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	حين تحبّين
	نفسك أولاً
	دليل المرأة إلى الحب الواعي
	والعلاقات العاطفية الناضجة

	حين تحبّين
	نفسك أولاً
	دليل المرأة إلى الحب الواعي
	والعلاقات العاطفية الناضجة

	إهداء
	هذا الكتاب لكِ.
	لا تجعلي رغبتك في أن يحبك أحد سبباً يجعلك تنسين كيف تحبين نفسك.
	المقدمة
	تذكري: ليس المطلوب أن تصبحي امرأة أخرى حتى تستحقي الحب، بل أن تكتشفي نفسك أكثر حتى تختاري الحب الذي يليق بحياتك.
	الفصل الأول
	قبل أن تحبّي أحداً، أحبّي نفسك

	لا يعني الاهتمام بالآخرين أنك مطالبة بإهمال نفسك.
	أنتِ تستحقين الاحترام حتى في الأيام التي لا ينتبه فيها إليك أحد.

	أولاً: احترمي وعودك لنفسك.
	ثانياً: توقفي عن التقليل من إنجازاتك.
	ثالثاً: تعلمي التعبير عن احتياجاتك.
	لماذا لا أبدو مثلها؟ لماذا لا أعيش علاقة كهذه؟ لماذا لم أصل إلى ما وصلت إليه؟
	الحب الصحي يضيف إلى حياتك، لكنه لا يلغيها.
	لا تجعلي حياتك غرفة انتظار لشخص آخر.
	خلاصة الفصل الأول
	مساحة للتأمل والتطبيق
	تمرين: اكتشفي علاقتك بنفسك

	وعد أقدمه لنفسي
	توقيعي: ......................
	التاريخ: ......................
	نهاية الفصل الأول.

	الفصل الثاني
	افهمي قلبك واكتشفي احتياجاتك
	الانجذاب هو بداية التعارف، وليس دليلاً كافياً على نجاح العلاقة.

	الأمان العاطفي: أن تشعري بأنك تستطيعين الحديث عن مشاعرك ومخاوفك دون سخرية أو إهانة.
	الاحترام: أن تُحترم آراؤك وحدودك وقراراتك، حتى عندما تختلف مع الطرف الآخر.
	الاهتمام: أن يكون هناك اهتمام متبادل يظهر في السؤال والتواصل والمشاركة.
	الصدق والوضوح: أن تعرفي طبيعة العلاقة واتجاهها، وألا تعيشي باستمرار في حالة من التخمين.
	التقدير: أن يشعر كل طرف بأن جهوده ومشاعره مهمة للطرف الآخر.
	حاولي تحديد الصفات التي تعتبرينها أساسية:
	الصدق وتحمل المسؤولية.
	الاحترام المتبادل.
	النضج في التعامل مع الخلافات.
	القدرة على الحوار والاستماع.
	التوافق في القيم والمبادئ.
	وضوح النوايا والتوقعات.
	احترام استقلالية المرأة وطموحاتها.
	الرغبة في بناء علاقة قائمة على المشاركة.
	اسألي نفسك دائماً:
	هل أشعر أنني محبوبة أم مراقبة؟
	هل أستطيع اتخاذ قراراتي بحرية؟
	هل أستطيع الاختلاف معه دون خوف؟
	خلاصة الفصل الثاني
	افهمي مشاعرك قبل أن تسلمي لها قلبك


