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حـين نخاف أن نـخسرهم
فــنــخـسـر أنـفـســنـا!
دليلك العملي لتصحيح علاقاتك
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 أتــحــاشــى قــول رأيـــي بــصــراحــة – %57

 أتــنـازل عـــن احــتــيـاجـاتـي الـخـاصـة – %25

ا لأحـصـل عــلـى قـبـولـهـم – %11 ر كـثـيـرً  أُبـرّ

 أوافــق عــلــى أشــيـاء لا تـنـاســبـنـي – %7

مـا هـو أكـثـر مـا تـفـعـلـه فـي
ا من فقدان الآخرين؟ عـلاقاتك خـوفً

 ســؤال الـتـصـويـت:

نـتـائـج الـتـصـويـت:
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ا مـا نـبـنـي قـراراتـنا فـي الـعلاقات عـلى الخوف كـثيرً

مـن الـرفض أو الـفقد بـدلًا مـن الـصدق مع الذات..

فـنـصـمـت حـيـن نـحـتـاج للـبـوح، ونُـسـاير حـين نـريـد

أن نـختلف، ونـتـنـازل حـيـن يـحـق لـنـا الـمـطـالـبـة..

: لـــمـــاذا نــفــعــل ذلـك؟ أولًا

إنـهـا مـحـاولـة لـحـمـايـة الـعـلاقـة..

لـــكـــن:

ـر أنـفـسـنـا بـصـمـت؟ هـل نـحـمـي الـعـلاقة أم نُـدمّ

ر هـذا الـثمن الـباهـظ؟ هـل الـخـوف مـن الـفقد.. يـبرّ
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تحليل سـلوك كـل خـيار
)من الأعلى إلـى الأقل(

ـــا ثـــانـــيً
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لـمـاذا يـحـدث؟

 لأننا نخشى أن يُفهم رأينا على أنه هجوم أو انتقاد.

 أو لأننا نشعر أن التعبير عن الذات قد يُفقدنا القبول.

مـــا الــثــمــن؟

ل إلى استياء.  كبت داخلي يتحوّ

 ضبابية العلاقة وغياب الوضوح.

 تآكل الثقة بالنفس والشعور بالتقليل من الذات.

ما الذي يساعد؟

جرّب قول رأيك على شكل رغبة شخصية لا حكم

على الآخر:“أنا أرتاح لما يصير كذا.. وش رايك؟”

تـعـلّـم مـهـارات الـتـعـبـيـر الـواضـح دون عـدوانـيـة

.)Assertiveness(

 اســـأل نــفــســك:

ا يستحق أن يُسمع. هل رأيي يستحق أن يُقال؟ إذً

أتـحاشى قـول رأيي بصراحة )%57(
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لــمــاذا يــحـدث؟

لأنــنـا نــعـتـقـد أن تــلــبـيـة احــتـيـاجـاتـنـا أنــانــيـة.

أو لأننا نُبرمج على أن المحبة تعني التضحية المستمرة.

مــــا الـــثــمــن؟

الشعور بالإهمال والتقليل من القيمة الذاتية.

ل لغضب مكبوت. تـراكم الاحـتياج حـتى يـتحوّ

ما الذي يساعد؟

د احتياجاتك بدفتر خاص وراجعها أسبوعيًا. حدّ

تدرّب على طلبها بلغة مرنة:

ا أرتاح فيه بعد يوم طويل.. تقدر تدعمني؟” “أحتاج وقتً

ـر: لا أحـد سـيـعرف احـتـياجاتك إن لـم تـعبّر عـنـهـا. تـذكّ

أتنازل عن احتياجاتي الخاصة)%25(



0560614252 asmabdulaziiz info@asmabdulaziz.com asmabdulaziz.com

لــمــاذا يــحـدث؟

ا. لأننا نعتقد أن القبول مشروط بالتفسير والإقناع دائمً

أو لأنــنــا تــعــلّــمــنــا أن الــرفــض = خــطــأ فــيـنـا.

مــــا الـــثــمــن؟

اســــتــــنـــــزاف نــــفـــســـــي.

ا فـي مـوقع الـمتهم أو الضعيف. الـشعور بـأنك دائـمً

ما الذي يساعد؟

تـــوقـــف عــن شـــرح كـــل شـــيء.. فــقــط قـــل:

ـا.” “هــذا قــراري وأشــعـر أنــه الأنــسـب لــي حـالـيً

راجـع ثقتك بنفسك: لماذا تحتاج القبول في كل مرة؟

ا. ا تبريرً ر أن الوضوح لا يحتاج دائمً تذكّ

ا لأحصل على قبولهم)%11( ر كثيرً برّ أُ
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لــمــاذا يــحـدث؟

دين” أو “أنـانـيين”. لأنـنا نـخاف أن يُـقال عـنا “مـعـقّ

أو لأنــنــا نــربــط الــقــبــول بــالــرضــا الــدائـم.

مــــا الـــثــمــن؟

انـــتـــهــاك لـلــحــدود الــشــخــصــيــة.

م شعور بالخذلان من النفس والآخرين. تراكُ

ما الذي يساعد؟

ابــدأ بــالـــرفـــض اللـطـيـف:

ا لـك، بـس مـا يـنـاسـبـنـي هـالـشـي الآن.” “شـكـرً

تـعـلّـم قـول “لا” دون شـعـور بـالـذنـب.

افـهم أن الموافقة على حساب نفسك..

. لـيـسـت مـحـبـة بـل تـخـلٍّ

أوافـق على أشـياء لا تناسبني)%7(
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تــــمــــاريـــن
للــتــطــبــيــق

ا  ثالثً
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اكــتـب مــرة كــل نــهـايـة أســبـوع:

ا مع نفسي؟ مـا هـو الموقف الذي لم أكن فيه صادقً

لــــمـــــاذا؟

ومـا الــبــديـل الــمـمـكـن فــي الــمـرة الــقـادمـة؟

ز ثـلاث بـطاقات واكـتب عـلـيـها: جـهّ

مـا أريـــده

مـا لا أريده

مـا يـــمــــكـــنـــنــي الــــتــــفـــــاوض حــــولـــــه

ثـم اسـتخدمها كـمرشد حـين تـواجه مـواقف مـربكة.

د لنفسك قبل كل لقاء أو موقف: ردّ

“رأيــي ل يـــنــــتـــقــص مــن أحــد..

د الـــعــلاقـــة.” وصــدقــي ل يُــهـــدّ

ـل أســبـوعـي تــأمّ

بـطـاقـات الـحـدود

حـوار داخلي جديد
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فــي كــل مــرة تُــضــحّــي فــيــهــا بــنــفــســك

ـــا مــن فـــقـــدان الآخــــر، خـــوفً

ـا اســمـه: “فـقـدان الـذات”. ـا صــامـتً ــراكــم وجــعً تُ

ولا أحـد يـسـتـحـق أن تـخـسـر نـفـسـك مـن أجـلـه..

حـتـى لـو كـان يـعـنـي لـك الـكـثـيـر.

ا: تـذكـيـر خـتـامـي رابعً

ابــدأ مـــن الـــيــــوم:

ا ضــع حــدودً

عـبّـر بــصـدق

احـتـرم ذاتـك.. وسيرتفع منسوب احترامهم لك.
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أنا أسماء عبدالعزيز،
أسـاعدك على تطوير مـهاراتك الشخصية

ا. ا وتـأثيرً وبـناء عـلاقات أكـثر وعـيً

جـاهزة لـدعمك أو دعـم فـريقك لتحقيق
أداء أفـضل وعـلاقات أقـوى.

حـين نخاف أن نـخسرهم
فــنــخـسـر أنـفـســنـا!
دليلك العملي لتصحيح علاقاتك

شكرا لوقتك
لا تنسى مشاركة المنشور

لتعم الفائدة


