
 1:التدرٌب راقم 
 طرٌقة تفسٌر الأحدات  

 إلقاء ا لوم و أخد الائتمان

 مرحبا بكم فً
 

ٚلذ رُ اعزخذاَ اٌظٛس اٌّٛجٛدح فٟ ٘زٖ اٌٛدذح اٌزٟ عّذذ رزىشَ اٌفٕب١ٔٓ ٚأطذبة دمٛق اٌزأ١ٌف ٚإٌشش، 

، ٠شجٝ اٌشجٛع إٌٝ ٔٙب٠خ ٘زا اٌؼشع(اٌفٕبْ ، اٌؼٕٛاْ)ٌّض٠ذ ِٓ اٌزفبط١ً . ػٍٝ اٌزٛاٌٟ  
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. كمٌتال) استنتاج لأسباب الأحداث الاتً تقع=طرٌقة تفسٌرالأحدات
 (الوم 

نحن غالبا ما نغفل عن الفكرة أن  نفس الحدت  ٌمكن أن ٌكون لها أسباب 
 .مختلفة تماما

 

 ما هً الأسباب الممكنة  فً الحالة التالٌة؟

 

 .رتبت لك  موعد مع صدٌقك ، لكنه لم ٌأتى للموعد

 :طرٌقة تفسٌر الأحدات
 إلقاء ا لوم و أخد الائتمان



. كمٌتال) استنتاج لأسباب الأحداث الاتً تقع=طرٌقة تفسٌرالأحدات
 (الوم 

نحن غالبا ما نغفل عن الفكرة أن  نفس الحدت  ٌمكن أن ٌكون لها أسباب 
 .مختلفة تماما

 

 ما هً الأسباب الممكنة  فً الحالة التالٌة؟

 

 .رتبت لك  موعد مع صدٌقك ، لكنه لم ٌأتى للموعد

 :طرٌقة تفسٌر الأحدات
 إلقاء ا لوم و أخد الائتمان



. كمٌتال) استنتاج لأسباب الأحداث الاتً تقع=طرٌقة تفسٌرالأحدات
 (الوم 

نحن غالبا ما نغفل عن الفكرة أن  نفس الحدت  ٌمكن أن ٌكون لها أسباب 
 .مختلفة تماما

 

 ما هً الأسباب الممكنة  فً الحالة التالٌة؟

 

 .رتبت لك  موعد مع صدٌقك ، لكنه لم ٌأتى للموعد

 :طرٌقة تفسٌر الأحدات
 إلقاء ا لوم و أخد الائتمان



 

  لمادا لم ٌأتً صدٌقك  لموعد لقاؤكم؟

 

 ...لأسباب المحتملة لهذاالتصرف

 

 ؟؟؟

 

  التفسٌر



 

  لمادا لم ٌأتً صدٌقك  لموعد لقاؤكم؟

 

 ...لأسباب المحتملة لهذاالتصرف

 

انه لم ٌكن لٌجرؤ على القٌام بهادا التصرف . أنا لست مهما بالنسبة الٌه •

 .شخص آخر مع

 .لقد نسى فقط وقت المٌعاد  -انه النسٌان   •

 سٌارته تحطمت •

  

  التفسٌر



  لمادا لم ٌأتً صدٌقك  لموعد لقاؤكم؟

 

 ...لأسباب المحتملة لهذاالتصرف

  

 أنا لست مهما بالنسبة الٌه                                 ...  نفسً

 

 لقد نسى فقط وقت المٌعاد                      ...اشخاص آخرى

 

 تحطمت سٌارته     ...حالة آخرى أواسباب عشوائٌة

 

 

  التفسٌر



 

 

كما ٌوضح المثال،  اللؤحداث لها أسباب عدٌدة ومختلفة 
 

فً معظم الحالات ، هناك عدة عوامل تساهم فً وقوع الحالة. 
 

 رغم ذلك، كثٌر من الناس ٌفضلون جانب واحد فقط لتفسٌر المواقف

 (على سبٌل المثال  لوم الآخرٌن لوقوع الأحدات أولوم الذات)

 

  إلقاء ا لوم و أخد الائتمان



 

 …الأسباب

 

 ...نفسً

 

 …الأخرٌن

 

 …اسباب أخرى او اسباب عشوائٌة

  

   

رٛلف ػٓ 

 !ِزبثؼزٟ 

  
 „تخرج من المستشفى  بدون أي تحسن" 



 ...التفسٌر
  …النفسً

 (ٌمكن أن ٌتغٌر إلى حد ما):
لم ٌكن لدي الحافزا  لتغٌٌرالأشٌاء 
لم أكن أآمن بالشفاء 
 (من الصعب تغٌٌر)
أنا غٌر قابل للشفاء 
لدي جٌنات سٌئة 
 

 : …الآخرٌن
 ًالطاقم الطبً لا ٌهتمون ب. 
 

 : …اسباب أخرى أو عشوائٌة 
 مرضى آخرٌن 6ربما كان من الممكن أن أشتفى  إدا  لم أشارك غرفتً مع. 
 إذا كنت  فً أفضل مستشفى،كان من الممكن أن أشتفى سرٌعا 
فً بعض الأحٌان عملٌة الانتعاش تتطلب وقتا أكثر 
 

رٛلف ػٓ 

 !ِزبثؼزٟ 

  
 „تخرج من المستشفى  بدون أي تحسن" 



 ...التفسٌر
  …النفسً

 (ٌمكن أن ٌتغٌر إلى حد ما):
لم ٌكن لدي الحافزا  لتغٌٌرالأشٌاء 
لم أكن أآمن بالشفاء 
 (من الصعب تغٌٌر)
أنا غٌر قابل للشفاء 
لدي جٌنات سٌئة 
 

 : …الآخرٌن
 ًالطاقم الطبً لا ٌهتمون ب. 
 

 : …اسباب أخرى أو عشوائٌة 
 مرضى آخرٌن 6ربما كان من الممكن أن أشتفى  إدا  لم أشارك غرفتً مع. 
 إذا كنت  فً أفضل مستشفى،كان من الممكن أن أشتفى سرٌعا 
فً بعض الأحٌان عملٌة الانتعاش تتطلب وقتا أكثر 
 

رٛلف ػٓ 

 !ِزبثؼزٟ 

  
 „تخرج من المستشفى  بدون أي تحسن" 



الآن حاول أن تجد  الاجابات التً تنطوي على مجموعة متنوعة من 
 (اسباب متخلطة ،اسباب نفسٌة، وغٌرها )الأسباب 

  

الطاقم الطبً لم ٌكن لدٌه الكثٌر من الوقت لمساعدتً، لكنه كان بإمكانً أن   " 
وكان بإمكانً حضور الجلسات الجماعٌة فً . أطلب المزٌد من المساعدة منهم

 " هذا قد ٌكون السبب فً عدم إستشفائً  . المستشفى أكثر 

ربما ٌنبغً أن أكون  صبورا بشأن الانتعاش ، وأنا واثق أنه فً المستقبل ٌمكن أن " 
 . "أجد مساعدة جٌدة من قبل موظفٌن ماهرٌن

 
 

 

 "تخرج من المستشفى  بدون أي شعور تحسن" 

رٛلف ػٓ 

 !ِزبثؼزٟ 

  

 ؟؟؟
 

 ؟؟؟
 

 ؟؟؟



الآن حاول أن تجد  الاجابات التً تنطوي على مجموعة متنوعة من 
 (اسباب متخلطة ،اسباب نفسٌة، وغٌرها )الأسباب 

  

 "   الطاقم الطبً لم ٌكن لدٌه الكثٌر من الوقت لمساعدتً، لكنه كان بإمكانً أن
وكان بإمكانً حضور الجلسات الجماعٌة فً . أطلب المزٌد من المساعدة منهم

 " هذا قد ٌكون السبب فً عدم إستشفائً  . المستشفى أكثر 
 

 " ربما ٌنبغً أن أكون  صبورا بشأن الانتعاش ، وأنا واثق أنه فً المستقبل ٌمكن
 . "أن أجد مساعدة جٌدة من قبل موظفٌن ماهرٌن

 
 

 

 "تخرج من المستشفى  بدون أي شعور تحسن" 

رٛلف ػٓ 

 !ِزبثؼزٟ 

  



اٌثمخ ثبٌٕفظ٠مًٍ ؟؟؟: سيء  

لاػت س٠بػٟ .)"رظشف ٔج١ً لأٔٗ رذًّ اٌّغؤ١ٌٚخ؟؟؟ :جيد

"(ج١ذ  

 اٌزفغ١شاٌزارٟ  

٘ذا خطئٟ ٚأٔب ِذ٠ٓ ثبػززاس . ػٕذن دك: "ِثبي ) 

!"(.ٌٍجّب١٘ش  

فغ اٌّغؤ ػٍٝ ا٢خش٠ٓ ٠ؼزجشرظشف غ١ش ِٙزة؟؟؟: سيء  

اٌثمخ ثبٌٕفظ ١ٌغذ ِٙذدح ؟؟؟: جيد  

ظشٚف ػشٛائ١خ/ أعجبة أخشٜ :اٌزفغ١ش  

"ٌمذ وبْ اٌذبسط ٘ٛ اٌغجت"ػٍٝ عج١ً اٌّثبي )  

(ٌؼت  وشح اٌمذَ فٟ ٠َٛ الأدذ دائّب ٘ىذا     

   

الآثار السلبٌة لبعض الأمكانٌات فً تفسٌر الأحداث 

 !السٌئة

إرا وٕذ لذ ٌؼجذ  أفؼً ، فئْ 

اٌفش٠ك ا٢خش ٌُ  ٠غجً ٘ذفب 

 !ػ١ٍه
 



٠مًٍ اٌثمخ ثبٌٕفظ: سيء   

لاػت س٠بػٟ .)"رظشف ٔج١ً لأٔٗ رذًّ اٌّغؤ١ٌٚخ: جيد

"(ج١ذ  

 اٌزفغ١شاٌزارٟ  

٘ذا خطئٟ ٚأٔب ِذ٠ٓ ثبػززاس . ػٕذن دك: "ِثبي ) 

!"(.ٌٍجّب١٘ش  

فغ اٌّغؤ ػٍٝ ا٢خش٠ٓ ٠ؼزجشرظشف غ١ش ِٙزة؟؟؟: سيء  

اٌثمخ ثبٌٕفظ ١ٌغذ ِٙذدح ؟؟؟: جيد  

ظشٚف ػشٛائ١خ/ أعجبة أخشٜ :اٌزفغ١ش  

"ٌمذ وبْ اٌذبسط ٘ٛ اٌغجت"ػٍٝ عج١ً اٌّثبي )  

(ٌؼت  وشح اٌمذَ فٟ ٠َٛ الأدذ دائّب ٘ىذا     

   

الآثار السلبٌة لبعض الأمكانٌات فً تفسٌر الأحداث 

 !السٌئة

إرا وٕذ لذ ٌؼجذ  أفؼً ، فئْ 

اٌفش٠ك ا٢خش ٌُ  ٠غجً ٘ذفب 

 !ػ١ٍه
 



٠مًٍ اٌثمخ ثبٌٕفظ: سيء   

لاػت س٠بػٟ .)"رظشف ٔج١ً لأٔٗ رذًّ اٌّغؤ١ٌٚخ: جيد

"(ج١ذ  

 اٌزفغ١شاٌزارٟ  

٘ذا خطئٟ ٚأٔب ِذ٠ٓ ثبػززاس . ػٕذن دك: "ِثبي ) 

!"(.ٌٍجّب١٘ش  

دفغ اٌّغؤ١ٌٚخ ػٍٝ ا٢خش٠ٓ ٠ؼزجشرظشف غ١ش ِٙزة: سيء  

اٌثمخ ثبٌٕفظ ١ٌغذ ِٙذدح:  جيد  

ظشٚف ػشٛائ١خ/ أعجبة أخشٜ :اٌزفغ١ش  

"ٌمذ وبْ اٌذبسط ٘ٛ اٌغجت"ػٍٝ عج١ً اٌّثبي )  

(ٌؼت  وشح اٌمذَ فٟ ٠َٛ الأدذ دائّب ٘ىذا     

   

الآثار السلبٌة لبعض الأمكانٌات فً تفسٌر الأحداث 

 !السٌئة

إرا وٕذ لذ ٌؼجذ  أفؼً ، فئْ 

اٌفش٠ك ا٢خش ٌُ  ٠غجً ٘ذفب 

 !ػ١ٍه
 



إرا وٕذ لذ ٌؼجذ  أفؼً ، فئْ 

اٌفش٠ك ا٢خش ٌُ  ٠غجً ٘ذفب 

 !ػ١ٍه
 

اٌذٛادد اٌّّىٕخ ؛ / اٌجّغ ث١ٓ اٌزأث١شاد ِٓ إٌفظ، ٚ ا٢خشْٚ ) أجٛثخ أوثش رٛاصٔب 

( :رمذ٠ُ رفغ١شاد ِخزٍفخ  

أرزوش إٟٔٔ ٚلفذ  فشص . وبْ أدائٟ ػؼ١فب فٟ ٘زٖ اٌٍؼجخ ٌٚىٕٕٟ عٛف أرذغٓ فٟ اٌٛلذ إٌّبعت"

"ا٘ذاف اخشٜ    

ٚفٟ  الأ٠بَ أخشٜ عٛف أدبٚي أْ أٌؼت ثشىً أفؼً ِغ صِلائٟ، ٚٔأًِ أْ الأِٛس عٛف رأرٟ ج١ذا ِٓ "

"أجً ثؼغ اٌّىبعت اٌىج١شح  

 ؟؟؟

 ؟؟؟

 ؟؟؟

الآثار السلبٌة لبعض الأمكانٌات فً تفسٌر الأحداث 

 !السٌئة



الآثار السلبٌة لبعض الأمكانٌات فً تفسٌر الأحداث 

 !السٌئة

إرا وٕذ لذ ٌؼجذ  أفؼً ، فئْ 

اٌفش٠ك ا٢خش ٌُ  ٠غجً ٘ذفب 

 !ػ١ٍه
 

اٌذٛادد اٌّّىٕخ ؛ / اٌجّغ ث١ٓ اٌزأث١شاد ِٓ إٌفظ، ٚ ا٢خشْٚ ) أجٛثخ أوثش رٛاصٔب 

( :رمذ٠ُ رفغ١شاد ِخزٍفخ  

أرزوش إٟٔٔ ٚلفذ  فشص . وبْ أدائٟ ػؼ١فب فٟ ٘زٖ اٌٍؼجخ ٌٚىٕٕٟ عٛف أرذغٓ فٟ اٌٛلذ إٌّبعت"

"ا٘ذاف اخشٜ    

ٚفٟ  الأ٠بَ أخشٜ عٛف أدبٚي أْ أٌؼت ثشىً أفؼً ِغ صِلائٟ، ٚٔأًِ أْ الأِٛس عٛف رأرٟ ج١ذا ِٓ "

"أجً ثؼغ اٌّىبعت اٌىج١شح  



 !آثار نسبٌة لبعض الحالات المعٌنة  للؤحداث الإٌجابٌة

ف؟؟؟ا:  سيء  

؟؟؟د:جيد  

 ح اٌثمخ ثبٌٕفظ

: لتفسيرالىفسا  

وّب لٍذ ِٓ لجً ، أٔب ِٛ٘ٛة ثشىً "ػٍٝ عج١ً اٌّثبي )

."(اعزثٕبئٟ  

خفؼذ اٌثمخ ثبٌٕفظ ؟؟؟ا:سيء  

"لاػت دم١مٟ"رؼزجش وئٔغبْ ِزٛاػغ ،ٚ رؼزجش  ؟؟؟: جيد  

: أو الظروف / التفسيربالأخرون   

(ِثلا أد٠ٓ ثىً شٟء ٌّذسثٟ ٚ ٌٛاٌذ٠خ)  

ِذا رفؼً . اٌزٕٙئخ ػٍٝ اٌفٛص ثبٌجبئضح

 دزىزٕجخ دائّب؟
 



 !آثار نسبٌة لبعض الحالات المعٌنة  للؤحداث الإٌجابٌة

اٌثٕبء ػٍٝ إٌفظ ٠جذٚ ِزؼجشف:  سيء  

ص٠بدح اٌثمخ ثبٌٕفظ: جيد  

: لتفسيرالىفسا  

وّب لٍذ ِٓ لجً ، أٔب ِٛ٘ٛة ثشىً "ػٍٝ عج١ً اٌّثبي )

."(اعزثٕبئٟ  

ٔخفؼذ اٌثمخ ثبٌٕفظ ؟؟؟ا:سيء  

"لاػت دم١مٟ"د رؼزجش وئٔغبْ ِزٛاػغ ،ٚ رؼزجش ؟؟؟: جيد  

 

: أو الظروف / التفسيربالأخرون   

(ِثلا أد٠ٓ ثىً شٟء ٌّذسثٟ ٚ ٌٛاٌذ٠خ)  

ِذا رفؼً . اٌزٕٙئخ ػٍٝ اٌفٛص ثبٌجبئضح

 دزىزٕجخ دائّب؟
 



 !آثار نسبٌة لبعض الحالات المعٌنة  للؤحداث الإٌجابٌة

اٌثٕبء ػٍٝ إٌفظ ٠جذٚ ِزؼجشف:  سيء  

ص٠بدح اٌثمخ ثبٌٕفظ: جيد  

: لتفسيرالىفسا  

وّب لٍذ ِٓ لجً ، أٔب ِٛ٘ٛة ثشىً "ػٍٝ عج١ً اٌّثبي )

."(اعزثٕبئٟ  

أخفؼذ اٌثمخ ثبٌٕفظ :سيء  

"لاػت دم١مٟ"أٔذ رؼزجش وئٔغبْ ِزٛاػغ ،ٚ رؼزجش : جيد  

 

: أو الظروف / التفسيربالأخرون   

(ِثلا أد٠ٓ ثىً شٟء ٌّذسثٟ ٚ ٌٛاٌذ٠خ)  

ِذا رفؼً . اٌزٕٙئخ ػٍٝ اٌفٛص ثبٌجبئضح

 دزىزٕجخ دائّب؟
 



اٌذٛادد اٌّّىٕخ ؛ / اٌجّغ ث١ٓ اٌزأث١شاد ِٓ إٌفظ، ٚ ا٢خشْٚ ) أجٛثخ أوثش رٛاصٔب 

( :رمذ٠ُ رفغ١شاد ِخزٍفخ  

:  أ٠ؼب ، رِٛبط اٌفب اد٠غْٛ لبي راد ِشح . أٔب فخٛس جذا ، ٌٚىٓ أٚد أ٠ؼب أْ أشىش ٚاٌذٞ ٚاٌفش٠ك"

".فٟ اٌّبئخ ػشق  99اٌؼجمش٠خ ٚادذ فٟ اٌّبئخ إٌٙبَ ، ٚ  

ِذا رفؼً . اٌزٕٙئخ ػٍٝ اٌفٛص ثبٌجبئضح

 دزىزٕجخ دائّب؟
 

 ؟؟؟

 ؟؟؟

 ؟؟؟

 !آثار نسبٌة لبعض الحالات المعٌنة  للؤحداث الإٌجابٌة



اٌذٛادد اٌّّىٕخ ؛ / اٌجّغ ث١ٓ اٌزأث١شاد ِٓ إٌفظ، ٚ ا٢خشْٚ ) أجٛثخ أوثش رٛاصٔب 

( :رمذ٠ُ رفغ١شاد ِخزٍفخ  

:  أ٠ؼب ، رِٛبط اٌفب اد٠غْٛ لبي راد ِشح . أٔب فخٛس جذا ، ٌٚىٓ أٚد أ٠ؼب أْ أشىش ٚاٌذٞ ٚاٌفش٠ك"

".فٟ اٌّبئخ ػشق  99اٌؼجمش٠خ ٚادذ فٟ اٌّبئخ إٌٙبَ ، ٚ  

ِذا رفؼً . اٌزٕٙئخ ػٍٝ اٌفٛص ثبٌجبئضح

 دزىزٕجخ دائّب؟
 

 !آثار نسبٌة لبعض الحالات المعٌنة  للؤحداث الإٌجابٌة



 لاكتئابتظهر الدراسات الطبٌة أن الكثٌر من الناس ٌعانون من مرض ا
 ![ :ولكن لٌس كل الناس]

 

ٌمٌلون إلى لوم أنفسهم فً حالة لفشل 

ٌمٌلون الى اعطاء الآخرٌن الائتمان فً  ظروف النجاح 

 

         !وهذا قد ٌؤدي إلى تدنً احترام الذات            

 

 لماذا نفعل هدا؟



تظهر الدراسات الطبٌة أن الكثٌر من الناس مع مرض الأوهام 
 ![ :ولكن لٌس الكل ] البسٌشوج

 

ٌمٌلون إلى لوم الآخرٌن للؤحداث السلبٌة والفشل 

إلى الاعتقاد بأن كل الأحداث تقع خارج سٌطرتهم ٌمٌلون 

 

خاصة التفسٌر الأول ٌؤدي إلى مشاكل فً العلاقات الشخصٌة مع 
 !الأخرون

 

 لماذا نفعل هدا؟



كٌف ٌؤدي التفسٌر من جانب واحد الى تفسٌر خاطئ للؤ حدات 

 أمثلة --الحالة الدهانٌة البسٌشوج  خلال مراحل

 الأ دذاد  اٌزفغ١ش خلا ي اٌذبٌخ اٌذ٘ب١ٔخ  رفغ١ش أخش

شخض آخشلبي   -٘بدٖ طذفخ فمؾ 

ٔىزخ فٟ ٔفظ اٌٛلذ،  إٌبط رزغٍٝ 

.ثبٌذػبثخ اٌغٛداء اٌخبطخ ثُٙ  

إٌبط لا ٠ٙزّْٛ فؼلا ثّب ألٛي، ٚأُٙ 

.ِجشد  ٠زّزؼْٛ ػٍٟ  
.إٌبط رؼذه ػٕذِب  رزذذس  

ا٢ثبس اٌغٍج١خ ٌٍذٚاء أِش ِّىٓ ،  

ٌىٓ اٌخّٛي ٚعٛء اٌزغز٠خ ٟ٘ 

.أ٠ؼب ِٓ الأعجبة اٌّذزٍّخ  

اٌطج١ت اٌجخ١ً وزت ٌٟ اٌذٚاء  

.اٌشخ١ض  
  وٕذ لذ اوزغجذ اٌٛصْ

أذ ٔغ١ذ ػخُ إؽبساد 

اٌذساجخ؛ٕ٘بن ِغّبس فٟ 

.الاؽبساد  

دذاسٞ أب ٘ذفُٙ!اٌّخشثْٛ  .إؽبساد دساجزه ِؼطٍخ   



النظر فً الأسباب المحتملة للؤحداث 

 لا تتسرع فً قبول تفسٌر واحد فقط 

مناقشة ماهٌة الآثار الممكنة لطرق متعددة لتفسٌٌر وقوع الأحدات 

 

 :علٌنا أن نحاول أن نكون واقعٌٌن فً الحٌاة الٌومٌة 

لا ٌنبغً لنا أن نلوم الآخرٌن دائما لفشلنا، ولا ٌجب أن نلوم أنفسنا  

 دائما عندما تسوء الأمور

 طرٌقة تفسٌر الأحدات
 :أهداف التدرٌب رقم واحد



 

 لمدا قدم  لك الموظف فً المتجر ثمن الشراء بأكمله؟

 

 ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 نفسك؟

 
 شخص آخر أو أشخاص آخرٌن؟

 
 الظروف أو فرصة؟

 

 .قدمت شكوة على البائع تم رد لك ثمن الشراء بالكامل



 

 ما هو سبب  توقف الناس عن الحدٌث عندما دخلت الغرفة؟

 

 ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 نفسك؟

 
 شخص آخر أو أشخاص آخرٌن؟

 
 ؟الظروف أو فرصة

 

  عندما  تدخل  فً الغرفة ٌتوقف الجمٌع عن الحدٌث



 

 لمادا ٌقول الشخص هذا؟

 

 ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 نفسك؟

 
 شخص آخر أو أشخاص آخرٌن؟

 
 الظروف أو فرصة؟

 

 ٌقول لك شخص ان ضهرك لا ٌبدو جٌدا



 

 لمدا فشلت فً الامتحان؟

 

 ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 نفسك؟

 
 شخص آخر أو أشخاص آخرٌن؟

 
 الظروف أو فرصة؟

 

 .فشلت فً الامتحان



 

 ...لأسبابا

 

 …نفسك

 …آخرٌن شخص آخر أو أشخاص

 …الظروف أو فرصة

   

 

 ".صوت داخلً ٌقول لك انك لست جٌدا"



 ...لأسباب
 : …انا نفسً السبب

"ٌبدو أن هذا نوع من  الكراهٌة  الذاتٌة . لسوء الحظ، أنا ألوم نفسً باستمرار." 
"انا اصبح مجنون  ." 
"لكننً أعرف أن هذه هً أفكاري الخاصة . ٌبدو كما لو كان شخص آخر هو ٌفكر." 
 

 : …الآخرٌن
"ًهناك شًء مزروع فً ذهن..„ 
"أنا لا أعرف كٌف  ، ولكن شخص ما ٌسٌطر على أفكاري." 
 

 : …الظروف/ مواقف أخرى 
"هذا هو السبب لمدا أحس بكل شًء بشكل مكثف ،حتى أفكاري . أشعر بالتوتر فً هذه الأٌام." 
"فً آذانى رنٌن بعد  الاستماع إلى الموسٌقى الصاخبة." 

 

 ".صوت داخلً ٌقول لك انك لست جٌدا"



الى قوة /  الذهان الصوت الداخلً ٌعطى إلى أشخاص آخرٌن 

 :خارجٌة 

 
 "ًهناك شًء مزروع فً ذهن." 
 " أنا لا أعرف كٌف حدث هدا ،  هناك شخص ما ٌسٌطرت على

 ".أفكاري

 ".صوت داخلً ٌقول لك انك لست جٌدا"



 سمع الأصوات  

 أفكاري الخاصة  أو أفكار خارجٌة؟ 
 إٌجابٌات وسلبٌات

 
لماذا تعتقد أن الأصوات تأتي مه  هل هىاك تفسيرات أخرى ؟

 الخارج؟

الاطٛاد ِٓ ٚلذ ٢خش؟؟؟  

ِٛع١مب جزاثخ، رفى١ش ؽ٠ًٛ، ٚالاعزّبع اٌٝ طٛد أدذ )الأفىبس اٌشذ٠ذ فٟ ثؼغ الأد١بْ   

( .الأطذلبء أثٕبء لشاءح سعبٌزٗ   

ٌىٓ فٟ .أعزط١غ أْ أعّغ ثٛػٛح"

! "اٌّمبثً ، أفىبسٞ طبِزخ رّبِب  

 ؟؟؟ 
ٜ.  

ػٕذِب  . ٘زٖ الأفىبس ١ٌغذ رذذ ع١طشرٟ

.  دبٌٚذ ِٛاجٙزٙب ، دبٌزٟ اصدادد عٛءا 

اٌزٞ ٠ظٙش ٌٟ اْ ٕ٘بن شخض ٠ش٠ذ فؼلا 

".اْ ٠غزبء ٚػؼٕٟ    

 ؟؟؟
الافىبس١ٌغذ ٟ٘ . ٌذ٠ٕب وث١ش ِٓ الأد١بْ الأفىبس اٌزٟ ٟ٘ ػىظ ؽش٠مزٕب اٌّؼزبدح فٟ اٌزفى١ش

دزٝ ػٕذِب . ٪ ِٓ اٌغىبْ ػٕذُ٘ أفىبس دٛي الأزذبس، ٌىٕٙب لا رفؼً رٌه 20! اٌزظشف 

ػٍٝ عج١ً اٌّثبلإدغبط )٠زؼٍك الأِشثبٌٕبط اٌزٟ  ٔذت ،  ٔشؼش فٟ ثؼغ الأد١بْ ثبٌؼذٚاْ 

(.الأَ ثبٌؼذٚا١ٔخ ٔذِب ؽفٍٙب ٠جىٟ  

٘ذٖ أفىبس شش٠شح ٌُ رىٓ ػٕذٞ ِٓ لجً  "

.  أٔب لا ٠ّىٓ أْ أفؼً أٞ ػشس لأدذ. 

ٌٚىٓ لا ٠ضاي ٌذٞ ػٍٝ اٌذٚاَ ٘زٖ الأفىبس 

".اٌؼذٚا١ٔخ   



 سمع الأصوات  

 أفكاري الخاصة  أو أفكار خارجٌة؟ 
 إٌجابٌات وسلبٌات

 
لماذا تعتقد أن الأصوات تأتي مه  هل هىاك تفسيرات أخرى ؟

 الخارج؟

٪ ِٓ اٌغىبْ  ٠غّؼْٛ ِثً ٘زٖ الاطٛاد ِٓ ٚلذ ٢خش 20-15دٛاٌٟ    

ِٛع١مب جزاثخ، رفى١ش ؽ٠ًٛ، ٚالاعزّبع اٌٝ طٛد أدذ )الأفىبس اٌشذ٠ذ فٟ ثؼغ الأد١بْ 

( .الأطذلبء أثٕبء لشاءح سعبٌزٗ   

ٌىٓ فٟ .أعزط١غ أْ أعّغ ثٛػٛح"

! "اٌّمبثً ، أفىبسٞ طبِزخ رّبِب  

ػٕذِب  . ٘زٖ الأفىبس ١ٌغذ رذذ ع١طشرٟ ؟؟؟ 

.  دبٌٚذ ِٛاجٙزٙب ، دبٌزٟ اصدادد عٛءا 

اٌزٞ ٠ظٙش ٌٟ اْ ٕ٘بن شخض ٠ش٠ذ فؼلا 

".اْ ٠غزبء ٚػؼٕٟ    

 ؟؟؟   
الافىبس١ٌغذ ٟ٘ . ٌذ٠ٕب وث١ش ِٓ الأد١بْ الأفىبس اٌزٟ ٟ٘ ػىظ ؽش٠مزٕب اٌّؼزبدح فٟ اٌزفى١ش

دزٝ ػٕذِب . ٪ ِٓ اٌغىبْ ػٕذُ٘ أفىبس دٛي الأزذبس، ٌىٕٙب لا رفؼً رٌه 20! اٌزظشف 

ػٍٝ عج١ً اٌّثبلإدغبط )٠زؼٍك الأِشثبٌٕبط اٌزٟ  ٔذت ،  ٔشؼش فٟ ثؼغ الأد١بْ ثبٌؼذٚاْ 

(.الأَ ثبٌؼذٚا١ٔخ ٔذِب ؽفٍٙب ٠جىٟ  

٘ذٖ أفىبس شش٠شح ٌُ رىٓ ػٕذٞ ِٓ لجً  "

.  أٔب لا ٠ّىٓ أْ أفؼً أٞ ػشس لأدذ. 

ٌٚىٓ لا ٠ضاي ٌذٞ ػٍٝ اٌذٚاَ ٘زٖ الأفىبس 

".اٌؼذٚا١ٔخ   



لماذا تعتقد أن الأصوات تأتي مه  هل هىاك تفسيرات أخرى ؟

 الخارج؟

٪ ِٓ اٌغىبْ  ٠غّؼْٛ ِثً ٘زٖ الاطٛاد ِٓ ٚلذ ٢خش 20-15دٛاٌٟ    

ِٛع١مب جزاثخ، رفى١ش ؽ٠ًٛ، ٚالاعزّبع اٌٝ طٛد أدذ )الأفىبس اٌشذ٠ذ فٟ ثؼغ الأد١بْ 

( .الأطذلبء أثٕبء لشاءح سعبٌزٗ   

ٌىٓ فٟ .أعزط١غ أْ أعّغ ثٛػٛح"

! "اٌّمبثً ، أفىبسٞ طبِزخ رّبِب  

ٚإلا ٌٓ ٠ىْٛ ٕ٘بن أٞ أدذاس ِثً الاٌٙبَ اٌّفبجئ ،  --لا ٠ّىٕٕب اٌغ١طشح ػٍٝ أفىبسٔب رّبِب  

. .ٚا ٌزفى١ش اٌط٠ًٛ اٌّزؼجخ  
 إرا دبٌٕٚب اٌزظذٞ ٌزٍه الأفىبساٌّضػجخ ، رظجخ رٍمبئ١ب ألٜٛ.

ٚعٛف رظجخ أفىبسن ألٜٛ ٚ أوجش . فئٔه ٌٓ رٕجخ.... 8دبٚي أْ لا رفىش فٟ اٌؼذد : رجشثخ 

.ِٓ أٞ ٚلذ ِؼٝ  

ػٕذِب  . ٘زٖ الأفىبس ١ٌغذ رذذ ع١طشرٟ

.  دبٌٚذ ِٛاجٙزٙب ، دبٌزٟ اصدادد عٛءا 

اٌزٞ ٠ظٙش ٌٟ اْ ٕ٘بن شخض ٠ش٠ذ فؼلا 

".اْ ٠غزبء ٚػؼٕٟ    

 ؟؟؟   
الافىبس١ٌغذ ٟ٘ . ٌذ٠ٕب وث١ش ِٓ الأد١بْ الأفىبس اٌزٟ ٟ٘ ػىظ ؽش٠مزٕب اٌّؼزبدح فٟ اٌزفى١ش

دزٝ ػٕذِب ٠زؼٍك الأِشثبٌٕبط . ِٓ اٌغىبْ ػٕذُ٘ أفىبس دٛي الأزذبس، ٌىٕٙب لا رفؼً رٌه

ػٍٝ عج١ً اٌّثبلإدغبط الأَ ثبٌؼذٚا١ٔخ ٔذِب )اٌزٟ  ٔذت ،  ٔشؼش فٟ ثؼغ الأد١بْ ثبٌؼذٚاْ 

(.ؽفٍٙب ٠جىٟ  

٘ذٖ أفىبس شش٠شح ٌُ رىٓ ػٕذٞ ِٓ لجً  "

.  أٔب لا ٠ّىٓ أْ أفؼً أٞ ػشس لأدذ. 

ٌٚىٓ لا ٠ضاي ٌذٞ ػٍٝ اٌذٚاَ ٘زٖ الأفىبس 

".اٌؼذٚا١ٔخ   

 سمع الأصوات  

 أفكاري الخاصة  أو أفكار خارجٌة؟ 
 إٌجابٌات وسلبٌات

 



لماذا تعتقد أن الأصوات تأتي مه  هل هىاك تفسيرات أخرى ؟

 الخارج؟

٪ ِٓ اٌغىبْ  ٠غّؼْٛ ِثً ٘زٖ الاطٛاد ِٓ ٚلذ ٢خش 20-15دٛاٌٟ    

ِٛع١مب جزاثخ، رفى١ش ؽ٠ًٛ، ٚالاعزّبع اٌٝ طٛد أدذ )الأفىبس اٌشذ٠ذ فٟ ثؼغ الأد١بْ 

( .الأطذلبء أثٕبء لشاءح سعبٌزٗ   

ٌىٓ فٟ .أعزط١غ أْ أعّغ ثٛػٛح"

! "اٌّمبثً ، أفىبسٞ طبِزخ رّبِب  

ٚإلا ٌٓ ٠ىْٛ ٕ٘بن أٞ أدذاس ِثً الاٌٙبَ اٌّفبجئ ،  --لا ٠ّىٕٕب اٌغ١طشح ػٍٝ أفىبسٔب رّبِب  

. .ٚا ٌزفى١ش اٌط٠ًٛ اٌّزؼجخ  
 إرا دبٌٕٚب اٌزظذٞ ٌزٍه الأفىبساٌّضػجخ ، رظجخ رٍمبئ١ب ألٜٛ.

ٚعٛف رظجخ أفىبسن ألٜٛ ٚ أوجش . فئٔه ٌٓ رٕجخ.... 8دبٚي أْ لا رفىش فٟ اٌؼذد : رجشثخ 

.ِٓ أٞ ٚلذ ِؼٝ  

ػٕذِب  . ٘زٖ الأفىبس ١ٌغذ رذذ ع١طشرٟ

.  دبٌٚذ ِٛاجٙزٙب ، دبٌزٟ اصدادد عٛءا 

اٌزٞ ٠ظٙش ٌٟ اْ ٕ٘بن شخض ٠ش٠ذ فؼلا 

".اْ ٠غزبء ٚػؼٕٟ    

الافىبس١ٌغذ ٟ٘ . ٌذ٠ٕب وث١ش ِٓ الأد١بْ الأفىبس اٌزٟ ٟ٘ ػىظ ؽش٠مزٕب اٌّؼزبدح فٟ اٌزفى١ش 

دزٝ ػٕذِب . ٪ ِٓ اٌغىبْ ػٕذُ٘ أفىبس دٛي الأزذبس، ٌىٕٙب لا رفؼً رٌه 20! اٌزظشف 

ػٍٝ عج١ً اٌّثبلإدغبط )٠زؼٍك الأِشثبٌٕبط اٌزٟ  ٔذت ،  ٔشؼش فٟ ثؼغ الأد١بْ ثبٌؼذٚاْ 

؟(.الأَ ثبٌؼذٚا١ٔخ ٔذِب ؽفٍٙب ٠جىٟ  
(.فٍٙب ٠جىٟ)  

٘ذٖ أفىبس شش٠شح ٌُ رىٓ ػٕذٞ ِٓ لجً  "

.  أٔب لا ٠ّىٓ أْ أفؼً أٞ ػشس لأدذ. 

ٌٚىٓ لا ٠ضاي ٌذٞ ػٍٝ اٌذٚاَ ٘زٖ الأفىبس 

".اٌؼذٚا١ٔخ   

 سمع الأصوات  

 أفكاري الخاصة  أو أفكار خارجٌة؟ 
 إٌجابٌات وسلبٌات

 



شرح الأفكار التً هً إلى حد ما غرٌبة  متل  التحكم بالأفكارعن 

تثٌر  الكثٌرمن الأسئلة أكثر  من الأجوبة الموجودة، على سبٌل . بعد

 :المثال 

 

هل هدا من الممكن من الناحٌة التٌكنولوجٌة؟ 
 

متى وأٌن تم الغرس ؟ 
 

من هدا الذي سٌكون مهتما بمؤاذتك؟ ومن  لدٌه الوقت والمال للقٌام بذلك؟ 
 

لماذا  تم اختٌار مثل هده الطرق  . هناك أسهل الطرق لاٌذاء شخص ما

 ؟( وربما اٌضا المستحٌلة)الصعبة 

 سمع الأصوات  

 أفكاري الخاصة  أو أفكار خارجٌة؟ 
 إٌجابٌات وسلبٌات

 



 

  لماذا صدٌقك ٌدعوك للعشاء؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 

 .صدٌق ٌدعوك للعشاء

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 

 ما تسبب فً وقوف الشرطً لسٌارتك؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 

 شرطً ٌوقف سٌارتك

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 

 لمدا ربحت فً اللعبة؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 

 ربحت فً اللعبة

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 

 ما هو سبب الخدش؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 

عندما تقترب من السٌارة ، لاحظت وجود خدش فً 

 .الطلاء

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 

 لماذا لدٌك ارتفاع ضغط الدم؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 .ٌكتشف الطبٌب أن لدٌك ارتفاع ضغط الدم

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 

   ما سبب رفض صدٌقك  لمساعدتك فً عملك؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 

 .رفض صدٌق مساعدتك فً عملك

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 

  ماهوالسبب الدي جعل صدٌقك ٌعطٌك هدٌة؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 

 .صدٌق فاجأك بهدٌة

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 

 ماهو السبب الدي جعل صدٌقك ٌقول لك  بأنك أنت غبً؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 

 .ٌقول لك صدٌقك بأنك أنت غبٌا

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 

 لمدا بكً الطفل؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 

 .طفل جارك ٌبدأ فً البكاء بعدما لمسته

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 

 ما و السبب الدي  جعل صدٌقك ٌقول  لك هدا؟

 

  ما هو السبب الرئٌسً لهذا الحدث؟

 
 

 .صدٌق ٌقول  لك انه لا ٌحترمك

وفسل؟   

 

 شخص آخر أو أشخاص آخريه؟

 

 الظروف أو فرصة؟



 :الأهداف التعلٌمٌة 
 

 دائما ٌجب النظر الى العوامل المختلفة التً ٌمكن أن تستهم
/  أسباب أخرى /نفسك السبب ) فى نتائج حدث ما

 (. الظروف

لاتوضع :  لٌنا أن نحاول أن نكون واقعٌٌن فً الحٌاة الٌومٌة 
اللوم دائما على الآخرٌن، تماما كما أنه لٌس دائما خطأنا 

 .عندما تسوء الأمور

 .عادة ، هناك عوامل كثٌرة تساهم فً وقوع الأحداث 

 (1)الوم وأخذ الائتمان-طرٌقة التفسٌر: التدرٌب

 .التنقٌل الً الحٌاة الٌومٌة



 :الأهداف التعلٌمٌة 
 

 دائما ٌجب النظر الى العوامل المختلفة التً ٌمكن أن تستهم
/  أسباب أخرى /نفسك السبب ) فى نتائج حدث ما

 (. الظروف

 علٌنا أن نحاول أن نكون واقعٌٌن فً الحٌاة الٌومٌة  :
لاتوضع اللوم دائما على الآخرٌن، تماما كما أنه لٌس دائما 

 .خطأنا عندما تسوء الأمور

 .عادة ، هناك عوامل كثٌرة تساهم فً وقوع الأحداث 

 (1)الوم وأخذ الائتمان-طرٌقة التفسٌر: التدرٌب

 .التنقٌل الً الحٌاة الٌومٌة



 :الأهداف التعلٌمٌة 
 

 دائما ٌجب النظر الى العوامل المختلفة التً ٌمكن أن تستهم
/  أسباب أخرى /نفسك السبب ) فى نتائج حدث ما

 (. الظروف

 علٌنا أن نحاول أن نكون واقعٌٌن فً الحٌاة الٌومٌة  :
لاتوضع اللوم دائما على الآخرٌن، تماما كما أنه لٌس دائما 

 .خطأنا عندما تسوء الأمور

 عادة ، هناك عوامل كثٌرة تساهم فً وقوع الأحداث. 

 (1)الوم وأخذ الائتمان-طرٌقة التفسٌر: التدرٌب

 .التنقٌل الً الحٌاة الٌومٌة



 

 كثٌر من الناس بالحالة الذهنٌة البسٌشوج  تمٌل إلى تفسٌر الأحداث

 غالبا ٌلقى اللوم فقط على الآخرٌن كمسببٌن .  المعقدة لسبب واحد فقط

 .حدات السٌئة  للا

 

 : 1مثال 

 الفتات كلارا تقع فً كثٌر من الأحٌان

   

 .عمها  هوالسبب   ٌرسل نبضات كهربائٌة  فً رأسها : الافكار الخاصة 

 

 .  لدٌها مرض فً الأذن الذي ٌؤثرعندها على إحساس التوازن: تفسٌر بدٌل 

 .إلى ذلك ، فقد كان المطر لمدة أسابٌع وكانت الشوارع زلقة للغاٌة بالإضافة

 

 (1)الوم وأخذ الائتمان-طرٌقة التفسٌر: التدرٌب

 ماهٌة العلاقة  بالحالة الذهنٌة البسٌشوج؟



  

  أمثلة على تواطؤ محتمل للآخرٌن ، ولكن ٌجب أٌضا عوامل هامة أخرى

 .ٌنبغً النظر فٌها

 

 : 2مثال 

 !جون ٌعانً من مرضه لمرة خرى: على سبٌل المثال 

 

 تعرض للضرب  --اصبح جون رٌضا  بسبب ذكرٌات الطفولة السٌئة  :الافكار الخاصة 

 .فً كثٌر من الأحٌان  كطفل

 

 التوقف : قد ٌكون هذا السبب ، لكنه ممكن له سبب خر  مهم : ولكن :تفسٌر بدٌل 

 عن الدواء، والنزاع خطٌرة خلال العمل مع الخوف  من فقدان وظٌفة

 

 (1)الوم وأخذ الائتمان-طرٌقة التفسٌر: التدرٌب

 ماهٌة العلاقة  بالحالة الذهنٌة البسٌشوج؟



 

 شكرا

 !لنتباهكم 
 

© Moritz, Woodward & Burlon 
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various motives: soccerplayer, award ceremony/ 
Verschiedene Motive: Fußballer, Preisverleihung 

Ethnocentrics flickr Beijing-Trading CC Claim (of shoes)/Schuhreklamation 

Brett L. flickr The quiet room - 1 of 3 CC When you enter the room everyone turns silent/ 
Leute verstummen beim Betreten des Raumes 

Todd Rieth flickr Lipstick PP Critical look in the mirror/Kritischer Blick in den 
Spiegel 

avdgaag flickr Marking CC Failing an exam/Sie fallen durch eine Prüfung 

Heidi Wittwer fotocommunity schreiende Hand PP Screaming hand/Schreiende Hand 

Erwyn van der Meer flickr Diner at Chateau de Violet CC A friend invites you for dinner (plate with food)/ 
Jemand lädt sie zum Essen ein (Menü) 

Kambiz Kamrani flickr Bored Traffic Man CC A policeman stops a car on the street/Polizist 
stoppt Auto auf der Landstraße 

Jochen Schmidt-Oem fotocommunity Zocker PP Win in a gamble (dice, clock, money)/ 
Sie gewinnen im Spiel 
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Katrin Ze. fotocommunity enttäuscht PP A friend refused to help you with your work/Eine 
Bekannte hat sich geweigert ihnen bei der Arbeit 
zu helfen 

penmachine flickr Big Presents CC Presents/Geschenke 

Simon Pais-Thomas flickr Stupid Me CC A friend says you are stupid (black/white, portrait 
of a man)/Jemand findet Sie dumm 

valentinapowers flickr Cry Baby CC Crying baby/Schreiendes Baby 
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  *سٌلاج  -بالمساعدة السخٌة ٌانسن

With kind support of Janssen-Cilag  

 

  * € 4000 ِٓ أجً رذغ١ٓ ٚٔشش اٌزذس٠ت 

   4000 € for the improvement and distribution of the training 


