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 به سوي خوش بيني

زماني كه وقايع ناراحت كننده و يا آسيب زا برايتان اتفاق مي افتد ،چه فكر مي  كنيد؟آيا از آن دسته افراد هستيد كه به 

و به سرعت كنترل خود را بر به انتخاب زده دست شويد و مرتب از بدبختي ها شكوه مي كنيد يا اينكه  ميسادگي تسليم 

اغلب سبك توضيحي (يعني دلايل بروز مسائل ونتيجه گيري از مسائل و ،به تغيير مي زنيدست دآزمايش كرده و شرايط 

 وقايع) شما را نشان مي دهد.

 عده اي اما  .مرتب از بدبختي هاي خود گله كرده و خود را تا ابد بدبخت تصور مي كنند ؛افرادي كه تسليم مي گردند

از حل مساله و كمك به  رد كرده و مسائل مهمتر زندگي را دنبال نموده وي ديگري با مساله برخوا  ممكن است به گونه

كنند. خود صحبت   

روش برخورد افراد كه ناشي از روش توضيحي آنها مي باشد قادر است آنها را در طبقه ي افرادبدبين يا خوش بين قرار 

خريب گر مي باشد.دهد .روش مورد نظر روشي عادت گونه در بيان وقايع و علل آنهاست كه خود ت  

د.حد خوش بين و تا چه حد بدبين هستنتا چه  افراد سبك توضيحي نشان ميدهد كه  

:سبك توضيحي افراد داراي سه بعد مي باشد:ابعاد سبك توضيحي افراد  

سليم مي شوند معتقدند كه علل وقايع بدي كه براي آنها رخ ميدهددائمي است.به تهميشگي:افراد كه به سادگي -الف

رت ديگر وقايع بد با سماجت زندگي آنها را تحت تاثير قرار ميدهد.عبا  

در اين رابطه بدبين ها بيان مي كنند كه مسائل پيش آمده هميشگي بوده و هرگز نمي توانند خوشبخت شوند.براي مثال 

تنها ممكن است خوشبين فرديك فرد بدبين در مقابل رئيس بداخلاق خود ،او را خبيث و بدتعبير مي كنددر صورتي كه 

 اظهار نمايد رئيسش عصباني است.

 واژه هاي كليدي تشخيص افراد بدبين در بروز وقايع عبارتند از:

 هرگز

 هيچوقت

 هميشه

 همه وقت

 هيچكس

 همه و...
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 افراد بدبين خصايص بد را لاينفك خود دانسته و آنها را غير قابل تغيير و هميشگي تصور ميكنند.

ه و ب دادهن وقايع را با واژه هايي چون گاهي،اخيرا،برخي اوقات و...مورد تفسير و توجه قرار در صورتي كه افراد خوشبي

 همين دليل نسبت به تغيير خود خوش بين هستند.

و آنها را موقت ارزيابي مي كنند در  احساس مي كنندبرعكس را  بين خوبي ها و وقايع خوب بدجالب است كه افراد 

صورتي كه افراد خوش بين خوبي ها را دائمي دانسته و وقايع خوب را بخشي از مسائل هميشگي ،خصلت ها و توانايي ها 

 تصور مي كنند.

آن را در اين وضعيت افراد بدبين معمولا بعلت اينكه وقايع خوب را موقتي تصور مي كنند،حتي زماني كه موفق مي شوند ،

كه دائمي نيستند .در صورتي كه افراد خوش بين  دانندميخود را حاصل شانس و يا چيزهايي  رها مي كنند زيرا موفقيت

بعلت آنكه وقايع خوب را دائمي تصور مي كنند،پس از موفقيت و موفق شدن هم سخت تلاش كرده و حتي بيشتر برنامه 

گردند.ترريزي مي كنند كه موفق   

اگر دائمي بودن را مربوط به زمان بدانيم ،فراگيري به مكان مربوط مي باشد.وقتي افراد مشكل خود را    فراگيري:-ب

دهند ،قادر نيستند ناراحتي ها و مشكلات خود را داخل جعبه اي همه ي عرصه هاي زندگيشان تسري  فراگير دانسته و به

در زمينه اي از زندگيشان دچارمشكل مي شوند،به همه ي  و بدنبال مسائل ديگر زندگيشان بروند.افراد بدبين اگرگذاشته 

 مسائل ديگر گير داده و آنها را به مصيبت و فاجعه تبديل مي كنند.

در اين صورت هميشه افسرده خواهند بود.بنابراين هنگامي كه يك قسمت از زندگي انها مختل مي گردد،بر كل زندگي 

ت كه اگر چنين افرادي شكست بخورند،در هر چيزي خود را بازنده مي آنها اثر مي گذارد.نتيجه ي اين وضعيت آن اس

 بينند.حتي اگر فقط در يك زمينه شكست پديدار شود.

كساني كه سبك توضيحي خوش بينانه دارند اگر در يك قسمت دچار مشكل شده و در مانده شوند،در قسمت هاي ديگر 

ه سبك توضيحي ويژه اي را به كار مي گيرند.محكم و استوار ايستادگي كرده و براي مشكلات پيش آمد  

د(تمام معلمها بي انصافند) يا تمام مديران نفرت انگيزند ،در صورتي كه يك فرد خوش بين مي گويمثلا يك فرد بد بين 

 مي گويد (فلاني بي انصاف يا بهماني نفرت انگيز است)نه همه ي افراد.

و آنها را به صورت كلي ببيند احساس درماندگي(ناتواني در تغيير شرايط  اگر فردي توضيحاتي دائمي براي وقايع بد داشته

و حالات ووضعيت خود)خواهد كرد.در صورتي كه فردي با سبك توضيحي موقت و ويژه،در يك بخش و بصورت 

 كوتاه مدت احساس درماندگي كرده و سريعا خود را پيدا نموده و كنترل شرايط را بدست مي گيرد.

محدود كردو علت هاي خاص را بكار برد.مي  گرفت مي توان درماندگي را در زمان لت هاي موقت را بكاروقتي بتوان ع

 توان درماندگي را به وضعيت اصلي محدود نمود واز افسردگي ،خود تخريبي،خود سرزنشي و درمانده شدن رهايي يافت.
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انده مي شود.در عين حال،علت هاي شك علت هاي دائمي،درماندگي و ناتواني ايجاد مي كند و بيشتر به آينده

كلي،درماندگي را به كل زندگي افراد تعميم مي دهد.بايد تاكيد كرد كه يافتن دلايل خاص و موقت براي بدبختي،اميد 

مي آفريند زيرا پيشامد نامطلوب را به حالت خاص و موقت محدود مي كند. در صورتي كه يافتن علل دائمي و كلي براي 

تمرين مي نمايد. بدبخت ياس را  

.شخصي كردن سرزنش كردن خود بخاطر شكست ،شخصي كردن استسومين بعد در سبك توضيحي-ج

هايي كه پيش مي آيد.به عبارت ديگر وقتي فردي بخاطر يك مشكل از منظر دروني به آن نگريسته و تنها خود را سرزنش 

شده است.اين افراد: يمي كند دچار شخصي ساز  

پاييني برخوردارند. از اعتماد به نفس-  

سريع عزت نفس خود را از دست مي دهند. -  

خودشان را دوست نداشته و احساس بي ارزشي مي كنند. -  

اين افراد بعلت استفاده از سبك دروني براي توجيه وقايع بد(تنها من مقصر هستم و من مستحق سرزنشم)كنترل خود را از 

صورتي كه افرادي كه براي بروز وقايع بد،آنها را از زاويه دروني و شخصي دست داده و احساس درماندگي مي كنند.در 

نمي بينند بلكه بيشتر،وقايع را مقصر مي دانند،كمتر احساس كنترل خود را از دست داده و بندرت درمانده مي 

ر واقعي مي شوند.شخصي سازي افراد بسادگي تفكر فرد را از مسير منطقي دور نموده و توجه فرد را به مسائل غي

كشاند.اگر تاكيد بر اين است كه افراد بايد اشتباهات خود را بر عهده گرفته و احساس مسئوليت نمايند اما بايد مراقب 

باشيم كه واقع بيني در تحليل مسائل و موقتي ديدن وقايع بد مي تواند به افراد كمك كند كه در حين داشتن نگرش بيروني 

ش نكنند.احساس مسئوليت خود را فرامو  

  روند تغيير

 آيا افراد خوشبين دچار درد،ناراحتي و رنج نمي شوند؟

بين ناراحتي هاي زندگي را تجربه مي كنند؟د آيا فقط افراد ب  

پيش روي افراد خوش بين قرار مي دهد كه پيش روي افراد  را واقعيت اين است كه زندگي همان ناكامي ها و مشكلاتي

اوت و بهتري آنها را مي بينند.فوش بين ها با ديد مت،اما خقرار داده است بدبين  

خوش بين ها اغلب پس از بروزمشكلات ،سريع تر به حالت عادي برگشته،احساس حقارت كمتري نموده و راه خود را 

شده و سريعتر طي مي كنندو درنهايت نيز دوباره از نو آغاز مي كنند.افراد بدبين متاسفانه در برابر مشكلات سريعتر تسليم 

 شديدتر،عميق تر و طولاني تر احساس ناكامي را باخود يدك مي كشند.
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مساله اساسي اين است كه مي توان خوش بيني را ياد گرفت و روند زندگي خود را برمبناي تغيير تفكر،احساس و رفتارها 

ر و كسب مهارت هاي خاص رد نظتغيير داد.بدين ترتيب بدبين ها نيز مي توانندكيفيت زندگي خود را با ايجاد تغييرات مو

د.بهبود بخشن  

 چگونه اين كار ميسر است؟چگونه مي توان با كسب مهارتهايي روند زندگي خود را تغيير داد؟

به ما كمك مي  كه در پاسخ به اين سوال ها اگر بپذيريم كه خوش بيني به معني يادگيري مجموعه اي از مهارت هاست

ت بنحو خاصي با خود صحبت كرده و با خود كنار بياييم.و در شرايط سخت و ناكام كند در صورت مواجه شدن با مشكلا

 كننده مثبت تر عمل و نگاه كرد،در آن صورت مي توانيم زندگي مطلوب تري را دنبال نماييم.

 

 تمرين هايي براي تغيير:

نامه رژيم خود،در يك مهماني فرض كنيد دوست شما براي لاغر شدن رژيم سختي را دنبال مي كند . در خلال انجام بر

غذاهايي را مي خورد كه از ديد او منجر به شكستن رژيمي كه تا آن موقع گرفته مي شودبا صحبت كردن با او متوجه مي 

شويم به سختي خود را سرزنش مي كندودچار غمگيني و خود تخريبي شده است .با اين موقعيت چگونه برخورد مي 

 كنيد؟

شدن موضوع آن را به عنوان يك واقعه ناراحت كننده تحليل كنيم: اجازه دهيد براي روشن  

 واقعه پيش آمده:خوردن غذاي چرب و لذيذ

 برنامه زندگي فرد:انجام رژيم سخت لاغري

 احساس هاي همراه:لذت بردن از غذا،احساس گناه از خوردن غذا

 بهژيم سخت من است،من ضعيف و احمقم وهستم كه مخالف ر اكنون در حال خوردن غذايي:من رژيم دارم ، افكار فرد

 هيچ دردي نمي خورم،هميشه همينطور بودم،من نمي توانم رژيم خود را دنبال كنم، بهتر است همه چيز را رها كنم و.....

 احساسات همراه تاثير گذار:ناكامي،سرزنش خود و احساس بي ارزشي

:هنگامي كه افراد با حوادث تلخ مواجه مي شوند ،با فكر كردن به آن واكنش نشان مي دهند.افكار آنها تحليل موضوع

بصورت عادت در آيد.آنها حتي  گرفته و به سرعت به باورها منتهي مي گردد و اين باورها،ممكن است در آنها ريشه 

ر آنها متمركز شده و با توقف و فكر كردن وجود تشخيص نمي دهند كه اين باورها را در وجود خود دارند مگر آنكه ب

را مي توان علت مستقيم چيزهايي  .آنهانها نيستند و پيامدهايي دارند . اين باورها بيخود و بيهوده با آآنها را درك نمايند

شديد  دانست كه احساس مي كنند و سپس انجام مي دهند.اين باورها علت تفاوت بين غم و افسردگي ،نگراني و اضطراب

،ناراحتي و عصبانيت غير قابل كنترل هستند.سيكل و جريان معيوب وقايع ،افكار،باورها و احساسات و رفتارهاي مخرب را 
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بايدشكست تا امكان رهايي ميسر گردد.در رابطه با دوستتان كه رژيم غذايي خود را شكست و سپس افكار و باورهاي 

د تخريبي و خود ناكام سازي شد،سيكل معيوب واقعه،افكار و احساسات منفي منفي خود را آنقدر ادامه دادكه منجر به خو

 را دنبال نموده و تاثيرات اين جريان را بر كل زندگي وي مشخص سازيد.

را  ات دائمي كه در مغزتان جريان داردهمين تمرين را در رابطه با شرايط زندگي خود دنبال كند بنحوي كه بتوانيد مكالم

 ثبت نمائيد.

در موقعيت هاي ناراحت كننده چگونه به مسائل نگاه مي كنيد؟ويسيد:بن  

 در اين شرايط به خود چه مي گوئيد؟

به اين نكته توجه كنيد كه هر واقعه در وهله اول فقط يك اتفاق است ،اما به علت وجود يك سري افكار و باورها،سريعا 

دغام شده و نتيجه گيري هاي احساسي غلط بوجود مي آيد.آنها را ارزيابي كرده و افكار واحساسات شما در يكديگر ا  

در ادامه تمرين هاي خود ،دقيقا يادداشت كنيد كه چه احساساتي در يكديگر ادغام شده و همزمان چه نوع احساساتي 

قرار دير داريد.در مورد هر احساسي سعي كنيد افكار و باورهاي همزمان و اثر گذار آنها را پيدا كنيد.مثلا دوست شما سر 

حاضر مي شود و شما احساس ناكامي كرده و در عين حال احساس مي كنيد دوست داشتني نبوده،عصباني مي شويد و 

شما را كدام باور و فكري احساس مي كنيد بي ارزش هستيد.براي هر احساس مشخص كنيد كه چرا چنين احساسي داريد،

نتيجه اين احساسات منفي چيست و چه پيامدهايي ايجاد خواهد به اين احساس و نتيجه گيري كشانده است و در نهايت 

 كرد؟

پس از اين مرحله و درك ارتباط بين باورها و نتيجه گيري،متوجه خواهيد شد كه سبك توضيحي افراد چگونه مي تواند 

مي  در ت عادتيآنها را دچار بدبيني نمايد.مرحله بعدي اينست كه بدانيد با تغيير باورهاي غلط و منفي خود كه بصور

 آيند،واكنش افراد به وقايع بد نيز تغيير خواهد كرد.

 بطور كلي دو راه براي برخورد با باورهاي منفي و بد بينانه(در صورتي كه از آنها آگاه باشيد)وجود دارد:

در زمان وقوع و بروز اين باورها،تمركز خود را به هم ريخته و سعي كنيد به چيز ديگري فكر كنيد.-الف  

،با صداي بلند و گفتن بس است!بيايندبراي اينكه بتوانيد اينكار را بكنيد سعي نماييد وقتي افكار و باورهاي منفي سراغ شما   

آنها را متوقف كنيد.اگر چه اين امكان وجود دارد كه افكار منفي مجددا سراغ شما مي آيند اما مي توان با تكرار تمرين 

را كاهش داد.از طرف ديگر با متوقف شدن باورهاي فوق قادر خواهيد بود احساس كنترل مورد نظر به مرور فراواني آنها 

خود را بر افكار و اعمالتان افزايش دهيد.راه ديگر استفاده از صداهاي مختلف ،زنگ و بلند صحبت كردن با خود است كه 

به دست خودو »كش« از افراد بايستن مي دهد.حتي برخي منجر به پرت شدن حواس شده و شما را از شر افكار منفي نجات

كشيدن و رها كردن آن،زماني كه افكار منفي سراغ آنها مي آيد، با ايجاد درد خفيف در دست خود،افكارشان را پراكنده 
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سلط بر آنها را سازند.بكارگيري توام تمرين هاي مورد نظر و سپس معطوف كردن افكار خود به زمينه هاي دلخواه امكان ت

د.كن فراهم مي  

شيوه ديگر مقابله توجه به افكار ناراحت كننده درك زمان مشخص و بصورت محدود مي باشد كه امكان تاثير گسترده ي 

افكار منفي مورد نظر را كاهش مي دهد.حتي مي توان افكار منفي را يادداشت نمود و سپس براي رهايي ازآنها، يادداشتها 

د، به خود قول دهيد ياين است كه وقتي افكار ناراحت كننده را يادداشت مي كن را پاره كرد و دور انداخت. يك نكته مهم

نما ييد.مجددا به آنها فكرنآنها را دور انداخته و   هكه زماني را براي فكر كردن در مورد آنها اختصاص دهيد و آنگا  

كه با موفقيت مورد هجوم قرار مي باورهاي آسيب زا در دراز مدت موثرتراست زيرا باورهايي  راه ديگر آن است كه  -ب

گيرند احتمال بروزشان كاهش مييابد. مساله اصلي اين است كه بايد طاقت داشته باشيد و يا افكار خود مشاجره كرده و به 

آنها حمله كنيد. مبارزه با افكاري كه نتيجه ناكامي ها و ناراحتي است،باعث تغيير واكنش هاي عادتي مي شود بطوري كه 

كند از حالت انفعال و تسليم بيرون آمده و وضعيت فعال تر و شادتري را پيدا كند.در مبارزه مورد نظربايد ياد  كمك مي

،صرفا عادت دبگيريد كه اتهاماتي كه روزانه به خود وارد مي كنيد فاصله بگيريد.اين اتهامات كه اغلب بي اساس هستن

رشد كرده اند. شتههاي بد فكري هستند كه با تجربه هاي نامطلوب در گذ  

 از نظر مارتين سليگمن ،چهار روش مهم براي موجه جلوه دادن مبارزه شما وجود دارد:

: متقاعد كننده ترين روش براي مبارزه با باورهاي منفي،اينستكه نشان دهيم كه آنها حقيقتا غلط هستند.براي اينكا شواهد

باور كدامند؟ر از خود بپرسيد:شواهد منطقي و محكم براي تاييد اين   

كه دچار مشكل مي شويد؟تيد آيا تنها شما هس  

 آيا هيچكس ديگر در زندگي اش دچار مشكل نمي شود؟

 آيا هيچ راهي براي خلاصي از مشكلات وجود ندارد؟

 آيا همه مثل شما رفتار مي كنند؟

ئيد.براي خود شرايطي را پيش بيني ،و از گفتار منفي پرهيز نمادادهدر مرحله شاهد،تلاش كنيد شواهد را مورد بررسي قرار 

كنيد كه در هر لحظه بهتر و بهتر مي شويد.با خود گفتار مثبت داشته باشيد و پيش بيني هاي منفي نكنيد.دقت كنيد كه 

واقعيت ها را به نفع افكار منفي خود تحريف نكنيد بلكه واقعيت ها را به طور دقيق بررسي كرده و با ديد غير منفي به وقايع 

گريد.بن  

: همه ما مي دانيم كه هر اتفاقي در جهان و زندگي ما بيش از يك دليل دارد و براي آن مي توان دلائل متعددي گزينه ها

 را نام برد.

 براي مبارزه با ديدگاه منفي خود،به تمام علل اثر گذار توجه كرده و ببينيد كداميك را ميتوانيد تغيير دهيد.



7 

 

ي قابل تغيير امكان كنترل دروني را در شما افزايش مي دهد.كار شما در واقع اين خواهد بود تمركز بر جنبه هااين نظر از 

 كه عادت هاي مخرب را با ماهر شدن در ايجاد گزينه ها و انتخاب هاي بهتر باطل كنيد.

ر رابطه با حوادث در اين تمرين بايد ياد بگيريد كه فاجعه زدايي كنيد.ياد بگيريد استنباط هاي خود را د استنباط ها:

به ديگران پيرتر يا چاق تر باشيد  جتناب نمائيد.بطور مسلم اگر نسبتمورد بررسي قرار داده و از فاجعه سازي وقايع ا

،چندان مطلوب نيست اما آيا اين بدان معناست كه نمي توانيد خوشبخت باشيد؟ آيا هيچكس شما را دوست نخواهد 

 داشت؟

كرد؟در اين خصوص استنباط هاي خود را مورد تحليل قرار دهيد واز ميزان فاجعه آميز بودن  آيا شما را استخدام نخواهند

 آن بكاهيد.

باور شما حتي اگر درست هم باشد ولي ت كه آيا اين باور به نفع شماست؟ :در اين موردسوال اساسي اين اسمفيدبودن

يد.اگر با بررسي شما امكان بي خيال شدن وجود ن بي خيال بوده و به آن اهميت ندهآمضر باشد بهتر است نسبت به 

نداشت در آن صورت نسبت به تغيير جنبه هايي از آن اقدام كرده و ببينيد تا چه حد با تدبر و برنامه ريزي ميتوانيد شرايط و 

: باورهاي مرتبط با آن را تحت كنترل در آوريد.اين گفتار استادان چيني را فراموش نكنيد كه تاكيد كرده اند  

آن دور شويد و اگر از چيزي مي توانيد بهره برده ولذت بريد،اينكار را انجام دهيد و اگر نمي توانيد از آن لذت بريد ،از "

رش دهيد.در نهايت اگر نمي توانيد تغيير دهيد يا نمي خواهيد ،آن يانجام دهيد در آن صورت تغي اگر نمي توانيداينكار را 

"را بپذيريد  

با افكار و باورهاي منفي و افزايش خوش بيني استفاده از مدل روش ديگرمبارزه  ABCDE بر اساس نوشته هاي مارتين  

 سليگمن به توضيح آن مي پردازيم:

 -  A،واقعه ناگوار يا ناراحت  5به معني انتخاب و گزينه مي باشد.براي اينكه بتوانيد با افكار منفي خود مبارزه كنيد

را ثبت نمائيد.براي مثال ،دستبند دوست خود را قرض مي گيريد پس از مهماني كه در آن  كننده را انتخاب كرده و آنها

  شركت كرده ايد متوجه مي شويد گم شده است.

 -  Bثال ممكن به معني اعتقاد و باور است.در مثال بالا شما به باور خود در مورد اتفاق رخ داده گوش كرده و براي م

ن را گم كردم.او حتما با من قهر آعلاقمند بود و من  شمسئوليتي هستم.دوستم به دستبند دم بياست به خود بگوئيد :من آ

  قهر مي كردم.من واقعا آدم بي دست وپا و پخمه اي هستم. خودمخواهد كرد .اگر من هم جاي او بودم با آدمي مثل 

   -c به معني نتيجه گيري و استنباط است.در خصوص واقعه مورد نظر نتايج و استنباط هاي خود را ثبت كرده و مشخص

از لحاظ احساسي اتفاقي برايتان رخ داده است.براي مثال استنباط شما اين است كه شرمنده و دستپاچه شده  مي كنيد كه 

رد نداشته باشيد،حتي ممكن است به نتيجه برسيد كه دلتان مي كرده و با او برخوخواست خودرا پنهان  ايدو دلتان مي

  جوري مساله را توجيه كرده و نجات پيدا كنيد.  يك ِ وخواهد سر او را شيره ماليده 
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 - D  مقابله و نزاع است و حكايت از مبارزه ي شما با باورهاي منفي مي باشد .در اين مرحله تلاش شما اين است كه

انه نگريسته و شواهد و مدارك را تحليل كرده و برخورد صحيحي با مساله داشته باشيد.براي مثال در اين مساله را واقع بين

واقعا جاي تاسف است كه دستبند مورد نظر گم شد.اين دستبند براي دوستم با ارزش بود و شواهد ييدمورد به خود مي گو

توضيح خواهم داد كه گم شدن دستبند يك اتفاق بوده  براي او است كه از دستم خواهد رنجيد ،هر چندكهدال بر اين 

است.بطور مسلم ناراحت خواهد شد اما فكر نمي كنم از من متنفر شود (استنباط صحيح) و درست هم نيست كه خود را 

  پخمه بدانم فقط به اين دليل كه چيزي را گم كرده ام(استنباط صحيح).

E -   د نظر حكايت از اين دارد شما از گم شدن دستبند احساس بدي داريداما به معني انرژي گرفتن است و در مثال مور

احساس شرمندگي نكرده و نگران اين نيستيد كه به خاطر گم شدن دستبند كل دوستي شما به هم بخورد.شما در اين حالت 

مي دانيد ممكن  احساس مي كنيد انرژي پيدا كرده و آماده مي شويد كه براي دوستتان موضوع را توضيح دهيد(اگرچه

  است برنجد).

تنظيم   ABCDE  براساسرا  سعي كنيد بمدت يك ماه آن را تمرين كرده و بر اساس روند آن گفتارهاي دروني خود حالا

كنيد.هنگامي كه صداي باورهاي منفي خود را مي شنويد با آن جنگيده و تسليم عادت منفي تفكر خود نشويد.بمنظور 

ل زير مراجعه كرده و مهارت خود را براي مبارزه افزايش دهيد.تمرين مدل مورد نظر به جدو  

 

 

 

در زمينه درگيري با خانواده  ABCDEكاربرد مدل   

A 

B 

C 

D 

E 

....................................................................................................................................شرح واقعه نامطلوب:       

....................................باورها و اعتقادات:         ................................................................................................  

...............................نتيجه گيري و استنباط:  ......................................................................................................  

.................................................................................................مبارزه و چالش:            ....................................  

.....................................انرژي گرفتن :              ..................................................................................................  
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 با باورهاي منفي بروني كردن صداهااست. مبارزهكل ديگري از ش -

در اين تمرين از يك دوست بخواهيد كه باورها و اعتقادات منفي را براي شما باصداي بلند اعلام كند(براي  -

اهميت  مثال هيچكس از افراد فاميل قابل اعتماد نيستند يا اين روزها همه به فكر خودشان هستندو هيچكس به من

نمي دهد). سپس با صداي بلند با باورها و اتهامات او به مبارزه بر خيزند.تمرين مورد نظر نوعي برون سازي صدا 

 قابل اعتماد پيدا كنيد كه به نحواين دفعه يك دوست ديگري نيز مي توانيد انجام دهيد. كار را به نحونمي باشد.اي

ه خوبي گوش كنيد و آنها را شخصي نسازيد زيرا اين فقط يك تمرين كوبنده اي از شما انتقاد كند.انتقادات را ب

ي كنيد.حتي متمركز شده و آنها را فاجعه زداياست.بخصوص بر روي استنباط ها و فاجعه سازي هاي خود 

دوست شما ميتواند به پاسخ هاي احتمالي شما در برابر اتهام ها ،پاسخ داده و اتهام هاي جديد را مطرح 

يد كه پاسخ هاي شما بايد بتواند به شما كمك كند كه شواهد دقيقي را مطرح كنيد ونشان دهيد كه كند.دقت كن

 چه باورها و افكاري بنفع شما و ديگران مي باشند.

مجموعه تمرين هاي مورد نظر به شما كمك خواهند كرد خوش بيني را در زندگي خود بصورت گام به گام و  -

افكار منفي رشد دهيد.واقعيت اين تمرين ها به اين موضوع بر مي گردد كه باورهاي افراد از طريق مبارزه با 

نسبت به مشكلات و ناراحتي ها منفي باشد،سختي ها را در خود دروني مي سازيد اما اگر اين پاسخ ها را تغيير 

مبارزه با استنباط ها و نتيجه گيري ها  اصلي براي بتغيير يافتن ابزاردهيد مي توانيد با ناكامي ها بهتر مبارزه نمائيد.

كنون تصميم بگيريد با افكار و استنباط هاي خودكار و منفي خود به نزاع پرداخته و هرگاه ا غلط مي باشد.از هم

خود را تغيير دهيد.بي ترديد ما در پي خوش بيني كاذب و  ياحساس اضطراب و غمگيني نموديد،خودگويي ها

پي اين هستيم كه جلوي تحريف واقعيات و تحليل ها را گرفته و به شما متذكر  دلخوشكنك نيستيم بلكه در

شويم كه يادتان باشد از سختي ها ،مصيبت نسازيد.در هرحال با باورهاي منفي كه واقعيات تحريف شده هستند 

 به مبارزه بپردازيد تا امكان تاخت و تازآنها را در زندگي عاطفي خود كاهش دهيد.

 

 

ماد نفس در مقابل آسيب هاي اجتماعيتفراد مقاوم و داراي اعيژگيهاي او  

 

 

يادتان باشدكه همچون رژيم گرفتن ،خوش بيني نيز قابل آموزش است اما بر خلاف آن ،بعد از شروع،حفظ و 

باشد.وقتي ياد گرفتيد با افكار منفي بجنگيد،زندگي روزمره ي خود را راحت دانسته و نگهداري آن آسان مي 

  .خوشحال تر خواهيد بود

 دكتر سيد حميد آتش پور

 عضو هيات علمي دانشگاه


