
 ما هو الاجترار؟
 :الاجترار

•Ύء التي تضغطنΎالأشيϭ ΕΎبϭكير في الصعϔفي الت ϕالإغرا. 
 .تكرار التϔكير في أحداث ϭقعΕ لنΎ في المΎضي•
•ΎغنΎالعجز عن طرده من دمϭ ،Ύل بشيء مΎالانشغϭ سϭϬال. 
•ΎنϠكΎمل مع مشΎتعϠل ΔلϭΎفي مح ϡϠلتعΎب Δمكتسب Δإستراتيجي. 

 هل الاجترار طبيعي؟
•ΎϬكير فيϔفي الت ϕ˶ن˵غْرϭ ،ΎنϠكΎنسترجع مش Ύحد م ϰإل ΎنϠفك ،ϡنع. 
 .قد يكϭن التϔكير في مشΎكϠنΎ مϔيدًا، خΎصΔ إذا مΎ تϭصϠنΎ إلϰ حل، ϭبدأنΎ في تنϔيذه•
 .ϭقتΎً محددًا، إذ يتϭقف مجرد حل المشكΔϠ -في أغΏϠ الأحيΎن-يستغرϕ الاجترار عند أغΏϠ النΎس •
•ΔϠن مشكϭر من استخدامه، قد يكΎأن الاجترار طبيعي، إلا أن الإكث ϡرغ. 

 مΎ مشΎكل الاجترار؟
 .يميل الاجترار الغير مϔيد إلϰ التركيز عϰϠ الأسبϭ ΏΎالعϭاقΏ عϭضΎً عن الحϭϠل•
 ".كيف أجعل حيΎتي أفضل؟"، عϭضΎً عن "أت˵راهΎ ستصبح حيΎتي أفضل؟"ϭ" مΎ الذϱ فعϠته لأستحϕ ذلϙ؟"•
 .يميل الاجترار لϠتركيز عϰϠ الأمϭر التي سΎرΕ بشكل خΎطئ، ممΎ يجعϠنΎ نϔكر بشكل سϠبي•
•ΔفΎبكث ϡي˵ستخد Ύالاجترار عندم Ώقد يسب :ΏΎالاكتئ. 
•ΔفΎبكث ϡي˵ستخد Ύالاجترار عندم Ώقد يسب :ΏΎالاكتئ Δبϭاستمرار ن. 
 .قد يسبΏ الاجترار الغير مϔيد التعطل ϭتجنΏ حل المشΎكل•

ϰإل ΔϠكير في مشكϔفي الت ϕالإغرا ϱقد ي΅د: 

ΔϠحل المشك 

لمΎذا تحدث هذه 
 الأشيΎء دϭمΎً لي؟

مΎ الخط΄ فيَّ ليستمر 
 حدϭث هذا لي؟

مΎ الذϱ فعϠته 
 لأستحϕ هذا؟

كيف أستطيع حل 
هذه المشكΔϠ؟

 ϰϠع ΔيϠفع Εاϭبخط ϡΎيϘال
ΔϠالأرض لحل المشك. 

 الاجترار الغير مϔيد الاجترار المϔيد
 ΔϠيد الكثير من أسئϔ؟...كيف "يس΄ل الاجترار الم" 

( ΎًنΎأحي ΔϠع من الأسئϭهذا الن ϰي”يسمϠيϠكير التحϔالت " ΎϬلأن
 .(تركز عϰϠ فϭ ϡϬتحϠيل كيϔيΔ حدϭث الأحداث ϭالمϭاقف

 ΔϠ؟...كيف "تميل أسئ "ΔϠحل المشك ΔيϠعم ϰϠتركيز عϠل. 
 "كيف أستطيع الخرϭج من هذا المϭقف؟"
 "كيف أستطيع جعل الحΎل أفضل؟"

 ΔϠيد الكثير من أسئϔذا "يس΄ل الاجترار الغير مΎ؟...لم" 
( ΎًنΎأحي ΔϠع من الأسئϭهذا الن ϰيسم”ϱديرϘكير التϔالت " ΎϬلأن

 .(الحϭادث ϭالمϭاقفتخمين مغزى تϘدير أϭ تحϭΎل 
 ΔϠذا "تميل أسئΎر " ؟...لمϭمن منظ ،ΔϠالمشك ϰϠتركيز عϠل

Ώاقϭالعϭ ΏΎالأسب. 
 "لمΎذا أنΎ في هذا المϭقف؟"
 "مΎذا لϭ أن الأمϭر لن تتحسن أبدًا؟"
 "مΎذا فعΕϠ لأستحϕ ذلϙ؟"

 الدخϭل في دϭامϭ Δالتعرض لϠضغط

PSYCHOLOGYT     LS ®
Copyright © 2018 Psychology Tools. All rights reserved.


