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 نتباه!لا! اتشتّت الانتباه
 

أداة مفٌدة للغاٌة للاستخدام عندما نكون على وشك القٌام بشًء قد نأسف علٌه  تشتّت الانتباهٌمكن أن ٌكون 

 ، بحٌث ٌمكنك استخدام الإنترنت لإعادة تركٌز انتباهك.مفٌدةلاحقًا. لذا تتضمن هذه الصفحة نصابح 

 

لاحظ تلك ، ٌل تركٌز انتباهنا بطرٌقة مفٌدةالتً توضح كٌف ٌمكننا تحوصة للنصابح الصفحة مخصّ هذه 

، ثم اختر المكان محاربتهامن  ة ..... اعترف بهذه التجارب بدلًا الاستجابما ٌحثّك على الأفكار والمشاعر و

 ز فٌه انتباهك.الذي تركّ 

 

أخرى فً وعٌك. فقط لاحظ ومشاعر ومشتتات أفكار وجود أثناء "قٌامك" بالنشاط الذي اخترته، ستلاحظ 

 ذلك، ثم أعد انتباهك إلى النشاط الذي اخترته.

 

 الآن!

توقف قلٌلًا، خذ نفسًا عمٌقًا، راقب، تراجع للوراء، بمجرد أن تلاحظ تلك الأفكار والمشاعر، قل لنفسك: 

 !(STOPPتمرّن على ما ٌصلح وتابع )، اآخرً  اوطوّر منظورً 

 

 بأسرع ما ٌمكن ...و، وقل لنفسك )أو بصوت عالٍ( -ر فً ثم فك

 .أشٌاء ٌمكنك رؤٌتها الآن ٥

 .أشٌاء ٌمكنك سماعها الآن ٤

 .والمسها الآن ،أشٌاء ٌمكنك لمسها والتواصل معها ٣

 .أشٌاء ٌمكن أن تشمها أو تعجبك رابحتها ٢

 ثم ركز على تنفسك، قبل تحوٌل تركٌزك إلى شًء مختلف .... ،نفس بطًء وعمٌق ۱

 

 

 

 الرسم أو التلوين

 وٌمكنك القٌام بذلك عبر الإنترنت ...

 

 شاهد فيديو مضحك

 

 شاهد مقطع فيديو يسوده الشعور بالرضا
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 استمع إلى الموسيقى

تأكد من الاستماع إلى الموسٌقى التً ستساعدك على الشعور بتحسن! اختر  

أو مشجعة  بارك موسٌقى مهدبة أو تنشٌطٌةبحكمة وفقًا لما تشعر به. ضع فً اعت

 عبر برامج الانترنت اصنع موسٌقاك الخاصة، أو أو ملهمة

 

 

 

 أو العب لعبةقم بحل لغز 

 نحتاج أحٌانًا إلى جذب انتباهنا حقًا بشًء مثل ..... ألعاب الألغاز! 

 

 

 قم بعمل مجموعة إسعافات أولية

معًا لإنشاء مجموعة إسعافات أولٌة مهدبة للطوارئ أو حقٌبة  الأشٌاءاجمع 

 للأوقات التً تشعر فٌها بالضٌق. -تهدبة 

 

قم بتضمٌن الأشٌاء التً ٌمكنك النظر إلٌها، والأشٌاء التً ٌمكنك الاستماع إلٌها، والأشٌاء التً ٌمكنك القٌام 

مكنك لمسها، والأشٌاء التً تستحضر ذكرٌات جٌدة بها، والأشٌاء التً ٌمكنك تذوقها وشمها، والأشٌاء التً ٌ

... 

 

 بوعي تامافعل شيئًا 

 .، لمدة دقٌقة أو دقٌقتٌن فقطووعً تام اختر نشاطًا لتقوم به بانتباه

 

، كن فً هذه اللحظة، الآن. ركز انتباهك، ولاحظ ما تراه من حولك، أٌنما كنت. تفعله بغضّ النظر عمّا

 - كوداخلك. لاحظ كل ما ٌمكنك شمه. مد ٌدك والمس ما هو فً متناول استمع إلى الأصوات من حولك

 .التنفس أثناء وبطنك وحلقك وأنفكالإحساس الذي تشعر به فً صدرك  الكرسً، الأرضٌة، نفسك. لاحظ

 

ثم أعد التركٌز  -كما ستفعل بالتأكٌد  -ما علٌك سوى ملاحظة متى تتبادر إلى الذهن أفكار وأحاسٌس أخرى 

 .الذي اخترتهالذهنً  نشاطالبلطف على 

 

 كن صبورًا ورحٌمًا مع نفسك.

صِف تجاربك وما تلاحظه، بدلًا من الحكم علٌها بأنها جٌدة أو سٌبة، لطٌفة أو 

 غٌر سارة.

 كما هو علٌه.ٌبدو الأمر 

 سوف ٌمر.
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 أفكار أخرى

 

 المنزل والحديقة

 .جز العشب -

 .تنظٌف السٌارة -

 .عمال البستنةأقم بالقلٌل من  -

 .جزء منهافً تخلص من الفوضى فً الغرفة أو  -

 .ب خزانة الملابس الخاصة بك )تبرع للجمعٌات الخٌرٌة(رت -

 .الخٌرٌة( قم بإخلاء الغرفة الاحتٌاطٌة )تبرع للجمعٌات -

 .كنس الممرات -

 .اطبخ أو اخبز شًء ممتع -

 .حمم الكلب -

 .مشط القطة بالفرشاة -

 .نظف القفص -

 .أعد ترتٌب الأثاث فً غرفة واحدة -

 

 الفراغ بعيدًا عن الأعمالوقت 

 .ل الكلمات المتقاطعة أو سودوكوحقم ب -

 .(Reflexologyالارتكاسات ) مبحثجرب العلاج بالروابح أو  -

 .جرب أسلوبًا جدٌدًا أو لونًا جدٌدًا -ف الشعر قم بزٌارة مصفّ  -

 .DVDشاهد التلفاز أو قرص  -

 .على الحاسوباعمل  -

 .تصفح الإنترنت -

 .الخارجفً  راقب الغٌوم وأنت مستلقٍ  -

 .اقرأ رواٌة أو صحٌفة أو مجلة جدٌدة -

 .على الشاطا أو الحدٌقة اجلسمشً أو ا -

 

 وقت الخروج

 .انضم إلى مركز ترفٌهً أو جناح صحً -

 .استخدم الطبٌعة كعلاج -

 .اذهب للتمشٌة أو الركض -

 قم بركوب الدراجة القدٌمة! -

 .جدٌدة دار عبادةقم بزٌارة  -
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 .اذهب الى المكتبة -

 .قم بزٌارة متحف -

 المتوفرة لمشاهدتها.تحقق من الأفلام  -

 .ةاذهب إلى حفلة موسٌقٌّ  -

 .لأعمال الخٌرٌةللتحف أو لمتجر  ابحث عن -

 .المجانٌة المعروضة حصص أو الدروسال ابحث عن -

 فً السوق وانظر إلى البضابع المعروضة عبر الزجاج الخارجً.ع كست -

 .اخرج للغداء -

 مهما كان الطقس! -اذهب إلى الشاطا  -

 ا.تجرٌبًٌّ لم القٌادة، أو خذ درسًا تع -

 .ه أو حدٌقةقم بزٌارة حضانة أو مركز تنزّ  -

 .قم بزٌارة منطقة جذب سٌاحً -

 .أو البحٌرة الواديبجانب البحر أو النهر أو تمشّى  -

 .جدٌد الحافلة إلى مكانٍ  اركب -

ٌّةقم بزٌارة  -  .أو حدٌقة الحٌوانات حدٌقة أحٌاء ماب

 .أسواق البٌع من صندوق السٌارةقم بزٌارة  -

 .قم بزٌارة محمٌة طبٌعٌة -

-  ًّ  .قم بزٌارة موقع تارٌخً أو طبٌع

 .قم بزٌارة معرض فنً -

 فً نزهة.اذهب  -

 

 اكن مبدعً 

 .اتخذ هواٌة جدٌدة -

 .تعلم لغة أخرى -

 ا.ابدأ درسًا مسابًٌّ  -

 .اكتب رسالة أو مقال لمجلة -

 .تعلم كٌفٌة التأمل أو ممارسة الٌوجا أو التاي تشً -

 .ابدأ مفكرة أو دفتر ٌومٌات -

 .اكتب قصة قصٌرة أو قصٌدة -

 .ةاستخدم آلة موسٌقٌّ  -

 .ن غرفة أو قطعة أثاثزٌّ  -

 .النحت، الرسم، الطلاءقم ب -

 .انضم إلى درس الرقص -

 .تصفح الإنترنت -

 .مدونة أو موقع قم بإنشاء -



 

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

 

 .تطرٌزالخٌاطة أو ابدأ بال -

 .قم بالخبز -

 .االتقط صورً  -

 كشكول. اصنع دفتر قصاصات -

 .فرز الصور الخاصة بكا -

 

 التهدئة الذاتية

 .اباكرً حاول النوم  -

 .تناول شٌبًا لم تجربه من قبل -

 .زة(بعض الموسٌقى المفضلة )الهادبة أو المعزّ لاستمع  -

 .جرب صحٌفة أو مجلة جدٌدة -

 .استحم -

 .بالروابحاستخدم زٌوت العلاج  -

 .دلك ٌدٌك أو قدمٌك -

 .اكتب قابمة بالأشٌاء التً حققتها، كبٌرة وصغٌرة -

 .انقع قدمٌك -

 .هالوجوداكتب قابمة بالأشٌاء التً ٌمكنك أن تكون ممتنًا  -

 .ركفأظاقم بطلاء  -

 .، ٌوجا، تاي تشً، رٌكًالاسترخاءتأمل، ال -

 .احتضن لعبة طرٌة -

 .كربما رسالة إلى نفس -اكتب  -

 .اقرأ خطابًا كتبته لنفسك لقراءته فً هذه الأوقات -

 

 الاتصال بالآخرين

ا بشخص لم تتحدث معه منذ فترة - ًٌ  .اتصل هاتف

 .ذاتٌةنضم إلى مجموعة مساعدة ا -

 .انضم إلى مجموعة الحقوق المدنٌة -

 .ةقم ببعض الأعمال التطوعٌّ  -

 مدّة.اكتب رسالة إلى شخص لم تكتب إلٌه منذ  -

 .تحدث إلى صدٌق أو أحد أفراد الأسرة -

ا بـ - ًٌ  .النفسٌة ساعدةللمخط أي اتصل هاتف

 .مجموعة دعم عبر الإنترنت أو منتدى مناقشةلانضم  -

 .لصدٌق اإلكترونًٌّ  اأرسل برٌدً  -
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 اعبر عن نفسك جسديًّ 

 اقرع الطبل! -

 !مرتفع اصرخ أو غنً بصوتٍ  -

 .مزق دفتر هاتف أو صحٌفة -

 .ارقص بقوة على الموسٌقى الصاخبة -

 .نثر، قصٌدة، قصة، موسٌقى، ٌومٌات، مذكرات، مدونة، كل ما ٌخطر ببالك -اكتب  -

 .قم بتمزٌقها أو حرقها فً الخارج -اكتب رسالة إلى شخص ما، ولكن لا ترسلها  -

 .لرٌاضٌةصالة الألعاب ا زر، ، اسبحاركب دراجةاركض، امشً،  -

 .ارسم -

 .اكنس بحماس -

 .الحابطعلى اركل الكرة  -

 .أو ركل وسادة أو مخدةقم بلكم  -

 ابدأ بالبكاء. -

 .استخدام الطبٌعة كعلاجٌمكن  -

 

 الحديث الذاتي الإيجابي

 .من قبل وٌمكننً الآن هنت من، لقد تمكّ رٌمكننً تجاوز هذا الأم -

 .سٌزٌد الأمر سوءًا بعد ذلكعادة(، فلا أحتاج إلى القٌام به )ما أفعله  -

 .ساعة واحدة فً كل مرة تحمّلٌمكننً  -ٌمكننً التعامل مع ساعة أخرى  -

 .سوف تمر هذه المشاعر -

 .التأقلم عباراتالحدٌث الذاتً الإٌجابً و -

 

 


