
الاٌجابً التفكٌر 

إمٌل سمعان



:التفكٌر الاٌجابً هو

+

الطرٌق للنجاح

    



:الاٌجابً التفكٌر هو ما

 التً ,المكتسبة المهارات من مجموعه بؤنه بعضهم عرفه *

.مشاكله على التغلب من الإنسان تمكن

  .التفاإل بؤنه آخرون عرفه * 

 ,للنجاح الطرٌق بداٌة هو الاٌجابً التفكٌر أن آخرون قال * 

 ,إٌجابٌا   لٌفكر عقله ٌبرمج فإنه ,بإٌجابٌة الإنسان ٌفكر فحٌن

.الاٌجابٌة الأعمال إلى ٌإدي الاٌجابً والتفكٌر



التفكٌر الإٌجابً

 والتصورات والكلمات الأفكار بترجمة ٌقوم عقلً سلوك هو

 وهو .بنجاح وتحقٌقها والتوسع للنمو قابلة وٌجعلها العقلٌة

 ٌدفع الإٌجابً العقل .ومُرضٌة جٌدة نتائج ٌتوقع عقلً جهد

 عمل لكل ناجحة ونتائج أفضل وصحة والفرح السعادة إلى

 وكل ,بالجمال الحٌاة إلى والنظر التفاإل هو .به تقوم وموقف

.به ونعتز نحبه لنا ٌحدث شًء



:الإٌجابً للتفكٌر العام التعرٌف

 التً المشاكل معرفة نمط تحدٌد فً ٌساهم تفكٌر نمط كل

 العمل أسلوب أو ,لحلها اللازم الفكر نمط أو ,الإنسان ٌواجهها

.الواقع فً الحلول هذه لتنفٌذ اللازم

...للنجاح الطرٌق هو



نصٌحة

  ٌ  تفكر أن وحاول ,الهموم أودٌة فً بك ٌجمح لئلا خٌالك دق

.عندك التً والمواهب النعم فً



:نوعٌة أفكارك تحدد شكل حٌاتك

 للجانب تنظر وان أكثر تستمتع أن ٌعنً ,إٌجابٌا   تكون نإف

 إن وتختار .السوداء بالأفكار رأسك تملأ أن من بدلا   ءالمضً

 شعورك ٌكون إن الأول وواجبك .الحزن من بدلا   سعٌدا   تكون

.طٌبا   الداخلً



نصٌحة

 به وافرح خٌر من قدمته وما عملك وثمار نجاحاتك فً فكر

.الصدر ٌشرح مما هذا فان علٌه الله واحمد



:التفكٌر السلبً

هو ,المواقف تقٌٌم فً والمبالغة ,الأشٌاء رإٌة فً التشاإم هو 

 الأفكار هً .بها شك لا حقٌقة إلى اللاشًء ٌحول الذي الوهم

 قوة تزداد .موقف كل وفً مكان كل فً تجتاحنا التً السلبٌة

 الأفكار .بالآخرٌن وثقتنا بنفسنا ثقتنا نفقد عندما السلبٌة الأفكار

 السعادة عدم إلى ٌإدي السلبً والسلوك والكلمات السلبٌة

 إفراز ٌتم ,بسلبٌة تفكر عندما .سلبٌة وأفعال السٌئ والمزاج

 الرضا وعدم بالكآبة الشعور ٌزٌد مما بالدم السموم بعض

 وخٌبة والإحباط الفشل إلى ذلك ٌإدي وبالتالً .والسلبٌة
.الأمل



:انتبه لنفسك

 من عقلك تغزو التً السلبٌة الأفكار هذه من تتخلص لم إن

 ,أفكارك لصوت استمع .مطرد بشكل فستنمو لآخر وقت

 ,نهاٌتها حتى سلبٌة فكرة أي إكمال عدم على نفسك روض

 :لنفسك فقل السلبً التفكٌر طرٌق فً انطلقت وإذا

 .فقط اٌجابً بتفكٌر واستبدله قف



كٌف تفكر

 وقتك انفق بل ,المشكلة فً التفكٌر فً طوٌلا   وقتا   تستغرق لا

 النظر فً وقتك تضٌع لا .بنجاح منها الخروج فً التفكٌر فً

 مع تعاملك طرٌقة فً بواأب عن ابحث ولكن ,للجدار

 .تٌؤس وبالتالً لها حل لا مشكلتك تجد ما فكثٌرا   .المشكلات

  المنطقً فمن لذا بمشكلة تمر مرة ولأ هذه فلٌست ثانٌة فكر

.لاحق وقت فً سٌظهر الحل نأ مقتنعا   ًوتسترخ تهدأ نأ



إلٌك بعض الأفكار السلبٌة وإعادة صٌاغتها

لم اذهب لهذه الحفلة اللٌلة فانا لا اعرف ماذا أقول  نًٌا الهً لٌت
    .لمن أتعرف علٌهم لأول مرة

غٌرها لتصبح

إننً أحب الناس والناس ٌحبوننً لأننً أنصت باهتمام لما ٌقولونه 
لذا فؤننً أتطلع للذهاب إلى هذه الحفلة للالتقاء بؤناس ٌثٌرون 

.اهتمامً



سبوع القادم الكل سٌشاهدنً ننً سؤلقً كلمة فً الانا خائف لأأ
...جدا   وبالتالً سؤكون مرتبكا  

غٌرها لتصبح

تطلع أقوله وأسوف  ما لكلمتً فانا اعرف جٌدا   نا مستعد تماما  أ
.خرٌن معً فً معلوماتًشراك الآلا

 

 التً الإٌجابٌة من رائعا   جوا   لنفسك خلقت قد تكون وهكذا
.منفتح وعقل واعٌة بروح عملك داءإ على ساعدكت



:  نصٌحة

 مرٌ موقف كل فً واحدة ةبفكر إلا الاحتفاظ ٌمكنه لا عقلك

.الاختٌار ا  ائمد مكانكإب ,سلبٌة وأ اٌجابٌة ماإ وهً ,به



 تنعم بؤنك احتفل الأرض على بوجودك حتفلا :بذاتك احتفل

 بابتسام احتفل ,لك الماء لتخرج تتفتت الصخور بؤن ,بالحٌاة

 هو ٌنقصك وما الذهب من أغلى بؤنك احتفل ,لك الورود

.نفسك اكتشاف

 ٌطرأ ما اكتب الخٌال بحر فً وتسرح :الأفكار تؤتً عندما

 الأفكار من أغلى تملك لا فؤنت صغٌر كتٌب فً حٌنها علٌك

 حٌاتك وستتحسن ذلك جرب حٌاتك تحسن التً الإٌجابٌة

.للأفضل



:من أهم ممٌزات التفكٌر الإٌجابً

.الإٌجابً ٌرى فً العمل متعة - 1

.الإٌجابً ٌناقش بلٌونة وتغٌٌر - 2

.الاٌجابً ٌبٌع العنب وٌشتري الذهب - 3

.ٌرتب الحلول ثم المشاكل  - 4

.ٌترك ماضٌه وٌنتظر مستقبله  - 5

.لدٌه حل لكل مشكلة  - 6

.ٌمدح الشًء  - 7



:تتمة أهم ممٌزات التفكٌر الإٌجابً

ة فعله بطٌئة  -8 .رد 

.ٌولد الإحساس بالسعادة والنجاح - 9

.متفائل والابتسامة على شفتٌه دائما   - 10

.الإٌجابً ٌتعلم من أخطائه - 11

 .ٌتعلم من الآخرٌن وٌشكرهم - 12

.لدٌه أحلام لٌحققها - 13

.ٌعامل الناس كما ٌحب أن ٌعاملوه - 14
.الإٌجابً ٌختار كلماته وأقواله - 15



 للحٌاة أساسٌة أركان سبعة هناك أن ألفقً إبراهٌم الدكتور ٌذكر 

: كالأتً هً المتزنة
   

 سبحانه الله حب على ٌحتوي :الدٌنً/الروحانً الركن -1

.مشروط الغٌر والعطاء المتكامل والتسامح ,وتعالى

 ,المٌاه شرب ,الصحً التفكٌر من ٌتكون :الصحً الركن -2

.الرٌاضٌة والتدرٌبات صحً تغذٌة نظام

 ,الذات تنمٌة ,النفس فً الثقة من ٌتكون :الشخصً الركن -3

.الذاتٌة والصورة الذاتً التقدٌر



 والزوجٌة العائلٌة العلاقات من ٌتكون :العائلً الركن -4

.بالأبناء الوالدٌن وعلاقة

 وقدرتك الاجتماعٌة علاقاتك من ٌتكون :الاجتماعً الركن -5

.بالآخرٌن الاتصال على

 فً تمٌزك ,عملك ,المهنٌة أهدافك من ٌتكون :المهنً الركن -6

.المهنٌة مهاراتك تحسٌن ,مهنتك

.المادٌة وأهدافك الحالً دخلك من ٌتكون :المادي الركن -7

 



:نصائح للتفكٌر الإٌجابً

 نفسك تؤمل ,الإٌجابً للتفكٌر الأساسٌة الأسس من فهذه ,بالنفس الثقة –1

 .لغٌرك ٌمنحها ولم الله إٌاها منحك التً القدرات من الكثٌر لدٌك أن فتجد

 هذه وبؤن إٌجابٌات إلى حولها ,الآخرٌن لدى كما عٌوب لدٌك كانت إذا

.الآخرٌن عن ولٌمٌزك لك معزته من الله لك خصصها العٌوب

 النفسً التوازن لاستعادة ضروري أمر والهدوء والتؤمل الاسترخاء –2

.والذهنً والعاطفً

.تحقٌقها وٌمكن عملٌة أهدافا   لنفسك ضع –3

 من وحاذر الاجتماعٌة الحٌاة فً وشارك المجتمع فً تواجد –4

.والعزلة الانطواء



:تتمة

.منهم وتعلم الإٌجابٌٌن الأشخاص مع تعامل –5

.وخٌال وهم فً العٌش من وأحذر والخٌال الحقٌقة بٌن التمٌٌز حاول –6

 فً والانفعال الاسترسال من وإٌاك نفسك وتماسك الغضب من إحذر –7

.تصرفاتك

 الإٌجابٌة الطاقة تجلب فهً .بالابتسامة دائما   ٌومك إبدأ الصباح فً –8

.لك

ل قوتك على رك ز الٌومٌة حٌاتك فً –9 ة إلى عٌوبك وحو  .قو 

 ,قف .علٌك السٌطرة تحاول سلبٌة بفكرة أو ضغط بؤي شعرت إذا –10

 السلبٌة الأفكار من تخل ص ,التؤمل أسلوب تتبع أن حاول عمٌقا   نفسا   خذ
.الإٌجابً التفكٌر خلال من



:والسلبً الاٌجابً التفكٌر حول المقارنات بعض

ٌفكر فً الحل :التفكٌر الاٌجابً

ٌفكر فً المشكلة :التفكٌر السلبً

ٌساعد الآخرٌن :التفكٌر الاٌجابً

ٌتوقع المساعدة من الآخرٌن :التفكٌر السلبً

ٌري حل لكل مشكلة :التفكٌر الاٌجابً

ٌرى مشكلة فً كل حل  :التفكٌر السلبً



لدٌه أحلام ٌحققها :التفكٌر الاٌجابً

لدٌه أوهام وأحلام ٌبددها :التفكٌر السلبً

  

ٌعامل الناس كما ٌحب أن ٌعاملوه :التفكٌر الاٌجابً

ٌخدع الناس قبل أن ٌخدعوه :التفكٌر السلبً

  

ٌرى فً العمل أملا   :التفكٌر الاٌجابً

ٌرى فً العمل ألما   :التفكٌر السلبً



ٌناقش بقوة وبلغة لطٌفة :التفكٌر الاٌجابً

ٌناقش بضعف وبلغة فظة :التفكٌر السلبً

  

ٌتمسك بالقٌم وٌتنازل عن الصغائر :التفكٌر الاٌجابً

ٌتشبث بالصغائر وٌتنازل عن القٌم :التفكٌر السلبً

ٌصنع الأحداث :التفكٌر الاٌجابً

تصنعه الأحداث :التفكٌر السلبً



ة أفكارنا تحدد واقعنا ومستقبلنا” “قو 



:تلخٌص

وسلبٌة ٌجابٌةإلحظات لدٌه شخصكل.

إٌجابً شعورهمالمإسسةفًالناسأنمنتؤكد.

الأعمال,ٌاالنوا ,التفكٌر:شًءكلفًإٌجابٌننكوننأٌجب,
.....لخا ,لكلاما





...الإصغاء على شكرا  

إمٌل سمعان


