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 حقيقة أم رأي؟
 

 اسأل نفسك: هل هذا الفكر حقٌقة أم رأي؟

 ارجع إلى الحقائق! -لكن الآراء هً التً تحرك المشاعر و، ٌمكننا العمل مع الحقائق

  ٌ الفعالة  (Cognitive Behavioral Therapy)السلوكً المعرفً ة العلاج استراتٌج

  ٌ  ة.للتعامل مع الأفكار السلب

 

 
 

 رأي حقٌقة

 .ٌدعم حقٌقتهالدلٌل ٌوجد  -
 مسل م بها. -
كها  -  .الفكر العقلانًٌحر 
 .عقلالرأس وال -

 .رأي شخصً -
 .قابل للجدل -
 .بالعاطفة مدفوع ومدعوم -
 .قلبال -

 

 مُفرغةفً الأوقات العصٌبة، نمٌل إلى أن نكون مدفوعٌن بمشاعرنا وآرائنا، والتً تخلق حلقة 

آرائنا، والتً بدورها تزٌد من ي عواطفنا بعضها البعض. تقو   أو تأجٌج شعالإمن خلال 

 عواطفنا.
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  ٌ ا ٌساعد على ة وعواقب غٌر مفٌدة على المدى الطوٌل، مم  هذا ٌؤدي إلى تصرفات اندفاع

 المشكلة. إبقاء كامل

 

على آرائنا لا طائل  ز علٌه من أجل إجراء تغٌٌرات مفٌدة. الرد  رك  أن نالحقائق هً ما نحتاج 

طفاء إٌقة أم رأي؟" سٌساعد ذلك على التراجع عن محنتنا ومنه ومزعج. اسأل "هل هذه حق

 فتٌل التفكٌر غٌر المفٌد.

 

 تغالبًا ما تكون المعانً أو الآراء التً نعلقها على الحقائق هً التً تسبب لنا الضٌق، ولٌس

 الحقٌقة نفسها.

 

  ٌ وتتساءل عما  ةتخٌل قراءة صحٌفة مختلفة عن جرٌدتك المعتادة. قد تنظر إلى العناوٌن الرئٌس

الحقائق فقط. لذلك  تر ولٌسإذا كانت متحٌزة بطرٌقة ما. قد ٌكون ذلك رأي الصحفً أو المحر  

قد نسأل أنفسنا ما إذا كان هذا العنوان هو "حقٌقة أم رأي". ٌمكننا أن نفعل نفس الشًء مع 

 أفكارنا.

 

ما نعرفه عن الموقف. ثم  -أن ننظر إلى الحقائق  اتفكٌرنا هو رأي، فٌمكننا إذً  أن   وجدناإذا 

 خاذ قرارات بشأن ما ٌمكننا القٌام به وما لا ٌمكننا القٌام به.ٌمكننا ات  

 

 


