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رـ يق تاب عن طر تربح من الك تم ال ي لا 
أ
يق تاب عن طر تربح من الك تم ال ي لا 
أ


شارات ت ي الاس
ف خدامه  ت باس يسمح  يعه ) ب

شارات ت ي الاس
ف خدامه  ت باس يسمح  يعه ) ب

يس(   تدر يب وال تدر ي ال
ف ة و ي ج يس(العلا تدر يب وال تدر ي ال
ف ة و ي ج العلا

ذكر المصدرذكر المصدر

يع   جم ة لل تاح شر م ن قوق ال يعح جم ة لل تاح شر م ن قوق ال ح

شرط:   ب شرط: ب

ــيـذ



ة  ـمرـ
يـ ـ

فـحـ ع

ـذ
  مصمممصمم  

يصا   ص
خ يصا ص
خ

قارئ   قارئلل لل

ي   ب يالعر ب العر



هام !

ي فس ن و المعالج ال
أ
يب  ب ة الط شار ت يلا عن اس بد يس  ل

تعلم  و الم
أ
بل المعالج 

ق خدم من  ت يس د 
ق

نه ير ولك فك ت خطاء ال
أ
ي و

ي السلوك
ف ة عن العلاج المعر فكر يك  يعط س

ة ي كاديم
أ
ة ال يلا عن الدراس بد يس  ل

نه قرب لكو
أ
بل هو   ،

ة يد جد ة  ي ي علم
ن يف لمعا ل

أ
ت و 

أ
شاء  ن يس إ ل

ة ي ب ين العر ت غ بالل ة عن الموضوع  فر تو ة الم يا للماد يرا علم تحر
نسق ب ير  فك ت خطاء ال

أ
يب  ت تر يب و بو

ت ة  عاد ة لإ ة، ومحاول ي
يز جل

ن والإ
ة غ يا ة ص تذكار، وإعاد فهم والاس قارئ ال يسهل على ال بط، مما 

نض م

نا المصادر قد ذكر باس، و ت تعارض والال يل ال
ز ن يث  فات، بح ي تعر ال

ة العمل ي ا ي نه
ف يها  نا عل تمد ي اع

ت ال
ة ة والسهول بساط  ال

ة ي و
غ يرات الل ب تع فاظ وال ل

أ
يار ال ت

خ ي ا
ف نا  ي راع

تلاط   خ و ا
أ
بس  بدون ل  

ضح الطرق و
أ
ب ى 

ن يصل المع تى  ح

تاب : هذا الك








ة عن  بذ ن

ي
ي السلوك

ف العلاج المعر
قدات ت ير المع ي

غ ت ة، و ة الهدام فكار الضار
أ
ير ال ي

غ ت ز على  يرك ي 
ي السلوك

ف العلاج المعر

ة من جموع بك على م يدر شاعر، و شر على الم با شكل م ب ثر   يؤ قف والسلوك، مما  والموا
ة يا شكلات الح تعامل مع م ة لل جه يات الموا ج ي ت ترا اس

نا ت قدا ت ي ومع
ن ب ت ي 

ت نا ، ال ير فك ت نماط 
أ
ير  ي

غ ت ي إلى 
ي السلوك

ف  العلاج المعر
ف
د يه

جل
أ
نا، من  ة سلوك ي ها

ن ي ال
ف نا ، و ف ق ثر على موا  تؤ ي 

تال بال ة، و ي ير الواع غ ة و ي الواع

نا. ف هدا
أ
يق 

ق ي  وتح
ف نا  ت مساعد

يك ب ي. كان 
ف ي المعر

ول من مارس العلاج السلوك
أ
يك  ب آرون  ي  فس ن يب ال ب الط

ين ب ي"  خل شار "الحوار الدا ت ن ي، ثم لاحظ ا فس ن يل ال حل
ت ة على  ال ي بدا ي ال

ف تمدا  مع

شاعر.  فكار والم
أ
ين ال ب باط  ت ة الار قو درك مدى 

أ
عملائه، و

ة، مما ي يب السلوك سال
أ
ي وال

ف ي من دمج  العلاج المعر
ت تأ ة  ج ي ت ن فضل 

أ
ن 

أ
يك  ب جد  و

ا ين عامً مس
خ ا على مدار ال يرً ث

أ
ت ة و ي ب شع شكال العلاج 

أ
ثر  ك

أ
قواعد  ي  يرس ن 

أ
لهمه 

أ


ة. ي
الماض

 إلى
ف
د بل ويه  ،

ة يا خدام للعلاج مدى الح ت ير مصمم للاس غ ي 
ي السلوك

ف العلاج المعر

ي
ي السلوك

ف ة العلاج المعر م
نظ تمر معظم أ تس يب.  ر

ق بل ال
ق ت ي المس

ف  
ف
هدا

أ
يق 

ق تح
ة ي ساع

ا حوال يا مدته بوع ة إس ة واحد شهر ، مر
أ
ة  شر  إلى ع

ة مس
خ من 

ي
ف ثمروا  ت يس ن 

أ
يد 

ف ت تطلب من المعالج والمس ي ي  ج عمل
ي هو نه

ي السلوك
ف العلاج المعر

يق ر
ف ا ك يعملان معً ة . كلاهما  شارك بالم تزام  تعداد للال نوا على اس يكو ن 

أ
ة و ي العمل

يات ج ي ت ترا توصل إلى اس يد ، وال
ف ت جهها المس يوا ي 

ت شكلات ال يد الم تحد واحد ل
ة ي ب جا ير إي فك ت نماط 

أ
ب  

ة نماط الهدام
أ
بدال ال ت تها، واس ج لمعال



ير فك ت خطاء ال
أ


Cognitive Distortions

يات العلاج ن
ق ت ثر  ك

أ
ير"،  فك ت خطاء ال

أ
و "

أ
ة"  ي

ف شوهات المعر ت تعد "ال  
ة ي عال

ف ا و يوعً ش ي 
ي السلوك

ف المعر

جعل
ة، ت ة وهدام ة و ضار ق ي

ق ير د غ ير  فك ت نماط 
أ
ي  ير ه فك ت خطاء ال

أ
و

ف
يعر ن 

أ
خرى دون 

أ
تلو ال ة  ة مر ي ب شاعر السل خ لم

ف
ي 

ف قع  ي نسان   الإ

لماذا

خطاء
أ
و "

أ
ة"  ي

ف شوهات المعر ت يد "ال ولا على تحد
أ
تمد  تع ة  ي ن

ق ت هذه ال
قف جدول لرصد الموا ناء على  ب ص، 

خ ش نها ال ي م
ن يعا ي 

ت ير" ال فك ت ال

ي
ت ة" ال يل بد بات ال جا

ت تعلم "الاس ي يه  ناء عل ب يات، و شاعر والسلوك والم
ة ي ب شاعر السل خ الم

ف
ي 

ف قوع  شى الو تحا ي ي و ب جا ي
أ
نمط  ب فكر  ي جعله 

ت



ماذا 

بك فعل  ت

ير فك ت خطاء ال
أ


ي إلى د تؤ قع المصائب:  تو ة -  ي ث قعات الكار تو ال

تر  تو قلق وال  وال
ف
خو شعور ال

زن باط والح ح ي إلى الإ د يؤ ي:  م شاؤ ت ير ال فك ت ال

س 
أ
ي وال

ة ي ن بالدو شعور  ي إلى ال د تؤ ة:  ف جح نات الم قار الم

ة  يم ق نعدام ال وا

ة  يا ي الح
ف ير  يل الس تعط ي: 

نائ ث ير ال فك ت ال
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أ


ير فك ت ال

ير" فك ت خطاء ال
أ
ي عدد "

ف ة  ي ين المدارس العلم ب قرار  ت ناك اس ن ه
أ
بدو  ي لا 

خطئ فصل كل  ي بعضهم  نوان واحد، و ين تحت ع خطئ يضع  بعضهم 
ف

بعضهم قسام، 
أ
ة  شر قسمهم لع ت جع  بعض المرا نا  جد ة، لذلك و على حد

 
أ
خط ين  ر

ش نصل لع تى  12... ح

نماط
أ
خص ل ش باه ال

ت ن غرض هو ا ا، إذ ال ي ذاته
ف ة  شكل ن هذه م

أ
بدو  ي ولا 

ة ب
ق ي مرا

ف بدء  بال قوم  ي ن 
أ
جرد  نها، وم ي م

ن يعا ي 
ت ة ال ير الضار فك ت ال

ف
يعر ولى للعلاج، س

أ
يع ال ب سا

أ
خلال ال جدول الرصد"  ي "

ف قف  الموا
ة ي ب شاعر السل بب له الم س

ت ي 
ت ير" ال فك ت خطاء ال

أ
يد " تحد بال



ير فك ت خطاء ال
أ
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ير  فك ت خطاء ال
أ


ة عن إما: ج
نات تكون 

و
أ
بل، 

ق ت ة للمس شوه ة م نظر

و 
أ
قع،  ة عن الوا خاطئ حكام 

أ


ي، 
ض ه للما شوّ ير م فس ت

.1

.2

.3



يات  ب يز على السل ترك 16 ال
يات  ب جا ي خس الإ 17 ب

ندم   18 ال

ي
ض شوه للما ير م فس ت

بل
ق ت ة للمس شوه ة م نظر

قع ة عن الوا خاطئ حكام 
أ


ة: غ بال الم
يم      تعم ي ال

ف ة  غ بال            05 الم
يل    تهو ي ال

ف ة  غ بال            06 الم
ين    تهو ي ال

ف ة  غ بال            07 الم
ام:  االاته

ين  ر
خ ة الا برئ ت فس و ن ام ال            08 اته

فس  ن ة ال برئ ت ين و ر
خ ام الآ            09 اته

ي 
نائ ث ير ال فك ت 10 ل

11 الوصم 
ة  ف جح نات الم قار 12 الم

شاعر  ناء على الم ب حكام 
أ
13 ال

يات
غ ب

ن ي 14 ال

ي
أ
تصلب للر 15 ال

فكار 
أ
ة ال قراء  01

يب: 
غ ة ال ف معر

ي   فس ن ة عن  ي م شاؤ ت قعات  تو  02         
ير   غ حداث وال

أ
ة عن ال ي ث قعات كار تو  03         

04 ماذا لو؟ 



1
بل

ق ت ة للمس شوه ة م نظر

فكار 
أ
ة ال قراء  01

يب: 
غ ة ال ف معر

ي   فس ن ة عن  ي م شاؤ ت قعات  تو  02         
ير   غ حداث وال

أ
ة عن ال ي ث قعات كار تو  03         

04 ماذا لو؟ 

جات تا ن ت س ز للإ ف ق ال



فكار
أ
ة ال قراء

Mind reading

قول ت ضح لما  يل وا ناس دون دل به ال فكر  ي  ما 
ف
تعر نك 

أ
قد  ت تع



ة  ي م شاؤ ت قعات  تو  
ي فس ن عن 

ي( دون
ن خص يما ي ف بل )

ق ت ة للمس ي م شاؤ ت ة وال ي ة السوداو نظر ال
يه  يدل عل ي 

ق نط شر م  ي مؤ
أ


جاح
ن بال قوم 

أ
ن 

أ
قل من 

أ
ي 

ن ن
أ
قد  ت ع

أ
يا و ص

خ ش ي  ب  
ة ق تعل مور م

أ


قدرات ي ال
ف ة  ق ث باط وعدم ال ح بالإ شعور  يكون:  ع 

ف الدا

تحان ي الام
ف غدا  رسب 

أ
 

ف
سو

ة  شل فا ما 
أ
كون 

أ
 

ف
سو
ف
سو

يق 
ف تو بال ي  فس ن فائل ل ت

أ
بذله و يع  تط س

أ
بذلت ما  نا 

أ





Awfulizing



ة  ي ث قعات كار تو  
ة  بارا ي الم

ف خسر   ن
ف
سو

شروع  شل الم ف ي  
ف
سو

قع  قد و ن حادث ما 
أ
بد  خرت... لا 

أ
ت ة  الطائر

فت  تط خ ا ا نه
أ
بد  نزل... لا  ة إلى الم ي العود

ف خرت 
أ
ت ي 

ت ن ب ا




ز  فو ن قد  خسر ، قد ن ة,  بار خسر الم ن ن
أ
ة  بالضرور يس  ل

يربح  د 
ق خسر و قد ي شروع،  شل الم ف ي ن 

أ
ة  بالضرور يس  ل

خرها 
أ
ت ة ل ير ث باب ك س

أ
ناك  يوم… ه شرات المرات كل  خرت... هذا يحدث ع

أ
ت ة  الطائر

ة مرات بل عد
ق قد حدث من  تاد و مر مع

أ
خرت ، هذا 

أ
ت ي 

ت ن ب ا




يحدث  ة  لما س يئ تمالات الس ي الاح
ف قط  ف فكر  ت ن 

أ


تمالات  سوء الاح
أ
ب فسر ما حدث  ت و 

أ


قع يئ و تمال الس ن الاح
أ
 وك

ف
خو و 

أ
قلق  ا من  شاعر حدوثه يش م ع

ت و

يحدث  ز ما س جاو
ت ت ن 

أ
يع  تط س

ت نك لن 
أ
و

لما  يكون مؤ نه س
أ
و

ير غ حداث وال
أ
 عن ال

Catastrophizing 



ماذا لو؟
What if?

نع تص ال  ة السؤ ب جا : إ
ة ي ناه ت ة م ي سلسل

ف ما "ماذا لو"  ل دائ
أ
تس

يدا جد الا  سؤ
يها  توصلت إل ي 

ت بات ال جا  ي من الإ
أ
ب ى 

ض تر ولا 
ة لها  ي ا ة لا نه سئل

أ
ة من ال ي سلسل

ف نك 
أ
ك



2
قع ة عن الوا خاطئ حكام 

أ


ة: غ بال الم
يم      تعم ي ال

ف ة  غ بال            05 الم
يل    تهو ي ال

ف ة  غ بال            06 الم
ين    تهو ي ال

ف ة  غ بال            07 الم
ام:  االاته

ين  ر
خ ة الا برئ ت فس و ن ام ال            08 اته

فس  ن ة ال برئ ت ين و ر
خ ام الآ            09 اته

ي 
نائ ث ير ال فك ت 10 ل

11 الوصم 
ة  ف جح نات الم قار 12 الم

شاعر  ناء على الم ب حكام 
أ
13 ال

يات
غ ب

ن ي 14 ال

ي
أ
تصلب للر 15 ال



ة غ بال نـالم ـ
Exaggeration

ي ج غد العوا ة: ر فكر يم  الصم

@rsawajy





يم تعم ي ال
ف ة  غ بال الم

ين  ي جع كل عرب ر

ين  ن تز ين م ي س
ف ن باء ال ط

أ
كل ال

ي  ة س يار م للس يادته
ق يدات  كل الس

ين ف جر تع ياء م ن
غ

أ
كل ال

يا  ب و سل
أ
يا  ب جا يم إي تعم يا كان ال

أ
خاص لعام،  نك تحول ال

أ


ة ق ة والمطل خدام المصطلحات العام ت نب اس ج
يص، وت ص

خ ت يل: ال بد ال

ة  ي قطع و 
أ
ة  ي م

ت يست ح ة ول ي ب س
ن جعل الآراء  و




Overgenerlizating 



ن ي تهو ال

ي، مما يع ب جمها الط ثر من ح بك ل 
ق

أ
جما  يل ح فاص ت بعض ال ي ل تعط

يح شكل صح ب  
ة ة الكامل ترى الصور جعلك لا  ي

 
ف
فا خ ت ة اس تظر ة  ن ي مور مع

أ
نظر ل ت

Minimizing 

يات ب ي السل
ف يل  تهو ياد ال ت ي اع يساو يات  ب جا ي بالإ جاب  ع ي الإ

ف يل  تهو ياد ال ت اع



يل تهو ال
Maximizing 

يات ب ي السل
ف يل  تهو ياد ال ت ي اع يساو يات  ب جا ي بالإ جاب  ع ي الإ

ف يل  تهو ياد ال ت اع

ي، مما يع ب جمها الط ثر من ح بك ثر  ك
أ
جما  يل ح فاص ت بعض ال ي ل تعط

يح شكل صح ب  
ة ة الكامل ترى الصور جعلك لا  ي

ة  قد و مع
أ
ة  غ بال ة م تظر ة  ن ي مور مع

أ
نظر ل ت



ام الاته



فس ن ام ال اته
Personalizing 

ين ر
خ ة الآ برئ ت و

ير م
يب الض ن

أ
ت ب شعر  ت نها، و نت المسئول ع

أ
ة  يئ ياء الس ش

أ
ن ال

أ
فكر  ت ن 

أ


ن
أ
بار  ت ي الاع

ف بب عدم الوضع  بس ع، 
ق ناسب للوا ير م غ قدار  بم

ين معك ر
خ آ يك وعلى  ة عل قسم ة م ي المسئول

ي  ب ب بس ي عاطل عن العمل 
ن ب إ




ة  ي زئا من المسئول ج أتحمل 
قد  مور و

أ
ة  بب عد بس ي عاطل 

ن ب ا



ير غ ام ال اته
Blaming

فس ن ة ال برئ ت و

يا  ين ل ر
خ ة الآ نظر بب  بس جد عمل 

أ
نا لا 

أ


ين  شع المورد ج بب  بس  
ة جار

ت ي ال
ف شل  ف

أ
نا 

أ


نها قط مسئول ع ف يرك  غ ة  يئ ياء الس ش
أ
ن ال

أ
فكر  ت ن 

أ


يك ين وعل ر
خ ة على الآ قسم ة م ي ن المسئول

أ
بار  ت ي الاع

ف وعدم الوضع 

يضا
أ




ي
نائ ث ير ال فك ت ال

Dichotomous thinking

به:  قوم 
أ
يما  ف تعلق  ي يما  ف

قا فعله مطل
أ
و لا 

أ
جه  كمل و

أ
فعله كاملا على 

أ
ن 

أ
به إما  قوم 

أ
ما 

ياء:  ش
أ
ي على ال حكم

رى
أ
خر - لا  يض الآ

ق ن و ال
أ
يض 

ق ن سود( إما ال
أ
و 

أ
يض  ب

أ
حكم )

ة ي ج تدر ة  ي ب س
ن ياء  ش

أ
ن ال

أ


خرا 
أ
ت قظت م ي ت ي اس

ن  أ
ة ل يم ق بلا  بح  ص

أ
بالكامل  يوم  ال

طلاق  يئا على الإ ش فعل 
أ
و لن 

أ
جه  كمل و

أ
نزل على  يب الم ت تر ب قوم 

أ
ن 

أ
إما 

يد  ر
أ
آكل ما  رد و

أ
فعل ما 

أ
يره" وإلا س ف ي "بحذا

غذائ نامج ال بر بال تزم  ل
أ
ن 

أ
إما 



الوصم
Labeling

نظر ة دون ال ي ب ة سل ف ياء ص ش
أ
و ال

أ
ين  ر

خ و الآ
أ
فسك  ن تصف  ن 

أ


ة ي ب جا خرى إي
أ
يا  زوا ل

م
أ
ي، 

ق ي
ق ي ح

ف نا وص
أ
فسك: هل  ن ل 

أ
ة: اس يل بد  ال

ة ب جا
ت الاس

ة  ي ب جا خرى إي
أ
يا  زوا خرى و

أ
بعاد 

أ
نظر ل

أ
ممكن 




يه 
ف غوب  ير مر غ خص  ش نا 

أ
بعض الملاحظات -<  يه  ي لد ير مد

ة  شل فا ة  ج زو نا 
أ
ي -<  يد الطه ج

أ
نا لا 

أ


تحان -< ي الام
ف فق  و

أ
لم 

ة  شل فا م 
أ
نا 

أ
ي -< 

ت ن ب ين ا ب ي و
ن ي ب  

ة شكل ناك م ه




يب على عمل الكعك تدر يد 
ز تاج لم ح

أ
فرن -<  ي ال

ف قت الكعك  نا حر
أ


ي  ي ي طه
ف نوع 

أ
ن 

أ
يع  تط س

أ
ة لا  ي ة عال جود يس ب طهو ولكن ل

أ
نا 

أ





يا  ب جا يكون إي د 
ق يا و ب يكون سل د 

ق يم  تعم قط وال ف ي  ب نه سل
أ
يم  تعم فه عن ال تلا خ

أ







ة ف جح نات الم قار الم
Unfair comparisons

فال غ ة، وإ ن ي فروق مع يز على  ترك بال ين*  ر
خ و الآ

أ
ي  فس ن يم  ي

ق ت

قل 
أ
ي 

ن يد أ ك
أ
ت  

ف
د م، به ي وبه ب  

ة يط  المح
ف
ة والظرو ة الكامل الصور




ة ة الكامل بار الصور ت ي الاع
ف ي دون الوضع 

ض ي الما
ف نا  دائ

أ
ب ي 

نا الحال دائ
أ
قارن  ن نا  يا ح

أ
 و

ة يط  المح
ف
والظرو

نها  قل م
أ
نا 

أ
ف زوج،  ت

أ
نا لم 

أ
جت و زو ت قد  ي و فس عمر ن ي من 

ت خال بن  ا

شل فا نا 
أ
ف ي،  بل

ق ة  ف ي
ي وحصل على وظ

ن فلان من س

ة جامع يام ال
أ
ي 

ف نت  ي كما ك جر يع ال تط س
أ
عد 

أ
لم 

نات ي ر
ش ي الع

ف نت  ة كما ك يل جم عد 
أ
لم 






شاعر ناء على الم ب حكام 
أ
ال

Emotional reasoning

باح  نذ الص بذلك م شعر 
أ
نا 

أ
يب...  يوم كئ ه 

هذ

ة  ول مر
أ
ته  بل ا

ق ندما  بذلك ع شعرت  ز...  تا خص مم ش فلان 

ة  ي ن لا
ف ة ال ياض ي الر

ف جح 
أن

ي س
ن ن

أ
شعر 

أ
لا 

خسر  ي
ف
شروع  سو ن الم

أ
ي 

ن ي
ق ي شعور  ي  ند نا ع

أ







يات
غ ب

ن ي ال
Imperatives - Should Statements - Absolutes - Dogmatic Demands 




ة ت ب ثا ة وال فكار المحدد
أ
تصورات وال ة من المسلمات وال م قائ يك  لد

فكر ي ن 
أ
جب  يف ي يات عن ك

فرض ة وال ي
ق نط ير الم غ ة و ن ير المر غ

فوا  تصر ي و 
أ
شعروا  ي ن 

أ
جب  يف ي خرون وك الآ

ياء ش
أ
تكون ال ن 

أ
جب  يف ي وكذلك ك

تك تصورا  
ف
خلا ندما يحدث  ب ع

غض ت و 
أ
نزعج  ت و

ة الكمال، و محاول
أ
 perfectionism با للـ يكون مصاح با  ال

غ ير  فك ت ي ال
ف  

أ
خط هذا ال

ناس  حداث وعلى ال
أ
ة على ال يطر وكذلك هوس الس



ي
أ
تصلب للر ال
Always being right 

ة  غلوط ة الم ناع ق بال تمسك  ال

خر ي الآ
أ
ة لسماع الر ن جود المرو عدم و

خر  الآ
ف
شاعر الطر هم من م

أ
يح  ي صح ي

أ
ن ر

أ
بات  ث إ

ة  ي ة الموضوع نظر جود ال  - عدم و
أ
خط بال  

ف
ترا عدم الاع

includes: inability to disconfirm



3
ي

ض شوه للما ير م فس ت

يات  ب يز على السل ترك 16 ال
يات  ب جا ي خس الإ 17 ب

ندم   18 ال



يات ب يز على السل ترك ال
Negative filter

ي
ف  

أ
خط نه هذا ال إ

ف ضر،  قت الحا ي الو
ف يات"  ب يز على السل ترك ة "ال ي حال

ف باس:  ت ة الال زال  لإ

ة والوضوح نهما للسهول ي ب نا  صل
ف ف ا تماما للـ"وصم"  شابه يكون م ير  فك ت ال

و
أ
نعه  ص

أ
يما  ف يب(  و ع

أ
قص  نا و 

أ
ي ) ب قط ما هو سل ف ة  ملاحظ

يما عدى ذلك  ف يل  جم ة ما هو  خرون، وعدم ملاحظ نعه الآ يص

يوب يزات والع بالمم  
ة ة كامل ترى الصور ن 

أ
ة:  يل بد  ال

ة ب جا
ت الاس

قط  ف يوب  يز على الع ترك دون ال




يئا شاء س شاء... إذا كان الع جو الع  ل
ة م قى ملائ ي تكن الموس لم 

جهود  ناسب مع الم ت ير م غ ي  بل ماد ا
ق ة وم ي بود يس إلا تحكم وع ي ل

ف ي
العمل الوظ






يات ب جا ي خس الإ ب
Discounting Positives

يم  يم سل ي
ق ت ب تها  ي

قدرها ورؤ يات  ب جا ي ة: اعط للإ يل بد  ال
ة ب جا

ت الاس




ة  تر من كد ك
أ
تعمل  زم  م لا

أ
ة وكل  قصر نا م

أ
تها: لا ده  ق فوق طا ة  تحمل م الم

أ
ال

خر  و الآ
أ
ي  فس ن يات  ب جا يه من إي

ف تس و ال
أ
يل  ل

ق ت ال




يكون ير  فك ت ي ال
ف  

أ
خط نه هذا ال إ

ف ضر،  قت الحا ي الو
ف يات"  ب جا ي خس الإ ة "ب ي حال

ف باس:  ت ة الال زال  لإ

ة والوضوح نهما للسهول ي ب نا  صل
ف ف ين"  تهو ي ال

ف ة  غ بال ا تماما للـ"م شابه م



ندم ال
Regret Orientation

تحان  ي الام
ف حسن 

أ
أعمل 

كان ممكن 

ي  غل ش جال  ي م
ف فلوس  كون عملت 

أ
فروض  كان الم







ي،
ض ي الما

ف فضل 
أ
تعمل  ن 

أ
نا كان من الممكن 

أ
ة  فكر ز على  ترك

ة  فكر يرا لهذه ال س
أ
تظر  و

تحسر على بدلا من ال ن 
فعله الآ ب قوم  ت ن 

أ
فل ما يمكن  غ ت و

ي 
ض الما



قات ملح



مصادر



ة قادم إصدارات 
تعالى بإذن الله 




