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 الفصل الرابع
 المشاكل والضغوط وكيفية حلها
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 ..الكلمة السحرية لحل هذا اللغز هي 

 

 
 
 
 

 

  نعرف أننا مختلفان. 
  نتقبل اختلافاتنا. 
 نفهم الاختلافات . 
  نتعامل على حسب اختلافات واحتياجات الطرف

 . الآخر 
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 التغيير الاجتماعي  

 

 ، التغيير الاجتماعي في هذه الفترة الزمنية القصيرة 

الاختيارات التي تنتج لها  تتمتع المرأة اليوم بمزيد منف

جميعا نتعرض و،  ىي وقت مضأكثر من أفضل أحياة 

ن أخل المنزل ولم يحدث من قبل لمزيد من الضغوط دا

ما نستطيع  ىوعل، ن تفعل هذا أكان متوقعا من المرأة 

تقديمه لبعضنا البعض كيفية التكاتف لحل المشكلات 

دوار اليوم يمكننا وضع مسودة جديدة لأ التي نواجهها

كثر أكثر تقاربا وأالرجل والمرأة بحيث نصبح 

 .انسجاما

ن ألرجال قعن من اويتالنساء أن  كبر مشاكلناأكما أن 

فيما ، يتصرفوا ويسلكوا نفس السلوك الذي يفعلنه هن 

  .يظل الرجال يخفقون في فهم احتياجات النساء 
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 ؟  لماذ التصادم

 

 

 الضغوط تزيد من حدة اختلافاتنا . 

 ا هي نمإفعال المختلفة تجاه الضغوط ردود الأ

حد كبير  إلىمتأصلة في عقولنا ومحتومة 

 . جسادناأبالتوازن في هرمونات 

 كثر حدة مع تعاظم أفعال تكون ردود الأ

 .الضغوط

 نه لا يستطيع أشعر ب ىيفقد الرجل اهتمامه مت

 .تلبية توقعات المرأة 

  بينما ، ليه إالشعور بالاحتياج  إلىيحتاج الرجل

 .نها ليست بمفردهابأن تشعر أ ىلإتحتاج المرأة 

   و حتي النفور من أمن المقاومة والرفض  بدلا

شركائنا يمكننا تعلم طرق جديدة لتقديم العون 
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مساعدتهم  ىوكذلك الحصول عل، لاحتياجاتهم 

 .في احتياجاتنا 

  مل يتدفق الحب في الأ إلىعندما يتحول اليأس

ن الحب يتضمن أوندرك ، قلوبنا من جديد 

 .القبول والعفو 
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 (يقدمه المرءتقدير ما  )وصفة للنجاح  

 
 

نما إاحتياجاتنا و تلبي فيه كل امثالي   الحب ليس خيالا   

الحب الحقيقي لا يتطلب المثالية  ، ففي الحياة  تهمشارك

 .بل يستوعب النقائض 

 فمشكلتنا الحقيقية هي اعتبار ردود أفعالنا المختلفة

مشكلة ، والحل أننا نحتاج فقط إلى إدراك أن محاولاتنا 

 .ئنا عادة ما تكون هي المشكلة الحقيقية لتغيير شركا
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 اختلافـات المهارات

 

  النساء والرجال يتصرفون ويفكرون ويشعرون

  . ويستجيبون بطرق مختلفة
  حساس وراء الإ اكثر عاطفية وسعي  أالنساء

 .فضلأجتماعية إهن مهارات لغوية ويلدو مانبالأ
 ستقلالية والعدوانية الإ ن إلىالرجال يميلو

بينما يتمتعون بمهارات مكانية ، والسيطرة 

 .فضل أحسابية و
  فضل طريقة أترك الرجل بمفرده وتجنبه

 .لمساعدته 
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 الموصلة نسجة لمرأة لا تتمتع بالرفاهية حيث الأا

لها عملية الانفصال  تيحتبين فصي دماغها لا 

يمن الأ الجانب ىفعندما تكون عل، بتلك السهولة 

تحاول الاسترخاء وقضاء وقت  دماغها حيث من

يسر التحليلي بالجزء الأ نها تظل مرتبطةإف لطيف

 .والتفكيري 
  حساس وتذكر المشاعر الإ إلىيميل عقل المرأة

، ذلك  إلىعقل الرجل ميل كثر من أثر قوية الأ

الذاكرة  إلىملية اختبار المشاعر وتشفيرها فع

ما بينعملية محكمة في عقل المرأة هي 

ن أرغم ، حكاما إكثر أاستجاباتها العصبية 

ساس تحديد الأ إلىبعد اء لم يتوصلوا لمالع

فعندما تتعرض ،  العصبي لهذا الاختلاف

 . ن عقلها يفيض بهذه الذكرياتإلضغوط ف

الانفعالات تثري ذاكرة المرأة فتتذكر معظم 

تذكر  ىعظم علأها قدرة يلدالمشاعر السلبية و

 .انخفضت حدة الضغوط ىة متشياء الجميلكل الأ

  تخلق بينما ا أو فرار قتالاالضغوط تخلق للرجال

  . للنساء الرعاية أو التودد
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 نتيجة الضغوط

 

 مشاعرنا  ىاكتئاب حاد يسيطر عل. 
 نا من صبريلدما  ىحساس بالعجلة يقضي علإ. 
 ما ىو الفزع يقضي علأحساس بالضغط والقلق إ 

 .السعادة نا من توازن يبعث فينا يلد
 مشاعر الود والتقدير  ىعل ىظلال التوتر تطغ

 .نا يدلوالتعاطف 
 ضة من الطاقة تحد مما قد نعطيه مستويات منخف

  .نفسنا بالفعل لأ

 غلب النساء أد الرجل اهتمامه بالعلاقة بينما يفق

شعور بالقهر بما لم يعن من الكثير الذي يصبن ب

 .ون يجب فعله في مقابل القليل من الوقت والع
 إلىل العاطفة الجياشة عندما يطرأ يفقد الرج 

انتقاله من بهجته  لدىبيولوجي يحدث  ىمستو

 .عمله  علىعادة التركيز إ إلىبالعلاقة 
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 نثويةالهرمونات الذكورية والأ

 

 (التستستيرون) يالهرمون الذكور 

 ساسي في الأالهرمون  ييعد الهرمون الذكور

الرجل بما في ذلك  لدىتحديد السمات الجنسية 

م السيطرة والقوة العاطفية والجسدية وشكل الجس

داء جش والرائحة والأوكثرة الشعر والصوت الأ

في حزم  اكما يلعب هذا الهرمون دور  ، الجنسي 

 ىبداعه وتفكيره والقدرة علإالرجل وتنافسه و

 .فكار وتنفيذها طار للأوضع الإ

  المرأة يفرز هذا الهرمون ن جسد أجدير بالذكر

 ضعاف ماأن جسد الرجل يفرز ألا إ، كذلك 

 .و ثلاثين مرة أتفرزه هي بنحو عشرين 
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 ذكورة الطبيعية ترتبط مستويات هرمون ال

رجل يشعر الالرجال فحتي  دىبمشاعر النجاح ل

ن أ إلىنه يحتاج إف، بشعور جيد تجاه علاقة ما 

، شريكته يشعر بالنجاح في تلبية احتياجات 

 ي الثقة والقبول والتقدير فاستجابتها المتمثلة ف

تأثير لروحه فحسب بل وتعمل كمضاد  يلا تغذ

من  ياصح ىفراز مستوإالضغوط من خلال 

 .هرمون الذكورة 

  له هو فع و غفران ماأيفعله  و قبول ماأتقدير

 .لمرأة مساندة شريكها لفضل طريقة يمكن بها أ

 ايض  أرجال المصابون بالاكتئاب مصابون ال 

الانتقال و، هرمون الذكورة   ىبانخفاض مستو

عادة بناء هرمون ى إحل المشكلة يساعد عل إلى

 .الرجال  لدىالذكورة 

 هرمون الذكورة يخفض الرغبة  ىهبوط مستو

لب المزاج وكثير الجنسية ولكنه يصبح متق

دة لا تفهم المرأة وعا،  اسلبيوالتذمر والتوتر 

ن تتركه أوهو  ،هذا الوقت في احتياج الرجل 

و تدعمه بكلمات مليئة بالتشجيع والثقة في أوحده 

   . ذاته
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 :ون التستستيرون  منتاج هر إتي تحفز  المواقف ال

 هداف تحديد الأ. 
  التنافس. 
  حل المشكلات. 
  المسؤلية. 
  المجازفة. 
  الخطر. 
  السيطرة. 
  النجاح. 
  الكفاءة. 
  المال. 
  النتائج. 
  المشروعات. 
  الطاقة. 

 (وكسيتوسينالأ)نثوي  هرمون  الأال

  توسين المعروف وكسينتاج هرمون الأإيتم

( هرون العناق)جتماعي بهرمون الترابط الإ

ثناء فترة الوضع والرضاعة  أبكميات كبيرة 

، ين الجنس لدىثارة الجنسية ثناء فترة الإأو
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المرأة عند التدليك البسيط  يرتفع في جسدو

وينخفض عند مشاعر ، الاسترخاء  بغرض

 .همال مبالة  والوحدة والإ التجاهل واللا

  تلبية احتياجاتها هي محفز فعال الثقة وتوقع

 .وكسيتوسين نتاج الألإ

  : وكسيتوسينهرمون الأالمواقف التي تحفز إنتاج  

  جر يرفع أعطاء دون ال، فمساعدة شخص ما

ر مقابل وكسيوسين بل العطاء وانتظاهرمون الأ

 . يرفع هرمون التستستيرون 
 ارك التش. 
 التواصل . 
 مانالأ . 
 النظافة . 
 الجمال . 
  الثقة. 
   العمل في مجموعات. 
 ة الرعاي. 
 ليةئوالمس . 
 التماسك . 
  المجاملات. 
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  العاطفة. 
 الفضيلة . 
 المساندة . 
  التحدث. 
 ( صدقاءالأ، هل الأ، طفل )انقة المع. 
  تلقي رسالة. 
 تصفيف شعرك . 
 عمال التنظيف أ. 
 الغناء . 
 التسوق . 
  اليوجا. 
 رقص . 
  و زراعة زهور أشراء. 
  قراءة كتاب جديد. 
 طعام الفقراء إ. 
 عداد الطعام إ.  
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 الاستجابة الثلاثية للضغوط

 

 الجسدي  ىالمستو 

ثم ، ذعر جسادنا مرحلة الانتباه المختلط بالأتدخل 

، جسادنا في الاسترخاء أمرحلة المقاومة حيث تبدأ 

 . رهاقمرحلة الإ اخير  أو

 النفسي  ىالمستو 

والتوتر ، والغضب ، والخوف ، ق ــالقلشعر بمشاعر ن

 . والاكتئاب ، والتشاؤم ، حباط والإ
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 السلوكي  ىالمستو 

لسلبية التي قد تنتج عن نحاول التخلص من المشاعر ا

 و الشراب أفرط في تناول الطعام نالضغوط ف

و تظهر علينا علامات أو العقاقير الطبية أو التدخين أ

 لجدال المبالغ فيه ما في اإاستجابة الكر والفر 

 .   نهزاميةو الإأع اجترو الاأ
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 ثناء الشجارأ اخطأ شائع   04

 

 :الرجال  يقترفه  

 .و حدة أكثر برودة أن تصبح أترفع صوتك وأن  (0

بطال صحة إتبرير تصرفاتك عن طريق  (0

 .تفسيرها للأمور 

بطال صحة إثناء الجدال بهدف أمقاطعتها  (6

 .و تصحيح وجهة نظرها أمشاعرها 

 .أتي بتعليقات مستفزة أن ي (0

 .قول يو القمع في سبيل توضيح ما أالانتقاد  (5

 .سئلة من طرح المزيد من الأ بدلا   تقديم حلولا   (3
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ساندتها فيما تؤمن من م ولوياتها بدلا  أتصحيح  (7

 .هي بقيمته 

لتزام الصمت إمن  يم مشاعرها بدلا  جحت (8

 .ليها ببساطة إوالاستماع 

 .حباط مع تصاعد الجدال تعبير عن الإال (9

نهاء لإ همصادرة مشاعرها في محاولة من (01

 .الحوار 

 . هخيرة لكون الكلمة الأتن أ ىصرار علالإ (00

 .هذا مقابل ذلك  (00

 الاستسلام لطلباتها بشكل يجعلها تبدو  (06

 .و كثيرة التطلب أعقلانية  غير

 .فضلياتكأظهار إمن  سلوب التهديد بدلا  أاتباع  (00

 :النساء  يقترفه  

 كثر انفعالاأدام نغمة صوت رفع الصوت واستخ (0

ن أحاولي ، فالسخرية والاستهزاء والاتهام و

 . هدوئك ىتحافظي عل
 . سئلةاستخدام الأ (0
طريق تغيير الموضوع محاولة تفسير موقفه عن  (6

 . هالمشاعر ىخرأبالعودة مرة 
ن تكون من أ ذات طابع عام بدلا   ىاستخدام شكاو (0

 . اكثر تحديد  أ
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ن تطلب المرأة أمن  بدلا   ىالشكو ىالتركيز عل (5

 .تريد  ما
ستجابة إن يستجيب كأن تتوقع المرأة من الرجل أ (3

 .ستجابة الرجل إالمرأة ليس ك
و بما كان هو عليه في أمقارنته برجل آخر  (7

 .الماضي 
 . يهالدبدء شجار للتعبير عن مشاعر متراكمة  (8
فرصة  هاعطاء شريكإستمرار والتمادي دون الإ (9

 .ثبات وجهة نظره لإ
 هان يجعل شعورأ هان تتوقع من شريكأ (01

 .فضلأ
 . هاختبار وجود مقاومة لمشاعرإ (00
 . هاثبات وجهة نظرمور من الماضي لإأذكر  (00
غير راغبة في مسامحته حين يتغير  ن تكونأ (06

 . و يعاني بشكل كافٍ أو يعتذر أ
 .فضليتهاأمن التعبير عن  طلبات بدلا  ن تطلب أ (00
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 متعارضةالالزوجين  حلول لوجهات نظر  

 

 

 المناسب لتفهمك لوجهة نظر الآخر خد الوقت. 

  هميتها بالنسبة لك وللشريك أتفحص. 

 ذا لمإمر قبول حل وسط في حالة ما يتطلب الأ 

 .احتياجاته  ىيستطع الحصول عل
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 الشجار

 

 الرجال الشجار ؟  ىكيف يتفـاد

فضة لمشاعر بداء التعليقات الراإن يمتنع الرجل عن أ

الكلمات التي ، مع العلم أن  يؤذي مشاعرهافلا المرأة 

  .تؤذي مشاعر المرأة لا تؤذي مشاعر الرجل 

 المرأة الشجار ؟كيف تتجنب  

  الرجل وتذكر سلبياته  يفعله نكار كل ماإعدم

 .فقط
  التحدث لصديقة. 
  الكتابة. 
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 ء محبب لهايعمل ش . 
  المشي والتحدث مع الذات. 
 تسجيل صوتيالقيام ب  . 
  ماكن محببة لها أزيارة . 

 :ن يفكر فيه بعد الشجار  أالرجل    ىعل ما

 ؟قالته شريكته وكان سببا في ضيقه لذي ا ما 
 ؟لم تقله شريكته وكان عليها قوله لذي ا ما 
 لذي كانت تحاول قوله له ؟ا ما 
 ليه ؟ة إلذي كانت بحاجا ما 
 ليه ؟إلذي هو بحاجة ا ما 
 ء شريكته فهمه ؟يكيف تس 
  كون مخطئا في فهمها ؟أن أكيف يمكن 
 ن يصدر كلينا ؟أيمكن  فضل ماأهو  ما 
  ندم عليه ؟ أما الذي 
  عليه ؟ اسامحهأما الذي 
  ؟ يشريكت و تفعلهأن تقوله أرغب في أما الذي  

 :ا علي المرأة ادراكه بعد الشجار  م

  لومه عليه ؟ أما الذي 
 ء في فهمي ؟يكيف يخط 
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  ما الذي يغضبني ؟ 
  كون مخطئة في تفسيره ؟أن أكيف يمكن 
  توقع منه ؟ أماذا 
 ؟ هقدرأو أقبله أو أثق فيه بشأنه ألذي ا ما 
 بالعقلانية ؟ هل تتسم تصرفاتي  
 ؟سامحه عليه أن ألذي يمكن ا ما 
  ليه ؟  إحتاج أما الذي 
  ليه ؟إما الذي يحتاج هو 
  قوله له ؟أن أرغب أما الذي 
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 عن الرجل  

 

 مما يعجب الرجل

 بتسامة إعندما تستقبلينه ب. 
  ذا إمثلا ، ذا شعرت بالخوف إعندما تنادي عليه

 .الكهرباء  تانقطع
 ن يذهب أده في ارتداء الملابس قبل عندما تساع

 .للعمل 
  مناسبة أينها تحبه بدون إعندما تقول له . 
  عندما ترقيه . 
 كان وهو صغير باهم أن أولاد عندما تقول للأ

 . (بطل)يفعل كذا وكذا 
  نجاز إ أيعندما تشكره عند عمله . 
  عندما تحتفظ بصورته في محفظتها. 
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  تبالغ فيها  ولا ةتشعر بالغيرعندما . 
  رهاقهإتهتم به في تعبه وعندما .  

 الرجل  مما يزعج

 سئلةء وتكثر الأيش ىعندما تصر عل  . 
  لو كان  ىء حتيي شأهله أ إلىعندما تشكو

 .ا بسيط
 طفال وكأنه غير موجودعندما تبالغ في دلال الأ. 
  و يكون حضورها طاغيا أعندما يعلو صوتها 

 . او لافت  أ
 (.؟قل لك ذلكألم أ)ه بنصيحتها له عندما تمن علي 

 الاحتياجات العاطفية له  

  يشعر برجولته  أن. 
  الثقة. 
  المن والشكر والتقدير . 
 ء عدم الاحتياجيموته بالبط، فليه إن تحتاج أ 

 . ليهإ
 ةحب الثقة والرغبة قبل حب الرعاي . 
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 عن المرأة  

 

 مما يعجب المرأة

  امن مرة يومي  كثر أحبك أيقول أن  . 
  رتياح وهو جانبها شعر بالإأيقول أن . 
  يتصل من العمل ليطمئن عليهاأن . 
 يلمسها كثيرا أن  . 
  لشيء تحتاج  إن كانتيسألها دائما أن. 
 تفعله  يئ اعندما يمتدح ش. 
 يعرض الخروج عليها  أن . 
  ها نيصورها في المناسبات ويتذكروعندما . 
  يقف معها في المطبخعندما . 
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 صغيرتي  يا .. ميرتيأ عندما يناديها يا . 
  هلهاأمام أعندما يمتدحها . 
  يطعمها في فمهاأن  . 
  يشترى لها هدية دون مناسبةأن  . 
 يفهمها من عينيها أن  . 
 ن يحتضنهاأن . 

 مما يزعجها

 نه واجبكإ  . 
  هذه وتلك إلىيكون معها وينظر أن .  
 لا يهتم بأمرها دماعن  . 
  قصيرة اليه ويرد ردودإتتحدث عندما . 
  لى المنزل دون إعندما يتأخر عن موعد العودة

 . تكون مطمئنة ىن يتصل ويخبرها حتأ

 الاحتياجات العاطفية لها

  نها محبوبة ومرغوبة بأن تشعر أتحتاج المرأة

 .ومقدرة كطفلة مدللة 

 نها أبد ونه سيظل يحبها للأإلى أطمئنان الإ

  .الرائعة الوحيدة في العالم 
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 التحدث عن المشاعر بطريقة غير مناسبة

 :مرأة نجاحها في علاقاتها بسببتفسد ال غالبا ما

 وقات غير مناسبةأفصاح عن مشاعرها في الإ. 

  ن تجد أء ما لمجرد يعبير عن شكواها من شالت

 . تنفسا لمشاعرها المكبوتة

 

 سباب جمال العلاقة في بدايتهاأ

ن أوذلك افتراضا منك رادتك إتعطي بسخاء وبكل إنك 

ما توقعته في  ىوعندما تتلق، ليك إكل ذلك سوف يعود 

وفي ، في التراجع لقلة عطاء شريكك  أنك تبدإالمقابل ف

لم هو لشعورك بالأ يوقات يكون المصدر الحقيقتلك الأ

  .مشروط النك توقفت عن العطاء غير أ
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 ؟  كيف تفي باحتياجاتك

  لم تتقبل ذاتك وتنمي  ذافإ، إثراء حياتك الداخلية

ستواجه صعوبة في بناء علاقة فضل ما بك أ

 .قوية ومستمرة مع الآخرين 
  بد  لا، فتتقبل الآخرين  ىحت، نفسك  إلىانظر

ن تعامل نفسك بكل وأ ولا  أن تحب نفسك من أ

ساس الشعور أوهو حب واحترام وتعاطف 

 اطيب افعندما لا يتولد داخلك شعور،  دــالجي

ن أحيال وجودك ورفاهيتك فمن غير الواقعي 

، نفسك  يساهم شريكك في تحسين شعورك حيال

 إلىنك تحتاج حيث مساعدته غير كافية لأ

بل ن تستطيع تقأصحية لنفسك  قبل  صورة كاملة

 .المساعدة المقدمة من شخص آخر 
  ولوياتكأ إلىانظر . 
 يات واضحة لتعزيز ومساندة ولوأذا لم تتبع إ

تشعر بأن  نأفمن السهل  لا  وأسرتك أنفسك و

 .ه يلدولويات شريكك لا يعتبرك من الأ
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 خلق حب يدوم للأبد

 

 وكذلك الشغف والجاذبية ، الحياة  ىلخلق حب يدوم مد

مر أفالرومانسية ،  ولا  أبد من التعامل مع الضغوط  لا

،  او مقهور  أ او متعب  أ اذا كنت متوتر  إيصعب تحقيقه 

من  ولا  أبد  خلق الرومانسية فلا ىمن التركيز عل فبدلا  

 .تخفيف الضغوط في حياتك 
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