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و رفع مسائل و موانعی که در مسیرش قرار دارند یا ممکن است که در آینده او  فردی که آگاهانه به سمت شناخت

افرادی با استعداد و  ءیقین دارم جز مثل شما که درست انسان موفقی است. قطعاً داردمیبر  گام یر کند،را درگ

ا گام کتاب را برای مطالعه انتخاب کردید ت این که به زندگی خود بهبود بخشید. ایدگرفتههدفمند هستید و تصمیم 

 به گام به سمت خشنودی رو به جلو حرکت کنید.

افراد باید به خوش بینی خود جهت بدهند به عبارتی خوش بینی باید جهت دار باشد یعنی اینکه من معتقدم که 

 بدون هدف، فرد دچار سردرگمی خواهد شد

 ؟به شما اطمینان بیشتری بدهد تواندمییک  کدام زیر توجه کنید، هایعبارتبه 

 ".هم رسیدیک فرد هدفمندی هستم که امیدوار و مطمئن هستم که به هدفم خوا من"

 ".که در مسیرم قرار بگیرد م به هرجهستی هضموفق خواهم شد و را من امیدوارم که درآینده"

برای رسیدن به هدف خود برنامه ریزی کرده که  "قطعاًدر عبارت اول متوجه شدیم که فرد دارای هدف است و 

 .گویدمیبا این ایمان سخن  در مورد رسیدن به هدف

بر پذیرش آنها با برنامه ریزی و تمهیداتی  علاوه طول مسیر دچار مشکلات یا موانعی شود،این شخص حتی اگر در 

 خواهد پرداخت و در نهایت با میزان موفقیت بیشتری مواجه خواهد بود. که اندیشیده است به مقابله و مبارزه

 

یک  در واقع فقط از ده کرده امااز تکنیک خوش بینی استفاکه  کندمیاین فرد فکر اما در عبارت دوم با وجودی که 

 البته خیلی زود دچار ناامیدی و سر درگمی خواهد شد. که بردمیجمله مثبتی بهره 
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چ نش ندارد چرا که هیذهتعریفی از موفقیت در  هیچ ؟بینیمیموفقیت را در چه  پرسندمیاما زمانی که از این فرد 

 را برای رسیدن به آن هدف تنظیم کند.هدفی را در نظر ندارد تا بواسطه آن برنامه ایی 

تی از مد بعد دقیقاًنباشد که آن هم گاهی ممکن است شخص هدفی را در نظر داشته باشد اما آن هدف واقع بینانه 

و در مسیر ابتلا به افسردگی قرار  شودمیسستی و در نهایت متوقف  دچار محقق نشدن آن،دلیل شخص به 

 .گیردمی

حداکثر تا یک  خواهدمیای مشاوره مراجعه کرد و زمانی که از او خواستم اهدافی را که چند وقت پیش شخصی بر

رتر گلزن لیگ ب بهترین" از اهداف ایشان این بود: یکی سال آینده به آن برسد را بنویسد به این مورد برخوردم.

 ."کشور خواهم شد

در این زمینه بنویسد متوجه شدم که استم که توانایی و تجارب خودش را خوزمانی که وارد جزئیات شدم و از وی 

مریناتی ت مجموع ،داندنمیساده فوتبال را هم  هایتکنیک حتی علاوه بر نداشتن فیزیک بدنی مناسب، این شخص

یگ واد در لکه بخر یک تیم باشگاهی هم عضویت ندارد د حتی .گذردنمیتا الان داشته از ده ساعت هم  که از ابتدا

 چه برسد به این که آقای گل لیگ شود!توپ بزند.

این شخص را تا یک سال آینده به عنوان آقای گل  توانیمنمیهر چه هم که ما خوش بینانه به این قضیه نگاه کنیم 

خواهد داد تا اینگونه فکر کنیم که اگر چندین  که خوش بینی این اختیار را به ما این حال لیگ برتر تصور کنیم.

ن هدف است که ای ممکن ،بپردازدمعتبر فوتبال  هایآکادمی و هاکلاسو شرکت در به تمرین  سال متوالی با جدیت

 تحقق یابد.

 به صورت دقیق و با دیدی واقع بینانه مشخص کنید و بنویسید اهداف خود را کنممیبنابراین در ابتدا پیشنهاد 

 سپس با تکنیک خوش بینی بر روند پیشرفت و موفقیت روزافزون خود بیافزایید.

 .کنندیمبهبود زندگی خود تلاش و برای  دانندمیبه همه عزیزانی که تغییر را فرصت  کنممیاین کتاب را تقدیم 
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آیا ما تعریف  و ببینیم بدانیم.بیشتر در مورد خوش بینی  بخواهیم مباحث را شروع کنیم بهتر است که قبل از اینکه

 و تعبیر درستی از خوش بینی در ذهن داریم یا خیر؟

این است که یک سری کلمات و جملات مثبت را به خود  بینی در واقع خوش ،بر این تصور هستند کهخیلی از افراد 

در روند زندگی  تاثیری "اصلاًگاهی  را بررسی کنیم متوجه خواهیم شد که اگر نتیجه این تفکر البته که ،کنیم تلقین

 تاثیرات بسیار کمی قابل مشاهده است. ما ندارد و گاهی

ا به عبارتی بازی با کلمات ی صرفاًکه خوش بینی بر خلاف تصور این افراد بیایید اینگونه به خوش بینی نگاه کنیم 

با یک شکست باید چگونه  در زمان مواجه شدن گیریممیبواسطه خوش بینی یاد  ما فریب دادن خودتان نیست.

 برخورد کنیم و از چه عبارات و تعابیری در مورد خودمان استفاده نکنیم.

ر مورد آن دموضوع  و بررسی تفکر ،که وقتی با مشکلی مواجه شدیم، علاوه بر پذیرفتن آن مشکل گیریممیما یاد 

ه همان ک چرا اینکه صورت مساله را با جملات مثبت بخواهیم پاک کنیم، نهبا آن مشکل برخورد کنیم و در نهایت 

 اب شاید به صورت موقت بتوانیم خود را آرام کنیم اما در صورت بروز مجدد آن مشکل،گونه که گفتیم با این کار 

 شدت بیشتری آسیب خواهیم دید.

 م من استهبدشانسی هستم و همیشه اتفاقات بد سمن آدم  " به جای اینکه بگوییم رخ داد اگر اتفاق ناگواری  مثلاً

تفکر سازنده و خوش  با رفتار کنیم و خود را مورد سرزنش قرار دهیم، هابازندهسعی کنیم به جای اینکه مثل  "

یقین  نم درست است که این اتفاق برای من رخ داده است اما دنیا که به آخر نرسیده است،" بینانه به خود بگوییم:

 ." به صلاح من است که این اتفاق برای من رخ داده است شاید "اصلاً از پس آن بر بیایم، توانممیدارم که 

 دهدیرا به  هاشکست و من وقایع را به چشم موفقیت،":گویدمی مارتین سلیگمن در این موردپروفسور آقای 

 ".کنممیکنترل شخصی نگاه 

فی از آن نترسیم و با افکار منبه عبارتی هنگام شکست، با صبر و شکیبایی آن را جزئی از زندگی خود بدانیم و 

 آزار خود نشویم.باعث 

 .دهدمیخ ر به صورت روزمره در زندگی افراددر واقع خوش بینی نوعی نگرش مثبت به جهان اطراف و مسائلی که 

مشکلات وجود دارند و هیچ زندگی کامل و بدون مشکل نیست اما همیشه  دانندمیتوجه به اینکه  افراد خوش بین با

 د.موجود و امید به تضمین آینده دارن تدر رفع مشکل و بهبود وضعی با در نظر گرفتن جنبه مثبت قضایا سعی در
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ه چه که ب ایدکردهتا به حال به آن فکر  اما .ایدشنیدهتا به حال عبارت پرکاربرد )نیمه پر و خالی لیوان( را زیاد 

 معناست؟

ده در حالی که لیوان را تا نیمه از نوشابه پر کر پیشخدمت .ایدرفتهتصور کنید با یکی از دوستان خود به رستوران 

 .آیدمیاست به سمت میز شما 

 ه خالی است.لیوان نیم گویدمیلیوان خالی است یا  گویدمیدوست شما ابراز ناراحتی کرده و یا 

 لیوان نیمه پر است. کنیمیاما شما می گویید اشتباه 

 

 و به عبارتی خوش بین هستید. کنیدمیتفاوت پاسخ شما در این است که شما از زاویه مثبت به قضایا نگاه 

ر و هر دو حالت را ب گیریممیحالت را در نظر  دو .بینندمیخالی لیوان را هم  نیمه افراد خوش بین علاوه بر نیمه پر،

 :دهیممیاساس تعریفی که از خوش بینی و افراد خوش بین داشتیم مورد بررسی قرار 

 

 .کنندمیاما از نیمه پر حداکثر استفاده را  پذیرندمیحالت اول: نیمه خالی را 

 اداده است بشاید به صلاح من بوده که این مورد رخ نگرش که  پذیرفتن مشکل با این شخص با در این حالت،

 تفکر و دیدگاه مثبت و قانون سپاس به کار خود ادامه خواهد داد. استفاده از

 

 .آن خواهند داشت تلاش در پر کردن اما پذیرندمینیمه خالی را حالت دوم: 

به  بدستیابی این مشکل و علت بوجود آمدن در پی بررسی "دائماًپذیرفتن حالت اول  در این حالت، شخص ضمن

که چگونه نیمه خالی را نیز پر  کندمی شخص بررسی و تلاش عبارتی به با آن خواهد بود. برخورد نحوهبهترین 

 کند.
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هان دارد و ج و همیشه انتظار وضعیتی بهتر را کندمیدر نهایت خوبی بر بدی غلبه  خوش بینی معتقد است که

 موجود بهترین جهان ممکن است.

است که بر این اعتقاد است که شما خودتان مسئول خوشبختی خود هستید و خوش بینی یک شکل از تفکر مثبت 

 خواهد ماند و در آینده نیزخوب اتفاق خواهد افتاد. خوب همه چیز خوب است،

 تقصیر نادر هستند که اگر هم رخ دهند، رخدادهای منفی یا بد حوادث که باورند بر این هابین خوش در نهایت،

 نیست. آنها

اید ب اما شودمیدرست است که خوش بینی مزایای بسیاری برای ما دارد و موجب موفقیت و رضایت در زندگی ما 

باعث  کندمی درست که ما را از واقعیت زندگی دور ارزیابی توجه داشته باشید که خوش بینی بیش از حد و بدون

 در ما خواهد شد. ))شیدایی((بیماری  بروز

 زا دارای انرژی و خلق بسیار بالایی است. فرد شیدایی، در عکس حالت افسردگی است، "قیقاًدشیدایی یا )مانیا( 

بالا به صورت  خلق خود مهم انگاری، عقاید بینی افراطی، خوش ،پرکاری ،از سرخوشی توانمیاین بیماری  جمله

 شادی را نام برد.

 پرکار و شب افسرده باشد. که صبح شاد و ایگونهفرد تغییرکند به  خلق البته ممکن است در طول روز،
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ه نکته شخص را ب همین .داندمیموجود را بهترین جهان ممکن  جهان یک فرد خوش بین، در فصل قبل گفتیم که

 .کندمیسمت خشنودی پایدار هدایت 

و به نتایج حیرات  انجام دادند هاسگآقای پرفسور مارتین سلیگمن به همراه همکارانش آزمایشاتی رو بر روی 

 انگیزی دست یافتند.

گ گروه دوم از آن فرار کند و س توانستمیدادند که  شوکی آزمایش ایشان به این طریق بود که به گروه اول،

 .کردنمیفرار کند و سگ سوم هیچ شوکی را تجربه  توانستنمیتفاوت که  همان شوک را اما با این

ر ه و به هر سه گروه شوک دادند و شرایط به گونه ایی بود که را به یک محفظه مخصوص بردند هاسگروز بعد 

 از بالای مانع بپرند و فرار کنند. توانستندمیسه سگ 

 را کنترل کند، فهمید که باید از روی مانع بپرد و موفق به فرار شد، هاشوکیاد گرفته بود  طی چند ثانیه سگی که

 نیز به همان نتیجه رسیده بود و در چند ثانیه اول موفق به فرار شد. ی را دریافت نکرده بودشوک قبلاًکه  سگی

 از روی مانع توانستمیچه  گر تلاشی برای فرار نکرد، هیچ انجام دهد، تواندنمیکاری اما سگی که آموخته بود 

شوک دریافت   مرتباً وجودی که با زود تسلیم شد و در محفظه دراز کشید. خیلی از شوک رهایی یابد. بپرد و

 شوک راحت خواهد شد. از با پریدن از روی مانع، صرفاًاما هرگز نفهمید که  کردمی

 

 این آزمایش و آزمایشات تکمیلی که انجام دادند به این نتیجه رسیدند که درماندگی، آموختنی با پرفسور سلیگمن،

 است.

 بر این باور است که شودمیدن است و فردی که دچار درماندگی رها کر واکنش واقع، در درماندگی آموخته شده،

 دست از تلاش خواهد کشید. و در نهایت خیلی زود تسلیم شده و هر کاری انجام دهد بی فایده است
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 تواندمیدردها نیست اما  از زندگی شما دارد و درمانی برای تمام هاییقسمت خوش بینی جایگاه خیلی مهمی در

میزان سلامت روحی و روانی شما نقش بسیار موثری خواهد داشت و  در ما را در برابر افسردگی مصون کند.ش

 افزایش خواهد دادیت شما را نیز قسطح موف

را افراد که چ آموزدمیکه به شما  زیرا از افسردگی رهایی یابید، توانیدمی شما با شناخت خوش بینی و آموختن آن،

 .شوندمیافسرده 

 ماش از برگشت مجدد آن نیز خواهد شد. مانع ،شودمیخوش بینی علاوه بر اینکه موجب متوقف شدن افسردگی 

 خوش بینی در طول روز و هر زمانی که نیاز داشتید از آن استفاده کنید. هایتکنیکاز  توانیدمی

 .شما خواهد شد و افزایش سلامتی شواهد بیانگر این است که خوش بینی موجب بهبود

 و از آن جایی که فشار خون شودمیکه خوش بینی باعث تنظیم و کاهش فشار خون بالا  اندکردهدانشمندان ثابت 

س پ فشار خون را کاهش دهد تواندمیبنابراین اگر خوش بینی  بالا یکی از علل مهم بیماری قلبی عروقی است

 از ابتلا افراد به بیماری قلبی نیز پیشگیری کند. تواندمی

بیولوژیکی رو به بهبود سلامت نام برد و همچنین کاهش سطح  از تاثیرات توانمی ز دیگر مزایای خوش بینیا

 ایمنی بدن و جلوگیری از لخته شدن خون را نام برد. عملکرد سیستم بهبود آدرنالین،
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 تست موجود توسط آقای مارتین سلیگمن طراحی شده است.

 طور متوسط انجام این آزمون به دهید. جواب ،زیر را بدون در نظر گرفتن محدودیت زمانی در پاسخگویی سؤالات

 .کشدمیدقیقه طول  01

 را بخوانید و برای خود تجسم کنید. سؤالاتکافی است با دقت  شما پاسخ صحیح یا غلطی وجود ندارد. هیچ نکته:

دون در هر حال شما ب به تفاق افتاده باشد و برخی از آنها را تجربه نکرده باشید.ا قبلاًاست برخی برای شما  ممکن

 را انتخاب نمایید. کندمیکه بیشتر در مورد شما صدق  هاییگزینهنظرگرفتن این موضوع، 

 

 .آییدمیهم کنار  با از یک دعوا، پس( دوستتانشما و همسرتان ) -0

 من او را بخشیدم -الف

 بخشممیدیگران را  معمولاًمن  -ب

 

 .کنیدمیشما روز تولد همسرتان را فراموش  -2

 خوبی ندارم حافظه من برای به یاد آوردن تاریخ تولدها، -الف

 سرم خیلی شلوغ بود -ب

 

 کنیدمیشما شاخه گلی را از یک ستایشگر ناشناس دریافت -3

 من برای او جذاب هستم-الف

 من شخص محبوبی هستم-ب
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 آوریدمیو آن را به دست  کنیدمیشما برای کسب یک موقعیت اداری تلاش -4

 من زمان و انرژی زیادی را به این رقابت اختصاص دادم-الف

 من در هر کاری بسیار پرتلاش هستم-ب

 

 دهیدمیشما یک قرار ملاقات مهم را از دست  -5

 حافظع ام من را یاری نکند هاوقتممکن است بعضی -الف

 را چک کنم هایمملاقاتدفتر  کنممیفراموش  هاوقتبعضی -ب

 

 کنیدمیشما یک مهمانی شام را با موفقیت برگزار  -6

 من آن شب بسیار با محبت بودم -الف

 من میزبان خوبی هستم-ب

 

 دلار به کتابخانه بدهکار هستید. 01شما برای بازگرداندن کتاب، -7

 کنممیزمان پس دادن آن را فراموش  اغلب ،شوممیبه خواندن یک کتاب سرگرم  واقعاًوقتی -الف

 چنان سرگرم گزارش بودم که فراموش کردم باید کتاب را پس بدهم -ب

 

 شودمیدر بازار سهام پول بسیار زیادی نصیب شما  -8

 تصمیم گرفت که چیز جدیدی را بیازماید اممعاملاتیکارگزار -الف

 یک سرمایه گزار عالی است اممعاملاتیکارگزار  -ب
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 بریدمیشما یک رقابت ورزشی را -9

 کنممیاحساس شکست ناپذیری من -الف

 من به سختی تمرین کردم-ب

 

 شویدمی شما در یک امتحان مهم مردود-01

 من به اندازه سایر شرکت کنندگان امتحان باهوش نبودم-الف

 رده بودممن خود را به خوبی آماده نک -ب

 

 او به آن لب نزد اما آماده کردید، دوستان غذای مخصوصی را برای یکی از شما -00

 من آشپز خوبی نیستم -الف

 من این غذا را با عجله درست کردم -ب

 

 خوردید شکست ،مرین کرده بودیدرویداد ورزشی که مدت زیادی برای آن تشما در یک  -02

 من چندان نیرومند نیستم -الف

 من در این رشته ورزشی خوب نیستم -ب

 

 رویدمیشما در رابطه با یک دوست از کوره در  -03

 کنممیجویی  اغلب از من عیباو -الف

 او آن روز بدخلق بود -ب
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 شویدمیمالیات بر درآمد جریمه  هایفرمشما برای عدم بازگرداندن به موقع  -04

 اندازممی تأخیرمن همیشه پرداخت مالیات را به -الف

 تنبلی کردم هامالیاتمن امسال در رابطه با -ب

 

 شنویدمیجواب رد  اما ،کنیدمیشما از شخصی درخواست قرار ملاقات -05

 من آن روز آدم علیلی بودم -الف

 زبانم بند آمد وقتی از او قرار ملاقات میخواستم -ب

 

 شودمیدر میهمانی به طور به طور مکرر از شما برای رقص دعوت  -06

 من در مهمانی معاشرتی هستم-الف

 آن شب سرحال بودم من-ب

 

 کنیدمیخوب عمل  ر استثناییشما در یک مصاحبه شغلی به طو -07

 به نفس فوق العاده ای داشتم اعتماد ن در طول مصاحبه،م–الف 

 کنممیمن در مصاحبه خوب عمل  -ب

 

شما آن را به اتمام  اما ،دهدمیرئیس شما فرصت بسیار محدودی برای به اتمام رساندن یک پروژه به شما -08

 رسانیدمی

 من در شغل خود کارآمد هستم-الف

 من شخص باکفایتی هستم -ب
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 که دارید از کار می افتید کنیدمیاحساس  اخیراًشما  -09

 من هیچ وقت فرصتی برای استراحت ندارم -الف

 من این هفته به طور استثنایی گرفتار بودم-ب

 

 دهیدمیشما شخصی را از مرگ ناشی از خفگی نجات -21

 ممن تکنیکی برای نجات دادن افراد از خفگی بلد -الف

 بحران چه کار کنم هایموقعیتمن می دانم که در  -ب

 

 مدتی روابط خود را قطع کند خواهدمیشریک عشقی شما  -20

 من بسیار خود محور هستم-الف

 کنمنمیمن زمان کافی را با او سپری  -ب

 

 که احساسات شما لطمه می زند گویدمیدوستی چیزی  -22

 نسنجیده می زند هایحرفاو همیشه بدون فکر -الف

 دوست من عصبانی بود و این را سر من خالی کرد -ب

 

 کندمیکارفرمایتان برا مشورت به شما مراجعه – 23

 کارشناس هستم یک من در زمینه ایی که مورد مشورت قرار گرفتم، -الف

 کارساز توانا هستم هایمشورتمن در ارائه -ب
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 کندمیدر گذر از یک دوره سخت تشکر  دوستی از شما برای کمک به او -24

 برممیمن از کمک کردن به او در مواقع سختی لذت -الف

 دهممیمن به دیگران اهمیت  -ب

 

 در وضعیت جسمی خوبی قرار دارید گویدمیپزشک به شما  -25

 من به ورزش فراوان توجه کافی دارم-الف

 دهممیمن به سلامت خود اهمیت  -ب

 

 بردمیرا بیرون  شما یک تعطیلات آخر هفته رمانتیک،برای  همسر شما -26

 او به چند روز استراحت نیاز داشت-الف

 جدید است هایمکاناو عاشق بررسی  -ب

 

 از شما درخواست می شودکه یک پروژه مهمی را سرپرستی کنید -27

 امرساندهبا موفقیت به انجام مشابهی را  پروژه قبلاًمن -الف

 هستممن ناظر خوبی  -ب

 

 خوریدمیشما در حین اسکی زیاد زمین  -28

 اسکی دشوار است -الف

 مسیرها یخ زده هستند -ب
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 بریدمیشما یک جایزه معتبر را  -29

 من یک مشکل مهم را حل کردم-الف

 من بهترین کارمند بودم-ب

 

 سهام شما در وضعیت نامطلوبی قرار گرفته است -31

 ز حال و هوای کسب و کار نداشتممن آن زمان اطلاعات چندانی ا-الف

 من در انتخاب سهام عملکرد ضعیفی داشتم -ب

 

 و قادر به کم کردن آن نیستید کنیدمیشما در تعطیلات اضافه وزن پیدا  -30

 رژیم غذایی در درازمدت تاثیری ندارد-الف

 نبود مؤثررژیم غذایی من  -ب

 

 کنندنمیاعتباری شما را قبول  کارت در یک فروشگاه، -32

 کنممی برآورد من بعضی اوقات موجودی حساب خود را بیش از آنچه که هست، -الف

 را بپردازم اماعتباریکارت  هایحسابکه صورت  کنممیمن بعضی اوقات فراموش  -ب
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 ( را در نظر بگیرید.0ب نمره ) هایپاسخ( و برای تمام 1الف نمره ) هایپاسخبرای تمام 

 یادداشت کنید. PMB را با هم جمع و جلو عبارت 2،7،04،03،09،22،28،30 سؤالاتنمرات  حالا

 یادداشت کنید. PMG جلو عبارت را با هم جمع و 0،6،8،9،06،07،26،27 سؤالاتنمرات 

 یادداشت کنید. PVB جلو عبارت را با هم جمع و 5،01،00،02،05،20،31،32 سؤالاتنمرات 

 یادداشت کنید. PVG جلو عبارت را با هم جمع و 3،4،08،21،23،24،25،29 سؤالاتنمرات 

PMB……….. 

PMG……….. 

PVB…………. 

PVG……….… 

 

PMB نشانه  3 یا 2 نمره باشد، شما در این بعد بسیار خوش بین هستید. 0یا  1 بد دائمی است: اگر نمره شما نشانه

 باشد، 8یا  7نشانه بدبینی کامل است و اگر نمره شما  6یا  5در حد متوسط و نمرات  4 نمره خوش بینی متوسط،

 بسیار بدبین هستید. شما

PMG  افراد خوش بین رویدادهای خوب را برای خود در قالب عللی دائمی از قبیل دائمی است:  خوبنشانه

 .بینندمی هاتواناییخصایص و 

خوش  6خوش بین هستید. نمره  بسیار مورد احتمال تداوم رویدادهای خوب، در شما باشد، 8یا  7 اگر نمره شما

نیز نشانه افراد بسیار بدبین  2 و 0، 1 نشانه بدبینی متوسط و نمرات 3نمره متوسط، نمره  5و  4بینی متوسط، نمره 

 است.

PVB :خوش بین،  نسبتاًمربوط به افراد  3و  2 نمره نشانه خوش بینی زیاد، 0و  1نمرات  نشانه بد فراگیر است

 هم نشانه افراد بسیار بدبین است. 8و  7بدبین و  نسبتاً 6و  5 نمره متوسط، 4نمره 

PVG  و  4 نمرات خوش بینی نسبی، 6نشانه خوش بینی بسیار بالاست. نمره  8یا  7نشانه خوب فراگیر است: نمره

 هم نشان از بدبینی بسیار بالای فرد است. 2و  0و  1نمره نشانه بدبینی است و  3 نمره متوسط هستند، 5
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 را در فرمول زیر قرار دهید هاپاسخحال 

PMB + PVB = HOB 

BMG + PVG = HOG 

 

 باشد. (HOGو  HOB) استشما در بخش امید  نمرات نمره شنا در آزمون فوق، ترینمهمشاید 

HOG-HOB 

 9تا  6 نمره بیش از حد امیدوار هستید، شما قرار داشته باشد، 06تا  01در صورتی که حاصل این عملیات در دامنه 

هم نشان از  -5نا امیدی نسبی و زیر  -5تا  1 از در حد متوسط است. 5تا  0و نمره  دهدمیامیدواری نسبی را نشان 

 ناامیدی شدید است.

 

امه د نگران این موضوع نباشید در اداگر نتیجه این آزمون برای شما خوشایند نبود و متوجه شدید که بدبین هستی

ین ا با به سمت خوش بینی گام بردارید و اگر هم خوش بین هستید، توانیدمیراهکارهایی را خواهیم گفت که 

 خوش بینی خود را تقویت خواهید کرد. ترآگاهانهراهکارها 
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 همم تمام افکاری که در زمان اضطراب دارید را یادداشت کنید. به تغییرات خودتان در زمان اضطراب توجه کنید،

از سوالاتی که در زمان اضطراب  هایینمونهنیست که این تغییرات چقدر کوچک باشند برای راهنمایی بیشتر 

 :د بپرسید عبارتند ازاز خو توانیدمی

 

 ؟کنممیمن در حال حاضر به چه چیزی فکر 

 چه چیزی باعث اضطراب در من شده است؟

 من نگران پیش آمدن چه اتفاقی هستم؟

 بود؟ خواهد من انتظار در بدی اتفاق  کنممیاحساس 
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 اگر نتوانم انجامش دهم چه؟

 .کنممیوااای دارم سکته 

 .ایستدمیوااای قلبم داره 

 .بقیه به من بخندند دهممینکنه زمانی که من دارم کنفرانس 

 .شوممینتونم ترسم را کنترل کنم از شدت اضطراب دیوانه  آگه

 .من آدم احمقی هستم

 اگر اتفاق بدی برای فرزندم اتفاق بیافتد چه؟

بعد از اینکه افکار منفی خود که باعث اضطراب در شما خواهد شد را شناسایی کردید نیاز خواهید داشت که چگونه 

 .کنید و آنها را به چالش بکشیدبا آنها مبارزه 
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 .دفکر کردن در مورد موضوعی به این معنا نیست که آن فکر درست است یا آن اتفاق، خواهد افتا

 سپ به این معنا نیست که این اتفاق رخ خواهد داد، ردیگیمبه عنوان مثال فکر کردن به اینکه یک سگ شما را گاز 

 .واقعی نه اینگونه افکار فقط یک حدس و گمان است،

که شما  شوندیمکه باعث  چرا بنابراین بهتر است هر چه زودتر این افکار مضطرب کننده خود را به چالش بکشید،

 .بعید است کاملاً زمانی که وقوع آن اتفاق، یحت چیز بدی قرار است اتفاق بیافتد، دائماًاحساس کنید که 

 .فکر در واقع بیش از حد منفی دیدن چیزهاست تله گاهی اوقات، اضطراب ما ناشی از افتادن در تله تفکر است.

:ه طور مثالب  

.نمکنترل کاضطرابم را  توانمینم ،زمیریمه دوباره بهم کدانم یمن م  

 فراموش همه چیز به بدترین شکل ممکن اتفاق خواهد افتاد. میکنیماین فکر زمانی رخ خواهد داد که ما پیش بینی 

شخصیت فالگیرانه را در خود مدیریت کنید نیا آینده را پیش بینی کنید. دیتوانینمنکنید که شما   
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زیر را در کاغذی بنویسید و به عنوان )فرم چالش افکار منفی( به همراه داشته باشید و هر زمان که این  سؤالات

زمانی که ذهن شما عادت گرده و به صورت ناخودآگاه به  تا الش بکشید.چافکار به سراغتان آمد بتوانید آن را به 

شما کمک کند تا این افکار را به چالش بکشید:سوالات زیر می تواند به  مقابله با این افکار خواهد پرداخت.  

؟امشدهآیا من الان در تله فکر گرفتار  -0  

؟چه شواهدی وجود دارد که این فکر درست است و چه شواهدی وجود دارد که این فکر درست نیست -2  

؟آیا من این فکر را با واقعیت اشتباه گرفتم -3  

؟نظر دوستانم در مورد فکر من چیست -4  

؟مطمئن هستم که این اتفاق خواهد افتاد %011آیا من  -5  

؟چند بار این اتفاق افتاده است قبلاً -6  

؟آیا این اتفاق آنقدر مهم است که آینده من را به خطر بندازد -7  

؟(رخ دهد چیست؟)بدترین حال ممکن برای این اتفاق تواندیمبدترین اتفاقی که  -8  

؟انجام دهم توانمیممقابله با آن یا رسیدگی به آن چه  یبرا اگر این اتفاق رخ دهد، -9  

؟قضاوت و پیش داوری من از روی احساسم است یا بر اساس حقیقت -01  

؟این اتفاق برای من بدون دردسر است یا فقط ترسناک است -00  
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تا بهتر بتوانید تفکر منفی خود را به چالش بکشید کندیمدر اینجا یک مثال دیگر به شما کمک   

است فکر کنید  ممکن دچار استرس شده باشید، کاملاًاگر شما فردا یک مصاحبه مهم داشته باشید و در این مورد 

:که  

کنمیممن فردا مصاحبه را خراب   

:زیر را از خودتان بپرسید سؤالات دیتوانیمبرای به چالش کشیدن این فکر، شما   

؟امافتادهمن در دام تفکر -الف  

!.من که فالگیر یا پیشگو نیستمامافتادهبه دام تفکر منفی و پیشگویی غلط خود  من بله،  

قضاوت و پیش داوری من از روی احساسم است یا بر اساس حقیقت؟ -ب  

.را خراب کنمممکنه که احساس کنم که مضطرب بشم و بهم بریزم اما هیچ دلیلی وجود نداره که فردا مصاحبه   

چند بار این اتفاق افتاده است؟ قبلاً -ج  

.داشتم اما همه آنها به خوبی پیش رفته ییهامصاحبهمن در گذشته هم   

مطمئن هستم که این اتفاق خواهد افتاد؟ %011آیا من -د  

.ممکنه در آن زمان دچار استرس بشم و مصاحبه را خراب کنم اما نه،  

 توانمیم اگر بدترین اتفاق بیافته برای مقابله با آن چه و مصاحبه رو خراب کنم؟ آگهبدترین اتفاق ممکن، چیه  -ه

 بکنم؟

.را از دست خواهم داد خواستمیمآن را  واقعاًبدترین چیزی که ممکنه رخ بده این است که من کاری را که   

.ممکن است ناامیدکننده باشد اما این به معنی پایان دنیا که نیست  

.با کمی تحقیق کاری با این شرایط یا حتی شرایطی بهتر پیدا کنم توانمیممن   
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 :دبه سادگی بر این افکار غلبه کنی کارت مقابلهبوسیله  دیتوانیم شما گاهی مقابله با این افکار مشکل است. 

را تهیه کنید و بر روی آنها افکار واقعی و مثبت خود را بنویسید و همیشه با خود همراه داشته باشید به  ییهاکارت

از این کارت به صورت روزانه به عنوان  دیتوانیم در جیب یا کیف پول خود نگه دارید. دیتوانیمعنوان مثال 

 .ابله کنیدآن فکر مق با فکر منفی با مطالعه کارت،یادآوری استفاده کنید و یا اینکه به محض قرار گرفتن در تله ت

 

عمیق و تمرکز به دم و بازدم به  تنفس خود را ببندید و به آرامی نفس بکشید، چشمان هر زمان که مضطرب شدید،

.تا به میزان قابل توجهی از استرس خود بکاهید و فرصت این را پیدا کنید تا به مقابله بپردازید کندیمشما کمک   

3 

از خود انتقاد کنید از عبارات مثبت درباره خودتان استفاده کنید. به عنوان مثال به  "دائماًتمرین کنید به جای اینکه 

:جای  

آن را انجام دهم توانمیممن بگویید  من با شکست مواجه خواهم شد  
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خصوص کنید به تفسیر و نوع تفکر خودتان بستگی دارد بهیا بدترین جهان ممکن زندگی می اینکه شما در بهترین

 کنید.زمانی که به آینده فکر می

 یست؟چ بینی ما از آینده کمی مشکل به نظر برسد اما واقعیت این است ما تصورمان از آیندهشاید پیش

 گیریم؟بدترین سناریو رو در نظر می کنیم یا مانند افراد بدبینزیبا تصور می و بینانهما آینده را خوش

جایگاه بالا و داشتن تمام  مشاهده خود در از آینده و دیدن بهترین تصویر ممکن بینی،های خوشیکی از ویژگی

 هاست.خوبی

ا زیبا ب بینی است کهآید این خوشتنگی به سراغمان میاحساس دلکنیم و ها فکر میما به گذشته حتی زمانی که

 کند تا به یک حس خوب برسیم.دیدن آینده به ما کمک می

ه ما انتظار چیزهای کوقتی به اطرافتان نگاه زیباتری داشته باشید و امیدوارانه به دنیا نگاه کنید. توانیدمی تا جایی که

وخوی بهتری خواهیم داشت و بیشتر و درنهایت خلق ت ما از وضعیت کنونیمیزان رضای را داشته باشیم، خوب

ممکن است یکی از دلایلی که افراد  ها و عملکرد را در هر شرایطی خواهیم داشت.درنهایت با بهترین تصمیم

 تواند همین امید باشد.می داده است،رسند حتی زمانی که چیز بدی رخبین بیشتر شاد به نظر میخوش

 ستیم،بین هکه ما خوشهنگامی ارتباط دارد. با رضایت از زندگی های است که کاملاً یکی از ویژگی بینی نیزشخو

 یم.کنحلی را پیش روی خود حس نمیکه بر این باوریم که آینده روشن است، هیچ مشکل غیرقابلعلاوه بر این

یش پ یتی قدرتمند که از پس تمام مشکلات احتمالیعنوان شخصگونه نگاه مثبت به آینده و مشاهده خودمان بهاین

 مندی بیشتری شود.رضایت دار ومنجر به یک زندگی معنی تواند با ایجاد نتایج مثبت،می رو برآمده است،

های زندگی را افزایش داده و به بهبود مشکلات و استرس پذیری ما در برابرانعطاف بینیو درنهایت اینکه خوش

 خواهد کرد. ایویژهکمک  سلامتی ما
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 کنیم:بینی را باهم مرور میافزایش خوش در زیر چند راه ساده افزایش داد.توان با چند راه نسبتاً ی را میبینخوش

 

 

در مورد خصوصیات و شرایط خوب و مناسبی که دارید و بهترین شرایط ممکن  دقیقه 01حداقل  روزانه

 ها را بنویسید.که دوست دارید در آینده داشته باشید، فکر کنید و آن

شده تا شما بهترین شرایط فراهم چیزتصور کنید که همه یرید،اهداف و رؤیاهای خودتان را در نظر بگ

دست هم دادند تا شما را به هدفتان بهفلک دست ممکن را داشته باشید و ابر و باد و مه و خورشید و

 وضوح ببینید.برسانند. سعی کنید تصویر این آینده زیبا را در ذهنتان تجسم کنید و به

انداز زیباتری از آینده داشته باشید حتی شود چشمشما شده و باعث می وخویبه بهبود خلق این تمرین

 برای زمانی که نگران هستید.

 

 

 

کارهایی پیش رویتان قرار افتد و چهمنتظر بمانیم فردا چه چیزهایی اتفاق می جای اینکهشب بههر 

فهرست کارهایی که دوست دارید یا باید فردا انجام شود را بنویسید  کنید،گیرد و این نگرانی را تحملمی

روی آن کار تمرکز شود بر و اگر کاری در این فهرست وجود دارد که موجب نگرانی و استرس شما می

فق شما با توانایی که دارید مومورد است و قطعاً نگرانی شما بیکنید و به خودتان این اطمینان را بدهید که 

 آن کار را انجام دهید. خواهید شد که به بهترین شکل ممکن
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ن ببرد و از بی وخوی شما را بهبود بخشیده و خستگی روحی و روانی راتواند خلقمی این تمرین نیز

ایت رض به( خلاص شدن از شر یک روز طولانی و تکراری) همچنین رسیدن از باور غلط و تفکر بدبینانه

 چسب از نتایج این تمرین خواهد بود.دل

 

 

 

ها نسبت به سایر موجودات داریم امتیاز ساختن گذشته و آینده است درست هایی که ما آدمیکی از مزیت

توانیم گذشته و آینده خود را به اختیار می این کمال خوشبختی است که خواهیم.گونه که خودمان میآن

 خواندیمش.امروز می است که یک روز قبل،همان روزی  "دیروز ما دقیقاً خودمان بسازیم.

 ریزی کنید که فردا خاطره خوبی از آن داشته باشید.پس برای امروزتان جوری برنامه

ها شود را شناسایی کنید این فعالیتبخش برای فردایتان میهایی را که باعث ایجاد تجارب لذتفعالیت

 وهوا باشد.روی ساده و لذت بردن از آبیک پیادهورزش و حتی  استراحت، های گروهی،تواند تفریحمی

در برنامه روزانه خود زمانی را برای این امر اختصاص  ها را شناسایی کردید حتماًالیتزمانی که این فع 

 دهید.
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