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المحتويات

الموضوعات

استراتيجيات التفكير الإيجابي

فوائد التفكير الايجابي

مهارات التفكير الايجابي

خطوات التفكير الايجابي 

تأثير التفكير الإيجابي على صحتك وطرق تعزيزه

كيف يغير التفكير الإيجابي حياتك

التوازن بين جميع نواحي الحياة

الخاتمة



العصف الذهني 

؟ وضحي ما هو التفكير الإيجابي

.وجهة نظرك من 



؟هو التفكير الإيجابيما 

الفعالةوالسلوكياتالعاداتوهوالنجاح،تحقيقخطواتأوّلوهوالتفاؤلهو-

.بالفردالمحيطالمجتمعمنالمكتسبة

يساعدهووالتحدّي،بالصبرمشاكلهمواجهةعلىالفرديساعدالإيجابيالتفكير-

.للمشكلةوسريعةسليمةحلولإيجادعلى

رضابالالفرد،شعورأهمهاولعلالفردعلىالواضحةالانعكاساتمنالعديدوله-

.والاطمئنانوالسعادةالذاتي،



التفكير الإيجابي

تجدهحتىالحلفيالتفكيرعلىسيساعدكلأنهقوةمصدرهو-

وقوة،وثقةمهارةتزدادوبذلك-

نمالسلبي،التفكيروألممعاناةمنستتحررلأنكحريةمصدروهو--

فيحكمالتتستطيعولكنالظروف،فيالتحكمتستطيعألاّالمحتمل

.الإيجابيةائجوالنتالإيجابيالفعلإلىيؤدّيالإيجابيفالتفكيرأفكارك



الفرق بين التفكير السلبي
والتفكير الايجابي



أنماط التفكير السلبي





يكيف تتخلص من التفكير السلب



عرض فيلم



:خصائص التفكير الايجابي 

تجنب استخدا  المصطلحات السلبية مثل قول "أنا لا أستطيع  •
فعل هذا الش " ... فهذا يعد إقرارا  داخليا  بأنك لا تستطيع 

وسوف تترس  بداخلك فكرة أنك لا تملك المقدرة على الفعل. 

نزع المشاعر السلبية من داخلك حتى لا تشكل عائق أما   •
نجاحك. 



:خصائص التفكير الايجابي 
استخدا  الكلمات الإيجابية عند التحد  لكي تشعر بالقوة والسعادة  •

والسيطرة على حياتك بدلا  من الكلمات التي تشير إلى الفشل أو 
عد  الكفاءة. 

تكرار وترديد اعبارات الإيجابية على مسمعك حتى يكون إعتقادا   •
راسخا  . 

توجية أفكارك نحو الإيجابية وإنتشالها من دوامة ا فكار السلبية  •
)القلق والإكتئاب(. 



:خصائص التفكير الايجابي 
استخدا  الكلمات الإيجابية عند التحد  لكي تشعر بالقوة والسعادة  •

والسيطرة على حياتك بدلا  من الكلمات التي تشير إلى الفشل أو 
عد  الكفاءة. 

تكرار وترديد اعبارات الإيجابية على مسمعك حتى يكون إعتقادا   •
راسخا  . 

توجية أفكارك نحو الإيجابية وإنتشالها من دوامة ا فكار السلبية  •
)القلق والإكتئاب(. 



(كيف يغيرحياتك:               )أهمية التفكير الايجابي 

أطالة امد التمتع بالحياة الصحية -

يقلل الشعور بالوحدة-

التمتع بصحة بدنية و نفسية أفضل -

تقوية جهاز المناعة -

تحقيق العلاقات المتناغمة -



(كيف يغيرحياتك):           أهمية التفكير الايجابي 

خفض معدلات الاكئتاب -

والتوترتقليل مستويات القلق -

تحسين صحة القلب والاوعية الدموية وتقليل مخاطر الوفاة -

تحسين مهارات التكيف خلال الاوقات الصعبة -

الابداع والابتكار في كل نواحي الحياة -



أنواع التفكير الإيجابي

ر أنواع التفكي
الإيجابي

الداع  
لوجهات 
النظر

المتأثر 
بالآخرين

المرتبط 
بالزمان

الناتج 
عن 
المعاناة

المستمر 
في 
الزمان



أنواع التفكير الإيجابي

الداع  
لوجهات 
النظر

المتأثر 
بالآخرين

خصية الشنظره هذا النوع من التفكير يستخدمه بعض الناس لكي يدع  وجهة 

.في شيء معين

خصشمنتأثر نهايجابياالشخصيكونالتفكيرمنالنوعهذا

برنامجبسببحتىاوالاصدقاءاواقاربمنذلككانسواءاخر

.الاجتماعيالتواصلمواقعالتلفازأوفي



أنواع التفكير الإيجابي

شهرفيالناسسلوكياتتكونفمثلابزمنالمرتبطالتفكيرمنالنوعهذا-

.الاخرىالاشهرمنافضلالروحانيةالاشهروفيرمضان

بيغضانالشخصيريدفلاالناس،عنروحانيرابطلهالتوقيتهذالان-

ونفيكالحسناتمنممكنعدديكسبانيريدوايضاتعالى،سبحانهالله

.لتصرفاتهومدركاواعياالانسان

تبتوقيالمرتبطالايجابيالتفكيرمنالنوعهذااستغلالالممكنومن-

جديدةايجابيةعاداتلبناءوايضاسلوكياتنالتحسين

المرتبط 
بالزمان



أنواع التفكير الإيجابي

ليه،اعبمرض خطير او يفقد احد اعضائه او يفقد عزيزا يصاباالنساناعندماا-

نتهيانفسيةاقداتستمرامعاالشخصالفتراتاطويلةااواتمراحلافانهايمرابعدها

.  الحلوالتحولاوالتفكيرااليجابياوالتركيزاعلىابالتقبل

تفكيره جداواجهتهاصعوباتافياحياتهاتجعلهاسلبيا،افتأخرلواشخصاكماايوجدا-

.علاقاتهايؤثراعلىاسلوكياتهاوممااوتركيزهايكوناعلىاأسواااالحتمالتاسلبيا

نوعاأخرامناالناساعندماايواجهاصعوباتافهوايقترباأكثرامنااللهوهناكا-

تحويله إلى كيفية التعامل مع التحدي والاستفادة منه وسبحانهاوتعالىاثمايفكرا

خبرة ومهارة

الناتج 
عن 
المعاناة



أنواع التفكير الإيجابي

تأثريلا نهالتفكيرأنواعوأقوىأفضلهوالايجابيالتفكيرمنالنوعهذا

.الزمنفيمستمرةالشخصعندعادةهوبلالمؤثراتأوالزماناوبالمكان

يفكر ثوتعالىسبحانهاللهيشكردائمافهولاأ تحدياالشخصواجهفسواء

.حياتهفيبهايعيشعادةأصبحتحتىوالاحتمالاتوالبدائلالحلفي

المستمر 
في 
الزمان





صفات الشخصية الايجابية
مور ان يضع الامور في مكانها الصحيح ويوازن بين الايستطيع ❑

وبعضها 

ن لايجعل العقل يفكر والقلب يشعر ولكن ايضا بأيجابيةاي ❑

.الانسان الايجابي يستطيع ان يري النور في كل شيء مظل 

لممارسة الصحيح المفع  با يجابية هو الذي يأتي نتيجة لالتفكير ❑

واكتساب الخبرات والاحتكاك بالناس ومزاولة النشاط الذهني 

ارب وينتج هذا التفكير في ظل التجربة والقراءة والاستماع لتج
.أرائه الاخرين وتقبل 



ابيالتفكير الايجاستراتيجية 

نفسكعليلاتتنمر-

نفسكشجع-

نفسكعنالمسئولالوحيدأنكتذكر-

الماضيفيلاتفكر

ممكنماهوركزعلي



يالإيجابفوائد التفكير 

.يؤمن بالله تعالى ويستعين به ويتوكّل عليه في كل شيء❑

.  في مواجهة مشاكله بالصبر والتحدييساعده ❑

.  حلول سلميةّ وسريعةإيجاد ❑

.  الإنسان اجتماعي ويحب مساعدة الآخرينيكون ❑

.  بالنفس وحبّ التغيير وخوض المغامراتالثقة ❑

.  با مل والصبريعيش ❑



يالإيجابفوائد التفكير 

ظ على على الجسد فالتفكير يعطي الطاقة والنشاط ويطيل من عمر الإنسان، فيلاحيؤثر ❑

.الجسد في الحالة الإيجابية النشاط والقوة

ر، يؤثر على ا حاسيس فهي وقود الإنسان وهي رد الفعل لما يحد  في داخلنا من أفكا❑

لذي يحد  في فعندما تقرر أن تتغير إلى ا فضل غير أفكارك وسترى بنفسك الفرق الكبير ا

. حياتك

من الضغوطات ومن تأثيرها على صحة الإنسان ونفسيته، ومن مخاطر إصابتهيقلل ❑

.  بالاكتئاب

ا وعية التفكير الإيجابي الجهاز المناعي، ويقلل من إصابة الإنسان بأمراض القلب ويقوي ❑

. الدموية

.الإصابة بأعراض الضعف والوهن التي تصيبُ كبار السنيؤجل ❑



يالإيجابمهارات التفكير 

مهارات التفكير
الإيجابي

التفاؤل، وا مل

زرع ا فكار 
الإيجابية في
العقل الباطن

الاستناد على 
ا دلة

الابتعاد عن 
الوحدة 
والانطواء

بعد مراقبة ا فكار لل
والتخلصّ من 
ا فكار السلبية

تكرار العبارات
الإيجابية

ا  تجنبّ استخد
ا لفاظ المطلقة

إيجاد حلول 
ةجذرية للمشكل



يالإيجابمهارات التفكير 

إيجاد حلول 
ةجذرية للمشكل

ا  تجنبّ استخد
ا لفاظ المطلقة

كيرالتفإلىبصاحبهاتدفعقدالمشكلة نإهمالهاوعد للمشكلة،جذريةحلولإيجاد

وإيجاد،تتبعهاعلىيساعدفهذاخطيا  المشكلةكتابةإلىاللجوءالممكنومنالسلبي،

.لهاسريعةحلول

تعقيدا  رأكثا مورتجعل نهّاوأبدا ؛مستحيل،:مثلالمطلقة،ا لفاظاستخدا تجنبّ

.وسوءا  



يالإيجابمهارات التفكير 

,لاما اإلي,التقد منمزيدا:مثل,الإيجابيةوالعباراتا لفاظتكرارفييتمثلوذلك

.الإيجابيةالعباراتمنوغيرها......جهودك فياللهبارك

إلىتفكيرالموضوعبتغييروذلكالسلبية،ا فكارمنوالتخلصّللبعدا فكارمراقبة

.إيجابيةأفكار

تكرار العبارات
الإيجابية

بعد مراقبة ا فكار لل
والتخلصّ من 
ا فكار السلبية



يالإيجابمهارات التفكير 

ية،الرياضالتمارينبممارسةالفراغأوقاتشغلويجبوالانطواء،الوحدةعنالابتعاد

.الهواياتأو

.الفرضياتمنبدلا  والمثبتةالمقطوعةا دلةعلىالاستناديجب

الابتعاد عن 
الوحدة 
والانطواء

الاستناد على 
ا دلة



يالإيجابمهارات التفكير 

روتكرانجاحقصصعنالقراءةخلالمنالباطن،العقلفيالإيجابيةا فكارزرع

.وردعهاالسلبية،المشاعرتطوّروقطعالإيجابيةالعبارات

.للإحباطالاستسلا وعد مستمربشكلالنفسفيوا ملالتفاؤلروحب 

زرع ا فكار 
الإيجابية في
العقل الباطن

التفاؤل، وا مل





الايجابيخطوات التفكير 

التواصل 
مع 

الاشخاص 
نالايجابيي

تجنب 
الاحباطات

الاستفادة
من 

التجارب 
الفاشلة

تحمل 
ةالمسئولي

تحديد 
ا هداف



الايجابيخطوات التفكير 
تحديد 
ا هداف



الايجابيخطوات التفكير 
تحمل 
ةالمسئولي



الايجابيخطوات التفكير 
الاستفادة
من 

التجارب 
الفاشلة



الايجابيخطوات التفكير 
تجنب 
الاحباطات



الايجابيخطوات التفكير 
التواصل مع
الاشخاص 
الايجابيين



لى تأثير التفكير الإيجابي ع

صحتك
.الجيدةوالجسديةالنفسيةالصحة✓

.والقلقالتوترمنوالتقليلبالاسترخاءالشعور✓

.ا مراضضدالجس مناعةتقوية✓

.التغييرمعالتأقل ✓

.سليمةاجتماعيةعلاقاتتكوينأعلىقدرة✓

.والتأملالتنفستمارينممارسة✓





يطرق تعزيز التفكير الإيجاب

طرق 
تعزيز 
التفكير 
الإيجابي

حفز 
نفسك

تحمل 
ةالمسئولي

ممارسة 
التأمل 

عادات 
صحية 

استمتع 
بحياتك 

اكتشف 
إبداعك 

ممارسة 
التمارين 
ة الرياضي

ا صدقاء
ينالإيجابي



يطرق تعزيز التفكير الإيجاب

تحمل 
المسئولية

حفز نفسك

فوائده،منادةللاستفالإيجابيالتفكيرتختاريجعلكونتائجها،أفكاركمسئوليةتحملك

تغيرهوالسلبيهومالتحددأفكارككتابةويمكنكالسلبي،التفكيرأضراروتجنب

.إيجابية فكار

تشعركيجعلقدتفضلها،لموسيقىفاستماعكالايجابيالتفكيرعلىنفسكحفز

.مشكلةواجهتإذاويساعدكبالتحسن،



يطرق تعزيز التفكير الإيجاب

حلامك،ألتحقيقالتشجيعوالدع لكيقدمونالذينالإيجابيينا صدقاءمنتقرب

منيسخرونالذينهؤلاءعنوابتعدجديدة،أمورلتجربةبالحماسمعه وتشعر

.أهدافك

هرمونا ندروفينهرمونتحفزفالرياضةالسلبية،الطاقةومنالتوتر،منتخلصك

.ا ل وتخفيفالسعادة،

ا صدقاء 
الإيجابيين

ممارسة 
التمارين 
الرياضية 



يطرق تعزيز التفكير الإيجاب

فالمهاراتوالكتابة،كالرس الهواياتومارستملكها،التيالإبداعمهاراتاكتشف

.الإيجابيالتفكيرمنوتزيدالصندوق،خارجتفكرتجعلكالإبداعية

علىوتحافظنفسك،ترهقلاحتىالعملعنبعيداراحةوقتقضاءعلىاحرص

.ةجديدأماكناكتشفأوتحبها ماكنسافرالتفكير،علىوقدرتكذهنك،صفاء

اكتشف 
إبداعك 

استمتع 
بحياتك 



يطرق تعزيز التفكير الإيجاب

تينفالرونومكونظ متوازن،صحيغذائينظا واتباعالرياضة،ممارسةعلىحافظ

.العملعلىقدرتكمنويزيدبوضوح،التفكيرعلىيساعدكالصحي

.وجااليتمارينمثلوالقلقالتوترمنالتخلصعلىتساعدكالتأملتمارينممارسة

عادات 
صحية 

ممارسة 
التأمل 





الاعتقادياتكحكيف يغير التفكير الإيجابي 

الافكار

الفعل

ةالنتيج



ياتكحكيف يغير التفكير الإيجابي 

الاعتقاد

الافكار



ياتكحكيف يغير التفكير الإيجابي 

الفعل

ةالنتيج



التوازن بين جوانب 
الحياة



لعقلا

الهادي الفسيح 
يحقق الطمانينة 

التماسك –
لايصل –الداخلي 

بالشخص 
للامراض القلب

الصادق يحقق الكفاية
وانك قادر وتحس 
بقيمتك كشخص 
ولاتتأثر بالكسور 

بشري تشعر ان لك 
قيمة

الجسد

-تقبل حياتك
لاتعيش 

خليك -بالتزمر
طموح ودؤب 
دائماواسعي 
نحو التغيير 
إلي الأفضل




