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مقدمة لابد منها

رأيـي المتواضـع إن الجـوازة الناجحـة مـش الهديـة الجبـارة يوم 
عيـد الميلاد.. ولا القلب الأحمر والعشـا الرومانسـي يـوم الفالنتين.. 

ولا هى شهر العسل اللى محصلش مش الهيييح والنحنحة!

الـكلام ده مهـم وجميـل جـداً وكل حاجـة بس لـو مفيـش علاقة 
أساسـها صداقة وإحتـرام وترابـط و»تناغم« فـي الحياة اليوميـة وإحنا 
بنـاكل وبنشـرب وبنخـرج وبنشـتغل وبنكبـر.. يبقـى الحاجـات دي 

مجرد مسكنات لأعراض علاقة بدأت تمرض

الجـواز الناجـح هـو اللـي فيـه الإتنيـن صحـاب بيحبـوا وبيهتموا 
ببعـض.. اللي فيـه الراجل بيفتكـر معاد الدكتـور بتاع مراتـه وبيكلمها 
مـن نفسـه يسـأل عليهـا... اللـي فيـه السـت بتبقـى حريصة تطبـخ له 
الأكل بالطريقـة اللي هو بيحبها عشـان بتحب تشـوفه مبسـوط.. اللي 
فيهـا الراجـل بيوصلها الكورس بتاعها بنفسـه علشـان عاوز يشـجعها 
فـي طموحهـا.. اللـي فيه السـت بتهتـم إنهـا تعمـل علاقـة جميلة مع 
أهله عشـان هـو مرتبـط بيهـم... اللي فيـه  الراجـل بياخد الـولاد عن 
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مراته شـوية عشـان هـي ترتـاح لأنهـا بتصعـب عليه بجـد.. اللـي فيه 
بيسـتمتعوا بالرغي مـع بعض وهما بيشـربوا الشـاي في اليـوم العادي 
جـداً فـي حياتهـم.. وحتـى لـو كانـوا مشـغولين ولا بيشـوفوا بعـض 
قليـل فهمـا حريصيـن إنهـم يخلـوا بينهـم تواصل بـأي شـكل خلال 
اليـوم.. اللـي في مشـاركة وتعاون فـي ضغوط الحيـاة اليوميـة.. كأننا 
إحنـا الإتنيـن تيـم واحـد مـش ضـد بعـض.. اللـي بيشـوفها زعلانـة 
وهـي  تهـدى..  مـا  لحـد  حضنـه  فـى  وياخدهـا  يراضيهـا  فبيحـاول 
بتشـوفه مهمـوم فبتقف جنبـه.. اللي فيـه كل واحد بيعـرف يتعامل مع  
الجـزء »المجنـون« اللي في شـخصية التانـي ويحتويه بدل مـا يحاول 

يستفزه أكتر ويثير غضبه طول الوقت...

فـي  اللـي  الخياليـة  الرومانسـية  بالحيـاة  زيـادة  تنبهـروا  بالش 
الروايات واللي بيصدروها لنا المشاهير..

الحيـاة الزوجيـة الجميلـة مـش مجـرد »مناسـبات« بنتسـابق إننـا 
نبهر بعض فيها! 

واللفتـات  وتفاصيلهـا  »الواقعيـة«  بالحيـاة  الإهتمـام  هـي  إنمـا 
الصغيرة اللي بتتحط في رصيد العلاقة ! 

طالمـا »حسـاب الحـب« أصاًل موجـود ومفتـوح فـي البنـك... 
يبقـى الرصيـد ده إحنـا اللـي بنـزوده فـي حياتنـا اليوميـة إحنـا اللـى 
أصغـر  فـى  حتـى  ببعـض  وإهتمامنـا  بإحتوائنـا  ده  الرصيـد  بنـزود 
التفاصيـل .. الرصيد ده هـو اللى بيسـمح بتجاوز الخلافـات اللى بينا 
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ونكمـل  ونسـامح  نغفـر  ونعـرف  تعـدى  ممكـن  مشـكلة  أى  وإن 
مع بعض..

عيـد  يـوم  بتتكتـب  اللـي  هـي  مـش  الحقيقيـة  الحـب  قصـص 
الحـب.. أصاًل عيـد الحـب حـرام ماهـو مـش هحتفـل باليـوم اللى 

المقدس فالنتين إتخزوق فيه 

سـمعاكي ياللـي مصمصتـي شـفايفك وقلتي يـا ريته حتـى بيفتكر 
المناسـبات فضلًا عـن إنـه يبهرني فيهـا! وسـامعة باقي الألـش كمان 

على فكرة ..

وعملناهـا  بنفسـنا  بدأنـا  لـو  حاجـات  شـويه  فـى  كـده  علشـان 
أكييييييييييـد الطـرف التانـى هيهتم ويفتكـر ووقتها هتشـوفى حاجات 

وإنبهارات وتكتبى رواية الحب الخاصه بيكى من أرض الواقع 

***
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أهاًل بيكـم فـى رحلـة مـن الأحالم الورديـة لأرض الواقـع مـع 
نصايح فوزيه:

*	 تعالـى يـا محتاسـة إنتـى وهـى خـدى كام نصيحـه مـن فوزيه 
لجوازه هنيه

*	 وفتحيلـى  ودانـك  وطقطقيلـى  النبـى  علـى  كـده  بينـا  صلـى 
دماغك كده

*	 خلينا متفقين إن الجواز رزق ونصيب وكلنا هنطل بالأبيض

*	 لازم تبقـى فاهمه كويـس أوى إن الحب مش معنـاه كلام حلو 
وخروجـات وفسـح وهدايا وفرشـات وقلوب بتطيـر من نظرة 

عين وبس

*	 الحـب يعنـى الأمـان والسـند وتلاقى الشـخص اللـى بيكمل 
قطعه البازل اللى ناقصه جوه روحك 

*	 وبعد الجواز بيتحول لمودة وسكن وسكينه ورحمة

*	 الحـب بـكل أشـكاله وأنواعـه رزق كبيـر مـن ربنـا بـس إحنا 
اللى بقينا نعمل كل حاجه غلط وحرام بإسم الحب ده

***

*	 أول حاجة لازم تبقى نغشه كده وفرفوشة متبقيش قفوشة

*	 إستنى أفهمك ألا تأفور منك والعريس يطفش
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*	 نغشـه يعنـى بنوتـة كـده رقيقـة زى الفراشـه تشـدى كل اللـى 
حواليكى من رقة مظهرك وجمالك الهادى

*	 وفرفوشـة بقى يعنى وجودك خفيـف على كل اللـى حواليكى 
زى البونبونايه فى المكان اللى تكونى موجودة فيه

*	 هـاااااااا  خالص إتفقنـا إوعـى تقلبـى قفوشـة ولا تـدى بـوز 
البطة عمال على بطال اللهى يسعدك

***

*	 لازم نعـرف إن الراجـل بيحـب دايمـا هو اللـى يقـود ويختار 
السـت.... وماله مش عيـب نديلـه فرصته يعنى خليكـى تقيلة 
فى نفسـك متدلقيش أوى ولا تتنكى أوى خليكى زى السـهل 
الممتنـع تلفتـى إنتباهـه مـن غيـر أفـوره ومـن غيـر مـا تلفتـى 

إنتباهه

***

*	 قبـل  قلبـك  تحكمـى  حياتـك  شـريك  تختـارى  تيجـى  لمـا 
بشـكله  ولا  بقلبـك  مـش  بعقلـك  إختـاري  أيـوه....  عقلـك 
الحلـو حطـى أخلاقـه وتربيتـه ودينـه ومعاملتـه لأهلـه نمـره 

واحد 

*	 ده اللـى يخليكـى تحبيـه ...تحبيـه مـن أفعالـه وتصرفاته مش 
من كلامه الحلو ولا شكله
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*	 إوعـى تاخديـه عشـان بـس بتحبيـه صدقينـى الحـب لوحـده 
بيعمـي عـن تصرفـات وسـلوك ممكـن مـع العشـرة والجواز 

متقدريش عليهم 

***

*	 إياكـى تسـمحى لنفسـك أو ليـه إنـه يحطـك فـى كفـة  وحـد 
تانـى أو حاجـة تانية فـى كفة إنتـى مش بديـل ولا إسـتبن ولا 

نمره 2 أو فى آخر قايمة 

*	 خلـى وجـودك فـى حياتـه ملـوش بديـل يعنـى لـو إختفيتـى 
يحس دايمـاً إن فـى حاجـة ناقصـة وإنتى اللـى بإيـدك تعملى 
ده بـس مـش بالغصـب ولا بالخنـاق والتقـل لاء بـإن يكـون 

وجودك سبب سعادة ليه زى نسمة بحر فى حر الصيف 

***

*	 اللـى مش شـايفك وبيحبـك على طبيعتـك عمره ما هيشـوف 
مميزاتك أصلًا 

*	 متسـمحيلوش هـو أو غيره إنـه يعايـرك بعيب فيكـى أو يلعب 
على نقطة ضعف عندك

*	 وتقولـى  واحـد  متختاريـش  يعنـى  حضرتـك  الشـئ  ونفـس 
هغيـره لـو بتحبـى المانجـة يبقـى تسـتنى أوانهـا ومتاخديـش 
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برتقـال وتقولـى هضغط عليـه علشـان أغيـره ويبقـى مانجايه 
علشان خاطرى 

*	 شـوفى مميزاتـه وعيوبـه وفـى عيوبه شـوفى إيـه اللـى تقدرى 
تستحمليه وتتعايشى معاه 

*	 نصيحـة منـى إحنـا بنكـون أحسـن مـع اللـى عـارف قيمتنـا 
وبيحبنـا زى مـا إحنـا مـش زى مـا همـا عاوزيـن دول كمـان 

بيخلونا نحب نفسنا أكتر معاهم

***

*	 لا يمكـن لأى شـخص مهمـا كانـت درجـة قربكـم وحبكـم 
إنتـى  إذا  إلا  منـه  أقـل  إنـك  تحسـى  تخليكـى  وإرتباطكـم 

سمحتيله بكده وموافقة على كده

*	 خلـو بالكـم أوى أوى إن ذاكـرة الكرامـة لا تنسـى الإحتقـار 
مهما كانت قوة الإعتذار

***

*	 فتـرة الخطوبـة هـى فتـرة الإهتمـام بالتفاصيـل يعنـى بيحـب 
إيـه.... بيكـره إيـه... إيـه اللـى بيسـعده... إيـه اللى بيشـجعه 

وكمان إيه اللى بيخنقه

*	 ده بنـك المعلومـات اللـى إنتـى محتاجـة تعلـي الرصيـد فيـه 
علشان تسحبى منه وتعلى رصيدك فى قلبه وفى عقله

***
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*	 أى راجـل فـى الدنيـا تسـأليه إيه أكتـر حاجـه تكرههـا يقولك 
الززززززززن 

*	 الـزن هنا معنـاه الإلحـاح فى الشـئ والخنقـه بالأسـئله الكتير 
يعنـى متقلبيـش مامتـه وتهريـه روحت فيـن جيت منيـن كنت 

مع مين ، كلت ، شربت ، نمت ، صحيت

*	 وميـن  لايـك  عملتلـك  ميـن  خناقـة  بالش  إيـدك  وأبـوس 
عملتلـك لاف سـيبى اللـى تلايك تلايـك واللى تالف تلاف 

وإبقى غيظيها بصورة حلوة ليكومع بعض 

*	 يا ستى كفايه إنه إختارك من وسط كل دول 

*	 إعملى ده بالعقل ومن غير زن من باب الإهتمام مش الخنقه 

*	 إديله مساحته علشان ميخنقش عليكى إنتى كمان

*	 لو حسـيتى إنه متضايـق وعنده مشـكلة لـو قالك مفيـش يبقى 
لجملـة  إختصـار  دى  مفيـش  كلمـة  ببسـاطة  لأن  متزعليـش 

)مفيش حاجه تقدرى تعمليها دلوقتى (

***

*	 ولـو إختفـى ودخـل الكهـف بتاعه سـبيه ياخـد وقتـه وإبعتيله 
كل شـويه رسـاله تطمنـى عليـه وهـو أكيـد هيقـدرك ويرجـع 

يكلمك و يحكيلك
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*	 أو  منهـا  تتفهـى  إوعـى  المشـكلة  كانـت  مهمـا  حكالـك  لـو 
تسـتهونى بيها ولو هـو اللى غلطـان مترزعيهـوش نصيحة فى 
خلقتـه تخليـه يفلقـك إنتـى نصيـن ولـو قالـك إن يومـه كان 
كحلى مهبـب ماتزايديـش عليـه وتتهميـه بالكآبه قوليلـه فعلًا 

معاك حق وكله بيعدى وأنا جنبك وإنت قدها

*	 فـى الأول حسسـيه إنهـا فعاًل مشـكلة وإن معاه حـق يتضايق 
ويزعل وبعدها قوليله طب إيه رأيك لو عملت كذا او كذا

***

*	 فاجئيـه برسـالة حلـوة الصبـح أو قبـل مـا ينـام سـؤال لطيف 
وقوليلـه طمنى عليـك يومك كان عامـل إزاى حاولـى تعوديه 
يشـارك تفاصيـل يومـك ويومـه بـس متزنيـش ومتلحيـش لو 

محكاش أول مره هيحكى بعدين

***

*	 متصغريـش أهلـك أبـداً أبـداً ومتحكيـش كل مشـاكل أهلـك 
معاكى أو مع غيرك

*	 متصغريش أهله كمان أبداً

*	 لأن مـن الأول متفقيـن إن الجـواز نصيـب وقايـم علـى تكافؤ 
إجتماعى وأدبى وفكرى ومادى 

*	 يبقى متقارنيش نفسك نهااااائى بأخته لأن إنتى حاجه وهى حاجه
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*	 أمـه هـى أمـه وكلمتهـا علـى راسـه ومدخـل خطيبك هـو أمه 
إبنهـا مـش أى واحـدة تسـتاهله  أولا لأنهـا دايمـاً شـايفه إن 
ودايمـاً شـيفاه لسـه صغير وهتيجـى واحـدة كبيرة كـده تاخده 

فراعى مشاعرها كأم متبيقش أبداً ند بند 

*	 متقرنيـش نفسـك ولا تقارنيـه بـأى حـد فـى عيلتـك أو عيلته 
كل حالة وشخصية وجوازة وليها ظروفها الخاصة ووقتها

*	 إنتى وهو مش زى أى حد لا إللى أعلى منك ولا إللى أقل منك

***

*	 عمـرك  نفسـك  عنـد  وعاليـة  أوى  غاليـة  مـش  إنتـى  لـو 
ماهتكونـى كـده عنـد غيـرك هتفضلـى تتنازلـى وتنزلـى فـى 

سعرك وتعملى تخفيض لحد ما ياخدك ببلاش

*	 لازم يتعـب علشـان يوصلـك وتكونـى معـاه فـى بيتـه ومـش 
معنـى إنه يتعـب إنـى أحطه فـى مفرمـة واحملـه فـوق قدراته 
فعاًل  وحـاول  سـعى  إنـه  والمهـم  العقـل  بميـزان  شـئ  كل 
وبقـول )فعاًل( يعنـى بجـد حـاول لكـن مقـدرش المـرة دى 

المهم إنه حاول علشانك
***

*	 اللى  الشقة  فى  ولا  بتتقدملك  اللى  الشبكة  فى  مش  قيمتك 
هتجيلك
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*	 بيكـى  يرتبـط  إنـه  سـعيه  فـى  معاكـى  معاملتـه  فـى  قيمتـك 
ويحافظ عليكى ويخاف على زعلك

*	 يعنـى لـو إتطلـب منـه شـبكة غاليـة وحـاول وإجتهـد وقـدر 
يبقـى ربنـا يباركلكـم لكـن لـو فعال حـاول ومقـدرش يبقـى 
بـرده عـاوزك لكن مـا باليد حيلـة وكفايه إنـه جاب اللـى يقدر 

عليه علشان يفرحك بيه

***

*	 طب إسمعى منى دى يا ست البنات 

*	 لو عندك شنطة غالية أوى وطلعت عينك لحد ما جبتيها وشنطة 
تانية عادية جيباها من بواقى التصدير وكان عليها تخفيض كمان

*	 ونخـاف  الغاليـة  الشـنطة  علـى  أوى  بنحافـظ  كلنـا  هتلاقينـا 
تتقطـع ولا تتخربـش لاء وكمان بنخـرج بيها بس فـى الأماكن 
عيـن  يـا  التانيـة  الشـنطة  إنمـا  المهمـة  والمناسـبات  الشـيك 
أمهمـا مترمطمـة معاكـى فـى كل المشـاوير وبتترمـى فـى أى 

حته ولما تتقطع يلا فى داهية خدت الشر وراحت

*	 هااااااااا عرفتى ليه بقولك عززى نفسك!!!!

***

*	 المشـهورة  والأسـطوانة  العاطفـى  الإبتـزاز  لفقـرة  بقـا  نجـى 
والمشروخة يا بت إنتى بتاعتى ويا بت إنتى مراتى 
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*	 ويطلب منك حاجـات علشـان البيه يرضى عنك ولا يسـمعك 
كلمة حلوة

*	 ولا.....  البيت  بلبس  صورة  ولا  بشعرك  صورة  إبعتيلى  يعنى 
)علشان الرقابة(

*	 إنتـو فاهميـن طبعـا وكل ده تحـت مسـمى الحـب والخطوبة 
وإنتى بتاعتى وكلها كام يوم ونبقا فى بيتنا

*	 ده تديلـه بالشبشـب وتلمـى عليـه النـاس وتقوليلـه صاحـب 
المزاج يستنى أوان المانجة لما أبقى فى بيتك

***

*	 لـو قالـك إنتـى مـش واثقـة فيـا وقلـب بـوزه قوليلـه أنـا مش 
واثقـه فـى الأيـام مخبيـة إيـه ولا النصيـب فيـن والأهـم إنـى 

مخسرش تربيتى وثقة أهلى فيا
*	 أما بقا لـو حضرتـك حنيتى فـى لحظـة وإنسـاقتى ورا هبله ده 

تأكـدى تمامـاااااااااااااااا إن تفكيـره هيقلب فيكى شـمال حتى 
لـو مبينـش ده ومعاملتـه هتتغيـر بالتدريـج ويبتـدى ينفضلـك 
وعلـى مهلـه أوى بقـا إحنـا ورانـا إيـه مـا اللـى عـاوزه باخده 

وأدينا مبسوطين
*	 مبالـك بقـا بالتجـاوزات اللى أكتـر من مجـرد صـور حتى لو 

مكتوب كتااااابك إسمعى منى

***
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*	 ويخليـك  عليـك  بيسـيطر  تشـرحه  صعـب  إحسـاس  الشـك 
تتخيل أوحش حاجه ممكن تحصل بيخنقك

*	 الشك فى شريك الحياه بيدمر العلاقة مهما كانت قوتها 
*	 إعكسـى تفكيـرك وخليه دايمـا فـى إن حياتكو مفيهاش شـك 

أو خيانه
* إيه اللى بيخليكى تشكى فى خطيبك؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* هل جربتى تواجهيه ؟ ورد فعله كان إيه؟	
احكي لـي: ..................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* خطيبك غيور ولا شكاك؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

*	 تفتكرى إنتى السبب ولا هو طبعه كده ؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

***

*	 فاجأيـه بالحاجـه اللـى بيحبهـا واللى عرفتيهـا لمـا ركزتى فى 
إنـك  أو  الكورنيـش  تمشـية حلـوه علـى  لـو  تفاصيلـه حتـى 

تقعدى تسمعيه من غير ما تقاطعيه

*	 لما يكون معاكى من وقت للتانى بصى فى عنيه 

*	 سمعيه كلمه حلوه نفسك إنتى تسمعيها منه 

*	 بالتدريج هيتعلم يعمل زيك

***

*	 فـى تفاصيـل بيتكم نقـو كل حاجـه إنتـو الإتنين سـوا محدش 
يدخل فيها لأن البيت ده هتعيشو فيه إنتو الإتنين بس سوا 

*	 متبالغـوش ومتغالـوش فـى المظاهر البيـوت بتتأسـس وتتبنى 
بالحب والموده اللى بينكم
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*	 يامـاااا بيـوت غاليـة أوى وغنيه بـس فقيره جـدا فى المشـاعر 
وفى النهايه بتتحول بالتدريج لسجن حتى لو كان قصر

***

*	 لازم لازم يبقـى عـارف إنـك مـش تحـت الطلب وإنـك على 
طـول موجـودة ومفرغـه حياتـك وعقلـك كلـه ليـه هـو وبس 
عشـان ميبقـاش معـاه ضمـان إنـه مهمـا عمـل إنتـى موجوده 
وبالتدريـج تتحطـى على الـرف وتنزلـى فـى ترتيـب أولوياته 
إنتـى الأذكـى  إنهـا معادلـه صعبـه بـس  أنـا عارفـه ومتاكـده 

وهتقدرى عليها

*	 متتنزليش عن حقوقك تحت مسمى الحب وإنه يرضى عليكى

*	 متلغيـش  وهواياتـك  وشـغلك  حياتـك  ليكـى  كمـان  إنتـى 
البدايـه  مـن  عشـانها  إختـارك  اللـى  ومميزاتـك  حياتـك 

متتنزليش عن صفاتك اللى بتحبيها عشان ترضيه

*	 لأنه لو مكانك ممكن جدا ميعملش كده

*	 وكل ما تحبى نفسك وتعززيها هيحبك ويعليكى

***

*	 إوعـى تفرطـى فـى حـد بيخـاف عليكـى مـن قلبـه... بيخاف 
حتى على مشاعرك وان ممكن تزعلى أو تتوجعى
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*	 بيـدور إنـه يسـعدك ويشـوف الفرحـه فـى عنيكـى..... بيدور 
على الدقيقه اللى هيشوفك فيها

*	 ده تحافظى عليه وتشليه جوه قلبك وعني

***

* إيه أكتر حاجه نفسك تكملى بيها مع خطيبك؟	
احكي لـي: ..................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* تتوقعى حياتكم هيكون شكلها إيه ؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* إيـه الخطـه والأفـكار اللـى حطتيها ورسـمتيها عشـان تعيشـى 	
معاه الحياه إللى بتحلمى بيها ؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

***
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طلــى بالأبيــــ�ض يا زهـــرة ني�ســــان
*	 خلاص حصل المـراد من رب العبـاد وطلينا بالأبيض وشـهر 

العسل خلص يلا بينا ننزل سوا أرض الواقع

*	 أولا شـخصية الراجـل مـش لوغريتمـات معقـده ومفتـاح أى 
راجل فـى كلمـه حلـوه وإهتمـام وإحتـواء وإحسـاس معاكى 

بالأمان وحنيه .....حنيه بزياده

*	 غالبـا بعـد الجـواز بيخـرج مـن أحـد الطرفيـن طفـل صغيـر 
عـاوز ياخـد وبـس ويتدلع وبـس وبيكـون معتمـد تمامـا على 
الطـرف التانى وبصراحه شـديده حاليـا ومن كام سـنه فاتو كان 
الطفـل ده بيخـرج من الراجـل وده نتيجه نشـأة وتربيـه كده من 
الطفولـة بإعتبـار إنـه ولـد والولـد لازم يتخـدم دايما ومـن هنا 

جت فكره إبنك على ما تربيه وجوزك على ما تدلعيه

*	 الكلمتيـن دول وتعالـى نفضفـض مـع بعـض  منـى  إسـمعى 
ماهو فى الآخر الستات ملهاش إلا بعض برضه

*	 هنتكلم ونفضفض مع نفسنا ولنفسنا قبل أى حاجه تانيه

*	 كلنـا عارفيـن إن السـت كائـن سـمعى والراجل كائـن بصرى 
يعنـى مدخـل أى سـت الكلمـه الحلـوه ومدخـل أى راجـل 
تعترضـى  مـا  وقبـل  والشـكل  الصـوره  طبعـا(  معدتـه  )بعـد 

والنبى إنتى وهى هو ربنا خلقنا كده 
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*	 تحبـى  الأول  إنتـى  لازم  أكتـر  يحبـك  جـوزك  عشـان  يعنـى 
نفسـك وشـكلك وتهتمـى بيهـا هتلاقيـه هـو غصب عنـه بقى 
يعمـل زيـك هيحبك ويهتـم بيكى لما يشـوفك بتعملـى ده مع 

نفسك وهيتعلم كمان يهتم بنفسه وبشكله عشان خاطرك

*	 )لاء مـش هيبطـل الفنلـه الحمـالات فـى البيـت ..دى حاجه 
ودى حاجه(

*	 وطالمـا قولنـا إبنك علـى ما تربيـه وجـوزك على مـا )تدلعيه( 
أيـووووه تدلعيـه مـش تعوديـه وطالمـا هعـوده يبقـى أعـوده 

على الدلع والحنيه ماهو بالحنيه تاخد عنيا

*	 هيجـرى  دلعـك  مـن  ويتحـرم  يزعلـك  لمـا  الأقـل  علـى 
يصالحك )أه والله زمبؤلك كده(

*	 السـت الذكيه أهم وأشـطر ألـف مره مـن السـت الجميله لأن 
الذكيـه بتعـرف إزاى تكـون جميلـه ونغشـه ودلوعـه لجوزها 
وإمتـى تـدى بزيـاده وإمتـى تمنـع لكـن الجميلـة عاملـه زى 

العرايس الباربى البلاستيك مفيهاش روح

* قوليلى بقا آخر مره دلعتى جوزك انتى إمتى؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* فاكره رد فعله بعدها؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* طب طلبتى من جوزك قبل كده إنه يدلعك؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* إيه اللى خلاكى تطلبى الطلب ده؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

*	 بالظبـط كـده ماهو عشـان تعلمـى جـوزك إزاى يدلعـك لازم 
إنتى تعلميه ده وتعوديه عليه
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*	 دلعيه حتى لو بنظره حب من بعيد أو نظرة رغبه فيه

*	 دلعيـه بكوبايـة شـاى بالنعنـاع بعـد الغـدا مـن غيـر مايطلبهـا 
وقدميها مع كلمتين حلوين 

*	 دلعيه بحضن .....أيوه أحضنيه بسبب ومن غير سبب

* طب بذمتك آخر مره حضنتى جوزك بنفس كانت إمتى ؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

*	 إنتـى عارفـه إن الحضـن ده كفيـل انـه يـدوب أى خالف أو 
حواجز بينكم !!!!

*	 شـايفاكى ياللـى بتقولى لاء طبعـا ومـش دايما وإنتـى كمان يا 
اللـى بتقولـى ماهو مـش عمـال علـى بطـال ومينفعشـفى أى 

وقت 
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* جاوبونى بقا ليه مينفعش فى أى وقت ؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

*	 وكشـر  كبـر  مهمـا  جـوزك  ان  بقـى  الصادمـة  الحقيقـه  طـب 
وزمجـر فهو لسـه طفل محتـاج للحضـن والحنـان ده ويمكن 
أكتر مـن السـت كمـان لأنـه مبيعرفـش يعبـر عـن إحتياجه ده 

عكس الستات

*	 بصى ياسـت الـكل الحضن ده معنـاه بحبك * وحشـتنى أوى 
* إنت الأمان * أنا معاك * أنا جنبك * أنا محتجالك

*	 فـى  موجـوده  مشـاعر  مـن  تتخيليهـا  ممكـن  حاجـه  وأى 
المساحه اللى بين الكتفين 

*	 يبقى لما يكون مخنوق ..... أحضنيه
*	 لما يكون زعلان وعصبى........... أحضنيه
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*	 وهـو راجـع مـن شـغله أحضنيـه عشـان يرمـى قـرف الشـغل 
والطريق بره البيت

*	 واحده هتقولـى لاء عيـب ادام الولاد ولا تقولـى لاء مبحبش... 
خدى دقيقه مع نفسك وفكرى وجاوبى

* متبحبيش ليه؟ ايه اللى بيخلى حضنه بقى بيشوكك؟	
احكي لـي: ..................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* طب مين اللى قال إنه عيب وعيب ليه؟	
احكي لـي: ..................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

*	 على فكره العيـب والغلـط انكوا تتخانقـوا أدام النـاس او أدام 
وتحتويـه  تحضنيـه  إنـك  والصـح  الطبيعـى  لكـن  ولادكـوا 

وتعلمى ولادك معنى الحنان والموده

*	 ومـش لازم هواللى يبـدأ او يبـادر بالعكس لو هو مـش متعود 
يبقى جوزك على ما تعوديه وتدلعيه

*	 الحضـن لوحـده كافـى يخلـى شـريك حياتـك يتعلـق بيكـى 
جايـه  لأيـام  بسـعاده  تحسـى  إنتـى  ويخليكـى  العمـر  باقـى 
لمجـرد قربكـم مـن بعـض وعلـى الرغـم مـن إن الحضن هو 
المسـافه المعدومـه بين إتنيـن لكنه هـو البراح اللـى كل واحد 

فيكم بيرتاح فيه

*	 الحضن هو رمز من رموز الأمان والأحساس بيه

*	 أهم شئ فى أى علاقه بين إتنين هو الأمان المتبادل

*	 أدامـه  عيوبـك  ظهـور  مـن  متتكسـفيش  إنـك  ده  الأمـان 
وقـت  قولتيـه  بـكلام  ويعايـرك  يومـك  يجـى  ان  متخافيـش 

فضفضه 
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*	 يـوم  يجـى  ممكـن  ان  التفكيـر  كتـر  مـن  نفسـك  متحرقيـش 
ويفضحك ادام أهله او أهلك

*	 حتـى  أو  يسـبك  يـوم  هيجـى  مـش  إنـه  واثقـه  إنـك  الأمـان 
يهددك بالبعد... السؤال هنا بقا 

* هل انتى وجوزك مآمنين لبعض فعلا؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* طب لو الإجابه لاء إيه سبب اللى وصل حد فيكم لده؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................



31

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* تقدرى توصفيلى إيه الأمان بالنسبه لك؟	
احكي لـي: ..................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

*	 وعلـى فكره الأمـان مش هـو الفلـوس والمصاريف والفسـح 
والهدايا.... الأمان أكبر من كده بكتير وأبسط من كده كمان

*	 الأمان هـو ان كل واحـد فيكو يبقى عـارف إن التانـى هيفضل 
موجود وجنبه وقت إحتياج الطرف التانى ليه
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*	 الأمـان هو نظـرة عيـن محوطـاك وبتقولـك أنـا هنا أنـا موجود 
عشـانك أنـا فاهمـك صـح اوى مـن غيـر مـا تتكلـم او تشـرح 
والأهـم مـن كل ده أنـا مسـتحيل أخونـك او أخذلـك الأمـان 

لاهو نحنحه ولا سهوكه ولارومانسيه فارغه وأى كلام بيتقال

*	 الأمـان هـو الحيـاة والثقـه والتفاهـم والإرتيـاح وأفعـال كل 
تفسيرها بيقول أنا دايما معاك

*	 الأمـان هو اللـى هيخلـى الطـرف التانى يبيـع الكون عشـانك 
ومش هيهمه غير رضاكى

*	 يعنـى السـت لوحسـت بالأمـان ده جوزهـا يملك كل مـا فيها 
قلبها وعقلها وكيانها كله 

*	 كل ما كانت عينيكى سكن ليه هتكون روحه ملجأك

*	 أنا شـخصيا لما سـالت نفسـى وغيرى السـؤال ده إكتشـفنا إن 
إحساسـنا غلـط لأن الأمـان موجـود مـن وقـت مـا اختـرت 

شريك حياتى يبقى ليه مش حساه دلوقتى 

*	 )الحـالات اللـى بتكلـم عنها ملهـاش علاقـه بحـالات خيانة 
الزوجه ده موضوع مختلف تماما(

*	 ولو الجزء كبير منه بيقع على الزوجه لكن ما عليناااااااااااااااااااا

*	 الحقيقـة إحنـا اللـى إتغيرنـا..... أيـوه أنـا وإنتـى وأى سـت 
بتتلهى فـى الدوامـه بتاعة الخلفـه والعيـال والبيـت ... تتلهى 
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فـى العيـال وتنسـى أبوهم اللـى هـو إبنهـا البكـرى.... تتلهى 
فى البيت وطلباته وتنسى اللى فاتح البيت أصلا

* هتقوليلـى ماهـو بيعايرنـى ويقولـى شـوفى بقـا شـكلك عامل 	
إزاى ... هرجع وسالك ليه؟ بيلفت نظرك ليه؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

*	 نفسـك  إلا  حواليكـى  حاجـه  بـكل  تهتمـى  بقيتـى  عشـان 
ونفسيتك اللى بيها بيزيد إهتمامك بجوزك ونفسيته كمان

*	 فى الوقت ده تجاهلي نقده ومعايرته بس بإحترام من غير خناق 
وخلى بالك بزياده من نفسك وصحتك ونفسيتك وشكلك

*	 إهتمى بشكلك جوه البيت عشانك إنتى الأول مش عشان حد
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*	 حتـى لـو مخـدش بالـه أول ولا تانـى مـره فـى الآخـر هياخد 
باله ان إهتمامك بيه بدأ من رجوعك لإهتمامك بنفسك

*	 أى  خاطر  عشان  نفسك  عن  إتنازلتى  يوم  فى  لو  إنك  وتأكدى 
لو  حتى  عنك  هيتنازل  واحد  أول  هو  ده  الحد  إن  تاكدى  حد 

ولادك اللى هما أصلا مش ملكك لأنهم ملك الحياة ونفسهم

* قوليلـى بقـا كل الحاجـات اللى جت علـى بالك وكان نفسـك 	
تعمليها وإتنازلتى عنها ؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

***

*	 صاحبى جـوزك.. أيـوه صاحبيـه او اتجوزى صديقـك لان ده 
أمر نتيجته عظيمه



35

*	 وقتهـا بتعرفـوا تتناقشـوا وتتكلمـوا مـع بعـض بهـدوء حتـى 
وقـت الخالف وقتهـا بتعرفـوا تفضفضوا مـن غير أحـكام...

وتحكـو لبعض حاجـات ممكـن تزعـل الأزواج لوهـو جواز 
تقليـدى وإنتـوا بقيتـوا أغـراب عـن بعـض بـس عايشـين فـى 
بيـت واحـد وتبقوا شـايلين مـن بعض لكـن لو إنتـو أصحاب 
عمرها مـا هتزعلكـو هتلاقيـه إتعـود يحكيلـك وياخـد رأيك 
وكأن مفيـش غيـرك فـى حياتـه وتقـدروا تعرفـوا إنطباعـات 

بعض عن حاجات كتير من غير ما تتكلموا حتى 

*	 إتجـوزوا أصحابكـم أو صاحبـوا أجوازتكـم لأن ده مـن أهم 
مفتاحين البيبان المقفوله بينكم 

*	 وعشـان تعملـى ده لازم تصاحبـى نفسـك الأول وتصالحيهـا 
وده اللى هيوصلكم لتفاهم حقيقى 

*	 وعشـان التفاهـم بينكم يزيـد لازم تمسـحى مـن دماغك ومن 
لسـانك جملـة أنا مـش عارفـه أتفاهم معـاك أو التفاهـم معاك 

بقى صعب إمسحيها بأستيكه الجمله دى 

*	 لمـا يتكلـم معاكـى إوعـى تقاطعيـه ده إحنـا مصدقنا فتـح بقه 
عـن  ومتنشـغليش  معـاه  تركـزى  ولازم  حاجـه  فـى  وإتكلـم 
كلامه وتسـمعى بقلبـك وعقلـك قبل ودانـك حتـى لوالكلام 

مش عاجبك 

*	 حاولـى دايمـا تاخـدى رأيـه فـى كل حاجـه وقوليلـه رأيـك 
يهمنـى ولو عـاوزه حاجـه معينـه تطلبيهـا أو تعمليهـا إختارى 
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بتطلبيهـا  وإنتـى  الهـادى  الصـوت  وتـون  المناسـب  الوقـت 
وياريت قبلها بوقت كافى

*	 إسـمعى منى الرجالـه مبتحبش الأمـر الواقع أبـداااااا ..ممكن 
ساعتها يوقعك إنتى ويبوظلك اللى بتخططيله

*	 كبيره  وليلة  وهيبة  وشخصية  وإندبندنت  إسترونج  خليكى 
الستات  ست  خليكى  البيت  وجوه  البيت  بره  سعادتك  أوى 

صاحبه الأنوثه الطاغيه والنظره الحانيه والتون الهادى الرايق

* ها ياترى لما بتطلبى حاجه بتطلبيها إزاى؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* كنتى بتطلبى الحاجة دى إزاى وطريقتك كانت ايه؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* يكـون 	 فـى جـوزك عشـان  يتغيـر  اللـى محتـاج  إيـه  تفتكـرى 
أحسن معاكى؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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* تكـون 	 عشـان  بينكـو  اللـى  العلاقـه  فـى  إيـه  تغيـرى  عـاوزه 
أحسن؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* تفتكـرى جـوزك ممكـن يتغيـر ازاى عشـان يكـون أحسـن من 	
وجهة نظرك إيه اللى ممكن يغيره؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* نفسك جوزك يعاملك ازاى ؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

***

*	 طيـب بعـد مـا فضفتـى وطلعتـى اللـى فـى قلبـك ودماغـك 
تعالـى أقولـك حاجـه مهمـه أوى محـدش بيتغيـر بأوامـر من 

حد أوعلشان رغبة حد....يعنى ايه؟
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*	 بمنتهـى البسـاطه لمـا تشـاورى علـى جـوزك وتقوليلـه إنـت 
السـبب هتلاقـى التالت صوابـع الباقيه بتشـاور عليكـى إنتى 

يعنى التغيير يبدأ من عندك ومن نفسك. 

*	 العيـب بيكـون فينـا وإحنـا بنحـاول نرميـة ع أي حـد غيرنـا، 
لكـن مـع أول إعتـراف مننا بإننـا جزء مـن المشـكلة دي، كده 
هنبقـى حطينـا إيدينـا ع أول الطريـق، وبعـد كـده كلـه هيتحل 

ف وقت قياسي وهتشوفي وقتها.

*	 وكلمة أخيرة.. أساس خراب أي شيء العند 

*	 السـت الفاشـله فـى بيتهـا هـى السـت العنيـده اللـى بتتعامـل 
بنديه وصوتها دايما عالى اللى معندهاش ذكاء عاطفى 

*	 العنـد بيكـون غبـاء لمـا تكونـى فاهمـه انـك هتقفى فـى وش 
الريـح مـن غيـر مـا تكسـرك ... ممكـن تكسـبى مـره أو إتنين 
لكـن أكيد فى النهايـه هتخسـرى مكانتك فى قلبه وهتخسـرى 

بيتك قبلهم

*	 العنـد وسـوء الظـن وإنـي أوصل إحسـاس للـي قدامـي طول 
الوقت ومـن غيـر أي سـبب إنه مـش مهم بالنسـبة ليا وسـهل 
إني أسـتغني عنه ومن تجاربـى الكتير فـى الإستشـارات الزوجيه 
لقيـت إن السـت العنيـده هـى اللـى بتوصـل لمرحلة الطالق مع 

إن المرحله دى فى قبلها 9 مراحل كامله لحد ما نوصلها 
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*	 السـت اللـى مؤمنـه بمبـدأ أنـا أغلـب وانت تخسـر هـى اللى 
فى النهايه بتخسر فعلا وبتهد نفسها قبل ما تهد بيتها 

*	 خلينا نشوف نفسنا الأول ونغيرها.

*	 وتدميـر  وخـراب  حـرب  مـن  فيهـا  مـا  بـكل  سـهلة  الدنيـا 
علاقـات وقطـع أوصـال الرحـم، والتغيـر اللـي مـش طبيبعي 

في أغلب شخصيات الناس.

*	 سـهلة إزاي بقـى.. بإني أكـون أنا الإنسـان اللي عاوزه أشـوفه 
فـى جـوزي، بإنـي أعاملـه وأدلعـه بالطريقـة اللـي أنا عـاوزاه 
يعاميلنـي ويدلعنـي بيهـا، وصدقيني جـوزك هيحبـك ويتمنى 

رضاكي وسعادتك.

*	 إسمعي مني.. إبنك على ما تربية وجوزك على ما »تدلعيه«.

*	 تعالى بقى نعترف مع بعض كده

* إمتى بتعندى وتتمسكى برايك؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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* ايه اللى بيخليكى تتنزلى عن موقفك ده )العند(؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* ايـه الطريقـه اللـى بتصممـى بيهـا وتنفـذى اللـى فـى دماغـك 	
مهما كان ؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* هل الطريقه دى بتنجح كل مره؟ وليه؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

***

*	 طب ايـه رأيـك تبدئـي انتـى التغييـر وأعلمـك طريقـه جديده 
إزاى تخليـه ينفـذ كل اللـى بتتمنيـه وممكـن كمـان تاخـدى 

عنيه 

يلا بينا......
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*	 عوديه علـى كل الحاجات اللـى هنقولها دى عشـان هترجعلك 
إنتى فى الاخر

*	 لمـا يجى نـازل شـغله ياريـت توصليه للبـاب وتحضينيـه قبل 
ما ينزل وتدعليه وظبطيله هدومه كمان

*	 وحتـى لونـازل مشـوار أو نـازل لأصحابه علـى القهـوه وإنتى 
مـش طايقـه نزولـه تانـى معلش جـزى علـى سـنانك وإفردى 
وراه  البـاب  مترزعيـش  بـس  بـرده  للبـاب  ووصليـه  وشـك 

عشان معناش فلوس نصلحه

*	 عوديـه كل يـوم علـى رسـاله حلوه منـك بعـد ماينزل الشـغل 
وتقولي له فيها: صباحك زي قلبك، تقولي له: وحشتني.

*	 يـا سـتي إبعتي لـه كلمـة بحبـك حتـى بـس، وشـوفي هيعمل 
إيه، بس يحسها منك.

*	 لي  متبقـاش مبعوتة أو بتتقال عشـان ليسـتة طلبات وراهـا )أجِّ
الليسـتة، كـده كـده هنطلبهـا وهيجيبها(، بـس إختـاري وقتها 

الصح اللي تطلبيه فيها.

*	 وقبـل مـا ييجـي بشـوية تبعتـي ليـه رسـالة وتقولـي لـه فيهـا: 
اتأخرت ليـه؟ وحشـتني وكلنـا مسـتنيينك. تفتكـري لو حجر 
صـوان مـش إنسـان يقـدر يزعـل أو يكـون شـخص غبـي مع 

إنسان بيحبه كل الحب ده؟!
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*	 فاجئيه كل يوميـن بأكله من اللـى بيحبهـا وإعمليهاله ولا حتى 
كل أسبوع مع كلمتين حلوين منك إنك دايما فاكراه

*	 إتعـودي لو لابـس حاجة جديـدة أو لبـس جديد أو حتى لسـه 
حالق فـورًا تقولـي لـه »واااااااااااو تجنـن عليك.. حلـوة أوي 

ما شاء الله«.

*	 فـي عيد ميالده، عيد الحـب ولا عيـد الفطر ولا رأس السـنة، 
بإختصـار فـي أي عيد تكتبي لـه ماسـدج حلوة وتجيبـي له إن 
مي السـبت  شـاالله عُقد فل ولا شـيكولاتاية حتى. )معلش قدِّ

عشان تاخدي منه عنيه وباقي الأسبوع كمان(.

*	 جربـي مـرة تبعتي لـه رسـالة علـى الفون مثاًل وهو في شـغله 
)بحبـك.. وحشـتني.. عمالة أفكـر فيك.. إرجع بدري عشـان 

وحشتني(.

*	 فـي مـرة اكتبـي كلمـة أو جملـة حلـوة معروفـة بينكـو أو ليها 
معنـى بينكـم علـى ورقـة وحطيهـا فـي جيـب الجاكـت بتاعه 

أو محفظته )مكان يكون مفاجأة لما يلاقي الورقة(.

*	 لمـا تكونـوا على البحـر مثاًل اقعدي جنبـه وقولي لـه »بحبك 
أوي« وقومـي تانـي هتلاقيـه متابعـك بعنيـه )متقلقيـش علـى 
العيـال اللـي بيلعبوا فـي الرمـل حواليكـي مش هيروحـوا في 

حتة والله، إسرقي بس لحظة م الزمن لأبوهم أهمّ(.
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*	 في مرة قولي له إنك لسه بتحبيه ويمكن أكتر م الأول.

*	 فهميه إنك سعيدة معاه )عادي كدبة بيضة ربنا هيسامحنا عليها(.

*	 لـو عيـي )لا سـمح اللـه( خليكـي جنبـه وعامليـه كأنـه إبنك 
البيبي وعيـي فجأة )حتـى لومزودهـا( هو محتـاج أوي يحس 

بلهفتك دي.

*	 إمسـكي إيـده وإنتـوا بـره فـي مـكان وحتـى لـو فـي البيـت 
وقاعده جنبه.

*	 لمـا يرجع م الشـغل إجري عليـه بوسـيه وقولي له »حمـد الله 
ع السلامة وحشتني«.

*	 كلميـه مكالمـة حلوة فـي نـص يومـه، ولـو مـردش إبعتيها له 
في رسالة.

*	 صحيـه ببوسـة حلـوة وعوديـه يصحـى علـى كلمـة »صبـاح 
الخير يا حبيبي، صباح السعادة على عيونك«.

*	 لـو مـرة سـافرتوا عبّـري عـن فرحتـك وسـعادتك بالسـفرية 
مهما كانـت بسـيطة، وإن عمرك ما هتنسـي الأيـام الحلوة دي 

أبدًا.

*	 بصي في عنيه ولو قال لك »مالك يا ولية في إيه؟ إنتي هتتحولي 
عليا ولا إيه؟«، قولي له بكل هدوء »أنا بحبك أوي 
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*	 قـدام النـاس إحترمـي رأيـه وكلامـه حتـى لـو مختلفـة معـاه 
)إديلـه برسـتيجه قـدام النـاس دايمًـا وإبقـي خديـه تانـي لمـا 

تروحوا عادي(.

*	 وأنثـوي،  هـادي  معـاة  تتكلمـي  لمـا  دايمًـا  صوتـك  خلـي 
ومتعليـش صوتـك عليـه )بالش تـون العسـاكر وأمنـا الغولة 

اللي بنستعمله مع العيال والنبي(.

*	 حبيبـي  يـا  »نعـم  كلمـة  علـى  دايمًـا  معـاه  نفسـك  عـودي 
وحاضـر يا روحـي« )حتـى لو مـن تحت الضـرس يا سـتي.. 

معلش(.

* بتنادى جوزك باسـم دلع ايـه ؟ ....................................................................................................	

*	 لمـا يجيبلـك أي حاجـة قولـي لـه »شـكرًا.. تسـلملي.. ربنـا 
ميحرمنيش منك« حتى لو فتح لك علبة عصير.

* اخر حاجه جبتيهـا لجوزك كانـت ايـه؟ .........................................................................	

*	 زي مـا بتخرجـي علـى سـنجة عشـرة لازم فـي البيـت قدامـه 
تكوني كمان على سنجة عشرين.

*	 إظهـري غيـرة معقولة عليـه، غيـرة الحب مـش غيـرة التملك 
)فرق كبير أوي بين الإتنين.. بين الحب والتملك(.

*	 متقارنيش نفسك بحد ولا ظروفك بظروف غيرك
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*	 متقارنيـش بيـن جـوزك وجـوز فلانـه وعلانـه وميبقـاش كل 
كلامـك معاه نقـد ليـه ولتصرفاته وتزرعى إحسـاس جـواه إنه 

مقصر مهما عمل 

*	 مـش هنكـره الراجـل فـى العيشـه واللـى عيشـنها أكتـر ماهو 
كارهها خليكى فرفوشه ونعنوشه متبقيش دايما قفوشه

*	 إمدحـى فيـه دايمـا وفـى تصرفاتـه حتـى وقتهـا هيسـمع منك 
عـاوزه  اللـى  الحاجـات  فـى  ...إمدحيـه  النصيحـه  ويقبـل 

تصليحيها عنده يعنى مثلا 

*	 قوليله إنت منظم أوى بجد بس يا سلام بقا لو عملت كذا كمان

*	 او إسـلوبك مع الـولاد ومعاملتك ليهـم حلـوه وهتبقى أحلى 
كمان لو عملت كذا أو جربت كذا

*	 معاملتـك معايـا حلـوه بـس نفسـى كمـان تعمـل معايـا كـذا 
أو نعمل سوا كذا

*	 برمجيه على طريقه حبك وحب الولاد والبيت

***

*	 ماتقوليـش أبـدًا أبـدًا أبدًا مسـاوئ جـوزك لأي حـد مهما كان 
البشـر  ونفـوس  النـاس  متضمنيـش  لإنـك  حصـل،  ومهمـا 
ولا الظـروف، وقتها إنتي شـوهتي صورتـه وصورتك وصورة 
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عيالـك قبلكـم. وخلي بالـك.. مهمـا حصل المشـكلة ممكن 
بـس وقتهـا  تخلـص وتتحـل وترجعـوا سـمن علـى عسـل، 
الكلمـة الوحشـة اللي طلعـت عمرها لا هتتمسـح ولا تتنسـي 

وهتندمي إنك قولتيها في وقتها.

*	 متقارنيش نفسك أبدًا أبدًا بأمه.

*	 متقارنيش نفسك أبدًا أبدًا بأمه.

*	 تاااااني أهو.. متقارنيش نفسك أبدًا أبدًا بأمه.

*	 أمـه هـي أول المفاتيح لقلبـه ولعلاقـة هادية بينـك وبينه.لإنها 
بالنسبه له الملكه الأم

*	 وكمـان متقارنيـش نفسـك بأختـه.. إنتـي مراتـه، عارفـة يعنـي 
إيه؟ يعني سَـكنه وسَـكينته وراحتـه، وهي أختـه، كل واحدة في 
مكانـة مختلفة.عيلتـه بالنسـبه له خـط أحمر متقربيش بأى شـئ 
يسـئ ليهـم أو ليكـى ولازم تبقـى عارفـه إن لو ملـوش خير فى 
أهلـه مش هيكـون ليه خيـر فيكـى و زى مـا سـمحلك تتكلمى 

وحش عنهم هيسمع منهم كل الوحش اللى بيتقال عنك

***

* هاااااااااااااا من كل اللى فات ده تدى نفسك كام من عشره ؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* إيه اللى كنتى فعلا متعوده تعمليه من كل الحاجات دى؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* ايه اكتر حاجه بتلاقى رد فعل هايل من جوزك لما بتعمليها؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* إيه فى الحاجات دى مش ناويه تعمليه ؟ وليه؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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*	 والمناوشات،  المشاكل  من  بتخلى  ما  عمرها  الزوجية  الحياة 
دي  المشاكل  غير  من  وأحيانًا  صغيرة،  أو  كبيرة  كانت  سواء 

بتكون الحياة مملة، 

*	 ولكن المشـكلة تكمن في أن تسـبب المشـاكل أو المناوشات 
دي خلاًل فـي العلاقة بيـن الزوجين بعـد كده، عشـان كده في 
شـوية حاجـات لازم الزوجة تنفذهـا بحذافيرها عشـان تفضل 
عاليـة وغالية في نظـر جوزهـا، ويفضـل الإحتـرام رابط قوي 

بينهم.

*	 معظم المشـاكل بتيجي مـن عصبيـة الراجل اللـي غالبًا بتكون 
عصبيتـة دي نتيجة ضغوط المسـؤلية والشـغل، وهنا بتشـتكي 
وكمـان  عليهـا،  دي  عصبيتـة  بيطلّـع  جوزهـا  إن  الزوجـة 

مبيعتذرش لما يكون غلطان ولا حتى بيعترف بالغلط ده.

*	 هنـا بقـى هقـول لـك علـى الخطـة اللـي تخليـه يعتـذر لـك 
فوراااااااا.

إيـاكِ أن ترفعـي صوتـك عنـد الخالف مع جـوزك مهما  	-1

كان الأمر ومهما حصل.

نفسـك،  عـن  تدافعـي  عشـان  أبـدًا  للهجـوم  متلجئيـش  	-2

شـيء  فـي  الإهمـال  أو  بالتقصيـر  إتهمـك  لـو  فمثال 
فمتقوليـش أبـدًا »إنت مش أحسـن منـي، وتروحي راصة 
هيجيـب  كمـان  هـو  وقتهـا  لأن  والجديـد،  القديـم  لـه 
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وسـاعتها  كمـان،  الملكيـة  أيـام  مـن  والجديـد  القديـم 
الخناقة هتكبر أكتر و أكتر.

إياكـي ثـم إياكي يخونـك لسـانك وتقولي له إنـك ندمانة  	-3

على جـوازك منـه أو إنـك مسـتحملاه بس عشـان خاطر 
العيـال، لأن دي الرصاصـة اللي بتقتـل أي علاقة، وحتى 
عمـره  لكـن  ويسـامح  وينسـى  بتتحـل  لمـا  المشـكلة 
الجملـة دي ما بتتنسـي، يبقى إسـتهدي باللة كـده )خليها 

في سرك والنبي وإمسكي لسانك(.

البـاب  فـي  غُلبـك  )متطلّعيـش  بقـوة  البـاب  متقفليـش  	-4

وإنتـي  أو  داخلـة  وإنتـي  خلقتـه(  فـي  يعنـي  وترزعيـه 
)معلـش  نهائـي.  إحتـرام  عـدم  بيعتبـره  لأنـه  خارجـة، 

خليكي إنتي الأحسن يا بنت الأصول(.

فـي  غُلبـك  متطلّعيـش  العيـال..  فـي  غُلبـك  متطلّعيـش  	-5

العيـال أرجوكـي، يعنـي لا تضربيهـم ولا تصرخـي فيهم 
لأنـه هيلاقيهـا فرصـة يهـب فيكـي تانـي عشـان يدافـع 

عنهم )والأهم إنهم ملهمش أي ذنب فعلً(.

مهما كانـت المشـكلة كبيرة إوعـي تنامي في أوضـة تانية  	-6

تجـاه  ومشـاعركم  الإنفصـال  علـى  متتعـودوش  عشـان 
بعـض يصيبهـا فتـور، ده غيـر إن وجودكـم جنـب بعض 

كفيل ينهي أي مشكلة. )فاهماني طبعًا(.
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في سـتات بقـى للأسـف لمـا تبقـى متخانقة مـع جوزها  	-7

وتبقـى  يقلـب  يضـرب  البيـت  وتسـيب  نفسـها  تهمـل 
مبهدلـة فـي نفسـها قـال بقـى بتعاقبـه أو نفسـيتها زفـت. 
ببسـاطة  لأنـه  جديـدة(،  تلكيكـة  إدتيلـه  إنتـي  )كـده 
حاجـة  كإن  ولا  إيـه؟  تعملـي  يبقـى  تانـي،  هيتخانـق 
حصلـت وتاخـدي بالـك مـن ولادكـو، أكلـك وبيتـك، 

وقبلهم نفسك.

متغيريش مـن عاداتك اللـي بتحبيها أبـدًا، يعنـي مثلً لما  	-8

ينـزل شـغله أو يـروح شـغله لـو متعـودة توصيلـه للباب 
برده إعملـي كـده، وصدقينـي لازم هيرجـع يكلمك قال 
إيـه بيطمـن عليكـي، وممكن يقـول لـك أي سـبب تاني 

للمكالمة. )متقلقيش ده بيكابر بس(.

لـو إفترضنـا إنـه عـزم حد مـن أهلـه أو مـن أصحابـه في  	-9

تقومـي  إنتـي  لازم  خالف،  علـى  لسـه  وإنتـي  البيـت، 
بواجـب الضيافـة علـى أكمـل وجـه، وضيفك ميحسـش 
بتحرجـي  كـده  إنتـي  وصدقينـي  خالف،  بـأي  نهائـي 
جـوزك إنـه لسـه مصالحـش بنـت الأصـول وهيشـيلك 

على راسه فعلً.

*	 أنا قلته ده مش معناه إنك تتصرفي كأن مفيش حاجة  اللي  كل 
حصلت، وإنك نسيتي غلطته في حقك، بالعكس أنا عاوزاكي 
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لوضحك متضحكيش معاه، هي يادوب إبتسامة باهتة كده تبين 
يكلمك  ولما  عليكي،  اللي  بتعملي  لكن  زعلانة  لسه  إنك 
أو يسألك على حاجة يبقى الرد على أد السؤال بسسس، ولو إنتي 

عاوزة تسألي على حاجة يبقى سؤال مباشر و مختصر.

*	 رجالـة كتيـر بتكـون عارفة إنهـا غلطانـة بـس غـروره وكبرياه 
)لأن للأسـف الرجالـة بتتربـى إنه راجـل مبيغلطـش.. بس ما 
علينـا( بيمنعـه يعتـرف بغلطتـه بشـكل مباشـر، وبيلجـأ لطرق 
ملتويـة عشـان يصالحـك، بس مـن غيـر مـا يتنـازل ويتعطّف 
ويعتـذر حسـب تفكيـره إن ده هيقلـل مـن رجولتـه )بالعكس 

والله ده بيبقى سيد الناس في نظرنا(.

*	 أحيانًـا تصرفاته هتكـون في منتهـى الطفوليـة، ده ممكن يعمل 
نفسـه عيـان، وقتهـا بقـى إعملـي نفسـك مصدقـاه وإتخضـي 
كمـان عليـه )أما نشـوف آخرتهـا إيـه( وهـو هيفـرح أوي برد 
فعلـك، ويصالحك وكـده. إنتـو إتصالحتو مـن غير مـا يعتذر 
وقتهـا إنتـي لازم تقولي لـه إنه زعلـك وجرحك ولـولا حبك 
مـن  قليـل  )مـع  سـامحتيه  مكنتيـش  عليـه  وخضتـك  ليـه 

المياصة.. هيفيد جدًا في الحالة دي(.

*	 ومـرة بعـد مـرة هتلاقيـه بيصالحك بشـكل مباشـر )مـش قلنا 
المياصة بتنفع والله إسمعي مني بس(.

*	 أصلي إكتشـفت إن معظم الرجالـة ليها مبـدأ »بالحنية تاخدي 
عنيا«.
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* لما بيحصل زعل بينكم من بيبادر بالصلح؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* يا ترى بتصلحيه إزاى ؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* أطول فتره زعل بينكم كانت أد ايه ؟ وكان سببها ايه؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* هل بيقدر يراضيكى بسرعه ولا زعلك وحش ؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* ايـه عشـان تصالحيـه وينتهـى الموضـوع؟ 	 أد  بتاخـدى وقـت 
وليه؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

 .........................................................................................................................................................................................................

* فى عز الخناق هل بتنسحبى وتدخلى مكان تقفلى عليكى ؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................

* ايه اللى بيدور فى على عقلك فى الوقت ده؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* ايه أول رد فعل ليكى لما تهدى ؟	

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

* بتفضلـى الإنسـحاب مـن الخنـاق ولا بتكملـى لحد مـا تكون 	
الكلمه الأخيره فى الخناقه ليكى ؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

***
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طيـب فـى النهايه كـده فـى إختبـار بسـيط ممكـن تجربـى تعمليه 
وأكيد هيفيدك

هاااا......................جاهزه .... يلا بينا 

***

مقيـــا�س ال�سعـــادة الزوجيـــة
دى مجموعـة مـن الأسـئلة تستفسـر عـن بعـض جوانـب الحيـاة 
الزوجيـة اقرئيهـا كويـس أوى وجاوبى على كل سـؤال وإدى نفسـك 

درجة بناء على الإجابه دى 

الدرجـه  مـن  أهـم  نفسـك  مـع  الصراحـه  إن  فاكـره  وخليكـى 
تصارحـى  فالزم  غيـرك  دى  إجاباتـك  هيشـوف  محـدش  العاليـــه 

نفسك بيها، 

*	 إذا كانت الإجابة سعيدة جدا: 5 درجات

*	 إذا كانت الإجابة سعيدة إلى حد ما: 3 درجات

*	 إذا كانت الإجابة سعيدة قليلا: درجة واحدة

*	 إذا كانت الإجابة غير سعيدة: صفر

* هل أنت سعيدة بإختيار زوجك؟	

.........................................................................................................................................................................................................
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* ذكريات 	 زوجك  مع  تستعيدين  وأنت  بالسعادة  تشعرين  هل 
التعارف والخطوبة؟ 

.........................................................................................................................................................................................................

* ما مدى سعادتك بفهم زوجك لك؟	

.........................................................................................................................................................................................................

* ما مدى سعادتك بإخلاص زوجك لك؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* ما مدى سعادتك بوفاء زوجك لك؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* هل تشعرين بالسعادة وأنت عائدة إلى البيت لتلقى زوجك؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* هل تسعدين بقضاء الوقت مع زوجك؟	
.........................................................................................................................................................................................................

*  هل تسعدين بالحديث مع زوجك؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* هل تسعدين بصحبة زوجك في السفر؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* هل يسعدك الدعاء لزوجك في الصلاة؟	
.........................................................................................................................................................................................................
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* ما مدى سعادتك باتفاقك مع زوجك حول حياتكما اليومية؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* ما مدى سعادتك بعلاقتكما الجنسية؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* ما مدى سعادتك وأنت تمارسين نشاطا مشتركا مع زوجك؟	
.........................................................................................................................................................................................................

*  ما مدى سعادتك برعايته لك ولأبنائك؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* ما مدى سعادتك وأنت تشتري لزوجك هدية في أحد المناسبات 	
الخاصة به؟

.........................................................................................................................................................................................................

*  ما مدى سعادتك بمجمل علاقتكما الزوجية؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* بالمقارنة بزيجات أخرى هل تقيّمين زواجك من حيث السعادة 	
بأنه:

-  أفضل )خمس درجات(

................................................................................................................................................................................................

-  مثل غالبية الزيجات )ثلاث درجات(

................................................................................................................................................................................................
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-  أقل من غالبية الزيجات )درجة واحدة(

................................................................................................................................................................................................

-  أسوأ الزيجات )صفر(
................................................................................................................................................................................................

* بالمقارنة لحالتك الزواجية منذ ثلاث أعوام من حيث السعادة 	
ثابتة  درجات(،  )خمس  تتحسن  أنها  على  حالتك  تقيمين  هل 
واحدة(،  )درجة  ما  لحد  تسوء  أو  درجات(،  )ثلاث  هي  كما 

تسوء جدا )صفر(.
.........................................................................................................................................................................................................

* ما مدى سعادتك بمشاعر الحب المتبادلة بينك وبين زوجك؟	
.........................................................................................................................................................................................................

* ما مدى سعادتك بأن يكون زوجك معك في الجنة تعيشان حياة 	
أبدية؟

.........................................................................................................................................................................................................

ما  وكل  الزوجيه  سعادتك  مستوى  وهتبينلك  درجاتك  جمعى 
فإنتى  الستين  من  قربت  ولو  جدا  سعيده  فإنتى   100 من  قربت  النتيجه 
سعيده إلى حد ما أما العشرينات فإنتى سعيده من 20 لغايه صفر يبقى 

تتأكدى إنك مش سعيده 

ــه  ــى وقف ــا تقف ــتين هن ــوق الس ــك ف ــو درجات ــه ل ــى إي ــب تعمل طي
مــع نفســك وجــوزك عشــان تداركــوا الأمــر وتــدوروا علــى حاجــات 
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جديــده تســعدكم ســوا لوالنتيجــه تحــت الســتين يبقــى إقــرى الكتــاب 
تانــى وشــوفى ممكــن تعملــى إيــه مــن كل الحاجــات اللــى فيــه و إيــه 
مــدى التغييــر اللــى هيحصــل بعدهــا أمــا بقــا لــو نزلــت عــن 
العشــرين لغايــه الصفــر فجــوازك كــده فــى غرفــه الإنعــاش ومحتاجــه 
ــه عشــان يســاعدكم بشــكل  ــات زوجي متخصــص أو إستشــارى علاق
تفصيلــى متخصــص أكتــر فــى نقــط الضعــف اللــى وصلــت علاقتكم 

للدرجه دى

***

للاسـف معظم النـاس بيتأخرو سـت سـنين قبل اللجـؤ لحل وناس 
كتيـر بتسـتخدم العالج اة اللجـؤ لاستشـارى متخصص للخـروج من 
انهـم بيكونـو رايحيـن معندهمـش امـل  الفكـره  العلاقـه بـدل الحـل 

ودورتا كمتخصصين اننا نوريهم الامل ده ويقتنعوا بيه 

دان ويـل فـى كتابـه )after the honeymoon( عـام 1988 بيقـول ان 
اختيـار شـريك حياتنا هـو اختيـار مجموعه مـن المشـاكل ... اه والله 
ده حقيقلـى الراجـل مغلطش يبقـى لازم نختـار المشـاكل اللى نعرف 

نتعامل معاها او على الاقل نتعايش معاها 

وللعلم 69 % من المشاكل ملهاش حل 

فـى مشـاكل فعلا حلهـا انهـا تعـدى سـيبها تعـدى او تعتـاد عليها 
واللى بتتحل بيكون من عند ربنا ولطفه بينا 
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اعتبـر ان الجـواز مجموعـه مـن المشـاكل على شـكل بوكيـه ورد 
كل مـا بنمـر بيهـا يـا بتـزود الارتباط بينـا يـا بتـزود المسـافه والفجوه 
اللـى بينا والاختيـار غالبا فى ايـدك لكـن معظمنا بيلجأ للحل السـهل 

مش الحل الصح

لان فعال فـى اسـوأ الصراعـات اللـى بتواجـه الزوجيـن هنلاقـى 
اعظـم الفـرص اللـى تقربهم مـن بعـض وتـزود بينهـم الحميميه بس 

للى بيشوف ده او يفهمه 

ودى شـويه اختبـارات بمقاييس جوتمـان العالميه هتوضح شـويه 
نقط مهمه ممكن تخليكى تحطى ايدك فعلا على اساس المشكله

***

ا�ستبيان منزل العلاقه ال�سليمه
هتقـرى كل جملـه وتحطـى جنبها صـح او غلـط فى الـ 12 نقطــه 

الجايين اللى بيمثلو 5 بنود

يلا نبتدى

1-   خريطة الحب

-  استطيع اخبارك بعض من احلام شريك حياتى	

-  استطيع اخبارك باقارب شريك حياتى الذين لا يحبهم	
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-  اعلم جيدا مخاوف شريك حياتى الحاليه وما يقلقه	

-  �اسـتطيع اخبـارك بجميع تطلعـات وامنيات شـريك حياتى 
بالحياة	

-  �ان شـريك حياتـى علـى علـم بجميـع الضغوطـات التـى 
اواجهها حاليا	

2-   الولع والاعجاب

-  ان شريك حياتى حقا يحترمنى	

-  اشعر بالحب والاهتمام والرعايه فى هذه العلاقه	

-  ان علاقتنا مازالت تنعم بالرومانسيه بالتاكيد	

-  �عندما ادخل الى مكان جلوسه يسعد شريكى لرؤيتى	

-  ان شريك حياتى يقدر ما افعله بعلاقتنا	

3-   الاقتراب والابتعاد

-  استمتع حقا بالمناقشات مع شريك حياتى	

-  لدى كل منا الكثير ليخبر به الآخر دائما	

-  نستمتع ونمرح سويا كثيرا فى حياتنا اليوميه	

-  لدينا امور كثيره مشتركه	

-  نحب القيام بالكثير من نفس الاشياء	
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4-   تجاوز المشاعر السلبيه

4 اسـابيع او اخرمناقشـه مـع  آخـر أسـبوعين أو  فكـرى فـى 
شـريك حياتك فى مشـكله موجـوده بالفعـل وبعدهـا اعملى 

صح او غلط على الجمل اللى جايه

-  لقد شعرت بانى برئ من اللوم بهذه المشكلة	

-  لقد شعرت بانه تم اتهامى ظلما	

-  شعرت بانه تمت مهاجمتى	

-  شعرت بالانتقاد الغير عادل	

-  لقد اردت ان يتوقف هذه المشاعر السلبيه فقط	

5-   بدايه قاسيه

-  ان المجادلات والمعارضات و كأنها تنشئ دوما من لاشئ	

-  يبدو اننى دائما من يلام على المشاكل	

-  ان شريك حياتى ينتقد شخصيتى	

-  لقد تم تعكير صفونا فجاة	

-  ان سلبية شريك حياتى مثيره للاعصاب ومزعجه	

6-   تقبل التاثير 

-  عامة اريد ان يشعر شريك حياتى بأنه مؤثر بالعلاقه	
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-  استطيع الانصات الجيد لشريكى ولكن لدرجه معينه	

-  لا ارفض اراء شريك حياتى دون مناقشته او التفكير	

-  ان شـريك حياتـى يقـدم مسـاعده عظيمـه حيـث انـه بارع 
فى حل المشكلات	

7-   محاولات الاصلاح

-  �نحـن بارعـون فـى اخـذ وقـت للاسـتراحه عندمـا نحتاج 
للامر	

-  �عندمـا نتحـدث اونتجـادل نسـتطيع الحفـاظ علـى حـس 
فكاهى مضحك	

-  �نحـن منصتون جيـدون جـدا حتى عندمـا يختلـف موقف 
كلمنا تجاه الامور	

-  �ان تصاعـدت المشـكله عـادة نسـتطيع الانسـحاب وتغيير 
الامور	

اشـعر  عندمـا  تهدئتـى  فـى  جيـدا  حياتـى  شـريك  -  �ان 
بالاحباط	

8-   التوصل لحل وسط - تفاهم

-  عادة نكون جيدين فى تسوية خلافاتنا	
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-  ان الخضوع للسلطه ليس امر صعب بالنسبة لى	

لاتفـاق  التوصـل  نسـتطيع  عـادة  المشـكلة  -  �اثناءمناقشـه 
مشترك	

-  �كلانا مؤمـن بالتفاهـم مع الاخـر لنصل لحل وسـط عندما 
نختلف	

-  �ان الاخـذ والعطـاء بعملية اتخاذ القرارات ليسـت مشـكلة 
بهذة العلاقه	

-  �اثناء مناقشـة المشـكلة، عادة نسـتطيع التوصل لحل وسط 
عندما نختلف	

9-   الوصول لطريق مسدود بالمشكلات الدائمه

-  لا اشعر بالاحترام عندما نختلف	

-  يتصرف شريك حياتى غالبا بطريقه انانيه	

-  شريك حياتى لديه قائمه طويله بعدة طلبات غير عقلانيه	

-  عندمـا نتناقـش بمشـكلاتنا الجوهريـه باى وقـت يقوم كل 
منا بجرح الآخر	

-  عندمـا نناقـش مشـاكلنا يتصـرف شـريك حياتـى وكانـى 
على خظأ تماما وانه على صواب تام	
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10- الفرسان الاربعه

-  غالبا اشعر ان شريك حياتى لا يقدرنى	

-  لست مذنبه بكثيرمن الامور الموجهة لى	

-  ان شريك حياتى لا يواجه الامور بعقلانيه ونضج	

-  ان شريك حياتى لا يستطيع انيكون عقلانى ومنطقى	

الموجهـة  الاتهامـات  لان  نفسـى  عـن  ادافـع  ان  -  �يجـب 
ضدى غير عادلة	

11-   الطوفان

-  مناقشتنا دائما تشتعل	

-  اواجه صعوبه بالهدؤ	

-  احدنا سوف يقول شيئا نندم عليه	

-  اقول لنفسي ليه مش بنتكلم بمنطقبه وهدؤ 	

الغيـر  الطلبـات  -  �شـريك حياتـى عنـده قايمـه طويلـه مـن 
منطقيه 	

12-   الانفصال العاطفى والوحدة 

-  لا يوجد قرب كافي بيننا	

-  غالبا اجد نفسي محبطه فى العلاقات	
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-  احيانا اجد نفسي نفسي وحيده تماما فى هذه العلاقه 	

-  �لقـد تأقلمـت مـع الكثيربهـذه العلاقـه ولسـت متاكـدة ان 
كانت فكرة جيدة	

-  �مـن الصعب ان تجـد مشـاعرى العميقه الانتبـاه والاهتمام 
الذى تحتاجه بهذه العلاقه	

***

تعالو نشوف مع بعض احنا لاى درجه بنثق فى شريك حياتنا

كل جملـه مـن اللـى جاييـن دول نقراهـا كويـس ونختـار الاجابه 
الاقرب لاعتقادنا واحساسنا

يلا بينا نبتدى..............

*  �هناك بعـض الاوقـات الهامـه بحياتى وشـريك حياتـى لم يكن 
بجانبى عاطفيا عندما احتجت له فعلا

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-
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*  �شـريك حياتـى بعلاقـه عاطفيـه مـع شـخص آخـر اوكان على 
علاقه وده بعتبره خيانه

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  �شـريك حياتى كان بعلاقه جنسـيه مع شـخص اخـر او هو الان 
مما يعتبر خيانه مؤكده

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  �فـى مـه لجـات لشـريك حياتـى حينمـا كنـت بحاجـه لدعـم 
عاطفـى ولظـروف خارجه عـن ارادته  انتهـى بى الحـاه محبطه 

جدا مع احساس بالوحده

لا اوافق اطلاقا	-1-
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لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  احيانا بحس انى مش مهمه لشريك حياتى 

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

مخالفـه  بأشـياء  القيـام  علـى  باجبـارى  حياتـى  شـريك  *  �قـام 
لمبادئ أو أمور بالنسبه لى بكرهها او منفره

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-
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*  شريك حياتى بيكدب عليا كتير

لا اوافق اطلاقا	-1-
لا اوافق	-2-
لاهذا ولا ذاك	-3-
اوافق	-4-
اوافق تماما	-5-

*  اصابنى بجروح نفسيه معتقدش انها ممكن تلتئم بسهوله

لا اوافق اطلاقا	-1-
لا اوافق	-2-
لاهذا ولا ذاك	-3-
اوافق	-4-
اوافق تماما	-5-

*  لا اشعر باننى من اولى اولويات شريك حياتى
لا اوافق اطلاقا	-1-
لا اوافق	-2-
لاهذا ولا ذاك	-3-
اوافق	-4-
اوافق تماما	-5-
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*  �فـى الاوقـات الصعبـه اللـى بنعـدى بيها مـش بحس انـى اقدر 
اعتمد عليه وانه ممكن يقف جنبى او يدعمنى 

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  �شـريك حياتـى مبيعتبـرش الوعـود اللـى بينـا شـئ مقـدس او 
ملزم ليه

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  بحس انه بيخدعنى بطرق مختلفه

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-
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لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  لما بتعب بيبعد عنى

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  لا استطيع الاعتماد على شريكى فعلا 

لا اوافق اطلاقا	-1-

لا اوافق	-2-

لاهذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

تلـك الازمـات  فـان  ماليـه  ازمـات ومشـاكل  لـدى  *  �ان كانـت 
تخصنى وحدى مقدرش اعتمد على شريكى بانه يساعدنى  
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لا اوافق اطلاقا	-1-
لا اوافق	-2-
لاهذا ولا ذاك	-3-
اوافق	-4-
اوافق تماما	-5-

*  شريك حياتى مش مخلص ليا بنسبه 100 %
لا اوافق اطلاقا	-1-
لا اوافق	-2-
لاهذا ولا ذاك	-3-
اوافق	-4-
اوافق تماما	-5-

*  ان ثقتى بهذه العلاقه قد ضاعت تماما
لا اوافق اطلاقا	-1-
لا اوافق	-2-
لاهذا ولا ذاك	-3-
اوافق	-4-
اوافق تماما	-5-

***
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نيجـى بقـا لموضـوع الالتـزام بينـك وبيـن شـريك الحيـاه وبـرده 
هنختـار الاجابـه بعـد مـا نقـرا كويـس ونشـوف الاقـرب لاحساسـنا 

وحالتنا

يلا بينا نبتدى

*  عندما اشعر بالسؤ يريد شريك حياتى ان يلبى لى احتياجاتى

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  �انا واثقه ان شـريك حياتى هيفضل متمسـك بالعلاقـه دى حتى 
واحنا بنمر باصعب الظروف

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-
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*  �لا يهددنى شـريك حياتى بالتخلـى عنى او هجـرى باى خلاف 
بيحصل بينا

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  انا متمسك بهذه العلاقه

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  اعتبر ان علاقتى صادمه وقويه

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-
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اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  �سـوف اقـوم ببعـض التضحيـات الجوهريـه مـن اجل شـريك 
حياتى حتى وان كانت هذه التضحيات عكس احتياجاتى 

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  احرص ان يشعر شريك حياتى باننى احبه

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  �عندمـا يمـرض شـريكى اعتبـر ان الاهتمـام والاعتنـاء بـه امـر 
مهم جدا جدا وله الاولويه الاولى عندى
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لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  عندما اتفاوض معه لا اشعر بانه يسيطر على او يتلاعب بى 

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  طالما احنا مع بعض ده اهم من احتياجاتى انا الخاصه

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-
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*  اشعر ان الامان المالى لشريكى جزء من مسؤليتى انا ايضا

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  �بعـد اى مشـكله او جـدال لا يخطـر ببالـى انـى ممكـن اكـون 
اكثر سعاده مع شخص اخر 

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  لا اهدد شريك حياتى بمغادرته اثناء الخلاف

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذاولا ذاك	-3-
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اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  لا انتظر ان يظهر شخص افضل فى حياتى

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  اريد البقاء مع شريك حياتى للابد

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  مهما حصل مبفكرش ابدا فى الانفصال اوالطلاق

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-
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لا هذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  �مهمـا حدث مـن مشـاكل لا اشـتاق ابـدا الى ايـام سـابقه كنت 
فيها مش مرتبطه

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

فيهـا سـوا  بنحلـم  انـا وشـريكى  اللـى  *  �بحـب جـدا الاوقـات 
بالمستقبل

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-
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*  لا اتخيل ابدا كيف كانت ستبدو حياتى مع شريك اخر

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

*  احب التفكير فينا وازاى هنكبر ونعجز سوا 

لا اوافق تماما	-1-

لا اوافق	-2-

لا هذا ولا ذاك	-3-

اوافق	-4-

اوافق تماما	-5-

***

بصـى بقـا يـا سـت الـكل الفقـره اللـى جايـه دى عبـاره عـن 19 
جانب مـن جوانـب حياتكـم اللى فيها مشـاكل دايما وهنشـوف سـوا 
اذا كان محتـاج حـل ولا هـو تمـام ولا محتاجيـن مسـاعده مـن حـد 

فاهم ومتخصص
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ملحوظـه مهمـه اوى ليكـى لـكل بنـد مـن البنـود 19 دول اكتبـى 
البلـوك نـوت وان كانـت الامـور علـى مـا يـرام  تعليقـك فـى اخـر 
اوصفى كانـك بتحكـى معايا مثال ازاى بتتعاملـى مع الجانـب ده من 
حياتك ولـو لا قدر اللـه مش تمـام اوصفى بـرده العوائق اللـى خلتها 

كده وايه اللى ممكن يخليها احسن 

يلا بينا نبتدى

1 -   الجانب العاطفى

*  بنتكلم سوا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  بنحافظ على التواصل العاطفى بينا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  اشعر بانى مضمونه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  لا اشعر ان شريكى يعرفنى جيدا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  شريكى )أو انا( منفصل عاطفيا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  بنقضى وقت سوا 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*    دلوقتى بقا هل انتو متواصلين عاطفيا ولا متباعدين عاطفيا

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

2 -   التعامل مع الضغط والعمل بفاعليه

*  بنساعد بعض لتقليل الضغوطات اليوميه
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ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  بنتكلم هن الضغط ده مع بعض 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  ينصت شريكى لما اشعر به من ضغط وخوف بتفهم
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �يقوم يتنفيس ضغط العمل أو أى ضغوطات اكتر بوجهى
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �يقـوم بتنفيس ضغـط العمـل واى ضغوطات أخـرى بوجه 
الآخرين

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*    �هـل بتتعاملـو مـع الضغـط بفاعليـه ولا انتوعـى حافـة بـركان 
منفجرمن الضغط ؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

3 -   التعامل مع المشاكل

*  الاختلافات زادت بينا لدرجه انها اصبحت امر اساسى 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  تلك الاختلافات على مايبدو غير قابلة للحل 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  نحن نعيش بجروحنا يوميا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  موقف كلمنا يصبح عدائيا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  يبدو انى مشحصل على اللى بتمناه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  انا قلقانه جدا ان المشاكل دى تدمر علاقتنا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

بتواجـه  ولا  جيـد  بشـكل  دى  المشـاكل  مـع  بتتعاملـو  *    �هـل 
وطريق مسدود بمشكله اواكتر؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

4 -   الرومانسيه والشغف

*  لم يعد شريكى عاطفيا فى كلماته
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  قل تعبير شريكى عن الحب او العاطفه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  نادرا ما نتلامس 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  شريكى )أو انا( لم يعد يشعر بالرومانسيه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  نادرا ما نتعانق
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  لحظات الحنان والرومانسيه بيننا قليله
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

قـل  ام  وشـغف  رومانسـيه  بهـا  تقديـرك  فـى  العلاقـه  *    �هـل 
الحماس وتلاشى وانطفئ ؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

5 -   حياتنا الجنسيه

*  عدد مرات العلاقه الحميميه 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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)انـا  العلاقـه  مـن  بـه  اشـعر  الـذى  الاشـباع  او  *  �الرضـا 
او شريكى( القدره على التحدث عن المشكله الجنسيه 

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �كل منا يرغب بامور جنسيه مختلفه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �مشاكل الرغبه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �قدرالحب بممارستنا الجنسيه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*   �هل حياتك الجنسيه جيده ام توجد مشاكل فى هذا الجانب؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

6 -   �حـدث مهـم )تغييـر مسـكن او وظيفـه او فقـد وظيفـه او فقد 
احد الاحباء او مرض(

*  آرائنا مختلفه كثيرا فى طريقه التعامل مع هذا الامر
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  هذا الحدث جعل شريكى متباعد جدا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  هذا الحدث جعل شريكى حاد الطباع سريع الغضب
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  انا قلق حيال ما ستؤل اليه الامور 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  هذا الحدث ادى الى عدة خلافات
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  نحن الآن مواقفنا مختلفه تماما
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

7 -   �مشاكل اساسيه تخص الاطفال 

*  رأينا حول الأهداف الخاصة بالأطفال مختلفة كثيرًا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �مـا الـذى سـيلتزم بيهالاطفـال وينضبطوبـه امـر نختلـف 
عليه كثيرا

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  تختلف آرائنا جدا حول تربيه الابناء 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  لدينا مشاكل حول كيفية التقرب من الابناء 
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ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  لا نتحدث عنهذه المشاكل جيدا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �يوجـد الكثير مـن المشـاكل والتوتـر والغضب حـول هذه 
الاختلافات

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

8 -   �مشكله اساسيه وجذريه تتعلق بالاقارب والاهل

*  �اشعر بالرفض عدم القبول من أهل زوجى
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �احيانا اندهش من عائلة شريكى
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لا اشعر بالقبول من عائلتى
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  �هناك توتر دائم بيننا بسبب ما يحدث
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �هذه المشكله تسببت بالكثير من الانفعال والتعصب 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �انا قلق بسبب ما سوف يحدث بسبب هذا الامر
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*   �هـل علاقتكـم تسـمح بالتعامـل الجيـد مـع الامـر ام ان هنـاك 
مشاكل بسببه؟

احكي لـي: ..................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

9 -   �الانجذاب الى الاشخاص الآخرين

*  �ان هذا الامر مصدر للآلام كثيره
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �هذا الموضوع مصدر للمخاوف وانعدام الامان
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لا استطيع التعامل مع الكذب
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �من الصعب استعادة الثقه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �يوجد لدى شعور بالخيانه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  �من الصعب جدا معرفة كيفية التعافى من هذا 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �الانجـذاب الى اشـخاص اخرين او الغيره ليسـت مشـكله 
بيننا؟

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �شـريكى شـخص كثير المغازلـة او قـد يكون هنـاك علاقه 
عاطفيه عير شرعيه؟

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

10-   �علاقه غير شرعيه )اوشك بوجود علاقه(

*  �سبب الم نفسى شديد
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �هذا الامر تسبب فى مخاوف وانعدام الامان
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  �لا استطيع التعامل مع الخداع والكذب
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �من الصعب استعادة الثقة
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لا استطيع التعامل مع غضب شريكى
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �اريد ان ينتهى الامر ولكن على ما يبدو ان لانهايه له
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �تعبت من تكرار الاعتذار 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �من الصعب الثقه مجددا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  �اشعر بان علاقتنا تدمرت
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �من الصعب معرفه كيفية شفاء هذا الامر 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

11-   �عندمـا تظهـر خلافـات او مجـادلات نقـوم بحـل المشـكله 

جيدا ام تحدث نزاعات قويه

*  �المشكلات زادت الان
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �يبدو ان المشاكل تحدث بلا سبب
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لقد تسرب الغضب والازعاج الى علاقتنا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لقد اصبح كل منا يجرح الاخر ويؤذيه
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ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لا اشعر بالاحترام مؤخرا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �اشعر بالانتقاد الدائم
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

12-   �ان قيمنا واهدافنا متزامنه؟ ام بعض الاختلافات بهذه الجوانب 

الحياتية او اسلوب الحياة المرغوب بدات بالتصاعد؟

*  �لقد نشات بيننا اختلافات بخصوص المعتقدات الهامه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �يبدوان كل منا يرغب باشياء مختلفه بالحياة
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �كل منا ينمو باتجاه مختلف
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  �لا احب طبيعة شخصيتى مع شريكى كثيرا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

)مثال  بالعلاقـه  قـد حدثـت  قاسـيه وصعبـه  احـداث  13-   �هنـاك 

عنف او مخدرات او علاقه غير شرعيه( نعم ام لا ؟

*  �كان هناك او عنف جسدى بيننا 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �توجد مشاكل كثيره خاصه بشرب الكحول او المخدرات
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �ان علاقتنا تتحول لعلاقه لم اكن لاتمناها ابدا 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �ان علاقة زواجنا ملامحها تتغير 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �بعض رغبات شريك حياتى اصبحت اجدها محبطه او كريهه 
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ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �انا الآن اشعر بخيبة امل بهذة العلاقه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

14-   �نعمل فى حياتنا معانا كفريق واحد ام لم نعد كذلك

*  �لقد اعتدنا على القيام بالاعمال المنزليه سويا 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �يبدو ان كل منا الآن يندفع بالاتجاه المعاكس
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �ان شريك حياتى لا يشارك باى اعمال منزليه اوعائليه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �ان شريك حياتى لا يتحمل مسؤلية شئوننا الماليه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  �اشعر بالوحده فى ادارة شئون الاسره
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �ان شريك حياتى لم يعد يراعى شئ
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

15-   �نتعامـل جيـدا مـع المشـاكل المتعلقـه بالسـلطه والنفوذفـى 

المنزل ام بها مشاكل 

*  �لا اشعر بالتاثير فى القرارات التى نتخذها 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �شريك حياتى اصبح مسيطرجدا على كل شئ
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لقد اصبحت كثير المطالب 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �شريك حياتى اصبح سلبى
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ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لقـد اصبـح شـريكى غيـر واقعـى , لـم يصبـح بقـوه مؤثره 
بعلاقتنا

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لقد بدات اهتم اكثر من يدير شؤن العلاقه الآن
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

16-   �نقوم بحل مشاكل الامور الماليه جيدا )نعم- لا(

*  �انا وشريكى لا نجنى المال الكافى 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �نختلف فى كيفية انفاق المال
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �لدينا ضغوط كثيره بسبب المال 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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*  �ان شريك حياتى يهتم بنفسه ماديا اكثر منا معا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �نتحد سويا بادارة شؤننا الماليه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �ليس لدينا تخطيط مالى 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

17-   �نستطيع الاستمتاع والمرح وقضاء أوقات سويا

*  �يبدوانه لم يعد لدينا الان هذا الوقت
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �نحاول ولكن لا نستطيع الاستمتاع بقوتنا سويا
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �نمر بضغوط كثيره فلا نستطيع الاستمتاع
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-



109

*  �اهتماماتنـا مختلفـه جدا الآن لذلـك لا يوجد اشـياء ممتعه 
نفعلها سويا

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �ان العمل ياخذ كل وقتنا هذه الايام
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �نخطط للقيـام بامور ممتعـه ومرحه ولكـن لا ننفذ الخطط 
ابدا

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

18-   �نشـعر بالقرب اوعدمـه ببنـاء المجتمع علـى اعتبـار اننا جزء 

منه سويا

*  �المشاركه مع الاصدقاء واشخاص آخرين او جماعات
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �الاهتمام بالمؤسسات التى تبنى وتعمر وتساعد المجتمع
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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دور  )المـدارس،  المجتمـع  بمؤسسـات  وقـت  *  �اسـتثمار 
الايتام والمسنين، جمعيات خيريه(

ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �القيام بمشاريع واعمال خيريه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �القيام باعمال خير اخرى لافراد المجتمع 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �تولى منصب قيادى او تطوعى بخدمة المجتمع 
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

19-   �الجانب الدينى والروحانى 	

*  �لدينا نفس المعتقدات
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �نتفق على نفس الافكار والقيم الدينيه
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ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �هناك مشاكل خاصه بدور العباده )المسجد، الكنيسه(
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �نتواصل سويا بخصوص الامور الروحانيه
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-

*  �مشاكل روحانيه تخص العائله
ليست بمشكله	-1-
مشكله	-2-
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