
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
از تردید و دودلی دوري کرده و معیارهاي تصمیم گیـري را    .  9

 .براي خود روشن کنیم

هر روز صبح که از خواب بر می خیزیم با نگاه کردن به یک . 10
منظره، یک تابلوي زیبا، گفتن یک جمله مثبت، یا اسماء االله؛ روز 

 .خود را با نشاط و خوش بینی آغاز کنیم

لیستی از افکار منفی خود در طی روز تهیه و سعی کـنـیـم    .  11
براي هر فکر منفی یک فکر مثبت معادل بیابیم تا به کـمـک آن     

 .بتوانیم به افکار منفی غلبه کنیم

به لحظات و خاطرات زیبا و خوش خود، فکر کنید و سعـی  .  12
 .کنید آنها را تکرار کنید

به موفقیت هاي کوچک خود فکر کنید و این کـه در آن        .  13
 .موقع چه کاري انجام داده اید

به نداي مثبت درون خود، بنگرید تا منشاء خوبی ها، شما را .  14
 .یاري دهد

 
 
 
 

 

 

 :نتیجه گیري

بهره گیري و استفاده از مهارت هاي ذهنی در بین افراد سبب بهبـود  
عملکرد و موفقیت خواهد شد؛ به عبارتی افراد خوش بین در مقایسه 

 .با افراد منفی گرا عملکرد بهتري دارند

 
 مرکز مشاوره شاهد و ایثارگر سازمان شهرستان هاي شرق استان تهران 

 : نشانی
شهر ري ـ میدان نماز، روبه روي مجموعه ورزشی ولیعصر، کوچـه  

 5نگارستان  یکم، پلاك 
تلفن   :     021 -  33372010  
دورنگار:     021  - 33770011  

 :تهیه و تنظیم
 نوش زاد  سام خانیان

بنابراین با کنترل و تسلط بر افکار خود، تغییر و اصـلاح آنـهـا،      
حذف تفکرات منفی، گرایش به تفکرات مثبت، به آوردن جمـلات  

 .مثبت و عمل به آنها سعی کنید به گروه افراد موفق بپیوندید

 
 :منابع و مأخذ

افسـردگـی و       فنون رهایـی از   :  نشاط تا قدم ده). 1388.(برنز، دیویدـ 
 .نشر آسیم. قرچه داغی، مهدي: مترجم. تقویت عزت نفس

کودك خـوش    ).  1388.( سلیگمن، مارتین؛ کاکس، لیزا؛ رایویچ، کارنـ 
 .انتشارات رشد: تهران. داور پناه، فروزنده: مترجم. بین



انسان ها همان خواهند شد که در اندیشه آنند، در حقیقت نـوع و      
کیفیت افکار و اندیشه ي آدمی ، سازنده ي نوع و کیفیت زنـدگـی     

اندیشه ي زیبا و مثبت، می تواند بهشتی در زندگی بسـازد،    .  اوست
هم چنان که اندیشه ي منفی و یاس آور می تواند جهنمی در زندگی 

اتفاقات و حوادث روزگار و امکانات قبلی، نمی تـوانـد     .  خلق کند
خوشحالی ما را تامین کند بلکه آن چیزي که زندگی ما را در دسـت  

 .خود دارد افکار، اندیشه ها و آرزوها و تخیلات ما است

 :تعریف تفکر مثبت
به هر نوع طرز فکري که باعث شود انسان در زندگی موفق تر باشد 

و موجب احساس خوب و حل مشکلات شود، تـفـکـر مـثـبـت                    
به عبارت دیگر تفکر مثبت تفکري کارآمـد اسـت کـه        .  می گویند

موجب حل مسائل، ایجاد موفقیت و انگیزه، کارایی و احساس خوب 
 .و انرژي می شود

 
 
 
 
 

 ویژگی هاي افراد مثبت
 .به دلیل توانایی ارتباط بالا، دوستان زیادي دارند •

اغلب اوقات براي دیگران وقت دارند، چون در عین برنامه  •
 .ریزي انعطاف پذیرند

اگر مدتی را با آنها سپري کنی، احساس خوب و انـرژي     •
 .مضاعف پیدا می کنی

از گذشته درس می گیرند، براي آینده برنامه دارند، ولـی در     •
 .حال زندگی می کنند

 .بیشتر به راه حل مشکل فکر می کنند تا به علت آن •

مسئولیت خطاهاي خود را می پذیرند و براي جبران آن کاري  •
 .انجام می دهند

 .انتقاد و شکست را به فرصتی براي رشد خود تبدیل می کنند •

از راهی که براي موفقیت در پیش گرفته اند، درسـت مـثـل       •
 .هدف نهایی لذت می برند

 
 
 
 
 
 
 

 خصوصیات افراد منفی
 .غالباً در حال شکایت هستند و از کمبودها می نالند •

 .مسئولیت مشکلات را به گردن دیگران می اندازند •

 .براي این که شکست نخورند، دست به کاري نمی زنند •

همه چیز را یک جا می خواهند، به عبارت دیگر از تلاش و    •
کوشش، که براي رسیدن به هر هدفـی لازم اسـت لـذت               

 .نمی برند

همه چیزدانا هستند و براي هر مساله اي از قبل راه حـلـی        •
 .دارند

با هر کاري مخالفند، در عین حال خود نیز هیچ پیشـنـهـادي     •
 .ندارند

 .موقع انتقاد پریشان و با شکست مأیوس می شوند •

همیشه چشم شان به دیگران است براي همین حسود و    •
 .آزمند هستند

 
 راهکارهاي تقویت فکر مثبت

همان گونه که گفته شد افکار از آن چنان نیرویی برخوردارند کـه    
بنابراین باید بـه  .  می توانند باعث خوشبختی یا تخریب انسان شوند

خود و فرزندانمان بیاموزیم که ما می توانیم افکارمان را تغییر دهیم 
 .تا در زندگی به موفقیت و خوشبختی دست یابیم

باید بیاموزیم که ما می توانیم افکار مان را تحت کنتـرل   .١
 .بگیریم و آنها را تغییر دهیم

بسیاري از طـرز فکرهاي منفی آن چنان بر مـا مسـلـط        .٢
اند که از وجود آنها آگاه نیستیم و تنها پی بردن بـه   شده

 .وجود آن، آغاز نگرش مثبت خواهد بود

بدانیم که تغییر دادن خود و افکار خود، کار سختی است  .٣
 .و باید براي آن وقت بگذاریم وتلاش کنیم

 .برنامه ریزي نقطه آغاز تفکر مثبت است .۴

خودنگري و تفکر در خویشتن، گام هاي ما را در راه        .۵
 .تغییر دیگران، مستحکم می کند

لیستی از صفات مثبت خود تهیه کنید و روش هـاي         .۶
 .تقویت آنها را تمرین کنید

در هر جایی به جاي کلمات منفی از کلمـات مـثـبـت        .٧
 .استفاده کنید

از افراد منفی نگر، یا موقعیت هایی که باعث ایجاد افکار  .٨
ناخوشایند و منفی می شوند دوري یا سعی کنیم کمتر بـا  

 .آنها برخورد کنیم

 


