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بدون شك، همه ي ما گاهي احساسات ناخوشايند را 
تجربه كرده ايم. افكار منفي، بر نحوه ي نگرش ما با 

خودمان و ديگران، تاثيرهاي مخربي دارد: زيرا باعث مي 
شود واقعيات را آن گونه كه هستند نبينيم و بر حقايق 

سرپوش بگذاريم. 
افكار منفي و مخرب، در نهايت ممكن است به تنگ 

نظري، كوته بيني، ترس، خودكامگي و نگراني منجر شود.  
براي رها شدن از روحيه ي بد، به نكات ذيل توجه كنيد 

و آنها را در عمل مورد استفاده قرار دهيد: 
- بدانيد كه احساسات منفي نظير ترس، اندوه، نگراني و 1

... از افكار منفي خاصي نشات مي گيرند. 
- افكار منفي، از تحريف واقعيتها و شناختهاي غلط 2

سرچشمه مي گيرند. 
- سعي كنيد در مورد مسائل و موضوعات، مطلق 3

قضاوت نكنيد. 
- هر واقعه منفي را شكست ابدي تلقي نكنيد. مثلا با 4

يك بار شكست در يك امتحان، نگوييد كه من هيچ وقت 
موفق نخواهم شد. 

- هميشه جنبه هاي منفي را در نظر نگيريد و به جنبه 5
هاي مثبت هم توجه داشته باشيد.  

- موقعيت هاي خود را كم ارزش جلوه ندهيد.  6
- به طور شتابزده نتيجه گيري و پيشگويي نكنيد. مثلا 7

نگوييد اگر ديگران بفهمند مشروط شده ام، آبرويم خواهد 
رفت. 

- خطاهايي را كه از شما سر مي زند، به حساب 8
شخصيت خود نگذاريد به خود و ديگران برچسب نزنيد. 
مثلا اگر در امتحان نمره ي كمي گرفته ايد، خود را به بي 
عرضگي متهم نكنيد، زيرا شخصيت شما با عملتان تفاوت 

دارد. 
- بدون مرتكب شدن خطا، گناه را به گردن نگيريد و 9

خود را به خاطر كاري كه مسئول آن نيستيد سرزنش 
نكنيد. 

روزي حضرت عيسي (ع) با جمعي از ياران خود حركت 
مي كردند. در مسير، به سگ مرده اي رسيدند. هر يك از 

ياران به توصيف او پرداختند يكي گفت عجب بوي بدي! 
ديگري گفت عجب صحنه ي زشتي! و... 

پيامبر فرمودند: آيا كسي دندانهاي سفيد را نديد؟! 

 


