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 الأول  الفصل

 !السامة؟ العلاقة ماهي 

 العلاقييييية مصييييي ل  اشيييييت ر الأخييييييرة الفتيييييرات فيييييي

 الحاليييية الفتيييرة فيييي اليييوعي لأزديييياد  ونظيييرا   السيييامة 

 المصييييي ل   هييييي ا حيييييول عدييييييدة دراسيييييات فقاميييييت

 علامييييات إلييييى الوصييييول الدراسييييات هيييي   واسييييت اعت

 والتيييي سيييامة علاقييية فيييي وجيييود  عليييى تيييدل محيييددة

 :علامات ثماني في ل    سأوجيزها

 مميييا الآخييير ال يييرف شيييأ  مييي  والتقلييييل لإحتقيييارا /1

 نفسه في للش  يدفعه

 الشييييييعور ال بيعييييييي ميييييي  :بالغضيييييي  لشييييييعورا /2

 إسيييتعماله  ريقييية لكييي  العلاقيييات كافييية فيييي بالغضييي 

 مييييابي  التفرييييي  فييييي دور مايلعيييي  هييييو العلاقيييية فييييي

 فيييييي فالغضييييي  السيييييامة والعلاقييييية العاديييييية العلاقييييية

 العبيييييارات إسيييييتعمال فيييييي يتمثيييييل السيييييامة العلاقيييييات

 الجارحة
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 تبريييييير وعيييييدم الصيييييامتة المعاملييييية إليييييىاللجيييييوء  /3

 الآخر ال رف إلي المعاملة  ه  

 أعلييييي بأنييييه تييييوحي حركييييات الشييييري  اسييييتخدام /4

  بالخُ لا  تشعر يجعل  مما من 

 التصيييييرف فعليييييت   قيييييد  كنيييييت إ  اليييييدا م لتسييييياؤلا /5

 الخا ئ أم  الصحي 

 الآخييييير ال يييييرف عليييييى السيييييام الشيييييري  تسيييييل  /6

 الشخصية لمساحته إحترامه وعدم

 حسييي  عليييى احتيجاتيييه يلبيييي السيييام الشيييري  تجيييد  /7

 واحتياجات  اقتراحات 

 حسيييييا  حييييي ف الشيييييري  منييييي  ي لييييي  نيييييدماع /8

 علييييى حثيييي   أو بيييي   الخييييا  الإجتميييياعي التواصييييل

 مييي  فييييه الميييرور كلمييية تكيييو  مُشيييتر  حسيييا  إنشييياء

 .السام الشري 
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 علييييى تييييدل التييييي العلامييييات أهييييم هييييي كانييييت تليييي 

 . سامة علاقة في  وجود 

 العلامييييات تليييي  وجييييود  يلاحييييظ الأشييييخا  كثيييييرم 

 هييي ا لكييي      الحيييُ  بأسيييم يتجاوزهيييا لكنيييه العلاقييية فيييي

 ومييي  عليييي  خ يييرا   تشيييكل العلاقييية ف ييي   كبيييير خ يييأ

 فييييي وستسييييب  علييييي  العلاقيييية تليييي  سييييتؤثر الوقييييت

ا فكيييُ    وبيييدني ا نفسيييي ا أ يتييي  ر   تلييي  مييي  وأخيييرج حييي   

 .العلاقة
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 الثاني  الفصل

 !السامة؟ علاقت  ب     فعلت ما ا

! السيييامة؟ علاقتييي  بييي   فعليييت ميييا ا عزييييز  أخبرنيييي

 !تعتقد؟ جعلت  وما ا! ب  ؟ وصلت أي   والى

 ميييي  ويخيييياف الوحييييدة يحيييي  شييييخ  جعلتليييي  هييييل

 احتراميييييه  قيييييل   ومنكسييييير ييييييا    شيييييخ  النيييييا 

 !ل اته؟

 فييييه مرغيييو  غيييير شيييخ ُ  أنييي  تعتقيييد  جعلتييي  هيييل

به؟ أحد  ولا  !يح 

 خ أ على أن  ل  أقول أ  عزيز  يؤُسفني

 ودر  خييييا ئ إختيييييار مجييييرد  هييييي السييييامة فعلاقتيييي 

 منيييهُ  العبيييرة نأخييي   أ  يجييي  التيييي الحيييياة درو  مييي 

 المؤلمة  كرياتهُ  على لنعيش لا

 لوحييييدت  مبييييرر لييييي  مييييا شييييخ  ميييي  فخيييي لان 

 ه ا لي س  مبرر  ولي  النا  م  وخوف 
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 لسييييت بأنيييي    توهميييي  السييييامة علاقتيييي  تجعييييل فييييلا

ا جمييييلا   شخصيييا     فأنيييت فييييه مرغيييو  غيييير وشخصييي 

  يحب  م  بعيو  وجميل فيه مرغو  شخ 

 ت يييييدي  سيييييي ي  بأشيييييخا  تبتلينيييييا كميييييا والحيييييياة"

ا تقيييف فيييلا وصيييف م  عييي  نعجيييز أشيييخا   عنيييد  كثيييير 

 ."ما علاقة عند  ولا ما  شخ   

 مجيييرد  هيييي ب يييا نمييير علاقييية ا  أ  تعليييم أ  أرييييد "

ا مرحلييييية ا سيييييتنت ي وحتمييييي   أو نحييييي  نن ي يييييا أ   إمييييي 

 ."يارفي  بقلب  فرفق ا   الموت ين ي ا

 فكلنييييا مسييييتحيل شيييييء فيييي ل  لاتحييييز  ليييي  أقييييول لا

 لا أ  منييي  ماأرييييد  كيييل لكييي    الأحبييية فيييرا  يحزننيييا

 ولاتجعلييييه   وقتييييه ميييي  أكثيييير الحييييز  هيييي ا تع ييييي

 هييييي   فيييييي وجيييييود  أ  تيييييدر  وأ    منييييي  ييييييتمك 

 من ييييا تخلصيييي  وبمجييييرد  ليييي  ضييييعفا كييييا  العلاقيييية

 فيييي والضيييعف فيييالقوة القيييوة  مرحلييية فيييي الآ  فأنيييت

  فالداعم   الأشخا  وجود  على تتوقف لا حيات 
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 دميييت  فميييا ترحيييل لا  وانيييت أنيييت هيييو لييي  الحقيقيييي

 .أحد  فرا  علي تحز  فلا نفس  م  موجود  أنت
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 الثالث  الفصل

 !السامة؟ العلاقة لنسيا  نحتاج الوقت م  كم   

 الإنسييييا  يحتاجييييه اليييي   الوقييييت أ  الدراسييييات أثبتييييت

 الشييييخ  حسيييي  علييييى يختلييييف علاقيييية أ  لنسيييييا 

 .العلاقة أهمية مدى   حس  وعلى

ا  اليييييينف  علييييييم مجليييييية فييييييي نشيييييير لبحيييييي  فوفقيييييي 

 أسييييييبوعا   عشيييييير إحييييييدى الأميييييير الإيجابي يسييييييتغر 

 . غرامية علاقة أ  إنت اء بعد  بالتحس   للشعور

 بحاجيييية الأشييييخا  أ  وجييييد  الدراسييييات أحييييد  وفييييي

 ومعييييدل للتعييييافي ونصييييف أشيييي ر ثلاثيييية معييييدل إلييييى

 .أوأكثر للنسيا  ونصف سنة

 أكثييير كيييانو المشييياركي  أ  وجيييد  أخيييرى دراسييية وفيييي

 .الانفصال م  ش ور عشر بعد  وثقة سعادة

ا  كبيييييييرة المييييييدة ف يييييي   نظيييييير  وج يييييية ميييييي  أميييييي 

  ه   كل منه نستغر  كي  ويل لي  جدا  فالعمر
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 .تاف ة أشياء في  المدة

 !!؟ تاف ة أشياء

 فييييي المفيييير  الإنسييييا  فتفكييييير تاف يييية  أشييييياء نعييييم

 هيييو بيييالنف  حياتيييه عليييى تعيييود  ولييي  تفييييد  لييي  اشيييياء

 .وتفه عب 

 وميييي   اقتيييي  ميييي  اسييييتنزفت المؤ ييييية العلاقيييية فتليييي 

ا ليييي ل  الفرصيييية فلاتع ي ييييا كثيييييرا وقتيييي   بعييييد  أيضيييي 

 .انت ا  ا

 المؤ يييية العلاقييية تلييي  مييي   ان ييي عزييييز   ان ييي 

 في ييييا ت ييييدر أ  تسييييتح  اعظييييم أخييييرى أشييييياء ف نييييا 

 أ  تسييييتح  أفضييييل أخييييرى أشييييخا   اقت  وهنييييا 

 .وقت  مع ا تقضي
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 الرابع  الفصل

 !السامة؟ العلاقات م  التعافي كيفية

 تسيييياعد  أن ييييا الدراسييييات أثبتييييت كثيييييرة أشييييياء هنييييا 

 :أهم ا م  المؤ ية العلاقات م  التعافي في

 : ال ات قيمة إدرا  /1

   فييييه ومرغيييو  محبيييو  شيييخ  أنييي  جييييدا   إعليييم 

 فلاتدعييييه لايحبيييي  ميييي  أمييييا هكيييي ا يييييرا  يحبيييي  ميييي 

 اصلا يرا 

 :ثانية مرة نفس  على التعرف /2

 مجيييدد ا  نفسييي  عليييى لتتعيييرف فرصييية لنفسييي  اع يييي

 ...؟ هوايت  هي وما تح ؟ وما ا ؟ أنت م 

 الشييييخ  بتليييي  ييييي كر  شيييييء أ  ميييي  الييييتخل  /3

 :العلاقة وتل 

 احييييي ف   الجوابيييييات مييييي    ال يييييدايا مييييي  تخلييييي 

 .والصور والمكلمات المحادثات
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 :مفيدة بأشياء نفس  اشغل /4

 معظيييم سيييب  وأن يييا مفسيييدة الفيييرا  أ  فييييه لاشييي  مميييا

 واشييييتغل لفراغييي  نفسيييي  تيييد  فييييلا النفسيييية المشييياكل

 مفيد  هو بما

 :  كناجي وتعامل الضحية فكرة ع  أبتعد  /5

 ضيييحية نفسييي  تعتبييير قيييد    سيييامة علاقييية تنُ يييي عنيييدما

 فييييي سييييببا   يكييييو  قييييد  الشييييعور ف يييي ا لنفسيييي  وتأسييييف

ا إبقا يييي   فييييي فالبقيييياء   بالتقييييدم ليييي  تسييييم  ولا عالقيييي 

 علاقيييات إيجييياد  مييي  يمنعييي  أ  يمكييي  الضيييحية عقليييية

   نفسيييي  فييييي ثقتيييي  يعييييي  أو المسييييتقبل فييييي صييييحية

 عقلييييية ميييي  الإنتقييييال إلييييى حاجيييية فييييي أنييييت ليييي ل 

 .الناجي   الي الضحية

 ":الآ " على ركز /6

 عيييي  انتباهيييي  يصييييرف إنييييه الييييوراء إلييييى لاتنظيييير 

 يمكنييي  التيييي ال ييير  أفضيييل فمييي    الحاليييية اللحظييية

 نفسيييي  تيييي كر أ  الحاضيييير فييييي التركيييييز خلال ييييا ميييي 
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 لقيييييد  الماضيييييي أو الأشيييييخا  تغييييييير لايمكنييييي  أنيييييه

ا لنمضي الوقت وحا  حد  ما حد   .قدم 

 :  نفس  سام  /7

 يبيييدوا قيييد    نفسييي  مييي  بالغضييي  الشيييعور عييي  توقيييف

 إليييى بحاجييية لسيييت لكنييي    للغايييية صيييعبا   الأمييير  لييي 

 لييييم شييييئ علييييى نفسيييي  تجلييييد  حياتيييي  بقييييية تعيييييش أ 

 تقصد 

 وأنييييت حياتيييي  عيييي  المسييييؤل انيييي  دا مييييا   تيييي كر /8

 . الآخري  الأشخا  لا لحيات   الوحيد  المحر 

 ليوميييي  السييييعادة تضيييييف جديييييدة عييييادات اكتسييييا  /9

 .الرياضة والكتابة وممارسة كالقراءة    وحيات 

 فييييلا ومسييييتقبل  لنفسيييي  الأولوييييية كييييل إع يييياء /10

 .غيرهما مع  سيبقي أحد 

 ميييين م وا ليييي  واصييييدقا   عا لتيييي  ميييي  اقتيييير  /11

 . ل  إلى الحاجة حالة في  الدعم
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 !!بالعامية

 علشيييا  بالعاميييية كلمتيييي  أقيييول حابييية كيييدا الن ايييية فيييي

 !كلنا نستعوب م

 الييييدنيا فييييي عايشييييي  مييييش إننييييا عييييارفي  نكييييو  لازم

 هنتعاميييييل لازم نيييييا  مييييي  عايشيييييي  إحنيييييا   لوحيييييدنا

 لازم بييييي    علاقيييييات فيييييي هنيييييدخل  ولازم معييييياهم

 العلاقييييات فييييى منييييدخل قبييييل او  كييييوي  بالنييييا ناخييييد 

 معظييييييييم إ  عييييييييارفي  نكييييييييو  كمييييييييا  ولازم   د 

 العلاقييييات عيييي  ناتجيييية بتكييييو  د  السييييامة العلاقييييات

ا المعروفيييية الشييييرعية غييييير  مفيييييش   بالارتبييييا  حالييييي 

 لأ    شيييييرعي ربيييييا  بغيييييير ارتبيييييا  اسيييييم ا حاجييييية

 وفرصيييييية   العلاقيييييية بيقييييييو  الشييييييرعي الارتبييييييا 

 مييييا قليليييية بتكييييو  الشييييرعية العلاقييييات فييييي الانفصييييال

 . الشركي  بي  تفاهم في دام

 معرضييييية فبتكيييييو  الشيييييرعية غيييييير العلاقيييييات أميييييا

 هييييو في ييييا الغاليييي  بييييل   وقييييت ا  فييييي للانفصييييال
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 بالنيييا ناخيييد  فيييلازم   بتكميييل لميييا جيييد ا وقلييييل الإنفصيييال

 وصيييييحتنا قلوبنيييييا لأ  بنختيييييار واحنيييييا او  كيييييوي 

 .للاختبار مجال مش النفسية

ؤد   " ز ُ  ييييُ ب هُ  ق لييي     الحيييُ اح  هُ  ولكييي    صييي   اليييد ع اء  يعُل ميييُ

شُهُ  يوُ   الرافعي."    ب رب  ه   ويؤُن سُهُ  الن ا    م     ح 
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