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 د اٌه بسٌونً 

 لاٌف كوتش ومدرب معتمد 
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منصة حٌتان هً منصة تعلٌمٌة رقمٌة تهدف إلى تمكٌن الشباب العربً بمهارات عملٌة 

.حدٌثة تساعدهم على تحقٌق الاستقلال المالً والنجاح المهنً  
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قواعد 
 التدرٌب 

اغلاق 
 الماٌك

ورفع الٌد 
 للتحدث

انسؤل بعذ 
 كم فمرِ

والتركٌز 
 فً الجلسه

اَخرَج لٕي 
ٔحجُب 
 انًماطعّ 

انًشاركّ 
فً سٍاق 

 انجهسّ
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 من اين تتابعنا 



اسم مرح :  1نشاط   



 الهدف التدريبي 

اكساب المتدرب المعارف والمهارات والاتجاهات الايجابيه نحو تعرف التفكير 

 المفرط واسبابه وطرق التحكم فيه
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 فرط التفكير 
 لو كان فرط التفكير يحرق سعرات حراريه لكدت ان اختفي 
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 فرط التفكٌر 
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 المقدمه

01 
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نكون فً حالة من فرط التفكٌر، نفقد الاتصال باللحظة عندما ’‘

هذا الشعور المستمر بالتحلٌل ٌمكن أن ٌعٌق قدرتنا على . الحالٌة

 .’‘حكٌمة اتخاذ قرارات 

 

«الٌن لانجر»  

التفكٌر جٌد    

لكن                                        

 الافراط فً التفكٌر ٌمكن ان ٌنهً 

 الاشٌاء قبل ان تاخد فرصتها 
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 تعريف فرط التفكير 

الإفراط فً التفكٌر هو عادة التفكٌر كثٌرًا  لفترة طوٌلة جدًا فً شًء ما. 

 

 لأنه من خلال التفكٌر كثٌرًا، فإنك تعلق فً أفكارك وتمنع " شلل التحلٌل"ٌُعرف الإفراط فً التفكٌر أٌضًا باسم

 .نفسك من اتخاذ أي إجراء

 

 ًبناء علً هذا التفكٌر مما ٌهدر  دون اتخاذ فعلالاستغراق لاوقات طوٌله فً تحلٌل امر ما سواء واقعً او تخٌل

 والطاقهالوقت 

 

 الف فكره تتوارد علً ذهنا ٌومٌا تحمل ملفات كلما استغرقت فٌها تؤثر علً مشاعرنا  60اكثر ما ٌقرب من 
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التفكيراضطراب نفسيهل فرط   

 تشمل بٌصاحب بعض حالات إلا أنه ٌكون اضطراب نفسً ، فً حٌن أن الإفراط فً التفكٌر فً حد ذاته لٌس

 والقلقالاكتئاب 

. 

 

وهو عباره عن عاده او سلوك . ٌمكن أن ٌكون الإفراط فً التفكٌر أكثر انتشارًا لدى بعض الأشخاص من غٌرهم

 نفسً تستغرق وقت طوٌل فً حاجه او اكتر دون اتخاذ رد فعل حاسم
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 الفرق بين التفكير المفرط والاضطراب النفسي

 التفكٌر المفرط هو عباره عن عاده او سلوك نفسً ٌحدث مع اي حد نتٌجه استجابه للمحفزات معٌنه مثل الحزن

 عند فقدان شخص عزٌز 

 

 

 اما الاضطراب النفسً عباره عن حاله غٌر طبٌعٌه ٌمر بها الشخص لفترات طوٌله تؤثر علً صحته النفسٌه

 والعقلٌه وٌحتاج لمختصٌن 
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بتفكر ازاي:  2نشاط   



العادي فرط التفكير الفرق بين التفكير   

 فرط انخفكٍر  انخفكٍر انعادي

 

 .  بٓذٔءانخفكٍر •

 

 .يُخجت•

 

 انًضً لذيا•

 

 

 .حكٌٕ عانمت فً الافكارأٌ •

 

 .نٍسج يُخجت•

 

 .ًٌُعك يٍ انًضً لذيا•

 

Aya 

Bassiony  
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حل المشكلات فرط التفكيرالفرق بين   

 فرط انخفكٍر  حل المشكلات

 

اسخخذاو انخفكٍر انعملاًَ بشكم 

 اٌجابً نهٕصٕل نحم انًشكهّ

 

حلٌركز علً  . 

 
 

 

 اسخخذاو انعٕاطف بشكم سهبً 

 ٔالاسخغراق فً انًشكهّ دٌٔ حهٓا

 

عهً انًشكهّ ٌركز   
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 اساس فرط التفكٌر 

انخفكٍر بعُاٌت ٔنفخرة طٌٕهت فً شًء يا، بالإضافت إنى يراجعت 

.الأفكار انخً حذٔر فً رُْك بشكم يخكرر  

 التفكٌر فً الماضً
 القلق بشأن المستقبل
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 اسباب فرط التفكٌر

 لهك ٔحٕحر

الاضطراباث 
 انُفسٍّ 

 انخجم 

 حٕلع انسٍئ

انسعً نهًثانٍّ 
ٔكثرِ 
 انًشخخاث
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 انواع فرط التفكٌر

كل شئ او 
 لا شٌئ

اجترار 
 الافكار 

 التهوٌل 

مبالغه فً 
 التعمٌم 

الاستنتاجات 
 السرٌعه

 قراءه العقول 
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بتحس بايه:  3نشاط   



 علامات تشير إلى أنك قد تفكر كثيرًا

 أشعر بانمهك غانباً بشأٌ أشٍاء لا

 .أسخطٍع انخحكى فٍٓا

أركر َفسً باسخًرار بالأخطاء. 

 ًأسخعٍذ انهحظاث انًحرجت ف

 .رًُْ يرارًا ٔحكرارًا

 ًنٕ؟يارا "أسأل َفسً غانبا« 

أعاًَ يٍ صعٕبت فً انُٕو. 

 ًألضً انكثٍر يٍ ٔلج فراغً ف

 .انخفكٍر فً انًعُى انخفً

 ألضً انكثٍر يٍ انٕلج إيا فً انخفكٍر

فً الأحذاد انًاضٍت أٔ انمهك بشأٌ 

 انًسخمبم

إعادة تشغٌل أخطائك فً عقلك 

 التركٌز على الأشٌاء التً لا ٌمكنك

 التحكم فٌها أو تغٌٌرها أو تحسٌنها

تخٌل السٌنارٌو الأسوأ أو النتٌجة 

"أثناء محاولتك النوم " تشغٌل قائمتك

ٌتساءل ولكن لا ٌتخذ قرارًا أو ٌتخذ 

 إجراءً أبدًا

DR.Aya Bassiony 



 تبعات فرط التفكير

ًقلق وتوتر طول الوقت دون داع 

 التردد فً القرارات البسٌطه 

اكتئاب ومشاكل بالنوم والارق 

الاجهاد واهدار الوقت والطاقه مما ٌؤدي الً فقدان الشغف 

ضغط نفسً وتشاؤم 

 شراهه فً الاكل والهروب من حل المشاكل 
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 يعمل فرط التفكير علي انحدار المهارات بنسبه 
74.3% 
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جاوب بدون تفكير :  4نشاط   



اسوا سيناريو محصلش:  4نشاط   



."نحن نعانً فً الخٌال أكثر من الواقع"  

Roman Stoic and Philosopher Seneca 
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عندما تجد نفسك قلقًا، خذ دقٌقة واحدة لفحص "

."الأشٌاء التً ٌمكنك التحكم فٌها  

Amy Morin 
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قرار سريع:  5نشاط   



 خطوات بسيطه

ٌّر القصة التً تحكٌها لنفسك  غ

  ًتخلص من الماض 

 أوقف أفكارك فً اللحظة الحالٌة

 ومارس التواجد فً الحاضر 

ركز على ما ٌمكنك التحكم فٌه 

أعط قوتك وطاقتك للحلول. 

 تحرك، افصل : تحكم فً ضغوطك

نفسك، اقضِ بعض الوقت فً 

 الطبٌعة

 ًاقض ثمانٌن بالمائة من وقتك ف

التركٌز على فرص الغد بدلاً من مشاكل 

 الأمس

 ًالتاهٌل النفسً والعلاج بالعلاج المعرف

 السلوكً للتحكم فً التفكٌر السلبً 

 وعً بالموقف والمشكله والتفكٌر

بعقلانٌه بعد والتفكٌر من اكثر من جهه 

 وفقا للاولوٌات ثم اخذ قرار حاسم 

 البعد عن المشتتات والنوم جٌدا

 وممارسه الرٌاضه والتامل 
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 تمارٌن للتحكم فً فرط التفكٌر 

تمرٌن تركٌز 
الانتباه على 

 شًء

النظر دون 
 إصدار أحكام

 من أنا الآن؟
صوت 
 متعاطف

استدع  
 حافزك
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 تمارٌن للتحكم فً فرط التفكٌر 

أخذ قسط من 
 الراحة

لحظات  
 الاختٌار

إٌجاد دلٌل  
 على المرونة

أعد توجٌه 
 انتباهك

 اسأل الجسد
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اسوا سيناريو:  6نشاط   
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نصيحه لنفسك: 7نشاط   



Resources 
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3312901/  
 
https://news.umich.edu/most-women-think-too-much-overthinkers-often-drink-too-much/  
 
https://psycnet.apa.org/record/2003-00479-018  
 
https://www.claritychi.com/blog/how-to-stop-overthinking 
  
https://www.verywellmind.com/how-to-know-when-youre-overthinking-5077069  
 
https://health.clevelandclinic.org/is-overthinking-a-mental-illness  
 
https://www.healthline.com/health/how-to-stop-overthinking  
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Thanks 

امنحنً السكٌنه لتقبل ما لا استطٌع 

استطٌع  لتغٌرما والشجاعه تغٌره 

بٌنهاالفارق والحكمه لمعرفه   

 

ما لاٌقضً بالتفكٌر ٌقضً الذكر 

 بتشتت عقلك
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