
 العلاقات الموجودة على الطيف
 
 

 لاقات الصحية وغير الصحية والمسيئة.جميع العلاقات موجودة على الطيف، بدءًا من العلاقات الصحية إلى المسيئة إلى العلاقات الوسطية. نعرض أدناه السلوكيات المرتبطة بالع

 هي أن تكون أنت وشريكك: العلاقة الصحيةمفهوم 

تحدث بصراحة عن المشكلات والإنصات لأحاديث بعضنا ال: التواصل
 البعض واحترام رأي الآخر.

تقدير قيمة الطرف الآخر كما تحب أن يتم تقديرك. واحترام : الاحترام
 والجنسية لبعضنا البعض.الحدود العاطفية والرقمية 

تصديق ما يقوله شريكك. وعدم الشعور بالحاجة إلى "إثبات" : الثقة
 الوفاء.

التعامل بصدق مع بعضكما البعض، غير أنهّ ما يزال بإمكانك : الصدق
 الحفاظ على خصوصية بعض الأشياء.

 اتخاذ القرارات سوياً والالتزام بنفس المعايير.: المساواة

يمكنكما الاستمتاع بقضاء بعض : بالوقت الشخصيالاستمتاع 
الوقت بعيدًا عن بعضكما البعض أو بمفردكما أو مع الآخرين. 

 احترام حاجة الطرف الآخر في قضاء بعض الوقت بمفرده.

 إذا كان أحد الشركاء أو كليهما: علاقة غير صحيةقد تكون في 

ن في اأو لا تتناقشعندما تنشأ بينكما مشكلات أو تتشاجران : عدم التواصل
 المشكلات على الإطلاق.

عندما يقوم أحد الشريكين أو كلاهما بعدم مراعاة مشاعر و/أو : عدم الاحترام
 الحدود الشخصية للشريك الآخر.

عندما يفقد أحد الشريكين ثقته ولا يصدق ما يقوله الآخر أو أن : فقدان الثقة
 يشعر بأنهّ يحق له انتهاك خصوصيته.

 عندما يكذب أحد الشريكين أو كلاهما على الآخر.: الخداع

عندما يرى أحد الشريكين بأنّ رغباته وخياراته أكثر : محاولة فرض السيطرة
 أهمية من الآخر.

عندما يصبح المجتمع المحيط بشريكك هو : عدم قضاء الوقت إلا مع الشريك
 المجتمع الوحيد الذي تتواصل فيه.

 كين أو كلاهما على الآخر.عندما يكذب أحد الشري: الخداع

عندما يرى أحد الشريكين بأنّ رغباته وخياراته أكثر : محاولة فرض السيطرة
 أهمية من الآخر.

عندما يصبح المجتمع المحيط بشريكك هو : عدم قضاء الوقت إلا مع الشريك
 المجتمع الوحيد الذي تتواصل فيه.

 عندما يقوم أحد الشريكين: مسيئةتصبح العلاقة 

 بطريقة مؤذية أو تهديدية أو مهينة أو مذلة. بالتواصل

مشاعر وأفكار وقرارات وآراء أو السلامة  عدم احترام
 الجسدية للشريك الآخر.

الشريك الآخر جسدياً عن طريق الضرب أو  بإيذاء أو إصابة
 الصفع أو الخنق أو الدفع أو الركل.

رة، واختلاق على الشريك الآخر بسبب تصرفاته الضا بإلقاء اللوم
 الأعذار لتبرير الأفعال المسيئة و/أو التقليل من السلوك المسيء.

عن المجتمع عن طريق إخباره بما  بالتحكم في الشريك الآخر وعزله
يجب عليه ارتدائه و/أو من يصاحب و/أو أين يمكنه الذهاب و/أو ما 

 يمكنه القيام به.

على فعل أشياء لا يريدها أو تهديده  بالضغط على الشريك أو إجباره
 أو ابتزازه إذا قاوم أو رفض.
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 ورقة عمل: اختبار الحدود
 

ᗫᜓك "مَ  )1 ᡫᣃ سألكᚱدة، وᘌة جدᘭن المرسل؟" أنتتقرأ رسالة نص 
A(  ة المرسل ونص الرسالة. ولماذا لاᗫᖔᜓك بهᗫ ᡫᣃ ᢔᣂە؟تخ ᢔᣂتخ 
B(  .س من شأنهᛳهذا ل 

ّ
ᗫᜓك أن ᡫᣃ ᢔᣂتخ 

ᗫᜓك ᘌحب هذا الفᘭلم. عندما سألك صديق آخر كᘭف   )2 ᡫᣃ 
ّ
ᗫᜓك ذاهᘘان لمشاهدة أحد الأفلام. والفᘭلم لᛳس من نوعك المفضل، إلا أن ᡫᣃأنت و

 
ً
ᢿد أنت قائ ᡨᣂة͑" فᘌناە للغاᙫلقد أحب" ،

ً
ᢿᜓك قائᗫ ᡫᣃ لم، ردᘭان الف᛿ 

A( ".ا
᠍

 "نعم، لقد ᛿ان جᘭد
B(  لقد". ᢝ

ᡧᣎم ᡵᣂᜧهͭأحبته أᘘأح 

3(  
ً
ᢿد أنت قائ ᡨᣂᜓك مرافقتك. فᗫ ᡫᣃ طلب منكᗫك الذي جاء يزورك من خارج المدينة. وᘘᗫᖁك خطط مع قᘌلد 

A(  د، ولم لاᘭᜧالتأᗷ"–  
ّ
ᡧ من أن ᢕᣌقᘌ ᣢح͑ فأنا عᖁفᜓلما زاد العدد، زاد الم ᢝ ᢔᣎᗫᖁق ." ᢝᣞᗫ ᡫᣃ لةᗷمقا ᢝ

ᡧ
ᣚ غب ᢕᣂس 

B( مفᗷ ᢝ ᢔᣎᗫᖁالوقت مع ق ᢝ
ᡧᣕد أن أقᗫردنا". "عذر᠍ا، فأنا أر 

4(  
ً
ᢿد أنت قائ ᡨᣂمرافقتك كذلك. ف ᢝ

ᡧ
ᣚ ᜓكᗫ ᡫᣃ دأᘘᗫع، وᖔل أسب᛿ ةᘌنها ᢝ

ᡧ
ᣚ ᢝᣥᘭمركز تعل ᢝ

ᡧ
ᣚ عᖔتذهب للتط 

A(  الفعل." –"هذا رائعᗷ هᘘء أح ᢝ
ᡫᣓᚽ نما أقومᚏد من الوقت مع᠍ا بᗫᖂمكننا الآن قضاء المᘌ 

B( ".كᗷ اتك الخاصةᘌذلك؟ لم لا تجد هواᗷ وأنت مهتم ᡨᣎمنذ م" 

ᗫᜓك ᗷملامستك ᚽشᜓ )5 ᡫᣃ قومᘌوأنت تعتقد .(ذلك ᣠضع ذراعه حولك، وما إᗫك وᘌدᘌ مسكᘌ) نᗫᖁة أصدقاء آخᘘصحᗷ ل دائم عندما تكون 
A(  لᘭذلك جم 

ّ
ᗫᜓك يᗫᖁد أن ᘌُظهر للعالم أنᜓما مع᠍ا، ولا ᛒستطيع أن يᘘعد ᘌدᘌه عنك͑  –أن ᡫᣄف 

B(  ــــحᗫᖁم ᢕᣂما عندما تكون مع أشخاص ‐ هذا غᘭᜓك طوال الوقت، لاسᗫ ᡫᣃ لاحقكᘌ د أنᗫᖁن.  فأنت لا تᗫᖁآخ 

6(  
ً
ᢿد أنت قائ ᡨᣂف . ᢝᣘوصفحات وسائل التواصل الاجتما ᢝ

ᡧ
ᣍو ᡨᣂ᜻دك الإلᗫᖁᗖلمات المرور لهاتفك و᛿ ᜓك عنᗫ ᡫᣃ سألᛒ 

A(  ة،  ‐"فكرة رائعةᘌللغا ᡧ ᢕᣌᗖᖁء." لذلكفنحن مق ᢝ
ᡫᣒ ل᛿ شاركᙬأن ن ᢝ

ᡧᣙᘘ ي 
B(  حدث ذلكᘌ ة." ‐"لنᘭأحتاج أن تظل شخص ᢝ

ᡨᣎاء الᘭعض الأشᗷ فثمة 

7(  ᢕᣂه نائم᠍ا، غᘘا وش
᠍
 كنت مرهق

ً
ᢿد أنت قائ ᡨᣂعض الأصدقاء. فᗷ د منك مرافقته للخروج معᗫᖁᜓك يᗫ ᡫᣃ 

ّ
  أن

A( ".حسنا، سأذهب معك" 
B( ".د الخروجᗫأنا متعب ولا أر" 
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