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Conscious vs unconscious minds

مشاعر •

أصوات •
حدس•





Emotion

E-Motion 

E = Energy M=move



Urge To move 



أنواع المشاعر 
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سيالفرق بين المشكلة والضغط النف

الضغط النفسي

مشكلة



من اين تأتي المشاعر



من اين تأتي المشاعر

الخريطة

الواقع



من اين تأتي المشاعر

الخريطة

الواقع

فجوة



من اين تأتي المشاعر

الخريطة

الواقع

فجوة

شعور



من اين تأتي المشاعر

الخريطة

الواقع

فجوة

شعور
تغيير



الخريطة



كبت وتحريم الخوف



كبت وتحريم الخلافات الزوجية



كبت وتحريم الغضب



Your Emotions Tells you about your next success step



الافراط في الحزن



التعامل مع 
المشاعر

الكبت والتحريم 
والتشتيت

prohibited

الافراط
Over expressing





Urge To move 
الغضب

الخوف

القلق

/  الشعور بالذنب 
الخزي

الحب

الحزن



خرافات عن المشاعر 

المشاعر دائما حقيقية -1
وصادقة

لازم .. طالما شعرت -2
أعبر

المشاعر تخطيئ-1

مش .. طالما شعرت -2

..لازم تعبر أوتوماتيكيا 
فكر الاول



مراجعة الاحداث 
والأفكار على 

فترات

التسجيل في 
الجدول

تصميم الجدول

أداة تتبع المشاعر والأفكار 





الفكرة وراء الشعور الدرجة الشعور الموقف

1-

2-

3-

4-

5-



الفكرة وراء الشعور الدرجة الشعور الموقف

وقت ليها ومافيشكتيييروراي حاجات  8/10 شعور بالخنقة مدايقصحيت الصبح -1

/  مش معاي الطريقة الصح للمرور او الكشف 
guideمحتاج  8/10 قلق

ل شعور بالقلق الشديد وانا داخ-2
الشغل

كويسة تبقاشصورتي ما لاحسنخايف  7/10 قلق  في الشغل النهاردة اتدايقت-3

مافيش حد حاسس بيا  9/10 غضب زعقت لما روحت البيت-4

حياتي مش مرتبة خااالص ومش عارف ارتبها 9/10 ضغط نفسي فجأة حسيت بخنقة -5



مراجعة الاحداث 
والأفكار على 
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Understand your Brain .. Leave an impact
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