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الكلمات : لون الكلمات بصوت مسموع ثم اقرأ اقرأ

أبيض أزرق وردي أبيضأبيض أزرق أبيض وردي
أحمر برتقال أخضر أحمرأصفر برتقالي أخضر أصفر
أزرق أسود أحمر أزرقأخضر أسود أحمر  أخضر
أصفر بني بنفسجي أصفرأحمر بني بنفسجي أحمر
أسود أصفر أزرق أسودبني أصفر أزرق  بني
أخضر أبيض أسود أزرق
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اتَّخَذْتليَتَنييَا  يَقُولُيَدَيهعَلَىالظَّالميَعَضوَيَومَ ي
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• لا تصعد فقد تسقط • لا تعمل فقد تفشـــل 
• لا تحـب فقد تكـــره
• لاتصعدفقدتسقط

• لا تفهـم فقد تعمـــل
• لاتعملفقدتفشل

• لا تحاول فقد تنجح
• لا تنجح فقد تفشـل

• لا تحاول فقد تفشل
• لا تفكــر فقد تفهــم

جخ
• لا تشيخ فقد تموت
• لاتحاولفقدتنجح

ي
• لا تأمل فقد تحـاول
• لاتحاولفقدتفشل

• لا تتغير فقد تنضج
• لا تنضج فقد تشيخ

• لا تقـرر فقد تخطئ
• لا تحيا فقد تمــوت

• لا تتحرك فقد تتعثر 
لاتتغفقدتنض

• لا تنظــر فقد تـرى  
لاتقفقدتخط
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: مثلاً
الجمهور أمام التحدث يخاف ب،شخص طل وعندما وعندما طلب  ،شخص يخاف التحدث أمام الجمهور

عر   ور؛ فش ام الجمه لعة أم وق لس ديره أن يس م
ه   ن وظيفت تقال م الخوف واس تخدم  . ب دما يس أو  عن

ات دد ت ف اق ف ن فك أشخا ل ق اتهم   ن دد حي ، من قبل أشخاص يفكرون في مواقف ته
اة     أو يدرآون أن ما يحدث لهم من تحديات في الحي

ذعر  عرون بال يهم  فيش ر عل ل  ، خط ل آ تح العق ويف
ل ط ل ل دمل غط ال ه وض ات قلب ع دق دفاع فترتف ات ال ... ملف

.وبالتالي لا يفكرون بطريقة منطقية
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سجل ثلاثة أفكار و قناعات سلبية لديك

الخسائر فيما لو الخسائر فيما لو 
التفكي هذا تم التفكيا هذا تم ا

الخسائر الخسائر 
الحاليةالحالية
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به بهتقو تقو

الشعور الذي تشعربهالشعور الذي تشعربه الفكرة السلبيةالفكرة السلبية
استمر هذا التفكيراستمر هذا التفكير الحاليةالحالية الفكرةالفكرة تقوم بهتقوم به
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