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 للضيقالمساعدة الراتية 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 !فق  لً ٌٕفسه: 

 

 خر نفسًا

 

 .٠ؤدٞ اٌخشو١ض عٍٝ حٕفسه إٌٝ إبطاء اسخجابت ا٤دس٠ٕا١ٌٓ ٚا٤فىاس اٌّؤٌّت

 

 .حٕفس ِٓ خلاي أٔفه ٚاصفش ِٓ خلاي فّه .حٕفس بخّعٓ ٚلاحظ أحاس١س اٌخٕفس فٟ بطٕه

 

  لاحظ

 ... ِثً بٗ حظ ِا حفىش ف١ٗ ٚحععشلا

  باٌض١كأشعش 

 ٞحُ ححف١ض ٔظاَ الإٔزاس فٟ جسذ 

 ٞألاحظ ٘زٖ ا٤حاس١س فٟ جسذ 

 )٠مٛي عمٍٟ ..... )حذد ا٤فىاس باٌىٍّاث 

 

 تساجع

  ٘زا صح١ح حماً أَ إٟٔٔ أشعش بٙزٖ اٌطش٠مت؟ ً٘ 

 ؟ ِا ٟ٘ اٌصٛسة ا٤وبش 

  ٖحم١مت أَ سأٞ؟ً٘ ٘ز  

  ِارا س١مٛي صذ٠ك عٓ ٘زا؟ 

  ِا إٌص١حت اٌخٟ سأخبش بٙا شخصًا آخش؟ 

 عٍٝ اٌشغُ ِٓ إٟٔٔ أشعش باٌسٛء حماً، فئْ ٘زٖ ا٤حاس١س اٌجسذ٠ت ٟ٘ اسخجابت طب١ع١ت ٌٍجسُ ... سٛف حّش 

 

 

 :ينجح أو ينفع معكتدزب على ما 

 ٘زٖ اٌحاٌت ا٢ْ؟فٟ ِا اٌزٞ س١ساعذٟٔ ٠ٚىْٛ ا٤فضً ٌٟ ٣ٌٚخش٠ٓ 

 

 

 

 :حديث ذاتي إيجابي
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  ٌمذ فعٍج رٌه ِٓ لبً-٠ّىٕٕٟ حجاٚص ٘زا 

 أٔا ألٜٛ ِّا أعخمذ 

 ٘زا س١ّش 

 أسخط١ع أْ أفعً ٘زا 

 

 ِش٠حت.ٚا٤حّش ٌٍخاسج، أٚ حخ١ً صٛسًا  سٛدٚحضفش اٌٍْٛ ا٤حخ١ً أٔه حخٕفس اٌٍْٛ ا٤صسق أٚ ا٤خضش ٌٍذاخً، 

 

 .بتسكيزٚافعً رٌه -افعً ِا وٕج سخفعٍٗ إرا ٌُ حىٓ لٍماً 

 

 !وقد بإلهاء نفسكار٘ب ٌٍخّع١ت أٚ أخشط فٟ ٔعاط بذٟٔ آخش. 

 

 اٌخٟ حعشف أٔٙا سخساعذن عٍٝ اٌععٛس بخحسٓ المىسيقىاسخّع إٌٝ 

 

 

 

 


