المرور الخاصة بك، ولكن يمكنه بســــهولة 

اســــتخدامها لتبديــــد أموالــــك الخاصــــة 
ومراكمة قــــدر كبير من الديــــون عليك، أو 
يســــتخدم كلمة الســــر للتجســــس عليك، 
ويجعلك تواجه مشكلات أكبر بكثير لمجرد 

انتفاء حدود الخصوصية“.
ودعت جودي كورينسكي المختصة في 
علــــم النفس الســــريري بجامعة كولومبيا 
الأميركية الشــــركاء إلى ضــــرورة التخلي 
عن الاعتقاد الســــائد بأن إطلاع الشــــريك 
على كلمات الســــر لمواقعهــــم الاجتماعية 
من شــــأنه أن يعزز أواصــــر المحبة بينهم، 
مؤكدة أن العلاقات الزوجية الناجحة هي 
التي يحافظ فيهــــا الطرفان على قدر كاف 
من الخصوصية في حياتهما الشخصية.

وأوضحـــت قائلة ”ليـــس من الحكمة 
فـــي شـــيء أن يتبـــادل الأزواج كلمـــات 
المرور أو أن يطلبوا من بعضهم البعض 
ذلك، فالعلاقة مع الشـــريك لا تحتاج إلى 
كلـــب حراســـة ليقوّمها متـــى حادت عن 

مسارها“.
وأضافــــت ”مــــا أنصحكــــم بــــه هو أن 
تكونــــوا حذرين مــــن هذه الخطــــوة، وأن 
تحاولوا قدر الإمــــكان المحافظة على حيز 
شــــخصي فــــي علاقاتكــــم العاطفيــــة، لأن 
الرغبة فــــي معرفة كل ما يــــدور في حياة 
الشــــريك إما ناتجة عن صعوبة بناء جسر 
من الثقــــة والتواصل الجيد بين الزوجين، 
وإما لأنها طريقة سهلة وبسيطة للتجسس 

والإطلاع على أفعال شريك الحياة“.
ومــــن جانبهــــا أكــــدت بيرســــون على 
ضرورة وجود حدود صحية للخصوصية 
علــــى الإنترنــــت هــــي التواصــــل الجيد، 
وقالــــت ”تحدثا مع بعضكما البعض حول 
اســــتخدام الإنترنت وما يعنيه بالنســــبة 
إلــــى علاقتكما. ناقشــــا مســــتوى الحدود 
الذي يشــــعر كلاكمــــا أنه مريــــح وتوافقا 
مع ذلــــك. ثقا في بعضكما البعض حتى لا 
يتجاوز كل منكما حدود الآخر. إذا تجاوز 
أحدكمــــا، إذا محادثة أخرى حول الحدود 
والحكم على مــــا إذا كانت العلاقة جديرة 

بالاهتمام أم لا“.
الخبيــــر  تمبلــــر  ريتشــــارد  وأكــــد 
الإنجليــــزي في مجــــال التنمية البشــــرية 
أن العلاقــــات الزوجيــــة القويــــة هي التي 
يعــــرف أصحابهــــا كيــــف يتعاملــــون مع 
الأوقات العصيبة ويحافظون على حيوية 
وزخم علاقاتهــــم ويحترمون خصوصيات 

أزواجهم ولا يعتدون عليها.
وقــــال تمبلــــر ”لكل طرف فــــي العلاقة 
الزوجيــــة الحق فــــي امتلاك مســــاحة من 

الخصوصية“.

فرضت الحياة الزوجية على نســــــبة كبيرة من الأزواج الشراكة في الكثير 
من الأشياء، ومن بينها كلمات السر للمواقع الاجتماعية وبطاقات الائتمان، 
ولم يعد من السهل على بعضهم الاقتناع بضرورة وجود حدود فاصلة بين 

الأشياء المشتركة التي تجمعهم والأشياء الخاصة التي تفصلهم.

شراكة الأزواج في مواقع التواصل: 
دليل ثقة أم خوف من الخيانة

العصر الرقمي يفرض على الأزواج معيارا جديدا للعلاقات

ليس من الحكمة أن يتبادل الأزواج كلمات مرور حسابات مواقعهم الاجتماعية
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يمينة حمدي

الأشياء المشتركة

صحافية تونسية 
مقيمة في لندن

الضغط النفسي لا يؤثر
على صحة الشخص 

المصاب به فقط، بل ينتقل 
كالعدوى إلى الأشخاص 

المحيطين به

 لنــدن – مثلت قــــوة التفكير الإيجابي، 
ولا تــــزال، مبدأً إرشــــادياً مهمــــا في حياة 
الكثيريــــن، حيــــث يكونــــون علــــى الأغلب 
واثقين مــــن قدرتهــــم على خلــــق واقعهم 

الخاص بالطريقة المناسبة لهم.
ويُعد التفكير الإيجابي الذي يصحب 
ا من التحكم  التفــــاؤل عادةً جزءًا أساســــيًّ
فــــي التوتر الفعــــال ومواجهــــة المصاعب 
والتحديات في الحيــــاة بعقلانية وبطرق 

أكثر فاعلية.
وعندمــــا يتعامل الآبــــاء بإيجابية مع 
المواقــــف المزعجة ويعتقــــدون أن الأفضل 
هو الــــذي ســــيحدث وليس الأســــوأ، فإن 
هذه الطاقــــة الإيجابية تنتقل إلى أبنائهم 
وتســــاهم في ضــــخ الشــــعور بالتفاؤل ما 
يحفــــز الأطفــــال علــــى التحلــــي بالتفاؤل 

والمثابرة من أجل تحقيق النجاح، 
ويعلمهم ذلك الكثير من 

المعاني التي تؤثر في 
حياتهم بصورة 

إيجابية، ما 
يجعلهم أكثر 

مرونة في التعامل 
مع خيبات الأمل 

ومشاعر القلق.
ويمكن للطفل 

حسب ما أكدت الأبحاث 
النفسية أن يصبح أكثر 
تفاؤلا وثقة بنفسه في 

حال كانت نظرة والديه 
إلى الحياة إيجابية 

والعكس صحيح، 
وأيضا عندما 

يتيحان له 
الفرصة 

للقيــــام ببعض شــــؤونه الخاصة من دون 
الاتــــكال عليهما بشــــكل كلــــي، حتى وإن 
تطلــــب الأمــــر منــــه المزيد مــــن المحاولات 

والكثير من الجهد والوقت.
وأكد مؤســــس الاتجــــاه الإيجابي في 
علم النفس الإيجابي مارتن ســــليغمان في 
كتابه الــــذي حمل عنوان ”الطفل المتفائل“ 
أن التفكيــــر الايجابــــي يمثــــل نوعــــا من 
الحصانة النفســــية لما يمكــــن أن يواجهه 
الإنســــان في حياته اليوميــــة من مواقف 
صعبة ومشــــاكل، وعلى العكــــس من ذلك 
فإن التفكير الســــلبي لا يمثل فقط أسلوبا 
سلبيا للتفكير، وإنما أحد أكثر التهديدات 
الصحية والنفســــية التي من شــــأنها أن 
تؤثر على نفسية الطفل، 
وتنهك جسده 
وعقله وتضعف 
نظام المناعة 
لديه، فيشعر 
بالتعب والحزن 
والتوتر، 
وكل هذه التأثيرات 
بمضارها المتُعددة تنبع 
في نهاية المطاف من الأفكار 

    السلبية.
وأثبتت الأبحاث العلمية 
أن طفل اليوم أصبح 
أكثر عرضة للاكتئاب 
بواقع عشرة أضعاف 
ما كان عليه الحال في 
الماضي، بسبب أنماط 
التفكير السلبي 
التي سادت في 
المجتمعات 

  العصرية.

 برليــن – لا يؤثــــر الضغــــط النفســــي 
والتوتــــر علــــى صحة الشــــخص المصاب 
بهما فحسب، بل يمكن أن ينتقلا كالعدوى 

إلى الأشخاص المقربين منه.
وأكدت دراســــة أجراهــــا معهد ماكس 
بلانك للمعرفة وعلوم الدماغ فى ألمانيا أن 
التوتر والإجهاد ينتقلان بمجرد مشاهدة 

الشخص المجهد.
وأجريت الدراسة على عينة تتكون من 
362 شــــخصا تم تقسيمهم إلى مجموعات 
تتكون من شــــخصين، سواء كانت بينهما 
قرابــــة أو لا، وتم تعريض أحدهما لعوامل 
الضغــــط والإجهاد النفســــي، فيما يراقب 
الطرف الآخر الوضع دون تدخل عن طريق 
مــــرآة ذات جهــــة واحدة أو عبر مشــــاهد 

فيديو.
وكشفت الدراســــة أن 95 في المئة ممّن 
تعرضوا للإجهاد ارتفعت لديهم مستويات 
هرمون الكورتيزول المســــؤول عن التوتر، 
فيما ارتفعت مســــتويات هرمونات التوتر 
لــــدى 30 في المئــــة من الأشــــخاص الذين 
كانوا يراقبون عبر المرآة كأنهم يتعرضون 
له، و26 في المئة من المراقبين عبر الفيديو 
عانوا من نفس المشــــكلة، ووصلت النسبة 
إلى 40 في المئة في حالة كانت هناك علاقة 
قرابــــة بــــين الشــــخص المراقــــب والطرف 
المعــــرض للضغــــط، وكانــــت النســــبة 10 
في المئــــة في حالة عدم وجــــود علاقة بين 

المراقب وبين الشــــخص الآخــــر. كما وجد 
الباحثون أن هناك تساويا في النسبة بين 

الرجال والنساء فى التأثر.
الباحثة  انجــــرت  فيرونيــــكا  وقالــــت 
التي شــــاركت فــــي الدراســــة إن ”النتائج 
غيــــر مبشــــرة، فالإجهــــاد أمر غيــــر جيد 
بالنســــبة إلى صحة الإنسان ومستويات 

الهرمونات لديه“.

وأضافت أن ”الدراســــة تشــــير إلى أن 
الإجهــــاد يمكــــن أن ينتقل عبر شاشــــات 
التلفزيــــون، وهذا يجعلنا ننبــــه إلى عدم 

مشاهدة مثل هذه الأمور“.
”هايــــل  موقــــع  أفــــاد  جانبــــه  ومــــن 
الألماني بأنه يمكــــن التغلب  براكســــيس“ 
علــــى الضغــــوط النفســــية بالاعتماد على 
بعــــض الخطــــوات البســــيطة والفعالــــة 
مثل ممارســــة اليوغــــا والتأمل، فضلا عن 

ممارسة الرياضة.
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