
الفصول

في هذا البرنامج ســـتنطلق فـــي رحلة نحو 
فهـــم القلق واكتشـــاف إمكانياتـــه الخفية. 
ســـتتحدى النظـــرة التقليديـــة التـــي تعتبـــر 
ا لتـــدرك أن لـــه جوانـــب إيجابية  القلـــق ضـــارً
يمكن اســـتغلالها. ستتعلم كيف تميز بين 
المخـــاوف الحقيقيـــة وتلـــك التـــي تخترعها 
ا على أدوات واستراتيجيات  نفسك، معتمدً
عمليـــة تســـاعدك على تحليلهـــا وتصنيفها 
ا علـــى عيـــش حاضرك  بدقـــة؛ لتكـــون قـــادرً

ومستقبلك بـ"سلام"!

 

(مــن عــمر 18 سنة فما فوق)
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اشتراك مدى الحياة

 

 

مفهوم الاضطراب
1. فــــهــــــــم الـــــقـــلـــــــق وخصـائصـــــــــــه
الــــــــقــــلـــــــــــــــــــق مــــــــــثــــــــــيـــــــــرات   .2
3.متى يكون القلق والخوف مشكلة؟
4. أعـــــــــراض الــــــــقلـــــــــــق الـــــــــعـــــــــام

5. أنـــــــــــــــواع الــــــقـــلـــــق

الفصل الأول

1. تـــــجــــربــــــة مـــــــــا يخيفـــك
2. تــحديد تجاربك السلوكية
3. تــحــــديــــــــات الـــــتـــــجــــارب
4. تـــــــطـــويـــــــــر التـــــــجـــــارب
5. تــخصيـــــــــص الــــتـــــجـــــارب
6. فـــــوائــــــد عدم اليقـــــــين

الفصل الخامس

الفصل السادس

الفصل الثاني

الفصل الثالث

الفصل الرابع

هل القلق مفيد؟
جهتـــك مـــن  القلـــق  فوائـــد   .1
2. مـــــعـــتـــــقــــــدات شــــائــــعــــــــة
3. ســــــلــــبـــــــيـــــــات الــــــقــــلـــــــــــق
4. تحدي المعتقدات الشـــائعة

حساسية عدم اليقين
1. عــــــــــدم الـــــيــــــــــقــــــــــــيــــــــــن

2. معتقدات حول عدم اليقين

سلوكيات السلامة
1. مـــا هـــي ســـلوكيات السلامـــة
2. أنواع ســـلوكيات السلامة (1)
3. أنواع ســـلوكيات السلامة (2)
4. تحديـــد ســـلوكيات السلامـــة

المخاوف الحالية
1. تحـــــديد الــمــــــخاوف الــحاليـــــة
2. تــغــــيــــــــير نظرتـــك للمشـــاكل
3. قـــــــواعد حل المــــــشكــــــلات
4. مـــهــــــارة حل المشـــكلات (1)
5. مــهـــــــارة حل المشكلات (2)
6. مـــهـــــارة حــل المشكلات (3)

المخاوف الافتراضية
1. تــــحـــــــديد مخاوفـــك الافتراضيـــة
2. التعامل مع المخاوف الافتراضية
الــــكــــــتـــــابـــــــــي الـــــــتــــــــعـــــــــرض   .3
4. تــــحـــديـــــــــات التعـــرض الكتابـــي

الفصل السابع

مهارات الصيانة
1. الرعاية الذاتية

2. متابعة تقدمك

الفصل الثامن

إدارة الهفوات والانتكاسات
1. الهفوات الطبيعية
2. الهفوات الإشكالية

الفصل التاسع

التجارب السلوكية


