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 الإيجابي التفكير

 فيها، تفكر التي )الإيجابية( الكلمات إنها

 حقيقة. بأنها وتؤمن تقولها، أو
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 حياتك؟ كبيرا& فرقا تحدث تقولها التي والكلمات فيها، تفكر التي الأشياء أن تعلم هل

 سيكون، هوما به تؤمن وما حقيقة، أنه تعتقد ستبدا وتكرارا، مرارا ما شيئا تقول حينما

 لك. سيحدث وما

 )القناعات(. والأفكار الكلمات من النوع هذا على ويطلق

 ينبغي مهم شيء هو إيجابية وتأكيدات أفكار إلى السلبية الأفكار تحول كيف تتعلم أن

 حياتك.4 تمارسه أن لك

 العمل لآلية توضيح هذا

 الإيجابية الأفكار

 نفسي، أحث
 أيفاً يحبوننى والناس

 تتغير
 إلى

٤

 السلبية الأفتار

 يحبني أحد لا



 تحدث الإيجابية الأشياء

 أصدقاء؟ نصبح أن في، ترغب هل مرحباً،

 سعادتك. ازدادت بذلك تقوم كيف تعلمت كلما

 أفكارهم حولوا لأطفال أخرى أمثلة إلى لتتعرف القراءة تابع

 إيجابية. تأكيدات إلى السلبية
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 له، تخطط لم هوما الانتظار كان إذا

 ستبدأً فعندها

... السلبية بالأفكار

 جثا. طويل طابور هذا
 دخول من نتهكن لن

. أبداً المعرض



 ه<

 وقل السعادة، من به ستحظى ما تخيل

 اللهلا بإذن عظيما اليوم هذا سأجعل
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 مختلف، شكلك أن لو لحظة تمنيت هل

 آخر؟ شخصا تشبه أنك أو

 لتقول: شعور راودك ربما

 شعري، أحب لا أنا
 ل لوكات أتبنى
. شعرها مثل شعر
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 وكرر، يوم، كل المرآة إلى انظر ذلك عن عوضا

 الله. خلقني كما تماما، نفسي وأحب بشكلي، مقتنع أنا
 خلقي(. فحسن خلقي حسنت كما )اللهم،٠ الدعاء وقل
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 مثلهم تفعل أن يريدونك جميعا أصدقاؤك كان إذا

... تفكرفي أن السهل فمن

 أفعل لم إت
 ، عايريدوت
· مي فسيغقبوت
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 ء لنفسك وقل حياتك، في صحيح هو بما قم

 عنه. وأدافع لي، مهم هو ما بكل مقتنع أنا

١١



 تهتم أن تريد لا حينما
 ما. بشيء

... أن تعتقد ربما

·.. يهمني لا أمر هذا

. ذلك سهاء إلى مفطرا لست
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 لوحدة، تششعربا حينما
 إليك تتسلل أن يمكن
... غيرسعيدة أفكار

 يريدون لا لهاذا

 معي؟ التحث
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 ء لنفسك وقل عنك، المشاعر هذه أبعد

 بالحب. محاط إنني
١٥



 الأسهل من أنه لك ترى كنت إذا
 المساعدة، من بدلا والتفرج الجلوس

 لنفسك تقول فقد

 يساعده أت أتنى
 الصعود في أخر شخن
 المهر. ظهر على
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 وقل. أفكارك، غير

 ثخرين- المساعدة تقديم يسعدني
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 كثيراً لديك أن لو حتى

 حياتك في العظيمة الأشياء من

 المزيد. على تحصل أن أحيانا تتمنى ربما

 الحصول أحث
. إحداها على
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 يوم، كل وردد حياتك، جيدة كل إلى انظر

 أعطاني. ما كل على الله أشكر أنا

١٩



 ما، بعمل يوما قمت هل

 تفعله؟ لم أنك لو تمنيت ثم

... وتفكر نفسك، من ستغضب ربما

 أصثق أن أستطيع لا

· سترتي نسيت أنني
 شيء. كل أنسى دائبا
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 بالمكان بالاهتمام الأمر يتعلق عندما

 فيه تعيش الذي

... في تفكر أن الممكن من

 واحدة قطعة بسيطة،

 فرقاً. تحدث لا القمامة عن
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0 وقل فكر، ذلك من بدلا

 الأرض. كوكب بوطني، أهتم أنا
٢٣



 يتذمرون، حولك من كان إذا

 عليك سيؤثر الأمر هذا فإن

... ويحبطك سلبيا،

 أشعر
 بالثوار

 حق على هم ربها

,
 أشعر
 بالحر

/
 المكان

 جزا مزدحم





 مبدعا، لست أنك تظن ربما

 أفكاراً الأخرين للأطفال وأن
... لديك مما أفضل

 أستطيع لا

 دراجتي، تزيين
. قبيحة تبدو إنها



 ء لنفسك وقل ، تستسلم لا
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 الأطفال بعض ترى حينما

 والتصرفات الشكل في عنك يختلفون الذين

... لنفسك تقول قد

 أركب ألا آمل
 الحافلة. في معهم
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 وقل· وفكر، الخارجية، المظاهر مجرد من أبعد تنظر أن حاول

 فيهم. ما أفضل الناس في أرى أنا
٢٩
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 الإيجابي التفكير عن إرشادات

 الأمور كل في إيجابي بشكل تفكر أن يمكنك
 حياتك. تغير حتى

 المثال: سبيل على

 أملك. أنا ،•.. سأقوم أنا أستطيع، مثل، إيجابية، بكلمات دائما ابدأ(1)

 وتكراراً- مراراً إيجابية أفكاراً ردد(2)

 سلبية. أفكار تراودك حينما الإيجابية الأفكار تذكر

 عال. بصوت الإيجابية أفكارك واذكر المرآة، إلى انظر

 يومياتك. دفتر أو ملاحظاتك دفتر في الإيجابية أفكارك اكتب

 تستطيع مكان في وعلقها لوحة، على الإيجابية وتأكيداتك أفكارك اكتب
 الإعلانات(. لوحة أو المرآة على علقها )مثلا يوم كل رؤيته

(3)

(4)

(5)

(6)

 )التفكير(. هو هذا- تريده الذي ما وتخيل عينيك، أغلق(7)
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