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 بھا في أنفسنا الطریقة التي نفكرُ 

منتقدین یمكن أن یكون للطریقة التي نفكر بھا في أنفسنا تأثیراً كبیراً على كیفیة رؤیتنا للعالم والأشخاص الآخرین. غالباً ما نكون أسوَأ ال

من المرھق العمل باستمرار نحو التفكیر بشكل إیجابي. بدلاً من ذلك، عندما نعمل على إعادة صیاغة أفكارنا السلبیة، لأنفسنا وقد یكون 

 .یمكننا التفكیر في النظر إلیھا بطریقة محایدة أیضًا

 التفكیر الخاطئ

الظروف طریقة تفكیرنا إلى طرق غیر مفیدة، مما الاكتئاب والقلق شائعان لدى الأشخاص الذین یعانون من الآلام المزمنة. قد تغیرّ ھذه 

 یجعلنا، وعلى سبیل المثال، نجدُ صعوبة في رؤیة الأجزاء الإیجابیة من الموْقف.

 السیناریو الأسوَأ

ل المزید من وتناوُ  لا یطاق. لا یمكنني فعل شيء سوى الاستلقاءإنَّھُ  ،طرة علیھبداً، ھذا الألم لا یمكن السیْ أاتحسّن  . لنْ لقد تألمتُ كثیراً "

 ً ." الأدویة. أنا عدیم الفائدة تماما

 .عندما نشعر بالألم و / أو الاكتئاب، فقد نفترض تلقائیاً الأسوَأ بشأن موْقف معیَّن •

 .یمكن أن یقودنا ھذا النوع من التفكیر إلى خلق توَقعات ومعتقدات غیر واقعیة عن أنفسنا •

سلبیة وتفاقم القلق والغضب والاكتئاب. یمكن أن تخلقَ ھذه الدورة صعوبة یمكن أن یؤدي أیضًا إلى حالات شعوریة •

 .كبیرة في استبدال المعتقدات غیر الفعالة بأخرى واقعیة وفعالة

 واسألھا تحققّْ مع نفسك

للتحقق مع نفسك. وھذه أمثلة إذا وجدت نفسك تواجھ حدیثاً سلبیاً مع نفسك أو تفكیرًا في توَقع السیناریوھات الأسوَأ، فخُذْ بضع دقائق 

 :لبعض الأسئلة التي یمكنك طرحھا على نفسك
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 ھل في أفكاري ما ھو حقیقي؟ •

 ھل ھناك دلیل یشیر إلى أن عكس ما أفكر بھ قد یكون صحیحًا؟ •

 التفكیر في الموْقف بشكل محاید، فكیف سیبدو؟ إذا حاولتُ  •

 من الآن؟ ھذه السنوات الخمس القادمة ابتداءً  ھل سیكون للأمر قیمة بعد عام من الآن؟ في ماذا سأفكر في •

 تمارین الوَعي الذھني

في بعض الأحیان قد تكون أفكارنا عارمة ومرھقة. یمكن أن تساعد تمارین الوَعي الذھني في زیادة الوعي بالتوَتر في عقلك وجسمك 

 .وتقلیل الأفكار السلبیة

 .مع الأفكار السلبیة بفضول وبناء فھم لسبب ظھور ھذه الأفكار وكیفیة معالجتھا یمكن أن تساعدنا تمارین الوَعي الذھني في التعامل

 :وفیما یلي بعض الأمثلة على تمارین الوَعي الذھني التي تركز على التنفس والجسم

ل التنفسّ (التركیز على التنفس الواعي): • واحبسْ كل اجلسْ في وضع مریح، خذ شھیقاً عمیقاً وقم بالعدِّ إلى أربعة،  تأمُّ

رَ التوّتر من جسدك  .نفس حتى تصل إلى أربعة، ثم قم بالزفیر ببطء وأنت تعدّ الى أربعة. لاحظ تحرُّ

استلقِ أو اجلس في وضع مریح، ووجّھ تركیزك على كل جزء من الجسم من الرأس إلى  فحص الجسم (مسح الجسم): •

 .ر أي توَتر متراكم في أي منطقةأخمص القدمین، وحرّ 

في وضع مریح، واجعل التركیز على جسمك مع كل نفس واسمح لأفكارك أن تأتي وتذھب  استلقِ أو اجلسْ  التأریض: •

 .بحریة

قفْ ثابتاً ودعْ الجسم یقوم بالحركة من تلقاء نفسھ. بمجرد أن تبدأ الحركة، لاحظ الأحاسیس في  ي:التأمل أثناء المشْ •

 .قدمیك وأنت تضعھا على الأرض مع كل خطوة

ل دون إصدار أحكام، وفي كل مرة تفعل ذلك، عُدَّ ببطء  خلال ھذه التمارین، من المھم أن تكون متعاطفاً مع نفسك. اسمحْ  لأفكارك بالتجوُّ

 .وأعِد التركیز على جسدك وأنفاسك
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 )الموارد (الإنجلیزیة

 تفكیر المفیدال•

 قوّة اللغة في الإدارة الذاتیة للألم المزمن •

 الحدیث الإیجابي مع النفس: كیف أنّ التحدث إلى نفسك أمر جید•

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  وزارة الصحة الكندیة
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