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ير: نون بوست ترجمة وتحر

أصــبحت التحــولات المتكــررة ســمة شائعــة في المهــن المعــاصرة، حيــث أن بعــض هــذه الخطــوات تعتــبر
خطـوات وظيفيـة تقليديـة، مثـل الارتقـاء في الوظيفـة أو الانتقـال إلى شركـة أخـرى. بالإضافـة إلى ذلـك،
ية أخرى تعيد توجيه أو اختراع مسارنا الوظيفي بالكامل وتدفعنا إلى التفكير في هناك تحولات جذر
تغيير خط عملنا أو الانتقال إلى بلد جديد. وعلى الرغم من أن هذه التحوّلات قد تكون مثيرة، إلا أنها

قد تكون مرهقة خاصة بالنسبة للزوجين اللذان يعملان في مجالين مختلفين.

على سبيل المثال، يمكن أخذ قصة إنديرا ونيك (زوجان حقيقيان غيرّت اسميهما) اللذين توصلا إلى
إنجاح مسار حياتهما في ظل  عاما من العمل سوية في مهنتين بغض النظر عن إنجابهم لثلاثة
أطفــال. آنــذاك، عنــدما بلغــت إنــديرا  ســنة، بــدأت تشعــر بــالضجر في عملهــا في مجــال الاتصــالات
المؤسسية، على الرغم من أن الزوجين تمكنا من التعامل مع الترقيات ونقل مقر إقامتهما سابقا. في

المقابل، لم يحدثا تغييرا بحجم إعادة تغيير المسار المهني بالكامل، الأمر الذي كانت ترجوه إنديرا.

أرادت إنــديرا أن تعمــل لنفســها وسرعــان مــا تحــوّلت لهفتهــا لإدارة المشــاريع إلى التشكيــك في هويتهــا
وخيارات حياتها، الأمر الذي أثر على العلاقات بين الزوجين. وفي هذا الإطار، أخبر نيك الكاتبة أن “كل
شيء كان غير واضح، حيث لم يكن واثقا في البداية من كيفية دعم إنديرا حتىّ أنه شعر بالتهديد. ففي
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حال شككت بحياتها المهنية، فهل ستكون علاقتنا هي التالية؟”

الأزواج النـاجحون يطـوّرون “قاعـدة آمنـة”
متبادلة

يعتبر نيك وانديرا من بين  زوجا كنت أعمل على قضيتهم طيلة الخمس سنوات الماضية، حيث
كــان ســؤالي المطــروح طــوال هــذه الدراســة “كيــف ينجــح الأزواج العــاملون في تســيير الأمــور؟” وكــانت
الإجابة على هذا السؤال تتمثّل في أن الأزواج الذين غيرّوا وظائفهم سوية طوّروا قاعدة آمنة متبادلة
يكون فيها كل طرف ملاذ الآخر ومصدر دعمه في لحظات الصراع إلى جانب دعم طموح الشريك في

خوض المجازفات واستكشاف اتجاهات جديدة.

لا تُعتبر كل قصص الأزواج شبيهة بقصة نيك وإنديرا، فقد صادفتُ العديد من
قصص الأزواج الذين يقدمون لبعضهم البعض الكثير من الدعم العملي

لا يعـدَ تطـوير قاعـدة آمنـة متبادلـة بـالأمر السـهل، حيـث تميـل مرحلـة الانتقـال الصـعبة إلى الحصـول
على مزيج من التعاطف والاهتمام من شركائنا، لحمايتنا من الشك والخوف من الفشل والأزمات
والتألم. وفي الواقع، وجدت أن ذلك يمكن أن يدفع في الكثير من الأحيان أحد الطرفين لرعاية الآخر
بطرق مفهومة ولكن بأساليب مختلّة، لأنهم غالبا ما يشعرون برغبة ملحّة في إبقاء الشريك قريبا

منهم مما يشعرهم بالارتياح ويثبط شكوكهم.

مــن جهــة أخــرى، يمكــن أن ينتهــي الأمــر بالشريــك الآخــر إلى الشعــور بتضييــق الخنــاق عليــه نظــرا لأن
الطرف المقابل يحول دون قدرته على مواجهة مجموعة من العواطف التي تأتي مع هذه التحولات.
في الواقع، يعد وجود قاعدة آمنة أمرا حيويا في أوقات الانتقال باعتبار أن معظمنا لا يستطيع الإجابة
عن الأسئلة الصعبة أثناء البقاء في منطقة الراحة الخاصة به. بدلاً من ذلك، ينبغي علينا الخروج إلى
العــالم وتجربــة خيــارات مختلفــة. ففــي البدايــة، ينبغــي عليــك أولا تهدئــة قلــق شريكــك والاعــتراف
بمجهـوداته ومشـاركتهم عـواطفهم ومخـاوفهم وشكـوكهم. ثانيـا، ينبغـي تشجيعهـم علـى اسـتكشاف

عوالم جديدة والتواصل مع أشخاص جدد والخروج إلى العالم.

في الحقيقة، صرحت إنديرا قائلة: “أنا ممتنة إلى الأبد لتلك الفترة عندما كان شريكي يمنحني الوقت
الـذي أحتـاجه، ولم يقـف مكتـوف الأيـدي عنـدما كنـت أشعـر بـالأسى علـى نفسي، بـل دفعـني للنظـر في
خيارات مختلفة والتفكير مليا فيما كنت أريده”. وعندما حان دور نيك، قدّمت له إنديرا الدعم نفسه

وساعدته خلال فترة الشك التي كان يمر بها.



يز العلاقة المتبادلة الآمنة، إلا على الرغم من أن الأمر يتطلب بعض الجهد لتعز
أن الأمر يستحق العناء

في الواقع، لا تُعتبر كل قصص الأزواج شبيهة بقصة نيك وإنديرا، فقد صادفتُ العديد من قصص
الأزواج الذيــن يقــدمون لبعضهــم البعــض الكثــير مــن الــدعم العملــي. في المقابــل، عنــدما يصــلون إلى
مرحلــة الانتقــال، يصــبح الــدعم العملــي في المجــال النفسي غــير متــوفّر. كنتيجــة لذلــك، تصــبح هنــاك

مسافة بين الشريكين، وأحيانا يتولى طرف واحد مهمة إنشاء قاعدة آمنة.

يز العلاقة المتبادلة الآمنة، إلا وتجدر الإشارة إلى أنه على الرغم من أن الأمر يتطلب بعض الجهد لتعز
أن الأمـر يسـتحق العنـاء. ووفقـا لبحـث الكاتبـة، يعـد هـذا النـوع مـن العلاقـات الـداعم بشكـل أفضـل
لتقدّم الزوجين العاملين وإنجازاتهما على المدى الطويل. وفيما يلي ثلاثة إجراءات يُمكنك اتخاذها

لتحقيق ذلك.

. تشجيع الاستكشاف

ينبغي عليك تشجيع الشريك على استكشاف البدائل الوظيفية وتجربة مسارات مختلفة، حتى لو
كنت تشعر بالتهديد. في المقابل، لا تلتزم الصمت بغية تقليص التهديد. علاوة على ذلك، سيكون من
المفيــد الاهتمــام بأزمــات الشريــك والاســتماع إلى أفكــارهم والتحــدث معهــم عــن معضلاتهــم، ومــن
السهل القيام بذلك إذا كنت تقرّ بشعورك أثناء فترة الانتقال. وخلال فترة الانتقال، من المهم عدم
خنق الشريك بالتعاطف وبدلا من ذلك توفير منفذ آمن ومن ثم دفعهم برفق مرة أخرى إلى وضع

الاستكشاف. قد يبدو الأمر صعبا، لكن لا ينبغي السماح للشريك بالانعزال لفترة طويلة.

. تجنّب التدخّل

هنــاك خــط رفيــع بين الاهتمــام الفعلــي باســتكشاف شريكــك والتــدخّل. لذلــك، يتمثّــل أفضــل دعــم
يمكن تقديمه في السماح لهم بمعرفة طريقهم من خلال الاستكشاف. لذلك، ينبغي عليك مقاومة
الرغبة في التحقق مما إذا كان الشريك أجرى اتصالاته الرئيسية أو قرأ كتابا رائعا. وعلى نحو مماثل،

امتنع عن تقديم الإرشادات.

 غالبا ما يتوق الناس خلال فترة الانتقال إلى وجود شخص يستمع إليهم عوضا عن إخبارهم بما
ــالقلق، إلا أن ــى الرغــم مــن أن اســتكشافات شريكــك ســتجعلك تشعــر ب ــه.  وعل يجــب عليهــم فعل
الضغــط عليهــم لاكتشــاف الأمــور في أسرع وقــت ممكــن لــن يساعــد في هــذه العمليــة، حيــث تحتــاج

التحوّلات إلى الوقت.

. تقديم الدعم العاطفي

في الحقيقــة، تعــد التحــوّلات مجهــدة، فأحيانــا تكــون الاحتمــالات مثــيرة وأحيانــا أخــرى تكــون منعدمــة



الوضوح ومحبطة. وعند مرور الشريك بهذه الحالة، فإن أفضل مساعدة يمكنك تقديمها تتمثل في
الاستماع إلى شكاوى شريكك وتقبّل مشاعره المتألمة، خاصة وأن القليل من الاهتمام من شأنه أن

يساعد على قطع أشواط طويلة من هذه الفترة.

من خلال بحثي، لا يجعل وجود علاقة قائمة على قاعدة آمنة متبادلة الحياة
كثر تحدياّ كثر استقامة للأزواج، ولكنّه يجعلها أ أ

بالإضافـة إلى ذلـك، لا يجعـل وجـود علاقـة القاعـدة الآمنـة المتبادلـة الانتقـال خاليـا مـن المشاكـل. ومـع
ذلـك، تـوفر هـذه القاعـدة لكـل شريـك الـشروط اللازمـة للقيـام بمـا يجـب مـن الاسـتكشاف والتجربـة
والتفكير حتى يتمكنوا من اكتشاف طريق جديد. ويُذكر أن الأزواج الذين يحظون بعلاقة قائمة على
قاعدة آمنة متبادلة يجتازون هذا الدور النفسي الصعب سويا، مما يمنحهم فهمًا كاملا لما يحتاج إليه

الطرف الآخر وأفضل ما يمكن تقديمه.

كثر استقامة للأزواج، من خلال بحثي، لا يجعل وجود علاقة قائمة على قاعدة آمنة متبادلة الحياة أ
كثر تحدياّ. فضلا عن ذلك، من المرجح أن يحمل وجود قاعدة آمنة العديد من المخاطر ولكنّه يجعلها أ
ويخضعنا لتجربة أشياء جديدة ومعاناة المزيد من التحولات.  وعلى الرغم من أن ذلك قد لا يصنع

كثر إثارة للاهتمام. ذلك حياة هادئة، إلا أنه يجعلها أ
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