
تخلص من السلبية لتحقق اهدافك

1. حدد مصادر السلبية وتجنبها

2. غير طريقة التفكير

3. أحط نفسك بأشخاص إيجابيين

4. مارس الامتنان بشكل يومي

5. ضع خطة واضحة لأهدافك

6. مارس الرياضة والتأمل

كيف تحددها؟ حاول مراقبة حياتك اليومية: هل هناك مواقف أو أشخاص يثيرون فيك مشاعر سلبية أو 
تشعر بأنهم يستهلكون طاقتك؟ هؤلاء قد يكونون مصادر سلبية.

ا التخلص من أشخاص معينين في حياتك، ولكن يمكنك  التعامل مع الأشخاص السلبيين: قد يكون صعبً
تقليل التفاعل معهم أو تخصيص وقت أقل لهم. إذا كان لابد من التعامل معهم، حاول تحديد حدود 

واضحة للنقاشات وابقَ هادئًا.
بيئة العمل أو المنزل: إذا كانت بيئتك المحيطة مليئة بالتوتر أو السلبية، حاول إجراء تغييرات بسيطة 

مثل تنظيم المساحات أو تغيير روتينك اليومي.

التفكير الإيجابي هو مهارة مكتسبة. عندما تشعر بأنك تبدأ بالتفكير بشكل سلبي، ابدأ في تحدي هذه 
الأفكار.

بدلاً من التفكير في "لا أستطيع القيام بذلك"، جرب أن تقول "هذه مهمة صعبة، لكنني أستطيع تعلم 
كيفية إنجازها".

اكتب هذه الأفكار السلبية وابدأ في استبدالها بأفكار بناءة.
استخدم تقنيات إعادة البرمجة الذهنية: مثل التكرار الإيجابي )التوكيدات( التي تحفز عقلك على التفكير 

بطريقة إيجابية. على سبيل المثال: "أنا قادر على النجاح".

ا ما يتأثر بالآخرين. إذا كنت تحيط نفسك بأشخاص إيجابيين، ستشعر  الجذب المتبادل: الإنسان غالبً
ا. هؤلاء الأشخاص سيدعمونك عند الفشل ويشجعونك عند النجاح. بأنك أكثر طاقة ودافعً

الابتعاد عن الأشخاص المحبطين: قد لا يكون من السهل الابتعاد عنهم، ولكن تأكد أنك لا تدع أي شخص 
ا أو يثنيك عن هدفك. يسبب لك إحباطً

ا، مثل في الصباح أو قبل النوم، لكتابة 3 أشياء أنت ممتن لها. يمكن أن  ا يوميً كيف تبدأ؟ خصص وقتً
تكون هذه الأمور صغيرة، مثل "أنا ممتن لأنني أتمتع بصحة جيدة" أو "أنا ممتن لوجود أصدقاء في 

حياتي".
ا عن ما تفتقر إليه ويجعلك تقدر الأشياء  تأثير الامتنان: هذا التمرين يساعد في تحويل تركيزك بعيدً

الصغيرة في حياتك.

الهدف الكبير: حدد هدفًا طويل المدى ولكن اجعل ذلك الهدف قابلاً للتحقيق بتقسيمه إلى أهداف صغيرة 
وقابلة للتنفيذ.

ا. إذا كان هدفك هو كتابة كتاب، فابدأ بتحديد عدد الصفحات التي يمكنك كتابتها يوميً
خطة قابلة للتنفيذ: قم بكتابة خطة واضحة تحدد المهام اليومية والأسبوعية التي ستساعدك في 

تحقيق هدفك. يمكنك استخدام أدوات مثل التقويم أو التطبيقات الخاصة بإدارة الوقت.



7. ابتعد عن مقارنة نفسك بالآخرين

ا ملهمة 8. اقرأ كتبً

9. تعلم من أخطائك بدلًا من جلد الذات

10. التزم بعادات يومية إيجابية

تذكر:
ا، بل هو مزيج من التحديات والفرص. القدرة على التعامل مع هذه  ا دائمً ا مستقيمً تحقيق الأهداف ليس مسارً

التحديات بروح إيجابية هي ما يجعل الفرق. إذا حافظت على التزامك واستمررت في العمل على تحسين 
نفسك، فستصل إلى أهدافك في النهاية.

تحياتي / أبرار الناصر

ا لعقلك. النشاط البدني  التأثير على العقل والجسم: ممارسة الرياضة ليست مفيدة فقط لجسمك، بل أيضً
يحفز إفراز الهرمونات التي تساعدك في تقليل التوتر، مثل الإندورفين.

ا تحبه حتى لا يصبح  ا. اختر نشاطً ا يمكن أن تصنع فرقً كيف تبدأ؟ حتى 10-15 دقيقة من المشي يوميً
عبئًا.

التأمل: يمكن أن يساعد التأمل في تهدئة عقلك وتصفية ذهنك من الأفكار السلبية. جرب تطبيقات 
التأمل مثل "Headspace" أو "Calm" أو فقط ابحث عن دقائق قليلة من الهدوء والتركيز على تنفسك.

التركيز على تقدمك الشخصي: كل شخص له رحلته الخاصة. لا تركز على ما يحققه الآخرون، بل اعمل 
ا بعد يوم. على تحسين نفسك يومً

التعلم من الآخرين دون تقليدهم: ابحث عن مصادر إلهام مثل الأشخاص الناجحين، ولكن لا تجبر نفسك 
على أن تكون مثلهم. استلهم منهم واستخدم ذلك في طريقك الخاص.

اختيار الكتب بعناية: ابحث عن الكتب التي تركز على التنمية الذاتية، مثل كتب "التفكير الإيجابي" أو 
"قوة الآن" أو "العادة الثامنة". هذه الكتب توفر استراتيجيات لتحسين تفكيرك وزيادة قدرتك على 

التحمل.
ا: إذا لم يكن لديك وقت للقراءة، يمكنك الاستماع إلى الكتب الصوتية أو البودكاست التي  استمع أيضً

تتناول مواضيع التحفيز والتنمية الذاتية.

ا عن الشعور باليأس،  اعتبر الفشل خطوة نحو النجاح: كل خطأ أو فشل هو فرصة للتعلم والتحسن. عوضً
اسأل نفسك: "ما الذي يمكنني تعلمه من هذه التجربة؟"

التقييم الذاتي: عند حدوث أي خطأ، قم بتقييمه بشكل موضوعي. هل كان هناك شيء يمكن تجنبه؟ ماذا 
يمكنك فعل بشكل مختلف في المرة القادمة؟

وضع روتين يومي: روتين صباحي ومساء يمكن أن يساعدك على بدء يومك بنشاط ووضوح. ابدأ يومك 
بممارسة التمارين الخفيفة، ثم قم بتحديد أهدافك لهذا اليوم.

ا أو شرب الماء بكثرة أو أخذ  العادات الصغيرة تؤدي إلى نجاح كبير: العادات الصغيرة مثل القراءة يوميً
ا على المدى الطويل. ا كبيرً فترات راحة منتظمة يمكن أن تحدث تأثيرً

ا، وعندما تهتم بصحتك الجسدية، سيشع  ا وثيقً الاهتمام بالنوم والتغذية: العقل والجسم مرتبطان ارتباطً
عقلك بالطاقة الإيجابية.


