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هيريام شويتز.  دبلوم في علن النفس: الوحاورة/الوتحدثة  

 

  فعل شيء جيد لنفسك

بشنو خبص فً الأوقبث اىتً تىاجهْب بهب اىنثٍش ٍِ اىظعىببث، ّْسى غبىبب أّه ٍِ اىضشوسي 

ابحثً عِ شًء ٍب حبىٍب ٌؤثش /ابحث. جذا أُ ّنىُ ٍع أّفسْب ودودٌِ وأُ ّفعو شٍئب جٍذ ىزاتْب

عيٍل بشنو اٌجببً أو عِ شًء ٍب، مبُ قذ أثش عيٍل فً اىَبضً بشنو اٌجببً، شًء جيب ىل 

 .دة واىسشوساىسعب

 . أٌضب الأشٍبء اىظغٍشة تسبعذ بشنو جٍذ، اّه ٍِ اىضشوسي أُ ٌفعيهب اىَش بشنو ٍتنشس

اسأىً راتل/اسأه  

 ٍب هى اىشًء اىزي ٌؤثش عيً اٌجببٍب؟

 ٍب اىزي ٌجيب ىً اىسعبدة واىسشوس؟

 بىاسطت ٍبرا أستطٍع الاستشخبء؟
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  بعض الأفكار

تطبخً ىْفسل شًء ٍب ىزٌز/أُ تطبخ  

  اىَشً فً اىهىاء اىْقً

 الاىتقبء بظذٌق،طذٌقت

تحبٍْه/استخذاً جو استحَبً،عطش أو مشٌٌ اىزي تحبه  

 اىقشاءة

 الاستَبع ىيَىسٍقى،عزف اىَىسٍقى

 اىبحث عِ ّبدي ٍب والاشتشاك به

 اىتىاجذ فً اىطبٍعت

 اىشسٌ أو اىتيىٌِ

 ٍشبهذة فٍيٌ ٍب

 ٍَبسست اىشٌبضت، اىتحشك

 اهذاء هذٌت ىشخض ٍب

 ششاء شًء جٍَو ىْفسل

 وضع خطط

مىًّ ٍبتنشة/ مِ ٍبتنش   


