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 ADHD)) فرط النشاطالمساعدة الذاتٌة لاضطراب نقص الانتباه مع 

 

الانتباه  تشتتالانتباه: استراتٌجٌات عملٌة لمساعدتك فً التعامل مع اضطراب فرط الحركة و تشتتالمساعدة الذاتٌة لاضطراب فرط الحركة و

 وجمٌع المشكلات التً تصاحب ذلك. -

 المعلومات الواردة فً هذه الصفحة تتعلق فً الؽالب بالبالؽٌن والمراهقٌن.

على معظم  تركٌزالمشاكل فً الحفاظ على من  اٌعانً البعض منقد والتركٌز على ما نرٌد وما نحتاج إلى القٌام به.  ،ه على التركٌزٌساعدنا الانتبا

 .القدرة على التركٌز بشكل جٌد حقًا ولفترات طوٌلة من الوقت على الأشٌاء أو الأنشطة التً تهمنا ناٌكون لدٌ أٌضًا الأشٌاء، ولكن ربما

أن ٌعانً البالؽون والشباب المصابون باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه فً العدٌد من المجالات الربٌسٌة، نتٌجة لاختلبل  لذلك ٌمكن

التوتر  سببةالتوازن البٌولوجً العصبً الذي ٌنشأ فً الؽالب بسبب عوامل وراثٌة. ٌمكن أن تؤثر هذه الصعوبات على صحتنا العقلٌة، م

كتباب وتدنً احترام الذات. قد ٌواجه الأفراد المصابون باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه أٌضًا صعوبات فً والإحباط والقلق والا

 .واد المخدرةوٌمكن أن ٌتعرضوا أٌضًا لإساءة استخدام الم ،الدٌون ات،العلبق

ٌُعتقد أن هناك العدٌد من  لاضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه، بما فً ذلك الطاقة الإٌجابٌة  الجوانبومع ذلك ، فإن الأخبار لٌست كلها سلبٌة! 

شهورٌن فً العالٌة والإبداع والتفكٌر الإبداعً والتحفٌز العالً والقدرة على التركٌز المفرط. من المعروؾ أو ٌعتقد أن العدٌد من المبتكرٌن الم

 الماضً والحاضر مصابٌن باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه.

ا عن تلك التً ٌعانً منها الأولاد والرجال، حٌث تكون الفتٌات أكثر هدوءًا،  ٌمكن أن تختلؾ ًٌ الأعراض لدى الفتٌات أو النساء اختلبفًا جوهر

ٌُعتقد النشفرط  ا فًأعراضً أقل و ؼالبًا ما تقل احتمالٌة ملبحظة ولكن ٌقظة". ال"حالمٌن فً  مأنهمن حٌث الفكر اط، ولكن ربما أكثر ؼفلة و

 أو معالجتها.المشكلبت 

ة ناجحة. استخدم هذه على الرؼم من هذه التحدٌات، من الممكن تعلم تقنٌات تساعد على التعامل بشكل أكثر فاعلٌة مع الأحداث الٌومٌة وعٌش حٌا

 فٌمكنك تجاهل قسم "المٌزانٌة". . على سبٌل المثال، إذا كنت لا تنفق الأموال بشكل متهور، ولم تكن لدٌك مخاوؾ مالٌة،حسب حاجتكالتقنٌات 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ADHD 

نقص الانتباه مع 

 فرط النشاط

الانتباهتشتت   

 سوء إدارة الوقت

مهارات ضعؾ 

ستماع لاا  

 سوء التنظٌم

 تأجٌل الأمور صعوبة المتابعة

فرط النشاط 

 والاندفاع

تحفٌز لل السعً

عالًال  

            سوء حل المشكلبت

تحدٌد الأولوٌاتو  
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 التفكٌر بشكل مختلف

فقط لأننً مصاب باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه لا ٌعنً أن الأمر ٌجب أن  -هذا هو الحدٌث عن اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه 

 ٌكون على هذا النحو ... ٌمكننً اتخاذ قرارات حكٌمة بشأن رد فعلً ...

 لصدٌق بخصوص هذا؟ ما هً النصٌحة التً سٌقدمها لً صدٌق موثوق؟ ما هً الصورة الأكبر؟ما النصٌحة التً سأعطٌها 

  لأفكار مجرد أفكارالا تصدق كل ما تعتقده! 

 .مع نفسك، بدلاً من النقد الذاتً اعطوفً كن متفهمًا و

 

 

 تدرٌب الانتباه

 ، كلما أصبح أقوى وأكثر مرونة.ناهستخدماو مددناهفكر فً الأمر على أنه عضلة. كلما  -الدماغ "مرن" ، أو قادر على التطور والتؽٌٌر 

انتباهنا لفترات أطول من ، على تحسٌن قدرتنا على التركٌز أو جذب )الٌقظة الذهنٌة( تركٌز كامل الذهنٌمكن أن تساعدنا تدرٌبات الانتباه، أو 

 وما إلى ذلك. ،لبمبالاةالوقت، ومساعدتنا على تحسٌن مهارات الاستماع لدٌنا، وارتكاب أخطاء أقل بسبب ال

 

 .نفست

 صدرك فًذلك. ملبحظة الإحساس بالنفس  ملبحظةخصص وقتًا قصٌرًا لملبحظة تنفسك. لٌس علٌك تؽٌٌر تنفسك بأي شكل من الأشكال، فقط 

 ٌتشتت انتباهك، ثم أعد انتباهك برفق إلى أنفاسك. متىأفكار ومشتتات أخرى، لا بأس بذلك. فقط لاحظ  ذهنكوبطنك. ستتبادر إلى 

 

 )الٌقظة الذهنٌة( نشاط الإدراك

، لاحظ درجة ؼسل الأوانً، مثل المشً، وتناول الطعام، والاستحمام. على سبٌل المثال عند ٌومً بتركٌز ذهنً عالًن ٌقم بأي نشاط أو تمر

 حرارة الماء على ٌدٌك، والإحساس بالأوانً الفخارٌة، والفقاعات.

عمودك الفقري  ٌدعمك كٌؾو ،ٌدٌك وذراعٌك طرٌقة تحرك وشعوربما فً ذلك الفقاعات! لاحظ أي روابح ، ولاحظ  ؽسٌلاللاحظ صوت 

 وما إلى ذلك. ،وجسمك 

 

 التأملتدرٌب 

ا كل أسبوع  ًٌ ٌ ًاو قلٌلًب ابدأ  -اجعله جزءًا من روتٌنك الٌومً. ٌمكنك زٌادة وقت التأمل تدرٌج  .زده تدرٌج

 

 .فً المدرسة )ولكنه مناسب أٌضًا فً مواقؾ أخرى( -نقص الانتباه مع فرط النشاط لـ الجبل الجلٌدينموذج 

 

 

 

 

 

 

 ما قد تراه

تراه لا  ما قد  

التركٌز، أحلبم ٌقظة، صعوبة فً : الشرود

ةتشتت بسهول  

و أخطاء : مع فوضى تمام أو تأجٌل العملعدم إ

 بسبب الإهمال

 ، : الحاجة للحركة  و الحدٌثفرط نشاط

 والتململ

لعواقب: التصرؾ دون التفكٌر فً االاندفاع  

الاجتماعٌة  مهاراتالو تأخر فً النضج:تأخر فً التطور

 والتنفٌذٌة

التسوٌؾ و التجنب: استراتٌجٌات غٌر مفٌدة  

صعوبات فً العمل، الذاكرة، التنظٌم، : خلل فً التنفٌذ

مشكلبتالتوجٌهات، حل ال اتباعوقت، التخطٌط، إدارة ال  

ؾ فً تحمل : سهولة التوتر،ضععدم انتظام العواطف

 الإحباط

تركٌز مفرط على الاهتمامات: التركٌزعدم انتظام   

صعوبة تحوٌل الانتباه: الجمود  

الإرباك : سهولةالحساسٌة المفرطة  

 صعوبات فً العلاقات

 فقدان الثقة بالنفس وتدنً احترام الذات
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 لتركٌزاتمارٌن 

تركٌزك على نشاط واحد. خذ استراحة لمدة دقٌقتٌن قبل المتابعة )قم بزٌادة  وجهالٌوم( و كلدقابق  5دقابق )زد بمقدار  5اضبط عداد الوقت لمدة 

 الاستراحة دقٌقتٌن كل ٌوم(.

 .احفظ معلومات مثل القصابد والاقتباسات والنكات أو كلمات لؽة جدٌدة 

  ًٌبعدة أنماط. 011ا من تمارٌن العد: عد تنازل 

  ثم الشم و/ أو التذوق.هركز على كل حاسة على حدة وفكر فٌما ٌمكنك رؤٌته، ثم سماعه، ثم لمس -استخدم حواسك ، 

  وأسماء الأولاد وما إلى ذلك لكل حرؾ. مدنوال دالأبجدٌة مع التفكٌر فً البلبحروؾ راجع 

  الانتباه )على سبٌل المثال وتركٌز المع القدرة على الحفاظ على  بشكل ناجح، العمٌق وتخٌل فعل شًءاجمع بٌن التنفس  -تمارٌن التخٌل

 أو القلق(.  النزاعفً العمل أو المدرسة(، أو التعامل بنجاح مع موقؾ صعب )مثل حالة 

 

 للأطفال التركٌزتمارٌن تدرٌب 

 ا )ٌمكن أن ٌتناوب الوالدان على  ٌتم زٌادتهثوانٍ، ثم  01لمدة التجمٌد ٌكون  -مع توقؾ الموسٌقىكالتمثال تجمٌد الجسم  لعبة ًٌ تدرٌج

 .كونهما التمثال(

 (.م معظم الألواناأولاً أو استخد اءنتهلاا)على سبٌل المثال  ،الألؽاز والتلوٌن والرسم وما إلى ذلك. قد تحتاج إلى إجراء سباق أو منافسة 

  أكثر بقلٌلتوقؾ  الطفل، حٌن دورعندما ٌ -ألعاب الطاولة. 

  قت. اختر ؤورق المقوى، واستخدم المورقة من القم بإنشاء كومة من العملبت المعدنٌة المتنوعة، وقم بتؽطٌتها ب -لعبة العملبت المعدنٌة

. اضبط المؤقت واطلب من الطفل إنشاء ها، ثم ؼطبانتباه، واطلب من الطفل أن ٌنظر معٌن عملبت من الكومة وضعها فً تسلسل 5

 )عدد القطع النقدٌة( تدرٌجٌاً. تهاعوبقم بزٌادة ص بشكل صحٌح. هاحتى ٌتم هاالتسلسل. كررنفس 

  ٌقول ساٌمونلعبة /Simon Says –  ًٌتم فٌها إصدار التعلٌمات للبعبٌنوالت 

  لعبة ذاكرة باستخدام علبة من الأشٌاء. أزل شٌبًا واحدًا فً كل مرة واطلب من الطفل تحدٌد الشًء المفقود. -لعبة كٌم 

  الأشٌاء المخفٌةاطلب من الطفل العثور على  -ألؽاز الصور 

 ألعاب الكلمات 

 

 بشكل مختلف العمل

 .خطط للنجاح كل ٌوم

  صؽٌرة ٌمكن تحقٌقها كل ٌوم أهدافًاضع 

  فً نهاٌة الٌوم لٌها عند الانتهاء منهاضع علبمة عأو  الأهداؾد إنجاز عنكافا نفسك 

 م كل هدؾ إلى خطوات أصؽر -مشكلة كل ضع أهدافًا ل  قسِّ

 المشاكل مواطنتحدٌد 

 المنزل والعمل وما إلى ذلك. ،على سبٌل المثال ،بجمٌع المجالات فً حٌاتك التً تحتاج إلى التؽٌٌر، ربما باستخدام عناوٌن عامة ضع قابمة

 تحدٌد الأولوٌات

 أولاً. الأهم عنصرال. قم بضرورةحدد أي من مجالات المشاكل فً قابمتك هً الأكثر أهمٌة أو الأكثر 
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  المشكلاتمهارات حل 

 .حدد المشكلة 

 المشكلة إلى خطوات أصؽر. جزئ 

 فكار الممكنة.للؤ اعصؾ ذهنك 

 .ضع فً اعتبارك إٌجابٌات وسلبٌات كل حل ممكن 

 اختر أحد الحلول التً من المرجح أن تساعد فً أقل قدر من السلبٌات 

  .أو المساعدة التً تحتاجها. خذ بعٌن الاعتبار المواردخطط خطوة بخطوة ما علٌك القٌام به 

 !قم بكل خطوة 

 ماذا ٌمكنك أن تفعل بشكل مختلؾ؟؟ مور. هل حققت هدفك؟ ماذا تعلمتراجع كٌؾ سارت الأ 

 

 تحسٌن التنظٌم

 استخدم ساعة كبٌرة 

 مساحة أكبر أنشا 

  ىالعناصر الأخرأو خزن حدد العناصر الضرورٌة وتخلص 

  ،إلخ )بجانب الباب الأمامً لأؼراض العمل أو المدرسة(الصنادٌق، والمجلدات، والأرفؾ، والسلبل 

  مفاتٌح وما إلى ذلك -عناصر مهمة 

 لقرطاسٌةا 

 فواتٌر، واجبات منزلٌة، إلخ - المهام 

 )تقوٌم الحابط )أو تقوٌم الهاتؾ الذكً/ الكمبٌوتر 

  وما إلى ذلكوالامتحانات المواعٌد ، أحداث خاصة، المساء حصة -الأحداث الأسبوعٌة على سبٌل المثال 

 بٌض أو الرسابل على الثلبجة للتذكٌر/ قوابم المهامالأ لوحاستخدم ال 

  الذي ٌلٌهحدد أولوٌات ما ٌجب القٌام به ومتى. افعل الشًء الأكثر أهمٌة أولاً، ثم المهم 

  مختلفة، أو قسمها إلى قوابم أصؽرالحٌاة الاستخدم قوابم مختلفة لمجالات 

 الأنشطة المكتملة أشر عندروتٌن الٌومً/ مخطط الأعمال الروتٌنٌة وال 

 تحقق من حقٌبة المدرسة/ العمل 

 لٌفةرعاٌة الحٌوانات الأ 

 منزلٌةال الأعمال 

  لوقت آخرتأجٌلها تعامل مع البرٌد والمكالمات وما إلى ذلك فور ورودها بدلاً من 
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 المٌزانٌة 

الطعام والوقود  ،على سبٌل المثال ،قدر الإمكان وقم بتقرٌبها –نفس الفترة فً جمٌع نفقاتك لدخلك الأسبوعً/ الشهري، و لجمٌعقم بعمل قابمة 

ا( أو  3وقسمة الفواتٌر ربع السنوٌة على  ًٌ ا( وما إلى ذلك. ٌمكنك اختٌار الاحتفاظ بالإٌصالات أو المذكرا 03)شهر ًٌ ت أو دراسة كشوؾ )أسبوع

 الحسابات المصرفٌة وما إلى ذلك لمدة شهر واحد للعثور على هذه المعلومات.

 .)اطرح النفقات من الدخل لمعرفة المبلػ المتبقً )أو مقدار العجز الذي لدٌك 

  فً مجالات معٌنة، ثم خطط لكٌفٌة تحقٌق تلك المدخرات مدخراتقٌم كٌؾ ٌمكنك تحقٌق 

  الأسبوعٌة/ الشهرٌةاكتب مٌزانٌتك 

 ٌجد بعض الناس أنه من المفٌد وضع مخصصات أسبوعٌة فً علب متابعةقد ٌكون من المفٌد تدوٌن إنفاقك الٌومً لمساعدتك على ال .

 منفصلة )محافظ ، إلخ(.

 )دفع الفواتٌر عبر الإنترنت أو عن طرٌق المدفوعات المنتظمة )الخصم المباشر أو النظام الدابم. 

 مات المصرفٌة عبر الإنترنت فً تقلٌل الحاجة إلى التحقق من الأعمال الورقٌة لموازنة الدفاترتساعد الخد. 

  رصٌدك إلى مستوى معٌنقم بإعداد الإشعارات على حسابك المصرفً حتى تتلقى رسالة عندما ٌنخفض. 

 .تقدم العدٌد من الشركات أو البنوك فواتٌر "ؼٌر ورقٌة" للمساعدة فً تقلٌل البرٌد 

  عادة التدوٌر أو ضع تلك التً تحتاج إلى الاحتفاظ بها لإقم بإنشاء مجلد/ صندوق واحد للئٌصالات. مرة واحدة فً الشهر، قم بفرزها

 بالشهر/ السنة. علٌها ضع ملصقفً مظروؾ و

 

 المندفعإدارة الإنفاق 

  اترك دفتر الشٌكات أو البطاقات فً المنزل -استخدم النقد فقط 

 جمٌع البطاقات الأخرى( الػ  / أتلؾبتمان واحدة فقط )استخدم بطاقة ا 

  لتسوق والتزم بهالاستخدم قابمة 

 استخدم آلة حاسبة )على هاتفك( لحساب مشترٌاتك أثناء التنقل 

 

 تقلٌل الإنفاق عبر الإنترنت

 حدد المٌزانٌة الٌومٌة 

  للتأثٌر البصري؟( رسم مخطط) ماذا تنفقاكتب 

 لعملٌات الشراء عبر الإنترنت استخدم طرٌقة دفع واحدة فقط 

 إزالة خٌار المشترٌات "بنقرة واحدة" ،على سبٌل المثال ،تؽٌٌر إعدادات الحساب على مواقع الوٌب 

 قم بإزالة تطبٌقات التسوق من هاتفك 

 بعض المواقع حظر 

  الإعلبناتحظر 

  على سبٌل المثال ، حساب( بٌع العناصر لكسب المال ودفع الدخل فً حساب واحد paypal  لبٌع مخصصebay ثم استخدم هذا .)

 الحساب فقط للمشترٌات.

 

 إدارة الوقت

 خطط مسبقا 

 تذكٌرات للمؽادرة فً الوقت المحدد وضعدقٌقة وقم ب 05إلى  01الوصول مبكرًا من  قرر 
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  دقابق قبل المؽادرة  01دقٌقة من المؽادرة المخطط لها،  31ربما قبل  - منبهاتآخر واضبط التذكٌرات وال مؤقتاستخدم ساعة أو

 المخطط لها، فً وقت المؽادرة المخطط لها

 التقوٌم اتإذا كان لدٌك هاتؾ ذكً، فٌمكنك الاستفادة من تطبٌق 

  لزم نفسك!قبل أن تُ  أعمالك أو تحقق من مذكرات ،للآخرٌن "لا"قل 

  دقٌقة لكل  01دقٌقة )أضؾ  31أضؾ عشر دقابق إلى كل موعد أو مهمة تعتقد أنها ستحتاج  -ستحتاجه امنح وقتًا أطول مما تعتقد أنك

 ساعة(

 ا فً وقت واحدا واحدً فعل شٌبً ا 

  فً أمر واحد( والانشؽالقم بتعٌٌن تذكٌر كل ساعة على هاتفك لإعلبمك بمرور الوقت )إذا كان لدٌك مٌل إلى إضاعة الوقت 

 

 الهٌكل/ الروتٌن

 وقٌت الأنشطة لمعرفة المدة التً تحتاجها لكل نشاط، ثم ضع جدولاً لكل ٌوم.ابدأ بت 

 النومالذهاب إلى أو  من والتسوق والوجبات والاستٌقاظ منزلٌةحدد أوقاتًا لأنشطة معٌنة، على سبٌل المثال الأعمال ال 

  دقابق أو نحو ذلك. 01خصص  -تعامل مع البرٌد والبرٌد الإلكترونً كل ٌوم 

 )مثل دفع الفواتٌر( عمل فٌهال-     

 أو مزقه احذفه-     

 (بعد التعامل معهاقم بحفظه )إذا كان ذلك مناسبًا/ -     

 ضبط منبه كل ساعة لتذكٌرك بمرور الوقت( سبٌل المثالعلى الكمبٌورتر، على الوقت  دحد( 

 قم بإعداد نظام الملفات 

 مجلدات مختلفة لأنواع مختلفة من المستندات 

  الملصقات أو الترمٌز اللونًاستخدم 

 العابلة/ ومع الأصدقاء كخصص وقتًا للمرح أو الاسترخاء وحد 

 الهواٌات أو الاهتمامات 

 

 ممارسة الرٌاضة بانتظام

 

 قلل من المشتتات

 مكانًا للعمل فً المنزل لتقلٌل الاضطرابات أنشا 

 مكتب ٌواجه الحابط 

  الفوضىمن  خالٍ مكتب 

 قم بإعداد البرٌد الصوتً للرد على مكالماتك 

 درجالالوضع الصامت وضعه فً  على  الهاتؾ المحمول وضعقم ب 

 دع الآخرٌن ٌعرفون أنك لا ترٌد أن ٌتم إزعاجك 

  على مكتبك )أو معك(. ةالآن. احتفظ بمفكرلها أفكار أو أفكار لا ترٌد أن تنساها، ولكن لٌس لدٌك وقت  ةأٌاكتب 

 ونإذا كنت تحضر اجتماعًا أو مؤتمرًا كبٌرًا، فاستهدؾ الجلوس بالقرب من المتحدث وبعٌدًا عن الأشخاص الذٌن تعرؾ أنهم قد ٌشتت 

 انتباهك

 ٌزٌد النشاط من قدرتنا على التركٌز.فً المنطقةامش  أو اقفز  -حرك خذ استراحة فً الوقت المناسب. ت . 
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 تواصلال

  ًاا ومهذبً كن منتبه 

 للتحقق من أنك سمعت بشكل صحٌح مرة أخرى كرر الاتصال المهم 

 أو استخدم هاتفك المحمول(ات ملبحظدفتر م بتدوٌن الملبحظات )احمل اكتب الأشٌاء/ ق 

  بمجرد أن تسمع عنهاضع الأشٌاء فً ٌومٌاتك/ تقوٌمك 

 دًالمساعدتك على الاستماع  فعالتعلم مهارات الاستماع ال  ٌ  إلى حدٌث الآخرٌن ج

 )لا تقاطع الآخرٌن )تدرب إذا لزم الأمر 

 استخدم التواصل البصري المناسب 

  كذهن فًسبلة بدلاً من التحدث عما ٌتبادر الأاطرح 

 جدول أعمال الاجتماعالتقدٌمٌة ضونشرات العر ،على سبٌل المثال ة،اطلب نسخة من أي ماد ، 

 

  خطوات إٌجابٌة للرفاهٌة - العناٌة الذاتٌة

  مالنوتأكد من حصولك على قسط كاؾ من 

 الهادئ ضع روتٌنًا لوقت النوم 

 اذهب إلى الفراش )واستٌقظ( فً نفس الوقت كل ٌوم 

  متأخر من الٌومتجنب الكافٌٌن فً وقت 

 واقض  وقتًا فً الهواء الطلق ،تمرن كل ٌوم 

  لمرح والمتعة والاسترخاء كل ٌوملجدولًا ضع 

 :ا، بما فً ذلك ًٌ  تناول طعامًا صح

 متكررةوجبات صؽٌرة  -

 )مما قد ٌؤدي إلى زٌادة الأعراض( تجنب الإفراط فً تناول السكر أو الكافٌٌن -           

  الكثٌر.  تحملقول لا! لا تتتعلم أن 

 NOW الآن

 ؟انتباهً هو : أٌن(Notice) ملبحظةال

 . فكر فً: "أنا أمشً"، "أنا جالس"، "أنا أتنفس"، ثم لاحظ تلك الأحاسٌس فً جسدكذا أفعل؟: ما(Observe)راقب 

 الوجود؟ م: ماذا الآن؟ كٌؾ أستمر؟ الفعل أ(Wise Mind) العقل الحكٌم

 

 المشغولٌن للأشخاصالذهنٌة  ٌقظةال

  اؼسل  ً،مشا ،كوبًا من الشاياختر نشاطًا لتقوم به بانتباه طوال الٌوم ، لمدة دقٌقة أو دقٌقتٌن أو خمس دقابق. على سبٌل المثال: اشرب

 الصحون.

  تنفس.واللحظة، الآن. انظر، اسمع، شم، المس، اشعر،  عش، كنت تفعلمهما 

 نشاط الذهنً الذي اخترته.الخرى، ثم أعد التركٌز على الأحاسٌس الأفكار والأ كما علٌك سوى ملبحظة متى تتبادر إلى ذهن 

 .كن صبورًا ورحٌمًا مع نفسك 

 ؾ او  .لطٌؾسٌبًا، لطٌفًا أو ؼٌر  والحكم جٌدًا أ بدلاً من -ص 

 .ٌبدو الأمر كما هو علٌه 

 

 كل شًء ٌتدفق. لا شًء ثابت. هٌراقلٌطس
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 :التعامل مع التوتر والقلق

 .لدمج العدٌد من الاستراتٌجٌات PSTOPالتوقؾ   استخدم مهارة

 .توقؾ للحظة - (Stop) توقف

 .عمٌقًا بطٌبًاواحدًا نفسًا  -(Take a breath) خذ نفسًا

 أخرى. جسدي وعقلً ٌتفاعلبن مع الأفكار والمشاعر المؤلمة. مرة متنمرالعقل ال هو ها  – (Observe)  لاحظ

هذه المشاعر هذه الأفكار مجرد آراء  -القلق. لا تصدق كل ما تعتقده! دعنا نتمسك بالحقابق ناجم عن هذا مجرد كلبم  - (Pull back) تراجع

 .سوؾ تمضً هذه المشاعر مجرد جهاز إنذار فً الجسم ٌقوم بعمله، عندما لا ٌحتاج إلى ذلك. اإنه -طبٌعٌة 

 ماذا ٌمكننً أن أفعل الآن؟ -  (Practice/Proceed) االممارسة/ المضً قدمً 

 ٌمكننً استخدام هذه الاستراتٌجٌات:

 التنفس الٌقظ  

 تصرٌحات التأقلم الإٌجابٌة  

  للؤشخاص المشؽولٌنالذهنٌة الٌقظة  

 التفكٌر المرن  

 ؟لتفاعل معها. ما الذي ٌمكننً فعله أٌضًا لمساعدتً على تحمل هذه الأفكار والمشاعر دون اأٌن ٌمكننً وضع تركٌز انتباهً الآن؟
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 المٌزانٌة                         

ٌمكن أن ٌكون القلق بشأن المال، أو الافتقار إلٌه، أمرًا مرهقًا للؽاٌة. الاضطرار إلى التعاٌش مع عدم توفر الكثٌر 

فً الدٌون  عدم القدرة على مواكبة المصروفات. ٌؤدي الدخول معولكن من الأموال، أو الحصول على دخل منتظم 

عن طرٌق الشراء الاندفاعً أو  ،تحسن. على سبٌل المثالالؼالبًا ما ننفق المزٌد لنحاول أن نشعر ب -أحٌانًا لا نساعد أنفسنا  إلى مزٌد من التوتر.

محاولة لالنظر، كل ذلك. أو ربما نواصل العمل بؽض  اتالتدخٌن أو شرب المزٌد، أو الخروج للتواصل الاجتماعً لمحاولة الهروب من ضؽوط

 تجاهل الدٌون المتزاٌدة.

 

 بالنظر إلى الدٌون والتعامل معها، ٌمكننا البدء فً السٌطرة، وستبدأ الأمور فً التحسن:

 لا تستطٌع التأقلم

 لٌس هناك طرٌقة للخروج

 الن تتحسن أبدً 

 إنها خارجة عن السٌطرة

 تشعر بالسوء

تنفق فً محاولة 
 الشعور بالتحسن

تجبب التعامل /تجاهل
 مع الدٌون

 الدٌون تزداد

 تشعر أسوأ
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 ة عمل المٌزانٌةقور                     

 

 اجمع دخلك الشهري - 1الخطوة 

والمعاشات التقاعدٌة والمزاٌا والفوابد وأي دخل آخر. إذا كان أي دخل ربع سنوي أو سنوي، فاحسب متوسط قم بتضمٌن المرتبات / الأجور 

 الدخل الشهري.

 
 مصدر الدخل

 
 المقدار

 
ٌُا،  ا، ربع سنو ًٌ ا، شهر ًٌ أسبوع

ا ًٌ  سنو

 
 ريمتوسط الدخل الشه

    الأجور/ المرتبات

    الأجور/ المرتبات

    الفوابد

    البدلات

    المعاشات

    أعمال صٌانة

 ز
 تحت الدٌن•

 ز
 الشعور بالسوء•

 ز
 التعامل مع المشكلة•

 أنا تحت السٌطرة•

 الشعور بالتحسن•
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    ...أخرى

    

 

 

 احسب نفقاتك الشهرٌة - 2الخطوة 

 اكتب كل ما تنفقه ، كل ٌوم ، لمدة شهر

 لطلبات المعلقةللخصم المباشر واتحقق من كشوؾ حسابك البنكً 

 إذا كانت كل ثلبثة أشهر. 3لتعطٌك المصارٌؾ الشهرٌة، أو اقسمها على  00بعض النفقات سنوٌة، فاقسمها على إذا كانت 

 .مدخراتالحٌث سٌساعدك هذا فً تحدٌد المكان الذي قد تتمكن فٌه من تحقٌق  ،قم بتضمٌن أكبر قدر ممكن من التفاصٌل

 فً نهاٌة الشهر، لمساعدتك على إكمال الخطوة التالٌة.العمود الأخٌر فً ورقة العمل "الفبة؟" ٌمكن أن تكتمل 

 اطبع أو انسخ العدٌد من النسخ من ٌومٌات الإنفاق حسب حاجتك.

 

 شهر واحد -ٌومٌات الإنفاق 

فً نهاٌة  أكملهفبة؟ )ال كم أنفقت؟ على ماذا أنفقت؟ الٌوم / التارٌخ
 الشهر(
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 (حتاج)قم بتصوٌر أو طباعة هذه الورقة عدة مرات كما ت

 

 : اجمع النفقات معًا فً فئات3الخطوة 

 ورقة عمل الإنفاق الشهري، ثم أضؾ كل فبة وأكمل هذا الجدول:املؤ العمود الأخٌر فً 

 إجمالً الإنفاق الشهري )المتوسط( الفبة

الإسكان )الإٌجار، الرهن العقاري، ضرٌبة المجلس، 
 التأمٌن(

 

البستنة  ، صٌانة المنزل،تنسٌق المنزلالمنزل والحدٌقة )
 والمعدات وما إلى ذلك(

 

  مدفوعات الدٌون

  )التأمٌن، الوصفات الطبٌة، إلخ(الصحة 

  المرافق )كهرباء، ؼاز، مٌاه، هاتؾ(

  المواد الؽذابٌة والبقالة )الشحن وكذلك "المتجر الكبٌر"(

  الملببس )المتوسط الشهري(

/  ةالنقل )الوقود، الضرابب، التأمٌن، أجور النقل العام، صٌانة السٌار
 الدراجة(

 

أو الشرب، صالة الألعاب الرٌاضٌة، الترفٌه )الإنترنت، الأكل 
 التلفزٌون، الأفلبم، إلخ(

 

  أي نفقات أخرى:

  

  

 

 اطرح النفقات من الدخل - 4الخطوة 

   إجمالً متوسط الدخل الشهري
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  _  الشهري الإنفاقإجمالً متوسط 

  =   المجموع

 

 أحسنت! -إذا بقً لدٌك أكثر من صفر 

، وفحص نفقاتك، وتحدٌد أولوٌات ما ٌجب 0بحاجة إلى العودة لخطوة إذا كان أقل من الصفر، فأنت 

دفعه )الإٌجار أو الرهن العقاري، وفواتٌر الخدمات، إلخ(، ثم انظر إلى ما ٌمكنك خفضه من أجل 

 الأموال. مقاٌٌس تحقٌق التوازن بٌن

 

 

 الحصول على المساعدة -الخطوة الخامسة 

مساعدة للتعامل مع الدٌون. قد ٌكون التفكٌر فً الاتصال بالشركات أو المنظمات التً ندٌن لها بالمال أمرًا ستكون هناك أوقات نحتاج فٌها إلى ال

مرهقًا ومخٌفًا ، لكن معظم الشركات والمؤسسات تتقبل الاتصال بشكل كبٌر وستوافق عادةً على خفض المدفوعات المنتظمة على مدى فترة 

 ن المال بدلاً من لاشًء على الاطلبق.ٌفضلون الحصول على القلٌل م -أطول 

 ٌجد الكثٌر من الناس أنه من المفٌد الحصول على قرض واحد ، حتى ٌتمكنوا من سداد دفعة شهرٌة واحدة ، بدلاً من سداد الكثٌر من القروض

 الصؽٌرة.

  والاتصال بالمنظمات وإجراء ترتٌبات الدفع.فً التعامل مع دٌونك ، ٌساعدك التحدث إلى أحد الخبراء  ٌمكن أن

 

 

 

 

 

 (STOPP)ورقة عمل التوقف 

 
 حزن منتطفل أو أي لاحظ 
 محفز...، ة، صورة، ذاكرةفكر

 
الذي  فً هذا العمود. ماة البدٌلة صحٌالاستجابات الاكتب ردود أفعالك و

 ٌناسبك؟
 ن تقول لنفسك؟أما الذي سٌساعد؟ ماذا ٌمكنك 

 الأوقات؟ هذهأن تتذكر فً  حتاجماذا ت

  (!STOPP)توقؾ! 
 



 

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

 

 (Take a breath)خذ نفسًا 
 

اوصؾ المشاعر،  – (Observe)لاحظ 

الجسم، أحاسٌس الصور، الأفكار، 
 .المحفزات

 

ضع بعض /  (Pull back)تراجع 

 الانطباعات.
 نانظر إلٌها مما هً الصورة الأكبر؟ 

 هلٌكوبتر. هل هذه حقٌقة أمال
 رأي؟ كٌؾ ٌمكن لشخص آخر

لنظر ل طرٌقة أخرى ؟ هل هناكأن ٌراها
 فً هذا؟

 

 

 (Practice) تدرب على ما ٌنجح.

 -ما هو أفضل شًء تفعله الآن 
 .موقؾبالنسبة لً وللآخرٌن ولل

 

 

 

 


