~ أنواع الانفصال العاطفي، مرتبة من الأسرع إلى الأصعب تعافيًا ~

هل يتطلب أي نوع من الانفصال عن الشَّريك الوقت الأطول للتَّعافي منه؟ وهل يعتمد الأمر على طريقة الانفصال، أم على الشَّخص الذي انفصلت عنه؟ النَّظرية في هذا التَّقرير تعتمد على أنَّ نوع وطريقة الانفصال هما اللذان يحددان الوقت الذي يتطلبه التَّعافي منه. 

توجد سبعة أنواع من السيناريوهات المفترضة للانفصال، مرتبة من الأسرع تعافيًا إلى الأصعب، الذي يحتاج إلى وقت طويل قبل نسيانه. 

انفصال المتفق عليه من قبل الطَّرفين:
 هذا أكثر انفصال سعيد وهادئ قد يختبره الشخص، ومن الأمثلة عليه أنْ تتفق العائلة على هذا القرار وتؤيده كليًا، وهذا النَّوع من الانفصال يجنب كلا الشَّريكين الشُّعور بالذَّنب أو المسؤولية حيال الانفصال، كما يمكن الشَّريكين من إمكانية حدوث صداقة مستقبلية بينهما، خصوصًا إذا كانا يشتركان بأطفال.
انفصال بسبب الظُّروف المحيطة:
 هذا الانفصال، ابن عم الانفصال المتفق عليه من الطَّرفين، ويحدث عندما لا تساعد البيئة والمحيط على استمرار العلاقة، مثل أنْ يوجد الشَّريك في بلد، والثَّاني في بلد آخر، أو أنَّ العائلة تكره ولا تطيق الطَّرف الآخر، أو نتيجة اختلاف الأديان، والتَّعافي من هذا الانفصال أسهل من غيره؛ لأنَّ الشَّريك في قرارة نفسه يعلم أنَّ استمرار العلاقة غير ممكن وغير منطقي. 

الإنذار الأخير الذي تسبب بانفصال:
 من أكثر الإنذارات شيوعًا، والتي تسبب الانفصال، مثل: (إمَّا أنْ تتقدم بطلب الزَّواج خلال ستة أشهر أو سأنهي العلاقة) ومنها أيضًا (غيّر سيارتك) أو (اقطع علاقاتك بأصدقائك الذين لا يعجبونني) هذه الأنواع من الانفصال يصعب التَّعافي منها بسهولة؛ لأنَّ الشَّريك سيعتقد ويفكر كلَّ الوقت، أنَّه لو قام بالقليل من التَّنازل لما كانت العلاقة انتهت، ولكن عليه أنْ يفكر أنَّ العلاقة قد انتهت الآن، وزال الضَّغط الذي يتطلب من أحدهما أنْ يغير نفسه معها، وهذا ليس بالامر السَّيئ. 

الانفصال بسبب التفَّوه بجملة غير مسؤولة:
 انفصل أحدهم عن خطيبته بسبب محادثة تتعلق بخاتم الزَّواج، فبينما كانا يناقشان خاتم الزَّواج، سألته خطيبته كم تنوي أنْ تنفق على الخاتم؟ فأجاب قائلًا: ما لا يزيد على ألف دولار، لتجيبه بقولها إنِّها لا تفكر أنْ تنفق أقل من عشرين ألف دولار.

ونتيجة ما تفوهت به خطيبته، لم يعد يفكر بها كالسَّابق حسب قوله، لترتبط صورتها عندها بأنَّها مادية، وانفصلا بعد فترة، هذا النَّوع من الانفصال سيئ؛ لأنَّ الشَّريك الذي دمر علاقة ربطته بآخر، يظل يرجو لو أنَّه لم يتفوه بها. 

الانفصال بسبب خيانة:
 سواء تم اكتشاف الخيانة من النَّاس، أو عن طريق الصُّدفة، أو بقول الحقيقة مباشرة، فالخيانة بين الشَّريكين تظل من أصعب أنواع الخيانة بين النَّاس على الاطلاق، بعض النَّاس يتخطّون هذا النَّوع من الخيانة بسهولة؛ لأنَّهم يشطبون الشريك الخائن من حياتهم ومن ذاكرتهم، وآخرون لا يستطيعون تجاوز هذه الخيانة بسهولة؛ لأنَّهم يشعرون أنَّهم كانوا مغفلين وأغبياء في الفترة التي سبقت اكتشاف الخيانة. 

الانفصال عن الحب الأول:
 يعد الانفصال عن الحب الأول من أصعب أنواع الانفصال، وبعض الاختصاصيين يقولون إنَّ تخطي هذا الانفصال لا يحدث مطلقًا، ولكن يتعلم الشَّريك منه أنَّ العالم أكبر مما كان يعتقد، وأنَّ العالم مليء بالنَّاس الذين بإمكاننا الوقوع في حبهم مرة أخرى، وهذا الانفصال يجعل الإنسان ينضج نفسيًا وعاطفيًا، لكنه مؤلم جدًا لأنَّ الذي يختبره، لم يختبر الشُّعور بالفقد من قبل والإحباط، ولكنه جزء من النُّمو ويحصل مع كلِّ النَّاس
الانفصال المفاجئ:
 يعد هذا الانفصال أسوأ الأنواع؛ لأنَّه بمثابة إلقاء قنبلة نووية على الطَّرف الآخر، والأسوأ الشُّعور بأنَّ الطَّرف الآخر كان يفكر بالانفصال منذ أشهر مثلًا، وليس لدى الشَّريك الآخر أدنى فكرة، بل مستمر بحب هذا الشَّخص والتَّفكير أنَّ كلَّ شيء سعيد وجميل، ثم في يوم وليلة يلقي الطَّرف الآخر بقنبلة الانفصال. 
وهذا النَّوع المفاجئ يفقد الطَّرف الآخر القدرة على الثِّقة بالنَّاس في العلاقات المستقبلية، فإذا انفصل شخص عن آخر، في نفس الوقت الذي كان يعتقد فيه أنَّ كل شيء يسير على ما يرام خلال العلاقة، فكيف له أنْ يكون طبيعيًا وغير مصاب بالرُّهاب، وعدم الإحساس بالأمان في العلاقات المستقبلية؟ للأسف هذا النَّوع يأخذ وقتًا طويلًا جدًا في التَّعافي منه، ويؤثر في الارتباط العاطفي مستقبلًا.

كيف تتعامل مع الانفصال العاطفي؟
الانفصال كلمة لطيفة ذات معنى قاسي، فهي تعني أنْ تنهي كلَّ شيء مع الطَّرف الأخر، وتتخلى عن عادات كنتما تقومان بها معًا، وغالبًا ما يترك الانفصال أثر نفسيًا قويًا على الطرفين، ولكن يجب أنْ ندرك أنَّه حتى بعد الانفصال هناك حياة جديدة، وأمل، وتفاؤل. 
1.الانفصال أمر طبيعي يحدث لجميع النَّاس في أي وقت، وكلِّ وقت، ويكون سببه اختلاف في وجهات النَّظر، لذلك من الأفضل أنْ تدع الانفصال يأخذ مجراه الطَّبيعي دون أنْ تحاول أن تؤذي الطَّرف الأخر، أو تجبره على البقاء في علاقة غير ناجحة. 
2.إذا انفصل شخص عنا فهذا لا يعني بأننا فاشلون، بل يعني أنَّ العلاقة بيننا غير ناجحة، وقد تكون ناجحة مع طرف أخر يتلاءم مع شخصيتنا وطباعنا، تذكر أنَّ العديد من الشَّخصيات المشهورة في المجتمع مرت بتجربة مماثلة واستمرت في البحث عن طرفها الآخر المناسب، ولا تأخذ الموضوع بصفة شخصية.
3.لا بأس في البكاء، إذا شعرت بالحاجة له، فالبكاء رد فعل طبيعي وشعور إنساني، وتأكد أنَّك بعد البكاء ستصبح إنسان أقوى، لأنَّ البكاء يغسل كلَّ المشاعر السِّلبية، ويخفف التَّوتر، والضَّغط، وهكذا تنقشع غمامة العلاقة من أمامك وترى أشخاص أكثر ملاءمة لك.
4.الانفصال يعني بأنَّك ستنتقل إلى مرحلة جديدة مجهولة، سيكون هناك أيام جميلة وأخرى سيئة، تمالك نفسك وكن قويًا في وجه التَّغيرات، فأنت إنسان تعيش واقع وليس فيلم سينمائي.
5.بعد الانفصال يمضي كلُّ شخص في طريقه، فقد يتعرف شريكك السَّابق بشخص آخر ويقرر الارتباط به،لا تنزعج فهذا أمر طبيعي لأنَّ الإنسان لا يستطيع العيش بفرده، لذلك تخلص من الذِّكريات وكلِّ شيء يذكرك بعلاقتك السَّابقة، وابحث عن شريك جديد يلائم شخصيتك.
6.لا تهدد أو تتصرف بحماقة لمجرد أنَّك تشعر بالغضب، ولا تقم بنشر أسرار شريكك السَّابق لتسيء له، أو تعيق مسيرته الجديدة، إنَّ التَّصرف بعدوانية وحقد سوف يسيء لك أنت فقط، وفي النِّهاية فأنت تبعد عنك الشَّريك أكثر.
7.لا تشعر بالإحراج لأنَّك لست مع الشَّريك في المناسبات التي كنتما تذهبان إليها سويًا، استمتع بوقتك، واترك الإحراج للأشخاص الذين يعيشون في علاقة فاشلة ولا يحاولون حل مشكلاتهم.
8.لا أحد يستحق أنْ يعيش بألم ولا أنت أيضًا، لا تحول ألمك إلى مأساة تنعكس على الأشخاص المحيطين بك، لأنَّك عندها ستبعد النَّاس عنك، ومنهم شريك محتمل. 
9.لا تعش على أمل كاذب بأنَّكما ستعودان لبعضكما، فالتَّغير صعب على الأشخاص الذين عاشوا تجربة فاشلة وقاسية، لا تبني قصوراً من الرِّمال، الشَّجاعة تقتضي أنْ تنحني للرِّياح القوية وتقف من جديد.

***** 

~ الآثار النَّاجمة عن الانفصال (الطلاق) وتأثيرها في النَّفسية ~

أظهرت الدِّرسات أنَّ تأثير الطَّلاق في الرِّجال يفوق تأثيره في النِّساء، وأنَّ هذا الفرق بين الجنسين يظهر بعد الطَّلاق مباشرة ،حيث يأخذ الرجال بافتقاد الدَّعم الذي يوفره الزَّواج عادة، و لا يجدون الفرصة (التي تجدها النِّساء) للتَّعبير عن مشاعرهم للأصدقاء من حولهم،بعكس المتزوجين، حيث أثبتت العديد من الدِّراسات أنَّ الزَّواج خاصة الزَّواج القوي، المتماسك، والمتوافق ،الذي يمنح للقرينين المزيد من الرَّاحة، والرِّضا، والسَّعادة النَّفسية، يحافظ على الصِّحة النَّفسية، ويعتبر بمثابة مصل يقي الشَّريكين من الأمراض والاضطرابات النَّفسية والعقلية.
 تحدثنا عن طلاق الرِّجال و آثاره فيهم، أنأتي الآن للنِّساء، حيث إنَّ مرحلة التَّوتر الشَّديد تأتي قبل الطَّلاق، عندما تأخذ الخلافات بالتَّفاقم، فتصبح النِّساء أكثر عرضة للاكتئاب من الرِّجال، ويبدو أنَّ هذه المرحلة، هي المرحلة الأسوأ بالنسبة للاستقرار النَّفسي للزَّوجات، وليس الطَّلاق بحد ذاته. 
وقد أجرى (فنشام) دراسة مسحية شملت أكثر من (100) زوج و زوجة، قام فيها بمقارنة مستوى الخلاف الزَّواجي من جهة، وأعراض الكآبة لدى الزَّوجين من جهة أخرى، فخرج فنشام باستنتاج يقول فيه: "إنَّ النَّتائج التي توصلنا إليها، تشير بكلِّ وضوح إلى ملاحظة هامة تثير الكثير من التساؤلات في الواقع، فقد ظهر أنَّ الزَّواج، وكما هو معروف، يحمي الرِّجال من المشكلات النَّفسية، إلا أنَّه يقود النِّساء إلى عكس ذلك تمامًا".
وبالنَّظر إلى العلاقة بين توتر العلاقة الزَّوجية، وبين الاكتئاب، نجد أنَّ الاكتئاب لدى الرِّجال يتنبأ بوجود توتر في العلاقة الزَّوجية (أي أنَّ الحالة المزاجية للرَّجل هي الأساس، الذي يمكننا من التَّنبؤ بحدوث التَّوتر في العلاقة الزَّوجية. 
أمَّا بالنِّسبة للنِّساء، فإنَّنا نجد عكس الوضع السَّابق، إذ يمكن التَّنبؤ بالاكتئاب لديهن بناءً على مقدار التَّوتر السَّائد في علاقتهن الزَّوجية، و قد يعود ذلك إلى أنَّ النِّساء يُقدِّرن العلاقات الزَّوجية تقديرًا عاليًا وحين تتعرض هذه العلاقات للتَّوتر، فإنَّها تسبب الاكتئاب لديهن.
 ويعتقد فنشام أنَّ النِّساء قد يشعرن بأنَّ القسط الأعظم من مسؤولية إنجاح العلاقات الزَّوجية، يقع على عاتقهن وأنَّهن مسؤولات عمَّا يعتريها من مشكلات، وعندما تفشل العلاقة، فإنَّهن يلقين باللوم على أنفسهن، ممَّا يجعلهن أكثر عرضة للاكتئاب
و قد لاحظ (مكغي) أنَّ هناك كثيرًا من الأدلة التي توحي بأنَّ الدَّعم الاجتماعي، الذي يناله الفرد بعد انفراط عقد العلاقة، يقلل من إمكانات التَّعرض للضِّيق النَّفسي والمشكلات الصِّحية. 
وفي دراسة (لبوهلر وليغ) ظهر أنَّ الرِّفقة الطَّيبة، وما إلى ذلك من سبل تطمين المرء على جدارته بالتَّقدير، و الاعتبار أدت إلى تحسين الصحة النفسية لعينة مؤلفة من (144) امرأة يعشن مع أطفالهن منفصلات عن الأزواج. و إذا كانت النساء أقدر من الرجال على وضع ثقتهن بالآخرين و ائتمانهم على أسرارهن (خاصة مع نساء أخريات)، فإنهن يحصلن بفضل ذلك على قدر أكبر من الدعم العاطفي و الاجتماعي بعد الطلاق، بينما يعاني الرجال من العزلة الاجتماعية و العاطفية في تلك المرحلة.
لذا يعتبر العلماء أن مفعول الطلاق يكون أشد وطئا على الرجال من النساء فيما يخص الاضطرابات و الأمراض النفسية و العقلية و دخول المستشفيات، و الإصابة بمختلف الأمراض العضوية نذلك من بينها الأمراض (السيكوسوماتية (النفسية الجسمية.

*****

هل تعانين من الحب الماضي، ولا زال يحبك رغم انفصالكما؟
- إذا أظهر الشَّريك السَّابق اهتمامًا وقلقًا عليك، فهذا يعني أنَّه ما زال يهتم بك.
- الحبّ هو تلك المعجزة التي تربط آلاف الأرواحِ ببعضها، إنَّها تجربة إنسانية لطيفة.
- هل انفصلت مؤخرًا عن شخص تحبينه، هل ترجين العودة إلى شريكك السَّابق؟ هل ترغبي في معرفة ما إذا كان يحبك مثل السَّابق؟ إذا كنت تعانين من أعراض عدم الشِّفاء من حب ماضي، فأنت محظوظة لأنَّنا سنعلمك كيف تجدي الدَّليل على حبه.
- الحبّ تلك المعجزة التي تربط آلاف الأرواحِ ببعضها، إنَّها تجربة إنسانية لطيفة، أحيانًا يصبح غريبًا جدًا، فقد نقع في الحبّ دون معرفة مسبّقة، فالعلاقة تنمو وفجأة تنكسر لسبب من الأسباب، ثمّ تصبح الليالي فظيعة، على أي حال، يبقى الحب الحقيقي بدون تغيير حتى بعد الفراق، هل ذكرى حبيبك السَّابق ما زالت تزعجك؟ هل تأْسفي على الفراق؟ لاتقلقي، إذا كنت تملكين مشاعر قوية له، وتريدين أنْ تستعيديه، فيجب أنْ تكوني يقظة جدًا لمعرفة مؤشرات رغبته في العودة إليك.
- في أكثر الحالات، عندما تنتهي العلاقة يمضي كل شخص في سبيله، على أي حال، إذا أظهر الشَّريك السَّابق إهتمامًا وقلقا عليك، فهذا يعني أنَّه ما زال يهتم بك، فوفقًا للخبراء، الإتصالات غير الشَّفوية مثل الاتصال بالعيون، ولغة الجسد، وأي مؤشرات غير محكية تلعب دورًا حيويًا هنا
- الإتصال اللاشفهي: إذا كان الشَّريك السَّابق ينظر إليك بشكل دائم، فهو بالتَّأكيد مغرم بك، وكلَّما زادت نظراتكما الصَّامتة المتبادلة، كلما زادت فرص العودة معًا، إذا كان ينظر إليك ثم يتصرف بطريقة غريبة للفت انتباهك فهو بلا شك مازال يحبك.
- الصُّدفة العجيبة: إذا كنت تشاهدينه بالصدفة كثيرًا، وعندما تتقابلان يسمح لك بالمرور قبله، فهذا يعني بأنَّه يكن لك مشاعر الحب، والمودة، والاحترام
- التَّحية الصَّادقة: إذا قابلته بالصُّدفة وجهًا لوجه، وبادر بتحيتك، ومع ذلك شعرت بعدم الارتياح، وفكرت بالعديد من السِّيناريوهات التي كان من الممكن أنْ تقومي بها، لتبادري أنت بتحيته أو تختاري تحية أخرى غير تلك التي قلتيها، فأنتما بلا شك تهتمان كثيرًا لبعضكما البعض رغم الفراق
- الاعتذار: على افتراض أنَّ الفراق حدث بسبب خطأ قام به، وهو لا ينكر ذلك، بل يحاول أنْ يتأسف في كلِّ فرصة تسنح له، فهو بلا شك يحبك جدًا.
- المؤشرات الأخرى: إذا كان ما يزال يتحدث عنك أمام أصدقائه كأنكما لم تفترقا، ودائمًا يحاول معرفة أخبارك، فلا شك بأنَّه يحمل الكثير من المشاعر لك، إذا كان لا يزال يحتفظ باسمك ضمن لائحة بريده الإلكتروني، ويقوم بإرسال الرَّسائل لك بشكل منتظم، أو يتصل بك ولو مرة في الشَّهر ليطمئن عليك، فهو بلا شك يحاول استرجاعك
- والآن، لحظة صدق مع نفسك، لقد احببته، وتشاركتما لحظات رائعة وممتعة معًا، لذا يجب ألا يكون حكمك قاسيًا عليه، بل حاولي أنْ تتفهمي موقفه أفضل، وأنْ تفهمي مشاعره، وتقرئي المؤشرات الواضحة لمحاولاته التَّقرب منك وتعطيه فرصة أخرى.
~ نصائح تساعدك على استرداد حبيبك ~

يُعد الانفصال أحد أصعب الأشياء التي ينبغي على أي فتاة مواجهتها، طوال حياتنا مررنا بعلاقات، كنا نترك فيها الطَّرف الآخر أو يتركنا هو، وفي بعض تلك الأحيان لا ننجح حتى في الحصول على حب هذا الطَّرف الآخر، مرورًا (باللخبطة) و(قضم) الأظافر، ووصولاً إلى نوبات الآيس كريم، وهيستيريا البكاء، نبدأ في فقدان جزء من أنفسنا كلما فقدنا أحدًا أحببناه بحق، وهنا تصدمنا فكرة: (هل كان هذا هو أكبر خطأ اقترفته؟) ثم شيئًا فشيئًا نبدأ في الاستيعاب: (لقد أفسدت لتوي أفضل شيء حدث لي على الإطلاق
أولاً: لا تلومي نفسك أبدًا على كلِّ المشكلات التي حدثت، لأنَّ السَّبب في ذلك أحد عناصر العلاقة الذي لم تكوني راضية عنه، لذا فإنَّ ما حدث لم يكن خطأك وحدك، كان الطَّرف الآخر جزءًا منه أيضًا، ولكن ماذا تفعلين إذا أردتِ أن تكوني جزءًا من حياته مرة أخرى؟ وكيف يمكنك إصلاح الأمور بينكما؟
إليكِ بعض النَّصائح التي قد تساعدك في استرداده:
1.حددي سبب الانفصال (من ترك من ولماذا) وتذكري أنَّه توجد لكلِّ قصة روايتان، لذا لا تنظري إلى الأمور من وجهة نظرك وحدك، بل حاولي تفهم ما أغضب شريكك أيضًا، وفقًا للسَّبب الذي ستتوصلين إليه، ابدأي في تقييم ما حدث، ثم حاولي استرجاعه مرة أخرى على ضوء هذا التَّقييم، على سبيل المثال: لا تفكري في إصلاح الأمور مع شريكك إنْ كان سبب الانفصال كذبه، أو خيانته، أو إساءته لكِ جسديًا أو لفظيًا (لا يحتاج ذلك لتفكير أصلاً) حاولي قدر الإمكان أنْ يكون قرارك قائمًا على ما يقوله لكِ عقلك وليس قلبك
2.غيّري الصِّفة الشَّخصية التي تسببت في إفساد علاقتكما (على سبيل المثال فإنَّ الشَّكوى المستمرة، والكذب، والاستجابة لمغازلات الآخرين، أو حتى الضَّحك بصوت عال من أشهر أسباب الانفصال) اظهري لشريكك أنكِ قد تغيرتِ وحاولي أنْ تكوني الإنسانة التي أعجب بها يومًا ما، بإظهار أفضل ما عندك، اجعليه يريد أنْ يكون قريبًا منكِ مرة أخرى، واظهري له أنَّ بإمكانه أن يثق بكِ (بعد أي انفصال، تكون الثِّقة مكسورة، لذا حاذري من تلك النقطة) اكتبي قائمة بكلِّ الأشياء التي ترغبين في تغييرها في نفسك (بدون أن تقسي عليها) وابدأي في تغييرها، فقط تذكري أنكِ رائعة كما أنتِ، ولكن لم لا تصبحين أروع وأروع!
3.يمكن للتَّالي أنْ يبدو جنونيًا بعض الشَّيء، ولكن ينبغي عليكِ حاليًا أنْ تبدي وكأنك غير متاحة، لذا، إذا اتصل بكِ لتخرجا معًا، اذهبي ولكن لا تبقي لوقت طويل، فلا يجب أنْ يبدو عليكِ اليأس، أو أنك لا تجدين شيئًا أفضل لتفعليه، ولكن في الوقت ذاته لا يجب أيضًا أنْ تظهري بصورة الفتاة اللامبالية التي تريد التَّخلص منه، لذا من كلِّ (3) مكالمات، لا تردي على واحدة، لا تختلقي أعذارًا سخيفة لعدم مقابلته (مثل اختراعك لآلة زمن مثلاً) لأنَّه سيكتشف كذبك، وسينتج عن ذلك سوء تفاهم (سيعتقد أنَّك تحاولين تجنبه، وسيبتعد عنكِ بناءً على ذلك).
4.واجهيه واخبريه أنَّكِ قد استغليتِ الوقت الذي تركتما فيه بعضكما في التَّفكير، وأنَّك تريدين إصلاح الأمور بينكما، وأظهري له أنَّكِ قد تغيرت حتى ولو بمقدار بسيط (لأنَّك لو لم تتغيري على الإطلاق، فلن يتوفر لديه أي سبب يدعوه للعودة لمن تركها قبلاً) لا تكذبي كثيرًا فيما يتعلق بمقدار تغيرك، لأنَّ الوقت سوف يكشف حقيقة ذلك يومًا ما.
5.استمعي بانتباه (وأكرر بانتباه) لمشكلاته، وحاولي أنْ تستردي الاتصال بينكما، تدللي عليه واجعليه يحبك مرة أخرى (لقد فعلتها مرة ويمكنك أنْ تفعليها مرة أخرى) التَّواصل هو مفتاح أية علاقة ناجحة، لذا فسواء كنتِ تحبين فعل ذلك أم لا، ينبغي عليكِ الانفتاح للطَّرف الآخر، والتَّعبير عن مشاعرك بالطريقة الممكنة، فلكلِّ منا طريقته في التَّعبير عن مشاعره، لذا افعلي ما تودين فعله، لكن تذكري أنَّ الأفعال أبلغ من الأقوال (ولكن لا يعني ذلك أنَّ الكلمات ليست مهمة، فلتستخدمي الكلمات من وقت لآخر
6.تجملي بالصَّبر، نحتاج جميعًا – سواءً كنا نساءً أو رجالًا – إلى الوقت للتَّكيف مع المواقف المختلفة، لذا أعطِه المساحة التي يحتاجها، لا تقلقي فلن ينساكِ أو يتعود على عدم وجودك، فقط دعيه يأخذ وقته ليفكر في كلِّ شيء، وليتذكر أيضًا كل الأشياء الجيدة التي فعلتيها من أجله، هذه هي الجزئية الأصعب؛ لذا اصمدي وانتظري حتى تمر العاصفة.
7.بينما تنتظرين، اغفري وانسي كلَّ الأشياء السَّيئة التي وقعت أثناء علاقتكما وخلال مواجهتكما، هذه الخطوة مهمة للغاية في مساعدتك في التَّعامل مع الموقف كطرف خارجي، وليس كشريك غاضب عاد لينتقم
8.لا تجعلي إصرارك يجرفك بعيدًا: إذا لم يكن مقدرًا لكما أنْ تنجح علاقتكما، تقبلي الأمر وكوني متأكدة (100%) أنَّ الله يحتفظ لكِ بمن هو أفضل وأكثر موائمة لكِ (إذا لم تنجحي في استرداده كشريك، فاعتبريه أخ.
الآن وبما أنَّكِ قد فكرتِ في جميع جوانب العلاقة، وتوصلتِ لما إذا كنتِ تفضلين أنْ تكوني أحد طرفيها أم لا، لا تنسي أنْ تتعلمي من أخطائك، فأنتِ بالتأكيد لا تريدين أن تمري بكلِّ ذلك مرة أخرى، أحبي نفسك وثقي في إحساسك الدَّاخلي، فلا أحد يعرفك أفضل مما تعرفين نفسك!

*****

~ سبع (7) نصائح لاعادة التَّواصل بعد أي خلاف ~

من أنجح الأساليب التي يستطيع بها الزَّوجين إعادة التَّواصل مرة أخري بعد أي خلاف، أنْ يضع كلٌّ منهما هذه النِّقاط المهمة في أذهانهم حتي يستطيعوا التَّغلب على لهيب الخلافات المدمرة:
1.يجب أنْ يدرك كلا الطَّرفين أنَّ الحياة الزَّوجية لا تعني التَّطابق، فهذا أمر مستحيل، ولكن تعني أنْ يدرك كلُّ طرف أنَّ الطَّرف الثَّاني مختلف عنه، وحديث الرَّسول المعجزة حول خلق المرأة من ضلع أعوج هو الإشارة الرَّائعة لكيفية التَّعامل مع هذا الاختلاف
2.القبول بتوزيع الأدوار فتكون القيادة دور الزَّوج، ويكون الاستمرار دور الزَّوجة، وعدم القبول بالدَّور يسبب مشكلات كثيرة، يكون حلها ببساطة أنْ يلتزم كلُّ طرف بدوره
3.ألا يكون هم الزَّوجين عند حدوث الخلاف، البحث عن المسؤول عنه ومن بدأه، وتضيع الجهد في محاولة كلِّ طرف التَّنصل مما حدث، وتأكيد مسؤولية الطَّرف الآخر الكاملة عن حدوثه؛ لأنَّه لا يؤدي إلى أي نتيجة إيجابية ويضيع اللغة المشتركة بين الطَّرفين
4.ليبدأ الطرفان بإعلان مسؤوليتهما المشتركة عما حدث، بل ويفضل أنْ يوضح كلُّ طرف مظاهر هذه المسؤولية بنفسه، ويوضح هذا الخطأ من جانبه، حتى يتحرك الطَّرفان في وضع الإجراءات لضمان عدم تكرار ذلك، وبالتَّالي يكون تحديد أسباب الخلاف ليس من أجل إدانة الطرف الآخر، ولكن من أجل إيجاد الحلول المشتركة
5.ليتغافل كلٌّ منهما عن الآخر، وليبادر كلٌّ منهما بالاعتذار، لأنَّ الاعتذار هو دلالة القوة والمسؤولية، وليس الضَّعف والإهانة، وما أروع أنْ يجد الطَّرفان أنفسهما وهما يعتذران في نفس الوقت، لأنَّهما أدركا أنَّ المسؤولية مشتركة في استمرار الحياة الزَّوجية.
6.من الأمور المهمة هو ألا ندخل الآخرين في خلافاتنا، فحياتنا الزَّوجية بصورة عامة هي أمر خاص لا داعي لأن يطلع عليه أحد .
7.احرصا على وجود رصيد عاطفي في بنك الحياة الزَّوجية يسحب منه الطَّرفان، لأنَّه عندما يحتدم الخلاف فلن يهدئه إلا تذكر لحظة جميلة، أو كلمة حلوة، أو موقف تضحية، لذا يجب أن يحرص كلٌّ منكما على زيادة رصيده لدى الآخر، حتى لا يصبح السَّحب على المكشوف، عندما ينفد رصيد أحد الزَّوجين لدى الآخر، ومن هنا يستطيع كلُّ زوجين أنْ يحققا الحلم الذي يسعون إليه وينعمون بحياة زوجية سعيدة خالية من الخلافات.

