


الاستنزاف العاطفي قبل الزواج

مقدمة
العاطفييعُدّ  العصرالاستقرار  تحولات  ومع  المستقرة.  الزوجية  الحياة  عليها  تبُنى  التي  الأساسية  الركيزة   

 )Emotional Exhaustion( كأحد مهددات هذا الاستقرار؛"الاستنزاف العاطفي"الحديث، برز مصطلح 
وهو حالة من الإنهاك النفسي تلتهم مخزون المشاعر نتيجة لضغوط متراكمة، أو علاقات استهلاك غير ناضجة،

يلة تفتقر للإدارة الحكيمة. أو فترات خطوبة طو

، فإن ذلك ينعكس بشكلبمخزون مشاعري فارغعندما يدخل أحد الطرفين )أو كلاهما( إلى عش الزوجية 
ية. مباشر وسلبي على جودة وتماسك الرابطة الأسر

أولاً: الاستنزاف العاطفي لدى الفتاة قبل الزواج وأثره البعدي

تتعرض وعندما  علاقاتها.  في  العميق  العاطفي  الاستثمار  إلى  والبيولوجية  النفسية  بطبيعتها  الفتاة  تميل 
يات رئيسية: للاستنزاف قبل الزواج فإن الآثار تظهر بوضوح بعد الزواج على ثلاثة مستو

 تدخل الفتاة المستنزفة الزواج وهي عاجزة عن تقديم الدعم العاطفي،الأثر على الزوج )البرود والبلادة العاطفية(:
.الصمت الزوجيمما يولد لدى الزوج شعوراً بالرفض أو التقصير، ويخلق فجوة عميقة من 

◈

 وضيق مستمر، وتتحولإجهاد بدني الاستنزاف العاطفي يتحول إلى الأثر على البيت )انخفاض الطاقة والاستجابة(:
ى بآلية جافة خالية من الروح. الواجبات الزوجية اليومية إلى عبء ثقيل يؤدَّ

◈
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ثانياً: دراسة مقارنة لآليات الاستنزاف العاطفي بين الجنسين

والضغوط النفسية  الطبيعة  في  للتنوع   ً نظرا والولد؛  الفتاة  بين  مختلفة  مسارات  العاطفي  الاستنزاف  يتخذ 
المجتمعية.

1. المحرك الأساسي للاستنزاف العاطفي

 الملحةالضغوط الاجتماعية ينبع غالباً من عمق الاستثمار المشاعري في تجارب سابقة، أو بسبب لدى الفتاة:
حول قطار الزواج.

يرتبط بشكل أساسي بالضغوط الاقتصادية ولدى الولد: الجسيمة، والخوف المستمر منالمسؤوليات المادية   
الفشل في دور "المعيل والمسؤول".

يقة التعبير عن الإنهاك النفسي 2. طر

.الانسحاب العاطفي الصامت تظهر من خلال الحساسية المفرطة، البكاء المتكرر، ولدى الفتاة:

 تجنباً للمواجهة.الهروب المستمر إلى العمل يميل إلى الانكفاء على ذاته عبر الصمت والانعزال، أو لدى الولد:

"الإنهاك الأم هي المصدر الأول للأمان العاطفي. والأم المستنزفة قد تعاني من الأثر على تكوين الأسرة والأبناء:
 مبكراً، مما يؤثر سلباً على النمو النفسي للأبناء وينقل إليهم حالة التوتر والقلق.الوالدي"

◈
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ية وتكوين البيت 3. التأثير على الرابطة الأسر

 واللمسة الحانية.الاحتواء الدافئ يؤثر سلباً على "عمق ورونق" الرابط العاطفي؛ حيث يغيب أثر استنزاف الفتاة:

يضعف من "أمان واستقرار" الرابط الأسري؛ فالرجل المستنزف ينسحب من دورهأثر استنزاف الولد:  
 وحائط صد للأزمات.كسند نفسي

ثالثاً: انعكاس الاستنزاف العاطفي على قضايا الأحوال الشخصية

ساحات محاكملا يتوقف أثر الاستنزاف العاطفي داخل جدران المنزل، بل يمتد ليكون محركاً رئيسياً في 
.الأسرة

1. تجلي الاستنزاف في قضايا الأحوال الشخصية

من  بحالة  تبدأ  للضرر  الطلاق  أو  النفقة  دعاوى  من  الصامت"اللكثير  العاطفي  قبل"الخراب   
الخلافات المادية.

 ترُفع غالباً بسبب الجفاف المشاعري التام؛ حيث تصل الزوجة المستنزفة إلى عجز كاملدعاوى الهجر والخلع:
عن منح المودة.

 المتراكمةخيبة الأمل العاطفية يعكس الشجار العنيف رغبة انتقامية مضمرة ناتجة عن التعنت في الخصومة:
قبل الزواج.
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2. الأثر المباشر على ارتفاع نسب الطلاق بين الشباب

يلعب الاستنزاف العاطفي المسبق تشير الإحصاءات إلى أن أعلى نسب الطلاق تقع في السنوات الأولى، و
الدور الأكبر:

ية النفسية: ية عاطفية فارغة يؤدي إلى الانهيار السريع عند أولصدمة الواقع ونفاد البطار الدخول ببطار  
اختبار حقيقي للحياة الزوجية.

 هو الحلالطلاق يفتقر الجيل الشاب للمرونة النفسية اللازمة، فيصبح غياب المرونة وحلول التفكيك السريع:
الأسهل للهروب من العبء.

رابعاً: التأثير المشترك على الأسرة والمجتمع

)Resilience(، وتصبح الخلافاتالمرونة النفسيةعندما يلتقي استنزاف الطرفين، تفقد الأسرة قدرتها على   
البسيطة معارك طاحنة لأن الطاقة النفسية مستنفذة تماماً.

خاتمة وتوصيات
 تدعو للتوقف وإعادة الشحن. ينُصحإشارة حمراءإن الاستنزاف العاطفي ليس حكماً مؤبداً بالفشل، بل هو 

 )فصل عاطفي( والاستعانة بمتخصصين لترميم المشاعر.تعافٍ كافيةالمقبلون على الزواج بضرورة أخذ فترة 
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بقلم /

المستشار محمد جمال توفيق
MGLAW المدير التنفيذي لشركة

اختبار التقييم الذاتي

هل أنت مستنزف عاطفيا؟ً

هل تشعر بالبلادة أو اللامبالاة تجاه الكلمات الرومانسية؟•

هل تجد نفسك سريع الغضب والانفعال لأسباب تافهة؟•

يل؟• هل تشعر برغبة ملحة في الهروب، الانعزال، أو النوم الطو

هل تلازمك مشاعر التعب الجسدي )صداع، خمول(؟•

هل تشعر بأنك "تعطي" طوال الوقت دون طاقة للاستقبال؟•

مفتاح النتيجة:

بل )نعم( على 3 أسئلة أو أكثر، فأنت تحتاج إلى وقفة جادة مع النفس إذا كانت إجابتك 
للتعافي.

✦
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