
ترتبط أفكارنا ومشاعرنا ارتباطاً وثيقًا. وغالبًا ما تؤثِّر أفكارنا في مشاعرنا. يمكن أن تشكِّل أفكارنا الطريقة 

دها. لذلك من المهمِّ أن تكون  ها، ما قد يؤثِّر في مشاعرنا ويحدِّ التي ندرك بها الأحداث التي حولنا ونفسرِّ

لدينا أفكارٌ مفيدةٌ لواقعنا. يفكِّر الفرد في عددٍ كبيرٍ من الأفكار كلَّ يوم، لذلك، فإنَّ سعادة الفرد يمكن أن 

تعتمد بصورةٍ مباشرةٍ على نوعيَّة هذه الأفكار. من الطبيعيِّ أن تكون لدينا أفكارٌ غير مفيدة، لكنَّ من المهمِّ 

تنا النفسيَّة. ألاَّ تسيطر هذه الأفكار علينا وتؤثِّر في حياتنا اليوميَّة وفي صحَّ

من المهمِّ أن نفحصَ هذه الأفكار حتىَّ نرى إنْ كانت مفيدةً لنا أم لا، حيث قد يكون كثيرٌ من هذه 

الأفكار غير مفيد لنا ويؤدِّي إلى مشاعر قد تكون مؤذية.

التمرين الأوَّل: فحصُ الأفكار

فإذا كنت تفكِّر أنَّك لا تستطيع 
القيام بشيء ما، فسيؤدي 

ذلك إلى مشاعر مرتبطة 
باليأس والاستسلام والشك.

في حين لو فكَّرت أنَّك لا 
تستطيع القيام بشيء ما الآن 

لكنَّك ستحاول، فسيؤدي 
ذلك إلى توليد مشاعر مرتبطة 

بالثقة بالنفس والحماس.

الكتاب ٧

أتحكَّم في أفكاري
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 ٥. هل تفيدك 

هذه الفكرة في الرِّضى عن 

نفسك؟ في علاقاتك؟ في 

 حياتك اليوميَّة؟ في

تحقيق أهدافك؟

 ٤. أيُّ نوع 

من المشاعر والسلوك 

تؤدِّي إليه هذه 

الفكرة؟

 ٢. هل الفكرة

 منطقيَّة واقعيَّة 

مفيدة لك؟ كيف 

عرفْتَ ذلك؟

 ١. هل الفكرة

 ناتجة عن حقائق 

أم فرضيَّات؟ كيف 

عرفْتَ ذلك؟

٣. ما  الحدث

أو المعتقد الذي

جعلك تصل إلى

هذه الفكرة؟

أسئلة يمكن أن تساعدك على فحص أفكارك
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في كثير المرَّات، عندما يقعُ حدثٌ سيِّـئ مع الشخص تزداد الأفكار في عقله، ومن ضمن هذه الأفكار هي أنْ 

ل المسؤوليَّة وحجم  يلومَ الفرد نفسه. لكنَّ من المهمِّ أن يستطيع الشخص تحديد الأطراف المختلفة التي تتحمَّ

نبْ. عور بالذَّ المسؤوليَّة. ومن المهمِّ أن يصبح ما حصل شيء يمكن أن يتعلَّمَ الشخص منه وليس سببًا للشُّ

الأهلالجار الطفلالكلب

ل المسؤوليَّة؟ التمرين الثاني: مَن يتحمَّ

لنفترضْ موقفًا:  

هناك طفل كان يمشي في الشارع، ورأى كلبًا في حديقة جارهم، فاقترب منه، فخاف الكلب وعضَّ الطفل. 

ل مسؤوليَّة أكبر، فلوِّنْ عددًا أكبر من الدوائر. ل المسؤوليَّة؟ إذا كان الشخص يتحمَّ مَن يتحمَّ
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الموقف السيِّـئ:

ل المسؤوليَّة؟ الآن، تذكَّرْ موقفًا سيِّئًا حدث معك، واعملِ الشيء نفسه. مَن الذي يتحمَّ
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