
20 سال  سی و پنجم  |  زمستان 1403  |  شماره 123

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 باقری پناه
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 وگام های مؤثر در تقویت انرژی مثبت را شرح دهند.
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مقدمه

مثبت اندیشی1 یا نگرش خوش بینانه، تمرین تمرکز 

می تواند  که  است  موقعیت ها  همه  در  خوبی ها  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  روبــه رو شویم  با آن ها  و 

نگری  مثبت  رود.  پیش  عالی  و  خــوب  چیز  همه 

عشق،  همچون  خوب  و  درست  تصورات  همان 

در  که  است  و...  امیـدواری  احسـان،  صـبر،  انفاق، 

ذهن داریم و جاذب انرژی مثبت در زندگی می شود. 

ایندیدگاه به علت جایگاه مهمی که دارد، شاخهای 

از علم روان شناسی محسوب میشود.

اهمیت انرژی مثبت

انرژی  و  رویکرد سالم  باعث می شود  انــرژی مثبت 

آگاهانه ای 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 می دهند وجود افراد 

مثبت اندیش، ارتباطات مثبت، تعاملات مثبت، کار 

مثبتی  نتایج  به  تیمی مثبت  فرهنگ های  و  مثبت 

شخص،  هر  که  می دانیم  ما  همه  می شوند  منجر 

بر  بود  خواهد  مجبور  خانواده ای  و  سازمان  حرفه، 

به  تا  کند  غلبه  چالش ها  و  منفی گرایی، مشکلات 

از  آزمـــوده شــدن  بــدون  برسد. هیچ کس  موفقیت 

زندگی عبور نمی کند و شرط موفقیت در آزمون ها  

داشتن انرژی مثبت است.

وجود  مثبت  و  منفی  دیــدگــاه  دو  روان شــنــاســی  در 

دارد؛ طبق دیدگاه مثبت، امید به زنـدگی و شـادی 

و  مـــی شود  تنش  رفع  و  سلامت  بهبودی،  سبب 

براساس دیدگاه منفی،  بیمار، بیمارتر شده و طـول 

عمرش کاهش می یابد. در دیدگاه مثبت، فرد خود 

را پیروز، موفق، ارزشمند، ثروتمند و معقول می داند 

شکست  مدام  را  خود  فرد  منفی  ــاه  ــدگ دی در  و 

بر  و  مردود تصور می کند  و  فقیر  خورده، ضعیف، 

کرد.  خواهد  زندگــی  نیز  ذهنی  الگوی  همین  طبـق 

احساسـات  بـر  کــردن  غلبه  با  مثبت  روان شناســـی 

منفـی و تغییر دادن آنها و با بهبود عواطف مثبت 

را  افـراد  زندگی، مشکلات روحی  به  و معنابخشی 

کـاهش می دهد و بهزیستی افراد را ارتقا می بخشد.

رفتن  دســت  از  موجب  می تواند  بسیاری  عــوامــل 

انرژی بدن شما شود اما روش های متعددی نیز برای 

افزایش سطح انرژی بدن شما در زمانی که انرژی تان 

به اتمام رسیده و تمرکز کردن برایتان دشوار شده 

است، وجود دارد.

بر  که  است  از مسایلی  یکی  اندیشه،  و  تفکر  نوع 

دارد.  مستقیم  تأثیر  فرد  اطراف  محیط  و  زندگــی 

بنابر علـم روان شناسی، تفکر مثبت و خوش بینی بر 

کیفیت زندگی انسان مؤثر است.  خوش بینی تنهـا 

مثبـت بـودن سطحی نیست؛ بلکه افراد خوشبین 

مشکل گشایند و نقشههایی برای فعالیت طراحی 

کرده و سپس طبق آن عمل می کنند که این خود 

مشکلات  و  مسایـــل  در حل  فرد  مـــی شود  موجب 

حالت انفعالی به خـود نگیرد و نسبت به دیگران 

نگرش مثبت بیشتری داشته باشد. جهان و دنیای 

1.Positive thinking
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اطراف هرکسی از نوع تفکر و نگرش او به بیرون اثر 

بیرون هر شخصی جدا  دنیـای  واقـع  در  می پذیرد. 

زنـدگــی،  بیشتر دسـتاوردهای  و  نیست  او  درون  از 

که  مــیتوان گفت  اوست.  عقایـد  و  باورهـا  حاصـل 

نیست  بد  یا  خوب  خود  خودی  به  پـــدیده ای  هیچ 

چیز  و  خوب  را  چیزی  کـــه  هسـتیم  مـا  این  بلکه 

دیگری را بـد مـیبینـیم.

وقتی انسان به چیزی که برایش اهمیت دارد فکر 

پیدا  ارتبـاط  آن  با  رفتارش  و  احساسات  می کند، 

می کند. وقتی شخص احساس پریشانی، غمگینی یا 

شادی می کند رفتارش نیز بر اساس همـان احساس 

افکار  او سر می زند  از  شکل می گیرد. وقتی عملی 

و احساساتش نیز بر مبنای رفتارش بروز می کنند.

فکر کـردن بـه مشکل، سبب ایجاد آن می شود ولی 

اگر برخلاف آن فکر کنیم میتوانیم آن را مهار کنیم. 

یافتن  در  کــه  است  متضادی  قصـد  مفهـوم،  این 

معنی صحیح زندگی به فرد کمک می کند.

خصوصیات انرژی مثبت

انرژی مثبت با خصوصیاتی همراه است که می تواند 

به صورت روزانه تأثیر قابل توجهی در افراد داشته 

باشد. برخی از این خصوصیات عبارت اند از: 

نگرش مثبت: داشتن نگرشی مثبت نسبت به 	 

زندگی، مسایل و روابط و اعتقاد به توانایی ها و 

ظرفیت های خود 

انگیزه و اشتیاق: داشتن تمایل و انگیزه برای شرکت 	 

در روابط و فعالیت ها و تحقق اهداف شخصی و 

مشترک

شــادی و خوشحالی: داشــتــن احــســاس شــادی، 	 

سرزندگی و خوشحالی که موجب ایجاد ارتباطات 

مثبت و افزایش خوش بینی می شود.

اعتماد به نفس: داشتن اعتماد به خود و اعتماد 	 

به دیگران، که به ایجاد روابط صمیمی تر و مؤثرتر 

کمک می کند.

انــعــطــاف پــذیــری: تــوانــایــی ســـازگـــاری و پــذیــرش 	 

تغییرات و نوآوری ها در روابط و شرایط مختلف 

افزایش خلاقیت و ابتکار	 

گام های مؤثر در تقویت انرژی مثبت

ــد: افـــــراد خــوش بــیــن، از 	  ــاشــی مــثــبــت انــدیــش ب

اتفاق های بد فاصله می گیرند و با آغوش باز، به 

یک  در  مثلاً  می روند؛  مثبت  اتفاق های  پیشواز 

نوشیدنی تان  و  می خورد  سُــر  پایتان  میهمانی، 

ــن مسأله عــمــدی بـــوده یــا فقط  ــا ای ــزد. آی مــی ری

تعادلتان برهم خورده است؟ برداشت یک فرد 

خوش بین در این مورد به قرار زیر است: این یک 

فرد  برداشت  قابل جبران است.  و  مسأله گذرا 

زیر است: من دست  به قرار  این مورد  از  بدبین 

و پا چلفتی هستم و این کار همیشگی ام است.

نــکــنــیــد: 	  فــــرامــــوش  ــا خــــــود« را  ــ ب »صـــحـــبـــت 

چشم انداز  روی  می تواند  خود  با  صحبت کردن 

را تقویت  و شــمــا  ــگــذارد  ب تــأثــیــر  ــان  ــدگــاه ت دی و 

ــرای رســیــدن به  ب یــا تضعیف کند. ورزشــکــاران 

»صحبت  شیوه  از  شخصیت شان  بهترین های 

برای  افــراد،  برخی  می کنند.  استفاده  خــود«  با 

از  می بینند،  آن  در  را  که خود  موقعیتی  توجیه 

شیوه  »صحبت با خود« منفی استفاده می کنند. 

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 زندگی تان را ادامه دهید.

تمجید کردن از خود: وقتی اتفاق خوبی می افتد 	 

آن را با تمجید از خود، درونی کنید.

زندگی 	  حــال  زمــان  در  که  افـــرادی  سپاسگزاری: 

ــان  ــروزشـ ــه خــاطــر داشـــتـــه هـــای امـ مــی کــنــنــد و ب

خوشحال تر،  دیــگــران،  به  نسبت  سپاسگزارند، 

پــرانــرژی تــر و امــیــدوارتــرنــد. خــوشــحــالــی، باعث 

می شود تا دریچه  ذهن شما رو به امکانات جدید، 

تفکر خلاق و علاقه به موقعیت های اجتماعی، باز 

شود. هرچه افکارتان شادتر باشد به همان نسبت 

احساسات بد، کمتر به سراغ تان می آیند.

لبخند بزنید: وقتی من لبخند بر لب وارد اتاقی 	 

بــه صحبت  لبخند شــروع  بــا  یــا وقتی  مــی شــوم 

کل  می شوند،  ملحق  من  به  دیــگــران  و  می کنم 

گفت وگوها  مــی کــنــد:  تغییر  تــعــامــلات  پــویــایــی 

بنیادی تر  و  انسانی تر  اساسی  طور  به  بلافاصله 

می شوند. لبخند واقعی بر آشفتگی که ذهن های 

مــا را درگــیــر کـــرده فــائــق مــی آیــد و بــه مــا کمک 

می کند که بهترین چیزهای دیگران، یعنی ایده ها 

ببینیم. لبخند همچنین به  را  توانایی هایشان  و 

اعتماد  و  بگیریم  آرامـــش  تــا  می کند  کمک  مــا 

لازم را ایجاد کنیم که بتوانیم به آنچه واقعاً در 

گفت وگوها و معاملات اهمیت دارد دست یابیم.

پیاده روی کنید: پیاده روی باعث تحریک سلول های 	 

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

مثبت اندیشی، ابزاری قدرتمند برای بهبود سلامت 

ــی و جسمی و ایــجــاد یــک زنــدگــی پــرانــرژی و  روحـ

پرانگیزه است. با تمرین نگرش خوش بینانه و تمرکز بر 

خوبی ها، می توانیم با چالش های زندگی مواجه شده 

و به دنبال راه حل های سازنده باشیم. این نگرش به 

ما کمک می کند تا روابط مثبت تری با دیگران برقرار 

و در  افزایش دهیم  را  به نفس خــود  اعتماد  کــرده، 

نهایت، زندگی شادتر و موفق تری داشته باشیم.

در پایان، باید به یاد داشته باشیم که مثبت اندیشی 

به معنای نادیده گرفتن مشکلات نیست، بلکه به 

مناسب  راه حــل هــای  یافتن  و  آن هــا  پذیرش  معنای 

و  انــرژی مثبت  تقویت  با  آن هاست.  از  بــرای عبور 

بــه سمت  ســازنــده، می توانیم  رویــکــردهــای  اتــخــاذ 

حرکت  رضایت بخش تری  و  بزرگ تر  موفقیت های 

نگرش  داشــتــن  و  جــهــان  بــه  زدن  لبخند  کــنــیــم. 

مثبت، کلیدی است برای باز کردن درهای جدید و 

فرصت های بی پایان در زندگی.
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