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Relaties

Relaties zijn heel belangrijk in een mensenleven. We bouwen relaties uit met 
familie, vrienden, een partner... Soms gaat het goed. Soms gaat het eens min-
der goed. 
Dat heeft met veel verschillende dingen te maken. Er zijn persoonlijke eigen-
schappen die een rol spelen. Maar er zijn ook een heleboel externe factoren. 
Die kunnen een relatie bemoeilijken. Bijvoorbeeld: geldproblemen. Stress 
omdat de asielprocedure niet vlot. Frustratie omdat u niet mag werken. Of 
trauma’s na een ervaring met geweld. 

Taboe: Relaties zonder problemen bestaan niet. Een relatie confronteert u niet 
alleen met eigen tekortkomingen en grenzen. Maar ook met die van de ander. 
Het vraagt voortdurend moed, inspanning en communicatie van beide perso-
nen om tot een goede relatie te komen. En om die te behouden.	

In een gezonde relatie voelen beide personen zich goed. Op psychologisch, 
lichamelijk en sociaal vlak. Om dat te bereiken moeten ze respect hebben. 
Voor de rechten, keuzes en behoeften van elkaar. Een goede relatie is geven 
en krijgen. Nooit nemen, eisen of dwingen. Wanneer iemand de ander dwingt 
tot afhankelijkheid, seks, of lijden is een relatie niet veilig meer. Ook wordt 
hier een mensenrecht geschonden. Iedereen heeft het recht vrij te zijn van 
mishandeling en misbruik. 

Het is niet altijd gemakkelijk om in uw relatie duidelijk af te bakenen wat mag 
en wat niet mag. Wat kan en wat niet kan. Sommige mensen kunnen de andere 
persoon erg onder druk zetten. Om dingen te doen die u eigenlijk niet wenst. 
Of waar u zelfs een grote afkeer van heeft. Dit kan ernstige geestelijke en fy-
sieke gevolgen hebben. Misschien leidt het ook tot het einde van uw relatie. 

Factoren die tot een relatiebreuk kunnen leiden, zijn: negatieve opmerkingen 
maken, minachting, tegenaanval of zich volledig terugtrekken. Negatieve op-
merkingen maken is de ander persoonlijk aanvallen. Dit leidt bijna automa-
tisch tot een tegenaanval. Bijvoorbeeld: “Je bent weer te laat, ik moet altijd op 
jou wachten!” Toont u minachting? Dan raakt u de ander vaak recht in het 
hart. Dat kan met uw lichaam, maar ook met woorden. Bijvoorbeeld: “Het is 
belangrijker dat ik mijn vrienden zie dan dat ik jou zie. Snap je dat dan niet?”. 
De tegenaanval leidt vaak tot meer geweld. En het vergroot de emotionele 
kloof. Bijvoorbeeld: “Alsof jij altijd op tijd komt!” Wanneer de ander helemaal 
niet reageert, noemt men dat ‘volledige terugtrekking’. Dat leidt meestal tot 
nog harder geschreeuw. Of nog meer geweld. 



Tip: Communiceer geweldloos: u brengt een boodschap over zonder de ander 
te kwetsen of van zich af te keren. Drie tips. De eerste tip: vervang elke kritiek 
en veralgemening door een objectieve waarneming. De tweede tip: probeer 
niet te oordelen of te interpreteren. Concentreer u op wat u zelf voelt. Probeer 
dan onder woorden te brengen wat u voelt. De derde tip: luister naar wat de 
ander waarneemt en voelt. En help eventueel dat te benoemen. Zonder op-
nieuw te oordelen of te interpreteren. Bijvoorbeeld: “Het is acht uur en we 
hadden om zeven uur afgesproken. Ik heb een uur op jou gewacht. Ik voel me 
gekwetst als ik een uur moet wachten”.	

Meer info? 

België 
www.caw.be

Nederland 
www.relatie-problemen.nl



ثةيوةندييةكان

نيَوان  لة  دروستدةكةين  ثةيوةندييةكان  ئيَمة  مرؤظدا.  ذياني  لة  طرنطن  زؤر  ثةيوةندييةكان 
خيَزان، هاوريِيَان و جووتةكان.... هةنديكَ جار زؤر بةباشي ثةيوةندييةكان دةرؤِن، هةنديكَ كات 

كةمتر رقِ دةكةون بةيةكةوة.
زؤرشت كاريطةري هةية لةسةر جؤري ثةيوةندييةكان، دروستبووني ناخي خؤت رؤليَ كاريطةري 
هةية لةسةريدا. هةنديكَ هؤكاري دةرةكيش رؤليَان هةية بؤ جؤري ثةيوةندييةكان طران دةكةن 
و دةيشيَوينَن. بؤ نمونة: طيروطرفتي ئابووري، طومانداري بةهؤي ئةوةي كة داواكاري ثةنابةريت 
وةلآم نةدراوةتةوة. هةستكردن بة دلطَراني و سةرنةكةوتوويي، ضونكة ناتوانيت كاربكةيت، يان 

بةهؤي زةبر و زؤرييةك لة بةرامبةرت كراوة.

ثةيوةندي كةم و خراث تةنيا كةموكوريِت بةسةر ناهيَنيَت، بؤ  ثةيوةندي بةبيَ طرفت نابيَت. 
زؤري  هةوليَ  دةويتَ،  زؤري  تواناي  و  هيَز  ثيَويستة،  زؤر  ئازايةتي  نالةبارة،  و  خراث  كةسانيتريش 
دةويتَ بؤ ثةيوةندي دروستكردن لةطةلَ كةسي توند و طرذةوة بؤ ئةوةي ثةيوةندي باش بةدةست 

بيَنيت و ثةيوةندييةكة بةردةوامبيت.	

لة ثةيوةندييةكي باشدا كةسةكان ذيانيان باشة لة بواري دةرووني و لةش و لار و كؤمةلآيةتي. 
وةردةطرنةوة.  و  دةدةن  باش  ثةيوةندي  ثةيوةندياندا  بارةي  لة  يةكتري.  بؤ  هةية  ريزَيان  ئةوانة 
هةرطيز زةوتكردن نيية، داواكردن يان بةزؤر سةندن )دةستبةسةرداطرتن(. هةر كاتيَك كةسيَك 
ئيتر  ثةيوةندييية  ئةو  رةقي  و  توند  يان  زؤر  بة  سيَكس  داواي  و  كةوت  يةكيَك  دواي  بة  بةزؤر 

سةلامةت نيية، هةموو كةس دةبيَت ئازادبكريتَ زؤر و رق و زؤر و زؤرداري.

ناتوانيت، هةنديكَ كةس  و ضي  دةتوانيت  لةثةيوةندييكانتدا ضي  نيية كة  ئاسان  هةميشة 
دةتوانن كةسي بةرامبةريان بخةنة ذيرَ فشار و شتيَك بكةن كة تؤ بةراستي ناتةويتَ يان كة 
شتيَك رقي زؤرت ليَي هةبيَت، ئةمةش كاريطةري دةرووني و لةشي زؤري ليَ دةبيَتةوة. لةوانةية 

ئةو كةسانةش بطةيةنيَتة كؤتايي ثةيوةندييةكان.

هؤكارانةي  ئةو  كارين.  خراث  شتي  و  ثةيوةندييةكان  نةماني  هؤي  دةبنة  كة  شتانةي  ئةو 
شةريِ  و  هيَرش  و  هةية  خراثي  كاردانةوةي  خراث،  رةخنةطرتني  جيابوونةوة.  ئاكامي  دةبنة 
لة  دةكةويت  دوا  دووبارة  تؤ  نمونة  بؤ  ناكؤكي.  دةبيَتة  خؤيدا  لة  خؤي  ئةمة  ليَدةكةويتَةوة، 
و شالآوبردنةوة  تورةِيي  بة  تؤ  دةكةم.  تؤ  من هةميشة ضاوةروِاني  وةلآمةكةي  )موعيد(،  ذوان 
هيَرشي  نةبيَت  قسة  هةر  لةوانةية  دةدةيت.  بةرامبةرةكةت  ئازاري  بةمة  دةدةيتةوة،  وةلآم 
جةستةييشي لةطةلَ بيَت، وةك نمونة ئةوة زؤر طرنطترة من هاوريِكَاني خؤم ببينم تاوةكو تؤ، 
ئايا تؤ تيَدةطةي لةمة؟ ئةو ناكؤكييةي كة لةنيَونتاندا هةية طةورةتر دةبيَت و هةستياريةتي 
دروست دةكات، وةك نمونة وةكو ئةوةي كة خؤت هةميشة لة كاتي خؤت دييَت. ئةطةر كةسي 
لةمةسةكة،  دوورطرتن  خؤ  دةطوتريتَ  ثيَي  ئةوة  نةليََت،  هيض  و  نةكات  هيض  بةرامبةرت 

ئةمةش دةبيَتة توورةِيي زياتر ياخود طرفتي زياتر. 

و  قسة  بة  دةكةيت  ضي  بة  هةست  كة  دةربببريِت  قسةكانت  بةشيَوةيةك  دةتوانيت  تؤ 
هةستيار  بةشيَوةيةكي  رةخنةكان  يةكةم:  خاليَ  ضؤنة.  هةستت  كة  دةريببرةِ،  لةسةرخؤ 
ناو  مةخةرة  خؤت  بؤضووني  خؤتةوة  لة  تؤ  دووةم:  خاليَ  بطرن،  خؤيان  جيَطةي  كة  دةرببرةِ 
كيَشةكان. خاليَ سيَيةم: طويبَطرة لة بةرامبةرةكةت، بة هيَواشي بزانة وةلآمي ضيية بؤت بؤ 
نمونة بليََ ئةوة كاتذميَر هةشتة، ئيَمة كاتذميَر حةوت ذوان )موعيد(مان هةبوو، يةك كاتذميَر 

ضاوةروِانيم كرديت، هةست بةوة دةكةم كة طالتَةم ثيَ دةكةيت و هةستم برينداردةكةيت.	



زانياري زياتر؟

لة بةلجيكا
www.caw.be

هؤلةندا 
www.relatie-problemen.nl



Vztahi

Ovztahi hin igen dolezite andre le manusengero dzivipen. Amen peske keras 
vztahos le famelijenca, kamaratenca, a partnerihha… Varekana hin sa misto.
Varekana hin cino horseder. 
Bud faktori oleha hin spolocne. Ale hin he externe faktori oleha spojimen. So 
hin invludos pro vztahy. Napriklad: financne problemy. Stresos bo e procedura 
tumenge na avel avri. Frustracia bo nasti keren buci. Abo trauma so pregelan 
varesavi agresia. 

Tabu: Vztahos naxistinel bijo problemy. O vztahos tume nna konfrontinel ca 
tumare nedostatkenca ale he avre hranicenca. Ale he ole avrenca. Oda peske 
vyziadinel furt statocnost, snaha, comunikacia so le duje manusendar te ka-
men laco vztahos. He peske te uikeren.	

Andro sasto vztahos pes so duj manusa miste irzinen. Pre psichicko he telesno 
stranka. Hoj oda te dochudel musinel len te el respektos. He pravos, te kidel 
avri a so jek avreske kampel. Laco vztahos hin te chuden he len. Nikda te len 
a te ca uzaren abo nasilu. Te vareko varekas nasiluk e varesoske dochudel, 
abo nasilu laha sovel abo kerel pestar hoj of hino o sefos imar o vztahos nane 
laco. He kade pes imar o ludske pravo narusinel. Sakones hin pravos te na el 
zneuzimen a te el volno. 

Oda nane furt loko andre tumaro vztahos te urcinel so saj a so nasti. So saj a 
so nasti? Jek manus dzanel okle manuses te trizninel. Kerel veci sop es tumen-
ge vobec napacinen. Abo sop es tumenge tis vobec napacindahas. Kada saj el 
igen psichicko he fizicko problemos pajis. Mozno hoj pes o vztahos zrusinela 
rozperela. 

Faktori sar pes saj rozperel o vztahos hin, negativne krieticke, abo o manus sej 
pes ucirdel calkom. Negativne kritiki oleha okle manuses napadnines. Kada 
hin automaticki proti peste. Napriklad: pale sal nasigme musinaf furt pretu te 
uzarel. Te pes kavke spravinen ublizinen lenge prosto anro jilo. Oda saj tumare 
testoha, ale he le lavenca. Napriklad oda hin doleziteder hoj peske te dikhav le 
kamaratken sar tut. So naachajos? Bial ada pes mek buter keren. A pes zhor-
sinel e emocialno stranka. Napriklad: sar tebi tu furt avehas sik. Te oka vobec 
nareaginel, ada pes vicinel obrana proti sebe? Kavke pes chudel e boj maskaro 
partnera, abo mek bareder agresia.



Tipos: Komukin bie agresia, phen so kames te phenel ale na agresivne. Trin 
tipi. Perso phen avreske so kames te phenel ale na kam les te podnizinel ani te 
raninel a na av agresivno. phen leske so korkoro citines. Trinto sun pre oka so 
kamel te phenel a na prerusinker les. A pomozin leske oda te obirinel. Bioda 
hoj korkoro pheneha peskero. Napriklad akana hin 8 sem hodin a amen pes 
dohodnindam o 7 dmej. Me pretu uzardom jek ora. Me man citinaf ranimen 
te pretu musinaf te uzarel.	

Buter informacia? 

België 
www.caw.be

Nederland 
www.relatie-problemen.nl



Отношения

Отношения играют важную роль в жизни человека. Мы строим отноше-
ния с семьей, с друзьями, с партнером... Иногда все идет хорошо, иногда 
не очень.
На отношения оказывают влияние многие факторы. Определенную роль 
играют личные качества. Кроме того, много внешних факторов. Они 
могут осложнять отношения. Например: финансовые проблемы, стресс, 
т.к. процедура беженца идет медленно, апатия, т.к. вы не можете рабо-
тать или травма, связанная с насилием.

Запрет: Отношений без проблем не существует. Они заставляют нас не 
только обратить внимание на собственные недостатки и границы, но и 
мириться с недостатками другого. Это требует постоянных усилий, му-
жества и общения обоих партнеров, чтобы прийти к хорошим отноше-
ниям и их сохранить.	

При здоровых отношениях оба партнера чувствуют себя хорошо. В пси-
хологическом, физическом и социальном плане. Чтобы этого достичь, 
они должны уважать друг друга. Уважать права, выбор и желания друг 
друга. Хорошие отношения - это давать и получать. Никогда не брать, 
требовать и заставлять. Когда кто-то требует у другого подчинения, секс 
или заставляет страдать, такие отношения уже ненадежны. Кроме того, 
нарушаются права человека. Каждый имеет право быть свободным от 
насилия и осквернений.

Не всегда просто определить границы в отношениях, что можно и что 
нельзя. Некоторые люди могут оказывать давление на другого человека, 
заставлять делать то, что вы не хотите или к чему испытываете отвраще-
ние. Это может иметь моральные и физические последствия. Возможно, 
даже приведет к концу ваших отношений. 

Факторы, которые могут привести к разрыву отношений: отрицательная 
критика, пренебрежение, нападки или полное безразличие. Негативная 
критика означает, что вы нападаете на человека. Это автоматически 
приводит к ответному нападению. Например: «Ты опять так поздно, я 
всегда должна тебя ждать!» Показываете пренебрежение? Это ранит дру-
гого прямо в сердце. Причинить боль можно не только физически, но и 
словом. Например: «Для меня гораздо важнее видеть моих друзей, чем 
на тебя смотреть. Ты разве этого не понимаешь?» Ответное нападение 
часто приводит к скандалу. Это усиливает эмоциональное напряжение. 
Например: «Можно подумать, что ты приходишь вовремя!» Когда другой 
совсем не реагирует, это называется ‘полное безразличие’. Оно приводит 
к еще большему крику и скандалу.



Совет: Общайтесь без скандала: выскажите свои мысли спокойно, 
не оскорбляя другого. Три совета. Первый совет: замените критику и 
обобщения на объективные замечания. Второй совет: постарайтесь не 
рассуждать и объяснять. Сосредоточьтесь на том, что вы чувствуете. 
Постарайтесь выразить словами, что вы чувствуете. Третий совет: вы-
слушайте, что чувствует и думает другой. Но без рассуждений и объяс-
нений. Например: «Сейчас восемь часов, а мы договаривались на семь. Я 
час тебя ждала. Я чувствую себя оскорбленной, если я целый час должна 
ждать».	

Еще информации?

Бельгия 
www.caw.be 

Нидерланды
www.relatie-problemen.nl



روابط

روابط در زندگی انسان بسیار مهم هستند. ما روابطی با خانواده، دوستان، یک شریک، و غیره، 
تشکیل می دهیم. گاهی اوقات این روابط خوب پیش می روند. گاهی اوقات به خوبی کار نمی 

کنند.
عوامل بسیاری در این موضوع دخیل هستند. ویژگی های شخصتی در این مورد نقش ایفا می 
کنند. اما عوامل خارجی زیادی نیز وجود دارند. این عوامل می توانند یک رابطه را مشکل کنند. 
برای مثال: مسائل مالی. اضطراب به این دلیل که روند گرفتن پناهندگی به خوبی پیش نمی رود. 

ناامیدی به این دلیل که نمی توانید کار کنید. یا ضربه روحی در پی تجربه کردن خشونت.

تابو،ناخوشایند: چیزی به اسم روابط بدون مشکل وجود ندارد. یک رابطه، با محدودیت ها و 
کمبودهای خود شما و یک شخص دیگر در مقابل شما قرار می گیرند. دستیابی به یک رابطه 

خوب، نیاز به شهامت، تلاش و ارتباط از جانب هر دو طرف دارد. و همینطور ادامه دادن آن.	

در یک رابطه سالم، هر دو طرف احساس خوبی دارند. در یک سطح روانی، جسمی و اجتماعی. 
برای رسیدن به این نقطه، آنها باید به حقوق، انتخاب ها و نیازهای یکدیگر، احترام بگذارند. 
یک رابطه خوب، شامل یک داد و ستد است. هرگز فقط نگیرید، نخواهید یا اجبار نکنید. اگر 
کسی، دیگری را مجبور به وابستگی، رابطه جنسی یا زجر کشیدن کند، آن رابطه دیگر سالم 
نیست. در این صورت، یک حق بشری نیز مورد تجاوز قرار گرفته است. هر شخصی حق دارد از 

بدرفتاری یا تجاوز به حقوق خود، به دور باشد.

همیشه آسان نیست که در رابطه خود به وضوح تعریف کنید که چه چیزی مجاز است و چه 
چیزی مجاز نیست. چه چیزی ممکن است و چه چیزی ممکن نیست. بعضی افراد می توانند طرف 
دیگر را تحت فشار بگذارند. تا کارهایی را بکنند که نمی خواهند. یا کاری که خودش نیز آن را 
بسیار نفرت انگیز می داند. این می تواند عواقب جسمی و روحی بدی داشته باشد. همچنین 

می تواند به پایان رابطه شما بینجامد.

عواملی که می توانند باعث به هم خوردن یک رابطه شوند عبارتند از: انتقاد منفی، تحقیر، 
دیگری  به  شخصی  حمله  یعنی  کردن  منفی  انتقاد  کامل.  نشینی  عقب  یا  متقابل  حرکت 
کردن. که این تقریباً بطور خودکار، به حمله متقابل می انجامد. برای مثال: “دوباره دیر کردی. 
نقطه  همان  در  را  خود  طرف  اغلب  پس  کنید؟  می  تحقیر  آیا  بمونم!”  تو  منتظر  باید  همیشه 
برای  دهید.  نشان  فیزیکی  بطور  یا  با کلمات  را  این تحقیر  توانید  می  دهید.  آزار می  حساس، 
اغلب به  حمله متقابل،  اینو نمی فهمی؟”  رو.  تو  تا  ببینم  مثال: “برام مهمتره که دوستامو 
خشونت بیشتر منجر می شود. و شکاف عاطفی را عمیق تر می کند. برای مثال:” یه جوری 
میگه انگار خودش همیشه به موقع می رسه!” به این که طرف دیگر، اصلاً واکنشی نشان 
ندهد، می گویند “عقب نشینی کامل”. که اغلب به داد و فریادهای بلندتر می انجامد. یا حتی 

به خشونت بیشتر.

نکته: آرام گفت و شنود کنید: به این ترتیب، بدون اینکه طرف خود را آزرده کنید یا او را از خود 
برانید، منظور خود را رسانده اید. سه نکته. نکته اول: اظهارات واقع بینانه را جایگزین انتقاد 
و تعمیم دهی کنید. نکته دوم: سعی کنید قضاوت یا تفسیر نکنید. بر آن چیزی که خودتان 
احساس می کنید تمرکز کنید. سپس آنچه را که احساس می کنید بیان کنید. نکته سوم: 
به چیزی که طرف شما می گوید و احساس می کند گوش دهید. و، در صورت لزوم، به او کمک 



کنید تا آن را بیان کند. بدون قضاوت کردن یا تفسیر مجدد. برای مثال: “الان ساعت هشته و ما 
روی ساعت هفت توافق کرده بودیم. یک ساعت منتظرت بودم. وقتی مجبور می شم یه ساعت 

انتظار بکشم، ناراحت می شم.”	

اطلاعات بیشتری می خواهید؟

بلژیک
www.caw.be

هلند
www.relatie-problemen.nl



Relationships

Relationships are very important in human life. We build up relationships 
with family, friends, a partner, etc. Sometimes it works well. Sometimes it 
works less well. 
Many factors are involved in this. There are personal characteristics that play 
a role. But there are also a whole lot of external factors. They can make a rela-
tionship difficult. For example: financial problems. Stress because the asylum 
procedure is not going smoothly. Frustration because you cannot work. Or 
traumas following experience of violence. 

Taboo: There is no such thing as relationships without problems. A relation-
ship confronts you not only with your own shortcomings and limits but also 
with those of the other person. It requires continuous courage, effort and com-
munication from both people to achieve a good relationship. And to maintain 
it.	

In a healthy relationship both people feel good. On a psychological, physical 
and social level. To achieve this they must have respect. For the rights, choices 
and needs of each other. A good relationship involves give and take. Never 
take, demand or coercion. If someone forces the other person into depend-
ence, sex or suffering a relationship is no longer healthy. A human right is 
also infringed here. Each person has the right to be free of mistreatment and 
abuse. 

It is not always easy to clearly define in your relationship what is or is not al-
lowed. What is possible or not possible. Some people can put the other person 
under pressure. To do things they do not want. Or which you yourself find 
highly distasteful. This can have serious mental and physical consequences. It 
may also lead to the end of your relationship. 

Factors that can lead to breakdown of a relationship are: negative criticism, 
contempt, counter-attack or completely withdrawing. Offering negative criti-
cism is to personally attack the other. This leads almost automatically to a 
counter-attack. For example: “You are late again. I am always having to wait 
for you!” Do you show contempt? Then you are often hitting the other person 
right where it hurts. You can do this physically or also with words. For exam-
ple: “It is more important for me to see my friends than that I see you. Don’t 
you understand that?”. The counter-attack often leads to further violence. And 
it widens the emotional rift. For example: “As if you always arrive on time!” If 
the other person does not react at all, it is called ‘complete withdrawal’. That 
mostly leads to even louder shouting. Or even more violence. 



Tip: Communicate in a non-violent way: you make your point without offend-
ing the other person or turning them away. Three tips. First tip: replace any 
criticism and generalisation with an objective observation. Second tip: try not 
to judge or interpret. Concentrate on what you feel yourself. Then try to put 
what you feel into words. Third tip: listen to what the other person is observing 
and feeling. And, if necessary, help to put it into words. Without judging or 
reinterpreting. For example: “It is eight o’clock and we agreed on seven o’clock. 
I have been waiting an hour for you. I feel offended when I have to wait an 
hour.”	

More information? 

Belgium 
www.caw.be

Netherlands
www.relatie-problemen.nl



العلاقات

العائلة،  مع  علاقاتنا  دائرة  نوسع  نحن  الإنسان.  حياة  في  جدا  هاما  شيئا  العلاقات  تعتبر 
أخرى لا تكن على  وأحيانا  يرام.  ما  تكون على  الأحيان  وفي بعض  إلخ.  والشركاء،  والأصدقاء، 

ما يرام.
ويشترك في ذلك عوامل عديدة. تلعب الخصائص الشخصية دوراً فيها. ولكن توجد أيضاً عدد 
المثال:  سبيل  عل  صعبا.  أمرا  علاقة  إنشاء  جعل  يمكنها  والتي  الخارجية.  العوامل  من  كبير 
الإحباط بسبب  الضغط بسبب أن إجراءات اللجوء لا تسير على نحو جيد.  المالية.  المشاكل 

عدم القدرة على العمل. أو الجروح الناتجة عن ممارسة العنف.

المحظور: لا توجد علاقات بدون مشاكل. إن العلاقة لا تواجهك فقط بمواطن الضعف والعيوب 
واتصالات مستمرة من كلا  وجهد  تتطلب شجاعة  فهي  الآخر.  الطرف  تواجه  أيضا  ولكنها 

الطرفين لتحقيق علاقة طبية والحفاظ عليها.	

والبدني  النفسي،  المستوى  على  بالارتياح.  يشعر  الطرفين  كلا  تجعل  السليمة  العلاقة  إن 
واختيارات،  حقوق،  من  كل  الطرفين  كلا  يحترم  أن  يجب  ذلك  يتحقق  ولكي  والاجتماعي. 
لا تقوم أبدا على الأخذ أو  تستوجب العلاقة الطيبة الأخذ والعطاء.  واحتياجات كل منهما. 
الأمر أو الإكراه. ولن تستمر العلاقة في شكلها السليم، إذا قام أي شخص بإجبار الطرف الآخر 
على التبعية، أو ممارسة الجنس، أو المعاناة. وهنا أيضا ستنتهك حقوق الإنسان. إن كل إنسان 

لديه الحق في أن يتحرر من المعاملة السيئة والإهانة.
 

من الصعب تحديد ما هو المسموح وما هو غير المسموح به في علاقاتك. ما هو الممكن وما هو 
المستحيل. وبمقدور بعض الناس وضع الطرف الآخر تحت ضغط. للقيام بأعمال لا يريدوا القيام 
بها. أو حتى تجد نفسك مشمأزاً منها بشكل بالغ. وسيؤدي هذا لنتائج ذهنية وبدنية خطيرة. 

ويمكن أن يؤدي إلى نهاية علاقتك.

والعوامل التي قد تؤدي إلي تفكك العلاقة هي: النقد الهدّام، أو الاحتقار، أو الهجوم المعاكس، 
أو الانعزال التام. 

إلي  الغالب  وهذا سيؤدي في  الآخر.  الطرف  على  الهدام هجوماً شخصياً  النقد  توجيه  يعد 
ما أضطر  ودائماً  مرة أخرى.  المثال: “أنت متأخرً  تلقائي على سبيل  المعاكس بشكل  الهجوم 
لانتظارك!” هل تظهر الاحتقار؟ إذا كان الأمر كذلك، فأنت غالبا ما تجور على حق الطرف الآخر 
أو عن طريق  بدنية  بتعبيرات  بذلك  تقوم  أن  يمكن  التي تجرحه.  الجوانب  بالضغط على  وتقوم 
أكثر من  أصدقائي  أرى  أن  لي  بالنسبة  “إنه شيء ضروري  المثال:  على سبيل  أيضاً.  الكلمات 
رؤيتي لك”. ألا تفهم ذلك؟” غالباً ما يؤدي الهجوم المعاكس إلى عنف إضافي. وسيقوم ذلك 
بتوسيع الصدع العاطفي. على سبيل المثال: “كما لو أنك دائماً ما تصل في موعدك!”. إذا لم 
يقم الطرف الآخر بأي رد فعل على الإطلاق، فسيسمى ذلك “انعزال تام”. وغالباً ما تصل إلي 

حد الصراخ بصوت عالي أو حتى إلى المزيد من العنف.

نصيحة: حاول الاتصال بطريقة خالية من العنف. فأنت توضح وجهة نظرك بدون إزعاج أو صد 
استبدل أي نقد وتعميم بملاحظة موضوعية.  النصيحة الأولى:  ثلاثة نصائح:  للطرف الآخر. 
النصيحة الثانية: تجنب الحكم أو التأويل. وركز على ما تشعر انت به .حاول التعبير عما تشعر 
به من خلال الكلمات. النصيحة الثالثة: استمع إلى ما يلاحظه ويشعر به الطرف الآخر وإذا 
كان ضرورياً، حاول مساعدته في التعبير عن ذلك من خلال الكلمات بدون حكم أو إعادة تأويل. 
لمدة  انتظرتك  لقد  تماماً  السابعة  على  اتفقنا  ولقد  تماماً  الثامنة  إنها   “ المثال:  سبيل  على 

ساعة. وقد شعرت بالضيق عندما اضطررت لانتظارك لمدة ساعة”.	



مزيد من المعلومات؟

بلجيكا
www.caw.be

هولندا
www.relatie-problemen.nl



Xiriiro

Xiriirradu aad ayey muhim ugu yihiin nolosha aadanaha. Waxaan xiriiro la 
dhisanaa qoys, saaxiibo, lammaane iwm. Mararka qarkood si fiican ayuu u 
shaqeeyaa. Mararka qaarkood sidii la rabay uma shaqeyso.
Arrimo badan ayaa lug ku yeesha. Waxaa jira sifooyin shaqsiyeed oo door 
ka ciyaara. Waxaase sidoo kale jira arrimo badan oo ka baxsan shaqsiyadda 
qofka. Kuwaasi waxay wiiqi karaan xiriika. Tusaale: mashaakilka dhaqaale. 
Iskubuuq ka dhashay nidaamkii magangalyada oo sidii la rabay u socon 
waayay. Niyadjab ka dhashay shaqada oo aan laguu oggoleyn darteed. Ama 
jahwareer ka dhashay waayo-aragnimo la xiriirta tacaddi. 

Lagama-hadlaan: Xiriiro aan mashaakil la socon ma jiraan. Xiriir kalama 
kulmeysid waxyaabaha aad ku liidato iyo xuduudyadaada oo kaliya balse 
waxaad kale oo aad la kulmeysaa kuwa qofka kale. Waxuu markaas si joogto 
ah u dalbayaa geesinnimo, dadaal iyo wadaxaajood ay la yimaadaan labada 
qofoodba si ay u gaaraan xiriir fiican. Iyo in kuwaas la adkeeyo.	

Marka uu jiro xiriir caafimaad qaba labada qofba waxay dareemaan wanaag. 
Nafsad ahaan, jir ahaan iyo bulsho ahaanba. Si taas loo gaaro waa in ay helaan 
xushmad. Dhinacyada xuquuqda, doorashada iyo baahida midba midka kale 
ka rabo. Xiriir wanaagsan waa bixin iyo helid. Marna ha qaadan, ha weydiisan 
amaba ha qasbin. Marka uu qof ku qasbo qof kale inuu ku xirnaado, galmoodo 
ama uu dhibaatoodo xiriir ma sii ahan mid nabdoon. Waxaa sidaas oo kale 
meeshaan loo gafey xuquuqda aadanaha. Qof kasta waxuu xaq u leeyahay 
inuu xur ka ahaado in si xun loola dhaqmo ama si xun loo adeegsado. 

Mar kasta ma fududa in aad si cad u calaamadeyso waxa marka aad xiriir 
sameyneyso la oggolyahy iyo wax aan la oggoleyn. Waxa suurtogalka ah iyo 
waxa aanan suurtogalka aheyn. Dadka qaar ayaa cadaadis aad u xun saari kara 
qof kale. Si uu u sameyo wax dhabtii uusan dooneyn. Amaba aad qudhaadu 
aad u necebtahay. Waxay tani ku reebi kartaa maskaxda iyo jirkaba raad aad u 
xun. Laga yaabee inay horseeddo dhammaadka xiriirkaagii. 

Arrimaha xiriirka jab u horseedi kara waxay yihiin: cambareyn, xaqirid, 
weerar-celis ama dib-u-gurasho buuxda. Cambaareyntu waa weerar shaqsiyad 
kale. Tani waxay horseeddaa sida badan weerar rogaalcelin ah oo isla markiiba 
dhaca. Tusaale ahaan: “Mar kale ayaad soo daahday, waa inaan mar walba ku 
sugo!” Ma quursi ayaad muujisy? Markaas waxaad si toos ah qofka kale uga 
dharbaaxday qalbiga. Waxaad taas ku sameyn kartaa jirkaaga, iyo waliba 
ereyadaada. Tusaale ahaan: “Waxaa ii muhimsan inaan saaxiibadey arko 
intaan adiga ku arki lahaa. Sidaas ma ogid miyaa?” Weerar-celisku waxuu 
sida badan keenaa tacaddigii oo sii bata. Iyo ballaarashada farqa qiiro. Tusaale 
ahaan: “Sidii adigoo markasta waqtigii la rabay ku yimaada!” Marka qofka 
kale uusan wax jawaab ah celin, waxay dadku taas ku magacaabaan ‘dib-u-



gurasho buuxda’. Waxay taasi sida badan keentaa qeylo ka xoog badan tii hore. 
Amaba tacaddi kale. 

Talo: Samee xiriir aan tacaddi lahayn: waxaad gudbineysaa farriin adigoo 
qofka kale aan waxyeello gaarsiin amaba indhaha ka leexin. Saddex talo: 
talada kowaad: Dhalleeceyn kasta iyo buun-buunin kasta ku beddel garasho 
xaqiiqada ku saleysan. Talada labaad: isku day inaadan xukumin ama aadan 
fasirin. Isku koob waxa adiga nafsad ahaantaadu aad dareemeysid. Isku day 
in markaas inaad erayo ku sheegto waxaad dareemeyso. Talada saddaxaad: 
dhageyso sida uu qofka kale wax u eegayo iyo sida uu wax u dareemayo. Haddii 
loo baahdana ka kaalmee sidee ereyo loogu sheegi lahaa. Ayada oo aysan 
jirin dib-u-xukmid iyo dib-u-fasirid dambe. Tusaale ahaan: “Waa siddeedii 
saac waxaana ballansaneyn toddobada. Hal saac ayaan ku sugayay. Waxaan 
dareemaa xanuun haddii aan ku qasbanaado inaan hal saac wax sugo ”	

Warar dheeraad ah?

Beljam
www.caw.be

Nederland 
www.relatie-problemen.nl



Relations

Les relations ont un rôle très important dans la vie. Nous développons des re-
lations avec notre famille, nos amis, notre conjoint(e), etc. Parfois ces relations 
fonctionnent bien, parfois moins bien. 
Chaque relation implique de nombreux facteurs. Les traits de caractère de cha-
cun jouent un rôle déterminant. Mais il y a aussi un grand nombre de facteurs 
externes. Ils peuvent introduire des difficultés dans la relation. Par exemple, 
des problèmes financiers. Le stress généré par les difficultés de la procédure 
de demande d’asile. La frustration parce qu’on ne trouve pas de travail. Il peut 
aussi y avoir des traumatismes causés par des expériences violentes. 

Tabou : Il faut bien savoir qu’une relation sans problème n’existe pas. Une rela-
tion vous confronte nécessairement à vos propres limites, à vos défauts, mais 
aussi à ceux de votre conjoint(e). Pour établir une relation satisfaisante et la 
maintenir, cela nécessite un courage constant, des efforts fréquents, une bonne 
communication de la part des deux personnes.	

Dans une bonne relation, les deux personnes se sentent bien, à un niveau aussi 
bien psychologique, physique que social. Pour y parvenir, chacun doit respec-
ter les droits, les choix et les besoins de l’autre. Une bonne relation dépend 
aussi de l’aptitude à donner et recevoir. Ne jamais prendre, exiger ou forcer. 
Si une personne est forcée de devenir dépendante, ou forcée d’accepter des 
rapports sexuels, ou des choses douloureuses, la relation n’est plus viable. Cela 
pourrait aussi impliquer une violation de ses droits humains. Chacun a le droit 
à être libre de tout mauvais traitement et abus. 

Il n’est pas toujours facile de définir clairement ce qui est ou n’est pas autorisé 
dans une relation, ce qui est possible ou impossible. Certaines personnes exer-
cent une pression sur l’autre, pour le ou la pousser à faire ce qu’il ou elle ne 
veut pas faire, ou que vous jugez vous-même inacceptable. Cela peut avoir des 
conséquences mentales et physiques graves. Cela peut aussi briser la relation. 

Les facteurs capables d’engendrer une rupture incluent les critiques négatives, 
le mépris, la contre-attaque ou la non communication complète. Une critique 
négative est une attaque personnelle directe. Elle déclenche presque automati-
quement une contre-attaque. Par exemple : « Tu es encore en retard. Je passe 
mon temps à t’attendre ! ». Êtes-vous parfois méprisant ? Dans ce cas, vous 
touchez le point le plus sensible, le plus douloureux de l’autre personne. Cela 
peut être physique, mais aussi avec des mots. Par exemple : « Je me sens mieux 
avec mes amis qu’avec toi. Tu ne comprends donc pas ? ». La contre-attaque 
peut provoquer une violence plus forte et renforcer le dérapage émotionnel. Par 
exemple : « Comme si toi tu étais toujours à l’heure ! ». Si la personne ne réagit 
pas, elle est dans la non communication, elle s’isole complètement. Cela provo-
que généralement des cris encore plus forts, ou même une violence accrue. 



Conseil : Exprimez-vous sans violence. Expliquez ce que vous ressentez sans 
offenser, sans provoquer de contre-attaque. Voici trois conseils. Premier 
conseil : remplacez toute critique et toute généralisation par une description 
objective de ce qui se passe. Deuxième conseil : essayez de ne pas juger ni 
d’interpréter. Concentrez-vous sur ce que vous ressentez. Ensuite, essayez de 
l’exprimer avec des mots. Troisième conseil : écoutez ce que l’autre personne 
décrit et ressent. Si nécessaire, aidez-la à trouver les mots. Sans juger ou inter-
préter. Par exemple : « Il est huit heures. Nous avions décidé de nous retrouver 
à sept heures. Je t’attends depuis une heure. Je me sens méprisé quand je dois 
attendre une heure ».	

Voulez-vous d’autres informations ? 

Belgique 
www.caw.be

Pays-Bas
www.relatie-problemen.nl
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 • sunday
 • axad

dimanche

April

24

25Goede Vrijdag (Orthodox) (Rusland)

26

27Pasen (Orthodox) (Rusland)

17 | 2008

 • Aprilis • Апрель •  • April •  • Abril • Avril



maandag

kedos
понедельник

monday

isniin
lundi

dinsdag

vtorkos
вторник

tuesday

talaado
mardi

woensdag

stredone
среда

wednesday

arbaco
mercredi

April

28 Pasen (Orthodox) (Rusland)
Overwinning van de Moslim Natie (Afghanistan)

29

30 Koninginnedag (NL)

18 | 2008

 • Aprilis • Апрель •  • April •  • Abril • Avril



donderdag

stvartkone
четверг

thursday

khamiis
jeudi

vrijdag

parastuvine
пятница

friday

jimce
vendredi

zaterdag • 
sombat • суббота

 • saturday
 • sabti
samedi

zondag • 
kurko • воскресенье

 • sunday
 • axad

dimanche

Mei

1Hemelvaartsdag (BE,NL,UK,…)
Dag van de Arbeid (BE,NL)

2

3Internationale dag van de Persvrijheid (UNESCO)

4Dodenherdenking – WOII (NL)
Gedenkdag voor de Martelaren en Invaliden (Afghanistan)

18 | 2008

 • Majos • Май •  • May •  • Maajo • Mai



maandag

kedos
понедельник

monday

isniin
lundi

dinsdag

vtorkos
вторник

tuesday

talaado
mardi

woensdag

stredone
среда

wednesday

arbaco
mercredi

Mei

5 Nationale Bevrijdingsdag – WOII (NL)
Bank and Public Holiday (UK)

6 Erkelezi (Joegoeslavische Roma)

7

19 | 2008

 • Majos • Май •  • May •  • Maajo • Mai


