
 العلاقات الموجودة عᣢ الطᘭف

 
 

لاقات الصحᘭة وغᢕᣂ جميع العلاقات موجودة عᣢ الطᘭف، ᗷدء᠍ا من العلاقات الصحᘭة إᣠ المسᚏئة إᣠ العلاقات الوسطᘭة. نعرض أدناە السلوكᘭات المرتᘘطة ᗷالع
 الصحᘭة والمسᚏئة. 

ᗫᜓك:  العلاقة الصحᘭةمفهوم  ᡫᣃأن تكون أنت و ᢝᣦ 

تتحدث ᣆᗷاحة عن المشᜓلات والإنصات لأحادᘌث ᗷعضنا التواصل: 
ام رأي الآخر.  ᡨᣂعض واحᘘال 

ام:  ᡨᣂام الاح ᡨᣂما تحب أن يتم تقديرك. واح᛿ مة الطرف الآخرᘭتقدير ق
 الحدود العاطفᘭة والرقمᘭة والج سᘭة لᘘعضنا الᘘعض. 

ᗫᜓك. وعدم الثقة:  ᡫᣃ قولهᘌ ات" تصديق ماᘘإث" ᣠالحاجة إᗷ الشعور
 الوفاء. 

ه ما يزال بឝمᜓانك الصدق: 
ّ
التعامل ᗷصدق مع ᗷعضᜓما الᘘعض، غᢕᣂ أن

 الحفاظ عᣢ خصوصᘭة ᗷعض الأشᘭاء. 

. المساواة:  ᢕᣂام بنفس المعاي ᡧ ᡨᣂا والالᗫ᠍ᖔاتخاذ القرارات س 

 : ᢝᣕالوقت الشخᗷ قضاء الاستمتاعᗷ مكنᜓما الاستمتاعᘌ
ᗷعضᜓما الᘘعض أو ᗷمفرد᛿ما أو مع ᗷعض الوقت ᗷعᘭد᠍ا عن 

ᢝ قضاء ᗷعض الوقت 
ᡧᣚ ام حاجة الطرف الآخر ᡨᣂن. احᗫᖁالآخ

 ᗷمفردە. 

 ᢝ
ᡧᣚ ةقد تكونᘭصح ᢕᣂليهما:  علاقة غ᛿ اء أو᛿ ᡫᣄان أحد ال᛿ إذا 

ᢝ اعندما ت شأ بᚏنᜓما مشᜓلات أو تᙬشاجران أو لا تᙬناقشعدم التواصل: 
ᡧᣚ ن

 المشᜓلات عᣢ الإطلاق. 

ام:  ᡨᣂأو  عندما عدم الاح ᡧ أو ᛿لاهما ᗷعدم مراعاة مشاعر وͭ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄقوم أحد الᘌ
ᗫك الآخر.  ᡫᣄة للᘭالحدود الشخص 

ᡧ ثقته ولا ᘌصدق ما ᘌقوله الآخر أو أن فقدان الثقة:  ᢕᣌكᗫ ᡫᣄفقد أحد الᘌ عندما
ه ᘌحق له انتهاك خصوصᚏته. 

ّ
 ᛒشعر ᗷأن

ᡧ أو ᛿لاهما عᣢ الآخر. الخداع:  ᢕᣌكᗫ ᡫᣄكذب أحد الᘌ عندما 

ᗷ ᡧأنّ رغᘘاته وخᘭاراته أᡵᣂᜧ رة: محاولة فرض السᘭط ᢕᣌكᗫ ᡫᣄعندما يرى أحد ال
 أهمᘭة من الآخر. 

ᗫك:  ᡫᣄᜓك هو عدم قضاء الوقت إلا مع الᗫ ᡫᣄᚽ طᘭصبح المجتمع المحᘌ عندما
 المجتمع الوحᘭد الذي تتواصل فᘭه. 

ᡧ أو ᛿لاهما عᣢ الآخر. الخداع:  ᢕᣌكᗫ ᡫᣄكذب أحد الᘌ عندما 

ᗷ ᡧأنّ رغᘘاته وخᘭاراته أᡵᣂᜧ عندما يرى أحد المحاولة فرض السᘭطرة:  ᢕᣌكᗫ ᡫᣄ
 أهمᘭة من الآخر. 

ᗫك:  ᡫᣄᜓك هو عدم قضاء الوقت إلا مع الᗫ ᡫᣄᚽ طᘭصبح المجتمع المحᘌ عندما
 المجتمع الوحᘭد الذي تتواصل فᘭه. 

:  مسᚏئةتصبح العلاقة  ᡧ ᢕᣌكᗫ ᡫᣄقوم أحد الᘌ عندما 

 ᗷطᗫᖁقة مؤذᘌة أو تهدᘌدᘌة أو مهينة أو مذلة.  ᗷالتواصل

ام ᡨᣂمشاعر وأفᜓار وقرارات وآراء أو السلامة  عدم اح
ᗫك الآخر.  ᡫᣄة للᘌالجسد 

ب أو  بᘌឝذاء أو إصاᗷة ᡧᣆق الᗫᖁا عن طᘌ᠍ك الآخر جسدᗫ ᡫᣄال
 الصفع أو الخنق أو الدفع أو الر᛿ل. 

ᗫك الآخر ᚽسᛞب تᣆفاته الضارة، واختلاق  بឝلقاء اللوم ᡫᣄال ᣢع
أو التقلᘭل من ال ᗫر الأفعال المسᚏئة وͭ ᢔᣂء. الأعذار لت ᢝᣓسلوك الم 

ᗫك الآخر وعزله ᡫᣄال ᢝ
ᡧᣚ التحᜓمᗷ  ماᗷ ارەᘘق إخᗫᖁعن المجتمع عن ط

أو مَ  أو ما ᘌجب علᘭه ارتدائه وͭ أو أين ᘌمكنه الذهاب وͭ ن ᘌصاحب وͭ
 ᘌمكنه القᘭام ᗷه. 

ᗫك أو إجᘘارە ᡫᣄال ᣢالضغط عᗷ  دەᘌدها أو تهدᗫᖁاء لا يᘭفعل أش ᣢع
ازە إذا قاوم أو رفض.  ᡧ ᡨᣂأو اب 

 
 4  مجموعة أدوات المعلم ‐ الصحᘭة العلاقة 

 

 مسᚏئة غᢕᣂ صحᘭة صحᘭة
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 ورقة عمل: اختᘘار أسالᘭب التواصل

 
 
 

ᢝᣠ لمادة الᗫᖁاضᘭات حᘭث  .1
ᡧ ᡧᣂك المᘘسخ واجᙏ مᜓانهឝان ب᛿ ᜓك عما إذاᗫ ᡫᣃ سألᛒه

ّ
᛿ان مشغوᢻً للغاᘌة   إن

ᗫᜓك ᗷعمل واجᘘه  ᡫᣃ قومᘌ أن ᢝ
ᡧᣚ الراحة تجاە هذە المسألة، وترغبᗷ شعرᘻ ك لا

ّ
هذا الأسبᖔع. غᢕᣂ أن
ᢝᣠ بنفسه. أنت: 

ᡧ ᡧᣂالم 
A. .تقدم الواجب المنزلي لشريكك على أي حال، وتأمل أن يقوم بمعظم العمل بمفرده 
B. ."تخبر شريكك قائلاً "بالطبع لا 
C . تشعر  لرغم من رغبتك في التوفيق له في إنجاز الواجب المنزلي، إلا أنكّ لاتشرح لشريكك أنهّ على ا

 بالراحة عند منحه مجهودك.
 

ᗫᜓك لم ᘌدفع  .2 ᡫᣃ قول سـأرد لك المال. وقد مر شهر وما زالᘭنما، فᚏالس ᣠᜓك الذهاب إᗫ ᡫᣃتقرر أنت و
 لك المال. ماذا تفعل؟

A. ّسيدفع ثمن شيء ما في المقابل مستقبلاً. الأمر لا يستدعي ذكر الأمر له، فأنت متأكد من أنه 
B. طيع.تذُكّره في المرة التالية بالمال بطريقة غير مباشرة وتطلب منه أن يرد لك المال وقتما يست 
C . ليس هناك ترسل رسالة نصية إلى شريكك على الفور تقول أنهّ مدين لك ويجب عليه رد الدين على الفور. ف

 عذر لذلك.
 

ᢝ  يᗫᖁد صدᘌقك ᗷصفة مستمرة .3
ᡧᣚ لᘭوقت متأخر من الل ᡨᣎة معك حᘭجراء دردشة مرئលمراسلتك و

ᡧ علᘭك  ᢕᣌة خارجة عن المنهج يتعᘭشطة إضافᙏمن الدراسة وأ ᢕᣂث᜻ة. وأنت أمامك الᘭالعطلات الأسبوع
ا إᣠ النوم مᘘكر᠍ا. كᘭف تتعامل مع هذە المسألة؟

᠍
 القᘭام بها، وتحتاج حق

A. سائل النصية لك في الليل.تخبر صديقك أنهّ ينبغي عليه عدم إرسال الر 
B. .تخُبر صديقك أنّ والديك أخذوا هاتفك أو حاسوبك المحمول 
C . ي المدرسة تتصل بصديقك وتخبره برغبتك قائلاً "أنكّ تحب التحدث معه حقاً، غير أنكّ تريد التركيز ف

 وتحتاج إلى قسط من النوم.
 

ᗫة. قام  .4 ᡧ ᢕᣂمادة اللغة الإنجل ᢝ
ᡧᣚ ᢝᣘوع جما ᡫᣄك مᘭسند إل

᠑
أعضاء مجموعتك بتقسᘭم العمل لقد أ

نجز الجزء الخاص بها وتواصل تقدᘌم الأعذار حول سᛞب عدم 
ُ
 إحدى الأعضاء لم ت

ّ
ᗷالᙬساوي، غᢕᣂ أن

 إنجازها للعمل. كᘭف تتعامل مع هذە الحالة؟
A. .تخبرها أنكّ تشعر أنّ قلة جهدها الذي تبذله غير عادل لباقي المجموعة 
B. طلوب منها عدم منحها أي درجات عن المشروع، إذا لم تنجز كل ما هو متخبر المعلم بما يحدث. تهُددّها ب

 بحلول الموعد النهائي.

C . تقُسّم الجزء الخاص بها بين أعضاء مجموعتك الآخرين. فلماذا نضيع الوقت في مواجهتها؟ 
 

ل. بᚏنما ᛒستضᘭف أحد أصدقائك حفلة عᘭد  .5 ᡧ ᡧᣂالم ᢝ
ᡧᣚ معه ᡨᣛᘘᜓك أن تᗫ ᡫᣃ دᗫᖁᗫلة الجمعة وᘭها ل

ّ
إن

ᢝ الخروج والاحتفال. أنت: 
ᡧᣚ لاد، وكنت تأملᘭم 

A.  فأنت لا تريد أن تتجادل معه حيال الخروج، كما أنكّ ستشعر شعورًا سيئاً إذا تركت  -تبقى في المنزل
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 شريكك بمفرده.
B. .تخبر شريكك بألا يكون مملاً، وتهدده بأنكّ قد تواعد شخصًا آخر إذا لم يأت معك إلى الحفلة 
C . ء في ل هو البقالة وتخبره أنكّ لا تزال تخطط للذهاب بمفردك، إلا أنكّ تتفهم إذا فضّ تذُكّر شريكك بالحف

 المنزل.
 

ᡧ لا ᛒستطيع  .6 ᢕᣌح ᢝ
ᡧᣚارته. وᘭسᚽ قلكᘌُ من ᣠحاجة إᗷ نك᜻ة كرة القدم، لᘘلع ᣠالذهاب إ ᢝ

ᡧᣚ ترغب
ᗫᜓك سᘭارة، ل᜻نه لا ᘌمᘭل إᣠ مشاهدة المᘘارᗫات. أنت:  ᡫᣃ متلكᘌ ،كᗷوالداك اصطحا 

A.  شريكك أنكّ تحتاج منه أن يقلك إلى المباراة.تخبر 
B. كأنهّ تسأل شريكك عن جدول مواعيده في ذلك اليوم. ربما يعرض شريكك اصطحابك للمباراة. يبدو الأمر و

 خدمة كبيرة، ولا تريد أن تطلب الكثير.
C . ان ذلك ذا كتخبر شريكك أنكّ ستكون ممتن للغاية إذا كان بمقدوره اصطحابك إلى المباراة، وتسأل عما إ

 ممكناً.
 

ᢝ مطعم ما، وقدم لك النادل وجᘘة خطأ. أنت:  .7
ᡧᣚ تجلس 

A. .تأكل الوجبة التي أحضرها فحسب. فليس هناك داعٍ لإحداث ضجة 
B. .تقوم بتوبيخ النادل وتخبره أن يحضر طلبك الصحيح على الفور 
C . .تخبر النادل بأدب أنّ هذا ليس ما طلبته 
 

ᡧ لمناقشة .8 ᢕᣌمنتصف  عند اجتماعك مع أحد المعلم ᢝ
ᡧᣚ نما تتحدث قاطعكᚏᗖه، وᘭار لم تجتهد فᘘاخت

ᢝ الحدᘌث معك. أنت: 
ᡧᣚ الجملة واستمر 

A. توبخه على مقاطعته لحديثك. كيف يمكن له أن يساعدك وهو لا يستمع لك؟ 
B. .تترك الأمر يمر دون تعليق. فهو الخبير، على أي حال 
C . يئاً مثل ش. إذا استمر حدوث ذلك، فقل تكمل طرح سؤالك إذا لم يكن أجاب عليه بعد انتهائه من الحديث

 "أرجو أن تسمح لي أن أكمل حديثي".
 

ᢝ جعل ارتᘘاطᜓما  .9
ᡧᣚ ة وترغبᘌجد ᡵᣂᜧᜓك وتصبح أᗫ ᡫᣃ أنت مستعد لأن تتطور علاقتك مع

 "رسمᘭ᠍ا". كᘭف تجعل هذا الأمر واضح᠍ا؟
A. أيضًا. يفكر في ذلك تشير إلى أنّ صديق لك غيرّ حالته العاطفية على موقع فيسبوك. فربما يكون شريكك 

B. .تسأل شريكك عما إذا كان مستعداً لإعلان ارتباطكما رسمياً، وكن صادقاً حيال مشاعرك 
C .  ذه الخطوة،هوجه الإنذار الأخير لشريكك. لقد جمعتكما علاقة لفترة طويلة، وإذا لم يرغب شريكك في اتخاذ 

 فقد انتهت علاقتكما.
ᗫᜓك الابتعاد عنك منذ العطلة ال . 10 ᡫᣃ حاولᘌ :حدث. أنتᘌ د معرفة ماᗫᖁشأنه وتᚽ ة. أنت قلقᗫᖔشت 
A. .تخبر شريك أنك قلق عليه وتوضح السلوكيات المتغيرة التي تراها 
B. "تقرر مواجهته بالأمر قائلاً "لماذا تتصرف بغرابة في الآونة الأخيرة؟ 
C. كان  ما إذا تطرح أسئلة عامة حول أسرته وأصدقائه وكيف يقضي الإجازة، على أمل أن يقوم شريكك بتوضيح

 هناك أي شيء يزعجه.
 
 
 



22 
 
 

 
وع رقم  ᡫᣄالم ، ᢝᣓ والج ᢝᣠ

ᡧ ᡧᣂاب الذين يتعرضون للاعتداء المᘘوع لدعم برنامج المنح الموحدة لمعالجة الأطفال والش ᡫᣄخضع هذا المᘌ0020‐CY‐AX‐2014 ،
 المقدم من مكتب مᜓافحة العنف ضد المرأة، وزارة العدل الأمᗫᖁكᘭة. 

 

 الإجاᗷة:  نقاط
1: A=1, B=3, C=2 2: A=1, B=2, C=3 3: A=3, B=1, C=2 4: 
A=2, B=3, C=1 5: A=1, B=3, C=2 6: A=3, B=1, C=2 7: A=1, 
B=3, C=2 8: A=3, B=1, C=2 9: A=1, B=2, C=3 10: A=2, 
B=3, C=1 

 

 إذا ᛿انت نᘭᙬجتك: 
͑  –نقطة  16‐10من  ᢝ ᢔᣎعندما يتعلق فأنت متواصل سل ᢻًأن تكون خجو ᣠل إᘭك تم

ّ
ᘌدل ذلك عᣢ أن

ᗫᜓك. وᗖال سᘘة للصداقات  ᡫᣃ ا ما تمتنع عن أمور لتتجنب الخلاف معᘘ᠍ن، وغالᗫᖁمواجهة الآخᗷ الأمر
ᚽشأن كᘭفᘭة  والعلاقات الروماᙏسᘭة، فأنت تهتم اهتمام᠍ا شدᘌد᠍ا ᗷمشاعر وعواطف الآخᗫᖁن، ᛿ما تقلق

 تأثᢕᣂ المواجهة عᣢ هذە العلاقات. 
ᗫᜓك فأنت متواصل حازم͑  –نقطة  23‐17من  ᡫᣃمشاعر أصدقائك و ᢝ

ᡧᣚ ك تفكر
ّ
ᘌدل ذلك عᣢ أن

ᢝ حل المشᜓلات. ᛿ما ᘻسᣙ للتفاعل البناء وحل 
ᡧᣚ ةᘘوتحاول موازنة عواطفك مع الرغ ᢝ

ᡧᣛالعاط
 المشᜓلات. 

ل ذلك على أنكّ تريد إنجاز الأمور وتعبر عن احتياجاتك. يدفأنت متواصل عدواني!  –نقطة  30-24من 
 وتسمح للآخرين بمعرفة ما تفكر فيه بالضبط وتفترض أنهم سيتعاملون بالمثل.

 
 مقتᛞس من

الحدود والتواصل للعلاقات 
 الصحية 

 JWأحد مشاريع 

 
 

 
 



 

 

 
   

 قد تجعلك تشعر ...
 بالاستغلال•
 بالأذى•
 بالغضب•
 بتناقص الثقة•

 …قد تشبه
 الاستسلام والموافقة "بنعم" عندما لا تريد ذلك•
 عدم الاهتمام بما تريده•
الاضطرار للتصرف بطريقة معينة حتى تكون محبوباً بين •

 الغير

قد تتسبب في كره الآخرين 
لك، مما يقلل من ثقتك 

 بنفسك.

"كيف تتحدث إلى الفتيات والأولاد وكل ما  Amaze.orgتمّ تعديل المعلومات من فيديو 
" الاستشارية لمدرسة أوستن الثانوية.SAFEبينهما" ودروس "

 قد تشبه:
محاولة الوصول لطريقتك الخاصة عن •

 طريق تحقير شخص آخر
ترك مساحة صغيرة للآخرين للتحدث أو •

 الاختلاف
 باليد/الجسم العبوس والإيماءات•
 انتهاك المساحة الشخصية لشخص ما•

علم كيفية التواصل الفعاّل مع الآخرين هو أحد المهارات المهمة. حيث قد تساعدك على فهم الآخرين وتجنب المشكلات وحل ت
 النزاعات.

 

 …قد تشبه
الاعتراض الصريح بقول "لا" على الأشياء •

 التي لا تريدها
 رفض استغلال الأشخاص الآخرين•
 رفض استغلال الآخرين لك•
اطلب ما تريده بشكل مباشر دون تحقير أي •

 شخص آخر

 ثلاث خطوات للتواصل الحازم 
 ..... في هذا الموقف/ عندما تفعل هذا. أشعر: 1الخطوة 

 أخبر الشخص بما تشعر به وقتها. وحاول التحدث بصدق وتصف وصفاً دقيقاً لمشاعرك حول الموقف. 
 أريد أو أحتاج....: 2الخطوة 

 قل ما تريده أو تحتاجه من هذا الشخص. فقد ترغب من الشخص أن يفعل شيئاً ما أو ببساطة يستمع إليك. كن دقيقاً 
 سأقوم ...: 3الخطوة 

 أخبر الشخص عما أنت مستعد للقيام به لتلبية احتياجاتك أو حل المشكلة. 

يكون من الأسهل الحفاظ على علاقات صحية، عند احترامك 
 لاحتياجات الآخرين واحتياجاتك الخاصة.
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وع رقم ᘌخضع هذا  ᡫᣄالم ، ᢝᣓ والج ᢝᣠ

ᡧ ᡧᣂاب الذين يتعرضون للاعتداء المᘘوع لدعم برنامج المنح الموحدة لمعالجة الأطفال والش ᡫᣄ0020الم‐CY‐AX‐2014 ،
 المقدم من مكتب مᜓافحة العنف ضد المرأة، وزارة العدل الأمᗫᖁكᘭة. 

 

 : ᢝᣠ
ᡧ ᡧᣂوهات 3 ‐التواصل الحازم  الواجب المᗫنارᚏس  

 
 

الفراش، وᗫزورها "سام" للتحقق من "آش" و"سام" يتواعدان من ᗷضعة أشهر. "آش" طᗫᖁحة  السᚏنارᗫو الأول: 
ە  ᡫᣄ ج والغضب من سام لᖁالحᗷ "نومها. شعرت "آش ᢝ

ᡧᣚ تغط ᢝᣦلائق لها و ᢕᣂديو غᘭمقطع ف ᡫᣄ صحتها. قام "سام" ب
 هذا المقطع. 

 ما هي الحدود الشخصية التي تمّ انتهاكها؟ . 3
 

 للمستقبل؟وما الذي يمكن أن تقوله "آش" لسام لتوصيل هذه المشكلة ووضع الحدود  . 4
 
 

 : ᢝ
ᡧᣍو الثاᗫنارᚏشار᠍ا  السᙬكون مسᘭة لᘭفᘭغادر جو لقضاء العطلة الصᗫضعة أشهر، وᗷ جو" و"مورغان" يتواعدان من"

ᢝ أحد معسكرات التخيᘭم. جو مشغول ᗷالعمل ومساعدة أعضاء المعسكر وتكᗫᖔن صداقات مع المسᙬشارᗫن 
ᡧᣚ مᘭللمخ

ها 
ّ
ᢝ أحد الآخᗫᖁن، وᚱشعر ᗷالانزعاج من "مورغان"، لأن

ᡧᣚة طوال اليوم. وᘭلة وترسل له رسائل نصᘭل ل᛿اح وᘘل ص᛿ تتصل
ᢝ تلك اللᘭلة. ᛒشعر 

ᡧᣚ ة من مورغانᘭرسالة نص ᡧ ᢕᣌمن ثلاث ᡵᣂᜧجد أᗫعود وᘭة لᘭدانᘭرحلة م ᢝ
ᡧᣚ ام، ترك جو هاتفه للخروجᘌالأ 

ه ᘌجد هذا التواصل مᘘالغ فᘭه. 
ّ
 جو ᗷأنّ نواᘌا مورغان حسنة، إلا أن

 نتهاكها؟ما الحدود التي تمّ ا . 4
 

 ما الذي يمكن أن يقوله جو لمورغان؟ . 5
 

حتياجها تريد مورغان التحدث إلى جو أكثر مما يتحدثون حالياً. ما الذي يمكن لمورغان قوله لتوصيل ا . 6
 بحزم؟

 
. وᗖمجرد أن قررا أن  السᚏنارᗫو الثالث:  ᡫᣃالصف العا ᢝ

ᡧᣚ دآ المواعدةᗖلسنوات، و ᡧ ᢕᣌقᘌلور وجوردان أعز صدᘌان تا᛿
ᢝ الاهتمام ᗷالعلاقة الجسدᘌة عᣢ نحو ملحوظᘌكونا 

ᡧᣚ لورᘌدأ تاᗷ ،ةᘭعلاقة عاطف ᢝ
ᡧᣚ‐ دأ دائᗷ ثᘭإظهار المودة ح ᢝ

ᡧᣚ م᠍ا
ᢝ القᘭام بᘘعض الحر᛿ات. ᘻشعر جوردان 

ᡧᣚ لورᘌدأ تاᘘا، يᗫ᠍ᖔمفردهما سᗷ كونانᘌ ل جوردان. وعندماᘭا واللمس وتقبᘭ᠍علن
 الجسدي.  ᗷالدهشة وعدم الراحة مع ᛿ل هذا الᝣم من الاهتمام

 ما هي الحدود التي يتم انتهاكها؟ . 4
 ؟كيف يمكن لجوردان التواصل بحزم حول ما تشعر به؟ وما الذي يمكن أن تقوله جوردان لبدء المحادثة . 5

 
 

ليس يريد تايلور أن يكون للعلاقة جانب جسدي أكثر. فما الذي يمكن لتايلور قوله على نحو حازم، و . 6
 هجومي؟

 



 

 

 إنفوجرافᘭك

 علم الحب

 
 

 
 

 المرحلة الثالثة: التعلق
 
 

 http://bit.ly/science‐loveاقرأ القصة الᝣاملة: 
 

 أخᘘار العلوم اليومᘭة بᘌឝجاز.  ‐  www.sciencebriefss.comإنفوجرافᘭك مقدم من 
 القلᘭل من القراءة المᗫᖂد من المعرفة͑ 

 
 

 الحب = الإجهاد

 ᢝ
ᡧᣚ عᖔالحب هو أمر مرهق.  الوق 

ول وهو  ᡧ ᢕᣂورت᜻ات الᗫᖔالحب، تزداد مست ᢝ
ᡧᣚ فعندما نقع
 هرمون التوتر

 هرمونات الج س

 ᡧ ᢕᣌوج ᡨᣂة (مثل الإسᘭإنتاج الهرمونات الج س
ون) يᗫᖂد من قوة الرغᘘة الج سᘭة.  ᢕᣂستوستᙬوال 

 ᡧ ᢕᣌوتون ᢕᣂالس 
ᡧ يتحᜓم ᗷمشاعر السعادة والرفاهᘭة.  ᢕᣌوتون ᢕᣂالس

 ᡧ ᢕᣂك ᡨᣂادة فقدان الᗫز ᣠإ ᡧ ᢕᣌوتون ᢕᣂالس ᢝ
ᡧᣚ ات ᢕᣂتؤدي التغ

 الاستحواذيوأحلام الᘭقظة والسلوك 
 

ᡧ ᢕᣌنالᗫالأدر 

ᘌ ᡧعزز الطاقة لدى الأشخاص  ᢕᣌنالᗫالأدر
. حᘭث أنه ᡧ ᢕᣌمسؤول عن فقدان  المغرم

 الشهᘭة والأرق. 

ᢝ الدماغ
ᡧᣚ 

ᡧ إᣠ مستᗫᖔاتها الطبᘭعᘭة.  ᢕᣌوتون ᢕᣂات السᗫᖔتعود مست
 وتᘘᙬدل مشاعر التوتر الأوᗷ ᢝᣠالثقة والأمان والتعاطف. 

 ᡧ ᢕᣌتوسᚏالأوكس 

ᡧ هو "هرمون الحب" فهو  ᢕᣌتوسᚏالأوكس
ᘘك والارتᗫ ᡫᣄوري لجذب ال ᡧᣅهᗷ اط 
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 ᢝ
᡽ᣍداᘘالدماغ ال 

ᢝ مشاعر الجاذبᘭة 
ᡧᣚ ( ᢝ

ᡧᣚالجهاز الحو) ᢝ
᡽ᣍداᘘيتحᜓم الدماغ ال

 ᢝᣕط الشخᗷا ᡨᣂة والᘭالج س 

 ᡧ ᢕᣌامᗖالدو 

 ᡧ ᢕᣌامᗖور  يتحᜓم الدوᣄة والᘭمشاعر الإثارة الج س ᢝ
ᡧᣚ

ᢝ حᘭاتنا
ᡧᣚ بᘭحث عن وجود حبᘘجعلنا نᘌ والمᜓافأة. مما 


