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ي الحب حدودي ف
الحدود مش سور بتبنيه بينك وبين اللي بتحبه. الحدود هي إنك تعرف إيه اللي بيريحك وإيه اللي بيجرحك، وتقدر تقوله بهدوء

من غير ما تحس إنك بتخسر الحب. خد وقتك، ومفيش إجابة صح وإجابة غلط.

ة1 ي العلاق الأمان ف ي أحس ب ن لي تخ ات ب حاج
مثال: »لما بيقولّي هيتأخر قبل ما يتأخر«، »لما زعلي بيتسمع من غير تريقة«.

ي2 ان ها ت ي ومش عايز أسكت علي رحن تج ات ب حاج
فكّر في مواقف حصلت قبل كده، وسكتّ فيها وانت متضايق.

يه؟3 اف من إ خ ول »لأ«… ب ق لما ب
: إنه يزعل، إنه يبعد، إني أبان أناني أو »صعب«. مثلًا

ديم؟4 حساس ق ؟ ولا إ كيدة ة أ ق ي وف ده حق الخ
ت، أو حد بتحبه احترم حدودك. اكتب موقف واحد قلت فيه »لأ« والدنيا عدّ



ي حدودي5 ولها لما حد يعدّ ق در أ ق مل هادية أ ج

• »أنا محتاج وقت أفكر قبل ما أرد.«

• »الطريقة دي في الكلام بتضايقني. ممكن نتكلم بهدوء؟«

• »أنا مش هقدر أعمل كده، بس ممكن نلاقي حل تاني.«

اكتب جملك انت، بأسلوبك:

يه؟6 ر من مرة… هعمل إ كت ب من حدودي أ رّ لو حد ق
خطوة واقعية تقدر تعملها: تتكلم بوضوح، تاخد مسافة، تحكي لحد بتثق فيه…

وع ده7 رة الأسب ي طوة واحدة صغ خ
اختار حد واحد صغير من اللي كتبتهم، وجرّب تقوله أو تحافظ عليه مرة واحدة بس.

حصل إيه لما عملت كده؟ حسيت بإيه؟

تنبيه: ده تمرين للتأمل وفهم النفس، مش تشخيص ولا بديل عن العلاج النفسي. لو حاسس بضيق جامد أو خايف على نفسك، كلّم متخصص أو حد
بتثق فيه فورًا — مصر: 105 · أمريكا: 988.

من عالم كتاب »ليه بنحب اللي بيوجعنا؟«
د. ميلاد منير ميخائيل — دكتوراه في الصحة النفسية، جامعة قناة السويس

Arabic: amazon.com/dp/B0HPNCYWWS
English: amazon.com/dp/B0HPRPSPWF
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