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 ر، أو دعه يمضي؟غي  تقبل، 

 

 ما هً خٌاراتً؟ كٌف أستجٌب لأفكاري ومشاعري؟

 ... تركه ٌمضًٌمكننً القبول أو التغٌٌر أو 

ا مانعد قادرٌن على تغٌٌر وضع  "عندما لا ًٌ  أنفسنا". فٌكتور فرانكل لتغٌٌر، فإننا نواجه تحد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ما هي خياراتي؟

 التغيير

 التقبل

 أو

أتفاعل معه؟ ا الذيم  

العواطف، الأحاسٌس؟ماذا ٌحدث معً: الأفكار،   

؟لهما المعنى الذي أعطٌه   

هل هذا حقٌقة أم رأي؟ 

هل هناك أي شًء ٌمكننً تغٌٌره بشأن 

 هذا الموقف، حالًا؟ 

؟ما مدى أهمٌته 

ماذا ستكون أهمٌته بعد عام؟ 

هذا؟ ءماذا سٌفعل شخص آخر إزا 

ماذا سأقول لصدٌق؟ 

ما هً الصورة الأكبر؟ 
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 تركه يمضي

 

 التغيير

 أم رد فعلً؟ الموقف ،ما الذي ٌمكننً تغٌٌره؟ البٌئة 

 كٌف ٌمكننً إجراء التغٌٌرات؟ 

  ًحتاجها؟أما الموارد الت 

 متى ٌمكننً القٌام بذلك؟ 

  ؟ولًا أفعل أماذا 

 قبلالت

 ٌبدو الأمر كما هو علٌه 

  علٌه، أو الحكم علٌه جٌدًا أو سٌئًالست مضطرًا إلى الموافقة 

 لاحقًا ٌمكننً دائمًا العودة إلٌه 

  ًخٌاراتً مفتوحة إبقاءٌمكنن 

 هذا رد فعل طبٌعً للجسم 

 لست مضطرًا لمحاربته أو محاولة إٌقافه 

 ٌ مضًسوف 

 تركه

  ؟ٌستحق هذاهل 

  ؟تجاوزه، وجعله ٌمضًهل هذا شًء ٌمكننً تركه أو 

 

 

 

 


