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 به نام خدا 

 ببينيد!هميشه نيمه پر ليوان را 

 خوش بينی،کليد ماندگاری 

هیچ خالیزندگی  در  کس  نیست.مطمئنا  ونشیب  فراز  زندگی  از  که  روزهایی  شما خلال  کام    به 

است اتفا  ،   بوده  تلخ  های طعم  را مأیوس  ق  چشیده  کننده  مواجهه    هنگام  آیااما  .  ایدهم 

کنید؟ با جواب دادن  ی خالی لیوان توجه میدائما به نیمهنیدیابیی پر لیوان رامی،نیمههاسختیبا

سؤال این  روزمرهمی  مشخص  ،به  زندگی  در  در  شودچقدر  اگر  هستید.  بدبین  یا  خوشبین  تان 

ک کردید  اعتراف  شجاعانه  نگرشجواب،  از  توجهی  قابل  بخش  در ه  بدبینی  تان  زهر  به  زندگی 

 .  تان بردارید  شمچراهکارهایی این عینک بدبینی را از   ی، حتما نیاز دارید با مطالعه آلوده است

است    نگرشی در تلاش  چنین  بین با  خوشگرشی مثبت است به جهان پیرامون وفردن،بینیخوش

های فردی است که نقش مهمی  جمله ویژگیخوش بینی از  .   را به صورت بهتری ببیند  که دنیا 

کامل و    ،دانند که جهان، می  بینخوشافراد  .  کنددر سبک زندگی و سلامت روان افراد ایفا می

آاید وهیچه  نیست  نمیل  صتواند،کس  آ همه  اما  باشد،  دارا  را  عالی  و  خوب  درتلاش    هانفات 

امیدوار باشند که جهان به سمت خوبی و خیر    را بینندو  وجوه مثبت قضایا  و  هاهستندکه بخش

 . حرکت کند

توانند روزنه امیدی پیدا کرده و برای فردایی  می  ترین شرایطمعمولاً در سخت  ،  افراد خوش بین

شود که در طول زندگی کمتر تحت فشار قرار بگیرند و  بهتر تلاش کنند. این روحیه باعث می

آزادانه و معقولانهبتوانند  بگیرند. تر  با  روشتر تصمیم  دارد که  از  های مختلفی وجود  بردن  بهره 

  .ایش دهید.توانید خوش بینی را در خود افز ها میآن
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 :قدرت شفابخشی خوش بینی

اجتماااعی و خااوش بااین، شواهد بسیار زیادی وجود دارد که انسان های منطم، دارای ثبااات   •

ی های مختلف و در معرض ابتلا به بیمارا، بدبین وناراحتی اززندگی،درافراد تنهخیلی کمتر از

ین در براباار ماارگ مطالعات نشان داده است کااه افااراد خااوش باا می گیرند.نهایت مرگ قرار

 زودرس محافظت می شوند.

تحقیقات نشان می دهد افراد خوشبخت ، افرادی که احساسات مثبت بیشااتری نشااان ماای   •

  .دهند یا از زندگی راضی ترند، ممکن است عمر طولانی تری داشته باشند

 گر لیوان شما نیمه پر است ، ممکن است بهتر بتوانید بااا اسااترس و احساسااات منفاای کنااارا •

در واقع ، افراد خااوش  بیایید تا زیر پوست شما قرار نگیرند و سلامتی شما را به خطر نیندازند

 بین در بسیاری از آزمایش های بیولوژیکی تمایل دارند که سالم تر به نظر برسند

بنابراین ، خااوش بیناای ممکاان  ه رسیدن به اهداف و اطمینان دارند؛افراد خوش بین تمایل ب •

  .قویت کننده سلامتی را پرورش دهداست عادت های ت

خوش بین ممکن است بیشتر درگیر خودسازی باشند و آماده مقابله با موانعی باشند که   افراد •

 .رو هستنده  در مسیر سلامتی با آن روب

طول عمر بیشااتر و زناادگی سااالم و شاااداب ،پژوهش ها نشان می دهد که افراد خوش بین   •

شیوه های زندگی     مت جسمی وروحی افرادخوش بین،ل عمروسلاعلت طوشایدتری دارند.  

سالم تری است که این افراد انتخاب می کنند و با زنجیره های حمایتی قوی تری کااه ایاان 

   افراد در محیط پیرامون خود می سازند.

مطالعات نشان داده اند افراد خوش بین نسبت به افراد بدبین استرس کمتر، سیسااتم ایمناای  •

سلامتی بالاتری برخوردار هستند. گفته می شود طرز فکر منفاای دبدبینانااه    قوی تر و کلا از
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باعث استرس بیشتری می شود، زیرا هورمون های استرس بیشتری در باادن ترشااا خواهااد 

  .شد

یافته هایی که از تحقیقات و مطالعات گوناگون روی افراد خوش بین حاصل شد نشااان ماای  •

هی پایین تاار از دیگاار افااراد ش بین تا اندازه قابل توجدهد که شمار مرگ و میر در افراد خو

حقیقات گویای این مطلب هستند که خوش بینی، در نهایت زندگی طولانی ماادتی را است. ت

 نمی کند.      برای شما به ارمغان می آورد؛ هر چند آن را تضمین  

جااام شااد ان  "اوهااایو"در    "میامی"و    "میل"سال توسط دانشگاه    23طی تحقیقاتی که طی   •

سالی که به افزایش سن خود با یک دید مثباات و  50این نتیجه به دست آمد که افراد بالای 

سال بیشتر از دیگران،   5/7به عنوان یک تجربه شیرین نگاه می کنند به طور متوسط تقریبا  

زندگی می کنند. البته پژوهشگران عوامل مختلفی از قبیل نژاد، جنساایت، میاازان ساالامتی، 

 ر و تنهایی را نیز در نظر گرفتند.  طرز تفک

سااال مااورد  30زندگی و خصوصیات اخلاقاای از افااراد را طاای  "مایو"پژوهشگران مطالعات  •

نام گذاری شده بودند نصف افرادی که   "خوش بین"بررسی قرار دادند. کسانی که به عنوان  

نین ایاان افااراد چبودند به مرگ های ناگهانی دچار شدند. هم  "هر دو"یا تلفیقی از    "بدبین"

مر، مشکلات کمتری در مورد ساالامت فااردی خااود پیاادا ماای کردنااد. همزمان با افزایش ع

محدودیت های شان کمتر بود، درد های کمتر و انرژی بیشتری نساابت بااه دو گااروه دیگاار 

گرش و پردازش افراد نسبت به مسایل گوناگون زندگی و چگونگی غلبااه آنهااا نحوه نداشتند.

   که موجب بسیاری از دشمنی ها و کینه هااا و حتاای بیماااری هااای قلباای بر مشکلات است  

می شود و افرادی که در زندگی احساس قربانی بودن یا ناتوانی می کنند بیشتر بیمار شااده و 

 عمر کوتاه تری دارند.  
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مشکلات را تحت کنتاارل خااود در ماای   ،با آگاهی از نقش احساسات مثبت  ،افراد خوش بین •

نشان داده اگر افرادی که احساسات منفی و بدبینانه دارند به قضایا به عنوان   آورند. تحقیقات

می دهند، زیاارا در   ک تهدید، پاسخ بدنی و مغزی بهترییک چالش نگاه کنند نه به عنوان ی

عی می کنند از قابلیت های خود به عنوان فردی کااه در حااال بررساای و حاال این صورت س

 چالش است استفاده کنند.

 نه در پاای؛خوش بین مشکلات زندگی را طبیعی دانسته و درصدد رفع آنها بر می آیند    افراد  •

همین موضوع آمادگی جسمی آنااان را افاازایش داده و   بزرگ جلوه دادن و احساس بدبختی ؛

 مداوا خواهند شد.،بیماری ها به شکل خفیف تری آنها را در گیرکرده و با سرعت بیشتری  

 و کمتر دچار افسردگی می شوند.ستند،شادتر هافراد خوش بین   •

به سختی های زندگی دوباره فکر کنید و آنها را به شکل چالش هایی ببینید که باید از پس   •

آن برآیید. وقتی با خوش بینی به زندگی نگاااه کنیااد، هاار مااانعی را ماای توانیااد پشاات ساار 

 بگذارید.

افاازایش بیماااری هااای قلباای در  احساست منفی گرایانه و بدبینی را باید به عنوان عاملی در •

پژوهشگران به این نتیجه رسیدند که خوش بینی به این معنااا کااه مااردم وقااایع   نظر گرفت.

زندگی شان را برای خود یا دیگران تعریف کنند باعث می شود تا در مقابل بیماری قلباای در 

بدبینان پس   حد بسیار زیادی مصونیت پیدا کنند. همچنین افراد خوش بین خیلی سریع تر از

 بهبودی حاصل می کنند.   ،از عمل باز قلب

به شدت نیاز به شادی و خوشحالی دارد. فرد بدبین اجازه می دهااد ناامیاادی ،یک فرد بدبین   •

 در بخشی از زندگی اش وارد شود و به دیگر بخش ها نفوذ و سرایت کند. 
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عصاابانیت و   اخلاق و ویژگی های فردی در ساالامت و طااول عماار افااراد دخیاال هسااتند.  •

 می شود.      ناامیدی های مزمن منجر به مصرف دخانیات یا استفاده از دیگر غذاهای ناسالم 

 چااه سلامت کامل هستید، باید ببینید بااه چناچه شما خواستار عمر طولانی به همراه نشاط و  •

هزار  340تحقیقات بر روی   (Boston)خوش بین و بدبین هستید. دانشگاه بوستون  میزان  

د مست نشان داده است که افراد خوش بین فعالیت های خود را بسیار بهتر از افراد باادبین فر

راه ترك عااادات ناشایساات   با اراده محکم تری قدم در،انجام می دادند. یک فرد خوش بین  

 یا سعی می کند به هیچ وجه به آنها معتاد نشود.    می گذارد،

 گذاشته و آن را نقویت می کند.بت خوش بینی روی سیستم دفاعی بدن تاثیر مث •

 شما را به دردسر می اندازد.  ،خوش بینی بودن کوکورانه   •

او را محاادود کنااد. وقتاای ماای   تمام زناادگی،انسان خوش بین اجازه نمی دهد یک شکست   •

نیااز فرصااتی باارای  د راکاری انجام دهید، چنانچه خوش بین باشید، حتی موانع موجوخواهید

بیشااتر ماای  ،"نه   "به جای    تلقی می کنید. اگر خوش بین باشیدر  یافتن راهی جدیدتر و بهت

 ."بله   "گویید

خوش بینی و طرز فکر مثبت با هم در ارتباط هستند. اگر فکاار کنیااد یااک موقعیاات نتیجااه  •

مثبتی خواهد داشت، به احتمال خیلی زیاد این اتفاق خواهد افتاد. مهاام اساات بدانیااد نتااای  

یر نمی گیرند، بلکه از ذهنیت، اطمینان به نفااس، و اعتماااد بااه مثبت صرفا از تفکر مثبت تاث

 .نفس شخص هم تاثیر می گیرند

تحقیقات نشان می دهد که خوش بینی چیاازی اساات کااه ماای تااوانیم پاارورش خوشبختانه   •

و  .خاصاای از درمااانیا انجام انواع  "بهترین خود ممکن"با تمرین قدرشناسی ، تصور .دهیم

 .به نظر برسد  یترروزبه این باعث می شود آینده،
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  توصيه هاي مهم:

هر روز صبا که از خواب برمی خیزید با نگاه کردن به منظره ی یک تابلو نقاشی زیبااا و یااا  •

 نام های خدا، روز خود را با نشاط و خوش بینی آغاز کنید.  

 ن را مانند میوه ای به چنگ آورید.آنتیجه  پدید آورنده شادی و نشاط باشید و  •

 .  زندگی کنید تا به مرور مثبت نگر شویدد را متوجه خوبی ها و جنبه های مثبت افکار خو •

  اگر شما خواستار عمر طولانی به همراه سلامت کامل هستید، فردی خوش بین باشید. •

 یش پیدا کنید. آنهایی که همیشه نیمه پر لیوان را   می بینند.دوستانی خوش بین و مثبت اند •

دل خندیدن، ایجاد خوش بینی و اعتماد به نفس را افزایش می دهااد از ته دل بخندید. از ته   •

 دور می کند.از شما و بد بینی را 

ممکن است خودخواهانه به نظر بیاید، اما شما باید قبل از هاار کااس .از خودتان مراقبت کنید •

دیگر از خودتان مراقبت کنید، وگر نه نمی توانید برای دیگران خوب باشید. اگر باادون توجااه 

از شور و شوق، انرژی و   وام خواهید شدبه خودتان دائما به دیگران خدمت کنید در نهایت تم

خوش بینی خالی خواهید شد. اگر برای مراقبت از خود وقت بگذارید می توانید خود را دوباره 

  .شارژ کنید و می توانید دوباره در خود اشتیاق، انرژی و خوش بینی ایجاد نمایید

شما را ناراحت می کند؟ پس روزنامه را زمین   ،آیا اخبار.افکار مثبت تغذیه کنید  تان را با  ذهن •

 "آیا این جملااه را شاانیده ایااد:.بگذارید و تلویزیون را خاموش کنید. یک کتاب خوب بخوانید

پس اگر دائما چیزهای منفی به خااورد ".می دهد  شما  غال بدهی، آشغال تحویلاگر به آن آش

 .های منفی در افکار و زندگی شما ظاهر خواهند شد، آن چیزدبدهی انخودت

چیزی وجود دارد که زناادگی را بااه شااما سااخت کاارده اساات، از شاار آن   تاناگر در زندگی   •

می گیرند نیاااز     خلاص شوید. شما در زندگی به چیزها یا آدم هایی که همه چیز را از شما  
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صااا اگاار او فاارد مهماای در ندارید. این ممکن است برای شما چالش برانگیااز باشااد، مخصو

 .تان بهتر خواهد شد زندگی تان باشد، اما این کار را انجام دهید. مطمئن باشید حال

اتفاق هااای وفقیت های خود تجلیل کنید.  مبه موفقیت های خود در گذشته اعتراف کنید. از   •

یاال حلخوبی را که برای شما به وجود آمده، به عنوان نتیجه تلاش های خودتان تجزیااه و ت

، برای شما یک احساس خااود خود  کنید. احساس افتخار ، نسبت به اهداف و شایستگی های

 ارزشی می سازد.

اندیشه های شادی بخش را در خود تقویت نمایید. اندیشه های شااادی بخااش موجااب ماای  •

هنگامی که بتوانید اندیشه های خود را تحت ،روند شاد به خود بگیرند.شود تا حوادث آن روز  

 ادمانی خود دست یافته اید.ی توانید ادعا کنید که به کنترل شود درآورید، متسلط خ

 قدر لحظات زندگی را بدانید و از آنها به خوبی استفاده کنید، زیرا هرگز تکرار نخواهند شد. •

 به خودتان اعتبار و ارزش بدهید. •

س به سااطل زبالااه آیا روز بدی را می گذرانید؟ پ.چیزهای منفی را از خود بیرون و دور کنید  •

تان فریاد بزنید. هر کاری که می توانید انجام دهید تا آن چیااز   لگد بزنید. از اعماق ریه های

منفی را از خود بیرون کنید. نگذارید در شما بماند و فاسد شود. چون فقااط باادتر ماای شااود. 

نیااد یااا هاار می آیند، قدم بزنیااد، ورزش ک  وقتی احساس می کنید افکار منفی به سراغ شما  

 ،را انجام دهید.تان بهتر شود باعث می شود حال که    کاری

آیا رویایی دارید که دوست دارید به واقعیت تبدیل شود؟ پس آن را .تان را دنبال کنید  اهداف •

در آن صااورت ؛تااان محقااد شااود دنبال کنید! هر کاری که لازم است انجام دهید تا رویااای

 .بودخیلی خوشحال تر و راضی تر خواهید 
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سعی کنید به دنبال افکار منفی ای باشید که در ذهن شما ظاهر می شوند و پیام های مثبت  •

 .را جایگزین آنها کنید

به لحظات و خاطرات زیبا و دوست داشتنی گذشته ی خود فکر کرده و سااعی کنیااد آنهااا را  •

 تکرار نمایید.

را دوست ندارید؟ خب سااراغ تان    آیا شغل.یادتان باشد همیشه یک گزینه برای انتخاب دارید •

نماای خواهیااد از دساات     شغل دیگری بروید. آیا پول و فرصتی برای تعطاایلات داریااد کااه  

  .بدهید؟ پس از آن استفاده کنید و به چیز های مثبت آن فکر کنید

می کند کااه وقتی می خندید بدن شما اندورفین ترشا  .وقت بگذارید  ،لحظاتی برای خندیدن •

شود حس خوبی به شما دست دهد و حال روحی مثبتی در شما ایجاد شود. وقتاای باعث می  

بینانه تری به   حال روحی بهتری داشته باشید، مثبت تر خواهید بود و در نتیجه نگرش خوش

   .زندگی خواهید داشت

چون اول صاابا .همه چیز را در جای خودشان قرار دهید.خوش بینی را در خود پرورش دهید •

تان ، معنی اش ایاان نیساات کااه آن روز،   فتاده دمثلا افتادن لیوان چای از دستاتفاق بدی ا

روز بدی خواهد بود. شما در آن لحظه سهل انگاری کرده اید و لیوان افتاده است و آن یااک 

 .می دهند، و زندگی همین است   اتفاق بوده است. بدانید که اتفاقات ناامید کننده رخ  

چیزهااایی اساات کااه در   ،خود صحبتیید.ره ی خود اجتناب کناز گفتن حرف های منفی دربا •

ی باشد، عزت نفااس شااما آساایب تان به خودتان می گویید. اگر خود صحبتی شما منف  ذهن

اگر خود صحبتی شما مثبت باشد، عزت نفس تان رشد خواهد کرد. هر وقت شروع  د.می بین

 .خفه کنید  هباره ی خودتان، آنها را در نطفکردید به افکار انتقادی در
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اغلب آنقدر در زندگی گرفتار می شویم که یادمان می .از چیزهای کوچک و ساده لذت ببرید •

تااان وقاات  رود چیزهای کوچک شادی آور را در نظر بگیریم. برای بازی کردن با بچه هااای

هااا ه گاال هااا و درختااان نگاااه کنیااد. اینبگذارید. به ابرها نگاه کنید. به پیاده روی بروید و ب

 .های کوچکی هستند که زندگی را بزرگ می کنندچیز

تااان را بااه آن   بدانید هر کاری را که همااه ی ذهاان.تان ایمان داشته باشید  به توانایی های •

تمرکز باار هاادف را از   ،معطوف کنید می توانید انجام دهید. افراد ممکن است بعد از شکست

ها را دفعه ی بعد تکرار نکرد. از استعداد ها درس گرفت و آن  ها  باهدست بدهند، اما باید از اشت

تان نهایت استفاده را ببرید، بعد از انجااام ایاان کااار ماای توانیااد فقااط انتظااار   و توانایی های

  .چیزهای خوب را داشته باشید

می کند تااا  کمک،گاهی اوقات صرفا دیدن جنبه ی طنز موقعیت ها .ز شوخی استفاده کنیدا •

سترس خود را کاهش دهید. شما باید حتی در موقعیت های چااالش نگرش خود را روشن و ا

 .انگیز آماده ی شوخی و خندیدن باشید

مهم ترین چیزی که به شما کمک می کند زندگی مثبت تر .تان را بهبود دهید  سبک زندگی •

غااذایی برنامااه تان است. بهتر بخوابید،  بینانه تری داشته باشید، بهبود سبک زندگی  و خوش

 تری داشته باشید و بیشتر ورزش کنید.  متعادل  

کسی را که تحسین می کنید و دوست دارید مثاال او باشااید بااه .سرمشد و الگو داشته باشید •

تان را جایی بگذارید که همیشه ببینیااد.  عنوان الگو انتخاب کنید. عکسی از خودتان و الگوی

 .مک کندنقل قول های مثبتی بگذارید که به پیشرفت شما ک ،اطراف آن عکس

قطعااا منفاای بااودن،   ،کناره گیااری از دیگاارانید.اجتماعی باشید و از گوشه گیری اجتناب کن •

 معاشاارت کنیااد و .بدبینی و در نهایت افسردگی به بار می آورد. از این حالت بیاارون بیاییااد



 10 

بااه شااما   ،دارید. یک زندگی اجتماعی سااالم  نقاط مشترکیهابگذارید دیگران بفهمند که با آن

 .ای زیادی می دهد که در شادی ها شریک شویدفرصت ه

موفقیت های دیگران را تصدید   .بسیاری از ما خوشحالیم کهروی موفقیت خود تمرکز کنید   •

با این حال ، وقتی صحبت از مورد خودمان می شود ، ما مرتباً آنهااا را کاام رنااگ  .می کنیم

ثبت تر در مورد خود ، باید مرتباااً برای شروع فکر م گیریممی  ی کنیم یاکاملاً آنها رانادیدهم

گااوش دادن بااه سااخنان منتقااد  .آنچه را که می توانید به دست آورید به خود یادآوری کنید

وردهااای گذشااته خااود تأماال کنیااد و واقعاااً از آ  دسااتدرونی خود را متوقف کنید ، در مورد  

 .می دهید قدردانی کنید  موفقیت و آنچه که شما ارائه

چه چیزی واقعا به شما هیجان ماای دهااد. آیااا دوساات داریااد .خود را ارضا کنید  ایلاقه هع •

نقاشی کنید؟ آیا دوست دارید بنویسید؟ یا شاید دوست دارید بخوانید؟ پااس انجااامش دهیااد! 

هااا احساااس گناااه کنند وقت بگذاریااد و از انجااام آن  برای چیزهایی که شما را خوشحال می

  .نکنید

نظم، وقاات شااناس و دارای ویژگاای ر بسااتن افکااار مثباات بایااد ماا برای به کااا.منظم باشید •

 .باشید. شما باید یک جدول زمانی تنظیم کنید و دقیقا آن را دنبال کنید ،کنترلیخود

بدانید و قبول کنید که آساامان هاار روز آفتااابی نیساات. د.برنامه ریزی کنی،رای روز های بد  ب •

یک برنامه ی پشتیبانی برای روزهااای بااد هم وجود دارند.  برای همه ی آدم ها  ،روزهای بد  

داشته باشید. لیستی از آهنگ های آرامش دهنده در موبایل خود باارای روزهااای بااد داشااته 

باشید. روزهایی که ناراحت هستید می توانید این آهنگ ها را با هدفون گوش دهیااد و قاادم 

 .بزنید
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ماای شااود. پیاااده روی و ورزش هم مانند خنده باعث ترشااا اناادورفین  .تحرك داشته باشید •

 .تان شود  دوچرخه سواری کنید و کاری انجام دهید که باعث تحرك

این واقعیت که زندگی بالا و پایین دارد را انکار نکنید. اتفاقات بد برای همااه .واقع بین باشید •

خیلاای بهتاار از نادیااده ،رو شدن با این واقعیت و برخورد رو در رو بااا آن ه  پیش می آیند. روب

آن است. وقتی این واقعیت را بپذیرید بهتر و با یک برخورد خوش بینانه تر می توانید   گرفتن

 .تان باشید  رو شوید، به جای این که قربانی رویداد های اطرافه  با مشکلات روب

تان   یادتان می آید آخرین باری که ناراحت بودید و تلفن.با تن صدای شادتری صحبت کنید •

 می آیااد چقاادر حااال  جواب تلفن را بدهید؟ یادتان ،صدای شاد  زنگ خورد و سعی کردید با

واقعااا   دنشااان دهیاا   دتان بهتر شد؟ تحقیقات نشان داده اند آن احساسی را که سعی می کنی

 کرد  دآن را حس خواهی دکرد. اگر شاد دخوش بینانه  رفتار کنی دحس خواهی

این ست.راحت تر ا  دادن آن،  جاماز ان  آن  نفتوقات گگاهی ا.طرز برخورد خود را انتخاب کنید •

روز و حتاای  ،گویای همه چیز است. طرز برخورد شااما ،زیرا طرز برخورد ،امر خیلی مهم است

زندگی شما را شکل می دهد. اگر انتخاب کنید که با طرز برخورد مثبت و شاد زندگی کنیااد، 

 .زندگی بسیار مثبت تری خواهید داشت

قطعا در داشااتن   ،یگران بدون انتظار پاداش یا تشکرکمک کردن به د.به دیگران کمک کنید •

یک زندگی خوش بینانه مهم است. در اتوبوس صندلی خود را به یک فرد مساان یااا معلااول 

انجام این کارها باعث خااود خوشاانودی  .تقسیم کنیدنیازمندبدهید. غذای خود را با یک فرد 

 .بینانه تر خواهد شد  می شود که منجر به زندگی خوش

یگااران هرگااز خااود چه در تنهایی و چه در مقاباال د.تان اعتماد داشته باشید  انایی هایبه تو •

ها نیاز باشد ظاااهر نایی ها وقدرت های پنهانی داریدکه وقتی به آنتواشما  !رادست کم نگیرید
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خواهند شد. باور کنید که می توانید در خود و دیگران تغییرات مثبت ایجاد کنید و در نتیجااه 

 .مکان بهتری تبدیل کنیددنیا را به  

یک فرد مثبت احساس غرور می کند، تنااد راه ماای !یستید و قدم های بزرگ برداریدراست با •

گونه نیست. وقتی احساس غرور ماای اما یک فرد بدبین این  ،رود و قدم های بزرگ برمی دارد

یریااد و تراوش می کنید. چرا این امر مهم است؟ شااما بایااد ساارتان را بااالا بگ،کنید، اعتماد  

راست بایستید. وقتی راست می ایستید، بهتر می توانید نفس بکشید. وقتی بهتاار نفااس ماای 

کشید، احساس بهتری دارید. وقتی احساس بهتری داشته باشید، روشن تر و خوش بینانه تاار 

 .فکر می کنید

اریاام. شاید شما قبلا مشکلاتی داشته اید، که البته همه ی مااا د  ست!گذشته با آینده برابر نی •

اگر چیزی بد شروع می شود معنی اش این نیست که قرار است بد بااه پایااان برسااد. اجااازه 

به یک پیشگویی صادقه برای یک پایااان بااد تباادیل شااود. شااما هاار   ،ندهید یک شروع بد

 .وضعیتی را با نوع واکنش تان به آن می توانید تغییر دهید

هم زنده اید، می تواند به شما کمک کند   صرفا شکرگزاری به این دلیل که امروزید.شاکر باش •

های بد،می تواند به تا فرد خوش بینی باشید. شکرگزاری برای هر چیزی در زندگی حتی چیز

 .ستاذهن شمادرس هستندوگذشته دره ها،تی راتغییر دهید.اشتباتا هر وضعیشما کمک کند

ود رویدادها نیستند که مهم است که به یاد داشته باشید این خ  .روی نکات مثبت تمرکز کنید •

ما را ناراضی می کنند ، بلکه تفسیر و واکنش ما نسبت به آنها است و گرچااه همیشااه نماای 

توانید وقایع را تغییر دهید ، اما می توانید پاسخ خود را تغییر دهید. هنگامی که موقعیت های 

ز شاارایط یاااد منفی رخ می دهد ، سعی کنید با تمرکز بر نکات مثبت یااا آنچااه ماای توانیااد ا

شکسااتگی خااود بااه   بگیرید ، آنها را از نو تنظیم کنید. شاید شما با به اشتراك گذاشااتن دل

قدرت و مقاومت درونی رسیده اید ، به یک دوست نزدیک شده اید یا چیزی درباره خود یاااد 
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 جا آورید تا بر آنچه آموخته اید و از تجربااه خااود بااه جااایه  گرفته اید. تمام تلاش خود را ب

 .متمرکز شوید  ،آنچه از دست داده اید

 نسبت به خودتان احساس خوبی داشته باشید و خود را خوب، توانا و با ارزش بدانید.  •

با خوش بینی سعی کنید دستورانی به ذهن خود بدهید که اندیشه های جدید مثباات شااکل  •

 گیرند.

ه بااه طااور مااداوم در هاار گذراندن وقت با افراد منفی ک.مثبت محاصره کنید  افراد  خود را با   •

موقعیت بدی را می بینند ، راهی مطمئن برای اطمینان از احساس منفی بااودن شااما اساات. 

برای کمک به احساس خوش بینی ، باید افراد مثبتی را احاطه کنید که به شااما کمااک ماای 

قاادردانی کنیااد. ایاان مااورد   ،کنند تا خوبی ها را در موقعیت ها و بااه طااور کلاای در زناادگی

نین در مورد تأثیرات دیگر شما در زندگی مانند موسیقی ، ادبیات و فیلم ها نیااز صاادق همچ

خود را با تأثیرات مثبت محاصره کنید و تاثیری که بر وضااعیت روحاای شااما ماای   .می کند  

 .گذارد را ببینید 

ملاقات می کنید یا یکی از دوستان قدیمی خود را می بینیااد و هاار روز   اهنگامی که کسی ر •

که سر کار می روید، تبسم کنید، اما مراقب باشااید کااه لبخناادتان ریشااه دار و واقعاای   صبا

و آرام بخااش باشااد. هرگز نمی تواند درمان کننااده  ،باشد. یادتان باشد که خنده تمسخر آمیز

 تسکین دهنده نیست. ،خنده ای که از سر بدگویی باشد

فکار مثبت و به جااای کینااه و رنجااش، با افکار منفی مبارزه کنید.به جای هر اندیشه منفی، ا •

پی خواهید برد کااه بااه عشد و  به جای افسردگی و ضعف، چالاکی را جایگزین کنید، آنگاه  

 اصول جادویی شاد زیستن دست یافته اید.
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همان طور که نیاز دارید در زندگی یک الگوی مثبت داشته باشید، نیاز داریااد کااه .الگو باشید •

از هاار دساات باادهی، بااا همااان  "ران باشید. ضرب المثلی می گوید گالگوی مثبتی برای دی

. وقتی برای دیگران الگو باشید، به خودتان کمک می کنید که خوش بااین "دست می گیری

 .تر باشید. سعی کنید مثل یک فرد خوش بین رفتار کنید و الگوی دیگران باشید

ماادت و بلنااد ماادت باارای چند هاادف کوتاااه  .هدف گذاری کنید  و سعی کنید به آن برسید •

و هر کدام را کااه  خودتان تعیین کنید. هر روز لیستی از کارهایی که باید انجام دهید بنویسید

بنویسید کااه در یااک  .حس پیشرفت به شما می دهد ،بزنید. این امر علامتانجام می دهید 

 سال می خواهید به کجا برسید، و همچنین اقداماتی کااه باارای رساایدن بااه آن هاادف ماای

می زنیااد، احساااس رضااایت علامت  خواهید را انجام دهید. هر کدام را که انجام می دهید و  

 .بیشتری می کنید و خوش بین تر خواهید شد

راه هایی برای نشان دادن خلاقیت خود پیدا کنید. خلاقیت را ماای .خود را خلاق نشان دهید •

ردن یا حتی در روش برنامااه توانید در لباس پوشیدن، چیدمان وسایل خانه، نوشتن، نقاشی ک

یااد در آن خلاقیاات داشااته ریزی روزانااه ی خااود نشااان دهیااد. هاار کاااری انجااام ماای ده

تان خواهیااد داشاات و   توانایی های  و  رت احساس بهتری نسبت به خودتان  این صوباشید.در

 در نتیجه خوش بین تر خواهید بود

 "نید به خودتان دلگرمی بدهید، زباناااهمان طور که در ذهن می توا.مقابل آینه صحبت کنید •

هم می توانید این کار را انجام دهید. به آینه نگاه کنید و چیزهای مثبت به خودتان بگوییااد. 

چه طور به نظر می آیید، چه حالی دارید و چه می خواهید. به خودتان بگویید کااه در آن روز 

نظر ماای رسااد، امااا هاار قاادر   می خواهید چه کار کنید. بلند صحبت کردن با خود عجیب به

ها اعتقاد پیدا کنید و ملکه بگویید، بیشتر احتمال دارد به آنچیزها را با صدای بلندتری به خود  

  !تان شود ذهن
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دکمه ی خاموش و روشن ندارند. خوش بیناای   ،تفکر مثبت و منفی.روی این قضیه کار کنید •

هم باید دنبال کرد و روی آن کار فورا اتفاق نمی افتد. مثل هر هدف دیگری، خوش بینی را  

 .کرد. خوش بینی مثل ماهیچه است، هر قدر بیشتر آن را ورزش دهید، قوی تر خواهد شد

جریان قدرت فکر را دفع ماای   ،تنشد.پایین می آی  ،ی مغز شما تحت استرسیآکار.آرام باشید •

میااد کند. وقتی مشکلات زیاد می شود و استرس شروع می شود، سعی کنید چنااد نفااس ع

 .بکشید. خود را آرام کنید و افکار مثبت را به جریان بیندازید

در این نگرش گیر نیفتید که همه ی اتفاقات بد فقط باارای شااما !شما علت هستید، نه نتیجه •

پیش می آیند. به چیزهایی فکر کنید که می توانید باعث شوید اتفاق بیفتند. شما یک نیروی 

بااه  خطرهااست. همه ی خطرزندگی پر از  .را انجام دهیدقوی هستید و می توانید هر کاری 

یااد، می نامند. خوب و بد را با هاام ببینخطرها را  ش نمی انجامند و به همین دلیل آنپایان خو

 !صرفا به بدی ها و غم ها فکر نکنیدغم و شادی را با هم ببینیدو

ید روند فکااری مثبتاای روند فکری خود را بررسی کنید. اگر می بین.به خودتان تبریک بگویید •

 .خیلی به تغییر رفتار کمک می کند،داشته اید، به خودتان تبریک بگویید. تقویت مثبت 

یا یک دوست مطمئن پیدا کنیااد. ،یکی از اعضای خانواده که فرد مثبتی است  .کمک بگیرید •

ازخورد وقتی افکار منفی به سراغ شما می آیند، آن فرد مثبت را صدا کنید تا از او دلگرمی و ب

 .مثبت بگیرید

نماای رود ، وقتی همااه چیااز در زناادگی درساات پاایش   .سعی نکنید آینده را پیش بینی کنید •

در   وان یااک اتفاااق منفاارد مشاااهده کننااد ؛خوش بین ها تمایل دارند که هر حادثه را به عن

ک بار اگر ی"اغلب به دنبال الگوهای بدشانسی هستند و فکر می کنند    ،حالی که افراد بدبین

. با ایاان حااال ، مهاام اساات کااه سااعی نکناایم آینااده را "اتفاق بیفتد ، دوباره تکرار می شود
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پیش بینی کنیم. به یاد داشته باشید که شکست یک طرح یا   ،براساس آنچه قبلاً اتفاق افتاده

ناامیدکننده اتفاااق افتاااده شود و فقط به این دلیل که یک بار،باعث شکست شما نمی  ،رابطه  

 .یا بیشتر  به این معنی نیست که دوباره تکرار خواهد شداست د
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