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 للكاتبة  قيّمة كلمة

ئك فقط
ّ
 …هذا الكتاب لم يُكتب ليُهد

 .بل ليوقظك

قببد ينببون الاببوي الوذيببد الببذا  لأن الغضببب الببذا ي ببافه،    بب  

 .ذاول ذمايتك

بببببا ولأن الحبببببدو   ت لبببببم يضببببب يها يو  
ت   البببببم 

 
ت  بببببت   

ُ
ت فن  
 
ا ت كانبببببً  بببببن  

 . ون فن يدرا

بببببا  ببببب  ال يانببببب  فقبببببط  ت  هبببببذا لبببببعن اتاب 
ببببببل  ببببب  يابببببك الاحظببببب  البببببم 

 …ي ونه،   فيها نف ك

ت 
  بم  لا يراكت  ذه،  يق اه،   فقل  ما   تحق 

 .ويتم نه، 

  .. بل فن يفهمت  ه ا ل  فطاب   ك فن ينسى 

 .... فن يواجهت 

 .نف ك    الداخل وفن ي يدي   يريعب

ت 
 
ت ل ب ل  هذا الكتباب رذاتبك نحبو الت بات  فن يغضبمب

ذبه،  يت امبه، 

 ون … وي تبببببارف   نف بببببك ويضببببب ه،  ذبببببدو    و ببببب    صبببببحي  

 .ذنب

 قيم  ذايفك لا مو وال ني   ... 

سِهِمْ "
ُ
نف
َ
وا مَا بِأ ُ يِّر

َ
غ
ُ
ٰ ي
َّ
تَّ
َ
وْمٍ ح

َ
ُ مَا بِق يِّر

َ
غ
ُ
 ي
َ
َ لَ

ه
 اللَّ

َّ
 (11سورة الرعد: ) "إِن

إعداد الدكتورة: ياسمين محمد
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 …عندما تشعر المرأة بالخيانة

ق فقوى رغم الألم؟
ّ
 لماذا ينون الت ا

 … ال يان   ش  جر  ذدث  ا ر

الاببور، الببنت  نتهببا  ر بال يانبب   تهببس سذ بباأ المببرف، بالأ ببان  و تن بب

ت صراع  اخنت  ؤلم: 
 
يها ت
ّ
ت  قاها    ال لاق   و ت ا

 
 ت

 جسء   ها  ايس ي  د لأنها ايألمً. • 

ا    فقد ال  ص نف  . • 
 
ت  يتم ك فك   خوف

 وجسء يان 

 وجسء يالً  يحن بالغضب والانف ال ال ديد. • 

ببق ال بباي)  بب  الاببد    فيببو    ا 
ّ
وه ببا  يحاببل الببنت  ن ببمي  الت ا

   سن فكبب   صبب ص كببان  اببدر ل  ببان بببق   اببدر فلببم وخ ببر صببد

ا  ت  ببببم   صبببببد    betrayal traumaبالن بببب الكد  و ا نف ببببي 

 ال يان د. 

ًِ واثق  في .  ت فذى    ص ص ا 
 ي م 

ا؟ betrayal traumaليه الـ 
ً
 هنا صعبة جد

ب   ذاجاي  ع ب ض:  3لأنها  تض 

 الثق .  -1

 الأ ان.  -2

 ال لاق .  -3
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ت ال اأ  وفنا  بش  فه ا  تحسىت 
 
سن الدنيا  ش ف ان  و فعش ثق  ت

 فاهم  سي  النت ذال ولي  ذال؟

 أعراضها: 

1-  :  فف ار و وا ي :    ألت نف ك ات ،

 لي   مل اد ؟

؟  كان  يندب  ايّا اد     س م 

ت كان ف ظم ولازم فك  ف. 
  ا خق 

ت كل ال اأ  وص     الثق   ر، ياني .  -2
 
 فقدان الثق : ال ك ت

وي ببيّنت … اببر …  اصبب يا … غضببب… يقاببب الم ببا ر: ذببسن -3

ت نفن الوقً  تح ي . 
 
 سن كل    ت

جّات يفاصببببببيل اتبببببب ، لمواقببببببف قديمبببببب ...  -4
:  بببببب   ار التفنبببببب ،

اجبببببب  

ت  
و لا اي  أخبد ش بالبك   هبا  وازاا فنبا ا بً نايمب   بن و ان 

 اد . 

صبببببب ور بالاببببببد  :  ببببببدم ياببببببديق وذهببببببول و ذ بببببباأ ب ببببببدم  -5

 الواق ي . 

اض يقدير الذاي:  تقبولت ل ف بك: فنبا  بش افايب ؟ ولا ان ف -6

 فببلازم فخببن؟ ولا 
 
فنببا ال ببنب سنبب   مببل اببد ؟ ولا فنببا ي  ببً  ببث 

؟ ت
 ص نت ايغ ، فم قاش صايفم 
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كِ؟
ّ
 ليه كل ده بيحصل

 لأن المخ  يحاول يفهم وفحال وفحمت نف  .  

ت نف ك  ت اقب  فكب   …  ف دل  ا ي  دا     ادر الألم
 
…  تلات

ت فك   … ك   و تفنرا ف  اقمب
ت فك      فقدان .د… و   

 
 و ت ات

   ا بببتجاب  نف بببي  ط ي يببب  … وخبببنت بالبببك     بببش  ببب ف   بببك

 . ت يه   
 لما الأ ان ال اطق 

وق ل  با يحباولت ي قبذا ال لاقب  فو … لك  ق ل  ا ياخدا فا قرار

فيببببب  خ بببببواي  همببببب  لازم ي مايهبببببا الأول  ا بببببان … ي  بببببدا   هبببببا

. …  تتحراعش    الألم النت جواكت   لك     الوعت

 طيب ف مل    ازاا؟

ي الغضب والانفعال. 
 
: لازم تتعلمي التحكم ف

ا
 أولَ

ت ذالببببببب  ا ببببببب  فار  ائبببببببم  
 
ت  ينبببببببون ت ب بببببببد ال يانببببببب   الجهببببببباز ال ابببببببمب

 ف تنون ر و  الف ل: 

 سرف  . • 

 ذا ،. • 

  اطفي . • 

ن . •   غ ،     
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 وقد يؤ ا    سل: 

 التو ل وال  اء ال ديد. • 

 ال  يف.  الانفجار والغضب• 

 المراق   السائد،. • 

اجع   ها. •   اي اذ قراراي   سر    ثم ال  

فول خ ببببو، هت يهدئبببب  الانف ببببال ق ببببل اي بببباذ فا … ول  بببب اب  ا

 قرار. 

 ا ألت نف ك   د الغضب: 

؟•  ت    الألم ولا    الوعت
 هل فنا  ت ام  لوقم 

م  ن كلامت ب د  ا فهدى؟• 
َ
 د
َ
 هل ه

ت ولا • 
؟هل التضف     يقّ فم  ت فك  

   يض فم 

م  بببببببب  التوقببببببببف ق ببببببببل الببببببببر 
ّ
هببببببببو بدايبببببببب  ا ببببببببت ا ، قويببببببببك …  الببببببببت ا

 ال ف ي .د

 ثانيًا: الوعي بالمشاعر بدل الغرق فيها. 

 ب د ال يان   الم ا ر  ت تاط: 

 غضب. •   خوف. •   ذب. • 

 فلم. •   اذتياج. •   صك. • 

ت بانببببدفاعبو    ي ايببببكِ يتابببب
 
ًِ ذا بببب  … رت لأنببببك  ببببش فاهمبببب  سنبببب

  إي . 
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 ا ألت نف ك: لذلك 

 هل فنا خايف     فقد   ولا ل    ثق في ؟• 

 هل فنا  ت اق   ي   ولا  ت اق  بفنر، ال لاق ؟• 

 هل فنا  ايسا   ولا خايف  فكون لوذدا؟• 

ت …  لمبببببا يفهبببببمت   بببببا ر 
 
 قبببببدر،  بببببن سنبببببك يبببببتح مت ت

ت فكببببب إ
  ببببب ق 

 نف ك.د

م وضع الحدود. 
ّ
ا: تعل

ً
 ثالث

با  ب  فقبدان ات ،    ال تاي …  ب د ال يان 
 
 ياغوا ذدو هم خوف

 : ت
 ال رف التان 

   تجاهل الألم. •      تحمل فك      طاقتها. • 

 • . ت
  تق ل فا يضف. •     ا      غ ، يغي ، ذقيق 

ببق ي فببد
ّ
ت الت ا

ّ
والثقبب  … والألبم س ببتمر… لكب  غيبباب الحببدو   بي ن

ج ش.     َ 

 الحدو     اها: 

ا    فلمك  و   . •   ي  بّ

حت سي  النت • 
ّ
  ش  تق اي .  يو 

سا  ن الأف ال  ش الكلام. • 
ّ
 يرا

ت  ن ارا تك ال ف ي . • 
 يحافظ 

ام ل ف ك.د…  الحدو   ش ق و،   ا اذ  
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ي المؤلم. 
ق العاطف 

ّ
 رابعًا: فك التعل

 ب د ال يان   ال قل  يفضل   غول: 

؟•  ت
  ي مل سي   لوقم 

 هل ل    ي ون؟• 

ت ولا لأ؟• 
  يح م 

  مل اد  لي ؟• 

و  الألم. التفن ، الم  ق و  ، 
ّ
و  الت ا  تمر      ، 

ق: 
ّ
 لفك الت ا

ت المراق   الم تمر،. • 
ق 
ّ
 وق

 رجّات يرا ،    ن نف ك. • 

 اصغنت وقتك بحاجاي يرج اك سذ ا ك بذايك. • 

ت ذيايك ب يد    ال لاق  لن. • 
ت ي م 
 ابدن 

ببببق يقببببل…  كبببل  ببببا يببببرا ،    ببببن نف ببببك ي فببببد
ّ
وقببببرار  يبببب ق  … الت ا

 فو  .د

ري: 
ّ
 تذك

 ًِ و ش  حتاج  ي مّبنت فو …  ش  حتاج  ياخدا قرار لسر   سن

ا.  ت فور 
 يمسى 
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ًِ  حتاج  الأول:   سن

 يهدا. • 

 يفهمت   ا ر . • 

 يحظت ذدو  . • 

ق. • 
ّ
 يفكت الت ا

ت نف ببك قببا ر، ياخببدا القببرار  بب  قببو،… و  ببد اببد 
 
 ببش … هببتلات

    خوف فو فلم. 

لك  القرار النت  ي ابع … لأن القرار النت  ي اع    الألم  يض فك

    الوعت  يحميكِ. 

ت اتباب  قيمب د لتغيب ، ذيايبك 
 
مهولِك بالتفايل ه با ت

ّ
وكل    ه ا

 يلا  ي ا يا  ً الكل. … ل فضل  ر، ياني 
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 إدارة الغضب

ًِ فيببب  فنببببا … فول ذاجببب  لازم ي مايهبببا هت س ار، الغضبببب البببنت  خاببب

نت الغضببببب  لأ
ّ
الغضببببب  القاببببد ه ببببا س ار،…   قاببببدش سنببببك يبببب  

 .   

ت سي  غضب؟
 طيب فقدر ف مل    ازاا؟ المهم يفهمت الأول ي م 

المقاببببببو  ه ببببببا هببببببو يح فببببببل ر و  الأف ببببببال سل ا ببببببتجاباي وا يبببببب . 

ت سي . 
ي ا ن دف الأول اد  نفهم ي م 

ّ
 خا

ي بسرعة؟ ليه بتنهاري فجأة؟  س: ليه بتتعصّتَ 

بببببا 
 
الانفجبببببار  بببببش    بببببا  سنبببببك ص ابببببي   ببببب يف  فو  ابببببني   فذيان

ت الم ا ر.  ينون 
 
كِ يراكم ت

ّ
ت ات ، فوا  فحاا

    ا  سنك  نم ّ

،  – غط  –سذ اط  –الانفجار هو يراكم   ا ر زا:  غضب  غ ،

ازد.  –خوف  –  اصم   

 .  ببب  غببب ، يفغفبببببببش صبببحت لام بببا ر   ي بببغج الانفجبببار ل ببب ل  فبببا ب 

ت سي  الكلام   ؟
 طب ي م 

ي ا ن رف الأول سي  هت خغف   الانفجار: 
ّ
 خا

ت →   ث ، ذال 
 
ت   اع

 
سذ اأ → سذ اأ ص ورا → فنر، ت

 ن يج د. → يضّف → ج دا 

 يجياِك غضب و ذ اط →  ش  هتم  يا →  ثال:  السوج ايأخر 

ت الج م → 
 
  تقوم خ اق د. →  يحال صوي  الت ويوير ت

 النت المفروض يتغ ،ّ ه ا هو الفنر، ق ل  ا يتحول لانفجار. 
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 طيب  وقف الانفجار    ازاا؟

ت فاهمببب  ذبببدو   وَ رفاهبببا اببب  ن  لأن    المفبببروض الأو 
ل ينبببون 

ت فف بببار  ور و  فف البببك  
 
مت ت
ّ
هع بببا د  يفهبببمت ال غف ببب  ويبببتح 

ت الانفجار. 
 فتقدرا يوقق 

با  ور الم قبذ. كبل  ا  َ ت ع بعش  ايم 
 
ذدو    ع نف ك  همب  جبد

ت ي قذا ذد  ا ألت نف ك   ف ئا :  3 ر، ييحب

ت   ا د،؟ -1
 هل طاب  م 

؟ هل    هينون -2 ت
ت وفأثر  ن نف يم 

  ن ذ اب راذم 

  ببببببببببببايس يتغبببببببببببب ،ّ  ولا فنببببببببببببا  ت ببببببببببببرّض  -3
 
هببببببببببببل ال بببببببببببب ص    فصبببببببببببب 

اف؟  لا ت   

 ًِ لببو فببيهم سجاببب  واذببد، لببن علأع  َ   ببا دسش. إ ي اركاببكِ  سنبب

  ش   قذ. 

   ش لازم فيألم  ا ان فكون زوج  ا    د. 

   بببببببا  سنببببببببك …  والإذ ببببببباأ بالبببببببذنب  بببببببش    بببببببا  سنبببببببك غا انببببببب 

 ا ل ذ  د.   تغ ،ّ 

  الحدو    ت ّ ق  و فعش فيها يفاوضد. 
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ذها؟… الحدود
ّ
 ازاي أعرف حدودي وأنف

: إعلان داخلي )تقرّيه لنفسك يوميًا لمدة 
ا
 أيام(:  7أولَ

 فنا   ؤول     نفسىت فقط.  -1

  ش   ؤول       ا ر كل ال اأ.  -2

  كل ذاج  ولا فنقذ كل ذد.  -3
ّ
  ش  ورا فصا

ت فريا   فر  -4
 فض  فطاب  وفغاط.    ذق 

5-  . ت
ت  ش  ري    بقد سي  ال اأ را يه،   م 

 قيمم 

 ثانيًا: حدود جاهزة مع الزوج: 

 ذد الكلام الجار :  -1

ل / يجغ . 
ّ
 الموقف: يسّ ق / يقا

 الر  الجاهس: 

 ع ش ه مل كلام بال غفق   ا. نت ام لما نهدى.ع

 التضّف ب دها: 

ت 
ت  –يمسى 

.  –  نم 
 
 ي هت ال قاش ف  

: ذد  -2 ت
اف ال اطق   الا ت   

 الموقف: س تكت طول الوقً / يفضفض وهو رافض فا ذل. 
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 الر  الجاهس: 

.ع ت
ت الدور     لوقم 

 
 عفنا َ م ا   لن  ش هقدر فكمّل ت

 فو: 

 عسنً  حتاج ذل فك      صنوى.ع

 ذد يحمياك كل الم ؤولي :  -3

 الموقف: كل ذاج   ايكِ المفروض. 

 الر  الجاهس: 

.ع  ع    حتاج يتق م  اي ا اذ ا الاي ه، 

 لو رفض: 

ًِ  ش  اس  .  ت سنقاذ الموقف لوذدِ   سن
ق 
ّ
 وق

 ذد ال لاق  الحميم :  -4

 . ت
از  اطق   الموقف:  غط فو ا    

 الر  الجاهس: 

. لما فبق  جاهس، هقولك.ع ت
 ع ش جاهس،  لوقم 

    غ ، سر    و   غ ، ذنب. 

ل فها :  -5
ّ
 ذد يدخ

 كلا ك لأها  / س م   إهانتك.   الموقف:  ي قل
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 الر  الجاهس: 

 ع ش هق ل سن   اكا ا ي اع  را ال يً.ع

ا: حدود جاهزة مع الأولاد: 
ً
 ثالث

 ذد سنك  ش خدا  :  -1

 ع ا ا  تح  م  لن  ش ه مل كل ذاج  بدلكم.ع

 ذد قا  الأ ب:  -2

 لو الا   فو ال  ً اي ام ب غفق   ش َ ج اِ : 

م
ّ
ام.ععكامتك  ا  ش  ق ول   كا ت باذ  
 م 

  ا  :  24ذد سنك  تاذ   -3

  قيق  هدوء  و  دي  فرج اكم.ع 20ع ا ا  حتاج  

د. 
 
ذا    ف  

ّ
  وي ف

 ذد الذنب:  -4

ت غا ان .ع
ت سن 
 عالإذ اأ بالذنب لا ي م 

 ذد التضحي  المر ي :  -5

 ع ش لازم فيألم  ا ان فبق  زوج  ا    .ع
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 زء(: خامسًا: بروتوكول تطبيق الحدود )ده أهم ج

 : جملة واحدة ثابتة. 1الخطوة 

 جُمل يفضنت ينرّرفببهم:  3 ا 

 ع    ش   ا ب ليا.ع• 

.ع•  ت
 ع ش هقدر ف مل     لوقم 

ي ا نغ ،ّ ف اوب الكلام.ع• 
ّ
 عخا

 : فعل بعدها. 2الخطوة 

 لو ال او  اينرر: 

 ي هت الحوار. • 

ت    الم ان. • 
 يمسى 

 َ ت قذسش الموقف. • 

    غ ، ف ل = الحدو   تموي. 

ل الشعور الوحش، اللي هو ممكن يكون: 3الخطوة   : تحمُّ

 هيحال ز ل. • 

 يوير. • 

 • .  يأنعب  م ،

 اوعت يحسّىت بالذنب. …    ثم  التغي ، …    ط يات 
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ت آ  فو لأ:  د: جاونب
ًِ فه،  ت سن

 
كِ بق  اخت ار سرفببببع  ي رت

ّ
 ه  ما

ت يسّ نت فا ذد؟• 
 
  ت ات

  تحمّنت نف ك ذنب كل خ اق ؟• 

 ول       ا ، زوجك؟ تحسىت سنك   ؤ • 

ًِ    جواِ   ايس، يقولت لأ؟•    تقولت ن م و ن

ت  ور الم قذ.  2لو 
 
 ل   ت

 
ًِ ف    = سن

 فو فك  

ت الحال   ا؟
 
 طيب ف مل سي  يا  اتور، ت

 خلاصة قوية: 

ل ي قذ: 
ّ
 السوج  النت ي  

 • . م فك   َ ح  
ُ
  ت

 • . فبببب  فك         

   تحب ص . • 

 قولت الكلام    ل ف ك. 
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 لكراهية والاجباراحدود 

ت 
طيببببببببب فنببببببببا  ببببببببايس، فقببببببببول علاع  بببببببب  غبببببببب ،  ببببببببا فذببببببببن بالببببببببذنب فو سن 

يببا  اتببور، فنببا    ببرفش في ا ببل  فنببا ب  ببل  بقببف فجببأ،  … وذ بب 

ت 
 
، و ببببببببش  ارفبببببببب  ف مببببببببل ذببببببببدو  فو فقببببببببول سيبببببببب  ت ت  جبببببببب ب

بحببببببببن سن 

 …الموقف

 يلا  ي ا يا  تو فنا فقولك ه  مل سي . 

.     فك    وقف  يوجع… فيو   فنا  ارف 
 
 ف  

ًِ  ببب  جببببواِ  رافضبببب   و ببببش  ، ي مبببنت ذاجبببب  و نبببب
َ
ت ُ جبببب ب

سنبببك يبببب ق 

  ارف  يحظّت ذد. 

ت الاحظببببببب   ا ببببببببالظ ط  خ بببببببو، 
 
ت ف يبببببببكِ الحبببببببدو  الاببببببب  ت

يبببببببم 
ّ
خا

 خ و،     غ ، فا ف . 

: نفهم المشكلة صح: 
ا
 أولَ

 الضياع ه ا  يحال  ش لأنك   يف   لك  لأنك  ت و ، سن: 

 رفضك = فناني . • 

ا ك = خ •   اق . ا   

 ذدو   = يهديد لا لاق . • 

 وي سرا نف ك. … ف ت تارا ال لام
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ة":  ي موقف "أنا مُجيِ 
 
 ثانيًا: الحد الأساسي ف

 د: ذد الإكرا : 1الحد رقم  

 .، ًِ ذا   سنك  ج ب   م  ع ي منت ذاج  و ن

 ذم  لو: 

  ا ان ال يً. • 

  ا ان الأولا  فو  ا ان َ     اش ذد. • 

 الإكرا   يهد ك    جوا. 

ـــ
ً
ا: حـــدود جـــاهزة تتقـــال وقـــف اهجبـــار )احف ـــيهم( ده مهـــم ثالث

ا )احف يهم فاهمة...(: 
ً
 جد

1-  : ا  هتقولت
ت  ش قا ر، نف ي 

 لما ينون 

.ع ت
 ع ش  رياذ  ف مل     لوقم 

    غ ، سر       غ ، ا تذار. … لن

2-  :  لما يضغط فو يا   هتقولت

ي ا نأجل.ع
ّ
 عقاتاك  ش جاهس،. خا

 التنرار الها ا = ذسم. 

3-  :  لما يقا ها ذنب فو ايهام  هتقولت

ت  د .ع
ت  ش    ا  سن 

 عرفض 
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4-  :  لما يحسىت نف ك    هارا  هتقولت

 عهقف ه ا. ن مّل ب دي .ع

 .
 
ت ف  

 بحسم  لك     غ ، ز يق ولا صرفببببخ ولا    ع  ويوقق 

 رابعًا: حدود داخلية )جواكِ إنفِ(: 

 :  ا النت     ق فا كلام   تقوليها ل ف ك جوّا   اغك

 ذد ال  ور: 

ش فاهم .ع
ّ
 عسذ است  هم ذم  لو  حد

 ذد الج د: 

 عج مت  ش و يا  لإر اء ذد.ع

  لاق  ذميم د.  –خد    –  واء  جهو  

 ذد ال اق : 

ا.ع  ع ش لازم فكون قا ر،  ايم 

 خامسًا: لو اهجبار من نوع مختلف )أمثلة سريعة(: 

 سج ار  ن خد   ي مايها لحمايك فو لا يً فو لي .  –

 الر : ع ش هقدر ف مل    لوذدا.ع

ت  عببببببببً  يابببببببب  و يبببببببب ف ش  لازم فنببببببببسل 
 
طيببببببببب يببببببببا  اتببببببببور،  فنببببببببا ت

 وفخدم... ف مل سي ؟
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ا منت النت يقدرا  اي ... واي امت   ا  يقّ بمت فيا بك  بع البنت 

ت     ت ال يببببببببً  اطاببببببببمب
 
 وجببببببببو ي    ببببببببواء   ايهببببببببا فو ذببببببببد   بببببببباِ  ت

 ذقكد. 

 المهم  تجعش  ن نف ك... 

 ق  ذميم . سج ار  ن  لا –

 الر : ع ش جاهس،. لما فبق  جاهس، هقول.ع

ا  ن الحدو   تا تك. 
ّ
 فا  غط ب دها = ي د

 سج ار  ن ال نوي.  –

.ع ت
يقان 
َ
 الر : ع ش ه نً    ذاج   ض

 سج ار  ن الموافق .  –

 الر : ع حتاج  وقً ففنر.ع

ت 
د. في   بتاي ه ت ام ه ا بق      رويواول ال وارئ  لو ايجمّدن 

ت  يب   ط  
 تقول: وقً  ا بنون   ف اِ  فو هيحال خ اقب   ل بان 

 ل نً     رفش فر ... 

.ع ت
 قولت جما  واذد، لن: ع ش  لوقم 

ف الموقف  و  دي  يرجات لها لما يهدا. 
ّ
  ا جما  ف ان يوق
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 سادسًا: أهم حقيقة لازم تقوليها لنفسك بوضوح: 

 الحدو   ش  حتاج   وافق . 

 قا  ف ب. الرفض  ش 

ًِ  ش فناني  لما يحمت نف ك.   سن

 ّ قد
ُ
  الحدو  لا يفاوض  ايها ولك  ي

  ن النت فاي   ... 
 ي الت نتدرّب بق 

ت    بنر،د
 فيام:  3لمد،  يدرفب  منت  ابدن 

،  ذبببم  لبببو •  بببا... ذبببم  لبببو صبببغ ، ببب ذاجببب  واذبببد، لبببن يو ي  ت
ارفض 

 ذد ز ل. 

 :  و جّنت

 هل الدنيا خغ ً؟• 

 • ًِ ًِ  ت يّا  اد ؟ ولا سن  النت ا 

، ليكِ:   كام  فخ ،

ًِ  تضبببببيات  ...  بببببش لأنببببك  ببببش  ارفببببب  الحببببدو   سنبببب ًِ  تضببببيات سنبببب

 . ت
ّ
ت ي  ازلت  ا ان يتحمب

مم 
ّ
 لأنك طول  مر  اي ا

 و   يتفك... خ و، خ و،. 

  



 

 
27 

 فن الرفض

 ن بببببببرف ن ايبببببببكِ يقبببببببولت علأع ازاا  ببببببب  غببببببب ، خبببببببوف فو 
ي بببببببالت ببببببببق 

 سذ اأ بالذنب... 

 ًِ  ببش  ارفبب  يقببولت لأ ليبب ؟ فنببا  ارفبب ... هت كامبب  يقيابب    ارفبب  سنبب

ا  ن القاب. 
 
 جد

 لأن علاع   د   ش كام    ا   اطر،. 

مك يقولت لا    غ ، ذنب     غ ، خ با   و ب  غب ،  با 
ّ
ت ف ا
يم 
ّ
خا

 ي سرا نف ك. 

: نفك العقدة اللي مَنعاكِ تقولي لا. 
ا
 أولَ

ا فاكر، سن:  ًِ غال    سن

 لا = فنا وذ  . • 

 = هيت انق.  لا • 

 لا = هي  د. • 

 لا = فناني . • 

 . م نفسىت
 الحقيق : لا = فنا بح  

 كلمات(  3ثانيًا: أسهل طريقة لقول "لا" )قانون الـ 

ا بب:  ت  ايم 
 ابدن 

.ع ت
 ع ش هقدر  لوقم 
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 • .،  قا ،

  هذب . • 

 ذا م . • 

 َ تفتحش باب نقاش. • 

 
ّ
؟ فرجوِ  ارّرفببها يا  ً . فاهم  كلامت ال باأ زا ارّرفببها زا  ا هت

 .   ا هت

ا: 
ً
 صيغ جاهزة لقول "لا"  7ثالث

  اذفظيهمد... آ    اش  اذفظيهم... 

 لا الها ي     اها:  -1

 ع ش   ا ب ليا.ع

 لا المؤجّا     اها:  -2

ي ا نأجّل.ع
ّ
 عخا

 لا الوا ح     اها:  -3

 ع ش ه مل   .ع

لا الرذيمببببببببب    ببببببببب  غببببببببب ، سنقببببببببباذد  َ ت ع بببببببببعش  ور الم قبببببببببذ...  -4

    اها: 

 اهم   لن  ش هقدر.ععف

 

 لا لاج د    اها:  -5
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فرد.   ع ش جاهس،.ع     غ ، فا سر   فو ي ب

 لا لاضغط    اها:  -6

ا لا.ع
ّ
 عطا ك  فهوم  ور 

 كام  ق ف ... لن  ح    . 

 لا ال وارئ    اها:  -7

ف ه ا.ع
ّ
 عنوق

 لو الموقف     وفي  خ اق  قايم . 

ا...   متعمليش —رابعًا: أهم سر 
ً
 كده بعد كلمة "لا"... أبد

ر ش.  ّ  َ ت ب

 .  َ ت تذر ش ات ،

ذعش.   َ  سر 

 َ تداف عش. 

 السر   = باب  غط. 

 الا تذار =   ف  وقف. 

 . 
ّ
فر = سن ار لحد  الت ب

ت  
ت و  اببم 

طيببب لببو ال ببرف الببنت   بباِ  ر   ايببكِ و ر ببو ايجمّببدن 

 ي الت فقولك سي  النت  من  يتقال... 

وا عليكِ 
ّ
 بضغط أو ذنب وقالك: خامسًا: لو رد
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ًِ فناني ع.   عسن

 الر   تا ك: 

ت  ش فناني .ع
 
 عاختلات

ت الدنيا... فو  ا ان خاطراع. 
ّ ت بق   سى 

 ع ا ان 

 الر   تا ك: 

 عبح   ك  لن لا.ع

ع.  ت
ن  ًِ ايغ ،ّ  عسن

 الر   تا ك: 

 عفيو ... بقيً فو  .ع

 ع   واج ك يا هانمع. 

 الر : 

.ع ت
 ع ارف   لن  ش هقدر ف ما   لوقم 

 نتدرّب  ن النت قولتهولِك   ... ي الت 
 بق 

 

 سادسًا: تدريب عملي )ده اللي يكسر الخوف(

 فيام:  3يمغف  

،. 1اليوم •   : قولت لا لحاج  صغ ،

 : قولت لا    غ ، سر  . 2اليوم • 
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ت ب دها. 3اليوم • 
 : قولت لا و  نم 

 :  و جّنت

 سذ ا ك ق ل. • 

 سذ ا ك ب د. • 

ًِ خايف     ؟•   هل ذال النت ا 

ي أهيـــد(، اوعي تخليـــه  ســـيطر  ي )هيـــيأ  ســـابعًا: لمـــا الـــذنب يـــيأ 

 عليكِ إحساس الذنب ده... 

 قولت ل ف ك: 

ا. 
ّ
 عالذنب ص ور   ش  ليل.ع و ي ي  ي د

 خلاص  يم  ك القاب: 

 اقتعش  ا ان: 
ْ
ًِ َ ت  سن

ت الكل. • 
 يرض 

 ي قذا الكل. • 

 ي  ازلت طول الوقً. • 

ت  ا ان َ تن عش... 
 ه قول يان 

 ّ قد الحدو  لا 
ُ
 يفاوض  ايها ولك  ي
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 الفرق بيّ  المواجدة وبعض المصطلحات

ت كببل خ ببو،
 
ت ي مببنت سيبب  ت

ت ذببدو    و ببرفم 
… خببلاك اببد  فهمببم 

 يلا  ي ا: … ظ   ا كل النت فاي وفهم ا… نرجع بق  للانفجار

 فول ذاج  لازم ففهمها هت المواجد،. 

ت فف ببببببببببببارا  ايح مببببببببببببً
 
ت  فهمببببببببببببً سيجببببببببببببا  ج ببببببببببببمت وايح مببببببببببببً ت

 
ت

ت سي ؟…   ا را
 ي م 

،  بببع ال ببب ص زا  بببا هبببو   ببب  غببب ،  ت فكبببون ذببباصر 
المواجبببد، هت سن 

 حاولببببببببب  يغيببببببببب ،  فو يف ببببببببب ،  ببببببببباوا   فو  بببببببببح   ليبببببببببا  ببببببببب  طغفبببببببببق 

 الت اطف. 

 المواجد،  نن ال فق : 

 ال فق : 

: عذرام  ايكع. •  ت
ّ
ن
َ
 فيها   اف   ا ف   ق

ت ف  ف وهو ف ن. 
 اد  ذّ عً سن 

 المواجد،: 

 .   اوا،  اني • 

 فنا   ا   اخل الاحظ  فقط. • 

ت سي ؟
 ي م 
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ت في : 
 
ت النت  تغرت

 المواجد،  نن الت اطف ال اطق 

 : ت
 الغر  ال اطق 

 • .،    ا ر  يدخل ج مت بلا فا  

 • . ت  ففقد ا تقرارا ال امب

 المواجد،: 

 حب. … فص ر
ُ
  ون فن ف

 فذتوا  ون فن فذوب. 

 المواجد،  نن الإنقاذ: 

 الإنقاذ: 

 لسر  .   حاول  سزال  الألم• 

ت فنا. • 
 س  اء ذاول لتهدئ  قاق 

 المواجد،: 

 القدر،  ن ال قاء  ع الألم  ون ا ت جال. 

 المواجد،  نن يحايل الأف ار: 

ت 
ت … يحايببببل الأف ببببار ي ببببم 

 
هببببروب  بببب  الج ببببد  وهببببو   بببباط   بببببرت

ت المبببببببخ  وهبببببببو    البببببببنت  تقبببببببع فيببببببب  فا  بببببببً  الأف بببببببااااااار 
 
صبببببببديد ت

ت  ارفببب  ال
ت  تنبببون 

د  ي بببم  اببب   ببب  الغابببط و ر بببو  بببش الكتيييييببب ،

 ه ا بق  لازم فكون  تواجد،. … قا ر، يم كت الفنر،
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 المواجد،: 

 . ت  ذضور ج دا  امب

ت فهببدى
، صببون  ب … لمببا فكببون  تواجببد،   تنببون نبب ب ب ت  ببش  نسر 

وس 

 سيقاع نفسىت ها ا. … ولا  اي  فا  لا   غضب

 ▪ : ت
 فن ف ارأ المواجد، ي م 

 فطّ ق خ واي. • 

 • .  فراقب نفسىت

 : ت
ت ذال   واجد، ي م 

 
 فن فكون ت

 ج دا   ظم. • 

ء. •   نفسىت بظت

 ان  اهت  فت  . • 

د ت ت الجهاز ال امب
 
  المواجد، ا غم   اخاي  ت

 :  هت

 • .  بطء  اخنت

 ا  اع. • 

 ليون . • 
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 ولع ً: 

ع هدوء. • 
ّ
 يا 

ت فنا: … ذدو  الذاي الاحي   اخل المواجد،
 ي م 

 فذنّ بك. • 

 تاع بك. • 
ُ
 لك  لا ف

 فنا: 

  وجو ،. • 

 ول ً ذائ  . • 

طيببببببب  هببببببل     ببببببهل ف مابببببب ؟  ببببببهل آ  بالتببببببدرفب  لببببببن  منبببببب  

 يحال ص ف    وقاي لازم ن رفها. 

   وقاي المواجد،: 

 الاستعجال. ▪ 

  لا  : 

ا ت  ن يحمّل الألم  اخاي 
 ال وف    الألم. …  دم قدرن 

 : يكت
ّ
  ي ا

فر والسر   ت لات ب طيبب فنبا … فو للإنقاذ القهبرا… فو لاو ظ… يهرنب

 ب مل اد  لي ؟
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 لأن    ناي)   : 

 يارفببببخ ص ضت  ع ال جس فو الذنب. 

ت  طيبببب   بببرف ش؟  بببرو  … لازم ه بببا ف مبببل ي ظبببيم لاجهببباز ال ابببمب

ت 
 …لو ع ال وارئ و قول: يارفً نوقف كلام  لوقم 

م لا س ت يع ي ظيم غ ، د. 
ّ
ت غ ، الم ظ   الجهاز ال امب
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 مستويات المواجدة: 

  واجد،   حي    قاي د:  -1

 ففهمك. • 

 ف م ك. • 

 لك  ج دا ب يد. 

  واجد، وجداني :  -2

، ال بببب ور•  ت سيبببب ؟ ذا بببب  فقببببط  إذ ا ببببك  … فصبببب ر   بببب ب
ي ببببم 

 لك   ش غرقان  في . 

  اني :  – واجد، ج دي   -3

 فلاذظ ي فسىت ويويرا. • 

ت لاموقف  وفظ    لأكون فنا المر ا،. 
 سيقاعت  ليونم 

  واجد، وجو ي :  -4

 ذضور بلا  حاول . • 

 يدخل.  بلا • 

فر. •   بلا قا  وي ب

ت المواقف الاا   
 
 لو ذااك  وقف صا م: … المواجد، ت

 ايف فكون  تواجد،  ع الغضب وال  ف؟
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 :
ا
ف جسدي:  أولَ

ّ
ثب
ُ
 أن أ

 قدمت  ن الأرض. • 

 ظهرا  د وم. • 

:  ثانيًا:  ي
ّ
 صوت

 فب أ    الم تا . 

  في  ن و   ها ي    جّ رشد. 
 
 ف مق قاي 

 فن فنفجر؟ايف ف تو ب الانفجار  ون 

 فراقب: 

 صدرا. • 

 • . ت
 ب م 

 • . ت
ّ
 فك

 يد: 
ُ
 وف

 السف ، فطول    ال هيق. 

 المواجد، كأ ا، خفض يا يد لع ً كلام يهدئ   بل: 

 سصاراي ف ان  اني . 
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ي حالة المواجدة: 
 
 تمارين الدخول ف

:  – 1يمغف   ❖ ت ن  امب
ّ
 ي ف

.  4صهيق •  ت
 ثوان 

.  8–6زف ، •  ت
 ثوان 

  ن الادر. لمد،  قيقته،    ع يرا ،  خفيف 

 استشعار القلب:  – 2تمرين 

ا:    ات سيد   ن   تاف الادر  وا ألت  اخاي 

؟ع… عايف فص ر الآن   ون يف  ،

 ثانية(:  90صمف حاض  ) – 3تمرين  ❖

 لا ياحي . 

 .  لا يغي ،

ا.   فقط  لاذظ   ا يحدث  اخاي 

 ن ر بلا حكم:  – 4تمرين  ❖

ت و ببببببببط  جمو بببببببب   
 
ببببببببا  لببببببببو  ببببببببع الببببببببسوج فقببببببببط فو ت اختببببببببارا ص ا 

 وانظرا سل  يني    ع  لاذظ : 

 فا صد  اخنت يظهر فيك  ذسىت بم ا ر . 
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 تصغيِّ الموقف:  – 5تمرين  ❖

 ا ألت نف ك: 

 هل ب د ف   ع هيفر ؟

 هل ب د صهر هيفر ؟

 طيب ب د    ؟

؟  هل    هع تحق ر ا الحالت

 :
 
ت بال جس و ش قا ر، ف  

 لو ذّ يم 

؟ ت
 سي  فصغر يضّف فنا فقدر ف ي ر  اي   لوقم 

 . ت لو  الت
  ثال: فوطت صون 

 فقفل ال اي لو  ت ام وفهدى. 

 فب د    الم ان  قيق . 

ا؟  فقدر ف مل سي  وف ما  فور 

طيبببببببببب  ال بببببببببب ص   بببببببببتفس و ببببببببببميً   بببببببببا را سنهببببببببببا ا ببببببببببتفساز  

 3ي ببببببببالت نتفببببببببق  ببببببببن … ووصبببببببباً ب ببببببببد كببببببببل    لدرجبببببببب  الانف ببببببببال

 ذاجاي ي مايهم: 

ت    الم ان.  •
 ا سى 

ت خالص.  •
 ا نم 

ت  ي .  • نب
 اسر 
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 جما  نحفظها: ونقول 

ت ف ان  الإذ اأ النت جوايبا  بش خ بر  فنبا فقبدر ف بتم   ب  
 
عفنا ت

.ع ت
 فا كلام وفا قرار  لوقم 

 .  النت  ما ا     ا م  ي ظيم انف الت

ببببببا نفتنببببببر سن الج ببببببم فث ببببباء الغضببببببب  يفببببببرز ف رف بببببباله،    ي بببببا  ايم 
ّ
 خا

ببببا فخببببذ فا  20فبببلازم ياخببببد 
 
ببببا باي  قيقبببب   ا ببببان يهبببدى.  م بببب ع     

 قرارد. 
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 أنماط الشخصيات تحف الضغط

ي ببببالوا بببببق  نببببت ام  بببب  فنمببببباط كببببل ص اببببي  يحببببً الضبببببغط  و   

ًِ  ه،  فيهم:   سن
ت فك  
 
 ي ايكِ ي رت

ت ال فول : 
 
مها ت

ّ
جع لأقدم ذماي  اي ا  لأن ال قل وقً التهديد   ،

ت  –فهرب  –فهاجم 
ض   فيجمّد.  –ف   

 _ الانفجارية )المهاجمة(: 1

بب     تقبببول كبببلام جبببار   و  بببد ابببد     بببدم صبببويها  بببي ن    ببب    لسرب

  اي  و تحن بالذنب. 

 .
 
ا  تقول ل ف ها: فنا لازم ف افع    نفسىت ذالً

  اخاي 

 تنون خوف    التقايل  خوف …   ا رها:  ش  ينون غضب

    الرفض  سذ اأ ب دم الأ ان. 

ش كان  ع م اها ز ان. 
ّ
 جذورها:  عً كان في  صوي  الت و حد

قببببببو،   ببببببدها:  ينببببببون   ببببببدها جببببببرف،  لكبببببب   فببببببعش ذببببببدو  نقببببببط ال

 وا ح . 

 نقط الض ف:  ت سر ذقها و ت سر ي اطف ال اأ   اها. 
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 _ الهاربة: 2

   بببببنً فجبببببأ،      بببببد    تج بببببب ال قببببباش   ببببب    ب امببببب : خبببببلاك 

  راذتك. 

 . ا  تقول ل ف ها: فصنت لو اي امً المو  ع هين ب
  اخاي 

المواجهببببببببببب   خببببببببببوف  ببببببببببب  سن   ببببببببببا رها الحقيقيبببببببببب : خبببببببببببوف  بببببببببب  

 .  المو  ع ين ب

جبببببذورها:  يئببببب  كانبببببً  ت اقبببببب  بببببن الت  ببببب ،  يجبببببارب  بببببابق   بببببع 

ت  فب فو زوجد.   ص ص  امب

 نقط القو،: ها ي . 

نقط الض ف: يراكم   ا ر ات ،  يتحوّل لغضب  نتوم وف راض 

ت الج م. 
 
 نف ي  ت

 _ المسيِّضية )المتعلقة(: 3

ت 
 
الت ببببببازل  ي بببببباف يس ببببببل ي تببببببذر ذببببببم  لببببببو  ببببببش غا انبببببب      ببببببالش ت

 .
َ
 ال رف الآخر  ويقول: المهم   دا سنً

 . ت
ت  من  س ي م 

ا  تقول ل ف ها: لو ز ل  م    اخاي 

   ا رها الحقيقي : خوف    الفقد  اذتياج ل  ان. 

 . ّ ق غ ، آ    اذتياج لحب غ ، ُ امب
ّ
 جذورها: ي ا

 نق   القو،: قاب طيب و رن. 

 نق   الض ف:  تضيّع ذقها ل هول . 
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 المتجمّدة )الكابتة(: _ 4

ا.   وش جا د  يقول: ولا ذاج      ه،ّ  سنها ق ف       د  اطفي 

ت لحد. 
ا  تقول ل ف ها: فنا  ش ه ه،ّ    ق    اخاي 

   ا رها الحقيقي : جغ   سذ اأ ب دم التقدير. 

مً سن الت   ،   ف. 
ّ
ل    الم ا ر  اي ا

ّ
 جذورها:  يئ   تقا

ت 
 
ا ت
 
م  الت جد

ّ
 نف ها. نقاط القو،: يح 

 نقاط الض ف:  رو   ي اق فجو،  اطفي . 

 . ت
 ه ا  فعش نمط ص  ونمط غاط  في  نمط واعت ونمط ياقان 

ًِ    بببدِاِعش   ببب ا  ت … سنببب
ًِ لبببن  حتاجببب  سن نم بببك التاقبببان  سنببب

 ينون واعت وفت وّر. 

ت … طيب   ا اي  تاي ات ، ب د  ا  ت مبل كبل   
 
 تقبع  ر بو ت

…  تببببببدخل الببببببداير،  ببببببر، يانيبببببب التفنبببببب ، الكتبببببب ، والأف ببببببار ال ببببببا ي   و 

 ي منت سي ؟

 ه ا بق    ت دم: 

اييجي ؟ هت 
اييجياي ط فاببببب  المبببببدى  ذاببببولد. سيببببب    ؟ ا ببببب   ا بببب  

 ذرب يا  اتور؟

ت ذببببببرب نف ببببببي   ولازم ينببببببون   ببببببد  
 
ت ت
ًِ  تنببببببون   سنبببببب

 
فيببببببو   ف بببببب 

ت  اييجي  ط فاببب  المبببدى  ا بببان يقبببدرا يت بببا نت  ولازم يبببدرنب
ا ببب  

  ايها كمان: 
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ر البببذاي: المبببرف، البببنت ي بببرف قيمتهبببا وذبببدو ها لا يق فببب  يقبببدي -1

 ي ف ل لسر    لك  ي ّ ق ذدو ها. 

ت ذيايببببببببك  -2
 
ببببببببس، ت

ّ
ت  را
: كببببببببل  ببببببببا ينببببببببون  ت

ببببببببق المببببببببرض 
ّ
يقايبببببببل الت ا

اب ،  
ونف ك وي  فر   كبل  با قبل ال بوف جبواكت  سنمبا لبو زا  ال  

ت ذياي  هو  كل  ا زا  ال وف    الفقد. 
 
 ت

  اء ذيا،  توازن  صحي : زا  مار   الغفا    قراء، اتب   -3

 صغل  يو يع  اير، الاداق  الوا ي   هواياي. 

خبببنت بالبببك: الث ببباي  بببش  ببب ف  الهبببدوء قبببو،  البببنت يظببب ط نف ببب  

 يظ ط الموقف. 
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 أقوى رد فعل هو اللا رد

الت ا ببببببل البببببببواعت = ال بببببببي ر،  ببببببن الانف بببببببال   ذمايببببببب  نف بببببببك   

ام لا لاق   . اذ  

ت الغضببببببب
 
ت ت
ًِ ايح مببببببم  ت ذببببببدو  … اببببببد  سنبببببب

ت … و ببببببرفم 
وفهمببببببم 

 …ي منت سي 

 ص ف  لا يان  البنت ذاباً  وليب   ن تبعش قبا ر، 
ي الت نرجع بق 

ا   ها
ّ
د. … ي د ت

ق المرض 
ّ
 ه ا بق     ا م   الت ا

؟… ي الت بق  ن رف  وا ت
ق المرض 

ّ
 سي  هو الت ا

 ي غفف  نّ ط ووا  : 

ت هببو ذالبب  نف ببي   
ببق المببرض 

ّ
بب فيهببا سن ال بب ص الآخببر الت ا تحسىت

هبببببببببو  ابببببببببدر الأ بببببببببان الوذيبببببببببد ليبببببببببكِ  و ابببببببببدر قيمتبببببببببك  و ابببببببببدر 

ببببب سن ذيايببببك وقفبببببً  بببب  غببببب ،   و نببببكِ لا  ارفببببب    بببب ا يك.  تحسىت

ت    . 
سىت ولا قا ر،   تغم 

ّ
 ي  ف

ببق  ببش ذببب
ّ
ت صبب ل ذببب. هببو سنببك … الت ا

 
ببع ت
ّ
بببل هببو خببوف  ق 

ت  ي تارا ال  ص  بش لأنب    ا بب ليبكِ  ببل لأنبك خايفب 
ينبون 

 لوذد . 

 : ت
ق المرض 

ّ
ت الت ا

 
 ت

  ساجك  ري ط بمساج . • 

   ن ر ال     . • 
ّ
 يو ك  يتحد
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 ارا تك   ت ازلت   ها   ان َ عِ ْ كِعش. •  

و  فو الإهان  با م الحب. •     تحمّنت الإهمال فو ال ب

ت 
 
تبببباي كأنببب  وليمببب   وف ايبببكِ ي مّببببنت ت

ُ
ت الف
 
بببق  ي ايبببكِ   بببوت

ّ
 الت ا

  ا    فيكِد.  لاق   توج ك فك   
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 الفرق بيّ  الحب والتعلق

ق: 
ّ
 ي الت ن رف الفر   ه،  الحب... والت ا

 الحب: 

 اختيار ذر. • 

 ف ان. • 

ام  ت ا ل. •   اذ  

 قدر،  ن المغا ر، لو ال لاق   ؤذي . • 

ق: 
ّ
 الت ا

 قاق  ائم. • 

فر الأذى. •   ي ب

 ر ب    الفرا  ذم  لو ال لاق   دّ ر،. • 

 خوف. • 

 ًِ     ببببش …  ببببش قببببا ر، يت ببببيّنت ذيايبببك بدونبببب  رغببببم الألببببم لبببو سنبببب

ق. 
ّ
 ذب     ي ا

ق؟
ّ
 لماذا نت ا
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ا  ينون ن يج :  ت    فراغ  غال   ق  ش  ييحب
ّ
 الت ا

ت ال فول . • 
 
ت ت
 ذر ان  اطق 

وط    فذد الوالدي . •   ذب  سر 

 هجر فو خيان   ابق . • 

 يقدير ذاي    فض. • 

 خوف  ميق    الوذد،. • 

ت 
ق 
ّ
ًِ  ببببش   ببببت ا ت بالإذ بببباأ … بال بببب ص نف بببب  سنبببب

ق 
ّ
ًِ   ببببت ا سنبببب

 النت  يديهولك: سنك  رغ      همّ   و وجو ،. 

ق   ش  حّ  : 
ّ
  لا اي سنك  ت ا

    البنت جبايه،   ول  فبدا 
ت فر ببع  لا اي فو فك  

 
ًِ نف ك ت لو لقي

 : ت
ق  رض 

ّ
 ي ا

ت    اياك طول الوقً     ي  ر ال     . •  اقمب
    

 يجاها .   ساجك  يتقاب ذ ب اهتما   فو • 

ا ذم  لو  ش غا ان . •    ت تذرا  ايم 

ا    ز اك   ان  ا ي  دش. • ت ي  بّ
 
  ت ات

ت  ساج . •  ا ص ايتك   ان ي ا مب
ّ
  تغ ،

اع  ع ش قاد ع. •  را فذا : عهو ي  ان نف يًّ ّ   ت ب

  تحسىت سنك    غ ،  بلا قيم . • 

،  ر ي  وفقدان ثق  بال فن. •  ا غ ،  يتغ ،
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 الحقيقة المؤلمة: 

ببببب سنبببببك ولا ذاجببببب   ببببب  غببببب ،  ال ببببب ص  بببببش … البببببنت ي ايبببببكِ يحسىت

  يح ك  هو  ع تفيد      فك. 

ًِ  بببش   ماببب    بببا    بببان  تح يببب  ًِ خايفببب   ببب  الفبببراغ … و نببب سنببب

 النت هع ي  . 

  ؤال  واجه  ذايي : 

ت باد   ن الأ ئا   ا...   جاونب

؟
 
 سي  النت  يقد هولت ال  ص    ف  

ت  راذ  
 اند؟ف  –ارا     –سي  النت فخد   م 

ها ي مّل فيها؟
ّ
ت نفن ال لاق   هل ا ً هقول

 
ت ت
 لو كانً صديقم 

ت  و جا تببببببك  ا هت الببببببنت   ا ببببببألت نف ببببببك باببببببد   و  ببببببدي  جبببببباونب

ق  ولا لأ. 
ّ
ًِ  ت ا  هتحد  سن
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 كيفية فك التعلق

ق؟ يلا  ي ا فجاو ك: 
ّ
ت الت ا

ّ
 ازاا ينت دا    ال  ص ويفك

ت ها يببببب 
ت يفهبببببمت غضببببب ك ويببببببرجات لإ ار، … الأول لازم ينبببببون 

ي بببببم 

الغضببب الببنت اي ام ببا  ايهببا الأول  ويفهببمت ذببدو   ويرج اهببا زا 

: …  ا اي ام ا  ر و    الحدو   يقدرا ي منت
 ه ا بق 

ي إيه؟… الخطوة الأول: افصلي قيمتك عن وجوده
 يعتَ 

 كل  ر، يقول  قاك: عفنا    غ ،  ولا ذاج ع

ا فور  
ّ
 ا: عفنا  وجو     ش بلا قيم .عر 

ت   صفاي جميا  فيكِ  اهاش فا  لاق   ي .  10اكتمب

ي  ي إيه؟… الخطوة الثانية: صيام تواصل تدريأ 
 يعتَ 

لا   بببش …  بببش  حتاجببب  ي مبببنت بابببو  فجبببأ،  بابببو  بابببو  بابببو د

 ه  مل اد . 

نت الر  السرفببببع. 
ّ
 الأ   ع الأول: قا

ت    بدء الكلام. 
ق 
ّ
: يوق ت

 الأ   ع الثان 

    ع الثالث: ا منت فواصل فيام  ه،  الر و . الأ 

د.  ت   ال قل  حتاج ف ام يدرفحب
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ي حياتك بنفسك
ي إيه؟… الخطوة الثالثة: املتَ 

 يعتَ 

فد لما ذيايك ينون فا ي .  ق   ، 
ّ
 الت ا

ببب يبببومت  ت
ت ببببب: رفا ببب  فو  سى 

لقببباء ف ببب وعت  بببع … هوايببب  ثا تببب … اببببدن 

م  هار، فو اورأ ل يط. … صديق 
ُّ
 وي ا

ًِ  ببببببش  ًِ  ت مايبببببب   ا ببببببان …  ببببببت منت     ا ببببببان ين ببببببي  سنبببببب سنبببببب

 يرجات ل ف كد. 

ًِ  ن تببعش  تح يب  فكبب    مببا يجبب ت نف ببك … سنب ًِ  تحببمب ًِ ا ب سنبب

 . ت
ّ  فقل  ما   تحق 

 ي دف  و يك ل ف ك. … وه ا
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 بعض الأسئلة والتمارين

هببببببببدياك صبببببببب ف  يمبببببببببارف  … و نببببببببد  ننببببببببون وصببببببببا ا لآخببببببببر الكتبببببببباب

ا  ي مايهبا  بع نف بك 
 
ت كبل البنت هتفيد  جد

 ا بان يقبدرا ي بّ ق 

ت نف ك  ا ان يرجع قيمتك ل ف ك  ر،  اينتب ليكِ     ويدرّنب

 …ياني 

ت باد      غ ، يجميل ولا جاد ذاي.   خدا وقتك  واكتمب

ي 
ّ
: أسئلة وواجبات وعي ذات

ا
 …أولَ

؟1تمرين ) ❖  (: أنا فيّ  من نفسي

 : ت
ت سجابايك زا  ا هت  لوقم   اكتمب

 ا هو: فك   ص ور   ي ر  ايّا ذالي  • 

ا: •  ت نف ي 
فم   فك    وقف  ع ت   

ا  : • 
ّ
 ص ص بحن نفسىت بض ف قد

 فك  

 سي  النت ب اف فقول  فو فرفض ؟ ولي ؟• 

ت نف ك  :  3واجب: راقمب ت  فيام  وكل  ر، يحسىت بضيق اكتمب

 الموقف• 

 ال  ور• 

 ر  ف اك• 
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 …(: دايرة المسؤولية2تمرين ) ❖

 ف مد،:  3قّ مت الافح  لب 

 . ذاجاي   ؤول  1
 
   ها ف  

 . ذاجاي  ش   ؤول    ها2

 . ذاجاي واخد،   ؤوليتها بالغاط3

 : ت ت آخر التق يم اكتمب
 
 وت

ت الوذيببببببببببد، هت 
عفنببببببببببا  ببببببببببش   ببببببببببؤول   بببببببببب  ..........   و  ببببببببببؤوليم 

 .......... .ع

 …ثانيًا: كتابة المشاعر )تفريــــغ آمن(

 …(: رسالة ما تتبعتش1تمرين ) ❖

ت ر ال  ل  ص:   اكتمب

ق   ي زوج / فم / فب / • 
ّ
 ص ص  ت ا

 قولت كل النت  مر   ا قاتي • 

ت الر ال • 
 
  م  ع الا تذار ت

  ا لاوعت لن. …  هم:  ا ي    ش
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 …(: سمّي شعورك2تمرين ) ❖

ت   جُمل ي دف بب:  5اكتمب

 فنا بحنّ بب .......... لما يحال .......... • 

ت فيضف بب .......... • 
يم 
ّ
 ال  ور     ي ا

 و  د اد  ا ألت نف ك: 

 هل ال  ور    قديم؟• 

 ذنبد –رفض  –هجر  –فنري  الأ ا ي  سي ؟  خوف • 

ا: تمارين وضع الحدود
ً
 …ثالث

 (: خريطة الحدود1تمرين ) ❖

  واير:  3ار مت 

ا•   الداير، الداخاي : الم م    ايم 

وط•   الو ظ: الم م   لسر 

ا•   ال ارجي : المرفوض يما  

ت ف ثا  ذقيقي     ذيايك  كلام   يدخلايد.  –طا اي  –واكتمب
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مل حدود جاهزة2تمرين ) ❖
ُ
 (: ج

 جُمل واذفظيهم:  3اختارا 

 ع ش  رياذ  ف مل اد .ع• 

 ع    ش  ورا.ع• 

ر.ع• 
ّ
 ع حتاج  وقً ففن

 عهر   ايك ب دي .ع• 

ا.ع•   علا  صنر 

 واجب: ا ت دمت جما  واذد،  ن الأقل خلال الأ   ع. 

ق
ّ
 التعل

ّ
 …رابعًا: تمارين فك

 أنا وهو(: 1تمرين ) ❖

 :  اق مت الافح  ل اّه، 

ت سي ؟• 
 ال مو  الأول: هو ال  ص     يديم 

؟•  : فنا باخد سي       ن ذ اب نفسىت ت
 ال مو  التان 

  ؤال صا م: 

م ل /لها
ّ
اً فقد

ّ
 هل هيفضل  وجو /،؟… لو ب 
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 (: اسيِّجاع الطاقة2تمرين ) ❖

 : ت  اكتمب

ق    5• 
ّ
 ذاجاي فهماتيها ل نب الت ا

 هت مايهم ل ف ك الأ   ع   ذاجاي  3• 

فر.  ذا ذاج  واذد، ل ف ك     غ ، سر   ولا ي ب
ّ
 واجب: نف

 (: قطع الحبل الوهمي )تصوّر(3تمرين ) ❖

ت  ينيكِ 
  قايق:  3غمّض 

 ي يّنت ذ ل راب ك بال  ص• 

 اصنغف   ن الدرأ• 

 ي يّنت نف ك  تق ات الح ل  هدوء• 

: ص ور   ت  فف ار .  –سذ اأ ج مك  –و  د التمغف     اكتمب
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 : ي
ق المرض 

ّ
 التعل

ّ
 تمارين عميقة وقوية لفك

ببل ي مايهببا  هبببدوء …  منبب  ينببون  ؤلمبب  صبب ف 
ّ
لك هبببا فّ البب . يُفض

 و نتاب  صا ق     غ ، يجميل. 

 : كسر الوهم )تمرين صادم(1التمرين  ❖

فر:  ت    غ ، ي ب  اكتمب

ت هذا ال  ص ولم يف ا ؟ •
  اذا و دن 

 كم  ر، بنيً ل ن  ؟ •

•     
ُ
 نفسىت وفنا  تم ن  ب ؟ اذا خسري

ت جما  واذد،:   ثم اكتمب

ا ا.ع…  عفنا لم فك  ف عش ذ    كاذب 
 
 ا ً ف عش ف  

 : أسوأ سيناريو )تحرير الخوف(2التمرين  ❖

 كمّنت الجمل: 

 : ت  ف وف ذاج  هتحال هت
 …………لو ا ت د  م 

 وهل    قابل لا لاج فو التحمّل؟ ن م / لا

  رّ بالتجغ    ا ق نت ونجا؟ 
 ………… ه، 

ا  ن فف ار : ر 
ّ
  

 . ا  ما يت يّنت
  قاك  ي وّفك    الفرا   لك  الحقيق  فقل ر   
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 : محكمة العلاقة3التمرين  ❖

 ي يّنت سنك قا ي : 

 ًِ  ال رف الأول: سن

: ال لاق   ال  ص النت  ري     ي د ت
 ال رف التان 

  الإ ان :  الأذى 
ّ
 القاقد –الإهمال  –ف ل

ت 
اء،:  الحب الحقيق    ال ب

ّ
  اندالأ  –ف ل

 : ت
ت الح م ال هان   و  دي  اكتمب

ت ال ف ي   فذ م بب 
ت وصحم 

 ………ععبا م ارا م 

(4التمرين  ❖  : سحب الطاقة )تمرين نفسي

اقفبببنت  ينيبببكِ  ي بببيّنت ذ بببل   ،  بببك بال ببب ص     وي بببيّنت سنبببك 

ت طاقتبببببك  ببببب  الح بببببل     هببببدوء و ببببب طء  و  بببببدها اق بببببات     ببببحمب

ت خيالك. 
 
 الح ل ت

ت ليا
: عطاقم  ت .ع… ب دها اكتمب ت

  ش لنت  يؤلمم 

 : )يوم بدون مراقبة(5التمرين  ❖

 اختارا يوم كا ل: 

    غ ،  ا يفتحت ذ اباي .  •

    غ ، انتظار ر ال .  •

    غ ،  ا يت يّنت ر و  .  •
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ت سيببب   ببب  نف بببك؟ 
ت  إيببب ؟ اك  بببفم 

: ذّ بببيم  ت ت نهايببب  اليبببوم اكتبببمب
 
وت

؟ ًِ
ْ
؟ ولا ِ  

ِّ
 هل ُ ً

 السيطرة : استعادة6التمرين  ❖

ت قايم :   اكتمب

ًِ   ت ازلت   ها   ان .  •  ذاجاي ا 

•  . ت
 ذاجاي  ايس، يرجّ يها ل ف ك  لوقم 

ت    فيذ ذاج  واذد، لن الأ   ع   . 
 وابدن 

 : تفريــــغ الغضب المكتوم7التمرين  ❖

ت ر ال  غا      ش هت   ًد: قبولت كبل البنت اتمتيب   و  بد  اكتمب

 :   ا ي اضت

ات الورق  فو ا  حت الكلام.  •
ّ
 ق 

 خدا نفن  ميق.  •

ف  ي   يتحوّل لقو،د.   هتقولت ل ف ك:  الغضب المُ   

ق8التمرين  ❖
ّ
 : هوية جديدة بدون تعل

 :  كمّنت

ق فكون ............. 
ّ
 فنا ا رف، لما فكون بلا ي ا

ت    غ ، ال  ص    هتنون  ايان  بب ............... 
 ذيان 

 ذاج   تحمّ   فرجّ ها هت 
 …………فك  
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 مع النفس: عقد 9التمرين  ❖

ت  قد ل يط:   اكتمب

ببببببنش الحبببببببب  ببببببب  ذببببببد  بببببببش  يقد ببببببب   ……… عفنببببببا 
ُ
ا
ْ
ت َ  
في هبببببببد سن 

ت اختيار  ه،  الألم والا تيا . 
 
 وفختار نفسىت كل  ا فيحط ت

 التارفببببخ: ................ 

 التوقيع: ................ع

 :  تمرين ختامي

: عفنبببببا  بببببش  حتاجببببب  سنببببب  يبببببتم  ت ذبببببظت سيبببببدِ   بببببن صبببببدر   واكتبببببمب

.ع… فختار نفسىت  هجرا  ا ان ت
 فنا بَ تار نفسىت  لوقم 

وووو   ايبببببك نف بببببك الجديبببببد، يبببببا ذتببببب    ابببببد  فقبببببدر فقولبببببك  ببببب ب

ر،د
ّ
 . ُ ن
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 ملاح ة ختامية: 

بببق  بببش فنانيببب   والراذببب  ال ف بببي  
ّ
 الت ا

ّ
الحبببدو   بببش ق بببو،  وفبببك

 ذق  ش   افأ،. 

ت  قاو   فو ذنب
ت ال غفق الا . … لو ذّ يم 

 
ت سنك ت

 
 ا رت

 لرذا      بدايتها. الكتيّب     ش نهاي  ا

ببق ِ ببنتي  هببو 
ّ
ببك  وكببل ي ا

ّ
اب     ذ ي يبب  ل ف ببك هببو اقبب  

ّ
كببل ذببد

   اذ  ذيا، رج تاك. 

ا للآخغف .  ًِ  ايم  ت نف ك زا  ا ا 
 اون 
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