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 الأختلافات بين الذكر و الأنثى 
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 الأختلاف بين الجنسين  

 

 

 

 أختلاف السلوكيات من الطفولة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التركيز على الوجوه 

 سنين( 3فهم المشاعر )

 سنين( 7) براعة في القرأة 

 التركيز على الأشياء 

 13شهر    سلوك العند و العدوانية فى

 الكلامالتأخر في 
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 الأنوثة و الذكورة في القرآن 

 

 (36)رب انى وضعتها انثى و الله أعلم بما وضعت و ليس الذكر كالآنثى ( آل عمران ) ✓

 وَمَا خَلقََ الذَّكَرَ وَالأنُثىَ( سورة الليل  وَالنَّهَارِ إِذاَ تجََلَّى.  وَاللَّيْلِ إذَِا يغَْشَى.  ) ✓

ِ أتَقَْاكمُْ إنَِّ   ذكََرٍ وَأنُْثىَ أيَُّهَا النَّاسُ إنَِّا خَلَقْنَاكمُْ مِنْ   يَا( ✓ وَجَعلَْنَاكمُْ شعُوُبًا وَقبََائلَِ لِتعََارَفوُا إنَِّ أكَْرَمَكمُْ عِنْدَ اللََّّ

َ عَلِيمٌ خَبيِرٌ   سورة الحجرات    )اللََّّ

سورة  )يرزقون فيها بغير حساب  الجنة  ومن عمل صالحا من ذكر أو أنثى وهو مؤمن فأولئك يدخلون( ✓

 غافر

 

 لية بعدنا عن فطرتنا ؟                                          

   التربية ✓

 القدوة  ✓

 المجتمع  ✓

 الإعلام ✓
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  أفكار تؤثر على الأنوثة                                                   

 الذكورى( الأب رجل سئ )النموذج  ✓

 الأنثى أقل من الرجل  ✓

 أنا أقل من الإناث الآخرين  ✓

 أنا ليست جميلة  ✓

 الأنوثة عند الرجل معناها الجمال  ✓

 الأنوثة غير مناسبة لشكلى و شخصيتى  ✓

 الأنوثة تنقص من الألتزام الدينى  ✓

 حصرالأنوثة في الدلع و الإغراء  ✓

 الأنوثة معناها ضعف و أستغلال من الآخرين ✓

 الأنثى الذكية القوي الراجل يخاف من   ✓

 الأنوثة سبب في التعرض للتحرش  ✓

 

 

 أفكار تؤثر على الرجولة                                    

 

 الأم أنثى سيئة )النموذج الأنثوى( ✓

 الرجل أفضل من الأنثى أو العكس  ✓

 تحمل المسؤولية عبء  ✓

 أنا ضعيف و غير قادر و عاجز  ✓

 قسوة الرجولة تحكم في البيت و سيطرة و  ✓

 المساواة بين الرجل و الأنثى ✓
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  لة؟الرجو أو الأنوثة فطرة عن السلبية القناعات من التخلص كيفية

 ؟ فطرتك عن أفكارك هي ما

 ؟  بالأفكار تمسكك سلبيات هى ما

 الفطرة؟  عن بالبعد في تشعر الذى الموقف هو ما

 ؟  الموقف تجاه أفكارك هي ما

 ؟  الموقف تجاه مشاعرك هي ما

 ؟  الموقف عن الناتج السلوك ما

 ؟  البديلة الأفكار هي ما

 ؟  البديل السلوك هو ما
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 الرجوع للفطرة 

• Comfort zone  منطقة النمو(  –منطقة التعلم  –منطقة الذعر  –)منطقة الراحة 

• Fake it, Till you make it   

 العلاج بالتعرض  •

 بالتصرف  الوعى •

 التشجيع  •
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 التوازن؟ ما هو حالك أثناء  •

 ما هي السلوكيات التي تؤثر على التوازن؟  •

 ما هو الدافع من السلوكيات التي تؤثر على التوازن؟ •

 الوعى أن الحال التوازن هو أكثر نفع لحياتنا.  ❖

 
 

 

 ة الأنوثة و الذكور

 

 Animusطلق عليه ي بينما الجانب الذكوري في المرأة  Anima طلق عليهيالجانب الأنثوي في الرجل 

 



 

8 
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 العصبية  ✓

 الشعور بعدم القبول ✓

 عدم تقدير الذات  ✓

 عدم الثقة بالنفس  ✓
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 20 40 60 80 100 

      العلاقات الحب و 

      ذكاء عاطفى

      التواصل

      التعاطف 

      الأحتواء 

      التعبير عن المشاعر 

      الحنان

      العطاء 

      اللين و المرونة 

      الأستقبال )السكون(

      الأعتمادية

      الضعف الأنثوى

      الخجل 

      الدلع و الدلال 

      الأبداع الذاتى 

      الغموض

      التحكم في العصبية
      القبول 

      تقدير الذات و الثقة بالنفس 

 

  التقييم:                       العلاقاتو الحب  -1

   هو الحب بالنسبة لى ؟ ما

 أعيش الحب ؟ كيف

   تقديم الحب لذاتى. -1

  تقديم الحب للآخر. -2

  قراءة الحب بالنسبة للآخر و تقديمه. -3

  أستقبال حب الآخرين. -4

 

 تصرفات و سلوكيات لتفعيل قيمة الحب*أبدئى ب
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 التقييم:     الذكاء العاطفى               -2

  المنطقة المفتوحة

  المنطقة العمياء

  المنطقة الخفية

   ما هي السلوكيات التي تسعدنى و لماذا ؟

   ما هي السلوكيات التي تزعجنى و لماذا ؟

  هى أعظم مميزاتى؟ ما

   هى أسوء عيوبى؟ ما

 الذكاء العاطفى  – الخاص بالتعامل مع الآخر

 المنطقة المفتوحة

  العمياءالمنطقة 

   ما هي السلوكيات التي تسعده و لماذا ؟

   ما هي السلوكيات التي تزعجه و لماذا ؟

  هى أعظم مميزاته؟ ما

  ؟ كيفية التعامل معهاهى أسوء عيوبه و  ما
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 التواصل                       التقييم: -3

 التحكم فى الإرسال :  

 الأنتباه أثناء الأستقبال : 

 طريقة تواصل الأنثى  طريقة تواصل الرجل

 عملى •
 مباشر و صريح •
 مختصر •
 جملة بسيطة و قصيرة •
 تركيز خارجى •

 عاطفية •
 دبلوماسية •
 تعاطفية •
 جملها معقدة و طويلة  •
 تركيز داخلى •

 

 

 التقييم:                            عاطفالت-4

  كيف أتعاطف مع الآخر ؟                       نوع التعاطف ؟      

 

 لا نعم الأسئلة

   الآخر مكان نفسي  وضع السهولة من أجد -1

   الآخر سيشعر كيف توقع في جيد أنا -2

   بيننا الارتياح  بعدم يشعر المجموعة أفراد من فرد كان إذا ما بسهولة أكتشف -3

   يفكرون وكيف مشاعرهم فهم في جيد أنني  الآخرون يخبرني  -4

   الاجتماعية بالمواقف الصحيح التصرف معرفة في صعوبة أجد -5

   غاضبين الآخرين تجعل الأمور بعض لماذا أدرك أن الصعب من -6

   حسن أم الأدب قليل ما تصرف كان إذا ما اكتشاف في  صعوبة أجد أحيانا -7

   لماذا أعرف ولا مشاعر, بلا أنني  الآخرون يخبرني  أحيانا  -8
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 التقييم:                            أحتواء -5

 

 

 التقييم:            التعبير عن المشاعر -6

   كيفية التعبير عن مشاعرى مع ذاتى ؟

  كيفية التعبير عن مشاعرى مع الآخر ؟

 

 التقييم:                           حنانال -7

 

 التقييم:                   العطاء        -8

  تظبيط النيه :

   نوع العطاء المفضل ؟

 توازن العطاء من أهم الأشياء لعدم الأستنزاف

 

  التقييم:       لأستقبال )السكون(ا-9

 فى الرعاية و الأستقبال              الأنثى ترغب 

 كيف أسمح للأشخاص أن يراعونى كأنثى؟ 

 

 التقييم:               للين و المرونةا-10

  كيف أتعامل مع ذاتى بمرونة متوازنة ؟

  كيف أتعامل مع الآخر بمرونة متوازنة ؟
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 التقييم:         الأعتمادية        -11

 فى حالة الأعتمادية الغير متوازنة : 

 فى حالة المسؤولية الغير متوازنة : 

 

 الضعف الأنثوى         التقييم: -12

  الضعف الأنثوى ؟م اأستخد التي سيفيدنى فيهامواقف ما هي ال

 

 التقييم:           الخجل          -13

 

 التقييم:          دلع و الدلالال -14

 

 التقييم:                بداعالا  -15

 

 التقييم:        غموض     ال -16

 

 

 المثير لغضبى؟  ما هو الشئ
 

 لماذا يثير غضبى؟ 
 

 مناقشة المعتقد 
 

 في الموقف  المثالىهادية ما هو التصرف  أعصابى في حالة 
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 ".

!

!

 

 

 

 

 التحكم في الصوت الداخلى  •

 ما هي نقاط قوتك ؟  •

 ؟  ما هي أنجازاتك •

 خاصة بكى  وضع قواعد أحترام •

 تشجيع ذاتك بكلمات توكيدية  •

 قبول المجاملة  •

 عمل ما تتقنيه  •
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        يجابية :أعملى على رفع طاقتك الإ 

 التحكم فى تركيز عقلك  -1

 تجربة أشياء جديدة  -2

 ناس الأفضل أن نكون أقرب منها  -3

 ا ناس الأفضل أن نكون أبعد عنه -4

 قائمة السعادة  -5

 

 القيم الأنثوية

 

 قيمة الرقى –قيمة الجمال   –قيمة العطاء  – قيمة الحب

 قيمةبال أشياء فعلتها تشعرنى 7

 قيمةبالأشياء سأفعلها تشعرنى  7

 

 

 الرقى الأنثوى

 أعطاء الأهتمام بأحوال الآخر ❑

 التركيز على مميزات الاخرين ❑

 عدم الأنتقاد و الهجومية ❑

 عدم السخرية و التركيز على المواضيع المحرجة للآخر ❑

 أحترام الأختلاف ❑

 عدم التعامل بتجاهل  ❑

 عدم أحباط الآخرين ❑
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 الأحتياج العاطفى للأنثى 

 

 الشعور أنها أولوية  •

 الأمان •

 القبول •

 التأكييد على الحب  •

 التفهم و الأحترام •

 

 المظهر الأنثوى

 الشكل الخارجى  ➢

 الملبس  ➢

 لغة الجسد و تعبيرات الوجه  ➢

 الصوت  ➢

 

 

 أستخدام اليد بلطف  ❖

 باليد بدون تراخى أو ضغط التحية  ❖

 فرد الكتاف  ❖

 رفع الرقبة   ❖

 المشى في خط مستقيم  ❖
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 الجلوس مع فرد الضهر  ❖

 الجسد المنغلق   ❖

 الجسد المنحنى  ❖

 عدم غلق اليد و الأرجل  ❖

 عدم التمسك بالشنطة بشدة أو وضعها أمامك  ❖

 عدم هز القدم  ❖

 عدم التوجه للطعام  ❖

 

 

 أتجاه الجسد  ❖

 ملامسة وجهك و أجزاء من جسدك  ❖

 لرقبة ميل ا  ❖

 التواصل البصرى  ❖

 الذهاب بعيداً و النظر بدلع  ❖

 فحص الآخر  ❖

 رفع الحاجب  ❖

 الأبتسامة  ❖

 ملامسة الأشياء ❖

 ملامسة الشفاه  ❖

 عض الشفاه السفلى  ❖
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 ملامسته بلطف  ❖

 تراخى اليد  ❖

 

 

 

 

 

 



 

21 
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28 
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 دورالرجل و الأنثى 

 

 الأنثى )السكن و الحب( : )القوامه( و دور  دور الرجل 

 

ذاَ عَدُوٌّ لَّكَ وَلِزَوْجِكَ فلََا يخُْرِجَنَّكُمَا مِنَ الْجَنَّةِ فتَشَْقىََٰ   •  قُلْنَا يَا آدَمُ إنَِّ هََٰ

امُونَ عَلىَ النِِّسَاءِ  • جَالُ قوََّ ُ بعَْضَهُمْ عَلىََٰ بعَْضٍ وَبِمَا أنَفَقوُا مِنْ أمَْوَالِهِمْ  الرِِّ     بِمَا فَضَّلَ اللََّّ

•  

 أمان   –رعاية  –حماية  –دعم  –سند  –مسؤولية مادية الرجل : 

 العناية.   –الحب   –الأنثى : الملاذ و السكن و الأحتواء 

 

 

 الأنثى و الرجل

 

 : أشباع أحتياجات الرجل العاطفية الرئيسية

 

 القبول   •
 الثقة  •
 التقدير  •
 و التشجيع   المدح •
 الأعجاب  •
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 الحياة تركات التعامل مع شريك 

 المهام الذكورية ✓

 و القوامة الأنفاق ✓

 طلب المساندة و الدعم  ✓

 عدم العند لإثبات وجهة النظر ✓

 الأهتمام ثم الأهتمام لكن بتوازن ✓

 الحرية )أطلقى سراحه( ✓

 المشاركة  و الذكاء فى خلق الحديث  ✓

 عدم ذكر العيوب  ✓

 الغيرة و الخيانة ✓

 خصوصية العلاقة  ✓

 طلب أحتياجاتك ✓

 خسارة بوينتالرفض بدون  ✓

 عدم السماح للتعدى أبدا )بنعومه( ✓

 الزعل بدون فقد نعومتك  ✓

 الأعتذار الفعال  ✓

 الدلع و الدلال ✓

 التحكم في ردود الأفعال ✓

 مطالبة الرجل بالمشاعر الرومانسية ✓

 مبدأ التشويق ✓

 نالتجديد و الروتي ✓
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 :  محظورات تقتل انوثتك في عيون الرجل

 السخرية. و   النقد  ✓

 المقارنة.  ✓

 الأوامر )السيطرة(.  ✓

 التعامل بعقلانية دون العاطفة.  ✓

 الكآبه و النكد.  ✓

 الأهمال.  ✓

 

 

******** الأنثى لأطفالها قدوة )هي نموذج الأنثى لبناتها( و نموذج ما يجب أن يكون عليه الجنس الآخر  

 (. ولادهالأ

 

 

 تصرفات تزيد تواصلك مع نفسك

 

 فقط  نفسك  كوني و  افصلي 

 ذاتك  حبى  و  انثي كونك احترمى  

   الله  مع  التواصل 

 نساء  مع اكبر  وقت  قضاء 

 المنزل   في أنثوى  لبس 

 الشرقي   الرقص 

 تنعشك  بروائح تعطرى حواسك مع  تواصلي 

   الاشياء ألمسي  و شوبينج  اعملي - شيكولاتة  تناولى 

 وجبة  اعملى   ارسمي اكتبي   اعزفي الروتين لتغيير  مبدعة  كوني 
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 التوعية بالعلاقة الجنسية                                

 

 

 

 غشاء البكارة أنواع  •

 الإناث و آثره على الأنثى ختان •

 للذكر و الأنثى  العادة السرية ممارسة   •

 تأثر العلاقة الجنسية بالعلاقة الحياتية اليومية  •
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– 
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 صائح لعلاقة جنسية أفضل : ن

 

 بالنظافة. الأهتمام  •

 خصوصية غرفتك.  •

 الرفض بيجرح مشاعر الرجل .  •

 بادرى مرة بطلب الممارسة .  •

 أتكلموا على أهتمامتكم الجنسية .  •

 أستكشاف خريطة الجسد.  •

 لا تتناقشى أثناء الممارسة الجنسية .  •

 أستمتعى بالعلاقة.  •

 الصوت من أكبر محفزات الرجل .  •

 .  oral sexالجنس الفموى   •

 التنوع فى العلاقة.  •

 العفوية وعدم الروتين في وقت و مكان محدد.  •
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 أسئلة تساعدك على تقييم علاقتك الجنسية : 

 

      .............................     ..............................                                      أشعر أنى أحتقر الجنس •

      .............................     ..............................                                أملك أفكار سلبية عن الجنس •

      .............................     ..............................                 لا أستطيع أن أستمتع فى العلاقة الحميمية •

        .............................     ..............................                        يةلا أعبر لزوجى عن رغبتى الجنس •

      .............................     ..............................       لا أعبر لزوجى عن أهتماماتى فى علاقتنا الحميمية •

      .............................     ..............................                     اً لا أصل إلى مرحلة الذروة الجنسية أبد •

      .............................     ..............................           أنفر من زوجى و لا أرغب فى العلاقة الحميمية •

      .............................     ..............................     سد(مستوى العلاقة الجنسية مع زوجى )مستوى الج •

      .............................     ..............................           لا أعرف ما يحب زوجى أثناء علاقتنا الحميمية •

      .............................     ..............................             لا يهتم زوجى بالمداعبة قبل العلاقة الحميمية •

 

 في حال
 كيف أحسن من العلاقة ؟  هتسألى نفسك :  8المجموع أقل من 

 
 
 في حال 

 كيف أحافظ على العلاقة و أطورها ؟  هتسألى نفسك :  8المجموع أكثر من 
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 الروتين اليومى 

 المعتقدات القناعات و 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ .......................................................................................................................................................................   .......................................... 

 

✓ .................................................................................................................................................................................................................    

 

✓ ..............................................................................................................................   ................................................................................... 

 

 الشخصية الأنثوية 

✓ .......................................................................................................................................................   .......................................................... 

 

✓ .................................................................................................................................................................................................   ................ 

 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ ..................................................................................................................................................   ............................................................... 

 

✓ ............................................................................................................................................................................................   ..................... 

 

✓ .........................................................................................................   ........................................................................................................ 

 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ .......................................................................................................................................................................   .......................................... 

 

✓ .................................................................................................................................................................................................................    

 

✓ ..............................................................................................................................   ................................................................................... 

 

✓ ........................................................................................................................................................................   ......................................... 

 

✓ ............................................................................................................................. ....................................................................................   

 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ ...................................................................................................................................................................   .............................................. 

 

 

 القيم 

✓ ......................................................................................................................................................................................................   ........... 

 

✓ ...................................................................................................................   .............................................................................................. 

 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ .......................................................................................................................................................................   .......................................... 

 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 
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 الرقى فى التعامل 

✓ ....................................................................................................................................................   ............................................................. 

 

✓ ..............................................................................................................................................................................................   ................... 

 

✓ ...........................................................................................................   ...................................................................................................... 

 

✓ .....................................................................................................................................................   ............................................................ 

 

 الأهتمام بالمظهر الخارجى و الملابس

✓ ............................................................................................................................................................   ..................................................... 

 

✓ ......................................................................................................................................................................................................   ........... 

 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ .......................................................................................................................................................................   .......................................... 

 

 

 لغة الجسد و تعبيرات الوجه 

✓ ......................................................................................................................................................................................   ........................... 

 

✓ ...................................................................................................   .............................................................................................................. 

 

✓ .............................................................................................................................................   .................................................................... 

 

✓ .......................................................................................................................................................................................   .......................... 

 

✓ .............................................................................................................................  .................................................................................... 

 

 

 

 الجسد الإغوائية لغة  

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ .......................................................................................................................................................   .......................................................... 

 

✓ .................................................................................................................................................................................................   ................ 

 

 

 الصوت 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ .......................................................................................................................................................................   .......................................... 

 

✓ .................................................................................................................................................................................................................    
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 الرجل التعامل مع 

✓ .............................................................................................................................   .................................................................................... 

 

✓ .......................................................................................................................................................................   .......................................... 
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