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 جامعة طنطا –كلٌة اَداب 

 ملخص:

هةةدفت هةةذه الدراسةةة إلةةى التةةراح نةةص معةةٌن ٌمكةةن تطبٌمةةه علةةى عٌنةةة ممةةن ٌعةةانون أكتبةةاب؛ لمٌةةاس 
إمكانٌةة أعتمةاد علةى المةراءة فةً عةٕج اِمةةراض بشةكل عةام وأكتبةاب علةى وجةه الخصةوص. اعتمةةدت 

لباحثة فً ذلن على المنهج التجرٌبً؛ حٌث طبمت التجربة على عٌنة من طةٕب كلٌةة اَداب جامعةة طنطةا ا
ممن ٌعانون من أكتباب المتوسط والشدٌد، تةم اختٌةارهم بأعتمةاد علةى ممٌةاس )بٌةن( لٕكتبةاب، لتعةرض 

كةارنٌجً ، ثةم ٌطبةك علةٌهم علٌهم مجموعة من الفصول المختارة مةن كتةاب " دع الملةك وابةدأ الحٌةاة" لةدٌل 
اختبار)بٌن( مةرة أخةرى كاختبةار بعةدي للتأكةد مةن انخفةاض درجةات أكتبةاب لةدٌهم، كمةا اعتمةدت الباحثةة 
علةةى المٕحظةةة الشخصةةٌة، والممابلةةة الفردٌةةة ِفةةراد المجموعةةة العٕجٌةةة للتعةةرؾ علةةى بعةةض مةةن أبعةةاد 

 معاناتهم التً سببت أكتباب، ومدى التحسن فً حالتهم.

توصلت الدارسة إلى فعالٌة  لراءة نص معٌن فً تخفٌؾ حدة أكتبةاب لةدى عٌنةة مةن المكتببةٌن وهةو 
ما ٌمكن تطبٌمه على المجتمع ككل، كما تسةاعد المةراءة علةى التعامةل والتةأللم مةع أحةداث الحٌةاة، وضةرورة 

ٌحزن علةى ماضةً ؤ ٌملةك  أن ٌستبدل الفرد اِفكار السلبٌة بأخرى إٌجابٌة، وأن ٌعٌش فً حدود ٌومه فٕ
علةةى مسةةتمبل، وأن ٌرسةةم السةةعادة علةةى وجهةةه وٌركةةز علةةى إسةةعاد مةةن حولةةه حتةةى ٌةةتخلص مةةن أكتبةةاب، 
وأوصت الباحثة بضرورة عمل المزٌد من الدراسات حول العةٕج بةالمراءة وتأثٌرهةا علةى الفبةات المختلفةة، 

لٌها فً عةٕج بعةض اِمةراض، وأوصةت كةذلن وإعداد لوابم ببلٌوجرافٌة بالنصوص التً ٌمكن أعتماد ع
 بأهمٌة مراعاة نوعٌة اْنتاج الفكري المنشور.

 ممدمـة: 

هدفت هذه الدراسة فً مجملهةا إلةى إعطةاء نبةذه عةن العةٕج بةالمراءة كعلةم مةن حٌةث التعرٌةؾ بةه  
ً ٌمكةن أعتمةاد وتارٌخ نشةأته، وأهدافةه وأهمٌتةه، ومبةادئ ، ومخةاطر العةٕج بةالمراءة، وأنةواع المةواد التة

علٌها فً العٕج بالمراءة، كما سعت إلةى التعرٌةؾ بأكتبةاب وتارٌخةه وبعةض اْحصةاءات حةول أكتبةاب 
لتوضٌح مدى خطورته، والتعرؾ على  كل من أعراضةه وأسةبابه، وأنةواع أكتبةاب ثةم الطةرق التةً ٌمكةن 

رابً على عٌنة ممةن ٌعةانون أكتبةاب مةن أعتماد علٌها فً عٕج أكتباب، لتختتم الدراسة بتطبٌك نص ل
طةةٕب كلٌةةة اَداب جامعةةة طنطةةا؛ لمٌةةاس إمكانٌةةة أعتمةةاد علةةى المةةراءة فةةً عةةٕج اِمةةراض بشةةكل عةةام 

 وأكتباب على وجه الخصوص.

تكمةن المشةةكلة الربٌسةٌة لهةةذه الدراسةة فةةً تجاهةل العةةالم العربةً للعةةٕج بةالمراءة علةةى الةرؼم مةةن  
م وسبك الدول العربٌة لدٌماً فً استخدامه لتتفوق الدول الؽربٌة فً العصر الراهن بأعتمةاد فاعلٌته منذ المد

علٌه، ولم ٌظهر عٕج لٕكتباب بالمراءة  حتى العصر الراهن فً مجتمعاتنا العربٌة، على الرؼم مةن أهمٌةة 
لتةً ٌعانٌهةا اْنسةان؛ لةذا المراءة فً تعدٌل الكثٌر من السةلوكٌات، وعةٕج الكثٌةر مةن المشةاكل واِمةراض ا
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سعت هذه الدراسة إلً إعادة إحٌاء العٕج بالمراءة ولفت نظر العةالم العربةً إلٌةه وإلةى أهمٌتةه وفعالٌتةه فةً 
 التؽلب على العدٌد من المشاكل.

اختةارت الباحثةة أكتبةاب كمةرض نفسةً تطبةك علٌةه دراسةتها للتؽلةب علةى المشةكلة الثانٌةة؛ لمد و 
ٌعةةد مةةن أكثةةر اِمةةراض النفسةةٌة انتشةةارا وأخطرهةةا أثةةراً، لةةذا ظهةةرت عٕجةةات عدٌةةدة  وهةةً أن أكتبةةاب

لٕكتباب منها الطبً والنفسةً، ولكةن ٌعٌبهةا كثةرة اْلبةال علةى العٌةادات الطبٌةة والنفسةٌة ومةا ٌصةاحبه مةن 
اَثةةار  مشةةاكل: كازدحةةام العٌةةادات، والولةةوؾ صةةفوفاً طوٌلةةة فةةً انتظةةار العةةٕج، واسةةتخدام العمةةالٌر ذات

الجانبٌة والتةً ٔ تمضةً علةى المةرض وإنمةا فمةط لةد تخفةؾ مةن حدتةه إلةى حةٌن ، فضةًٕ عةن الحةرج الةذي 
ٌصادفه البعض عند الذهاب إلى العٌادات النفسٌة مما ٌجعله ٌعزؾ أحٌاناً عن العٕج ككل .. وؼٌر ذلن مةن 

 المشكٕت التً تواجه طرق العٕج التملٌدٌة.

ذي أدى بالباحثةةة إلةى اختٌةار ذلةن الموضةوع هةةو لٌةاس مةدى فاعلٌةة اسةةتخدام أمةا السةبب الثالةث الة 
فً  تخفٌؾ حدة اِعراض أكتبابٌة لدى عٌنه مةن طةٕب كلٌةة اَداب   -كعٕج مستمل -نص لرابً معٌن 

جامعةة طنطةةا ممةةن ٌعةةانون مةةن أكتبةةاب المتوسةةط والشةدٌد، وبةةذلن ٌةةتم تكةةوٌن صةةورة مبدبٌةةة عةةن إمكانٌةةة 
 على المراءة فً المجتمعات العربٌة لعٕج العدٌد من المشكٕت. أعتماد

 تساؤلات الدراسة:    

لمد هدفت هةذه الدراسةة إلةى التعةرؾ علةى أهمٌةة العةٕج بةالمراءة وفوابةده، والولةوؾ علةى طبٌعةة  
مةةرض أكتبةةاب وخصةةابص المكتببةةٌن، ومعرفةةة أنةةواع المةةراءات التةةً ٌمكةةن أن تسةةاهم فةةً عةةٕج مةةرض 

 باب، وتمدٌم نص لرابً لمجموعة من المكتببٌن لمٌاس إمكانٌة معالجة المكتببٌن بالمراءة.أكت

 ولتحمٌك تلن الأهداؾ السابمة أجابت الباحثة على التساؤلات التالٌة:

 ما طبٌعة العٕج بالمراءة، ومتى ظهر ذلن العلم؟ .ٔ
 ما المواد التً ٌمكن اعتمادها فً العٕج بالمراءة؟ .ٕ
 أكتباب وخصابص المكتببٌن ؟ما طبٌعة مرض  .ٖ
 ما البرامج العٕجٌة المستخدمة فً عٕج أكتباب ؟ .ٗ
 ما نوع المراءات التً ٌمكن استخدامها فً عٕج مرض أكتباب؟ .٘
 هل تنجح المراءة فً عٕج مرض أكتباب؟ .ٙ
 ما البرنامج الذي ٌمكن اعتماده فً عٕج أكتباب بالمراءة ؟ .2
 كتباب بالمراءة؟ما الولت الٕزم لعٕج أ .1

 منهج الدراسة وأدواتها:

 على اِدوات التالٌة:أما عن أدوات جمع البٌانات، فمد اعتمدت الباحثة فً تجمٌعها للجلسات 

 الملاحظة البسٌطة: .أ 

اعتمدت الباحثةة علةى المٕحظةة الشخصةٌة أثنةاء الجلسةات العٕجٌةة للتعةرؾ علةى سةلون الطةٕب  
 ومدى تأثرهم بالجلسات المنعمدة.

 الممابلة الفردٌة: .ب 

تلن التً لامت بهةا الباحثةة لبةل الجلسةات العٕجٌةة للتعةرؾ علةى بعةض مةن أبعةاد معانةاتهم والتةً  
كانت سةببا فةً شةعورهم بأكتبةاب، كمةا اعتمةدت علٌهةا الباحثةة عمةب بعةض الجلسةات لمٌةاس سةبب ظهةور 

 الحزن على بعض اِفراد.
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 ممٌاس بٌن: .ج 

 9ٙٔٔممٌةةاس )بٌةةن( لٕكتبةةاب؛ حٌةةث لةةام )بٌةةن( وآخةةرون عةةام  اعتمةةدت الباحثةةة فةةً دراسةةتها علةةى
بتطوٌر هةذا الممٌةاس كةأداة تسةاعد المتخصصةٌن فةً تشةخٌص حةأت أكتبةاب، وكةان عةدد بنةود أكتبةاب 

 ٕٓبإعةداده بمةا ٌتوافةك مةع البٌبةة العربٌةة لٌتكةون مةن  91٘ٔبنداً لةام الباحثةان الشةناوي وخضةر  ٕٔآنذان 
ا الحةةزن، التشةةاؤم، الشةةعور بالفشةةل، أسةةتمتاع بالحٌةةاة، عةةدم الرضةةا، الشةةعور بالةةذنب، بنةةداً فمةةط ٌمةةٌس فٌهةة

التردد، المٌل لٕنتحار، تؽٌر تصور الذات، صةعوبة العمةل ، التعةب، التةوتر، متاعةب النةوم وفمةدان الشةهٌة، 
 اعً.أنشؽال بالصحة، فمدان الوزن ، البكاء، اٌذاء الذات، عدم حب الذات، أنسحاب أجتم

كةةل موضةةوع مةةن موضةةوعات الممٌةةاس  ٌنمسةةم إلةةى أربعةةة موضةةوعات فرعٌةةة  بحٌةةث تمثةةل العبةةارة 
الرابعة عٕمة واضحة على وجود أكتباب، وعلى المفحوص أن ٌختار العبارة التً توافةك حالتةة المزاجٌةة 

بةةار بضةع دلةةابك خةٕل أسةبوع السةةابك وٌضةع أمامهةةا عٕمةة )  /  ( ، وفةةً المعتةاد ٌسةةتؽرق تطبٌةك أخت
 فمط.

 البٌانات الاحصائٌة .د 

اسةتخدمت الباحثةة اِسةةلوب اْحصةابً لتحلٌةل اسةةتجابات الطةٕب لممٌةاس بٌةةن؛ حٌةث لامةت بحسةةاب 
المتوسط الحسابً وأنحراؾ المعٌاري لمجموع درجات الطٕب لبل وبعةد تطبٌةك ممٌةاس بٌةن، كمةا لامةت 

فةةروق بةةٌن متوسةةطات درجةةات المجموعةةة لل T. Test Paired – Samplesبحسةةاب كةةل اختبةةار ت 
للفةةةروق بةةةٌن متوسةةةطات درجةةةات  Wilcoxonالتجرٌبٌةةةة فةةةى نسةةةبة أكتبةةةاب المبلةةةً والبعةةةدي ، واختبةةةار 

 المجموعة التجرٌبٌة فى نسبة أكتباب المبلً والبعدي.

 النص المرائً المستخدم:  .ه 

لةذي ٌتسةم ببسةاطة اللؽةة، ومٕبمتةه تم اختٌار كتاب "دع الملك وابدأ الحٌةاة" لمؤلفةه )دٌةل كةارنٌجً( وا
الفبة العمرٌة والتعلٌمٌة المستهدفة؛ والدلٌل على ذلن أن هذا الوعاء لةد حمةك نسةبة مبٌعةات عالٌةة، ممةا ٌةدل 
على بساطة لؽته ومٕبمتةه لجمٌةع الفبةات العمرٌةة، وهةو كتةاب  ٌجمةع أعةراض أكتبةاب جمٌعةاً، وإن كةان 

أساسٌة كل من الملك وأكتباب، وٌمتاز بصةؽر حجمةه، فضةًٕ عةن أن  ٌطلك علٌها الملك فهً تعالج بصورة
الباحثة لد انتمت من بٌن صفحات الكتاب بمساعدة مشرفٌها مةا ٌفةً منةه بةالؽرض المنةوط بهةا تمدٌمةه للعٌنةة 

 .المستهدفة

ث ٌجمع هذا الكتاب بٌن أنواع متعددة من طرق العٕج فهةً بداٌةة نمةوذج لكتةب المسةاعدة الذاتٌةة؛ حٌة
ٌمةدم أفكةاراً تسةاعد الفةةرد فةً التؽلةب علةةى ماٌعانٌةه مةن مشةةاكل، كمةا ٌعةد نموذجةةاً للمصةص الةوالعً؛ حٌةةث 
ٌعةةرض فٌةةه كةةارنٌجً لصصةةاً والعٌةةة ِفةةراد واجهةةتهم مشةةكٕت وكٌةةؾ نجحةةوا فةةً التعامةةل معهةةا والتؽلةةب 

ه )الةدكتور شةعبان( علٌها، حتى تكون نبراسةاً لؽٌةرهم مةن اِفةراد عنةد مواجهةة مشةكٕت مشةابهة، ولةد وجة
الباحثة إلى ذلن الوعاء وإلى أهمٌةة انتمةاء صةفحات محةدده لتمةدٌمها فةً العملٌةة العٕجٌةة، وذلةن ٌرجةع إلةى 
عدة أسباب أهمها: أن الباحثة سوؾ تعتمد على أسلوب العٕج الجماعً؛ مما ٌتطلةب معةه لٌةام فةرد فةً كةل 

جلسةةة العٕجٌةةة لضةةمان صةةحة وصةةدق المعلومةةات مةةرة بةةالمراءة للمجموعةةة ومنالشةةة مةةا تةةم لراءتةةه فةةً ال
المكتسبة، وحتى ٔ تفمد العٌنة التركٌز أثناء المراءة، وحتى تضمن تحمٌك النص المستخدم للهةدؾ الةذي أعةد 
 من أجله،  وانتمت الباحثة بعض الفصول من بٌن صفحات الكتاب والتً تعالج أعراض أكتباب المختلفة.
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 النتائــج:

تابج التةً توصةلت إلٌهةا المجموعةة العٕجٌةة أثنةاء كةل جلسةة، فمةد توصةلت الدراسةة إلةى فضًٕ عن الن
هنةةان فةةروق ذات دٔلةةة إحصةةابٌة بةةٌن درجةةات المجموعةةة التجرٌبٌةةة فةةً نسةةبة أكتبةةاب المبلةةً والبعةةدي ، 

فةً  لصالح التطبٌك البعدي، اِلل فً متوسط أكتبةاب ، حٌةث متوسةط درجةات أفةراد المجموعةة التجرٌبٌةة
( ، وهةذا ٌعنةً أن ٕٗ( ، ومتوسط درجاتهم فً التطبٌك المبلً هو )ٗالتطبٌك البعدي ٔختبار أكتباب هو )

متوسط نسبة أكتباب البعدي لدى أفراد المجموعة التجرٌبٌة، ألل مةن نسةبة أكتبةاب المبلةً لةدٌهم ، وحةٌن 
توسةةط رتةةـب اْشةةارات السةةالبة وهةةً نمةةارن بةةٌن متوسةةط رتةةب اْشةةارات الموجبةةة والسةةالبة، نٕحةةظ أن م

، ممةا ٌةدل علةى أن متوسةط أكتبةاب ألةل بعةد  ٓٓ,ٓأكبر من متوسط رتب اْشارات الموجبة وهً  ٓ٘,٘
تطبٌك البرنامج؛ وهو ما ٌؤكد معه فاعلٌة برنامج العٕج بالمراءة فً الحد من أعراض أكتباب لدى العٌنةة 

 طا.المختارة من طٕب كلٌة اَداب جامعة طن

 كما توصلت الدراسة إلى مجموعة من النتائج التً ٌمكن إدراجها فً العناصر التالٌة:

 ٌصٌب أكتباب كافة الفبات الذكور واْناث والطلبة المتفولٌن وؼٌر المتفولٌن. .أ 
تعةةد المةةراءة بةةدًٌٕ لطةةرق العةةٕج التملٌدٌةةة ٌمكةةن أعتمةةاد علٌةةه فةةً عةةٕج حةةأت أكتبةةاب المتوسةةط  .ب 

 والشدٌد.
إن لراءة النصوص المختلفةة تسةاعد علةى تكةوٌن وتعةدٌل الحالةة المزاجٌةة للفةرد ومةن ثةم تسةاعده علةى  .ج 

 التعامل والتأللم مع أحداث الحٌاة 
 ٌجب أن ٌعٌد اْنسان نظرته لّمور التً تحدث حوله ومن ثم حكمه علٌها. .د 
 ولها إلى مكاسب.على اْنسان أن ٌواجه المشاكل التً تحدث معه، وٌستفٌد من الخسابر وٌح .ه 
 ٌجب أٔ ٌستسلم اْنسان للٌأس. .و 
إذا تعةرض الفةةرد لمشةةكله علٌةةه أن ٌهةةدأ ، وٌحلةةل المولةؾ بأمانةةة، وٌمةةدر أسةةوأ مةةا ٌمكنةةه أن ٌحةةدث، و  .ز 

 ٌحاول إنماذ ما ٌمكن إنماذه.
 ٌجب أن ٌستمتع اْنسان بحٌاته حتى وإن كان على فراش الموت. .ح 
 ِمراض إذا تخلى عن الملك.ٌمكن لٓنسان أن ٌشُفى من العدٌد من ا .ط 
إذا لةةم تسةةتطع تعةةدٌل أحةةداث الحٌةةاة علٌةةن أن تتةةأللم معهةةا؛ فٌجةةب علةةى الفةةرد أن ٌواجةةه أبةةتٕءات  .ي 

 بشجاعة، وإذا كان اِوان لد فات على تعدٌلها علٌه أن ٌتناساها.
لعمةل هةو لد ٌعظم على اْنسةان أبةتٕء سةواء فةً أهلةه أو صةحته أو مالةه، ولكةن انشةؽاله عةن ذلةن با .ن 

 مفتاح سٕمة عمله.
 أن الحل اِمثل حتى ٌشعر اْنسان بالسعادة أن ٌرسمها على وجهه وٌبدو كما لو كان سعٌداً. .ل 
 لكً ٌتخلص المكتبب من اكتبابه فً أسرع ولت علٌه أن ٌركز اهتمامه على إسعاد بعض اِفراد. .م 
ٌٌن ممن ٌعانون مثلةه وأكثةر، وهةو ٌجب أن ٌدرن كل فرد أنه لٌس الوحٌد الذي ٌعانً ولكن هنان المٕ .ن 

 ما ٌساعده على الشعور بالرضا.
 على الفرد أن ٌمتبس اِفكار اٌْجابٌة، وأن ٌتخلص من اِفكار السلبٌة التً تعكر صفو حٌاته. .س 
ٌجب أن نةدرن الحمٌمةة التةً لالهةا" بةاكتٌتوس" مةن " أن إزالةة اِفكةار الخاطبةة أجةدى مةن إزالةة أورام  .ع 

 الجسد".
 ضع كل فرد منا حداً ألصى للخسارة التً ٌمكنه تحملها.ٌجب أن ٌ .ؾ 
 ٌجب أن أرضى بما لسمه الله لً وأعلم أنه الخٌر. .ص 
ٌجب أن ٌعٌش كل فرد فً حدود ٌومه بترن الحزن على الماضً الذي ولى بؽٌةر رجعةه، والملةك علةى  .ق 

 المستمبل الذي لم ٌأت بعد، وأن ٌعٌش فمط فً حدود الٌوم.
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 الدراسة إلى مجموعة من النتائج العامة والتً تتمثل فً: توصلت الباحثة من هذه

ٌمكةةن عةةٕج العدٌةةد مةةن اِمةةراض النفسةةٌة والعضةةوٌة باسةةتخدام المةةراءة أو لنمةةل علةةى اِلةةل الحةةد مةةن  .ٔ
 أعراض العدٌد من اِمراض بالمراءة

ه مةن التعامةل تساعد المراءة الفرد فً التؽلب على العدٌد من المشكٕت التً تواجهةه فةً الحٌةاة، وتمكنة .ٕ
 معها بصورة مثالٌة.

توسع المةراءة مةدارن الفةرد؛ حٌةث تكسةبه خبةرات لةم ٌكةن لٌكتسةبها بةدونها، وتسةاعده علةى العةٌش فةً  .ٖ
 مجتمعات وأزمنة مختلفة، وعلى عٌش أكثر من حٌاة فً ذات الولت.

إٌجةاد الحلةول تساعد المراءة الفرد فً التعبٌر عن المشكٕت التً تجول بخةاطره، وٌوسةع مةن أفمةه فةً  .ٗ
لها، وهذا هو أساس عمل الطبٌب النفسً؛ حٌث ٌساعد المرٌض  فً التعبٌر عن المشكلة التً ٌعانٌهةا، 

 وإٌجاد الحلول البدٌلة لتلن المشكلة أو لنمل تعدٌل وجهة نظره السلبٌة تجاه المشكلة.
ع مشةكلة أحةد أبطالهةا، إن إعجاب الفرد بإحةدى الرواٌةات إنمةا ٌكةون نابعةاً مةن تةأثره واتحةاد مشةكلته مة .٘

وعندما ٌصل البطل للحل ٌصل صاحب المشكلة هو اَخر لحةل مشةكلته، وهةذا مةا نجةده عنةدما ٌعةرب 
أحد اِفراد عن تفضٌله لفٌلم معٌن أو رواٌة معٌنه فهو ٌعنً أنها مسةت للبةه وذاكرتةه بإحةدى مشةكٕته 

 ان.وساعدته فً التعامل معها حتى وإن لم ٌكن ذلن واضحا جلٌا للعٌ
أن أكتباب وؼٌره من اِمراض النفسٌة والعضوٌة لٌس بالمرض العضال الذي ٔ دواء له، وإنما كةل  .ٙ

ما ٌحتاجه الفرد فً هذه المرحلة أن ٌوسع من  مداركه وٌعٌد نظرته وتمٌٌمه للمشكٕت التً تحةدث لةه 
 حتى ٌتمكن من التعامل معها.

التةً تصةةٌبه، وأن ٌتةةداركها لبةةل أن تتفشةةى وتصةةبح  ٌجةب أن ٌةةدرن اْنسةةان جٌةةداً التشةةوهات المعرفٌةةة .2
مرضاً عضةأً ٌصةعب التعامةل معةه؛ وإن لةم تةوفر تجةارب اْنسةان فةً الحٌةاة الوسةٌلة الفعالةة ْدران 
تلن التشوهات فعلٌه أن ٌبحث عن سبب معاناته بٌن جةدارن المكتبةة أو اِفةٕم المعروضةة أو اِشةعار 

 واد التً ٌمكن أعتماد علٌها فً العملٌة العٕجٌة.أو المصص أو ؼٌرها من أنواع الم
ٌجب أن ٌدرن اْنسان أن التجارب السلبٌة التً مةرت بةه ولةم ٌسةتطع التعامةل معهةا سةوؾ تسةتمر فةً  .1

 توجٌه ضرباتها المتتالٌة إذا لم ٌؽٌر من سلوكه وتصرفاته وطرٌمة معالجته لها.
بً واَخر اٌجابً ، وعلى اْنسةان حتةى ٌةنعم بالحٌةاة إن كل تجربة تمر باْنسان لها بعدان: أحدهما سل .9

المثالٌة أن ٌنظر للجانةب اٌْجةابً للمشةكلة التةً مةرت بةه، وأن ٌعمةل علةى تٕفةً اِخطةاء، وٌسةتطٌع 
اْنسان أن ٌملل من حدة المشكلة عندما ٌدرن تمام اْدران أن ما أصابه ما كان لٌخطبه وأن مةا أخطةأه 

 ل ناكبة تمر به درساً مستفاداً علٌه أن ٌدركه وٌحسن التعامل معه.لم ٌكن لٌصٌبه، وأن فً ك
ٌجب أٔ ٌشعر اْنسان بأنه سًء تماما أو سةلبً تمامةا أو أنةه فاشةل تمامةا أو ٔ فابةدة ممةا ٌمةوم بةه فةً  .ٓٔ

 الحٌاة، فٌجب أن ٌضع كل إنسان المشكلة فً حجمها الحمٌمً فٕ ٌعطٌها أكبر أو ألل من حجمها.
اْنسةان اِفكةار السةلبٌة بمجةرد وصةولها إلةى ذهنةه؛ ِن اِفكةار السةلبٌة تسةتدرن معهةا  ٌجب أن ٌنمةً .ٔٔ

 العدٌد من اِفكار السلبٌة مما ٌصٌب اْنسان بالعدٌد من اِمراض وبالٌأس من حٌاته.


