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 (ABCDE) تحدي الأفكار

 

 :خطوات خمسةكيف تتحدى الأفكار في 

 

 ! (Attention) لاحظ .1

 لاحظ ما ٌقوله عقلك.

 

 ؟ (Believe)صدّق .2

 لٌس علٌك أن تصدق كل ما تعتقده!

 

 (Challenge) تحدّى .3

حقٌقة على ما هو الدلٌل  .انظر للأمر من منظور مختلفأفكارك.  ختبرا

هو كٌف  – الأكبر ؟ ما هً الصورة ير حقٌقة أم رأافكالأ ه؟ هل هذالفكرة

 ؟ ماالأمر ؟ ما هً الطرٌقة الأخرى للنظر إلى هذاالمنظر من المروحٌة

 ؟الأمر شخص آخر عن هذاالذي قد ٌقوله 

 

 (Discount) أسقط .4

 دع الأفكار غٌر المفٌدة تذهب.

 

  (Explore options) الخيارات استكشف .5

 .بانتباه ماذا علً أن أفعل الآن؟ افعل ذلك. استجابةاختر أفضل 

 

 

 

 

 

 


