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	دليل أنماط التعلّق
	افهمي نفسك… وافهمي علاقاتك أكثر
	رهام الشهاب


	قبل ما نبدأ
	استخدمي النتيجة كمرآة… مش كحكم.
	وإذا كان عندك ألم شديد أو علاقة مؤذية أو صدمة عميقة، هذا الكتيّب لا يغني عن الدعم المتخصصين.

	افهمي أنماط التعلّق
	نمط تعلّقك هو الطريقة اللي بتتواصلي فيها، بتحبي فيها، بتخافي، بتتعلّقي، وبتتصرفي بعلاقاتك…
	وكل هاد غالبًا إله علاقة بأشياء تعلّمتيها من وإنتِ صغيرة.
	وهذا مش ذنبك.
	بس المشكلة إن اللي تعلّمناه زمان، ممكن يضل هو المخطط اللي بنمشي عليه بعلاقاتنا اليوم.

	اختبار: ما هو نمط تعلّقك؟
	اختاري الإجابة اللي بتشبهك أكثر في معظم علاقاتك العاطفية، مش بس في علاقة واحدة.

	النتيجة
	احسبي كم مرة اخترتِ كل حرف:
	إذا تعادل حرفان، لا يعني أن الاختبار فشل. ممكن يكون عندك مزيج من نمطين.

	التعلّق الآمن
	«أنا أستحق الحب، وبقدر أثق وأعتمد على غيري بدون ما أفقد نفسي.»
	كيف يظهر غالبًا؟

	• مرتاح مع القرب والاستقلالية
	• يتواصل بصراحة
	• ما يعتبر المساحة تهديدًا
	• يختار علاقات أكثر صحة
	• بيعطي وبيستقبل الحب بسهولة

	التعلّق الآمن — المحفزات والخلاف
	المحفزات الشائعة
	في الخلاف قد يظهر كالتالي
	الجملة اللي ممكن تلاحظيها داخلك: «نقدر نحكي عن هذا بدون ما نخسر بعض.»

	التعلّق القَلِق
	كيف يظهر غالبًا؟
	• يحتاج طمأنة مستمرة
	• يحلّل الرسائل والصمت والتصرفات
	• يخاف من الهجر
	• يأخذ بعض الأمور بشكل شخصي
	• قد يشعر أنه متعلّق أكثر من اللازم


	التعلّق القَلِق — المحفزات والخلاف
	المحفزات الشائعة
	الجملة اللي ممكن تلاحظيها داخلك: «لازم أعرف هلا شو صاير بيننا.»
	في الخلاف قد يظهر كالتالي

	التعلّق التجنّبي

	كيف يظهر غالبًا؟
	• يتجنب الحوارات العاطفية العميقة
	• يبتعد لما العلاقة تقرب كثير
	• يفضّل الاستقلالية
	• قد يبدو باردًا وقت المشاعر
	• يجد صعوبة بطلب احتياجاته

	التعلّق التجنّبي — المحفزات والخلاف
	المحفزات الشائعة
	• القرب الزائد
	• الاعتماد العاطفي
	• كثرة التوقعات
	• الشعور بالسيطرة

	في الخلاف قد يظهر كالتالي
	الجملة اللي ممكن تلاحظيها داخلك: «خليني أترك الموضوع وأرتاح لحالي.»
	• انسحاب
	• صمت أو انغلاق
	• تجنب المواجهة


	خطوات مبدئية — للتعلّق الآمن
	الهدف مش تصيري مثالية. الهدف تحافظي على أمانك حتى لما العلاقة تصير صعبة.
	شو تشتغلي عليه؟
	• حافظي على حدودك: الحب ما يعني تلغي نفسك.
	• لا تتجاهلي الإشارات الحمراء لأنك متسامحة.
	• اختاري شخصًا متاحًا عاطفيًا، مش شخصًا يحتاج إنقاذ.
	• فرّقي بين الحب وبين محاولة إصلاح شخص آخر.

	ذكّري نفسك:
	• أقدر أحبك وأضل أنا.
	• أقدر أكون قريبة منك بدون ما أفقد نفسي.
	• الحب الصحي فيه قرب ومساحة بنفس الوقت.


	تمرين: اعرفي لحظة التفعيل
	استخدميه بعد موقف عاطفي حرّكك.
	• شو صار؟ اكتبي الوقائع فقط، بدون تفسير.
	• شو حسّيتي في جسمك ومشاعرك؟
	• شو القصة اللي بدأ عقلك يحكيها؟
	• شو كنتِ خايفة يصير؟
	• شو كنتِ محتاجة فعلًا؟
	• شو كانت ردّة فعلك القديمة؟
	• شو استجابة جديدة ممكن تجربيها؟


	ملاحظاتي
	اكتبي هنا الأشياء اللي اكتشفتيها عن نفسك.

	الخاتمة
	نمطك مش قدرك.
	هو فقط طريقة قديمة تعلّمتي فيها تحمي نفسك.
	ومع الوعي، تقدري تتعلمي طريقة جديدة.
	مش لازم تبطلي تخافي…
	المهم إن الخوف ما يضل هو اللي يقودك و يقود قراراتك.

	السؤال الأهم: «هل أنا أتصرف من الحب… أم من الخوف؟»
	رهام الشهاب


