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�ش���ركائي في رحل���ة التغي���ر ومعركة الوعي، اأر�ش���ل �ش���كرًا من 
الأعم���اق لكم. اإلى اأ�شحاب التميّز والأفكار النرّة.. اأزكى التحيّات 
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الإن�شان �شمعة تُنر دروب الحائرين.
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مقدمة المترجم 

قد يكون اكتش�اف مش�اهدة زوجك للإباحية من أكثر التجارب المدمرة 

عاطفيًّ�ا في حياتك، وقد تتس�اءلين عما إذا كنتِ قد ارتكب�ت خطأً؟ أو لماذا لم 

تلاحظي علامات انغماسه في الإباحية؟ أو ما إذا كنت ستتمكنين من الوثوق 

به مرة أخرى؟

الخيان�ة الزوجي�ة »دلي�ل التع�افي للزوج�ات« سيس�اعدكِ ع�لى البدء في 

الإجابة على بعض الأسئلة:

لماذا ينظر إلى الإباحية؟

هل هذا خطأي؟

هل انتهى زواجنا؟
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��ا بع�ض الن�ص��ائح العملية لجلب التعافي لكِ ولزوجك  �ص��تتعلمين اأي�صً
ولإ�صلاح علاقتكما مثل:

التواصل بشكل مثمر.
وضع حدود للتعافي.

العثور على المشورة المكثفة لمساعدته على التوقف.

 

د. محمد عبد الجواد
مؤسس فريق واعي
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E
ساعدوني!! إنه يشاهد الإباحية

الغ�صب. ال�صعور بالخيانة. عدم الثقة. ال�صعور بالوحدة

ربما هذه هي المرة الأولى التي تكتش�فين أنه يش�اهد المواد الإباحية، وربما 

تكونين قد أمس�كتِ به ع�دة مرات ووصلتِ أخيًرا إلى نقط�ة الانهيار، وربما 

يك�ون ق�د ذه�ب إلى أبعد م�ن ذلك حيث ممارس�ة م�ا يش�اهده في الواقع في 

ا على »إنها ليس�ت مش�كلة كبيرة«  علاقات محرمة، ربما يكون عدوانيًّا، ومصرًّ

أو »إنه�ا خط�أك وأنه  في حاجة إليها«، أو ربما يدعي أنه توقف ولكنه لا يبدو 

أنه يتخذ خطوات للتوقف.

بغ�ض النظر ع�ن الإجراءات الت�ي يتخذها، فقد خ�ان ثقتك في الوقت 

الحالي، وربما يهيمن الإحس�اس بالخيانة على مش�اعرك بالتناوب مع مش�اعر 

الغض�ب والعج�ز، وتهيم�ن على أف�كارك مش�اهدته للم�واد الإباحية، وأن 

التع�افي ق�د يب�دو مس�تحيلًا، إن ما يق�رب من 70 ٪ م�ن الزوج�ات الذين 

اكتش�فوا مش�اهدة أزواجهم للمواد الإباحية    تتناس�ب حالاتهم مع معايير 

اضطراب ما بعد الصدمة، ويمكن أن تشمل هذه الأعراض)1(:  
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فرط اليقظة: مثل البحث بنشاط عن الأشياء التي قد تكون دافعًا جنسيًّا   
له )إعلانات الملابس الداخلية، نساء جذابات، إلخ(.

الكوابيس.  
وساوس تفكيرية.  

الخوف.  
  إعادة تذكر لحظة اكتشاف مشاهدة الزوج للإباحية.

مشاكل في النوم.  
الاكتئاب.  

القلق.  

لحس�ن الحظ، فإن التعافي ممكن لكِ ولزوجك، وسيس�اعدك هذا الدليل 
على فهم س�بب مش�اهدة زوجك للمواد الإباحية، بالإضافة إلى تحديد مسار 

التعافي.



�إلى �أين �أتجه  
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الأسئلة الشائعة:

لماذا ينظر زوجي إلى الإباحية؟

هن�اك بع�ض الأش�ياء الت�ي تحتاج�ين إلى فهمه�ا ح�ول قل�ب زوج�ك 

ا  ومش�اهدته للإباحي�ة. الأول: هو ببس�اطة أن الرجال يتم اس�تثارتهم بصريًّ

بطريقة لا تحظى بها معظم النس�اء، حيث يحب الرجال إلقاء نظرة على النساء 

العاري�ات، وتوفر المواد الإباحية وصولًا غير محدود لها، تقدم المواد الإباحية 

أيضًا عالًما خياليًّا حيث يمكن أن يتخيلوا أنفس�هم جذابين للنس�اء الجذابات 

والجميلات، بمرور الوقت، وبينما يشاهد المزيد من المواد الإباحية، فقد يبدو 

النساء في الواقع الافتراضي أكثر جاذبية من العلاقة الحميمية وجهًا لوجه مع 

زوجته.

الج�روح النفس�ية كثيًرا م�ا تس�هم في ذلك، فالكث�ير من الرج�ال الذين 
يعانون من اس�تخدام المواد الإباحية قد تعرضوا لها في سن مبكرة، على سبيل 
المث�ال، يفي�د الرجال في كث�ير من الأحيان أنه�م عثروا على نس�خة من بلاي 
بوي في خزان�ة ملابس والدهم، ومع ظهور الإنترنت، تعرض عدد أكبر من 
الرجال من أي وقت مضى للإباحية كأطفال، تشير إحدى الدراسات إلى أن 
 93٪ م�ن الأولاد يتعرض�ون للإباحية على الإنترنت قبل س�ن 18 عامًا)2(، 
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وهذا التعرض المبكر يؤدي حتمًا تقريبًا إلى صراع مع المواد الإباحية إلى مرحلة 
البلوغ.

م�ن الممك�ن أيضًا أن يواج�ه زوجك ما يصف�ه )مارك دبلي�و جيثر( بأنه 

ش�عور »بالع�ار الس�ام«، أو الاعتقاد بأنه مكس�ور بش�كل فظي�ع وبعيد عن 

الأم�ل، )م�ن ناحية أخ�رى، فمن الع�ار الطبيعي أن يكون ق�د ارتكب خطأً 

أدى إلى ك�ر علاقتك(. قد يظن أنه غير محبوب، ويخش�ى أنه إذا س�مح لك 

بالاقتراب، فس�وف تلاحظين عيوبه ويفقد احترامك ل�ه. بدلًا من التعرض 

له�ذا الخط�ر، فيتحول إلى الفتي�ات اللواتي يمتلئ�ن دائمًا بالس�عادة، يمكن أن 

يؤدي التراجع إلى المواد الإباحية إلى جعله يش�عر بالفشل أكثر، ويتغذى على 

عاره الس�ام ويتسبب في استمرار الدورة. في النهاية قام ببناء دفاعات داخلية 

لتبرير استخدامه لدرجة أنه لم يعد يلاحظ العار.

من المحتمل وجود عوامل أخرى مساهمة )بما في ذلك في بعض الحالات 

الاعتداء الجنسي كطفل(. سوف يكون المستشار قادرًا على مساعدته في تحديد 

هذه الأمور والعمل من خلالها، ما تحتاج أن تتذكره هو أن زوجك سيصارع 

م�ع المواد الإباحية بغ�ض النظر عن مَن تزوج، فاس�تخدامه للمواد الإباحية 

ليس خطأك.
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ما الذي يفضله زوجي
في الإباحية عن العلاقة الحميمة معي؟

يب�دو أن بعض الرج�ال يفضلون النظ�ر إلى المواد الإباحي�ة على العلاقة 
الحميم�ة م�ع زوجاتهم، هن�اك عدة أس�باب لذل�ك, أولًا: يت�وق الرجال إلى 
الاح�ترام ويقيس�وا قيمتهم الخاصة من حي�ث الكفاي�ة، وفي بعض الأحيان 
يخش�ون أن يكون�وا معروفين حقًا؛ لأنه س�يؤدي ذلك إلى اكتش�اف عيوبهم، 
لهذا الس�بب، في بداية العلاقة ربما يكون قد بالغ الرجل في الاهتمام والتركيز 
ع�لى الجنس فقط بدلًا من التركيز على العلاقة الحميمة، للس�بب نفس�ه توفر 
الإباحية والاس�تمناء بدائل أكثر أمانًا له، حتى لو كنت أنتِ نفسكِ متاحةً له 
جنسيًا، فهو يعلم أن الفتيات في الإباحية لن يقولن: »لا« أبدًا - ولا يكتشفن 

أوجه قصوره - ولا داعي للقلق أبدًا بشأن تلبية احتياجاتهن.

هن�اك جان�ب عصبي أيضً�ا؛ تعمل الم�واد الإباحي�ة على إعادة تش�كيل 
الدماغ وتدريبه على الرغبة في الاندفاع الهرموني إلى الإباحية بدلًا من ممارسة 
الجنس معك. يربط الفاسوبريسين الكيميائي -الذي يتم إطلاقه أثناء الفعل 
الجنسي- الرجل بشريكه الجنسي)3(. ومع الاستخدام المتكرر للمواد الإباحية 
يقوم بربط المشاهد نفسه بالصور على الشاشة، ونظرًا لأن العديد من الرجال 
تعرض�وا للم�واد الإباحية أثن�اء الطفولة، فقد يك�ون مرتبطًا كيميائيًّا بنس�اء 

المواد الإباحية قبل وقت طويل من دخولك إلى حياته.
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يصب�ح بعض الرج�ال معتمدين ع�لى الإباحية لدرجة أن�ه يصبح إدمانًا 
س�لوكيًا. مث�ل المدمن�ين على المخ�درات، ف�إن الرج�ال المنغمس�ين في المواد 
الإباحية سيفعلون أي شيء للاستمرار في المشاهدة ، بما في ذلك التضحية بما 

يجب أن يكون عزيزًا عليهم.

ضعِ في اعتبارك أنه ليس كل الرجال يظهرون أعراض الإدمان هذه، فقد 
يستخدم الرجل المواد الإباحية بانتظام، وغالبًا ما يمارس الجنس مع زوجته.

اقرأ الكتاب الإلكتروني »Your Brain on Porn« للحصول على مزيد 
من التفاصيل حول: كيف أعادت المواد الإباحية تشكيل دماغ زوجك.

خر�فة: ��ش��تخد�م �لإباحية �أمر �شائع ، وهذ� يجعلها على 
ما ير�م:

الحقيق��ة: اس�تخدام الم�واد الإباحي�ة أمر ش�ائع. تش�ير التقديرات 
إلى أن 1 م�ن كل 8 عملي�ات بحث على الإنترنت مخصص�ة للمحتويات 

المثيرة)4(.

وم�ع ذل�ك ، فإن هذا لا يجعله�ا جيدة أخلاقيًّا. ك�ما يوضح الدكتور 
ويليام ستروثرز ، »فلمجرد أن هناك شيئًا منتشرا كثقافة لا يجعله أخلاقيًّا 
صوابًا أو خطأً ، أو خيًرا أو شر«)5(، ومع ذلك ، تؤدي المواد الإباحية إلى 

تعريف المرأة كأشياء جنسية، مما يجعلها في الواقع موضع استنكار ثقافي.
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كيف يمكن أن يشاهد
زوجي الإباحية ويقول إنه يحبني؟

التقس�يم يأتي بش�كل طبيعي للرجال أكثر من النس�اء)6(. بالنس�بة له قد 
لا تتداخ�ل بال�رورة أج�زاء مختلفة م�ن الحي�اة، فالعمل وأن�تِ وأطفالك 
وهوايات�ه منفصلون، وقد يعتقد أن مش�اهدة الم�واد الإباحية سر يحميك من 
عواقب أفعاله، حتى إنه قد يبرر بأن إخفاء أفعاله أو الكذب حولها هو أفضل 

طريقة لحبك في أحسن الأحوال السيئة.

أثناء تعافيكما، سيحتاج إلى معرفة أن هذا غير صحيح.
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لماذا أنا غير كافية؟
العلاق�ة الحميمة والاس�تمناء أثناء مش�اهدة المواد الإباحي�ة هما تجربتان 
مختلفت�ان للغاية، أحدهما يتعلق باللمس، والق�رب، والاتصال، والتواصل، 
وخدم�ة الآخ�ر. والآخر ي�دور حول التجديد المس�تمر بالبح�ث حيث فتح 
العدي�د من علامات التبويب، والنقر ال�ذي لا نهاية له، والتصفح، والبحث 
الدائ�م عن الصورة المث�يرة التالية. الإباحية مثل الجنس ش�ديد التركيز الذي 

يدرب دماغ زوجك على الرغبة في التجديد والتنوع والسعادة الأنانية.
وبه�ذه الطريقة، يمك�ن للعلماء الآن أن يروا الم�واد الإباحية وهي تؤدي 

عملها كمخدر قوي، وتغير عقول أولئك الذين يستهلكونها.  
عندما يشاهد رجل الإباحية مرارًا وتكرارًا، يقوم هذا باختطاف الدوائر 
العصبية في دماغه التي تعمل أيضا لتدفعه للأكل والشرب، ولكنها تمثل عبئًا 
زائدًا على نظام المكافأة في الدماغ تمامًا مثل المخدرات، فكلما زادت مش�اهدة 

زوجك، زاد احتياجه للحصول على المزيد.
بعبارات بس�يطة، أنت »لا تكفي« لأن اس�تخدامه المتكرر للإباحية سّرع 
من تصعيده مع هذا الاندفاع الكيميائي في الدماغ. الآن، الجنس الأحادي لا 
يث�ير دماغه بالطريقة التي اعتاد عليها، لا يمكن لأي امرأة -بغض النظر عن 
ش�كلها- إعطاء الرجل مجموعة متنوعة م�ن الصور الإباحية المتجددة؛ لأنها 

امرأة واحدة فقط.

 خرافة: المواد الإباحية تساعد على سخونة العلاقة
الحميمة.
 الحقيقة: الإباحية في الواقع تقلل الرضا الجنسي.
 الإباحية والاستمناء تمكن الناس من إرضاء أنفسهم بدلاً
 من العثور على الرضا مع شخص آخر. الإباحية تجعل
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أنتِ لستِ بحاجة إلى »أن تصبحي كافيةً« إنه هو الذي بحاجة إلى تجديد 
تفكيره ليجعلك مستواه الجمالي مجددًا.

إذا كن�تِ تري�دن أنتِ أو زوج�ك معرفة المزيد حول م�ا يمكن أن تفعله 
الم�واد الإباحي�ة بالدم�اغ وكيفي�ة اتخ�اذ خط�وات عملي�ة لكر دائ�رة ذلك 
الإدمان، فقم بتنزيل The Porn Circuit كتاب دائرة الإباحية  )متاح مجانًا 

على..................(.

خر�فة: �لمو�د �لإباحية ت�شاعد على �شخونة �لعلاقة �لحميمة:
الحقيق���ة: الإباحية في الواق�ع تقلل الرضا الجنسي. الإباحية والاس�تمناء تمكن 
الناس من إرضاء أنفسهم بدلاً من العثور على الرضا مع شخص آخر. الإباحية تجعل 

الواقع يبدو مملاًّ للغاية.
ذكرت دراس�ة نشرت في مجلة أبحاث الجنس أنه بالنس�بة للرجال، كثيًرا ما يرتبط 
ع�رض المواد الإباحية بانخف�اض الرضا عن الجنس والعلاقات)7( ووجدت دراس�ة 
أخرى نشرت في مجلة )علم النفس الاجتماعي التطبيقي( أنه حتى بعد التعرض المعتدل 

للإباحية ، يشعر الناس بعدم الرضا عن الأداء الجنسي لزوجهم ومظهره البدني)8(.
في النهاي�ة ، وص�ل العدي�د من الرج�ال إلى النقطة الت�ي لم يعد بإمكانه�م القيام 
بالعلاق�ة الحميم�ة دون تخي�ل أنفس�هم في موقف إباح�ي. تشرح الدكت�ورة جوديث 
ريسمان: »إذا لم يستطع ]الرجل[ أن يحب حبيبته ، وإذا كان عليه أن يتخيل مشهدًا من 
أجل تحقيق الأداء المرغوب فيه مع هذا الش�خص فعليًّا ، فهو لم يعد بس�لطته الخاصة، 
 Penthouse أو Playboy فق�د ت�م تجري�ده ، واختطافه ، نعم تم اختطاف�ه من قب�ل 

أو أي من المواد الإباحية الأخرى«)9(.
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هل هذا خطــأي؟
غالبًا ما يميل الرجال إلى إزاحة اللوم عنهم، بدعوى أنكِ إذا كنتِ أجمل 
أو أرق أو أكثر انفتاحًا على الجنس أو أقل تذمرًا، فلن يحتاجوا إلى اللجوء إلى 
الخيال الذي توفره المواد الإباحية. حتى لو لم يقل الرجال هذه الأش�ياء، فإن 
زوجاتهم غالبًا ما يتساءلن عن مثل هذه الأشياء عن أنفسهن، فغالبًا ما تربط 
الزوجات قيمتهن الشخصية بآراء أزواجهن عنهن، فانخفاض تقدير الذات 

أمر شائع بعد الخيانة)10(.

إذا أخبرك زوجك بمثل هذه الأشياء، فهو يحاول ترشيد وتبرير رغبته في 
الإباحي�ة من خ�لال نقل الل�وم إليكِ، ومن خ�لال إلقاء الل�وم عليك، فهو 

يحمي نفسه من العار.

 خرافة: مشاهدة الإباحية ليست
مثل الخيانة.
 الحقيقة: تمكن المواد الإباحية الناس
 من العثور على الرضا الجسدي
 خارج علاقاتهم الزوجية. يقول

خر�فة: م�شاهدة �لإباحية لي�شت مثل �لخيانة:
الحقيقة: تمكن المواد الإباحية الناس من العثور على الرضا الجسدي 
خ�ارج علاقاتهم الزوجية. يق�ول الدكتور فيل ماكجرو: »إنها إهانة ، إنها 
خيان�ة ، وه�ي غش«)12(. إيلا هتشينس�ون ، مستش�ارة مهني�ة مرخصة« 
تقول: »مَن يتلقى الإش�باع الجنسي من نساء أخريات، في رأيي، هذه هي 

الخيانة«.
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ا لتحمل المسؤولية عن سلوكه، تشرح إيلا هاتشينسون:  إذا لم يكن مستعدًّ
»سيقول أي شيء لإقناعك، وحتى إقناع نفسه، بأنه لا يواجه مشكلة. »إلقاء 

اللوم عليك طريقة سهلة لحفظ ماء الوجه«)13(.

قد تكونين أجمل امرأة في العالم ولا يزال يلجأ إلى الإباحية، تذكري خيانة 
تايجر وودز لزوجته عارضة الأزياء.
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 أفكر في الطلاق!
عندما تنفصل العائلات بس�بب الط�لاق، فإنها تكون تجربة مروعة، وفي 
حين أن العديد من الأزواج يتعافون بسبب اكتشاف استخدام المواد الإباحية، 
إلا أن  أزواجا آخرين لم يتعافوا منها أبدًا. في الواقع، تشير دراسة استقصائية 
أجرتها الأكاديمية الأمريكية لمحامي الزواج إلى أن 56٪ من حالات الطلاق 

شملت طرفًا واحدًا له »هوس بالمواقع الإباحية«)14(.

قب�ل التفك�ير في الطلاق، هناك العديد من العوام�ل التي يجب مراعاتها: 
أطفالكِ )إذا كان لديك أي أطفال(، معتقداتك الدينية حول الزواج، ونظام 
الدع�م الخ�اص ب�ك. لا تتخذي ه�ذا النوع م�ن القرار وح�دك. ابحثي عن 

مستشارين موثوق بهم للمساعدة.

خر�فة: يجب �أن �أرى علامات:
الحقيقة: هناك علامات لا يمكن إنكارها على أن الرجال قد يستخدمون 

موادَّ إباحية ، مثل انخفاض الاهتمام بالجنس أو الدفع لممارسة أفعال جنسية  قد 

تكون غير مريحة لكِ. ومع ذلك ، تذكرنا إيلا هتشينسون أن الزيجات الناجحة 

مبنيّة على أس�اس م�ن الثقة ، وأن معظم مس�تخدمي الإباحية يجيدون الخداع، 

ثقتك بزوجك شيء صحي، ولكن أكاذيبه غير صحية.
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وم�ع ذلك، فقد تعافى عدد لا يحصى من الزيجات على الرغم من اس�تخدام 
ا منك أنتِ  الزوج للمواد الإباحية، أو حتى الزنا. هذا سوف يتطلب عملًا هامًّ
وزوجك. ستحتاجين إلى تعيين حدود ستعيد إحساسك بالأمن والأمان خلال 
هذا الوقت. عندما ينتهك أحد هذه الحدود، كوني مستعدة لمتابعة العواقب التي 
وعدتِ بها )انظري »إعادة بناء الثقة عبر الحدود« في الصفحة 29 للحصول على 
مزيد من المعلومات(. س�تحتاجين أيضًا إلى طلب المش�ورة والدعم لمساعدتك 
في التعافي من الصدمة التي تس�ببت بها أفعال زوجك. سوف يحتاج زوجك إلى 
اتخ�اذ خط�وات ضرورية للتحرر من المواد الإباحي�ة، ومن المحتمل أن يتضمن 
ذل�ك وض�ع برنامج حجب ع�لى جهاز الكمبيوت�ر الخاص به وهاتف�ه الذكي، 

بالإضافة إلى طلب المشورة والدعم الشخصي لنفسه.

خر�فة: �لغفر�ن يعني �لن�شيان:
الحقيقة: المغفرة هي عملية طويلة وليست حدثًا، الأمر يتطلب الاعتراف 
ب�الألم وقرارًا متعمدًا بترك حق الانتقام جانبًا، جزء من هذه العملية قد يتطلب 
مس�امحة نفس الس�لوك مرارًا وتك�رارًا، هذا لا يعني النس�يان أو التس�امح مع 

السلوك في المستقبل.

الغض�ب والمرارة اس�تجابات ش�ائعة للخيان�ة ، وقد يس�تغرق الأمر وقتًا 
للوص�ول إلى النقط�ة التي تكونين فيها على اس�تعداد لمس�امحة زوج�كِ على ما 
فعله، وعلى الرغم من أن المغفرة ضرورية في النهاية لس�لامتك العقلية ، إلا إن 

الأفضل أن تسامحي من القلب.
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ثلاث مراحل للتعافي
والتحرك نحو المسامحة

الآن وبع�د أن اكتش�فتِ اس�تخدام زوجكِ للم�واد الإباحية، س�تكون 
الأشهر القليلة القادمة صعبة، وستكون عملية التعافي بطيئة.

ولهذا الس�بب، فأن�ت بحاجة إلى خريطة طريق عامة لفهم كيف س�يبدو 
التع�افي.     في الأي�ام الس�يئة، ذك�ري نفس�كِ ب�أن هن�اك نهاي�ة؛ وأن�كِ فقط 

 

لا تتمكنين من رؤيتها بعد.

مثلما توجد خمس مراحل لعملية الأس�ف والحزن، حدد الباحثان كريس�تينا 
ك�وب ج�وردون ودونالد ه��. بوك�وم)15( ثلاث مراح�ل ممي�زة في عملية تعافي 
الزواج الذي كرته الخيانة: مرحلة التأثير، مرحلة الفهم، ومرحلة المضي قدمًا.

مرحلة الصدمة أو التأثير:
في هذه المرحلة الأولى، سوف تبحثين عن فهم سبب حدوث هذا.  

  ق�د تك�ون مش�اعرك في حال�ة تغير مس�تمر. وق�د تش�مل: الخوف، 
والتأذي، والغضب، والخدر، وعدم التصديق.

قد تفكرين بدوافع زوجك في كل سلوك، حتى السلوك المعتاد )مثل:   
تفقد البريد الإلكتروني أول شيء في الصباح(.
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قد لا يكون زوجكِ قادرًا على التمييز بين الإحساس بالذنب المناسب   
لارتكابه خطأ، وإحساسه المرضي بالعار السام.

ق�د تك�ون تصرفاتك مع زوجكِ فوضوية أو س�لبية بش�كل كبير؛ مما   
ي�ؤدي إلى مزيد من الإحباط والغضب م�ع بعضكما البعض بدلًا من 

الحل.
ق�د تبدئ�ين في إع�ادة إنش�اء الحواج�ز والح�دود )مثل الن�وم في غرفة   

مختلفة(.
ربما يش�عر كلاكما أن ميزان القوى قد تغير، فقد تش�عرين بأن زوجك   
ق�د أثبت قوته م�ن خلال تدمير علاقتك، وقد تنتقدينه بش�كل مدمر 
لاس�تعادة الشعور بالس�يطرة، وقد يش�عر زوجك بأنه ليس لديه قوة 

تفاوضية.

مرحلة الفهم:
ستبدأين في البحث عن فهم أكثر شمولًا لسبب حدوث الخيانة، مثل  	

م�ا إذا كانت هذه العادة منذ الطفولة، أو ما إذا كان قد تعرض لحدث 
مؤلم في الماضي يجعله يخشى العلاقة الحميمة معك.

س�وف تبحثين ع�ن المعلومات اللازم�ة لتحديد الخط�وات التالية في  	

علاقتك الزوجية.
ستبدأين في البحث عن طرق لإعادة بناء الثقة والحميمية.   
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مرحلة المضي قدمًا: 
س�تبدأين في الم�ضي قدمً�ا بمجموع�ة جدي�دة م�ن المعتق�دات حول   

علاقتك، وتبدأين في وضع الحدث وراءك.
  سوف تتعرفين على معنى المغفرة بالنسبة لكِ، وكيف ترتبط بالمصالحة 

مع زوجك.
ق�د يُطلب منك إجراء تغييرات في علاقتك مع زوجكِ حتى تتمكني   

من الاستمرار )أو إنهائه، إذا لزم الأمر(.
لا ي�زال بإمكان�ك تذكر ذكريات الم�اضي، لكنها س�تكون أقل حدة،   

وسوف تتعافين برعة أكبر.



ماذا عليَّ فعله الآن؟
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الخطوات التالية للتعافي 
إن تع�افي زوج�كِ هو في النهاي�ة اختي�اره. إذا اختار عدم تغيير س�لوكه 

والعمل على استعادة ثقتك، فهذا ليس خطأك.

هن�اك خطوات يمكنك اتخاذها لتش�جيعه نحو تس�وية الخ�لاف بينكما، 
وبالتأكيد لا تزال تلك الخطوات تلعب دورًا في تعافيه، وقبل أن تبدئي ذكري 

نفسك )وزوجكِ( بهذه الحقائق الحيوية:   
زوجكِ مسؤول عن عادته الإباحية. ليس أنت.  

    زوجكِ مسؤول عن أكاذيبه وسريته. ليس أنت.
    زوجكِ مس�ؤول عن إجراء تغييرات في عاداته، أنتِ لست مسؤولة 

عن إصلاحه.
    زوجكِ مس�ؤول عن تطوير س�لوكيات جديدة تعتبر جديرة بالثقة؛ 

بهدف بناء الثقة، لا يمكنكِ فعل هذا من أجله.
   أنتِ مسؤولة عن إبلاغِ زوجكِ بالسلوك الجدير بالثقة والذي يهدف 

إلى بناء الثقة، ثم تدوين هذه السلوكيات عندما تكون موجودة.
  أنتِ مس�ؤولة عن إبلاغ زوجكِ بالس�لوك الم�ؤذي، وكيف تخططين 

للرد لحماية نفسكِ، ثم متابعة العواقب عند الرورة.
  أنتِ مس�ؤولة عن طلب المساعدة لنفسك؛ حتى تتمكني من التغلب 

على المشاعر السلبية والموهنة.
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إنشاء محادثات مثمرة
بالنس�بة للعديد من النس�اء، أح�د التحديات 
الأولى للمصالح�ة هي إعادة تعل�م كيفية التواصل 
بش�كل منتج، العديد من الزوجات أُش�بعوا بالألم 
والغض�ب بس�بب الصدم�ة، ومع ذلك ف�إن هذا 

عادة ما يكون غير مثمر لكلا الطرفين، وقد ينمي الشعور بالعار السام،  وهو 
الاعتقاد بأن الزوج محطم بش�كل فظيع وفاقد الأمل )في الواقع، ربما يتحول 
إلى المواد الإباحية بس�بب ذلك(. راجعي: »لم�اذا ينظر زوجي إلى الإباحية؟« 

لمزيد من التفاصيل. 

بين�ما تتحدث�ين إلى زوجكِ حول هذه المش�كلة، من المه�م أن تتعاملي مع 
المش�كلة   بطريقة تدين ارتكابه لمخالفاته دون أن تغذي لديه العار الس�ام عن 

طريق إشعاره أنه لا أمل فيه.
س�لمي بأنه ربما يضغط عليكِ مثل أن يقول: )إنه لن يحتاج إلى إباحية   
إذا كن�تِ أكثر جاذبية(  فاختاري عدم الرد بش�كل متعمد عندما يدلي 
بتصريح�ات كهذه، وقد تجدي أيضًا أنه من المفيد الأخذ بتلك الحقائق 

لنفسك.  
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س�لمي بأن الك�ذب والاختباء جزء من دورة الإدم�ان التي وقع فيها   
زوجك؛ لأنه يخشى ما سيفكر فيه الآخرون )بمَن فيهم أنت(. اعترفي 
لزوج�ك أنك تعرفين هذا، وأن�كِ ترغبين في إجراء محادثات مفتوحة 
مع�ه. أخبري�ه: »أريدك أن تك�ون منفتحًا معي فيما يتعل�ق بمعاناتك، 
وعندم�ا تخبرني، من المحتمل أن أكون غاضب�ة في البداية. دعنا نوافق 
على هذا: س�أعمل ع�لى عدم انتقادك، وس�وف تعمل ع�لى أن تكون 

منفتحًا وصادقًا معي«.
سلمي بأن مشكلته يجب حلها. إذا ادّعى أنه ينظر إلى الصور الإباحية؛   
بس�بب شيء تفعلين�ه أو لا تفعلينه، تذكري بأنه يحاول تبرير مش�كلته 

كآلية دفاعية.
قدمي له إيمانًا إيجابيًّا به. إن وصفه بأنه ش�خص فظيع س�يعزز ببساطة   
لدي�ه الع�ار الس�ام، وإن إخب�اره بأنكِ تؤمن�ين بقدراته ع�لى مواجهة 
إدمان�ه، وتحم�ل مس�ؤولية أفعال�ه، ث�م الارتق�اء فوق ه�ذا التحدي 

سيمنحه الأمل، ويشجعه على الخروج منه.
  س�امحي نفس�كِ عندما تنتقدينه )واطلبي منه أن يس�امحكِ(، لا س�يما 
في وق�ت مبك�ر من التعافي بين�ما كنتِ لا تزالين تتعامل�ين مع الصدمة 
 الناتج�ة ع�ن اس�تخدامه الإباحي�ة. ك�ما توض�ح إي�لا هتشينس�ون: 
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»ق�د تتصرف الزوج�ات بطرق غير معتدلة؛ لأنه�ا لا زالت لم تتكيف 
مع هذه المعلومات الجديدة، وتحاول معرفة ما يجب فعله بها«.

كوني مس�تعدة للحديث عن الخطوات التالي�ة التي يجب أن يتخذها،   
فقد ترغبين في تس�ليمه موارد محددة، وجهيه نحو مستش�ار لمساعدته 
على الوصول إلى أس�باب اس�تخدام المواد الإباحي�ة، وقومي باقتراح 
برنام�ج مراقب�ة لمس�اعدته على حماي�ة اس�تخدامه للإنترن�ت، انظري 
قس�م الموارد الإضافية )يبدأ في الصفحة...... ( للحصول على بعض 

الاقتراحات.
لا تعدي�ه بالحفاظ على سره وذلك من أجل زواجكما، فعلى الرغم من   
أنه يجب أن تكوني على دراية بمَن س�تتحدثين إليه حول هذا الموضوع 
طلب�ا للاستش�ارة والدع�م، إلا إن�ه ل�ن يفل�ت م�ن معانات�ه إذا كنتما 

تكافحان وحدكما.

؟
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إعادة بناء الثقة عبر الحدود
في كث�ير م�ن الأحي�ان، عند محاول�ة إصلاح علاق�ة مقطوعة ع�ن طريق 
استخدام المواد الإباحية، يشعر شخص ما بالمسؤولية عن التعافي، وينتهي به 
الأمر إلى الاستياء، بينما لا يتحمل الشخص الآخر المسؤولية الكافية ويصبح 

مركزًا على نفسه.

لتجن�ب ه�ذا الأم�ر أو تصحيح�ه في زواج�ك، م�ن ال�روري تحديد 
»ح�دود« علائقية. يص�ف الدكتور هن�ري كلاود والدكتور جون تاونس�ند 
الح�دود كخ�ط ملكي�ة ش�خصية، والخط ال�ذي تنتهي عن�ده يبدأ م�ن عنده 
ش�خص آخر)16(. تعرف الحدود ما هي مس�ؤوليتك )مش�اعرك، مواقفك، 

اختياراتك وسلوكياتك(، وما هي مسؤولية زوجك.

كيف يساعد هذا في إعادة بناء الثقة؟ 

 عندم�ا تش�اهدين زوجكِ يتابع الحدود التي تم وضعها، س�يعطي ذلك 
أس�بابًا قوي�ة لثقتك به، تأملي هذه الكلمات من تألي�ف فيكي تيدي في كتابها، 

عندما يكون زوجكِ مدمناً على المواد الإباحية)17(:

»س�تختارين أن تثقي بزوجكِ عندما تكونين مس�تعدة، لا تقلقي - الثقة 
والتس�امح ليس�تا نفس الشيء، ربما تستغرق إعادة بناء الثقة وقتًا أطول بكثير 
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مما يتطلبه الأمر للصفح. س�تعلمين أن الوقت قد حان للثقة عندما يس�اعدكِ 
قلب�كِ على اختيار الاعتقاد بأنه س�يتخذ الخيارات الصحيحة، س�وف تصبح 

سلوكياتكِ مقياس ثقتك«.

قائمة الحدود:
ت�م تصميم الح�دود التالية لتبدئي بها، مهما كانت الح�دود التي تختاريها، 

تأكدي من توصيلها بوضوح إلى زوجك.

الحدود المادية:

، قد يعن�ي هذا فترة من  هن�اك أوقات يك�ون فيها الفصل الجس�دي مُهماًّ
الامتن�اع ع�ن ممارس�ة الجنس أثن�اء تعافيك�ما، قد تحتاج�ين إلى إخب�اره: »لا 
يمكنني أن أكون قريبةً منك جنسيًّا؛ حتى أرى أنك جاد في إعادة بناء العلاقة 

الحميمة الحقيقية«.

 - احمِ أطفالك: يمكن أن ينتشر اس�تخدام زوجك للإباحية بسهولة في 
حياة أطفالك، خاصةً إذا كانوا يس�تخدمون أجهزة الإنترنت الشائعة، تحملي 
مسؤولية حمايتهم. ضعي »covenanteyes« على جميع الأجهزة في منزلك.

اخرج�ي من الغرفة عندما تلاحظ�ين تصاعد الأمور: اختاري عدم   -
الدخ�ول في موقف متقلب. قولي:  »إذا تحدثت معي بهذه الطريقة، س�أحتاج 

إلى مغادرة الغرفة«.
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  خذي بعض الوقت بعيدًا عن زوجكِ:  لبضع ساعات أو بعد الظهر 
أو يومًا - للتفكير.

اطلبي من زوجك ألا ينام في نفس الغرفة التي تنامين فيها لفترة محددة   
من الوقت: حتى تتمكني من تجنب المشاعر السلبية التي تأتي مع النوم 

بجانبه.
اطلب�ي منه الخ�روج من المنزل إذا أصب�ح الموقف مس�يئًا أو غير قابل   
للح�ل: ه�ذا لا يعني تخليك ع�ن زواجك منه، ولكن لوضع مس�افة 

بينك وبين الشخص الذي ينتهك ثقتك باستمرار.

حدود المساءلة:
صدقي س�لوكه، ولي�س كلمات�ه أو وع�وده، إن الطريقة الوحي�دة أمامه 
لتأس�يس س�لوكيات صحي�ة وإعادة بن�اء الثقة ه�ي أن يصبح مس�ؤولًا عن 

أفعاله؛ ليثبت لك ولغيرك أنه يريد التغيير.

بع�ض هذه الحدود -رغم الرورة- ق�د تحتاج إلى معالجة بحذر. تقول 
إي�لا هاتشينس�ون: »إنه�ا تريد أن تعرف م�ا يفعله زوجها للمس�اعدة في منع 
نفس�ه من إيذائه�ا مجددًا.« ذكّ�ري زوجكِ بأنه كل�ما كان أكث�ر انفتاحًا حول 
تعافي�ه واس�تخدام جه�از الكمبيوت�ر والهاتف قلَّ ش�عوركِ بح�ب التطفل؛ 
 حتى تش�عري بالأمان حيث لا  يخون ثقتك. قد تحتاجين إلى قول شيء مثل: 
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»أنا أحب�ك، لكنني لا أثق بك، لقد فقدت ثقتي بالخداع والاختباء، وأحتاج 
إلى استعادة ثقتي بسلوك جدير بالثقة«.

برنامج الم�ص��اءلة: اطلبي من زوجكِ أن يقوم بتحميل برنامج مثل:   
covenanteyes ع�لى جميع أجهزته، يمكن�ه بعد ذلك اختياركِ أو 
اختيار  آخرين يثق بهم لتلقي تقرير منتظم حول نشاطه على الإنترنت 
في صن�دوق الوارد الخ�اص بهم من خلال هذا البرنامج الذي يتس�م 
بتلك الخاصية، هذا س�وف يبقيه مسؤولًا عن تصفحه عبر الإنترنت. 
)ملاحظ�ة: هذا ليس »تجسس�ا« على زوجك، لأنه يواف�ق على مراقبة 

أجهزته(.
ال�ص��فافية المالي��ة والتكنولوجية: اطلبي من زوج�كِ إتاحة هاتفه   
الخل�وي وبيانات�ه المصرفي�ة وحس�ابات البري�د الإلك�تروني وبيانات 
بطاق�ات الائت�مان الخاصة به. قد ترغب�ين أيضً�ا في التفكير في إغلاق 
تطبيق�ات معين�ة على هاتف�ه، والقدرة ع�لى تنزيل تطبيق�ات جديدة، 

وبرامج المراسلة، وما إلى ذلك.
الإف�ص��اح الكامل: فكري في الحصول على مستش�ار مهني متخصص   
للقيام بالكشف العلاجي الموجه بينكِ وبين زوجك، هذا جيد بشكل 
 خ�اص إذا كان زوج�ك يس�تخدم الإباحي�ة بش�كل قه�ري. ت�شرح 
إيلا هتشينس�ون أنه: بدون هذه الخطوة، فإن الأزواج غالبًا ما يظلون 
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مختبئ�ين، إم�ا أن يكذبوا صراح�ة أو يخ�برون بالحقائ�ق الجزئية فقط، 
سوف تساعده جلسة الكشف الموجه على التحرك نحو أسلوب حياة 

من الأمانة الكاملة.

الك�ص��ف ع��ن اأوقات ال�ص��عف: اطلبي من زوجكِ أن يخ�بركِ إذا كان   

يزلّ أو ينتكس.

  التعافي: اطلبي من زوجكِ البحث عن المشورة أو مجموعات الدعم 

أو مجموعات المس�اءلة؛ هذا س�يكون حاس�ما بالنس�بة له للتغلب على 

عاداته الإباحية.

ملاحظ��ة: يمكنه الانض�مام إلى جروب�ات الدعم الخاص�ة بالرجال   
المتزوجين من خلال مراس�لة فريق )واعي( على أي من حساباته التي 

في نهاية الكتاب. 

ال�ص��فافية ح��ول التعافي: اطلب�ي من زوجكِ أن يخ�بركِ بالخطوات   

التي يتخذها للتعافي، لا تترددي في طرح الأس�ئلة عليه: ما هو ش�كل 

المجموع�ة الت�ي تحره�ا؟ ع�ن م�اذا يتحدث الن�اس؟ ه�ل بناء أي 

صداق�ات تعت�بر جيدة في التع�افي؟ عن ماذا تتح�دث أنت ومعالجك 

/ مستش�ارك؟ ما المحرض�ات والمثيرات الخاصة ب�ك؟ كيف تتعامل 

معها؟
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تجن��ب اأنم��اط الإغ��راء: اطلبي من زوجكِ تجن�ب الأنماط التي قد   
تفتح الباب أمام الإغراء. على س�بيل المثال: الحد من السفر بين عشية 
وضحاه�ا، ي�أتي إلى الفراش مع�كِ في نف�س الوقت، وقوم�ي بتقييد 
الوقت غير المنتج عبر الإنترنت، والتخلي عن هاتفه الذكي للحصول 

على هاتف غير مزود بالإنترنت، إلخ
  الطماأنين��ة اللفظي��ة: اطلب�ي من زوج�ك أن يفتح لكِ مش�اعره. 
 على س�بيل المثال: طمأنيه بش�كل منتظم، ش�اركيه بالأفكار الإيجابية، 

ولا تدعيه ينام في نزاع لم يُحَلّ.
الطماأنين��ة الج�ص��دية: اطلب�ي م�ن زوج�ك أن يبدأ بعلاق�ة حميمة   
غ�ير جنس�ية مع�كِ، والتواصل مع�ك عاطفيًا، والاهتمام ب�كِ عندما 

تتحدثين.

الحدود العاطفية:
ه�ذه ه�ي الط�رق التي يمكن�ك م�ن خلالها تحمل مس�ؤولية مش�اعرك 

ومواقفك وأحاسيسك.
و�ص��اطة ط��رف ثال��ث: قومي بإشراك صديق أو مرش�د أو مستش�ار   
موثوق به ليكون وس�يطًا. قولي: »س�وف أتح�دث إلى ________، 
وس�نتفق على أن يساعدونا في التغلب على صعوباتنا؛ لأنني لا أعرف 
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أفضل طريقة للتعامل مع هذا الأمر. أحب ذلك إذا وافقت على هذا، 
لكن يجب أن تقرر بنفسك«.

ال�صت�ص��ارة: ابحثي عن مشورة مهنية أو مجموعة دعم لنفسكَ، حتى   
إذا رف�ض زوج�كِ الانضمام إليك. ق�ولي: »لا يمكنن�ي إجبارك على 
الذهاب إلى الاستش�ارة أو طلب المساعدة، لكنني شخصيًّا أحتاج إلى 
التوجي�ه والمس�اعدة الآن، أح�ب أن تنضم إلّي، لكن علي�ك أن تقرر 

ذلك بنفسك«.
ملاحظة: يمك�ن للزوجات الانضمام إلى ج�روب »ورود لا تذبل«   
وه�و مخصص للزوجات اللاتي يعاني أزواجهن م�ن إدمان الإباحية، 
وللانض�مام ل�ه يمكنك مراس�لة فري�ق )واع�ي( على أي حس�اب له 

والموضحة في نهاية الكتاب.

تحديد عناصر الإجراءات الشخصية:
ق�د تجدي�ن أن�كِ بحاجة إلى تعي�ين حدود إضافي�ة خارج تل�ك المدرجة 
س�ابقا، أو تعيين مهام محددة لنفس�ك. يوصي المستش�ار مارك جاثير بإنش�اء 

ا على سؤالين: عناصر من إجراءات شخصية ردًّ
»إذا رف�ض زوجي طلب المس�اعدة واس�تمر في نمط اس�تخدام المواد   

الإباحية الحالي، فسأفعل.........«
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  »إذا طلب زوجي بجدية المس�اعدة لإيقاف اس�تخدامه المعتاد للمواد 
الإباحية، سأفعل...«

بالنس�بة للأس�ئلة السابقة على س�بيل المثال، إذا كان يعمل على إعادة بناء 

الثق�ة، امنحيه الثقة في المقابل، وإذا عمل ع�لى أن يكون أمينا وصريًحا معكِ، 

افع�لي نفس الشيء من أجل�ه. وعندما تلاحظين أنه ينمو ويتعلم ويتحس�ن، 

ا من موقف ما  أخبريه بما تلاحظينه. قد تتضمن الحدود إبعاد نفس�كِ جس�ديًّ

إذا أضرت هذه المشكلة بحميمتك الجسدية معه، وأخبريه عندما تظنين أنكِ 

على استعداد للتواصل معه مرة أخرى.

تجنب التطرف في الحدود:
هناك شيئان مهمان يجب مراعاتهما عندما يتعلق الأمر بالحدود.

: يجب عليكِ متابعة العواقب عند تخطّي الحدود، إذا كان يلومك على  أولًا
شيء ليس من مسؤولياتك، فاتركي المحادثة، إذا اختار عدم إظهار سلوك بناء 
الثقة، فلا تمنحيه ثقتك به، إذا رفض احترام حدودك المادية، فقومي بمس�افة 
أط�ول بينكِ وبينه: )اخرجي من غرفة نوم�ك، وما إلى ذلك(، ولا تتراجعي 

حتى لو كان يتوسل أو يدّعي أنه سوف ينهار بدونك. 

ثانيًا���ا: قاوم�ي الرغبة في التحدث ع�ن حدودك بطريق�ة عقابية، فالأمر 

 

لا يتعل�ق  بالانتق�ام، أو أن تلعب�ي دور الشرط�ة، أو تحم�لي »العص�ا« عندما  
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يخط�ئ في كل مرة يحدث فيه�ا صراع، بدلًا من ذلك، فإن الحدود تدور حول 
هيكلة علاقتك بحيث تشعرين بالحرية الهائلة؛ لتفادي المسؤولية التي لا تقع 
على عاتقك، وبالتالي تشعرين بالتحكم الكبير في تحمل المسؤولية عن الأشياء 
الت�ي يمكنك القيام به�ا. وضمن هذه الحدود يمك�ن أن يزدهر الحب والثقة 

مرة أخرى.
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برامج المراقبة وشركاء التعافي

لق�د توف�رت الم�واد الإباحية بص�ورة مخيفة مع ظه�ور الإنترنت. يصف 

ع�الم النفس كوبر ذلك فيقول: »أنه نظ�رًا لأن الإنترنت يجعل المواد الإباحية 

أكثر توفرًا وبأس�عار معقول�ة ومجهولة الهوية، فمن الأس�هل كثيًرا الوقوع في 

ف�خ الإباحي�ة، وأصعب منها بكث�ير الخروج منه�ا. وعن طري�ق إزالة سريّة 

الإنترنت في عائلتك، فإنك تقلل بشكل كبير من الإغراء«.

تثبي�ت برنامج حج�ب ومراقبة أمر حي�وي. أولًا: إنه يحمي الآخرين في 

منزل�ك - مث�ل أطفالك - من الم�واد الإباحية. ثانيًا: إنه�ا طريقة لكي يكون 

زوجك صريًحا مع الآخرين بشأن الإغراءات التي يواجهها.

يأخذ تطبيق  covenanteyes للمراقبة  لقطات من استخدام الإنترنت، 

ويحلل تلك الصور لتحديد ما إذا كانت تحتوي على مواد مثيرة، ثم  يجعل تلك 

الص�ور غير واضح�ة لإخفاء المعلومات الخاصة والصور الرس�ومية، ثم يتم 

بع�د ذلك اختيار حفنة من هذه الصور غير الواضحة التي تمثل اس�تخدامك 

للإنترنت وإرسالها إلى شريكك، توفر شاشة المساءلة رؤية أكثر شمولية حول 

ما ننظر إليه فعليًّا على شاشاتنا.
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بين�ما خدمة covenanteyes للحجب بس�يطة؛ فإنه يق�وم تلقائيًّا بحظر 
الإباحية المعروفة، وتوفير الحماية التي يرغب معظم الناس فيها، مثل البحث 

الآمن على جوجل وبنج واليوتيوب المقيد المحتوى.
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مساعدة زوجك في اختيار شركاء التعافي 

يعتم��د ال�ص��تخدام الناج��ح لبرنام��ج covenanteyes للمراقبة   
على اختيار �ص��ركاء منا�صبين للتعافي والم�صاءلة واإجراء محادثات 
منتظم��ة ح��ول ا�ص��تخدام الإنترن��ت، عن��د التفكير في �ص��خ�ض ما 
ك�ص��ريك في التع��افي، يجب علي��كِ اأنتِ وزوجك طرح الأ�ص��ئلة على 

اأنف�صكم:
هل تثقان به ؟  

  هل يشارككما قيمكما الدينية / الشخصية؟
هل هو في مرحلة حياة مماثلة؟ )إذا كنت متزوجًا ولديك أطفال، فربما   

ا عزبًا(. لا تريد منه أن يكون شابًّ
  هل سيشجع زوجكِ على التغيير ؟

هل سيستمع زوجكِ إليه فعليًّا؟  
  هل س�يمكنه أن يسأل الأس�ئلة الصعبة، مثل عدد المرات التي حدق 
فيها زوجك بالنس�اء الأخريات هذا الأس�بوع، أو م�ا الذي دفعه إلى 

النظر إلى الإباحية؟
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هل سيكون على اس�تعداد لإبلاغك بالمشكلات الرئيسة إذا شعر أنها   
ضرورية؟

 هل يجب اأن تتلقى تقارير زوجك؟
ق�د يك�ون تلقي تقاري�ره أحد ح�دود بناء الثق�ة التي تنش�ئينها، هذا هو 
اختي�ارك، وهذا يمكن أن يكون له العديد من النتائج الإيجابية، فمن المرجح 
أن يفك�ر زوج�كِ مرتين قب�ل أن ينقر على رابط مش�كوك في�ه، بالإضافة إلى 

ذلك، قد تقدرين ذلك كعلامة على الانفتاح والشفافية في زواجك.

هذا يمكن أن يكون له أيضًا نتائج س�لبية، فقد لا ترغبين في تلقي تذكير 
دائ�م بالإغ�راءات الت�ي يواجهها زوجكِ ع�بر الإنترنت، فق�د يفرض ذلك 
ضغطًا غير صحي للغاية على زواجكِ أو يجعلك تشعرين عن غير قصد أنكِ 

وُضِعتِ في دور الأمومة.

إذا تلقي�ت تقاري�ر زوج�كِ، فلا تك�وني الوحي�دة، فلا ينبغ�ي أن يعتمد 
زوجكِ عليكِ كمستش�ار له أو الش�خص الذي يس�تجوبه بش�أن تقاريره كل 
أسبوع، يحتاج زوجكِ إلى رجال أو مجموعة أخرى من الرجال للقيام بذلك.



... دليل التعافي للزوجات من �صدمة الخيانةالخيانة الزوجيةدليل الوالدين لحماية الأبناء من خطر الإباحية 42

العثور على مستشار
أحد أهم الأش�ياء التي يجب عليك القيام بها هو طلب المش�ورة والدعم 
الاح�ترافي ل�كِ ولزوجكِ، بغض النظ�ر عن مقدار البحث ال�ذي تقومين به 
أو ع�دد الأصدقاء الذين تقومون بالاس�تعانة بهم، لا يمكن لأي نصيحة أن 

تغلب على مستشار مُدرّب.

الدعم الشخصي:
ينبغي لكِ أنتِ وزوجكِ طلب المش�ورة الش�خصية، سواء كان ذلك مع 
رجل الدين أو المستشار. قبل أن تختاري معالجًا، اسأليه عما إذا كان  لديه خبرة 
في العمل مع المدمنين على الجنس أو المدمنين على الإباحية، وعدد الأشخاص 
الذين يعانون من مشكلات مماثلة وقد استشاروه في الشهرين الأخيرين، وإذا 
كان ذلك مطلوبًا لحالتك  اسأليه أيضًا عما إذا كان لديه خبرة ومدربًا للتعامل 

مع ضحايا الاغتصاب أو زنا المحارم أو الصدمات الأخرى.
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