
 الإسم: ............................. 

 حالة  ننكو عندما 
ى
يكى( عدم اتفاقف مشاعري , أفكاري , تكون :  )أنا وشر

  
 
 سلوكيات

ي تعكس الطريقة ا قم باختيار 
ي تشعر بها أو ما تفعله وقت الالعبارات الت 

يكك. عد مرة أخرى و الق نظر اجشلت  و قم  ةر مع شر
 مور الكثر أهميةعلى بعض الإختيارات لمعرفة ال  Oبعمل 

 .ماذا أفعل... ***

o أنتقد o أقوم بمنطقة الأمور 

o أهاجم o  ى  أقوم بالتطمي 

o ألوم o أنعزل 

o أدافع o أهدأ 

o أحلل o أنسحب 

 

 ....  كيف نتفاعل وقت الخلاف***

o غالبا ما أتجنب الحديث عن علاقتنا o  م الصمت, انسحب و لا ى وقت الجدال , الت 
  المناقشةأرغب 
ى
 .ف

o   
ى
يكى  عادة يا يثت  المواضيع و لا يرغب ف

شر
 إنهائها. 

o  .يكى  للحديث عن علاقتنا
 غالبا ما أدفع شر

o   يكى
غالبا ما أشعر بالغضب أنتقد لأجتر شر

 على الحديث. 

o  ا و لا يواجه الأمور يكى  ينسحب كثت 
شر

  الحديث. 
ى
 عندما أرغب ف

 

  جسدى أحس بـ ..... 
ى
 ***ف

o  زورى  
ى
بات قلب شيعة o خنقة ف  ضى

o صدرى  
ى
  جسمى o ضغط ف

ى
  أماكن ف

ى
 شد ف

o  
ى
 أطراف

ى
  معدت   o برودة ف

ى
 عدم ارتياح ف

 

 



 عر .... ماذا أش***

o أشعر بالتجاهل 
o فزع 

o منبوذ 
o خوف 

o مرفوض 
o مجروح 

o مهجور 
o هش 

o غت  مفهوم 
o  قلق أو عصبر 

o يكى لا يكون موجود أبدا لأجلى  شر
o محبط 

o مرتبك 
o مخذول 

o غاضب 
o حزين 

o  اجع للوراءأشعر  بالت 
o وحيد 

o أحمى نفسى 
o بلا أمل 

o أشعر بالحماية 
o مكتئب 

o يكى  أتشبث بشر
o خاوى 

o مغمور بالمشاعر 
o غت  متواصل 

o غت  قادر على تهدئة نفسى 
o معزول 

o متلخبط 
o أشعر بالفراغ 

o ى على أفكارى كت 
 غت  قادر على الت 

o أشعر بالتنميل 

o التعبت  عن أفكارى بالكلمات  
ى
 صعوبة ف

o       مخنوق 

o أشعر بأن هذا خطأى 
o مش عارف أنا عملت اية 

o محكوم على 
o يتم تحليلى 

o أشعر باللوم والانتقاد 
o أشعر بعدم التأييد 

o أشعر بالهجوم 
o أشعر بالسيطرة عليا 

o أشعر بالذل 
o  أشعر بالانتصاص من شأتى 



o  أشعر أنه يتم تخويفى 
o أشعر أتى مطرود 

o  
ى
 غت  مرغوب ف

 أشعر أتى
o غت  محبوب 

 أشعر أتى

o  غت  جذابأشعر 
 أتى

o غت  مهم 
 أشعر أتى

o  
ى
 غت  كاف

 أشعر أتى
o أشعر أتى بلا قيمة 

o غت  مهتم 
 أشعر أتى

o أشعر بالفشل 

o أشعر بالذنب 
o أشعر بالوحدة 

 

 مشاعر أخرى: 

.............................................. 

.............................................. 

.............................................. 

.............................................. 

 

 


