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 ( 11)تمرين 

 

 ؟ حدثت في حياتك التي ارتباطكم عدد العلاقات العاطفية سواء رسمية أو  .1

 ؟ الزملاء السابقين في حياتكو  بالأصدقاءلاقاتك . ع٢ 

 ؟ في العلاقاتهل لاحظت نمط متكرر  .٣ 

 ؟ نها السبب في تكرار هذه التجاربأتعتقد بداخلك و   التيسباب ما هي الأ  .٤ 

 الزواجمعتقداتك عن الارتباط و اكتب افكار و  .٥

o يجابيةال  حدد الجوانب 

o  السلبية  حدد الجوانب 

و تجارب الناس  أ  الشخصيةتجاربك  فكار سواءالأ تدعم هذه  التيلتجارب ماهي ا .٦

 ؟ فكارأثرت بشكل كبير في هذه الأ المقربين لك و 

 ؟شعرت بها اثناء تطبيق التمرين  التيماهي المشاعر  .٧

التغير الذي سوف تقوم به خلال تريد تحررها و  التيمور الأ  التمرين حددبعد الانتهاء من  .٨

 ؟ القادمة الفترة

 


