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 به نام خدا 

را از ذهن تان پاک سازی کنید! موریانه های منفی   

 چگونه از فعالیت افکار منفی جلوگیری کنیم؟

اما مقابله با افکار منفی بیش از حد می تواند دشوار   .همه افراد گهگاهی افکار منفی دارند که طبیعی است

های مختلف رفاه شما، از  تواند بر بخشاقداماتی برای مهار این افکار انجام ندهید، تفکر منفی میاگر   .باشد

تأثیر بگذارد از قوه خلاق ماست. .[7]  جمله سلامت جسمانی شما  استفاده مخرب  اندیشه    فکر منفی، یک 

و  رادلتنگ  شما  منفی  مثبتخسته  های  های  اندیشه  ودرعوض  کند  س می  و  شاد  را  مشما  و بک  سازد  ی 

 می بخشد.   نیرویی تازه به شما

بیماری   رشد  برای  را  مناسبی  محیط  است،  ارتباطات  و  موفقیت  خلاقیت،  شادی  مخرب  که  اندیشی  منفی 

می کنیم. کاملا طبیعی  فراهم می کند. به این ترتیب که چیزی را که از آن می ترسیم، به سمت خود جذاب  

ب تر  اندیش  فرد مثبت  بیشتر است.است که هر قدر  بماند،  اینکه سالم  احتمال  نگامی که فردی  ه  [1]اشد، 

های منفی را به سوی خود جلب می کنیم   کرده و انرژیمنفی اندیش باشیم،روی نیروهاونکات منفی تمرکز 

حرص،   توزی،  کینه  انتقام،  حسادت،  تکبر،  غرور،  مانند  آوری  زیان  و  منفی  نیروهای  ناآگاهانه  طور  به  و 

 می گردیم.  های جسمی و روحی  ناامیدی و حتی خیانت را بر خود حاکم می سازیم و دچار انواع آسیب

فراموش نکنید که در یک  [1]تان خطور نکند، هرگز روحیه بدی پیدا نمی کنید.    چنانچه فکر منفی به ذهن

کوشش کنید حتی یک  بنابراین    اندیشه منفی بیشتر نمایان می شود؛های    موقعیت پر از فشار روحی، شکل

  [1]لحظه هم به آنها توجه نکنید، بلکه انرژی خود را برای انجام کارهای سازنده و سودمند ذخیره نمایید.
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  شوند،  یم ی منف اند، بوده مثبت  شهیهم که  تان  مطلوب اعمال و  افکار  عواطف، احساسات، د،یباش خسته  یوقت

 [2].  دیرو  ی م شیپ مثبت جهت در دوباره د،یشو یم سرحال  و سالم و  کرده استراحت یوقت اما

 توصیه های مهم: 

  زه یانگ  حفظ  یبرا  قدرتمند  یابزارها   از  یکی  ،یطبع شوخ !دیکن  شاد  و  روشن  ،یطبعشوخ   به  را  تانیزندگ  

  نیا  به  بود؛   خواهد  ترکم  تان استرس  باشد،  ترشی ب  یزندگ  یگرم  و  یشاد  زانیم  چه  هر.  است  یزندگ  در

  تا  کرد  خواهد  تانکمک  مسئله  نیهم  و  افتی   خواهد  شیافزا   یزندگ  در  تانمثبت  یانرژ   ب،یترت

  ی اریبس  دی،فوا   یزندگ  در   ی شاد  حفظ  ن،یهمچن.  شود  ل یتبد  مثبت  عمل  ،به  یزندگ  در  تانمثبتنگرش

 [2] . دارد همراه  به یسلامت یبرا

  یر یتصاو.  دیده  قرار   خود  موردعلاقه  محل  در  را  کارتان  ز یم.دیبگذار  تان  چشم  ی جلو  را  مثبت   ری تصاو  

  مثبت  و  بخش  آرامش  یطیمح  تا  دیبگذار  زیم  یرو   را  شود  یم  تان  اهداف  یادآوری  و  یشاد  سبب  که

 [2].دیکن جادیا

منفی ذهن  ی منفی در زندگی توجه می نمایید ، افکارزمانی که به جنبه ها  !  منفی نشویدقربانی افکار   

که   به طوری  کند  می  تسخیر  را  داشتان  با  ماند.  نمی  باقی  مثبت  اندیشه های  برای  نگرش  جایی  تن 

اندیشه های    بلافاصله از شراگر  احتی روحی تان پیدا نخواهیدکرد.کاهش نار منفی فرصتی برای کنترل و 

 [1]می شوند.     خارج  اندازه  ه آسانی رو به افزایش نهاده وازب ها  آن نشوید منفی رها

ه نوع مثبت تبدیل کنید. افکار مثبت راجایگزین اندیشه های منفی سازید.  هرباور ورفتار زیان آورمنفی راب 

باعث بهبود کیفیت زندگی تان می شود به گونه ای که دیگر هیچ چیزی سخت به    ،مثبت فکر کردن

 [1]نظر نخواهد رسید. 

https://bazdeh.org/%d8%b1%d8%a7%d9%87-%d8%b3%d8%a7%d8%af%d9%87-%d9%88-%d8%b3%d8%b1%db%8c%d8%b9-%d8%ac%d8%b0%d8%a8-%d8%a7%d9%86%d8%b1%da%98%db%8c-%d9%85%d8%ab%d8%a8%d8%aa-%d8%af%d8%b1-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c/


3 

 

 ی مثبت  یها  نقطه  به  جی تدر  به  دیتوان  یم  دیکن  نگاه  یمطلب  هر  یمنف  یها  بخش  به  وستهیپ  آنکه  یجا  به 

 [2].د یندازیب ینظر باشد داشته مسئله آن است  ممکن که

 [1].وقتی در وضعیتی منفی به نظر می رسید ، موارد خوب را پیدا کنید 

    حرکت  ندهیآ  جهت  در   موفق  افراد   که   یحال  در  کنند،  ی زندگ  گذشته  در  دارند  ل یتما  شتر یب  نیبدب  افراد 

  نهفته   خود  در  را  یریخ  ،یدادیرو   هر  ":دیگو  یم   ریدا  نیو .  دارند  توجه  مثبت  یزهایچ  به  و  کنند  یم

 [2]".دارد

  کار   نیا   با.  دیدار  یبد  یروح  طیشرا  یوقت  یحت  د،ینیبب  را  خود  اطراف  ییبایز.دینیبب  را  اطراف  یهاییبایز 

 [2].شود یم بهتر  تانهیروح و  دیکن یم احساس  را تحول،

منفی، افکار مثبت و به جای کینه و رنجششش، عشششق و  بششه با افکار منفی مبارزه کنید.به جای هر اندیشه   

جای افسردگی و ضعف، چالاکی را جایگزین کنید، آنگاه پی خواهید بششرد کششه بششه اصششول جششادویی شششاد 

 [3]زیستن دست یافته اید.

  د یخواه.  دیکن  اشاره  آن   جالب  و  مثبت  یها  جنبه  به  د،یپسند  ینم  کارتان  درباره  آنچه  از  تیشکا  یجا  به 

 [2].افت ی  خواهد بهبود یسرعت چه ،به شما یشغل ط یشرا که دید

هر چیز منفی را به یک مثبت بزرگ تبدیل کنید. هنگامی که مثبت باشیم، در جهت رسیدن به اهداف   

خود با احساس عالی، سرزنده، کنجکاو و مثبت تلاش می کنیم. سعی کنید تا هر باور و رفتار زیان آور  

سازنده آن تغییر دهید. با واداشتن ذهن خود به مثبت اندیشی می توانیم باورهای  منفی را به نوع مثبت و  

 [1]منفی را دور بریزیم. 

  کار   نیا  با.  دیباش  داشته  یمثبت  نگرش  و  دیکن  متوقف  را  یمنف  یانرژ   انتقال.دیده  انتقال  را  مثبت  ی انرژ 

 [2].داشت دیخواه یخوب احساس
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 [2]. د یینما شاد و مثبت افکار ریدرگ را تان ذهن دیکن کوشش 

  د یشو  یمنف  یتیذهن  دچار   نکهیا   از   شی،پ  دیکن  یم   فکر  ی منف  ای  و  دیآور  یم  زبان   به   ی منف  سخن  هرگاه 

  ی م  دیباش  برخوردار   مثبت  نگرش   از   که   یهنگام.  دیینما  عوض   مثبت   فکر   ک ی  با   را   آن   یجا   بلافاصله

  فراهم  را  ی بعد ت یموفق امکان  که  است  یارزشمند  درس و  است  آموزنده ی ا ،تجربه  شکست هر که دیدان

 [2]. سازد یم

افکار خودکار خود را شناسایی کنید. علاوه بر ثبت افکار منفی موقعیتی خود، باید افکار خودکار خود را   

نیز ثبت کنید. اینها افکاری هستند که همیشه به ذهن شما خطور می کنند. ممکن است به نظر برسد  

خودکار شما ممکن است چیزی شبیه  به عنوان مثال، افکار   .ها بدون هشدار یا دلیل رخ می دهند  که آن

 [7].باشد "من هرگز در زندگی موفق نخواهم شد"یا   "من یک ناامیدی هستم"،  "من احمقم"به 

افششراد  تری نسبت به بقیششهکنند احساس مثبتورزش کنید.افرادی که به صورت روزانه و مرتب ورزش می 

ی را گرفته و نکات مثبت را بیشتر مششورد تا جلوی ورود افکار منفکند،کمک میدارند.ورزش باتقویت ذهن

ای یششا دقیقه  30روی  دقیقه ورزش کنید. حتی یک پیاده  30سه بار در هفته به مدت    [2]توجه قرار دهید.

این کار ذهن شما را خسته می   .به دویدن بروید  [7]تواند حساب شود.]ای هم میدقیقه  15روی  دو پیاده

در جایی کششه از آن لششذت مششی .کمک می کند)فشارروحی( کند و از طریق فعالیت بدنی به کاهش استرس 

 [7] .برید، مانند پارک قدم بزنید

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

تا  نکنید.   استفاده  منفی  راه  از جملات  این  از  تا  بیندیشید  مثبت  بگیرید که  یاد  است  که ممکن    ،آنجا 

 [1]نظرهای مثبت و عبارت های آرام بخش در ذهن تان ریشه بدواند.
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  ی،حت  دیبنگر  مسائل  به  کو ین  شهیاند  با  و  مثبت  شهی هم  و  د یساز  دور  خود  از  را  ی کژفکر  و  ینیبدب  استرس، 

  یبرا   شتر یب  آرامش  با   تا   کند  یم  کمک  شما  ،به  داشتن  مثبت  شهیاند   !یزندگ  تی موقع  نیتر  سخت  در

  ی ریشگیپ  آن  از  یناش  عوارض  و  یروح  یها  یناراحت  بروز  از  تر  مهم  همه  از  و  دهیشیاند  خود  یزندگ

 [2].دیینما

با عکس    را  نمایید و جای واکنش های منفی  را شناسایی  عادت شده خود  سعی کنید رفتارهای منفی 

 [1]عوض کنید.العمل های مثبت 

  بلکه،دینباش  کردن  فکر  مثبت  دنبال   به  است،   فی ضع  تانهیروح  یوقت  تنها.دی کن  عادت  ی شیاند  مثبت  به 

  که   یزمان  چه  و  دیدار   ی خوب  یهیروح  که   یوقت  چه  . دیکن  لیتبد  روزتان   هر   کار   به   را   یشی اند  مثبت

 [2].دیدار ی بد یهیروح

  ،یشی اند  مثبتی  ها  ن یتمر  نیبهتر   از  یکی.دیکن  استفاده  مثبت  یدیتأک  جملات  و  بخش  الهام  جملات   از 

  من "  چون  یمثبت  جملات  منظم  یزمان  فواصل  در  شود  ی م  هیتوص.  است   مثبت  ی دیتأک  جملات   تکرار 

  و   جملات  نیا  باور.  دیکن  تکرار   خود  با   ،"دارم   را  شدن  عاشق   ارزش   من "،  ای   "دارم  را  یخوشبخت  اقت یل

 [2].دیباش داشته یزندگ به  یتر مثبت دید تا شود ی م ،سبب ها آن کردن تکرار 

افراد دست کم گرفته می شود، اما برای یک زندگی شاد    .بر قدردانی تمرکز کنید  قدردانی توسط اکثر 

شود، اما وقتی مشکلات را با شناخت همه چیزهای کوچک خوب در  تر نمیضروری است. زندگی آسان

شویم. یک لیست خوب داشته باشید و روزانه به آن مراجعه کنید.  تر میکنیم، قویمان اصلاح می  اطراف

ی آنچه واقعاً می خواهید تمرکز کنید و بسیار خاص باشید. یک ذهن متمرکز و مثبت در  همچنین، رو 

 [4]چیزی را که به دنبال آن است جذب می کند.  ، طول زمان
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بردارید    دست  بافی  منفی  شادی،  !از  نابودی  عامل  بافی  منفی  برد.  می  بین  از  را  موفقیت  بافی،  منفی 

به   دستیابی  و  دیگران  با  مناسب  ارتباط  و  باشید  خواهید  می  که  آنگونه  که  کنید  عادت  است.  موفقیت 

 [1]شماست، بیندیشید.

ویامنفی  منفی  افکار  ندهید  بنگرید.هرگزاجازه  مسائل  نیکوبه  ای  وبااندیشه  مثبت  افق    همیشه  ها،  بافی 

 [1]  دیدتان را تنگ کند!

 ی مثبت  یها  نقطه  به  جی تدر  به  دیتوان  یم  دیکن  نگاه  یمطلب  هر  یمنف  یها  بخش  به  وستهیپ  آنکه  یجا  به 

 [2].دیندازیب ینظر باشد، داشته مسئله آن است  ممکن که

که احساس کردید مضطرب هستید افکار خود را به سمت نتایج مثبت  از افکار منفی فاصله بگیرید.زمانی 

روی افکار مثبت  ها فاصله بگیرید به جای آن  سوق دهید. اجازه ندهید در افکار منفی غرق شوید، از آن

تمرکز کنید و نتایج مثبت بیشتری را پیش بینی کنید. ذهن تان را وادار به مثبت اندیشی کنید. به زودی  

 [2]ذهن تان مثبت اندیش، شده است.ید دید که به صورت کاملاًخودکارخواه

ت رابطه ای است  افراد منفی باف را کنار بگذارید! به نظر می رسد که همه چیز در زندگی بسته به کیفی   

برقرار   ارتباط  درست  و  مطلوب  نحو  به  چیز  همه  با  بنابراین  کنیم؛  می  برقرار  دیگران  و  خود  با  که 

 [1]نمایید.

  د یخواه.  دیکن  اشاره  آن   جالب  و  مثبت  یها  جنبه  به  د،یپسند  ینم  کارتان  درباره  آنچه  از  تیشکا  یجا  به 

 [2]. افتی  خواهد بهبود یسرعت چه به  شما یشغل ط یشرا که دید

تششان بششه  ذهششنچیزهایی اسششت کششه در،صششحبتیخودید.اجتنششاب کنگفتن حرف های منفی درباره ی خوداز 

اگر خششود صششحبتی  د.خودتان می گویید. اگر خود صحبتی شما منفی باشد، عزت نفس شما آسیب می بین
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انتقششادی دربششاره ی شما مثبت باشد، عزت نفس تان رشد خواهد کرد. هر وقت شششروع کردیششد بششه افکششار 

 [3] !خفه کنیده  ها را در نطف خودتان، آن

کنید  متوقف  را  اخبار صبحگاهی  در  !تماشای  منفی  اخبار  دقیقه  سه  فقط  که  است  داده  نشان  تحقیقات 

افزایش   روز  در طول  منفی  تجربه  برای  را  شما  شانس  توجهی  قابل  طور  به  تحقیقات  صبح  دهد.  می 

که  اند  داده  نشان  مثبت  همچنین  فکر  حال    ،طرز  عین  در  و  دهد  می  افزایش  را  رضایت  و  وری  بهره 

یک انتخاب است، اما همیشه آسان نیست. به دنبال حذف  ،میزان خطاها را کاهش می دهد. طرز فکر  

 [4] !تأثیرات منفی باشید و از تماشای اخبار صبحگاهی خودداری کنید

باشید  اندیش  اندیشی  .مثبت  مثبت  دیدگاه  همهاگر  باشید،  مینداشته  بیچیز  بیتواند  و  باشد.  فایده  ثمر 

 [1]!داشتن نگرش مثبت و امید، بهترین سلاح در مقابل ترس و اضطراب است

بودن  مشغول  کنید.  پرت  مثبت  های  فعالیت  با  را  خود  بر    ،حواس  تمرکز  برای  کمتری  زمان  شما  به 

ه  ها لذت می برید به شما یادآوری کند. ب   آن  افکارتان می دهد و همچنین می تواند چیزهایی را که از

یا چیز جدیدی را امتحان کنید. به عنوان مثال، شما   ،ها لذت می بریدن   آدنبال فعالیت هایی باشید که از

 [1] !اندیشه های دیگران را از منفی بافی منحرف کنید ،برای حفظ افکار مثبت خود می توانید

یا نام های خششدا، روز به منظره ی یک تابلو نقاشی زیباو  با نگاه کردنخیزیدرروزصبح که ازخواب برمی  ه 

  را با نشاط و خوش بینی آغاز کنید!خود 

  که  نیا  یجا  به.  ستی ن  ها  اشتباه  انکار   ی معنا  به  مثبت،  تفکر.دیکن  لیتحل  و  ه یتجز  را  گذشتهی  ها  اشتباه 

  و  دینکن  تکرار  را  تان ی  ها  اشتباه  ندهیآ  در   تا  دیده  زمان   یکم،دیبگذار  تانیفعل   ت یموقع  یرو   را   فکرتان 

 [2].دیباش داشته ندهیآ به یمثبت  نگرش
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توانید ذهنیتی    نمی  بگذرانید  افراد مأیوس  با  را  ایام زندگی  اگر تمام  نمایید.  آدم های مأیوس دوری  از 

شا زندگی  که  کسانی  کنید،  حفظ  خود  برای  را  امیدوار  و  ناامید  مثبت  و  شکسته  درهم  است  ن  کننده 

که بتوانند به موفقیت شما در زندگی کمک نمایند. ما افرادی مأیوس را می شناسیم و می  کسانی نیستند

 .ها چه حس بدی در انسان ایجاد می کند دانیم که همنشینی با آن 

مثبت    با  واقع  در  دارند،  پُرباری  و  شاد  زندگی  ،معمولاً  بین  خوش  باشید.افراد  داشته  شادتری  زندگی 

کنند؛ بنابراین، بر مشکلات خود متمرکز  شی اتفاقات مثبت بیشتری را به سمت زندگی خود جذب میاندی

 [2]بین باشید تا زندگی شادی در انتظارتان باشد.نشوید، خوش

می توانششد بششه با دیگران  بودن  ارتباط    درزمانی را با یک دوست، عضو خانواده یا جامعه اجتماعی بگذرانید. 

 ]  [7.کند احساس مثبت تری داشته باشید و ذهن خود را از خود دور کنیدشما کمک  

د دنبششال تصمیم بگیرید قدر زیبایی های خود را بدانیششد. در وجششود خششو  خود تصویر منفی نداشته باشید!از   

 [3]که بتوانید دوست داشته باشید.چیزی هر چند کوچک بگردید

 [1]با افراد مثبت معاشرت کنید.  

افکار منفیدباش  ان خودتمراقب    با  تا  به شما کمک کند  تواند  از خود می  مقابله کنید.    ی. مراقبت خوب 

خوب غذا خوردن، خواب کافی و ورزش منظم می تواند به شما کمک کند از نظر ذهنی و جسمی بهتر 

کنید    باشید. مطمئن شوید که خوب غذا می خورید، به اندازه کافی می خوابید و به طور منظم ورزش می 

 [7].تا بهترین احساس را داشته باشید

  و   ینیب  خوش  با  ن،یبنابرا.  آورد  ینم  دوام  یادیز  مدت   شدن  ناراحت  و   ها  یر یدلگ  هرگز  که  باشد  ادتانی 

 [2]. دیباش حیصح یها حل راه  دنبال  به یشی اند مثبت
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بششدبینی هششای شششان شششما را از افراد بد بین فاصله بگیرید. هرگز به پند و اندرز افرادی که می کوشند بششا   

آرمان هششا و تحت نفوذ درآورند گوش فرا ندهید. آنان موجب می شوند که آرزوها، سوداها ، جاه طلبی ها ،

 اهداف شما پژمرده شوند و در نطفه بمیرند.

تششازه،   شامل مقدار زیششادی میششوه و سششبزی هششای  سعی کنید از یک رژیم غذایی متعادل استفاده کنید که 

و پروتئین بدون چربی باشد. از غذاهای ناسالم و همچنین قند و چربششی اضششافی   بوس دار( )سغلات کامل

 [7]اجتناب کنید.

ساعت در شب بخوابید. به خاطر داشته باشید که این فقط برای بزرگسالان توصیه می شششود.   ۸تا    ۷بین   

سششاعت خششواب در   ۸بششیش از  یا بششه  ،ساعت مشکلی نداشته باشند  ۷برخی از افراد ممکن است با کمتر از  

 [7]شب نیاز داشته باشند.

همه ما معمولاً ناخودآگاه خود و دیگران را قضاوت می کنیم. مقایسه مداوم خود بششا   قضاوت را آزاد کنید! 

باعث نارضایتی می شود. وقتششی بتوانیششد قضششاوت را ،افراد دیگر یا مقایسه زندگی خود با برخی ایده آل ها

یست، اما ممکن است(، احتمالاً احسششاس راحتششی بیشششتری خواهیششد کششرد. برخششی از کنار بگذارید )آسان ن

کننده عبارتند از: شناخت واکنش خود، مشششاهده آن و سششهس رهششا های فاصله گرفتن از افکار قضاوتراه

کردن آن. یکی دیگر از تکنیک های مفید »قاضی مثبت« است. وقتی متوجه شدید که در حال قضششاوت 

 [5] .خود یا موقعیتی هستید، به دنبال ویژگی مثبت نیز باشیدمنفی یک شخص، 

شکرگزاری را تمرین کنید. تحقیقات نشان می دهد که احساس قدردانی تاثیر زیادی بر سطح مثبششت و  . 

مششی کنیششد، معمششولاً      شادی شما دارد. حتی زمانی که دوران چالش برانگیزی را در زندگی خود تجربه 

هششا سهاسششگزار باشششید. توجششه بششه   )حتی چیزهای کوچک( پیدا کنید که باید بابت آنمی توانید چیزهایی  

در تمششاس نگششه ،ها    شوند احساس شادی کنید، شما را با آنروند و باعث میچیزهایی که خوب پیش می
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دارد. یکی از راه های آسان و موثر برای انجام این کار، نگه داشتن یک دفتر خاطرات سهاسششگزاری و می

  [5].هر روز است ،ن چند چیز در آننوشت

روی نقاط قوت خود تمرکز کنید. طبیعت انسان این است که روی نکات منفششی تمرکششز کنششد و مثبششت را  

کششه   ود را تمششرین کنیششد و روی اشششتباه هششایینادیده بگیرد. هرچه بیشتر بتوانید تمرکز روی نقاط قوت خ

مرتکب شده اید تمرکز نکنید، احساس مثبت نسبت به خودتان و مسیری که زنششدگی تششان در پششیش دارد 

 [5] آسان تر خواهد بود.،

از جملات تاکیدی مثبت روزانه برای ساختن خود استفاده کنید. جملات تاکیدی مثبت روزانه مششی توانششد  

منفی همراه هستند مقابله کنیششد. هششر روز چنششد به شما کمک کند تا با احساسات منفی که اغلب با افکار  

لحظه به خودتان در آینه نگاه کنید و چیزی دلگرم کننده به خودتان بگویید. شما هم می توانیششد چیششزی 

چند نمونه از .یا چیزی که دوست دارید در مورد خودتان باور کنید    ،بگویید که در مورد خودتان باور دارید

مششردم از " ".من یششک دوسششت دلسششوز هسششتم" ".من باهوش هستم" :از جملات تاکیدی مثبت عبارتند

 [7] ."گذراندن وقت با من لذت می برند

به خودتان تبریک بگویید. راه دیگر برای مبارزه با افکار منفی این اسششت کششه   ،برای پیروزی های کوچک 

ه در گذشته بششه خششوبی وقتی کاری را به خوبی انجام می دهید به خودتان تبریک بگویید و کارهایی را ک

بار کمی به خود ضربه بزنید، به شما کمششک مششی  به خود یادآوری کنید. هر چند وقت یک  ،انجام داده اید

بششه  کند تا بر ویژگی های مثبت خود متمرکز بمانید و از تمرکز بر افکار و احساسات منفی خودداری کنید.

رخ داده است فکر کنیششد، یششک زندگی و محیط کار  عنوان مثال، به جای اینکه در مورد اتفاق بدی که در  

شما کششار "اتفاق مثبت را انتخاب کنید و به خودتان تبریک بگویید. ممکن است چیزی شبیه این بگویید:  

 [7]".انجام دادیدورزش تان   فوق العاده ای در کلاس های  
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توانید افکار خود را مدیریت کنید یا متوجه شدید که در توانایی شما برای انجام مسششئولیت هششای اگر نمی   

روزانه یا لذت بردن از زندگی اختلال ایجاد می کند، به دنبال پشتیبانی حرفه ای باشید. مشاوره و درمششان 

یششد و رشششد خششود را می تواند به شما کمک کند تغییرات زندگی را تحمل کنید، رنج عاطفی را کاهش ده

 [5].تجربه کنید

موجب می شود تا حششواد   ،اندیشه های شادی بخش را در خود تقویت نمایید. اندیشه های شادی بخش 

آن روز ،روند شاد به خود بگیرند.هنگامی که بتوانید اندیشه های خود را تحت تسلط خششود درآوریششد، مششی 

 [3]توانید ادعا کنید که به کنترل شادمانی خود دست یافته اید.

از وقتی اشتباه می کنید خود را ببخشید. بخشیدن خود، درست مانند بخشیدن یک دوست، بخش مهمششی  

 و کار دارید کششه ناشششی از اشششتباه هششایییادگیری نحوه برخورد با افکار منفی است. اگر با افکار منفی سر  

توانیششد هششایی کششه میاست که مرتکب شده اید، باید یاد بگیرید که چگونه خودتان را ببخشید. یکی از راه

کنیششد چگونششه تششی اشششتباه میشروع به ساکت کردن منتقد درونی خود کنید، این است که یاد بگیریششد وق

دفعه بعششد کششه مرتکششب اشششتباه  .بخشیدطور که یک دوست عزیز را می خودتان را ببخشید، درست همان

خودداری کنیششد. بششه جششای آن، ،شدید، یک نفس عمیق بکشید و سعی کنید از فکر کردن به افکار منفی  

 را تمرین کنید. ،"دم بدی باشمشود من آاشتباهی کردم، اما این باعث نمی"ای مانند  گفتن جمله

وهای تفکر منفی دارید، مکث  اگر احساس استرس، اضطراب یا گیرکردن در الگ   .یک لحظه مکث کنید 

 [6].متمرکز کنیدآگاهی خود را بر دنیای اطراف خودحواس پنجگانه خود کنید.با

 مورد استفاده: منابع 

 کتاب جدید در دست چاپ() ،بهترین درس های زندگی،وحید عرفانی -
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 (vahiderfani.ir)عرفانی، وحید  !قربانی افکار منفی نشوید-[1]

 آسیم نشر،13۸9،وحید عرفانی ،چاپ ،اول ، جاده سبز زندگی -

  (vahiderfani.ir) وحید عرفانی،خوش بینی،کلید ماندگاری،-[4]

 49،صفحه 13۸1، ۸شماره  خانواده، مشاوره هیشرنوحید عرفانی،، .دیکن نی ر ی ش راباخندهی  زندگ-

ترجمه وتدوین وحید عرفانی، ماهنامه شادکامی و موفقیت   مثبت اندیشی،راهی به سوی موفقیت،-

 -4۸و 24،صفحه های 13۸3، تیرماه 5،شماره 

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،،عمر  طول شیافزا وی سلامت ،ضامنیش یاند مثبت-[2]

- [7]How to Deal With Negative Thoughts, 

(https://www.wikihow.com) wikiHow,2022, 

-How Optimist May Keep You Alive Longer, Kira M. Newman, The 

Greater Good Science Center at the University of California, Berkeley, 

2020, (https://greatergood.berkeley.edu), 

-12 Powerful Tips to Overcome Negative Thoughts (And Embrace 

Positive Thinking), Henrik Edberg Positivity Blog, 2020, 

 (https://www.positivityblog.com) 

-7 Powerful Ways to Stop Negative Thinking, Mark, Lifehack, 

(https://www.lifehack.org) 

https://www.wikihow.com/Deal-With-Negative-Thoughts
https://greatergood.berkeley.edu/profile/kira_newman
https://www.positivityblog.com/
https://www.lifehack.org/
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-5 Strategies for Positive Thinking, (https://www.tonyrobbins.com) 

-11 Ways to Become an Optimist, Realbuzz Group,2020,( 

https://www.realbuzz.com) 

-[5]7 Ways to Deal With Negative Thoughts, 2022 ,Psychology 

Today, (https://www.psychologytoday.com) 

-[4]13 Ways To Overcome Negative Thought Patterns, Forbes 

Coaches Council ,2022,(https://www.forbes.com) 

- [6]4 Ways to Stop Negative Thinking, 2022 McLean Hospital, 

(https://www.mcleanhospital.org) 

-11 Ways to stop negative thought patterns and move forward, 

Forbes, 2018, (https://www.forbes.com) 
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