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باشگاه ملی جوانان پژوهشگر
ــه  ــد ب ــرد آن می‌توانی ــای منحصربه‌ف ــدی از مزای و بهره‌من

ــد. ــام دهی ــت‌الکترونیکی asra2020@yahoo.com پی پس



خواننده گرامی

در صورتی که از مطالعه این کتاب بهره‌مند شدید از »طرح ملی 
هر شب یک کتاب می‌خوانیم« با تکمیل فرم عضویت در سامانه 
آموزشی مرکز پژوهشی اسراء www.asralearn.ir حمایت بفرمایید.

لطفا این کتاب را حداقل برای ده نفر از عزیزانتان ارسال بفرمایید.

مرکز پژوهشی ادبیات تحلیلی و تطبیقی اسراء با مجوز رسمی از 
وزارت علوم، تحقیقات و فناوری بخش خصوصی است که از بودجه 
الهی و  به عنایات  بیت‌المال و دولت بهره‌مند نیست و متکی 

حمایت‌های شما مردم شریف فرهنگ دوست ایران است. 

شماره مستقیم ارتباط با 
رئیس مرکز پژوهشی ادبیات تحلیلی و تطبیقی اسراء

021-66476147



الَّذِينَ يَسْتَمِعُونَ القَْوْلَ فَيَتَّبِعُونَ أَحْسَنَهُ أُولئَِكَ 

ُ وَأُولئَِكَ هُمْ أُولوُ الَْلبَْابِ الَّذِينَ هَدَاهُمُ اللَّ
)سوره زمر آیه 18(

ــد  ــوش فرامی‌دهن ــخنان گ ــة س ــه هم ــه ب ــانی ک آن کس

ــان  ــد، آن ــروی می‌کنن ــا پی ــن آنه ــن و زیباتری و  از نیکوتری

کســانی‌اند کــه خــدا هدایت‌شــان بخشــیده و ایشــان 

واقعی‌انــد. خردمنــدان 

عمل کن 		 بیندیش 		 بخوان



إِنَّ الَلّ لَ يُغَيِّرُ مَا بِقَوْمٍ حَتَّىيُغَيِّرُوا مَا بأَِنْفُسِهِمْ 
)سوره رعد آیه 11(

ــر  ــی را تغیی ــوم و ملت ــچ ق ــع هی ــال و وض ــد ح خداون

ــبختی، از  ــه خوش ــی ب ــان را از بدبخت ــد )و ایش نمی‌ده

نادانــی بــه دانایــی، از ذلــت بــه عــزت، از نوکــری بــه 

ســروری و... و بالعکــس نمی‌کشــاند.( مگراین‌کــه 

ــر دهنــد. ــان احــوال خــود  را  تغیی آن

نْسَانِ إِلَّ مَا سَعَى وَأَنْ ليَْسَ للِِْ
)سوره نجم آیه 39(

ــزی جــز حاصــل ســعی و  ــرای انســان چی ــه ب و این‌ک

تــاش او نیســت.



ــا  ــردم ب توســعه فرهنگــي ملت‌هــا و اطــاق صفــت م
ــه آن دســته از ملت‌هــا و کشــورهايي  فرهنــگ و تمــدن ب
گفتــه مي‌شــود کــه ســرانه مطالعــه مردمشــان بــالاي 50 
تــا 90 دقيقــه اســت. چــرا کــه ايــن کشــورهاي توســعه 
يافتــه نظيــر کشــورهاي اروپايــي به‌ویــژه کشــورهای 
اسکانديناوي)ســوئد، نــروژ، فنلانــد و دانمــارک(، و آســياي 
ــه  ــزي، و در خاورميان ــزي، مال ــن، اندون ــد: ژاپ ــرقي مانن ش
ــازي  ــا فرهنگ‌س ــان، ب ــورهاي جه ــر کش ــه و ديگ تريک
بــه  کتابخانه‌هــا  گســترش  و  کتاب‌خوانــي  و  مطالعــه 
خصــوص در کشــور فنلانــد، ســوئد، نــروژ، ژاپــن، اندونــزي، 
مالــزي و... کــه ســرانه مطالعــه مــردم ايــن کشــورها بيــن 
50 تــا 90 دقيقــه اســت، بســياري از آســيب‌هاي 
اجتماعــي و پرونده‌هــاي قضايــي، و نيــز درگيري‌هــاي 
خيابانــي و افــراد بزهــکار زندانــي در ايــن کشــورها بــه طور 
ــد  و  ــور هلن ــال کش ــراي مث ــد، ب ــش ياب چشــم‌گيري کاه
ــاره  ــورها اج ــر کش ــه ديگ ــود را ب ــاي خ ــوئد زندان‌ه س
ــي در  ــاي قضاي ــار پرونده‌ه ــه آم ــي ک ــا جاي ــد. ت مي‌دهن

ــي شــده اســت. ــک رقم کشــورهاي اســکانديناوي ت
ــورهاي  ــه در کش ــري ک ــبي و فراگي ــاه نس ــش و رف آرام
کتــاب خــوان ديــده مي‌شــود نتيجــه توســعه يافتگــي 
فرهنگــي و فرهنــگ کتابخوانــي اســت کــه جزيــي از فرهنگ 

ــت. ــورها اس ــن کش ــردم اي ــدي م ــت 95 درص اکثري
ــه مردمشــان  ــه ســرانه مطالع ــل کشــورهايي ک در مقاب

چرا هر شب کتاب بخوانیم؟



بســيار کمتــر اســت، مــا شــاهد جنگ‌هــاي ويرانگــر 
ــورهاي  ــد کش ــتيم. مانن ــه‌اي هس ــي، و فرق ــي، مذهب قوم
کشــورهاي  آســيا  در  و  ليبــي،  ســومالي،  آفريقايــي 
افغانســتان، ســوريه، يمــن، عــراق و... کــه در ايــن کشــورها 
خشــونت‌ها و درگيرهــا و کشــتار مــردم بــه اوج خــود 
ــه‌اي  ــه ويران ــور ب ــته و کش ــا نفرکش ــيده و ميليون‌ه رس
مبــدل شــده اســت. مــردم اســير جهــل و خرافه‌پرســتي و 
ــتي  ــري و موهوم‌پرس ــري، فال‌گي ــي، جن‌گي ــرگرم رمال س
ــي و  ــترش افراط‌گراي ــا گس ــي ب ــاي افراط ــده و فرقه‌ه ش
ــاي  ــردم و انفجاره ــتار م ــه کش ــي ب ــدس مذهب ــل مق جه

ــتند. ــرگرم هس ــتي س تروريس
ــردم  ــي م ــوربختي و عقب‌ماندگ ــن ش ــي اي ــت اصل عل
ــي  ــن کشــورهاي جنــگ‌زده جهــان ســومي، کتاب‌نخوان اي
و بســيار پاييــن بــودن ســرانه مطالعــه در اين کشورهاســت.

ــردم  ــه م ــرانه مطالع ــود س ــه مي‌ش ــان گفت ــن مي در اي
ــاب  ــه کت ــران ب ــردم اي ــه اســت و م ــر 2 دقيق ــران زي اي

ــهوراند.  ــا مش ــردم دني ــن م نخوان‌تري
بــا نگاهــي بــه اخبــار جرايــد، رســانه‌ها و خبرگزاري‌هــا 
ــت: 16  ــده اس ــئول آم ــات مس ــان مقام ــه از زب ــور ک کش
ميليــون پرونــده قضايــي، ده‌هــا هــزار زندانــي، 
6 ميليــون نــزاع خيابانــي، و ميليون‌هــا معتــاد و 
مصــرف بيــش از يــک ميليــارد نــخ ســيگار )دخانيــات( 
و ميليون‌هــا بيــکار، ميليون‌هــا زن جــوان مطلقــه 
و افزايــش افســار گســيخته آمــار طــاق، خودکشــي، 
افســردگي و فــرار و مهاجــرت در جامعــه ايــران حکايــت از 



ــور دارد. ــاک در کش ــق و خطرن ــي عمي بحران
بــا توجــه بــه ايــن دلايــل مرکــز پژوهشــي ادبيات 
تحليلــي و تطبيقي اســراء بــا مجــوز رســمي از وزارت 
ــش  ــي پژوه ــوراي عال ــاوري در ش ــات و فن ــوم، تحقيق عل
ايــن مرکــز اقــدام بــه اجــراي طــرح ملــي هــر شــب 
يــک کتــاب مي‌خوانيــم را بــا توليــد محتــوا در قالــب 

کتاب‌هــای کــم حجــم نمــوده اســت.
در  کمتــر  حجــم  بــا  کتاب‌هايــي  طــرح  ايــن  در 
موضوعــات گوناگــون بــه ويــژه مهارت‌هــاي زندگــي، 
ــه  ــد و ب ــوم، تولي ــر و عل ــات فارســي، هن روانشناســي، ادبي
ــي  ــز پژوهش ــامانه مرک ــب در س ــر ش ــورت PDF ه ص
اســراء www.asralearn.ir و در فضــاي مجــازي اجتماعي 
تلگــرام asralearn@ و asra_yrc@ باشــگاه ملــي جوانان 
پژوهشــگر قــرار مي‌گيــرد تــا شــما مــردم شــريف ايــران از 

ــويد. ــد ش ــي بهره‌من ــرح کتاب‌خوان ــن ط اي
ــرح  ــن ط ــرکت در اي ــه ش ــد ب ــه علاقه‌من ــي ک عزيزان
ــه  ــي، و خلاص ــي، ادب ــر علم ــد اث ــتند مي‌توانن ــي هس مل
پايان‌نامــه دانشــجويي و يــا مقــالات خــود را بيــن 25 تــا 75 
 asra2020@yahoo.com ــي ــت الکترونيک ــه پس ــه ب صفح
بــا مشــخصات کامــل و تلفــن ضــروري همــراه خــود ارســال 

نماينــد تــا در ايــن حرکــت ملــي بــا مــا همــراه شــوند. 

دکتر راهب عارفی
رییس مرکز پژوهشی ادبیات تحلیلی و تطبیقی اسراء
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را  دیدتان  افق  بافی‌ها،  منفی  یا  منفی  فکار  ندهید  اجازه  هرگز 
تنگ کند!

اندیشه های منفی هرگز!
است.  ما  خلاق  قوه  از  مخرب  استفاده  یک  منفی،  فکر 
درعوض  میک‌ند،  خسته  و  دلتنگ  را  شما  منفی  اندیشه‌های 
تازه  نیرویی  و  میک‌ند  سبک  و  شاد  را  شما  مثبت  اندیشه‌های 
به شما می‌بخشد. در یک موقعیت پر از فشار روحی، شکل‌های 
بنابراین کوشش کنید یک  نمایان می‌شود،  بیشتر  اندیشه منفی 
برای کارهای سازنده  را  انرژی خود  نکنید؛  توجه  آنها  به  لحظه 

ذخیره نمایید. 
متاسفانه امروزه برای خیلی از مردم منفی اندیش عادت شده 
است و به اخبار منفی و بد معتاد شده‌اند. توجه داشته باشید که 
ما  همه  است.  مثبت  و  منفی  عادات  از  مجموعه‌ای  ما  زندگی 
که  هنگامی  بوده‌ایم.  رو  به  رو  منفی  اندیشه‌های  با  مواقعی  در 
متمرکز  منفی  نکات  و  نیروها  روی  باشیم،  اندیش  منفی  فردی 
کرده و انرژی‌های منفی را به سوی خود جلب میک‌نیم و به‌طور 
ناآگاهانه نیروهای منفی و زیان آوری مانند غرور، تکبر، حسادت، 
انتقام، کینه توزی، حرص، ناامیدی و حتی خیانت را بر خود حاکم 
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می‌سازیم و دچار انواع آسیب‌های جسمی و روحی می‌گردیم.
بسیاری از مردم که فشارهای روحی زیادی را احساس میک‌نند 
مرتب خود را با افکار منفی مورد ضرب و شتم قرار می‌دهند. چنانچه 
بلافاصله از شر اندیشه‌های منفی خلاص نشوید، آنها به آسانی رو 
به افزایش نهاده و از اندازه خارج می‌شوند. سعی کنید در چرخه 
اندیشه خود گیر نکنید، به ویژه اگر روحیه بدی دارید و می‌خواهید 
روحیه‌تان از آنچه هست بدتر نشود. جای امیدواری است چنانچه 

این افکار فرار باشند و به سرعت از ذهن ما خارج شوند.
افرادی که پیوسته در مورد مسائل منفی فکر می کنند، تقریباً 
به میزان 70 درصد کمتر از کسانی که چنین افکاری ندارند، از 
زندگی راضی هستند. در طول سال‌ها بر ما ثابت شده است که 
اندیشه افراد بر احساس و رفتار آنها تاثیر دارد و این امر بستگی به 
آن دارد که افکارتان را چگونه هدایت میک‌نید. وقتی به جنبه‌های 
منفی در زندگی توجه می‌نمایید، افکار منفی ذهن‌تان را تسخیر 
میک‌ند، به طوری که جایی برای اندیشه‌های مثبت باقی نمی‌ماند. 
هر گاه بدانید که افکار منفی تا چه اندازه ویران‌گر هستند، آن ها 

را سریع‌تر تغییر داده و افکار مثبت را جایگزین میک‌نید.
مثبت فکر کردن، باعث بهبود کیفیت زندگی‌تان می‌شود، به 
گونه‌ای که دیگر هیچ چیزی سخت به‌نظر نخواهد رسید. سعی 
نوع مثبت و  به  را  احتمالی  زیان‌آور منفی  رفتار  و  باور  کنید هر 
با  ایجاب میک‌ند که  تغییر دهید. چنانچه شغل شما  آن  سازنده 
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افراد منفی صرف کنید؛ هر چه می‌توانید این زمان صرف وقت را 
کوتاه نمایید؛ در ضمن به این گونه افراد اجازه ندهید با عبارت‌های 
منفی و نیز منفی بافی‌های‌شان، شما را دلسرد و ناامید کنند. وقتی 
به  را سرشار کنند،  ما  افراد منفی، زندگی  اجازه می‌دهیم که  ما 
سختی می‌توانیم خود را مثبت نگه داریم. بنابراین اجازه ندهید که 

با افکار منفی دیگران به پایین کشیده شوید.
توصیه های مهم:

اندیشه‌های منفی فرد را دور بریزید! رمز زندگی شاد و عاری 
و  کهنه  منفی،  اندیشه‌های  انداختن  بیرون  روحی،  فشارهای  از 
ناسالم و جایگزین آن با افکار مثبت است. بنابراین اندیشه‌های 

منفی و ملال آور را از خود دور کنید.
همواره در حال جایگزینی اندیشه‌های مثبت به‌جای افکار منفی 
باشید. صبر و بردباری کنید. اندیشه‌های منفی به تدریج کاهش 
اندیشه‌های  نا پدید خواهند شد. سعی کنید  می‌یابند و سرانجام 
منفی را از زندگی خود بزدایید و افکار مثبت را جایگزین آن کنید.

از جملات منفی استفاده نکنید. سعی کنید در ساخت جملات 
و عبارات تصدیقی تا اندازه ممکن از زمان آینده استفاده نکنید. 
برای مثال: به جای "فردا با او صحبت میک‌نم، قضایا را به خوبی 
پیش خواهم برد." به خودتان بگویید: " وقتی با او صحبت میک‌نم، 

آرام و راحتم." 
احساسات  چنانچه  کنید.  دور  ذهن‌تان  از  را  منفی  رفتارهای 
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منفی را همچنان در خود دور نگه دارید و در محیط منفی باقی 
بمانید و با موقعیت‌های درد سر آفرین کاری نکنید، زندگی‌تان از 

شرایطی که وجود دارد، بهتر نمی شود.
از منفی بافی و منفی گرایی دست بردارید. منفی بافی موقعیت 
شما را در زندگی و کارتان از بین می‌برد. منفی بافی عامل نابودی 
افزایش  نیز  با دیگران و دست‌یابی به موفقیت و  ارتباط  شادی، 
فشار روحی است. هرگز اجازه ندهید فکار منفی یامنفی بافی‌ها، 

افق دیدتان را تنگ کند! 
تفکرات  زمانی  چه  باشید  آگاه  کنید.  مشخص  را  انگیزه‌تان 
منفی بر شما غلبه میک‌نند. زمانی که خسته یا گرسنه هستید یا 
زمانی که فشار کاری‌تان زیاد است. ممکن است تفکرات‌تان تغییر 
پیدا کنند. کنترل افکار منفی به شما کمک میک‌ند که انگیزه و 
سبب آن را بفهمید و این باعث می‌شود که بتوانید دوباره کنترل 

خودتان را در دست بگیرید.
عیب جویی از خود را کنار بگذارید. درمسیرتان انتظار دست‌انداز 
هم داشته باشید و آنها را بپذیرید. افکار منفی، بدگویی و عیب جویی 
ازخود را از ذهن‌تان بیرون کنید. در مورد مسائل و اتفاقات گذشته 

فکر نکنید، فقط از آنها تجربه بگیرید و به راه‌تان ادامه بدهید. 
خود را با شرایط وفق دهید. زمان‌هایی را که در گذشته منفی 
بینی به سراغ تان آمده را به یاد آورید و به خود یادآور شوید که 
برای یک فرد مبتلابه  را پشت سر گذاشته‌اید. حتی  چگونه آن 
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همیشه  امید  هم  است،  افسردگی  دچار  که  کسی  یا  منفی‌بینی 
وجود دارد. سعی کنید اعتمادبه نفس‌تان را بالا ببرید و با این کار، 

رفتارهای‌تان جنبه‌ی مثبت بیشتری خواهند گرفت.
را مجبور کنید  بگویید، فکرکنید. خود  اینکه چیزی  از  قبل   
که برای چندروز هیچ حرف منفی بر زبان نیاورید. قبل از اینکه 
حرفی بزنید، در مورد آن خوب فکرکنید. این عادت جدید را در 
خود ایجاد کنیدکه برای خود و دیگران ارزش بیشتری قائل شوید 

و قبول‌شان داشته باشید.
روی  منفی‌تان  افکار  که  می‌بینید  اگر  باشید.  کمک  دنبال 
افراد دیگری که تجربه‌ای مشابه  از  نقطه متمرکز شده‌اند،  یک 
داشته‌اند کمک بگیرید. حتی رفتن به چند جلسه مشاوره با افراد 
زندگی،  مشکلات  با  بهتر  که  کند  می  کمک  به‌شما  متخصص 

دست و پنجه نرم کنید و دیدگاه تان را توسعه دهید. 
چون  کنید،  نیازمندکمک  افراد  به  دهید.  تغییر  را  دیدگاه‌تان 
انجام این کار، باعث می‌شودکه جنبه‌های مثبت زندگی خودتان 
را بهتر ببینید. منفی بافی‌های ما، بیشتر به این دلیل است که برای 
جلورفتن، بالارفتن درآمدمان و بیشتر کردن ثروت‌مان صبر نداریم. 
از دوست‌تان کمک بگیرید. ازیک دوست مطمئن بخواهید که 
وقتی بدبین شدید یا شروع به منفی بافی کردید به شما اطلاع 
دهد. برای این کار علامتی در نظر بگیرید تا دیگران از آن بویی 
نبرند. بعد از متوجه شدن، سریعاً در صدد جبران برآیید و آن فکر 
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یاعمل بدبینانه را اصلاح کنید. مهم تغییر رفتارهای‌تان و تعویض 
آنها با عادت‌های جدید و سالم‌تر است. 

دنبال کارهای فوق برنامه باشید. دنبال یک سرگرمی برای 
از منزل  بیرون  خودتان بگردید. داشتن علائق و سرگرمی‌هایی 
مغزتان می‌گذارد.  روی  مثبتی  تاثیرات  ورزش کردن،  روز  و هر 
ممکن است فکر کنید که برای این طور فعالیت‌های فوق برنامه، 
وقتی ندارید، اما اگر دوباره به وضعیت خودتان و کارهای تان فکر 
کنید،کمی برای خودتان متاسف خواهید شد و این انرژی تازه‌ای 

به شما می‌دهد. 
استوار باشید. ببینید چه چیز برای زندگی شما خوب و مناسب 
را کشف کنید.  استعدادهای‌تان  و  و مهارت‌ها  توانایی‌ها  و  است 
تفکرات مثبت را همیشه جلوی مغزتان بگذارید تا تفکرات منفی 

دیگر اجازه غلبه کردن بر شما را پیدا نکنند.
منفی  انرژی  کنید.  دور  خود  ذهن  از  را  منفی  مخرب  افکار 
می‌تواند روی ما تاثیر ویران کننده بر جای بگذارد، به‌ویژه چنانچه 
بخواهیم انرژی مثبت داشته باشیم. اگر دوست دارید از مشکلات 
و مسائل منفی و زیان بار زندگی دور شوید، کافی است که آنها 

را از ذهن خود دور کنید.
خوش بين باشيد. به خوش بيني مانند درمانی براي دردهاي 
ایمان،  پايه‌های  بر  بيني  خوش  بنگريد.  خود  روحي  و  جسماني 

اميدواري و صبر استوار است.
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اندیشان  مثبت  میان  به  و  بگذارید  کنار  را  باف  منفی  افراد 
کنید  بگذارید. سعی  کنار  را  باف  منفی  افراد  بروید!  افراد شاد  و 
بی‌جهت با کسانی که از اندیشه‌های منفی برخوردارند، هم گروه 
نشوید. تا می‌توانید از کسانی که دارای افکار منفی هستند، فاصله 
بیشتری بگیرید؛ از این رو افراد منفی باف را کنار بگذارید و به 

میان مثبت اندیشان و افراد شاد بروید. 
عصباني نشويد. هرگز نبايددر هيچ كاري عصباني شويد. در 
مقابل ناملايماتي كه در زندگي براي شما ايجاد مي‌شود برخورد 

منطقي داشته باشيد تا دچار عصبانیت نشويد.
با افراد مثبت معاشرت کنید. چنانچه که در محیطی هستید 
که افراد منفی بر شما تاثیر می‌گذارد، گوشی تلفن را بردارید و 
گپی دوستانه با دوستان مثبت خود بزنید. و آنها را ببینید. از محیط 

منفی، قدم فراتر بگذارید و وارد محیط مثبت شوید. 
واقع بین باشید. سعی کنید مفهوم منفی، و آنچه منفی است را 
درک کنید. انتقاد سازنده، منفی نیست. بنابراین مشتاق آن باشید 
و دیگران را به این کار تشویق کنید تا انتقادهای سازنده‌ی خود 

را بیان کنید.
اندیشه‌ها و رفتارهای منفی در کارها، گفت‌وگوها و  همیشه 
تصمیم‌گیری‌ها را از ذهن‌تان دور کنید و با افکار سازنده و مثبت 
و توکل بر خدای بزرگ و نیز اصول اخلاقی به سعادت‌مندی خود 

و دیگران بیاندیشید و اقدام کنید. 
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همیشه رفتار خود را شناسایی کنید و جای واکنش‌های منفی 
را با واکنش‌های مثبت تغییر دهید.

روی افکار مثبت متمرکز شوید. هر چیز خوب و با معنا 
می‌تواند روح شما را آرام کند، بنابراین بهتر است آنها را در ذهن 

خود مرتباً تکرار کنید.
زندگی‌تان  از  را  بدبین  افراد  بگيريد.  فاصله  بين  بد  افراد  از 
بیرون کنید، زیرا ممکن است تحت تاثیرآنها قرارگیرید. اگرتمایلی 
به تغییر ندارند، ارتباط تان را با آنها محدود کنید. هرگز به پند و 
اندرز افرادي كه مي‌كوشند با بدبيني هاي شان شما را تحت نفوذ 
درآورند گوش فرا ندهيد. آنان موجب مي‌شوند كه آرزوها و اهداف 

شما پژمرده شوند و در نطفه بميرند. 
که  دهید  اجازه  نباید  هرگز  نشوید!  منفی  افکار  قربانی 
و  روانی  سلامتی  و  شوند  رها  خود  حال  به  منفی  اندیشه‌های 
اجازه  خود  به  که  هنگامی  بیاندازد.  خطر  به  را  خوشبختی‌تان 
اشغال  را  شما  مغز  خودتان  مورد  در  منفی  افکار  که  می‌دهیم 
میک‌ند، در اصل خود را می کوبید. فراموش نکنید که با این کار 
اعتماد به نفس در شما کاهش می یابد و در نتیجه مقاومت‌تان در 
برابر فشارهای روحی و عصبی کم می‌شود. به طور کلی تا زمانی 
که اسیر و زندانی افکار منفی خود باشید، هرگز شادابی و نشاط 

واقعی نمی‌تواند به درون‌تان نفوذ کند. 
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