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 ةعبداث الخفكٍس غٍس الوفٍد

 
ِثً ذٍه اٌّٛظحح أدٔاٖ. لذ ٔفعً اٌثعط عٍٝ ا٢خش، ٚلذ ٠ىْٛ ٕ٘ان اٌثعط  جعٍٝ ِش اٌغ١ٕٓ، ١ًّٔ ئٌٝ اٌذخٛي ـٟ عاداخ اٌرفى١ش ؼ١ش اٌّف١ذ

 .اٌزٞ ٠ثذٚ ِأٌٛـاً جذًا

ؼاٌثاً ِا ذحذز لثً ٚأثٕاء اٌّٛالؿ اٌعص١ثح. تّجشد أْ  -ِلاحظرٙا تّجشد أْ ذرّىٓ ِٓ ذحذ٠ذ أّٔاغ اٌرفى١ش ؼ١ش اٌّف١ذج ٌذ٠ه، ٠ّىٕه اٌثذء ـٟ 

 .ذرّىٓ ِٓ ِلاحظرٙا، ٠ّىٓ أْ ٠غاعذن رٌه ـٟ ذحذٞ ذٍه ا٤ـىاس أٚ ئتعاد٘ا عٕه، ٚسؤ٠ح اٌّٛلؿ تطش٠مح ِخرٍفح ٚأوثش ئـادج

 

 ـٍرشج اٌعمً
"إٌظاساخ اٌماذّح"، أٚ ِجشد اٌرماغ  ِٓ خلاي  إٌظشعٕذِا ٔلاحع ـمػ ِا ذغّح ٌٕا اٌفٍرشج تّلاحظرٗ، ٚٔشـط أٞ شٟء لا "٠رٕاعة". ِثً 

 .ذجاٍ٘ٗ أٚ سـعٗ أٚ ذمذ٠ُ ا٤عزاس ٠ٌٗرُ ، ـٟ ح١ٓ ٠رُ ؼشتٍح أٞ شٟء أوثش ئ٠جات١ح أٚ ٚالع١ح أٚ الاعفٕجحا٤ش١اء اٌغٍث١ح ـٟ 

ش١اء اٌغ١ةح ـمػ  ً٘ ألَٛ ترصف١ح اإي٠جات١اخ  ً٘ أسذذٞ ذٍه "إٌظاساخ اٌماذّح"  ِا اٌزٞ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ أوثش ٚالع١ح  ِا اٌزٞ ألَٛ ً٘ ألاحع ا٤

 تأعفٕجرٗ، ِا اٌزٞ ألَٛ تؽشتٍرٗ 

 

 

 

 لشاءج ا٤ـىاس
 تاـرشاض إٔٔا ٔعشؾ ِا ٠فىش ـ١ٗ ا٢خشْٚ )عٕا تا٤ؼٍة(

ا٢خشْٚ  ِا ٘ٛ اٌذ١ًٌ  ٘زٖ أـىاسٞ اٌخاصح ١ٌٚغد أـىاسُ٘. ً٘ ٕ٘ان غش٠مح أوثش ذٛاصٔاً ً٘ أـرشض إٟٔٔ أعشؾ ِا ٠فىش ـ١ٗ 

 ٌٍٕظش حٌٛٙا 

 

 

 

 

 اٌرٕثإ
 إٔٔا ٔعشؾ ِا ع١حذز ـٟ اٌّغرمثًت ٔااعرماد

 ً٘ أظٓ إٟٔٔ أعرط١ع اٌرٕثإ تاٌّغرمثً  ِا ِذٜ احرّا١ٌح حذٚز رٌه تاٌفعً 

 

 

 

 

 

 

 اٌّماسٔح ٚا١ٌأط
 ـمػ ـٟ ا٢خش٠ٓ، ِٚماسٔح أٔفغٕا تُٙ تشىً عٍثٟ سؤ٠ح اٌخ١ش ٚاإي٠جات١ح

 ئٌٝ ا٤ِش وثش ـادذج ٚذٛاصٔاً ٌٍٕظش ً٘ أـعً رٌه اٌشٟء "اٌّماسٔح ٚا١ٌأط"  ِا ٟ٘ اٌطش٠مح ا٤

 

 

 

 

 

 إٌمذ اٌزاذٟ
 ذحط١ُ أٔفغٕا، ٔمذ اٌزاخ، ٌَٛ أٔفغٕا عٍٝ أحذاز أٚ ِٛالؿ ١ٌغد ِغإ١ٌٚرٕا تاٌىاًِ

اٌذاخٍٟ ٠حاٚي رٌه ِشج أخشٜ. ً٘ ع١مٛي ِعظُ إٌاط اٌز٠ٓ ٠عشـٕٟٛٔ حماً رٌه عٕٟ  ً٘ ٘زا ٘ا أٔا را، رٌه اٌّرّٕش 

 شٟء أذحًّ اٌّغإ١ٌٚح اٌىاٍِح عٕٗ 
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 اٌٛاجثاخ ٚاٌعشٚس٠اخ
 لٛي أٚ اٌرفى١ش حٛي لٛي "٠ٕثؽٟ" )أٚ لا ٠ٕثؽٟ( ٚ "٠جة" ٠عؽػ عٍٝ أٔفغٕا ٠ٚعع ذٛلعاخ ؼ١ش ٚالع١ح

ٝ ٔفغٟ، ٚأظع ذٛلعاخ عٓ ٔفغٟ ذىاد ذىْٛ ِغرح١ٍح  ِا اٌزٞ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ أوثش ً٘ أظع اٌّض٠ذ ِٓ اٌعؽػ عٍ

 ٚالع١ح 

 

 

 

 

 

 اٌرفى١ش اٌىاسثٟ
 ٠حذز ٘ٛ ِا ذخ١ً ٚاعرماد أْ أعٛأ شٟء

 حغٕاً، اٌرفى١ش ـٟ أْ أعٛأ شٟء ع١حذز تاٌرأو١ذ ١ٌظ ِف١ذًا حماً ـٟ اٌٛلد اٌحاٌٟ. ِا اٌزٞ ٠شجح حذٚثٗ 

 

 

 

 

 

 اٌرفى١ش اٌعاغفٟ
 .! أشعش تاٌمٍك ٌزٌه ٠جة أْ أوْٛ ـٟ خطشاٌزٌه ٠جة أْ ٠ىْٛ ٘زا ع١ةً تاٌغٛء أشعش 

ٚا٤ـىاس ٟ٘ ِجشد سدٚد -ـمػ ٤ْ اٌشعٛس عٟء، لا ٠عٕٟ تاٌعشٚسج أٔٗ عٟء. ِشاعشٞ ٟ٘ ِجشد سد ـعً ٤ـىاسٞ 

 .ـعً ذٍماد١ح ِٓ اٌذِاغ

 

 

 

 

 

 

 

 اٌجثاي ٚاٌرلاي
خطٛسج اٌخطش، أٚ اٌغٍث١اخ. اٌرم١ًٍ ِٓ احرّالاخ ظٙٛس ا٤ش١اء تاٌشىً اٌّشجح ٌٙا، أٚ اٌرم١ًٍ ِٓ  ذمذ٠ش اٌّثاٌؽح ـٟ

 اإي٠جات١اخ

عٍٝ ِا ٠شاَ  أَ أتاٌػ ـٟ اٌغٍث١اخ  ع١ىْٛ ا٤ِشِٓ اٌّشجح  خطٛسج اٌخطش، ٚألًٍ ِٓ حم١مح أٔٗذمذ٠شً٘ أتاٌػ ـٟ 

   ِا ٟ٘ اٌصٛسج ا٤وثش اإي٠جات١اخ  و١ؿ ٠ّىٓ ٌشخص آخش أْ ٠شا٘آِ ٚألًٍ 

 

 

 

 

 اٌرم١١ّاخ / ا٤حىاَ
 .ئصذاس أحىاَ حٛي ا٤حذاز، أٚ أٔفغٕا، أٚ ا٢خش٠ٓ، أٚ اٌعاٌُ، تذلاً ِٓ ٚصؿ ِا ٔشاٖ تاٌفعً ٌٚذ٠ٕا أدٌح ع١ٍٗ

ا صح١حح ًّ أٚ  أٔا ألَٛ ترم١١ُ اٌّٛلؿ أٚ اٌشخص. ئٔٙا اٌطش٠مح اٌرٟ أـُٙ تٙا اٌعاٌُ، ٌىٓ ٘زا لا ٠عٕٟ أْ أحىاِٟ داد

 ِف١ذج. ً٘ ٕ٘ان ِٕظٛس آخش 
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 اٌرفى١ش تا٤ت١ط ٚا٤عٛد
إٌّاغك " ٚجٛد تذلاً ِٓ أٞ شٟء ت١ّٕٙا أٚ، ج١ذ أٚ ع١ئ، صح١ح أٚ خاغئ ٘ٛ ـمػ ئِاالاعرماد تأْ ش١ةاً ِا أٚ شخصًا ِا 

 "اٌشِاد٠ح

ا  ًِ ا أٚ عٛداء ذّا ًِ  ٘زا ـٟ إٌطاق ٕ٘ان ظلاي ِٓ اٌٍْٛ اٌشِادٞ. أ٠ٓ -ا٤ش١اء ١ٌغد ت١عاء ذّا

 

 

 

 

 

 اٌزوش٠اخ

٠ّىٓ أْ ذإدٞ اٌّٛالؿ ٚا٤حذاز اٌحا١ٌح ئٌٝ روش٠اخ ِضعجح، ِّا ٠ذـعٕا ئٌٝ الاعرماد تأْ اٌخطش ِٛجٛد ٕ٘ا ٚا٢ْ، 

 .١ٌٚظ ـٟ اٌّاظٟ، ِّا ٠غثة ٌٕا اٌىشب ـٟ اٌٛلد اٌحاٌٟ

عٍٝ اٌشؼُ ِٓ أْ ٘زٖ اٌزوشٜ ذجعٍٕٟ أشعش ٘زا ِجشد ذزو١ش تاٌّاظٟ. واْ رٌه ـٝ ٚلرٙا أِا ٔحٓ ـٝ ٘زٖ اٌٍحظح ا٢ْ. 

 .تاٌع١ك، ئلا أٔٙا لا ذحذز ِشج أخشٜ ـٟ اٌٛلد اٌحاٌٟ
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 عن أفكار بديلةالبحث 

 بديل أكثر توازنًاتفكير  عادة التفكير غير المفيد

هل ألاحظ فقط الأشٌاء السٌئة؟ هل أقوم بتصفٌة الإٌجابٌات؟ هل أرتدي تلك  الترشيح العقلي
 القاتمة"؟ ما الذي ٌمكن أن ٌكون أكثر واقعٌة؟ النظارات"

فكاري الخاصة أهل أفترض أننً أعرؾ ما ٌفكر فٌه الآخرون؟ ما هو الدلٌل؟ هذه  قراءة الأفكار 
 هل هناك طرٌقة أخرى أكثر توازناً للنظر إلٌها؟ .فكارهمأولٌست 

 هل أفكر فً أننً أستطٌع التنبؤ بالمستقبل؟ ما مدى احتمالٌة حدوث ذلك بالفعل؟ التنبؤ 

"المقارنة والٌأس"؟ ما هً الطرٌقة الأكثر توازناً ومفٌدة للنظر هل أفعل ذلك الشًء  المقارنة واليأس    
 ؟إلى الأمر

ها أنا ذا، ذلك المتنمر الداخلً ٌحاول ذلك مرة أخرى. هل سٌقول معظم الناس الذٌن  النقد الذاتي 
 ٌعرفوننً حقًا ذلك عنً؟ هل هذا شًء أتحمل المسؤولٌة الكاملة عنه؟

د من الضؽط على نفسً، وأضع توقعات عن نفسً تكاد تكون هل أضع المزٌ الواجبات والضروريات
 مستحٌلة؟ ما الذي ٌمكن أن ٌكون أكثر واقعٌة؟

أنا أقوم بتقٌٌم الموقؾ أو الشخص. إنها الطرٌقة التً أفهم بها العالم، لكن هذا لا ٌعنً  الأحكام 
 أن أحكامً دائمًا صحٌحة أو مفٌدة. هل هناك منظور آخر؟

سًء. مشاعري هً  الأمر بالفعل  شعر بالسوء، لا ٌعنً بالضرورة أنأنً فقط لأن التفكير العاطفي 
 .والأفكار مجرد ردود فعل تلقائٌة فً الدماغ -مجرد رد فعل لأفكاري 

الخطر؟ أم أبالػ فً السلبٌات وأقلل الإٌجابٌات؟ كٌؾ ٌمكن  تقدٌر خطورةهل أبالػ فً  الجبال والتلال 
 ٌراها؟ ما هً الصورة الأكبر؟لشخص آخر أن 

حسنًا، التفكٌر فً أن أسوأ شًء سٌحدث بالتأكٌد لٌس مفٌدًا حقًا فً الوقت الحالً. ما  التفكير الكارثي  
 الذي ٌرجح حدوثه؟

التفكير الأبيض 
 والأسود 

هناك ظلال من اللون الرمادي. أٌن هذا  -الأشٌاء لٌست بٌضاء تمامًا أو سوداء تمامًا 
 على الطٌؾ؟

هذا مجرد تذكٌر بالماضً. كان ذلك فى وقتها أما نحن فى هذه اللحظة. على الرؼم  الذكريات      
من أن هذه الذكرى تجعلنً أشعر بالضٌق، إلا أنها لا تحدث مرة أخرى فً الوقت 

 .الحالً
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 !فكِّس

THINK! 

 
 .عًٙ اٌرزوش’ THINKأٚ  ِخرصَشاٌرفى١ش‘ذحذّٜ ٚلاحع أـىاسن تاعرخذاَ 

 

 (Think)اعأي ٔفغه ئرا وأد أـىاسن !ـىش: 
 

 True: T /صحٍحت؟ 
 ً٘ ٘زا اٌفىش سأٞ أَ حم١مح 

  ِا ٟ٘ اٌحمادك ا اٌّٛلؿ ِا ٘ٛ اٌصح١ح ح١ايَ ٘ز

 

 

Helpful: H  / ؟هفٍدهل هى 
 ً٘ ٘زا اٌفىش ع١ف١ذٟٔ 

 ـ١ٗ ا٢ْ ِا اٌزٞ ع١ىْٛ ِٓ اٌّف١ذ اٌرفى١ش 

 

 

Inspiring or Important: I  /هبذا عي الإلهبم والأهوٍت؟ 
 أٔٗ ُِٙ جذًا ـٟ ٘زٖ اٌٍحظح  ًَ٘ ٘زا اٌفىش ٠ٍّٕٟٙ، أ

 ـٟ ٘زٖ اٌحاٌح  ـعٍٗ أٚ اٌرفى١ش تٗ ِا ٘ٛ اٌُّٙ

 

 

Necessary: N  /هل هى ضسوزي؟ 
  ا١ٗ  ـٛسًا  ـٟ ٚلد لاحك  أَ ِطٍمً ً٘ أٔا تحاجحِ حماً ئٌٝ ذصذ٠ك ٘زا اٌفىش ٚاٌرصشؾ تٕاءً عٍ

 اٌم١اَ تٗ ا٢ْ  عشٚسِٞا ٘ٛ اٌ

 

 

 

Kind: K  /؟تفبللطهبذا عي ا 
 ً٘ ٘زا اٌفىش ٌط١ؿ تإٌغثح ٌٟ أٚ ٣ٌخش٠ٓ 

 ِا ٟ٘ اٌفىشج اٌٍط١فح حا١ٌاً  ـٟ ٘زٖ اٌٍحظح ىْٛ ٌط١فاً ِا اٌزٞ ع١

 

 

 

 

 

. ثن اخخس هحىز والسد علٍهب ببلأفكبز الخً ححخهب خط الفكسة بأهبى صسف النظس عيإذا أجبج بـ "لا" على أي هي أسئلت "الخفكٍس" هره، فٍوكنك 

 .اهخوبهك هي جدٌد
 

 

 

 


