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 ( 10)تمرين 

 علاقاتك بجسدك

عائق حاجز أو  كون أن ت مكنيشكلك أو جسمك مشاعرك عن تفكيرك و  ةهل فكرت في يوم أن طريق

   .جوانب أخرى بحياتكلك في العلاقات و 

تحبه  تركز عليها كل ما كنت متقبله و  أنو لى تقبلها إ ي تحتاج تعلاقاتك بجسمك من أهم العلاقات ال

 .فسكبن ةثقحب و و  ااتزان  كثر أ كل ما كنت   متآلف معهو 

 ؟أنت صغيرصورك و  عندما ترى ما هو إحساسك  ؟ شكلكهل تستطيع تذكر  في طفولتك .1

 ؟و نقدأ ه تنمر ل كنت تواجهو  ؟هلكأ كيف كان يصفك  .٢

 أنت صغير أو كيف فكارك عن شكلك و أ البلوغ هل تغيرت عندك  ةدخلت بمرحلكبرت و عندما  .٣

 ؟ما هي الآنو  

 ؟ نوصف لشكلك الآ  اعطي؟ الحاليهل انت راض ي عن شكلك  .٤

 ؟أول رد فعل تفعله أمام المرآة .٥

 ؟ ماذا يكون رد فعلكلا تحبه بجسمك  ش يء عند وجود  .٦

 ؟حدأ يعرفها  عار أن عيب أو ـــك اتراهبجسمك و شياء تخجل منها أ هل هناك  .٧

حتاج منك  تناسبات و الما عند حضور خصوص  شكلك يسبب لك عبء اجتماعي ن أ تعتقد هل  .٨

 ؟ تالاستعدادا الكثير من 

 ؟ هل رأي الناس في شكلك يؤثر بك بشكل كبير  .٩

هل يؤثر ذلك  و  ؟عن جسمك تخافي من رد فعل الشريك هل ،المتزوجين للأشخاصسؤال  .10

 بالعلاقة الزوجية؟ 

 ؟ ف كيتك بجسمك و رها في علاقيتغي التي تريد الأمور  ما هي  ،التمارين ابةجإ  بعد .11


