
P S Y N E R GY  MANA Lدليل مجاني

P S Y C H O L O G Y  ·  E N E R G Y  ·  S Y N E R G Y

لّق المؤلم ١٠ علامات التع

اً اً عميق بّ نّينها ح التي تظ

· قائمة التحقق التعلّق المؤلم 

بقلم

Manal Psynergy

PSYNERGY  MANAL  ·  PSYCHOLOGY  .  ENERGY  .  SYNERGY  ·  @PSYNERGYMANAL

هذا ليس10
اً. حُب



PSYNERGY  MANAL

لماذا هذا الدليل؟

لأن الخلط بين الحب والألم
اً — هو علم. ليس ضعف

يُفسّر الألم لّم دماغكِ أن  يذائكِ وإصلاح ذلك الإيذاء، يتع لّق الصدمي )Trauma Bonding( هو ظاهرة نفسية حقيقية. حين يتناوب شخص ما بين إ التع

اً. هذا نمط في الجهاز العصبي. اً واعي على أنه حب. هذا ليس قرار

PSYNERGY  MANAL  TRUTH

لّم أن يفعله. "لستِ ساذجة. دماغكِ يفعل بالضبط ما تع

الوعي هو نقطة البداية — لا المشكلة."

في الصفحات التالية، ستجدين ١٠ علامات تكشف إن كان ما تعيشينه هو حب حقيقي أم نمط مؤلم مألوف. اقرئي كل علامة. ضعي علامة إن كانت

. ثم احسبي النتيجة في الصفحة الأخيرة. تنطبق عليكِ

. اً قراركِ أنتِ . هو مرآة. وما تفعلينه بما ترينه — هذا دائم هذا الدليل لا يحكم عليكِ

اقرئي كل بطاقة ببطء·

إن كانت العلامة تنطبق عليكِ الآن أو في علاقة سابقة — ضعي ✓·

في نهاية الدليل: احسبي كم علامة تنطبق عليكِ·

اً· اقرئي نتيجتكِ وما تعنيه عملي

كيف تستخدمين هذا الدليل
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 3

علامة ١ من ١٠

·  ·  ·

تُعتذرين عن سلوكه
قبل أن يعتذر هو

عن نفسه.

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

رين تصرفاته للآخرين باستمرار، هذا يعني أن طاقتكِ تذهب لحمايته بدل حين تجدين نفسكِ تُبرّ

حامية. . الحب الحقيقي لا يحتاج مُ حماية نفسكِ
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 4

علامة ٢ من ١٠

·  ·  ·

الهدوء بينكما
يُقلقكِ أكثر
من الشجار.

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

" أو "يسبق عاصفة" — لأن نهك يصبح مرتاحاً في التوتر. الهدوء يبدو "مريباً الجهاز العصبي المُ

. هذا ليس حدساً — هذا إرهاق مزمن. الاستقرار ليس مألوفاً
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 5

علامة ٣ من ١٠

·  ·  ·

جسدكِ يتوتر
حين تنتظرين
رسالة واحدة.

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

رهق من عدم اليقين المزمن. جسدكِ " — هذا استجابة جهاز عصبي مُ اً عميقاً هذا ليس "حبّ

يحاول حمايتكِ من صدمة متوقعة. استمعي إليه.
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 6

علامة ٤ من ١٠

·  ·  ·

تشعرين أنكِ
"كثيرة"
بجانبه.

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

. امرأة ر احتياجاتكِ مراراً "الكثيرة" ليست وصفاً لكِ — هي ما تخبرينه لنفسكِ حين شريككِ يُصغّ

تطلب الحضور والأمان ليست كثيرة. هي فقط في المكان الخطأ.
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 7

علامة ٥ من ١٠

·  ·  ·

تُعدّلين من نفسكِ
تُغضبيه. حتى لا 

كل يوم.

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

تقليص نفسكِ ليس تضحية ولا تفاهماً — هو ثمن تدفعينه يومياً بلا فاتورة معلنة. كل مرة

، أو تتراجعين عن احتياج حقيقي. لين رأيكِ ، أو تُبدّ فين فيها صوتكِ تُخفّ
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 8

علامة ٦ من ١٠

·  ·  ·

الانفصال
يشعر كالموت
ية. لا كالحر

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

حين يصبح الخوف من الوحدة أقوى من الألم داخل العلاقة — هذا التعلق الصدمي. الانفصال

عن شخص يؤذيكِ يجب أن يُشعركِ بشيء من الراحة في مكان ما. إن لم يكن كذلك، دماغكِ

يحتاج مساعدة لإعادة المعايرة.
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 9

علامة ٧ من ١٠

·  ·  ·

تُبرّرين
ما لا يمكن

يره. تبر

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

العقل الذي يحاول إنقاذ علاقة غير آمنة سيجد تفسيراً لكل شيء. "هو يمرّ بضغوط." "لم

ب مستمر. ماً — هو بقاء في حالة تأهّ يقصد." "أنا من استفزّه." هذا ليس تفهّ
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 10

علامة ٨ من ١٠

·  ·  ·

تسألين
"هل أنا

المشكلة؟"
باستمرار.

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

. الشخص الذي يُراجع نفسه باستمرار ليس الشخص الذي يجب أن يُراجع نفسه دائماً

المشكلة ليست في طرح السؤال — المشكلة أن هناك من جعلكِ تشعرين أنكِ دائماً بحاجة

للإجابة عليه.
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 11

علامة ٩ من ١٠

·  ·  ·

الحنين إليه
أقوى من

اً عنه. الراحة بعيد

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

الحنين ليس دليلاً على الحب — إنه دليل على كم كانت العلاقة غير منتظمة. الدماغ يتعلّق

. بالمتقلّب أكثر من الثابت. هذه كيمياء عصبية — ليست قدراً
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PSYNERGY  MANAL  · اً  ب هذا ليس حُ 12

علامة ١٠ من ١٠

·  ·  ·

تنتهي العلاقة
مئة مرة

ولا تنتهي.

هذا ينطبق عليّ — ضعي ✓

ج يمكن فهمه وكسره. كل برمَ دائرة الانفصال والرجوع المتكرر ليست ضعفاً — إنها نمط مُ

خ التعلق ويجعل الخروج أصعب. هذه الدائرة لها اسم، ولها حل. رجوع يُرسّ
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كم علامة وضعتِ عليها ✓ ؟

. اقرئي نتيجتكِ
. ني من اتخاذ قرار واعٍ تُضيء لكِ مكانكِ حتى تتمكّ لا توجد إجابة صحيحة أو خاطئة هنا. هذه الأرقام لا تحكم عليكِ — هي 

0 – 2
أنتِ في مكان آمن نسبياً

. ق وعيكِ بأنماطكِ وتحميكِ مستقبلاً رغم ذلك، قراءة الكتاب ستُعمّ

3 – 5
بوادر نمط مؤلم

بعض الأنماط موجودة. الوعي المبكر هو أقوى أداة — الوقت هو الآن.

6 – 8
التعلّق المؤلم حاضر

جزء منكِ يعرف بالفعل. هذا الدليل هو الخطوة الأولى. الكتاب هو

الرحلة.

9 – 10
الجهاز العصبي في خطر

م لحالتكِ بالضبط. . الكتاب مصمّ ين دعماً حقيقياً أنتِ تستحقّ

PSYNERGY  MANAL  TRUTH

لّمه." لّمه جسدكِ للبقاء. ويمكن إعادة تع . هو ما تع "النمط الذي ترينه الآن ليس شخصيتكِ

نتيجتكِ
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·  ·  ·

الخطوة التالية

أنتِ مستعدة
. للعودة إلى نفسكِ

ية لّمكِ كيف تكسرينها — خطوة بخطوة، بأدوات سرير يُع هذا الدليل كشف لكِ الأنماط. الكتاب 

حقيقية.

العودة إليكِ — منهج الشفاء من العلاقات المؤلمة

ورك بوك عربي عميق · ٧٠+ صفحة · ٦ مراحل متكاملة

من التشخيص إلى الطاقة الأنثوية والسيادة الكاملة

تفسير علمي لكل نمط تعيشينه — لماذا يحدث وكيف يتغير✦

تمارين سريرية للجهاز العصبي والتأريض العاطفي✦

أدوات No Contact، تحرير الذنب، إعادة بناء القيمة الذاتية✦

٣٠ يوماً من التتبع اليومي + صفحة الطوارئ + ١٢ وصية للمرأة الواعية✦

احصلي على الكتاب الآن

@PSYNERGYMANAL  ·  PSYNERGYMANAL .COM

AR
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عن مَنال بسينرجي

ل الأنثوي. عملها يجمع نال متخصصة في علم النفس السريري، تنظيم الجهاز العصبي، والتحوّ مَ

. بين الدقة العلمية والعمق الإنساني — لأن الشفاء الحقيقي يحتاج كليهما معاً

جة. وما تعلّمه الجسد يمكن برمَ منهجها مبني على فكرة واحدة بسيطة: لستِ مكسورة. أنتِ مُ

إعادة تعلّمه بأمان، بوعي، وبرحمة حقيقية.

contactpsynergy@gmail.com

@psynergymanal

© 2026 Manal Psynergy · Psynergy Manal · All Rights Reserved

.هذا الدليل للاستخدام الشخصي فقط. يُمنع النسخ أو التوزيع دون إذن صريح

YOU  ARE  NOT  BROKEN .  YOU  ARE  PATTERNED .
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