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سيكولوجية العلاقة الزوجية





1 او  مرتاحيــن  بيكونــو  مــش  والزوجــات  الازواج  بعــض 
مبســوطين بالعلاقــة الجنســية، ودا عــادى انــه يحصــل 

لانــه لــه حــل، 

لكــن المشــكلة انــه لازم علشــان يتحــل لازم الزوجيــن 
يتكلمــو، 

لكن في الواقع المعظم مش بيتكلم، 

طب ليه؟؟ 

الاسباب كتيرة، 

ممكن يقولو لنفسهم عيب نتكلم في الحاجات دي، 

اللــي  هــي  بتاعهــم  المجتمــع  ثقافــة  تكــون  وممكــن 
فيــه،  الــكلام  عيــب  دا  ان  عليهــم  فرضــت 

وفــي نــاس بتقــول طــب هتكلــم اقــول ايه؟ مــا جايز تكون 
المشــكلة في احساســي انا او في ادائي وتفاعلاتي انا. 

علشــان كــدا بنقــول ان الغلــط مــش فــي انهــم مــش 
عارفيــن يســتمتعو بالعلاقــة الزوجيــة، 

الغلــط فــي انهــم متكلمــوش مــع بعــض عــن ايــه اللــي 
يخليهــم يســتمتعوا بعلاقتهــم ؟ 



2 في 3 مفاهيم لازم نعرف نفرق ما بينهم 

اولا علم الجنس

والنفســيه  الســلوكية  التفاعــات  بيــدرس  اللــى  العلــم  وهــو   
والبدنيــة المرتبطــة بالرغبــة والنشــاط الجنســى )يعنــى الجنــس 
ــا بنشــوفها ســواء صــور او افــام اباحيــه (  مــش الصــور اللــى احن

لان فــي حاجــة تانيــة اســمها الادب الجنســى

ثانيا الادب الجنسي 

الافــام  بيعــرض  اللــى  ودا 
الجنســية  والرســومات 
وطبعــا دى قلــة ادب مــش 

 ، ادب 

ثالثا فلسفه الجنس 

ودى عبــارة عــن المفاهيــم اللــى كل حــد فينــا فاهمهــا عــن 
الجنــس وهيــا ممكــن تبقــي مفاهيــم صــح عــن بعــض الناس 
وممكــن تبقــي غلــط علــي حســب مصــادر معلوماتــه اللــي 

كونــت الفلســفة دي. 



3 اللي بيحصل ... 

فــي نــاس بتشــوف الجنــس وجــع ... وفــي نــاس بتشــوفه قــرف ..... وفــي نــاس بتنظــر للجنــس علــي 
انــه واجــب مضطــر يأديــه. 

اي نظرة من دول بتعمل مشاكل بين الزوجين

علشــان كــدا مهــم جــدا فــي الثقافــة الجنســية انهــا تكــون بتقــدم معلومــات صحيحــه بطريقــة تدريجيــة 
عــن النضــج الجنســى

اولهــا ) البلــوغ ( او العلامــات اللــى بتظهــر فيــه علشــان يكــون عندنــا فكــرة صــح ونشــيل الافــكار 
الغلــط اللــى بنتعلمهــا وبناخدهــا مــن اللــى حوالينــا او المجتمــع

وبتنتهى بازاى في الجواز نمارس علاقة جنسية سعيدة . 



4 هل الجنس حاجه مهمه ؟؟ 

اللي بيميز العلاقة الزوجية عن اي علاقة تانية هو وجود العلاقة الجنسية 
والناحيــة  الفســيولوجية  الناحيــة  اهمهــا  ومــن  النواحــي  كل  مــن  مهمــه  دي  الجنســية  والعلاقــة 

الاجتماعيــة،
  

 الحاجة لتحقيق الذات
تحقيق الإنجازات والأنشطة الإبداعية

 الحاجة للتقدير
الهيبة والمكانة والثقة والشعور بالإنجاز

 الحاجات الأجتماعية
الصداقات والعلاقات الحميمة والأسرية

 حاجات الأمن
والصحــي  الأســري  والأمــن  الجســدية  الســامة 

ظيفــي لو ا و

 الحاجات الفسيولوجية
التنفس والغذاء والماء والإخراج والنوم والجماع
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نظريــة  ابتكــر   ... ماســلو(   ( اســمه  كبيــر  نفســى  عالــم  فــى 
فلســفية اســمها هــرم ماســلو، نظريــة ماســلو بتتكلــم عــن 
ســلم اولويــات الانســان وبتأكــد ان فــي العديــد مــن الاحتياجــات 
الانســان بيســعى دايما انه يشــبعها، وعدم اشــباع  الاحتياجات 
احبــاط وتوتــر والام جســدية ونفســيه للمحــروم  دي بيســبب 

منهــا

فــي هــرم ماســلو الاحتيــاج للعلاقــة الجنســية 
الفســيولوجية  الاحتياجــات  مــن  جــزء  هــو 
يعنــي  الهــرم  قاعــدة  بيمثــل  واللــي  للانســان 
العلاقــة  ومنهــا  الفســيولوجية  الاحتياجــات 

الاحتياجــات اهــم  مــن  دي  الجنســية 

كمــان بيظهــر دور العلاقــة الجنســية فــي تلبيــة 
الاحتياجــات الاجتماعيــة المتمثلــة فــي تكويــن 

صداقــات و اســرة وعلاقــة حميمــة بأخريــن 



6 العلاقة الجنسية الناجحة 

وعلشــان تتــم العلاقــة الجنســية بشــكل كويــس يبقــى لازم نعــرف كل واحــد فينــا محتــاج ايــة فــى 
العلاقــة دى علشــان يبقــي ســعيد

الكلام للرجالة 

فــى رجالــة بتعتقــد ان زوجاتهــم ممكــن 
لزوجهــا  رؤيتهــا  لمجــرد  بالاثــارة  تشــعر 
فــي  الحقيقــه  فــى  ان  مــع  الجســد  عــار 
ســتات مش بتحب تشــوف الشــكل دا .. 
وبتتقفــل منــه.. وممكــن يكــون الافضــل 
معاهــا انــه يحــرك مشــاعرها بكلمــة حلوة 

او باللمــس اوبالهمــس

اللــي  ايــه  يعــرف  الراجــل  ان  اوي  مهــم 
التحضيــر  لان  زوجتــه  مشــاعر  بيحــرك 
اهــم  الجنســية   للعلاقــة  والاســتعداد 
مــن العلاقــة نفســها بالنســبة للســت 
 ..... كتيــر  رجالــة  فيــه  بيقــع  فــخ  ودا   ...
ان  بيقولــو  اللــى  الاجانــب  راى  وعلــى 
بالممارســة  بتنتهــي  الجنســية  العلاقــة 
الفعليــة للســلوك الجنســي مــش بالبــدء 
بيهــا...... ودى عكــس ثقافتنــا اللــى احنــا 

نغيرهــا.  لازم 



7 الكلام للستات 

كمــان برضــو فــى ســتات بتعتقــد انهــا مجــرد انهــا تلبــس ملابــس مثيــرة او 
ــي هيحــرك مشــاعر زوجهــا تجاههــا وانهــا  ــة دا الل ــوان معين انهــا تلبــس ال
كــدا عملــت اللــى عليهــا.... لكــن فــي الحقيقــه كل راجــل لــه مفتاحــه ... زى مــا 
كل ســت ليهــا مفتاحهــا ولــو الســت متعرفــش لازم تســال جوزهــا علشــان 

مــش عيــب ! 

الكلام للرجالة والستات 

الســحرى  المفتــاح  اجمــالا 
هــو  بيكــون  كتيــر  لحــالات 
الكلمــة الحلــوه والتعبيــر عــن 

 . عر لمشــا ا

لكــن برضــو مطلــوب مــن كل 
واحــد فينــا انــه يحــاول يعــرف 
بتحــرك  اللــى  الحاجــات  ايــه 
مشــاعره اولا ويقولهــا لزوجــه، 

ويحــاول يعــرف ايــه الحاجــات 
يعملهــا  علشــان  الاخــر  الطــرف  مشــاعر  بتحــرك  اللــي 
او يتعلــم يعملهــا ، ولــو مــش عارفيــن مــش عيــب اننــا 

نســأل بعــض ! 



8 من الاخطاء اللي بتحصل في العلاقة الزوجية الجنسية 

بعضنــا رجــال او نســاء بعــد مــا بتنتهــي العلاقــة 
بــدون مــا يتأكــد  الجنســية ممكــن يقــوم علطــول 
ان الطــرف الاخــر هــو كمــان عنــده الرغبــة انــه ينهــي 

دلوقتــي.  الموضــوع 

لمــا  تنتهــي  لازم  العلاقــة  ان  دايمــا  والافضــل 
بالاشــباع.  يحســو  الطرفيــن 

وبعدهــا كمــان لازم يكــون فــي حميميــة مــش نقــوم 
علطــول، يعنــي الــزوج لازم ياخــد الزوجــه فــي حضنــه 
شــوية او يقعــدوا بعدهــا جنــب بعــض شــوية ) دى 
بتفــرق كتييييــر ( فــى العلاقــة بيــن الراجــل والســت. 

لما دا مبيحصلش.. 

بنلاقي ساعات رجالة مستعجبين ان الست بتهرب من العلاقة الجنسية ! 

او بتقول انها مش بتحبها 

او بتتحجج بأى حجج علشان متعملش علاقة مع زوجها، 

بصراحــه لــو العلاقــة الجنســية هتتــم منغيــر مــا نراعــي الحاجــات الرقيقيــة دي فالســت هتحــس ان 
الموضــوع دا واقــف عليهــا بخســارة وطبيعــي متحبــوش او تتهــرب منــه.. 



9 ليه ؟.. 

- لانها لا بتلاقى الانبساط، 	
- ولا بتلاقى الحضن والحنية والطبطبة	
- كمــان بتكــون مضطــرة تقــوم تاخــد شــاور وتغســل شــعرها وتنشــفه علشــان هــي الصبــح مثــا 	

نازلــة الشــغل . 

من الاخطاء اللي بتحصل في العلاقة الزوجية الجنسية 

فــي كمــان ســتات مبترضــاش تقــول لجوزهــا انهــا لســه موصلتــش 
للســعادة، او انهــا مــش حاســه 

وبتبقــى خايفــة تقولــه او تعبرلــه ع احساســها لاحســن يقــول عليهــا 
ــاردة  دى ب

او يقول عليها دي جريئه بزياده .... 

ــاردة شــلناها فــى العلــم ومفيــش حاجــة اســمها  علــى فكــرة كلمــة ب
ســت بــاردة .... لكــن فــى ســت مــش عارفــة، ودى مســئولية الــزوج 
مــش الزوجــه، وكمــان مســئوليتنا كمجتمــع واســرة لاننــا ربينــا البنــات 
علــى ان الموضــوع دا ميصحــش تتكلــم فيــه ولــو اتكلمــت فيــه تبقــى 
ســت مــش كويســة، بــس مقولناهــاش ان دا عــادى انهــا تتكلــم فيــه 

مــع جوزهــا. 

فــي ســيدات برضــو بتخــاف تعبــر لجوزهــا عــن رغباتها لاحســن يســالها 
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عرفتــى الحاجــات دي منيــن ! وهــوا ميعرفــش ان كل حاجــة موجــوده علــى النــت ومبقــاش ســر يعنــى .... 

كمــان بيبقــى فــى عبــارات الاســرة بتقولهــا للبنــت بطريقــه غلــط ومُبالــغ فيهــا بتعملنــا مشــاكل كتيــرة 
جنســية فــى الكبــر زى ) متخليــش حــد يلمســك ( ولمــا تتخطــب اوعــى خطيبــك يلمســك ولمــا يتكتــب 

الكتــاب بــردو متخلهــوش يلمســك ..  

وفجــاه فــى الدخلــة يقولولهــا اعملــى كل اللــى قلنالــك عليــة لاء ... ومتصوريــن انهــا زى الريمــوت 
كنتــرول وهنحولهــا بالضغــط علــى الــزرار زى القنــاه الاولــى او التانيــه !! 

طبعــا الــكلام الاولانــي مهــم علشــان البنــت محــدش يضحــك عليهــا ويتعــدى حــدوده معاهــا ... ولكــن 
الفكــره فــى الطريقــه والاســلوب وتوصيــل الرســاله ازاى ! هــوا دا الفــرق، التحــول الفجائــى دا ممكــن 
يعمــل مشــاكل كبيــرة ليلــة الدخلــة ... يمكــن الاهــل كان قصدهــم متخليــش حــد يلمســك الا جــوزك 
بــس مكملــوش الجملــة ) ودا اللــى بنقولــه الجملــه بتتقــال ازاى او الرســاله وصلــت صحيحــه 

وكاملــه ولا لاء ؟!( 



11 هل كل الناس بتتولد عندها احتياج جنسى زى بعض ؟؟! 

اه كل الناس بتتولد عندها نفس الاحتياجات الجنســية ونفس الغدد الجنســية بس الغدد الجنســية 
دي بتشــتغل بعــد ســن البلــوغ وبتظهــر عليــة علامــات انــه تــم البلــوغ فالولــد يطلعلــه شــنب وصوتــه 

يخشــن والبنــت تكبــر وملامــح جســمها تتغيــر ...

بتبتــدى المشــاعر بيــن اى اتنيــن لمــا يبــدأو يحبــو بعــض وســاعات كتيــر بتتلخبــط المشــاعر الجنســية 
مــع العاطفيــه ودا دايمــا بيظهــر فــى ســن المراهقــة علشــان كــدا بنقــول عليــة حــب غيــر ناضــج ) او 
حــب مــش مســتوى ( بيبقــى شــكله مــن بــرا زى المانجــا كــدا كلــه لــون واحــد لكــن فــى مانجــا مســتويه 
ومانجــا لاء .... علشــان كــدا فــى ابحــاث كتيــر اتكلمــت علــى الاختيــار للــزواج وقالــت ان البنــت يجــب الا 
ــار قبــل ال) 30 ( ــار مــش تتجــوز ... والولــد ميصحــش يخت ــا نركــز انهــا تخت ــار قبــل ســن ) 21( وخلين تخت

وانــه نســبه الفشــل فــى الزيجــات اللــى قبــل كــدا 85% تقريبــا .... الفشــل مــش بــس الطــاق لكــن ان 
النــاس تقعــد فــى بيــت مفيهــوش علاقــة والجنــس ســاعتها هيبقــى للخلفــة فقــط وليــس للاســتمتاع 

والخلفــة .



12 معتقدات الرجال عن النساء

- الضغوط الحياتية اليومية يجب أن لا تؤثر على قدرة المرأة الجنسة او رغبتها فيه .	
يعنــى الرجالــة معتقديــن ان الســت لمــا عــادى تكــون تعبانة اومرهقة 

وتمــارس الجنس عادى
والحقيقــة، بغــض النظــر عــن ســت ولا راجــل، راحــة الجســد وروقــان 

البــال مهــم اوى لممارســة جنســية جيــدة 
الســت بعــد مــا راحــت الشــغل و رجعــت منــه جابــت الــولاد معاهــا 
وطبخــت ونشــرت واكلــت وودت الــولاد التمريــن ورجعــت اكلــت و 

ــا...  نيمــت .. ويجــي جوزهــا يقولهــا يال
ــا .. ولا المشــكلة انهــا  ــه يجــرب يقولهــا يال مــش المشــكلة فــي ان

تقــول مــش قــادرة .. 
المشــكلة انــه يزعــل او يحكــم عليهــا لمــا تقــول لا مــش قــادرة .. او 

لمــا تبــدو مــش منســجمة اثنــاء العلاقــة 
بذمتكم دا اسمه كلام ؟!!!!  

- ممارسة الجنس هو احسن طريقة تخلينا سعداء وتقربنا من بعض  	
العلاقــة الجنســية فعــا علاقــة حميميــة وبتقــرب الازوج مــن بعــض .. لكــن احنــا هنــا قالبيــن 
الايــة .. لان الصــح او الصحــي اكتــر اننــا لمــا نكــون علــي درجــه كبيــرة جــدا مــن الوفــاق والتفاهــم 
والراحــة هنكــون ســعداء ومبســوطين ودا بينمــي جــدا الشــعور بالحــب .. وكل مــا الحــب نمــا 
الرغبــة الجنســية بتزيــد لان ممارســة العلاقــة الجنســية وقتهــا بيكــون ابلــغ رســالة تعبيــر عــن 
الحــب وســاعتها بتكــون العلاقــة كلهــا حــب ورومانســية .. وعلشــان كــدا قولنــا الخواجــات 

ســموه ممارســة الحــب. 



13 - لمجرد اننا مع بعض فدا معناه انها مبسوطه وسعيدة معايا في كل حاجه 	
يعنــى طالمــا هــي قاعــدة معايــا وعايشــين ســوا يبقــي ضــرورى انهــا مبســوطة مــن كل حاجــه 
حتــي الجنــس .. والحقيقــة دا مــش مظبــوط .. اســباب اســتمرار الســت فــي البقــاء مــع جوزهــا 
بتكــون كتيــرة .. ممكــن تكــون مــش ســعيدة بــس بتحبــه .. ممكــن تكــون مــش ســعيدة ومــش 
بتحبــه بــس عايشــة علشــان ولادهــا .. ولــو مهــم بالنســبة لــك انــك تعــرف هــي ســعيدة معــاك 
فــي العلاقــة الجنســية ولا لا ؟؟ عــادى جــدا انــك تســألها كنتــي ســعيدة ولا لا .. كنتــي تحبــي 

اعمــل ايــه و معملتــوش .. طــب ايــه اكتــر حاجــه حبتيهــا .. دا عــادى جــدا بيــن الازواج. 

- الستات بتقول اي كلام او بتقول كلام متقصدوش	
يعنــى ســاعات الســت بتقــول انــا زهقــت او انــا هطفــش واســيبلكو البيــت ومحــدش هيعــرف 

لــي طريــق .. او انــا مبقتــش بحبــك .. طلقنىىىىىــى. 
فــي فــرض انهــا تكــون بتقــول كــدا دلــع .. لكــن برضــو النســبة العظمــى ان الســت مــش بتقــول 
كــدا الا لمــا يكــون فاضــت بيهــا الدنيــا .. يعنــي الســت تقصــد وتعــي مــا تقــول بــس. مــش قــادرة 

تنفــذه دلوقتــي .. 



14 الســتات بنســبة كبيــرة بتلجــأ لطريقــة تصفيــة الحســابات .. يعنــي ايــه ... يعنــي فعــا ممكــن 
متكونــش طايقــة العيشــة معــاك بــس تصبــر و تســتحمل او تتحجــج  لحــد مــا ترتــب امورهــا .. 
زي مــا مثــا ســاعات كتيــر بنلاقــي ســاعات بتهــرب مــن العلاقــة الجنســية بأنهــا تقــول ظهــرى 
بيوجعنــي، تــزود عــدد ايــام الــدورة الشــهرية فيبقــو 10 ايــام ويوميــن صــداع ويــروح الشــهر.... 

المهــم الهــروب ودايمــا بيبقــى مــن داخــل الســت بــركان  بســبب تراكمــات.  

- المرأة كائن حالم وغير واقعي. 	
فــي بحــث ظريــف اتعمــل أوجــد ان المــرأة بتكــون 
اكثــر واقعيــة مــن الرجــل بعــد الــزواج .. وبتشــيل 
ــه .. بدليــل  ــر من ــة اكت كل همــوم العلاقــة الزوجي
ان ممكــن الســت تكــون مشــتاقة لجوزهــا جــدا و 
تمنــع نفســها عنــه علشــان تحافــظ علــي ابنهــا 
ــر و  علــي اســاس انهــا هــي اللــي بتهتــم تقــرأ اكت
تبحــث اكتــر عــن امــور العلاقــات الزوجيــة فــا مثــا 
هــي بتكــون عارفــة مســئولية انهــا لــو اســتهترت 
وقــررت تلبــي رغبتهــا فــورا وتعبــر عــن اشــتياقها 
لجوزهــا دلوقتــي حــالا ولــو حصــل والابن شــاف دا 
ممكــن يحصــل لــه ضــرر اد ايــه .. فبتاللــي الســت 
مصلحــة  اي  علشــان  مشــاعرها  تكبــت  تقــدر 

اســمي 
وللعلــم لــو لا قــدر الله الطفــل شــاف العلاقــة بيــن الاب والام  ممكــن يصــاب بمــا يعــرف بأســم 
المشــهد الاول وبيتهيألــه ان ابــوه بيضــرب امــه او بيعتــدى عليهــا ويربــط الجنــس بالعــدوان 

وبتتحــول لعقــدة ومشــاكل فــى الكبــر . 



15 - المرأة غير عاطفية في الجنس : 	
والحقيقــة ان فــي العلاقــة الجنســية المــرأة يهمهــا الكلمــة الحلــوة ومشــاعر الحــب علشــان 

تقــدر تبقــي فــي المــود وتســتجيب مــع زوجهــا والا هتحــس انهــا بتغتصــب 

- الطريــق المباشــر للتعامــل مــع المــرأة 	
 : الاشــياء  أفضــل  وهــو  الجنــس  هــو  
هــو  الجنــس  ان  متهيألــه  الراجــل  يعنــى 
مفتــاح المــرأة وعامــل زي بطــل الافــام 
حبيبتــه  مــع  يزعــل  لمــا  واســود  الابيــض 
يغنــي،  ولمــا يخاصمهــا يغنــي، ولما يحتفل 
يغنــي   .... ولمــا  يغنــى  بمناســبة  معاهــا 
ممكــن  حاجــه  كل  ان  متهيألــة  الراجــل   ..
الجنســية  العلاقــة  يمــارس  لمــا  تنتهــي 
غلــط  دا  وطبعــا   ... وخــاص  مراتــه  مــع 
ــل بالعكــس  ــه مبيحلــش اى مشــكله ب لان

. يبقــي مشــكلة  ممكــن 

- المــرأة لا تحتــاج لــكل هــذا التمهيــد فــى 	
العلاقــة الجنســية:  الابحــاث بتقــول ان المــرأة ممكــن تاخــد 4 او 5 اضعــاف الوقــت اللــي 
بياخــده الراجــل للوصــول الــي القمــة الجنســية وبالتالــي ممكــن الراجــل يصــل قبلهــا ويســيبها 
وميكملــش ,وندخــل فــي خناقــات حتــى لــو خناقــات خفيــه ) يعنــى ممكــن ســاعتها الســت تذكــر 
اســباب تانيــه غيــر الســبب الحقيقــي( ...والحقيقــة ان لازم الفــرق دا يجــي بالتمهيــد قبــل العلاقة 

مــش اثنــاء العلاقــة نفســها. 



16 - الرومانســية هــى أن أرســل لهــا الــورود 	
أو الهدايــا: الرومانســية ســلوك وافعــال 
وكلام وعلاقــة انســانية فيهــا حــب ورحمــة 
واهتمام .. مش معني ان انا اجيب لمراتي 
بوكيــة ورد ابقــي عملــت رومانســية .. لا .. 
فيــن اهتمامــك بيهــا فيــن ســؤالك عنهــا .. 
فيــن لهفتــك عليهــا ... فيــن كلامــك الحلــو 
ليهــا .. فيــن مســاعدتك ليهــا فــي البيــت.. 
تخليــص  للأطفــال...  ودعمــك  تربيتــك 
فــى  ويكــون  التماريــن  مــرواح  مشــاوير... 
وقــت مميــز ليكــم مــع بعــض كمــان .. كل 
ده هيفــرق معاهــا كتيــر وطبعــا وقتهــا كل 
دا هيعــود عليــك ماهــى علاقتنــا ببعــض 

مرايــه . 

- الرجــل إذا أظهــر رغبتــه الجنســية فإنهــا لابــد أن تكــون 	
مســتعدة لاشــباعها: بعــض الرجــال يتهيألهــم ان زوجتــه زى 
الجاريــة فــي علاقتهــا بالملــك لمــا يعوزهــا ترقص ترقــص .. ولما 
يعوزهــا تغنــي تغنــي .. ولمــا بيــدى اشــارة انــه عاوزهــا ... عليهــا 
انهــا تســتجيب فــي التــو واللحظــة وتقولــه امــرك يــا مــولاي ..لكن 
الســؤال هنــا فيــن هيــا مــن اســتعدادها ورغبتهــا . تتصــوروا فــي 
رجالــة بتصحــى مراتتهــا للســبب دا .. هــو متخيــل انهــا هتقــوم 

وهيكــون اداءهــا كويــس ومبســوطه ...... ازاى يعنــى !؟؟؟؟؟



17 روشتة لحياة زوجية سعيدة وعلاقة زوجيه جيدة تؤدى الى علاقة جنسية جيدة  للزوج :ـ

زوجتــك تريــد منــك أن تعيــش الحــب معهــا  ليــس فقــط أن تمــارس الحــب معهــا ولتعيــش الحــب 
معهــا عليــك أن :

	1 تعتنى بها ..
	2 أن تتفهمها.
	3 أن تحترمها.
	4 أن تثق بها.
	5 أن تتوافق معها.
	6 أن تشجعها ..
	7 أن تعترف بمجهودها.
	8 أن تخلص لها ..
	9 أن تهتم بها وتشاركها معاناتها..
.	10 أن تعبر عن اعجابك بها.
.	11 ان تراك جزء من الحياه وليس زائر

ليست المشكلة فيما تقوله لك ولكن كيف تقوله لك؟
فــي خناقــات كتيــر بيــن الازواج بيكــون ســببها ازاي الزوجــة بتتكلــم.. طريقتهــا فــي الــكلام .. وســاعات 
الــزوج مــش بيكــون فاهــم تأثيــر اللــي بيعملــه عليهــا .. فبيخرجهــا عــن شــعورها .. او مــش بيفهــم 
هــي عــاوزة ايــه ..مراتــك مــش عــاوزه حــل المشــكلة قــد مــا هيــا عــاوزة الــكلام عــن المشــكلة.. وانــك 
تســمعها وتفهــم ايــه اللــى ورا كلامهــا فمينفعــش ان مراتــى لمــا تقولــى الحنفيــة بتنقــط اغيرلهــا 
الجلــدة وخــاص .. هيــا عــاوزه تحكــى عــن تفاصيــل اللــى حصــل بســبب الحنفيــة ومعاناتهــا فــي اللــى 
حصــل .... اســمعها واســتوعبها .. هيفــرق فــى علاقاتكــم كتيــر .  وطبعــا لمــا تلاقيــك بتتحــرك تصلــح 

الحاجــات الــي بتتعبهــا فــى يومهــا وبتضغــط عليهــا اكيــد هتفــرح بــس اســمعها برضــو 



18 امتنع عن توجيه اللوم الى زوجتك :ـ

رجالــة كتيــر لمــا بتقعــد فــي الاجــازة بتقعــد 
الســقطة  علــى  وتــدور  وبــس  للنقــد 
واللقطــة وتوجــه اللــوم كلــه لزوجاتهــم مــع 
ان هيــا محتاجــه ايــد تســاعدها مــش لســان 

يلومهــا 

ســاعات الــزوج بيقــدم نصيحــة لحاجة لســه 
محصلتــش ويكــون دا تفكيــره هــوا مــش 
تفكيــر مراتــه ويقعــد ينصحهــا ويوجههــا 
ويفهمهــا و....و...و.... فبتزهــق منــه لانــه 
اصــا هــوا بيتكلــم عــن فكرتــه مــش فكرتهــا  
ولا هيــا قالــت علــى اللــى بيقولــه وبالتالــى 

بنكســر العلاقــة ......احيانــا الراجــل بيقعــد يعــارض فــي مراتــه علــى كل كلمــة تقولهــا ودايمــا لمــا بتقول 
يميــن يقــول شــمال والعكــس صحيــح ويتربــى الكــره بينهــم 

حذارى أن تشعر زوجتك انك لا تحتاجها..فان ذلك بداية طريق موت العلاقة

تصــور نفســك انــك بتقــول لمراتــك انــك مــش محتــاج منهــا حاجــه !!! يعنــى مثــا انــا اصــا بعــرف 
ــاج حاجــه منــك ( فطبعــا ســاعتها هتحــس انهــا مهــددة فــي العلاقــة  اعمــل كل حاجــه ) مــش محت
وممكــن تســتغنى عنهــا بســهوله ماهــو وجودهــا زى عدمــه ..... والعكــس صحيــح وطبعــا دا نتجتــه 
علاقــة جنســية ســيئه جــدا ...... لكــن المفــروض اننــا حتــى لــو بنعــرف نعمــل حاجــات كتيــر فــي الاخــر احنــا 

بنكمــل بعــض لان بالاســاس الــزواج شــراكه فــي كل حاجــه . 



19 -من اخطر اسباب فشل العلاقة الزوجية:

* عدم دعم طرف للاخر

* وجود علاقة خارج الزواج

* توتر العلاقة الجنسية .... وحط تحت دى 100 خط 

*  وجود طرف غير مرغوب فيه يعيش مع الزوجين ) الحماه - الأخت – الأب(



20 عشرة أخطاء يقع فيها الزوج مع زوجته

	1 لمــا مراتــك تكلمــك عــن حاجــة انــت بتعملهــا وبتضايقهــا وانــت مهتمتــش ومســمعتهاش دا .
هيبــوظ العلاقــة اليوميــة والجنســية علــى المــدى الطويــل لانــه هيخلــق تراكمــات داخــل مراتــك 

وانــت مــش حاســس . 
	2 اوعــي يكــون الدافــع الــي عنــدك لتصليــح العلاقــه بينكــم هــو حتياجك الجنســي ..  مراتك هتحس .

انك بتستخدمها...
	3 ســاعة الغضــب بيعمــى البصــر.. فــا ســاعات بنقــول كلام منقصــدوش واحنــا غضبانيــن .. .

بــاش ناخــدو جــد ونزعــل منــه مــن اول مــرة .. لــو اخدتــو جــد مــن اول مــرة يبقــي انــت بتلــكك .. 
اصبــر واتأكــد هــي فعــا شــايفاك كــدا ولا دا كلام كانــت عــاوزة تحــرق دمــك بيــه ســاعة الخناقــة 

وخــاص. 
	4 اوعــي تفشــي ســر قالتهولــك ســاعة صفــا .. فــي اوقــات بنقــول لبعــض حاجــات كتيــر حصلتلنــا .

فــي الصغــر او مــع اى حــد وبنبقــى عاوزيــن نخليهــا ســر .....لكــن مراتــك قالتهــا فــي ســاعه صفــاء  
...حــذارى انــك تعايرهــا بيهــا فــي خناقــة او وقــت غضبــك لانــك ســاعتها بتضــرب فــي الاســاس 
اللــى مابينكــم وحتــى لــو الموقــف عــدى هيــا عمرهــا مــا هتنســي وهتبطــل تحكــى معــاك اصــا 

وطبعــا نفــس الوضــع لــو الــزوج اللــى حكــى 



21 	5 اوعــي تقلــل مــن مــن مجهودهــا مــع الاولاد وفــي اي حاجــه بتعملهــا.... لمــا ترجــع مــن الشــغل .
مرهقــه ادعمهــا ماتكســرش مقاديفهــا واســالها يومــك كان عامــل ايــه ؟

	6 بــاش تشــغل نفســك بــأى حاجــه ومراتــك بتكلمــك .... ركــز معاهــا وتعاطــف مــع اللــى بتقولــه .
مــش هتخســر حاجــه . لان دا هيدمــر العلاقــة بــكل اشــكلها . 

	7 مهــم اوى تســئل مراتــك عملــت ايــه فــي يومهــا مــش بطريقــه الاســتجواب ولكــن بطريقــة .
الــزوج المشــارك المحــب .... حتــى لــو انــت كنــت بتكلمهــا طــول اليــوم وعــارف هيــا كانــت بتعمــل 
ايــه ... بــس الســؤال دا فــى اخــر اليــوم بيفــرق. وافتكــر انــت هدفــك تقــرب منهــا و تعــرف عنهــا 

اكتــر وعــن يومهــا 
	8 .... مهــم اوى . بــاولادك ومتســالش حتــى علــى مراتــك  البيــت بتهتــم  احيانــا اول مــا بتدخــل 

تحسســها بوجودهــا زيهــا زى الاولاد ودا اللــى الاولاد بيتعلمــوه منــك .....والا هيــا ســاعتها 
هتحــس انهــا طالمــا مــش مهمــه فيبقــى مــش مهــم العلاقــة الجنســية مــا بينا . افتكــر جوازكم 

ده البيبــي الاول البكــري 
	9 بيفــرق اوى اوى مــع مراتــك انــك تفتكــر المناســبات اللــى بينكــم ســواء عيــد جــواز او عيــد ميــاد .

او اول لقــاء بينكــم الــخ....... ومــش ضــرورى نجيــب هديــة قيمــة لكــن ضــرورى نفتكــر ونعمــل 
حاجــه ....ونعبــر عنهــا حتــى لــو وردة اوبوســه او رســاله علــى الموبايــل او ....... المهــم انــك تبقــى 

مهتــم ..
.	10 انــك تنســى تقولهــا  “ إنــى بحبــك “.... او انــك تعودهــا تنــام انــت وهيــا وانتــو متخانقيــن .... حــاول 

دايمــا تنهــى يومكــم وانتــو فــي حضــن بعــض حتــى لــو مــن غيــر علاقــة جنســية .... الحضــن دايمــا 
حــب واحتــواء وامــان واحيانــا كتيــر لغــه للاعتــذار .....

علشــان كــدا احنــا كتبنــا الفصــل دا مــش كأدب جنســي انما كعلم وفلســفه 
جنســية وعلاقتهــا بالحياه اليوميه .



تـــم إعـــداد المحتوى العلمى لهـــذا الكتيب تحت مظلة برنامـــج »القضاء على العنف ضد النســـاء والفتيات 
وإتاحـــة خدمـــات أساســـية عاليـــة الجـــودة« الذي أطلقتـــه هيئة الأمـــم المتحدة للمـــرأة فى مصر، عـــام 2015، 
بالشـــراكة مـــع المجلـــس القومى للمـــرأة وبدعم مـــن الوكالة الأمريكيـــة للتنميـــة الدولية. وهو إحـــدى البرامج 
التأسيســـية لهيئـــة الأمـــم المتحـــدة للمـــرأة فـــى إطـــار المبـــادرة العالميـــة حول »منـــع العنف ضد النســـاء 
والفتيات والحصول على الخدمات الأساســـية لإنهائه «. ويســـاهم البرنامج في تحقيق الهدف الخامس 
مـــن أهـــداف التنمية المســـتدامة: »تحقيق المســـاواة بين الجنســـين وتمكيـــن جميع النســـاء والفتيات 
«، ولا ســـيما الغايـــة 5.2 التـــي تســـعى إلى »القضاء على جميع أشـــكال العنف ضد النســـاء والفتيات في 

المجاليـــن العـــام والخاص، بما في ذلك الاتجار بالبشـــر والاســـتغلال الجنســـي«.
تـــم تصميـــم هـــذا الكتيـــب بدعم مـــن الاتحـــاد الأوروبـــي تحت مظلـــة برنامـــج »تمكين المـــرأة والشـــمول المالي 

والاقتصـــادي فـــي ريف مصـــر: الاســـتجابة لكوفيد19
تنويه:

محتـــوى هـــذا الكتيـــب هـــو مســـؤولية المجلـــس القومـــى للمـــرأة ولا يمكـــن بـــأي حـــال أن يعتبر انعكاسًـــا لـــرؤي الاتحاد 
الأوروبـــي أو هيئـــة الأمـــم المتحـــدة للمـــرأة أو الأمـــم المتحـــدة أو أي مـــن المنظمـــات أو الهيئـــات التابعـــة لها.



إعداد
أ.د/ عادل المدنى

استاذ الطب النفسي بكلية الطب جامعة الازهر

أ. ولاء سليم

باحثة قانونية
خبيرة تخطيط استراتيجي وإدارة مشروعات

أ. دينا حسين

عضو المجلس القومي للمرأة 
رئيسة لجنة الشباب بالمجلس القومي للمرأة

المراجعة والصياغة العامية
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