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كلمه مهمة:
هذا العمل هو بمثابة خدمة حصریة للمكفوفین، من منطلق حرص الجمیع على تقدیم ما أمكن من دعم للإنسان الكفیف، الذي یحتاج
أكثر من غیره للدعم الاجتماعي والعلمي والتقني بحیث تعینه خدماتنا هذه على ممارسة حیاته باستقلالیة وراحة، وتعزز لدیه الثقة

بالنفس والاندماج بالمجتمع بشكل طبیعي .
وبسبب شح الخدمات المتوفرة للمكفوفین حرصنا على توفیر خدمات نوعیة تساعد الكفیف في المجالات التعلیمیة العلمیة والثقافیة
وذلك بتسخیر ما یتوفر من تقنیات خاصة لتحویل الكتب الي نصوص تكون بین أیدیهم بشكل مجاني، ویمكن لبرامج القراءة الخاصة

بالمكفوفین قراءتها.

مع تحیات:

فریق -متمیزون-

انضم الى الجروب
انضم الى القناة
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أزمة تعلق
 

أنماط التعلُق والعلاقات الحمیمیة
 

د. ماهر عبد الحمید



اهداء..
إلى ندیم، وإلى فیروز..

«حبي وشغفي».
إلى كل من أحب وشغف بأحدهم..

أو یحب ویشغف بأحدهم..
أو تمنى لو كان أحب وشغف بأحدهم..

أهدي إلیكم كتابي الأول: «أزمة تعلُّق».
∞ ∞ ∞ ∞ ∞
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مقدمة..
الإنسان كائن اجتماعي، اتولد وكبر واتكونت شخصیته في وجود الآخر وبالتفاعل معاه. الآخرون

بیشكلونا نفسیا وعقلیا، وبیأثروا على صحتنا النفسیة والجسدیة ورفاهیتنا وسعادتنا.
عشان كده العلاقات الإنسانیة مهمة، مهمة لأنها جزء منا ومن تكویننا، مهمة لأننا بیها ومعاها
بنمارس أنفسنا وإنسانیتنا، نختبرها ونعیشها ونطوَّرها ونعید تشكیلها، وهي أیضًا بتطورنا وتعید

تشكیلنا.
العلاقات رفقة في الرحلة، ونس واطمئنان ومشاركة وتجاور وأحلام مشتركة للمستقبل ولباقي

الرحلة.
وعشان الرفقة تبقى حلوة، محتاجین نكون أنفسنا الحقیقیة كما هي بدون تزییف، نعبَّر عن أنفسنا

ونمارسها ونختبرها بحریة أمام عیون متقبلة ومعجبة ومقدرة بدون خوف.
وعشان ده یحصل، محتاجین ثقة وأمان، محتاجین علاقة آمنة، بیت آمن، نسكنه ویحمینا ونرتاح فیه

ونستمد منه الدعم والتشجیع، عایزین بیت یفهمنا ویحس بینا ویستجیب لینا ونشوف نفسنا فیه.
علاقاتنا الأولى بالأم والأب والمحیطین (علاقات التعلُّق الأولى)، كانت أول علاقات تشكلنا وتبنینا،
تصبنا في قوالبها، وتغرس فینا خارطة طریق وبرامج للتعامل مع الآخرین في علاقاتنا المستقبلیة،

وخاصة علاقاتنا القلبیة وطریقتنا في تربیة أطفالنا.
أوقات الأمور كانت حلوة، وقِدرنا نتصب في قالب مرن، وتتغرس فینا خرائط لعلاقات آمنة، نظرة

مطمئنة لأنفسنا وللآخرین وللدنیا والعلاقات، نظرة كلها تفاؤل وأمل في بكرة.
وأوقات اتصبینا في قوالب جامدة كتفتنا وخلتنا نشوف الدنیا من منظور واحد، وبنتعامل معاها
بطریقة محددة مش قادرین نفلت منها. اتغرست فینا خریطة ألغام، كلها خوف وتحذیرات ورعب،

خایفین من كل خطوة ومن كل شخص ومن أنفسنا كمان، خایفین من الدنیا.
یمكن الخوف من الحب أو الارتباط أو الهجر، في الأصل أزمة تعلُّق.

یمكن غیرتنا وخناقاتنا وتحكماتنا، في الأصل أزمة تعلُّق.
یمكن هروبنا في جلدنا أو انفعالاتنا المبالغ فیها، أو عدم استمتاعنا الجنسي أو العاطفي، أو سر

انجذابنا لأشخاص معینین، هي أزمات تعلُّق.
یمكن شكل النهایة وما بعد النهایة حصل قبل كده أثناء أزمة تعلُّق.

یمكن استمرارنا في علاقات سیئة، أو عزلتنا، أو تكرارنا لعلاقات مسیئة، أو إحساسنا بعدم الأمان،
ومخاوفنا، وشكوكنا، هي أزمات تعلُّق.

حسب نظریة التعلُّق، إحنا اتولدنا متبرمجین بالرغبة والغریزة إننا نكون قریبین ومتصلین بالآخرین،
وعلى الأخص بشخص واحد أقوى وأكثر حكمة، نشعر معاه بالأمان والحمایة والطمأنینة، ونقدر

نواجه - في وجوده - أعباء وضغوط الحیاة الیومیة، ونتذوق المتعة والرفقة والونس.
هذا الكتاب یقدِّم نظرة عامة على نظریة التعلُّق وأنماط التعلُّق وتأثیراتها على العلاقات الحمیمیة
والعلاج، یمكن یقدر یقدم لنا خریطة حب للحصول على ما نتمناه من علاقات قویة وحمیمیة وقرب

ورفقة.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞
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الجزء الأول
نظریة التعلُّق



نظرة عامة
تمهید..

التعلُّق هو رابطة أو ارتباط عاطفي ونفسي ثابت ومستمر مع شخص آخر.
البدایة كانت من عالم نفسي بریطاني اسمه جون باولبي، اللي شاف إن الأطفال بیتولدوا بغریزة
داخلیة اسمها «غریزة التعلُّق»؛ غریزة إنشاء علاقة عاطفیة، هدفها الاقتراب جسدیا وعاطفیا من
شخص ما یقدم لهم الحمایة والاطمئنان. وشاف إن ده ضروري لبقاء الطفل حیا، ولنموه العقلي
والعاطفي والاجتماعي، وإن المیل للتعلُّق بیستمر معانا طول العمر في صداقاتنا وعلاقاتنا الحمیمیة،

متأثرین بطبیعة ومواصفات العلاقة الأولى، العلاقة مع الأم.
قبل باولبي كان الاعتقاد إن الطفل بیرتبط عاطفیا بمن یطعمه ویهتم بیه، لكن باولبي قال إن الطعام
مش هو العامل المهم للتعلُّق، إحنا بنرتبط عاطفیا بمن یحتوي تقلباتنا الداخلیة ویساعدنا أن نهدأ، من

یلاعبنا ویحمینا ونطمئن بجواره، من یساعدنا على التعامل مع بحر العواطف العاصف حتى نستقر.
هدف التعلُّق الأساسي هو تخلص الطفل من توتراته الداخلیة، ومساعدته على تنظیم وإدارة مشاعره

السلبیة، وتلبیة احتیاجاته وتهدئته حتى یعود لحالة التوازن والسكینة، حالة الشبع.
الطفل بیخرج للعالم وهو كیان عاطفي بدون أدوات تحكم في اندفاعاته أو تهدئة لانفعالاته، وتدفعه
غریزة التعلُّق (الرغبة في القرب من أجل الحمایة والطمأنینة) إلى التصرف بهدف جذب انتباه
الآخرین للاهتمام به عن طریق البكاء والابتسام والأصوات الطفولیة. إحنا الكبار عندنا الغرائز
المكملة، غریزة الرعایة، بننجذب للوجوه الطفولیة البریئة والمستدیرة والعیون الكبیرة المستعطفة

والداعیة إلى الاهتمام والرعایة.
من خلال التفاعل الیومي بین الأم والطفل، الحوار الیومي، الرقصة الیومیة، البكاء والمناجاة من
الطفل، والحضور المحب والمستجیب والمتفاني من الأم، بتنشأ علاقة عاطفیة بین الاثنین وتقوى مع

الوقت.
طبیعة العلاقة وجودتها وأمانها بتتوقف على مقدم الرعایة، الأم، على وجودها العاطفي، وحساسیتها
لعالم الطفل الداخلي، وإشاراته الجسدیة (بكائه مثلاً)، وفهمها واستجابتها الكافیة والثابتة المستقرة. لما
الطفل یعرف إن الأم قریبة ومنتبهة لما یشعر به، ویلاقیها بتقدم له ما یرید بشكل كافي وباستمرار،
یطمئن لوجودها، ویثق إنها یمكن الاعتماد علیها، ویثق في نفسه إنه محبوب ومهم ومسموع ومُعتنى

بیه ویستحق.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

https://t.me/Motamyezon
https://t.me/Motamyezon


التعلق وتنظیم الانفعالات
ما هدف التعلُّق إذن؟

هدف غریزة التعلُّق هو الاقتراب من آخر محب ومتقبل نشعر معه بالأمان، ونستطیع أن نطمئن في
وجوده، وأن یساعدنا أن نطمئن، وأن نتعامل بكفاءة مع مشاعرنا السلبیة.

هدف التعلُّق هو الوصول للسلام والتوازن والاستقرار النفسي والسكینة، ومساعدتنا على اكتساب
المتانة والمناعة النفسیة.

التعلُّق في الحالة دي هو عملیة تنظیم للذات، وإدارة للمشاعر، عن طریق رقصة ثنائیة متزامنة
ومتناغمة بین الأم وطفلها، بتقوم فیها الأم بدور المنظم لمشاعر الطفل، بتسلفه جهازها النفسي عشان

تساعده ینظم توتراته.
الطفل بیتولد ككیان عاطفي، تحت رحمة توتراته وجهازه العصبي الحساس والمتهیج وغیر المستقر،
والطفل ما یقدرش بمفرده یتعامل مع كل هذا الكم من المشاعر الطاغیة من الخوف أو الألم أو
الانزعاج أو الجوع أو الغضب، ما بیقدرش یهدِّي ویحتوي ویطمن نفسه. غریزة التعلُّق بتنشط
وبتخلیه یبكي عشان حد ینقذه، إن الأم تحضر وتفهم هو عایز إیه. مع الوقت الأم بتقدر تفرق بین
أنواع البكاء، وبتعرف الطفل محتاج إیه، بتحضنه وتضمه وتهدِّیه بصوتها الدافي، وبنظرات عینیها
الحنینة، وبتعبیرات الوجه الهادیة والمحبة، وباستقرارها العاطفي. الطفل لما یسمعها ویلمسها ویشمها

ویحسها ویشوفها، بیبدأ في الهدوء والاطمئنان، ویبدأ یلعب معاها ویناغیها وتلعب معاه وتناغیه.
أثناء الرقصة الثنائیة دي، الطفل بیشوف نفسه في عینین أمه المحبة والمعجبة والمتقبلة، وبیتعرف
على نفسه تدریجیا. «بتعیط لیه؟ إنت زعلان؟ إنت جعان؟ مین مزعلك؟ إنت خایف؟ عایز ماما؟ أنا
هنا جنبك. اطمن»، بالكلمات البسیطة دي بیبدأ یعرف نفسه، ویبدأ وعیه بیها وبوجودها وأهمیتها

وتأثیرها، ویبدأ في تعلم لغة العواطف والتعبیر عن نفسه.
أحیانًا الأم ما بتاخدش بالها لما یبكي وینادي، فیزید من البكاء لحد ما تیجي. أوقات ما تفهموش ولا
تعرف هو بیبكي لیه، فیستمر في البكاء لحد ما تعرف. أوقات ما تعرفش تهدِّیه وتطمنه أو تستعجل أو
تكون استجابتها غیر كافیة، فیحبط الطفل ویغضب، ویفقد الثقة فیها لفترة، وبتتلخبط الرقصة الیومیة

وحالة التناغم بس بترجع من جدید.
الطفل بیتعلم من الرقصة دي إن الأحوال السلبیة بتیجي وتنتهي، وإن الأمور هتبقى على ما یرام،
وبیتعلم إزاي یعبر، وإزاي یطلب اللي محتاجه، وأهم حاجة بیعرفها؛ إن فیه كیان مهتم ومنتبه له
وبیحبه وبیحس بیه وبیفهمه وبیصدقه وواثق إنه موجود ویقدر یتسند علیه، ومن هنا یبدأ یحس

بالأمان.
وفي حالات الإحباط وفقدان التناغم، بیتعلم الطفل إن دي طبیعة العلاقات، وإن الآخرین أوقات مش
هینتبهوا لنا ولا هیفهمونا أو یحسوا بینا، وإننا ممكن نفقد التناغم والانسجام والتواصل مع الآخر، أو
إننا أوقات ما نحصلش على اللي محتاجینه وعایزینه أو نحصل على أقل مما نرید، أو إننا نتعرض
للإخفاق. وبیتعلم إننا أثناء الأزمات دي محتاجین الصبر والقبول، والتفاؤل بإنها هتتحسن والأزمة
هتنتهي، وإننا نحاول نتعلم أدوات جدیدة لجذب الانتباه، وللتعبیر بشكل أفضل عن أنفسنا عشان نساعد

الآخر یفهمنا بشكل أفضل، وإننا نحاول تحسین التواصل واستعادة الثقة والانسجام من جدید.

لأ



كل الأحوال النفسیة دي بتنتقل إلى عالم الطفل الداخلي وبتستقر في وجدانه، حالة الاحتضان
والاحتواء والفهم والحساسیة، حتى حالة الأرجحة والحمل على الأیدي والاتصال بالجلد والصوت

وتعبیرات الوجه بتتخزن في القلب والجسد معًا.
وده دور التعلُّق وهدفه الأساسي: المتانة النفسیة وإدارة المشاعر، الأمان والثقة، المتعة والمشاركة

والانسجام.
استجابة الأم لأحوال الطفل بتتسمى بـ«عملیة الدوزنة»، الأم وكأنها بتعید التناغم والانسجام للطفل

المضطرب.
الدوزنة هي قدرتنا على إننا نحس باللي جوه شخص تاني، نشوفه ونسمعه ونفهمه ونشعر بعالمه
الداخلي، إننا نقدر نعرف حالته الداخلیة ونتفاعل معاه في تجربته العاطفیة. ودي بتعتمد على

حضورنا النفسي المحب وانتباهنا الكامل والإنصات العمیق والتفهم للآخرین ومشاعرهم.
الدوزنة والقدرة على التناغم هما جوهر إدارة الانفعالات والمتانة النفسیة والركن الأساسي في تكوین

الشخصیة وفي إقامة علاقات حمیمیة مهمة ومشبعة وصحیة.
لما الأم بتقدر تنتبه وتستجیب للطفل وتحتویه بتنمو علاقة آمنة بینهم. شعور بالأمان بیساعده یستمر
في النمو العاطفي والعقلي والاجتماعي بشكل صحي. بتتحول الأم إلى قاعدة أمان له، یطمن لوجودها
فیقدر یخرج ویلعب ویستكشف. وكل شویة یرجع یطمن لوجودها، ویقول لها على اكتشافاته،

وبیعتبرها الملاذ الآمن والملجأ اللي بیجري یستخبى في حضنه لو تعبان أو خایف أو زعلان.

قاعدة أمان وملاذ آمن
إحنا بنتولد وعندنا غریزتین عكس بعض: غریزة التعلُّق (إقامة علاقة)، وغریزة الاستكشاف والتعلُّم

(الاستقلالیة).
غریزة التعلُّق: أنا بادوَّر على حد یحمیني ویرعاني ویطمني، عایز الأمان، واللي بینشط الغریزة دي

هو الشعور بالخوف.
غریزة الاستكشاف والتعلُّم: غریزة التوسع والمعرفة واكتساب الخبرات وإثراء الذات والتجریب
والفاعلیة والنمو واللعب والعمل والبحث عن المتعة والإنجاز، والغریزة دي بتنشط لما نكون مطمنین

وحاسین بالأمان اللي بیملانا بالشغف والفضول.
الغریزتین دول ما بیشتغلوش مع بعض. لو غریزة التعلُّق اتنشطت بسبب الخوف والتهدید، غریزة
الاستكشاف والانطلاق والتعلم بتتوقف عن العمل، ویعود الطفل للبحث عن قاعدة أمانه أو یتأكد من
وجود الأم قریبة منه. بنشوف ده في عودة الطفل لأمه وهو بیبكي لما بیتصاب أو یخاف، وفي
نظرات عینیه اللي بتدوَّر علیها لما تختفي، وفي ندائه وبكائه المریر لما یتوه عنها أو یبعد، وفي خجله

وانطوائیته وهي غایبة.
د الطفل ویلاقي الأم مرحبة ومهتمة وباقیة بیطمن، وتنطفي غریزة التعلُّق تدریجیا لتشتعل لما باعوِّ

غریزة التعلم والاكتشاف واللعب مرة أخرى.
عن طریق العلاقة دي مع الأم بیتعلم التوازن بین الأمان والاكتشاف. البقاء بجوار الأم مطمئن، لكنه
بیحرمه یكون نفسه، وبیحرمه من التعلم واكتساب الخبرات. والانطلاق والاستقلالیة، بیحرمه الأمان

والسند اللي بیعتمد علیه.

أ لأ



عشان كده العلاقة الآمنة مع الأم بتغرس جواه قاعدة أمانه، عشان یقدر یستقل وینطلق وهو مطمن إن
هناك من هو موجود لأجله لما یحتاجه، وإن الأم مستنیاه لو احتاج مساعدة أو راحة أو دعم. بیؤمن إن

له بیت باقي ودافي ومفتوح، سكن له، سند وضهر یستطیع الاعتماد علیه من غیر تردد.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞
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نمط تعلق آمن
باولبي بیقول إن العلاقة الأولى بتمنحنا نمط ثابت للعلاقات، بیأثر في طریقتنا لتقییمها وتثمینها وكیفیة
التصرف داخلها وتوقعاتنا منها (العلاقة دي مهمة؟ تستاهل؟ نتصرف إزاي مع الآخر؟ عایزین منها

إیه؟).
لما العلاقة بالأم بتبقى آمنة، بتبقى بوصلة داخلیة وخریطة حب، نموذج للحمیمیة اللي بیرغبها
ویرغب في منحها. وبنبقى وإحنا أطفال أو كبار واثقین من نفسنا ومن استحقاقنا للحب والاهتمام،
وواثقین من الآخرین، وإنهم محبین وطیبین وهیهتموا بینا ویدعمونا لما نحتاج، وإن الحیاة آمنة
وكریمة. وبیبقى عندنا إحساس قوي بذاتنا وقادرین نعبر عنها، ومنتبهین لحدودنا ونقدر ندافع عنها.
وبنكبر مستقلین من غیر خوف من الحمیمیة والاقتراب، ومحبین ومهتمین من غیر خوف من الهجر
ومن غیر إلغاء للذات. ونملك متانة ومناعة نفسیة تخلینا قادرین على تنظیم مشاعرنا القویة وتقلباتها
من غیر ما نفقد السیطرة. ونملك من الذكاء العاطفي اللي یخلینا قادرین على فهم الآخرین والانسجام

معهم واحتوائهم.
نوا نمط تعلُّق آمن، والبقیة في الوضع ده مثالي، لكن للأسف ٦٠٪ تقریبًا فقط من الأطفال بیقدروا یكوِّ

أنواع مختلفة من أنماط التعلُّق غیر الآمنة (القلِقة والملیئة بالمخاوف).
إیه اللي حصل لهم؟

تعلُّق غیر آمن (الخائفون)
عشان الطفل یقدر یكون نمط تعلُّق آمن محتاج یجاوب بنعم على التلات أسئلة الآتیة:

١- هل أمي قریبة وموجودة؟
٢- هل أمي منتبهة لي وواخدة بالها مني؟

٣- هل أقدر أعتمد على إنها هتستجیب لاحتیاجاتي وتقدر تطمني وتهدِّیني كویس وباستمرار من غیر
تقلبات فجائیة؟

لو الطفل كوِّن قناعة على أي سؤال من دول إن الإجابة «لا»، بیكوِّن علاقة تعلُّق قلِقة وغیر مطمئنة.
شایف إنها مش موجودة ولا فاضیة له ولا واخدة بالها، ولا قادر یثق إنها هتطمنه وتلبي احتیاجاته، أو
متقلبة بین الحضور والغیاب، الاهتمام وعدم الاهتمام، بیحصل عدم إشباع لاحتیاجات التعلُّق (الأمان
والحمایة والرعایة والتطمین)، ویبقى الطفل في حالة الخوف والكرب من غیر وجود لحد یهتم بیه
ویطمنه ویساعده، ویفضل جهازه العصبي إما في حالة ترقب وقلق زائد ومستمر، أو یحاول یكبت
مشاعره عشان ما یحسش بالانفعالات والخوف، ویتكون جواه نمط تعلُّق غیر آمن وملیان بالمخاوف.
العالم باولبي شایف إن الطفل لما تنشط عنده غریزة التعلُّق بسبب الخوف أو التهدید بیبدأ یدور على
الأم سواء ببصره أو بالنداء أو بالبحث، ولو فشل في الوصول إلیها أو ما لقاش استجابة بیحس بالیأس

والاكتئاب.
إحنا محتاجین نمط دائم وثابت للتعامل مع المشاعر السلبیة والكروب، وإلا هنفضل في دائرة الخوف
والتحفز باستمرار. وبالتالي هنفقد القدرة على التعامل الصحي مع التقلبات الداخلیة والضغوط

الخارجیة.
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وجدت عالمة النفس الكندیة ماري أینسورث، في تجربتها لدراسة ردود أفعال الأطفال عند رحیل
الأم، إن بعض الأطفال أظهروا تعلُّقًا قویا بأمهاتهم، والبعض الآخر أظهروا ردود أفعال مختلفة
وغیر صحیة، بما فیها الغضب تجاه الأم عند عودتها. ووجدت أن هناك ثلاثة أنماط للتعلُّق (للعلاقة)

بین الأطفال وأمهاتهم ولاحقًا أضیف نوع رابع:
١- النمط الآمن: یظهر توتر وانزعاج مع رحیل الأم، ویطلب التهدئة، ویهدأ بسهولة عند عودة الأم.

٢- النمط التجنبي اللامكترث: لامبالي، ولا یوجد تفضیل للأم عن الغرباء (مفیش فرق).
٣- النمط القلِق: یظهر مستوى عالي من التوتر عند رحیل الأم، وعند عودتها یظهر سلوك متناقض،

یطلب تهدئتها له وفي نفس الوقت یحاول عقابها على الرحیل.
٤- النمط التجنبي الخائف: ملوش شكل واضح للتعامل.

التعلُّق غیر الآمن هو طریقتنا في العلاقات عندما تصبح رابطتنا العاطفیة ملوثة بالخوف، وتمتلئ
بثقوب المخاوف والشكوك وعدم الثقة.

عندما یلوث الحب بالخوف والشكوك یصبح طعمه مریرًا، وحالته متقلبة وغیر مستقرة، إما منكمشًا
وخائفًا من التجلي والاقتراب، أو متعلقًا مذعورًا وغاضبًا خائفًا من الهجر والرحیل.

∞ ∞ ∞ ∞ ∞
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النمط الآمن
السعید في الحب

بیتقال علیه النمط المتوازن عاطفیا وعقلیا (حوالي ٥٠-٥٥٪).
لو إنت من النمط الآمن ممكن تلاقي نفسك بتقول الكلام الآتي:

- كتیر من الناس أهل للثقة ویُعتمد علیهم.
- باعبَّر عن مشاعري وأفكاري بهدوء وسلاسة، وباحب أشاركها مع اللي باحبهم، وباحب هما یعملوا

كده برضو، ومتوقع منهم استجابة، وما باخافش من زعلهم ورفضهم ولا إني أكون عبء.
- مبسوط في أغلب علاقاتي، وباحب العلاقات القویة وما باخافش منها، وبرضو ما باخافش أكون

لوحدي.
- لو اللي باحبه طلب الانفصال هازعل شویة وبعدین هاتجاوز الموقف.

- ما باخلقش الكثیر من الدراما في العلاقات.
- ما باشكش في العلاقة مع كل خناقة، وما باخافش من الخناقات.

- ممكن أبان للبعض ممل أكتر مني مستقر.
- باقدر أعبر عن اختلافي بسهولة، وما باخافش من زعل حد.

- باغیر بس باتجاوز الغیرة بسرعة.
- لو اللي باحبه اتصرف ببرود باسأل إیه اللي حصل، بس ما باشغلش بالي كتیر.
- باحترم وأقبل الآخرین كما هم، وأتوقع إن اللي باحبه یحترمني ویقبلني كما أنا.

- باتوقع إن الآخر یكون حساس ومستجیب لاحتیاجاتي ومشاعري بطریقة ملائمة.
- باسیب نفسي أحس مشاعري، بس نادرًا ما بافقد السیطرة.

- أنا قادر على التفهم والتجاوب واحتواء الآخر.
- أنا متوازن بین احتیاجاتي للحب واحتیاجاتي للإنجاز والنجاح والحریة.

- لما أنضغط باقدر بسهولة أطلب الدعم والتطمین من الشریك أو الأصدقاء.
من أین جاء أصحاب النمط الآمن؟

برغم إن مفیش والد مثالي ولا طفولة مثالیة، فالنمط الآمن اتكوِّن نتیجة نموذج تربیة غرس داخل
الطفل الشعور بالثقة في قیمته وقدراته، الإیمان إنه قادر على الحصول على الحب والرعایة من

الوالدین بشكل منتظم وثابت ومستقر.
الطفل بیثق في الآخرین لما الأم تمنحه الحب والرعایة والأمان بشكل كافي وثابت، ویقدر یكوِّن قناعة

بإن «هناك من یهتم لأمره وموجود علشانه، ویستطیع اللجوء إلیه والاعتماد علیه».

أصحاب النمط الآمن في الطفولة
النمط الآمن كطفل هو الأكثر شعبیة من أقرانه والأسعد حالاً. وكمراهق بیقدر یعبر عن خبراته
الشعوریة، والتعامل مع الخلافات، وأكثر توكیدیة لذاته، وفي نفس الوقت قادر على تفهم وجهات نظر
والدیه، وأوقات بیغضب من والدیه لكن مش بدرجة كبیرة. كمان انتقاله للجامعة أكثر سلاسة ویسر من

غیره.
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أصحاب النمط الآمن في الرشد
النمط الآمن بیمتلك رؤیة صحیة للعلاقات وطرق متوازنة للتعامل معها، بیقدر یكوِّن علاقات قویة

وعمیقة بسهولة.
النمط الآمن متكامل عاطفیا ومعرفیا، ومتوازن بین الحمیمیة والاستقلالیة، یقدر یحب بدون ما یلغي
ذاته. اللي بیساعده إنه واثق من نفسه وقیمته وجدارته واستحقاقه للحب والاهتمام، وإحساسه الجید

بالمواجدة والتعاطف تجاه الآخرین، وإنه بیقدر یثق في الآخرین ویقدر یعتمد علیهم بسهولة.
ثقته بنفسه بتخلیه یقدر یكون نفسه كما هي من غیر تزییف، ویقدر یعبر عن مشاعره وأفكاره للآخرین
من غیر خوف من الرفض. ولو حصل وتم رفضه لأي سبب، ثقته بنفسه وقیمته واستحقاقه ما
بتتهزش، وما بیتألمش بشكل كبیر بسبب رفض الآخرین وأفكارهم السلبیة عنه. ذكاؤه الاجتماعي
بیخلي عنده قدرة عالیة على التواصل الجید. وذكاؤه الاجتماعي وتواصله الجید بیساعدوه على العمل
في فریق، والتعاون مع الآخرین، وفهم الرسائل العاطفیة المرسلة من الآخرین والاستجابة لها بكفاءة،
وبیعرف یكسب ثقة زملائه لأنه واضح ومعبر ومفهوم. كل ده بیخلي الشخص الآمن أكثر نجاحًا

ودخلاً.

النمط الآمن في العلاقات
• النمط الآمن شخص مستقر نفسیا، ویستطیع أن یكوِّن قاعدة أمان لنفسه ولغیره، وده ركن أساسي

لنجاح العلاقات.
• شخص شایف نفسه یستاهل یتحب، وإنه قادر على فعل ما یلزم للحصول على علاقة تقدم الحب
والاهتمام اللي یستاهله، عشان كده ما بیخافش من الرفض، ولا بیلغي ذاته، ولا بیقبل علاقات غیر

صحیة.
• ثقته إن الآخر متاح ومحب ومهتم وموجود عشانه لما یحتاجه، بتخلیه یتسند علیه وهو

##مطمن.
• لأنه معبر وواضح فما بیحبش الألعاب النفسیة.

• مش خایف من الفقد والهجر، وعارف إنه یقدر یتجاوزهم لو حصلوا، وده بیخلیه قادر على
الاستمتاع بالحب.

• رؤیته المتوازنة للعلاقات إنها هات وخد، وتبادل الدعم والحب والتطمین والرعایة والاهتمام
والمشاركة بتخلي طریقته متوازنة بین الاهتمام بحقوقه وحقوق الآخر. وعارف إن العلاقة بتتبني

باتنین، عشان كده عارف مسؤولیاته، ومتوقع إن الآخر عارف مسؤولیاته.
• عنده من الذكاء العاطفي اللي یسمح له باحتواء الآخر وحل الخلافات معه بشكل جید.

إیه الفرق بین النمط الآمن والأنماط الخائفة والقلِقة؟
قدرة النمط الآمن إنه یحس مشاعر الآخرین والتناغم معهم، بتخلیه قادر یفهمهم، ویظبط موجته مع
حالتهم، ویتجاوب معاهم، ویتحمل المشاعر السلبیة من غیر ما ینزعج، وده بیعمق التناغم والانسجام،
واطمئنانهم واستقرارهم النفسي بیتنقل للآخر فبیحس بالأمان والاستقرار، وده بیخلیهم أفضل محبین

وأمهات وآباء وأصدقاء ومعالجین. وده الفرق الأساسي بینهم وبین غیر الآمنین (الخائفین القلِقین).
اتنین من العلماء اسمهم فونجي وماین، بیقولوا:
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أكثر صفة تفرق بین النمط الآمن والأنماط القلِقة، هي قدرة الأول على معرفة ما یجعل الناس
یتحركون، أن یعرف دوافعهم واهتماماتهم، وأن یعرف صراعاتهم الداخلیة، وأن یملك الفهم لأسباب

تصرفات والدیهم في السابق.
النمط الآمن یملك رؤیة إیجابیة لنفسه وللآخرین، وعنده مستوى منخفض من الخوف من القرب
والحمیمیة، ومستوى منخفض من الخوف من الهجر، وده بیخلي علاقاته الحمیمیة قویة. ممكن تكون

علاقاته غیر كاملة، بس هو مرن بما یكفي للتعامل والتكیف مع ما تأتي به الحیاة.
قدرة الآمن على تطویر الحمیمیة وتقویتها مرتفعة، لأنه بیقدر یعبر عن مشاعره وحبه، وعنده من
الأمان الكافي اللي یخلیه یفتح قلبه وینكشف على الآخر بسهولة، وبیقدر یتفهم احتیاجات الآخر
للمساحات والاستقلالیة. كمان بیقدر یقیِّم العلاقة والآخر والصعوبات والاختلافات بموضوعیة.

ومهارات التواصل والصلابة النفسیة بتخلیه یعرف یتعامل مع الصعوبات دي كویس.
لما بتحصل خلافات وتعارضات بینه وبین الآخر، بیقدر الشخص الآمن إنه یبذل مجهود مناسب عشان
یفهم وجهة نظر الآخر، وإنه یلاقي حل وتوافق یرضیهم هما الاتنین. وبرغم إنه ما بیحبش یحط
حواجز أو یتكلم عن الحدود كتیر إلا إنه في نفس الوقت لو تعداها الآخر بیقدر یدافع عنها من غیر
عدوانیة أو إنه یشیل أضغان أو یحس باحتقان. تعامله الكفء مع الخلافات بیظهر في عدم رغبته في
التصعید والهجوم المضاد أو تجنب الخلافات، بیحاول السعي لحلول وسط. أیضًا هو سریع المغفرة،
وبیشوف العلاقة والآخر بإیجابیة، وقلیل اللوم. ممكن یعبر عن غضبه بسهولة بس بیهدا بسرعة وما

ل ضیقه بشكل صحي. بیشیلش، هو شخص آمن في غضبه، وبیغضب لأسباب حقیقیة، وبیوصَّ
الشخص الآمن جاهز للارتباط والالتزام، وما بیخافش من وضع عنوان للعلاقة أو تطویرها لمستویات

أعلى.
شعور الفرد بالأمان الداخلي بیظهر في ممارساته الجنسیة. الآمن بیحب الجنس الحمیم، وبیمارسه في
إطار من الحب، مش من أجل إرضاء الذات فقط أو لإرضاء الآخر فقط، ومش بهدف التحكم في الآخر
أو السیطرة علیه، ولكن كنوع من المشاركة والاستمتاع الملتزم داخل علاقة. الآمن بیشوف إن الحب

والجنس معًا وجهان لعملة واحدة، وأحد تعبیرات الحب ولغاته.
صفات النمط الآمن

• بیظهر ویشارك مشاعره بسهولة للناس القریبین منه.
• بیحب إن شریكه یشاركه مشاعره.

• بیرتاح في القرب من الآخرین، وبیرتاح وهو لوحده.
• بیتوقع إن شریكه هیحترم كینونته وذاته كما هي.

• بیتوقع إن شریكه هیكون متجاوب وملبي لاحتیاجاته بطریقة حساسة ولائقة.
• بیبني الحمیمیة بسهولة.

• بیسیب نفسه یحس بمشاعره كلها، الإیجابیة والسلبیة، وما بینزعجش منها أو یتوتر.
• بیفهم وبیستجیب بحساسیة لمشاعر الشریك.

• لما یتوتر یستطیع بسهولة طلب الدعم والتطمین من الآخرین، وقادر على استقبالهم.
• یستطیع منح الاحتواء والتطمین واستقباله.

• عنده توازن جید ما بین الحمیمیة والاستقلالیة، مساحاته متوازنة ومنضبطة.
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• متوازن معرفیا وعاطفیا بشكل متكامل، وبیستخدم ده لتصحیح أخطاء الآخر. وینتج عنه توازن
نفسي وسلوكي.

• متفائل، یرى الجانب المضيء.
یستطیع فهم وجهات النظر المتعاكسة، وجهة نظره ووجهة نظر الآخر والتعامل معها بدون
أن یفقد رؤیته أو یتوه عنها أو یتجاهل وجهات نظر الآخرین وینكرها.

• عنده القدرة على معرفة مسؤولیاته ومسؤولیات الآخرین وتحدیدها بدون لوم الذات أو لوم الآخرین
كطریقة مستمرة.

• عنده قدرة على الاهتمام بمشاعره واحتیاجاته واحتیاجات الآخرین ومشاعرهم، بدون إلغاء لذاته أو
الآخر، واحترام الناحیتین.

• یدرك حدود مسؤولیاته وما تحت سیطرته وما لیس تحت سیطرته.
• یدرك أن الأحداث تقع بدون توقع أو قدرة على منعها، وعلیه أن یقبلها ویتعامل معها.

• صاحب النمط غیر الآمن بیشوف صاحب النمط الآمن ممل جدا، وأحیانًا ثباته وحضوره واطمئنانه
غیر مریح بالنسبة له.

##النمط التجنبي اللامكترث
الخائف من الحب

النمط التجنبي اللامكترث هو أحد أنماط التعلُّق القلِقة، واللي بیمیل للانفصال عن عواطفه حوالي ٢٠٪
من البالغین، ومنتشر في الرجال أكثر من النساء.

هؤلاء العابرون كجزر منعزلة. الساكنون في قلاع حصینة وباردة تقتلهم العزلة والوحدة. ساكنو
الجبال، والهاربون إلى كهوف ذواتهم خوفًا من الخذلان والألم. قلوبهم أشبه بمقابر فرعونیة تاهت في
الزمان، تحیطها السرادیب والفخاخ والأبواب السریة الموصدة بطلاسم سحریة، تنادي على المغامرین
الشغوفین والصبورین لاكتشافها واستخراج كنوزها. هؤلاء الخائفون من الحب، والهاربون منه،
والمشتاقون إلیه، والمتحرقون للحصول علیه. هؤلاء المناضلون من أجل الحریة، والمضحون من

أجلها بالحب والوصال والاقتراب.
لو إنت شخص تجنبي لامكترث ربما تتفق مع هذه الجمل:

- ما باحبش أتكلم عن مشاعري.
- أنا فخور بنفسي إني مستقل وباعمل حاجتي بنفسي وما باحتاجش حد.

- الناس دایمًا بتخذلني.
- مش عایز مساعدة من حد، مش محتاج حد.

- العلاقات عبء وتعب ومحتاجة مجهود وما تستاهلش كل التعب ده.
- أغلب اللي واعدتهم زنانین وعایزین قرب كتیر وبسرعة شدیدة، مستعجلین وأنا مش جاهز.

- الكلام على المشاعر واخد أكتر من حجمه، المشاعر مش مهمة.
- مفیش حاجة اسمها حب.

- الحب الحقیقي وهم.
- أنا باحبك بس مش عایز ارتباط.

- أنا مش مستعد.
- أنا مش بتاع جواز.

أ



- أنا محتاج مساحة ووقت بتاعي.
- أنا مش هاتغیر عشان خاطر حد.

- أنا ما باستریحش لما حد یقرب جدا مني، بانزعج وأتوتر.
- اللي باحبها غالبًا بتلح عليَّ علشان أكون أكثر حمیمیة وقربًا.

- أنا بافتقد اللي باحبها لما تكون بعیدة، ولكن لما نبقى مع بعض لفترة طویلة بافتقد مساحتي الخاصة.
- باستریح لما اللي معجب بیها تشوف ناس تانیة، ده معناه إنها مش هتحاول تخلي الأمور بینا جدیة.

- لو اللي بواعدها اتصرفت ببرود فأنا عادي بابقى لامبالي.
- أوقات في العلاقة باحصل على اللي أنا عایزه، بس بعدها بابقى مش متأكد من إن ده هو اللي أنا

عایزه.
- أنا بارجع لطبیعتي بسرعة بعد الانفصال.

- ما باعرفش أقدم دعم واحتواء.
- استقلالي وحریتي قبل كل شيء.

- أوقات بابقى غاضب ومتضایق من اللي باحبها بدون سبب واضح.
ل ممارسة الجنس العابر عن العلاقات الملتزمة. - أنا بافضَّ

من أین جاء أصحاب النمط التجنبي اللامكترث؟
لما تكون الأم متاحة عاطفیا ومنتبهة ومستجیبة بشكل مستقر وثابت، بنكوِّن طریقة تعلُّق آمن، خریطة
الحب جوانا آمنة، مطمنین إنها موجودة علشانا، وإننا مفهومین ومحسوسین ومقبولین، وبنكبر واثقین
في أنفسنا والآخرین، وحاسین بأهمیتنا واستحقاقنا للرعایة والاهتمام والحب ومتوقعین حصولنا علیهم،
وبتكون الحیاة مكان آمن وكریم، وقادرین على إدارة مشاعرنا القویة وخاصة السلبیة، مطمنین ونقدر
نمنح الاطمئنان، مش خایفین من الآخر إنه مش هیهتم أو هیرفضنا ویتركنا، عندنا أمان داخلي، ونقدر

نعمل توازن بین الحب والاستقلالیة، الاتصال والارتباط والحریة.
لكن للأسف، اللامكترث ما كانش محظوظ بما یكفي.

النمط اللامكترث في العلاقات اتكوِّن نتیجة بیئة رافضة لاحتیاجاته أو بتعاقبه على طلبه وإعلانه لها،
وما حصلش على الاهتمام أو الاستجابة أو التطمین، الأم غائبة عاطفیا، مش موجودة، لامكترثة
ولامبالیة بالطفل واحتیاجاته وانفعالاته، أو مش عارفة تتعامل مع احتیاجاته، أو رافضاها وشایفاها
عبء وهم تقیل، أو بتعاقبه بالانتقاد أو السخریة أو التهدید أو حتى الضرب لما یعبر عن احتیاجاته

للقرب والأمان والتطمین أو انفعالاته السلبیة زي البكاء أو الغضب أو الخوف.
•ممكن الطفل یبكي لأي سبب عشان حد ییجي ینقذه. ونتیجة للغیاب والإهمال یقول لنفسه: «إیه اللي
بیحصل؟ هو أنا مش مسموع ولاَّ مش موجود ولاَّ وجودي غیر مهم؟ بكائي مش فارق، استغاثتي بلا
جدوى، مفیش فایدة، محدش هییجي أو هیهتم، هافضل لوحدي لحد ما أموت، هافضل في اللي أنا فیه

من حرمان وجوع وخوف وألم إلى الأبد، مفیش حاجة هتحصل أو هتغیر اللي أنا فیه».
• ممكن یبكي وتحضر الأم وهي خایفة أو متوترة أو عصبیة أو بتزعق، فیقول لنفسه: «أنا اللي جبت
ده كله لنفسي، أنا عملت لنفسي مشكلة، أنا السبب، احتیاجي هو السبب، أنا عبء على الآخرین ومسبب
لهم هم ومتاعب وبازعلهم وأضایقهم، احتیاجاتي هي اللي مسببة ده كله وبتخلیهم یعاقبوني، بلاش منها

أحسن».

لأ لأ



ل لها إنه موجوع، لكن هي مش فاهماه • ممكن یبكي من الألم، فتحضر الأم وترضعه، بیحاول یوصَّ
ومصرة ترضعه، فیقول لنفسه: «محدش فاهمني، ولا حد هیفهمني مهما حاولت، محدش حاسس بيَّ

وباللي أنا فیه».
• ممكن تكون الأم متحكمة ومسیطرة، وبتفرض علیه اللي هي عایزاه من غیر اهتمام لمشاعره واللي
عایزه، فیحس إنها بتبتلعه وخانقاه وبتلغیه، أو بتستخدمه كممسحة نفسیة، مندیل كلینیكس، تطلَّع علیه
توترها وانفعالها وغضبها، أو تشكیله همها وتعبها وخوفها وألمها، وكأنها بتطلب منه یهدِّیها ویحتویها
ویطمنها ویطبطب علیها، ویتحول إلى أب أو أم لها أو كاتم أسرار أو مصدر دعم لاحتیاجاتها
العاطفیة، فیتحول إلى راعي ومسؤول من سن صغیرة، أو الإرضائي أو المبهج أو البهلوان أو المهرج
أو المنقذ أو البطل محقق الأحلام، وهنا بدایة الذات المزیفة؛ طفل سرقت منه طفولته وكبر قبل الأوان.
• ربما هذا هو الطفل الذي هرع إلى حضن أمه كي تطمئنه، فاستقبلته بصفعة، ونسي أنه صُفع، لكن

آثار الصفعة ما زالت باقیة في وجدانه.
هیعمل إیه الطفل في مواجهة بیئة رافضة أو مهملة؟ وهیلجأ لمین وملوش ملجأ؟ مفیش حد بیهتم ولا
یطمن، مش قادر یثق في حد، الكل خذله وخانه ورفضه وتركه. مفیش أمل احتیاجاته تتلبى، مفیش حل

غیر إنه یدفنها جواه وینفصل عنها وینساها ویتصرف باستغناء، لا یحتاج إلى شيء ولا ینقصه شيء.
عدم الاهتمام بالطفل والانتباه له والاستجابة لاحتیاجاته، بیخلیه عاجز إنه یشوف نفسه ویتعرف علیها،
وبیخلیه ینفصل عنها ویتكون مكانها ثقب، خواء (أنا مین؟ وحاسس بإیه؟ وعایز إیه؟ وإیه بیبسطني؟

مش عارف).
دانیل سیجل أحد البارزین في نظریة التعلُّق بیقول:

حتى الرضیع یفهم مشاعر الأم الرافضة وغیر المهتمة بمعرفته، التي تترك له شعورًا عمیقًا بالخواء.
مفیش قدام الطفل للتعامل مع انفعالاته القویة واحتیاجاته للحب والاهتمام غیر المشبعة إلا إنه یلغیها

ویتجنبها قدر الإمكان، ینفصل عنها، وما یحسش بیها، ویخاف منها.
بیتعلم من بدري یكبت مشاعره ورغبته الطبیعیة إنه یجري ناحیة والدیه أو یقترب منهم لما یحتاج

الأمان والتطمین والاحتواء، بیتعلم ما یحتاجش حد.
جود كاسیدي الباحثة في التعلُّق بتقول عن طریقة الطفل للتأقلم:

في العدید من التفاعلات المؤلمة والمحبطة مع رمز تعلُّق رافض أو لامبالي أو معاقب، یتعلم الطفل أن
إظهاره لتوتره وألمه وخوفه سیؤدي إلى الرفض أو العقاب، أو لن یجد صدى، فلا أحد یهتم، وربما
یجلب المزید من الأذى. ویتعلم أنه بإخفائه لبكائه واضطرابه ومشاعره السلبیة یصبح قادرًا ولو جزئیا
على أن یشبع احتیاجات التعلُّق (أن یبقى قریبًا جسدیا من الأم بمسافة أمان تحمیه من الرفض
والخذلان)؛ مجرد البقاء في علاقة فارغة من دون مضمون أو إشباع، وأن یحتفظ بوجود علاقة ولو

كانت لا تقدم له إلا القلیل، أو لا تقدم شیئًا، أو لا یتوقع منها شیئًا، ولا ینتظر منها شیئًا.
الطریقة اللي الطفل اتعلمها للاحتواء والحمایة من المشاعر السلبیة طریقة دفاعیة:

ألاَّ نظهر أبدًا للعالم احتیاجنا للقرب والحب، ألاَّ نظهر أبدًا ضعفنا واحتیاجنا وتعلُّقنا، وربما حتى
لأنفسنا.

طفل قرر یكمل رحلته في الحیاة وحیدًا ومنفردًا، إیه الأسباب؟
هم غیر متاحین عاطفیا، ومعندهمش مهارات • بعض الأمهات عندهم نمط تجنبي لامكترث خلاَّ

الاستجابة والرعایة لأطفالهم، ما بیعرفوش یدعموا الأطفال ویحتووهم ویطمنوهم.
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• بعض الأمهات معندهمش القدرة على المواجدة والإحساس بالطفل ومشاعره واحتیاجاته، مش
عارفین یحسوا بیه، ومش شایفینه ككیان منفصل عنهم له طبیعته واحتیاجاته المختلفة. والبعض منهم
نوا بیفشلوا إنهم یكونوا رابطة عاطفیة مع الطفل تخلیهم یحبوا یقدموا الرعایة المطلوبة (بیفشلوا یكوِّ

مشاعر الأمومة أو الأبوة تجاه الطفل).
• بعض الأمهات عندهم مشاكل نفسیة وضغوط وحرمان، مع عدم وجود حلقات دعم نفسي من
الآخرین، ومفیش قدامهم غیر الطفل یاخدوا منه الدعم والتطمین والحمیمیة والرعایة والاهتمام
له إلى والد أو زوج نفسي، في حالة من انعكاس الأدوار وفي حالات تُعرف بزنى والحمایة، وتحوُّ
المحارم العاطفي. باختصار هما بیعاملوا الأطفال بالطریقة اللي اتعاملوا بیها في طفولتهم (الإهمال
والرفض واللامبالاة وعدم الاكتراث)، والنتیجة إعادة إنتاج أطفال لامكترثین كمثال یوضح انتقال

أنماط التعلُّق عبر الأجیال.
اللامكترث الكبیر: اللامبالي

• اللامكترث یحرق أعصابنا. شيء محبط ألاَّ یستجیب أحدهم لمحاولاتنا المستمرة للولوج في قلبه.
• اللامكترث مش شایف مشكلته، وخاصة خارج العلاقات العاطفیة.

• اللامكترث بیتجنب العلاقات العمیقة، ودي طریقته للحیاة ومرتاح لها، هي في النهایة درع أمانه اللي
اتعود علیه.

• اللامكترث مشاكله بتظهر في العلاقات، لأن العلاقات بتتطلب منه أن یخلع درعه، ویكون حاضر
عاطفیا، یكشف عن قلبه الداخلي، ویعبر عن مشاعره واحتیاجاته، وأن یشعر بالاحتیاج القوي للاقتراب

والحب، وأن یثق في الآخر ویستند علیه، وكل ده مرعب بالنسبة له.
• اللامكترث بیخاف من الحب والاقتراب والضعف والاحتیاج والاستناد، ببساطة لأنه بیخاف من
الرفض والترك والخذلان، وبالتالي هو ما بیثقش في حد ولا بیقدر ینفتح على حد. اتعلم من التجربة
الأولى (حبه الأول مع الأم) إن الحب مؤذي، وإن المشاعر لا تأتي بخیر، وإن الناس لا یوثق بهم،
محدش بیهتم، الكل لامبالي. التجربة الأولى سابت بصمتها جواه، سابت جرح الرفض والهجر
والخذلان والخیانة والإذلال في أعماق قلبه، وما كانش فیه طریقة قدامه غیر إنه یخبیه، إنه یقفل على
كل حاجة، احتیاجه للحب والقرب والحمیمیة، والخوف والألم والغضب، یقفل علیهم كلهم وینساهم،

وینفصل عن عالم الانفعالات، ویلجأ لعقله یتعامل مع الدنیا من خلاله وما یفتحش قلبه لحد.
ل یحب أو یحتاج، هو بس فقد لغة المشاعر من الأساس، فقد الاتصال بقلبه، كبر • اللامكترث مش بطَّ
واتشكل حول أفكار سلبیة عن الحب والاقتراب والثقة بالآخرین، عن نفسه والناس والعالم والعلاقات.
وعشان ینجح في ده ویخبي الجانب المهم بیلجأ لمجموعة من السلوكیات والأفكار والمشاعر والحِیل
عشان یبني أسوار باستمرار حوالین قلبه، وده خلاه متمیز في حاجات أهمها الاستقلالیة والعقلانیة
والإنجاز، لكنه أیضًا یفتقد حاجات زي المهارات الإنسانیة والاجتماعیة، وأهمها مهارات التعامل مع

عالم الانفعالات والعلاقات الحمیمیة والذكاء العاطفي.
• اللامكترث عاطفیا، قرر إنه یعیش مستقل، لا یحتاج حد ولا عایز حد یحتاجه، ولا عایز مساعدة من
حد، ولا بیطلب مساعدة من حد. هو أصلاً مش واثق إن فیه حد موجود عشانه ولا مهتم بأمره، ولا حد
یقدر یساعده، مفیش قدامه غیر نفسه یعتمد ویتسند علیها. لكن خلف قناع القوة والاستقلالیة والثبات
والهدوء والاكتفاء واللي بیعدي الإخفاقات بسرعة، یوجد طفل مهمل ومحروم وملیان خوف وألم.

وأوقات لما قلبه ینفتح أو قلبه یتكسر بیلاقي طوفان من الحب والاحتیاج والخوف والألم.
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بش • اللامكترث برغم استقلالیته هو شخص - في أغلب الأحوال - طیب وودود ومتعاون، بس ما تقرَّ
قوي ولا تخترق مساحته الشخصیة الكبیرة نوعًا ما، لأنه وقتها بیتضایق وممكن یتوتر لدرجة الهلع،
للدرجة اللي تخلیه یهرب أو یختفي أو یترك العلاقة، ویتحول لشبح أو یزقك بعید عنه. الخوف من
الرفض والهجر لما بیتنشطوا بیدفعوه وبعنف إلى الرحیل والاستقلال، بیتشبث بنفسه وذاته وقوقعته
عشان یطمن، بیعمل عكس أصحاب النمط القلِق (النمط المناقض له)؛ لما یواجهوا الخوف من الهجر

بیحاولوا الاقتراب بشدة وبشكل مهووس عشان یطمنوا ویهدوا وبیبقوا أكثر تشبثًا بالآخر.
• اللامكترث عایز علاقات، بس عایزها بمواصفات خاصة (ما تلزقش وما تبقاش ملزق، أنا عایز
مساحة أكبر من العادي، اقبلني زي ما أنا، أنا ما باحبش أتكلم عن نفسي كتیر، ولا باحب أتكلم عن
مشاعري، وكمان ما باحبش التطفل، فبلاش تسأل عن حاجات شخصیة أو حاجات مش عایز أحكیها،
أنا بادخل العلاقات ببطء وعلى مهلي، فبلاش تضغط عليَّ وادیني وقتي). العلاقات القویة بالنسبة له

سجن وعبء وصداع، فقدان للذات والاستقلالیة.
• اللامكترث بیترعب من التحكم فیه والسیطرة علیه والخصم من حریته، ومحاولات ابتلاعه. وده

بالنسبة له موت، ممكن یتنازل عن أي شيء في سبیل الاستقلال والحریة.
• اللامكترث عالمه عالم فردي أحادي مش عالم من التفاعل الاجتماعي والإنساني العمیق (أنا أهتم
بنفسي وإنت اهتم بنفسك وكل واحد یهتم بنفسه)، لدرجة إنه برغم قدرته على العمل الجماعي لو حس
بتهدید بیبعد، كتیر منهم بیعیش حیاة منفردة حتى داخل العلاقة الرومانسیة، ما بینفتحش علیها تمامًا،
وشایل جزء كبیر جدا من نفسه لنفسه، موجود ومش موجود، جنب الباب دایمًا ومستعد للهروب،

وكأنها علاقة لكنه لم یحضر بعد.
اللامكترث في التعامل مع عالم المشاعر والاحتیاج العاطفي

كانت معضلة اللامكترث في حاجتین:
١- إنه ما لقاش حد یشبع احتیاجه للقرب والرعایة والأمان، فقرر یكبتهم وما یحسش بیهم أو یطلبهم من

حد أو یحتاجهم أصلاً من حد، أو یعتمد على حد.
٢- إنه ما لقاش حد یتعامل مع مشاعره السلبیة القویة، یحتویها ویساعده یفهمها ویعبر عنها ویهدِّیها،
ویعلمه مهارات المتانة والصلابة النفسیة، وما كانش قدامه حل غیر إنه یهرب من المشاعر السلبیة
ویكبتها، یطفي شعوره بیها أو یمنع ظهورها من الأساس، وأصبح مش فاهم لغتها لما یحسها فیه وفي

الآخرین، مش فاهم هي بتقول إیه ویتعامل معاها إزاي.
التجنبي ما لقاش قاعدة أمان أو ملاذ آمن، فقرر ما یدوَّرش علیهم براه.

بالنسبة له عالم الانفعالات والمشاعر مخیف، ممكن یغرق فیه بسهولة، وما بیعرفش یتعامل مع أمواجه
وتقلباته ولا یستمتع بهدوئه، خایف ینزل البحر، أو بینزل یا دوب على الشط، فاتح قلبه نص فتحة
وماسكه عشان یهرب بسهولة لو خاف (لو الاحتیاج للحب قوي ومصحصح جوایا هیتعبني، هیفتتني ما

بین الاحتیاج للقرب والخوف منه، بلاش أحتاج).
الانفصال عن مشاعره واحتیاجاته كان الحیلة الدفاعیة اللي قرر اللامكترث إنه یحمي بیها نفسه من أي
رفض أو هجر أو خذلان، إنه یمنع ما یزعجه من المنبع، یرفضه وما یحسش بیه، اتعلم إنه یعتمد على
نفسه فقط لتهدئة وتطمین نفسه والاهتمام بیها، مكونًا استقلالیة مزیفة في مقابلة الحیاة والناس
(استقلالیة ترفض الاتصال بالآخر)، عشان یقدر یستمر في وهم إنه قادر على الاهتمام بنفسه بدون

مساعدة حد، وعشان كده عنده رغبة قلیلة أو دافع قلیل لطلب الدعم والمساعدة من الآخرین.

أ



اللامكترث طافي قلبه وقافله ومش حاسس بأهمیة العلاقات ولا فایدتها، تلاقیه متردد وخایف من
الارتباط العاطفي، ولو دخل علاقة بیبقى دایمًا على الشط مش عایز الأمور تتعمق عشان ما یتربطش

ویقدر یهرب، أو بیحاول بصعوبة عمل توازن بین احتیاجه القوي جدا للحریة واحتیاجه للحمیمیة.
خایف طول الوقت یفتح قلبه ما یعرفش یلم نفسه أو یتعامل مع مشاعره القویة (إیجابیة أو سلبیة)، ویبقى

تحت رحمة الآخرین أو تحت رحمة عواطفه.
اللامكترث بجانب إطفاء المشاعر كمان بیحتاج یبعد عن الناس ویعمل حواجز، وینعزل، ما یحبش
الاتصال الجسدي، بیخاف منه كتیر، ممكن توصل إنه ینام في سریر منفصل عن شریكه أو حتى غرفة

منفصلة.
بیهتم جدا بالحدود والأسرار والغموض، لا معلومات شخصیة ولا حكاوي خاصة، ولا ذكریات طفولة،
ولا كلام فیه محتوى عاطفي عمیق. ولما تظهر مشاعر أو حاجات خاصة أو مشاعر سلبیة في الآخرین
(حزن أو غضب أو خوف)، یتوتر وما یعرفش یتصرف غیر بتغییر المواضیع أو تسطیح الحالة أو

السكوت وإطفاء نفسه والانكماش داخل قوقعته.
هتلاقیه بیهرب من المواقف الاجتماعیة اللي فیها انفعالات كبیرة، لا بیحب أفراح ولا عزاء ولا زیارة

مرضى، بیتوتر ما یعرفش یتصرف إزاي ولا یقول إیه.
حتى في الجنس، عملي وبرجماتي ومهتم بالأداء أكتر من المشاعر، أوقات كأداء واجب، أوقات
بیتهرب منه لو بدأ یحس إنه هیتورط عاطفیا، یمكن عشان كده بیحب الجنس العابر والعلاقات

المفتوحة.
بش. لو بیحب، عایز حبیبه، بس مش عایز وجوده، بیحبه ویفتقده بس من بعید، لو سمحت ما تقرَّ

لو فكر في الحب، عایز حبیب مثالي، حبیب غالبًا مش موجود في الحقیقة، بیحط تفاصیل وشروط
عالیة، یمكن دي طریقته عشان یقول مش لاقي حد.

أوقات یقابل حد والدنیا حلوة، بس بعد ما الأمور تمشي ویبدأ قلبه یفتح، یخاف، ممكن یبعد فجأة، أو
یطلَّع فیه القطط الفاطسة، ویدقق في أصغر عیوبه، ویقارنه بالحبیب المثالي أو بالعلاقات السابقة

بتاعته (القدیم بیحلى دایمًا) أو بعلاقات الآخرین (كل العلاقات حلوة وسعیدة إشمعنى أنا).
اللامكترث والثقة بالنفس

لما الأطفال بیحسوا بالأمان بینمو عندهم الإحساس بالثقة بالنفس والآخرین، لكن في الأنماط غیر الآمنة
ده ما بیحصلش.

اللامكترث وصلت له الرسالة بإنه مش مهم ومش فارق وما یستاهلش وغیر كفء، مش عارف یتعامل
ولا یحصل على اللي عایزه، ولا عارف یثق في حد وفي وجوده ومساندته، وبیتوقع إنه مش هیلاقیهم
عند حد. وكتعویض نفسي من الصغر فضل الاستقلال والاعتماد على نفسه فقط وعدم التعلُّق بحد.
وبالتالي تقدیره لنفسه ارتفع جدا بشكل غیر صحي، وشاف إن الآخرین وحشین وأقل منه، ضعفاء
ومحتاجین واعتمادیین ومتطلبین، وإنهم مش هیقدروا یفهموه أو یساعدوه، بالعكس الآخرین عبء

ملوش داعي. الحیلة دي كانت حمایة للذات الهشة من صفعات الرفض أو الجروح النرجسیة الأخرى.
عقلیة اللامكترث

بالإضافة إلى إلغاء الاحتیاج للحب وللآخرین ورفض الاعتماد علیهم، وكبت المشاعر والموقف السلبي
والمتشكك والعدواني تجاه الآخرین ورغبته القویة في الاستقلال، هناك أیضًا مجموعة أفكار وقوانین

وقناعات یستخدمها اللامكترث تساعده على الهروب والابتعاد عن الحب.



جواه صوت داخلي بیدیه خریطة إزاي یشوف ویتعامل مع الآخر، الصوت ده بیشتغل كفلتر سلبي
بیشوف من خلاله الآخرین والعلاقات.

الصوت الداخلي ممكن یكلمه كده:
- إنت مش محتاج حد.

- ما تتعلقش قوي ولا تقرب قوي عشان ما تتئذیش.
- محدش بتاع ارتباط والتزام.

- الستات هتحاول تسیطر علیك وتتحكم فیك.
- لیه هو/هي متطلبین قوي كده وزنانین.

- إنت هتضطر تستحمل كتیر قوي عشان تكمل.
- فیه حاجات تانیة في الحیاة أهم من الحب والرومانسیة والكلام الفارغ ده.

- إنت لازم تحمي نفسك وإلا هتتئذي في العلاقة دي.
- إنت كتیر علیه/علیها.

في سبیل ده، وإنه دایمًا یحافظ على المسافة كبیرة أو یتهرب من الحب بیستخدم أسالیب وطرق كتیرة،
سلوكیات الإبعاد والانفصال:

• لوم الآخرین ونفي المسؤولیة في الخلافات: شایف إن الآخر هو اللي غلطان (لو إنت عملت ده
كویس ما كانش هیبقى ده رد فعلي).

• ما بیعرفش یحط احتمالات تانیة لتصرفات الآخر.
• ما بیشوفش غیر عیوب وأخطاء الطرف الآخر، وما بیشوفش الحلو، عایز یخلق مساحة تبعده عن

الطرف الآخر.
• من هواة المقارنة، دایمًا بیقارن الشریك الحالي بالشریك القدیم، وغالبًا المقارنة بتبقى لصالح القدیم
(القدیمة تحلى)، والمقارنة مع الآخرین، دایمًا أحوال وأزواج وزوجات الآخرین أحسن من حاله وحال

شریكه.
• بیفكر بالأبیض والإسود (أي حاجة أو أي شخص إما حلو تمامًا أو وِحش تمامًا).

• بیحط معاییر عالیة للعلاقات، وعایز منها ومن الطرف التاني حاجات صعبة أو غیر واقعیة أو غیر
ممكنة وبالتالي «مفیش حد ینفع».

• مش موجود في العلاقة، مش مركز معاها، بیشغل نفسه بأي حاجة تقلل الحمیمیة والقرب عشان ما
یحبش أو ما یحبش قوي.

• بیتهرب من التعبیر عن الحب (أنا مش جاهز ولا مستعد أحب حد).
• بیتهرب من الاقتراب الجسدي (بیتهرب من العلاقة الجنسیة، أو ینام في غرفة منفصلة، أو ما یحبش
اللمس والأحضان والقبلات أو مسك الإیدین أو حتى البقاء بقرب الآخر جسدیا، أو بیمشي جنبه وهو

عامل مسافة معاه).
• حتى داخل العلاقة الجنسیة بیعملها بشكل میكانیكي من غیر اندماج عاطفي، مجرد أداء واجب عایز

ینجزه بسرعة.
• أوقات الاندماج العاطفي بیبقى كویس وبیقرب نفسیا من الآخر، فیلجأ بدون وعي لطرق لتخریب
الحالة دي عشان یلغي حالة القرب ویبعد نفسیا، فتلاقیه بیخترع مشاكل، وبیزود الدراما والنكد

َّ أ أ أ أ أ



ل نفسه في مشاكل ما والخناقات مع الطرف الآخر، أو یبدأ یشتكي منه أو من الناس أو من الدنیا أو یدخَّ
تنتهیش.

• ممكن یبوظ حالة القرب العاطفي دي كمان بكثرة الانتقاد والتقلیل من الآخر، أو بالعدوان السلبي، أو
الهجوم علیه، أو الكذب أو التهدید أو حتى المسایرة الزائفة (یطاوعه عشان یریح دماغه).

الطرق دي وغیرها بتبوظ حالة القرب والارتباط العاطفي، وتمنع العلاقة إنها تبقى أقوى أو أعمق،
وبتخلي العلاقة سطحیة وهشة، وبالتالي وجود حب قوي بیبقى مستحیل (وهو ده اللي عایزه اللامكترث

بدون وعي منه).
اللامكترث لما بیحب

لو حصل ودفاعات اللامكترث اللي بیعملها لكبت المشاعر أو الابتعاد عنها فشلت لسبب أو لآخر، وقدر
یفتح قلبه، بیبقى عاطفي جدا، وبیحس بطغیان المشاعر، وإنه مش قادر یسیطر علیها أو ینظمها،
وخاصة المشاعر المكبوتة من زمان، وده وضع مرعب للامكترث، ببساطة لأنه بیخاف من المشاعر،
بیخاف یحس. عشان كده ما بیسمحش للمشاعر المكبوتة دي تظهر (مشاعر الفقد والهجر والرفض
والألم والخوف والغضب)، ولا بیسمح لنفسه یكون في موقف یخلیها تظهر، وبیهرب منها، وبیزق أي

حد یقرب من المناطق دي.
اللامكترث كوالد

الأطفال بیعیشوا على العواطف والانتباه، في نفس الوقت، اللامكترث شخص غائب نفسیا ولامبالي
بمشاعر الآخرین، عشان كده في الجانب العاطفي مع الأطفال بیبقى مهمل ورافض نفسیا وبعید عنهم

وغیر موجود. عدم قدرته على الاحتواء بتخلیه ما یعرفش یتعامل مع اضطراباتهم العاطفیة.
غیابه النفسي ونقص انتباهه بیخلي الأطفال یحاولوا الحصول على انتباهه بشدة وإلحاح لكن من غیر
فایدة، أو یكرروا محاولات جذب الانتباه. ومع كل مرة للرفض القاسي من الوالد اللي شایف
الاحتیاجات والمشاعر نوع من الضعف لازم نحتقره، ده بیخلي الطفل یتوقع إنه مهما عمل مش

هیحصل على حاجة، وبیبدأ هو كمان یتحول لنمط لامكترث.
حالة الغیاب العاطفي واللامبالاة عند اللامكترث بتخلیه مش متجاوب مع الأطفال، ولا حساس
لاحتیاجاتهم، وغیر متفاعل عاطفیا وأحیانًا جسدیا، وكتیر بیتبنى طریقة التحكم في تربیة الأطفال بدون

مراعاة ولا اهتمام بالأطفال عایزین إیه.
مع الوقت الطفل بیلجأ إلى الوالد الآخر عشان یستمد منه الدعم العاطفي، لو كان الوالد الآخر حساس
ومستجیب وحاضر نفسیا بیساعد الطفل على تكوین نمط تعلُّق آمن مع هذا الوالد، لكن لو كان الآخر
من نمط التعلُّق القلِق فبینتهي الحال بالطفل إنه یكوِّن أنواع متعددة من الأنماط غیر الآمنة. وتبقى
طریقة تعلُّقه متقلبة ما بین الوالد اللامكترث بارد القلب، والوالد القلِق المتقلب عاطفیا، ویفقد الطفل

الوصلة الصحیة للحب والتعلُّق.
مهارات مفقودة

في العلاقة مع الأم بنتعلم إننا نشوف انفعالاتنا، ونفهم احتیاجاتنا، وتنظیم انفعالاتنا، إننا نحتویها
ونتحملها ونعبر عنها بشكل صحي، ونهدِّي أنفسنا ونعمل ده مع غیرنا، بتعلمنا لغة الانفعالات والتعامل

معاها (الذكاء العاطفي)، بنحس إننا مهمین ومتشافین ووجودنا محبوب ومقدر ومهم.
في حالة الغیاب النفسي والرفض ما بنتعلمش لغة الانفعالات ولا تنظیمها أو التعبیر عنها، بتتغرس فینا
أحاسیس عمیقة إننا مش مسموعین ولا متشافین، وإن وجودنا ملوش أهمیة أو تأثیر، بالعكس مزعج



وعبء، إن مفیش حد هیهتم بینا ویفهمنا ویسمعنا ویشوفنا ویحبنا ویقدرنا ویساعدنا ویحتوینا مهما
عملنا.

كمان بنفقد الاتصال مع عالم الانفعالات والاحتیاجات تمامًا، لا بنحس بیها ولا بنفهمها (أنا مش عارف
حاسس بإیه ولا عایز إیه، باحب إیه وباكره إیه)، وما بنعرفش نعبر عنها لو حسیناها، وبنخاف منها،
لأننا ما بنعرفش نتعامل معاها، وبنكره ضعفنا واحتیاجنا لأنهم بیخلونا معرضین للإیذاء والرفض،
وبنخاف نعلنهم أو یظهروا أحسن یتم استغلالنا، وبنخاف نطلب أو نعبر أحسن نترفض أو الآخرین

یشوفونا عبء.
وكتیر ما بنقدرش نفهم الآخرین، أو نستجیب لیهم، أو نحتویهم بكفاءة، أو نعرف نتصل بیهم ونتواصل

معهم قلبیا، أو نخاف من مشاعرهم السلبیة واحتیاجاتهم وقربهم، فنهرب.
وبنفقد الثقة في أنفسنا واستحقاقنا، وفي الآخرین ووجودهم ودعمهم ومساعدتهم.

نفشل في التوازن بین الحب والاستقلالیة.
مؤلم للطفل رفض طلبه، والفكرة بتتكون جواه (مش هاطلب حاجة من حد ولا هاعبَّر عن حاجة لحد.
محدش موجود ولا حد مهتم ولا حد هیفهمني، أنا كمان مش هاسمح لحد یشوف بكائي وخوفي وألمي
وغضبي وضعفي واحتیاجي، وهابان قدام العالم إني قوي وهادي وفرفوش ومهتم بالآخرین ومنقذ

لیهم). • طرق الإطفاء النفسي والانغلاق
اللامكترث عشان یعرف یعیش بطریقته اللي عایزها، اتعود من صغره یستخدم طرق إطفاء للمشاعر
وإجهاض للعلاقات القویة، وطرق تواصل وسلوكیات معینة تحمیه من ألم الرفض أو الاحتیاج،
وتتعامل مع مخاوفه ومشاعره السلبیة زي الغضب والحزن والألم والشعور بالخزي أو الذنب، وكل ده

بیتم بلا وعي منه.
طریقة اللامكترث للتعامل مع الاحتیاجات والمشاعر إنه ما یحسهاش أو یحس درجة قلیلة منها، ولو
حصل وحس، على طول یبلعها ویكتمها ویبعدها عن وعیه، أو یشتت نفسه، أو ینعزل، وربما یدخل في
عالم الفانتازیا. كتیر منهم ما بیعرفش هو حاسس بإیه، ولا بیعرف یعبر عنه. وكتیر منهم ردود أفعاله
العاطفیة بطیئة، ممكن ما یحسش الحاجة في وقتها، محتاج وقت، مثلاً في حالة حداد بیبقى كتیر مش
مستوعب إنه مش حزین، وبیاخد أوقات أو أیام وحتى شهور لحد ما یحس بالحزن. حتى في الحب
ممكن یستنى لحد ما یروح بیته ویراجع اللي حصل ویعیش مشاعره هناك مع نفسه بأثر رجعي في
الأمان بعید عن الناس. حتى مع الحزن والمواقف الصعبة ممكن یعمل كده، یستنى لحد ما یقفل علیه
باب غرفته ویعیط ویلعق جراحه. أوقات لما المشاعر جواه تكتر، ما یقدرش یستحملها، ومش نافع
معاها الهروب والتشتیت والكبت، وبتخرج عن السیطرة، فبیبقى في حالة انفعالیة شدیدة، أشهرها
نوبات الغضب العارمة لما تفشل كل آلیات الكبت أو یفیض بیه، أو الوقوع في الحب اللي ممكن یخلیه
في حالة غیر الحالة، وسبب ده إنه معندوش طرق تانیة لاحتواء المشاعر وتحمل وجودها من غیر ما
یفقد التركیز والسیطرة، وما یعرفش یهدِّي نفسه ویرجع للحالة المتزنة إلا بالطرق بتاعته، تخدیر

وكبت وتقلیل تفاعل وتشتیت وهروب ونوم.
نظام الإغلاق والإطفاء العاطفي بیشتغل في الأوقات المهمة، لما احتیاجات التعلُّق تظهر (أثناء الكروب
المختلفة، وقت ما یحتاج بشدة القرب لأحد والتطمین والحمایة والرعایة)، ده الوقت المرعب بالنسبة له

واللي كل الأجهزة جواه بتشتغل عشان تلغي الاحتیاج والإحساس.
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یمكن بسبب الطریقة دي، اللامكترث ما بیاخدش باله كویس من الأخطار أو التلاعب أو التهدید، ما
اساته بیاخدش باله من الأوضاع السیئة أو حالته السیئة أو احتیاجه للمساعدة، مش مركز لأن حسَّ
للخطر بطیئة أو ما بتحسش، كمان لو حست بتعطل نفسها بنفسها، بتخدر نفسها، أوقات كتیرة بیستنى
في أوضاع بالغة السوء والإیذاء وهو مش واخد باله وفاكره عادي وطبیعي (جزء من ده لأنه كان
العادي والطبیعي في طفولته)، وكتیر بیتئذي وبیلوم نفسه إزاي ما أخدتش بالي مع إن الأمور كانت

واضحة. ببساطة أجهزة الإنذار بایظة ما بتشتغلش.
في العلاقات مع الناس برضو بیهرب، بیحط مسافات، وبیمنع نفسه من الاقتراب، أو بیزق اللي
بیقتربوا. مثلاً، ما بیحبش الاتصال الكتیر أو الكلام في أمور شخصیة أو یكشف عن نفسه أو یفتح قلبه
لحد أو یعبر عن حاجة أو یطلب حاجة، تكلمه في الشغل أو الكورة أو أي حاجة مفیهاش عواطف
إنسانیة خاصة تلاقیه متجاوب ومتواصل بشكل حلو، وعند المواضیع العاطفیة یخرس ما یعرفش
یعبر، ولو الطرف التاني في حالة سلبیة بیحس اللامكترث بتوتر وما یعرفش یقول إیه ولا یعمل إیه،
وأوقات كتیرة إما بیسكت أو بیغیر المواضیع أو بیغیر انتباهه أو بیمشي، وأوقات بیتكلم كتیر بس في

الحقیقة ما بیقولش حاجة، أو یرد على الأسئلة الشخصیة بجمل قصیرة أغلبها: «أنا كویس. كله تمام».
ویوم ما یفیض بیه لطلب المساعدة، یرسل تلمیحات من تحت لتحت، أو یستنى الآخر یاخد باله من
نفسه ویهتم. وحتى في الغضب كتیر من الأوقات وهو زعلان بیعمل سلوكیات العنف السلبي
والاستفزاز، بیتهرب من المواجهة اللي بیخاف منها لأنها بتبقى كلها انفعالات ما بیعرفش یتعامل معاها

بكفاءة.
أوقات أصلاً لما بیبقى محتاج دعم وتطمین بتبقى طریقته الانعزال، سواء عشان یهضمها ویتعامل
معاها بنفسه (سیبوني في حالي أنا هاقعد مع نفسي شویة وكله هیبقى تمام)، أو لأنه مش قادر یطلب أو

مش متوقع استجابة.
وأوقات كتیرة بیقاوم المساعدة من الآخرین وبیرفضها لأنه ما بیحبش حد یساعده (أنا قوي وباعرف
أتصرف لوحدي. مش عایز أبان خایب). وأوقات كتیرة بیحتاج یتأكد إن الآخر فعلاً مهتم، وبیستناه

یحاول كتیر ویلح علیه عشان یطمن إنه فعلاً عایز یساعده.
شعاره في الحیاة لمواجهة الأحوال السیئة: «ما تهتمش بالوحِش. ما تركزش كله بیعدي. لا أملك رفاهیة
الانتظار. كمل وما تقفش. طنش». مش بس كده، هو كمان بینسى ذكریاته المؤلمة، بیتجاهلها وبیلغیها

أول بأول، أو بیقلل من أهمیتها، أو بیشغل نفسه عنها، أو بیقلل تأثیرها.
ولأن الكثیر من اللامكترثین اتعودوا على كبت الذكریات المؤلمة وعدم تذكرها، فمثلاً الكتیر منهم ما
بیفتكرش الأحداث السلبیة في الطفولة أو بیفتكر القلیل، وعندهم فجوات كبیرة في الذاكرة، ولأن الجانب
السلبي والمؤلم مفقود، بیوصفوا طفولتهم إنها سعیدة، وإن والدیهم بیحبوهم، لكن مع التركیز بیلاقوا
ذكریات قلیلة أو غیر محددة أو واضحة للأحداث اللي بتأكد الاعتقاد ده (حتى في العلاقات طریقتهم دي

بتخلیهم أوقات یشوفوا إن علاقتهم مفیهاش مشاكل أو حتى سعیدة).
صفات النمط اللامكترث

• الانفصال عن المشاعر، عدم الإحساس بیها أو فهمها، عدم القدرة على التعبیر عنها.
• عدم القدرة على هضم المشاعر السلبیة، واللجوء إلى كبتها لحد ما تفیض وتخرج في نوبات عارمة،

وخاصة الغضب، بدون مقدرة على التعامل الصحي معها.
• عدم الإحساس بالاحتیاج للقرب.



• عدم القدرة على التواصل العاطفي الفعَّال.
• عدم القدرة أو الرغبة في الشكوى أو طلب المساعدة أو قبولها.

• عدم القدرة على احتواء الآخر وطمأنته.
• الانزعاج من المواقف العاطفیة والمشاعر السلبیة وعدم القدرة على التصرف.

• احتقار المشاعر واحتقار التعبیر عنها.
• احتقار الضعف والاحتیاج والخوف منهم.

• الخوف من الحب والاقتراب.
• الخوف من الارتباط العاطفي.

• إحساس عالي بالثقة بالنفس واحتقار الآخرین.
• الاستقلالیة الشدیدة والحدود القویة.

• السعي للعمل والإنجاز والنجاح بشكل قوي.
• الاهتمام بالأشیاء المادیة.

• المیل للعقلانیة والعلاقات العملیة والعابرة.
• عدم الثقة في الآخرین وفي وجودهم أو الاعتماد علیهم والاهتمام منهم.

• الانفصال عن الآخرین نفسیا وربما جسدیا أیضًا.
• عادات إدمانیة أو قهریة.

• تجنب الخلافات والمشاكل.
• تأثیره مرهق ومخرب للعلاقات.



النمط القلِق
المتردد، الخائف في الحب

أحد أنماط التعلُّق غیر الآمنة (الخائفة). نسبتهم حوالي ٢٠٪ وینتشر في النساء أكثر من الرجال.
تسمیات أخرى: مشغول البال، المقاوم، المتعلق، العاطفي، الرومانسي.

هؤلاء هم المحبون بجنون، أبطال قصائد الشعر والأغاني والأفلام الرومانسیة، وأبناء الخوف
والحزن والشوق والظنون والغضب. الحالمون بالحب المشتعل، والمحترقون بلهیبه. تلمع أعینهم
دومًا وتتوهج عندما یرون الحبیب، تسري في عروقهم وأجسادهم كهرباء التواصل وكیمیاء التفاعل
وسكرة الحب والجنون. تقتلهم الوحدة، ولا یطیقون العزلة. هم بلا حب یشعرون بالضیاع والتیه
والخواء، لا شيء یهم سوى الحب، ولا شيء أهم من المحبوب، ولا سعادة إلا في لحظة اقترابه
والهیام به ومعه. لا یریدون شریكًا في الحب والوجود، تقتلهم نظرات التجاهل وبرودة المشاعر،
وتثیر غضبهم وجنونهم لحظة الإهمال أو الفراق. هم أطفال في كل أحوالهم، سعداء وأشقیاء في
الحب، خائفون ودائمًا على أطراف أصابعهم خوفًا من الرحیل، غاضبون عند الإهمال، مستجدون
عند الفراق، باكون فاقدون للرغبة في أي شيء بعد الرحیل. السائرون بثقب كبیر بداخلهم، فراغ لا

یمتلئ، وجوع للحب لا ینتهي أو یطمئن.
أصحاب النمط القلِق ممكن یقولوا:

- باكتئب لما اللي باحبه یبص لحد تاني.
- حاسة إني مش حلوة كفایة.

- باخاف لو بعدت مش هالاقي حد تاني.
- لو اللي باواعده اتصرف ببرود باقلق أكون عملت حاجة غلط.

- لو عایز یفسخ معایا، باحاول أوریه إیه اللي هیخسره.
- دایمًا خایف/خایفة إن اللي باحبه یحب حد تاني.

- لما أبقى لوحدي بابقى قلقان/قلقانة أكتر وحاسس/حاسة بعدم الاكتمال.
- باخاف إن اللي باحبه یبطل یحبني.

- باخاف إن اللي باحبه لو عرفني على حقیقتي مش هیحبني.
- باخاف إن اللي باحبه ما یبادلنیش نفس الحب.

- أنا مهووس/مهووسة بالتفكیر دایمًا في العلاقة وفي اللي باحبه.
- باتعلَّق بسرعة.

- أنا حساس/حساسة للتقلبات المزاجیة للي باحبه.
لو لقیت نفسك متفق مع أغلب الجمل دي، أهلاً بك في عالم النمط القلِق.

من أین جاء أصحاب النمط القلِق؟
الأمان إن الطفل یقدر یستقل عن الأم، ویمارس استكشافه ولعبه وتعلمه وهو مطمن إنها موجودة لو

احتاج لها تطمنه.
النمط القلِق؛ نمط ملیان مخاوف وعدم أمان نتیجة تقلبات في الرعایة والاهتمام أو بیئة الطفولة. الأم
غالبًا متحكمة وبتكتف الطفل جنبها، أو متقلبة نفسیا، أوقات بتنتبه وبتبقى حساسة لاحتیاجات الطفل
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ومستجیبة وأوقات لأ، أوقات بتعرف تهدِّیه وتحتویه وأوقات لأ. وبالتالي الطفل ما قدرش یثق في
وجودها المستمر إنه یعتمد علیها لإشباع احتیاجاته. مش عارف إمتى هتیجي وإمتى هتختفي، إمتى
هتنتبه وإمتى لأ، هتعرف تهدِّیه ولا لأ، وإیه اللي بیخلیها تیجي وتختفي. وبیفضل مشغول باحتیاجاته
وخایف من فقدانها. بیخاف یبعد ما یلاقیش أمه لما یرجع فیتكتف جنبها أو یلزق لها أو یتعلق برقبتها

عشان یطمن. دي بالنسبة له أفضل طریقة یطمن بیها.
النمط القلِق ما قدرش یكوِّن قاعدة أمان ثابتة. قاعدة أمانه متقلبة، فجأة بتظهر وفجأة بتختفي وفجأة
بتتغیر. عشان كده هو خایف باستمرار، وكل حاجة حوالیه مخیفة ومرعبة. وبتفضل غریزة التعلُّق
(الرغبة في البحث والاقتراب من الأم) نشطة ومشتعلة باستمرار. مشغول بیها وبیدور علیها وبیفكر
فیها. وعلى عكس الطفل الآمن اللي بیقدر یهدا لما الأم ترجع من غیابها وتطمنه، الطفل القلِق بیلاقي

صعوبة إنه یهدا ویطمن مهما عملت الأم، وبیفضل مضطرب لفترة أطول.
والنتیجة طفل لازق في الأم وما بیسبهاش، وبیعمل تصرفات كتیرة عشان یشد انتباه الأم، وبیتوتر
ویغضب ویبكي لما تغیب، وبیفضل في حالة بكاء وتوتر وغضب طول ما هي غایبة ومحدش عارف
یهدِّیه. ولما ترجع یبقى متوتر ومتلخبط وباصص للسما أو ما بیبصش لها. وبالرغم إنه بیترمي في
حضنها بیفضل یعیط ویعاتبها (إنتِ سیبتیني. ما تسیبینیش تاني)، أو یغضب منها ویضربها ویاخد

وقت لحد ما یهدا.
أوقات الأم نفسها تكون من أصحاب النمط القلِق، وعندها جوع عاطفي قوي تجاه أولادها بیخلیها
تتصرف بطریقة غیر حساسة أو غیر كافیة أو متوترة، أو بتستخدمه كممسحة نفسیة، تطلب منه هو

الدعم والتطمین والاحتواء، وتخلط بین الجوع العاطفي والحب الحقیقي للطفل.
یقول روبرت فیرستون:

عندما یخلط الوالدان بین رغبتهما في الحصول على الحب من أطفالهما وبین الحب الحقیقي الواجب
تقدیمه للطفل والاهتمام به، یصبحان شدیدي الحمایة للطفل أو یحاولان الحیاة من خلاله أو التركیز

على مظهره وأدائه، وكثیرًا ما ینتهكان حدوده الجسدیة والعاطفیة، ویخترقان خصوصیته.
لما الأم تحس بالجوع العاطفي ومعندهاش مورد للإشباع بتلجأ إلى الطفل عشان یشبع احتیاجاتها هي

مش احتیاجاته. مثلاً بتحضن الطفل عشان هي تطمن مش بتحضنه عشان هو یطمن.
الأم اللي عایزة الحب والتطمین من الطفل بتسیبه من غیر إحساس داخلي بالهدوء والأمان، وبتخلیه
مشوش وغیر قادر على الاعتماد على حد، ومش قادر یستفید من الأوقات المتقطعة اللي بتبقى كویسة
فیها معاه، وبتخلق علاقة مشوهة بتتحول هي فیها لدور الطفل ویتحول الطفل فیها لدور الأم أو الأب
(اللي بیتسمى الدور المعكوس)، وبیتساب الطفل من غیر إشباع، مسلوب الطفولة، واللي بیسیب فیه

ثقب عاطفي وفراغ ما اتملاش (ثقب الأمومة المفقودة).
الطفل القلِق بیحس دایمًا إنه مستنزف بسبب انتباه الأم الفارغ من المضمون واللي بیعطله كمان.
أوقات یتوتر ویتعلق بالأم لأنه حاسس بالجوع العاطفي، وأوقات لأنه حاسس بالذنب وكأنه من

الواجب علیه إنه یعتني بیها ویطمنها.
الحساسیة النفسیة أو المواجدة هي إني أحس إن الطفل حاسس بإیه وعایز إیه وألبِّي احتیاجه ده
وأطمن مشاعره دي، بس أوقات الأم بتبقى غیر حساسة لاحتیاجات الطفل ومش مدركة لها، مثلاً
تعمل للطفل اللي هي حابة تعمله مش اللي هو محتاجه. مثلاً الطفل عایز ینام وهي شایفة إن اللعب
معاه مهم له. أو ممكن تهتم بمظهر الأم الجیدة أكثر من بذل الجهد للتناغم مع الطفل وفهمه، أو تشوف

لأ



الطفل واحتیاجاته ومشاعره كما هو. هي شایفة إن الأم الجیدة اللي بتذاكر لولادها وبتعلمهم ومهتمة
بریاضتهم، أو اللي بتفسح وتخرج وتلبس وتنضف وتعمل أعیاد میلاد. وبتحاول تشبع صورتها هي.
إنها هي اللي تشوف نفسها جیدة، وممكن عشان ده تنسى احتیاجات الطفل ومشاعره (مي الطفلة اللي
عندها ٧ سنوات شایفة مامتها مهتمة بعید میلادها، بلبسها، هتعمله فین وهتجیب إیه وهتعزم مین. مي
شایفة مامتها بتعمل عید المیلاد عشان نفسها، عشان تبان أم مهتمة. مي وصلت للاستنتاج ده لما
مامتها ما سألتش هي عایزة إیه، ولما عنفتها على بهدلة لبسها، ولما ما أخدتش بالها إن مي مش

مبسوطة).
من الممكن أیضًا إن تدخلات الوالدین وتحكماتهم في الطفل وتصرفاته كانت في نظر الطفل أشبه
؟)، وما كانش قدامه غیر اختیار حبهم وفق بالمساومة أو الحب المشروط (استقلالیتي أم حبهم ليَّ
شروطهم. الرفض بالنسبة للطفل الضعیف والعاجز والاعتمادي تمامًا على الوالدین یعني الموت
(وفي مواجهة الرفض لم یكن أمامه إلا أن یبیع نفسه واستقلاله وأن یشتري حبهما، أن یضحي
بالحریة على مذبح الحب والاقتراب، وأن یتنازل عن نفسه للآخر، أن یستقبل الحب مغموسًا بالذل
والخضوع، ترك العلاقة بالنسبة له موت، ویصبح ظل الأم مهما كان متقلبًا أو مسیئًا أو مشروطًا،

غائبًا أو مهملاً أو غیر كافٍ أهم من أي مضمون وأهم من الاستقلالیة والحریة).
الطفل ما كانش قدامه غیر الطریقة دي للتعلُّق مع الأم عشان یضمن الحد الأدنى من الأمان، ما كانش
قدامه غیر المحاولات المستمرة للالتصاق بیها ومنعها من تركه، متحفز لأي علامة تقول إنها
هتسیبه، أي تجاهل أو انشغال، مشغول بمحاولة التودد والاهتمام بیها أو التأكد المستمر إنها موجودة،
مركِّز معاها وبیحاول یفهمها ویفهم نظرات عینیها وتعبیرات وجهها. البكاء والغضب والتمسك
بملابسها والتعلُّق في رقبتها هي وسائله لمنعها من تركه. ولما تمشي یستمر في البكاء حتى تعود.

وتصبح دي طریقته الممیزة في العلاقات لما یكبر.
عدم الثقة في الأم وبقائها بیخلیه مش قادر یستقل وینطلق عشان یلعب ویتعلم لأنه لازق لها وما
بیفارقهاش. وده بیقلل مهاراته الاجتماعیة ونموه النفسي ویبقى طفل ومراهق خائف مش عارف

یتواصل كویس ولا عارف یظبط حدوده.
باختصار النمط ده ظهر للوجود نتیجة رعایة متقلبة وغیر مستقرة.

النمط القلِق في الكبار
نتیجة عدم الشعور بالأمان استقر في وجدانه إنه لازم ما یثقش في حد لأنه ممكن یتساب هو أصلاً،
بیتوقع إنه یتساب في أي لحظة مهما كان الحب جمیل والحیاة حلوة، وإنه لازم ما یعتمدش على حد
تمامًا أو یطمن لحد بشكل كامل لأنه ممكن یتعرض للخذلان. هو شایف إنه مفیش حد هیحبه ولا هیهتم
به ویقبله، وإنه هیترفض ومتوقع الرفض، وإنه لو حصل واتحب هیتساب مهما عمل، إن مفیش
لوا المنافسین علیه، حاجة هیعملها هتتشاف أو هتتقدَّر، إن اللي بیحبهم دایمًا هیختاروا حد تاني ویفضَّ

وحاسس إنه هیتخان باستمرار، إنه لو حد قرب وعرفه بجد هیسیبه لأنه مش هیعجب حد.
خریطة الحب جواه بتدور حول البحث عن طریق للخروج من الشعور بالوحدة والخوف، والبحث
عن حبیب، وإنه یكون في علاقة ویحافظ علیها من الانهیار. هدف حیاته الأكبر واللي مفیش قیمة لأي
حاجة غیره هو حبیب یدیه الاهتمام والتقدیر العنیف، واللي یخلي شغفه مشتعل باستمرار ویشبع
اشتیاقه للانتباه والحب والاطمئنان. في نفس الوقت خریطة الحب ملیانة فخاخ ومخاوف، مخاوف

الهجر، إنه یتساب أو یترفض. وبین احتیاجاته ومخاوفه بیعیش في صراع مستمر.
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أفكاره بتتكرر باستمرار:
- الدنیا ملهاش أمان.
- مفیش حاجة بتدوم.

- مفیش شيء مضمون.
- مهما عملنا هنتساب في النهایة.

- كل حاجة مهما كانت حلوة بتنتهي بسهولة.
- الحب ممكن ینتهي فجأة وكمان من غیر مقدمات.

- لازم أكون مصحصح لكل الاحتمالات.
- الوحدة ممیتة وموجعة ومخیفة وكلها حرمان.

- مفیش حد بیعجبه العجب.
- الرجالة خاینة بطبعها.

- محدش بیعرف یطمن ولا حضن بیحتوي.
- كله كلام مزیف ومش حقیقي.

النمط القلِق في العلاقات
مشكلة أصحاب النمط القلِق في الخوف والوحدة، والشعور العمیق بالخواء والفراغ والملل والاحتیاج
لحد یكمله وینقذه ویملا الفراغ اللي جواه، هو مهووس بالحب وبفكرة توأم الروح والنصف الآخر

وبیدور علیه في كل مكان.
مع ذلك لما یكون في علاقة حب بیلاقي نفسه بیطلب من الآخر المزید والمزید من الأدلة والبراهین
اللي تثبت له إنه ممیز ومحبوب عشان یطمن خوفه وقلقه. أوقات بیحس أیضًا بالجوع العاطفي اللي
ما بیشبعش ناحیة حبیبه زي ما كان بیحسه ناحیة والدیه. بیتمنى إنه ینقذه ویكمله، إنه یقدر یملا الثقب
العاطفي اللي ما بیتملیش. وتتحول الأمنیة إلى مطاردة مستحیلة الحدوث لأن مفیش حد یقدر یملا

الثقب ده.
ونتیجة الخوف العمیق من الماضي وألم الفراق والهجر بیتصرف أصحاب النمط القلِق بطریقة تبان
یائسة وخائفة ومتطلبة وملیانة غیرة شدیدة والرغبة في التملك والتحكم والسیطرة على الآخر سواء

بطرق واضحة أو بطرق خفیة.
أصحاب النمط القلِق ثقتهم بنفسهم منخفضة، وعندهم اعتمادیة عاطفیة شدیدة على الآخر، وبیحتاجوا

إلى التطمین والتأكید باستمرار، وإلى الموافقة والقبول بشكل كبیر.
وعشان یحصلوا على الانتباه والقبول في نفس الوقت اللي خایفین فیه من الرفض، بیحاول أصحاب
النمط القلِق إرضاء الآخر على حساب أنفسهم، وبیخبوا شخصیتهم الحقیقیة، وبیتقمَّصوا ذات مزیفة
بیكونوها من الصفات اللي تعجب الآخر وترضیهم. وأوقات بیقدموا تنازلات كتیرة من حقوقهم

واستقلالیتهم، وبیبقوا مش مدركین للحدود الشخصیة سواء لیهم أو للآخرین.
أصحاب النمط القلِق لما بیبقوا من غیر علاقة بیحسوا بالوحدة والحرمان وبیبقوا متوترین، وده أوقات
بیخلیهم یشتروا حب الآخر، وبیتوددوا لیهم بزیادة، وبیتساهلوا معاهم، وبیقدموا خدمات ومساعدات

وبیكونوا معطائین بزیادة وبسخاء.
في بدایة العلاقات، أوقات كتیرة لما بیحسوا بالتجاهل والإهمال من الآخر بیخافوا یشتكوا أحسن یبان
إنهم حساسین، وكمان أوقات ممكن یمثلوا اللامبالاة والانشغال وعدم الاهتمام سواء بسبب قلق
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البدایات أو كنوع من التلاعب. وأوقات ما بینفتحوش على الآخر إلا لو لمَّح بحبه أو أعلنه أو قرر
یاخد العلاقة لمستوى أعلى.

في أثناء العلاقة نفسها بیمارسوا نوع من التمجید والتعظیم والتقدیس للآخر وللعلاقة معاه (رزقت
حبه، ده حبه جنة عشت فیها، إلخ). بیحاولوا یكونوا معاه طول الوقت سواء في نفس المكان أو
بالاتصالات والرسائل، بیتطقسوا على أخباره وبیتلصصوا علیها، مهووسین بیه ومشغولین البال،
بیفكروا فیه وبیشكلوا حیاتهم كلها حوله ومش مركزین في نفسهم وحیاتهم، وهیحسسوك قد إیه
العلاقة حلوة ومختلفة (مفیش قبله ولا بعده). عایزین كلام حب ومدیح وإعجاب باستمرار، وتأكیدات
وتطمینات إنه مش هیسیبهم أو هیتخلى عنهم، وعایزین قرب جسدي وأحضان وتعبیرات عن الحب

والمودة وتلامس بشكل مفرط.
وأسئلة المرحلة دي، واللي بتدور في دماغ أصحاب النمط القلِق بتبقى من عینة:

- بیفكر في إیه دلوقتِ؟
- یا ترى بیعمل إیه؟ بیفكر فيَّ زي ما بافكر فیه ولاَّ ناسیني ومش على باله؟

- بیحبني قد إیه؟
- هو أنا باحبه بجد؟

- طب یا ترى هو المناسب؟
- طب لو مش مناسب، هو أنا باضیَّع وقتي؟

- لیه ما اتصلش؟ لیه ما ردش؟ بیكلم حد؟ ما وحشتوش؟ مش مهتم؟
- طب لو عیلته ما حبتنیش، هیتمسك بيَّ ولا هیسیبني؟

- طب لو بعد عشر سنین حصل كذا هیعمل إیه؟ هیوافق؟
وبسبب حساسیتهم العالیة للرفض والهجر، غالبًا ما بیسیئوا فهم تصرفات الآخر بإنه رافضهم أو مش
حساس أو لامبالي ومش مهتم، أو إنه بیستعد للرحیل، وتبدأ دماغهم تشتغل في سیناریوهات

واستنتاجات:
- هو ما بیحبنیش.

- لو بیحبني بجد كان عمل كذا.
- غالبًا هیسیبني.

- إزاي بیعاملني كده؟
- هو مش شایف أنا باعمل إیه علشانه.

- كان عندي حق ما أثقش فیه.
- إیه اللامبالاة دي.

- لو بیحبني كان اهتم وخد باله.
- أنا ملیش قیمة عنده ولا فارقة معاه.

- تلاقیه بیهزر ویضحك وأنا ولا على باله.
- یمكن بیفكر في حد تاني ومشغول بیه.

ولأنهم متعودین ما یعبروش عن مشاعرهم واحتیاجاتهم بشكل واضح ومباشر، وبیختلقوا مشاكل
وخناقات كغطاء لاحتیاجهم للقرب والتطمین، أو لاعتراضهم على اللي شایفینه تجاهل وعدم اهتمام
وإن الآخر ناوي یبعد أو بیستعد للرحیل، سواء كان التجاهل وعدم الاهتمام حقیقي أو متخیل أو
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لأسباب أخرى، فأول ما خوف الهجر یُستفز، بیدخلوا على طول في خناقات وغضب وتصعید،
وأوقات بالتبادل مع طرق استجداء وشحتفة وتوسل للبقاء وبكاء وأحیانًا الإغماء یمكن الآخر یقرب
وما یبعدش. عشان كده بیتقال علیهم سلوكیات استجداء وطلب للقرب وبكاء (عشاق الدراما - دراما

كوین ودراما كینج).
وفي الحالات دي ما بیعرفوش یحتووا مشاعرهم سواء مشاعر الغضب أو مشاعر الخوف والألم،
ولا بیعرفوا یهدوا نفسهم أو یفرملوها، وبیخرجوا عن السیطرة، وفي نفس الوقت ما بیقبلوش
الاحتواء والتهدئة من الآخر مهما فعل (الآخر ما بیبقاش عارف یعمل إیه عشان یهدیهم سواء وهما

غضبانین أو وهما خایفین وبیتألموا).
أثناء مرحلة الغضب بیفتكروا كل الصفات السیئة في الآخر، وكل حاجة وحشة في العلاقة، وبینسوا
كل الإیجابیات، وده بیخلیهم یشوفوا العلاقة مؤذیة جدا والآخر شخص سیئ جدا، وده بیخلي غضبهم
أعمى ومش شایفین قدامهم، وبیتصرفوا ولا كأن هاممهم حاجة، وكثیرًا ما بیعملوا حاجات مضرة
ومهینة للآخر أو یطالبوه بالرحیل أو یهددوه إنهم هیمشوا. وعلى العكس من ده وخاصة لما الآخر
یقرر یمشي فعلیا، بیفتكروا كل حاجة إیجابیة في العلاقة وفي الآخر، وینسوا كل حاجة سلبیة، فیلاقوا
نفسهم ضیعوا حاجة حلوة من إیدیهم، وخاصة بالأخطاء اللي عملوها في مرحلة الغضب، فیبدأوا في
مرحلة الاستجداء والاقتراب عشان یرجعوه. ودي بتبقى طریقة نمطیة ومتكررة لخناقات أصحاب

النمط القلِق.
وهكذا لأي سبب یثار فیهم الخوف من الهجر أو الغیرة أو الاحتیاج للتطمین، یدبوا خناقة على أي
حاجة، الآخر یتجاهل أكتر أو یبعد نفسیا، الخناقة تتصاعد ویغضبوا ویكسروا، الآخر یبعد مكانیا،

ة مرة أخرى. یجروا علیه یعیطوا ویستجدوه. أیام عسل قلیلة، وتُعاد الكرَّ
غریزة التعلُّق عند أصحاب النمط القلِق بتشتعل وبتنشط معاها سلوكیات الاحتجاج وسلوكیات

الاقتراب والإبقاء والتودد لما یحصل الآتي:
• عدم الاستجابة (الطرف الآخر ما بیردش على الاتصالات أو الرسائل أو بیتجاهل المطالبات

والتلمیحات)، أو لما بیحسوا بالرفض الحقیقي أو المتوهم.
• لما یحسوا بالتهدید إنهم هیفقدوا العلاقة: الخناقات العادیة بتثیر فیه توقعاته إنه خلاص هیتساب
ودي النهایة، أو أي تعبیر من الطرف الآخر عن مشاعره واحتیاجاته ومخاوفه حتى ولو بشكل
صحي، یعتبرها أصحاب النمط القلِق إنه خلاص بقى مش عاجبه، وإنه ربما بیستعد للانفصال، أو إن

خلاص فیه حد في حیاته وإن كلامه دلیل إنه خلاص اتغیر وما بقاش یحبه ورافضه.
• أي محاولة من الطرف الآخر للاستقلالیة وأخذ مساحة له وممارسة حیاة مستقلة بمفرده حتى ولو

في شؤون تخصه، بیتم اعتبارها إنها محاولة للبعد واستعداد للرحیل (وكأنه بیلم شنطه).
• الابتعاد بأي شكل: مشغول، مش فاضي، مرهق أو عنده ضغوط، بیتم اعتباره تهدید ورفض وعدم

اهتمام.
أول ما جهاز الإنذار یضرب صاحب النمط القلِق بیترعب وبیحس إن القیامة هتقوم والعلاقة خلاص
هتنتهي وبیستنفر وبیتحفز لاستعادتها ومنع الانهیار والاطمئنان على استمرارها والاقتراب من

الآخر والتأكد من بقائه.
جهاز الإنذار أو الإحساس بالخطر هو المسؤول عن سلوكیات الغضب والتصعید واللي هتفضل
شغالة لحد ما یلاقي استجابة كافیة من الطرف الآخر تطمنه إن الأمور على ما یرام، وإنه مكمل
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والعلاقة مستمرة. لما یضرب الإنذار فكل شيء تهدید وصاحب النمط القلِق یبدأ یلوش في كل حاجة.
لو الطرف الآخر حاضر عاطفیا ومنتبه ومستجیب هیهدا. ومع استمرار التطمینات والاستقرار یقدر
أصحاب النمط القلِق یكتسبوا الشعور بالأمان والامتناع عن سلوكیاتهم الاحتجاجیة اللي هدفها لفت

انتباه الشریك والحفاظ علیه.
في حالة استمرار التجاهل من الطرف الآخر أو عند ظهور تهدید بالرحیل وبغرض لفت الانتباه
والحصول على التأكیدات والبراهین إن الطرف الآخر هیستنى وباقي، صاحب النمط القلِق هیعمل

التالي:
• هیحاول الاتصال باستمرار بالطرف الآخر: إرسال رسائل مستمرة، اتصالات متكررة بشدة،

الذهاب إلى بیته أو مكان عمله أو البحث عنه في أماكن وجوده.
• دماغه شغاله حسابات، یشوف أخد وقت قد إیه لحد ما رد ویعمل زیه ویاخد نفس الوقت عشان یرد

هو، أو یستنى ما یحاولش یاخد الخطوة الأولى.
• تهدیدات بالرحیل (أنا عایزة أتطلق. خلاص العلاقة دي شكلها مش نافعة. إحنا نسیب بعض

أحسن).
• استخدام أسالیب تلاعب، ألعاب نفسیة، زي إنه یعمل نفسه مشغول أو مش مهتم أو یحاول إثارة

غیرة الطرف الآخر بأي شكل.
• التجاهل، الابتعاد، اللامبالاة.

• اللوم، والعتاب، وإشعار الآخر بالذنب عشان یخلیه یستنى في العلاقة.
• الغضب الشدید، واللي كثیرًا ما بیوجهه أصحاب النمط القلِق لأنفسهم (یضربوا نفسهم مثلاً).

• تصرفات عدوانیة، زي الخناقات بدون سبب أو على لاشيء، أو التهدید بالإیذاء والانتقام، أو
الإهانة، أو حتى العنف.

حالة الاحتجاج بتنتهي لو صاحب النمط القلِق قدر یحتوي نفسه، أو إن الطرف الآخر قدر یحتوي
الموقف قبل بدایة التصعید، ولكن عند التصعید الأمور بتتصعب جدا على الطرفین، خاصة إن
الطرف القلِق بیهدا وبیقتنع بصعوبة وما بیتمش احتواؤه إلا بعد حصوله على التطمینات الكافیة إن
الآخر باقي، أو لو ظهرت بوادر إن العلاقة على وشك الانتهاء والأمور هتقلب جد فعلاً، فیلجأ

لسلوكیات التودد والاقتراب.
أوقات أصحاب النمط القلِق هما اللي ببیقوموا بإنهاء العلاقة من نفسهم أولاً لو شكوا في رحیل الآخر

أو رفضه، وكأنهم بیقولوا بیدي لا بید عمرو، أو أرفضه قبل ما یرفضني.
سلوكیات التودد والرغبة في الاقتراب

سلوكیات التودد بتنشط لما الابتعاد والرحیل یكون وشیك كمحاولة لإعادة العلاقة ومنع الطرف الآخر
من إنه یمشي (خلاص بیلم شنطة هدومه وعلى الباب أو على السلم)، أو بعد انتهاء العلاقة فعلیا، أو
تخیل نهایتها ذهنیا، وبتتمیز بالخضوع والتنازل والاستجداء والاعتذار ومحاولات الاسترضاء. وقتها

أصحاب النمط القلِق بیعیشوا حالة نفسیة بتتمیز بالآتي:
• الطرف الآخر بیتشاف بنضارة وردیة خالیة من العیوب.

• البال بیفضل مشغول باستمرار، ومفیش تركیز في حاجة غیر الطرف الآخر والعلاقة.
• ضعف الثقة بالنفس للنمط القلِق واللي بیظهر في أفكار زي: مش هالاقي حد تاني، بكرة یتغیر،

مش هالاقي حد یحبني، هو لو سابني هیبقى سعید مع حد تاني، كل البیوت كده.
لأ



• مشاعر القلق والألم عند الفراق، الإحساس بالهدوء والاطمئنان فقط بوجود الطرف الآخر، وإن
الزعل معاه بیزود توتره وألمه وحزنه، وده بیخلي الرابطة العاطفیة قویة جدا وصعب إنهائها.

الحالة دي بتنشط مشاعر الخوف من الوحدة والرغبة في القرب والأمان والحنین للحب، وبتظهر في
شكل سلوكیات تودد. مثلاً، یقدم الكثیر من الهدایا أو المال أو الوقت أو المجهود والخدمات
والمساعدات، وبیستثمر كتیر في العلاقة ربما مع توقعات لاشعوریة إنه هیاخد حب مقابل وعطایا

مقابلة.
سلوكیات إبقاء الآخر والحفاظ على العلاقة لمنع الهجر والخیانة

ودي بتختلف بین النوعین:
الرجال من أصحاب النمط القلِق لما بیحسوا بتهدید من منافس آخر بتظهر:

• سلوكیات تمَلك واضحة.
• مراقبة مستمرة لسلوك الآخر والتفتیش وراه.

• تهدید الآخر بالعقاب.
• سلوكیات تحكم في الآخر وتصرفاته ووقته ومظهره وتعاملاته.

• سلوكیات الغیرة الشدیدة.
• العاطفیة والانفعالیة العالیة والتلاعب.

• ارتكاب عنف ضد الخصم.
• سلوكیات خضوع للطرف الآخر.

النساء من النمط القلِق لما یكون هناك منافسة بتظهر:
• الاهتمام بالمظهر لدرجة متطرفة أحیانًا.

• الحب والرومانسیة العالیة، وخاصة في المجال العام ومنصات التواصل الاجتماعي.
• سلوكیات رعایة للطرف الآخر واهتمام كبیر.

• إظهار الغیرة عن طریق نوبات الاحتجاج والغضب.
فخ النمط القلِق والنبوءة ذاتیة التحقیق

تصرفات صاحب النمط القلِق ممكن تحول حیاة الطرف الآخر وحیاته هو شخصیا إلى وضع صعب
ه صاحب النمط القلِق ثلاثي: بیخاف من الوحدة والبقاء بمفرده، والاحتیاج ومرهق، الصراع اللي جوَّ
العنیف للحب والقرب والتطمینات وإظهار المودة باستمرار، والخوف من الهجر والرفض والابتعاد.
عشان كده هو عایز یكون مع الطرف الآخر ٢٤ ساعة في الیوم، في كل حتة، یعرف عنه كل حاجة،
كل فعل وهمسة وفكرة وحلم وخاطرة وأمنیة، ونفسه إن الطرف الآخر یكون كده معاه، یهتم بیه
ویفكر فیه زیه، أي شيء وكل شيء وأي شخص هو مصدر تهدید ومنافس لصاحب النمط القلِق،
والنتیجة بتظهر في سلوكیات تحكم وتملك ومحاولة للسیطرة على الطرف الآخر وخنقه والقفز داخل
مساحاته ومراقبته المستمرة والتفتیش خلفه والتحقیق معاه واختلاق المشاكل والدراما باستمرار
والمطالبات اللحوحة بالحب والتطمین (إنت ما بتحبنیش، لو كنت بتحبني كنت اهتمیت)، مع سلوكیات
الاحتجاج العنیفة والغضب العارم والتصرفات المؤذیة للذات والمخربة للعلاقة (التهدید بالانفصال أو
طلب الطلاق أو إهانة الآخر أو التهدید بإیذاء الذات أو إثارة الغیرة والاندفاعیة والعناد)، كل ده
بیؤدي إلى ضغوط شدیدة على العلاقة وعلى الطرف الآخر، وبیؤدي إلى إبعاد (تطفیش) الآخر
ورحیله، وقتها بتتحقق على أرض الواقع أكبر مخاوف أصحاب النمط القلِق (الوحدة والهجر

ً



والحرمان)، وبتتحقق بإیدیهم هما ونتیجة لتصرفاتهم، لكن بدلاً من إنهم یشوفوا دورهم في الحكایة
بیأكد أصحاب النمط القلِق أفكارهم مرة أخرى لأنفسهم (مفیش أمان بجد. مفیش حب. مفیش حاجة

.( مضمونة. أنا هاتساب دایمًا مهما عملت ومحدش هیتمسك بيَّ
في العلاقة مع أصحاب النمط القلِق، وخاصة من الدرجات الشدیدة، بیبقى من المستحیل تقریبًا إن
تكون لك حیاة أخرى خارج المنزل أو خارج العلاقة، هو شدید التحكم والابتلاع للآخر، وعند أي
محاولة للخروج والابتعاد ولو قلیلاً بیصبح سلوكه شدید الاضطراب. في الحقیقة، تصرفات أصحاب
النمط القلِق متطرفة في كل شيء، حبه وخوفه وغضبه واقترابه وتودده وغیرته وتحكماته ومطالباته

وخضوعه، بیرهق بشدة من یرتبط بیه، وبیحول حیاته إلى دراما كبیرة.
صفات النمط القلِق

• صعوبة كبیرة في الثقة بالآخرین.
• تدني تقدیر الذات.
• اعتمادي عاطفیا.

• احتیاج شدید للحب.
• بیتعلق ویحب بسرعة.

• مهووس بالحب ودائم البحث عنه.
• احتیاج إلى تطمینات ومدیح وتعبیر عن الحب بشكل مستمر.

• الإحساس أن لا شيء كافي، كل اللي بیقدمه الآخر غیر كافي.
• متشبث ومتعلق ومتطلب.

• سلوكیات تعلُّق وخاصة أمام الناس.
• خائف باستمرار داخل العلاقات.
• مستوى عالي من القلق، عصبي.

• حساس بشدة للتقلبات العاطفیة للآخر.
• مرعوب من الهجر والخیانة.

• الإحساس بالهلع مع انفصال الآخر لأي سبب.
• حدود ضعیفة، وصعوبة في رفض طلبات الآخرین.

• غیر مستوعب لاحتیاج الآخر للمساحة.
• عاطفي، مندفع، غیر متوقع، متقلب المزاج مع صعوبة في التعامل معه.

• تحكمي وتملكي.
• غیور بشدة.

• الاعتقاد إنه ما یتحبش وما یستاهلش.
• مخاوف غیر عقلانیة، وتفكیر كارثي، والقفز للاستنتاج، وردود أفعال غیر متوقعة وحادة.

• خایف وحساس من الرفض.
• مشغول بالآخر واحتیاجاته باستمرار.

• بیزعل من أقل حاجة، وبیكبر المواضیع.
• بیاخد كل حاجة على نفسه.

• ما بیعرفش یتواصل كویس أو یعبر عن احتیاجاته إلا بالخناقات.
أ



• بیلوم الآخر وما بیعترفش بأخطائه ومسؤولیته.
• عدم الانفتاح العاطفي التام على الآخر تحسبًا للهجر والإیذاء.

• إخفاء الكثیر من ذاته وتقمص ما یعجب الآخرین.
• إرضائي ویطلب القبول والموافقة ویخاف من النقد.

النمط القلِق للأسف، برغم احتیاجه للحب الشدید والاقتراب، فبینتهي بیه الحال مع النمط التجنبي
المعاكس له واللي بیرغب بشدة في الاستقلالیة وبیخاف بشدة من الحمیمیة والقرب.

النمط التجنبي الخائف
الحیران في الحب

أحد أنماط التعلُّق الأكثر خوفًا، منتشر في حوالي ٧٪.
• مش عارف هو عایز إیه.

• هو عایز قرب وخایف من القرب.
إجاباته عن الحب كالتالي:

- أنا ما أستحقش أتحب.
- أنا ما أعرفش أحصل على الحب.

- مفیش حد یستاهل أثق فیه أو أعتمد علیه.
- لما هاحتاج مش هالاقي حد جنبي أتسند علیه.

ممكن تلاقیها بتقول الجمل دي:
- الدنیا مفیهاش أمان، العالم مخیف، والناس مؤذیة، أروح فین وآجي منین وكل السكك مسدودة

ومخیفة ومؤلمة.
- مشاعري مشوشة جدا، مش قادرة أفهمها ولا أحسها وباحاول دایمًا الهروب منها.

- مشاعري قویة جدا وما باعرفش أسیطر علیها.
- حاسة إني باتمزق بین الرغبة في الحب وبین الرغبة في الهروب.

- اللي باحبه بیشتكي مني أوقات إني متطلبة وزنانة ومتشبثة، وأوقات تانیة إني بعیدة وباردة وغیر
مهتمة ولامبالیة.

- حاسة بصعوبة إني أخلي الآخرین یقربوا مني، لكن أول ما أسمح لهم یقربوا باخاف یسیبوني
ویهجروني ویرفضوني.

- حاسة إني ضعیفة وخایفة وهشة في العلاقات.
- أوقات باحس بانفصال شدید عن نفسي ومشاعري.

- ما باقدرش أقرر هل أستنى في العلاقة ولا لأ.
- الناس ممكن یؤذوني بسهولة لو سمحت لهم یقربوا جامد.

- العلاقات الحمیمیة صعبة لأن الناس غیر متوقعین في ردود أفعالهم وسلوكیاتهم.
لو كانت كتیر من الجمل تنطبق علیك فأهلاً بك في عالم النمط غیر المنتظم (الخائف) حیث «كل

حاجة وعكسها».
من أین جاء أصحاب النمط التجنبي الخائف؟

النمط ده اتكوِّن نتیجة لصدمة في الطفولة.

أ لأ لأ أ أ



وجدت ماري أینسورث أن طریقة بعض الأطفال عند عودة الأم غیر منتظمة وغیر متوقعة، أوقات
الطفل یجري علیها ثم یتوقف أو یدور على غیر هدى أو یكون مستجیب أو عدواني أو خائف.

المفترض إن الطفل یجري على الأم طلبًا للأمان، لكن لما تكون الأم مسیئة أو مخیفة أو تعتبر تهدید
للحیاة، فالطفل بیتحط في معضلة مؤلمة، هل یجري علیها عشان الأمان ولاَّ یهرب منها من أجل

النجاة؟
الشخص اللي من المفترض إنه یمنح الأمان والحمایة والحب هو نفسه الشخص المخیف والمرعب
ومصدر التهدید والخوف، فالطفل ما بیلاقیش حل للتعامل مع خوفه ومشاعره (أنا خایف واللي ممكن
یطمني إما خایف وخوفه مخوفني بزیادة أو مخیف بیهددني. أروح لمین یطمني وكل حاجة مرعبة).

وعشان یعرف یتعامل مع الخوف مفیش قدامه غیر إنه ینفصل عن جسده ومشاعره عشان ما
یحسهاش ویقدر یهرب من شعوره بالخوف ویتجاهله وینكره ویخدره ویفصل وعیه عنه.

مؤلم أن یكون من نحب ونرجو، ومن یفترض بهم حبنا وحمایتنا والاهتمام بینا، هم من یخذلوننا
ویرفضوننا، والأكثر ألمًا ورعبًا أن یكونوا هم من یهددوننا ویبثوا الرعب فینا.

خوف بدون حل
إساءة معاملة الطفل وتخویفه بتتم بطرق كثیرة، منها مثلاً: إن الأم ما تفهمش اللي بیمر بیه الطفل أو
اللي بیعاني منه. مش قادرة تفهم إنه خایف. أو بتطلب منه مطالب غیر واقعیة زي إن الطفل مثلاً

یرعاها ویخدمها.
كمان التقلبات في رعایة الطفل بتخلق جواه تشوش، ما بیبقاش عارف إیه السبب ولا إیه اللي بیحصل
ولا إیه المطلوب ولا یتصرف إزاي ولا یتوقع إیه، كل شویة بیشوف الأم بتعامله بطرق مختلفة
وغیر متوقعة وغیر ثابتة، ولا عارف بتیجي إمتى ولا بتروح إزاي، ولا عارف یتعامل معاها إزاي،

وده بیخلیه یشوفها مصدر الحمایة والخطر في نفس الوقت.
وزي ما صورة الأم مشوشة، صورته عن نفسه هو كمان مشوشة، مش عارف هو حلو ولاَّ مش

حلو، صح ولا غلط، یستاهل ولا ما یستاهلش.
كل الصور مفتتة داخله ومنفصلة ومش قادر یدمجها مع بعض أو یكوِّن صورة كبیرة متناغمة لنفسه

أو الآخر أو العالم، كل شيء اتنین، أبیض أو إسود، جید أو سیئ، محبوب أو مكروه، إلخ.
كبر ومش عارف نفسه أو الآخر، ومعندوش إحساس قوي بذاته، مش عارف هو مین، وده بیبقى

الأرضیة لحالة التفكك النفسي اللي بتحصل له لما یواجه الضغوط والأزمات الانفعالیة.
والأكثر تشویشًا له إنه بیواجه أزمة وفخ ومعضلة مش عارف یعمل إیه، هل یحمي نفسه من الأم ولاَّ
یحافظ على العلاقة معاها؟ هل یقرب ولاَّ یبعد؟ (لو قربت هاخاف منها وهافكر في الهروب، ولو
بعدت برضو هاخاف من الوحدة وهافكر أرجع لها. إنت الخصم والحكم، إنت الأمان والتهدید، الحب

والوجع).
الطفل وكأنه في حالة صدمة، وإحساس بالخیانة لأمانه النفسي، الإحساس اللي غالبًا موجود عند
الكتیر من الناجین من إساءات الطفولة إنهم اتخانوا أو خایفین من الخیانة ومش عارفین لیه، الحكایة
إنهم اتخانوا سابقًا، اتخانت ثقتهم في الطفولة ونسیوا اللي حصل ودفنوها في اللاوعي. أهم الأشخاص
لنا، أكتر حد حبناه واعتمدنا علیه ووثقنا فیه إنه هیحمینا وهیهتم بینا هما أكتر ناس خانونا وأصبحوا
مصدر الألم والإیذاء والخذلان. وتستمر ذكرى الخیانة مدفونة في النسیان، ولكنها ترسل خوفها إلینا

زي ما بنشوفه في الخوف من الخیانة والخذلان أو الشعور إننا هنتخان مرة أخرى.
أ ُّ لأ



العالمة الأمریكیة ماري ماین وصفت نمط التعلق التجنبي الخائف بأنه «خوف بلا حل، خوف لم
یطمئن أو یهدأ».

والنتیجة إن الطفل عمره ما حصل على اعتراف بخوفه أو انعكاس له في عین الأم أو تطمین منها،
والأم بترسل رسائل متناقضة من الاقتراب والابتعاد (مثلاً بتحاول تهدیه، بس في نفس الوقت واقفة
بعید أو بتحاول تهدیه وهي بتضحك أو بتسخر من خوفه، فهو مش فاهم إیه اللي بیضحك أصلاً)،

والطفل یصبح مشوش، بالنسبة له سلوك الأم غیر متوقع ومزعج (أنا مرعوب وإنتِ بتضحكي).
عجز الأم واضطرابها بیربكه، وممكن یخلیه هو اللي یقوم بدور معكوس ویحاول یطمنها. وربما الأم
ما حلتش صدمتها ونمط تعلُّقها غیر الآمن فنقلته لیه بتعاملاتها المتقلبة، أو ربما الأب كان عنیف أو
مؤذي أو مسيء أو مهمل وأصبح مصدر للخوف، أو ربما كان مكتئب وما قدرش یقدم تطمین للطفل.
الطفل كان خایف وما لقاش حد یطمنه، أو ربما كان أحد الوالدین تجنبي والآخر قلِق، فنشأ الطفل

یمتلك النمطین معًا.
الطفل ما عرفش یلاقي طریقة ثابتة أو مستقرة للتعامل مع الكروب ومع الأم غیر المستقرة والمرعبة

أحیانًا، والمطمئنة أحیانًا، فكانت طریقته للتعلُّق غیر منتظمة.
ربما حاول یتعامل معاها. قرب وهرب ولف حوالین نفسه بدون هدف واهتمام، أو تعامل بلامبالاة مع
الأم، أو كان عنیف، أو تجمد مكانه مش عارف یعمل إیه، وقف في منتصف الطریق مش عارف
یقرب ولاَّ یبعد، كل ده ما نفعش یطمنه. الطفل عایز یقرب بس حاسس بالخوف وعدم الوضوح (إیه
اللي هیحصل علیه العصا أم الحلوى)، وبیبقى شدید التیقظ لأي خطأ أو علامة خطر مثل النمط القلِق،

وفي نفس الوقت متجنب للقرب والحب مثل النمط التجنبي اللامكترث.
الطفل ده ممكن یكبر كبالغ یتجه للإدمان أو فقدان التعاطف الاجتماعي أو الشفقة والكثیر من المشاكل
الاجتماعیة والأخلاقیة اللي بتؤدي إلى سلوكیات إجرامیة، وربما یكمل هو أیضًا دورة الإساءة

والإهمال والفوضى في حیاة أطفاله.
ربما ما یتعلمش أبدًا الطریقة الصحیة في العلاقات مع الآخرین، مش قادر یتعلم ینظم أو یدیر
مشاعره، ربما یصبح عدواني وغاضب كوضع دفاعي، لأنه وهو طفل اتعلم إن أهم علاقة له لا یمكن

الوثوق بها، ولما كبر بقى یعاني من العلاقات العابرة والسریعة.
النمط التجنبي الخائف في الرشد

النمط الخائف من أصعب الأنماط في فهمه، ملیان رغبات متناقضة، عنده رغبة شدیدة في حمایة
نفسه وتجنب العلاقات، في نفس الوقت عنده رغبة شدیدة إنه یكون في علاقة حب. أهم صفة في
صاحب النمط الخائف هي الرغبة في القرب والانزعاج منه والقلق إنه هیتئذي لو سمح لنفسه

بالدخول في علاقة أو في حالة الحب، مع نظرة سلبیة لنفسه.
صاحب النمط الخائف كبالغ ما بیثقش في نفسه، وشایف إنه ما یستحقش یتحب، وفي نفس الوقت
خایف من الوحدة وبیحس بالخواء والفراغ الداخلي والألم والملل، وعایز یكون في علاقات برغم إنه
ما بیثقش في حد، وشایف إن الآخرین هیجرحوه وهیستغلوا احتیاجاته، غیر إنه كمان خایف من
الهجر والرفض. معضلة بسببها هو واقف في منتصف الطریق مش عارف یعمل إیه ولا یروح فین.

الخوف قدامه في كل اتجاه، ولا قادر یبعد ولا قادر یقرب، وبیتمزق بین القرب والبعد.
وبسبب ده، اتسمى النمط التجنبي الخائف بـ«النمط غیر المنتظم» لأنه معندوش خریطة واضحة
للحب والعلاقات والتعامل مع الآخرین أو الضغوط، وبالتالي هو أكثر الأنماط خوفًا وغیر قادر على



التكیف.
عشان كده هیلاقي نفسه فجأة یقترب وفجأة یبتعد، وهیعاني في المواقف الاجتماعیة لأنه ما بیعرفش
ینفتح على الآخرین أو یتعامل معاهم بشكل جید أو ثابت، وعشان كده ما بیعرفش یعمل أصدقاء ولو

عرف قلیل قوي لما بیحافظ علیهم.
مش حاسس بالأمان في العالم، طول الوقت متحفز للي ممكن یحصل له، بیكبر شایل الشیلة دي معاه،
وبیعاني من تقلبات انفعالیة قویة وحادة ومن النقیض إلى النقیض، وما بیعرفش یهدِّي نفسه، وبسهولة
یثار انفعالیا من أقل حاجة. ونتیجة المشاعر المتصارعة والعنیفة جواه، بیدخل في حالة انفصال عن

الذات وتبلد عاطفي، لكن للأسف ده بیؤدي في النهایة إلى نوبات انفعالیة عالیة لاحقًا.
أصحاب النمط الخائف بیتصرفوا زي أصحاب النمطین التانیین (التجنبي اللامكترث، والقلِق

المتردد)، ممكن یتصرفوا أوقات شبههم وبنفس فكرهم وطریقتهم.
أصحاب النمط الخائف وأصحاب النمط اللامكترث بیتشاركوا نفس المنشأ، بس الاتنین مختلفین، لأن
صاحب النمط اللامكترث طوَّر درع واقي من الثقة العالیة بالنفس، ولأنه كمان ما بیطلبش العلاقات
ولا بیدور علیها ولا بیهتم بیها، على العكس من صاحب النمط الخائف عایز العلاقات وكمان
معندوش الدرع الواقي من الثقة المرتفعة بنفسه، وبیعتقد إنه معیوب وفیه غلطة بشكل أو بآخر بتنفر

الآخرین منه وبتبعدهم عنه.
هو كمان شبه القلِقین في احتیاجهم للقبول والحب وثقتهم المتدنیة بنفسهم، وده بیخلیهم اعتمادیین
عاطفیا في العلاقة حتى لو كانوا في البدایة مترددین بشدة للتعلُّق، بس هما كمان أقل من القلِقین في

مطاردة العلاقات والهوس بیها، وفي التعبیر عن العواطف، لأنهم متوقعین للرفض لو حاولوا.
بسبب إن نظرة أصحاب النمط الخائف لنفسهم سلبیة واعتمادیتهم العاطفیة شدیدة، بیعانوا من قلق

الانفصال والخوف من الهجر بشدة، بیخافوا إنهم یتسابوا.
ولأنهم كمان بیلاقوا صعوبات إنهم یبنوا ثقتهم بنفسهم، بیتجنبوا الخلافات وبیهربوا منها وبیخافوا من
إظهار المشاعر ومن الانفتاح على الآخرین، وما بیقدروش یتخلوا عن حذرهم وعدم ثقتهم في
الآخرین بسهولة إلا لما یتأكدوا أولاً إنهم هیستجیبوا، وبعد دخول العلاقة بیبقوا اعتمادیین بشدة ولسه
خایفین، وكمان یستثمروا عاطفیا أكتر من الآخر، وبیبذلوا مجهود كبیر، وبیبلعوا المشاكل جواهم،

وبیفترضوا إنها غلطتهم، وبیحاولوا یكونوا إیجابیین بزیادة.
وأوقات برضو نتیجة المخاوف دي كلها بیحاولوا یتجنبوا العلاقات عاطفیا وجسدیا عشان یستریحوا

من الضغوط والصراعات.
في المسار الطبیعي للعلاقات الناس بتتعرف على بعضها تدریجیا، بیحبوا إیه وبیكرهوا إیه،
مخاوفهم، أحلامهم، خبراتهم الماضیة، لكن النمط الخائف بیبدأوا یحسوا إنهم مضغوطین للمشاركة
والانفتاح، ولما بیحسوا بكده بیقفلوا نفسیا وبیبعدوا، هما متبرمجین كده عشان یحموا نفسهم من

الأذى، وبالتالي أول ما بیحسوا بضغوط بیستخبوا وما بیكشفوش نفسهم للآخرین وبیبعدوا.
التناقضات الداخلیة الكتیرة والصراعات النفسیة الحادة لأصحاب النمط الخائف بتنعكس على
علاقاتهم الإنسانیة وبتبقى درامیة بشدة وغیر مستقرة وشدیدة التقلب، بیخافوا وبیتوتروا من الهجر لما
یحسوا إن الطرف الآخر هیمشي، وبیحسوا بالحصار والخنقة لما یقرب، بیطلبوا درجة أقل من
الحمیمیة والاهتمام، وبیقدموا درجة أقل من الحب والاهتمام، وبیحموا نفسهم من الأذى بإنهم ما





ینفتحوش نفسیا على الطرف الآخر، وبیلاقوا صعوبات في التواصل العاطفي والتعبیر عن
انفعالاتهم، وبینتهي بیهم الحال في علاقات مسیئة.

الإحساس بالخواء والوحدة والملل والاشتیاق للعلاقات بیبقى ملازم لصاحب النمط الخائف، ولكن
أول ما تیجي الفرصة للحب والعلاقة بیخاف بشدة وبیهرب، وبیبقى مش عارف إیه اللي بیحصل له
ط معاها طرقنا ط جوانا مخاوفنا الداخلیة، وبینشَّ ولا إیه اللي بیعمله ولا فاهم لیه. ببساطة الحب بینشَّ
الدفاعیة اللي ما بتهتمش لا بالمنطق ولا بالعقل ولا بالواقع ولا بالمصلحة. لما تثار دفاعاتنا ده معناه
إننا تحت تأثیر وضع النجاة والرغبة في الأمان، بسبب المخاوف المنطق والعقلانیة بیتعطلوا واللي
بیقوم بالشغل كله في اللحظة دي هو الطیار الآلي (مخنا العاطفي)، اللي بیهتم بالحمایة من الخطر

والخوف الآن فقط بغض النظر عن أي عواقب لاحقة.
وبسبب الانفصال العاطفي عن المشاعر والاحتیاجات، صاحب النمط الخائف ما بیقدرش یتعلم من
الخبرات اللي بیمر بیها، ولا بیعرف یتعلم یتحكم في انفعالاته واندفاعاته، ممكن یبقى عدواني وعنیف
كوسیلة دفاعیة عن نفسه، وممكن یهرب بدون داعي، وممكن ینفصل عن الواقع، وأوقات كتیرة ما
بیعرفش نفسه هو مین ولا عایز إیه ولا بیفهمها ولا بیعرف یحس مشاعره أو یتعرف على طبیعتها أو

یفهم رسالتها وما تقوله عن احتیاجاته المهمة، وبالتالي ما یعرفش یلبیها.
النمط الخائف في العلاقات

خریطة العلاقات (النمط) فیها معلومات عني وعن الآخر وعن طریقة التفاعل، خریطة الحب عند
صاحب النمط الخائف تحت شعار: «اقترب بشدة، لا تقترب كثیرًا، ابتعد، لا تبتعد كثیرًا».

في مقابل صاحب النمط الآمن اللي بیقدر یكون علاقات ثابتة ومستقرة وما بیخافش من الحب أو
الهجر، أصحاب الأنماط غیر الآمنة عندهم سمات بتسبب كتیر من المشاكل.

صاحب النمط القلِق مهووس بالحب وبیخاف من الهجر، فبیعمل علاقات طویلة وغیر مستقرة ولا
مشبعة.

واللامكترث بیخاف من الحب وبیعیش وحید، ولو دخل علاقة بیخرج منها بسرعة، أو لو استمرت
بیسبب فیها ضغط على الآخر، وهو كمان بیحس بعدم الحریة وبعدم الرضا.

صاحب النمط الخائف عنده خوف متساوي، الخوف من القرب والخوف من البعد، وده اللي بیخلیه
متجمد في منطقة وسط أو متردد ومش عارف یمشي في أي اتجاه. هو بیخاف من الحب وبیخاف من
الهجر والرفض، عایز حب شدید بس خایف منه بشدة. وده كان نتیجة تعامل الوالد المرعبة للطفل،
واللي خلت الطفل متجمد في مكانه وبیستنى على مسافة أمان، بحیث تكون كافیة تحسسه بالأمان،
وفي نفس الوقت كافیة تجنبه الخوف والرفض. وبیلاقوا نفسهم مزنوقین بین فكرتین، عایزین علاقات
وعارفین قیمتها بس خایفین منها ومن الطرف الآخر فلا بینفتحوا علیه ولا بیبعدوا عنه، والنتیجة اللي
بیوصلوا لها في النهایة إنهم ما بیقدروش یحافظوا على العلاقة، والطرف الآخر بیقرر یبعد بسبب
الإرهاق، وبیفتكروا إن الطرف الآخر رفضهم لما قرر یبعد، وبتتأكد مخاوفهم إنهم وحشین وما

یستحقوش الحب وهیترفضوا وهیتسابوا.
أصحاب النمط الخائف عایزین یحبوا ویتحبوا ویتفهموا ویحسوا بالأمان بس ما بیعرفوش یعملوا ده،
وده بیخلیهم یحسوا بإحباط أكبر وتوتر وكراهیة للذات، وبیبدأوا یكونوا مشاعر سلبیة ضد الطرف
الآخر وكأنه هو المتسبب في اللي هما فیه. وبرغم رغبتهم القویة للحب بینسحبوا من العلاقات
وبیشوفوا أي شيء إنه بوادر رفض برغم إنه ممكن یكون مش موجود، بیخافوا الرفض وبیستدعوه

أ



عشان یأكدوا لنفسهم إنهم هیترفضوا مهما عملوا، فبتلاقیهم بینهوا العلاقات وبینسحبوا لمجرد توهم
أي رفض أو مع أقل علامة رفض. وأحیانًا حتى لو الطرف الآخر أظهر مشاعر صادقة وحقیقیة،
أصحاب النمط الخائف ممكن یبقوا مبسوطین لفترة ولكن فجأة بینسحبوا، وده بیخلي الطرف الآخر

یفقد الاهتمام.
ونتیجة لكل اللي فات یصبح تكوین علاقة والحفاظ علیها مهمة مستحیلة بالنسبة لأصحاب النمط
الخائف بسبب تقلباتهم العنیفة وشكوكهم المستمرة وعدم قدرتهم على التعبیر، وبالتالي علاقاتهم بتبقى

متعددة وقصیرة ومسیئة.
صفات النمط الخائف

• ما بیعرفش یتعامل مع المشاعر السلبیة عنده وعند الآخرین.
• صورته عن نفسه وعن الآخرین سلبیة.

• ما بیثقش بنفسه أو بالآخرین.
• قلق مستمر ومرتفع.

• خایف من الحب والعلاقات.
• غیر قادر على الانفتاح على الآخرین وعمل علاقات وتواصل جید.

• صعوبة في التعامل مع الضغوط.
• طریقة تفكیر أبیض وأسود.

• مهارات اجتماعیة فقیرة، ممكن یشارك معلومات عن نفسه بزیادة، معندهوش حدود.
• طرق غیر متوقعة في ردود الأفعال.

• یفتقر للمواجدة.
• شایف العالم مكان غیر آمن.

• ما بیتعلمش من أخطائه.
• شبه اللامكترث والقلِق.



العلاقات الحمیمیة
الحمیمیة هي حالة من الألفة القویة، والإحساس بالونس وعدم الغربة، إني حاسس الطرف الآخر زي

ما یكون أنا.
الحمیمیة جایة من كلمة لاتینیة معناها العمق أو الأعمق، شدید الخصوصیة، القریب من قلبي جدا.

الحمیمیة حالة فیها ألفة وصداقة وخصوصیة وارتیاح وارتباط قوي وعمیق، حالة دفء.
عشان أكون في علاقة حمیمیة مع نفسي، معناه أقدر أتواصل مع أعماقي بنوع من الألفة والارتیاح
والارتباط والدفء. وعشان أكون في علاقة حمیمیة مع الآخر هي أن أرحل إلى أعماقه ویرحل إلى

أعماقي.
عكس الحمیمیة: السطحیة، المظهریة، الانفصال، البرود، التعامل الرسمي.

الحمیمیة حالة أكتر من مجرد مشاعر، هي حالة تناغم موجات على مستویات كتیرة، انسجام وكیمیاء
وتفاعل حلو في مناطق مختلفة من النفس.

الحمیمیة بین الأشخاص بتحصل في أربع مناطق:
١- التناغم والارتباط العاطفي: الطرفین بیحملوا عاطفة تجاه بعض، بیعبروا عنها وبیستقبلوها
بسلاسة، موجتهم مظبوطة على بعض، بیقولوا اللي في قلبهم من غیر خوف أو مقاومة أو صعوبة،
المشاعر بتتدفق بسهولة من قلب الواحد للتاني، وبیستقبل المشاعر برضو بارتیاح من غیر فلاتر أو
تفكیر أو صعوبة، من القلب للقلب رسول أمین بینقل كامل المشاعر بأمانة وصدق، واللي یخرج من

القلب بیدخل القلب بسهولة.
٢- التجاوب الجسدي، الجنسي في جوهره: المقصود به الجنس الحمیم، الجنس في إطار عاطفة،
التجاوب الجسدي ككل، ألفة كاملة، مفیش نفور أو خوف، في حضور واستسلام كامل ومیل للآخر

ولمسته وقربه واحتضانه وقبلته.
٣- التلاقي الفكري: الطرفین بیحملوا أفكار وقیم متشابهة، ومستمتعین معًا بمناقشة الأفكار المختلفة،
موجتهم العقلیة مظبوطة مع بعض، نوع من الشغف والفهم والتفهم والمعرفة لبعض، مش حالة إثبات
للذات والتناقض والتنافر والخلاف والمنافسة، قبول من غیر أحكام أو تحقیقات أو فلاتر أو تقییمات

أو صراع.
٤- الانسجام الاجتماعي: رغبة الطرفین في إقامة علاقات جیدة مع عائلة كل طرف وأصدقائه، دوائر

كل واحد بتشتبك بدوائر التاني، زواج أسرتین ومجموعات صداقات في الطرفین.
العلاقة اللي بترفض الألفة والعمق وتهتم بالسطحیة بتدخل زي ما بتخرج، لا تؤثر ولا بتتأثر.

والعلاقة اللي طرف فیها مش قادر یألف الآخر فیقرر یلغیه ویمسحه، بتبقى علاقة فیها طرف زي ما
هو ما اتغیرش وطرف بقى صفر.

والعلاقة اللي الطرفین فیها رافضین التآلف، ومغرمین بشرارات الانجذاب بین النقیضین وشرارات
الانفصال، وبیحرصوا إنهم یكونوا كما هم بدون تغییر، شغفًا بالحالة ولیس الآخر، علاقة استمتاع

مؤقت لا تضیف شیئًا.
البعض بیعتبر الحمیمیة جزء وجداني واهتمام بالآخر، وده صحیح جزئیا. علشان أقول أنا في علاقة
حمیمیة مع آخر في أي منطقة من المناطق السابقة معناه إننا عندنا رغبة متبادلة في معرفة واكتشاف



بعضنا البعض، عندنا اهتمام متبادل ورغبة في الاعتماد على بعض، عندنا التزام بالخصوصیة
ورغبة في استمرار ده مستقبلاً، عندنا ثقة متبادلة.

العلاقة الحمیمیة مش اقتراب للآخر واندماج وذوبان فیه وإلغاء للذات، هي انغماس لاستكشاف
الآخر، هي الموازنة بین الاستقلالیة الذاتیة والقرب الحمیم، إزاي أحتفظ بذاتي وبحدودها، وفي نفس
الوقت إزاي أقرب إلى الآخر. القرب إلى الآخر بیتضمن بعض التنازل عن الاستقلالیة وتحویر

لبعض الخصائص الذاتیة لتتلاءم مع الآخر، علشان تبقى فیه علاقة شراكة ترضي الطرفین معًا.
وعشان تكون الحمیمیة قویة بتحتاج إلى أعمدة مهمة:

• الثقة المتبادلة إننا موجودین عشان بعض وجنب بعض.
• الالتزام والتعهد إننا هنقدم كل ما یلزم لاستمرار العلاقة ومش هنخون ثقة الآخر.

• احترام الآخر وحدوده وحقوقه واحترام تعهداتنا.
• الشغف والانفتاح لمعرفة الآخر والتعرف علیه والإقبال بقلوب منفتحة تعلن هشاشتها ورقتها

ومخاوفها وأحلامها وتوقعاتها من غیر خوف.
• الاهتمام المتبادل برفاهیة الآخر ورعایته وتطمینه وسعادته.

• الاعتماد المتبادل بدون تحكم أو خضوع، بدون التصاق تام بالآخر أو ابتعاد (التعاضد).
قدرتنا على الوصول لمستویات أعمق من الحمیمیة بتخلیها أكثر ثراءً وإشباعًا وإنها تستحق أن تكون

علاقات أمان وانتماء ورفقة وونس، علاقات مهمة مشبعة ومعِینة على التطور والنضج.
العلاقات تُصنع ولا تأتي جاهزة، تُصنع بأیدي الطرفین ورغبتهم الحقیقیة في إقامة علاقة مجزیة
ومهمة، علاقة یصنعها الطرفان ویغرسان بذورها ویرویانها ویراقبانها وهي تنمو معًا، لا علاقة تقوم
على طرف واحد، أو مسؤولیة وحیدة على عاتق أحدهما، كلا الطرفین مسؤول عنها، والمحصلة

النهائیة هي ابنة لمجهودهما وصنیعة أیدیهما معًا.
عشان نعمل علاقة قویة وصحیة محتاجین توازنات بین الحمیمیة والاستقلالیة.

وعشان نعمل كده محتاجین نكون لبعض قاعدة أمان وملاذ آمن بالشكل الكافي اللي یسمح لنا إننا
ننطلق لنتعلم ونستكشف أنفسنا والعلاقة والعالم.

محتاجین نؤمن ونصدق إن الآخر موجود جنبنا، ونثق فیه بالقدر اللي یخلینا نقدر نتسند علیه ونطمن
إنه في ضهرنا عشان نحس بالأمان الكافي اللي یخلینا نخرج للحیاة وإحنا مطمنین إن لنا بیت وسكن

واستقرار منه ننطلق وإلیه نعود.
محتاجین نبقى لبعض قاعدة أمان وملاذ آمن وثقة في الطرف الآخر وفي اهتمامه واستمراره وإننا

أولویة عنده بالقدر اللي یخلینا نطمئن ونستثمر فیه عاطفیا ونفسیا ومادیا.
وعشان نقدر نثق في الطرف الآخر محتاجین نطمئن إنه حاضر عاطفیا ونفسیا، إن قلبه مفتوح ونقدر
نوصل له بسهولة، إن موجته مظبوطة مع موجتنا، وإنه قادر یحس بینا ویسمعنا ویشوفنا ویفهمنا، إنه
یقدر یتحمل حالتنا ویحتوینا ویطمنا ویهدینا، إنه یقدر یدینا المساحة الكافیة نعبر فیها عن نفسنا وعن
مشاعرنا واحتیاجاتنا من غیر خوف من الرفض وعدم الموافقة والاستهجان والازدراء والسخریة

والعقاب والرحیل.
عشان كده من شروط العلاقات:

• الحضور العاطفي.
• التناغم العاطفي.



• الثقة.
• الاحتواء.

• القبول.
• الموافقة.
• التقدیر.

• التعبیر عن الحب.
• السماح والحریة.

• القدرة على حل الخلافات.
بالشروط دي نقدر نكون علاقة آمنة مع الطرف الآخر، علاقة تسمح لنا إننا ننطلق بشغف للتعرف
على نفسنا والطرف الآخر واختبار العلاقة معاه والاندماج فیها ونطورها، إننا نمارس الحب بأصالة
ومن غیر خوف. وتسمح لنا نشبع احتیاجات العلاقات الأساسیة زي الاحتیاجات الفسیولوجیة والأمان

والانتماء والاحترام والحریة والمرح والنمو.
كیف بدأ الحب؟

التناغم والانسجام بین الاحتیاج للرعایة والاحتضان والتلامس والاقتراب من ناحیة الطفل والاحتیاج
لتقدیم الرعایة من ناحیة الأم، ساعد في إنشاء علاقة عاطفیة قویة بینهم كانت الأساس والإطار الجید

لممارسة الحب.
الطفل متبرمج لطلب الحب والقرب والحصول على الحمایة والرعایة والاهتمام والتجاوب والتطمین
من الأم القویة والحكیمة المنتبهة والمحبة والمتجاوبة بكفاءة وثبات واستمرار. وللحفاظ على العلاقة
بینهم بیقوم الطفل والأم بمحاولات تناغم مستمرة لإعادة الانسجام لما یحصل اختلاف ونشاز،

ولإعادة الوصال بعد انقطاعه.
نكبر وتبقى دي طریقتنا في الحب، في طلبه والحفاظ علیه والتعامل مع توتراته وفقدان التناغم

والانفصال عنه، مع الفرق إننا بنقدم وبنستقبل الحب لبعض.
لیه عایزین حب؟

لما بنكبر، وبرغم استقلالیتنا برضو، بنحتاج للآخرین عشان نشبع احتیاجاتنا للانتماء والاستقرار
والتعاضد والمشاركة في الرحلة والحیاة، بنكبر وبیظهر عندنا رغبة في الحمیمیة مع الآخر اللي
ممكن یكون لنا قاعدة أمان وملاذ آمن. ویبقى كل طرف للتاني رمز تعلُّق نلجأ إلیه عند الحاجة

وننطلق منه للحیاة.
إزاي بنعمل علاقة حمیمیة؟

بنروح لمین لما نتعب ونحتاج دعم وسند؟ إجابة السؤال ده هي اللي بتخلینا نعمل علاقة حمیمیة.
لما غریزة التعلُّق تتنشط جوانا بسبب الكروب والتعب والضعف بندور على البیت الآمن، على الآخر
المهم والقوي والمحب والحكیم، عشان نرتاح عنده ونطمن ونهدا، أول ما نلاقیه متاح وحاضر

ویمكن الاعتماد علیه ومستجیب بكفاءة باستمرار بنطمن لوجوده معانا وبننام في حماه ونتسند علیه.
الأشخاص غیر الآمنین للأسف معندهمش البیت الآمن، إما ما كانش موجود تمامًا أو كان غیر

مستقر، متقلب.
طریقة تعلُّقنا أو حبنا أو إقامتنا لعلاقة عاطفیة بتعتمد على برنامجین تشغیل جوانا:

لأ َّ



١- نتحب ولا لأ؟ لو إحنا شایفین إننا ما نستحقش الحب والاهتمام هنتوقع الرفض والهجر، وهنخاف
منهم، وهنعاني من القلق والعصبیة والوحدة والغضب داخل العلاقة، وهتستمر غریزة التعلُّق مشتعلة
باستمرار، وهنفضل مش مطمنین، ومش قادرین نتعامل مع الانفعالات، وهنستمر حاسین بعدم أمان

وتوقع الهجر باستمرار.
٢- برنامج بیحمل تصوراتنا عن الآخرین، توقعاتنا عنهم: هل هیستجیبوا وهیهتموا؟ هل هما أهل

للثقة ونقدر نتسند علیهم؟ لو لأ، هنطفي غریزة التعلُّق بنفسنا ونبعد عنهم وهنتجنب الحب.
أنماط التعلُّق والشعور بعدم الأمان

أنماط التعلُّق (الآمنة وغیر الآمنة) هي طریقتنا للحمایة والشعور بالأمان عن طریق تقدیم خریطة
حب ترشدنا للتعامل مع توقعاتنا بخصوص الحضور العاطفي والانتباه والحصول على الاستجابة
والاهتمام والرعایة من الآخرین، وتوقعاتنا بخصوص الاحتواء وكیفیة التعامل مع انفعالاتنا

وانفعالات الآخرین، وكیفیة حل المشاكل، والتعامل مع الانفصال.
أصحاب الأنماط غیر الآمنة عایشین في وضع البقاء، دي طریقتهم للحمایة من الخوف، والدرع اللي
كونوه لیحمیهم من التهدید الخارجي ومن مشاعرهم المضطربة لما غابت الحمایة والتطمین من الأم
أو كانت متقطعة وغیر مستقرة. كونوا الطریقة دي عشان یعرفوا یتعاملوا مع الأم في الأحوال دي:
الغیاب والإهمال، والرفض، والتقلبات العاطفیة، والتحكمات، والإساءات. الطریقة دي ساعدتهم على
التكیف والشعور بالحد الأدنى من الأمان عن طریق البقاء بالقرب منها بما تسمح به الظروف، سواء

مجرد اقتراب جسدي یرضى بالكفاف الممكن أو اقتراب متشبث یحاول انتزاع ما یمكن انتزاعه
بعكس الآمنین اللي قدروا یكونوا علاقة مطمنة وآمنة سمحت لهم إنهم یتخطوا مرحلة الخوف

وینطلقوا للتعامل مع الحیاة والآخرین من خلال وضع التدفق والفیض والشغف.
أزمات التعلُّق المرتبطة بالثقة والحضور العاطفي والالتزام والهجر والإحساس بالذات وتقدیر الذات
والاستقلالیة والاعتمادیة والأصالة والتعبیر عن الذات والحدود والتوكیدیة وإدارة المشاعر، كل ده
بیأثر على سیر العلاقة العاطفیة بین الأنماط المختلفة ومفهومها للحمیمیة، واللي بتخلي العلاقات إما

مستقرة وقویة ومجزیة أو متقلبة وعاصفة وتعیسة.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞
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الجزء الثاني
أزمات التعلُّق



الخوف من الحب
الحب یتطلب أن ننزع دروعنا وأقنعتنا التي نخاف أن نعیش الحیاة من دونها.

جیمس آرثر بالدوین
الحب والخوف من أهم الدوافع الإنسانیة، كلنا بنكبر بأفكار ومخاوف عن الحب وعن العلاقات،

ومهما كانت درجة اشتیاقنا للحب هتتبقى عندنا برضو درجة من عدم الاستسلام للحب.
الخوف من الحمیمیة والحب أو الهروب منهم أوقات بیبقى حیلة دفاعیة لاواعیة بنعملها لأننا خایفین
من الرفض والهجر والخذلان، أو خایفین من الإساءة والإیذاء أو السیطرة والتحكم. الخوف ده بیخلینا
نحط حواجز وأسوار أمام الحمیمیة وما نقدرش نفتح قلبنا، وبتكون النتیجة إننا نحس بالتعاسة وعدم
الاستقرار. أوقات كمان وبسبب الخوف نتصرف بطرق تطفش الآخرین اللي بیحبونا بعید عنا،

وتبوظ العلاقات الحلوة، وكمان ممكن نهرب إحنا منها ونسیبها.
الخوف من الحمیمیة مش معناه إني مش عایز أحب وأتحب، معناه إني بالرغم من كوني عایز أحب
وأتحب مش قادر أفتح قلبي للآخرین وأتخلى عن دفاعاتي، ومش قادر أبقى حاضر ومندمج عاطفیا
مع الحالة، خوفي من حالة الضعف والاحتیاج - اللي عشتها في الطفولة واللي وجعتني لما خلتني

محتاج لمن لا یبالي فلم یهتم ورفضني وخذلني - خلاني خایف من الحب والقرب والاحتیاج.
كتیر مننا عنده خوف من الحب وفي نفس الوقت مرعوب من الوحدة، الخوف من الحب بیخلي الناس
تقاوم الاقتراب، بیبقوا عایزین حد وأول ما یستجیب یبطل یعوزه، وأوقات یبدأ یعوز حد فقط لما الحد
ده یبطل یعوزه. مع البعض الآخر الخوف من الوحدة بیخلیهم أكثر تشبثًا بالآخر، الخوف من فقدانه،
من مشاعره تجاههم، خایفین من رفضه. أغلب الناس على الناحیتین دول خایفین یستسلموا للحب أو

یبعدوا عنه.
أسباب الخوف من الحمیمیة كتیرة منها أنماط التعلُّق.

اللامكترث أكثر الأنماط خوفًا من الحمیمیة، بیبني أسوار قویة ضد الحمیمیة والقرب كطریقة لحمایة
نفسه من أي ألم إضافي، اتعلم إنه یعامل العلاقات كواجب ویتجنب الاستثمار العاطفي والاندماج
العمیق فیها، بیبقى جوه العلاقة ولكن منفصل عنها نفسیا وعامل حواجز جواه (الخوف من فقدان
الحریة والاستقلالیة بیخلینا نخاف من الحب، بنخاف لما نحب ونفتح قلوبنا ونحس باحتیاجاتنا
ومشاعرنا نبقى مضطرین نعتمد على اللي بنحبهم ونبقى ضعفاء أمامهم، وده ممكن یخلیهم یتحكموا
فینا أو یستغلونا أو یخذلونا أو یرفضونا، ده غیر إن إحنا جربنا ده أصلاً في طفولتنا لما كنا محتاجین
وضعاف، ونتیجته كانت الألم والإهمال والرفض، وكان الحل المثالي بالنسبة لنا إن ما یكونش عندنا
احتیاجات عشان ما نحتاجش حد، وإننا ما نقربش لحد عشان ما یظهرش عندنا احتیاجات له، إننا ما
نحبش عشان لو حبینا هنتعشم، ولو اتعشمنا هنترفض ونتخذل كالمعتاد والمتوقع وهنقع على جدور
رقبتنا. ولیه؟ أنا كده ملك زماني ونفسي ومش محتاج حاجة أو حد (استقلالیة مزیفة مبنیة على رفض
الاحتیاج)، ولو حتى دخلت علاقة هاخلیها سطحیة ومش هافتح قلبي أبدًا لأني كل ما بافتحه وأسلم
لحد باخد على دماغي، وكمان هاتعامل بلامبالاة لمشاعر واحتیاجات الآخرین، أصلاً موضوع

المشاعر والاحتیاجات حاجة حقیرة، ضعف، والضعف حقیر).

أ أ أ لأ



شعار اللامكترث: «لقد تعرضت للألم والرفض والخذلان مرة، ولن أسمح أن یتكرر هذا مرة أخرى
بأي ثمن». وكان الثمن المدفوع: «لن أحتاج أحدًا ولا أرید لأحد أن یحتاجني».

في المقابل، أصحاب النمط القلِق عندهم إحساس عمیق بالجوع العاطفي بیخلیهم ما بیشبعوش
وحاسین بالاستنزاف أكتر من الشبع والامتلاء (مفیش حاجة كافیة، عایزة حد یملاني)، بیدوروا علیه
في كل مكان وعایزین یعملوا كل اللي یخلي الآخرین یدوهم احتیاجاتهم ویحبوهم، محتاجین تطمینات

وحب كبیر جدا، ومع ذلك لسه خایفین وبیحاولوا امتلاك الآخر والتحكم فیه تمامًا.
شعار القلِق: «لقد عانیت من الهجر والفوضى وعدم الاستقرار مرة، ولن أسمح بحدوثهم مرة أخرى

بأي ثمن». وكان الثمن: «اعتمادیة عاطفیة كبیرة على الآخر وتشبث به وإلغاء للذات».
خوف اللامكترث بیظهر لما یقرب ویبدأ یحب، وقتها یبدأ في التردد إنه یقرب أكتر أو إنه یرتبط.
اللامكترثون دایمًا بیشوفوا الآخرین عبء ومتطلبین وزنانین، وبیخافوا منهم لأن ده بیرهقهم

وبیحسسهم بالخنقة والتقیید وبیزود عدم رضاهم.
اللامكترث عایز حب، بس لسه عایش في أزمة طفولته اللي خلته ملیان خوف. بیدخل العلاقة من
موقف الطفل/الأم، عایز یشبع رغباته الطفولیة اللي ما شبعتش، عایز حد یأكد له ذاته وإنه حلو ومهم
وغالي وعظیم ویتحب ویقبله كما هو، ویفهمه ویحسه من غیر ما یتكلم أو یبذل مجهود، ویشبعه
ویلبي طلباته باستمرار وفي كل وقت وحسب مزاجه في اللحظة دي، ویفضل هادي ومتسامح معاه،
وما یعلقش على حاجة بیعملها، ولو علق تبقى بالمدح وبس، وكمان یسیبه على راحته وما یشغلوش
وما یدخلوش في مشاكله واحتیاجاته (أنا طفل هاعملك إیه یعني)، ولأن مفیش حد كده ولا هیبقى كده

بیبقوا وحیدین وتعیسین.
اللامكترث بیتجنب الحمیمیة على الأقل على المستوى العاطفي (ما بیفتحش قلبه)، بسبب عدم ثقته في
الآخرین إنهم هیقبلوه ویحبوه ویهتموا بیه، وبسبب خوفه من الرفض والهجر والتحكم والاحتقار،
وبسبب رغبته إنه یكون حر ومستقل ومستغني عن الآخرین. وعشان ما یحبش بیزق الناس بعید
عنه، أو بیبعد هو وبینعزل وبیطفي مشاعره، أو یقلل من أهمیة الحب ویحتقر المشاعر (الحب
ضعف)، أو یحتقر اللي بیحبه (الحب ده بتاع الستات، لا یبكي على الحب إلا النساء)، أو یحتقر فكرة
الحب والعلاقات (حب إیه ومسؤولیات إیه وقرف وصداع)، أو یحط شعار عشان یخلي فكرة الحب
مستحیلة (مفیش حب حقیقي، هما قصدهم على شكل الحب اللي في خیالهم)، أو ینكر فكرة الحب
تمامًا (مفیش حاجة اسمها حب، دي مصالح بتتصالح، أو هرمونات، أو أوهام واختراعات، أو أدوات
استغلال)، أو ینكر وجود ناس بتعرف تحب أو بتحب من أصله (مفیش حد بیعرف یحب، كل الناس
مشوهة وأنانیة)، أو یحتقر الطرف اللي معاه في العلاقة عشان ینفصل عنه (یحتقره ویقلل منه ویطلَّع
فیه القطط الفاطسة ویسخر منه ویضخم سلبیاته وما یشوفش إیجابیاته ویمارس شعور الغضب
تجاهه، كل ده عشان یقدر یزقه بعید عنه، كل ده بیعمله جوه نفسه أو في تفاعله مع الآخر)، أو یقارنه
باستمرار بآخرین أو بالحبیب الخیالي، وغالبًا المقارنة مش في صالح الشریك، أو یخترع مشاحنات
معاه، أو حتى یعمل علاقات خارجیة بهدف الانفصال العاطفي عنه، أو یتخیل حالات حب مطلقة
(الحب هو… ویحط أحوال غیر واقعیة ولا ممكنة ولا موجودة)، أو حبیب مستحیل الحصول علیه
(مواصفات خیالیة، أو حبیب في مكان بعید، أو فیه حواجز قویة تمنع الانفتاح علیه زي إنه متزوج أو
في قارة تانیة أو بطل خیالي أو من الماضي وما شابه)، كل ده عشان ما یحبش ولا یفتح قلبه للحب

وللآخرین ولا للثقة فیهم.
لأ



القرب والحب بیخوفه لأنه بیتطلب منه الانفتاح على الآخر وإظهار ضعفه واعتمادیته اللي هو كمان
بیخاف منها وبیخاف یتئذي بسببها، وعنده نظرة سلبیة جدا تجاه الضعف والاحتیاج ونظرة إیجابیة
جدا تجاه القوة والاستقلالیة والاستغناء، وعنده كمان عدم ثقة إنه لو ضعف أو احتاج حد هیهتم أصلاً.
ده أحد جوانب القصة. الجانب التاني إنه هو كمان ما بیعرفش یتعامل مع المشاعر السلبیة بتاعته ولا
حتى المشاعر الإیجابیة القویة زي الحب والسعادة والحماسة. لما تظهر المشاعر دي بیحس بعبء
شدید جدا وفقدان للسیطرة. وما بیعرفش غیر طریقته اللي متعود علیها في المواقف دي وما یعرفش
غیرها: إطفاء المشاعر، وما یحسهاش أو یهرب منها ومن المواقف اللي بتثیرها وینفصل عنها إما
نفسیا أو مكانیا إذا لزم الأمر، مثلاً في المواقف الانفعالیة تلاقیه ساكت مش عارف یعمل إیه أو
بیتهرب وما یروحش واجبات اجتماعیة. وما بیعرفش یفهم الإشارات الاجتماعیة للرفض أو
التجاهل، مش حساس كفایة في التعاملات الاجتماعیة وما بیعرفش یقرا وشوش الآخرین، ممكن ما

یاخدش باله من حالة الآخرین المزاجیة أو هما عایزین إیه.
وعشان مخاوفه دي كلها ومهاراته في التعامل مع مشاعره بیمیل اللامكترث إنه یخلي علاقاته
سطحیة وما یتعمقش قوي، ممكن ما یكونش له أصدقاء، أو له أصحاب بفكرة ليَّ أصحاب كتیر أو
معارف كتیر بس معندیش صدیق حقیقي واحد، أو عدد أصدقاء قلیل جدا، وممكن مفیش لا صدیق
ولا معارف. وبدل الحب والكلام الفارغ ده اللي ما بیأكلش عیش وكله مشاكل من وجهة نظره، بیركز
في الإنجازات والشغل والتعلم والریاضة، وممكن فعلاً وعلى الأغلب بیكون موهوب وناجح وشاطر
ومتعدد المواهب والأنشطة ومنفتح اجتماعیا، وممكن یكون انطوائي وبیعیش حیاة محدودة وروتینیة.
المرتبطة عاطفیا مع حد من النمط اللامكترث بتبقى شكوتها الرئیسیة إنها حاسة بالوحدة، وإن
الطرف التاني مش موجود وخارج الخدمة وغایب طول الوقت ولو حضر فهو جسد وغایب نفسیا
وخارج الخدمة مهما عملت، وإنها لا متشافة ولا مسموعة ولا موجودة وبلا قیمة ومش فارقة. ولو
حاول یهتم بتحس إنه مش فاهمها ولا حاسس بیها وفي حتة تانیة خالص ومش عارف یحتویها، إنها

في حالة حرمان عاطفي وعدم اهتمام.

الخوف من الالتزام
الالتزام عهد على النفس أو التعهد بعمل شيء والتفاني فیه والإخلاص له، سواء في علاقة أو عمل أو

غیره.
الالتزام مش هو الحب، ممكن تحب حد وتبقى مش عایز ترتبط بیه، وممكن ترتبط بحد وإنت مش

بتحبه.
الالتزام هو الركن العقلاني والمسؤول في الحب.

الخوف من الالتزام خوف من الارتباط والمسؤولیة والتقیید والأعباء وما یتبعها من مساءلة وتقصیر
وخلافه.

الشخصیات المتجنبة للالتزام، بتتجنب في الأصل الخلافات والتوتر والأعباء اللي في العلاقات،
الحاجات دي بینتج عنها مشاعر سلبیة جدا وانفعالات، واللي بیخافوا الالتزام بیدوا لمشاعر الآخر
السلبیة دي أهمیة أكتر من اللازم، بیترعبوا منها جدا، وبیحسوها كارثة، وبیتوتروا وبیحسوا
بالانزعاج وبیحسوا إنهم مش عارفین یتصرفوا وفاشلین جدا وغیر أكفاء. غیر إنها بتثیر فیهم
مشاعرهم السلبیة الخاصة اللي بتخلیهم حاسین بالعبء والإرهاق وخارج السیطرة. طب على إیه
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التزام وصداع ومسؤولیات؟ عشان كده هما بیرتاحوا للتعبیرات الخفیفة عن الحب، زي الأمان
والاعتمادیة والرومانسیة الخفیفة والاستقرار في حدود. الحاجات اللي مفیهاش مطالبات عاطفیة ما
یفهموهاش ولا یعرفوا یتعاملوا معاها، ما یعرفوش هما كلام الحب الكبیر والجامد والاهتمام المستمر
والرومانسیة المستمرة، مش مستوعبینها أصلاً، مش لغتهم، بالنسبة لهم الاتصال مرة في الیوم أو
مرتین عشان یطمن علیها ویشوف طلباتها وكلمتین ورد غطاهم إنه عمل اللي علیه، إنه یوصلها
مكان أو یعمل لها حاجة ده أحسن من هدیة أو حفلة كبیرة أو مفاجأة، زي ما هو ما بیستحملش
المشاعر السلبیة فهو كمان ما بیستحملش المشاعر الإیجابیة الفیاضة، بیلوص وبیعطل وبیشرق

وبیهنج.
علامات الخوف من الالتزام

• ممكن تكون العلاقات القصیرة الكثیرة دلیل على مشاكل في الالتزام، بس برضو ممكن تكون حظ
سیئ (حتى تغیرات العمل ومحل الإقامة ویمكن الصفحات الشخصیة على المواقع الاجتماعیة تتفسر

كده).
• لو بتدخل العلاقة وبتلاقي نفسك قلقان وعایز تهرب منها وترجع العزوبیة المفضلة لك بدون سبب

قوي، ممكن تكون من النوع اللي بیخاف من الالتزام.
• الناس بتدخل العلاقة وبعد شویة بیفكروا في مستقبلهم مع بعض هیكون إزاي، بیحطوا عنوان
للعلاقة. لو إنت دایمًا مش بتفكر في شكل العلاقة ولا عنوانها ولا مستقبلها، أو معندكش رغبة

تطورها برغم إنها ممتعة وكویسة، ممكن تفكر في مشكلة الخوف من الالتزام.
• لو طول الوقت مش واثق في العلاقة: هل أنا باحبها؟ هل ده حب؟ هل أنا مستعد؟ هل أنا فعلاً
عایزها؟ هل هي مناسبة؟ هل فیه أحسن؟ هل أستنى شویة؟ برغم إن العلاقة حلوة، فكر في الخوف

من الالتزام.
• مش عایز تلزم نفسك بحاجة في العلاقة ولا توعد ولا تقول خطط ولا هتعمل إیه برغم جدیة

الموضوع ودایمًا بتحط عراقیل وبتتهرب وبتخترع مشاكل.
• من جواك حاسس إنك مش مرتبط عاطفیا بالطرف الآخر ومش قریب منه، مش بتحبه ومش مهم
عندك. لما نحس إن الآخر قریب وإنه مهم بنخاف نفقده وعایزین نضمن وجوده، ده شعور الارتباط،
لكن لو مش موجود الشعور ده مش هتبقى مهتم تخسره أو مش هتخاف على زعله ومش هتبذل
مجهود تحافظ علیه. لو إنت مهتم بالعلاقة وعایزه وشایفه كویس وبتحبه ولسه برضو مش عایز

تستثمر في العلاقة عاطفیا أو تلتزم بحاجة ممكن ده یقول إن فیك مشكلة الخوف من الالتزام.
• لما هو یظهر اهتمام كبیر واستثمار فیك ممكن تحس إنك محاصر وحاسس بالتوتر وتتنرفز

وتحاول تزقه بعید عنك أو تتهرب منه.
• اللي بیخاف من الالتزام ممكن یبدأ العلاقة متحمس، بس مع الوقت بیفقد الشغف في شهور أو

أسابیع أو حتى أیام، أوقات بینتقلوا من علاقة قویة لتانیة قویة بس مش عارفین لیه.
ل علاقات صداقة أو علاقات • البعض مش عایز القیود بتاعة العلاقات وبیفضل یبعد عنها وبیفضَّ

جنسیة قصیرة أو عابرة.
• برغم إن الخوف من الارتباط مشهور في الحب، بس ممكن یبقى فیه مناطق حیاتیة كتیرة،
الشخص بیحس بالكرب والصعوبات العاطفیة إنه یلتزم ویربط نفسه ویتمسك بحاجة لفترة طویلة زي

العمل والریاضة والهوایات وغیره، بیزهق بسرعة.
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• مش معنى إن حد مش عایز التزام إنه عنده مشكلة، فیه ناس كده ومش عایزین حب أو علاقات
طویلة أو التزام، وشایفین إن ده المناسب لحیاتهم. المشكلة لو إنت عایز علاقة حقیقیة ومش عایز

التزام.
اللامكترث بیخاف من الحب والالتزام وبیستخدم طریقته المعتادة للهروب وإطفاء مشاعره عشان
یعمل حواجز بینه وبینهم، حواجز قویة ومتصلبة، لأنه خایف یفقد استقلالیته أو یتم استغلاله، ولأن
عنده توقعات سلبیة في العلاقات، موقفه تجاه الحب والالتزام كله مواقف سلبیة وتوقعات بالفشل، وده
بیحصل معاهم مع كل علاقة جدیدة، بیلاقوا صعوبة في إنهم یحبوا وبیرفضوا فكرة وجود حب

أصلاً.
تكتیكات الابتعاد والإطفاء بتستخدم كدرع واقي وحاجز ضد الحمیمیة والالتزام:

• بیطلع القطط الفطسانة في الطرف الآخر، وبیركز على عیوبه ویضخمها وینتقدها، وشایف إن
حاله هیكون أفضل لو انفصل عن الطرف الآخر أو إنه ممكن یلاقي حد أفضل، ده بیقلل من أهمیة

الطرف الآخر وقیمته في عینیه عشان یعمل حاجز نفسي ضده ویقدر یبعد بسهولة.
• بینجذب للأشخاص اللي بیأكدوا له إن العلاقات عبء ومتطلبة ومبتلعة وخانقة ومستنزفة
ومستغلة، زي إنه یختار حد من النمط القلِق فبیلاقي بسهولة مبررات للهروب (ما أنا كان مالي؟)،
للأسف حتى لو دخل في علاقة أوقات كتیرة هو بنفسه بیخلق الظروف اللي بیخاف منها أو بیتوقعها
(زي إنه بلامبالاته وبروده وعدم اهتمامه والمسافات اللي بیعملها وعدم انفتاحه أو ثقته، بیتحول
الطرف الآخر إلى شخص متطلب ومتشبث ومحتج وهو مع الوقت بیشوف العلاقة عبء وزن
وصداع وطلبات ما بتنتهیش واستنزاف وخنقة ومبتلعة)، وللأسف كتیر منهم بیكرر العلاقات ومش
شایف إن عنده مشكلة، وممكن یبرر تكرار الفشل بحظه الوحش أو خطأ الاختیار، إلخ (أنا كنت

عارف من الأول إن الحب متعب والعلاقات صداع).
• ممكن ینهمك في ألاعیب زي إثارة غیرة الآخر أو ینسحب أو یبطل یرد على الرسائل أو

الاتصالات أو یختفي.
• الرغبة في الالتزام ما بتظهرش في بدایة العلاقات والدنیا حلوة، بتظهر مع الخلافات والتوترات،
اللي عندهم استعداد للإخلاص في العلاقة بیستمروا فیها حتى لو منزعجین، وبیقدروا یقولوا عایزین

كذا وكذا عشان تتصلح.
النمط اللامكترث بینفعلوا بشدة وبیغضبوا وبیتنصلوا من المسؤولیة وبیبقوا دفاعیین ومتحفزین لو
الآخر عنده حق، كمان هما متصلبین وما بیتنازلوش حتى لو الآخر أكثر تفانیًا ووضوحًا في العلاقة.

الإتاحة العاطفیة
«عفوًا، هذا الشخص غیر موجود بالخدمة (نهائیا أو مؤقتًا)، نرجو الاقتراب في وقت لاحق».

یا ریت كان ممكن لما نقرب من حد نسمع الرسالة دي، كانت هتوفر علینا معاناة كبیرة بلا داعي.
الإتاحة العاطفیة هي إن الخط یبقى مفتوح بینا وحاضر وصافي، نقدر نتواصل من خلاله ونتشارك
اللي جوانا واللي حاسینه، نكشف حقیقتنا كما هي، ونعرف إننا مفهومین ومحسوسین ومقبولین زي ما
إحنا، وإن اللي بنكشفه وصل ومسموع ومفهوم وعامل فارق ومؤثر، وده اللي بیخلینا نحس إننا لنا
وجود مهم ومحبوب ومؤثر. الإتاحة العاطفیة بالشكل ده بتسمح لنا إننا نكوِّن علاقات حقیقیة وغنیة

مع نفسنا والآخرین.




الشخص المتاح عاطفیا والمتواصل مع نفسه
• مش خایف یحس بمشاعره، بشكل ما كلنا بنهرب من المشاعر أحیانًا، الشخص المتاح عاطفیا
عارف إن ده مش ممكن عمله دایمًا، وإن الهروب الدائم من المشاعر وكبتها مؤذي له على مستویات

مختلفة، عشان كده بیحسها وبیفهم رسالتها.
• على اتصال جید بمشاعره في المواقف المختلفة، عارف وفاهم هو حاسس بإیه دلوقتِ بالظبط،
وعنده قدرة یحس كل الطیف العاطفي، بدرجاته وتنویعاته المختلفة، وحتى مشاعره المتناقضة
والموجودة في نفس الوقت، وبیقدر یفهمها ویتعامل معاها، وبیدي لنفسه الحق والتأكید إنه یحسها
ویتعامل معاها زي ما هو شایف مصلحته، مش بس كده، هو كمان عارف لیه بیحس كده، وإزاي

یحس، ولیه بیتصرف بالشكل ده تجاه اللي بیحسه، وإزاي یعبر عن اللي جواه بشكل جید وواضح.
• علاقاته العاطفیة مستقرة وهادئة، لأنه فاهم نفسه ومتفاعل مع الأحداث وما بیهربش من المشاعر
السلبیة ولا بیخدرها، وما بیستناش في أوضاع سیئة بتضغطه وبتؤلمه باستمرار بدون حلول، بیمشي

لو الأمور خارجة عن التعامل الصحي.
• بیعبر عن نفسه بحریة، وبیشارك مشاعره وأفكاره ورغباته بدون خوف من الرفض أو العقاب أو

السخریة.
• ما بیستخدمش اللوم والإسقاط كحیل دفاعیة، لأنه عارف نفسه، وهو أمین بشكل أو بآخر.

عدم الإتاحة العاطفیة انفصال عن الذات. أنا بانفصل عن نفسي وما باحسش بیها لأني ما باحسش
بمشاعري وانفعالاتي وباعمل ده عن طریق العقلنة أو التشتیت أو الهروب لحاجات تانیة، زي العمل
واللعب والعلاقات والتسوق أو الإدمان (المقصود عمل ده كوسیلة هروب من إني ما أسمحش لنفسي
أفضى وأقعد مع مشاعري ومحتاج أغلوش علیها باستمرار)، إحنا ما بنحسش بمشاعرنا عشان ما

نحسش ببساطة، عشان نمنع أي خذلان مستقبلي ولو حصل خلاص كل شيء تحت السیطرة.
غیر المتاح ممكن یكون بیحس مشاعره، بس بیقاوم یحسها، أو بیقاوم یعبر عنها، مش عایز یبقى
ضعیف ومحتاج، أو خایف یبقى ضعیف ومحتاج. خایف من الرفض والاستغلال والخذلان

ومتوقعهم.
اللامكترث هو أكثر الأنماط غیر الآمنة، بیظهر فیه عدم الإتاحة العاطفیة، خارج الخدمة، اتشكل
نتیجة غیاب ولامبالاة ولااكتراث بیه، وبقى هو كده برضو. العالم كان أصم وأعمى وأخرس وقلبه

قاسي وإداله ضهره، هو كمان اتعلم یبقى أعمى وأصم وأخرس وقلبه قاسي ویدیر ضهره للعالم.
اللامكترث ما بیعملش علاقات قویة بسهولة، وده اللي بیخلي تأثیره هو الأكثر ضررًا للعلاقات
ببساطة، لأنه غائب وغیر مهتم ومش موجود في العلاقة (مع اللامكترث هنحس إننا فقدنا نفسنا
وضاعت مننا وتوهنا، إننا مش موجودین، حضورنا زي غیابنا غیر مؤثر ولا فارق، معاه هنحس

بشدة بالوحدة والغربة والاكتئاب وعدم الأهمیة والرفض).
هو معذور بیاخد وقته عشان یثق ویفتح قلبه ویدخل في العلاقة، لازم یتأكد من جدارة الآخر للثقة،
وإنه مش هیخذل ولا یترفض، ولكن للأسف الوقت یمر وقد لا یثق ولا یحضر. خوفه من كون
العلاقات متطلبة وخانقة، ومن عدم الاستجابة والتقدیر لاحتیاجاته ومشاعره، خلوه یقرر إنه یحتفظ
بیهم جواه وما یعرفش یعبر عنهم أو یطلبهم (لأنه مفیش فایدة إنه یعبر ویطلب)، واكتفى بس بالتلمیح،
وبیمني نفسه إن الطرف التاني یفهمه من غیر الحاجة للتعبیر المرهق بالنسبة له، بس مین یقدر على

كده؟ بیتحول لطلاسم بیتوه في فك شفرتها الآخرون.
لأ



اللامكترث كمان ما بیقدرش على الاتصال العاطفي، لأنه ما بیقدرش یحس بانفعالاته (سؤال «إنت
حاسس بإیه؟» في كتیر من الأوقات ملوش جواب عنده). الإحساس بالانفعالات هو اللي بیخلینا نفهم
الآخرین ونقدر نحس بالمواجدة والتعاطف معاهم، وده اللي بیخلیه بیبان مش حساس لمشاعر الناس

واحتیاجاتهم، أو یبان مؤذي بشكل متعمد أو إنه بیحاول یغلس.
اللامكترث بینفصل عاطفیا لما یحس بالتوتر والقلق وعدم الارتیاح في المواقف اللي فیها قرب أو
حمیمیة (لأنه بیخاف منهم)، أو لو تحت ضغط انفعالات كتیرة فبیحط حدود قویة ومسافات تمنعه من
التعامل مع العواطف، وفجأة یبان وكأنه فقد الشغف والاهتمام، فجأة یسكت وملوش مزاج یتكلم، مش
عایز یحكي عن یومه ومشغول بالتلفون أو التلفزیون مثلاً، أو بیختفي من غیر سبب ویسیب الآخرین
یضربوا أخماس في أسداس، حیرانین ومش فاهمین فیه إیه ولا غلطوا في إیه. ولأن اللامكترث
متعود یقفل على نفسه (تحت الضغوط) ده بیدفع الطرف الآخر تحت ضغط الحیرة والقلق إنه یخبط
على الباب أكتر وأكتر، وبدل ما اللامكترث یفسر التصعید ده إنه ناتج عن القلق والخوف بیفسره إنه
نوع من الإلحاح المرهق والزن والغضب، وبیبرر لنفسه إنه بكده عنده حق ینعزل أكتر وأكتر،
وبیفقد الرؤیة إن انعزاله هو المتسبب في البدایة، وما بیشوفش إن تصرفات الطرف الآخر یمكن
تفهمها تمامًا (إنه خایف وغضبان لأنه تم طرده من العلاقة بسبب الانغلاق العاطفي بطریقة مفاجئة
ومرعبة، إنه تم هجره خارج الباب، وإنه من الضروري لو عایز الأمور تهدا یعید فتح الباب

والدخول للعلاقة مرة أخرى ویطمنه).
بتظهر مشكلة الغیاب العاطفي في التواصل، وبیبان إنه رافض التعاون، وبیغیر المواضیع أو
بیتعصب، تعبیرات وجهه متناقضة بتخلي اللي قدامه مشوش (هو هنا ولاَّ مش هنا؟ معایا ولا
غایب؟). تعبیرات وجهه المحایدة بتخلیه یبان هادي جدا مهما كانت الظروف موترة ومقلقة أو حتى
محبة، بارد ما بیظهرش تأثر، لابس قناع اللامبالاة والقوة والغموض، یقرب ویبعد، مهتم ولامبالي،

فتتلخبط منه، وأوقات برود مفاجئ وانفصال تام وتجاهل تام، فتزید الحیرة معاه.
ولأن غیر المتاح عاطفیا ما بیفهمش لغة العواطف فما بیعرفش یحتوي الآخر أثناء انفعالاته وغضبه،
بیتوه ویحس بالغباء والحیرة ومش عارف یعمل إیه ویتصرف إزاي ولا إیه اللي بیحصل، فبیسكت
أو یحتوي بشكل سطحي من بعید، أو یحاول یقدم حلول عملیة وسریعة، لأنه مستعجل والوضع فوق
طاقته، عایز الحالة تنتهي بسرعة أو یریح اللي قدامه وینفذ له طلباته، أو لو ما عرفش ببساطة یهرب
سواء جوه عقله یسرح أو یسیب المكان. مش قادر یظهر التعاطف والمواجدة لمشاعر الآخر لأنه مش
فاهمها، تخدیر المشاعر بیخلیه مش عارف یحس مشاعره ومشاعر الغیر، ولا قادر یحتوي ویقدم

دعم.
یمكن الانفعالات القلیلة اللي بیعرفها هي الغضب، وبرغم إنه بیحاول كبتها باستمرار إلا إنه كتیر
بیغضب وبعنف أحیانًا عشان یداري على مشاعر الضعف والألم والإهانة والیأس والفقد والحزن اللي
مش عارف یعبر عنها أو خایف یعبر عنها، هي دي طریقته، یزعل یغضب، ینجرح یغضب، یتألم

یغضب.
بیوصل الانفصال عن الآخرین إلى إنه ممكن ما یحبش الاقتراب الجسدي، یبقى متباعد جسدیا، ما
یحبش اللمس ولا الأحضان ولا الطبطبة ولا القبلات ولا العناق، ویقعد على مسافة أو حتى ینام في

غرفة منفصلة.

أ أ



الانفصال العاطفي هدفه الحمایة من تأثیر الآخر، من أهمیته عشان لو خذلني، بس هو كمان بیعمل
في الاتجاه المعاكس، بیخلي الآخر مش أولویة أو مش بالأهمیة اللي یتحارب عشانها أو یتم التمسك
بیها، وهیتسبب في ضغوط على العلاقة، وأوقات هتخلیه بیعامل الآخرین معاملة الأطفال، ما

بیتعاملش باحترام أو ندیة.
اللامكترث مش مدرك كم الألم اللي بیسببه للآخرین، غالبًا هو مش عایز ده، بس هو شایف إن
المشاعر حاجة مش مهمة وبیكبتها لدرجة إنه مش مدرك لوجودها ولا لاحتیاجاته، عشان كده ما
بیعرفش یحس بالآخر ولا مشاعره، مهتم بالجنس أكتر وده بیخلي الآخر حاسس إنه أداة جنسیة فقط،
وهتلاقیه مهتم بالمناقشات العقلانیة والمهنیة والبعیدة عن العواطف فقط، وهتلاقیه بیحاول یظهر
بمظهر المكتفي والقوي والمستقر والواثق ولكن یفتقر للمواجدة والإحساس بالآخرین، وغالبًا هو

بینتقد نفسه والآخرین وله تعلیقات ساخرة وسلبیة جدا تجاه كل شيء، متهكم بشكل كبیر.
العلاقة مع غیر المتاح عاطفیا زي الاستغمایة، بتلاقیه یظهر ویختفي عاطفیا، الغائب الحاضر،
وحضوره باهت وبارد وممل، علاقة سراب بلا مضمون وفارغة تمامًا. هو قاعد معاك بس إنت
حاسس بوحدة عنیفة وقاسیة وباردة، مش بالضرورة هو قاصد یكون مسيء أو متعمد أو غیر مهتم،

هو بس مش متاح عاطفیا وخارج الخدمة.
العلاقات مع غیر المتاحین عاطفیا مرهقة جدا، علاقات أشباح بتتمیز بالآتي:

• بیخلیك دایمًا في وضع الاحتیاطي.
• بیرمي لك الفتات العاطفي اللي ما بیشبعكش وكمان بیبعدك.

• بیعاملك كإنك سراب أو شبح مش موجود.
• یظهر ویختفي بمزاجه، وإنت تعمل كل حاجة وهو یحضر وقت ما یعوز.



التناغم والدوزنة
التناغم هو الحالة اللي بتحصل نتیجة قدرتنا إننا نشوف ونسمع ونحس ونفهم ونتجاوب بشكل مناسب
مع حالة الطرف الآخر الداخلیة. وإننا نقدر نوصل له قدرتنا دي بالكلام ومن غیر كلام. بالكلام
المستجیب، وبالصمت المنتبه، وبالأحضان الحانیة واللمسات الشافیة والطبطبة المتعاطفة والحضور
النفسي الكامل شدید التركیز والمواجدة. بالطریقة دي نقدر نظبط موجاتنا مع موجات الآخر، نبقى
متناغمین وإیقاعنا متوازن. حالة من الانتماء والاتصال بتخلینا نواجه العالم ككیان واحد ونتحرك فیه

بانسجام.
عندما نتناغم مع الآخرین فإننا نسمح لعالمنا الداخلي أن یتحرك لینسجم مع العالم الداخلي لهم، هذا
الانسجام هو جوهر المعنى (أنا محسوس، ومفهوم)، وهو الحالة التي تمیز العلاقات القویة، الأطفال
یحتاجون إلى التناغم حتى یشعروا بالأمان وینموا بشكل جید، ونحن أیضًا عبر حیاتنا نحتاج إلى

التناغم حتى نشعر بالقرب والاتصال والانتماء.
دانیل سبیجل

كتیر من الأوقات بنلاقي نفسنا بنجاوب على اللي بیسألوا علینا بجمل من عینة: «إحنا كویسین»،
«كله تمام»، «میة میة»، وإحنا من جوانا بنتمنى إنهم یعرفوا إننا مش كویسین ولا بخیر ولا تمام،

نتمنى یسألونا: «مالك یا صاحبي؟ فیك إیه؟ هو أنا هاتوه عنك».
احتیاج مهم إن حد یفهمنا ویحس بینا، حد معانا على نفس الموجة، حد كأنه بیشوفنا من جوانا، یقدر
یشوف روحنا وقلبنا، یسمع اللي بنقوله، والأهم یسمع اللي مش قادرین نقوله، یقرا اللي بین السطور.
ویمكن ده اللي ورا الشكوى المتكررة (الاهتمام ما بیتطلبش)، لأن بالتناغم والإحساس بأحوالنا
الداخلیة بدون لفت الانتباه أو الطلب بنحس إننا موجودین (عالمنا الداخلي)، ووجودنا محسوس
ومؤثر وملحوظ ومهم ویستحق الاهتمام: إن اتلخبط صوت آثاره الداخلیة واضطرب واتسمع النشاز
ده ولفت الانتباه للي حضر، یساعده على إنه یرجعه لحالة الانسجام والطرب. إن بردت شعلتنا
الداخلیة أو انطفت فاتحس غیابها وحضر من یشعلها. إن اشتعل لهیب الاشتیاق فحضر فورًا لیرویه.
إن أغنیتنا الداخلیة الحماسیة أو الرومانسیة أو السعیدة أخدت دورها فاتسمعت فحضر فورًا عشان
یشاركني سماعها. كل ده یوصل لنا إننا مهمین لدى الآخر وممیزین ولنا عنده معنى خاص جدا

وعمیق ومرغوب.
عملیة التناغم مش مجرد استماع للتقییم أو الفهم العقلي أو إطلاق الأحكام أو إعطاء النصائح، ولا
اهتمام بمین صح ومین غلط ومین أعلى أو مین أقل، ولا هو حضور عشاننا إحنا عشان نطمن

مخاوفنا أو نشبع احتیاجاتنا.
التناغم حضور عاطفي طاغي ومكثف للتعامل مع حالة وجدانیة أخرى بلغتها، حالة من الإنصات
المحب والعمیق للآخر بكامل الجوارح والوجدان، حالة عشانه هو بنقول له فیها أنا معاك وحاسس

بیك وباحبك وعایز أساعدك.
التناغم مش مجرد السؤال عن أحوال الیوم وتفاصیله باهتمام وشغف، هو حالة أعمق من ده، هو إننا
نسمع لهم ونسمع للمشاعر اللي بتتنطط من عیونهم وجوارحهم ولفتاتهم وحركاتهم وردود أفعالهم

أ



باهتمام وفضول وشغف محب وحاني، هو ملاحظتنا الدقیقة لتغیرات مزاجهم أو إنهم هادیین على
غیر العادة أو مش مركزین أو خایفین أو مرتبكین، إلخ.

التناغم هو عملیة إدراك وفهم عن طریق القلب للي بیدور في القلوب، للحالة اللي تحت الكلام
والظاهر واللي ممكن تكون عكس الكلام والظاهر.

التناغم عایز مجهود عشان نظهر للآخرین إننا هنا وموجودین، فاتحین قلوبنا ومستعدین نسمع لهم،
إننا مهتمین بیهم، تخیل الثقة اللي ممكن تحس بیها لما تعرف إن هناك من هو موجود لأجلك مهتم بیك
وإنك في وجوده تعلم إنك مفهوم ومحسوس. القدرة على التناغم بشكل كافي أغلب الأوقات تساوي

باختصار: «الثقة».
وكأننا بالتناغم نعلم إننا موجودین في عقل وقلب أحدهم، وأن هذا الوجود مهم ومحبوب ومعتنى بیه،
وبغیاب هذا الإحساس بالوجود نشعر بأننا وحیدین وغرباء، أو نشعر بأن وجودنا مرفوض أو غیر

محبوب، أو ربما لا قیمة له ولا یستحق.
التناغم حضور عاطفي مهتم ومستجیب بلا أجندات خفیة أو معلنة.

دانیل جولمان
عن التناغم العاطفي ببن الزوجین، قال جون جوتمان في كتاب «علم الثقة»:

إن التناغم یؤدي إلى الثقة، التي بدورها تؤدي إلى علاقات ناجحة.
ما هو عدم التناغم أو النشاز؟

مي طفلة عمرها أربع سنوات، قالت لمامتها إنها جعانة، والأم ردت بغضب: «لأ، إنتِ مش جعانة».
الرسالة: «إنتِ مش محسوسة ولا مفهومة». ومع عدم التأكید والنفي والغضب من مامتها، ممكن تبدأ
الشكوك في إدراكها (هو أنا جعانة فعلاً ولاَّ لأ؟)، أو تعتقد إن اللي بتحسه مش جوع زي ما قالت ماما

(حالة من فقدان الثقة في الذات والحواس).
مي بتعیط، مامتها متوترة. مي خایفة، مامتها بتضحك. مي بتفرجها على حاجة ومستنیة إعجابها،
مامتها بتسخر منها. مي محبطة من فشلها، مامتها متجاهلاها. كل دي نماذج للنشاز بین الاتنین. حالة
مي، ورد فعل ماما. نماذج بتقول إن الاتصال انقطع، إن ماما مش هنا (مش محسوسة ولا مسموعة

ولا متشافة ولا لیها تأثیر. أنا مش هنا، مش موجودة).
مع التكرار، وإنها لما تعلن احتیاجها كمان تتعاقب أو تحس إنها بتزعل مامتها، أو عبء علیها، تكتمه
وما تطلبوش، تخاف تطلبه وما تعبرش عنه، أو تكره احتیاجها، أو حتى ممكن تلغي إحساسها
بالاحتیاج خالص (أنا عبء. أنا مشكلة. هاتعاقب على احتیاجي. مش هیتلبى)، (حالة من عدم الثقة في

الآخر وإنكار الذات وكراهیتها ورفضها).
بالتوقف عن التعبیر أو الطلب، بنرفض احتیاجاتنا وبنكرهها وبنقفل علیها وبنفقد الصلة معها، ممكن
ما نفهمهاش ومعها ما نفهمش نفسنا ولا نفهم عایزین إیه ولا حاسین بإیه ولا إیه مهم، بنعیش حالة من
الحرمان العاطفي، وبنتخلى عن مطالباتنا بالحب والرعایة، وبنقرر بلا وعي مننا إن مفیش أمل، إن
احتیاجاتنا مش هتتلبى، ونتوقع إننا هنفضل محرومین، وإن الدنیا بخیلة وظالمة، ویصبح الاستسلام

والتخلي والیأس هما طریقتنا في مواجهة الضغوط والصعوبات.
بنكبر متعودین على الحیاة بدون إشباع لاحتیاجاتنا الجسدیة والعاطفیة، وبنكوِّن طرق للبقاء، طرق
تحمینا أمام الحرمان والمشاعر السلبیة، وربما نتحول إحنا إلى مقدمي الرعایة والاهتمام للآخرین
ونطلب القلیل لنفسنا، نستغنى ونكتفي، ربما نعتقد في أعماقنا إن احتیاجاتنا غیر مهمة وإننا غیر

أ أ أ



مهمین ولا نستحق، ربما نشعر إننا اتلغینا أو نلغي نفسنا، أو نشعر بالخواء أو نشعر إننا مش
موجودین، ربما نحاول نتجرأ ونطلب احتیاجاتنا أو نعبر عن مشاعرنا أو نحاول الحصول على
إشباعاتنا، ولكننا بنحبط سریعًا ونتخلى ونستسلم لو محدش استجاب بسرعة، وتتردد الأفكار جوانا
(محدش هیسمعنا أو هیحب یسمعنا. محدش شایفنا ولا هنتشاف. محدش مهتم ولا هیهتم. مفیش فایدة).
ولما تستمر اللامبالاة بنستسلم للإحباط، بنتخلى عن المحاولة، وبننطفي وننفصل عن احتیاجاتنا
وانفعالاتنا اللي مفیش حد استجاب لها، لكن للأسف هذه اللامبالاة ما بتساعدناش إننا نكتسب الشعور

بالأمان، ولكن بتقوي فینا الشعور بالعجز والیأس.
مع الوقت إحنا بنفقد التناغم مع نفسنا والعالم الداخلي لینا، وبنفقد القدرة على الاهتمام بالذات، بنتجاهل
احتیاجاتنا وبنرفضها وبنحتقرها وبنهجرها وبنكرهها وبنلغیها وما بنشوفهاش ولا نحاول فهمها أو
نسمعها، لا نحاول بما یكفي للاهتمام بها وإشباعها، لا ننام عندما نرید، ولا نرتاح عندما نرید، ولا
نتبع قلوبنا عندما نرید، ونكتشف إننا إحنا اللي بنرفض نفسنا وبنهجرها وبنهملها، إحنا اللي بنكرهها
وبنحتقرها، إحنا اللي بننكر وجودها وبنلغیها لما بطلنا نسمع صوتها ونشوفها ونحسها ونفهمها، إحنا

اللي اعتبرنا إنها مش موجودة وبلا قیمة ولا تستحق.
عشان كده كتیر مننا بیحس إنه مش متشاف ولا متقدر وحاسس بخواء داخلي، ثقب لم یمتلئ. كتیر
مننا حاسس بعدم رضا برغم محاولاتنا المضنیة لجعل الأمور أفضل، وبرغم إننا بنسعى للتحسین.
كتیر مننا حاسس بالوحدة والعجز في علاقاته وإننا متحاصرین ما بنتحركش، وبنعلن ده بشكل غیر

مباشر إننا محتاجین مساعدة، محتاجین تغذیة عاطفیة.
إزاي نبقى متناغمین؟

أوقات بنعاني من فقدان التناغم، وبتتعرض علاقاتنا لحالة نشاز ولخبطة، وأوقات إحنا حتى مع نفسنا
بنحس إننا متلخبطین ومرتبكین، مش متظبطین، ضغوط الحیاة بتفصلنا عن نفسنا أو الآخرین،
وبتعكر صفو الانسجام جوانا أو بینا وبینهم. بنلوم نفسنا وبنرجع للحالة الدفاعیة اللي بتخلینا مش
قادرین نفهم نفسنا أو الآخرین أو نحس بمشاعرنا أو بمشاعرهم، بیروح كل واحد مننا لعالم تاني،

العالم بتاعه، عالم الوحدة.
سحر التناغم إنه مش محتاج مجهود كبیر عشان یحصل، ببساطة عشان أكون متناغم:

• أقدر أسمع بوداني وعقلي وقلبي، مش محتاج أصلح حاجة ولا أقدم نصیحة أو حلول، كتیر من
الرجال بیستغربوا ده، حاجة غریبة، إننا ممكن نقدم الكتیر جدا بإننا ما نعملش حاجة، بس نسمع
ونتناغم ونظبط موجتنا مع الآخر، محتاجین وقت نتعلم مشاركة المشاعر ونتعلم الثقة في قدرتنا على

قراءة الحالة العاطفیة للآخرین.
• وعي عاطفي، إزاي بنحس وبنتصرف مع المشاعر السلبیة فینا وفي الآخر، ده اللي بیخلي عندنا

القدرة على الإقبال على الآخر ومحاولة فهمه وفهم احتیاجاته.
• تحمل الانفعالات، الصبر على انفعالات الآخر أثناء التعبیر عنها، ومش معناه أبدًا الموافقة على
طریقة تعبیره غیر المناسبة أو المؤذیة والمهینة لنا، التحمل والصبر مجرد حضور وتفهم لحالته
العاطفیة لحد ما الشحنة تخلص، إنك تسیبه لحد ما یخلص انفعالاته الداخلیة لأنها بقت فوق احتماله
بدون تدخل أحیانًا بأي شكل، مجرد حضور مهتم ومنصت (إحنا مش عایزینك تقول لنا إحنا صح ولاَّ
غلط ولا تدینا نصایح وحلول ولا حتى تدخل تطبطب وتهدِّي وتكلفتنا، عایزین بس تسكت وتسمعنا





وتفهمنا وتسیبنا نتكلم ونفضي الشحنة اللي جوانا)، ودي خطوة مهمة جدا قبل خطوة الاحتواء
والتطمین والتهدئة.

• التفهم العاطفي، إحنا عایزین نفهمه بقلبنا مش بعقلنا، نحسه. محاولة تفهم واستیعاب انفعالاته عشان
نحس احتیاجاته وحجمها، وده بیتطلب الخروج من نفسنا واحتیاجاتنا ومخاوفنا ودفاعاتنا عن نفسنا

والرحیل للعالم بتاعه هو، لفهمه هو من موقعه هو.
•استماع غیر دفاعي، أنا باسمعه عشانه هو، مش عشان أفهم وأحلل وأشوف دوري إیه وأبدأ أجهز
ردود وأدافع عن نفسي أو أنفي تهمة عني أو أبرر أو أوضح أو أنصح، أنا بس منصت لصوت ألمه
هو عشان أحس بخبرته هو، وأعرف هو بیقول إیه وعایز إیه، إني أقدر أعكس له إني فاهمه وحاسه،

وإني أصدق على خبرته وأأكد على إن أحاسیسه حقیقیة.
• تواصل جید، أثناء التواصل وإحنا شایفین حد لابس وش خشب مفیش انفعالات بنتوتر وبنفقد
تسلسل أفكارنا، ما بنشوفش رد فعل لأفعالنا وكلامنا وتواصلنا فبنتوتر وبنحس بتشوش وحیرة
وشكوك وإننا لوحدنا (كل واحد في عالم تاني)، وإننا غیر مفهومین ولا متقدرین ولا مؤثرین. إحنا
بنحتاج من الناس إنها تفهم إحنا عایزین نقول إیه، وبنعرف ده من تعبیراتهم وردود أفعالهم. التناغم
العاطفي أكبر من مجرد النظر لحد أو سماع كلماته المكتوبة أو المنطوقة، معناه إننا بنستخدم كل
حواسنا عشان نفهمه ونفهم مشاعره ونحسها زي ما هو فاهمها وبیحسها، القدرة على إننا نحس
ونفسر ونستجیب للآخر عشان یقدر یحس إنه مش غریب ولا وحید ولا مختل، إننا حاسین بألمه
وفرحته وغضبه وخوفه وإنه مش مختلف عن غیره أو فیه حاجة غلط، بنقبل علیه وبنعكس ده في

عیوننا وفي تفاعلاتنا الجسدیة وتعبیرات وجوهنا وكلامنا ونغمة صوتنا وتعاطفنا معاه.
• بالانغماس في التجربة مع الآخر بأننا نبقى منفتحین عاطفیا لمشاعر الآخرین حتى لو مش
مرتاحین ومنزعجین، إننا نقدر نتحمل كم المشاعر السلبیة بدون تململ أو توتر أو انفصال أو رغبة

في الرحیل. كل ده هیبان على تعبیراتنا وجسدنا والتناغم هیتحول لنشاز.
• باستخدام تعبیراتنا غیر اللفظیة (بالتواصل البصري والسمعي واللمس والأحضان والقبلات
والعناق والطبطبة)، بتأكید انتباهنا بتكرار اللي بیقوله بشكل حقیقي مش آلي. التناغم ببساطة: عایزك

تفهمني زي ما تكون أنا.
الأنماط غیر الآمنة اتشكلت نتیجة فقدان عملیة التناغم العاطفي لفترات طویلة مع الأم:

• النمط اللامكترث اتشكل كوسیلة تكیف مع غیاب هذا التناغم بشكل كبیر أو بعد فشله وإحباطاته
المتكررة في الحصول علیه (لقى إن مفیش فایدة. مع نفسك بقى).

• النمط القلِق كوسیلة للتكیف مع أحوال تناغم/نشاز متقلبة بشكل حاد ومستمر، كان الحل إنه یكمل
بذل الجهد ویضاعف محاولاته لأنه لسه ما فقدش الأمل (هاعمل كل اللي أقدر علیه عشان أمنع

التقلب والنشاز بأي شكل).
والنتیجة إن الاتنین عندهم مشاكل في عملیة التناغم والانسجام مع الآخرین تظهر في أزمات كتیرة

داخل العلاقة:
• اللامكترث ما بیعرفش غیر رقصته هو، وإنه یعزف نغمته بشكل منفرد، أو حتى ما یعزفهاش أو

حتى یدخل الرقصة.
• النمط القلِق مصر یجبر الآخر على استمرار الرقصة على نغمته هو مهما كلف الأمر، ورافض أي

توقف لها أو تغیر في إیقاعها.



• اللامكترث فاقد الاتصال بمشاعره ومشاعر الآخر، وما بیقدرش یفهم نفسه ولا یفهمهم. دي مش
لغته وعشان كده مش عارف یتعامل (ودنه مش موسیقیة، مش حاسة بأي نشاز. الدنیا بتتهبد وهو مش

حاسس بأي فرق).
• النمط القلِق دقیق جدا في فهم مشاعر الآخر، وملاحظ دقیق لتغیراته الجسدیة وتعبیراته غیر
اللفظیة (حاسة سادسة وقرون استشعار. ودنه موسیقیة بتلقط أي نشاز). بس للأسف عنده مشكلتین:
دائم القفز للاستنتاج إن التغیرات لها علاقة بیه، وإن معناها إنه مرفوض وغیر مرغوب فیه أو هیتم
التخلي عنه، وما بیقدرش یستوعب إن ممكن تكون فیه احتمالات تانیة للتغیرات دي، ولا قادر یشوف
المواقف من وجهة نظر الآخر، ونتیجة ده بیتصاعد الخوف والاحتجاج والغضب جواه، وما بیقدرش
یفرمل ولا یهدِّي نفسه وینظم مشاعره ویحتویها، وبیبقى محتاج بشدة من الطرف الآخر إنه هو اللي
یقوم بالمهمة دي؛ یحتوي ویفرمل المشاعر ویهدیها ویطمن المخاوف، بس المشكلة الإضافیة إنه في
حالة الاشتعال دي بیبقى غیر قادر على استقبال التطمینات والاحتواء (ما بیهداش والدنیا بتخرج عن

السیطرة).
أما النمط الآمن، ولأنه اتشكل في وضع متناغم وبشكل كافي، فده خلاه قادر یفهم احتیاجاته

واحتیاجات الآخر، ویقدر یقدم الرعایة والتطمین والاحتواء المناسبین واستقبالهم جیدًا.
الأنماط غیر الآمنة في حالة نشاز مع الذات أو الآخر.
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إدارة المشاعر والانفعالات
إحنا بنتعلم ننظم ونتعامل مع المشاعر من الأم عن طریق تفاعلاتها وردود أفعالها لحالاتنا الانفعالیة

واستجابتها واحتوائها.
الأم بتمنح الطفل هدیة رائعة بتفضل مصاحباه طول عمره، ألا وهي القدرة على فهم لغة العواطف
والتعبیر عنها والتعامل معاها (الذكاء العاطفي). لو تم تجاهل مشاعره أو احتقارها أو خذلانها أو لم
یتم التعامل معها بكفاءة، ده بیخلیه بیستمر في أمیة عاطفیة واجتماعیة أو بیبقى تحت رحمة انفعالاته.
إحنا كبشر اتولدنا بقدرة محدودة لتنظیم مشاعرنا، جهازنا العصبي حساس جدا وغیر مؤهل بشكل
قوي للتعامل مع الانفعالات العنیفة اللي بنقابلها في البیئة الجدیدة بعد المیلاد بكل تقلباتها الغریبة علینا
واللي مش مفهومة لینا ولا فاهمین إیه اللي بیحصل فینا، بنبقى في حالة هلع وحاسین إننا هنموت
وعایزین اللي ینقذنا من الموت، لسه معندناش الأدوات والمهارات اللي تخلینا نتعامل مع الاضطراب
اللي جوانا، ومحتاجین حد یساعدنا ویعلمنا ویفهمنا. وعشان ده یحصل عایزین حد قوي ومستقر
ومتاح ومنتبه وبیحس بینا وبیتجاوب معانا وبیهدینا كل ما نحتاجه لحد ما نتعلم. وعشان ده یحصل
محتاجین رقصة متناغمة معاه ومستمرة بشكل كبیر وثابت، ولو حصل اضطراب في لحظة نشاز
نقدر نصلحه ونعود للتناغم. لما ده بیحصل بنقدر نحتوي مشاعرنا وننظمها وبنكبر أقویاء ومستقلین
وعندنا صلابة نفسیة ومناعة للتقلبات تخلینا نقدر نقدم الاحتواء لنفسنا وقت الأزمات، ونقدر نطلبه

بأریحیة من غیرنا ونستقبله بامتنان وعرفان، ونقدر نقدمه بحب للآخرین لما یحتاجوه.
لو عملیة التناغم دي ما حصلتش واتساب الطفل لنفسه یتعامل مع انفعالاته أو اتعاقب علیها، بیحس
بالرفض وبیلجأ للي یقدر علیه، زي إنه یطفیها أو ما یحسهاش (التجنبي اللامكترث)، أو لو حصلت
عملیة تناغم بس متقطعة ومفیهاش نشاز كتیر ما بیعرفش یحتوي مشاعره لأنها اتسابت من غیر
احتواء، لا حد احتواها ولا اتساب یتعامل معاها (النمط القلِق)، ولو حصلت بس ملیانة نشاز واتقدمت
مصحوبة بالتهدید وزودت الخوف بتشكل طفل مش عارف یعمل إیه ولا یتصرف إزاي، زي ما
تیجي معاه وتنفع (النمط التجنبي الخائف). بنكبر أیا كانت طریقتنا وبنبقى مش فاهمین نفسنا، ولا إحنا
مین، ولا عارفین احتیاجاتنا، ولا عایزین إیه، ولا عارفین ننظم مشاعرنا، ولا نتعامل مع الضغوط
والتوترات، ولا نتصرف إزاي، وكنتیجة لده كملنا حیاتنا كلها بنهرب من أي حالة تظهر جوانا حالة
الهلع، نلغي مشاعرنا ونعیش آلات، أو بندور على مصدر خارجي نهدِّي به نفسنا (أكل، جنس،
استهلاك، مخدرات، كحولیات، علاقات كتیرة، حب كتیر، عمل مرهق، إنجاز، وغیرها). بتبقى كل

شخصیتنا وحیاتنا وسلوكیاتنا محاولات للبقاء والنجاة من الخوف فقط.
غریزة التعلُّق اللي بنتولد بیها هي اللي بتخلینا نجري على الأم ونطلب منها الأمان والاحتواء، ولما
بنطمن بتفضل خاملة في الأوقات العادیة، ولكن لما الضغوط تزید وتبدأ حالتنا النفسیة في عدم
الاستقرار بتبدأ غریزة التعلُّق تنشط تاني ونبدأ ندور على رمز التعلُّق عشان یساعدنا في احتواء
انفعالاتنا ویهدِّینا ویطمنا، ولما بنطمن تاني بنخرج من وضع البقاء لوضع النمو والاشتباك مع الحیاة
والسعي من جدید، ولو ما حصلش ده تفضل غریزة التعلُّق نشطة تمامًا أو جزئیا واللي بیعطلنا عن

الاشتباك مع الحیاة بشكل أكثر استقلالیة أو كفاءة أو بیحدد اختیاراتنا.

لأ ُّ



التعلق وسیلة للحصول على الأمان واستعادة الاستقرار النفسي عن طریق مساعدة الآخرین لنا
واحتوائهم لمشاعرنا.

عشان كده التعلُّق مش بس بیأثر على خبراتنا النفسیة، كمان بیأثر على خبرات الآخر النفسیة، كل
طرف في علاقة بیأثر على سلوكیات وأفكار ومشاعر الطرف الآخر في عملیة تفاعلیة رایح جاي،

كل طرف بیعید تشكیل الطرف التاني.
لما بنكوِّن نمط التعلُّق (طریقتنا في الحب) بتتكون جوانا برامج تشغیل، خریطة حب جواها إرشادات

مهمة:
• برنامج لرمز التعلُّق المهم اللي بنلجأ له (برنامج: أروح لمین لما أتعب؟)، واللي بیشمل تصوراتنا
وأفكارنا عن الشخص ده (هل هو متاح عاطفیا؟ هل منتبه؟ حساس؟ مستجیب ومطمئن ومحتوي؟

هالاقیه كل ما أعوزه؟)، لو الشخص ده كده بنثق فیه وفي وجوده واهتمامه وبنطمن.
• البرنامج التاني لنا إحنا (هو إحنا نستاهل ولا هنترفض ولا هنتساب؟ هنعرف نحصل على ده ولا
هنخیب؟)، وده بیشمل تصوراتنا عن مهاراتنا في الاقتراب من الآخرین وعمل علاقة معهم وإنهم

یحبونا ویطمنونا على قیمتنا وأهمیتنا بإنهم مش هیسیبونا ولا یتخلوا عنا.
باولبي بیقول إن طریقة تعامل رمز التعلُّق (الأم) معنا، وخاصة أثناء الضغوط والكروب، هي اللي
بتشكل توقعاتنا وأفكارنا ومواقفنا تجاه شریك حیاتنا المستقبلي والعلاقات المستقبلیة، والطریقة دي
بتتحول لمعادلة جوانا (لو - إذن: لو حصل كذا إذن هیحصل كذا: لو تعبت ووقعت إذن هأقدر أروح
لفلان وأعتمد علیه إنه هیدعمني وإنه هیكون سند أو هیكون موجود، لو كنت مهذب وجمیل وحبوب
)، وده كله بیأثر على تصرفاتنا ومشاعرنا وأفكارنا مع شریك إذن فلان ده هیحبني وهیتمسك بيَّ
حیاتنا ومع العالم الاجتماعي، وبیظهر بشكل خاص في أوقات الضغوط والتهدید، وإن الأفكار دي

قابلة للتعدیل مع الخبرات الجدیدة.
كلنا ممكن نقابل ثلاثة مواقف سلبیة تثیر فینا غریزة التعلُّق:

١- الأحداث الخارجیة: تغیر شغل أو أحوال مادیة أو سفر وخلافه.

٢- الأحداث اللي بتحصل مع الآخر: الخناقات والانفصال والهجر.
٣- ضغوط عاطفیة داخلیة: إرهاق وتوتر ومرض وغیرها.

كل الأحداث دي بتنشط غریزة التعلُّق، وبتخلینا عایزین حد نروح له ونتسند علیه ویدعمنا، عایزین
الطبطبة، عایزین حد یساعدنا نلم نفسنا ونحتویها وننظمها ونسیطر على نفسنا ونقف من تاني.

كل نمط من أنماط التعلُّق بیأثر على كل مراحل التعامل مع الكروب من بدایتها لنهایتها بشكل
مختلف، مثلاً: بیأثر على طریقة تفاعل الأشخاص مع الضغوط، وإیه الدوافع اللي بتثار أثناءها
(نهرب ولا نقرب)، بیأثر على كیفیة طلبنا للدعم (نطلب ولاَّ لأ)، اختیارنا (نروح لمین ولاَّ ما
نروحش لحد)، بنتوقع الآخر هیتصرف إزاي (هیكون جنبنا ولاَّ مش هیهتم)، كل ده بیأثر على العلاقة

مع الطرف الآخر وجودتها والرضا والثقة بین الطرفین أثناء الضغوط والخلافات وبعدها.
الأنماط القلِقة والتجنبیة بتظهر عیوبها أثناء مواجهة الضغوط الشدیدة.

التعلُّق أو العلاقة هدفها الأكبر تنظیم الانفعالات والأمان والرعایة والاهتمام، نحن نبحث عن الآخر
لیساعدنا في التعامل مع مشاعرنا المتقلبة لنستطیع السیطرة على تصرفاتنا في مواجهة الحیاة، فنشعر

بالكفاءة ونطمن، وده اللي بیعمله النمط الآمن بكفاءة.



اللامكترث اتعلم إن التعبیر عن الانفعالات وطلب الاقتراب في المواقف الضاغطة غالبًا هیثیر
الرفض من الآخرین، ولحمایة نفسه من الرفض المحتمل، اتعلم یكبت سلوكیات التعلُّق والاقتراب
وطلب المساعدة والتعبیر عن انفعالاته، لأنه نتیجة خبرته في الطفولة بیشوف إن الآخرین غیر
جدیرین بالثقة، وشایف إنه یقدر یواجه أصعب المواقف بنفسه بدون مساعدة من حد، ولما یحس
بالضغوط بیطفي غریزة التعلُّق عشان یتجنب الشعور بالقلق والتوتر، أو على الأقل یقدر یقلل من

الشعور بیهم ویقدر یحتوي الموقف.
وهو بیطفي مشاعره عن طریق الإنكار (ما یحسهاش) والكبت (یكتمها جواه) وعدم التعبیر عنها أو
الانعزال (في غرفته أو بالهروب) أو تخدیر مشاعره (ممكن بالمخدرات) أو تشتیت ذهنه (ممكن
بالألعاب والخروجات والعمل والتلفزیون وغیرهم)، كل المشاعر السلبیة بیتم التعامل معها بالطریقة
دي لأن وجودها معناه إنه ضعیف وهش وعنده احتیاج للآخرین، وده مناقض تمامًا لتصور
اللامكترث عن نفسه إنه قوي وكفء ومتفوق ومستقل ومستغني (هو مش عایز یشوف نفسه
ضعیف). طریقة إطفاء المشاعر بتخلیه أثناء الضغوط والأزمات هادي جدا وسلبي وبارد وساخر
ومتهكم، وبتعزز عنده الشعور بالقوة والتحكم والسیطرة واللي بتخلیه مش محتاج مساعدة لأن كل

حاجة تمام ومفیش مشكلة.
بس برضو في نفس الوقت بسبب كبته للاحتیاج للآخرین وعدم التعبیر وطلب المساعدة، ده بیخلي
الآخرین ما بیقدموش له دعم ولا تطمین كفایة ولا مساندة، لأنهم مش عارفین احتیاجه أو عدم
احتیاجه، ولا بیطلب مساعدة ولا بیقبلها، غیر إن شكله تمام وعارف یتصرف ومش محتاج. وبرغم
إن اللامكترث مش عایز أصلاً مساعدة من حد ولا بیطلبها إلا إنه أوقات كتیرة بیعتبر عدم الاهتمام
من الآخرین وخاصة وقت أزماته نوع من الرفض والتجاهل (وإن مفیش حد بیهتم، وإن محدش
هینفعك غیر نفسك)، وده بیأكد له رأیه السابق في الآخرین (إنهم مش هیقدموا حاجة ولا عایزین أو
مهتمین، أو إنهم مش هیقدروا یقدموا الدعم ولا هیعرفوا، وبالتالي مش هاطلب من حد حاجة، لأنه

مفیش فایدة).
اللامكترث كمان ما بیعرفش یتعامل مع توترات الآخر ومشاعره السلبیة، وما بیعرفش یستحملها أو
یحتویها أو یهدِّیه، أثناء انفعالات الآخرین بیفصل نفسیا وعقلیا ویمكن یهرب من المكان أو ینسحب
بهدوء أو ینفعل، ولو استمر مع الآخرین المنفعلین بیبقى عنده رغبة إنه یخلص حالة التوتر بسرعة
وبیحاول تقدیم نصائح عملیة أو حلول أو تجنب الخلاف، ویعتذر بسرعة ویعترف بغلطته حتى لو
مش غلطان، أو یتنازل وینفذ للآخر طلباته، أو یحاول إقناع الآخر بالكلام أو بتقدیم اقتراحات إنه
یجیب هدایا أو یخرجه، أو حتى بالتهكم والسخریة والهزار، أو بالكلام المحفوظ من المواعظ والحكم
واللي غرضه إخراس الآخرین وإنهاء الشكوى، أو بالتهوین والتقلیل والتحقیر من مشاعر الآخرین،

أو حتى الصمت المحتار (لازق في الكرسي مش عارف یتصرف إزاي).
بتظهر الانفعالات والتوترات في جسم اللامكترث حتى ولو مش واخد باله إنه متوتر، بتظهر في
ضربات القلب واضطرابات الهضم ومشاكل النوم والآلام الجسدیة والإحساس المزمن بالإرهاق
والتعب. ولما بتفشل طریقة الكبت في التعامل مع المشاعر، بتسیطر علیه الانفعالات وبیبقى انفعالي

جدا بشكل مثیر لاستغراب المحیطین.
كل ده بیؤثر على صحة اللامكترث الجسدیة والنفسیة وعلى علاقاته، وبیحسس الطرف الآخر إنه
مش مفهوم ولا محسوس ولا حد مهتم بیه أو جنبه بیحتویه ویطمنه، ومع الوقت بتظهر مشاعر

لأ



الاستیاء وتتكون التراكمات وعدم الأمان وفقدان الثقة والتعاسة والوحدة في العلاقات.
في المقابل، أصحاب النمط القلِق بیتصرفوا بشكل مختلف أثناء الضغوط والخلاف، حساسیتهم
للتوترات عالیة جدا، وردود أفعالهم الانفعالیة كبیرة (هما نفسهم والآخرین بیوصفوها إنها مبالغ
فیها)، وبیعبروا عن انزعاجهم وبیشكوا منه بشكل مستمر ومتزاید مع الوقت، والهدف إنهم یشدوا
انتباه الآخر لیهم وإنهم محتاجینه للاحتواء والمساعدة، وإنه یفضل جنبهم لحد ما یطمنوا، شایفین
نفسهم عاجزین عن الاطمئنان ومحتاجین حد ینقذهم حالاً ویحتویهم لأنهم ما بیعرفوش یحتووا نفسهم،
ولأنهم بیشوفوا إن الآخرین لامبالین ولا یعتمد علیهم بشكل كبیر، مش سند حقیقي، ده بیخلیهم ما
بیهدوش بسهولة، وبیواصلوا النداء والمطالبة والاحتجاج لحد ما یتحرك الآخرون ویقدموا الإنقاذ

ویستنوا معاهم لحد ما یطمنوا.
لأن صاحب النمط القلِق بیعتمد على الآخرین في شعوره بالأمان وبیحس بالعجز عن التصرف مع
حالته النفسیة والضغوط، بیحتاج الآخرین بالقرب منه عشان یطمنوه ویتصرفوا، وسیلته الأساسیة
إظهار المشكلة بأكبر قدر من الوضوح والإلحاح والدراما والتصعید (اللي مش بالضرورة بیعملها
بشكل واعي، هو في وضع الضعیف والمحتاس واللي مش عارف یتصرف مع جهاز عصبي حساس
جدا بیشوف أي حاجة كارثة)، زي المبالغة في إحساسه بالتهدید والخطر، وإظهاره الاعتمادیة الزائدة

على الآخر، كل ده بیجبر الآخرین على الانتباه له والتحرك فورًا لإنقاذه والاستمرار جنبه.
بسبب طبیعة صاحب النمط القلِق الخوافة من التغیرات السلبیة ورحیل الآخرین، بقى عنده تركیز
شدید (حاسة سادسة) على أي إشارة سلبیة محتملة، بیخلیه یربط الأحداث مع بعض، وهكذا أي فكرة
سلبیة بتوصل لفكرة تانیة ویكون سیناریو مرعب وكارثي للأحداث، والهدف استباق الخطر ومنعه.
عشان كده طریقته في تقدیر الموقف بتشوف الضغوط والمشاكل أكبر من حجمها، مثلاً: أثناء مناقشة
الخناقات بیبقى متوتر أكتر من اللازم وغالبًا بیتناقش بشكل مش مفید، وبیظهر في كلامه التشاؤم
(مفیش فایدة خلاص، مفیش حاجة هتتغیر، إلخ)، وبیشوف الطرف الآخر والعلاقة بشكل سلبي
(بیفتكر السلبي بس)، وبیبدأ الغضب جواه في التصاعد بلا توقف، ویبدأ یتصرف بشكل مدمر للذات
وللعلاقة، واللي بیخلیه ربما یوجه إهانات للآخر، أو إلقاء التهدیدات المختلفة، أو حتى ممارسة عنف

بأشكال مختلفة، أو ربما یدخل في حالة انفصال عن الذات وإغماءات وخلافه.
أصحاب النمط القلِق لما بیواجهوا ضغوط بیعرفوا إنهم تعبانین بشدة ولازم یطلبوا مساعدة فوریة من
الآخرین، وبرغم إن هدفهم إنهم یقللوا تعبهم ده ویهدوا عن طریق الاقتراب من الآخر والحصول
على دعمه، إلا إن الحكایة بتبوظ منهم بسبب تصعیداتهم وتوتراتهم العالیة جدا وغضبهم الشدید،
واللي بتخلیهم یفكروا في المشكلة بزیادة ویتخیلوا أسوأ سیناریو ویبعدوا تفكیرهم عن الحل، وده
بیخلیهم في حالة توتر مستمرة حتى لو اتقدمت لهم التطمینات والاحتواء، هما كمان لما بیقربوا من
الآخرین بیبقوا متطلبین ومتعلقین بزیادة وده بیفشل یطمنهم أو یقلل كربهم، وكمان ما بیهدوش
بسهولة وبیسببوا إرهاق للآخرین. الطرف الآخر بیتعب لأنه بیلاقي نفسه مضطر یقدم دعم وتطمین
باستمرار وبكثافة، وبیلاقي نفسه في حالة استنزاف عاطفي مستمر، فربما یقرر یبعد شویة عشان
یشحن أو یهدِّي نفسه أو من الزهق إن مفیش حل أو لأي سبب آخر. في اللحظة دي، صاحب النمط
القلِق بیفهم تعب الآخر وابتعاده وتوقفه عن المحاولة إنه تقصیر ورفض وإهمال وعدم تقدیر ورغبة
في الرحیل، ویبدأ یشوفه بشكل سلبي وإن نوایاه شریرة (مش مهتم ولا داعم ولا سند ولا محتوي

والعلاقة زفت وقطران وتعب).
ِّ  أ



أصحاب النمط القلِق محتاجین حد داعم بشدة وصبور جدا ومتحمل ومحتوي وبیعرف یهدِّي الشحنات
العاطفیة ویقدم التطمینات الجیدة، ولكنهم أیضًا محتاجین یتعلموا یهدوا نفسهم أولاً، ویقبلوا التطمینات

والاحتواء والدعم، ویبعدوا عن التصعیدات والسلوكیات المدمرة.
أصحاب النمط الآمن بیحسوا بالكرب في المواقف السلبیة، وبیحسوا بالانزعاج وبیعرفوا إنهم
منزعجین وإنهم محتاجین مساعدة ودعم من الآخر، بس قادرین یقربوا وینفتحوا على الآخر بشكل
صحي، مطمنین لوجوده ولتقدیمه الدعم والتطمین، وقادرین یطمنوا بسهولة لما یحصلوا على الدعم
والاحتواء، وبیقدروا یحلوا مشاكلهم بكفاءة، سلوكهم بیبقى واضح، بیطلبوا بوضوح من الآخر
الاقتراب والدعم والتطمین والآخر لو آمن بیقدم ده فعلاً وبكفاءة، بیشوفوا الأمور بشكل موضوعي،
وبیفكروا في الحل مش المشكلة بشكل بنَّاء وبمساعدة الآخر، بیطلبوا الدعم والتطمین والقرب بشكل
مباشر من غیر تلمیحات أو طرق ملتویة، عندهم مهارات جیدة للتواصل والتناغم، وبیقدموا الدعم

والتطمین بشكل كافي، وبیشوفوا الآخر والعلاقة بشكل إیجابي، وبیمتنوا لمجهود الآخر ووجوده.
إحدى أهم مهامنا (واحتیاجاتنا) في العلاقات هي قدرتنا على تنظیم مشاعرنا (صلابة نفسیة)،
ومساعدة الآخرین على تنظیم مشاعرهم (احتواء الآخر). فشلنا في ده داخل العلاقة بیلقي بظلاله على
الشعور بالثقة والأمان والإشباع العاطفي والتناغم وحل الخلافات والإحساس بالرضا والسعادة

والاستقرار.

أزمة ثقة
التناغم العاطفي مع الآخر ضروري لبناء الثقة…

والثقة هي الأساس للعلاقات الصحیة.
جوتمان، «علم الثقة»

الثقة هي إني أتطمن إنك هتكون موجود لما أحتاجك جنبي، إني أقدر أتسند وأعتمد علیك وأنا مطمن
إنك مش هتخذلني، إنك هتهتم وهتستجیب بكفاءة لاحتیاجاتي، إنك هتكون ملاذي الآمن اللي أقدر
أروح وأستخبى فیه لما أحتاج أحتمي من العالم والضغوط وأحصل منه على الدعم والتطمین
والتشجیع والاحتواء، إني أتطمن إنك بتحبني زي ما أنا، إنك بتحترمني وبتحترم حقوقي واحتیاجاتي،
إنك أمین وصادق ومخلص ومحترم ونیتك حلوة تجاهي، إني ممیز عندك وأولویة قبل أي حد، إنك

هتفضل موجود وباقي في كل الأوقات، الحلوة والوحشة.
الثقة بیتم اختبارها بشكل أساسي في الأوقات اللي إحنا محتاجین الآخر یكون ملاذ آمن، وقت
اللحظات الفارقة والأحوال الانتقالیة (سفر، عمل جدید، إلخ)، أو أحداث سلبیة اتعرضت لیها العلاقة
(خسارة مالیة، مرض، إلخ)، أو أثناء الخلافات؛ الأحوال اللي بتلخبط كیاننا العاطفي كله وتنشط
غریزة التعلُّق، غریزة الاحتیاج للقرب من الآخرین عشان الأمان والحمایة والتطمین. وده اللي بیدي

أهمیة للتناغم والاحتواء.
التناغم والاحتواء هما اللي بیشبعوا احتیاجات التعلُّق دي ویرجعونا لوضع الأمان، ویبنوا الثقة في

الآخر إنه یمكن الاعتماد علیه یكون سند حقیقي وملاذ آمن.
من ضرورات الثقة:

• إننا نقدر نعبر عن نفسنا بشكل واضح وحقیقي ومباشر من غیر تلاعب أو إخفاء أو كذب أو
عدوانیة.



• إننا یكون عندنا ذكاء عاطفي كافي یخلینا نعرف مشاعرنا ونعرف نحتویها ونعرف نفهم مشاعر
الآخر ونحتویه.

• إننا نحترم حدود وحقوق بعض.
النمط الآمن عنده ثقة في نفسه وفي أدواته، وثقة في الآخر وأدواته، وثقة في حصوله ومنحه الاهتمام
والإشباع والتطمین بسهولة. وده مخلیه منفتح على العلاقة أكتر وأكتر، العلاقة مشبعة وسعیدة

وتستاهل.
النمط القلِق، وبسبب خبراته في الطفولة وبقیة حیاته، بیشوف الحیاة والعلاقات والناس إنهم متقلبین
وغیر مضمونین وبیتغیروا بسهولة وبشكل فجائي وبدون سابق إنذار (الدنیا غدارة والناس بتخون
وبتخذل باستمرار، وأنا مش عایز أتعرض للوجع ده تاني). وقراره للتعامل مع ده هو التشبث بها
وبهم عشان ما تتغیرش وما یمشوش، ومنع الهجر والخیانة قبل ما یقعوا بأي ثمن وأي شكل،
وامتلاؤه بالشك والظنون والمراقبة والتلصص والاختبارات المتتالیة للآخر للتأكد من انتباهه
ووجوده واستمراره واستجابته (متحفز وعینیه في وسط راسه ومش مطمن لحد ولا لحاجة ولا

بیسیب حاجة للظروف).
النمط اللامكترث، ونتیجة خذلانه الشدید من الدنیا والناس، رفض الثقة بها وبهم من تاني، وقرر إنه
مش عایز حد ولا محتاج حد، وإنه هیعتمد على نفسه وبس، ومش هیمنح ثقته الغالیة لمخلوق ممكن
یتغیر. وعشان یعمل ده قرر یقفل قلبه أمام الآخرین من بره، وإنه یحب أو یقرب. وعشان یساعد
نفسه یعمل كده، كوِّن رؤیة إیجابیة تعویضیة لذاته، وأصبح یثق في قدراته بشكل أكبر (أنا میة میة
كده مع نفسي. مفیش حد یستاهل أصلاً. مفیش حد یستاهلني. أنا مش محتاج حد. هما هیقدمولي إیه ما

أعرفش أقدمه لنفسي؟).
النمط الخائف ما زالت ذكرى الخوف من الآخر أثناء الطفولة صاحیة جواه، لما قرب عشان یطمن
اتوجع جامد. الاقتراب بقى یساوي الألم، واللي بنحبه هو اللي بیوجعنا، وفي نفس الوقت إحنا
محتاجینهم، إحنا كمان عایزین نهرب. الخائف مش واثق في نفسه ولا في الآخرین، وبیعیش علاقات
متقلبة ومؤذیة، یثق بشدة مرات ویسیب نفسه وفي لحظة یتملي بالشكوك المرعبة، فجأة یقترب وفجأة

یهرب.
الثقة كمان ضروریة عشان نعرف نحل الخلافات اللي بتحصل بینا والتحدیات اللي تقابلها العلاقة.
هنحل إزاي وإحنا مش مطمنین لبعض، مش مطمنین إن الطرف الآخر فاهمنا ومهتم بینا ومتجاوب
معانا؟ الثقة هي الأساس اللي هتقوم علیه علاقة صحیة ومشبعة وقابلة للنمو، وبدون ثقة متبادلة

فرصة عدم الاستقرار والخلافات والتعاسة والانفصال موجودة بشدة.
محدش بیقدر یفتح قلبه لحد وإنه یشاركه نقاط ضعفه وهشاشته الداخلیة ومخاوفه ویتخلى عن حذره
ودفاعاته، من غیر قدرة على الثقة في الآخرین أو في نفسه. وعدم الثقة في الآخرین في النهایة ما هو
إلا عدم ثقة في النفس، إني مش واثق في نفسي بالقدر الكافي، إني هاقدر أتحمل أو أتعامل مع الألم
الناتج عن الخذلان أو الإحباط أو الهجر والرفض. أزمة الثقة تنبع من داخلنا إحنا، وعلاجها بإیدینا

إحنا، بأن نتحول إلى النمط الآمن.
أحیانًا الثقة القائمة بین الزوجین بتنكسر أو بتهتز لدرجة بتأثر على الرابطة العاطفیة بینهم بسبب
حدث سلبي كبیر، وأوقات الثقة بتقل تدریجیا مع الوقت، وده بیحصل لما حد یخذل توقعات الآخر في
حصوله على الرعایة والتطمین وأثناء الأزمات والاحتیاج، ولما بتتكرر بیصبح الإصلاح بینهم



وعودة الثقة صعب، ومع كل خلاف بتظهر الشكوك للنور مرة تانیة، وشویة شویة بیتحولوا إلى
لامبالین أو لامكترثین قفلوا قلوبهم في وجه الآخر، والحب بینهم قل، والمسافة بعدت، والعلاقة

ضعفت (طلاق صامت).
الإصلاح بیبقى صعب لأن الطرفین ما بیحاولوش كفایة، وبیتجاهلوا المشاكل تحت السجادة، لا
الطرف المتسبب بیحاول یصلح ولاَّ الطرف الآخر بیقبل الإصلاح لو اتقدم، بیبقى خلاص مش قادر

یسامح، وتوقعاته ومخاوفه بقت أعلى ومفیش حاجة تكفیهم.
عشان كده، إعادة بناء الثقة مهمة كبیرة محتاجة إن الاتنین یقوموا بیها بجدیة: ده یتعلم یثق من جدید،

والآخر یتعلم یتحمل مسؤولیة أفعاله، والاتنین محتاجین صبر.

الخوف من الهجر
كتیر مننا بیكبر بخوفه من الهجر والفقد، أو إنه یتساب للوحدة والألم من غیر وجود لحد معاه أو یهتم

لأمره، خوف مزروع جواه من الطفولة.
خایفین یترفضوا من أي حد، بیدخلوا العلاقات وبیلاقوا خوفهم متجسد قدامهم، رعبهم مكشوف
وواضح ومتشاف. ساعات الأمور بتبقى حلوة وهادیة في البدایة، وفجأة الخوف بیظهر من اللاشيء.
أوقات المحبوب لسبب أو لآخر كان بعید أو مشغول أو مش واخد باله أو حتى ربما انفصل عاطفیا
لأي سبب، هنا بیظهر الخوف من الفقد بكل عنفوانه وشدته، توتر ونوبات هلع وأفكار كتیرة ولخبطة
في كل حاجة، أفكار الرفض والوحدة وإني هاتنسي، الخوف من العزلة واللي فیها إني شخص منبوذ

بیتم تجاهله، مش مرغوب ولا مقبول، مهمل وغیر مهم ومنسي، مش متشاف ولا مسموع.
العلاقات عشان أطمن وأتشاف وأتسمع وأتونس، وفي الوحدة أنا خایف وحاسس إني ولا حاجة.

درجة الخوف من الهجر وما یتبعها من الخوف من الوحدة بتشكلنا، وبتشكل تصرفاتنا في العلاقات،
وبتأثر على تعاملاتنا مع الآخر.

الخوف من الهجر بییجي من الطفولة لما كنا ضعاف ومعتمدین تمامًا على وجود الأم، وغیابها أو
رحیلها بالنسبة لنا ضیاع وموت. وبتزید حدته عند البعض مننا لما عانینا الإهمال الشدید أو التقلبات
في الرعایة أو الإساءات، جربنا إحساس الضیاع والموت مرات كتیرة، واستمر معانا من غیر حل،
اكتشفنا إننا لوحدنا، وإننا عاجزین وضعاف ومحتاجین حد یطمنا ویهتم بینا ومش لاقیین، خوفنا إننا

نموت في وحدتنا وإحنا بعید عنهم، وكل واحد مننا دور على وسیلة عشان یطمن.
النمط القلِق هو أكثر الأنماط خوفًا من الهجر، لسه الهجر وألمه مصحصح جواه.

النمط التجنبي الخائف، زیه في بعض الأوقات.
النمط اللامكترث أخدها من بدري وخاف من الحب والالتزام أصلاً عشان یتجنب ألم الفقد والهجر

والخذلان من المنبع.
النمط القلِق في تعامله مع ألم الهجر والوحدة خطته بسیطة: أعمل علاقة وأمنع الهجر والعودة للوحدة
بأي شكل. وعشان یمنع الهجر لازم یبقى مصحصح عشان یتوقع الرفض والهجر قبل ما یحصلوا،
یدور على أي علامة تدل على عدم اهتمام من الآخر أو إهماله أو فقدانه للحب أو تغیره أو خیانته أو
استعداده للرحیل، عشان كده مخاوفه بتثار لأتفه شيء أو لحاجات في خیاله أو حتى مش مقصودة،
والنتیجة إنه بیتصرف بتملكیة وتحكم وسیطرة وعصبیة وغیرة وتشبث وتطلب عاطفي تجاه الآخر،
هدفه التطمینات والبراهین إن الآخر مستمر وباقي ومخلص وبیحبه ومتمسك بیه. وده بیظهر للآخر

لأ



إنهم مش واثقین فیه. كمان وللأسف، اعتمادیتهم العاطفیة الشدیدة والتحكمات والتملك بتتقلب علیهم
وبتؤدي إلى ابتعاد الآخر ورحیله فعلیا، وبیحققوا أكبر مخاوفهم بإیدیهم، خوفهم الشدید بیخلیهم
یتصرفوا بغیظ وغضب وعدوانیة ورغبة في عقاب الآخر وإطلاق الاتهامات والتهدیدات وأحیانًا
الإهانة والعنف (برغم إنهم أصلاً عایزین الاهتمام والانتباه والقرب والتطمین والاحتواء)، بیصعدوا
الموقف وما بیوصلوش للي عایزینه، بالعكس بیجیب غالبًا نتیجة عكسیة. یمكن بسبب رواسب
الطفولة بییجي في بالهم بشكل لاواعي إنهم لو ما عبروش بشكل درامي وتصعیدي عن قلقهم وخوفهم
وغضبهم، فالطرف الآخر مش هیستجیب ولا هیهتم وهیكبر دماغه، وهما لازم یجبروه على
الاستجابة. ولأن الدنیا أبیض وإسود عند البعض من أصحاب النمط القلِق، فتلاقیهم ساعات بیخافوا
من التعبیر عن احتیاجاتهم للتطمین والاهتمام بطریقة مباشرة وواضحة أحسن یتقال علیهم زنانین أو
نكدیین أو یضایقوا الطرف التاني أو یترفضوا، وبیلجأوا إلى كبت مشاعر الغضب جواهم واللي مع

الوقت ممكن تنفجر في ثورة عارمة تخلیهم یعملوا حاجات یندموا علیها بعدین.
سواء بیكبتوا مخاوفهم أو بیعبروا عنها بشكل غیر صحي، فجوهر الأزمة إنهم بیواجهوا واقع حالي
بمشاعر بتاعة واقع حدث في الطفولة. ومحتاجین یتعلموا أولاً یعرفوا یفرقوا بین ما یحدث الآن
وعلاقته بالماضي، وأیضًا أن ینظموا مشاعرهم ویتعلموا وسائل صحیة للتواصل، ویتخلصوا من

رواسب الطفولة.
للأسف كتیر من اللي اتعرضوا للهجر والفقد في طفولتهم، واللي أصبحت أزمة مركزیة لحالتهم، لما
بیختاروا شریك حیاة بیختاروا بدون وعي، منهم من سیكرر معهم تجربة الهجر مرة أخرى (شخص
غیر متاح، متزوج، من بلاد أو دیانة أخرى، هناك عوائق كبیرة تمنع العلاقة مثلاً)، وكأنهم في حالة
من التكرار القسري لأزمتهم. ربما في لاوعیهم اعتقاد خفي إنه إذا كان غیر متاح تمامًا فلن أرتبط به
تمامًا، لذلك لن أتألم عندما یهجرني. أو ربما مدفوعین بأمنیة لاواعیة إننا هنلاقي اللي هیتحملنا
ویتمسك بینا مهما فعلنا من سلوكیات مزعجة ومتعبة (فنتأكد إنه أكید بیحبنا جدا ومتمسك بینا جدا)،
وده بیخلي البعض منهم ممكن یتمادى في التصرفات المتعبة والمطالبات العاطفیة وكأنهم بیختبروا
تمسك الآخرین بیهم، ولما ده ما یحصلش وینتهي بیهم الحال مهجورین، بیتأكد عندهم الخوف العمیق

إنهم هیتسابوا، وإن محدش هیتمسك بیهم، وإنهم وحشین ومتعبین، وإن مفیش أمان لحد أو لشيء.
الخوف من الهجر في النهایة بیدور حول توقع عدم وجود الآخر أو عدم استمرار وجوده بجوارنا
لأي سبب، فقدان للثقة إننا هنلاقیه لما نحتاجه أو إنه هیستمر معانا، وبالتالي فقدان للشعور بالأمان،
وده بیخلینا إما نخاف من الحب أو ننشغل بسلوكیات منع الهجر والسیطرة على الآخر ومنعه من

الرحیل بأي ثمن.

الحریة والاستقلالیة
الحب رقصة تانجو بتشاركها مع الآخر بسلاسة وتعاون عشان تبقى متناغمة ومنسجمة.

كل حركة من كل طرف بتخلي الطرف الآخر یغیر وضعه لحركة تناسب الآخر بحیث یحافظوا على
التناغم ده وتطلع رقصة حلوة ممتعة.

التناغم والتعاون بیخلونا مركزین مع بعض، منسجمین ومتجاوبین ومستمتعین وعایزین الرقصة
تكمل وتطول من غیر وجود اللي یعكر الصفو أو یقطع المزاج. وفي الرقصة دي إحنا الاتنین مرنین
وتلقائیین ومنفتحین على بعض وعلى كل شيء، وده مخلینا قادرین نتعامل مع كل تغیر في الإیقاع

أ



والخطوة بنعومة وسلاسة وكأننا عارفین خطواتنا وحافظینها، مش محتاجین نفكر ولا نخطط ولا
نحسبها كتیر، جسمنا وعواطفنا وحواسنا وعقلنا في حالة انسجام وعارفین السكة لوحدهم.

في الأنماط غیر الآمنة بنبقى متصلبین، بنمیل إننا نطبق طریقتنا في الحب اللي نعرفها كما هي مرارًا
وتكرارًا مهما تغیر الأشخاص أو تغیرت الظروف أو الأحوال داخل العلاقة أو في العلاقات المختلفة،
وأیا كان وضعنا ووضع الآخر فیها. بنفقد المرونة وبنبقى حافظین، عایزین الرقصة تمشي على
السیناریو المرسوم والمكتوب في دماغنا إحنا وبس واللي مختلف عن السیناریو المرسوم والمكتوب
في دماغ الطرف التاني، عشان كده رقصات الحب بتاعتنا أوقات كتیر بتبقى نشاز، وبتبقى القدرة
على ضبط المسافات بینا وحل الخلافات أو التعارضات اللي بتواجهنا مفقودة، ومع الوقت بنتملي
بالغضب والتراكمات تجاه بعض. الجمود هو المسیطر ومش عارفین إمتى نقرب وإمتى نبعد وإزاي

نوازن بین الحب والاستقلالیة.
عندما نخاف نحن لا نجید الرقص، وربما نحول الرقصة الناعمة إلى مباراة ملاكمة.

توازن البعد والقرب والحب والاستقلالیة اللي بیخلینا مرنین بما یكفي في التعاملات بین الأطراف
بییجي من الطفولة. لما بنقدر نحس بالأمان بتنطفي غریزة التعلُّق (الاعتماد على الآخرین من أجل
الأمان والحمایة والدعم)، وبتنشط غریزة التعلم والاستقلالیة، بیسموا ده «تناقض الاعتمادیة». أنا
بقیت واثق في وجودك ودعمك ليَّ لما أحتاجك، لما هاعوزك هالاقیك، عشان كده بقیت مطمن إني
أنطلق للحیاة ومواجهتها من غیر خوف لأني عارف إن ليَّ ضهر وسند. اعتمادي على وجودك

خلاني حر.
وده ما حصلش مع الأنماط غیر الآمنة.

النمط القلِق مرعوب من الهجر أو أي بوادر إنه یتساب، كل همه منع ده بأي طریقة، وكانت طریقته
التعلُّق الزائد وإلغاء الذات لأجل الآخر، حالة من الاعتمادیة العاطفیة الشدیدة على الآخر ووجوده من
أجل شعوره بالأمان والاطمئنان. ربط باستمرار الآخر معاه وبالقرب منه، وربط معاه إحساسه
بالقیمة والأهمیة والمحبوبیة. كبر وهو فاكر إن الحیاة لازم تكون حب في حب وتناغم والتصاق
وعناق، وأي ابتعاد ولو قلیل فهذا یعني الكارثة (ما بیحبنیش وملیش قیمة وأهمیة. تفكیر أبیض
وإسود)، وأي بوادر استقلالیة للآخر بتهدد شعوره بالأمان، وبتخلیه ما بیقدرش یستوعب احتیاج
الآخر لمساحة خاصة. المساحات بالنسبة له تعني فقدان الحب. طلبه للقرب الشدید بیفهمه الآخر

تطلب زائد وتحكم وحصار. وطلب الآخرین لمساحة یفهمه صاحب النمط القلِق رفض وطرد.
النمط اللامكترث في المقابل شایف ضریبة الحب عالیة؛ الضریبة هي التخلي عن نفسه والسماح إنه
یتم ابتلاعه لصالح الآخر، في الآخر مسألة وقت، وأصلاً الآخرون مش هیقدموا حاجة. كل ده خلاه
مرعوب من الابتلاع والاختناق والتحكم في حریته، وخلاه یقرر من البدایة إنه یبعد وإن مسافاته
تكون كبیرة. احتیاجه الأهم والأقوى هو الحریة والاستقلالیة واللي ممكن یضحي بالحب من أجلها
(أنا مش محتاج حد)، وده مخلیه مش مستوعب احتیاج الآخرین في الاقتراب، وبالعكس بیخاف منه،

وتشجیعه لهم بضبط المساحات أو إعلانه إنه محتاج مساحة هو كمان بیوترهم وبیحسسهم بالرفض.
مهما كانت رقصة الحمیمیة قویة وممتعة، فالناس تحتاج فترات راحة، وده مش معناه إنه ما بیحبش
أو هیمشي أو غیر مهتم، ده شيء طبیعي جدا، مد وجزر واقتراب وابتعاد، وهذا الشيء لا یفهمه
صاحب النمط القلِق. نعم هو یحتاج الكثیر ولكن الضغط على الآخر سیؤدي إلى استنزافه والنتیجة

انتهاء الرقصة.
أ



اللامكترث أیضًا محتاج یعرف إن الآخر یحتاج القرب، وإن اللامكترث مسافاته كبیرة. هو كمان
محتاج یدخل العلاقة ویلتحق بالرقصة إن أراد استمرارها والاستمتاع بیها. نعم هو یتوتر كثیرًا
ویشعر بالاستنزاف النفسي، ولكن الآخر یحتاج لوجوده. الاتنین محتاجین استیعاب احتیاجاتهم
واحتیاجات الآخر للحب والاستقلالیة ومخاوفهم ومخاوف الآخر من الهجر أو التحكم، وعمل

توازنات.

أزمة الاختیار
في العلاقات غالبًا ما نعید الماضي بدون وعي منا.

العلاقات العاطفیة بتدینا الفرصة إننا نفهم نفسنا ونتعرف على احتیاجاتنا ومخاوفنا وقیمنا وأفكارنا
وتوقعاتنا في الحیاة، ولكن تمسكنا بالأنماط الدفاعیة وسیناریوهاتنا السابقة بتحرمنا من الانفتاح على

التجربة، وبتخلینا بنجازف بإعادة إحیاء الماضي من جدید في علاقاتنا الحالیة أو المستقبلیة.
أنماط التعلُّق كانت طریقتنا في التعامل مع الوالدین في ظروف معینة، وكانت فعالة ومناسبة في
الوقت ده، ولكن دلوقتِ بقت مش مناسبة إننا نعیش علاقة صحیة مشبعة، هي بتخلینا نعیش الواقع

الحالي بعیون الماضي وبنفس ردات الفعل والقناعات والأحاسیس، وبتوصلنا لنفس النتیجة.
مثلاً النمط القلِق كان مفید في التعامل مع حالة رعایة غیر مستقرة وشعور شدید بالخوف، كانت
طریقة التحفز والالتصاق والغضب والمطالبة مفیدة لإجبار الأم المتقلبة على التركیز والحضور
والوجود باستمرار، لكنه دلوقتِ بقى ممكن یدمر علاقة صحیة، وبیخلینا نكرر سیناریوهات لأحوال

مش موجودة حالیا (اللي اتلسع من الشوربة).
وكذلك اللامكترث ما كانش فیه حل قدامه قصاد بیئة مهملة ورافضة غیر إنه یقفل قلبه ویعتمد على
نفسه ویبعد عن أي قرب، وده ما بقاش مناسب في علاقة فیها قرب ومشاركة وتبادل مشاعر واهتمام.
للأسف الانجذاب العاطفي في أوقات كتیر بیحطنا في مأزق، بیأثر على اختیاراتنا واللي بنكتشف مع

الوقت إنها ما كانتش في صالحنا، وبیعمل ده بالطرق اللي جایة:
• الانتقاء: بنختار حد فیه شبه من والدینا وكأننا بلا وعي نختار من سیخرج أسوأ ما فینا، ولكنه رغم
الألم مریح لأنه مألوف ومعروف، مثلاً نختار حد یتجاهلنا أو یهجرنا أو یرفضنا أو یتحكم فینا لنخرج

معه أحاسیسنا بالرفض والهجر والتجاهل والاختناق.
• التشویه: ممكن نكون مع حد كویس ومحب، بس نشوفه بنضارة الماضي والتوقعات والمخاوف
(هیسیبنا، هیرفضنا، مش هیهتم، إلخ)، ونتصرف معاه بنفس طریقة تعاملنا مع الوالد في السابق

ونكرر نفس أحداث الطفولة.
• الاستفزاز والتحویل: إننا نختار حد مختلف، بس نستفزه بأفعالنا المعتادة النابعة من نمط تعلُّقنا
ومخاوفنا بدون وعي مننا، والنتیجة نضطره لردود أفعال مشابهة لوالدینا (أكید لما هانزن كتیر مثلاً

الآخر یبعد)، ویتحول شویة شویة لنسخة من الوالد والعلاقة معه للنسخة القدیمة مع الوالد.
بالطریقة دي بنعیش نفس العلاقة ونفس السیناریو ونفس الدور في كل علاقة جدیدة.

أصحاب الأنماط غیر الآمنة محتاجین یحطوا في اعتبارهم حاجتین: إنهم محتاجین یختاروا اختیارات
لأشخاص لا تعید الماضي وتستطیع إشباع احتیاجاتهم وتطمین مخاوفهم، وإنهم یراقبوا تأثیر أنماطهم

على الطرف الآخر وعلى العلاقة.
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أزمة المواعدة والبدایات
في بدایات التعارف بتظهر تأثیرات الأنماط.

النمط الآمن مثلاً بیبقى واضح وبیظهر الاهتمام لو مهتم، معندوش أجندات خفیة، وما بیحبش
الألاعیب، بیقول عایز إیه وهیقدم إیه. الآمن بیحب الاتساق والتكامل والشراكة في حیاته كلها.
الآمنون لأنهم واثقین من نفسهم واستحقاقهم للحب، بیتعاملوا بسهولة وبسلاسة، بینفتح ویشارك
معلومات عن نفسه بشكل معقول ومتدرج. المواعدة مفیهاش دراما ولعبة الشد والجذب، هما مش
محتاجین یهربوا أو یبقوا لحوحین. مستمعین جیدین ومهتمین ومرنین مش متطلبین ولا زنانین. لو
واعدوا حد من النمط اللامكترث بیتفهموا احتیاجه للمساحة وما بیضغطوش علیه، ولو واعدوا حد من

النمط القلِق بیعرفوا یقدموا الاحتواء ویطمنوه ویصبروا علیه.
النمط القلِق لو مش في علاقة بیبقى حاسس بالوحدة الشدیدة ونفسه جدا یكون في علاقة حب. ما
بیعرفش یعیش من غیر علاقة (مدمن حب). بس أوقات لو اتعرضت علیهم علاقة بیردوا بطریقة
سیئة وبیرفضوا بحدة وبعدین بیندموا. كتیر بیترددوا یبدأوا علاقات لأنهم بیبقوا خایفین من الرفض
وبیستنوا الطرف التاني هو اللي یلمح أو یعلن. أوقات بیدعوا الانشغال وعدم الاهتمام واللامبالاة
عشان الآخر هو اللي یبدأ. حلمهم الكبیر حد یحبهم جدا ویهتم ویحتوي ویدلل ویقدر وینتبه ویحمي
(عایزین أب). في التعارف بیبقوا ودودین جدا، وبیكشفوا كتیر عن نفسهم، وبیحكوا تفاصیل شخصیة
بزیادة، وبیهتموا بمظهرهم بشدة، والهدف بیكون إثارة انتباه الآخر والحصول على إعجابه (السؤال
اللي بیلح في دماغهم باستمرار: یا ترى عجبته؟). أوقات ما بیقدروش یستحملوا الانتظار إن الطرف
الآخر یتصل أو یعرض الخروج مرة تانیة، وهما اللي بیتصلوا (بیتعلقوا بسرعة). بیبقوا مهتمین
ومتعلقین بزیادة وعایزین یقضوا الوقت كله معاه، واتصالات كتیرة وتركیز بزیادة مع الآخر،
مشغولین بیه باستمرار ومهملین في مسؤولیاتهم، مزاجهم سیئ والآخر بعید وبیتحسن وهما معاه.
بیمجدوا فیه ویشوفوه بنضارة وردیة. وبیحاولوا یحافظوا على العلاقة بأي شكل حتى لو هیتنازلوا
عن أجزاء من نفسهم واحتیاجاتهم. بیدوا كتیر وكأنهم بیشتروا الحب (في النهایة بیزعلوا ویستاؤوا
ویحسوا بالظلم ویندموا إنهم ضحوا). لو زعلوا أو احتاجوا حاجة بیخافوا یتكلموا أحسن یتفهم إنهم
قماصین أو زنانین أو متطلبین. بیتمسكوا بالآخر بشدة وشایفینه فرصتهم الأخیرة ومحدش هیحبهم.
فخهم الأساسي هو اللامكترث، یشوفوهم ویتكهربوا وینجذبوا وعیونهم تلمع ویتلخبطوا ویبقوا مش

على بعضهم (بیدخلوا في حالة ملاهي عاطفیة)، وبیفسروا التوترات واللخبطة دي إنها الحب.
النمط اللامكترث بیبقى حلو ومهتم في الأول، بس بینطفي بعد شویة. في اللحظة دي غریزة التعلُّق
بتشتعل عند صاحب النمط القلِق وبیبدأ مرحلة المطاردة المعتادة لاكتساب قلبه والفوز به واستعادته،
وممكن یعمل أي حاجة ویقدم أي تنازلات لتحسین العلاقة. والمحصلة مطاردة سراب لا تنتهي بشيء
إلا الفتات. اللامكترث بیخاف من الحب والارتباط، وما بیحبش العلاقات العمیقة، ویقدر یعیش حیاة
ل العلاقات العابرة أو المستحیلة أو البعیدة عشان یضمن إن مفیش التزام، مستقلة بسهولة، بیفضَّ
ل الحیاة بدون ارتباط. البعض منهم منتظر الحبیب المثالي والحبیبة اللي مفیهاش ولا وغالبًا بیفضَّ
غلطة، اللي بتحب وتقبل وتعطي وتهتم وتفهم من غیر شروط ومن غیر مجهود إنه یتكلم أو یعبر أو
یطلب أو یبذل مجهود (عایز أم). في المراحل الأولى معندوش مشاكل، عادي یقدر یبدأ العلاقات
بسهولة. بیبقى عنده كاریزما ویقدر یبان مهتم ودافي، وبیمتلك مهارات اجتماعیة كفایة، وبیعرف
الآخرین محتاجین إیه وبیقدمه لهم. في البدایات منصت ومهتم ومستمع جید، لكنه ما بیتكلمش كتیر

لأ لأ



عن نفسه ولا طفولته ولا حیاته الشخصیة. في الأول بینبهر بالأشخاص وبیشوفهم مطابقین لمعاییره
وتوقعاته المرتفعة جدا، بس بعد شویة، بیبدأ یشوف الآخر متطلب وخانق وإنه أقل من المستوى،
ویبدأ ینتقده ویحاول یتخلص منه ویبعد، وكتیر منهم بیبقى مش فاهم لیه. والسبب أحیانًا لأنه لما قرب
وغریزة التعلُّق نشطت جواه، ولأنه بیخاف من الحب أصلاً، فبشكل آلي وبدون وعي بیلجأ لطریقته
في الإطفاء والابتعاد، فبیلاقي الانجذاب انطفى. أحیانًا بیحاول یبعد بهدوء تجنبًا للخلافات والمشاكل
وإنه ما یبانش شخص سیئ (إنتِ تستحقي حد أفضل مني، أنا مش هاقدر أقدم لیكي اللي تستحقیه،
العیب فيَّ وأنا اللي مش جاهز). وأوقات بیختفي فجأة، وأوقات یبدأ علاقة مع حد تاني عشان یدفع
الآخر للرحیل. هو نفسه لو حس إنه مش مقبول ومرفوض من الطرف الآخر بیتعامل عادي وإن

مفیش حاجة وبیقلل من أهمیة العلاقة.
یمكن مهم لكل نمط فهم مشاكل نمطه في المواعدة عشان یتجنبها ویعرف هي بتخلیه یتصرف إزاي
وبیعمل إیه وبتخلي الطرف الآخر بیتصرف إزاي. ومهم لأنها برضو بتدینا فكرة عن نمط الطرف

التاني في التعلُّق.

أزمة تواصل
البشر عوالم مختلفة. كل إنسان عالم متفرد قائم بذاته. احتیاجاته وأحلامه ومخاوفه وأفكاره ورؤیته
وتوقعاته وقیمه وخبراته متفردة بتفرده الخاص وتتحدث لغتها الخاصة. وحتى تنسجم العوالم معًا

یجب أن تكون هناك قنوات اتصال ولغة تواصل مشتركة ومفهومة وواضحة.
أثناء نمونا النفسي الجید بنقدر نطور كفاءاتنا ومهاراتنا الاجتماعیة والمعرفیة والإنسانیة، واللي

بیسموه الذكاء العاطفي والاجتماعي اللي بیساعد إنه بیخلي تواصل الناس مع بعض أفضل ومفهوم.
الذكاء العاطفي بیعتمد على الوعي بمشاعرنا والقدرة على إدارتها والوعي بمشاعر الآخرین
واستیعابها واحتوائها. وده بیظهر في قدرتنا على الاستماع والإنصات والتواصل البصري ولغة

الجسد ونغمات الصوت والقدرة على فهم الأمور من وجهة نظر الآخرین ومن موقعهم.
التواصل برضو رقصة بین اتنین فیها هات وخد، تبادل للمكنون والرأي والفكرة والشعور. ومعاه

بیوصل شعور التلاقي والانسجام والحضور والاهتمام، وبتتعزز الثقة والوضوح والتوقعات.
لما الأطراف تتكلم لغات مختلفة، بیتحول الاتصال إلى ضوضاء وتبقى مزیكا نشاز، وبتزید الشكوك
والانفصال والحیرة، كل واحد في عالم ومش قادر یوصل للتاني، كل طرف بیتكلم لغة مش مفهومة

للتاني، والعصبیة والتوتر بیتصاعدوا مع الوقت.
أوقات بنعبر عن اللي جوانا ومش بنلاقي رد أو بنلاقي ردود وكأننا ما اتسمعناش، أو بنلاقي ردود
الآخرین فیها شفقة أكتر منها مواجدة، ده بیسیبنا في حالة الألم أكتر، وبیحسسنا أكتر بالوحدة والغربة.
هدف التواصل التفهم، الناس بتبقى عایزة تفتح قلوبها عشان یتفهموا، وعشان ده یحصل عایزین
قلوب تسمعنا وتحسنا. أوقات مش بنبقى قادرین نفتح قلوبنا لحد لأن كل اللي یهمهم تقضیة الواجب.
بنحس إن الهدف احتیاجهم (إنهم یحسوا إنهم عملوا اللي علیهم). وأوقات بنبقى مش عایزین نفتح

قلوبنا عشان نسمع الآخرین لأن كل اللي یهمنا إحنا، إننا نفوز وبس.
عشان أقدر أفهم الآخرین محتاج أفهم نفسي واحتیاجاتي ومشاعري. وعشان أفهم نفسي محتاج جهد

وإصرار واستمرار وهدوء، محتاج أوقف دماغي وتفكیري وأسأل نفسي:
- أنا حاسس بإیه؟

لأ



- إیه اللي بیدور جوایا بعیدًا عن الأفكار؟
- اللي حاسه ده بیقول لي إیه؟

- أنا عایز إیه مش عندي؟
- یمكن محتاج أمان واتصال وحمیمیة، أعمل إیه عشان أحقق ده؟

بدون القدرة على الإجابة على الأسئلة دي مش هاعرف أتواصل مع الآخر ولا أوصل له رسالتي،
وهادخل في سلوكیات عبثیة مضرة لا تخدم أحد، بالعكس ممكن تسبب أضرار.

كذلك وأنا باستمع للآخر وتعبیراته مهما كانت محتاج أسأل نفسي، خلف هذا السلوك والكلام في كل
لحظة:

- هو محتاج إیه؟
- حاسس بإیه؟

- خایف من إیه؟
- زعلان من إیه؟
- موجوع من إیه؟

- مع كل سؤال: أتصرف إزاي عشان ألبي احتیاجه وأطمنه؟
بدون ده مش هنفهم الآخر، وهننشغل بالظاهر من السلوك ومین صح ومین غلط.

أنماط التعلُّق بتأثر على طریقة التواصل دي.
النمط الآمن متصل مع نفسه، وعارف عایز إیه وزعلان من إیه، وعنده أسالیب تواصل توكیدیة،
بیقول اللي عایزه ومزعله بشكل واضح ومباشر ومحدد، وعنده تعاطف وتواصل لفظي وجسدي جید
بیخلیه یفهم الآخر ووجهة نظره ویتفهم سلوكیاته واحتیاجاته ومخاوفه، كل ده بیخلي التواصل معه

جید وفعال.
النمط القلِق لأنه مش واثق في نفسه وفي إنه یتحب وخایف من الرفض وإنه بیربط قیمته وأهمیته
بقبول الآخرین له، ده بیظهر في طریقة تواصله معاهم، فبتلاقیه بیمدح الآخرین كتیر جدا وأوقات
بشكل مبالغ فیه، یمكن لأنهم فعلاً شایفینهم بشكل مبالغ فیه أو إنهم بیتقربوا لهم، أو یمكن لأنهم
عایزین مدیح في المقابل یؤكد ذاتهم، أو یمكن بیبقوا خایفین إن الآخر ما یكونش بیحبهم عشان كده
بیتعلقوا بیه وبیمدحوه بشكل مستمر على أمل إن ده یخلي الآخر یحبهم أكتر. كمان بیظهر في
تواصلهم الرغبة العالیة في الحمیمیة والقبول والتجاوب والاهتمام تجاه الآخر، وبیطالبوه إنه یظهر
درجة عالیة من التطمینات والبراهین والحب والاهتمام في المقابل، وبیظهر في رغباتهم في التحكم

والسیطرة والغیرة الشدیدة والتعلُّق المستمر.
في تواصل القلِق كل شيء كبیر وضخم ولامع ومتحرك ودرامي یبتلع كل شيء ویلغي أي شيء آخر

سواه.
تعبیراتهم قویة ودرامیة وملیانة مبالغات، أوقات هجومیة وعنیفة، وأوقات منهارة وضعیفة، وده

بیربك اللي قدامهم.
طلباتهم مش مباشرة، وبیكتفوا بالتلمیحات وانتظار إن الطرف الآخر یفهم، وبیفتكروا إن الإشارات

اللي بیرسلوها كافیة إن الآخر یفهم.
كمان لأنهم بیفكروا كتیر وبیعملوا سیناریوهات والإشارات اللي بیرسلوها هي الملخص النهائي لكل
اللي تم جوا مخهم هما كمان بیفتكروا إن تصرفات الآخر الظاهرة إشارات لسیناریوهات وحسابات

أ أ أ



أخرى مشابهة للي عندهم، وبالتالي ردود أفعالهم وتواصلهم في أغلبه مبني على حاجات في الخیال.
ولأنهم بیقلقوا من الغموض والتقلبات مشغولین بتحلیل لغة الجسد والهمسات وما وراء الكلام
والافتراضات، وأي لخبطة وتناقض بیزعجهم جدا ولازم یلاقوا إجابة مفهومة وحل عشان
یستریحوا. ویمكن ده مع تصعیدهم لأي مشكلة تظهر ورغبتهم الفوریة لمناقشتها عشان یطمنوا

ومحاولاتهم التأكد والتدقیق هو اللي بیخلي الآخرین یوصفوهم بإنهم زنانین ونكدیین.
في المقابل النمط اللامكترث مش شایف فایدة لحاجة، لأي طلب أو اتصال أو لفت انتباه أو كلام أو
تعبیر أو تصعید، ویتوقع الرفض أو اللامبالاة أو العقاب أو القمع، وإن العالم عبء ومتطلب وخانق.
ولأن قراره كان مفیش فایدة وإني مش عایز حاجة من حد ومش عایز حد یكون له حاجة ولا سیطرة
، ظهر ده في طریقة تواصله برضو، إنه یقلل ردود أفعاله ویحتویها ویتجنب الخلاف والانتباه عليَّ
السلبي له، إنه یتجنب الأحكام والرفض واللوم، هو ما بیحبش الاعتذار، لا بیعتذر ولا بیعترف بالخطأ

للآخر، ببساطة كل ده معناه إنه هیتعاقب.
أشهر طریقة للامكترث هي عدم التكلم في المشاكل وتجاهلها وتغییر المواضیع والانسحاب الجسدي
والنفسي والذهني من المواقف، والهروب والاعتراض والرفض للاعتراف بالخطأ بشكل آلي عشان
یحافظ على مساحته النفسیة وینظم انفعالاته، والهدف تهدئة الاحتیاجات والشعور الداخلي بعدم
الكفایة، وتجنب الأحكام علیه بالتقصیر، أو إنه یتعرض للرفض أو الهجر. قنابل الدخان والحوارات
والتبریرات وإفراغ المضمون عشان یشتت الانتباه بعیدًا عن عیوبه، وإلقاء اللوم على الآخرین
والظروف وسیلة مهمة عشان یبعد المسؤولیة عن نفسه لما یتعرض للنقد. لازم یكون فیه كبش فداء
أو قنابل الدخان، أو یبدأ یقلل من أهمیة اللي حصل (لا لا أبدًا دي حاجة بسیطة ملهاش لازمة)، أو
ینكر اللي حصل (كل حاجة تمام)، أو یشوهه (اختراع قصة تانیة)، أو یسخر من الآخرین على
طریقة تفاعلهم مع المشكلة (إنتم مكبرین الموضوع كده لیه)، كل دي طرق هروب من مواجهة
المشاكل اللي بیبرع فیها اللامكترث، لأن المواجهة تعني في النهایة فشله أو إنها في النهایة ملهاش

لازمة فلیه نواجه.
أثناء التواصل بیظهر تناقض بین الكلام وتعبیرات الوجه، وده بیخلي الطرف التاني یشك في نفسه،

هل یصدق الكلام ولاَّ تعبیرات الوجه؟ وده اللي بیخلي الآخرین یكدبوهم.
أثناء النقاش برضو ما بیعبرش وما بیقولش اللي جواه، بیكتفي بالتلمیح فقط، وأوقات كتیر مشغول

بالدفاع عن نفسه وإنه ما یبانش إنه مقصر أكتر من إنه یعبر عن اللي مزعله واللي محتاجه.
في الحقیقة، أهم منطقتین تظهر فیهما تأثیرات الأنماط هما: التواصل (القدرة على التعبیر بشكل
أدق)، والتعاملات الإنسانیة. وده بیوضح احتیاج كل الأطراف بشكل قوي لمعالجة قدراتهم على

التواصل واللي بتبدأ من قدرتهم على التعبیر عن نفسهم بشكل جید.
كل طرف یحتاج أن یتعلم كیف یعبر عن احتیاجاته ومخاوفه بشكل جید، ویحتاج أن یعرف كیف تؤثر
علیه طریقته السابقة وتعرقله وتسبب له وللآخر ضغوطًا لا داعي لها، وكیف تؤثر على استقباله

وتعامله مع احتیاجات ومخاوف الطرف الآخر.
النمط القلِق عنده مجموعة مشاكل بتأثر على عملیة التواصل: هو بالرغم إنه عارف هو عایز إیه
وخایف من إیه بس ما بیعرفش یعبر بشكل مباشر وواضح وهادي، تعبیراته غاضبة وغیر مباشرة،
وبیختلق مواضیع أخرى جانبیة یتخانق علیها، أو ما بیتكلمش وبیسیب الآخر یخمن ولو ما عرفش
لوحده یرجع یتهمه. كمان أثناء التعبیر بیهاجم ویأمر ویسیطر على عملیة التواصل وما بیسمحش إنه
أ أ أ



یسمع، یسمع بجد عشان یفهم الآخر واللي بیحصل، مش یسمع اللي عایز یسمعه (اعتراف أو تأكید أو
اعتذار أو موافقة لأوامره). أوقات المشاعر بتغلبه فیعبر بغضب واتهام شدید أو انهیار وبكاء شدید
ویتحول الأمر أمام الآخر من حل للأزمة الأولى إلى التعامل مع الموقف الراهن. وسواء الموقف ده
اتحل أو ما اتحلش فالأمور السابقة علیه والمسببة لیه ما اتحلتش لأنها ببساطة ما تمش التعامل معاها

بشكل جید.
النمط القلِق محتاج یفهم تأثیر نمطه إنه هیخلیه حساس للتغیرات بزیادة، وإنه أوقات هیفسر تصرفات
الآخر بشكل خاطئ إنها تجاهل أو إهمال أو رفض، وإنه بیحتاج تطمینات وحب كتیر شویتین،
وبالتالي هو محتاج یفكر نفسه إن دي طبیعته اللي ممكن تورطه في مشاكل بلا داعي، وإن أفضل حل
هو التواصل الجید. وإنه كمان عنده مشكلة في التواصل، إنه ما بیقولش، إنه بیدخل في مشاكل جانبیة
ملهاش لازمة، إنه ما بیعبرش بشكل مباشر وهادي، إنه بیهاجم، إن انفعالاته بتدخله في سلوكیات لا
تفیده، إنه غیر قابل لما یقدمه الآخر من توضیح أو شروحات أو تطمینات، إن جزء كبیر من ده
بیحصل بسبب تأثیرات نمطه (وارد إن الآخر والواقع یكون متسبب بشكل أساسي أو جزئي ودي
مهمة تانیة أمام صاحب النمط القلِق وهي التفریق، اللي بیحصل فعلاً بسبب الآخر ولا بسبب

مخاوفي، ودي برضو حلها التواصل الجید).

أزمات الاهتمام والرعایة
العلاقات بتقدم إشباعات لمستویات متعددة من الاحتیاجات العاطفیة، منها الرعایة والاهتمام والأمان
والدعم والاحتواء والمساندة والانتماء والتقدیر وغیرها، بس ممكن تكون عندنا توقعات غیر واقعیة
في اللي بنطلبه من الآخرین. أوقات بنطلب منهم إنهم یلبوا لنا كل حاجة وأي حاجة وطول الوقت
وبالشكل اللي عایزینه، أو إنهم یحسونا باستمرار أو یحسوا مشاعرنا ویفهمونا بالظبط، إنهم یغیروا
المشاعر السلبیة اللي جوانا، إنهم یشوفونا، إنهم یستجیبوا لنا باستمرار، إنهم وإنهم وإنهم… أیا كان
اللي عایزینه، بنتمنى یكونوا قد توقعاتنا، بس للأسف ما بیحصلش. توقعاتنا غیر الواقعیة وأوقات
أنانیتنا وانشغالنا باحتیاجاتنا دون إدراك لواقع الآخر واحتیاجاته بیتسببوا لنا في إحباطات كتیر،

والكثیر من الإحساس بالخذلان والتعاسة.
عشان تقدر تحب وتتحب بجد إنت محتاج:

• القدرة على طلب الرعایة والاهتمام واستقبالهم ومنحهم.
• القدرة أن تشعر أنك تمارس الحقیقة بدون خوف من الرفض، وإنك یكون عندك من القبول اللي

یخلي الطرف التاني كده برضو.
• القدرة على المفاوضة وحل التعارضات، ودي محتاجة مرونة للتعامل مع التوقعات والعقبات.

النمط الآمن هو الأكثر قدرة على الحمیمیة والاهتمام والرعایة لأن عنده القدرات دي، بیقدر یتواصل
ویتصل ویندمج ویهتم، بیقدر یبقى طبیعي وتلقائي ویكون نفسه من غیر ما یخاف من الرفض، بیقدر
یكون مرن كفایة وواقعي كفایة في توقعاته، بیقدر یقدم الاهتمام للآخرین، وبیقدر یقبلهم كمان، وبیقدر

یشوف احتیاجاتهم ویوصل معاهم لحلول وسط.
النمط اللامكترث هو الأقل قدرة على الاستجابة لاحتیاجات الآخر ودعمه، وغیر مهتم بالتأثیرات
السلبیة لتصرفاته اللامبالیة واللامهتمة على الطرف الآخر، هو مهمل عاطفیا وغیر حساس
لاحتیاجات الآخر للقرب والرعایة والتطمین، وبیظهر میوله للابتعاد عن الطرف الآخر أو عمل



مسافة عن طریق عدم التواجد العاطفي والابتعاد الجسدي وتقلیل الاهتمام والانتباه (الانفصال
العاطفي)، كمان بیمیل إنه یكون أكثر تحكمًا، وغیر متعاون ومهیمن على العلاقة، لكن في بعض

الأوقات بیتبنى اللامكترث دور الوالد للطرف الآخر وبیقدم الرعایة بشكل قهري.
أصحاب النمط القلِق هم الأكثر اهتمامًا بشكل مفرط، وده بیظهر في محاولاتهم المستمیتة للحفاظ على
العلاقة وإرضاء الآخر بكافة الطرق. مخاوفهم من الرفض والهجر بتخلیهم یبالغوا في تقدیم الرعایة
ومراقبة التغیرات المزاجیة للآخر، وده بیخلیهم یهتموا بالآخر على حساب نفسهم. هما كمان أحیانًا
یتبنوا دور الوالد وبیقدموا الرعایة بشكل قهري، وأحیانًا بیتبنوا دور الطفل وبیطلبوا الرعایة

والاهتمام بشكل زائد وقهري.
أصحاب النمط الآمن بیشوفوا العلاقات (الاهتمام والرعایة) من منظور الوفرة (الخیر كتیر ویساع

الكل وكلنا شركاء فیه).
النمط القلِق بیشوف العلاقات من منظور الندرة (من منظور احتیاجاته: أنا عایز. أنا محتاج)، أي
حاجة مش كفایة، دایمًا ناقصة، دایمًا محتاج ومش شبعان ومش مستكفي وبیشتكي إن كل اللي بیقدمه
، عمرك ما اهتمیت). الآخر قلیل ومش عاجبه (ما بتهتمش، ما بتلبیش طلباتي، سایبني ومش سائل فيَّ
هو باستمرار یبحث عن المزید واللي في وجدانه النفسي إنه ممكن یختفي في أي لحظة ولأي سبب،
وكأنه یأكل ولا یستطیع تخزین الفائض، هو یستهلك ما یأكله وباستمرار، وبالتالي هو في حالة جوع
دائم لا یشبع، وبالتالي هو غیر راضي والآخر دایمًا غیر كافي ومقصر ومهمل وغیر مهتم وهو

المتسبب في هذه الحالة من الغضب وعدم الرضا.
النمط اللامكترث بیشوف الوقت والمساحة والموارد من منظور الندرة برضو (ممتلكاته وموارده.
حاجتي بتاعتي)، مثلاً الوقت والمساحة (ده وقتي ومساحتي أنا)، وفي التعامل مع الآخر بتبقى
المعادلة هي: «أنا أو إنت، مش هینفع إحنا الاتنین، لو بقیت معاك هتخصم من وقتي ومساحتي
ومواردي واحتیاجاتي». مع الوقت اللامكترث بیحس بالاستنزاف والعبء والضغط لأن ما یقدمه
بیعتبره خصم من موارده هو، وده بیحسسه بعدم الرضا أیضًا وإن الطرف الآخر هو المشكلة لأن
مفیش حاجة بتكفیه (لما نحس بالعجز عن تلبیة احتیاجات الآخرین - مش كافیین أو مش متقدرین -
بنقفل ونلغي احتیاجنا للقرب ونبعد، لما نشوف مشاعرهم المتصاعدة وغضبهم وعصبیتهم بنفتكر
طفولتنا المؤلمة وبنهرب لأننا بنتخیل رفضهم لنا وإننا مش كفایة، أو نمشي على أطراف أصابعنا
حتى لا نزعجهم ونبقى منكمشین ومنعزلین حتى لا نتعرض للإحساس بمشاعر القهر والعجز

والتعرض للهجوم).
النمط القلِق یعلم أن الوالد (أو الآخر) موجود بدوام جزئي (موجود أحیانًا وغائب أحیانًا)، وقناعاته إنه
مش هیحصل على ما یكفي من الآخر في العلاقة، أو إنه مش هیهتم بیه خلته یقرر أن یأخذ كل اللي
یقدر علیه، عشان كده بقى متطلب باستمرار للكثیر من القرب والاهتمام والمدیح والحب والتطمین
والاحتواء، وخلته یعمل أي حاجة لجذب الانتباه والاهتمام سواء بسلوكیات احتجاج غاضبة أو
سلوكیات استجداء وتقرب واستدرار للعطف والشفقة (ده اللي نفعه واتعود علیه وهو طفل في التعامل
مع الرعایة المتقلبة)، للأسف القلِقون مش بیعرفوا یطلبوا الاهتمام والقرب بشكل مباشر (لو مهتم
كنت عرفت لوحدك)، وبدلاً من ده بیخلقوا مشاكل بلا داعي كتغطیة على احتیاجهم، ولأنهم كمان
حاسین بالغضب من ضعفهم واحتیاجهم للآخر، وحاسین بالغضب من الآخر لأنه لا یهتم ومش بیدیهم
اللي محتاجینه، كل ده بیخلي نوبات غضبهم متصاعدة ومتشابكة. المشكلة أیضًا إنهم ما بیقدروش



یستقبلوا الاهتمام والاحتواء والرعایة بشكل جید، لا بیهدوا ولا بیطمنوا ولا بینبسطوا منها. ونتیجة
كل الغضب والتصعید ده، إن الطرف الآخر بیهرب وبیبتعد عنهم دون حصولهم على اللي عایزینه،

وبیسیب جواهم أحاسیس الإحباط والخذلان والخوف.
اللامكترث عارف إن الوالد (أو الآخر) غیر موجود ولا منتبه ولا مهتم، وعشان یتعامل مع الموقف
ده ویحس بالأمان قرر إنه ما یعتمدش على العلاقات ولا على حد في تلبیة احتیاجاته، وإنه یعتمد على
نفسه بس. هو في قرارة نفسه بیتوقع إنه مش هیحصل على الاهتمام والرعایة اللي عایزهم، وبیتوقع
الخذلان والرفض، ومش عایز یحتاج حد (أطلب مساعدة من حد لیه بقى ما دامت مش هتحصل)،
ولو في یوم احتاج حاجة من حد ما بیقدرش یعبر بشكل مباشر ویكتفي بالتلمیح (لو بتحبني كنت
فهمتني لوحدك من غیر ما أتكلم)، وده بیخلیه یشعر إن العلاقات عبء، وإن الآخرین طلباتهم كتیر،
وإنه ما یقدرش یلبي كل الطلبات دي (هو ما بیاخدش حاجة ومش محتاج حاجة وفي المقابل علیه

مطالبات عاطفیة بتخصم منه ومش قادر یلبیها لهم).
النمط القلِق محتاج یعرف إن احتیاجاته أكبر من العادي، وإن تلبیة احتیاجاته من حیث الكم والقوة
والاستمراریة صعب على أي حد، وإنه محتاج یتعامل بطریقة أخرى وموارد أخرى للحصول على
الإشباع أو حل المشكلة من أصلها، وإن مطالباته تكون معقولة، وإنه یطلبها بشكل مباشر وعدم

الدخول في خناقات لها تأثیر عكسي، وإنه یتعلم قبول الإشباعات المقدمة.
اللامكترث محتاج یعرف إن اللي بیمنحه قلیل فعلاً، وإنه محتاج یقدم أكثر، وإنه كمان محتاج یتعلم

یبقى مباشر ویتعلم یطلب احتیاجاته.

التعامل مع الخلافات
ربما الحب هو أن نشعر بالأمان مع أحدهم، من لدیه شيء ما یقدمه لنا ولدینا شيء ما نقدمه له، الحب

هو ما یجعلنا نكون النسخة الأفضل من أنفسنا.
الحمیمیة هي الإحساس بالقرب من شخص آخر على مستویات متعددة، بتتكون من معرفة الآخر

ومعایشته، وهي عملیة متحركة مش ثابتة.
عدم قدرة أحد على استخدام الآخر كقاعدة أمان ومصدر للراحة والتطمین، ملاذ آمن بیقلل القرب
والاتصال والحمیمیة، ده بیخلیهم أقل انفتاحًا واندماجًا في خبرات إیجابیة في العلاقة مع الآخر،
وبالتالي بیبقوا مش حساسین لتأثیر سلوكیاتهم علیه، واللي مع الوقت یقلل النمو والشغف لاستكشاف
العلاقة وتطویرها ویعمق الاختلافات. ومع تقلص الحمیمیة یقل الالتزام، أو محاولة الإصلاح، أو
الرغبة في الحفاظ على العلاقة الزوجیة أو تحسینها، أو خلق البیئة المناسبة لحل الصراع. كل
الأطراف بتحس بالضیق لما یناقشوا مشاعرهم واحتیاجاتهم، وبیحسوا بالانفصال عن بعض،

وبینشغلوا في سلوكیات مدمرة زي المزید من التجنبیة والانعزال أو الغضب العارم والتصعید.
كل العلاقات فیها اختلافات، بس طریقة إدارة الاختلاف هي المهمة واللي بتفرق علاقة عن أخرى.
الحل الجید للخلاف بیزود قوة العلاقة وحالة الرضا فیها، وعدم الحل بیزود الكرب والتراكمات

ویعرض العلاقات للخطر.
تأثیر التعلُّق (الرابطة العاطفیة) ما بیظهرش أثناء شهر العسل، لكن بیظهر بشدة أثناء الأزمات، أثناء
تعاملنا مع الخلافات اللي بینا وإزاي بنتعامل مع الآخرین واللي هي بقایا تعاملاتنا مع الوالدین أثناء

الكروب والخلافات.
َّ



عایز تعرف نمطك، شوف وقت الخلاف والكروب بتعمل إیه: بتبقى هادي زي الآمنین؟ ولا بتحاول
توقف الخناقة وتهرب منها وما تشاركش مشاعرك الحقیقیة وتختفي زي اللامكترثین؟ ولاَّ بتعلي
صوتك وتصرخ وتشتم وتسب وتلعن وتحاول تبقى متحكم ومسیطر وناقد وساخر وبتمارس عدوان

لفظي وبتهدد (طلقني أو هاسیب البیت) وتحاول تشد الانتباه بأي طریقة زي القلِقین؟
النمط اللامكترث في صفاته ناقد ومتصلب ومتباعد، بیفتقد الثقة والمرونة، الحب خطر ومخیف،
خایف من الانكشاف والضعف أو الخوف من الأذى، غالبًا ما بیدافعش عن نفسه وبیتجنب الخلاف
وبیلوم نفسه لو الآخر عدواني ومتحكم، بیبقى هدفه الرئیسي تجنب الخلاف والمشاكل، وده اللي
ممكن یخلي الآخر یسیطر على العلاقة، ویخلي اللامكترث بیتخذ القرارات اللي تریح دماغه من
الزن والمشاكل، وبتخلیه یستسلم وما بیعبرش عن انزعاجه ولا اللي عایزه، بتخلیه یكتم مشاعره

ویحس بالوحدة داخل العلاقة، وأحیانًا بینفجر في ثورات غضب غیر مناسبة وفجائیة.
اللامكترث أثناء الخلافات إما بیقفل أو بیهرب منها ومن المشاعر السلبیة أو بیبقى عدواني جدا أو
بیحاول ینهي الخناقة بدري بدري، أو ممكن ینفذ للآخر كل اللي هو عایزه فقط عشان بس یستریح من
الزن. هو عایز یتجنب الخلافات بالطرق دي، أبعد نفسي عن المشكلة أو ألغیها. وده لأنه مش واثق
في الآخر ودعمه وبیبعد عنه وما اتعودش یطلب دعم أصلاً، وده بیخلیه أثناء الخلاف بیحس بضغط
الانفعالات ومش مستحملها، ولأن بالنسبة له مفیش فایدة وإن الآخر مش هیحس ولا هو قادر یفتح
قلبه بیلجأ للحلول اللي یعرفها للتعامل مع مشاعره، بیحاول یاخد مساحة وینعزل ویبعد، والنتیجة

مفیش حل مقبول للاتنین، والصراع بیستمر أو بیتم تجاوزه دون حل.
النمط القلِق أثناء الخلافات بیبقى أكثر تطلبًا للانتباه حتى ولو بشكل سلبي، یعمل مشكلة مثلاً
وبیستخدم أسالیب عدوانیة وعصبیة وغاضبة في عملیة تصعید ربما تنطلق من صفر لمیة في لحظة
بهدف إجبار الآخر على الدخول في الخناقة (یجر شكله). خوفه بیخلیه متحكم وغیر متوقع، بیلوم
الآخر وبینتقم (إنت وجعتني وأنا هاوجعك)، ممكن یحاول إصلاح الآخر وتغییره ویتحكم في سلوكه
وحتى أفكاره، لأنه خایف الآخر یسیبه أو یرفضه ومش متأكد من استمراره. عشان كده أثناء
الخلافات بیركز على محاولة إبقاء الآخر بأي شكل (خاصة لو الأمور اتصعدت جدا فبیحاول یلم
الدور)، والتشبث به وإصلاح العلاقة وحل المشكلة حتى ولو على حساب نفسه عشان یقلل توتراته

وخوفه.
القلِقون بسهولة بیثاروا، ومع تدفق الأدرینالین بیصعدوا المشاكل وبیدخلوا في غضب دوار، یغضبوا
ودماغهم تشتعل بالغضب والسیناریوهات تزوده ویبقوا مستائین ومتغاظین ویستمروا یهاجموا حتى
لو الآخر افتكر إن الموضوع خلص، هو بالنسبة لهم ما بیخلصش، وده لأنهم كبروا مش واثقین في
حب ووجود الآخر، بیبقوا متحفزین طول الوقت وعایزین احتواء وحب وتطمین مستمر، ولكن
أوقات كتیر ما بیعرفوش یطلبوا، ولو طلبوا بیغضبوا أكتر إنهم طلبوا، ولو اتعرض احتواء بیرفضوه
ویقاوموه ویستمروا في الغضب أكتر وأكتر والهجوم، والآخر بیحاول یتجنبهم وما یدخلش في

الخناقة، لكن النمط القلِق بیعتبر ده ابتعاد ورفض فبیغضب أكتر وأكتر وتستمر الدراما.
النمط الخائف علاقاته قلقة وفوضویة وغالبًا مسیئة ومتطلبة وتفتقد الثقة، غالبًا بیظهر سمات
اللامكترث والقلِق أثناء الخلافات، العلاقة مع الآخرین بتتعرض لتقلبات كبیرة وعنیفة والكثیر من
الألم والمعاناة. الخائف ممكن یدخل في خناقة عنیفة ویصعد وفجأة یقفل وینفصل ویبعد ویعمل
سلوكیات غیر متوقعة، ممكن یتخانق على أتفه حاجة ویصعد بعنف وغضب أعمى، وصعب تستمر

أ أ



في الخناقة معاه أو تكمل إلا وهتتوجع بأي شكل، والنتیجة مفیش حل فعال وهتنتهي الخناقة وطرف
أو الاتنین مجروحین بشدة بدون إصلاح أو حتى نهایة لائقة تساعد على عودة العلاقات لاحقًا

(انفصالات عاصفة ومؤذیة للجمیع دومًا).
حل الخلافات

القدرة على التناغم بتخلینا نبذل مجهود حقیقي لفهم مشاعر الآخرین، بتخلینا مش مشغولین بتغیر
الآخر أو مین صح ومین غلط، بتخلینا نقرب منه بشغف وفضول وقلب مفتوح، بنبقى متجاوبین
ومندمجین وعاطفیین وفي تمام الحضور النفسي بكامل أنفسنا، بیكون عندنا الشجاعة إننا ندخل عالم
الانفعالات مع الآخر، بنرسل له رسالة: «أنا هنا لأجلك، ومهما حصل أنا في ضهرك»، إنه آمن
معانا، إنه متشاف ومسموع ومحسوس ومفهوم ومهم ومتقدر وفارق معانا، وسعادته تهمنا، ووجوده

محبوب ومرغوب.
المتناغمون هم الأقل خلافًا، والأقل تصعیدًا لخلافاتهم، والأسهل والأسرع خروجًا منها، وهم أكثر

ا. تناغمًا وثقة ونمو
أثناء الخلافات بنبقى مثارین وحاسین بالتهدید، والإحساس بالتهدید بیحصل لأي سبب مهما كان تافه،
وبتزید الشكوك في الآخر وفي العلاقة، وهنا بندخل في حالة دفاعیة هدفها حمایة الذات، وممكن
نصعد الحالة لدرجات عالیة وندخل في دورة الخوف (الهجوم/الهرب)، وهنا الدنیا بتولع، إحنا تحت
رحمة برنامج النجاة من التهدید، برنامج الخوف، بنتجمد، ما نقدرش ننفتح على الآخر ولا نبقى
مرنین أو مبدعین ولا قادرین نستخدم المنطق أو الواقع لحل الأزمة، والأمور بتزداد صعوبة لحل

الخلاف، وبرغم إن ده الوقت المهم لتهدئة الذات واحتوائها وأخذ وقت مستقطع ما بنعرفش.
أثناء الخلاف یُفقد التناغم اللي كان موجود وبیحصل انفصال نفسي. كل طرف عایز هو اللي یتسمع،
بیدافع عن الاتهام وبیتهم، مشغول بمین الصح ومین الغلط، حالة نشاز وانفصال وفقدان للإیقاع
والمزامنة، والرسالة المرسلة: «أنا مش سامعك ولا شایفك ولا فاهمك ولا حاسك، أنا بعید، أنا بره

مجالك النفسي وبعید عنك»، وبتوصل للآخر واضحة.
القدرة على العودة سریعًا للتناغم والاتصال العاطفي بتحل الخلاف، ومع تكرار حل الخلافات بشكل
جید بتقل فترات النشاز أثناء الخلافات، وبتزداد الثقة إننا مش هنفقد الآخر مهما حدث، ونثق إنه

هیهتم لأمرنا ومصالحنا حتى وإحنا مختلفین ومتعارضین.
العلاقات المنسجمة طبیعي بتواجه خلافات كتیرة وقویة وربما أكتر من غیرها، لكنها الأسرع
والأسهل في الحل. لما الخلافات بتكتر وبتكون قویة، الثقة بتضعف وبنصبح أكثر هشاشة للتأثیر

السلبي للخلاف وبنحس بالتهدید، لكن مع الحل بتعود أقوى وأكثر تناغمًا وانسجامًا.

أزمة غضب
الغضب له أسباب كتیرة، منها إنه رد فعل لما نعتبره ونفهمه أنه تهدید لوجودنا العاطفي أو الجسدي
أو لمواردنا أو للي بنحبهم أو لإحباطاتنا أو لشعورنا بالألم أو الإهانة. إحنا ممكن نحس بالتهدید حتى
لو مش حقیقي، أو ممكن نشوف التهدید أكبر من الحقیقي، وبالتالي بشكل اندفاعي ننفعل بغضب

عارم.
كمان الغضب غالبًا بیبقى رد فعل لمشاعر سلبیة زي الحزن والخزي والذنب والرفض ومشاعر عدم
الكفایة، وهنا بیبقى حمایة من الاستسلام لهم. في الحالة دي الغضب صرخة من أجل التعاطف،

أ أ



بوعي أو غیر وعي مننا، وأول رد فعل للمعاناة الداخلیة إننا بنركز انتباهنا على الشخص المسؤول
عن معاناتنا، من خلال توجیه انتباهنا للخارج بنشتت أنفسنا من الشعور بالألم الحقیقي جوانا، وده

كعادة ذهنیة ونفسیة بیخلینا حساسین لأي تهدید وبیتركنا معرضین لمزید من الغضب.

التعلُّق والغضب
عدم القدرة على التناغم مع الأطفال بیسیب أثره في تعاملهم مع انفعالاتهم وانفعالات الآخرین.

لما الطفل بیحتاج لوالدیه بیبكي، ولما محدش بیستجیب بیبدأ في الاحتجاج والغضب، ولما یتقابل ده
بلامبالاة أو تجاهل أو عقاب بیعتقد الطفل إن احتیاجاته ومشاعره شيء سیئ، وإنه سیئ لأنه یمتلكها
وبیحس بیها، ویكمل الطفل بإحساسه بالسوء تجاه نفسه حتى الرشد. كتیر لما بیتم إحباطه بیغضب،
بس بیتعامل مع الغضب بإنه یحبسه جواه ویكبته ویظهر منه على هیئة سلوكیات عدوانیة أو نقد

وكراهیة للذات، أو إنه ما یعرفش یحتوي غضبه فیسیطر علیه ویسوقه لتصرفات مؤذیة.
إحنا محتاجین حد یحتوي غضبنا من وإحنا أطفال، ویعلمنا التعبیر عن الغضب بالشكل الملائم،
التعبیر الصحي. الغضب شعور مهم وسلاح قوي ووقود للحركة، هو رفض ما لا یعجبنا، وحمایة
حدودنا وحقوقنا، والسعي لتحقیقهم والدفاع عنهم، عشان كده مهم نتعلم احتواءه وإدارته والتعبیر عنه
بشكل صحي دون توجیهه للذات (یظهر في حالات اكتئاب)، أو الآخرین (یظهر في حالات عدوان
وصدامات وعنف ومشاكل علاقاتیة)، أو بدون خصم وإلغاؤه من شخصیتنا واللي بیؤدي للشعور

بالعجز والضعف وعدم الفاعلیة والتأثیر.
النمط الآمن حصل على إشباعات وتناغم جید ساعدته في التعامل مع غضبه وإحباطه واحتجاجه،
وقدر یكون مهارات التعامل مع المشاعر السلبیة. وبقى یثق في الآخرین واحتوائهم أیضًا، وما
یخافش یعبر عن مشاعره أمامهم، ولا یخاف من تعبیرهم عن مشاعرهم السلبیة، هو قادر على

احتوائها كمان.
في المقابل الأنماط غیر الآمنة تم إهمال احتیاجاتهم كلیا أو جزئیا، وعانوا من إحباط كتیر وتعامل

سیئ مع احتجاجهم وغضبهم.
الأنماط غیر الآمنة أكثر میلاً للغضب عن النمط الآمن، عندهم درجة عالیة من الحساسیة للتهدیدات
أو التفاعل مع المشاعر السلبیة، كمان هما عندهم درجة منخفضة من الثقة في الآخر، وبالتالي بیبذلوا
طاقة كبیرة في حمایة أنفسهم من الشعور بالشكوك الذاتیة وعدم الأمان والقلق وحتى الغضب، كل
المشاعر السلبیة هي بمثابة تهدید بالنسبة لهم، تهدید لإحساسهم بذاتهم، بیبذلوا طاقتهم لحمایة نفسهم
من مشاعرهم السلبیة ومشاعر الآخرین، وفقدانهم للاتصال بمشاعرهم بیدخلهم في حالة من

التشوش، وبینفصلوا عنها أكتر، وده بیدخلهم في حالة من القلق والغضب والاكتئاب.
الغضب في العلاقات بیظهر في مواقف معینة، لأن حد من النمط غیر الآمن بیتوقع من الآخر أشیاء
لم یحصل علیها في الطفولة، مثلاً عایزینه یدیهم إحساس بالأمان افتقدوه في طفولتهم، ربما الآخر
حساس بشدة للأزمة دي ویقدر یحتوي ویقدم التطمین، بس هو مش مسؤولیته ولا یقدر یصلح لحد

طفولته أو یدیه تعویض.
النمط اللامكترث ما بیعرفش مشاعره ولا بیفهمها وبیكبتها، ومعندوش طریقة للتعامل مع مشاعره
سوى الانفصال عنها. لما بیغضب بیظهر في هیئة انفصال جسدي أو عاطفي، والمشاعر السلبیة
بیحبسها في داخله ویلغیها من وعیه، لكنه مع الوقت ربما ینفجر في ثورات غضب سرعان ما تهدأ،



فورات، تفلت من كتمانه للغضب لفترة طویلة. ونتیجة كتمانه لفترات طویلة بیحس بالمرارة
والاحتقان والاستیاء تجاه الآخر والانعزال وربما یؤدي إلى ظهور أعراض جسمانیة واكتئاب.

النمط القلِق هو أكثر الأنماط صعوبة في التعامل مع غضبه، طریقته في التعامل مع التهدید هي
الاشتعال والتصعید والمواجهة حتى یحصل على التطمینات. أي إشارة لرحیل الآخر أو انتهاء
العلاقة هي بمثابة تهدید خطیر یتطلب الاستنفار والثورة حتى یحصل على التطمینات والبراهین
اللازمة. هو أیضًا لا یقبل الاحتواء المقدم له من الآخر، ویصل لمرحلة الهدوء بصعوبة. وأوقات
بیتحول إلى لامكترث، ویتعامل مع الغضب مثله. الغضب في القلِقین یسیر بنمط ممیز وثابت،
بیغضب ولما تصالحه یغضب أكتر، بیحتاج تطمین وتهدئة من الآخر ولما یكتشف احتیاجه ده
بیغضب أكتر لأنه بیحس بالألم، كمان الغضب بیفضل موجود حتى لو حصل على التطمین. تناقض
الغضب واضح فیه: عایز حضن واقتراب وغضبان إنه مش حاصل علیهم، وغضبان إنه محتاجهم،
وبیغضب عشان مش قادر یطلبهم، وبیغضب من اللي عاوزهم منه، وبیغضب لو أخدهم وما بیهداش.
مش قادرین یبطلوا تفكیر في المشكلة ولا الغلط اللي حصل، ودماغهم بتتصاعد وبیكبروا اللي
حصل، وأوقات بیخترعوا مشاكل من الهوا. بیغرق في مشاعر الأم والذكریات، وبیكبر معاه

الغضب، وبیركز بعنف على الآخر.
النمط القلِق في غضبه الحالي بیجیب معاه غضبه المكبوت تجاه الوالدین واللي ما اتحلش، تصرفات
الوالدین حطته في وضع تحفز عشان یتوقع الساقطة واللاقطة، وما یعدیش أي علامة في المستقبل،
ویحاول یتوقع اللي بیحصل عشان یحمي نفسه ویمنع الرفض المؤلم. والغضب المتراكم بیظهر في

انفعال لا یرى أمامه ولا یدرك خطورة أفعاله.
ولأنه حاسس إنه مش هیقدر یستحمل الألم ولا یتعامل معاه بیفضل في حالة خوف وقلق وغضب،
أغلب ده بیتم بشكل لاواعي، جهازه العصبي اتبرمج على ده، أول ما تظهر مشكلة حقیقیة أو متخیلة
تحصل حالة الاستنفار القصوى، وخزان الذكریات یشتغل لحد ما تضع الحرب أوزارها ویطمن.
شعاره: «لازم أفهم اللي حصل، ولیه حصل، عشان أنساه». المشكلة إن الآخرین عندهم معاناتهم
الخاصة ومشاكلهم واللي ممكن هما كمان ما یكونوش واعیین بیها، القلِقون بیفترضوا إن الآخرین
واعیین باللي بیعملوه وقاصدینه، وده مش صح، مش هنقدر نمنطق أفعال الآخرین غیر العقلانیة
ونخلیها مفهومة لینا إذا كانوا هما نفسهم مش فاهمینها، وبالتالي مش هنحصل على إجابات مقبولة

منهم ولا للي حصل بسهولة إلا لما یقولوها بنفسهم.

التعلُّق والجنس
بالحفاظ على القرب الجسدي من الوالدین (ولاحقًا الشریك العاطفي)، وبالتكرار في التفاعلات بین
الطفل والوالد وعلى حسب جودتها، بتترسم خریطة ونموذج للذات وتصور لها كهدف للعلاقة أو

كطرف في علاقة.
التعلُّق بیرشد الشخص إزاي یتعامل في العلاقات طول العمر بالتأثیر على رغبات الحمیمیة
والتشاركیة مع الآخر. كمان بیأثر على مستوى النشاط الجنسي كأحد مستویات الحمیمیة وتطوره،
بیأثر على مواصفات الأشخاص المرغوبین ونوع العلاقات اللي بیفضلها وإیه اللي شایفه جذاب

جنسیا ومغوي ومثیر في الشریك الحالي أو الشریك المحتمل.
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أنماط التعلق بتعبر عن نفسها أیضًا في الممارسة الجنسیة كما في باقي مكونات العلاقة مع الآخر:
النمط الآمن مثلاً بما یحمله من أمان ورغبة في الاستكشاف والمشاركة، والنمط اللامكترث بمقاربته
المنفصلة عن العواطف والمهتمة باحتیاجاتها هي، والنمط القلِق المهووس بالآخر وإبقائه في العلاقة،
والنمط الخائف بما یظهره من تقلبات حادة بین الاقتراب والابتعاد، تظهر في لغة الجنس مرة أخرى.
الدراسات بتقول إن هناك ارتباط بین ارتفاع الأمان في العلاقة وارتفاع الرضا الجنسي، والاهتمام
باحتیاجات الآخر الجنسیة والانفتاح على الخبرات الجنسیة ومناقشتها والتفضیلات للدخول في نشاط
جنسي داخل حدود علاقات طویلة الأمد. الأمان بیشجع مقاربة واثقة للجنس مع سهولة وارتیاح في
الحمیمیة الجنسیة والاستمتاع بالمشاركة الجنسیة مع الآخر داخل العلاقة. الجنس بیقوي العلاقة، وهو
تعبیر عن الحب للآخر، ورغبة في مشاركة الاستمتاع الجسدي الحمیم معه. حالة الاطمئنان الداخلیة
بتتمیز بقلة المخاوف المرتبطة بالعلاقات والقلق المرتبط بالجنس، وبتنعكس على ممارسة تلقائیة
وعفویة ومنسجمة مع الآخر. الأمان بیسمح للشخص إنه یتجاوب مع تفضیلات الآخر الجنسیة بدون

التنازل عن احتیاجاته الشخصیة، فالهدف النهائي عملیة تشاركیة تعاونیة ترضي الاتنین.
في المقابل، عدم الأمان بیأثر على دور الجنس في العلاقات، الغریزة ما بتشتغلش كویس. الأنماط
غیر الآمنة تعاني من إشباعات جنسیة أقل، وبیتم فیها استخدام الجنس كوسیلة للحصول على أهداف
غیر جنسیة من الآخر، مثل المكانة أو إعلاء تقدیر الذات أو الإحساس بالمرغوبیة والمحبوبیة أو
حتى أداة تحكم وسیطرة على الآخر. الأنماط غیر الآمنة أیضًا هي الأقل في معدل الممارسات
الجنسیة، والأقل استمتاعًا بالجنس، والأكثر شعورًا بالإجبار على ممارسته. الأنماط غیر الآمنة سهل
إنها تختبر صعوبات جنسیة وعلاقاتیة كبیرة ربما تحتاج تدخلات علاجیة. برغم إنهم من الممكن أن
یستفیدوا من الجنس، فممارسة الجنس بشكل جید وحمیم قد تساعد في تقلیل دفاعاتهم التعلُّقیة (الإطفاء
أو التصعید)، وبالتالي یساعد في تكوین حمیمیة عاطفیة حقیقیة، كما أن إحساس الحمیمیة المتنامي

بدوره قد یساعدهم في الإشباع الجنسي أیضًا إلا إن أزمات الأنماط تعوقهم عن تحقیق ده.
بتظهر ثقة أصحاب النمط الآمن بأنفسهم واستحقاقهم وثقتهم بالآخر واهتمامه من داخل وضع
الاستكشاف والشغف المطمئن في مقاربتهم للنشاط الجنسي. الآمنون بیستریحوا مع الجنس الحمیم
عاطفیا وجسدیا كنتاج للعلاقة الحمیمیة ولمشاركة الاستمتاع مع الآخر. أصحاب الأنماط الآمنة مش
بیفضلوا العلاقات القصیرة أو الجنس العابر أو العشوائي، وفي المقابل بیفضلوا العلاقات الطویلة

ومع الشخص المناسب.
النمط الآمن منفتح ومتجاوب في غرفة النوم كما في خارجها، الطرفان یتشاركان رغباتهما
ومخاوفهما بانفتاح على الآخر ودون خوف، والنتیجة تواصل أحسن واندماج وتركیز انتباه وإثارة

أكثر ومتعة أكبر وإشباع أفضل.
كل الناس بتخاف إنها تكون مش كفایة في السریر أو غرف النوم، الخوف من عدم الكفایة أو الكفاءة
الجنسیة یقلق الجمیع، ولكن عندما تمتلك الثقة إن الآخر موجود لأجلك ومحب ومتقبل عندها تستطیع
أن تسترخي، أن تستسلم له بدون خوف من الإحراج والكسوف والرفض أو الأحكام. الأمان یدفع
الرغبة للتجریب والمخاطرة والانغماس في الحالة واللحظة ویصبح الجنس أكثر شغفًا وتلقائیة

وعفویة.
الآمنون بیطمنوا بعض ومنفتحین وبیساعدوا بعض، عشان كده الشخص الآمن سعید مع نفسه وسعید
في العلاقات، كمان مبسوط في حیاته الجنسیة، وبیثمن الحمیمیة العاطفیة، بیمیل إنه یكون مخلص
لأ ً أ لأ



ومستریح في مناقشة التفضیلات الجنسیة والاستمتاع بها، وبیقدم فرصة عظیمة للنمط الأقل أمانًا لأنه
بیقدم الاستقرار والتطمین والحالة الآمنة اللي یقدر من خلالها یتطور نمط عاطفي حمیم ومشبع.

عدم انشغاله بمخاوف التعلُّق (الرفض أو الإهمال أو الابتعاد أو الإیذاء) ولا بطبیعة الأداء الجنسي
بتسمح له بالانسجام مع الآخر وتفضیلاته بكفاءة دون أن یلغي ذاته وتفضیلاته، وبتسمح له بالتواصل
الفعال مع الآخر والانفتاح والحضور واللي بیمنحوه استمتاع متبادل بمشاركة الآخر، واللي بیزود

الاتصال والاقتراب العاطفي أكثر فأكثر.
النمط اللامكترث ورغبته القویة في الاستقلالیة وعدم الاعتماد على أحد وخوفه الشدید من الاقتراب

العاطفي واستخدامه لآلیات التباعد والإطفاء بیظهر في مقاربته للنشاط الجنسي.
اللامكترثون بیزعجهم القرب العاطفي الناتج عن الاتصال الجنسي، وبالتالي بینزع الجنس من
الحمیمیة النفسیة باستمرار، وبیحاول أن ینفصل عاطفیا أثناء الممارسة أو بعد الممارسة. بیبعدوا
نفسهم عن الآخر بإنهم یتخیلوا أشخاص آخرین أثناء الممارسة نفسها، أو یمارسوا أنشطة جنسیة
فردیة زي العادة السریة، ویقللوا التواصل مع الشریك، أو بممارسة علاقات خارجیة. أثناء الممارسة
الجنسیة مع الشریك غالبًا لا تظهر عواطف أو تجاوب عاطفي لاحتیاجات الآخر، جنس میكانیكي،
الآخر بیحس إن اللامكترث غیر حاضر وغیر متجاوب وبعید أو أداء واجب، وكمان بیصل للشریك

الشعور إنه غیر مرغوب أو غیر جذاب أو غیر مثیر جنسیا.
نتیجة انفصاله العاطفي بیحس بشعور منفر بالاغتراب بینسحب إلى عالمه الخیالي وبیملاه بالعدوانیة
اللي بتمنعه من الاستمتاع أكتر. الخوف من القرب بیمتد لیحمیه حتى داخل عالم الخیال لیحرمه من

علاقات دافئة تمنحه الفرصة التصحیحیة لحالته.
ولأن التواصل الجسدي والعاطفي ممكن یضعف الدفاعات، أغلبهم غیر مستریح للتلامس أو
الأحضان، ربما أیضًا بیمتنعوا عن ممارسة الجنس ویختاروا الاعتماد فقط على ممارسة العادة
السریة كطریقة آمنة من التواصل مع الآخرین (إدمان العادة السریة والبورنو)، وللبقاء بدون تورط

عاطفي أو ربما یفضلون علاقات عابرة وسریعة وسطحیة مع الغرباء أو غیر المقربین عاطفیا.
اللامكترثون غالبًا بیمارسوا الجنس لأجل أنفسهم سواء لزیادة الثقة أو تخفیف التوتر دون الاهتمام
بالآخر واحتیاجاته وتفضیلاته. الأهداف دي مع ضعف الارتباط والخوف من القرب، توضح لیه
اللامكترثون بیفضلوا العلاقات الحرة والعلاقات خارج الزواج دون التزام أو عاطفة. اللامكترث

ممكن یكون متعدد العلاقات الجنسیة، في النهایة هما مش مهتمین بالحمیمیة العاطفیة.
اللامكترث بیمیل لنوع معین من الجنس غیر الحمیم، بیركز فیه على إحساسه هو. الجنس أناني
وتوكیدي للذات ولزیادة الثقة بنفسه، مهتم بالأداء للوصول للذروة ولإثبات مهاراته الجنسیة، المهارة
مطلوبة والانفتاح العاطفي مرفوض، مشاعر الآخر غیر مهمة وغالبًا ما لا یتم الاكتراث بها. ولأن
المتعة الجنسیة بدون اندماج عاطفي متعة سطحیة وسریعة الزوال، بیحتاج اللامكترثون دایمًا للإثارة
المتتالیة حتى یستمروا، أشخاص جدد، وتكنیكات جدیدة، ووسائل لرفع الإثارة اللحظیة واللي ممكن
تؤدي إلى ممارسات غیر آمنة وأحیانًا إجبار للآخر المتردد على المشاركة. وده بیترك الآخر مفكك
ومشتت وحاسس إنه أداة جنسیة مش أكتر، وبیقلل الحمیمیة بین الاتنین وحالة أقل إمتاعًا وأقل إثارة
وأقل في عدد من المرات للوصول للذروة، والنتیجة تقلیل الرضا العلاقاتي والجنسي واستبدال
العلاقة والجنس بسلوكیات تعتمد على الذات مثل العادة السریة وإدمان البورنو أو الانهماك في

علاقات متعددة بحثًا عن الإثارة.




اللامكترثون في بدایة العلاقات وقبل التورط العاطفي ممكن یكونوا شبقین جنسیا، لكن لما بیحسوا
بالتورط العاطفي بیلجأوا لسلوكیات الإطفاء والابتعاد بسرعة، وبیبقوا غیر راغبین في الممارسة أو

متباعدین أو بیهربوا من العلاقة تمامًا (لما یحس إنه حب بینطفي).
في العلاقات العابرة والمفتوحة واللي من غیر تورط عاطفي بیستطیع الممارسة ثم الاختفاء دون

وداع أو دون سابق إنذار، في النهایة لا شيء یربطه بالآخر ولا یهتم بمشاعره.
خوف القلِقین من الرفض والهجر وتشبثهم بالعلاقات بیأثر أیضًا على مقاربتهم للممارسة الجنسیة.
برغم إن القلِق نشیط جنسیا لكن الخوف من الرفض بیخلیه یستخدم الجنس لإشباع احتیاجات التعلُّق
غیر المشبعة (القرب الشدید والأمان والانتباه والاهتمام) مش لأجل الجنس نفسه، وبیمیلوا إلى تحویل
رغبتهم في الحب والقرب والتطمینات من الآخر إلى إثارة جنسیة ورغبة في الممارسة مع الآخر
لتقریبه ومنعه من الهجر والابتعاد. ممارسة الجنس بكافة أشكاله حتى عبر الرسائل النصیة
والمحادثات الصوتیة ما هي إلا أداة لجذب انتباه الآخر وحبه وانتزاع استجابة منه تطمئنه وتهدئه

ولمنع هجره وابتعاده.
للأسف، الخوف الشدید لدى القلِقین بیستمر في افتراسهم حتى في غرف النوم، وبیظهر منهم
سلوكیات مؤذیة تؤكد أكبر مخاوفهم (مثلاً، إنهم ما یتحبوش وغیر مرغوبین وهیتسابوا)، وخوفهم من
الفقد بیجعلهم یخضعون لرغبته غیر المناسبة لهم أو المؤذیة أو الخطرة في الممارسات الجنسیة
المختلفة. في نفس الوقت بیتجاهلوا التعبیر عن تفضیلاتهم الجنسیة، ده مع الاحتیاجات المكبوتة مع
الانشغال بمخاوف العلاقة (اللي بتیجي في باله أثناء الممارسة أحیانًا وشاغلة باله) بتخلیهم یهجروا
أحاسیسهم الجسدیة وینفصلوا وما یركزوش ولا یكونوا حاضرین أو متناغمین أو تلقائیین، والنتیجة
ضعف الرغبة وصعوبات جنسیة وعدم الرضا الجنسي، وده ممكن یحبط توقعاتهم غیر العقلانیة

للاتحاد التام مع الآخر والذوبان التام فیه، ویخلق المزید من المخاوف الجنسیة والعلاقاتیة.
الجنس بالنسبة لهم أداة لكسب القبول والتطمین وتجنب الرفض، هما بیحبوا التلامس والأحضان

والمداعبات والغزل والقبلات ما قبل العلاقة وما بعدها أكتر.
الرجال من النمط القلِق عشان یحظوا بالحب من الأنثى ویحسوا إنهم محبوبین ومقبولین بیمیلوا إنهم
یكونوا متحفظین جنسیا وعایزین الست متجاوبة ومغویة، وهي المقبلة والراغبة في الممارسة وهو
المتمنع. والعكس السیدات من النمط القلِق أقل تحفظًا وأكثر إغواءً عشان تتحب وتحس إنها مقبولة
من الرجال ومقاربتها اعتمادیة وتملكیة. والاتنین بیعتقدوا إن الآخر بیتحكم في حیاتهم الجنسیة، وإنهم
حسب مزاجه، وبالتالي بیبقوا منزعجین وغیر مرتاحین للكلام عن الجنس معه. والاتنین لو ما
شافوش الآخر راغب ومثار ومتفاعل بیحسوا بالإحباط والرفض. والاتنین ممكن یفقدوا الرغبة

والإثارة لو حسوا بده (الرجال من الممكن أن یصابوا بضعف الانتصاب).
بالنسبة لهم الجنس أداة للتطمین والقبول وتقلیل المخاوف وطلب الحب والقرب، والمشاعر المصاحبة
للجنس بتبقى القلق والخوف من الرفض وعدم القبول، لما یكون ده هدف الجنس الوحید من الممكن
أن یؤدي إلى البعد، ولو النوع ده من الممارسة هو الشائع هتلاقي الأطراف مهووسین بالأداء
لإرضاء الآخر أو متطلبین بشدة، وده بیطفي الرغبة الجنسیة مع الشعور بالخواء والألم أحسن یكونوا

مش عاجبین.
استخدام الجنس كمضاد للقلق والتوتر ما بیعتبرش ممارسة جنسیة حقیقیة. من الممكن أن یساعد في
إبقاء العلاقة لفترة، لكن من الممكن أن یؤدي لنقاط سلبیة، لما أي حاجة تحصل، أي اختلاف، الرغبة

لأ



المتبادلة بتختفي ویبقى مكانها الألم والشعور السلبي.
الخوف من الهجر والإهمال لدى القلِقین من الممكن أن یؤدي إلى ممارسات جنسیة خطیرة ومتعددة
في نفس الوقت مع عدم القدرة أو الخوف من طلب ممارسة جنس آمن. ممكن یوافقوا على الممارسة
رغم إنهم مش عایزین، بس بیعملوها فقط لإرضاء الآخر أو خوفًا من ابتعاده، أو ممكن یعددوا
العلاقات لجذب القبول والحب، أو یمارسوا الجنس بكثرة وباندفاعیة من قبل ما یتعرفوا على الآخر
كویس أو یتورطوا عاطفیا بقوة. ولأن الجنس بالنسبة لهم دلیل على الحب وإنهم حساسین لكل همسة

بینتهي بهم الحال مش متأكدین وربما حاسین بالرفض.
الخائفون بیعانوا من الحمیمیة الجسدیة بنفس الشكل، وبیمارسوا الجنس العابر كطریقة للأمان
وبرضو كطریقة للحصول على الاطمئنان والتطمین والقبول والموافقة. ممكن یعیشوا علاقات
قصیرة أو عابرة تنتهي أول ما یحسوا إنهم بیضعفوا. لما یكونوا مش مهتمین باحتیاجات التعلُّق
ومهتمین أكتر بحمایة أنفسهم بیتجنبوا الجنس تمامًا. هما كالعادة خلیط من النمط اللامكترث والنمط

القلِق مع تقلبات عاطفیة حادة وغیر متوقعة.

التعلُّق والعلاقات خارج إطار الزواج
العلاقات قد تكون أكثر الخبرات الإنسانیة متعة وأكثرها ألمًا أیضًا. وجود علاقات خارج إطار
الزواج بیؤدي إلى محنة للعلاقة وأزمة كبیرة بتأثر علیها وعلى استمراریتها وعلى مستوى الرضا
فیها في حالة استمراریتها. كل طرف هیحس بتدني في تقدیر الذات ومشاعر سلبیة هتأثر بشكل أو

بآخر على الحالة النفسیة والمزاجیة وتسبب الشعور بالذنب أو الخزي والاكتئاب.
إیه اللي بیخلي البعض بیلجأ إلى ممارسات جنسیة خارج إطار الزواج؟ إیه اللي یخلیهم یفضلوا سعادة

مؤقتة ممكن تأثر على رفاهیتهم وربما تخالف قیمهم الخاصة أو مصالحهم أو معاییرهم للسلوك؟
نظریة التعلُّق بتقدم تفسیر للحالات دي (برغم إنها لیست العامل الوحید، فهناك عوامل في الشخصیة
ومنظومة القیم والأعراف الخاصة بالفرد وظروف العلاقات الحالیة وطبیعة الطرف الآخر

والظروف المحیطة بالعلاقة من الخارج).
نمط التعلُّق في الطفولة وفي الرشد عبارة عن خریطة من خلالها نقدر نعرف مدى الإتاحة العاطفیة

للآخر واللي بناءً علیها بتحدد استجابته لقربنا واستجابتنا لابتعاده.
الآمنون واثقین في أنفسهم وفي الآخر، وبالتالي مش مشغولین بعلاقات خارج الزواج، وما بیخافوش
إن الآخر ربما ینشغل بعلاقات خارج الزواج. على عكس غیر الآمنین الأكثر میلاً لعلاقات خارج

الزواج لأسباب مختلفة.
القلِق غیر متأكد من وجود الآخر وإتاحته واستمراریته، وبیتعامل مع ده بمحاولات التأكد وطلب

التطمینات عن طریق إنه یبقى متعلق ومتطلب عاطفیا.
اللامكترث بیتوقع عدم وجود الآخر وقت الحاجة له، فبیتعامل على هذا الأساس بالابتعاد وعدم

الاقتراب منه وقطع الطریق للاحتیاج إلیه.
القلِق بیبقى في محنة وكرب من عدم وجود الآخر عاطفیا، والنتیجة طوفان من المشاعر السلبیة
والإحساس بالهجر والخیانة أو الخوف منهم، هو غالبًا بیبقى خایف إن الآخر عنده علاقات خارجیة.
والمشاعر المتناقضة دي بتخلیه مشتاق للحب والحمیمیة والدفء والأمان، مع تصاعد شكوتهم إنهم

محتاجین حب واهتمام أكتر وإن الآخر مش عایز یلبي احتیاجاتهم أو مش قادر یلبیها.
أ



نتیجة الإحساس العنیف والمزمن إن العلاقة بتنتهي وإنه مش هیقدر یتحمل ألمها لو انتهت، بیحاول
یاخد وسائل أمان وتأمین لحالته النفسیة عشان یعرف یتعامل مع الانفصال، وبیعمل ده بإنه یعمل
علاقة خارجیة یروح لها ویطمن لوجودها لو علاقته الأساسیة فشلت، وممكن ده یبدأ كحالة من
التقارب الخفیف إلا إنها بتحطه في موقف خطیر أمام الإغراءات الخارجیة لإشباع احتیاجاته من

الحب والحمیمیة وبالتالي الانزلاق إلى علاقات خارج إطار الزواج.
بالرغم إنهم الأكثر عرضة لفعل ده إلا إنهم الأكثر شعورًا بالذنب، وما بیقدروش یتعاملوا معاه ولا
یتحملوا عواقبه لو تم اكتشافهم، وربما ده بیخلیهم یلجأوا إلى الاعتراف للطرف الآخر بعدم قدرتهم

على تحمل الشعور بالذنب.
القلِقون لأنهم بیحسوا إن احتیاجاتهم العاطفیة لم تلبى داخل العلاقة الحالیة، منهم من یلجأ للبحث عنها
خارج العلاقة باستخدام التواصل الجنسي لإشباع الاحتیاجات دي. وبتبقى هذه الممارسات هي

محاولة للهرب إلى الحب والحمیمیة المفقودین.
لوا الابتعاد عن القرب اللامكترثون في الأساس هم الأقل التزامًا وارتباطًا بشكل عاطفي عشان بیفضَّ
الحمیم، وهم أیضًا الأكثر تساهلاً وتحررًا في موقفهم من الممارسات الجنسیة، وبالتالي یمیلون
للعلاقات خارج إطار الزواج. الالتزام العاطفي تجاه الآخر والارتباط النفسي بیه هو اللي یضع علینا
قیود تجاه الممارسات الخارجیة أو إظهار الاهتمام أو الانشغال في بدائل أخرى للعلاقات، وهو أیضًا
عامل مهم لاستمراریة العلاقات وقوتها ومستویات الرضا والاستثمار فیها. عشان كده اللامكترثون
الأكثر عرضة للممارسات دي، لأنهم ببساطة بیتجنبوا الالتزام وبیهربوا منه وبیحطوا مسافات
وأسوار بینهم وبین الحمیمیة. وربما تكون العلاقات خارج الزواج إحدى وسائلهم للتباعد العاطفي

والهرب من الحمیمیة.
اللامكترثون مش بیحبوا البدیل أكتر من الشریك الأصلي، هما ربما بیحاولوا الهروب من الحب أو
بیحاولوا البحث عن المزید من الإثارة من خلال الممارسة الجنسیة وربما معندهمش نیة أصلاً لترك

العلاقة الأولى.

التعلُّق والغیرة
العلاقات الرومانسیة تناغم بین ثلاث غرائز: التعلُّق، والرعایة، والغریزة الجنسیة.

تظهر فكرة التواجد العاطفي للآخر وتأثیرها بقوة في حالات الغیرة.
الغیرة ممكن تعتبر إدراك لوجود تهدید بالفقد والخسارة لعلاقة مهمة أمام خصم حقیقي أو وهمي،
إدراك إن وجود الآخر بجوارنا معرض للخطر والزوال، إننا هنفقده وهنعود لحالة الوحدة والعزلة
وعدم الأمان، بالإضافة إلى إنها بتعتبر تهدید لتقدیر الذات وصورتنا عن أنفسنا كأشخاص كافیین

ومرغوبین ومهمین یستحقون الاحترام والحب والتقدیر لأهمیتهم ودورهم.
الغیرة زي التعلُّق أو مشابهة له، الاتنین هدفهم إبقاء الطرفین معًا، وبیثاروا بالانفصال، وفیهم نفس
المشاعر الأساسیة: الخوف والحزن والغضب، والاتنین هدفهم الشعور بالأمان لما التاني یقرب

ویتجاوب وعدم الأمان لما یبعد.
الغیرة بتتضمن مكونات معرفیة وسلوكیة وعاطفیة، وبتتراوح من الشكل الطبیعي للشكل المرضي

بدرجات من القوة والاستمراریة والاستبصار.



كلنا بنحس بالغیرة من وقت للتاني، الغیرة بتخلینا نحدد التهدیدات للعلاقة عشان نحافظ علیها. لما
تلاقي الشریك العاطفي بیغازل حد تاني، أو لما نلاقي منافس آخر یهتم بالشریك العاطفي بشدة،

طبیعي إننا نحس بالغیرة ونبقى متحفزین.
لكن الغیرة بتبقى مضرة لو خرجت عن المعقول أو أدت لسلوك غیر صحي، زي مراقبة الآخر أو

تفتیش تلفوناته ومحادثاته أو التحكم فیه وتحدید استقلالیته واللي ممكن تؤدي لعواقب كتیرة.
الأنماط بتأثر على تكرار الغیرة ومعدلاتها وطریقة التعبیر عنها.

النمط اللامكترث أكثر غیرة من النمط الآمن، وبیشوف المنافس أكثر تهدیدًا. لكن اللامكترث بیظهر
حزن أقل من الآخرین أو ما بیبینش إطلاقًا أو حتى ما بیحسش بحزن، وبیتجه لاحتقار الشریك
والتقلیل من أهمیة تهدیدات المنافس، أو بیبقى الأكثر غضبًا ویقوم بمهاجمة الشریك والمنافس

وبیمارس العنف والتحكم لتحدید حركة الشریك ومراقبة سلوكه وتعاملاته وحتى ملابسه.
النمط القلِق هو أكثر الأنماط غیرة، وبیبقى في حالة انفعالیة قویة، وبیدخل في نشاط مكثف للبحث
والتفتیش والمراقبة والتلصص عشان یلاقي دلیل أو اكتشاف الخیانة أو منعها. القلِق غیور جدا بدرجة
مزعجة للشریك ومضرة له هو شخصیا، غیرة تتجاوز الحد المعقول والممكن واللي یمكن تحمله.
وهو الأكثر غیرة لقلة تقدیره لذاته وإنه مرغوب، بالإضافة إلى إنه بیحس بالغیظ من شعوره القوي
بالغیرة. في الأصل أصحاب النمط القلِق متحفزین جدا لأي علامة لابتعاد الآخر وخیانته، ومتوقعین
باستمرار إن ده یحصل. ولما بیلاقوا أدلة تظهر خیانة الآخر سواء كانت حقیقیة أو متوهمة، بیلجأوا
إلى التصعید والغضب الشدید من بدري (سلوكیات عصبیة وغاضبة ومتوترة وسلبیة تجاه الشریك،
وربما تتجاوز الحد لتصبح مدمرة للذات والآخر والعلاقة). للأسف، النمط القلِق بیبقى غیر قابل
لتصدیق أو مناقشة أي تفسیرات لنفي أدلة الغیرة أو التمییز ما بین ما هو حقیقي أو متوهم (خلاص

قفل دماغه).
غیر الآمنین أصلاً عندهم صعوبات في الثقة بالآخرین، وعندهم أفكار غیر عقلانیة في العلاقات
مقارنة بالنمط الآمن. هما مش بس بیغیروا أكتر، لكن كمان بیلجأوا لإثارة الغیرة لدى الآخر متعمدین
(بیخلوه یغیر علیهم)، خاصة النمط القلِق أو الخائف. النمط القلِق بیستخدم أسلوب أكثر عدوانیة وقوة
ووضوحًا ومباشرة لإثارة الغیرة (ممكن یغازل حد بشكل واضح ومستفز قدام الشریك أو یصر إنه

یخلیه یعرف)، والتجنبي الخائف بیستخدم أسلوب غیر مباشر ومستفز وما یتمسكش علیه.
برغم إن للغیرة عواقب خطیرة فعلاً لو تجاوزت الحد، إلا إنها في الدرجة المعقولة بتلعب دور
تكیفي، منها إن الحالة الانفعالیة بتخلینا ننتبه لأي تهدید للعلاقة ونلغیه من بدري. الغضب أثناء الغیرة
بیكون بسبب الاعتقاد إن الشریك أو الخصم بیهدد استمرار العلاقة، وللأسف ممكن یتطور إلى
سلوكیات إیذاء للآخر أو الشریك عاطفیا أو جسدیا لإیقاف التهدید (وده الوضع اللي بیتسبب في
تدهور العلاقة)، والخوف والحزن الموجودین في المقابل بینشطوا نتیجة الإحساس بخطر الفقد أو
حدوثه، وبیشتغلوا كفرامل للغضب المتصاعد، خوف الفقد بیقربنا للآخر وبیخلینا نقوم بسلوكیات
إبقاء الآخر والحفاظ علیه وعلى العلاقة (سلوكیات تودد واستجداء وتقدیم تنازلات، إلخ)، والحزن

بیقول لنا إن الآخر والعلاقة مهمین لینا فلازم نحافظ علیهم.
الخوف من الفقد والحزن على الابتعاد بیخلونا نحاول نصلح العلاقة، وبیفرملوا غضبنا ویمنعونا من
فعل سلوكیات تؤذي الآخر أو العلاقة، أفعال نندم علیها لاحقًا ولا یمكن إصلاحها خاصة لو اكتشفنا

إن تقدیرنا لأسباب الغیرة غیر دقیق أو متوهم.



الغیرة مش بس هدفها التنبیه على الخطر اللي بتواجهه العلاقة، لكن كمان بتنشط سلوكیات حمایة
العلاقة، سواء الموجهة للشریك أو الخصم، السلوكیات الموجهة للشریك هدفها حمایة الشریك أو
الحفاظ علیه، مثل مراقبته والتحكم في تصرفاته أو حتى تهدیده وعقابه أو العدوانیة تجاه المنافس
(سلوكیات مشهورة في الرجال أكتر لما بیغیروا)، أو محاولة تحسین الذات والعلاقة وإظهار الحب
والاهتمام والتودد وسلوكیات تحسین المظهر والاهتمام بیه وسلوكیات إعلان امتلاكه أمام الآخرین
زي الغزل المتبادل أو الصور المشتركة على مواقع التواصل الاجتماعي مثلاً (سلوكیات مشهورة
في السیدات أكثر لما تغیر)، كل السلوكیات دي ممكن تكون فعالة أو مخربة، مباشرة أو غیر مباشرة.

التعلُّق والاعتذار
الاعتذار للآخرین والغفران لهم شيء مهم جدا للعلاقات واستمراریتها، ویبدو أن أنماط التعلُّق لها

تأثیر كبیر على تقدیم الاعتذار أو استقباله والغفران للآخر.
الاعتذار هدفه عودة المیاه إلى مجاریها وإصلاح العلاقة بعد ضعفها أو إصابتها بالعطب، أو إلغاء

الخلاف على الأقل.
التعلُّق مش بس بیساعدك تنظم مشاعرك وتنظم مواقفك الاجتماعیة وطریقة تعاملك مع الخلافات،

ولكن كمان بیأثر على مفهومك للاعتذار والتهدئة بعد الخلافات.
مكونات الاعتذار:

• الأسف عما حدث من ضرر بشكل واضح وحقیقي.
• قبول المسؤولیة.

• محاولة إصلاح الضرر.
• تقدیم تفسیر للي حصل دون تنصل من المسؤولیة أو تبریر.

• الوعد والتعهد بعدم التكرار.
• الاعتراف بالضرر.

• الاعتراف بالخطأ.
• طلب الغفران.

الآمنون بیعملوا المكونات دي كلها بكفاءة.
الآمنون عندهم قدرة عالیة على التناغم والمواجدة والوعي بالذات وتنظیم الانفعالات تمنحهم
المهارات اللازمة للتفاوض وإصلاح العلاقة وتهدئة الأمور، ناس بتعرف تعتذر كویس، بیوصلوا
اهتمامهم ورغبتهم الحقیقیة للحفاظ على العلاقة واستعادة السلام. هما مش بس بیعتذروا كویس، هما
كمان بیغفروا كویس. أكثر انفتاحًا ومیلاً للمغفرة للآخرین والتسامح معاهم، هما عارفین فوائد

الاعتذار والمغفرة وبیمیلوا لهم باستمرار.
القلِقون عندهم صعوبات في تنظیم مشاعرهم، وعشان كده بیفضلوا متوترین ومشحونین فترة طویلة
وما بیصفوش بسهولة، لما تحصل أزمة أو حاجة تفكرهم بیحسوا بمشاعر قویة بتخلیهم یعیشوا في
المشاعر المؤلمة من تاني وبتقلب علیهم القدیم والجدید، هما عایزین بشدة الاعتذار من الآخر بس
للأسف الاعتذار مش بیهدیهم، وغالبًا بیعید علیهم الخبرات المؤلمة من تاني والمشاعر العنیفة كمان
مرة، بیسموه «تناقض الغضب الدوار» أو «حلقة الغضب» (آجي أعتذرلك وأطیب خاطرك تهیج
علیك المواجع من تاني وتفتكر اللي حصل فتغضب تاني)، زي الأطفال اللي بیتشحتفوا على رجوع

ً أ لأ



الأم، بس لما بترجع بیقاوموا احتواءها وبیضربوها أحیانًا في حالة من الغضب، الكبار شبه كده
برضو.

القلِقون محتاجین یهضموا اللي حصل، وعشان یقبلوا الاعتذار عایزین یتأكدوا إن الآخر فهم اللي
حصل واللي سببه، لما بییجوا یعتذروا عایزین اعتذار مفصل وواضح ومباشر ومؤكد ووقت طویل
وصبر كبیر. عشان كده القلِقون لما بیستقبلوا الاعتذار ما بیسامحوش بسهولة، وممكن یصعدوا
غضبهم أكتر كمان تجاه المعتذر، وده بحد ذاته ممكن یخلي الآخر یهرب ویتخلى عن الإصلاح

ویمشي أو یبقى في حالة دفاعیة وما یقدرش یقدم احتواء أو تهدئة أو ربما تتصاعد المشكلة أكتر.
لما القلِقون هما اللي بیعتذروا عن خطئهم أوقات بیبقى اعتذار مش خالص ولا حقیقي، مش بدافع إنهم
عرفوا غلطهم وبیتأسفوا علیه. بیبقى كتیر من الأوقات عشان یحلوا الموقف ویرجعوا العلاقة، أو
عشان ما یحسوش إنهم غلطانین، أو عشان یتخلصوا من مشاعرهم السلبیة، أو حالة من تطییب
الخاطر عشان الموضوع یعدي، أو عشان هما كمان یحصلوا على اعتذار مقابل من الآخر. كل ده
بیتفهم إنه اعتذار لیس لصالح الآخر وإنما لصالح الذات، الاعتذار الحقیقي هدفه الأول الطرف
الآخر، تطییب جرحه هو، وعن طریق ذلك نحصل على غفران مستحق منه. عشان كده هما

محتاجین یبقوا واضحین أمام نفسهم أولاً في نیتهم للاعتذار وهدفه.
اللامكترثون بیتضایقوا لما یحسوا بالضعف أو أي موقف یبانوا فیه ضعفاء وغیر محصنین أو یكونوا
في مشاكل أو یعترفوا بخطئهم. عشان كده بیحاولوا یتنصلوا من أخطائهم أو یرموها على شماعات
خارجیة. وعشان یعملوا كده غالبًا بیلوموا الضحیة على سلوكهم الشخصي والمسيء تجاهها (إنت/
إنتِ السبب إني عملت كده)، أو یهاجموها ویدخلوا في حالة دفاعیة وقلب الترابیزة أو الشوشرة. ولو
اضطرتهم الظروف إنهم یعترفوا بغلطهم ویعتذروا بیتضایقوا إنهم یقدموا اعتذار واضح ومباشر لإن
ده معناه اعتراف بقصورهم وعیوبهم وإنهم لازم یتغیروا أو یتحملوا مسؤولیة أخطائهم أو یطلبوا
الغفران، عشان كده بیلجأوا إلى اعتذار مقتضب وغیر مباشر، هتلاقي اعتذاراتهم مبهمة ومن بعید
ومفیش فیها مواجدة أو أسف حقیقي أو جهد مبذول عشان یخففوا عن الآخر، وغالبًا بیقدموه بطریقة
دفاعیة ومتعالیة زي إنهم یبرروا سلوكهم أو یلوموا الضحیة أو یعملوا أعذار أو یقللوا من فعلهم أو

تأثیره أو ینكروا دورهم في الغلط.
اللامكترث عایز الآخر یعدیها أو یخلص من المشكلة ویتجاوز الخلاف، ممكن یعتذر وهو مش مقتنع
بخطئه ومش شایف ضرورة إنه یغیر من نفسه، هو شایف إن الاعتذار لازم یتقبل وإنه لازم یتم

الغفران له بدون الخوض في تفاصیل اللي حصل أو كلام كتیر (ما قلنا آسف بقى).
حالة الغفران والمسامحة كمان ممكن تكون بالغة الصعوبة عند الأنماط غیر الآمنة.

القلِقون بیغفروا بصعوبة. بسبب الخوف من الهجر هتلاقي عندهم صعوبات في التعبیر عن
مشاعرهم الحقیقیة، بیخافوا یطفشوا الآخر. ولما بیعبروا عنها بیعبروا بطریقة غیر بناءة وغالبًا فیها
نقد وهجوم، وبیمیلوا إلى لوم الآخر إنه بیعاملهم وحش، ونتیجة لده بیلاقوا صعوبة في التصدیق على
مشاعرهم وبیحسوا إنهم ما أخدوش حقهم. كمان هما بیحسوا بمشاعر عنیفة كرد فعل على اللي
بیعتبروه خیانة أو هجر أو إهمال، بیلاقوا صعوبة في رؤیة وجهة نظر الآخر، ولا یعرفوا یشوفوا
الأمور من بره ویراجعوا الموقف بشكل عقلاني، ما بیعرفوش یشوفوا الصورة الكبیرة للمشكلة
وبیشوفوها حوادث منفصلة، لقطات من المشكلة، واللي أوقات بتكون إما مش موجودة أو أقل مما

أ أ



هما بیتصوروا، فلما ما یلاقوش اعتذار أو یلاقوا اعتذار أقل من اللي متوقعینه بسبب مفهومهم
للمشكلة بیحسوا إنهم ما أخدوش حقهم.

مهم في التعامل مع القلِقین إنك تمنحهم التطمینات، وتشجعهم إنهم یعبروا عن مشاعرهم كاملة، إنهم
ینفتحوا ویتكلموا، إنك هتفضل تحبهم، وساعدهم یعبروا بشكل بناء وصحي عشان علاقتهم تتقوى،

ویتعلموا إنهم بالتعبیر الصحي هیلاقوا حل أفضل یرضیهم ویطمنهم.
اللامكترثون هما كمان بیلاقوا صعوبة في الغفران للآخرین، لأنهم بیترددوا في مناقشة المشاكل،
بیفضلوا یبعدوا وینعزلوا ویراكموها جواهم ویتملوا بالغیظ والاستیاء والمرارة وده بیبعدهم أكتر عن
الآخر. وربما في الخلفیة إن حل المشاكل بیزود الحمیمیة، وبالتالي المشاكل غیر المحلولة بتعمل
حاجز بینهم وبین الآخر وبتساعدهم بشكل لاواعي إنهم ما ینفتحوش ویقفلوا، عشان كده كتیر بیبقى
مفیش دافع للحل. ولو حصل وعبر فبیبقى بهدف إبعاد الآخر أكتر، وغالبًا بیبقى عدواني ومحتقر
للآخر لو اكتشف خیانته أو خطأه، التعبیر عن مشاعره هنا بیبقى مش بهدف الحل والتراضي ولكن

بهدف خلق مسافة أكبر في العلاقة.
مهم للامكترث التعامل مع غضبه وإحباطه بشكل بناء ویعبر عنه بشكل صحي ویوجهه للحل ولیس
لمزید من التعقید. ومحتاج یتعلم یرخي دفاعاته قلیلاً ویستقبل دعم الآخرین ویحاول یفهم الروایة من

جانبهم.
لو بتتعامل مع لامكترث زعلان منك إنت محتاج ما تضغطش علیه عشان ینفتح أو یعبر عن
مشاعره، لأنك في الوقت ده بتهدد إحساسه بالاستقلالیة، أصلاً هي دي طریقته اللي یعرفها في
التعامل مع مشاعره (یقفل وینعزل ویحاول یهضمها أو یصرفها أو یتعامل معاها مع نفسه دون
الحاجة لحد)، لما تضغط علیه بتزود جواه الرغبة أكتر في الانعزال، والنتیجة بیقفل أكتر ویبعد أكتر،
ساعدهم یتعاملوا مع مشاعرهم بإنك تعلن إنك حابب تساعدهم وتقدم الدعم والاحتواء ووضح لهم إنك
متفهم احتیاجهم وطریقتهم في التعامل مع مشاعرهم، وإنك موجود بجوارهم لما یحبوا ینفتحوا

ویتكلموا، وقبل كل ده ما تاخدهاش بشكل شخصي إنك مرفوض أو ملكش لازمة.

قبل الرحیل والهجر
إیه اللي بیخلي الناس تستمر في علاقات سامة أو تعیسة برغم إن المنطق والواقع یدعو للرحیل؟

قلق التعلُّق (الخوف من الانفصال أو الهجر) واحد من أهم الأسباب اللي بتحرم الناس من القدرة على
التخلي عن العلاقة مهما كانت مسیئة أو تعیسة، عشان كده أكتر الأنماط خوفًا من الهجر هما أصحاب

النمط القلِق وأصحاب النمط التجنبي الخائف.
أصحاب النمط الخائف في الأول بیبقوا مترددین في الدخول للعلاقات لأنها ممكن تهیج جواهم
الصدمات السابقة، بس لما بیدخلوا العلاقة بیتعاملوا أغلب الوقت زي القلِقین اللي بیدخلوا العلاقات

عشان بیدوروا على القبول والانتباه والحب اللي اتحرموا منه في علاقتهم السابقة أو في طفولتهم.
القلِقون بیبقوا مهتمین جدا بإثبات الذات وتأكید قیمتها واللي بیستمدوه من قبول الآخر ومن استمرار
العلاقة (إنهم حلوین ویتحبوا ویستاهلوا)، لدرجة إن الآخر لو منح لهم الفتات هیرتفع مزاجهم بشكل
كبیر. في أعماق القلِقین جوع شدید للحب والموافقة بیخلیهم یستخدموا طرق غیر صحیة للتفاعل مع
الآخرین والحفاظ على العلاقات. وعشان هما الأكثر اعتمادیة عاطفیا على العلاقات فهما غالبًا
بیعرفوا نفسهم بیها (من غیر علاقة بیبقوا حاسین باللاشيء والضیاع واللاأهمیة)، وبیربطوا قیمتهم



بیها، وده بیخلیهم یتحملوا مستویات عالیة من المعاناة عشان ما یفقدوش العلاقة، عشان كده الهجر
بمثابة فقدان للذات أو ضیاع أو موت. بسبب خوفهم من الهجر والمشاعر اللي بتیجي بعده من ألم
ووحدة، وبسبب ضعف ثقتهم في أنفسهم واعتمادیتهم العاطفیة على الآخر وتمحورهم علیه، هتلاقیهم
بیستمروا في علاقات سیئة وظروف صعبة لاعتقادهم إن مفیش حد تاني هیحبهم، أو مش هیلاقوا حد
یرضى بیهم، أو لخوفهم من الوحدة (ضمنیا معناها مش هالاقي حد)، أو لأنهم شایفین إنهم عملوا
كتیر واستثمروا كتیر ومش عایزین یضیعوا اللي عملوه أو یروحوا لحد تاني، أو معتقدین إنهم مش
هیعرفوا یتصرفوا من غیر الطرف الآخر، أو إنهم مش عارفین حیاتهم هتكون إزاي من غیره، أو
إنهم یضیعوا أو یتبهدلوا أو ما یعرفوش یتصرفوا (أو مش هنلاقي أحسن من كده، أو بیقنعوا نفسهم إن
كل البیوت كده، كل الناس كده، كل العلاقات كده، مفیش حد ولا علاقة ولا حب حقیقي، طب على
إیه؟ كله محصل بعضه، إني ممكن أسیبه ویبقى سعید مع حد غیري وقتها أنا هاموت، خایفة أكون
قصرت أو فشلت أو أكون أنا السبب، أو إنه ممكن یتغیر وأبقى قصرت أو اتسرعت أو فقدت حاجة

حلوة).
سبب آخر مهم لبقاء الناس في العلاقات المسیئة، هو إن فیه بعض الأشخاص بیستمر في العلاقات
اللي بتأكد له تصوراته السابقة عن نفسه وعن الآخرین حتى لو تصوراته دي مؤلمة، مثلاً أصحاب
تقدیر الذات المتدني من الممكن إنهم یسیبوا علاقات محبة ومتقبلة وآمنة وصحیة وشایفاهم كویسین
ویروحوا یقبلوا علاقات مسیئة (أیا كان التفسیر لده إیه، بس بیحصل بكثرة)، هما كمان ممكن یقاوموا

التغیر للأحسن سواء من نفسهم أو محاولة الآخر للتغیر للأحسن.
أصحاب الأنماط غیر الآمنة مش بیبقوا قادرین یتخلوا عن أنماطهم، وبالتالي في اختیاراتهم
واستمرارهم في العلاقة بیختاروا (دون وعي منهم) النمط اللي مناسب لهم وبیؤكد تصوراتهم إنهم ما
یتحبوش أو الدنیا ملهاش أمان أو الآخرین لا یوثق بهم أو عبء، هما أصلاً بیتشدوا للأوضاع دي
بشكل لاواعي واللي بتتسمى «الكیمیا غیر الفعالة» (جاذبیة عالیة جدا بس مؤذیة). في النهایة الأنماط
جزء من الهویة وأداة للحمایة والأمان، وبالتالي التخلي عنها صعب، ولما بتدور بتدور على نمط

ملائم لها ویركب معاها.

الانفصال والهجر والفراق
أیا كان النمط، مفیش ضمان إن العلاقات تستمر أو لا تتعرض للانهیار. كل العلاقات من الممكن أن
تنتهي ولأي سبب. لكن الآمنین علاقاتهم أطول وأكثر رضا، بعكس غیر الآمنین المعرضة للانهیار

أكثر والأقل رضا.
الموضوع مش بالبساطة كده، مش معنى إني عندي نمط غیر آمن إن علاقتي هتبوظ أكید، الموضوع

بیعتمد أكتر على تفاعل الأنماط مع بعض والظروف المحیطة بهم.
الآمنون بیبقوا فاهمین العلاقات صح وعارفین مكوناتها وبیعرفوا یقدموها ویستقبلوها، مؤمنین إن
ممكن یحصل انفصال لأي سبب أو إنه خیار مطروح بس مش مشغولین بیه بشكل كبیر ولا سایبینه
یأثر على الحمیمیة أو یخلیهم یستثمروا عاطفیا أقل، بالعكس ممكن یخلیهم یستمتعوا ببعض أكتر
ویتشاركوا بشكل أفضل، في النهایة مجرد وجود خیار الانفصال في الخلفیة بیخلي الأطراف ما

بیتعاملوش مع بعض كأنهم مضمونین.

لأ



لو حد آمن والتاني لأ، الآمنون بیعرفوا بسرعة إن الآخر فیه مشكلة، بیتخانق كتیر على حاجات تافهة
أو بیقاوم القرب العاطفي، وبیقرر بسهولة إنه یخرج ویدور على حد آمن.

طیب الأنماط غیر الآمنة بینفصلوا كتیر یعني؟
مش شرط، النمط اللامكترث والنمط القلِق لو في علاقة مع بعض بیستمروا في علاقات طویلة جدا،
وممكن ما تنفصلش برغم إنها ملیانة صراعات وخناقات وعدم رضا وثقة قلیلة في بعض. هي أصلاً

تاني أطول العلاقات استمرارًا بعد علاقات الآمنین برغم تعاستها ومشاكلها.
لیه بیستمروا؟

جزء من الإجابة إنهم ما یعرفوش علاقات تانیة غیر اللي هما فیها، مش متخیلین إن فیه علاقات
صحیة مختلفة، ومش قادرین یمیزوا إن اللي هما فیه مش كویس وشایفینه عادي وكل البیوت فیها كده
وده الطبیعي، مش متخیلین إن فیه أحسن من كده أو مش مصدقین أو لأن برمجتهم بتقول لهم إن الدنیا

كده. تاریخهم كله كده وما یعرفوش غیره.
النمط القلِق لأنه بیخاف من الرفض ومن الوحدة وعنده عدم الإحساس بالأمان ما بیقدرش یاخد
خطوات لإنهاء العلاقات غیر الصحیة بسهولة، بیتجنب غالبًا الانفصال بشكل لاواعي، وغالبًا
بیتعامل مع الرفض والانفصال والوحدة بالانتقال من علاقة لعلاقة بسرعة عشان ینسى العلاقة
السابقة، أو ممكن ینهمك في سلوكیات غیر مرغوبة زي التلصص على الطرف الراحل والتهدید

بالإیذاء.
اللامكترثون لما بیقربوا من الطرف الآخر بشدة، ممكن یاخدوا قرار الانسحاب لأنهم ببساطة بیخافوا
من الحب، والقرب وتَّرهم، أو بقوا شایفین إن العلاقة بقت عبء ومتعبة ومتطلبة عاطفیا أو فیها

مشاعر سلبیة كتیرة وضاغطة علیهم، وبالتالي بیهربوا دون محاولات الإصلاح.
أما النمط الخائف فهو كثیر العلاقات، ولو حس ببوادر الرفض ممكن هو اللي یبادر بالرحیل من قبیل
بیدي لا بید عمرو، أو ربما یبادر بالرحیل لاعتقاده إن الآخر لو اكتشف حقیقته هیسیبه أو إنه في یوم

من الأیام هیسیبه لسبب أو لآخر فبیقرر یمشي هو من نفسه.

بعد الانفصال
الانفصال عن الآخر المهم وانتهاء العلاقات المهمة حدث مؤلم بشدة وخبرة حیاتیة ممكن تغیر حیاة
وشخصیات اللي اتعرضوا لها، وتأثر على حالتهم النفسیة ومستقبلهم ونظرتهم للعلاقات ولأنفسهم
أیضًا. عندما نفقد المحبوب نتعرض لقلق انفصال عالي جدا، بعده نتعرض للاكتئاب والیأس نتیجة

الفقد، فقد الآخر وفقد العلاقة معه.
یقول فروید:

نحن نصبح في أشد حالاتنا ضعفًا وبلا دفاعات تحمینا أمام المعاناة حین نحب، ونصبح في أشد
حالاتنا عجزًا وتعاسة عندما نفقد المحبوب أو نفقد حبه.

إحنا متبرمجین على التعلُّق من أجل الشعور بالأمان والرغبة في البقاء، بنحتمي بالوالدین اللي
الانفصال عنهم بیبقى مساوي للموت، ولما بنكبر بیبقى الانفصال عن الحبیب مساوي بشكل ما
للموت أیضًا، في النهایة إحنا بنتعلق وبنرتبط بالمحبوب وبیبقى جزء من تكوینا النفسي، وبیبقى

الانفصال عنه فصل للجزء ده وإعادة لتنظیم نفسنا من غیره من جدید.

لأ أ لأ أ



أحاسیس الهجر والألم والإیذاء والإهمال اللي بیحسها أصحاب الأنماط غیر الآمنة نتیجة الطفولة،
بتستنى في الذاكرة حیة، وبتظهر من تاني مع الانفصال، بتظهر بنفس قوتها وكأن الانفصال ما هو
إلا إعادة إحیاءها وإخراجها من الأعماق لنعاني كل فقد وهجر وإهمال وإیذاء مر علینا في السابق

بدون حل صحیح من جدید وبشكل مضاعف.
الانفصال یؤلم. الطرف الآخر أصبح ولفترة مصدر للأمان والطمأنینة وتنظیم الانفعالات والاحتواء،
وفقدانه بیسبب حزن عمیق وآلام جسدیة ونفسیة قویة واضطرابات واضحة، القلق والتوتر نتیجة
الانفصال بیملا رؤوسنا بذكریات المحبوب وبیحتل عقولنا وبیحرق أعصابنا حزنًا وشوقًا وغضبًا،
حزنًا على المفقود وشوقًا لعودته وغضبًا لرحیله وتركنا بمفردنا، المشاعر المصاحبة للانفصال لا

تترك لنا مجالاً للتنفس أو فعل شيء آخر.
التعلُّق بیلعب دور برضو في تعامل الناس مع الانفصال وتنظیم المشاعر المصاحبة له، جون باولبي

بیقول:
أثناء الفقد یكون جهاز التعلُّق في أوج نشاطه. أثناء الفقد یساعدنا التعلُّق في التعامل وطلب الدعم من

الآخر المهم، واستعادة إحساسنا بالأمان.
الانفصال بیأثر على الناس بطرق مختلفة، وبیتعاملوا معاه ومع الحبیب السابق ومع تجاوزه أیضًا
بطرق مختلفة. تؤثر أنماط التعلُّق في كل هذه الطرق، الأكثر حبا هو الأكثر اهتمامًا هو الأكثر معاناة

عند انتهاء العلاقة.
النمط الآمن هو صاحب أفضل تعامل مع الانفصال، بیروح لأصحابه من أجل الدعم، بینفتح على
الحزن الحقیقي للفقد، بیتفهم ویتعاطف مع مبررات الآخر للرحیل، وده بیخلیه أقل عدوانیة، بیلوم

نفسه قلیلاً على انتهاء العلاقة.
الآمن عارف إن احتیاجه للقرب والدعم ممكن یتحققوا مع ناس كتیر مش بیقفوا على حد، وإن في
المستقبل هیقابل حد بنفس القرب برضو مع اللي مشي. الآمنون بیتألموا عادي بس قادرین یتعافوا

بشكل جید ومتفائلین بالنسبة للمستقبل. ممكن یحسوا الألم وإنهم كویسین في نفس الوقت.
الآمنون بیتعاملوا مع مشاعرهم بشكل صحي، هما غالبًا بیستخدموا الانفصال كفرصة لفهم هما
عایزین إیه في العلاقات عشان یبقوا سعداء، ومش عایزین إیه في المستقبل. ده ما بیمنعش إنهم
یحزنوا، الانفصال صعب على أي حد وهم منسجمین ومتناغمین مع أنفسهم وانفعالاتهم، وأكثر وعیًا
وإدراكًا للي بیحصل جواهم، وبیفهموا الرسالة واحتیاجاتهم، وبیاخدوا الخطوات للحصول علیها،
كمان هما عندهم مهارات تهدئة الذات وتنظیم الانفعالات جیدة. هما عارفین إنه مش معنى إنهم مش
في علاقة إنهم لا یستحقوا الحب، هما حاسین بنفسهم كویس إنهم مرغوبین، كمان عندهم علاقات

صداقة جیدة خارج العلاقة الرومانسیة بتمنحهم الدعم الجید أمام الانفصال.
النمط القلِق بیبقى حاسس بتهدید طول الوقت، بیستمتع فقط بالقرب لما یكون مطمن، بس ما بیدومش
وما بیصدقهوش وما بیصدقش إنه هیستمر، وبیحاول منع الفقد بأي ثمن بإنه یركز مع مشاعر الآخر
وتغیرات مزاجه عشان یتأكد إنه مش هیمشي أو هیخونه. وبیبقوا متشائمین مش مصدقین إن فیه حد
ممكن یملا الفراغ اللي هیسیبه المحبوب لو مشي، أو إنهم هیتحبوا أو یلاقوا حد تاني، والنتیجة
استمرارهم في مراقبة وملاحظة المحبوب ومحاولة إرضائه (لو فضلت ملیان بالخوف إن الآخر

هیرحل هتفضل مهووس بجذب انتباهه، وهتفضل إما قلقان أو مكتئب وحاسس بالعجز والإحباط).

أ



النمط القلِق عنده دفاعات قلیلة ضد الفقد والحداد، في حال حدوثهم أو الخوف من حدوثهم بتنشط فیه
سلوكیات التعلُّق والتصعید للتعامل مع الانفصال واستعادة العلاقة، ما بیعرفش یهدِّي نفسه ویسیطر
على مشاعره، وبیعیش انفعالات قویة وعنیفة وطویلة، وبیستخدم طرق تعامل غیر فعالة للتعامل مع
الحالة الانفعالیة. كمان بیبقى معرض للغیرة بشدة بعد نهایة العلاقة خاصة لو هو اللي متساب. وغالبًا
القلِقون هما اللي بیحاولوا استعادة العلاقة حتى لو العلاقة غیر صحیة أو مسیئة، وغالبًا بیدخلوا في
مطاردات غیر سلیمة زي التلصص والتتبع والتهدید وأحیانًا محاولة الإیذاء البدني للآخر، بیدخلوا في
حالة تشوش وتوهان، وبینشغلوا في أسئلة ما بتنتهیش (هل هم غلطانین ولاَّ لأ؟ قصروا في إیه؟ لیه ده
حصل؟ ولو اعتقدوا إنها غلطتهم بیدخلوا في حالة كرب شدیدة واكتئاب). عشان كده هما أكتر ناس
بتتعب وبیطولوا في الحزن، وممكن یستمروا فترات طویلة في حالة غضب من الموقف أو من
الآخر، وممكن الوضع یسوء مع الوقت مش یتحسن، أو من الممكن یقفزوا لعلاقات أخرى بدیلة
كنوع من تهدئة المشاعر، وكتیر من الوقت بیستمروا على علاقة بالحبیب السابق بأي شكل أو تحت

أي مسمى، وأوقات بیبقوا مزعجین لحد ما یجبروا الآخر على وضع حدود قویة معهم.
أصحاب النمط القلِق هم الأصعب في التخلي والمضي قدمًا، وده بیبطأ عملیة التعافي. شكوكهم الذاتیة
العمیقة إنهم معیوبین وإنهم هیتسابوا للوحدة ومحدش هیحبهم، بتخلیهم یتمسكوا أكتر مهما كانت

العلاقة مسیئة. للأسف حلهم الوحید محاولة التعافي ولیس الرجوع أو الانشغال بعلاقات أخرى.
ا بعد الانفصال والفقد، بیكبتوا مشاعرهم السلبیة اللامكترثون هم الأقل تأثیرًا والأقل تغیرًا ونمو
وبتتحول إلى أعراض جسمانیة، زي الصداع واضطرابات الجهاز الهضمي وغیرها، وبیلجأوا إلى
أسالیب التباعد والانطفاء العاطفي للتعامل مع انفعالات الانفصال. بیبقوا أقل إحساسًا بالتوتر وأقل
إظهارًا له وبیبانوا كویسین. بس للأسف كل ده مش صحي وبیتبعه مشاكل صحیة وعلاقاتیة لاحقًا.
الهلع والألم الناتج عن الرفض بیتم قمعه في الداخل، والغضب الناتج عن الألم والرفض ممكن یعزز

العزلة الاجتماعیة والانفصال العاطفي والمثالیة.
اللامكترث غالبًا بیبعد عن الآخرین أثناء الانفصال، وما بیطلبش دعمهم، وربما بیستخدم مخدرات
للتعامل مع التوتر، بیحاول یتجنب الشریك السابق بأي شكل، وممكن یبعد جدا مكانیا ویغیر الشغل أو

یسافر مع محاولات لكبت أفكاره ومشاعره وأي حاجة تفكره.
اللامكترث كرجل بیتظاهر إنه مش محتاج حد لأنه مفترض ما یظهرش مشاعره ویبقى مستقل، لكنها

في النهایة حالة تظاهر.
اللامكترثون بیبان إنهم بیتعاملوا كویس مع الفقد، لكن ده مش صحیح، البعض بیشوفهم قاسیین وغیر
مهتمین بس هما ذهنیا بیتتبعوا الآخر اللي مهتمین بیه حتى لو مش واعیین بده. هما عایزین یتحبوا
بس من غیر ما یحبوا، متشوقین لنوع من الاتصال بس مش عایزین التزامات، لو ما اتصلتش بیهم
هیتصلوا بیك بعد شویة، بیحاولوا یطمنوا إنك لسه موجود عشان هما بس محتاجین یطمنوا إنهم مش

محتاجینك.
قدرة اللامكترثین على كبت مشاعرهم بالإضافة لثقتهم العالیة بأنفسهم والنظرة المتدنیة للشریك
بتخلیهم یتظاهروا إنهم مش حاسین بحاجة وبیتعاملوا بلامبالاة وبیعقلنوا الأسباب اللي أدت للانفصال
وإنها ما كانتش نافعة من الأول، طریقتهم المراوغة لكبت المشاعر بتخلیهم بسرعة ینفصلوا عن
الحالة ویخرجوا منها ویبدأوا یركزوا على استقلالیتهم والهروب من الحمیمیة. وإذا حدث وظهرت
المشاعر على السطح بیلجأوا بسرعة لتخدیرها عشان ما یحسوش بیها، وده بیخلیهم الأقل استفادة من



تجربة الانفصال بشكل صحي. یمكن اللي بیساعد اللامكترث على التجاوز بسرعة إنه طول الوقت
عامل مسافة بینه وبین الآخر، وغیر ملتزم عاطفیا بیه، وقلیل الاستثمار العاطفي، ومتوقع إنه

هیحصل انفصال في أي وقت بأي حال.
النمط الخائف غالبًا بیبقى مفكك بعد الفقد، وممكن یدخل في حالة كرب ما بعد الصدمة. بعد الانفصال
بیعانوا من غلیان عاطفي شدید، وبیاخدوا وقت أطول لتجاوز العلاقة، وبیمیلوا یكونوا اعتمادیین
ومعندهمش وفرة من الأصدقاء والأسرة لدعمهم أمام الانفصال لأنهم بیتمحوروا حول الآخر تمامًا
وبینسوا كل حاجة، ونتیجة تمحورهم بیفتكروا إن مفیش طریقة تانیة للحصول على الحب، ولأن
حیاتهم بقت فاضیة بالإضافة لنظرتهم المتدنیة للذات ممكن یحاولوا یرجعوا للحبیب السابق حتى لو
العلاقة سیئة. إدراكهم سبب معاناتهم ممكن یساعدهم في تجاوز المعاناة، إدراكهم إن السبب یكمن في

نمط تعلقهم هو سبیل تعافیهم.
النمط الخائف ما بیعرفش یكبت مشاعره زي اللامكترث، وعنده مشاعر متعاكسة تجاه الانفصال، في
الأول بیحاولوا ما یحسوش مشاعرهم وتخدیرها والتظاهر بإنهم كویسین، بعد شویة المشاعر بتظهر
وما بیعرفوش یتعاملوا معاها، وثقتهم بنفسهم بتهتز، وبتزید عندهم الرغبة في الدخول في علاقات
بسرعة، وده بیخلیهم ینهمكوا في علاقات قصیرة متتالیة كمحاولة لإلغاء وإخفاء مشاعر الألم. أثناء
الانفصال ربما تثار لدیهم كل الصدمات والإساءات السابقة، عشان كده بیتعاملوا مع الانفصال بطرق
غیر صحیة، ممكن ینعزلوا عن الآخرین ویكبتوا مشاعرهم وأفكارهم، غالبًا ما بیعرفوش إیه اللي
حصل ولا بیعرفوا یتجاوزوه وبیسیبوه زي ما تیجي، بیعدوا الانفصال بشكل سلبي. في الأصل
علاقاتهم قصیرة وبیقطعوا الروابط بسرعة مع أي مشكلة (مع الانفصال بتخدر مشاعرك، وبتبلغ
الكل إنك كویس، وبتهرب بأجازات أو فسح، وبتحاول تدخل في علاقات بسرعة قدر الإمكان مهما

كانت، كل دي محاولات للهروب من المشاعر).



التعافي
حسب باولبي، ردود الأفعال تجاه الانفصال بتمر بثلاث مراحل:

١- الاحتجاج: واللي بیشمل الغضب، والبكاء، وعدم التصدیق، ومحاولات استعادة الاتصال والقرب
من الآخر.

٢- الیأس والحزن.
٣- إعادة ترتیب العلاقات من جدید: عن طریق إقامة علاقات جدیدة والانفصال النفسي عن المحبوب

المفقود.
في التعافي من الانفصال بنكمل في مسارین:

١- العمل على التعافي من الفقد واستخلاص المعنى من التجربة.
٢- تنظیم انفعالاتنا للعودة لممارسة الحیاة الیومیة.

الأنماط بتختلف في التعامل مع عملیة التعافي بعد الانفصال.
النمط الآمن یتمیز بإن عنده متانة نفسیة وتقبل وتعافي جید.

النمط القلِق غالبًا بیستجیب باستنفار عاطفي عالي وكرب نفسي وانشغال كبیر بالآخر وربما بتعاطي
المخدرات مع إحساس بفقدان الذات. النمط القلِق یعاني حسب باولبي من حداد مزمن، فترة طویلة من
الاحتجاج والیأس والتعلُّق بالآخر الراحل، وحالة الكرب الشدیدة بتبقى نتیجة طرق التكیف القلیلة
وغیر الفعالة واجترار الذكریات والاعتمادیة العاطفیة الكبیرة على وجود الآخر لمنحه الأمان والمیل

للوم الذات على سلبیات العلاقة وما آلت إلیه.
النمط التجنبي هو الأقل كربًا في انفصالات العلاقات، وبیمیل لسلوكیات الإطفاء لأفكاره ومشاعره
وكبتها، یغیب عنه الإحساس بالحزن للفقدان، وهو الأقل احتجاجًا ویأسًا، والأسرع في العودة إلى
تنظیم علاقاته وحالة الانفصال العاطفي (تكوین علاقات جدیدة ونسیان العلاقة السابقة). لكنه أوقات
بیبقى كثیر اللوم للذات، وممكن یلجأ للمخدرات، وبیبقى الأقل دافعیة لاستبدال السابق بعلاقة جدیدة

والأقل اهتمامًا بممارسة الجنس أحیانًا.
التعافي والنمو النفسي بیحصل بكثرة بعد الصدمات العاطفیة، ممكن تحصل تغیرات ملحوظة
للأشخاص نتیجة تفاعلهم الإیجابي للأحداث السلبیة في حیاتهم، والتغیرات بتمیل لتطویر الشخصیة
ومناطق القوة فیها، والإحساس بالمعنى في الحیاة والاتصال مع الآخرین. مثلاً تغیرات إیجابیة في
سماتهم الشخصیة (ارتفاع الثقة بالنفس والاستقلالیة)، وسلوكیات الحفاظ على العلاقات (مهارات

تواصل أفضل)، وتعدیل التوقعات من العلاقات الرومانسیة المستقبلیة.
الكرب الشدید أثناء الانفصال والمحنة مؤشر لإمكانیة النمو النفسي الجید: النمط القلِق بیعیش حالة
كرب شدیدة، والنمط اللامكترث بیمیل لكبت حالة الكرب والهروب منها. والنتیجة فرصة أعلى
لأصحاب النمط القلِق في النمو النفسي، بیبقوا قادرین على تحویل محنتهم ومعاناتهم إلى منحة

وتحول كبیر في الشخصیة.
نتیجة الضغوط ومراجعة العلاقة والاجترار لتفاصیلها ولوم الذات وتقییم الأحداث بیكتسب أصحاب
النمط القلِق القدرة على اكتشاف الكثیر عن أنفسهم، الاكتشافات اللي بتمنحهم رغبة قویة في تحسین
أنفسهم وتطویرها. على العكس بیمیل اللامكترثون إلى كبت انفعالاتهم وتجاوز الحالة سریعًا دون
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تدقیق، وبیشوفوا أنفسهم بشكل جید یمنعهم من فرصة أن ینظروا لأنفسهم بأمانة ویراجعوا العلاقة
ودورهم فیها، ومحاولة تحسین أنفسهم أو تطویرها.

اللي ممكن یعطل النمو النفسي للقلِقین هو محاولة انفصالهم السریع عن حالة الكرب بدخولهم في
علاقات سریعة، واللي بتوجه مجهودات التعافي للعلاقة الجدیدة من غیر مراجعة العلاقة القدیمة
وتطویر أنفسهم، الرغبة السریعة في العلاقات بتخلیهم یفضلوا إجراءات سطحیة سریعة زي
محاولات تحسین المظهر وزیادة الجاذبیة لتحسین فرصهم في المواعدة من جدید، الخوف من الفشل
مرة أخرى ممكن یدفعهم إلى تطویر مهارات الاحتفاظ بالآخر وإبقائه في العلاقة وتصحیح أخطائهم
القدیمة. عشان یقدروا ینفصلوا عاطفیا عن العلاقة القدیمة ویقدروا یكملوا بیمیلوا بدون وعي إنهم
یشیطنوا العلاقة القدیمة والشریك السابق عشان یعملوا حاجز نفسي وتمجید العلاقة الجدیدة والشریك
المحتمل. وبرغم إمكانیة نجاح التجاوز للعلاقة المنتهیة لكن تضیع الفرصة للتعافي من نمط تعلُّقهم

وتأثیره على العلاقات اللاحقة.



العلاقات: رقصات بین اتنین
العلاقات مش بتتأثر بنمط كل طرف بس، لكنها - وده الأهم - تتأثر أكتر بتفاعلات الأنماط مع بعض:
ممكن تكون من النمط الآمن، لكن في علاقة ما تكون بتتحول إلى شخص یتصرف كنمط لامكترث أو

قلِق نتیجة تأثیر نمط الطرف الآخر علیك في العلاقة (لو كان هو قلِق أو لامكترث على الترتیب).
ممكن تكون نمط لامكترث، لكن في علاقة مع آخر أكثر لااكتراثیة تتحول إلى نمط قلِق.

ممكن علاقة ما تُظهر نمط بشكل واضح وعلاقة أخرى تُظهر نمط معاكس.
ممكن في نفس العلاقة وحسب الظروف تتصرف بأشكال مختلفة وكأنك مجموعة من الأنماط.

إحنا في النهایة مجموعة أنماط تعلُّق، جوانا نماذج لأنماط عدیدة كوناها من علاقاتنا مع الأم والأب
والإخوة والأجداد وغیرهم. وفي تفاعلنا مع الآخرین حسب ما یظهر لنا من نمطهم قد یظهر منا نمط
متكامل معه، وكذلك نحن معه. والحكایة دي اللي بتخلي العلاقات ملیانة تفاعلات مختلفة برغم وجود

سیادة لأنماط محددة.
التفاعلات بین الأنماط في شكلها المبسط جدا بیبقى تأثیرها كالتالي:

• الأنماط الآمنة مع بعض: علاقاتهم طویلة ومستقرة ومشبعة، هم الأعلى التزامًا وحبا وقربًا ودعمًا.
• نمط آمن مع نمط غیر آمن: في علاقتهم الآمنون بیقدروا یلاحظوا إن العلاقة مش كویسة وإن

سمات الآخر مسببة صعوبات، ولما بیلاحظوا ده غالبًا بیسیبوا العلاقة وبیدوروا على حد أكثر أمانًا.
• الأنماط غیر الآمنة مع بعض: في علاقاتهم بیطولوا برغم المشاكل وعدم الرضا والخلافات،
ببساطة لأنهم ممكن یكونوا مش عارفین یفرقوا بین العلاقات الجیدة وغیر الجیدة، أو مش شایفین
مشكلة في سلوكهم أو سلوك الآخر، وما بیعرفوش الفرق بین السمات الطبیعیة والمضطربة. كمان

وكأنهم بیدوروا على حد یؤكد توقعاتهم بخصوص أنفسهم وبخصوص العلاقات بتمشي إزاي.
فخ القلِق واللامكترث

أشهر رقصات الأنماط هي رقصة القلِق واللامكترث (المطارد والمنسحب أو الأخطبوط والسلحفاة).
القلِق عایز حد متاح ومهتم وموجود باستمرار، لكن للأسف بیتشد للامكترث اللي عنده صعوبة یقدم

ده.
اللامكترث بیبقى عایز علاقات قلیلة التطلب والاهتمام والوجود.

كل واحد بیقوي طریقة الآخر واحتیاجه في رقصة مؤلمة بینهم: القلِق بیبقى أكثر قلقًا، واللامكترث
أكثر تجنبیة ولااكتراثیة. هذا أكثر ضغطًا وطلبًا ومطاردة، وذاك أكثر هروبًا وانسحابًا وانكماشًا.

وبالرغم من ألم هذا التفاعل المرهق للاتنین، واللي فیه إعادة معایشة مخاوف الطفولة وتحققها، لكن
الاتنین بیتشدوا لبعض عشان یعیدوا نفس ظروف الطفولة. من بره الاتنین منسجمین مع بعض؛ كیمیا
عنیفة، لكن بالتدقیق، في اللاوعي اللي خلف سلوكیاتهم بنشوف في هذا الانسجام تفاعل كیمیائي
مضر جدا. بالمنطق مفیش معنى لارتباط الاتنین، الاتنین عكس بعض تقریبًا، بس اللاوعي له أحكام،
هو اللي بیخلینا نخلق أو نعید خلق ظروف العلاقة المشابهة للي حصلنا علیه من الوالدین، العلاقة
المألوفة اللي بتأكد قناعاتنا عن نفسنا وبتخلینا نحاول نحصل على أفضل طریقة للإشباع، حالة
بتتسمى «التكرار القهري لأحداث الطفولة». النمط القلِق حاسس إنه ما یستاهلش ومعیوب وما



یتحبش، واللامكترث بیقدم الدلیل له ولعدم جدارته، والقلِق یقدم الدلیل للامكترث إن العلاقات عبء
ومخیبة للآمال وخانقة ومتطلبة وإن الأفضل الحیاة من غیرها.

النقیضان في المواعدة:
هناك في میدان الفرص والاقتناص ینجذب كلٌّ منهما إلى الآخر كمغناطیس وكیمیاء لا تقاوم.

یتحرق القلِق إلى القرب والحمیمیة التي تُرعب اللامكترث برغم شوقه للخروج من الوحدة. یرید
اللامكترث أن یجرب العلاقات مرة أخرى ویمنحها فرصة جدیدة ربما یشبع أمله في الحب والسعادة.
أوقات في بدایة العلاقة، ینجح اللامكترث في إظهار نفسه ومشاعره وأحلامه ورغباته، لكن
انسحاباته المتتالیة بتشعل السباق، وتبدأ المطاردة من الطرف القلِق عشان تبدأ رقصة المطارد
والمنسحب. أوقات بتستمر العلاقة مع القلیل من الرضا، لكن غالبًا ما تفشل مع الإحباطات المتكررة

اللي بتخلي الاتنین یبعدوا.
لما القلِق بیقابل اللامكترث بیتلخبط عاطفیا (بیتخطف، بیقع)، وبیعتبر ده دلیل على الحب الحقیقي.
الشرارة بتخلیه مهووس (مش معقول، أنا مش هاكون في الحالة دي إلا لو كان هو ده الحب الحقیقي).
بس في الحقیقة، غریزة التعلُّق تمت إثارتها لأقصى حد بطریقة اللامكترث المتباعدة. احتیاجه
للمساحة بیخلیه یبعت رسائل متناقضة وما یاخدش باله من رسائل القلِق اللي بتطالب بالاهتمام،
وبالتالي حالة القلِق بتدهور. كمان مطاردة القلِق واحتجاجه بیبوظ الحكایة، بتخلي اللامكترث یهرب

بزیادة ویشوف القلِق زنان.
في البدایة، الاتنین ما بیعرفوش بعض. اللامكترث واثق من نفسه، مجامل جید، وأوقات مغوي،
وربما بیفكر إزاي یسیب انطباع إیجابي. القلِق عایز یعرف إن الآخر معجب ومهتم، متحمس بزیادة
ومنطلق في الحدیث، واللامكترث مش متضایق، ده بیریحه من عبء الكلام والانكشاف. اللامكترث
بیظهر الاهتمام بشویة أسئلة، والقلِق مبسوط بالانتباه اللي واخده ومنطلق، واللامكترث دوره یهز
راسه ویقول جملة أو اتنین، في الآخر تكتشف إنه ما قالش حاجة، بس انطباع القلِق إن الشخص ده

هایل وشكله بیحبني ومعجب ومهتم.
مع الوقت القلِق بیكتشف إن اللامكترث لسه ما دخلش في العلاقة أو إنه فقد الاهتمام، وده ممكن یكون
صحیح، مش لأنه مش مهتم بس لأنه لامكترث ودي طریقته. القلِق یبدأ یضغط عایز اهتمام، وتبدأ
العلاقة تاخد منحى سلبي. اللامكترث زي ما هو مش فاهم إیه اللي بیحصل ولا یعمل إیه، بعده القلِق
یبدأ في التوتر واللخبطة والدراما، یقرب بشدة ویبعد بشدة وحالة من الفوضى والحدة. هنا یبدأ

اللامكترث في الانغلاق، الموضوع بالنسبة له مخیف.
الوضع مربك، لو القلِق دخل بقوة ممكن یطرد اللامكترث بره، لو القلِق انفعل وغضب وجري على
حد تاني اللامكترث غالبًا بیغادر نهائیا، ولو القلِق اكتشف إنه غلط لما راح مكان تاني بیكون الأوان

فات.
في الاهتمام والخناقات:

أكثر العلاقات اضطرابًا وشجارًا ودراما هي اللي بین اتنین، قلِق ولامكترث، علاقات مشحونة
بالفوران العاطفي والفوضى. القلِق لا یحصل دایمًا على احتیاجاته، وغالبًا بیسیب العلاقة لأنه محتاج
قرب أكتر من اللي بیدیه اللامكترث، واللامكترث مضغوط ومرهق من مطالبات القلِق، وغالبًا

بینسحب أو یهرب.



في بدایة العلاقات الإدمانیة یظهر اللامكترث الحب والحمیمیة والاهتمام (بیدلع القلِق مدمن الحب)،
مع الوقت یزول السحر وینطفئ الانتباه وتختفي طریقته في الإغواء، یخرج بلا عودة إلا نادرًا. واللي

كان شخص ساحر ورائع ودافي ومهتم أصبح الآن بارد لامبالي.
الطرف القلِق مش فاهم إیه اللي بیحصل، ومع التشوش واللخبطة بیحس إنه عمل حاجة غلط ویبدأ
یلوم نفسه، ویحاول یبذل مجهود واهتمام أكبر، لكنه للأسف بیطارد خیال وتصبح استعادة الافتتان

مطاردة سراب.
وتبدأ رقصة سامة في الاستعداد للظهور على المسرح.

النمط القلِق عایز اهتمام وانتباه واحتواء واقتراب كبیر ومستمر، بیطلبهم بالتلمیح وأوقات ما بیطلبش
(لأن الاهتمام ما بیتطلبش، ولو مهتم كنت عرفت لوحدك).

اللامكترث في المقابل، ما بیشوفش احتیاجات القلِق، غیر منتبه أصلاً، وكمان بیحب المساحات
وبیخاف من الاقتراب، بیزعجه. وبیترعب أكتر من المطالبات عمومًا، واللي فیها اقتراب وعواطف
خصوصًا، ومعاهم عدم قدرة على الاحتواء ولا التعامل مع المشاعر السلبیة والخناقات والهجوم

والاتهام واللوم، وبالتالي بیفصل كحل وحید له، بیهرب جوه نفسه أو مكانیا كمان.
خلطة حلوة لخناقة بتطلع من اللاشيء، على الأقل بالنسبة للامكترث، خناقة مش مفهومة السبب
والهدف من وراها إیه بالنسبة له، خناقة بتتصاعد مع استمرار عدم قدرة اللامكترث على فهم السبب
والهدف وتقدیم الانتباه والاهتمام والقرب والمودة والتطمین المطلوبین بشكل عاجل وملح، وبتزداد

الخناقة قوة مع كل تأخیر.
الموقف یشتعل، الدراما تعلا وتعلا، حالة الاحتجاج بتظهر ویظهر معها الغضب الشدید اللي ما
بیشوفش قدامه، ویبدأ التخبیط والهجوم والاتهام، مع فواصل من البكاء أحیانًا والاستجداء أوقات

أخرى وربما الإغماء والتراجع والعتاب أوقات. خناقة زوجیة مثالیة غیر مفهومة.
اللامكترث اتاخد على غفلة بالتغیر في المزاج العام والحالة السلبیة، أو بالاتهام والهجوم، أو بطلب
غیر مفهوم أو بفخ منصوب، ومع المباغتة، أجهزته بتعطل أوتوماتیك، فیبعد أكتر نفسیا عن إدراك

الموقف وفهمه. هو اتخدر خلاص، بیشوف بعینیه بس مش شایف، وبیحاول یفهم بس مش فاهم.
الطرف القلِق بیشتعل أكتر، ومع اشتعاله یستمر اللامكترث أكثر فأكثر بالانغلاق والفصلان، حیلته
الأساسیة للتعامل مع العواطف المشتعلة «البرود الشدید»، مع ازدیاد الموقف سوءًا، ربما یهرب من

المكان، أو ینفجر غضبًا في نوبة ثورة أو هجوم مضاد یندم علیه.
الخناقة بتنتهي أحیانًا لما یتغیر الموقف، عندما یظهر الخوف من الهجر جوه قلب النمط القلِق مكان
الغضب ویظهر بشدة الاحتیاج للتطمین، یبدأ القلِق في الهدوء ویستجدي الاقتراب. أو لما یقدر
اللامكترث إنه یحتوي غضب النمط القلِق قبل التصعید. أو إن النمط القلِق یغضب بشدة ویهرب هو

ویاخد قرار الرحیل (أسیبه قبل ما یسیبني)، وربما یغلط ویتسرع بالدخول لعلاقات أخرى ویندم.
ثم تعاد الكرة مرات ومرات ومرات.

لیه لما هما مش مناسبین بینتهي بیهم الحال مع بعض؟
• ممكن القلِق فاكر إن ده حب: بیخلط ما بین التقلبات العاطفیة اللي استثارة غریزة التعلُّق بتنشطها

وبین الحب الحقیقي. التقلبات العاطفیة هي السبب أصلاً في انجذابه للامكترث.

أ



إدیلین بریتش بیقول إن الذروة العاطفیة والتقلبات بتقوي الرابطة العاطفیة، أقوى رابطة غیر فعالة.
في بعض الأحیان بتبقى عاملة زي الإدمان.

لما القلِق یقابل الآمن بیشوفه ممل ومش مثیر ومش جذاب، ما بیحسش بالشرارة العاطفیة اللي
بیحسها مع اللامكترث، عشان كده بیستنتج إن التوتر اللي بیحسه حب (ما دمت اتلخبطت واتاخدت
وطبیت كده یبقى ده حب)، لكن للأسف دي مش شرارة الحب، ده نظام التعلُّق اللي تم تنشیطه،

سارینة جهاز إنذار.
• ممكن بسبب الاعتمادیة العاطفیة المتواطئة: بعض اللامكترثین بیستمد إحساسه العالي بالتقدیر
لنفسه لما یشوف قد إیه هو مستقل وقوي وقد إیه الآخر محتاجه. وده معناه إن بعض اللامكترثین
بیحسوا بالقوة والاستقلالیة فقط لما الشریك یسترضیهم ویستجدیهم أو على الأقل محتاج لیهم ومعتمد
علیهم. الحقیقة المؤسفة والمحزنة، إحساسهم بالقوة مرتبط بضعف الآخرین. وده سبب بیخلي

اللامكترثین ما بیواعدوش بعض، ما بینبسطوش لأنهم الاتنین أقویا ومهیمنین في العلاقة.
• ممكن لأن نسبة اللامكترثین عالیة: إنت هتقابل لامكترثین طول الوقت.

• لأنهم غالبًا عزاب، الآمنون خلصوا من بدري ومخلصین لبعض، القلِق بیقع في مین بقى؟ في
اللامكترث اللي بیلاقیه في كل مكان.

علامات فخ القلِق واللامكترث:
• الملاهي العاطفیة: حالة مستمرة من التبادل بین الأوقات العظیمة والرومانسیة والمتبوعة فورًا
بالأوقات السیئة جدا. وكأنها ملاهي عاطفیة صعودًا وهبوطًا. خد بالك كل الصعود والهبوط إدماني،

بیقوي الحالة الإدمانیة.
• الإحساس المستمر بعدم الاستقرار: غالبًا العلاقة بتطول جدا زي علاقات الآمنین ببعض، بس فیه
سمة عامة إنها علاقة غیر مستقرة ولا مطمئنة ولا هادیة، علاقة فیها دراما شدیدة وتوترات وناس

مشحونة واحتقان وتعاسة ولا أمان.
• الإحساس بإنه بیتم التعامل معاك بشكل سیئ: بتتعامل وحش. القلِق بیشوف اللامكترث بیعامله
أوحش من الناس الغریبة (حاجة تجنن، إزاي بیعاملني كده وبیعامل غیري بشكل حلو). بالنسبة

للامكترث، القرب تهدید، والأقرب هو الأكثر تهدیدًا.
• الإحساس بالحصار: جواك تمامًا إنت عارف إن الشخص ده والعلاقة دي مش نافعة بس صعب

علیك تمشي.
• محدش بیفوز.

• العلاقة مش مرضیة للطرفین، بس في النهایة القلِق ببخسر أكتر: مع كل خناقة القلِق بیقدم امتیازات
وتنازلات للامكترث عشان یهدِّي الدنیا ویعید الحمیمیة.

• بالنسبة للقلِق العلاقة صحراء قاحلة من الاحتیاجات غیر المشبعة مع واحات صغیرة من السلام،
والعلاقة بتاخد أهمیتها من الطبیعة الإدمانیة.

• لو إنت قلِق هتسأل نفسك: هل ممكن أعمل أفضل من ده؟ هل في إیدي حاجة تانیة أعملها؟ وهتتهم
نفسك بالتقصیر وعدم الكفایة.

الطلاق والأطفال
أ لأ أ أ



الطلاق واحد من أهم أحداث الحیاة الكبار لأنه بیتضمن إنهاء رابطة عاطفیة قویة بین اتنین وبیأثر
بشكل كبیر على حیاة الطرفین والأطفال.

حسب نظریة التعلُّق؛ لا مشاعر من أي نوع تجاه أي شخص تساوي في القوة ما نشعر به تجاه
الشریك الرومانسي. علاقة التعلُّق معه هي ما تجعلنا حریصین باستمرار على الحفاظ على القرب

منه وحمایة العلاقة من أي تهدید، لذلك فإن انتهاءها بمثابة حدث قاسٍ ومؤلم.
علاقات التعلُّق تتكون بسرعة وتتحلل ببطء. لذلك العلاقات الطویلة تتحلل ببطء شدید برغم الألم
والغضب. ومن الممكن لاستمرار مشاعر التعلُّق بعد الانفصال أن یؤثر على نجاح التعافي. أوقات
حتى بعد الطلاق بتستمر العلاقة قائمة نفسیا مع الآخر، وأوقات بیحصل الندم، وأوقات بترجع
العلاقات مرة أخرى، والأسباب غالبًا لوجود مشاعر تعلُّق مستمرة بشكل لاواعي برغم إننا ممكن

نموه علیها أو نغطیها بمشاعر الغضب والاكتئاب.
الدراسات بتقول إن استمرار العلاقة الجیدة مع الشریك السابق بیبقى صعب، وده بسبب مشاعر
الغضب والرغبة في الانتقام واللوم والكراهیة والآمال غیر الواقعیة بعودة العلاقة الرومانسیة اللي
بتتوجد حول الطلاق. ورغم ذلك، فإنه من المهم للوالدین إیجاد طریقة للتعاون الجید عشان تقلیل

الأضرار على الأطفال، وإیجاد بیئة إیجابیة لهم، ومساعدة أنفسهم على القیام بمسؤولیاتهم.
الأنماط الآمنة بتعرف تتعامل مع كافة معطیات الطلاق ورعایة الأطفال بأفضل ما یمكن، بعكس

الأنماط غیر الآمنة اللي بتفتقد مهارات التواصل والتعاون والتأقلم وتنظیم المشاعر وحل الخلافات.
الطلاق بیأثر على الأطفال بطریقتین:

١- طریقة مباشرة: تأثیره على الوالدین وقدرتهم على رعایة الأطفال ومنحهم الأمان، وبالتالي بیؤثر
على أنماط تعلُّقهم وصحتهم النفسیة ونموهم الاجتماعي وتحصیلهم الأكادیمي وعلاقاتهم المستقبلیة.

٢- تقلیل ثقة الأطفال في الوالدین ووجودهم وتجاوبهم وقبولهم: لما یفقد الطفل أحد الوالدین بیخاف
من فقدان الآخر كمان وبیزید التعلُّق بیه وبیشعر بعدم الأمان. وعشان كده ممكن تظهر الأنماط غیر
الآمنة في أطفال الطلاق أكثر من غیرهم، وخاصة أنماط التعلُّق القلِق والخائف في علاقتهم بالأم
ونمط التعلُّق اللامكترث في علاقتهم بالأب بسبب حدوث الطلاق. البنات هن الأكثر تضررًا من

الطلاق عامة، والأولاد الأكثر تضررًا في العلاقة مع الأب بوجه خاص.
اللي بیقلل التأثیرات دي هي العلاقة الإیجابیة بین الوالدین والابتعاد عن الاغتراب الوالدي (عدم
الكلام بشكل سیئ عن الوالد الآخر أمام الأطفال، وعدم إفساد علاقة الأطفال بالطرف الآخر)،

والحرص على علاقة جیدة بین الطفل ووالدیه.
أوقات الطلاق بیكون مفید للأطفال عندما یقلل الجو الأسري السیئ والعلاقة المضطربة بین الوالدین،

ولكن بشرط تلقیهم رعایة سویة بعد الطلاق ودي مسؤولیة الوالدین.



التعلق والعلاقات الأخرى
ارتباط التعلُّق وغریزة الرعایة معًا یظهر تأثیره في العلاقات المختلفة مثل تربیة الأبناء والتعامل مع

الوالدین والأصدقاء والعمل وغیرها.
تربیة الأطفال

الأطفال مجهزین غریزیا لطلب التعلُّق (الحمایة والرعایة والتطمین)، وتنشیط غریزة الرعایة لدى
الوالدین.

أفضل ما نستطیع تقدیمه للأطفال بینبع من غریزة الرعایة اللي موجودة فینا. وعلشان نقدم رعایة
جیدة محتاجین نتحكم في مشاعرنا وإحنا بنربیهم (نعرف ننظم مشاعرنا ونهدِّي نفسنا).

النمط الآمن بیعرف یقدم رعایة جیدة. هما في الأصل استقبلوا نموذج جید للتربیة والرعایة من
الوالدین وبیكرروه. بیكونوا واقعیین ومحبین ومستقرین ومقدرین لاحتیاجات الأطفال، متجاوبین
بدقة وباستمرار لتعبیرات الأطفال العاطفیة وبیفهموا هما حاسین بإیه وبیعرفوا یتعاملوا معاهم

ویساعدوهم ینضجوا عاطفیا واجتماعیا.
القلِقون بیقدموا رعایة متفانیة ومجهدة، وأوقات كتیرة مش مبسوطین من تعاملهم مع الأطفال
وخایفین یكونوا وحشین، وأوقات بیبقوا حادین وعنیفین ویلوموا الأطفال على مشاكلهم الشخصیة.
عدم قدرة القلِقین على تنظیم مشاعرهم بیخلیهم حاسین بعبء طول الوقت ومش عارفین یركزوا
كویس مع الأطفال وبیتذبذبوا بین الاهتمام والإهمال. ممكن یقدموا رعایة كویسة في الأوقات العادیة
لكن أثناء محاولات الطفل للاستقلالیة بیبقوا استبدادیین ومتحكمین. أوقات بتنعكس الأدوار مع

الأطفال والطفل هو اللي یقوم بدور الوالد.
اللامكترثون ممكن یقرروا عدم الإنجاب عشان الالتزام والمسؤولیة وتأثیرات ده على العمل. ولو
عندهم أطفال بیقابلوا صعوبة في الحمیمیة معهم. توتر الأطفال وبكاؤهم بیثیروا مشاعر سلبیة عند
اللامكترثین وما بیعرفوش یحتووهم. اللامكترثون غالبًا بیبقوا متباعدین ومتجاهلین لاحتیاجات
الأطفال العاطفیة، وده بیأثر على تعاملهم مع تربیة الأطفال. مثلاً وهما صغار بیتجه الوالد
اللامكترث إنه یدي أوامر وما بیسمحش للأطفال إنهم یتعلموا، وفي المراهقة بتتصاعد الخلافات مع

المراهقین وبیتحول الوالد لمستبد ومتسلط.
الخائفون بیقابلوا صعوبات عدیدة مع الأطفال من ناحیة إنهم ما بیعرفوش یتعاملوا مع مشاعرهم
المضطربة والمتقلبة، وإن أفعال الأطفال نفسهم ممكن تنشط صدماتهم الطفولیة ویتحولوا لمسیئین أو

مهملین.
رعایة الوالدین

الكبار أیضًا بیعتمدوا على أبناءهم إنهم یكونوا قاعدة أمان وخاصة لما یكبروا أو یعانوا أزمات العمر
والصحة.

الأبناء الآمنون بیقدروا یقدموا رعایة جیدة للوالدین بعكس الأنماط غیر الآمنة اللي بتلاقي صعوبات
عدیدة، واللي محتاجین یعالجوا أزمة تعلُّقهم عشان یعرفوا یقدموا رعایة جیدة. بس برضو بتقابلهم
مشكلة تانیة وهي إنهم حتى لو تحولوا للنمط الآمن وأصبحت علاقاتهم الأخرى جیدة، ما زال الوالدین

لأ ً أ



ما اتغیروش (ما زالوا متجاهلین أو متقلبین مثلاً)، وده بیثیر في الأبناء الذكریات السیئة والمشاعر
السلبیة.

النمط الآمن اتربى على إید والدین آمنین، وبالتالي مفیش مشاكل كبیرة في تقدیمه للرعایة، بیعرف
یوازن بین أولویاته ویقدم رعایة جیدة ویلاقي شبكة دعم كویسة.

النمط الآمن المتعافي (غیر الآمن سابقًا) بیلاقي صعوبات في تعامله مع شخصیة الوالدین وأنماط
تعلُّقهم غیر الآمنة، فهما إما مش عایزین مساعدة أو مش عاجبهم مستوى المساعدة وبیشتكوا
باستمرار. الأبناء هنا محتاجین ینظموا أولویاتهم وعلاقاتهم مع الوالدین عشان ما تتأثرش بأزمات

تعلُّق الوالدین.
النمط القلِق ممكن یتفانى في رعایة الوالدین على حساب نفسه ومسؤولیاته، وممكن یقدم خدمات مش
مطلوبة أو دون أن تطلب منه أو یتدخل بشكل زائد، ومن الممكن أن یتبنى أدوار معكوسة مع الوالدین
لیعید أزمة التعلُّق بشكل جدید؛ یصبح هو الوالد متقلب الحضور. هو محتاج ینظم مجهوده وأولویاته

ویسأل على المطلوب عمله ویركز على نقاط قوته.
النمط اللامكترث أوقات كتیرة هیظهر عدم الاهتمام وهیتهرب من الرعایة. غالبًا أیضًا الوالدان
بیكونوا من النوع اللامكترث واللي ما بیطلبوش مساعدة واللي غالبًا ما بیكونوا مرتبین لرعایة نفسهم
ل إنه بشكل ما. أما إذا حصل واللامكترث قدم رعایة، فغالبًا هیقدمها بطریقة غیر مباشرة، وهیفضَّ

یقوم بالمهام زي تنظیم الزیارات والمسؤولین عن الرعایة ومكان الرعایة ومین یعمل إیه وخلافه.
غالبًا الأنماط الخائفة بتبقى مش على تواصل مع الوالدین وفي حالة قطیعة.

علاقات الأخوة
علاقات الأخوة معقدة وخاصة لو كانت هناك تفرقة في المعاملة. في الحالات المتطرفة ربما یقوم
الإخوة بأفعال مؤذیة بعضهم تجاه بعض، وفي حالات أخرى بیتنافسوا ویتصارعوا على الموارد

المادیة والعاطفیة.
الآمنون حصلوا على رعایة جیدة وعلاقاتهم جیدة ومتعاونة وبها إیثار وتقدیر لاحتیاجات بعضهم

البعض.
القلِقون عندهم صراعات كتیرة زي كل علاقاتهم، بتظهر المنافسة الشدیدة مع باقي إخوتهم على حب
واهتمام الوالدین، وبیشتكوا كثیرًا منهم وغیرة كبیرة بینهم. أحیانًا ونتیجة احتیاجهم الشدید للحب
والقرب من إخوتهم بیتدخلوا بشكل زائد في حیاتهم واللي ممكن یتفهم كتسلط وتحكم. كمان ممكن

یهتموا بإخوتهم على حساب نفسهم ومسؤولیاتهم.
اللامكترثون، غالبًا الإخوة بیكونوا من نفس النمط وبتبقى العلاقات متباعدة. وأوقات بیبقى الإخوة من
أنماط مختلفة، لكن اللامكترث بیفضل یعمل مسافة. ممكن یعمل علاقة جیدة مع الأخ من النمط الآمن
ویبتعد عن الأخ من النمط القلِق بشكل كبیر. اللامكترثون أوقات بیقوموا بأفعال مؤذیة ولاأخلاقیة

تجاه إخوتهم لمصلحتهم.
أسرة النمط الخائف بها مشاكل كتیرة وربما ملیئة بالمقاطعة بین الإخوة، لأنها علاقات غیر مستقرة

وغیر متوقعة. أوقات التجمعات العائلیة بتثیر الذكریات السلبیة وصدمات الطفولة.
الصداقات

مع النمو في المرحلة الابتدائیة والمراهقة بتبقى الصداقات علاقات مهمة. وجود علاقات صداقة قویة
بیحمي من الاكتئاب والقلق في مرحلة المراهقة.

لأ أ



أیضًا في علاقات الراشدین بتبقى الصداقات شدیدة الأهمیة خاصة في حالة عدم وجود شریك
رومانسي.

زي باقي العلاقات، أنماط التعلُّق بتأثر على جودة الصداقات.
الآمنون صداقاتهم جیدة ومشبعة.

نوا صداقات بسهولة ومشغولین بالعلاقات، لكن أوقات كتیرة بیفشلوا في الاحتفاظ بیها. القلِقون بیكوِّ
توترهم بیخلیهم مش مركزین مع احتیاجات الآخرین ومشغولین بإشباع احتیاجاتهم هما، كمان ما
بیقدروش یتحملوا اختلاف الآراء حتى لو تافهة. عدم قدرتهم على تنظیم مشاعرهم السلبیة وخاصة

الغضب بیبقى له دور كبیر في الصراعات وفقدان الصداقة.
اللامكترث بیعمل علاقات بسهولة بس بیحب یخلیها سطحیة، وبیعمل ده بطرق مختلفة، منها عدم
الانفتاح على الآخرین بشكل جید، والانطوائیة، أو إنه یكون له معارف كتیرة جدا بحیث یتجنب
الالتزام ویكون الوقت المتاح لكل صدیق قلیل. كمان هو بیفضل العلاقات البعیدة أو الافتراضیة تجنبًا

للالتزام والانفتاح.
الخائفون كمان بیلاقوا صعوبات في الحفاظ على صداقاتهم بسبب تقلباتهم العاطفیة وخوفهم من

الاستغلال والإساءة. صداقاتهم غیر مستقرة وملیانة صراعات.
الزملاء في العمل

في العمل ما بنقدرش نتجنب الأشخاص، وكمان فیه لوائح منظمة للعمل والتعاملات.
الآمنون بیختاروا أعمال مناسبة لهم وبیتأقلموا مع الجوانب السلبیة ومتعاونین.

غیر الآمنین بیلاقوا صعوبات، إما في اختیار العمل أو الاستمرار فیه أو التعاون مع الزملاء.
الآمنون لدیهم صفات جیدة للعمل بكفاءة، مثل التعاون والإیثار والتحمل وعدم الشكوى من أشیاء

صغیرة واحترام الآخرین والالتزام والضمیر الجید.
الصفات دي مش موجودة بكثرة أو بقوة في الأنماط غیر الآمنة اللي لدیهم ثقة متدنیة في الآخرین:
اللامكترث ممكن یتصرف بشكل غیر أخلاقي للتهرب من الضغوط، والقلِق ممكن ما یلتزمش
بالوظیفة. والاتنین تعاملهم غیر جید مع الخلافات: اللامكترث ممكن یحلها على حساب نفسه أو
الشركة وبیلجأ للاعتماد على نفسه والتقلیل من الآخرین، والقلِق بیفقد التركیز وبیحس بالعجز وثقته
بتهتز. أوقات النمط القلِق لما یتقابل بعدم التقدیر بیبذل مجهود أكبر وبیعافر أو بیسیب العمل فورًا.
اللامكترث ما بیحبش یشتغل في فریق عمل، والقلِق كثیر الشكوى من الفریق. وبرغم ذلك أوقات
النمط القلِق بیكون مفید للفریق لقدرته على اكتشاف الأخطاء والتهدیدات بشكل أسرع، واللامكترث

بیكون مفید لقدرته على الإنجاز وإنهاء المهام من أقصر الطرق.
التعلُّق والقیادة

ربما یمثل المدیرون والقیادات رمز تعلُّق للمرؤوسین، وتحمل العلاقة بینهم نفس آلیات التعلُّق.
القائد من النمط الآمن بیرفع من تماسك المجموعة وتعاونها، وبیهتم بصحتهم النفسیة والاجتماعیة،
بیعرف یتعامل مع تنویعات المرؤوسین، بیشجع وبیرفع من ثقة القلِقین وبیستفید من جانبهم

الاجتماعي، وبیشجع أصحاب النمط اللامكترث على التفكیر المستقل ویستفید من ده.
القائد من النمط اللامكترث غیر مهتم بموظفیه ولا احتیاجاتهم الاجتماعیة والنفسیة، وده بیأثر علیهم
خاصة أثناء الضغوط. الموظفین من اللامكترثین كمان لهم نظرة سلبیة في المدیرین بغض النظر عن



كفاءة المدیرین. وجود قیادة من النمط اللامكترث وموظفین من النمط اللامكترث قد یكون وضع
كارثي.

القائد القلِق بیشتت الموظفین عن المهام لأنه بیركز على الجوانب العاطفیة والعلاقات، وبرغم إنه
بیرفع أخلاقیات العمل وتماسك الفریق لكن ده بیتم على حساب العمل.



التعلق والدِّین
«وَإِذَا سَأَلَكَ عِبَادِي عَنِّي فَإِنِّي قَرِیبٌ أُجِیبُ دَعْوَةَ الدَّاعِ إِذَا دَعَانِ فَلْیَسْتَجِیبُوا لِي وَلْیُؤْمِنُوا بِي لَعَلَّهُمْ

یَرْشُدُونَ».
غریزة التعلُّق هدفها الشعور بالأمان عن طریق الاقتراب من رمز تعلُّق أكثر قوة وحكمة یقدر یقدم

الحمایة والرعایة والتطمین. ورمز التعلُّق بیقدم ده لما بیكون قاعدة أمان وملاذ آمن.
بتحاول بعض الدراسات فهم علاقات المتدینین بموضوع الإیمان من خلال نظریة التعلُّق. بعض
النظریات شایفة إن تصور المؤمنین للإله بیتشابه مع تصور الطفل للأم أو الأب (الحامي والراعي

والمطمئن والمحب والموجود دایمًا والقریب المستجیب عند الكروب).
بتحاول الدراسات البحث عن مظاهر التعلُّق في علاقة المؤمنین بالإله، مثلاً:

• طلب التقرب من االله، ومحاولة الحفاظ على هذا التقرب، وده بیتشابه مع سلوكیات التعلُّق عند
الأطفال لما یحتاجوا للحمایة والأمان والدعم. ومظاهر التقرب دي بتظهر في الدعاء والصلاة
والطقوس الدینیة، كمان بتظهر في إیمان المؤمنین بأن االله موجود بجوار الإنسان وبیمنحه الحمایة

والأمان والعون.
• االله بالنسبة للمؤمنین هو الملاذ الآمن كمعنى مشابه للمعنى اللي في علاقة التعلُّق، بنلجأ إلیه في
حالة الكروب والشدائد. وبتظهر الدراسات إن الممارسات الدینیة والصلوات تعتبر وسیلة فعالة یلجأ
إلیها المؤمنون للتكیف مع الأمراض الخطیرة. كتیر من المرضى بیشوفوا االله كمانح للطمأنینة

والارتیاح والرعایة والقوة لتجاوز الأزمات.
• كمان بیظهر المیل للتدین بشكل واضح بعد فقد الأحباب أو الانفصال كطریقة ناجحة بیلجأ لیها
البعض للتكیف مع الفقد، سواء كان ذلك كسلوك تعلُّق تم تنشیطه (اللجوء إلى الملاذ الآمن) أو كرمز

تعلُّق بدیل (البحث عن ملاذ آمن بدیل للمفقود).
• كمان بیتعامل المؤمنون مع االله كقاعدة أمان بتمنحهم الشعور بالسكینة والاطمئنان والاستقرار
والتوكل أثناء الاستكشاف (العمل والدراسة واللعب والحركة)، فاالله موجود ومعنا یحمینا ویرعانا، االله

كلي القدرة والحضور والاستجابة والعلم، یمنح ذلك الشعور بالأمان.
عالم النفس الدیني لید جونسون بیقول إن المیزة العاطفیة للإیمان بتظهر في الشعور بالثقة والأمان
الأساسیین للشعور بحالة الطمأنینة، الإیمان مقابل الخوف والقلق والمجهول. الوصف المشابه

لوصف جون باولبي لقاعدة الأمان.
الإیمان بالشكل ده بیخدم وظائف مهمة للحیاة، فهو یعطي للمؤمنین به نظامًا أخلاقیا ومعنى للحیاة.
لكن للأسف قد یتم استخدامه للتحكم في الآخرین وفرض قناعات معینة علیهم والسیطرة والتحكم

فیهم.
الدراسات بتقول إن كیفیة استخدامنا للدین (كوسیلة للحصول على الأمان - ملاذ آمن وقاعدة أمان -
وكإطار أخلاقي موجه لسلوكنا ومانح للمعنى، أو كأداة للسیطرة على الآخرین والتحكم فیهم، أو حتى

عدم استخدام الدین نهائیا) قد ترجع لأنماط تعلُّقنا (من وجهة نظر الدراسات دي).
أصحاب الأنماط الآمنة بیحسوا بالرضا في علاقتهم باالله وكأنهم في علاقة خاصة مع االله الراعي
والحامي والموجود لكل خلقه. وغالبًا هما أشخاص متسامحین مع آراء الآخرین ومعتقداتهم،

لأ



ومتفتحین في التفكر والتدبر للأفكار الدینیة، وقادرین على الاعتراف بشكوكهم الدینیة، وقادرین على
التعامل مع الشكوك دي بشكل جید.

غیر الآمنین بیلاقوا صعوبات في تدبر الأفكار الدینیة والتعامل معها.
القلِقون بیخافوا من التشكك، وما بیحبوش اللي بیتساءلوا عن أساس قناعاتهم الدینیة (ما بیحبوش
الاختلافات في وجهات النظر)، وممكن یزداد توترهم مع ظهور تساؤلات دینیة وشبهات وأفكار
مخالفة لقناعاتهم، أو بیتوتروا في المواقف اللي بتتطلب التعامل مع المختلفین دینیا، أو في مواجهة
الأسئلة الوجودیة، وغالبًا ما بیلجأوا إلى الصراعات معها. كمان سلوكیات القلِقین الدینیة بتظهر

تشبث شدید وانغماس كبیر.
في حالة التجنبیین أو اللامكترثین فربما بیتوجهوا إلى الإلحاد أو اللاأدریة، البعض منهم یرى أن االله
بعید وغیر متاح، أما المؤمنون منهم فربما یتعاملوا بازدراء واحتقار للأشخاص اللي بیطرحوا
تساؤلات دینیة لأنها في رأیهم بتزید الشكوك حول الإیمان. وبرغم رغبة المؤمنین من التجنبیین في
الالتزام الدیني لكنهم في الكثیر من الأحیان بیلاقوا صعوبات في الالتزام الحقیقي أو المتواصل

بالصلاة والدعاء والطقوس الدینیة.
أما في حالة الخائفین فربما رؤیتهم للإله تعكس أزمتهم الداخلیة تجاه رمز التعلُّق الأول، المحب

والحامي والمخیف والمرعب معًا، وعلاقتهم الدینیة غالبًا متقلبة.
غیر الآمنین كمان بیبقوا معرضین لتغییر أدیانهم أو مذاهبهم بشكل مفاجئ وحاد أثناء أزمات الحیاة،
واللي بعض الدراسات بتقول إن ده ربما یكون وسیلة من وسائلهم للتعامل والتكیف مع الضغوط. في
أوقات الأزمات دي أیضًا ربما ینضم البعض لجماعات دینیة مختلفة، واللي بیحاول من خلالها

الحصول على الدعم والأمان (علاقة تعلُّق)، ولكن قد تتحول لعلاقة مسیئة ومؤذیة.
بعض الدراسات بتشوف إن الإیمان في حالة التعلُّق بیسیر في طریقین: فهو إما علاقة تعویضیة عن

فقدان علاقة تعلُّق سابقة أو لعدم وجود علاقة تعلُّق، أو هو انعكاس لأنماط التعلُّق الداخلیة.
ختامًا، الدراسات هي محاولة لتفسیر علاقة المؤمنین باالله كعلاقة مانحة للأمان أو هدفها الشعور
بالأمان والطمأنینة وتأثیرات أنماط التعلُّق على أشكال التدین المختلفة. وموضوع الإیمان ككثیر من

الظواهر الإنسانیة تتداخل فیه العدید من العوامل والتفسیرات.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞
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الجزء الثالث
ما الحل؟



تمهید
في هذا الجزء من الكتاب سنتناول خریطة عامة للتعامل مع أزمات التعلُّق، ابتداءً من تربیة الأطفال
وانتهاء بالعلاج الزوجي. بالطبع لن نستطیع تقدیم علاج تفصیلي وذلك لأسباب متعددة، أولها إن ذلك
خارج قدرة الكتاب لتنوع المواضیع وتعددها، وثانیها إن أنماط التعلُّق المتوسطة والشدیدة قد تحتاج

إلى علاج متخصص وعمیق لفترة معقولة.
في البدایة یجب التنویه إلى عدة نقاط:

• الأنماط غیر الآمنة لا تعني أنها أنماط غیر صحیة، هي فقط طریقة تعلُّق تم تعلمها في الطفولة
كانت مناسبة لظروفها، وربما تناسب ظروفًا مشابهة في المستقبل. في الدرجات البسیطة والأحوال
العادیة غالبًا لن تسبب لصاحبها وللآخرین مشاكل كبیرة. ربما بنظرة أعمق في اتجاه النمو النفسي،
الأنماط المختلفة أو الشخصیات المختلفة تحدد اختیاراتنا في الحیاة وتمنعنا من المرونة الكافیة لتحقیق
أفضل ما یمكننا من أنفسنا ومن الحیاة. لكن في العموم الأنماط غیر الآمنة لا تعني بحد ذاتها أنها

أنماط بها مشكلة أو غیر فعالة، من الممكن اعتبارها تنویعات بشریة للعلاقات.
• كل نمط هو طیف كبیر ودرجات بحد ذاته، من الدرجة البسیطة القریبة للنمط الآمن (اللي بیتم
اعتباره النمط المتوازن) إلى الدرجة المتوسطة والشدیدة. كلما زادت درجة النمط زادت صفاته
وضوحًا وتصلبًا، وبالتالي زادت فرصة ظهور عدم الفاعلیة وظهور المشاكل الشخصیة والعلاقاتیة.

• إحنا مش نمط واحد، إحنا جوانا نسخ أنماط متعددة اتكونت من علاقاتنا المختلفة مع كل المحیطین
بینا في بیئة نشأتنا. من الممكن أن نحتوي على أنماط آمنة متنوعة، أو أنماط آمنة وغیر آمنة في نفس
الوقت. أي نعم، هناك أنماط مهیمنة عن أخرى، لكن في تفاعلاتنا الاجتماعیة مع الآخرین ربما تظهر

أنماط أخرى في الصورة.
• الأنماط اتكونت في سن مبكرة جدا، في الشهور والسنوات الأولى، ولذلك هي عمیقة وتأثیرها

عمیق وربما في بعض الأوقات تحتاج إلى علاج مكثف وعمیق وطویل.
• الأنماط اتكونت في علاقات مع الآخر المهم، وتظهر تأثیراتها بشكل كبیر في العلاقات المهمة،

وتحتاج بشكل كبیر إلى علاقات مهمة لعلاجها.
• العلاقات عملیات دینامیكیة بین الأطراف، كل طرف بیأثر على الآخر والعكس إیجابًا وسلبًا. توتر
العلاقات وإصلاحها مسؤولیة أطرافها جمیعًا وبشكل متساوي بدون تنصل من المسؤولیة أو إلقاء

اللوم على الآخر.

أطفال آمنون
التعلُّق الآمن بیتشكل نتیجة قدرة الوالدین على رؤیة الطفل ككیان منفصل عنهم (هو إنسان تاني
مختلف عنهم)، له حقوقه واحتیاجاته وانفعالاته الخاصة بیه، وقدرتهم على رؤیة نفسهم كمانحین
للرعایة والاهتمام والحمایة لهذا الكائن حسب احتیاجاته، وقدرتهم على الإحساس بیه وفهم احتیاجاته
وانفعالاته والاستجابة المناسبة والمستمرة والمستقرة لها، وإدراكهم لتأثیر دورهم في تقدیم هذه

الرعایة والحمایة والاحتواء على حاضر الطفل ومستقبله.
أهم هدیة تقدمها للطفل هي أن تغرس داخله الشعور بالأمان، الأمان تجاه نفسه والآخرین والعالم.
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التعلق له ثلاث وظائف على الأقل:
١- منح الإحساس بالأمان.

٢- تنظیم المشاعر عن طریق الاحتواء والتهدئة والتطمین والدعم والمساندة.
٣- منحه قاعدة أمان یستطیع من خلالها أن یكمل مراحل نموه، ویستكشف نفسه والعالم عن طریق

التربیة المتناغمة والمحبة والحساسة.
وده بیتم عن طریق:

• إقامة علاقة إیجابیة مع الطفل تساعده على النمو الجسدي والعاطفي والمعرفي والاجتماعي.
• إدارة المشاعر والتعامل معها حتى یستطیع أن یحتوي مشاعره ویهدئها.

• أن نعكس للطفل خبراته في العالم حتى یكوِّن معنى آمن ومتسق عن نفسه والعالم وعن مكانه
ودوره وتأثیره.

• التواصل الإیجابي.
• الحفاظ على حدود صحیة تحمیه من العالم وتحمي العالم منه.

• بناء الثقة: تلبیة احتیاجاته العاطفیة والجسدیة بشكل مناسب وثابت ومستمر بینمي جواه الإحساس
العمیق بالثقة فیهم.

• الاعتراف بتمیزه وقبوله وحبه كما هو.
• الثبات والاستقرار: التقلبات وعدم الاستقرار بیرسخ الشعور بالهجر والرفض وعدم الأمان

والفوضى.
كل ده بیحصل من خلال:

• التواجد والحضور العاطفي للوالدین والاندماج في حیاة الطفل واللي بیساعد على بناء الثقة إن
هناك من هو موجود وحاضر لأجلي باستمرار.

• الحساسیة العاطفیة من الوالدین اللي بتاخد بالها من حالة الطفل الداخلیة كما یشعر بها هو وبتساعده
على التعامل مع مشاعره وسلوكه.

• القبول اللي بیساعده على بناء تقدیر مرتفع للذات والإحساس بنفسه.

• التعاون والمشاركة اللي بیحسس الطفل إنه فعال ومتعاون وله دور.
• تعزیز الإحساس بالانتماء كفرد من الأسرة.

التواجد العاطفي
لما الأم تفهم ما یحتاجه الطفل وتقدر تفسر إشاراته (بكاءه) وتقدم اللي عایزه الطفل بشكل مناسب،
الطفل بیستقبل الحالة دي كرسالة مضمونها النفسي على المستوى العاطفي الأعمق: «أنا فاهماك
وحاسة بیك ومش هاتخلى عنك أو أخذل توقعاتك مني. أنا موجودة ومنتبهة ومتاحة ومستجیبة. اطمن
أنا معاك». وده بتكراره الیومي وإیقاعه الثابت بیغرس في الطفل القناعات التالیة: «أنا آمن ومطمن.
أنا أقدر ألعب وأتعلم وأستكشف وأرجع أطلب المساعدة. أنا أقدر أعتمد على وجود الآخرین في
حیاتي وأثق فیهم». أحوال نفسیة عاطفیة عمیقة أكتر منها قناعات اتغرست وانطبعت على الوجدان
النفسي، خبرات اتحست واتعاشت وانطبعت جوه القلب دون المرور على العقل والتفكیر. ولعمل

ذلك:
• مهم إن الأم تزید من تواجدها العاطفي وانتباهها وتركیزها مع الطفل وتنمیة مهاراتها التواصلیة،
ومهم كمان إنها تتعامل مع أزماتها النفسیة وتوتراتها عشان ما تأثرش على قدراتها في التعامل
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والتفاعل مع الطفل أو تؤثر على حضورها وإتاحتها (أجازات الوضع، والدعم الأسري، ومشاركة
الزوج في التربیة، والراحة النفسیة والجسدیة، وعلاج أي أزمات نفسیة، وتثقیف الأمهات الجدد على

التربیة، ضرورات مهمة).
• علیها أن تنمي قدرتها على فهم الاحتیاجات الأساسیة خلف سلوك الطفل (انعزالیته أو تشبثه وتعلُّقه

أو غضبه أو خوفه)، وكیفیة التعامل معها.
• علیها أن تنمي قدراتها على احتمال مشاعر الطفل واحتوائه ومساعدته على الهدوء، وبالتالي علیها
تعلم إدارة مشاعرها بشكل فعال جدا، وخاصة مشاعر الغضب والتوتر والإحباط (ضرورة بالغة

الأهمیة).
الحساسیة العاطفیة (المواجدة) والذكاء العاطفي

والد حساس عاطفیا معناه والد قادر یفهم مشاعر الطفل وأفكاره وسلوكه ویحسبها ویعرف یفسرها،
وإنه یقدر یساعد الطفل إنه یفهم مشاعره ویعبر عنها ویتعامل معها بكفاءة، وده بیوصل رسالة للطفل
إن مشاعره مفهومة وممكن التعامل معها، وإن الناس عندها مشاعر وأفكار برضو. وده بیزود قدرته

على المرونة النفسیة والمواجدة مع الآخرین.
الحساسیة العاطفیة هي إني أقدر أحط نفسي مكان الطفل أشوف وأحس من مكانه وأرجع أتصرف من

موقف البالغ.
القبول

أشوف الطفل وأعترف بیه كما هو بصفاته وطبیعته وأحبها وأقدرها. بالقبول نقدر نبني تقدیر الطفل
لنفسه عن طریق الاعتراف بوجوده وتقدیر واحترام هذا الوجود والشعور بأهمیته وقیمته وغلاوته
وحب هذا الوجود، واللي بیظهر في الاهتمام بمشاعره واحتیاجاته ونقاط قوته وضعفه كما هي.
الهدف إننا نغرس جواه المعنى ده: «أنا مقبول ومهم وغالي ومحبوب كما أنا. أنا مش محتاج إني

أكون كامل ومثالي عشان أتقبل وأتقدر وأتشاف وأتحب».
التعاون والمشاركة

مساعدة الطفل إنه یحس إنه كفء وشاطر، بمساعدته ودعمه وتشجیعه على اللعب والاختیار
والتعاون مع الآخرین، بشوفانه ككیان مستقل له أهدافه وأمنیاته واختیاراته وإرادته وتأثیره وإن ده

حقه وإنه محتاج یشعر إنه فعال وكفء ومؤثر.
على الوالد إنه یدور على طرق لمساعدته عشان یكون مستقل ویعزز الاستقلالیة دي، ومساعدته على
إنه یلاقي حلول جدیدة لمشاكله وتعزیز التعاون مع الآخرین، ومساعدته على الشعور بالإنجاز
الحقیقي بالمدیح المناسب، وكمان على الاعتمادیة المناسبة مع الآخر عن طریق التعاون والمشاركة،

أن یصبح توكیدیا ومتعاونًا.
الانتماء إلى الأسرة

إنه یصبح له جذور وعلاقات داخلیة قویة عن طریق تقدیم الدعم والاهتمام والتشجیع والمساندة،
وتكوین ذكریات سعیدة فیها من الدفء والمتعة والسعادة، ومساعدته على الإسهام والمشاركة في

القرارات الأسریة حسب سنه، والمشاركة في أحداث الأسرة الممتدة.
نصائح سریعة

• تناغم مع احتیاجات طفلك. افهمه واعمل علاقة تعاونیة، وابتعد عن علاقات التحكم.



• احترمه. احترمه. احترمه. على كافة مستویاته: جسدي، ونفسي، وعقلي، وعاطفي، ووقت،
وممتلكات، وحدود، وأحلام، واحتیاج. شوفه كإنسان (حسسه بقیمته كإنسان. مین في الدنیا هیحسسه

بقیمته لو إنت انتهكتها وضیعتها).
• دلعه حب واهتمام وتقدیر. ما تخافش مش هتفسده ما دمت بتحبه بجد وبتعمل باقي مهامك. ما دمت

بتحبه هتلاقي طریقة تعرف تربیه كویس. تربیه بدافع الحب مش بدافع الخوف أو المسؤولیة.
• قضي وقت كتیر معاه والعب معاه، املا روحه ذكریات ومعاني حلوة، حوش جواه رصید نعیم

وأمان وحب وثقة واهتمام.
• خلیك قاعدة أمانه، یتحرك زي الفرسان یغزو العالم ویرجعلك فخور بانتصاره. خلیك ملاذه الآمن،

ملجأه، لو الدنیا جت علیه یروح جري لیك.
• حافظ على الاستقرار والروتین في البیت. أمان واستقرار ونظام ووضوح بیتغرسوا جواه.

• شجعه یتعلم من خلال اللعب والمرح.
• افهم مشاعره. افهمه واتعرف علیه، یستاهل تتعرف علیه.

• افهم مراحل نموه، وشوفه بیكبر قدام عینیك حبة حبة.
• اتناقش واتحاور معاه باحترام وتفهم.

• حاول تفهم خبراته. بیشوفها إزاي.
• شارك معاه مشاعر كتیرة. دوقوا طعوم كتیر للدنیا والخبرات.

• شاركه خبراته وانفعالاته، وخلیك طبیعي.
• اشتغل على تعبیراتك العاطفیة وخلیك معبر بصدق. إنت بتعلمه لغة العواطف، لغة من أهم اللغات

اللي محتاج یتقنها، أهم من أي لغة.
• احضنه وقبله واحمله وقول له باحبك وامدحه كتیر.

• هذبه وربیه بحب. إحنا بنربي لأننا بنحب مش بنعاقب، ومش بنوجع، ومش بننتقم لغضبنا، ولا
عشان نطمن خوفنا، ولا عشان نشبع احتیاجنا للفخر أو صورتنا، ولا عشان نسكت إحساسنا بالذنب.

إحنا بنربي عشانه هو، عشان بنحبه. راقب نیتك بتربي عشان مین.
• اتعلم تستحمل انفعالاته وتصبر علیه وتساعده یعبر عنها بشكل صحي، واحتویه وهدِّیه وطمنه.

• خلیك صادق وأمین معاه.
• احترم حدوده وخصوصیاته.

• خلیك منتبه ومستجیب.
• علمه التعاون واحترام الآخرین والمواجدة والتعاطف.

• فهمه كتیر وطمنه وإنت بتسیبه لأي سبب، وخاصة لو خایف ومتوتر. خد من وقتك كام دقیقة
تطمنه هتوفر علیه ساعات كتیرة یدور فیها على أمان بكرة.

• علمه الاعتذار.
• استجیب لبكاء الطفل وخوفه وألمه، وخلیك حساس ومتفهم.

• اتعامل مع مستوى ضغوطك وتوتراتك عشان ما تأثرش علیه.
• اصبر علیه.

لیس المطلوب والدیة مثالیة. مفیش حد مثالي ولا هیكون. مطلوب والدیة جیدة بما یكفي لتوفیر بیئة
جیدة لنمو الطفل بشكل صحي. وحتى قصورنا سیترجم إننا كده بشر غیر كاملین ولن نكون، لیس
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علینا إلا المحاولة لتحقیق الأفضل وفقط، وده معنى جید إنه یتغرس فیهم برضو.
وفي النهایة تستطیع أن تقدم أفضل رعایة محبة ومتقبلة ومستجیبة وكافیة إذا كنت مستقر وقمت

بعلاج نمطك الخاص وأزماتك.

خریطة تعلُّق جدیدة
البحث عن تعلُّق هو بحث عن الأمان النفسي.

بالنسبة لباولبي «مفتاح الأمان النفسي هو رابطة تعلُّق».
الطفل الضعیف یبحث عن اقتراب والتصاق جسدي بشخص یرعاه لیحمیه ویشعره بالأمان. الكرب

یستدعي الرغبة في الاقتراب للشعور بالأمان وتنظیم وتهدئة المخاوف والحالة النفسیة.
أماننا النفسي والجسدي كأطفال بیعتمد تمامًا على علاقاتنا بالوالدین. لازم نتعلق بأحد وإلا سنموت.

لذلك من نحب هم أیضًا قد یكونون مصدر خطر.
الكفاءة العلاقاتیة (ناس شاطرة في العلاقات) في الكبار تبدأ من الطفولة أیضًا. حتى قدراتنا ومهارات

الوالدیة وتربیة الأبناء بتأتي من علاقة التعلُّق.
لو مناعتنا النفسیة بعافیة هنضحي بجوانب من عالمنا النفسي وقدراتنا من أجل الأمان، هنكتف نفسنا

عشان خایفین.
الآمنون مناعتهم النفسیة عالیة وبیقدروا كمان إنهم یعتمدوا على الآخرین ویعتبروهم قاعدة أمان

وملجأ للأمن لما مناعتهم تضعف، بدون ما یخافوا یفقدوا أجزاء من عالمهم النفسي.
اللامكترث كانت طریقته في الشعور بالأمان هي الاستقلال وعدم التنازل عن حریته لأحد، وبالتالي
قرر عدم الاحتیاج إلى أحد، ضحى بأجزاء من عالمه النفسي، كتیر من الحمیمیة والقرب عشان

الأمان.
طریقة القلِق للشعور بالأمان هي التشبث بالآخر والتضحیة بأجزاء من عالمه النفسي، استقلاله

وانطلاقه ونضجه عشان الأمان.
النمط الخائف ما عرفش یكوِّن طریقة واضحة ومتوقعة ومنتظمة یعتمد علیها لحصوله على الأمان.

أوقات ممكن یبقى لامكترث أو قلِق أو حتى خلیط منهم في نفس الحالة واللحظة.
إدراكنا لأنفسنا والآخرین بشكل قوي بیخلینا ندور على وسائل أكثر فاعلیة للتكیف والتعامل مع

المخاوف ولزیادة مناعتنا النفسیة دون خصم من عالمنا النفسي أو من احتیاجاتنا.
إحنا متبرمجین على طلب الأمان ومش بالضرورة واعیین بده، خاصة إن مشاعر الاعتمادیة
والضعف اللي عشناها في الطفولة مؤلمة وبنحاول نخبیها في اللاوعي، بنخبیها عن نفسنا. أو ربما
أوقات مجرد إدراكنا لضعفنا وخوفنا یظهر علینا قدام الآخرین اللي ممكن یستغلوه بیخوفنا أكتر

فبنستخدم حیل كتیرة لإخفائه، حیل إحنا نفسنا مش واعیین بیها.
التمسك بالنمط الخاص بینا هو تمسك بوسائل الأمان اللي اتعودنا علیها وبقت مألوفة لنا وبقت جزء
من صورتنا الذاتیة عن نفسنا، عشان كده التخلص منها أو تغییرها صعب ومحتاج مجهود وتعلم
أدوات جدیدة للأمان. في النهایة الأنماط بحد ذاتها مش هي المشكلة، ولكن المشكلة إنها بتحدد نظرتنا
للحیاة وتحطنا في مواقف غیر مثالیة للحصول على احتیاجاتنا العاطفیة، أو بما تسببه من سلوكیات
مخربة للذات، زي اللي لابس درع حدید قوي بیحمیه بس بیفقده المرونة الكافیة للحركة والمناورة أو
هو نفسه بیكعبله ویوقعه. في حال وجود المشاكل دي أو الرغبة في الحصول على إشباعات أكبر



فالمنطقي هو التخلص من الدرع والبحث عن درع جدید، علاج النمط اللي بیعطلنا والاقتراب من
النمط الآمن الأكثر فاعلیة.

عشان كده هدف العلاجات المبنیة على التعلُّق أو المسترشدة بنظریة التعلُّق هو زیادة الشعور بالأمان
الداخلي وفي العلاقات عشان تكون الفرصة جیدة إنها تشتغل بكفاءة وتحقق المرغوب منها.

مناطق العلاج في التعلُّق
العلاجات هدفها العمل على إشباع احتیاجات التعلُّق بشكل جید. بالإشباعات دي نقدر نعدل النمط غیر

الآمن (اللي اتكون حول عدم الإشباعات دي)، ونقدر نحوله إلى نمط آمن.
تكوین قاعدة أمان:

أهم وأول قاعدة أمان هي الراعي اللي الطفل أو البالغ بیلجأ له لما یكون في كرب، بیحتمي بیه
وبیطلب تطمینه وتهدئته. رؤیتنا للراعي كقاعدة أمان بتغرس في وجداننا النفسي:

• إیه السلوكیات اللي بنعملها لما نتعرض لتهدید.
• إیه استجابة الراعي للسلوكیات دي.

• حالتنا النفسیة بتنتهي على إیه.
قدرة الطفل أو البالغ على تكوین قاعدة تعلُّق آمنة خارجیة (أروح لمین لما أتعب)، ثم استبطانها
داخلیا، (الإیمان الداخلي والاطمئنان إن هناك من هو موجود عشاني، ليَّ ضهر وسند)، بتساعده إنه

یهدِّي نفسه، ممكن بمجرد استدعاء الكلمة أو الصورة للأم أو الأب أو الشریك أو حتى المنزل.
قاعدة الأمان مسؤولة عن أو بتشبع احتیاجات البقاء والرعایة والحمایة والتطمین. ومن غیر الحمایة

والرعایة والبقاء نفتقد الأمن. ومن غیر التطمین والتهدئة نفتقد الشعور النفسي الداخلي بالأمان.
بس أوقات رمز التعلُّق ما بیقدمش التطمین، عشان كده بیبقى الطفل أو البالغ خایف ومكروب،
موجود فقط من أجل البقاء والسلامة بس مش حاسس بالأمان (جوهر العلاقات المسیئة. مربوط في
علاقة مش حاسس فیها بالأمان)، وبیكون نمط تعلُّق غیر آمن (طریقته اللي عرف یكونها عشان

یتعامل مع الخوف ویحس بأدنى قدر من الأمان).
في العلاقة الحمیمیة لو بقت ثابتة ومستقرة، بیقدر الأطراف إنهم یحققوا درجة من الأمان أعلى من
كل طرف بمفرده، إنهم یشوفوا العلاقة بیت محتاجین یحافظوا علیه بشكل صحي عشان یكون قاعدة

أمان صحیة (سكن واستقرار).
الاستكشاف والاستمتاع والجنس:

لما نطمن نقدر ننطلق ونلعب. الألفة والونس هما القدرة على الاستمتاع المتبادل مع بعض سواء لعب
أو جنس أو تلاقي عقلي أو نشاط اجتماعي أو اهتمامات متنوعة. على راحتنا ومطمنین ومقبلین على

بعض.
لما الناس تحس بتهدید هیبطلوا لعب وتعلم وهیروحوا لقاعدة أمانهم، في اللحظة دي رغبتهم في

المرح والمتعة واللعب والانطلاق هتنطفي.
القلق عدو الاستمتاع. الأطفال الخایفة ما بتلعبش. كذلك الكبار لو طرف خایف إن الآخر هیسیبه غالبًا
مش هیبقى قادر یستمتع بالجنس أو الحب أو المشاركة معاه مثلاً. فهم ده مهم لفهم الصعوبات الجنسیة

والعاطفیة أو قضاء وقت جید مع بعض.
الناس ممكن تتجنب الاقتراب الحمیم والعاطفي أثناء ممارسة الجنس زي العلاقات كلها، أو یحاولوا
الاعتماد بس على الأحاسیس الجسدیة وإغلاق الجانب الانفعالي العاطفي والنفسي، ممارسات جسدیة
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میكانیكیة آلیة. ممارسة الجنس القهري مع الآخر یمكن یظهر كصفة للتعلق القلِق كنوع من التشبث
هدفه الأساسي الاقتراب الجسدي والشعور بالأمان ولیس المتعة الجنسیة.

العلاقة الجنسیة الناجحة بتشمل العدید من الصفات لها علاقة بالتعلُّق: التناغم، والانسجام العاطفي
المتبادل، والقدرة على الاحتواء، وعدم التوتر تحت ضغط مشاعر الإثارة الجیاشة، والتغلب على
الخوف من الإیذاء، واحترام الحدود، والقدرة على التراجع وإعادة الاندماج، والقدرة على الانفصال

وتحمل الفقد.
الاحتجاج والغضب وإدارة المشاعر:

الاحتجاج والغضب والعدوانیة والخلافات بیحصلوا في العلاقات كلها، وهما مش حاجة وحشة،
بالعكس هما أجهزة إنذار بتوجهنا إن هناك مشكلة وإنها تعلن عن نفسها لطلب المساعدة والحل.

الغضب بیظهر لما بیبقى فیه تهدید بالانفصال أو تهدید لسلامة العلاقة، وله دور قوي لضمان
استمرار العلاقة لو تم التعامل معاه واتفهمت رسالته. الطفل اللي بیجري وسط العربیات مثلاً بیتواجه
بتأدیب غاضب من الأم عشان یبقى جنبها في المستقبل وما یتعرضش للخطر، أو في حالة الغیرة مثلاً
بیظهر الغضب كتحذیر لوجود تهدید عاجل ضد العلاقة وهدفه هناك إلغاء التهدید والحفاظ على

العلاقة سلیمة وقائمة.
دور الغضب إنه بینظم العلاقة، بینظم حالة التعلُّق. لو طرف هدد العلاقة وبقاءها بعلاقة خارجیة، ده
هیثیر الغضب في الطرف اللي بیشعر بالخیانة، طعنة لشعوره بالأمان وتقدیر الذات المرتبط بالآخر.
لو طرف أهمل احتیاجات العلاقة، الطرف الآخر بیثور لإعادة العلاقة لوضعها الصحیح. بدون

الشعور بالغضب مین هیشوف التهدیدات ومین هیقف ویهتم یتعامل معاها.
أشهر مثیرات الغضب المتكررة هي لما طرف بیفشل في رؤیة وجهة نظر الطرف الآخر أو
یتجاهلها أو لا یحترمها. ببساطة لأن ركن مهم من مكونات العلاقة الآمنة هي التلاقي الذهني
والعاطفي، القدرة على فهم الآخر ورؤیة الأمور من منظوره والإحساس بمشاعره واحترام ده

والتعامل معاه وتقدیره.
عدم احترام وتقدیر مشاعر ووجهة نظر الطرف الآخر أو عدم رؤیتها بیعني إني بیتم تجاهلي. أنا
مش موجود ولا متشاف ولا مهم ولا فارق، وده تهدید للأمان الشخصي للأشخاص داخل العلاقة (إیه
العلاقة دي اللي ملیش وجود فیها ولا دور)، وبیستجلب الاحتجاج والغضب لإعادة الأمان ده

والاطمئنان إن العلاقة الآمنة موجودة.
التدریب على التوكیدیة؛ إعلان نفسنا واحتیاجاتنا ومشاعرنا وآرائنا، بیساعد الناس على الهروب من
فخاخ الخضوع السلبي أو الغضب الخارج عن السیطرة أو الانسحاب. واستخدام الغضب بفاعلیة
بیساعد على استعادة العلاقة الآمنة والحفاظ علیها عن طریق استعادة الأمان الداخلي والشعور بالقیمة
والأهمیة. وتقدیر الذات المرتفع والثقة بالنفس كمان مرتبط بالعلاقة الآمنة. داخل أنواع العلاقات
المختلفة هناك لحظات من الحمیمیة والاتصال والانفصال. أصحاب تقدیر الذات الجید شطار في

إصلاح الكسر أو الانفصال، وواثقین إن القرب والحالة السابقة یمكن استعادتها.
رؤیة أخرى للغضب ممكن تخلینا نفهمه بشكل آخر، رؤیة مواجدة تفسر ثورات الغضب اللي بیقوم
بیها الطرف الآخر واللي غیر مفهومة لینا، إنها نوع من الإعلان عن معاناته الداخلیة، لما الشخص
یتمزق بین الاحتیاج لقاعدة الأمان والخوف من الحصول علیها (مثلاً طرف یهاجم الآخر لمعرفته
بخیانته، هنا التهدید للعلاقة ینشط سلوك التعلُّق والرغبة في القرب والتطمین، ولكن الصراع بینشأ

لأ



من إن مصدر الأمان هو نفسه مصدر الخوف، وده وضع غیر محتمل)، الغضب هنا بیظهر كمتنفس
یساعد الشخص لإعلان احتیاجاته واحتجاجه.

دور التعلُّق الآمن هو التعامل مع الغضب بتوكیدیة مواجدة تهتم بحقوق الشخص ومشاعر وحقوق
الطرف الآخر، أیضًا في احتواء كافة المشاعر السلبیة الأخرى وتقدیم التطمین والتهدئة والاحتواء.

التعامل مع الفقد:
الفقد أو التهدید بالفقد محوري في حالات الكرب النفسي. والقدرة على التأقلم معه مفتاح النضج

النفسي.
نحن نستطیع أن نمارس الحب بشكل جید إذا استطعنا التعامل مع إمكانیة فقده بنجاح.

وكأن الزواج والأطفال رهائن القدر. وحتى تملك شیئًا علیك أن تتعامل مع فكرة فقدانه والتي ستكون
موجودة باستمرار. أنا لا أضمن وجوده وأتوقع إني قد أفقده، ومع ذلك أستطیع الاستمتاع به.

في علاقات الكبار كل طرف بیجیب معاه تاریخه من الانفصال والفقد والقلیل أو الكثیر من الأمان
الداخلي واللي هیلونوا علاقاته.

العمل على كل أنواع الفقد السابقة ضروري في العلاج المبني على التعلُّق، وهو عملیة مؤلمة بشدة.
وسیحدث التعافي فقط عندما نعلم أن احتمالیة إعادة الآخر - أو ما یمثله أو ما نریده منه - الحبیب
المفقود أو إیجاده في العالم الخارجي لن تتم، أن نفقد الأمل في عودته أو وجوده النفسي، ولكن یمكن

استعادته فقط في عالمنا الداخلي.
لو استطاع المعالج منح قاعدة أمان مؤقتة عندها یمكن التعامل مع الغضب والیأس المصاحبین للفقد

والمساعدة في حدوث قبول جزئي على الأقل.
النماذج الداخلیة العاملة - خرائط الحب والعلاقات:

المشاعر المؤلمة بتتسحب من الوعي وبتتم إزاحتها ودفنها في اللاوعي/الكبت. وبالتالي بتقید العالم
الداخلي وتحدده وتخلي سیناریوهات التعامل مع الآخرین والمواقف محدودة، والقدرة على التكیف

والتعامل قلیلة ومتصلبة وغیر مرنة.
السیناریو الداخلي اللي بیمشینا في حیاتنا بیدینا قواعد التعامل مع الآخر المهم، بیقول لنا الدنیا
المفروض تمشي إزاي، شكل العلاقة، طریقة التعامل مع المواقف المختلفة، الأدوار المتوقعة من

العلاقة إیه.
كلنا بندخل العلاقة وعندنا سیناریوهات أو برامج تشغیل معقدة وقوالب وأفكار، الأطراف بتنجذب
لبعضها لو هناك بعض الملاءمة والتناسب بین السیناریوهات دي، سواء التناسب هینتج علاقة فعالة
أم لا. تعشیقة ما یجب أن تحدث تسمح برقصة العلاقة بینهم أن تبدأ، وتخلي كل طرف بشكل واعي أو
غیر واعي عارف خطواته وخطوات الآخر في الرقصة دي. كل ما الاتنین یكونوا متواجدین معًا كل
ما انكشفوا على بعض أكتر، وعندها مناطق الألم والضعف هتظهر وهتلعب دورها بینهم. وعشان
كده هناك درجة من النضج یجب أن تكون موجودة قبل العلاقة. الثقة والانسجام والتناغم الداخلي

والقدرة على اجتیاز العقبات والمرونة والواقعیة وفهم الآخر، یقدروا یتجاوزوا التحدي بنجاح.
التنویعات الثلاث لقاعدة الأمان الداخلي بتستخدم شبكة من التفكیر بخصوص تحدیات العلاقات تلك

وخلافاتها.
اللامكترث مثلاً ممكن یضحي بالحمیمیة والاقتراب عشان درجة عالیة من الاستقلالیة والحریة، على
العكس تمامًا من المتعلق القلِق اللي ممكن یتخلى عن الاستقلالیة والحریة في شكل اعتمادي حمیم جدا



للعلاقة. الاتنین عكس بعض، ولكن كل طرف بیقدم للآخر الفرصة الذهبیة لیتحول لنمط آمن (الحب
والقرب للامكترث، والاستقلالیة والحریة للقلِق)، كل طرف بیقدم للآخر الجزء اللي ناقصه والفرصة

لتعلمه واختباره.
عشان كده كل علاقة جواها الأمل اللي بیساعد على الخروج من النمط القدیم أو اللي هیخلي الطریقة
القدیمة تقدر تتسامى. بس الطرفین محتاجین یفهموا نقاط التوتر في العلاقة زي الاحتجاج أو
الخذلانات أو التعاسة. نقاط التوتر هتظهر أكید في العلاقة لأنها متعارضة بشكل واضح مع

افتراضات كل طرف وأفكاره وتوقعاته غیر الواقعیة.
القدرة على مراجعة الذات والتعبیر عنها:

قد إیه أنا شایف نفسي وقادر أعبر عنها بشكل مفهوم، المهارة والقدرة على التعبیر عن النفس اللي
بتزید في أصحاب التعلُّق الآمن عن الآخرین. واللي مهمة جدا في العلاج النفسي والوعي بالذات

والحیاة والعلاقات.
العلاج النفسي علاج بالكلام، فیه المعالج والعمیل بیطوروا مع بعض حوار بخصوص حیاة العمیل

وطبیعة العلاقة العلاجیة نفسها.
زمان كانت الأسرة والقبیلة بتقدم لنا قلعة أمان، كان هناك من نلجأ إلیه لیحمینا ویطمنا، كان هناك
العدید من الأشخاص متاحین وده بیساعدنا (برغم الضریبة الباهظة من التضحیة بالحریة) على

الشعور بالأمان.
دلوقتِ فقدنا جزء كبیر ممن یدعمونا ومن یمثلون لنا قاعدة أمان، في اتجاهنا إلى الاستقلالیة تحررنا

من امتلاك الآخر لنا. قاعدة الأمان الداخلي بتمنحنا الحریة والقدرة على الحركة حرفیا وعاطفیا.
الناس اللي بتلجأ للعلاج إما بحثًا عن قاعدة أمان أو لأنهم مرعوبین من الحمیمیة، خایفین من الوحدة
وفي نفس الوقت خایفین من القرب، عایزین یهربوا بس مفیش مكان یهربوا له، عندهم رغبة لإقامة
علاقات ثقة وأمان بالخارج (قاعدة أمان خارجیة)، ثم عایزین یقدروا على احتوائها بالداخل النفسي

عشان یحسوا بالأمان. عملیة نمو وعملیة معرفیة تحتاج وقت.
جوهر العلاج النفسي هو زیادة الوعي بالعالم الداخلي. معرفتنا بأنفسنا هتخلینا نعرف نفرق بین ما
یخصنا من مشاعر وأفكار واحتیاجات ومخاوف وما یخص الآخرین، وبتورینا أدواتنا غیر الفعالة،

وبتعلمنا أدوات جدیدة للتعامل.
المعالج بیحاول یساعد في تكوین قاعدة أمان عن طریق الثبات والاستمراریة والاتساق والمصداقیة
والاستجابة والدفء غیر التملكي والحدود القویة، على أمل أن یستطیع المریض أن یهضمها داخل
بنیانه النفسي كمكان وملاذ آمن وقلعة أمان داخلیة یلجأ إلیها عند الحاجة. في العلاج المریض بیتعلم
یشوف نفسه ویراجع دوافعها. كل ما قدرنا نشوف الصور الداخلیة ونعبر عنها هنقدر نشوف تأثیرها

ونغیرها.
علاج الوالدین للتعامل مع الأطفال الصغار والمراهقین

كتیر من الأطفال والمراهقین بتظهر علیهم سلوكیات التعلُّق غیر الآمن أو حتى مشاكل نفسیة
وسلوكیة مختلفة. أفضل طریقة لعلاج هؤلاء الأطفال الصغار والمراهقین هي علاج الوالدین أو
تثقیفهم. العلاج هنا هدفه مساعدة الوالدین على تقدیم الدعم والمساندة للأطفال وتعلیمهم وزیادة
حساسیتهم لاحتیاجات الطفل للتهدئة وتنظیم المشاعر، وإنهم یكونوا مبادرین في التفاعل مع الطفل.
كمان مساعدة الوالدین على رؤیة تأثیر أنماط تعلُّقهم هما على الأطفال سواء بتأثیراتها على إدراكاتهم

أ



الشخصیة أو في طریقة تفاعلاتهم مع الطفل، وده بیتم بزیادة قدرة الوالدین على ضبط النفس وتنظیم
المشاعر وإدراك المعوقات اللي بتمنعهم عن قراءة الطفل والاستجابة المناسبة.

التحدي الأكبر أمام المعالج هو مساعدة الوالدین على رؤیة ما هو أبعد من رؤیتهم لطریقة تعلُّق الطفل
أو سلوكه سواء احتجاجه وغضبه أو انسحابه وانعزاله، ولكن الأهم ما هو خلف هذه السلوكیات
الظاهرة من احتیاجات تعلُّق واحتیاجات عاطفیة غیر ملباة. الوالد محتاج ینتبه للاحتیاجات دي ویزود
من شعور المواجدة والحساسیة النفسیة مع الطفل، المواجدة اللي بتخلیه یشوف مخاوف الطفل
وكروبه واحتیاجاته من منظور الطفل ویتعامل معاها بشكل جید، في نفس الوقت اللي بتشجعه على

الاستقلالیة والفطام النفسي.
المراهق بشكل خاص بیحتاج تواصل جید من الوالدین، وبیحتاج مناقشته بخصوص توقعاته السلبیة
في الوالدین وتواجدهم وحساسیتهم واستجابتهم، ومساعدته وتشجیعه إنه یعبر عن احتیاجاته بشكل
مباشر، وتعدیل نظرة الأهل السلبیة للطفل على إنه مكتئب أو متمرد أو خجول، إلخ، إلى رؤیته إنه

طفل یحتاج إلى التفهم والحمایة والتطمین والحب والتشجیع والإرشاد.
كمان الهدف الأهم من علاج الأطفال والمراهقین في الحالة دي هو مساعدتهم على استكمالهم
لمراحل نموهم النفسي والاجتماعي اللي ربما تعرضت لإعاقة، وتعلیمهم تنظیم مشاعرهم وإدارتها

بشكل جید.

علاج الأنماط غیر الآمنة
الأنماط غیر الآمنة هي طریقتنا في العلاقات بشكل خاص وفي الحیاة بشكل عام، وهي في النهایة
طریقتنا لتأمین نفسنا. ربما كانت فعالة في ظروف نشأتها الأولى، وربما تكون فعالة في ظروف
مشابهة (فعالة إنها تحمینا ولكن على حساب احتیاجات أخرى)، لكنها أیضًا غیر فعالة في ظروف
مغایرة، وربما تسبب مشاكل. فلا معنى للبقاء في درع یحدد حركتنا ویعیقنا ویحرمنا أیضًا ولا یجعلنا

نحقق أفضل ما یمكننا تحقیقه.
نعم، الأنماط غیر الآمنة هي وضعنا الدفاعي أمام ظروف حیاتیة ما. أفادتنا كثیرًا لكنها تجبرنا أن

نكمل حیاتنا من هذا الموقف؛ موقف الخائف.
هناك فرص عدیدة في الحیاة للنمو والتغیر للأفضل لمساعدتنا للحصول على الأمان الداخلي الذي
یسمح لنا بالانطلاق والاستكشاف والتعلم وإثراء ذواتنا والاستمتاع أكثر، یسمح لنا بالتحرك من

موقف المطمئن. نستطیع إذا أردنا أن نمتلك نمط تعلُّق آمن في أي عمر كنا فیه.
ما نستطیع أن نقدمه هنا هو خریطة عامة إرشادیة لأصحاب الأنماط غیر الآمنة تساعدهم على
التركیز على مناطق الإصلاح والتعافي واكتساب بعض المهارات النفسیة والعلاقاتیة الممكنة، واللي

ممكن تساعدهم على التعامل مع التأثیرات السلبیة لبعض سلوكیات الأنماط في تعاملها مع الآخرین.
طرح خطة علاجیة تفصیلیة كنوع من خطط المساعدة الذاتیة أمر غیر منطقي ومتجاوز لفلسفة
العلاج المبني على التعلُّق الذي یركز باستمرار على الخبرات النفسیة داخل علاقة ومن خلال علاقة.
من أولى الخطوات للتحول إلى النمط الآمن هي فهم قصتنا، وما حدث لنا، وكیف صرنا إلى ما صرنا
إلیه، وكیف أثرت نشأتنا علینا وعلى علاقاتنا الحالیة وعلى رؤیتنا لأنفسنا وللآخرین وللحیاة
وللعلاقات، ثم تعدیل هذه النظرة وإعادة كتابة السیناریو من جدید، كتابة قصتنا بشكل یساعدنا على

النمو والاطمئنان.



تاني خطوة مهمة هي اختیار نوعیة علاقاتنا المهمة. العلاقة القویة مع شخص آمن قد تكون إحدى
الطرق المهمة والعمیقة للتغییر. العلاقة العلاجیة إحدى هذه العلاقات المهمة واللي بتقدم ملاذ آمن،
بیئة آمنة ومتقبلة تسمح للعمیل أن یكتشف نفسه وتاریخه، ویكتسب استبصارات عن نفسه والعلاقات
والآخر، ویكتسب خبرات نفسیة مهمة وعمیقة غابت عنه في أثناء تطوره: القبول، والتفهم،
والمواجدة، والتناغم، والانعكاس، والتأكید، والتصدیق، والمساعدة على فهم المشاعر والاحتیاجات

والتعبیر عنها والتعامل معها، ثم هناك المعنى الأعمق؛ الشعور بالثقة والاطمئنان واختباره مرارًا.
في العلاجات المبنیة على التعلُّق أو المسترشدة به:

هدف العلاج التحول للنمط الآمن، والانتقال من التشبث والرغبة في التماهي إلى الحمیمیة، ومن
التجنبیة اللامكترثة واللامبالیة إلى الاستقلالیة. الحمیمیة الحقیقیة بتحتاج الإحساس بالعلاقة مع
احترام استقلالیة الآخر، والاستقلالیة الحقیقیة بتحتاج إن كل فرد یتحمل مسؤولیته عن مشاعره

وأفعاله.
وعشان نتحول للنمط الآمن، سواء كنا أطفال أو كبار، محتاجین أن تنمو لدینا المعاني التالیة:

• الشعور بالأمان: بما یعني إننا نحس إن هناك من هو موجود لأجلنا باستمرار عندما نحتاج له أو
نتعرض للخطر والكروب.

• نحس إننا متشافین ومفهومین ومحسوسین عن طریق التناغم المستمر.
• نحس بالاطمئنان عن طریق التطمینات والتهدئة والاحتواء.

• نحس بالتقدیر عن طریق إظهار الإعجاب والفخر.
• نحس بالدعم عن طریق المساندة والتقدیر.

• نحس بالثقة والمصداقیة والاستقرار وثبات الرعایة والحمایة.
البدایة لما نقدر نروي قصتنا وإننا نقدر نشوف مناطق الخلل فیها عشان نصلحها، ونقدر نشبع ما

ینقصنا من احتیاجات وتطمینات للتحول للنمط الآمن.
التركیز على التعافي هو التركیز على مداواة الجروح النفسیة وما تركته فینا من أزمات الثقة بالنفس
والآخرین، والتعامل مع الحدود وفهم المشاعر والتعبیر عنها وإدارتها، والتعامل مع نقد ولوم
وكراهیة الذات ومشاعر الرفض والهجر والسلوكیات المخربة وأخطاء التفكیر والأفكار السلبیة
وأوهام السیطرة والسعي للكمالیة. وما نرید أن نكتسبه هو حب الذات وقبولها والغفران لها واحترامها
وتقدیرها والإحساس بقیمتها وأهمیتها، وأن نكون حقیقیین ومستقلین، وفي نفس الوقت لدینا القدرة

على الحب والاتصال والتعاون. یبدأ كل ذلك بمعرفتنا لقصتنا وأحداث طفولتنا وما سببته لنا.
كل نمط یجب أن یسعى إلى:

• بناء الثقة بالنفس والآخرین.
• العنایة بالذات جسدیا وعاطفیا وروحیا، وإشباع الاحتیاجات النفسیة.

• التواصل الفعال.
• التوكیدیة.

• المواجدة مع الآخر.
• الحضور العاطفي والتناغم.

• إدارة المشاعر والاحتواء.
• الاستقلالیة.



• التعامل مع الخلاف.
• القبول.

• التعبیر عن الذات والاحتیاجات والحب.
• احترام الآخر.

• ضبط المسافات والحدود.
• التعامل مع التحكم والغیرة والغضب.

• الغفران والاعتذار.
• كیفیة اختیار شریك الحیاة.
• كیفیة الاهتمام والمشاركة.

• كیفیة إنهاء العلاقات.
• التعافي من العلاقات والفقد.

• تعلُّم كیفیة التصرف والتعامل بشكل حقیقي بدون تزییف أو تمثیل.
• التعامل مع طلب الموافقة والاعتراف والقبول.

• التعامل مع الخوف من الرفض والهجر والحمیمیة والالتزام.
علاج النمط التجنبي اللامكترث (الأغلبیة رجال)

أزمة التجنبي تقع في الخوف من الحمیمیة العمیقة وعدم الثقة في الآخرین، وده خلاه یعتمد على نفسه
بس ویبعد عن الآخرین وینفصل عن عواطفه واحتیاجاته للتعلُّق (لعمل علاقة مع الآخرین).

من صعوبات تغییر النمط التجنبي، اعتقاده إن سمات النمط من الاستقلالیة وعدم إظهار الضعف أو
الاحتیاج إلى أحد، هي نقاط قوة وامتیاز وما بیرضاش یتخلى عنها.

عشان كده أول خطوة للعلاج هي تغییر قناعته الشخصیة، إنه یعرف إن مقاربته دي طریقة غیر
صحیة في التعامل مع شریك حیاته، وإنه بكده بیسبب له الأذى والألم. غیر صحي تمامًا أن تكون في
علاقة لا تطلب مساعدة ولا تستطیع الاعتماد على الآخر أو الانفتاح علیه أو الاقتراب منه أو الثقة فیه

أو التواصل معه أو الاهتمام به، هي علاقة أشبه بجزر منعزلة خرساء وصامتة وباردة.
مشاكل النمط التجنبي الأساسیة في ثلاث مناطق:
١- فشل تنظیم المشاعر مع میل للكبت والهروب.

٢- الاكتفاء بالذات بشكل قهري مع عدم القدرة على الاعتماد على الآخرین.
٣- افتقاد الدعم الاجتماعي.

لو إنت من النمط التجنبي اللامكترث:
• هتحتاج عشان تتحرك إلى النمط الآمن، أن تضیف إلى عقلك الكثیر من العاطفة، أن تتصل
بمشاعرك، أن تصبح أكثر فضولاً وشغًفا واهتمامًا بشریكك ومشاعره وأفكاره، أن تتعرف علیه من
جدید، أن تشارك من نفسك معه، أن تطلب المساعدة، أن تسترخي فتستطیع الاستناد علیه، أن تعید

إیمانك بالأشخاص.
• التجنبیة ضعف مش قوة. هي حالة هروب من الحمیمیة وخوف من الاقتراب والانفتاح وعدم ثقة.
مظهر القوة واللامبالاة هو فقط قناع للحمایة من الخوف، وهو العائق الأساسي للنضج العاطفي.

الانفتاح على الآخرین والإقبال علیهم هو القوة والنضج.
• اختار دایمًا شریك آمن یساعدك على تجاوز النمط التجنبي لنمط أكثر أمانًا ونضجًا.



• فكرة العلاقة المثالیة والحبیب المثالي فكرة غیر واقعیة وهروب من الواقع والمحاولة. لا توجد
علاقة مثالیة ولا شخص مثالي ومفیهوش غلطة أو كامل الأوصاف.

• درب نفسك على القرب من الناس، وإنك تفتح قلبك تدریجیا، وتكتسب القدرة على الثقة فیهم. وسع
دوائرك الاجتماعیة وخلي هدفك إني أعمل علاقات حقیقیة وقویة. خد وقتك وبشویش.

• العمل على نقاط القصور، واللي أهمها طرق الإطفاء والإبعاد والهروب إلى المثالیة والعیش في
أحلام الیقظة.

• اتدرب تتعرف على مشاعرك، أن تكتسب هذا العمق داخلك وتكتشفه. لغة المشاعر هي جوهر
الذكاء العاطفي والاجتماعي.

• حاول المشاركة من نفسك مع الآخرین قلیلاً قلیلاً.
• تعرف إلى نفسك: إنت مین؟ وعایز إیه؟ نفسك جدیرة بالتعرف علیها.

• اتعلم تعبر عن نفسك ومشاعرك واحتیاجاتك بشكل مباشر.
• اتمرن على طلب المساعدة والدعم. محدش مطلوب منه یعمل كل حاجة لنفسه، الناس للناس.

• إدي نفسك الحب والتعاطف، إنت تستحق ده.
• خلیك صبور مع نفسك وشریك حیاتك، التغییر صعب ومحتاج مجهود وممارسة.

• الشفاء هو الخروج من حالة الانفصال عن المشاعر السلبیة ومن إنكار احتیاجاتنا الاجتماعیة.
التعافي یأتي عندما نتعرض تدریجیا للمشاعر السلبیة ونتحملها، وبالقدرة المتزایدة للتعبیر عن

الاحتیاجات والمشاعر.
• عادي إنك تسأل عن نوایا الآخرین بدلاً من افتراض نیة عدوانیة أو متلاعبة خلف أفعال الآخرین

والقفز إلى استنتاجات سلبیة.
• عادي تطلب مساعدة الآخرین.

• عادي تطلب وقت مستقطع أثناء الخلافات وتعود عند الهدوء.
• عادي إنك تعبر عما تعتقد، عن رأیك، ربما تتفاجأ إن مفیش أحكام ولا رفض.

• تعلم الاعتذار.
• عبر عن احتیاج ما كل یوم.
• عبر عن عاطفة ما كل یوم.

• اخرج بره الروتین وشارك في أنشطة.
• اتكلم عن مشاعرك وأفكارك كما هي من غیر عقلنة وتبریر وأحكام.

• اتعلم الإحساس بمشاعر الشریك وفهمها وتصدیقها واحتوائها.
• جرب الخروج من فخ الاعتماد على الذات القاسي.

• خد بالك من طریقتك في تفسیر الأمور بشكل سلبي عشان تدي نفسك مبررات للهروب.
• اصنع قائمة امتنان للعلاقات. افتكر دایمًا إن عدم الرضا ربما سببه إنك مش شایف النعم.

• شوف طریقة تبعد الإكس الشبح بتاعك من دماغك ومن حیاتك.
• قضي وقت أطول مع الطرف الآخر. اندمج معاه، وقضي وقت حلو، وشاركه بكامل جوارحك.

• خلیك أمین، اعترف بمعاناتك ومخاوفك، ده أول الطریق للاتصال بالذات والآخرین.
• اعترف لنفسك بمیولك التجنبیة.

• انفتح على شكوى الآخر واحتیاجاته واعملها.
لأ



• احضن، وتواصل باللمس والأحضان والعناق والقبلات كثیرًا.
• طمنهم إنك بتحبهم ومهتم وموجود ومقدر ومعبر ومش هتسیبهم.

• خد بالك من اللي بیثیرهم زي اختفائك وتأخرك وسفرك وبعدك وانعزالك وسكوتك. طمنهم
وفهمهم.

• أكد مشاعر الآخر، وما تشكش فیها ولا تحتقرها أو تهینها.
• خلیك متجاوب بجد وبإخلاص. بلاش فكرة تكبیر الدماغ.

• احتیاجك للحب والقرب مختلف عن الغیر وبتحتاج مساحة، عبر عن ده، وطوَّر نفسك وخد بالك
من احتیاج الآخر.

• إنت بتثق في الناس بصعوبة وبتنفتح ببطء، اتعلم تثق وتنفتح.
• إنت بتقدر الاستقلالیة، احترم ده بس الحیاة مشاركة. اتعلم تتسند على الآخر وتعتمد علیه، واستمتع

بده، وخد بالك من احتیاج الآخر للاتصال والقرب.
• استخدم المخیلة العلاجیة والتأمل.

• ركز على الأحاسیس الجسدیة اللي بتحسها من الآخر لما یقرب، وإدیها اسم، وفرق بین مشاعر
الحب والقلق.

• خد بالك، العشب أكثر اخضرارًا على الناحیة الأخرى ولما یطیر من إیدینا بیحلو، أو بیحلو لما
یكون بعید. الحب اللي إنت عایزه ممكن یكون قدام عینیك وإنت مش شایفه.

• اعرف نمطك، واكتب قصتك كاملة عن نفسك وطفولتك وأفكارك واحتیاجاتك ومخاوفك
وسلوكیاتك في المواقف المختلفة والمثیرات.

• ركز على التواصل مع ذاتك ومشاعرك، وافهم لغتها.
• خد بالك من طریقة تعاملك مع شریكك إنك تطلع فیه عیوب كتیر عشان یقل في نظرك وتنفصل
عنه عاطفیا، أو تشوف الآخرین أحلى، أو أحبابك السابقین أو حبیبك الخیالي وتقارنه بیهم فتشوفه أقل

من معاییرك، كل ده طریقة إبعاد وإطفاء وهروب من الحب.
• محتاج تغیر مفاهیمك عما یعتبر تشبث وتطلب عاطفي وطلب الاهتمام والاقتراب. خد بالك، إنت

نظرتك لدول بعیدة عن المستوى الطبیعي.
• مهم جدا تعرف إن تصرفاتك بتضغط على الآخرین وعلى مخاوفهم. إنت محتاج تاخد بالك من
تصرفاتك دي. محدش مهما كان بیحب وبیقدم الدعم مطالب إنه یتحمل تصرفات مؤذیة ولا من

مسؤولیاته یكیف نفسه علیها أو هو اللي یصلحها.
• محتاج تتعلم الاحتواء والتواصل الفعال وحل الخلافات.

• اشتغل مع معالج علاج فردي أو زوجي.
لو إنت في علاقة مع حد من النمط التجنبي اللامكترث:

• أهم صفة لازم تتحلى بیها هي إنك تكون واثق من نفسك بشكل صحي.
• ما تاخدش تصرفات التجنبي بشكل شخصي، ما تفسرش كل التصرفات إنها عشان إنت وحش أو
قلیل أو غیر مرغوب أو غیر محبوب. طریقة التجنبي تخصه ونابعة من صفاته وتاریخه ومخاوفه

وتوقعاته وأفكاره. إنت ملكش علاقة بانسحابه وابتعاده وطریقة تواصله.
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• خلیك ذو مصداقیة. مشكلة التجنبي إنه ما قدرش یثق في والدیه أو في اهتمامهم ووجودهم، ما
قدرش یعتمد علیهم. إنك تكون مستقر وثابت وذو مصداقیة فإنت بتقدم له الأرضیة اللي تساعده یمشي

علیها ویخرج من نمطه. بس هو اللي لازم یخرج بنفسه.
• ما تضغطش علیه ولا تخنقه. هو بیخاف من الضغط والتطلب والتحكم والقمع. المساحة الشخصیة
والاستقلالیة عنده مهمة جدا، كمان هو بطيء، بیاخد وقته في القرب والحب، لو ضغطت علیه هیقفل

منك ویهرب.
• خلیك واضح مع نفسك واحتیاجاتك وما تتنازلش عنها، ووصلها له بشكل واضح ومتفهم لطبیعته.

عایز قرب أو وقت مع بعض أو اهتمام، عبر.
• افهم نمطه كویس واعرفه واعرف اللي بیستفزه وبیخوفه وبیخلیه یهرب، واعرف طرق إطفائه
وتواصله وتعامله مع التوترات والخلافات، واعرف احتیاجاته. شوفه كما هو، وشوف هو قادر یقدم

لك إیه بشكله الحالي، واختار بدون توقعات أو أوهام.
• طمن نفسك إن طبیعة شریكك وحیاته مش مسؤولیتك ولا مسؤولیتك تغییره ولا تقدر، إنت فقط
تستطیع أن تمنحه الأمان والدعم والحب. إنت كمان مش مطالب تتحمل تصرفات مؤذیة ولا تكیف

حیاتك علیها.
• حط حدود وأعلنها، واعرف حقوقك واللي منها حقك في الحب والاهتمام والتشارك والتواصل.

• اعمل علاقات صحیة مع ناس كتیر تقدر تقدم لك الدعم والمساندة وأنواع مختلفة من الحمیمیة
والتواصل.

• إنت مسؤول عن نفسك وعن الجانب بتاعك في العلاقة بس. العلاقة ونجاحها وفشلها مسؤولیة
الاتنین.

» على الأغلب لن یؤدي • تجنب أنواع معینة من التهدیدات أو الإنذارات، كلام من نوعیة «اتغیر ولاَّ
إلا لعدم حصولك على شيء، وبالعكس هروبه. مفیش حد یقدر یدوس على زرار ویتغیر. كل اللي
تقدر تعمله إنك تطلب منه یطلب مساعدة مختص وتقدم له الدعم. وفي البدایة الاختیار لك، إما

بالرحیل مبكرًا أو بعد ذلك.
، • تجنب الخلافات على الأشیاء الشخصیة، وخلیك حول الأشیاء الموضوعیة (إنت مش مهتم بيَّ

وإنت وإنت…). الأفضل تحدد احتیاجاتك وتتكلم فیها (أنا عایز كذا وكذا) وتحلوها.
• خیره إنك مش عایز حب من بعید. لازم تعرف درجة تحملك ولو ده تاعبك ارحل أو أخبره إنك
مكمل بس مش هتشیل مسؤولیاته بالنیابة عنه. لو هو مش قادر یستحمل الحب لازم یتحلى بالشجاعة
وینهیه بنفسه. خد بالك ما تقفش في النص وما تعرفش إنت بتعمل إیه وعایز تروح فین، ده وضع

صعب، واتعلم إمتى تبقى لامكترث قلیلاً، وده ممكن یساعدك إنك ما تدیش كل قوتك في العلاقة.
• أعلن موقفك، واطلب شكل العلاقة اللي إنت عایزها ومسماها. مش عایز حب من بعید أو علاقة بلا

عنوان أو إنك تشیل عنه مسؤولیاته أو تتنازل عن حقوقك، خد قرارك إنت بنفسك.
• إنك تكمل أو تمشي ده قرارك، مفیش حاجة أفضل من التانیة، وفي كل الأحوال إنت محتاج تتعامل

مع الواقع كما هو بدون أحلام أو توقعات غیر واقعیة.
علاج النمط القلِق (الأغلبیة سیدات)

احتیاجات النمط القلِق الأساسیة هي الحمیمیة والقرب الشدید، ومخاوفه الأساسیة هي الرفض والهجر
والخیانة وعدم الاهتمام والإهمال والكذب. بتفتقد الثقة بالنفس والثقة بالآخر وتتوقع رحیله وخیانته
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وبتحاول منع ذلك إما بإرضائه والتعلق به أو الغضب العنیف والهجوم علیه. بتفتقد بشكل أساسي
مهارات تنظیم المشاعر والتواصل وحل الخلافات.

هي بالأساس طفلة خائفة خاصة أثناء التوترات، ومعندهاش مهارات كافیة لاحتواء خوفها والتعامل
معه.

علاجها موجه للنقاط الأساسیة والمحركة لها بهدف تحویلها إلى نمط آمن أو تقلیل أضرار النمط
والتعامل مع السلوكیات المدمرة للذات واللي بتحرمها من الشعور بالأمان والحمیمیة اللي عایزاهم.

أولاً: هي محتاجة تفهم طریقتها في العلاقات ونماذج تصرفاتها ومخاوفها وما یثیرها وردود أفعالها،
وأیضًا علیها معرفة تأثیر طفولتها على نظرتها لنفسها وللآخر وللعلاقات. ولازم تنمي القدرة على
تكوین ذات ملاحظة تراجع الأفكار والانفعالات والتصرفات وفهم الاحتیاجات والمخاوف

والتوقعات.
ثانیًا: علیها فهم الأنماط الأخرى وطرق عملها وتفاعلاتها واحتیاجاتها ومخاوفها وتوقعاتها، وتكوین

ذات مواجدة ومتفهمة للآخرین وطبیعتهم.
هي محتاجة لعلاقة حقیقیة مشبعة ومستقرة تقدم لها ما تحتاجه من حمیمیة وأمان، وتطمن مخاوفها
وتساعدها على التعامل مع عاداتها غیر الفعالة واكتساب عادات جدیدة، لذلك علیها البحث عن شریك

من النمط الآمن.
العلاقة مع شخص من النمط الآمن هي أفضل فرصة لها لتحقیق علاقة مشبعة.

الآمن مش خایف من الحمیمیة، والأقل تلاعبًا والأفضل في احتواء الآخر وتهدئته.
هي عایزة حمیمیة وقرب، والآمن مستریح مع الحمیمیة والقرب وما بیخافش منهم.

هي حساسة لأي علامة رفض وأي تقلبات، وهو مستقر وثابت.
هي بتلاقي صعوبة في التعبیر عن رأیها وبتستخدم سلوكیات احتجاج بدلاً من التواصل الفعال

والمباشر، وهو مهتم ومتفهم وبیساعدها تنفتح وتتعلم طرق مباشرة أكتر.
محتاجة تتطمن، وهو سعید بتقدیم التطمینات مبكرًا.
محتاجة اهتمام واحتواء، وهو قادر یقدمهم بسهولة.

هي عایزة تعرف مكانها ووضعها إیه في العلاقة، وهو سعید بوضع عنوان للعلاقة والالتزام ویخلیها
رسمي.

هي محتاجة تتعلم تكتشف النمط التجنبي بدري. في النهایة قرار الاستمرار من عدمه یرجع لها، لكن
على الأقل فهم طبیعة العلاقة مع التجنبي لضبط التوقعات والتعامل معها.

علیها تعلم الثقة بالنفس وفهم استحقاقها وأهمیتها وقیمتها.
على أصحاب النمط القلِق تعلم تنظیم المشاعر واحتوائها بأنفسهم، وتعلم طرق تهدئة الذات
والاسترخاء، ودي مهارات كتیرة ومتنوعة ومحتاجة تدریبات كتیرة. تنظیم المشاعر یكاد یكون أهم

جزء في علاج النمط القلِق والنمط الخائف.
أیضًا على النمط القلِق التواصل مع الذات، وتعلم القدرة على التواصل المباشر مع الآخر، والتعبیر

عن احتیاجاتهم ومشاعرهم بطریقة مباشرة.
أیضًا علیه تعلم طرق حل الخلافات والتعامل مع الغضب وفهم الأحداث من وجهة نظر الآخر وعدم

التصعید.
علیه تعلم أن یكون أكثر أصالة وتلقائیة وتوكیدیة.



لو إنتِ من النمط القلِق:
• اتعلمي تهدي نفسك.

• اتعلمي تعرفي نفسك، واعترفي باحتیاجاتك ومخاوفك الزیادة واعتمادیتك العاطفیة وأزمتك
وانفعالاتك.

• اتعلمي تتواصلي مع مشاعرك واحتیاجاتك بشكل مباشر، واعرفي إنهم زیادة عن الطبیعي.
• حطي توقعات واقعیة، زي إن الآخر مش هیقدر یشبع احتیاجاتك طول الوقت.

• خلیكي صبورة مع نفسك ومع الآخر. العلاقات محتاجة وقت.
• خدي بالك من ردود أفعالك وتخمیناتك، واشتغلي على أخطاء التفكیر.

• حبي نفسك واتعاطفي معاها ومع طبیعتها واحتیاجاتها.
• اشتغلي على الاستقلالیة، وحددي لنفسك هدف أو هوایة أو طموح وأصدقاء وعمل مش مرتبطین

بشریك الحیاة، ووسعي مصادر إشباع احتیاجاتك للحمیمیة والأمان والاهتمام والاحتواء.
• طوري نفسك وهوایاتك وهدفك في الحیاة، وما تتمحوریش حول الآخر أو العلاقة، وإدي للآخر

مساحة للتنفس.
• اسمحي للخلافات وما تخافیش منها. الخلافات طبیعیة ومهمة. واتعلمي الهدوء والحل والتفاوض.

• اتعلمي تبقى توكیدیة وتحطي حدود وتدافعي عنها، واتعلمي تحافظي على حدودك وحقوقك، وإمتى
تقدمي تنازلات وإمتى لأ. بلاش تنازلات على حساب نفسك لإرضاء الآخرین.

• اتعلمي تعبري كویس وتكوني حقیقیة. خلیكي طبیعیة وتلقائیة وما تبقیش مزیفة عشان تعجبي أو
ترضي حد.

• اتعلمي تدي نفسك التصدیق والتأكید لمشاعرك واحتیاجاتك، واقبلي وجودهم وطبیعتهم الزیادة.
• اتعلمي المواجدة مع الآخر وفهم الأمور من وجهة نظره، وخاصة أثناء الخلافات أو أثناء قلقه

وتوتره وضغوطه وقدراته على إشباع احتیاجاتك واحتیاجاته.
• شوفي بتتعاملي إزاي. ردود أفعالك. شوفي اللي بیثیر مخاوفك وبیوترك واتعلمي تتحكمي فیهم.

• ما ترمیش قلقك وغضبك وتوترك على الآخر وتتهمیه.
• ما تقللیش من نفسك ولا اللي تستحقه، واتعلمي تثقي فیها.

• بلاش مقارنات.
• ما تقبلیش بالمعاملة السیئة.

• لازم تلاقي حل للغضب والغیرة والتعلُّق الزیادة والتطلب العاطفي.
• ما تفترضیش إن الآخر بیقرا أفكارك. الاهتمام بیتطلب عادي.

• ما تجیش على نفسك ولا على معاییرك للعلاقة أو للآخر أو من استحقاقك.
• ما تبرریش للآخر سلوكیاته السلبیة.

• ما تكتمیش مشاعرك.
• عبري عن اللي مضایقك.

• اتعلمي تطمني وتهدِّي وتحتوي نفسك.
• ما تخافیش من إنك تتشافي اعتمادیة أو متطلبة وتلغي احتیاجاتك وما تعبریش عن اللي مضایقك.

• خدي بالك، إنتِ بتتشدي للتجنبیین.
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• من بدایة العلاقات اعرفي التجنبیین بسرعة، وخلیكي دوغري معاهم وأعلني اللي عایزاه. ولو
العلاقة مش هتنفعك ابعدي من الأول أفضل قبل أي تورط عاطفي.

• اطلبي مساعدة مختص.
لو إنت في علاقة مع حد من النمط القلِق:

• اتعلم نمطها واقبل طبیعتها.
• اسمع لها ولاحتیاجاتها وتشاركوا في التعبیر عن مشاعركم.

• انفتح علیها وكلمها كتیر وافتح قلبك.
• اعمل مناسبات خاصة.

• خلیك حاضر عاطفیا وجسدیا.
• أكد خبراتها العاطفیة وحط نفسك مكانها.

• قضي وقت كویس معاها.
• طمنها كتیر وقول لها كلام حب.

• اهتم وانتبه واحتوي.
• اتصل بیها كتیر طول الیوم.
• عبر عن التزامك وأكد علیه.

• طمنها إنك أمانها.
• اسألها عن تفاصیلها الیومیة.

• بلاش تحتقر أو تقلل من مخاوفها.
• خلیك دوغري وواضح وأمین وصادق معاها.

• خلیك فاهم نمطك إنت كمان.
• محتاج تعمل حاجات تساعدها تحس بالأمان.

• إدیها تطمینات مستمرة إنك هتهتم.
• خلیك ثابت مش مذبذب.

• التزم بعهودك والتزاماتك.
• شجعها على الوعي بنفسها.

• أثناء الخلافات اقف مكانك، كل ما هتهرب كل ما هتطاردك.
• حط حدود واضحة بشكل محب، عشان تفهم دورها في المشاكل.

• ادخل في العلاقة وخلیك مندمج عاطفیا. القلِقة زي الثقب الأسود، عایزة اهتمام وحب وما بتشبعش،
وده بیخلیك عایز تهرب، لكن الهروب من الثقب الأسود صعب، هتخلیه یتوحش ویتوسع.

• مارس التواصل الجسدي والأحضان كتیر لحد ما تهدا.
• ساعدها تثق بنفسها، تتعامل مع المواقف وعصبیتها، تبقى حقیقیة، تعبر كویس، تطلب، تستقبل،

تواجه مخاوفها، تطمن، تعرف تحتوي نفسها وتهدا.
• اسمع واستجیب لاحتیاجاتها.

• طمنها وإنت خارج أو مسافر.
• خلیك قریب وممكن الوصول لیك.

• احتویها وادعمها واسندها.



• اصبر علیها وهي خایفة.
• إوعى تسخر من مخاوفها ومشاعرها أو تقلل منها حتى لو مش عقلانیة.

• إوعى تستغل قلقها ضدها أو تحرجها أو تهینها أو تضایقها.
• إوعى تتجاهلها وهي بتحاول توصل لك.

• إوعى تلف وتدور وبلاش غموض وكدب.
• إوعى تهدد بالرحیل أو الطلاق أو الانفصال أو معرفة حد تاني.

• إوعى تهملها وتتجاهل قربها.
• إوعى تسیبها غضبانة بدون احتواء.

علاج النمط التجنبي الخائف (الأغلبیة سیدات)
أصحاب النمط ده خلیط من النمط التجنبي والنمط القلِق، وهم نتاج صدمات في الطفولة. جوهر
مشكلتهم هو الرغبة المتناقضة في القرب والبعد، خوفهم من الحب ومن الرفض ومن الوحدة والهجر.
وما یمیزهم هو تقلبات المشاعر القویة والحادة والمفاجئة والغضب الشدید. علاقاتهم قصیرة وكثیرًا

ما تكون سامة.
على أصحاب هذا النمط العمل بشكل مستمر على تنظیم المشاعر والمتانة النفسیة والتحكم في

الغضب.
علیهم أیضًا اكتساب الثقة بالنفس والآخرین، واكتساب طریقة جیدة للتواصل.

علیهم تغییر أفكارهم بخصوص الذات والآخر والعلاقات.
لو إنتِ من النمط التجنبي الخائف:

• من الأفضل العمل مع مختص لحل أزمات الطفولة.
• كتابة قصتهم وفهم النمط الخاص بهم.

• ممارسة تمرینات التیقظ والتأمل والاسترخاء بشكل منتظم.
• اتعلمي تهدي انفعالاتك وتحتویها.

• اعرفي احتیاجاتك مع كل لحظة وخاصة أثناء التوترات.
• اتعلمي تتواصلي مع مشاعرك واحتیاجاتك وتعبري عنها.

• دوري على شركاء آمنین.
• عبري عن مشاعرك ومخاوفك واحتیاجاتك للآخر، ساعدیه یبقى قاعدة أمانك.

• اتمرني على قبول التقلبات الطبیعیة للعلاقات وإن فیها إیجابیات وسلبیات.
• حطي حدود واضحة وقویة.

• خدي وقت طویل جدا قبل ما تتصرفي بناء على انفعالاتك القویة حتى تهدئي وتحصلي على
الحقائق.

• ما تتكلمیش كتیر عن صراعاتك الداخلیة لحد ما تطمني للآخر. الانكشاف والتعري السریع ممكن
یوترك ویخلیكي تهربي.

• اتعلمي تثقي في الآخرین تدریجیا.
• أثناء الخلافات والخوف من الرفض والهجر، امسكي في العلاقة واتمسكي بأرضك وما تجریش،
واتوقعي إن انفعالاتك العاطفیة اللي بتحصل هتحصل باستمرار بس ده مش معناه تتجاهلي الإساءات
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العاطفیة أو العلاقات السیئة.
• اعرفي إیه اللي بیثیر انفعالاتك وخاصة الخوف من الهجر، عشان تقدري تفرملي مشاعر الغضب

أو القلق والخوف والتعلُّق.
• اشتغلي على إساءات الطفولة والفقد والتعافي منها.

• أظهري الحساسیة تجاه مشاعر الآخرین والتناغم معهم.
• مارسي الشكر والامتنان.

• اتدربي على الإنصات الفعال.
• اتدربي على استخدام لغة الجسد بشكل جید والتواصل البصري.

• العناق والقبل والأحضان واللمس مع الآخر بتزود التناغم والثقة.
• اخرجي من الحالة الدفاعیة وخلیكي منفتحة على الآخر.

• خلیكي أمینة مع نفسك وشریكك بالاعتراف بطبیعتك.
• اتعاطفي مع نفسك واقبلیها.

• زودي الوعي بالذات.
• عدلي طریقة تفكیرك ونظرتك للأمور.

• اتعلمي تلاحظي تصرفاتك وتفكري فیها.
لو إنت في علاقة مع حد من النمط التجنبي الخائف:

• على شریك الحیاة إنه یبقى صبور ویفهم قدراته، وإنه ما یقدرش یغیرها ویحط حدود ویطمنها
ویحتویها ویتواصل معها.

• خلیك فاكر، إنت ما تقدرش تشیل عن الآخرین ألمهم. كل اللي تقدر تعمله هو إنك تكون موجود
وتقدم الدعم والتطمین، إنك تكون قاعدة أمان لحد ما یشتغل على نفسه. لو عایز تستمر في العلاقة
محتاج تعرف إنك هتتعرض لاختبارات منه وسلوكیات متعبة. هیشوف إنت هترفضه أو تؤذیه ولاَّ
لأ، لأنه مع الوقت بقى متوقع ده من الآخرین. لو أخدت السلوكیات على الظاهر أو بشكل شخصي

هتتعب. مع المساعدة ممكن ینظم مشاعره وسلوكیاته.
• احسب قدراتك على التحمل وعلى البقاء أو الرحیل.

كیف نختار علاقة صحیة؟
عشان تعمل علاقة صحیة ومشبعة وآمنة یقبلنا فیها الآخر كما نحن، إنت محتاج تعرف إنت عایز إیه
ومش عایز إیه. هدف العلاقات هو الحمیمیة بكل مستویاتها، وعشان تحصل على علاقة تقدم ده

محتاج علاقة توفر ثلاثة أشیاء:
١- الحضور العاطفي: العلاقات هتحتاج نعتمد فیها عاطفیا على الآخر، وبالتالي محتاجینه حاضر
ومتاح عاطفیا. أطراف العلاقة محتاجة تبقى منتبهة ومتقبلة ومستجیبة لاحتیاجات بعض. لما یكون

الآخر غیر متاح أو غیر موجود عاطفیا هنحس بالوحدة والرفض والهجر وهنشك في قیمتنا وذاتنا.
٢- ملاذ آمن: هنحتاج بشكل أو بآخر إلى التطمین والدعم والاحتواء. العلاقات الصحیة بتبقى ملاذ
لكل طرف لما یحتاج أو یتعب أو یكون في كرب. محتاجین حد نروح له ونتسند علیه لما نحتاج. عدم

وجود ده هیخلینا ملناش حد نلجأ إلیه وهیملانا الخوف وهنحس بالرفض.
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٣- قاعدة أمان: عشان نعیش كویس محتاجین نطارد أحلامنا ونحققها، ومش هنعرف نعمل ده وإحنا
خایفین. العلاقات بتدي قاعدة أمان، الناس تطمن لوجودها ودفئها وحبها واهتمامها عشان تعرف

تخرج تكتشف أحلامها وتحققها وهي مطمنة.
اللي هیقدر یحقق ده هما الأشخاص اللي فیهم الصفات التالیة:

• شخص آمن وناضج.
• محاور جید.

• بیقدر ویحترم ویحب ویتقبل الآخر.
• مناسب لینا في صفاته واهتماماته وقیمه.

• مستعد لإقامة علاقة.
مهم نعرف نختار من البدایة، ونبعد قدر الإمكان عن الأنماط غیر المناسبة لینا، وأشهرها فخ القلِق

والتجنبي.

الحفاظ على العلاقات وتطویرها
كویس إن العلاقات تبقى سعیدة ومشبعة ومتناغمة وداعمة وبتنمو، بس العلاقات محتاجة عمل من

الطرفین. فشل العلاقات ممكن یحصل بسهولة، ولكن نجاحها محتاج طرفین مستعدین لإنجاحها.
كل طرف محتاج یكون:

• قادر على الانفتاح على الآخر: القدرة على فتح قلوبنا بتقربنا لبعض، وبتستدعي التعاطف
والمواجدة والدعم والتفهم المهمین للعلاقات، وبتشجعنا إننا نتخلى عن دروعنا، وبتعزز الثقة

والحمیمیة. الانكشاف المتبادل زیه زي كل شيء رایح جاي وهات وخد.
• التعاضد والتشارك: القدرة على الموازنة بین الاعتمادیة والاستقلالیة مهمة. إننا في العلاقة قادرین
نعتمد على بعض بسهولة وقادرین على الاستقلال لما نحتاج. الموازنة هتمنع تحول العلاقة إلى جزر

متباعدة أو علاقات تحكم وسیطرة أو ابتلاع وتماهي.
لكي تستمر العلاقة نحتاج:

١- القدرة على التناغم: التناغم بیحصل بالتواصل اللفظي وغیر اللفظي.
القدرة على التواصل اللفظي:

• عبر عن احتیاجاتك ومشاعرك، وخلیك واضح ومحدد.
• اطلب الدعم واحتیاجاتك بشكل مباشر.

• مارس الاستماع الفعال.
• ما تلومش ولا تهاجم الآخر ولا تنتقده ولا تسخر من احتیاجاته أو مشاعره.

• الحوار وقضاء أوقات جیدة معًا.
• تبادل المغازلات والتعبیر عن الحب.

• خلیك ممتن للعلاقة والآخر واكتب قائمة امتنان.
القدرة على التواصل غیر اللفظي:

• التواصل الجسدي المستمر في هیئة أحضان وعناق وقبلات وتلامس.
• المشاركة في هوایات أو مشاریع أو خروجات أو اهتمامات.

• زیادة الجاذبیة بالحفاظ على المظهر والصحة.
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• أفعال تعبیر عن الحب: حفلات، هدایا، خروجات…
٢- امتلاك آلیات صحیة لحل الخلافات.

• خلیك ملاذ آمن، الآخر یلجأ له ویشكي له.
• قدر الآخر واحترمه وخلیك إیجابي ومنفتح.

• ركز في موضوع الخلاف.
• ممارسة الغفران والاعتذار.

خطوات الخروج من رقصة اللامكترث والقلِق
• على الطرفین أن یعلما أن خناقاتهم المتكررة هتتكرر مهما كان الحل لأنها نابعة من أنماطهم، وإن
الحل مسؤولیتهم هما الاتنین. بدون قیام أي طرف بحل أزمته وفهمها لن یجدي أي حل فعال للرقصة.
• محتاجین یتحولوا للعلاقة الصحیة باستخدام التواصل الفعال وأسالیب حل الخلاف والمشاكل

لتجنب التصعید ومحاولة زیادة الحمیمیة مركزین على نقاط القوة.
• محتاجین یعرفوا إیه بالظبط اللي بیثیر وینشط مخاوفهم عشان یلاقوا لها حلول ویتعلموا أسالیب

تهدئة واحتواء الذات وفهم احتیاجات ومخاوف بعضهم البعض.
• تنمیة الشعور بالمواجدة تجاه الآخر.

• كل طرف محتاج یعرف اللي بیشعله في الشجار وإیه اللي بیقفله ویخلیه یبعد.
• كل الأطراف محتاجة تتعلم التواصل غیر العنیف مع الآخر.

• كل طرف علیه أن یجعل من أهدافه رفاهیة الآخر.
• إنتم الاتنین مش أعداء، بل شركاء في علاقة واحدة.

• العلاقة ممكن تستمر وتكون فعالة جدا لو الأطراف عندها رغبة حقیقیة وقویة لإصلاحها.
• یجب على كل طرف أن یحترم حقوقه واحتیاجاته ویعبر عنها بتوكیدیة، وأن یحترم حقوق وحدود

الطرف الآخر ویساعده على التعبیر عنها.
• في حالة فشل الحلول لا یوجد ما یمنع من إعادة حسابات القرارات بالاستمرار أو الرحیل.

• على كل طرف تحمل مسؤولیاته عن نصف العلاقة فقط نجاحًا وفشلاً دون الانهماك في قبول اللوم
أو إلقاء اللوم على الآخر في لعبة مین الغلطان.

• على الطرف التجنبي الانفتاح على العلاقة والدخول فیها وإظهار الكثیر من الاهتمام والتطمینات
وقضاء وقت جید مع الآخر.

• على الطرف القلِق عدم التمحور حول العلاقة وصنع اهتمامات أخرى، عمل وهوایات وأصدقاء،
وضبط توقعاته من ناحیة الاهتمام والانتباه.

∞ ∞ ∞ ∞ ∞
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خاتمة
هذا الكتاب كُتب بحب. حرصت فیه أن یكون من القلب إلى القلب. یُقال إن واحدًا من أعمق احتیاجاتنا
هو أن نجد من یفهمنا ویسمعنا ویرانا، وهذا ما حرص علیه الكتاب؛ أن یرسل رسالة لك: «أنت

مفهوم ومحسوس ومتشاف».
هدف الكتاب أن نفهم أنفسنا، ومن نحبهم، حتى نستطیع أن نساعد أنفسنا ونساعدهم، لا أن نقوم
بتشخیص الآخرین أو التنمر علیهم أو استغلالهم. لذلك، كُن حریصًا على أن ترسم لنفسك خریطة
حب، وأن تفهم خرائط حب الآخرین، علَّنا نجتمع مع من نحب في خریطة واحدة مفهومة لعلاقة قویة

ومشبعة.
∞ ∞ ∞ ∞ ∞

(تم بحمد االله وتوفیقه)
∞ ∞ ∞ ∞ ∞
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وتنمیة الوعي بأهمیة الصحة النفسیة.
 
 



 



Group Link – لینك الانضمام الى الجروب
 

Link – لینك القنـــــاة
 

https://t.me/joinchat/mMLJExJaPYZlNjg8
https://t.me/Motamyezon


الفهرس..
اهداء..
مقدمة..

الجزء الأول
نظریة التعلُّق
نظرة عامة

التعلُّق وتنظیم الانفعالات
قاعدة أمان وملاذ آمن

نمط تعلُّق آمن
النمط الآمن

السعید في الحب
أصحاب النمط الآمن في الطفولة
أصحاب النمط الآمن في الرشد

النمط الآمن في العلاقات
النمط القلِق

العلاقات الحمیمیة
الجزء الثاني
أزمات التعلُّق

الخوف من الحب
الخوف من الالتزام
الإتاحة العاطفیة
التناغم والدوزنة

إدارة المشاعر والانفعالات
أزمة ثقة

الخوف من الهجر
الحریة والاستقلالیة

أزمة الاختیار
أزمة تواصل

أزمات الاهتمام والرعایة
التعامل مع الخلافات

أزمة غضب
التعلُّق والغضب

ُّ



التعلق والجنس
التعلُّق والعلاقات خارج إطار الزواج

التعلُّق والغیرة
التعلُّق والاعتذار

قبل الرحیل والهجر
الانفصال والهجر والفراق

بعد الانفصال
التعافي

العلاقات: رقصات بین اتنین
الطلاق والأطفال

التعلُّق والعلاقات الأخرى
التعلُّق والدِّین
الجزء الثالث

ما الحل؟
تمهید

أطفال آمنون
خریطة تعلُّق جدیدة

علاج الأنماط غیر الآمنة
علاج النمط التجنبي الخائف (الأغلبیة سیدات)

كیف نختار علاقة صحیة؟
الحفاظ على العلاقات وتطویرها

خاتمة
مراجع

عن المؤلف
 


	اهداء..
	مقدمة..
	الجزء الأول
	نظرية التعلُّق

	نظرة عامة
	التعلُّق وتنظيم الانفعالات
	قاعدة أمان وملاذ آمن

	نمط تعلُّق آمن
	النمط الآمن
	السعيد في الحب
	أصحاب النمط الآمن في الطفولة
	أصحاب النمط الآمن في الرشد
	النمط الآمن في العلاقات

	النمط القلِق
	العلاقات الحميمية
	الجزء الثاني
	أزمات التعلُّق

	الخوف من الحب
	الخوف من الالتزام
	الإتاحة العاطفية

	التناغم والدوزنة
	إدارة المشاعر والانفعالات
	أزمة ثقة
	الخوف من الهجر
	الحرية والاستقلالية
	أزمة الاختيار
	أزمة تواصل
	أزمات الاهتمام والرعاية
	التعامل مع الخلافات
	أزمة غضب
	التعلُّق والغضب
	التعلُّق والجنس
	التعلُّق والعلاقات خارج إطار الزواج
	التعلُّق والغيرة
	التعلُّق والاعتذار
	قبل الرحيل والهجر
	الانفصال والهجر والفراق
	بعد الانفصال

	التعافي
	العلاقات: رقصات بين اتنين
	الطلاق والأطفال

	التعلُّق والعلاقات الأخرى
	التعلُّق والدِّين
	الجزء الثالث
	ما الحل؟

	تمهيد
	أطفال آمنون
	خريطة تعلُّق جديدة
	علاج الأنماط غير الآمنة
	علاج النمط التجنبي الخائف (الأغلبية سيدات)
	كيف نختار علاقة صحية؟
	الحفاظ على العلاقات وتطويرها

	خاتمة

	مراجع
	عن المؤلف

