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 حول الأفكار التلقائية

 لا تصدق كل ما تفكر فيه!

باستمرار على تفسٌر العالم من تساعدنا  –كل ٌوم  امنه 077,777إلى  07,777كل الـ  –فكارنا أ

حولنا، ووصف ما ٌحدث، ومحاولة فهمه من خلال مساعدتنا فً تفسٌر الأحداث والمشاهد 

 والأصوات والروائح والمشاعر.

 

 ولنا. قد نقرر أن شٌئًا ما ممتع  لكل ما ٌحدث ح بنامعانً الخاصة ال، نحن نفسر ونعطً حتىدون أن ندرك ذلك 

 .أو آمن خطٌر   ،أو سٌئ جٌد  ، كرٌهأو 

 .حقائقللالأفكار ليست تصريحات الأفكار هً ببساطة نبضات كهروكٌمٌائٌة فً دماغنا. 

منها". ٌقول  ونهاٌتخذ من وجهة النظر التًمن الأشٌاء ، بل  رجالتوس فً القرن الأول: "لا ٌنزعج الاقال إبكت

المعنى الذي  هأنه لٌس الحدث هو الذي ٌسبب المشاعر )ورد فعلنا السلوكً( ولكن العلاج السلوكً المعرفً

 حول هذا الحدث. بهأو ما نفكر  -نعطٌه لهذا الحدث 

 

 

 

 

 

لمواقف ا موتقٌٌ قٌمنا العائلٌة، قد نقوم بتفسٌربسبب تجاربنا السابقة، وتربٌتنا، وثقافتنا، ومعتقداتنا الدٌنٌة، و

لأحداث والمواقف، ٌنتج عنها لعن أي شخص آخر. هذه التفسٌرات والمعانً التً نعطٌها كثٌرًا مختلفة بطرٌقة 

 مشاعر جسدٌة وعاطفٌة.

 

 ! لا تفترض

التفكٌر. تمٌل أنواع معٌنة من الأفكار إلى إثارة مشاعر تحفٌز ما، مما ٌؤدي إلى  ٌحدث شًء ما أو نلاحظ شٌئًا

 معٌنة.

 تؤدي أنواع معينة من الأفكار إلى مشاعر مختلفة.

 

  ،القلقبإلى الشعور  التفكٌر هذا سٌقودنا، "سٌحدث شًء سًء ولن أكون قادرًا على التعامل معه"الأفكار: 

 سنحاول تجنب هذه المواقف أو الهروب منها.و

 

 

 

، ونرد بالهجوم أو الصراخ أو الغضببنشعر سٌقودنا هذا التفكٌر لأن  "بشكل غٌر عادل أنا أعُامل"الأفكار: 

  الضرب بطرٌقة ما.

 

 

 الحدث
 المعنى الذي نعطيه

 للحدث       
 المشاعر
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 أقل بشكل لعمننسحب ونعزل أنفسنا، ون، فالاكتئابالأفكار السلبٌة أو القاتمة ستؤدي إلى 

 

 

 

 

 ةتلقائيالفكار الأ 

ا ى،ذكر ،صورة ،ٌمكن أن تكون كلمات ًٌ ٌ ًا،صوتًا  أو إحساسًا جسد أو بناءً على حدسنا أو  خٌال

 .إحساسنا بالمعرفة فقط

 ا، وعادةً لا نتوقف اٌمكن تصدٌقه ًٌ صحتها. عندما ٌقطعنً  للتحقق من. نمٌل إلى تصدٌق أفكارنا تلقائ

ً   شخص  سائق آخر، قد أحكم على أنه  فً الواقع، ربما كان ٌأخذ زوجته إلى  هطائش، لكنو أنان

 االمستشفى لأنها على وشك الولادة. الأفكار لٌست بالضرورة صحٌحة أو دقٌقة أو مفٌدة. اسأل: هل هذ

 ؟حقٌقة أم رأي

 فً كثٌر من الأحٌان. دون أن تلاحظها فً رأسك  ظهروت هً فقط تحدث. تلقائٌة 

  ًالحالٌة أو الماضٌة تجاربنا. ٌمكن أن تكون محددة تمامًا بالنسبة لنا، ربما بسبب لناأفكارنا ه ،

، أو بدون سبب وجٌه على الإطلاق. بعض الأفكار لا تتماشى مع كل هذه تناثقاف وأ قٌمنا، معرفتنا،

، لأننا نضٌف المعنى حول سبب وجودها )لابد أن إزعاجًاالأشٌاء، وهذا ٌمكن أن ٌجعلها تبدو أكثر 

 .أكون شخصًا سٌئًا!(

 أكثر ومستمرة. ٌبدو أن أفكارنا تتكرر مرارًا وتكرارًا، وكلما تكررت أكثر، كلما بدت  اعتٌادٌة

الشعور بالأسوأ  طلق سلسلة كاملة من الأفكار الجدٌدة ذات الصلة التً تقودنا إلىتنتصدٌقًا، ثم 

، لفترات قصٌرة، أو فً كثٌر من الأحٌان، على مدار ا أن تكون على أنماط معٌنةوالأسوأ. ٌمكنه

 سنوات وعقود.

 التوقف استخدم مهارة )STOPP( وتحدٌد كٌفٌة الرد  ،وطرح الأسئلة ،لمساعدتك على تعلم الملاحظة

 ة.قلقعلى الأفكار الم

 

 لا تصدق كل ما تفكر فيه!

 


