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دلـيل عـملي لبناء علاقات
ا ـا وتـقـديـرً أكـثـر صـدقً

أنــصــت لـــي..
وافهمني كما أنا
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     نـتـائـج الـتـصـويـت:

ر كــــــــمــــــــــا أنــــــــا  )٪29( أن أُقــــــــــــــــــــــدَّ

ـــــنـــــصـــــــت لــــــــــي بــــــــصــــــدق  )٪26( أن يُ

أن يــــحــــافـــــظ الآخـــــر عـــلـــى الــحــدود  )٪24(

أن أفـــــهـــــم دون شـــــــرح طـــــــويـــــــــل  )٪21(

مــا أكـثـر مـا تـحـتـاجـه فـي
ا؟ عـلاقـاتـك ولـم تـجـده غـالـبً
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لـمـاذا نـحـتـاجـه؟

، وأننا لن الـتقدير الـحقيقي يُـشعرنا بـأن وجـودنا كافٍ

مقبولون بدون الحاجة لتصنّع أو إنجاز.

ر كــمــا أنـا” قــدَّ احـتـيـاج “أن أُ
الـنـتـيـجـة: 29٪ مـن الـمـشـاركين

حـيـن نـفـتـقـده:

نشعر بأن قيمتنا مرهونة لما نقدمه، لا لما نحن عليه

. فنتعب في تلميع الصورة بدلًا من التقرّب بصدق. فعلًا

سـؤال لـلـتـأمـل:

ا؟ مـا أول مـوقـف شـعرت فيه أن التقدير كان مشروطً

كيف غيّر ذلك سلوكك في العلاقات؟
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اكـتب رسـالة لـنفسك تـتضمن 3 صفات فـيك تـستحق

الـتقدير، بـغض الـنظر عـن أي أداء أو إنـجاز.

     رسـالـة خـتـامـيـة:

قـد تـبدأ عـلاقاتك بـالشفاء حـين تـجرؤ عـلى أن تـكون

كما أنت.

تـمـريـن عـمـلـي:
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لـمـاذا نـحـتـاجـه؟

لن الإنـصات احـتواء، ولأنـه يُـشعرنا بـأن صـوتنا مـهم

ويـستحق الـتقدير دون مـقاطعة أو تـقويم.

ـنصت لـي بصدق” احـتـيـاج “أن يُ
الـنـتـيـجـة: 26٪ مـن الـمـشـاركين

حـيـن نـفـتـقـده:

نـتوقف عـن التعبير، ونكتفي بالإنصات للآخرين، فنشعر

بالوحدة رغم كل الحضور.

سـؤال لـلـتـأمـل:

هـل اعتدت أن تُنصت لنفسك قبل أن تطلب من الآخرين

أن ينصتوا إليك؟
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فـي مـحادثتك الـقادمة، جـرّب أن تـطلب مـن الآخـر أن

يـسمعك حـتى الـنهاية.. دون تـعقيب. وراقـب ما يتغيّر

بداخلك.

     رسـالـة خـتـامـيـة:

ت لـك بـصدق.. لـيس رفاهية، بل احتياج إنساني أن يُـنصَ

عميق.

تـمـريـن عـمـلـي:
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 لـمـاذا نـحـتـاجـه؟

رينا احترام الآخر لن الـحـدود تـحمينا وتـبني المـان، وتُ

لمساحتنا النفسية والعاطفية.

حافظ الآخر على الحدود” احتياج “أن يُ
الـنـتـيـجـة: 24٪ مـن الـمـشـاركين

 حـيـن نـفـتـقـده:

نـشـعر بـالاخـتـنـاق، نُـجامل عـلى حـساب ذواتـنا، وقد

ننسحب دون تفسير.

سـؤال لـلـتـأمـل:

ا واضحة في علاقاتك؟ أم أنك تنتظر هل وضعت حدودً

من الآخر أن يكتشفها؟
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اكتب 3 مواقف شعرت فيها بانتهاك حدودك، ثم حدد

ما الذي كنت تحتاجه في تلك اللحظة.

     رسـالـة خـتـامـيـة:

ـقـربـنا بـأمان. ـبـعـدنا عـن الآخـريـن.. بـل تُ الـحـدود لا تُ

تـمـريـن عـمـلـي:



0560614252 asmabdulaziiz info@asmabdulaziz.com asmabdulaziz.com

لـمـاذا نـحـتـاجـه؟

أن الفهم العميق يُشعرنا بأننا “مرئيون”، وأن الآخر يرى

ما خلف الكلمات دون أن نُرهق أنفسنا بالتفسير.

فهم دون شرح طويل” احتياج “أن أُ
الـنـتـيـجـة: 21٪ مـن الـمـشـاركين

حـيـن نـفـتـقـده:

نشعر بالغربة وسط الأقرباء، وقد نلجأ للصمت حتى لا

ل أنفسنا عناء الشرح المتكرر. نُحمّ

سـؤال لـلـتـأمـل:

ا أن يُقال لك: “أنا أفهمك.. لا تكمل”؟ هل تمنيت يومً

ماذا تعني لك هذه الجملة؟
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ن ابـدأ فـي الـتعبير عـن مـشاعرك بجمل واضحة، ثم دوّ

في مذكرتك كيف استجاب من حولك لها. 

     رسالة ختامية:

م، دون قـد لا يـفهمك الـجميع.. لـكنك تستحق أن تُفهَ

ر نفسك كل مرة. أن تُفسّ

تـمـريـن عـمـلـي:



0560614252 asmabdulaziiz info@asmabdulaziz.com asmabdulaziz.com

. كــل عــلاقــة نــاجـحـة تــبـدأ بــفــهــم الــذات أولًا

وكـل عـلاقـة آمـنـة تـحـتـاج مـنك شـجـاعة فـي

ـا فـي وضـع حـدودك، طـلـب مـا تـحـتـاجـه، ووضـوحً

ـا فـي الـتـعـبـيـر عـن ذاتـك. وصـدقً

ـيـك، لا تـسـتـهـلـكـك. أنـت تـسـتـحـق عـلاقـات تـنـمّ

خـتـام الـدلـيـل:
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شكرا لوقتك
لا تنسى مشاركة المنشور

لتعم الفائدة


