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 لاحظ الإيجابيات
 

حات أو العدسات التً تتٌح لعقلنا أن ٌنتبه أكثر لأنواع معٌنة جمٌعًا لدٌنا نوع معٌن من المرش  

 حقًا. هذا الأمرغالبًا لا نلاحظ حدوث  ذلك، لمع الوقتمن الأفكار أو المواقف. ٌحدث هذا 

 

ما تقوله أذهاننا عن الاكتئاب على سبٌل المثال، نقبل فقط حد  مزاجنا إلى  خفضعندما ٌن

 أنفسنا، وعن الآخرٌن، وعن الحٌاة، وعن المستقبل.

 

 هذه الأفكار هً أعراض للاكتئاب بحد   وأن   -لا نتمهل لنفكر أن عقولنا تستجٌب للاكتئاب 

 صحٌحة.أن تكون ذاته، ولٌس بالضرورة 

 

 لا تصدق كل ما تفكر فيه

، وفً حالة الاكتئاب، ٌمكن أن نطلق علٌه ح العقلً"الجٌن ٌسمون هذا "المرش  العدٌد من المع

كل ما تراه أذهاننا باهت،  - اللون ه تمامًا مثل ارتداء نظارات داكنة. إن  ة(القاتم )نظارتنا

ً  ضج  م   ٌ  ر، سلب ها ة الداكنة، ٌبدو كل شًء أكثر إشراقًا فجأة. إن  . عندما نخلع نظاراتنا الشمس

 الطرٌقة. إنها تبدو بهذه -لٌست أكثر إشراقًا حقًا 

 

 
 

رى أذهاننا الأشٌاء تبنا أو المرشح العقلً.  ةالخاصة( القاتم )نظارتناه نفس الشًء مع إن  

 فً أعماقنا.بطرٌقة معٌنة، بطرٌقة تتناسب مع مزاجنا أو ما نؤمن به 

 

  ٌ ونرفض أو ننسى أي شًء آخر.  -والمواقف  ،والآخرٌن ،ة عن أنفسنانلاحظ الأشٌاء السلب

ٌ   نمتصنحن   .كثر قبولًا الإٌجابٌات أو الأشٌاء الأ غربلات، ونالسلب

 

ٌ  الأفكار هً مجر   ٌ  د أفكار: تلقائ  صحٌحة.  أن تكون بالضرورة ة، ولٌسة، وعشوائ
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  ٌ ٌ  ٌمكننا أن نتعلم كٌف نلاحظ الإٌجاب ات، حتى فً التجارب الصعبة أو المؤلمة. ات وكذلك السلب

ب ٌاة تفعل ذلك. لكن ٌمكننا الح -ستظل الأشٌاء السٌئة تحدث لنا  أنفسنا لنكون أكثر أن ندر 

 مرونة.

 

  ٌ ات عندما تسقط مباشرة من خلال الغربال، لذلك علٌنا أن نتعلم من السهل أن ننسى الإٌجاب

 كٌف نلاحظها ونتذكرها.

 

 !(SHARP نظارةالنظارة الدقٌقة )نحن بحاجة للتغٌٌر إلى 

 

 SHARP نظارةلاحظ الإيجابيات باستخدام 

Set time (S) - ضبط الوقتا. 

(H) Hunt –   بتعق. 

(A) Acknowledge – .  أقر 

(R) Record – .ل  سج 

(P) Plan – .ط  خط 

 

Set time (S) - ضبط الوقتا. 

  ٌ كل ذاته من ربما بضع دقائق فً الوقت  -ات خصص بعض الوقت كل ٌوم لملاحظة الإٌجاب

 خلال الٌوم. مرات ٣الٌوم، أو اضبط منبه تذكٌر 

 

(H) Hunt –   بتعق. 

ٌ ً  تعقب تلك الأوقات التً سارت على ما ٌرام،  ا، أو عندما حدثعندما قلت أو فعلت شٌئًا إٌجاب

ً   أو قٌل لك ة! فً بعض ا أو غٌر مهم  جاهل الأشٌاء باعتبارها صغٌرة جد ً . لا تتشًء إٌجاب

مد الأحٌان، ٌمكن أن ٌكون لمجر    كبٌر. أثرأو التحدث ببضع كلمات  التبس 
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(A) Acknowledge – .  أقر 

ً   -بأن بعض الأشٌاء لم تسر على ما ٌرام  قر  أ  -أمل أن تشعر بالحزن أو بخٌبة  من الطبٌع

 SHARP نظارة! استخدم النظارة القاتمةا إذا كنت لا تزال تستخدم تلك ولكن اسأل عم  

الخاصة بك واسأل نفسك: ما الذي فعلته جٌدًا؟ ما الذي سار على ما ٌرام فً ذلك الموقف؟ 

 ماذا ٌمكننً أن أتعلم؟ ما الذي ٌمكننً فعله بشكل أفضل فً المرة القادمة؟

  

(R) Record – .ل  سج 

ٌ   ٣كل ٌوم، سجل ما لا ٌقل عن  بٌانات الاستخدم سجل  -ة حدثت فً ذلك الٌوم أشٌاء إٌجاب

ٌ  الإ ً   ةٌجاب )أو تطبٌق(. ٌمكنك أٌضًا استخدام مفكرة أو ملف على جهاز  أو دفتر ٌومٌات إٌجاب

 أو الكتابة على قطع ملونة من الورق ووضعها فً برطمان. ،الكمبٌوتر الخاص بك

 

 

(P) Plan – .ط  خط 

ٌ  ط خطط للٌوم التالً. خط   هك (البطارية)أو  ACEاستخدم تقنٌة  -ة أشٌاء إٌجاب . خطط موج 

 نظارةو أ ،ٌجابٌاتإلجمع الهداٌا التذكارٌة أو التقاط الصور لإنشاء ألبوم أو صندوق 

SHARP. 

ٌ ة، الدراسة، ) –أنجز  ACE( :A )ACHIEVEنشاط  ( Cالعمل، الأعمال الروتٌن

CONNECT  تواصل– ( ،مع الأصدقاء، العائلة، المجتمعE )ENJOY  لعب،  –استمتع

 مرح، سرور.

 

ٌ ةجرة أو ألبوم صور  أودفتر ٌومٌاتك  أومذكراتك  أن تراجع قراءةمن المفٌد  ، الأشٌاء الإٌجاب

ٌ   إدراك أن   علىللمساعدة  دة تحدث، ولموازنة تلك السلبٌات. راجع سجلك كل الأشٌاء الج

 وفً نهاٌة كل عام. -أسبوع أو شهر 

 

  ٌ  ة لتخطً الأوقات الصعبة.استخدم عبارات التأقلم الإٌجاب

 

 

 


