
 نگراني موثر بر مثبت انديشي شما ١٠

 .شان دارد يي هستند كه تأثير منفي بر زندگي و مثبت انديشيها اين روزها بسياري از مردم تحت فشار استرس
شه در حال حل مشكلات خود ميدرست همان افرادي هستند كه ه ها برند و اين ميميت مثبت انديشي را از ياد گاهي افراد اه

  .كند ميلحظه به لحظه ذهنشان را مسموم  ها و استرس ها در محيط كار و خانه هستند و اين ناراحتي
 ١٠بريد ليست  ميشما هم در چنين شرايطي به سر  اگر. شود مياين ساز و كار به صورتي است كه شخص خودش متوجه ن

بگذاريد ببينيم چه . رود حتماً در مورد شما نيز صادق است ميي روزمره كه مثبت انديشي ما را نشانه ها تايي زير از ناراحتي
  .بيابيم ها دن به آنتوانند بر تفكرات مثبت شما تأثير بگذارند و نيز راه حلي براي پايان دا ميافكار مزاحم و بي فايده اي 

. گفت اين ليست بي پايان استتوان  ميدر كل .  …، خريد، تماس با خويشاوندان و ها ل پروژهبراي تكمي :كمبود وقت ) ١
را  ها شه استرس و نگراني آنشود و در نتيجه همي ميمان  ي امور زندگي مانع انجام وظايف شخصي و شغلي وقفه ي بي مههج

  .توانيم مثبت انديش باشيم ميداريم و ن
تواند موجب آرامش شود و تو را  مياين كار . اختصاص دهي …كن اوقاتي را به خانواده، خودت، تفريح و  همواره سعي :راه حل

  .از بند فكرهاي منفي رها كند
و افراد در اين پيكار شخصيت، شأن و مثبت  . خواهند بهترين باشند ميهمه . اين روزها همه در حال رقابتند :رقابت) ٢

  .يابد ميرواج  …دروغ، خيانت و . كنند ميشان را فراموش  نگري
كافي  ها نكجايي؟ چه كاره اي؟ هدفت چيست؟ آيا همي. اندكي صبر كن و به جايگاهي كه در آن قرار داري فكر كن :راه حل

  .در زندگيت چه چيزهايي هستند ها كنند؟ ادامه نده و فكر كن ببين مهم ترين ميهستند؟ راضيت 
توان از يك انسان معمولي انتظار داشته باشيم مانند جوليوس سزار بتواند  مين :انجام داد توان چندين كار را با هم مين) ٣

تواند تنها بر يك عمل متمركز شود و انجام چند  ميدر كل ذهن انسان در لحظه . حداقل سه كار را در آن واحد مديريت كند
  .شود ميباعت بروز استرس و نگراني  ها مه ي اينه. دهد كار در يك زمان خلاقيت و كيفيت كار و نتايج آن را كاهش مي

  .اين بهترين راه براي انجام كارها است. هر كاري به نوبت. اولويت تعيين كن :راه حل
به دنبال ثروت و جاه همه چيز را  ها انسان. شه نگران آن هستيحتي اگر پولدار و ثروتمند باشي باز هم همي :ثروت و پول) ٤

  .شوند و همواره مضطرب و پريشانند مير افسردگي كنند، دچا ميفراموش 
ي ديگر در ها سعي كن كمتر به پول فكر كني و به لذت. هدف  همواره به خاطر داشته باش پول وسيله است نه :راه حل

  .زندگي بپردازي
مهم و حياتي به  بسيار …ي جراحي زيبايي و ها ي جواني چه به طور طبيعي و چه در نتيجه ي عمل امروزه مسئله :پيري) ٥

حتي در  ها ن دليل با اولين چين و چروكتر الزاماً موفق و شاد هستند و به همي ردم بر اين باورند كه افراد جوانم. رسد مينظر 
  .خورند ميترسند و غصه  ميسالگي  ٢٥

يد حتماً همه دوستت اگر انسان مثبت گرايي باش. داشتن چهره اي مثبت راهي خوب براي زيبا به نظر رسيدن است :راه حل
  .خواهند داشت

ن دليل به همي. وجود دارد كه داشتن اطلاعات و آگاهي يعني موفقيت ميدر ذهن يك شخص امروزي اين باور عمو :آگاهي) ٦
  .شه نگران اخباري هستند كه فرصت نكرده اند بشنوند، بخوانند و پيگيري كنندافراد همي
تنها به دنبال اطلاعاتي باشي كه به دانستن آن نياز داري و البته   بايد. ر دنيا بدانيشود همه چيز را د ميبپذير كه ن :راه حل

  !گاهي دست از سر اخبار بردار. شود نباش ميبه دنبال اخبار بد كه موجب افسردگي 
مان با  يي زندگها وقتي نگران شباهت. شان غلط باشد ي زندگي مبادا شيوه   برخي افراد نگرانند كه :هنجارهاي زندگي) ٧

  .دهيم ميان هستيم برخي از امور مانند علايق شخصي و اصالتمان را از دست رديگ
و اقوام هستي  ها وقتي نگران تفكرات همكاران و همسايه. انديشند را فراموش كن ميگويند و  ميآن چه ديگران  :راه حل

  .و اعتقادات خودت را از ياد ببري ها ممكن است انديشه



ترسي، وقتي  ميوقتي عاشق نيستي و از تنها ماندن . شه دلواپس عشقش استاي است كه همي ر به گونهطبيعت بش :عشق) ٨
  .يي كه در سوگ عشق پيشينت زانوي غم بغل گرفته ايها ترسي عشقت را از دست بدهي و نيز زمان ميعاشقي و 

ا عدم وجودش به آرزوها و افكار انسان وابسته كند اما وجود ي ميي در انسان ايجاد  مطمئناً عشق احساس فوق العاده :راه حل
شود و خود به خود به  ميآرام و آسوده به زندگيت برس و نگران آن نباش و آن گاه خواهي ديد كه همه چيز درست . نيست
  .رود ميپيش 

دفات رانندگي، سقوط ي حملات مختلف، تصا درباره چندين خبر ناگوار و منفيروزانه از طريق تلويزيون   :تصادفات) ٩
شه نگران چيزهايي هستند كه شايد اتفاق ن خاطر است كه آنها هميرسد و به همي ميهواپيماها و بلاياي طبيعي به گوش افراد 

  .بيافتند
شود پس از زمان حال لذت ببر و  ميبا ترسيدن چيزي حل ن. سعي كن مثبت باشي و به چيزهاي خوب فكر كني :راه حل

  .دهند اجازه نده اخبار بد باشند كه ذهن تو را كنترل كرده و جهت مي. باشحضور ذهن داشته 
نيستند كه درباره شرايط آب و هوايي  ها ن شناسو زمي ها شايد خنده دار باشد ولي تنها گزارشگران، خلبان :آب و هوا) ١٠

ي آب و  م كه مسئلهفهمي مياشته باشيم اگر آماري از خواندن و ديدن و شنيدن اخبار آب و هوا توسط افراد عادي د. نگرانند
  .ي جدي و نگران كننده است اي عده ي زيادي از مردم يك مسئلههوا بر

  .سعي كن انواع آب و هوا را امتحان كني و نگران برف و باران و باد نباشي. چيزي به نام هواي بد وجود ندارد :راه حل
كه به ذهنتان وارد  ميي شما نيز وجود داشته باشد و شما متوجه س ممكن است در زندگي روزمره ها ي اين ترس همه: نتيجه

و اعمال مثبت و  ها در دنياي مدرن افراد عادت كرده اند لزوم وجود انديشه. با افكار مثبتتان نباشيد ها كنند و نيز تداخل آن مي
  .مثبت نگري را فراموش كنند

به ياد داشته باش كه . فكر كني تا اثراتشان كمتر شود ها د كمتر به آنفقط باي. اي نيست كار ساده ها ممانعت از اين نگراني
ي غير ضروري سلامت و ها به استقبال افكار مثبت برو و اجازه نده نگراني. مثبت انديشي كليد شادي و موفقيت در زندگي است

  .سعادتت را به خطر بياندازند
 


