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 الوجه المعاكس للقائمة الطويلة 
لطة.  حتى منواقعي من الناس، و النخرج من العزلة ويزول خوفنا غير  (1  رموز السُّ

ي أن   (2
 من نكون.   يُملوا علينا لا نعتمد على الآخرين ف 

 .الا نخاف تلقائيا من الأشخاص الغاضبير  و لا نعتير النقد الشخصي تهديد   (3

 الهجر. خلق ليس لدينا احتياج قهري لإعادة  (4
ي علاقاتنا المهمة. السمة هذه من خلال يا و لا ننجذب امن منظور الضحالعيش  نتوقف عن  (5

 ف 

 .النظر إلى نقائصنا كوسيلة لتجنب المساعدة   لا نستخدم   (6

 أنفسنا.  ناص لا نشعر بالذنب عندما ن (7

ي يالثمالة   نتجنب (8  ا من الاضطراب المستمر. ًبدل  مكن العمل عليها العاطفية ونختار العلاقات التى

عمل نابع من   والشفقة، ولا نعتقد أن " إنقاذ" الأشخاص الذين "نشفق" عليهمحب نستطيع التميير  بير  ال (9
 .حبال

 نتحرر من إنكار الطبيعة الصادمة لطفولتنا ونستعيد قدرتنا على الشعور وعلى التعبير عن مشاعرنا.  (10

ا بقيمتنا النكتشف و  إدانتها أنفسنا و  الحكم علىنتوقف عن  (11  .شخصيةشعور 

12)   
ا
ي استقلاليتنا و نتوقف عن الخوف من الهجر. وتكون لدينا علاقات تبادلية مع أشخاص أصحاء، بدلً

ننمو ف 
 أشخاص غير متاحير  عاطفيا.  عمن علاقات اعتمادية م

ي خصائص إدمان الكحول و يتم تحديد  (13 اف بها وإزالتها. شبه ادمان الكحول التى بناها والاعيى َّ  تشر

 نقوم بالفعل، و ليس رد الفعل.  (14
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