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التفكير  الإيجابي
�إنها الكلمات )الإيجابية( التي تفكّر فيها،

�أو تقولها، وت�ؤمن ب�أنها حقيقة.
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حينما تقول �شيئاً ما مراراً وتكراراً، �ستبد�أ تعتقد �أنه حقيقة، وما ت�ؤمن به هو ما �سيكون، 
وما �سيحدث لك.

ويطلق على هذا النوع من الكلمات والأفكار )القناعات(.

ل الأفكار ال�سلبيّة �إلى �أفكار وت�أكيدات �إيجابيّة هو �شيء مهم ينبغي  �أن تتعلم كيف تحوِّ
لك �أن تمار�سه في حياتك.

الأفكار الإيجابية

الأفكار ال�سلبية

�أحبُّ نف�سي،
والنا�س يحبونني �أي�ضاً 

ني لا �أحد يحبُّ

تتغير
�إلى

دث فرقاً كبيراً في حياتك؟ هل تعلم �أن الأ�شياء التي تفكر فيها، والكلمات التي تقولها تُح

هذا تو�ضيح لآلية العمل
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الأ�شياء الإيجابية تحدث!

مرحباً، هل ترغب في �أن ن�صبح �أ�صدقاء؟

كلما تعلمت كيف تقوم بذلك ازدادت �سعادتك.
تابع القراءة؛ لتتعرّف �إلى �أمثلة �أخرى لأطفال حوّلوا �أفكارهم

ال�سلبيّة �إلى ت�أكيدات �إيجابية.
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مدخل  المعر�ض

�إذا كان الانتظار هو ما لم تخطط له،
فعندها �ستبد�أ 

بالأفكار ال�سلبيّة...

ا. هذا طابورٌ طويلٌ جدًّ
لن نتمكّن من دخول

المعر�ض �أبداً.
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تخيَّل ما �ستحظى به من ال�سعادة، وقل:

�س�أجعل هذا اليوم عظيماً ب�إذن الله!
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هل تمنيت لحظة لو �أن �شكلك مختلف،
�أو �أنك ت�شبه �شخ�صاً �آخر؟

ربما راودك �شعور لتقول:

�أنا لا �أحب �شعري،
�أتمنى لو كان لي 
�شعر مثل �شعرها.
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عو�ضاً عن ذلك انظر �إلى المر�آة كلّ يوم، وكرّر:

�أنا مقتنع ب�شكلي، و�أحب نف�سي تماماً، كما خلقني الله.
ن خُلُقي(. نتَ خَلقي فح�سِّ وقل الدعاء: )اللهم، كما ح�سَّ
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�إذا كان �أ�صدقا�ؤك جميعاً  يريدونك �أن تفعل مثلهم

فمن ال�سهل �أن تفكر في ...

�إن لم �أفعل
ما يريدون،

ف�سيغ�ضبون مني.
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قم بما هو �صحيح في حياتك، وقل لنف�سك:

�أنا مقتنع بكل ما هو مهمٌ لي، و�أدافع عنه.
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ني... هذا �أمر لا يهمُّ

ل�ست م�ضطراً �إلى �سماع ذلك.

حينما لا تريد �أن تهتمَّ 
ب�شيء ما.

ربما تعتقد �أن...
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ر... تذكر �أنَّ في الحياة الكثير لتتعلَّمه، وفكِّ

�أحبُّ �أن �أتعلَّم �أ�شياءَ جديدة.
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حينما ت�شعر بالوحدة، 
يمكن �أن تت�سلل �إليك 
�أفكار غير �سعيدة...

لماذا لا يريدون 
ث معي؟ التحدُّ
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�أبعد هذه الم�شاعر عنك، وقل لنف�سك:

اط بالحب. �إنني مُح
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�إذا كنت ترى لك �أنه من الأ�سهل
الجلو�س والتفرج بدلًا من الم�ساعدة،

فقد تقول لنف�سك:

�أتمنى �أن ي�ساعده
 �شخ�ص �آخر في ال�صعود 

على ظهر المهر.
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ي�سعدني تقديم الم�ساعدة للآخرين.

غِّري �أفكارك، وقل:
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حلوى التفاح
بـ 5 دراهم فقط حتى لو �أن لديك كثيراً

من الأ�شياء العظيمة في حياتك؛
ربما تتمنى �أحياناً �أن تح�صل على المزيد.

�أحبُّ الح�صول
على �إحداها.
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د كل يوم: انظر �إلى كل جيّد في حياتك، وردِّ

�أنا �أ�شكر الله على كل ما �أعطاني.
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هل قمت يوماً بعمل ما،
ثم تمنيت لو �أنَّك لم تفعله؟

ربما �ستغ�ضب من نف�سك، وتفكر ...

لا �أ�ستطيع �أن �أ�صدّق 

�أنني ن�سيت �سترتي.

دائماً �أن�سى كل �شيء.
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�أبعد هذه الم�شاعر عنك، وقل لنف�سك:
�أتعلم من �أخطائي، ثم �أم�ضي قُدُماً.
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عندما يتعلق الأمر بالاهتمام بالمكان
الذي تعي�ش فيه

من الممكن �أن تفكر في ...

ب�سيطة، قطعة واحدة 

من القمامة لا تحدث فرقاً.
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بدلًا من ذلك فكّر، وقل:

�أنا �أهتم بوطني، كوكب الأر�ض.
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�إذا كان مَن حولك يتذمرون،
ف�إن هذا الأمر �سي�ؤثر عليك

ا، ويحبطك... �سلبيًّ

�أ�شعر 
وار بالدُّ

ربما هم على حق
�أ�شعر 
بالحر المكان 

ا مزدحم جدًّ
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ا، وقل: لا ت�سمح لمزاج الآخرين �أن ي�ؤثر عليك �سلبيًّ

�أنا متفائل .. �أنا �إيجابيٌّ
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ربما تظن �أنك ل�ست مبدعاً، 
و�أن للأطفال الآخرين �أفكاراً

�أف�ضل مما لديك...

لا �أ�ستطيع 

تزيين دراجتي،

�إنها تبدو قبيحة.
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لا ت�ست�سلم ، وقل لنف�سك:

لدي الكثير من الأفكار المبدعة الرائعة.
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حينما ترى  بع�ض الأطفال
الذين يختلفون عنك في ال�شكل والت�صرفات

قد تقول لنف�سك ...

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

ا�س �أف�ضل ما فيهم. �أنا �أرى في النَّ
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�إر�شادات عن التفكير الإيجابي
يمكنك �أن تفكر ب�شكل �إيجابي في كل الأمور؛

حتى تغير حياتك.

على �سبيل المثال:

ابد�أ دائماً بكلمات �إيجابية، مثل: �أ�ستطيع، �أنا �س�أقوم بـ... ، �أنا �أملك. 	)1(

د �أفكاراً �إيجابية مراراً وتكراراً. ردِّ 	)2(

تذكر الأفكار الإيجابية حينما تراودك �أفكار �سلبية. 	)3(

انظر �إلى المر�آة، واذكر �أفكارك الإيجابية ب�صوت عالٍ. 	)4(

اكتب �أفكارك الإيجابية في دفتر ملاحظاتك �أو دفتر يومياتك. 	)5(

اكتب �أفكارك وت�أكيداتك الإيجابية على لوحة، وعلّقها في مكان ت�ستطيع  	)6(
ر�ؤيته كل يوم )مثلًا علِّقها على المر�آة �أو لوحة الإعلانات(.

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