
 و تكنيك هاي ذهني تفكر مثبت مثبت انديشي

 كنيد يا موضوعات بد؟ آيا به موضوعات خوب فكر مي

از طرف ديگر، براي . شود اغلب نتايج منفي نصيب افراد بدبين مي. كنند، نه مثبت طور طبيعي به نتايج منفي فكر مي مردم به
خريد و پس از  مانند زماني است كه يك اتومبيل قرمز مياين درست . دهد درپي رخ مي انديش، اتفاقات خوب پي مردم مثبت

شما به اتومبيل زيبا و . شود دار مي هاي قرمز براي شما معني ديدن اتومبيل. بينيد هاي قرمز اطراف خود را مي آن همه اتومبيل
تومبيل قرمز نقطه اصلي تمركز وقتي ا. كنيد فكر مي زده هستيد، درنتيجه زياد به آن  كنيد و بسيار هيجان جديد خود افتخار مي

 .شوند جا در اطرافتان ظاهر مي هاي قرمز همه شما باشد، اتومبيل

اگر موضوعات خوشايند را تجسم » .آوريد دست مي را به بر هر چيزي تمركز كنيد، مقدار بيشتري از آن«پيام اين است كه 
بازيكن گلفي كه مدام نگران پرتاب . كند شايند نيز صدق ميالبته همين موضوع درمورد موارد ناخو. كنيد، اتفاق خواهند افتاد

اگر نگرش شما مسيرتان را مشخص كند، پس خوب است كه . اندازد را به درون آب مي توپ به درون درياچه است، هميشه آن
 :اين سه گام را انجام دهيد. افكار خود را به مسير مثبتي هدايت كنيد

 فكر كنيد به آن ) ١

در اجراي اين برنامه كاملا جدي باشيد و آن . كنيد ل دهيد كه فعالانه به مطالب مثبت و فقط به نتايج مثبت فكر به خودتان قو
 .كنترل فعالانه فرايند تفكرتان است: هدف شما. را مانند قراردادي با خودتان درنظر بگيريد

 آن را ببينيد) ٢

 .فاف و با جزئيات كامل ببينيدطور ش ها را به آن. هاي مطلوب خود را مجسم كنيد خروجي

 را انجام دهيد آن) ٣

براي اثرگذاري بر مواردي كه در توان . پافشاري كنيد. هاي مطلوب، اقدامات مثبت انجام دهيد يابي به خروجي براي دست
هفتگي و ماهانه صورت روزانه،  اقدامات خود را به. روند جشن بگيريد خوبي پيش مي وقتي كارها به. سختي كار كنيد شماست، به

 .ريزي كنيد برنامه

 از دست عادات ذهني خلاص شويد

 ٥٠٠٠٠تا  ١٢٠٠٠مردم در روز به . به عادت مضر تفكر منفي باز نگرديد. دائما از فرايند فكري و عادات ذهني خود آگاه باشيد
» الن وبر«دليل آن چيست؟ دكتر . درصد اين تفكرات، نگراني از نتايج نامطلوب در آينده است ٧٠. كنند مورد مجزا فكر مي

مواظب «تذكرات رايج در والدين مانند . شود مي  باعث تفكر منفي» شرايط اجتماعي و تجربيات زندگي«دهد كه  توضيح مي
 .دهد كودكان را براي انديشيدن به نتايج منفي و نه مثبت شكل مي» !باش صدمه نبيني

براي شروع تفكر مثبت، بايد بر . موفقيت نيستند يا توانايي دسترسي به آنرا ندارندكنند كه شايسته  علاوه، اغلب مردم فكر مي به
 .اين مانع غلبه كنيد

 كند؟ بادامه مغز شما چگونه كار مي

است كه با حضور خطرات فيزيكي يا اضطراب احساسي به » ترس و نگراني«العمل نشان دادن به  بادامه مغز مسئول عكس
شود كه عوارض فيزيولوژيكي مضري  نام كورتيزول مي اي شيميايي به حالت ترس باعث ترشح ماده. شود وضعيت ترس وارد مي

تفكر مثبت از ترشح . توانند از تفكر مثبت براي رد كردن اين حالت ترس در بادامه مغز استفاده كنند ها مي انسان. دنبال دارد به
در ارتباط » خلاقيت، نوآوري و تمركز«كند كه با  مي» سرُتونين«رشح جاي آن مغز را وادار به ت كند و به كورتيزول جلوگيري مي

 .گيرند اين موارد در نقطه مقابل ترس و نگراني قرار مي. است

. توانيد مغز خود را وادار به بازسازي كنيد با تفكر مثبت مي. اي براي خلق مسيرهاي عصبي جديد دارد العاده مغز توانايي فوق
توانيد مسيرهاي عصبي جديدي  كار مي با اين. بنابراين هميشه مثبت بيانديشيد. گام نيست به وياست و گامفرايند تغيير عصبي پ

 .تري را تجربه كنيد در مغز خود ايجاد كرده و نتايج مثبت

  
  



 از موارد كوچك شروع كنيد

غز را تحريك كند و باعث ترشح كار ممكن است بادامه م اين. شبه تغييرات بزرگي در تفكر خود ايجاد كنيد سعي نكنيد يك
صورت تدريجي انجام  كار را به جاي آن ذهن خود را تغيير دهيد، اما اين به. همراه دارد كورتيزول شود كه نتايج منفي زيادي به

رو شويد و براي غلبه بر  هاي خود روبه با ترس. هاي جديد مشاركت كنيد هاي جديدي مثل گسترش مهارت در فعاليت. دهيد
 .دقت مشخص كنيد هاي مختلف زندگي انجام دهيد را به كارهايي كه اميدواريد در حوزه. سختي كار كنيد ا بهه آن

آلوارو پاسكوآل، متخصص . همان ترتيب كمك كند ها به تواند به اتفاق افتادن آن رو مي تصور نتايج مثبت براي رويدادهاي پيش
اين دانشمند . تجسم، دو گروه را در يادگيري نواختن پيانو مورد بررسي قرار دادهاي  مغز، براي نشان دادن عملكرد اين تكنيك

 ٢ها خواست كه پنج روز و روزي  گروهي را انتخاب كرد كه و به آنها توضيح داد كه با كدام انگشت كدام نت را بنوازند و از آن
ها پنج روز و هر  آن. نت را به طور مجازي ياد گرفتند گروه ديگر استفاده از انگشتان براي نواختن. ساعت بر پيانو تمرين كنند

پس از آن، . كردند شد، خود را در حال نواختن پيانو تجسم مي هايي كه نواخته مي ساعت با گوش دادن به نت ٢روز به مدت 
 .ه بودندها را روي پيانو اجرا كردند و هر دو تقريبا به يك اندازه نواختن صحيح پيانو را آموخت هر دو گروه نت

.. العاده خود را در حال انجام كاري تصور كنيد كه آرزويش را داريد، مثلا ارائه يك سخنراني فوق. اي نيست تجسم كار پيچيده
 .را شفاف و با جزئيات مجسم كنيد آن

عث ناآرامي ذهني چهار حالت با. ها ارتباط برقرار كنيد بين باشيد و با آن دنبال دوستان خوش به. از افراد منفي دوري كنيد
هاي خود در ذهن حفظ  ها، تصوير واضحي از خواسته براي رويارويي با آن» .قطعيت، پيچيدگي و ابهام فرّار بودن، عدم«. شود مي

توانيد به  مي. آورند به خود كمك كنيد هايي كه سفر ذهني جديد شما را به يادتان مي با يادآورهاي تصويري يعني نشانه. كنيد
. پوشند تا تفكر مثبت را به خود يادآوري كنند بعضي افراد لباس قرمز مي. استفاده كنيد» هاي قرمز اتومبيل«وش سادگي از ر

 .دهند كننده در محل كار خود قرار مي عنوان يادآوري افراد ديگر اشياي قرمزي را به

 چند تمرين عملي

ها و  اين فهرست» اتومبيل قرمز«گام  ٦براي اجراي . يدكه تفكر مثبتي داشته باشيد، اول بايد خودتان را بشناس براي اين
 :جداول را تهيه كنيد

 علايق و نقاط قوت ،احساسات ) ١

درصد از مردم از نقاط  ٢٠اند كه تنها  تحقيقات نشان داده. كارتان را با نوشتن احساسات، علايق و نقاط قوت خود آغاز كنيد
گيريد را مشخص  براي تعيين نقاط قوت خود گروهي كه در آن قرار مي. كنند ميقوت شخصي خود هر روز فعالانه استفاده 

يك : مشاور. خواهيد كارها را اداره كنيد مي: فرمانده. خواهيد دستاوردهاي بزرگ داشته باشيد هميشه مي: موفق«كنيد، مثلا 
تان هيجان  ساسات و علايق شما به زندگياح. بريد از جمع كردن افراد در كنار هم لذت مي: كننده جمع. متفكر منظم هستيد

 .بخشد مي

 ها علايق، نقاط قوت و ارزش ،احساسات) ٢

داري كه اثر مستقيمي بر كار بعدي شما دارند را انتخاب كرده و  اصول معني. تان اضافه كنيد هاي خود را به فهرست ارزش
پنج ارزش را در جدول خود . داري هستند زم و امانتهاي رايج شامل شجاعت، ع ارزش. فهرستي از اهداف مهم خود تهيه كنيد

 .بگنجانيد

 فهرست مشاركتي) ٣

 .سپس فهرستي از اهداف خود تهيه كنيد. خواهيد انجام دهيد را در طوفان مغزي بررسي كنيد كارهايي كه مي

 دايره كامل) ٤

اي بكشيد كه نماد يكي از  محور دايره روي هر. نموداري با بيضي كوچكي در مركز آن و محورهايي رو به بيرون رسم كنيد
اي مشكي به نشانه  نقطه. است …هاي وسيع زندگي شما مثل روابط، سلامتي و تندرستي، شغل، معنويات، تحصيلات و حوزه

تر باشد، در آن حوزه بهتر  هرچه نقطه مشكي به هر دايره نزديك. ميزان انجام درست وظايف هر گروه روي هر محور بكشيد
 .ايد هعمل كرد



 »…خواهم مي«تنظيم جملات ) ٥

را » .…خواهم مي«اي از جملات  هاي خود، مجموعه پس از تفكر دقيق درباره همه موضوعات و تمرينات بالا و نوشتن پاسخ
خواهم بيشترين درصد ممكن را در برنامه بازنشستگي خود  مي: گروه پولي: مثال. براي هر گروه اصلي زندگي خود تهيه كنيد

خواهم در سال آينده كاري پيدا كنم كه از آن لذت ببرم و در آن احساس چالش و ارزش  مي: گروه شغلي. گذاري كنم سرمايه
 .داشته باشم

و » گيري خاص، قابل اندازه«ها بايد  آن. را مثبت و قطعي بنويسيد» ...خواهم مي«جملات . اين موارد را كاملا شفاف بنويسيد
صفحه  ٢٠خواهم  مي«: جاي آن بنويسيد به. اثرگذار نيست» خواهم بيشتر مطالعه كنم مي«بنابراين . داراي مهلت معين باشند

  ».در روز مطالعه كنم
گذار  اي و عواملي خارجي اثر هاي حرفه ها و مزيت مهارت  ها، نقاط قوت و ارزش  اساس احساسات، را بر» …خواهم مي«جملات 

 .مدت نيانديشيد براي كوتاه. لوژيكي و ملاحظات بازار بنويسيدهاي تكنو مثل پيشرفت  بر اهداف خود،

 كاربرگ پل) ٦

پلي براي «دهد كه  اين كاربرگ چهار موردي را نشان مي. را تهيه كنيد» كاربرگ پل«در تمرين بعدي براي شناخت خود، 
كنم و شرايط نامساعدي  ظم كار ميمن نامن«: فهرستي از شرايط فعلي خود، براي مثال. كند ايجاد مي» رسيدن شرايط مطلوب

چيزي كه بايد داشته  ، »دست آورم ماه آينده فلان مقدار پول به ١٨خواهم در  مي«  :دست آوريد ، آنچه آرزو داريد به»دارم
: و آنچه خوب است اما ضروري نيست» ريزي كنم خانوادگي برنامه/خواهم هر ماه يك فعاليت خاص دوستانه مي«  :باشيد

جملات مربوط . را تهيه كنيد» گذاري كنم درصد درآمدم را در بازار سهام يا بازار مسكن سرمايه ١٠خواهم ماهانه حداقل  مي«
اي خود مرتبط كرده  هاي نمودار دايره ها، ارزيابي شرايط فعلي، بايدها و فهرست موارد خوب اما غيرضروري را با گروه به خواسته

 .شود ريزي مي ياداشت همه موارد، باعث تمركز تفكر و برنامه. كنيد و براي هر مورد مهلتي مشخص

 هاي ذهني براي تيم نيز مفيد هستند اين تكنيك

هايي كه از فرايند ارزيابي شخصي  تيم. ها نيز مفيد هستند علاوه بر افراد براي تيم  ها اشاره شد، هايي كه در بالا به آن تمرين
عنوان يك گروه و مواردي كه مايلند به  توانند هويت خود به كنند، مي هاي خود تهيه مي پيروي كرده و فهرستي از خواسته

توانند پيشاپيش اين تمارين را اجرا كرده يا براي كمك به ديگر اعضاي  اعضاي تيم مي. سازي كنند ها دست يابند را شفاف آن
 .ها استفاده كنند تيم، از آن

براي تغيير فرهنگ خود به شكلي مثبت، . سازمان سود زيادي كسب خواهد كرد شوند،  سازگار» ماشين قرمز«اگر همه با تفكر 
 .بخش است چنين تغييري بسيار انرژي. ها ها و ترس نه بر نگراني هاي خود تمركز كنند،  به همه ياد دهيد كه بر خواسته 

 


