
 
 

  الاحصار الفكري   ةإزال

من وقت لآخر. ھذه الكتل  حصر في الفكرالجمیع یواجھ 
سوف تمنع التركیز، وإیجاد إجابات للمشاكل، واكتشاف 
الإلھام، وتحقیق الأھداف. التغلب على الكتل العقلیة أمر 

صعب ولكن یمكن القیام بھ. إذا وجدت نفسك مسدودا، فتوقف 
وإعادة التركیز عن طریق القیام بشيء مشتت. النظر في  
 التقنیات التالیة لإعادة التركیز والتغلب على كتل العقلیة: 
 

 تغییر المشھد (في مكان ما الاسترخاء أو ملھمة)  •
 فكر  •
 قرأ  •
 العمل مشغول  •
 تمرین  •

 

 عقلیة إیجابیة 

بھ. من السھل البقاء إیجابیا أمر ضروري للعقلیة الإبداعیة وفي كل ما نقوم 
التركیز على الجوانب السلبیة للحیاة لأننا متصلون بتذكر المعلومات السلبیة، ولكن  

ھذا لن یؤدي إلا إلى الاكتئاب ونبوءات الفشل التي تحقق ذاتھا. ھناك طرق 
لتحسین الإیجابیة وتغییر العقلیة الخاصة بك بحیث یمكنك أن تصبح أكثر نجاحا  

 في كل ما تفعلھ. 
 

ركز على الأشیاء التي یجب أن تكون شاكرا لھا في  :عد نعمك
حیاتك. قد ترغب في الاحتفاظ بقائمة یومیة من الأشیاء الجیدة لجذب  

 انتباھك بعیدا عن السلبیة. 
قد یبدو ھذا غریبا في البدایة، ولكن  : استخدام التأكیدات الإیجابیة •

 التأكیدات الإیجابیة ستساعدك على الاعتقاد حقا بأن الأفضل ممكن. 
عندما تواجھ أوقاتا صعبة، ضع الأحداث  :مواجھة الأفكار السلبیة •

في منظورھا الصحیح. من السھل المبالغة في رد الفعل. مواجھة  
 لصحي على السلبیة.  الوضع مباشرة وبصدق سوف تمنع التركیز غیر ا 

 شرارة فضولك

وھذا ھو السبب في أن مكافأة الفضول ضروریة لإشعالھا. ابحث  الدماغ البشري یستجیب للمكافآت. من غیر المرجح أن نكرر السلوك إذا لم نرى الفائدة ،
التي ستساعدك على الطریق لإثارة فضولك. مكافأة الفضول مرضیة ھو مثال على الدافع الجوھري. الدافع الخارجي ھو  والكثیرةعن الدوافع الجوھریة 

 أة فضولك.مكافأة خارجیة.  الذي یستعیر من نظریة الألعاب ، ھو أداة مفیدة لمكاف
 

 المتعلقة بالفضول: إنشاء قائمة.  اختیار المھام •
 : تعیین عدد من النقاط لكل مھمة. وینبغي إعطاء المزید من النقاط للمھام الأكثر صعوبة.تعیین النقاط •
طة، في حین أن شراء  نق 20تحتوي المكافآت الأفضل على نقاط أعلى مرتبطة بھا. على سبیل المثال، قد تكون زیارة مقھى   تعیین المكافآت: •

 نقطة. ستعتمد المكافآت على ما یحفزك.   50تطبیق قد یكون 
 النتیجة: ابحث عن طریقة لتتبع النقاط التي تناسبك. یمكنك استخدام أي شيء من جداول البیانات إلى تطبیقات الھاتف.  الحفاظ على •

 تطویر الإبداع
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