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قلا،  الاطلاع،  تيييلاا الكيكيلاا  ماا الاة الوا... )اتخاذ الخطوات الازمة لحل المشكلة -

(  وبالطب، الكو ه لمكخصص عند الحا ة... رأي الأشخاص الداعمين  



الكوقف عن مقارنة النيس بالآخاين -



الاعكااف بالناقد الداخلي -

صحيةالكأكيدات الإيجابية بطايقة اسكخدام -

ةالسابقالكااطف م، الذات والكسامح ماها وم، الخباات -



فإإ و و إإد اهإإداف قيإإر واقعيإإة او لعيإإدة صإإن التن يإإذ يصإإي  )

ية الشإإخب لالإاطإإاج ويجعإإه رنيتإإو لن سإإو ولإلكانياتإإو سإإلط

(ويشعره لالعجز والضعف



ما الذي يجال الاخا يكذب علي في مدحه لي؟ 

هل عندما امدح انا شخصاً في شيء ما هل أكون كاذب عادةً؟



كيييلاة لا يكاارض هذا م، الوعي بالايوب او السلالبيات ولكنلاه يلااتب  ب

.إدراك الإيجابيات بدلاً من الكاكيز على الايوب فق  



اورة وهنا مهم أن نكذكا أن الافض الذي نما به في باض المواقف لا يانلاي بال لا

كالااض ضاف قيمكنا أو قلكها ولكن كما انه من حقنا ان نلاافض ملاا لا يناسلابنا قلاد ن

....للافض أي اً 



وسإبلذ  المجهإود الكإافي لإن أجإه ... أنا جيد ويمكنني أو اصإط  أفضإه 

ن سي لأنها تستحق 





.لا تضيد الوقت صلى الأشخاص الذين لا يعاللونك جيدًا



رعاية الذات والاعكناء بها •

ممارسة الأنشطة المحببة والايجابية •



:كن أكثا وعيا بالأفكار السلبية•

:أنماط الكيكيا السلبيتحدى •



(ذاتتوكيد ال)اطلب ما يناسبك وحدد ما تي له -



علالادم القبلالاوق باقلالال مملالاا تسلالاكحن ملالان الآخلالااين -

( حماية الحدود النيسية الخاصة)





الأفكار الآلية واخطاء الت كير 





الكيكيلالاا-

الأفكار-



المشلالااعا -

السلوك-





:الشخصنة( 1

.جيدلم أصلمو القيادة لشكه لأني الني اصه لو اادث لروري : لثا 

ا صندلا أري ألي أو أخي لتضإايقًا فبتصإور أننإي السإط  فإي اإين أو لإ: لثا 

.يضايقو رلما تكوو لشكلة في العمه



(:الكاكيز على السلبيات)الإدراك الانكقائي ( 2

و رنية العيوب الموجودة في صملي أو أوجو القصور فإي فإيلم شإاهدت: لثا 

.أو التركيز صلى أخطاء الآخرين وصيولهم والتغا ي صن الإيجاليات

ة ولكإن شخب قام ل لقاء لحا رة واتتو العديد لن التعليقإات الإيجاليإ: لثا 

لى التعليق تعليق وااد كاو سلطي فترك التعليقات الايجالية وقام لالتركيز ص

.الوايدالسلطي 



( :الكشاؤمي)الكيكيا الكارثي ( 3

وو ردة توقد أو الأسوأ دائمإا سيحصإه ي يإرل المسإتقطه لسإلطية فتكإ

ال عه لطالغة او اكطر لن الحدث ن سو

تعإر  النهإا او تظإن اكثإر لإن لإرة ولإم يإرد  أم اتصلت لبلنهإا : لثا *

.لحادث

يعاني لن صداع فيظن أنو لسط  سرجاو في المخشخب * 



(:الاسكنكا ات المبكاة)النكائج القيز إلى ( 4

ر  شخب لم يُدصى الى ا ه زفإاف زليلإو لالعمإه في تإ: لثا 

او زليلو يتعمد إاراجو أو أنو يراه نكرة



(:لا شيءالكل أو )الكيكيا القطبي ( 5

فاشهالا او ااصه صلى الدرجة الكاللة لالاختطار أو أنا جال  : لثا 

فإ  يوجإد لإث ً .. الناس إلا جيطوو أو أشراري أنا ناجحة أو فاشلة: لثا 

أنني أقوم لالشإيء لشإكهقيرهي أو أنني أكثر لهارة في شيء لا صن 

.لقطو  ولكنني يمكن أو أجور لهاراتي أكثري وهكذا



:الكاميم ( 6

قدلت صر اً قير جيد ألإام لجموصإة لإد النإاسي فإبفتر  أننإي : لثا 

سيئة سبقدم دائمًا صروً ا 

ماً يهينوني دائالناس او كلمة سيئة فتعممها وتقو  تسمد : لثا 



(:الكقليلأو الك خيم )او الكهوين الكهويل ( 7

ر جإدًا صندلا ترتك  خطب صغيرًا وتتصإور أنإو كطيإ: لثا  صلى التضخيم* 

.ورلما يتسط  في لشكلة كطيرة فتشعر لالقلق والندم والذن 

يضعف الأم التي تهين ألناءها ولا تتصور أو ذلك س: التقليهصلى لثا  *

.شخصيتهم



:( مإطعق الأحكا)( عناوينوض، )او الانونة الكصنيف ( 8

ه يقو  أنا فاشإاخطبت يخطئ في ألر لا لد  أو يقو  انا : لثا *

فائدة لني ولا 



:( ما يلزم ويجب)الينبييات أو الإلزاميات ( 9

طقيإة الإيماو لوجوب لعض الأشياء لشكه لطلق  قالطاً لا تكوو قيإر لن

خدم أو قير واقعيإةي وفيهإا تضإييق وتشإديد صلإى الإن  ي ايإ  يسإت

و الشخب كثيراً أل اظ الإلإزام  صطإارة لازم ويجإ  و إروريي ويكإوو لديإ

لتطلطات صارلة نحو ذاتو أو الآخرين

يج  أو أفعإه كإه شإيء صلإى أكمإه وجإوي يجإ  أو أكسإ  اإ  * 

و الجميدي يج  أو أكوو لستعد لمساصدة الآخرين جوا  الوقتي يج  أ

لا أخطئ



:طيةالاسكدلاق الانياالي أو الاسكدلاق بالاا( 10

اجات هنا يستد  الشخب صلى الشيء لواسطة صواج و فقطي ويسإتنت  اسإتنت

.فقطشعوره أو لعينة صلى ن سو أو صلى الأاداث أو صلى الآخرين لناءً صلى 

ولإي  يشإعرهيالشخب لرنية الألور لناءاً صلإى ان عالإو ولإا هو نمط ت كير يقود ف

.ائدلطريقة لنطقية وت كير واقعيي فما يشعر لو الشخب دليه لإثطات الوق

.لالانزصاج ل  سط ي لا لد أو شيئا سيئا سيحدثأشعر * 

.لالإاطاج سيجعه ألوري لعقدة ولا تسير لشكه سليمشعوري * 

.أشعر لالضيقي أكيد أو هذا لي  يولي* 



:ماتبطةالاب  بين أحداث ليست بال اورة ( 11

نهمإا كب( أو أكثإر)اي  يقوم الشخب هنإا لإالرلط لإين اإدثين لن صإلين 

لرتططاو ولسططاو لطعضهما أو او اادهما نات  صن الاخر 

لإين تصه إلى تجمد صائلي لتنصرف إاداهن فور وصإولكي فتإرلط: لثا * 

.. اضورك وانصرافها

.هذا الذن أو ترتك  ذنطاً ثم يحدث لكِ لكروه فتعتقد أو الله يعاقطك صلى



كي ية لواجهة أخطاء الت كير

أكثر أخطاء الت كير تكراراً لعك ادد -

وقتك في تقييم أفكاركخذ -

الت كيروقت الوقوع في أخطاء ادد -

(هنا والآو( )الحضور الذهني)Mindfulnessلمارسة اليقظة -





الحدود الشخصية وقيمة الذات



لا هي الحدود الشخصية؟

ي والتإالآخإريني الحإدود التإي نضإعها ليننإا ولإين الأشإخاص فهي 

اتهم ت صه لين لإا نجإده لقطإولاً ولإا نجإده قيإر لقطإو  فإي تصإرف

.  تجاهنا وقدر اقترالهم لنا



أنواع الحدود الشخصية

الحدود الجسدية( 1

و صإدم ااترالهإا يعتطر جسدك لن أهإم الحإدود التإي يجإ  صلإى الآخإرين 

خإرين لتعلقة فقد لعدم السماح للآوالحدود الجسدية ليست . التعدي صليها

أو لكإن يجإ  صليإك أو تعلإم أيضإاً  إرلكي أو اتإى لك للمسك أو التحرش 

الآخإر طرف الحدود الجسدية لرتططة أيضاً لالمسافة التي تكوو لينك و لين ال

.أثناء الحدي  لث ً 



أنواع الحدود الشخصية

الحدود الجسدية( 1

صلى سطيه المثا  صندلا تتحدث لد شإخب لإا يجإ  أو تكإوو لسإافة 

و يجإ  صليإك رسإم اإدودك الشخصإية لإد الطإرف . لريحة لينك و لينإو

.لنك لطريقة قير لريحةاقترب الآخر في اا  

لالإ افة إلى ذلك تبتي النقإاج المهمإة و المعروفإة لإدل الجميإد و هإي

بو لحي  أو لا تسم  لأي شخب ل. الحدود الشخصية الجسدية الوا حة

اتى و إو كاو صطإارة صإن لإزاح فإي اإا  كنإت لا . يتعدل صليك جسدياً 

أيضإإاً لا تسإإم  للآخإإرين للمإإ  جسإإدك . تحإإ  هإإذا النإإوع لإإن المإإزاح

لثه التحرش أو اتى إو كانت صطارة صن سإ م فإي. لمسات قير لريحة

.و يعةالأيدي لكن لطريقة 



أنواع الحدود الشخصية
( الذهنية)الحدود اليكاية ( 2

الأفكار ولين الآخرين فيما يخبنحتاجها ليننا هي تمثه المسافة التي 

.في الع قات المختل ةوالآراء 

والآخإرين يجإ  صلإيهم , فبنت ار في التعطير صإن رأيإك و صإن أفكإارك

. ااترام رأيك وأفكارك كما تحترم أنت رأيهم الخاص

ين ولا يجوز لأي شخب أو يقوم ل جطارك صلى تغييإر رأيإك لشإيء لعإ

.لأنو يتعار  لد رأيو الشخصي

و لإن وكذلك قد تقطه التدخه في رأيك لشبو ألر لا وانتقاده ولناقشإت

شإعرك قطه صديق أو اطي  لينما لا تقطه ذلك لن زليه فإي العمإه وي

ذلك لعدم الارتياح



أنواع الحدود الشخصية

( الو دانية)الحدود الااطيية ( 3

ولإين الآخإرين فيمإا يخإب لشإاصركتحتاجهإا لينإك هي المسافة التإي 

.وأااسيسك

ستغلها شيئاً ثميناً ولا يج  السماح لأي شخب كاو أو يالمشاصر تعتطر 

لإإذلك تقإإد المسإإعولية صليإإك لإإبو تحميهإإا لإإن أو تكإإوو. أو يت صإإ  لهإإا

لرتااةلضطرلة و قير 

ا لا لالدخو  لعك لع قة و الخروج لنها كمإشخب فمن الممكن أو يقوم 

ك لشإكه و هذا لالتبكيد سوف يعثر صلى ن سيتك و تقديرك لإذات. يحلو لو

لإإذلك يجإإ  صليإإك أو تمنإإد هإإذا الشإإخب لإإن تخطإإي الحإإدود . سإإلطي

.ولا تسم  لو لالت ص  لمشاصرك و صواج ك. الشخصية الخاصة لك



أنواع الحدود الشخصية

( الو دانية)الحدود الااطيية ( 3

صإن صمإهزليإه لعدم الارتياح صندلا يسإبلك تشعر صلى سطيه المثا  قد 

أو دين ص قة صاج ية سالقة أو لر  أصطت لو أثناء الط ولة أو ان صا  الوال

فإي لالحإدي تراإ  أي لوقف لماثه لثير صاج ياً ويحرك لشاصركي لينما 

صإإديق وهنإإا لإن اقإإك الالتنإإاع صإإن لثإه تلإإك الألإإور لإد اطيإإ  أو أ  أو 

.لناقشة لا يضايق لشاصرك

لشإاكه وأشإياء يكوو  هناك شإخب لإا يتحإدث كإه يإوم لعإك صإن فقد 

لالشإإكول و يعشإإق لعإإ  دور يتلإإذذ هإإذا الشإإخب ولااظإإت أو , سإإلطية

لإذلك . كلما تواصإه لعإك هإذا الشإخبيتبثر لزاجك ولااظت أو . الضحية

ة صإن تقإديم المسإاصدوالاصتذار يج  صليك اماية ادودك الشخصية لنو 

.السلطيةلو أو سماع قصصو 



أنواع الحدود الشخصية

(  ممكلكات وأشياء)الحدود المادية ( 4

كنإإت لإإن الأشإإخاص الإإذين يواجهإإوو صإإعولة فإإي قإإو  كلمإإة لا إو 

ياء لأو قولإإك لكلمإإة لا ل شإإ. للآخإإرين فيجإإ  صليإإك أو تإإتعلم ذلإإك

.التي ترفضها هو أهم نقطة في اماية الحدود الشخصية



أنواع الحدود الشخصية

(  المكالقة بوقكك الخاص)الحدود الزمنية ( 4

. الحدود الشخصية المتعلقة لوقتك الخاص يج  أو تكوو وا حةلذلك 

ولا تخجإإه لإإن . تخجإه لإإن رفإإض التحإإدث لشإإخب لإإا و أنإإت لشإإغو لا 

. صن الذهاب إلى لناسطة لا أنت لا تحطها و تجدها لضإيعة للوقإتالاصتذار 

تك لإن أيضاً لا تتردد لن رفض الخروج لد لعض الأشخاص الذين يضيعوو وق

.دوو فائدة



أنواع الحدود الشخصية

( المكالقة بوقكك الخاص)الا كماعية الحدود ( 5

عإض السإ ر لإد لأو لحضإور ا إه قنإائي تسإتمتد صلى سطيه المثا  قد 

ري لالقيام لهذه الأنشطة لد الطعض الآختستمتد أصدقائك لينما لا 

ن سإإك صلإإى لشإإاركة الأنشإإطة الاجتماصيإإة لإإد تجطإإر لا يجإإ  أو لإإذا 

خجإإ ً فإإي لشإإاركتهم لثإإه هإإذا النإإوع لإإن الأنشإإطة ترقإإ  أشإإخاص لا 

.خوفاً لن أو يغضطوا لنكأو 



اصتطارات هالة لخصوص الحدود الشخصية

ر تذكر أو لساصدتك ل خر فضه وليست واج  ل رو ي اه لشكلة الآخ-

.يقد تحت صاتقو ولسئوليتو هو ولي  لسئوليتك أنت

...تحرر لن لشاصر الذن  الزائ ة -

وإنما هي ااترام للذات وقيمتها.. اماية الحدود لا تعني الأنانية -

 عف الحدود الشخصية يعر  الشخب لمشك ت القلق والاكتئاب-

فضالذات ولهارات الر( إثطات)ترتطط اماية الحدود لشكه وثيق لتوكيد -



اصتطارات هالة لخصوص الحدود الشخصية

:تذكر أو لديك 

.ماهاالكااملعدمأوالآخاينمشاكلم،الكااملفيالحن-

.الأشياءباضماافةعدمفيالحن-

.الأخطاءارتكابفيالحن-

.والاسكقعليةالخصوصيةفيالحن-



اصتطارات هالة لخصوص الحدود الشخصية

:الأخرين كي ية استقطا  نقد 

.الاصتراف لالخطب-

.تصرفاتكتنسى إنك صاا  الحق في الحكم صلى لا -

.صن أوجو النقب أو الخطبالاستع م -



أهمية الحدود الشخصية في قيمة الذات

إو صدم القدرة صلى رسم الحدود ولمارستها يسإط  للشإخب تقليإه-

لو ي كإر لن تقييمو لذاتو وقدراتوي اي  يقله لسااة خصوصيتو لما يجع

يمإة تقليإه ق)في أنو  عيف وقيإر ك إع لأنإو لا يسإتطيد امايإة اإدوده 

(الذات

كما أو العك  يحدث لمعنإى أو الشإخب الإذي يعطإي قيمإة سإلطية-

...هالنخ ضة لذاتو يصع  صليو تحديد لسااة ادوده الشخصية وامايت

ولذلك يج  أو نحإدد الحإدود الشخصإية ونحميهإا لكإي نسإتطيد اصطإاء 

قيمة إيجالية للذات 

قيمة ذات
منخي ة

صاوبة 
في 
تحديد 
الحدود

صاوبة 
في 
حماية 
الحدود

إحباط 
وأفكار 
سلبية 
عن الذات





توكيد الذات ولهارات الرفض 



الذات؟( إثطات)لا هو توكيد 

هإإو صطإإارة صإإن لهإإارة سإإلوكية تتضإإمن تعطيإإر ال إإرد صإإن لشإإاصره الإيجاليإإة أو 

لإى السلطية لصورة ل ئمة ولقاولة للضغوج التي يمارسإها الآخإروو لإجطإاره ص

. اقوقولا يرقطوي الدفاع صن القيام لما 

ر أخرل هو قدرة ال رد صلى التعطير صن لشإاصره وأفكإاره لشإكه يظهإلكلمات -

. وهادفااترالو لذاتو وللآخرين وقدرتو صلى التحلي لسلوك سوي 

د الإيجإالي لإالمعكد لذاتو لديإو ك إاءة ن سإية تمكنإو لإن الت اصإه الشخب -

. لالثقة والمسعوليةالآخريني وكذلك الشعور 



الذات؟( إثطات)لا هو توكيد 



(الشخصية الانصياصية)أولاً السلطية 

الصإإراع لكإإي يتجنإإ  الآخإإرين ير إإي هإإو أو صإإادة هإإدف الإإنمط السإإلطي 

..والرفض

ايإ  فهذا الشخب يحتاج دائمًا إلى التبييد وصادة يثق في النإاس لسإرصة

قإة يطدو وكبنو شخب يح  كه الناس ويشمه الجميد لحطإو وصط إوي واقي

الألر أو هذا ا  قير نا   تدفعو لذلك ااجتإو الشإديدة لأو يكإوو لقطإولاً 

.لن الجميد



(الشخصية الانصياصية)أولاً السلطية 

قد يهدأ هذا الشخب صندلا يعطإر لإو الإطعض صإن الحإ  والتقطإه لكإن
لا ااجتو العصالية لا ترتإوي ولجهوداتإو المضإنية للطحإ  صإن الآخإرين

فم هولو لمعنى الحإ  قيإر نا إ  لأو لإا يحكإم سإلوكو هإو.. تتوقف
دواو ااجتو الشديدة للتقطه لن الجميد وإر ائهم وهو لذلك يخإاف العإ

ويهرب لن المنافسة ويصع  صليإو أو يعإار  اراء الآخإريني وهإو لهإذا 
.يتحو  إلى شخصية لاهتة لا يعمه لها الكثير اساب



(الشخصية الانصياصية)أولاً السلطية 



(الشخصية العدائية)ثانياً العدوانية 

صإإادةً لإإا يكإإوو الهإإدف لإإن السإإلوك العإإدواني هإإو السإإيطرة والحمايإإةي 

.الانتصاري الاذلا ي وإجطار الآخرين صلى الخسارة



(الشخصية العدائية)ثانياً العدوانية 

ك دائمًا أنو لهاجم لن قطه الناس لإذلك هإو يسإطق لإالهجوم لإذليشعر •
اتهم يثإق فإي النإاس وي سإر تصإرففهإو لا ) ..فهو شخب كثير الخصوم

مطكإر صلى نحو يثير شعوره لالتهديد والخوفي لذا فهو يلجب إلى الهجوم ال
لإإذلك ف نإإو يعتطإإر اخت فإإو لإإد الآخإإرين هجإإوم .. ص لإإاتلإإبي إذا أاإ  
(.صليوشخصي 



(الشخصية النا جة)ثالثاً توكيد الذات 

ك صإن توكيد الذات يعني ااترالك لن سكي تعطيرك صن ااتياجاتك ودفاصإ•
.اقوقك ولكنها تعني أيضًا ااترالك لحقوق الآخرين

..  يساصدنا توكيد الذات أو نشعر إننا أفضه تجاه أن سنا وأكثر ثقة•



(الشخصية النا جة)ثالثاً توكيد الذات 

او إو الخوف لن التعطير صن الغض  فإي لعإض المواقإف قإد يإدفد الإنسإ•
لإن خإ   العإ ج السإلوكي .. إلى الانسحاب لإن المواقإف الاجتماصيإة

.فوالممارسة سيصط  الألر أكثر سهولة ويسرًا في لواجهة هذه المواق



دوانيلقارنة لين السلوك التوكيدي والسلطي والع

.أو ير ى صني أو يحطني الآخرين:السلطي.1

.أو اتواصه لد الآخرين وأو أكوو إيجالياً:التوكيدي.2

.أو أسيطر صلى أو أذ  لن اولي:العدواني.3



دوانيلقارنة لين السلوك التوكيدي والسلطي والع

سلطي.1

التوكيدي.2

العدواني.3



دوانيلقارنة لين السلوك التوكيدي والسلطي والع

السلطي.1

التوكيدي.2

العدواني.3



لثا  للمناقشة 

لم يدفد ثمن الغرفإة لإه الجالعإة ولالإد أو ال نإدق قإد أصطإىنو أ•
.أسعارًا لخ ضة للمعتمر

لالد أو يستخدم أاد تلك الغرفة•

سيظن أصحاب ال ندق إنو كثير الطلطات•

..لن يتمكن أاد لن تغيير الغرفة لو في هذا الوقت القصير•

..ولكنو في داخلو شعر إنو قا  ي قلق وصاجز صن تغيير الو د•



لثا  للمناقشة 

الططيإإ  فإإي الإإذهاب إلإإى لكإإاو الاات إإا ي الصإإرا ي أو قطإإد فكإإر 

طإتهم ارية الآخرين ورقصلى إصتداءً تطرسيعالكهرلاءي ولكن ذلك كاو 

سإ  في الاات ا  والاستمتاع لح لتهم وصلإى الموسإيقيين فإي ك

لإإن يكإإوو الططيإإ  سإإعيدًاي سيشإإعر لالإإذن  ولعإإدها ..صيشإإهم

...ق والتعاسة وسيظه في تلك الغرفة أو سيتم إلغاء اجزه لال ند



لثا  للمناقشة 



لهارات الرفض 



لهارات الرفض 



لهارات الرفض 

".لا"الخطوات الكي تساعدك على قوق باض •

تحديد و تاتيب الأولويات 

لا تقدم أعذارا



لهارات الرفض 
".لا"الخطوات الكي تساعدك على قوق باض •

.ض، حدودا في ععقاتك

.و اع  ماها اقكااح بديل" لا"قل 



لهارات الرفض 
".لا"الخطوات الكي تساعدك على قوق باض 

"لا"أككب الأضاار الكي تلحن بك لادم قولك 

"لا"كل اليوائد إن قلت اككب 

"لا"تقوق قناعة أنه من حقك أن تبنَى 








