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 رتحدي الفك

 
 .فٜ جذٗه ٍِ ػذة أػَذة اىفنش سجوخٌ طباػت ححذٛ اىفنش أٗ ٗسقت ػادة ٍا ٝ

 

 
 

 .بخْسٞق ٍخخيفىخحذّٛ اىفنش، ٗ ححخ٘ٛ ٕزٓ اىصفحت ػيٚ ّفس اىَؼيٍ٘اث اىَ٘ج٘دة فٜ ٗسقت الأػَذة اىسخت

 

 الموقف
 ٍارا حذد؟ -

 أِٝ؟ -

 ٍخٚ؟ -

 ٍغ ٍِ؟ -

 مٞف؟ -

 

 ٪000-0 من المزاجيتالحالت أو  العواطف
 ٍا ٕٜ اىَشاػش اىخٜ شؼشث بٖا فٜ رىل اى٘قج؟ ٍارا أٝضا؟ ٍا ٍذٙ شذحٖا؟ -

 

 الأحاسيس الجسديت
 ؟شؼشث بٔفٜ جسذٛ؟ أِٝ  ٔلاحظخ اىزٛ ٍا -

 

 أفكار أو صور غير مفيدة
 ٍا اىزٛ داس فٜ رْٕٜ؟ -
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 ٍا ٕ٘ اىَ٘قف اىزٛ أصػجْٜ أٗ أحضّْٜ؟ -

 اىَ٘قف؟ػِ  حخبشٍّٜارا  اىزمشٝاث باىْسبت ىٜ، أٗأٗ  اىص٘س أٗ ٕزٓ الأفناس ٔحؼْٞ اىزٛ ٍا -

 ٍا اىزٛ أسخجٞب ىٔ؟ -

 ٍا ٕ٘ سد اىفؼو اىزٛ أقً٘ بٔ ماسخجابت ىزىل؟ -

 ا ٕ٘ أس٘أ شٜء فٜ رىل، أٗ َٝنِ أُ ٝحذد؟ٍ -

 ؟(Hot thoughtsاىفنش اىلارع )اىَضػج حقاً أٗ  فنشٍا ٕ٘ اى -

 

 الواقعيالفكر البديل أو 
 اٍْظ٘س أمثش ح٘اصًّ 

 ٕو ٕزٓ حقٞقت أً سأٛ؟ -

 شخص آخش ػِ ٕزا اىَ٘قف؟ ٔسٞق٘ى اىزٛ ٍا -

 ؟"اىٖيٞن٘بخش ػشض"ٍا ٕٜ اىص٘سة الأمبش أٗ  -

 ؟اىَ٘قف ٕزا فٍٜا ٕٜ اىطشٝقت الأخشٙ ىيْظش  -

 ٍا اىْصٞحت اىخٜ سأػطٖٞا ىشخص آخش؟ -

 ؟باىفؼواىزٛ ٗقغ ٕو سدة فؼيٜ ٍخْاسبت ٍغ اىحذد  -

 ؟ٌٍٖ مَا ٝبذٗ إو ٕزا حقًّ  -

 

 ما فعلته أو ما يمكنني فعله
 (.Diffusion technique) الاّخشاس أٗ طشٝقت حقْٞت

 ٍا ٕ٘ أفضو سد؟

 ٪000-0 ٍِ إػادة حقٌٞٞ اىَشاػش

 

 بشنو ٍخخيف؟ٍا اىزٛ َٝنْْٜ فؼئ  -

 ٍا اىزٛ سٞنُ٘ أمثش فؼاىٞت؟ -

 !افؼو ٍا ٝصيح -

 .حصشف بحنَت -

 يَ٘قف؟ىٍا اىزٛ سٞنُ٘ أمثش فائذة باىْسبت ىٜ أٗ  -

 .اػخباسك اىؼ٘اقببضغ  -
 


