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در باره مثـبت‌ اندیشی
و تأثیر آن در کار و زندگی

ــه جــهـــان  ب
لبخند بزن!

زهرا ریخته گران
کارشناس سلامت روان

دانشگاه علوم پزشکی مشهد

راضیه باقری‌پناه
مربی مرکزآموزش بهورزی

دانشکده علوم پزشکی اسفراین

سرورکاظمی
کارشناس سلامت روان

دانشکده علوم پزشکی اسفراین

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

مثبت اندیشی را تعریف کنند.

تاثیرات مثبت اندیشی بر سلامت روحی و جسمی را بیان کنند.

خصوصیات وگام‌های مؤثر در تقویت انرژی مثبت را شرح دهند.
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مقدمه

مثبت اندیشی1 یا نگرش خوش‌بینانه، تمرین تمرکز 

می‌تواند  که  است  موقعیت‌ها  همه  در  خوبی‌ها  بر 

تأثیر بسیار زیادی بر سلامت روحی و جسمانی ما 

باید در نظر داشت که داشتن  البته  داشته باشد. 

افکار مثبت بدان معنا نیست که واقعیت را نادیده 

گرفته و مشکلات را در نظر نگیریم؛ مثبت اندیشی 

بدین معنا است که به اتفاقات زندگی لبخند زده 

باشیم که  انتظار داشته  و  روبــه‌رو شویم  با آن‌ها  و 

نگری  مثبت  رود.  پیش  عالی  و  خــوب  چیز  همه 

قشع،  همچون  وخب  و  درتس  وصترات  امهن 

در  که  اتس  و...  ایمـدواری  اسحـان،  صـرب،  اافنق، 

ذنه دارمی و اجذب ارنژی تبثم در زدنگی میوش‌د. 

انیددیگاه هب تلع جایگاه مهمی که دارد، هخاشای 

از ملع رواانش‌نسی وسحمب میوشد.

اهمیت انرژی مثبت

انرژی  و  رویکرد سالم  باعث می‌شود  انــرژی مثبت 

آگاهانه‌ای به  سبک زندگی،  رژیم غذایی، ورزش و 

باشیم، حس شهود  روان داشته  و  سلامتی جسم 

خود را بیدار کرده، زندگی و نشاط به خود ببخشیم 

و از انرژی منفی خود را محفوظ نگاه داریم. 

تحقیقات جدید فراوانی نشان می‌دهند وجود افراد 

مثبت‌اندیش، ارتباطات مثبت، تعاملات مثبت، کار 

مثبتی  نتایج  به  تیمی مثبت  فرهنگ‌های  و  مثبت 

شخص،  هر  که  می‌دانیم  ما  همه  می‌شوند  منجر 

بر  بود  خواهد  مجبور  خانواده‌ای  و  سازمان  حرفه، 

به  تا  کند  غلبه  چالش‌ها  و  منفی‌گرایی، مشکلات 

از  آزمـــوده شــدن  بــدون  برسد. هیچ کس  موفقیت 

زندگی عبور نمی‌کند و شرط موفقیت در آزمون‌ها  

داشتن انرژی مثبت است.

ووجد  تبثم  و  منفی  دیــدگــاه  دو  روان‌شــنــاســی  در 

دارد؛ قبط دیدگاه تبثم، ادیم هب زنـدگی و شـادی 

و  مـــیوش‌د  شنت  رعف  و  تملاس  وبهبدی،  سبب 

ربااسس ددیگاه منفی،  امیبر، امیبررت شده و طـول 

رمعش کاشه می‌یابد. در دیدگاه مثبت، رفد وخد 

را پیروز، قفوم، ارزدنمش، رثودنمت و وقعمل می‌دادن 

شکست  دمام  را  وخد  رفد  منفی  ــاه  ــدگ دی در  و 

رب  و  رمدود وصتر می‌کند  و  ریقف  وخرده، فیعض، 

کرد.  وخاده  زدنگــی  زین  ذهنی  الگوی  نیمه  بطـق 

اساسحـات  بـر  کــردن  هبلغ  اب  تبثم  رواانش‌نســـی 

فنمـی و رییغت دادن آناه و اب وبهبد وعافط تبثم 

را  افـراد  زدنگی، مشکلات روحی  هب  و انعمبخشی 

کـشها می دده و زهبیستی ارفاد را اراقت میدشخب‌.

رفتن  دســت  از  موجب  می‌تواند  بسیاری  عــوامــل 

انرژی بدن شما شود اما روش‌های متعددی نیز برای 

افزایش سطح انرژی بدن شما در زمانی که انرژی‌تان 

به اتمام رسیده و تمرکز کردن برایتان دشوار شده 

است، وجود دارد.

رب  که  اتس  از مسایلی  یکی  اهشیدن،  و  تفکر  ونع 

دارد.  میقتسم  ریثأت  رفد  ارطاف  طیحم  و  زدنگــی 

ربانب لعـم روان‌شناسی، تفکر تبثم و وخش بینی رب 

کیفیت زدنگی ااسنن رثؤم اتس.  وخش بینی هنتـا 

بثمـت بـودن سطحی تسین؛ بلکه ارفاد وخشنیب 

مشکل گشایند و اههشقنیی ربای تیلاعف رطاحی 

کرده و سپس قبط آن لمع می‌کنند که انی وخد 

مشکلات  و  اسمیـــل  در لح  رفد  مـــیوش‌د  بجوم 

تلاح انفعالی هب خـود نگیرد و تبسن هب دیگران 

نگرش تبثم رتشیبی داهتش دشاب. اهجن و داینی 

1.Positive thinking
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ارطاف رهکسی از ونع تفکر و نگرش او هب ریبون ارث 

ریبون ره خشصی دجا  دینـای  واقـع  در  می‌پذیرد. 

زنـدگــی،  رتشیب دسـاتورداهی  و  تسین  او  درون  از 

که  مــیوتان گفت  اوتس.  یاقعـد  و  ابورهـا  صاحـل 

تسین  دب  ای  وخب  وخد  وخدی  هب  پـــددیه‌ای  هیچ 

چیز  و  وخب  را  چیزی  کـــه  سهـمیت  مـا  انی  بلکه 

دیگری را بـد مـینیبـمی.

وقتی ااسنن هب چیزی که رباشی اتیمه دارد فکر 

پیدا  اربتـاط  آن  اب  راتفرش  و  ااساسحت  می‌کند، 

می‌کند. وقتی صخش ااسحس پریشانی، غمگینی ای 

اشدی می‌کند راتفرش زین رب ااسس مهـان ااسحس 

افکار  او رس می‌زدن  از  شکل می‌گیرد. وقتی عملی 

و اشتاساسح زین رب انبمی راتفرش ربوز می‌کنند.

فکر کـردن بـه مشکل، ببس ااجید آن میوش‌د ولی 

اگر لاخربف آن فکر کنیم میوتامین آن را اهمر کنیم. 

نتفای  در  کــه  اتس  اضتمدی  صقـد  هفمـوم،  انی 

معنی حیحص زدنگی هب رفد کمک می‌کند.

خصوصیات انرژی مثبت

انرژی مثبت با خصوصیاتی همراه است که می‌تواند 

به‌صورت روزانه تأثیر قابل توجهی در افراد داشته 

باشد. برخی از این خصوصیات عبارت‌اند از: 

• نگرش مثبت: داشتن نگرشی مثبت نسبت به 	

زندگی، مسایل و روابط و اعتقاد به توانایی‌ها و 

ظرفیت‌های خود 

• انگیزه و اشتیاق: داشتن تمایل و انگیزه برای شرکت 	

در روابط و فعالیت‌ها و تحقق اهداف شخصی و 

مشترک

• شــادی و خوشحالی: داشــتــن احــســاس شــادی، 	

سرزندگی و خوشحالی که موجب ایجاد ارتباطات 

مثبت و افزایش خوش‌بینی می‌شود.

• اعتماد به نفس: داشتن اعتماد به خود و اعتماد 	

به دیگران، که به ایجاد روابط صمیمی‌تر و مؤثرتر 

کمک می‌کند.

• انــعــطــاف‌پــذیــری: تــوانــایــی ســـازگـــاری و پــذیــرش 	

تغییرات و نوآوری‌ها در روابط و شرایط مختلف 

• افزایش خلاقیت و ابتکار	

گام‌های مؤثر در تقویت انرژی مثبت

• ــد: افـــــراد خــوش‌بــیــن، از 	 ــاشــی مــثــبــت‌انــدیــش ب

اتفاق‌های بد فاصله می‌گیرند و با آغوش باز، به 

یک  در  مثلاً  می‌روند؛  مثبت  اتفاق‌های  پیشواز 

نوشیدنی‌تان  و  می‌خورد  سُــر  پایتان  میهمانی، 

ــن مسأله عــمــدی بـــوده یــا فقط  ــا ای ــزد. آی مــی‌ری

تعادلتان برهم خورده است؟ برداشت یک فرد 

خوش‌بین در این مورد به‌قرار زیر است: این یک 

فرد  برداشت  قابل جبران است.  و  مسأله گذرا 

زیر است: من دست  به‌قرار  این مورد  از  بدبین 

و پا چلفتی هستم و این کار همیشگی‌ام است.

• نــکــنــیــد: 	 فــــرامــــوش  ــا خــــــود« را  ــ ب »صـــحـــبـــت 

چشم‌انداز  روی  می‌تواند  خود  با  صحبت‌کردن 

را تقویت  و شــمــا  ــگــذارد  ب تــأثــیــر  ــان  ــدگــاه‌ت دی و 

ــرای رســیــدن به  ب یــا تضعیف کند. ورزشــکــاران 

»صحبت  شیوه  از  شخصیت‌شان  بهترین‌های 

برای  افــراد،  برخی  می‌کنند.  استفاده  خــود«  با 

از  می‌بینند،  آن  در  را  که خود  موقعیتی  توجیه 

شیوه‌ »صحبت با خود« منفی استفاده می‌کنند. 

اگر از سرویس جا ماندید یا گرفتار سرماخوردگی 

شدید، با آن مانند یک فاجعه برخورد نکنید. در 

عوض با خود بگویید که این یک دردسر است و 
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روال عادی زندگی‌تان را ادامه دهید.

• تمجید کردن از خود: وقتی اتفاق خوبی می‌افتد 	

آن را با تمجید از خود، درونی کنید.

• زندگی 	 حــال  زمــان  در  که  افـــرادی  سپاسگزاری: 

ــان  ــروزشـ ــه‌خــاطــر داشـــتـــه‌هـــای امـ مــی‌کــنــنــد و ب

خوشحال‌تر،  دیــگــران،  به  نسبت  سپاسگزارند، 

پــرانــرژی‌تــر و امــیــدوارتــرنــد. خــوشــحــالــی، باعث 

می‌شود تا دریچه‌ ذهن شما رو به امکانات جدید، 

تفکر خلاق و علاقه به موقعیت‌های اجتماعی، باز 

شود. هرچه افکارتان شادتر باشد به‌همان نسبت 

احساسات بد، کمتر به سراغ‌تان می‌آیند.

• لبخند بزنید: وقتی من لبخند بر لب وارد اتاقی 	

بــه صحبت  لبخند شــروع  بــا  یــا وقتی  مــی‌شــوم 

کل  می‌شوند،  ملحق  من  به  دیــگــران  و  می‌کنم 

گفت‌وگوها  مــی‌کــنــد:  تغییر  تــعــامــات  پــویــایــی 

بنیادی‌تر  و  انسانی‌تر  اساسی  طور  به  بلافاصله 

می‌شوند. لبخند واقعی بر آشفتگی که ذهن‌های 

مــا را درگــیــر کـــرده فــائــق مــی‌آیــد و بــه مــا کمک 

می‌کند که بهترین چیزهای دیگران، یعنی ایده‌ها 

ببینیم. لبخند همچنین به  را  توانایی‌هایشان  و 

اعتماد  و  بگیریم  آرامـــش  تــا  می‌کند  کمک  مــا 

لازم را ایجاد کنیم که بتوانیم به آنچه واقعاً در 

گفت‌وگوها و معاملات اهمیت دارد دست یابیم.

• پیاده‌روی کنید: پیاده‌روی باعث تحریک سلول‌های 	

عصبی وایجاد آرامش ذهنی در فرد خواهد شد.

• افراد مثبت: استرس مسری است 	 با  معاشرت 

بیشتر  کنید  محاصره  آن  بــا  را  خــود  هــرچــه  و 

با  کنید  سعی  بنابراین  شد  خواهید  مضطرب 

افراد مثبت اندیش معاشرت کنید.

نتیجه گیری

مثبت‌اندیشی، ابزاری قدرتمند برای بهبود سلامت 

ــی و جسمی و ایــجــاد یــک زنــدگــی پــرانــرژی و  روحـ

پرانگیزه است. با تمرین نگرش خوش‌بینانه و تمرکز بر 

خوبی‌ها، می‌توانیم با چالش‌های زندگی مواجه شده 

و به دنبال راه‌حل‌های سازنده باشیم. این نگرش به 

ما کمک می‌کند تا روابط مثبت‌تری با دیگران برقرار 

و در  افزایش دهیم  را  به نفس خــود  اعتماد  کــرده، 

نهایت، زندگی شادتر و موفق‌تری داشته باشیم.

در پایان، باید به یاد داشته باشیم که مثبت‌اندیشی 

به معنای نادیده گرفتن مشکلات نیست، بلکه به 

مناسب  راه‌حــل‌هــای  یافتن  و  آن‌هــا  پذیرش  معنای 

و  انــرژی مثبت  تقویت  با  آن‌هاست.  از  بــرای عبور 

بــه سمت  ســازنــده، می‌توانیم  رویــکــردهــای  اتــخــاذ 

حرکت  رضایت‌بخش‌تری  و  بزرگ‌تر  موفقیت‌های 

نگرش  داشــتــن  و  جــهــان  بــه  زدن  لبخند  کــنــیــم. 

مثبت، کلیدی است برای باز کردن درهای جدید و 

فرصت‌های بی‌پایان در زندگی.
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