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 الانشطار تقنيات 
 

 (Defusion Techniquesالانشطار )تقنٌات 

 

ل أو رؤٌة الأفكار والمشاعر على حقٌقتها )تٌارات من افصالانالابتعاد أو  الانشطارٌتضمن 

 الكلمات، أحاسٌس عابرة(، ولٌس كما ٌقولون )مخاطر أو حقائق(.

 

 الآخر(.، تراجع، راقب )الأفكار والمشاعر، ما ٌحدث للشخص توقف

 
 

ٌ   -لاحظ ما ٌحدث  ة، وعواطفك، وصورك، وذكرٌاتك. لاحظ أفكارك، وأحاسٌسك الجسد

 وكٌف ٌؤثر ذلك علٌك. ،ر بها ما تعنٌهالطرٌقة التً تفس  

 

 
 

: لا تشك ل تهدٌدًالاحظ الأفكار غٌر المفٌدة. قد ٌساعدك أن تقولها بطرٌقة مختلفة، بطرٌقة 

 تدوٌنها.ٌمكنك ببطء، بصوت حاد أو كومٌدي أو 

 

 د المشاعر التً تشعر بها، وقم بتسمٌة الأفكار غٌر المفٌدةحد  

 .حكامصدار الأإتقٌٌم أو  -

 .تنبؤ -

 إحساس.أو  شعور -
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 ذكرى. -

 رأي. -

نظارات الآخرون(، ال بهنا نعرف ما ٌفكر غٌر مفٌدة: قراءة العقل )بافتراض أن  عادة تفكٌر  -

ً  القاتمة  )أشعر بالسوء لذا ٌجب أن ٌكون سٌئًا(،  )ملاحظة الأشٌاء السٌئة فقط(، التفكٌر العاطف

 إلخ. ،الكارثة )تخٌل الأسوأ(، الناقد الداخلً

 

حتى تكون على دراٌة عندما تكون فً  (Mindfulnessالٌقظة الكاملة ) ومارستعلم المزٌد 

 ربما تفكر فً الماضً أو تقلق بشأن المستقبل. - اللحظة الحالٌة بدلاً من أن تكون "فً رأسك"

 

أو والقوام  ،والأفكار ،والأحاسٌس ،والأصوات ،المشاهد – عادةباللاحظ ما لا تلاحظه 

ٌ ز،   وما إلى ذلك.التركٌب المم

 

على ن تساعدنا الاستعارات أ ختلف. ٌمكنم   استخدم الاستعارات وحاول أن ترى الأشٌاء بشكل  

 :ٌقة مختلفة. فمثلًا فهم الأفكار بطر

 

 

 

 ركاب الحافلة 

 

 
 

ٌمكنك أن تكون فً مقعد القٌادة، فً حٌن أن جمٌع الركاب )الأفكار( ٌتحدثون بصوت عال  أو 

لكن ٌمكنك تركٌز و . ٌمكنك السماح لهم بالصراخ،ٌعطون توجٌهات بالصراخٌنتقدون أو 

 انتباهك على الطرٌق أمامك.
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 المتنمر في ساحة اللعب

 
 

وٌتعٌن على الأطفال تعلم كٌفٌة العٌش مع المتنمر. ٌستخدم هذا المتنمر حاط بالسٌاج الملعب م

سٌئة لإزعاج ضحاٌاه. لا ٌمكننا إٌقاف أفكارنا، لكن ربما والكلمات الساخرة والم   ،التهدٌدات

 ختلفة، كما ٌوضح لنا هؤلاء الضحاٌا.ٌمكننا الرد علٌها بطرٌقة م  

 

ٌ ً متنمر )الأفكارق الٌصد   - ١الضحية  ر أن هذا ا. ٌرى المتنم  (، وٌصبح حزٌنًا، وٌتفاعل تلقائ

  ٌ  ة. هذه هً الطرٌقة التً نستجٌب بها عادةً ترفٌه رائع وسٌواصل استهداف هذه الضح

 لأفكارنا.

 

ٌ   - ٢الضحية   ة فً النهاٌة.ٌتحدى المتنمر، وٌتخلى المتنمر عن هذه الضح

 

ٌ   - ٣الضحية   اهتمامه، وٌستسلم المتنمر قرٌبًا. تركٌزر ٌلاحظ المتنمر ثم ٌتجاهله، وٌغ

 

 النهر

 
 

موحل )الأفكار والمشاعر  ربما أوراق أو أجزاء من حطام   -أسفل النهر  تعوم وعناصر أشٌاء

ٌمكننا الوقوف على الضفة ومشاهدة أفكارنا وصورنا  كفاحها لتبقى طافٌة،بدلاً من  -والصور( 

 .تمر  سٌسنا وأحا
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 كرة الشاطئ

 
 

ها ستستمر فً بقاء كرة الشاطئ تحت الماء، لكن  إٌمكننا أن نحاول إٌقاف أفكارنا، مثل محاولة 

أمام وجوهنا )الأفكار المتطفلة المؤلمة(. ٌمكننا أن نسمح للكرة )أفكارنا( أن  فجأة الظهور

 تركها.ٌمكن ، فقط علٌنا تتطفل لاتطفو حولنا، 

 

 فكارقطار الأ

 
 

ٌ نصح أحٌانًا بالوقوف لل القطار السرٌع عند مرور  خلفعند الوقوف على رصٌف المحطة، 

يطٌع سماعه والشعور به وهو ٌقترب، وهو تبسرعة. نس بعاصفة رٌاح  لطمنامامنا وٌأمن  ٌدو 

ب نا لا نحاول القفز على القطار السرٌع والسماح له بنقلنا إلى وجهات لا نرٌد الذهاقوٌة. لكن  

 إلٌها.

 

ٌمكننا أن نتعلم كٌف نلاحظ الأفكار والمشاعر القادمة، وبدلاً من القفز على قطار الأفكار هذا، 

ٌمكننا أن نتعلم الوقوف على الرصٌف، والسماح له بالمرور، وانتظار القطار المناسب الذي 

 سٌأخذنا إلى حٌث نرٌد أن نذهب.
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 النفق

 
 

، فإن الخٌار الأفضل هو الاستمرار حتى الوصول إلى نشعر بالقلق من القٌادة عبر نفق عندما

هذا  ، بدلاً من التوقف أو البحث عن مخرج فً النفق. سوف ٌمر  )الط رف الآخر( نهاٌة النفق

 هناك نهاٌة لهذا النفق. -الشعور 

 

 الجبل

 
 

 ً ٌ ٌظل الجبل ثابتًا،  -وحتى فً داخله  ا كان ما ٌحدث على سطح الجبل،مهما كان الطقس، أو أ

ودائم. ٌمكننا أن نكون مثل هذا الجبل،  وثابت على الأرض، ،وغٌر متأثر فً الغالب. قوي  

 نراقب الأفكار والمشاعر والأحاسٌس، ومع ذلك نحافظ على السكون الداخلً.

 

 الطقس
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. ٌمكننا أن نلبس معطفًا على لا ٌمكننا التحكم فً الطقس، لذلك علٌنا أن نتعلم كٌف نتأقلم معه

سبٌل المثال، لكن لا ٌمكننا إٌقاف الرٌاح أو المطر، وسٌكون من الحماقة المحاولة. بغض 

 .ا نفعله، فإن العاصفة ستمر  النظر عم  

أفكارنا ومشاعرنا كالطقس، تأتً وتذهب. لا ٌمكننا السٌطرة علٌها أو إٌقافها، لكن ٌمكننا تعلم 

  ٌ جدي لمحاولة مختلف. إذا تخلٌنا عن النضال غٌر الم   بشكل  والتفاعل معها  اة الرد علٌهكٌف

 عاصفة الأفكار والمشاعر هذه سوف تعبر. إٌقافها أو السٌطرة علٌها، فإن  

 

 نيوق الالكترالتسو  

 
 

 ً ٌ ، ما نبحث عنه. نحن نعرف مٌزانٌتنا، فإننا نمٌل إلى معرفة اعندما نزور متجرًا الكترون

وما إلى ذلك. قد ٌتم  السرعة اللازمة لحصولنا علٌه،و ه،حجمو ه،لونو ،نرٌده والعنصر الذي

نا لا نضع كل عنصر نراه فً سلة التسوق الإعلان عن مئات العناصر على الصفحة، لكن  

 ً ٌ  ا.ونشترٌها جمٌعًا. سٌكون ذلك جنون

ً  فكرة على صفحة متجر أذهاننا الالك ومع ذلك، فإننا نمٌل إلى الاقتناع بكل   ، وخاصة تلك ترون

بنفس طرٌقة  انا فقط من معاملتهخلنا. إذا تمك  االأفكار التً تتناسب مع عادات التفكٌر التً فً د

هذه الفكرة الآن؟ هل ٌمكننً تحمل تكالٌفها؟ الأخذ بالتعامل مع المتجر الالكترونً! هل أحتاج 

ٌ  هل ستكون مفٌدة؟ هل هً فعلًا   ة؟ حقٌق

 

 زر إعادة الضبط

 
 

  ٌ ٌتوق ف  (ةفص الجبهقشرة ر )دماغنا المفك  و ،مكننا أن نشعر بالإرهاقعندما نكون عاطفٌٌن، 

 أحٌانًا عندما ٌحاول القٌام بالعدٌد من العملٌات فً وقت   حاسوبتمامًا كما ٌفعل ال -عن العمل

ٌ  الخاص   الحاسوبواحد. لجعل أجهزة  ٌمكننا ا الانتظار، أو مكننا إم  ة بنا تعمل مرة أخرى، 

 إعادة ضبطها.



 

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

  ٌ ء ببط – بالتوقف والتنفسة إعادة ضبط فً أذهاننا من خلال إخبار أنفسنا ٌمكننا استخدام آل

نا، فإننا نقوم قلٌلاً، الشهٌق من خلال الأنف، والزفٌر من خلال الفم. عند التفكٌر فً عملٌة تنفس  

ٌ   تركٌز انتباهنابتغٌٌر  ٌ   فًقلٌلاً وتختفً ة وبذلك تتراجع الأفكار العاطف ة. بأخذ أنفاس الخلف

للحد  الذي ٌسمح ل من العاطفة بالعاطفة. هذا ٌقل   حساسنا الجسدي  إ، نقوم بتهدئة ءببطوعمٌقة 

ٌ  لعقلنا المفك    ة.ر بالعودة للعمل، حٌث ٌمكننا تقدٌم استجابات أكثر عقلان

 
 


