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  اىف٘تٍاأو  اىشٕاب

 اٌغٍٛوٟ اعزشار١غ١بد اٌؼلاط ((Phobias اٌفٛث١بأٚ  اٌش٘بةٍزؼبًِ ِغ د١ًٌ اٌّغبػذح اٌزار١خ ٠ٌزؼّٓ  

 . فُٙ اٌّشىٍخ صُ رؼٍُ و١ف١خ ئعشاء رغ١١شاد ئ٠غبث١خح١ش ٠ّىٕه  اٌّؼشفٟ اٌفؼبٌخ

 أٚ ِٛلف ِحفضحذس ثٌش٘بة ٠جذأ اغبٌجبً ِب . اٌخٛف ِٓ شٟء أٚ ِٛلف ِؼ١ٓ ثأٔٗ اٌفٛث١بأو  اٌش٘بة٠ؼُشف 

سؤ٠زٗ  ػٕذ اٌّٛلف اٌّخ١ف أٚ/ اٌشٟء  ثزٌه٠فىش  ف١ّب ثؼذ ػٕذِبِّب ٠إدٞ ئٌٝ شؼٛس اٌفشد ثبٌخٛف اٌشذ٠ذ 

 .ٖشأٚ رزو  

ٔٗ فٟ ثأػمٍٗ  ٠خجشٖػٕذِب ٠شٜ اٌشخض اٌّظبة ثبٌش٘بة اٌشٟء أٚ اٌّٛلف اٌّخ١ف أٚ ٠زُ رزو١شٖ ثٗ، 

حبع١ظ ا٤ثبٌؼذ٠ذ ِٓ  ِّٗب ٠إدٞ ئٌٝ ئحغبع( ا٤دس٠ٕب١ٌٓ)ِّب ٠إدٞ ئٌٝ ئؽلاق ٔظبَ ا٦ٔزاس فٟ اٌغغُ  خطش

رغشثخ ٘زٖ ٌزغٕت  .تؤكد له هذه الأحاسٌس أنه بالفعل فً خطر رهٌب وبحاجة للهروب. اٌّخزٍفخ اٌغغذ٠خ

 .أٚ اٌغّبع ػٕٗ رغٕت سؤ٠خ اٌشٟء أٚ اٌّٛلف اٌّخ١ف اٌشخض حبٚي٠، ا٤حبع١ظ

اٌزؼشع اٌزذس٠غٟ ٥ٌش١بء ٚرؼٍُ رحذٞ ا٤فىبس ٚاٌّؼزمذاد غ١ش اٌّف١ذح  ف٠ٟغبػذ اٌؼلاط اٌغٍٛوٟ اٌّؼشفٟ 

 .أٚ اٌّٛالف اٌّخ١فخ
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 اىف٘تٍاأو اىحيقح اىَفشغح ىيشٕاب ػيى  ٍثاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ٚئعشاء  ا٤فىبس ٚاٌّؼزمذاد غ١ش اٌّف١ذحرحذٞ و١ف١خ ِحبسثخ ُٚ اٌّؼشفٟ ػٍٝ رؼٍ   ٟؼلاط اٌغٍٛوا٠ٌشوض 

شؼش ٠غؼٍٗ ٠أْ اٌؼٛالت اٌّخ١فخ لا رحذس ٚأْ اٌمٍك ٘ٛ اٌزٞ اٌغٍٛن حزٝ ٠زؼٍُ اٌّشء رغ١١شاد رذس٠غ١خ فٟ 

 .ثٙب شؼشثبٌطش٠مخ اٌزٟ 

 

 ص٘س  –أفناس 
سٍحذث شًء سًء ٗىِ أستطٍغ 

 اىتؼاٍو ٍؼٔ 
 (الأخشٌِ)رًٌْ ٕزا اىشًء سٍؤ

 اىَشاػش
اىخ٘ف/ اىقيق   

الأحاسٍس اىدسذٌح ّتٍدحً لاستفاع 

:الأدسٌْاىٍِ  
."اىتدَذ"أٗ  "شاساىف  "أٗ  "تاهق  اى"  

 

 اىسي٘ك
 أٗ اىَ٘اقف اىَخٍفحتدْة الأشٍاء 

 اىٖشٗب
 

 اىَحفز
اىتفنٍش أٗ سؤٌح أٗ سَاع ٍا ٌتؼيق 

 تاىشًء أٗ اىَ٘قف اىَخٍف
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اٌزفى١ش رغ١١ش ؽش٠مخ  ، ٠غتاٌفٛث١بأو اٌمٍك ػٕذ ِٛاعٙخ ِحفضاد اٌش٘بة ىغش اٌحٍمخ اٌّفشغخ ٌٕٛثبد ٌ

اعزغبثخ اٌغغُ اٌطج١ؼ١خ اٌغغُ ٚاٌزٟ رّضً رأص١ش أٞ لٍك ػٍٝ فخ و١ف١خ ٠غت ِؼشأٚلاً، . اٌغٍٛو١بدٚرغ١١ش 

 .(فٟ خطش اٌّشء ثأٔٗأٚ اػزمبد )ٌٍخطش 

ظبَ ئٔزاس ٠ُٕشؾ ٔا٤دس٠ٕب١ٌٓ أْ ثجغبؽخ  ا٤ِش –عذاً ا٤دس٠ٕب١ٌٓ ؽج١ؼ١خ  ئْ ا٤حبع١ظ اٌغغذ٠خ إٌبرغخ ػٓ

 .٠جذٚ ا٤ِش خط١شًا حزٝ ٌٛ ٌُ ٠ىٓ وزٌه حمبً ٌزا. خطشاٌِٛلف  فٟاٌٙشٚة ١ٌزّىٓ ِٓ ٍغغُ ٌ

دْٚ الاعزغبثخ ٌٙب  ٚا٤حبع١ظ فمؾِلاحظخ ا٤فىبس  اٌشخض عباعزط عزّش ٘زٖ ا٤حبع١ظ ثغلاَ، ئرا

ٚاٌغّبػ ٥ٌفىبس  رٕفغٗاٌزٕفظ ثؼّك ٚاٌزشو١ض ػٍٝ  اٌشخض عبئرا اعزط. حذ رارٙبثثبلاػزمبد ثأٔٙب خط١شح 

 .فٟ غؼْٛ ثؼغ دلبئك ٠ٙذأ، فاْ ا٤دس٠ٕب١ٌٓ عٛف ثأْ رز٘ت ٚرخزفٟٚاٌّشبػش 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 اىحقِ اىذً ٗ سؤٌح ف٘تٍاأو  سٕاب

ِّب  ٚرغش٠غ ِؼذي ػشثبد اٌمٍتئٌٝ اسرفبع ػغؾ اٌذَ ِؼظُ أٔٛاع اٌش٘بة فٟ رإدٞ اعزغبثخ ا٤دس٠ٕب١ٌٓ 

شؼش ثبٌذٚاس أٚ ٍٗ ٠ا٤دس٠ٕب١ٌٓ ٠غؼ اسرفبع حزٝ ٌٛ وبْ ٝ ا٦غّبءاٌشخض ٌٓ ٠ىْٛ لبدس عغذ٠بً ػٍ ٠ؼٕٟ أْ

 .اٌذٚخخ
 

رفبػلًا ِخزٍفبً ح١ش ٠ّىٓ أْ ٠زجغ اسرفبع  سؤ٠خ اٌذَ ٚاٌحم٠ٓغجت س٘بة : ٕ٘بن اعزضٕبءاْ ٌٙزٖ اٌمبػذحٔٗ غ١ش أ

 ٠ّىٓفمؾ سؤ٠خ اٌذَ ٚاٌحمٓ فٟ حبلاد اٌش٘بة ِٓ ا، ٌز. ِّب ٠إدٞ ئٌٝ ا٦غّبء عش٠ؼًب ػغؾ اٌذَ أخفبػًب

 Applied " اٌزٛرش اٌزطج١مٟاٌشذ أٚ  ؽش٠مخ ثبعزخذاَزؼٍُ و١ف١خ رم١ًٍ احزّب١ٌخ ا٦غّبء ٠أْ ٌٍشخض 
Tension Technique ". 

 
 01-01ٌّذح ( ٚعٙه١ٌٚظ سأعه أٚ )اعٍظ ػٍٝ وشعٟ ٚشذ ػؼلاد رساػ١ه ٚعبل١ه ٚعغّه  •

 .صب١ٔخ
 .حزٝ رشؼش ثذفء ٠ٕزشش فٟ ٚعٙه أٚ سأعهشذ اٌؼؼلاد حبفع ػٍٝ  •
 .صب١ٔخ ٚأػذ عغّه ئٌٝ حبٌخ اٌغٍٛط اٌطج١ؼ١خ 01-01ٌّذح  ػؼلارهحشس  •
 .دلبئك 1ِشاد ػٍٝ ِذاس حٛاٌٟ  1وشس اٌزّش٠ٓ  •
 .رّشْ ػذح ِشاد فٟ ا١ٌَٛ ٌّذح أعجٛع ػٍٝ ا٤لً •
ِٓ خلاي اٌم١بَ  "ٚسلخ ػًّ اٌزغٕت" رؼجئخ ػٕذطش٠مخ فٟ اعزخذاَ ٘زٖ اٌّىٕه اٌجذء ، ٠ثؼذ أعجٛع •

 (.سؤ٠خ اٌذَ ٚاٌحمٓش٘بة ٌ)ع ثزّبس٠ٓ اٌزؼش  
فٟ حذٚس اٌظذاع، رأوذ ِٓ شذ ػؼلاد عغّه ٚرساػه ٚسع١ٍه فمؾ ١ٌٚظ  ٘زٖ اٌطش٠مخ ذئرا رغجج

 .ٚعٙه ٚػؼلاد سأعه
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 الأفناس تحذي  –اىتفنٍش تشنو ٍختيف 

 ا٤حبع١ظ اٌغغذ٠خ الاػز١بد٠خ إٌبرغخ ػٓفٟ ِٛلف ِب أٚ حٛي  ِٖٓ رغ١١ش ؽش٠مخ رفى١شٓ اٌّشء ئرا رّى

 ا٦ٔغبْ ٠ً١ّ ٌمكننا تعلم كٌفٌة تحدي هذه الأفكار التً تثٌر مشاعر القلق. .ثبٌزػش اٌشذ٠ذشؼش ٠، فٍٓ اٌمٍك

 ِٗٓ لذسر ٠ٚمًٍُعٛأ احزّب١ٌخ حذٚس ا٤ِش ا٠٤ؼُظُ ِٓ ئٌٝ اٌّجبٌغخ فٟ رمذ٠ش خطٛسح اٌشٟء أٚ اٌّٛلف ٚ

 !رفىش ثٗلا رظذق وً ِب ، ٌزا حمبئك ا٤فىبس ١ٌغذ. ػٍٝ اٌزألٍُ فٟ حبٌخ حذٚس أش١بء ع١ئخ

ئْ اػزمبدن ثأْ شٟء ِب . ئٌٝ اٌح١بح ٚاٌّٛالف ِٓ خلاي ػذعبد ِشٛ٘خ٠ٕظش اٌّشء . ا٤فىبس ِغشد أفىبسئْ 

ٕظش ٌٙزا اٌشٟء أٚ اٌّٛلف أٔذ ر! حمبًِخ١ف أٚ خطش أْ ٘زا اٌشٟء لا ٠ؼٕٟ  ٘زا ،أٚ ِٛلف ِب ِخ١ف

فٟ ٚلذ عبثك ِٓ  سغبٌجبً ِب ٠ىْٛ ٕ٘بن حذوٕز١غخ ٌزغشثخ عبثمخ ح١ش ٘زٖ اٌؼذعبد اٌّشٛ٘خ  َثبعزخذا

 .٠ّىٓ أْ ٠غبػذ فٟ رفغ١ش ٘زا اٌش٘بة ح١بره

 :خٚاٌّشٛ٘ حغ١ش اٌّف١ذ ا٤فىبسرؼٍُ و١ف رزحذٜ 

اٌّشبػش ٚاٌغٍٛو١بد، ٥فىبس ٌٌٚشعُ خش٠طخ  "دائشح اٌحٍمخ اٌّفشغخ ٚاٌجذائً"ٚسلخ ػًّ اعزخذَ  •

 .ٚاٌغٍٛو١بد اٌجذ٠ٍخ اٌظح١خ ز١ٌٛذ ثؼغ ا٤فىبسٌٚ

 .ا٤فىبس٘زٖ رحذٞ ٌٍّغبّ٘خ فٟ  "اٌمٍكعغً أفىبس "ٚسلخ ػًّ اعزخذَ  •

ؽش اٌفؼ١ٍخ ٌحذٚس رؼشف ػٍٝ اٌّخب. اؽٍت ِٓ ا٢خش٠ٓ ِغبػذرهخبٚفه ٚاوزشف اٌحمبئك ٚساء ِ •

 ؟سأٞأَ حم١مخ ٘زا  ً٘. ، ٚو١ف ٠زؼبًِ إٌبط ِغ حذٚس أش١بء ع١ئخا٤ش١بء اٌغ١ئخ

 "STOPPاٌزٛلف  ِٙبسح"ِّبسعخ  •

 اٌزألٍُ ا٠٦غبث١خ ػجبساداعزخذاَ رؼٍُ و١ف١خ  •

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 اىتشمٍز ت٘خٍٔ إػادج: اىتفنٍش تشنو ٍختيف

اٌخطش اٌّزٛلغ ِٚب ٔشؼش ثٗ ٚرغبُ٘ ٠ٕظت اٌزشو١ض ػٍٝ ، ثبٌمٍكاٌشؼٛس  ِٛلف ِب أٚ ػٕذاٌزفى١ش فٟ  ػٕذ

رغشثخ ِشٚػخ  ٘زٖ إٌٛثبد رىْٛلذ . فٟ اٌٙشٚةفٟ عؼً اٌشخض ٠شؼش ثشغجخ ٍِحخ ا٤دس٠ٕب١ٌٓ ِغ فىبس ا٤

 - اٌّشبػش ٠٦مبففمؾ اٌٙشٚة ِٓ ٘زا اٌّٛلف ٠ٚش٠ذ  – ثؼذ٘ب ٚا٦س٘بق ثبٌزؼتشؼش اٌشخض ٠ رغؼً

 !بٚرغٕت رىشاس٘

 زفبػً ِغ ا٤فىبساٌٚاٌزحىُ ثشىً أوجش فٟ و١ف١خ الأزجبٖ  ِؼشفخ و١ف١خ رغ١١ش رشو١ض ئٔٗ ٌّٓ اٌّف١ذ عذاً 

 رشوٙبصُ ٚالاػزشاف ثٙب ِٚٓ ا٤فىبس ٚا٤حبع١ظ اٌغغذ٠خ ٌٍمٍك ِلاحظخ زؼٍُ ٠أْ  ٌٍشخض ٠ّىٓ. ٚاٌّشبػش

. زشو١ض ئٌٝ شٟء آخشاًٌ ٠ح٠ٛز٘ت ٚر ا٤ِش أشجٗ ثبٌٕظش ئٌٝ اٌؼمً اٌّزّٕش ِٚلاحظزٗ ِٚٓ صُ رشوٗ. رّش

 .زٕفظاٌ زؼٍُ اٌزشو١ض ػ٠ٍّٝىٓ اٌجذء ث

ِّبسعخ  ٠ؼزجش. خ اٌز١ٕ٘خا١ٌمظأٔشطخ صُ رؼٍُ ِٙبساد ا١ٌمظخ ثّب فٟ رٌه خ اٌز١ٕ٘خ ا١ٌمظّّٚبسعخ اٌزٕفظ ثذأ ثا

ًِ أِشًا ٘زٖ اٌّٙبساد ثشىً ِزىشس وً ٠َٛ   .حزبعٙب٠ػٕذِب  ِٓ اعزخذاِٙب ثفؼب١ٌخاٌفشد زّىٓ عذاً ١ٌ ب٘ب

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 !اَُ: اىتفنٍش تاىيحظح اىحاىٍح

 ا٢ْ؟  أزجب٠ٟ٘زشوض أ٠ٓ : لاحظ



© www.getselfhelp.co.uk. Translated by the medical content team of drlaith.com 
 

 .رٍه ا٤حبع١ظ فٟ عغذن، صُ لاحع "أٔب أرٕفظ"، "أٔب عبٌظ"، "أٔب أِشٟ: "فىش فٟ. ِبرا أفؼً: اّتثٔ

 ِبرا ا٢ْ؟ و١ف أعزّش؟ اٌفؼً أٚ اٌٛعٛد؟: اىؼقو اىحنٌٍ

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 اىٍقظح اىزٍْٕح أثْاء الاّشغاه

اششة : ِضبي. ٌّذح دل١مخ أٚ دل١مز١ٓ أٚ خّظ دلبئك َؽٛاي ا١ٌٛ ثزشو١ضزمَٛ ثٗ ِؼ١ٓ ٌ ٔشبؽلُ ثبخز١بس  •

 . اغغً اٌظحْٛ أٚ ِشٟأٚ ا ِٓ اٌشبٞ بوٛثً 

سو ض . اٌحب١ٌخفٟ رٍه اٌٍحظخ  رٛاعذ ثىبًِ رشو١ضن، أٚ ِّٙب وبْ إٌشبؽ اٌزٞ اخزشرِّٗٙب فؼٍذ  •

 . ػٍٝ إٌظش ٚاٌغّغ ٚاٌززٚق ٚاٌشُ ٚاٌٍّظ ٚاٌشؼٛس ٚاٌزٕفظ

 ػٍٝ ٔشبؽأزجب٘ه صُ أػذ رشو١ض  رٛل١ذ ظٙٛس ا٤فىبس ٚا٤حبع١ظ فٟ اٌزِ٘ٓب ػ١ٍه عٜٛ ِلاحظخ  •

 .اٌزٞ اخزشرٗ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ

ب ِغ ٔفغه • ًّ ٔٙب ع١ذح أٚ غ١ش ع١ذح ف ا٤ش١بء فمؾ دْٚ اٌحىُ ػ١ٍٙب ثأٚحبٚي ٚط وٓ طجٛسًا ٚسح١

 ."٠جذٚ ا٤ِش وّب ٘ٛ ػ١ٍٗ"ح، ارجغ لبػذح ٌط١فخ أٚ غ١ش عبس  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 تشنو ٍختيف تالأٍ٘س اىقٍاً
رغٕت ٌذٜ ا٤شخبص اٌّظبث١ٓ ثٗ فٟ  اٌفٛث١بأو اٌش٘بة ٌّؼزبدح ٌٍزؼبًِ ِغ خ اعزشار١غ١رزّضً الا

جمٟ اٌشٟء اٌّخ١ف ٠ُ /رغٕت اٌّٛلفغ١ش أْ ثبٌشغُ ِٓ أٔٙب رغبػذ فٟ رغٕت اٌمٍك، . اٌشٟء اٌّخ١ف/اٌّٛلف

  .عزىْٛ ػٍٝ ِب ٠شاَغبٌجبً أثذًا أْ ا٤ِٛس  ٠ىزشفٛاٌُ ٤ُٔٙ  اض٠ذ حبٌزُٙ عٛءً ٠ٚاٌمٍك ٚاٌزػش ػٍٝ 

رفؼٍٙب أٚ  ا٤ِٛس اٌزٟ لا ٌزحذ٠ذ "ٚسلخ ػًّ اٌزغٕت"اعزخذَ . ه رغ١١ش عٍٛو١بره ثجؾء ٚثشىً رذس٠غ٠ّٟىٕ

ُ اثذأ ثزؼش٠غ ٔفغه رذس٠غ١بً ٌٍّٛلف ا٤لً خٛفبً فٟ اٌمبئّخ ثبعزخذاَ اعزشار١غ١بد ا٤ِبوٓ اٌزٟ رزغٕجٙب، ص

 .اٌزألٍُ اٌظح١خ فٟ رٍه اٌّٛالف

ٚشك ؽش٠مه رذس٠غ١بً فٟ لبئّزه ئٌٝ  ِٓ اٌّٛلف ا٤لً خٛفبً ااٌم١بَ ثب٤ش١بء ثٍطف ٚرذس٠غ١بً ثذءً اػًّ ػٍٝ 

 . أوضش ِب ٠خ١فه

 .ٚرٕزٟٙ اٌّٛالف رّش٘زٖ ِٓ اٌُّٙ أْ رشٜ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

قف اى"استخذاً ٍٖاساخ  ّ٘  ٍؼاً  ىذٍح ٕزٓ الاستشاتٍدٍاخ" STOPPت

 

قف ّ٘  .ٌٍحظخ ٚأزظش رٛلف –! ت

 .ٔفغًب ػ١ّمبً ثط١ئبً خز –! تْفسّ 

https://get.gg/docs/STOPP4.pdf
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 رشؼش٘زٖ ا٤حبع١ظ اٌغغذ٠خ ٌزا ٠زفبػٍْٛ ِغ  هٚػمٍ نعغذئْ . ِشح أخشٜ اٌؼمً اٌّزّٕشٌمذ ظٙش  –! لاحظ

 . ثبٌمٍك

٘زٖ ا٤فىبس  – فمؾ ه ثبٌحمبئكرّغ  رفى ش ثٗ، ثً لا رظذق وً ِب . ػٓ اٌمٍك٘زا ِغشد سد فؼً ٔبرظ  –! تشاخغ

ئٔٗ ِغشد عٙبص ئٔزاس  -ؽج١ؼ١خ  ا٤حبع١ظ٘زٖ . . اٌّٛلف آِٓ ٚأٔب أرخ١ً اٌخطش ٤ْ ػمٍٟ ٠خذػِٕٟغشد آساء

 .ا٤حبع١ظعٛف رّش ٘زٖ . لا ٠حزبط ئٌٝ رٌه ث١ّٕب ثؼٍّٗ،فٟ اٌغغُ ٠مَٛ 

 أستطٌع أن أقوم بالآتً: فؼً ا٢ْ؟رأْ  هّبرا ٠ّىٕٕفى ش ث –! قذٍاً أٍضً / تذّسب

 ورقة عمل التجنب -

 التنفس الٌقظ -

 سجل أفكار القلق -

 عبارات التأقلم الإٌجابٌة -

 أٌن ٌمكننً وضع تركٌز انتباهً الآن؟

 ما الذي ٌمكننً فعله أٌضًا لمساعدتً على تحمل هذه الأفكار والمشاعر دون الرد علٌها؟
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 ٍ٘اخٖح ٍخاٗفل: اىتغية ػيى اىتدْةٗسقح ػَو 
اٌشؼٛس  ٠غبػذ ٘زا اٌزغٕت ػٍٝ ِٕغ. ٗأٚ حزٝ ا٤فىبس اٌزٟ ِٓ اٌّحزًّ أْ رضػغ/ رغٕت اٌّٛالف ٚا٤شخبص ٚا٤ِبوٓ ٚ  اٌّشء حبٚي٠

أ٠ؼًب ثشىً وج١ش  "اٌزغٕت"خً ا٠زذ. ػٍٝ اعزّشاس اٌّشىٍخ ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ رجُمٟثبٌؼ١ك ػٍٝ اٌّذٜ اٌمظ١ش، ٌىٕٗ أحذ اٌؼٛاًِ اٌشئ١غ١خ اٌزٟ 

 .، ٔحزبط ئٌٝ اٌزغٍت ػٍٝ اٌزغٕتخّشىٍاٌٌٍزغٍت ػٍٝ . فٟ ح١برٕب ا١ِٛ١ٌخ

ثّغشد . اٌزٟ رحبٚي رغٕجٙب( ا٤فىبس/ ا٦ٔزشٔذ/ اٌظحف / اٌشاد٠ٛ / ِضً اٌّٛالف ٚا٤شخبص ٚا٤ِبوٓ ٚاٌزٍفض٠ْٛ )اوزت وً ا٤ش١بء 

ب ِٓ خمبئّوزبثخ اٌ ًّ أوضش /أِش ِضػظوضش ٤ 01) رغجت ٘زا اٌجٕذ ثبلأضػبط ٚاٌمٍك، ٚفمبً ٌّذٜ ثٕذ فٟ اٌمبئّخثغبٔت وً  01ٌٝ ئ 1، اوزت سل

 .(ألً ِب رخشبٖ/ ٤لً أِش ِضػظ  1ِب رخشبٖ، 

 اىخ٘ف/ تصٍْف الاّزػاج إىخ ...... ٗالإػلاً اىَ٘اقف ٗالأشخاص ٗالأٍامِ  –الأشٍاء اىَخٍفح 
0 – 00 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 .ا٤لً خٛفبً أٚ ئصػبعًب فٟ أعفً اٌمبئّخ ٚاٌجٕٛدأٚ ئصػبعًب فٟ أػٍٝ اٌمبئّخ  خٛفبً ا٤وضش اٌجٕٛد  ٚسرت اٌمبئّخ ِشح أخشٜأػذ وزبثخ 

 اىخ٘ف/ تصٍْف الاّزػاج إىخ ...... ٗالإػلاً اىَ٘اقف ٗالأشخاص ٗالأٍامِ  –الأشٍاء اىَخٍفح 
0 – 00 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

ا٤ِش  لذ رشغت فٟ رمغ١ُ. ا٤لً خٛفبً أٚ ئصػبعًب ٚفىش فٟ و١ف١خ ِٛاعٙخ ٘زا اٌّحفضاػًّ ػٍٝ اٌجٕٛد  اٌزغٕت،ػٕذ اٌجذء فٟ اٌزغٍت ػٍٝ 

ِضً )٠ّىٕه أ٠ؼًب وزبثخ رزو١ش ثبعزشار١غ١بد اٌزألٍُ اٌخبطخ ثه . أٞ خطٛاد٠زؼّٓ اوزت ِب ػ١ٍه اٌم١بَ ثٗ ثّب . ئٌٝ خطٛاد أطغش

 (.ئػبدح اٌزشو١ض ِٚب ئٌٝ رٌهاٌزٛلف ٚاٌزٕفظ ٚػجبساد اٌزألٍُ ا٠٦غبث١خ ٚ

اٌخطٛاد اٌزٟ ػٍٟ ارخبر٘ب ٌّٛاعٙخ  اٌّٛالف اٌّخ١فخ

 اٌّٛلف اٌّخ١ف
اٌزٟ ٠ّىٕٕٟ اعزخذاِٙب  اٌزألٍُاعزشار١غ١بد 

 أصٕبء اٌّٛلف اٌّخ١ف
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

اعزخذَ اعزشار١غ١بد )بٌمٍك اٌشؼٛس ث، وشس وً خطٛح ثشىً ِزىشس ٚاثك فٟ اٌّٛلف ػٍٝ اٌشغُ ِٓ فٟ اٌمبئّخ ثٕذٌؼ١ٍّخ ٌىً وشس ٔفظ ا

 .خٛفبً ا٤لً خٛفبً ئٌٝ اٌّٛلف ا٤وضش  اٌّٛلف ِٓ ٚأثذاً اػًّ رذس٠غ١بً ٚثجؾء (. اٌزألٍُ ٌّغبػذره
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 أفكار القلقورقة سجل 

 
 

 الموقف

 
العواطف/ الحالة 

 المزاجٌة

 ٪(011-1)معدل 

 
 

الأحاسٌس 
الجسدٌة وردود 

 الفعل

 
 

 أفكار/ صور غٌر مفٌدة

 
 

 بدٌل/ واقعًفكر 
 منظور أكثر توازناً 

 
علت/ ماذا ٌمكننً ماذا ف

/ ما هو أفضل أن أفعل
 رد؟ 

-1تقٌٌم العاطفة  أعد
011٪ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ماذا حدث؟
 ؟ىأٌن؟ مت

مع من؟ 
 كٌف؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ما هً المشاعر 
التً شعرت بها فً 

 ذلك الوقت؟
 ؟أٌضًاماذا 

 ما مدى شدتها؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ماذا لاحظت فً 
 جسدي؟

 
ماذا سٌلاحظ 

 ؟تجاهًالآخرون 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما الذي دار فً ذهنً؟
ما الذي أزعجنً؟ ماذا تعنً 

تلك الأفكار/ الصور/ الذكرٌات 
لً، أو ما تقوله عنً أو عن 

 الموقف؟ ما الذي أستجٌب له؟
 هعلٌ ٌتم الضغطما "الزر" الذي 
الذي ٌمكن أن بالنسبة لً؟ ما 

أسوأ شًء فً ذلك، أو  ٌكون
هل أبالغ فً ٌمكن أن ٌحدث؟ 

تقدٌر الخطر؟ هل أستخف 
بقدرتً على التأقلم؟ هل هذه 

 حقٌقة أم رأي؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ….توقف! خذ نفس
ماذا سٌقول شخص آخر 

عن هذا الموقف؟ ما 
 هً الصورة الأكبر؟ 

ما النصٌحة التً 
سأقدمها لشخص آخر 

 فً هذه الحالة؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لً؟فعماذا ستكون عواقب 
 

افعل ما ٌصلح! تصرف 
 بحكمة.

 
ما الذي سٌكون أكثر فائدة 
 لً، للآخرٌن، أو للموقف؟
 ماذا ٌمكننً أن أفعل بشكل

 مختلف؟
 سٌكون أكثر فعالٌة؟ يما الذ
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 دائشج اىحيقح اىَفشغح ٗاىثذائو

 أفناس ٗص٘س تذٌيح
ِب  ؟بأرفبػً ِؼٙاٌفىشح اٌزٟ  ً٘ ٘زٖ حم١مخ أَ سأٞ؟ ِب

 ٌشؤ٠خ ٘زٖ اٌفىشح؟ اٌطشق ا٤خشٜ 
ِب اٌظٛسح ا٤وجش؟ ِب إٌظ١حخ اٌزٟ عأػط١ٙب ٌشخض 

 ؟ٌشؤ٠زٙبِب اٌطش٠مخ ا٤وضش ئفبدح  آخش؟

 اىتؼيٍَاخ
 "اٌّٛلف"ِشثغ  رؼجئخ.0

 

فٟ اٌذاخ١ٍخ  اٌّشثؼبد رؼجئخ.0

 (ثبٌشِبدٞ اٌّظٍٍخ)اٌٛعؾ 
 

اٌخبسع١خ  اٌّشثؼبد رؼجئخ.0

 " اٌجذائً"

 اىَ٘قف
ِزٝ؟ أ٠ٓ؟ ِبرا حذس؟ 

 ِغ ِٓ حذس؟

 ص٘ساىفناس ٗالأ
فٟ رٌه اٌٛلذ؟ ِب اٌزٞ  رخ١ٍذُ ِبرا أٚ  فىشدُ ّبرا ث

 ٍّٛلف؟ثبٌٕغجخ ٌٟ أٚ ٌرٌه  ٠ؼٕٟداس فٟ رٕٟ٘؟ ِبرا 

 اىسي٘مٍاخ
 فٟ رٌه اٌٛلذ؟ ِب اٌزٞ رغٕجذُ  ِبرا فؼٍذُ 

ِب اٌزٞ ؟ خاٌزٍمبئ١ و١ف وبٔذ اعزغبثزٟفؼٍٗ؟ 

 ِّب أفؼً؟ ػٍٝ اٌحبئؾاٌزٟ زثبثخ لذ رشاٖ اٌ

 َشاػشاى
 اىحاىح اىَزاخٍح/ اىؼ٘اطف 

فٟ رٌه اخزجشرٙب ِب اٌّشبػش اٌزٟ 

 (٪011-1)اٌٛلذ؟ ِب شذح ٘زا اٌشؼٛس؟ 

 اىدسذٌح/ الأحاسٍس اىدسذٌح 
شؼشد؟ ِبرا لاحظذ فٟ عغذٞ؟ ثّبرا 

 ؟زٌهأ٠ٓ شؼشد ث
 

 تذٌيح سي٘مٍاخ
اٌزٞ ٠ّىٕٕٟ فؼٍٗ ١ٌىْٛ أوضش اٌغٍٛن ِب 

: ا٢ْ فبئذح ٚفؼب١ٌخ؟ ِب أفؼً شٟء أفؼٍٗ
 ٌٟ ٣ٌٚخش٠ٓ ٌٍّٚٛلف؟

 تذٌيح ٍشاػش
ئرا رظشفذ )ِب اٌزٞ ٠ّىٓ أْ أشؼش ثٗ 

 ؟(فىشد ثشىً ِخزٍف/ 

 
 

ئٔٗ ، ١ّشع٘زا اٌشؼٛس : "ٔفغهأخجش 

 ".سد فؼً ؽج١ؼٟ ٌٍغغُ
 سوض أزجب٘ه ػٍٝ رٕفغه -رٕفظ 

 ِغفٟ ثطٕه ٠ٕزفخ ٔبً ثبٌٛرخ١ً ٚ

 .اٌضف١ش ِغ٠ٕٚىّش  اٌش١ٙك
 


