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«1» 

 نَفسِـكلتُـك فعرِمَ



 

 :تحسـين البيئـة الانفعاليـة



 



 



 

 :الشعـور واللاشعـور



 

 الضميـر:



 



 



 

«2» 

 نُمــوُّك منذ طفوّلتــك



 

     الأسئلة: متى؟.. ما؟.. لماذا؟



 



 

 :المتغيّـِــرة ليــوالم

:ُــوغلبلا



 



 

 :العلاقات الأبويـة



 

 :اتالإخوة والأخــوَ



 



 



 



 

«3» 
 الكفَــــــاح



 



 

 :يروبِــلوك الُهالسُ



 



 

:يقتالال وكلـسال



 

التوفيق البنائي
 



 



 



 

«4» 
 الحيــل العقليــة



 

 اصـالامتص



 

 دور المدرِّس:

 



 

 صـالتقمُ



 

 



 

 لاءــــالإعــ



 



 

 سـوء استعمال الحيل العقليـة



 

«5» 
 حيـل عقليـة أخـرى

 :ويضالتع



 



 



 

 التبـرير



 

 :التعظيـم والتفخيـم



 



 



 

 :النقــل



 

 :الإسقــاط



 

 :القلب



 



 

 



 

«6» 

 حـل مشـكلاتك



 

 :تعرُف مشـكلاتك

 :القَلَـق



 

 :الانقبــاض

 :الانشـغال



 

 :اءالانطـوَ



 

 :ريب أو غير العاديـلوك الغَالسُ



 

 :النظـر في نفسـك

 



 

  



 

  



 

 طلب المسـاعدة:

  

 الأصدقـاء والأسـرة:



 

  



 

 المعـونة الفنيـة:

 :الطبيب النفسـي



 



 

 ماذا يريد الطبيب النفسي أن يعرف؟



 

 :الاجتماعيـون اء النفس والأخصـائيونعلمـ

                                                 




 



 



 

«7» 
 ةــيـة النفسِـرار الصحّـَـاســتم



 

 :ـيةـة النفسِصحَّناطق للمس مَخَ



 

 :اتكَـعلاق -1



 



 

:عدم التحّكُم في الكراهيـة



 



 

أساليب السُـلوك: -2



 

مصَـادر الارتيَـاح والرِّضـا: -3



 



 



 

الشعور بالأمن الانفعالي: -4



 



 

:فكاـة أهدأهمي -5

ضج الانفعالي هو الهدف المثالي:النُ



 



 

  سهـرِفَال



 



 

 


