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الف�صل الثالث

في ماذا كنت �أفكر؟

لا ريب في �أن طريقة تفكيرك ت�ؤثر بقوة في كيفية �شعورك. هذا الارتباط الجوهري بين 
العقل والج�سد مفهوم يحتل �أهمية مركزية فيما يطلق عليه ا�سم طب العقل / الج�سد.

الأدوات  بل هو مجموعة من  ذاته،  بحد  الواقع، طباً  لي�س، في  العقل / الج�سد  طب 
والتقنيات التي تف�سح المجال لتعديل ال�سلوك والوظائف الفيزيولوجية. يمكن �أن ت�ستخدم 
طرق علاج العقل / الج�سد في المر�ض والعافية، ويمكن �أن تقلل �أعرا�ض المر�ض، و�إن كنت 

معافاة �صحياً، ت�ساعدك في ال�شعور بالتح�سن وتبقيك �أكثر �صحة في الحقيقة.

والغ�ضب،  بالقلق،  ت�شعرين  �أكثر  حياتك  في  الإجهاد  مواجهة  ت�ستطيعين  لا  عندما 
والهلع، والعجز، والقهر، والك�آبة. لا ت�ستطيعين دوماً �أن تتفادي �أ�سباب �إجهادك، لكنك 

ت�ستطيعين �أن تغيري ردة فعلك تجاهها عبر ا�ستخدام طرق علاج معينة.

�إن �سمعتِها مرة ف�إني قد �سمعتُها �ألف مرة: ترغب الن�ساء اللاتي لديهن نزعة هو�سية 
بالكمال في �أن يكن م�سيطرات. عندما يفقدن ال�سيطرة، ي�شعرن بعمق بالت�شو�ش والحزن. 
لكنها  حولك،  ما  كل  على  �سيطرة  تمنحك  �أن  الج�سد   / العقل  علاج  لطرق  يمكن  لا 
ت�ستطيعين  لا  لتحديات الحياة.  ا�ستجابتك  �سيطرتك على �صعيد  ا�سترداد  ت�ساعدك في 
التحكم بالمحيط، لكن هذه الطرق تجعل من ال�سهل عليك �أن تقودي دفة �سفينتك في ظل 

�أي نوع من العوا�صف.

مواجهة  من  تمكنك  كثيرة  �أ�ساليب  في  كلها  الكتاب  هذا  �صفحات  عبر  ��سأ�شاركك 
الإجهاد والتحكم با�ستجاباتك الانفعالية. ��سأبد�أ ب�أداة ت�سمى تغيير النمط المعرفي يمكن 
�أن تحقق نتائج �إيجابية فور ممار�ستها. ��سأعلّمك في الف�صل المقبل بع�ض المهارات الحا�سمة 
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الأخرى. ثم ��سأ�سدي ن�صيحة ب��شأن تطبيق هذه المهارات ومتى تطبق؛ كي ت�ستفيدي من 
هذه المهارات في كل جانب من جوانب حياتك.

�إن المعلومات الموجودة في هذا الف�صل هي معارف جوهرية وجدية جداً وقد تبدو جافة 
الكمال،  النحو: لمحاربة هو�س  الأمر على هذا  �إن فكرت في  قَبولًا  �أ�سهل  قليلًا. قد تكون 
تغيير  ف�إن  الكمال خبزاً،  �أمر هو�س  تدبر  كان  �إن  الأ�سا�سية.  بالعنا�صر  تبدئي  �أن  يجب 
النمط المعرفي هو الدقيق. �إنه العن�صر الأولي الذي �ست�ستخدميه في بقية الكتاب. ابدئي 
بالدقيق، وفي الف�صول المقبلة ��سأزودك بالخميرة، والماء، والملح لتحويل الدقيق �إلى رغيف 

خبز لذيذ. 

�أعيدي تدريب عقلك
في  دولار  مليون  ربحت  واحدة  ذاته،  اليوم  في  لامر�أتين  تماماً  مختلفة  �أ�شياء  حدثت 
�أكثر  منهما  من  الثدي؛  ل�سرطان  الأولى  بالمراحل  الأخرى  �أ�صيبت  حين  في  اليان�صيب، 

�سعادة في ر�أيك؟

تعتقدين طبعاً �أن رابحة اليان�صيب �ستكون هي الأكثر �سعادة – يبدو هذا وا�ضحاً. 
يتعين  دقيق،  نحو  على  ال��سؤال  هذا  عن  للإجابة  بال�ضرورة.  كذلك  الأمر  لي�س  لكن 
�ستكون  الحادثتين،  هاتين  ح�صول  من  �أ�سبوع  مرور  بعد  التوقيت.  �إلى  النظر  عليك 
رابحة اليان�صيب تقريباً هي الأكثر �سعادة. لكن بعد مرور عام، تف�شل كل المراهنات، 
�إذا جاز التعبير، فربما تكون المر�أة الم�صابة بال�سرطان �سعيدة كالمليونيرة – �أو �أكثر 

�سعادة منها.

�إليك ال�سبب في ذلك. وجد الباحثون الذين در�سوا ال�سعادة �أن لدينا جميعاً �أ�سا�ساً من 
ال�سعادة. يرفع حدوث �أمر جيد م�ستوى �سعادتك مدة ق�صيرة من الزمن، لكنك في نهاية 
الأمر �ستعودين �إلى م�ستوى �سعادتك ال�سابق. وبالطريقة نف�سها، �إن كنت تعانين تجربة 
م�ؤلمة، ف�ستعانين مدة معينة، لكن من المرجح �أن تعودي �إلى حالتك التي كنت عليها قبل 

حدوث هذه التجربة؛ فالنا�س يعودون �إلى ما كانوا عليه بمرونة مده�شة.
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لا  حجراً  لي�ست  لأنها   – ال�سعادة  من  معين  م�ستوى  عند  متوقفة  �أنك  يعني  لا  هذا 
يتزحزح. ت�ستطيعين �أن ترفعي م�ستوى �سعادتك. �إنْ راودتك �أفكار �سلبية عن نف�سك – 
كما تفعل معظم الن�ساء – ف�إنك تعيقين قدرتك على ال�شعور بال�سعادة. �إن علّمت نف�سك 
كيف تركزين على �إيجابيات حياتك عو�ضاً عن �سلبياتها، و�إن تعلمت �أن ت�ضبطي ميولك 
النا�شدة للكمال وتقللي من انتقادك لنف�سك، �أ�ؤمن ب�شدة ب�أنك ت�ستطيعين �أن تكوني �أكثر 

�سعادة كل يوم.

�إنها  المعرفي.  النمط  تغيير  هي  بنف�سك  تفكيرك  �أ�سلوب  لتغيير  الأمثل  الطريقة 
النا�شدة  تتعار�ض ميولهن  اللاتي  للن�ساء  �أهمية  الأكثر  العقل / الج�سد  �أ�سلوب علاج 

للكمال مع ال�سعادة.

ما تغيير النمط المعرفي؟
تغيير  المعرفي  النمط  تغيير  يتيح لك  العاطفية.  �أن يحدد حالتك  فيه يمكن  تفكرين  ما 
نف�سية  عملية  �إنها  فيها.  تفكرين  التي  الطريقة  تغيير  عبر  بها  ت�شعرين  التي  الطريقة 
)مفيدة  �صحة  �أكثر  بمعتقدات  عاطفياً  الم�ؤذية  العقلانية  غير  معتقداتك  فيها  تبدلين 
عاطفياً(، ت�سمح لك بتحدي �أنماط تفكيرك التي تثير الك�آبة، والقلق، وحالات عاطفية 

�سلبية �أخرى وتبديلها.

لدينا جميعاً �أنماط تفكير �آلية، �أفكار �آلية، �أعتقد �أنها �شريط �أفكار يدور عبر خلفية 
عقلك، ي�ؤثر في ما تفعلينه وما تقولينه دون �أن تعي ذلك. لقد رافقتك هذه الأفكار الآلية 
طوال �سنوات – كثير منها يبد�أ منذ مرحلة الطفولة ويبقى �إلى الأبد. �إنها م�ألوفة جداً 
لك �إذ تح�سبينها حقائق. بع�ضها مفيد: »ثبتي حزام المقعد دوماً«، على �سبيل المثال، لكن 

بع�ضها م�شوه وغير واقعي، وي�سبب �إجهاداً، وقلقاً، وك�آبة، و�سخطاً.

دعيني �أقدم لك مثالًا. كيمبرلي، هي واحدة من الن�ساء اللاتي قابلناهن في معر�ض 
�إعدادنا هذا الكتاب. لقد عانت دوماً ب�سبب وزنها، وعملت بجد لتتبع نظام حمية �صحيحاً، 
اللحظة  منذ  قررت  طفلتيها،  رزقت  عندما  ال�سيطرة.  تحت  وزنها  لإبقاء  مجهود  ببذل 

الأولى �أن تطعمهما وتغذيهما، وتبعدهما عن الأطعمة التي تفتقر �إلى القيمة الغذائية.
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�إحدى فكر كيمبرلي الآلية �أن ماكدونالدز مكان غير �صالح لتناول الطعام؛ لأنه يقدم 
لي�س  ماكونالدز  بالت�أكيد،   – ذلك  تعتقد  لَم  تفهمي  �أن  ت�ستطيعين  �صحي.  غير  طعاماً 
عندما  لذلك  حمية.  نظام  �أي  �أطعمته  قائمة  تخرب  �أن  ويمكن  �صحية،  وجبات  مطعم 
كبرت ابنتاها وبلغتا من العمر حداً ت�ستطيعان معه الذهاب �إلى ماكدونالدز، كان �شعور 
كيمبرلي القديم، الذي �أح�ست به وفقاً لفكرتها الآلية »ماكدونالدز مكان غير �صالح لتناول 
الأطعمة«، �سبباً في منع ابنتيها من الذهاب �إليه. �أزعجتها فكرة تناول ابنتيها الطعام في 
ذلك مكان؛ لأنها ت�ساوي بين الطعام ال�سيئ واكت�ساب الوزن، و�أرادت كثيراً �أن تحميهما 
يريد  �إنه  زوجها  قال  عندما  حياتهما.  بقية  تعذبهما  قد  الوزن  في  م�شكلات  حدوث  من 
�أن ي�صطحب الفتاتين �إلى ماكدونالدز، كانت فكرتها الآلية �ستقول: لا؛ لأن »ماكدونالدز 
مكان غير �صالح لتناول الطعام«. لكنها توقفت عن التفكير في الأمر و�أدركت �أنه من المفيد 

�أن تغير نمط ذلك التفكير:

ذات يوم �أحد، منذ عهد قريب، ا�صطحب زوجي طفلتي لمنزل والدته وبذلك 
يتيح لي بع�ضاً من الوقت. خطط �أن ي�أخذهما �إلى ماكدونالدز لتناول طعام 
الغداء  وتح�ضير  المتجر  �إلى  الذهاب  في  فكرت  ذلك،  قال  عندما  الغداء. 
لإر�ساله معهم. لكن هذا �سيمنع تحقيق هدفهم من النزهة؛ وهو منحي وقتاً 
وق�ضوا  ماكدونالدز  الغداء في  تناولوا  الأمر.  فتغا�ضيت عن  لنف�سي؛  �أكبر 
لكانت  �أكثر«،  �صحياً  طعاماً  ت�أكلوا  �أن  يجب  »كلا،  قلت:  لو  ممتعاً.  وقتاً 

الزيارة كلها �أقل مرحاً لهم و�أقل عوناً لي.

يعلمنا تغيير النمط المعرفي �أن نتوقف، ونفكر ملياً، ونقوّم الأو�ضاع على نحو �صحيح. هذا 
بال�ضبط ما فعلته كيمبرلي – عو�ضاً عن ت�صرفها وفقاً لفكرتها الآلية، توقفت وحللتها، 
– تناول وجبة  و�أعادت بناءها وت�صرفت وفق ذلك. كانت فكرة كيمبرلي غير عقلانية 
واحدة من ماكونالدز لن تجعل ابنتيها تعانيان وزناً زائداً طوال حياتهما. ن�سمي هذا النوع 
من التفكير ت�شوهاً معرفياً. لو ت�صرفت وفقاً لتلك الفكرة، لأ�ضاعت بع�ض الوقت الثمين 
ابنتاها لتك�سبا �شيئاً. قالت لنف�سها عو�ضاً عن ذلك:  الذي ق�ضته مع نف�سها، وما كانت 
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�إن تناول طعام غير جيد بين الحين والآخر لن ي�ؤذي ابنتيها – تفكير عقلاني – وكان 
الجميع �سعداء.

��سأ�ضيف �شيئاً على ذلك؛ وجدت �أنّ �أيّ والدين يمنعان �أطفالهما من تناول هذا النوع 
من الأطعمة، يجعلان �أطفالهما مهوّ�سين به. لدينا كثير من الطعام غير الجيد في منزلي 
)الذي تخلفه الحفلات عادة �أو ما يخلفه زوجي، ديف، في الليالي التي يلعب البوكر فيها( 
ويتجاهله �أطفالي �إلى حد كبير. لكن عندما يحرم الأولاد من نوع الطعام هذا ي�صبحون 
�شديدي الحما�س لتناوله. الفاكهة المحرمة مغرية دوماً. �إن كان تفكيرك مح�صوراً ب�أ�سود 
بالح�سبان  خذي  �أطفالك،  يتناولها  وربما  التح�ضير  ال�سريعة  الأطعمة  ب��شأن  و�أبي�ض 

التراجع عن تفكيرك. �سيجعلهم ال�سماح بتناولها �أقل رغبة فيها في الواقع.

كيف نفعل ذلك؟

�أف�ضل  الكتابة  �أن  وجدت  فقد  خطوات،  ثلاث  على  المعرفي  النمط   تغيير  عملية  ت�شتمل 
الطرق للا�ستخدام، لذلك خذي بح�سبانك �شراء مفكرة �صغيرة من �أجل هذا العمل.

الخطوة الأولى: عيّني �أفكاراً م�ؤذية
لأنها  ال�صعب تحديدها؛  يكون من  الإجهاد؟ قد  ت�سبب لك  التي  الآلية  الأفكار  ما بع�ض 

جزء مندمج في بنية عقلك، وبذلك تعدّينها حقائق بدلًا من �أن تكون ت�شوهات.

لتجدي جذورها. قولي  الوراء  �إلى  بذاكرتك  وعودي  الم�شكلة  �إلى  بالنظر  ابدئي 
�إنك مجهدة تماماً؛ لأن �شقيقتك �ست�صل مع زوجها غداً لتق�ضي في �ضيافتك عطلة 
نهاية الأ�سبوع. عودي �إلى الوراء، لماذا يجهدك ذلك؟ ربما عليك �أن تقومي ب�أعمال 
كثيرة قبل مجيئهما ولا تملكين وقتاً كافياً لذلك. عودي مرة �أخرى �إلى الوراء، ماذا 
�أن تنظفي المنزل وتت�سوقي من المتجر.  �أن تفعلي قبل و�صولهما؟ ربما عليك  عليك 
عودي �إلى الوراء مجدداً، لماذا عليك �أن تفعلي ذلك؟ ربما لأنك ت�شعرين �أن �شقيقتك 
�ست�سيء الظن بك �إن كان منزلك غير مرتب، �أو �إن قدمت لهما طعاماً جاهزاً عو�ضاً 
عن وجبة لذيذة تح�ضرينها بنف�سك. عودي �إلى الوراء مجدداً، لماذا ت�شعرين على 
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هذا النحو؟ ربما لأنك تريدين �أن تحدثي انطباعاً جيداً لدى �شقيقتك؛ لأنك �شعرت 
دوماً �أنها تعد نف�سها �أف�ضل منك. هذه فكرتك الآلية الراقدة تحت طبقتَي الطهي 
ت�ستحق  التي  الفكرة  هي  هذه  �شقيقتك.  من  ��شأناً  �أقل  ب�أنك  ت�شعرين  والتنظيف: 

التحدي الآن.

الإ�شكالية هي تدوينها. مهما  �أكثر وعياً لأفكارك  �أكثر طريقة مثلى كي ت�صبحي  �إن 
عندما  مفكرتك.  في  فيه  تفكرين  ما  دوّني  الر�ضا،  عدم  �أو  والحزن،  بالإجهاد،  �شعرت 
ت�ساعدك في  �أ�ساليب  تبدئي بملاحظة  �أن  المحتمل  �إلى ملحوظاتك، من  النظر  تعاودين 

�إدراك الأفكار التي ت�سبب الإجهاد.

هذه فكرة مفيدة: �أعط انتباهاً مركّزاً لأي فكرة تحتوي على الكلمات »حتمية ال�شيء«، 
و»وجوب ال�شيء«، و»عدم وجوب ال�شيء«، و»الديمومة«، و»الأبدية«؛ لأنها دوماً تلعب دوراً 

في تكوين التفكير الم�شوه.

هذه قائمة لبع�ض �أنواع الأفكار الآلية الم�شوهة التي تعذب الن�ساء بم�سحة من هو�س الكمال:

عملي. من  ف��سأطرد  مثالياً،  التقرير  هذا  يكن  لم  • �إن 

م�ستهترة. بدينة  امر�أة  ف��سأبدو  �أرطال،  ب�ضعة  وزني  ازداد  • �إن 

به. القيام  منهم  �أطلب  ما  دوماً  يفعلون  لا  �أطفالي  لأن  مروعة؛  �أم  • �إنني 

البر،  لأعمال  بثمنها  والتبرع  المدر�سة  في  بيعها  �أجل  من  الحلوى  �أعد  لم  �إن   •
ف�سيظن النا�س �أنني �أم ك�سولة.

برنامج. كل  �أجل  من  �أتطوع  �أن  • علي 

لنف�سي. وقتاً  �أكر�س  �أن  علي  يجب  لا  لأنه  �صديقاتي؛  مع  �أخرج  �أن  �أ�ستطيع  • لا 

�أبداً. يقدرني  �أحد  • لا 

مرموقة. بكلية  يلتحق  فلن  التهجية،  امتحان  في  طفلي  �أخفق  • �إن 
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منزلي. تعم  الفو�ضى  لأن  الع�شاء؛  �إلى  �أحداً  �أدعو  �أن  �أ�ستطيع  • لا 

الوريد  �شكل  لأن  ق�صيراً؛  بنطالًا  المثال،  �سبيل  على  ارتديت،  �إن  مرعبة  ��سأبدو   •
يظهر في �ساقي.

المئة. في  مئة  كاملًا  به  �أقوم  عمل  م�شروع  كل  يكون  �أن  • يجب 

ف�سيكرهونني. حقيقتي،  النا�س  عرف  • �إن 

الأولويات. �سلم  على  الآخرين  كل  احتياجات  بعد  احتياجاتي  �أ�ضع  �أن  • يجب 

الخطوة الثانية: تحدي �أفكارك
ت�ستجوب  محامية  �أنك  افتر�ضي  اختبريها.  المجهدة،  الآلية  �أفكارك  تدركين  عندما 
�شاهداً، لا تظهري له الرحمة – يمكن �أن ت�سبب لك هذه الفكرة م�شكلات عدة، لذلك 

كوني �صارمة معها واطلبي �إجابات عن هذه الأ�سئلة الع�شرة المقبلة:

1- هل هذه الفكرة حقيقية فعلًا؟

2- هل �أقفز �إلى الا�ستنتاجات؟

3- ما الدليل؟

4- هل �أبالغ في توكيد مظهر �سلبي للو�ضع القائم؟

5- هل �أزيد الأمر �سوءاً – �أ�صنع من الحبة قبةً عندما �أفكر في م�شكلة �صغيرة.

6- كيف لي �أن �أعرف �أن هذا �سيحدث؟

7- �إذن، ماذا لو حدث؟

8- هل الأمر �سيئ حقاً �إلى الحد الذي يبدو عليه؟

9- هل من م�صلحتي �أن �أحافظ على هذا التقويم؟

10ـ  هل هناك طريقة �أخرى للنظر �إلى الموقف؟

indd   79.ةديعس ينوك ص 11:20:09   8/31/2011

o b e i k a n d l . c o m



80

كوني �سعيدة

�ستتحدَيْن في بع�ض الأحيان فكرة �آلية وتكت�شفين �أنها �صحيحة حقاً. على �سبيل المثال، �إذا 
كنت قائدة طائرة، فلن ي�سبب ارتكابك خط�أ طردك فقط، بل �سيعر�ض حياة المئات للخطر. 
لكن �إذا كنت موظفة ا�ستقبال ون�سيت – بالم�صادفة – زبونة تنتظر على الهاتف، فلن ينتهي 
قدمت  �إن  لكن  الزبونة،  تنزعج  ربما  �أي�ضاً.  عملك  من  تطردي  لن  الأغلب  وعلى  العالم؛ 

اعتذاراً �صادقاً حين تعاود الات�صال، فالأكثر رجحاناً �أن خط�أك لن ي�ؤدي �إلى �أيّ �ضرر.

الخطوة الثالثة: بدلي �أفكارك
لا�ستبدالها.  الوقت  قد حان  يكون  م�ؤذية،  �أو  معينة غير عقلانية  �آلية  فكرة  تعد  عندما 
للقيام بهذا تفح�صي الفكرة عن كثب، وخذي منها �أي حقيقة وادفعي بالت�شوهات بعيداً، 

ثم �أعيدي بناء الفكرة بطريقة ت�سبب �إجهاداً �أقل.

دعينا  الواقعية،  الحياة  من  بمثال  المعرفي  النمط  وتغيير  الثلاثة  الخطوات  لتو�ضيح 
ن�أخذ عبارة �سمعناها من كثير من الن�ساء اللاتي قابلناهن: »لا �أ�ستطيع النوم �إذا كانت 

ال�صحون المت�سخة ما تزال في حو�ض غ�سيل الأطباق«.

الخطوة الأولى: عيّني الفكرة
�إحدى طرق تحديد هذه الفكرة �أن ت��سألي نف�سك: هل ت�شعرين على هذا النحو؟ طريقة 
�أخرى هي �أن تنظري �إلى �أفعالك: هل تتفقدين حو�ض غ�سيل الأطباق ويكون ذلك �آخر 

�شيء تفعلينه قبل �إطفاء �أنوار المطبخ ليلًا؟

الخطوة الثانية: تحدي الفكرة
ا��سألي نف�سك الأ�سئلة الع�شرة الموجودة في ال�صفحة ال�سابقة. لا تنا�سب الأ�سئلة جميعها 

كل فكرة، لذلك خذي ما ينا�سب منها.

الم�ستبعد  من  كذلك.  تكون  لا  �أن  المحتمل  من  حقاً؟  �صحيحة  الفكرة  هذه  • هل 
�أرقاً طوال الليل؛ لوجود فنجان قهوة  جداً �أن ت�ستلقي في ال�سرير قلقة وتعانين 

مت�سخ في حو�ض غ�سيل الأطباق.
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• ما الدليل؟ هل �سبق لك �أن تركت �أطباقاً في حو�ض غ�سيل الأطباق ليلًا؟ هل بقيت 
م�ستيقظة طوال الليل؟ من المحتمل �أن يكون الأمر كذلك.

• هل �أبالغ في توكيد مظهر �سلبي للموقف؟ بالت�أكيد، الأمر كذلك.

• هل الأمر �سيئ كما يبدو؟ بالطبع لا.

• هل �أجعل �أنا من الحبة قبة؟ بالت�أكيد.

• كيف لي �أن �أعرف �أن هذا �سيحدث؟ ما لم تعاني، فعلًا، �أرقاً ب�سبب وجود �صحن 
مت�سخ في حو�ض غ�سيل الأطباق، فلن يكون بو�سعكِ �أن تعرفي.

�إجهاداً،  �إن كان ي�سبب لك  �أبداً،  التقويم؟  �أحافظ على هذا  �أن  • هل من م�صلحتي 
تغ�سلين  لأنك  زوجك؛  مع  جدالات  وي�سبب  كافٍ،  نحو  على  النوم  من  ويمنعك 

ال�صحون عو�ضاً عن ق�ضائك وقتاً حميماً معه.

• هل هناك طريقة �أخرى للنظر �إلى الو�ضع؟ بالت�أكيد، لا يجب – فعلًا – �أن يكون كل 
طبق في منزلك نظيفاً كي لا يجافيك النوم.

الخطوة الثالثة: ا�ستبدلي الفكرة
انظري �إلى كل جزء من �أجزاء الفكرة وفكري كيف يمكن �أن تعيدي بناءها. �إذا كنت حقاً 
لا ت�ستطيعين النوم عند وجود �أطباق مت�سخة في حو�ض غ�سيل الأطباق، يجب عليك – على 
الأرجح – �أن ت�ست�شيري معالجاً اخت�صا�صياً. �سيكون من ال�صحيح والمفيد لمعظم الن�ساء 
�أن يقلن: »لا �أحبذ النوم عند وجود �صحون مت�سخة في حو�ض غ�سيل الأطباق«. وفكري في 
الأطباق: �إن كان هناك فنجان واحد في حو�ض غ�سيل الأطباق، ي�ستغرق الأمر ثوانَي قليلة 
لفعل ما تطلب منك فكرتك الآلية فعله. و�إذا كان حو�ض غ�سيل الأطباق ممتلئاً ولم تفرغ 
�آلة تنظيف ال�صحون منذ البارحة، ف�سي�ستغرق تنظيف ال�صحون وقتاً طويلًا – وقتاً من 
�أو الا�سترخاء  �أو ق�ضاء وقت حميم مع الزوج،  �أو القراءة،  النوم،  �أن ي�ستغل في  الأف�ضل 
يكون  �أن  تعني  ال�صحون  تنظيف  ف�إن عملية  الو�ضع،  اليوم. في هذا  متاعب  فح�سب من 
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الحو�ض فارغاً هو �أكثر �أولوية و�أهمية من �أخذ ا�ستراحة مدة 20 دقيقة – ربما يكون وقت 
الا�ستراحة الوحيد الذي تخ�ص�صينه لنف�سك في اليوم.

غ�سيل  عملية  �أنهي  �أن  ل  »�أف�ضّ الفكرة:  هذه  بناء  لإعادة  جيدة  طريقة  هناك 
الأطباق قبل النوم، لكن النوم �أكثر �أهمية لي«. تخفف �إعادة بناء تلك الفكرة كثيراً 
من الإجهاد وتوقعات الكمال. يمنحك هذا مجالًا لفعل ما تحبين – تنظيف الأطباق 
�إن كان لديك مت�سع من الوقت و�إذا كان هذا الأمر لا يتعار�ض مع �أعمال �أخرى مهمة. 
لكنه يمنحك حرية لت�ضعي احتياجاتك �أولًا في بع�ض الأحيان. هذا �أمر �شديد الأهمية؛ 
لأن لدى كثير من الن�ساء �شعوراً ب�أن احتياجاتهن ت�أتي مت�أخرة دوماً. تولي ال�سيطرة 
و�ضعي نف�سك �أولًا – حتى في الأمور ال�صغيرة – فربما ت�شعرين ب�أنك �أف�ضل. حتى 
�إعادة  ت�ساعدك  الوقت، ربما  الأطباق معظم  �أطباقاً في حو�ض غ�سيل  �إن لم تتركي 
بب�ساطة،  لنف�سك،  �سمحت  لأنك  �أقل؛  ب�إجهاد  ال�شعور  المعينة على  الفكرة  بناء هذه 
�أن ت�ستفيدي منها حقاً عبر �شيء من  بالتغا�ضي عن غ�سيل الأطباق في ليالي يمكن 

العناية الذاتية.

�أنماط التفكير الم�شوهة ال�شائعة
في  �سلبياً  ت�ؤثر  فهي  المعرفية«،  »الت�شوهات  با�سم  �أي�ضاً  الم�شوهة  التفكير  �أنماط  تُعرف 
�أن  �إلى العالم من حولك، وتقف حجر عثرة في طريق التفكير الوا�ضح، ويمكن  نظرتك 
عند  ا�ستثنائياً  الم�شوهة  الأفكار  بع�ض  تظهر  عموماً،  مدمرة.  بطريقة  حياتك  في  ت�ؤثر 

نا�شدات الكمال.

بمن  المعرفية،  للت�شوهات  المتكرر  الا�ستخدامَ  المعروفين  الباحثين  من  عدد  حدد 
فيهم الطبيب �آرون تي بيك »�أبو العلاج المعرفي«، والدكتور �ألبرت �إلي�س »جدّ العلاج 
للعلاج  ال�شخ�صية  »الم�ساعدة  كتاب  م�ؤلف  بورنز،  دي.  ديفيد  والطبيب  المعرفي«، 
المعرفي« المفيد كثيراً، وكتيّب »ال�شعور بال�سعادة«. لاحظت �أي�ضاً �أن قليلًا منها قد ظهر 
بين مري�ضاتي. و�إليك بع�ض �أنماط التفكير ال�سلبية الأكثر �شيوعاً مرفقة ب�أمثلة وبع�ض 

الطرق لا�ستبدالها.
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التفكير على �أ�سا�س �إما �أن يكون الأمر عظيماً جداً �أو �شديد ال�سوء: تنظرين �إلى كل 
�شيء بمبالغة: الأ�شياء �إما جيدة �أو �سيئة ولا �شيء بينهما.

مثال، �إذا وجدت نف�سك في الن�سق الأبط�أ في المتجر تقولين: »�أختار دوماً الن�سق الخاطئ«.

�أن  دون  �أو  �شيئاً  �أعمل  �أن  دون  قليلة  دقائق  �أم�ضي  �أن  �أح�سن  »ما  لنف�سك:  فقولي 
يزعجني �أحد. �أعتقد �أنني ��سأقر�أ مجلة«. 

�شدة التعميم: عندما يحدث �أمر �سيئ ت�ستنتجين �أنه واحد من �سل�سلة �أمور باعثة على 
ال�شقاء في حياتك لا تنتهي.

مثال، تفعل �صديقة �أمراً �سيئاً، وتقررين �أن لا �أحد يمكن �أن يكون �أهلًا للثقة.

قولي لنف�سك: »قول �صديقة واحدة �شيئاً م�ؤلماً، لا يعني �أن الأخريات �سيفعلن الأمر 
نف�سه. ربما تم�ضي �صديقتي يوماً ع�صيباً«.

�أو  �إيجابيات  �أي  ت�صفية ذهني: تركزين على الأجزاء ال�سلبية لو�ضع ما، وتتجاهلين 
تقللين من �أهميتها.

مثال، لديك مراجعة �أداء. يقول مديرك ت�سعة �أ�شياء عظيمة عنك و�شيئاً واحداً �سلبياً. 
تتجاهلين المديح وتركزين انتباهك على النقد.

قولي لنف�سك: ت�سع درجات من ع�شر هو �أمر جيد �إلى �أق�صى حد. �أديت ت�سعة �أعمال 
جيدة وعلي �أن �أح�سن �شيئاً واحداً فقط.

انتقا�ص قيمة الإيجابيات: ترف�ضين الاعتراف ب�إنجازاتك ال�شخ�صية، وتختارين – 
عو�ضاً عن ذلك – �أن تكوني ناقدة لنف�سك �أكثر مما ينبغي.

مثال، يثني �أحد ما على قيامك بعمل جيد وتفكرين �أو حتى تقولين: »ي�ستطيع �أي �أحد 
فعل ذلك«، �أو »�إنه يمدحني؛ لأنه �إن�سان لطيف فقط«.

قولي لنف�سك: »�أمر جيد �أن يلاحظ �أحد ما عملي«.

الم�سارعة �إلى النتائج: تتوقعين – �إما بالقراءة الذهنية �أو بقراءة الحظ – �أن النا�س 
�سيتفاعلون معك �سلبياً �أو �أن الأحداث �ست�سوء.
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مثال، تقررين �أنك لن تجري مقابلة من �أجل الح�صول على فر�صة عمل؛ لأنك تعتقدين 
�أنك لن تفوزي بها.

قولي لنف�سك: »حتى لو لم �أح�صل على العمل، ما يزال الأمر ي�ستحق المحاولة؛ لأن 
هذا �سيعطيني تجربة ثمينة يمكن �أن تفيدني في المقابلات الم�ستقبلية«.

تجعلين من الحبة قبة: تبالغين في �أهمية م�سائل ثانوية ن�سبياً )مثل �أخطائك(.

مثال، »�إني م�صابة بال�سعال – لا بد �أنني م�صابة بال�سرطان«.

�إ�صابة  – يبلغ معدل  ال�سرطان  �أكثر �شيوعاً من  »�إ�صابات البرد  قولي لنف�سك: 
المرء ب�إ�صابة برد ما بين 8-10 مرات في ال�سنة. من المحتمل جداً �أنني م�صابة 

ب�إ�صابة برد، لا ب�سرطان«. 

الت�صغير �إلى �أدنى م�ستوى �أو التقليل: تقللين من ��شأن �إنجازاتك ال�شخ�صية �أو من 
تقدير �أحد ما لعملك.

مثال، �أثنى مديرك عليك في عمل ما، فتقولين لنف�سك �إنه يقول هذا فقط ليبدو لطيفاً.

قولي لنف�سك: »لا يثني عليكِ ر�ؤ�ساء العمل �إلا �إذا كنتِ جيدة. لابد �أنه يعني ما يقول«.

تفكير عاطفي: ت�ؤمنين ب�أن م�شاعرك �صحيحة تماماً.

مثال، �أ�شعر �أنني دون غيري ��شأناً وقيمة، لذلك يجب �ألا �أكون جيدة كالأخريات.

قولي لنف�سك: »ي�شعر كل �إن�سان ب�أنه دون غيره ��شأناً �أحياناً، مهما كان ناجحاً. �إنني 
�أعاني فقط انخفا�ض م�ستوى تقديري لذاتي، كما يعاني كل �شخ�ص �أحياناً«.

لتنتقدي  المفيدة؛  غير  يجب«  و»لا  »يجب«  عبارات  ت�ستخدمين  »الوجوب«:  عبارات 
نف�سك �أو الآخرين؛ بالإ�ضافة �إلى »يجب ب�شدة«، و»دوماً«، و»�أبداً«، و»من الأف�ضل«، 

و»بحاجة �إلى«، و»لابد«.

مثال، »يجب �أن يبدو مرتباً دوماً«.
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قولي لنف�سك: »�أحب �أن يبدو منزلي مرتباً، لكن �إن لم يبد كذلك، فلي�س �أمراً مروعاً. 
توجد �أ�شياء في العالم �أ�سو�أ من منزل تعمه الفو�ضى«.

النعت والنعت المغلوط: ت�ستخدمين نعوتاً �شخ�صية غير دقيقة مغرقة في التب�سيط، 
وانتقادية بطريقة مبالغ فيها.

�إلا  �أنا  مثال، عندما تتبعين نظام حمية، تتناولين طبقاً من المثلجات ثم تقولين: »ما 
امر�أة خرقاء بدينة«.

الحين  بين  وجبة  �أتناول  �أن  خط�أ  لي�س  فعلًا،  لذيذة  المثلجات  »تلك  لنف�سك:  قولي 
والآخر، ما دام �أنني �أتبع نظام حمية معظم الوقت. ��سأجري مِيلًا �إ�ضافياً غداً من 

�أجل �إحراق ال�سعرات الحرارية التي اكت�سبتها«.

�أو  ال�شخ�صنة )كبيرة الكبائر(: ت�أخذين على عاتقك م��سؤولية �أخطاء لم ترتكبيها، 
تلومين �شخ�صاً �آخر على �أو�ضاع �أو حوادث لم يكن م��سؤولًا عنها.

مثال، عندما يخفق طفلك في امتحان، ف�إنك تردّين الأمر �إلى تن�شئتك ال�سيئة له.

قولي لنف�سك: »لن يكون �أمراً جيداً �إذا �أحكمت ال�سيطرة على ت�صرفات طفلي! في 
الحقيقة، هناك كثير من الأ�سباب التي ت�ؤدي �إلى �إخفاق الطفل في امتحان. عو�ضاً 

عن لوم نف�سي، ��سأتعاون مع طفلي لأكت�شف كيف يمكن �أن �أ�ساعده«.

التما�س لاا�ستح�سان: ت�شعرين ب�أن جميع النا�س المهمين في حياتك يجب �أن يحبوك 
هذا  ب�سبب  مروعاً.  الأمر  ف�سيكون  يفعلوا،  لم  و�إن  الوقت،  طوال  وي�ستح�سنوك 
لتك�سبي  ورغباتك  احتياجاتك  بين  ت�سوية  �إلى  �ستحتاجين  با�ستمرار  ال�شعور 

ا�ستح�سان الآخرين.

مثال، تقررين عدم �شراء قمي�ص �أحببته؛ لأنك تعتقدين �أن والدتك ربما تعده ق�صيراً جداً.

)لكن  �أمي!«  تقوله  بما  �أهتم  لا  لذلك  لي،  منا�سباً  ويبدو  »�أعجبني  لنف�سك:  قولي 
بو�صفي �أماً لطفلتين، �أوافق �أمي في هذه الم��سألة(.
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لااعتقاد ب�أنك مقيا�س للأخلاق الحميدة: ت�شعرين ب�أن النا�س يجب �أن يفعلوا دوماً 
ما تعتقدينه �صحيحاً، و�إن لم يفعلوا، ف�إنهم مخطئون.

مثال، قدمتِ ن�صيحة ل�شقيقتك، وانزعجتِ عندما لم تتبعها.

قولي لنف�سك: »من المحتمل �أنها التم�ست ن�صيحة �أنا�س كثيرين و�أخذت ن�صائحهم 
جميعها بالح�سبان لتتخذ قرارها ال�صائب. �إنني م�سرورة لأنني واحدة منهم«.

ال�ضحية هي �أنا: تعدين نف�سك �ضحية على الرغم من كون الموقف اعتيادياً.

�شخ�صية  �إن�سانية  م�أ�ساة  �أنه  على  وتف�سرين هذا  ال�صيانة  ور�شة  �سيارتك في  مثال، 
تتحدى قدرتك على المواجهة وتختبرها. تف�شلين في قبول الأمر على �أنه جزء عادي 

من الحياة؛ فت�صبحين، بدلًا من ذلك، �ضحية له.

�أمر م�ؤلم.  �أنه  �أحياناً، ويعتقد  �إن�سان يعاني م�شكلات في �سيارته  قولي لنف�سك:»كل 
�إنها عقبة محتومة للحياة الحديثة لكل فرد، ولي�ست لي فقط«.

لااختزال: تف�شلين في ر�ؤية الأ�سباب المعقدة والفوائد الكامنة للتجربة المجهدة عبر 
اختزالها �إلى �سبب واحد �أو نتيجة واحدة ب�سيطة.

مثال، ت�صابين ب�إ�صابة برد، وتلقين باللائمة كلياً على اقترابك من ابن �أخيك المري�ض 
البالغ �أربع �سنوات من عمره، لا على درجة �إجهادك ال�شخ�صية وافتقارك �إلى النوم.

برد.  ب�إ�صابة  للإ�صابة  عر�ضة  المرء  تجعل  الأ�شياء  من  كثير  »هناك  لنف�سك:  قولي 
العامل الأول هو التعر�ض للجراثيم، لكن من المحتمل �أن جهازي المناعي �ضعيف 
��سأعتني  الغذائية.  العنا�صر  �إلى  المفتقر  الغذاء  �أو  النوم،  وقلة  الإجهاد،  ب�سبب 

بنف�سي جيداً ولن �أ�ضيع طاقتي في لوم الآخرين«.  

خداع العدالة: تحكمين على �أمر �سلبي ب�أنه غير عادل عندما يكون – في الحقيقة – 
ق�ضاء وقدراً.

مثال، ت�صابين بوعكة �صحية على الرغم من �أنك تعي�شين حياة �صحية، وتعتقدين �أن 
مر�ضك لي�س من العدل في �شيء.
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�أمور  �شيئاً حتماً. تحدث  يفعلوا  الذين مر�ضوا لم  النا�س  »كثير من  لنف�سك:  قولي 
�سيئة للنا�س الطيبين. على الرغم من �أن عاداتي ال�صحية لم تمنع هذا المر�ض �أو 
الوعكة ال�صحية، ف�ست�ساعدني في التح�سن على نحو �أ�سرع وتح�سين فر�ص تحقيق 

ال�شفاء التام«.

المقارنة: تقومين بمقارنة نف�سك بالأخريات على نحو اعتيادي، ويجعلك هذا ت�شعرين 
�أو  قليلة  معلومات  على  المقارنات  هذه  تُبنى  ��شأناً.  �أقل  �أو  منهن  �أف�ضل  �إما  ب�أنك 

حدث منف�صل.

لأولادها  جارتك  خاطتها  التي  هالوين  بعيد  الخا�صة  الفاتنة  الأزياء  تقارنين  مثال، 
بالأزياء العادية التي ا�شتريتها لأولادك، وتقررين �أنها �أمٌّ �أف�ضل منك و�أكثر �إبداعاً.

قولي لنف�سك: »ح�سناً، �إنها �أكثر �إبداعاً. ماذا بعد؟ �إنها ت�ؤدي بع�ض الأعمال بطريقة 
�أف�ضل مني، و�أنا �أ�ؤدي بع�ض الأعمال بطريقة �أف�ضل منها. لدينا جميعاً نقاط قوة 

ونقاط �ضعف«.

توقفي عن التفكير فيها!
التوقف عن التفكير طريقة رائعة لإيقاف الأفكار الم�ضرة تلقائياً في مخيلتك. عندما 
تدور في ذهنك فكرة �آلية �سلبية، تخيلي في الحال رمزَ توقف كبيراً �أحمر �أو �أبي�ض. 
الذي  ما  هنا؟  يجري  ماذا  نف�سك:  ا��سألي  نف�ساً عميقاً،  بتوقف ذهني، خذي  ابدئي 
يجعلني قلقة �إلى هذه الدرجة؟ ما الحقيقة؟ ما الذي لا يعدو كونه خوفاً؟ ثم حددي 
المحر�ض.  الحدث  ي  فغّري �ضرورياً،  كان  و�إنْ  الفكرة،  ت�أطير  لإعادة  مدرو�ساً  خياراً 
وتتنف�سين،  تتوقفين،  عندما  الم�ؤذية  الآلية  الأفكار  على  مكابح  ت�ضعي  �أن  ت�ستطيعين 

وتت�أملين، وتختارين.

�أم لطفل  �إنها  التفكير بنجاح عظيم.  التوقف عن  �أعالجها طريقةً  ت�ستخدم مري�ضة 
�صغير، و�أ�صيبت حديثاً ب�سرطان الثدي. راودتها با�ستمرار هواج�س عن الموت، ومع ذلك، 
بد�أت عملية التوقف عن التفكير، وبد�أت ت�شعر بالتح�سن. عندما تراودها هواج�س الموت، 

indd   87.ةديعس ينوك ص 11:20:09   8/31/2011

o b e i k a n d l . c o m



88

كوني �سعيدة

تتوقف وت�أخذ نف�ساً عميقاً، وتركز على بع�ض �أعمال تغيير النمط المعرفي التي قمنا بها 
معاً، ثم توجه �أفكارها نحو وجهة جديدة.

ي �أنماط تفكيرك  نقدم لك تقنيات تغيير النمط المعرفي بو�صفها طريقة مثلى لتغّري
المدمرة. ��سأعرّفك في الف�صل القادم عدداً من التقنيات العظيمة الأخرى؛ كي �أ�ساعدك 

على تروي�ض وح�ش هو�س الكمال.
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