
Within Control
رتب الفكرة. اختر الخطوة التالية.
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ما الذي يشغل مساحة في ذهنك؟

الانشغال
ما يؤثر في لكنه خارج نطاق تأثيري المباشر.

التأثير
ما يمكنني التأثير فيه.

التحكم
ما يمكنني فعله مباشرة.

التخلي
ما يمكنني التوقف عن حمله ذهنيا.

خطوة تالية واحدة

متى سأفعلها؟ �اختياري�: ��������������������

ورقة تأمل من ������.
ليست نصيحة طبية أو قانونية أو مالية أو متعلقة بالصحة النفسية.
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