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بشرالفيالمتأصلةالفطريةالاستجابةعنللتعبيريستخدممصطلح:الفطريةالسلبية

يفترضالوقت،منطويلةلفترةسلبيةتجاربالأفراديواجهعندماأي.الطويلةللمِحَن

عالماالتسميةهذهوضعالواقع،للأمرويستسلمالظروففيالتحكميمكننالاأنهالدماغ

)سيليغمانمارتنالنفس Martin Seligman) )مايروستيفن Steven Maier).
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أنمكنيولاسيئ،مكانمنأوالآخرين،منمكتسبةتكونعادةالسلبيةالفطرةأنالبعضيعتقدقد
نكونأنالممكنمنأنناإلاصحيح،الاعتقادهذاأنمنالرغمعلىالطاقة،تلكمصدرنحننكون

منلهاناامتصاصبسببوذلكبنا،للمحيطينونصدرهاالأحيان،بعضفىالسلبيةبالطاقةمحملين
يجبملها،نحالتيالسلبيةالطاقةمنوللتخلصبداخلنا،تنموتركناهابلمنها،نتخلصولمالآخرين،

ًًالتقرير،هذافىونستعرضهاأولاً،نوعهاعلىنتعرفأن :"webmd"لموقعوفقا
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تضرنأيمكنوالتيرأسك،فيتدورالتيالمعلنةغيرالأفكارتدفقهوالذاتيالحديث

المرجحنومبالإكتئابللإصابةعرضةأقلالإيجابيونالمفكرونلذلكورفاهيتك،صحتك

.أطوللفترةيعيشواأن
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دعها تسيطر على نإن الأفكار السلبية تعتبر جزءا من حياتنا، لكن يجب ألاسينكليريقول الكاتب جيرالد 

نا ومستقبلنا أكثر مما فنحن نقضي وقتا طويلا في التفكير بطريقة سلبية حول حيات. تفكيرنا وتعكر مزاجنا

.ينبغي، مما يجعل مسألة تخليص أنفسنا من هذه السلبية بالغ الأهمية

يقة سلبية فنحن الأميركي، أننا عندما نفكر بطر" أكتأوارنس"في تقرير نشره له موقع سينكليرويضيف 

.ائج أفضلنهيئ أنفسنا للفشل، وكلما دربنا عقولنا أكثر على التفكير بطريقة إيجابية كانت النت
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ون قاسيا لا تسمح لعقلك أن يك. قد ننسى أحيانا مدى أهمية أن نكون لطفاء مع أنفسنا تماما مثلما نتعامل مع الآخرين
معك، فإذا كنت غير قادر على أن تتصرف بقسوة مع الآخرين فلماذا تقسو على نفسك؟

أن ولا تسمح لأي شخص. حدد المصدر الذي تنبع منه الأفكار السلبية وحاول معالجة المسألة من جذورهالابد من ت
ادة يكون هو مصدر هذه الأفكار، وإذا كان هناك من يؤثر على طريقة تفكيرك بشأن موضوع معين فاحرص على إع

.تقييم الأمر بنفسك

قدمون فالذين يحبونك سي. في حال كنت مستاء من أمر ما، فإن التحدث مع أشخاص يهتمون لأمرك هو أمر مهم للغاية
.لك النصح ويساعدونك على التغلب على الأوضاع الصعبة التي تواجهها في الحياة
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