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 اٌّغبػذح اٌزار١خ ٌٍٍٙغ

فُٙ ا. ثبعزخذاَ اعزشار١غ١بد اٌؼلاط اٌّؼشفٟ اٌغٍٛوٟ اٌفؼبٌخ٠ّىٓ ٌٍّظبة ثبٌٍٙغ ِغبػذح ٔفغٗ رار١بً  

 .ُ و١ف١خ ئعشاء رغ١١شاد ئ٠غبث١خاٌّشىٍخ صُ رؼٍّ 

. ا٤فشاد ِٓ ٔٛثبد ٍ٘غ ِزىشسحف١ٗ ٠ؼبٟٔ ، مٍكِٓ اػطشاثبد اٌاػطشاة  ثأٔٗاػطشاة اٌٍٙغ ٠ؼُشف  

عذاً " خط١شح"ػٍٝ أٔٙب ئلا أٔٗ ٠فغش٘ب ٌمٍك اٌّشرجطخ ثب ا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ اٌطج١ؼ١خ٠خزجش اٌّظبة ثبٌٍٙغ 

 .(ئٌخ ١خزٕك،ع لٍج١خ،ٔٛثخ )أْ ا٤ػشاع رؼٕٟ أٔٗ ع١ّٛد ث٠ؼزمذ ٚ

٘زٖ  ف١ٙبفٟ رغٕت اٌّٛالف اٌزٟ لذ رؾذس  اٌّظبة٠جذأ ، ٌزا ٔٛثبد اٌٍٙغ٠شغت أؽذ ثبخزجبس ، لا ثطج١ؼخ اٌؾبي

اٌزغٕت ئٌٝ س٘بة ا٤ِبوٓ ٘زا إدٞ لذ ٠. اٌٍٙغ بدٛثخبئف ِٓ رغشثخ ٔ –" خشٝ اٌخٛف٠"٠ٚظجؼ إٌٛثبد 

ػذَ اٌمذسح ػٍٝ اٌخٛف ِٓ أِبوٓ ِؼ١ٕخ ثغجت اٌخٛف ِٓ ٔٛثخ ٍ٘غ ٚ اٌّظبةزغٕت ٠ؽ١ش  اٌّفزٛؽخ

 .ػٍٝ ا٦ؽلاق ِغبدسح إٌّضيِٓ  ا٤ِش ٔٙب٠خ٠ّٕؼٕب فٟ ِّب لذ  ؽ١ٕٙب، اٌٙشٚة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّحفض
أحاسيس جسذيح ٔاتجح ػٓ 

 اٌمٍك 

 صٛس  –أفىاس 
 أتؼشض ٌٕٛتح لٍثيح أٔا 

 اٌّشاػش
اٌخٛف/ اٌمٍك   

. لاستفاع الأدسيٕاٌيٓ الأحاسيس اٌجسذيح ٔتيجح    
غثياْ تساسع ٔثعاخ اٌمٍة، خفماْ، : ِثاي

، دسجح تٕفسفي اٌصؼٛتح ، صذسفي اٌٚظيك 

 حشاسج ػاٌيح ٚاٌتؼشق، الا٘تضاص، اٌذٚخح 

 اٌسٍٛن
 اٌّٛلفتجٕة 

 تجٕة اٌّحفضاخ اٌّستمثٍيح

 صٛس  –أفىاس 
 .أٔا سأِٛخ –٘زٖ الأػشاض تؤوذ رٌه 



 

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

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

 اظطشاب اٌٍٙغ

ٚئعشاء  ا٤فىبس ٚاٌّؼزمذاد غ١ش اٌّف١ذحرؾذٞ و١ف١خ ِؾبسثخ ُٚ اٌّؼشفٟ ػٍٝ رؼٍّ  ٟؼلاط اٌغٍٛوا٠ٌشوض 

شؼش ٠غؼٍٗ ٠أْ اٌؼٛالت اٌّخ١فخ لا رؾذس ٚأْ اٌمٍك ٘ٛ اٌزٞ اٌغٍٛن ؽزٝ ٠زؼٍُ اٌّشء رغ١١شاد رذس٠غ١خ فٟ 

 .ثٙب شؼشثبٌطش٠مخ اٌزٟ 

اٌزفى١ش رغ١١ش ؽش٠مخ  ٠غتِبوٓ اٌّفزٛؽخ، بة ا٤أٚ س٘/ ىغش اٌؾٍمخ اٌّفشغخ ٌٕٛثبد اٌٍٙغ اٌّزىشسح ٚ ٌ

غبثخ اٌغغُ اٌطج١ؼ١خ اعزٚاٌزٟ رّضً  اٌغغُرأص١ش أٞ لٍك ػٍٝ ٠غت ِؼشفخ و١ف١خ أٚلاً، . اٌغٍٛو١بدٚرغ١١ش 

 :(فٟ خطش ٗثأٔاٌّشء اػزمبد أٚ )ٌٍخطش 

 ا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ إٌبرغخ ػٓبػطشاة اٌٍٙغ فٟ أٔٗ ػٕذِب رجذأ ف١ّب ٠زؼٍك ثاٌّشىٍخ اٌشئ١غ١خ  رزّضً

٠ٚزؼشع ٌٕٛثخ خزٕك فمذ ٠شؼش ثأٔٗ ٠ ثشىً خط١شِش٠غ  فغأح أطجؼ ٗٚوأ٠ٔشؼش اٌشخض ، فؼ١ٍبً ا٤دس٠ٕب١ٌٓ 

 ث١ّٕب ٠ىْٛ ا٤ِش فؼ١ٍبً أؽبع١ظ عغذ٠خ ٔبرغخ ػٓ .ِشػت٘زا ا٤ِش فؼلاً ! ّٛد ا٠ْ٢لذ  ٗشؼش ؽمبً أ٠ٔ. لٍج١خ

 فٟاٌٙشٚة ١ٌزّىٓ ِٓ ٍغغُ ٌظبَ ئٔزاس ٠ُٕشؾ ٔا٤دس٠ٕب١ٌٓ أْ ثجغبؽخ  ا٤ِش -ؽج١ؼ١خ  ٚرىْٛا٤دس٠ٕب١ٌٓ 

 .٠جذٚ ا٤ِش خط١شًا ؽزٝ ٌٛ ٌُ ٠ىٓ وزٌه ؽمبً ٌزا. خطشاٌِٛلف 

لذ  ٗرؼٕٟ أٔ ٘زٖ ا٤ؽبع١ظؼزمذ أْ ٠ظذق ا٤فىبس ٠ٚ -ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ ِؼٕٝ ٥ٌفىبس ٚا٠٤ؼ١ُف اٌشخض 

ٌٙب دْٚ الاعزغبثخ  ٚا٤ؽبع١ظ فمؾِلاؽظخ ا٤فىبس  اٌشخض عباعزط عزّش ٘زٖ ا٤ؽبع١ظ ثغلاَ، ئرا .ٛد٠ّ

ٚاٌغّبػ ٥ٌفىبس  رٕفغٗاٌزٕفظ ثؼّك ٚاٌزشو١ض ػٍٝ  اٌشخض عباعزطئرا . ؾذ رارٙبثثبلاػزمبد ثأٔٙب خط١شح 

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

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

 :٠ٍٟ ف١ّب –ؽزٝ لجً أْ رجذأ  -اٌطش٠مخ ا٤وضش فؼب١ٌخ ٌٛلف ٔٛثخ اٌٍٙغ ً رزّض

 لف اعزخذاَ ِٙبسح ّٛ  STOPP اٌز

 .ٌجطٓا فٟ زشو١ض ػٍٝ اٌزٕفظ اٌؼ١ّك ٚاٌجطٟءاٌ •

 .دع ا٤فىبس ٚاٌّشبػش ا٤خشٜ رأرٟ ٚرز٘ت وّب رشبء •

 .، صُ فىش فٟ رٕفغه ِشح أخشٜٚا٤ؽبع١ظفمؾ لاؽع ا٤فىبس  •

ئِب أْ رغزّش . أزجب٘ه ضرشوأْ  أ٠ٓ ٠غت -، اخزش ِب ٠غت فؼٍٗ ا٢ْ عٛأا٤ؽبع١ظ ا٤ ثّغشد صٚاي •

 .وٕذ رفؼٍٗ، أٚ رفؼً ش١ئبً آخش ثب٘زّبِه اٌىبًِ ف١ّب

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

 الأفىاس تحذي  –اٌتفىيش تشىً ِختٍف 

 ا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ الاػز١بد٠خ إٌبرغخ ػٓفٟ ِٛلف ِب أٚ ؽٛي  ِٖٓ رغ١١ش ؽش٠مخ رفى١شٓ اٌّشء ئرا رّى

، ؽمبئك ا٤فىبس ١ٌغذ. ىبس اٌّض١شح ٌٍمٍكرٍه ا٤ف ٞرؾذ١خ زؼٍُ و١ف٠أْ  ٠ّٗىٕ. شؼش ثبٌزػش اٌشذ٠ذ٠، فٍٓ اٌمٍك

 !رفىش ثٗلا رظذق وً ِب ٌزا 
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ّٛد زعئْ اػزمبدن ثأٔه . ئٌٝ اٌؾ١بح ٚاٌّٛالف ِٓ خلاي ػذعبد ِشٛ٘خ٠ٕظش اٌّشء . أفىبسا٤فىبس ِغشد ئْ 

أٔذ رغزخذَ ٘زٖ اٌؼذعبد اٌّشٛ٘خ أٞ ا٤فىبس ! ؽمبً أْ رٌه ع١ؾذسلا ٠ؼٕٟ  ٘زا ٛاعٗ ٔٛثخ ٍ٘غ أخشٜ،زأٚ ع

ِٓ إٌّضي أٚ اٌزؼشع  اٌخشٚطإٌبرغخ ػٓ ٤دس٠ٕب١ٌٓ أٚ إٌبرغخ ػٓ اا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ اٌّمٍمخ ٌزفُغّش 

 .ّٛالف ِؼ١ٕخٌ

 :خٚاٌّشٛ٘ حغ١ش اٌّف١ذ ا٤فىبسرؼٍُ و١ف رزؾذٜ 

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

 .ز١ٌٛذ ثؼغ ا٤فىبس ٚاٌغٍٛو١بد اٌجذ٠ٍخ اٌظؾ١خٌٚ

 .ا٤فىبس٘زٖ رؾذٞ ٌٍّغبّ٘خ فٟ " ٔٛثبد اٌٍٙغعغً أفىبس "ٚسلخ ػًّ اعزخذَ  •

 .رؾذٜ ا٤فىبس •

 STOPP"اٌزٛلف  ِٙبسح" ِبسط •

 اٌزألٍُ ا٠٦غبث١خ ػجبساداعزخذاَ رؼٍُ و١ف١خ  •

 ا٤فىبس اٌزٍمبئ١خ •

 اٌزفى١ش اٌّشْ •

  (The Helicopter View)سؤ٠خ اٌظٛسح ا٤وجش ِٓ اٌّشٚؽ١خ  •

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

 اٌتشويض تٛجيٗ إػادج: اٌتفىيش تشىً ِختٍف

رض٠ذ ا٤فىبس ٚا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ ؽ١ش  ػ٠ٍٕٝظت اٌزشو١ض ، ثبٌمٍكاٌشؼٛس  ِٛلف ِب أٚ ػٕذاٌزفى١ش فٟ  ػٕذ

 رغشثخ ِشٚػخ رغؼً ٘زٖ إٌٛثبد رىْٛلذ . ّٛدف١ؼزمذ اٌشخض ثأٔٗ ع١ ا٤ِش عٛءًاا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ 

ٚرغٕت  - ا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ ٠٦مبففمؾ اٌٙشٚة ِٓ ٘زا اٌّٛلف ٠ٚش٠ذ  –ٚا٦س٘بق  ثبٌزؼتشؼش اٌشخض ٠

 !برىشاس٘

 ٠ّىٓ. زفبػً ِغ ا٤فىبساٌٚاٌزؾىُ ثشىً أوجش فٟ و١ف١خ الأزجبٖ  ِؼشفخ و١ف١خ رغ١١ش رشو١ض ئٔٗ ٌّٓ اٌّف١ذ عذاً 

ا٤ِش أشجٗ . رّش رشوٙبصُ ٚالاػزشاف ثٙب ِٚٓ ا٤فىبس ٚا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ ٌٍمٍك ِلاؽظخ زؼٍُ ٠أْ  ٌٍشخض

زؼٍُ ٠ّىٓ اٌجذء ث. زشو١ض ئٌٝ شٟء آخشاًٌ ٠ؾٛثبٌٕظش ئٌٝ اٌؼمً اٌّزّٕش ِٚلاؽظزٗ ِٚٓ صُ رشوٗ ٠ز٘ت ٚر

 .زٕفظاٌ اٌزشو١ض ػٍٝ

ِّبسعخ ٘زٖ اٌّٙبساد  ٠ؼزجش. اٌز١ٕ٘خ ٚا٤ٔشطخ ا١ٌمظِخصُ رؼٍُ ِٙبساد ا١ٌمظخ  ا١ٌمعّّبسعخ اٌزٕفظ أثذأ ث

 .ؾزبعٙب٠ِٓ اعزخذاِٙب ثفؼب١ٌخ ػٕذِب اٌفشد زّىٓ أِش ٘بَ عذاً ١ٌثشىً ِزىشس وً ٠َٛ 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 !الآْ: اٌتفىيش تاٌٍحظح اٌحاٌيح

 ا٢ْ؟  أزجب٠ٟ٘زشوض أ٠ٓ : لاحظ

 .عغذن، صُ لاؽع رٍه ا٤ؽبع١ظ فٟ "أٔب أرٕفظ"، "أٔب عبٌظ"، "أٔب أِشٟ: "فىش فٟ. ِبرا أفؼً: سالة

 ِبرا ا٢ْ؟ و١ف أعزّش؟ اٌفؼً أٚ اٌٛعٛد؟: اٌؼمً اٌحىيُ

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

 اٌيمظح اٌزٕ٘يح أثٕاء الأشغاي

اششة : ِضبي. دل١مز١ٓ أٚ خّظ دلبئكٌّذح دل١مخ أٚ  ؽٛاي ا١ٌَٛ ثزشو١ضزمَٛ ثٗ ِؼ١ٓ ٌ ٔشبؽلُ ثبخز١بس  •

 اٌظؾْٛ.اغغً  أٚ ِشٟأٚ ا وٛة ِٓ اٌشبٞ

سوّض . اٌؾب١ٌخفٟ رٍه اٌٍؾظخ  رٛاعذ ثىبًِ رشو١ضن، أٚ ِّٙب وبْ إٌشبؽ اٌزٞ اخزشرِّٗٙب فؼٍذ  •

 . ػٍٝ إٌظش ٚاٌغّغ ٚاٌززٚق ٚاٌشُ ٚاٌٍّظ ٚاٌشؼٛس ٚاٌزٕفظ

ػٍٝ أزجب٘ه صُ أػذ رشو١ض  فٟ اٌز٘ٓ شٜ اٌزٟ رظٙشا٤خ ا٤فىبس ٚا٤ؽبع١ظِب ػ١ٍه عٜٛ ِلاؽظخ  •

 .اٌزٞ اخزشرٗ ا١ٌمظخ اٌز١ٕ٘خ ٔشبؽ

ب ِغ ٔفغه • ًّ ٔٙب ع١ذح أٚ غ١ش ع١ذح ف ا٤ش١بء فمؾ دْٚ اٌؾىُ ػ١ٍٙب ثأٚؽبٚي ٚط وٓ طجٛسًا ٚسؽ١

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

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

 تشىً ِختٍف اٌتصشف
رغٕت اٌّٛالف ٌذٜ ا٤شخبص اٌّظبث١ٓ ثٗ فٟ ٌّؼزبدح ٌٍزؼبًِ ِغ اٌمٍك الاعزّبػٟ خ اعزشار١غ١رزّضً الا

أثذًا أْ  ٠ىزشفٛاٌُ  ٤ُٔٙ اٚرض٠ذ ؽبٌزُٙ عٛءً اٌمٍك ٚاٌزػش غ١ش أْ ٘زٖ الاعزشار١غ١خ رجُمٟ ػٍٝ . الاعزّبػ١خ

 .زغٍت ػٍٝ اٌزغٕت ثبٌزؼشع اٌّزذسط ٌّٛاعٙخ ِخبٚفه٠ّىٕه اٌ .عزىْٛ ػٍٝ ِب ٠شاَغبٌجبً ا٤ِٛس 

ِٛس اٌزٟ لا رفؼٍٙب أٚ ا٤ٌزؾذ٠ذ  "اٌزغٕت"اعزخذَ ٚسلخ ػًّ . ه رغ١١ش عٍٛو١بره ثجؾء ٚثشىً رذس٠غ٠ّٟىٕ

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

 .اٌزألٍُ اٌظؾ١خ فٟ رٍه اٌّٛالف

 .ٚرٕزٟٙ اٌّٛالف رّش٘زٖ ِٓ اٌُّٙ أْ رشٜ 

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

لف اٌ"استخذاَ ِٙاساخ  ّٛ  ِؼا   ٌذِج ٘زٖ الاستشاتيجياخ" STOPPت

 

لف ّٛ  .ٌٍؾظخ رٛلف –! ت

 .ٔفغًب ػ١ّمبً ثط١ئبً خز –! تٕفسّ 

https://get.gg/docs/STOPP4.pdf
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ٌزا  اٌّمٍمخا٤ؽبع١ظ ا٤فىبس ٚ٘زٖ ٠زفبػٍْٛ ِغ  هٚػمٍ نعغذئْ . ِشح أخشٜ اٌؼمً اٌّزّٕشٌمذ ظٙش  –! لاحظ

 . ثبٌمٍك رشؼش

٘زٖ ا٤فىبس  – فمؾ ه ثبٌؾمبئكرّغّ رفىّش ثٗ، ثً لا رظذق وً ِب . ٘زا ِغشد سد فؼً ٔبرظ ػٓ اٌمٍك –! تشاجغ

عٛف . لا ٠ؾزبط ئٌٝ رٌه ث١ّٕب ثؼٍّٗ،ئٔٗ ِغشد عٙبص ئٔزاس فٟ اٌغغُ ٠مَٛ  -ؽج١ؼ١خ  ا٤ؽبع١ظ٘زٖ . ِغشد آساء

 .ا٤ؽبع١ظرّش ٘زٖ 

 فؼً ا٢ْ؟رأْ  هّبرا ٠ّىٕٕفىّش ث –! لذِا   اِط  / تذّسب
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 STOPPٚسلح ػًّ تٛلف 

ِب  ِبرا ٠ٕبعجه؟. زه اٌجذ٠ٍخ ٚا٤وضش طؾخ فٟ ٘زا اٌؼّٛدٚاعزغبثسد فؼٍه وزت ا

 ِبرا رش٠ذ أْ رززوش فٟ رٍه ا٤ٚلبد؟ رمٛي ٌٕفغه؟ أِْبرا ٠ّىٕه  ا٤فؼً؟اٌزظشف 
اٌظٛسح أٚ ، أٚ ٌّإٌّخأٚ ا اٌفىشح الالزؾب١ِخلاؽع 

 .اٌزوشٜ أٚ اٌّؾفض...

 STOP  :لف ّٛ  .ٌٍؾظخ ٚأزظش رٛلف –! ت

 
 
 
 
 

 :Take a breath    ّٔفغًب  خز –! تٕفس

 .ػ١ّمبً ثط١ئبً

 
 
 
 
 
 

 :Observe طف اٌّشبػش  –! لاحظ

ٚاٌظٛس ٚا٤فىبس ٚا٤ؽبع١ظ اٌغغذ٠خ 

 . ٚاٌّؾفضاد

 

 : Pull back فىش ثٛعٙخ ٔظش  –! تشاجغ

 !ِخزٍفخ

أظش ئٌٝ اٌظٛسح ِب اٌظٛسح ا٤وجش؟ 

ؽم١مخ أَ ٘زا ً٘ . ا٤ٚعغ ِٓ اٌّشٚؽ١خ

 سأٞ؟ و١ف ٠ّىٓ ٌشخض آخش سؤ٠خ ٘زا

ٌزفغ١ش ؟ ً٘ ٕ٘بن ؽش٠مخ أخشٜ ا٤ِش

 ؟ا٤ِش

 :Practice ػٍٝ اٌزظشّف  –! تذّسب

 .ا٤فؼً

ِب اٌزظشف ا٤فؼً ثبٌٕغجخ ٌٟ ٣ٌٚخش٠ٓ 

 . ٌٍّٚٛلف
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 اٌّٛلف
ِزٝ؟ أ٠ٓ؟ ِبرا ؽذس؟ 

 ِغ ِٓ ؽذس؟

 اٌتؼٍيّاخ
 "اٌّٛلف"ِشثغ  رؼجئخ.1

 

فٟ اٌذاخ١ٍخ  اٌّشثؼبد رؼجئخ.2

 (ثبٌشِبدٞ اٌّظٍٍخ)اٌٛعؾ 
 

اٌخبسع١خ  اٌّشثؼبد رؼجئخ.3

 " اٌجذائً"

 أفىاس ٚصٛس تذيٍح
ِب  ؟بأرفبػً ِؼٙاٌفىشح اٌزٟ  ً٘ ٘زٖ ؽم١مخ أَ سأٞ؟ ِب

 ٌشؤ٠خ ٘زٖ اٌفىشح؟ اٌطشق ا٤خشٜ 
ا٤وجش؟ ِب إٌظ١ؾخ اٌزٟ عأػط١ٙب ٌشخض ِب اٌظٛسح 

 ؟ٌشؤ٠زٙبِب اٌطش٠مخ ا٤وضش ئفبدح  آخش؟

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

 ٍّٛلف؟ثبٌٕغجخ ٌٟ أٚ ٌرٌه  ٠ؼٕٟداس فٟ رٕٟ٘؟ ِبرا 

 تذيٍح سٍٛوياخ
اٌزٞ ٠ّىٕٕٟ فؼٍٗ ١ٌىْٛ أوضش اٌغٍٛن ِب 

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

 اٌسٍٛوياخ
 فٟ رٌه اٌٛلذ؟ ِب اٌزٞ رغٕجذُ  ِبرا فؼٍذُ 

ِب اٌزٞ ؟ خاٌزٍمبئ١ و١ف وبٔذ اعزغبثزٟفؼٍٗ؟ 

 ِّب أفؼً؟ ػٍٝ اٌؾبئؾاٌزٟ زثبثخ لذ رشاٖ اٌ

 ّشاػشاٌ
 اٌحاٌح اٌّضاجيح/ اٌؼٛاغف 

فٟ رٌه اخزجشرٙب ِب اٌّشبػش اٌزٟ 

 (٪100-0)اٌٛلذ؟ ِب شذح ٘زا اٌشؼٛس؟ 

 اٌجسذيح/ الأحاسيس اٌجسذيح 
لاؽظذ فٟ عغذٞ؟ ثّبرا شؼشد؟ ِبرا 

 ؟زٌهأ٠ٓ شؼشد ث
 

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

 ؟(فىشد ثشىً ِخزٍف/ 

 تذيٍح ِشاػش
ئٔٗ سد ، ١ّشع٘زا اٌشؼٛس : "ٔفغهأخجش 

 ".فؼً ؽج١ؼٟ ٌٍغغُ
رخ١ً ٚ سوض أزجب٘ه ػٍٝ رٕفغه -رٕفظ 

 اٌش١ٙك ِغفٟ ثطٕه ٠ٕزفخ ٔبً ثبٌٛ
 .اٌضف١ش ِغ٠ٕٚىّش 

 دائشج اٌحٍمح اٌّفشغح ٚاٌثذائً
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 إٌتائج
 
 

ِب اٌزٞ لّذ ثٗ؟ 

ِب اٌزٞ وبْ ِف١ذًا؟ 

طف اٌؼشٛس 

 ثىٍّخ

رظ١ٕف ئػبدح 

 اٌشؼٛسشذح  ِؼذي

(0-100٪) 
 
 
 

 الاستجاتح ٌلأفىاس
 
 

 ِب إٌّظٛس اٌؼملأٟ ٚا٤وضش رٛاصٔب؟ً
 

ئٌٝ أٞ ِذٜ رظذق ٘زا إٌّظٛس 

 (٪100-0)اٌّخزٍف؟ 

أفىاس أٚ صٛس غيش 

 ِفيذج
 
 

اوزت ا٤فىبس أٚ 

اٌظٛسح غ١ش اٌّف١ذح 

 .أٚ اٌّإٌّخ
 

رظُذّق ئٌٝ أٞ ِذٜ 

-0)٘زٖ ا٤فىبس؟ 
100٪) 

 

 

 اٌّشاػش
 
 

ِب٘ٛ 

اٌشؼٛس؟ 

 شذحِؼذي 

 اٌشؼٛس 
(0-100٪) 

الأحاسيس 

 اٌجسذيح
 

خطؾ أٚ ػغ دائشح 

ػٍٝ أوضش اٌّشبػش 

 ئخبفخ

 اٌّٛلف 
 
 
اٌزٞ ؽفض  ِب

ٔٛثخ اٌٍٙغ 

 ثبػزمبدن؟
 

   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ِاااااب ٘اااااٟ ػٛالااااات 
اٌزظاااااااشف ثٙااااااازٖ 
اٌطش٠مااخ؟ ِااب اٌاازٞ 

أوضاااش؟  ٟٔع١غااابػذ
أفؼااااً شااااٟء ِااااب 

فااااٟ ٌٕفغااااٟ أفؼٍااااٗ 
 ٘زا اٌّٛلف؟

٘اً رٛعاذ ؽش٠ماخ  ً٘ ٘ازٖ ؽم١ماخ أَ سأٞ
ِبرا عا١فؼً شاخض  ؟أخشٜ ٌٍٕظش ٥ٌِش

ِاب إٌظا١ؾخ اٌزاٟ  ؟فٟ ٘ازا اٌّٛلافآخش 
عااااااأػط١ٙب ٌظااااااذ٠ك؟ ٘ااااااً سدح فؼٍااااااٟ 

أْ شا١ئًب فاٟ اٌّشاىٍخ  رىّآ ِزٕبعجخ؟ ٘اً
ِشٚػًااب عااا١ؾذس أَ ثبػزماابدٞ ثاااأْ شااا١ئًب 
ِشٚػًااب عاا١ؾذس ِّااب رغااجت ثااب٤ػشاع 

 اٌغغذ٠خ ٌٍمٍك؟

شااااٟء  أعااااٛأ ا٘ااااٛ َ 
ِب ٘ٛ أعٛأ  ؟ رٛلؼزٗ؟

 ؟شٟء فٟ رٌه

صف 
الشعور 

بكلمة 
)خوف، 

هلع،قلق، 
 رعب،....(

أ٠اآ  ّاابرا شااؼشد؟ث
فااااٟ  شااااؼشد ثاااازٌه

 اوزت لبئّخ:؟عغذن
تسااااااضرت  ب ااااااض  

ألااااااااااااا   القلاااااااااااااب،
الصدر، اااااااااااااااااٌق 
التااا  ا، انخت اااضق، 
الغثٌاااااضد، الدوخاااااة، 
حاااااارارق، تعاااااارق، 

 رج ة

ِب اٌزٞ ؽذس؟ 
ِغ ِٓ؟ أ٠ٓ؟ 
ِزٝ؟ ِب اٌزٞ 

 وٕذ رفؼٍٗ؟

 سجً أفىاس ٔٛتاخ اٌٍٙغ 

 :مثال

 / السلوكالشعور الفكرة الإحساس

زٌادة مفاجئة فً ضربات 

 القلب

 ما الذي ٌحدث؟
 القلق

 الخوف

 الذعر

 ٌوجد خطب ما بً

 أنا على وشك الموت
 تعزٌز الأعراض

زٌادة فً سرعة 

 وصعوبة التنفس
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الٌوم 

 والتارٌخ

 الموقف:

ِب اٌزٞ ؽذس؟ ِغ 

ِٓ؟ أ٠ٓ؟ ِزٝ؟ ِب 

 اٌزٞ وٕذ رفؼٍٗ؟

أحاسٌس 

الجسد 

 الرئٌسٌة:

)مثضل: تسضرت 

 ب ض  القلب، أل  

الصدر، ٌق 

 الت  ا، انخت ضق،

الغثٌضد، الدوخة، 

حرارق، تعرق، 

 (رج ة

الأفكار 

 السلبٌة:

ت سٌر خضطئ 

لأحضسٌا الجسد، 

مثضل " أ ض أتعرض 

ل وبة قلبٌة"، " أ ض 

 سٌغمى علً"

مض أسوأ مض ٌمكد 

 حدوثه؟

الإجابة على 

الأفكار 

 السلبٌة:

مض الذي أخبرته 

ل  سك أو مد 

الممكد أد تخبره 

 ل  سك للمسضعدق؟

السلوك 

 والعواقب:

 ؟مض الذي قم  به

مضذا ترتب على 

  وبة الهلع؟

طول مدة 

نوبة الهلع 

 بالدقائق؟

       

       

       

       

       

       

 

 

 

 

 

 

ٍٙغ ِفىشج ٔٛتاخ اٌ  


