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 اختبار الخوف (اكتب النتیجة)
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 اكتب كل أخطائك في الماضي:

الأول الیوم  

 

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 اكتب كل أخطائك في الماضي:

ثانيال الیوم  

 

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 اكتب كل أخطائك في الماضي:

لثالثا الیوم  

 

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 اكتب كل أخطائك في الماضي:

رابعال الیوم  

 

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 



 

  

 

 

:خامسال الیوم  

 كیف أصحح ھذه الأخطاء؟

 

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 



 

  

 

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

 (الیوم الأول)

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 



 

  

 

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

الثاني) (الیوم  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 



 

  

 

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)ثالث(الیوم ال  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 



 

  

 

 

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)رابع(الیوم ال  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 



 

  

 

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)خامس(الیوم ال  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 



 

  

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)سادس(الیوم ال  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 



 

  

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)عساب(الیوم ال  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 



 

  

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)ثامن(الیوم ال  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 



 

  

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)لتاسع(الیوم ا  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 



 

  

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)عاشر(الیوم ال  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 



 

  

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)حادي عشر(الیوم ال  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 



 

  

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)الثاني عشر(الیوم   

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 



 

  

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)ثالث عشر(الیوم ال  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 



 

  

 

 اكتب كل الأشیاء التي تخاف منھا في حیاتك

؟ومع كل خوف اذكر لماذا تخاف منه  

 كیف ستتصرف إذا حدث ما تخاف منه؟

 كیف ستشعر إذا لم يحدث ما تخاف منه؟

 

)رابع عشرل(الیوم ا  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  
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--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 



 

  

 

)يومًا ١٤( تمرين المشي والعین مغمضة  

 

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

  أيام ٣ لمدة التقي مع مخاوفك (تمرين المواجھة)

 كیف تحمي نفسك من مخاوفك؟

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

خوفك؟) نسبة ١٠كم من (  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

الیوم الثاني التقي مع مخاوفك (تمرين المواجھة)  

 كیف تحمي نفسك من مخاوفك؟

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

خوفك؟) نسبة ١٠كم من (  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

الیوم الثالث التقي مع مخاوفك (تمرين المواجھة)  

 كیف تحمي نفسك من مخاوفك؟

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

خوفك؟) نسبة ١٠كم من (  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 

أيام) ٧( زيارة الأماكن التي تخاف منھا  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

اعد اختبار الخوف من جديدفي نھاية رحلة التخلص من الخوف   

 

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------  

 

 


