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روانشناســی مثبــت شــاخه ای نوظهور در علم روانشناســی 
اســت کــه به جــای تمرکز بــر بیماری‌هــا و اختــالات روانی 
بــر جنبه‌هــای مثبــت وجــودی ماننــد شــادی، خوشــبختی 
و رضایــت از زندگــی تمرکــز دارد. ایــن رویکــرد ســعی دارد 
تــا بــا بهــره گیــری از نقــاط قــوت و اســتعدادهای انســان 
او را بــه شــکوفایی و رشــد مثبــت هدایــت کنــد و هــدف 
اصلــی آن ارتقــای ســطح ســامت‌روان و افزایــش کیفیت 
زندگــی اســت. روانشناســی مثبــت بــه بررســی عواملــی 
ــند و  ــود می‌بخش ــان را بهب ــی انس ــه زندگ ــردازد ک می‌پ
تمرکــز خــود را بــر روی نقاط قوت و اســتعدادهای انســان 
ــتفاده  ــا اس ــا ب ــد ت ــاش می‌کن ــد و ت ــوف می‌کن معط
ــر و  ــی معنادارت ــه زندگ ــیدن ب ــرای رس ــراد را ب ــا اف از آنه

ــد. ــاری نمای ــر ی موفق‌ت
 روانشناســی مثبــت وجــود نقص‌هــا و اشــکالات در 
افــکار و رفتــار را انــکار نمــی کنــد امــا معتقــد اســت کــه 
بایــد بــه نقــاط قــوت و فضیلــت افــراد نیــز بــه همــان 
انــدازه توجــه شــود. ایــن رویکــرد بــه شــکل دهــی افــکار 
ــث  ــد و باع ــک می‌کن ــراد کم ــت در اف ــات مثب و احساس
ــه، عملکــرد و کیفیــت  ــر روحی ــی ب ــرات مثبت ایجــاد تأثی

ــود.  ــا می‌ش ــی آنه زندگ
یکــی از مفاهیم اساســی در روانشناســی مثبت شــکوفایی 
ــر  ــر را در ب ــت دیگ ــم مثب ــیاری از مفاهی ــرا بس ــت زی اس
ــای  ــه معن ــکوفایی ب ــد. ش ــترش می‌ده ــرد و گس می‌گی
پــرورش اســتعدادها، نقــاط قــوت و ایجــاد روابــط عمیــق 
و معنــی دار و تجربــه لــذت و رضایــت از زندگــی اســت. 
ــع  ــا و موان ــکوفایی چالش‌ه ــه ش ــیدن ب ــیر رس در مس
ــا اراده و تــاش مســتمر، فــرد  زیــادی وجــود دارد امــا ب
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می‌توانــد در مســیر شــکوفایی قــدم بگــذارد، در واقــع بــا 
شــناخت نقــاط قــوت و نقــاط ضعــف خــود و همچنیــن 
بــا احتــرام و پذیــرش اســتعداد‌ها و توانایی‌هــای خــود، 
بــه خودشناســی و توســعه فــردی دســت می‌یابیــد و بــا 
اســتفاده از آنهــا بــه تجربه‌هــای جدیــد و رشــد مســتمر 
می‌رســید و ایــن امــر ســبب می‌شــود بــه بهتریــن نســخه 
خــود دســت یابیــد و در ایــن زمــان اســت کــه می‌توانیــد 
توانایی‌هــا و اســتعداد‌های خــود را در زندگــی بــه بهترین 

شــکل ممکــن بــه کار گیریــد.
شــکوفایی در روانشناســی مثبــت بــه ایجــاد یــک زندگــی 
ــال  ــه دنب ــراد ب ــار اشــاره دارد کــه در آن اف ــادار و پرب معن
تعقیــب اهدافــی هســتند کــه بــا ارزش‌هــای شــخصی و 
انســانی آنــان همخوانــی دارد و احســاس ارتبــاط و تعلــق 

ــد.  ــه می‌کنن ــری را تجرب ــه بزرگت ــه جامع ب
در نهایــت شــکوفایی در روانشناســی مثبــت نــه تنهــا بــه 
ارتقــای کیفیــت زندگــی شــخصی منجــر می‌شــود بلکــه 
ــط  ــر رواب ــت ب ــذاری مثب ــرژی و اثرگ ــال ان ــق انتق از طری

ــذارد. ــر می‌گ ــز تأثی ــه نی ــی و جامع اجتماع

اصول اساسی روانشناسی مثبت:
روانشناســی مثبــت بــر پایــه ی چنــد اصــل اساســی بنــا 
ــی  ــا زندگ ــد ت ــک می‌کن ــراد کم ــه اف ــه ب ــت ک ــده اس ش
ــن  ــری را  داشــته باشــند. برخــی از ای شــادتر و معنادارت

ــر اســت: ــوارد زی اصــول شــامل م
شــادی: تمرکــز بــر تجربیــات مثبــت زندگــی ماننــد لــذت، 
ــی  ــد دائم ــای لبخن ــه معن ــادی ب ــت. ش ــق و رضای عش
نیســت، بلکــه بــه معنــای یافتــن لحظــات شــاد در زندگی 
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روزمــره و قدردانــی از آنهــا اســت.
ــت و  ــن اس ــده روش ــه آین ــه اینک ــاور ب ــی: ب خوش‌بین
اتفاقــات خــوب بــرای شــما رخ خواهــد داد؛ خوش‌بینــی 
بــه معنــای نادیــده گرفتــن مشــکلات نیســت، بلکــه بــه 
معنــای حفــظ نگــرش مثبــت، حتــی در زمان‌های ســخت 

اســت.
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــتکار ب ــزه و پش ــتن انگی ــد: داش امی
ــیر  ــا در مس ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــد ب ــداف. امی اه
رســیدن بــه اهدافتــان ثابــت قــدم بمانیــد و از ســختی‌ها 

ــور کنیــد. عب
ــی،  ــی از مســائل خــوب زندگ ــی: تشــکر و قدردان قدردان
بــزرگ و یــا کوچــک بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا بــه جــای 
ــز  ــود، متمرک ــته‌های خ ــر داش ــته‌ها ب ــر نداش ــز ب تمرک

شــوید و از زندگــی لــذت بیشــتری ببریــد.
کنجــکاوی: اشــتیاق بــه یادگیری و کشــف مســائل جدید؛ 
کنجــکاوی بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا ذهــن خــود را بــاز 

نگــه داریــد و از زندگــی بیشــتر لــذت ببرید.
خلاقیـت: توانایـی تولید ایده‌هـا و راه حل‌هـای جدید که 
بـه شـما کمـک می‌کند تـا مشـکلات را حل کنیـد و زندگی 

خـود را بـه روش‌های جدیـد و هیجان‌انگیـز ارتقا دهید.
شـوخ طبعـی: توانایـی خندیـدن و پیـدا کـردن طنـز در 
موقعیت‌هـای دشـوار کـه بـه شـما کمـک می‌کنـد تـا بـا 
اسـترس‌ها مقابلـه کنیـد و از زندگـی بیشـتر لـذت ببرید.
ــی  ــول روانشناس ــن اص ــی از مهم‌تری ــالا بخش ــوارد ب م
ــد  ــول، می‌توانی ــن اص ــن ای ــا تمری ــتند. ب ــت هس مثب

شــادتر، ســالم‌تر و رضایت‌مندتــر زندگــی کنیــد.
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مدل PERMA در روانشناسی مثبت چیست؟ 
یــک مــدل روانشناســی مثبــت اســت کــه توســط مارتین 
ســلیگمن، یکــی از معروفتریــن روانشناســان مثبــت گــرا 

مطــرح شــده اســت.
 ایــن مــدل پنــج عنصــر اساســی را کــه هرکــدام از آنهــا 
نقــش مهمــی در ایجــاد زندگــی خــوب و معنــادار دارنــد 

ــد: ــی می‌کن معرف
P - Positive Emotion )احساســات مثبــت(: ایــن 
ــت و لذت‌بخــش در  ــر اهمیــت احساســات مثب عنصــر ب
زندگی تأکید دارد. احساســاتی مانند شــادی، خوشــحالی، 
عشــق و ســرگرمی کــه موجــب افزایــش کیفیــت زندگــی 

ــوند. ــی می‌ش ــرد از زندگ ــت ف و رضای
E - Engagement )مشــغولیت(: ایــن عنصــر بــه معنای 
درگیــر شــدن بــه کار یا فعالیتی اســت که شــما در آن کاملاً 
مشــغول و متمرکــز باشــید یعنــی مشــغول فعالیت‌هایــی 
شــوید کــه شــما را بــه چالــش بکشــند بــه گونــه ای کــه 
ــما  ــه ش ــال ب ــن ح ــوید و درعی ــان نش ــذر زم ــه گ متوج
ــت  ــن وضعی ــه ای ــد، ب ــا و ارزش می‌دهن ــاس معن احس

ــود. ــه می‌ش ــغولیت" گفت "مش
R - Relationships )ارتباطـات(: ارتباطـات اثـر بخـش 
بـا دیگـران یکـی از ارکان اساسـی زندگـی رضایـت بخش 
محسـوب می‌شـود، روابطی که در آن فرد احساس شادی، 
رضایـت، حمایـت و ارزشـمندی می‌کنـد و ایـن شـرایط 

می‌تواننـد بـه رشـد و رضایـت شـخصی کمـک کنند.
ــال یافتــن  ــه دنب ــا(: ایــن عنصــر ب M - Meaning )معن
معنــا و هــدف در زندگــی اســت؛ وقتــی کــه افــراد 
ــت و  ــادار اس ــان معن ــه فعالیت‌هایش ــد ک ــاس ‌کنن احس
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ــت  ــت دارد، احســاس رضای ــا هدف‌گذاری‌شــان مطابق ب
ــد. ــتری دارن ــبختی بیش و خوش

A - Achievement )نتایــج و دســتاوردها(: ایــن عنصــر 
بــه دنبــال دســتیابی بــه اهــداف و موفقیت‌های شــخصی 
اســت. افــرادی کــه بتواننــد اهــداف خــود را تعییــن کنند 
ــت و  ــب احســاس رضای ــد، اغل ــه آن‌هــا دســت یابن و ب

افتخــار بیشــتری دارنــد.

نمونه‌هایی از روانشناسی مثبت در عمل: 
▋تمرینِ پیدا کردن سه خوبی روزانه: 

هــر شــب قبــل از خــواب، ســه کار خــوب و مثبتــی کــه 
ــن  ــد ای ــت کنی ــد را یادداش ــه کرده‌ای ــول روز تجرب در ط
ــتر روی  ــما بیش ــه ش ــا توج ــد ت ــک می‌کن ــن کم تمری

ــد. ــت باش ــات مثب اتفاق

▋تمرینِ تمرکز بر نقاط قوت:
 ایــن تمریــن شــامل شناســایی و بــه کارگیری نقــاط قوت 
شــخصی شماســت. بــا شــناخت نقــاط قــوت و اســتفاده 
از آنهــا در زندگــی روزمــره، احســاس بهتــری بــه خــود و 

اعتمــاد بــه نفــس بیشــتری را تجربــه خواهیــد کــرد.

▋تمرینِ شکرگزاری: 
ــته‌های  ــا از داش ــد ت ــت بگذاری ــه وق ــج دقیق ــر روز پن ه
ــد از  ــوارد می‌توان ــن م ــد. ای ــی تشــکر کنی خــود در زندگ
مســائل بــزرگ ماننــد ســامتی و عشــق عزیــزان گرفتــه 
تــا چیزهــای کوچــک مثــل طعــم یــک غــذای خوشــمزه 

باشــد.
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▋نوشتن یک نامه قدردانی:
در ایــن تمریــن هــدف ایــن اســت فــردی را پیــدا کنیــد 
ــما  ــتید. ش ــان هس ــی ت ــور او در زندگ ــدردان حض ــه ق ک
همچنیــن بایــد بدانیــد چــرا قــدردان ایــن فــرد هســتید؟ 
در قــدم بعــدی بایــد در یــک دیــدار، تمــاس، نامــه یــا بــه 

هــر روشــی ایــن قدردانــی را ابــراز کنیــد. 

▋تمرین تمرکز و ذهن‌آگاهی: 
هـــر روز چنـــد دقیقـــه بـــه تمرینـــات تمرکـــز و ذهن‌آگاهـــی 
بپردازیـــد. ایـــن تمرینـــات می‌تواننـــد شـــامل تنفـــس 
ـــر  ـــز ب ـــا تمرک ـــی، ی ـــس بدن ـــر روی ح ـــز ب ـــق، تمرک عمی
ـــه  ـــی ک ـــن کارهای ـــند، همچنی ـــا باش ـــا و بوه روی صداه
ـــی  ـــال غذای ـــوان مث ـــه عن ـــد، ب ـــام می‌دهی ـــه انج در لحظ
ـــت؟  ـــش چیس ـــتید، طعم ـــوردن آن هس ـــال خ ـــه در ح ک
چـــه بویـــی دارد؟ چگونـــه می‌خوریـــد و... یـــا اگـــر در 
ـــیر  ـــه مس ـــتان ب ـــام حواس ـــد تم ـــور می‌کنی ـــیری عب مس
و شـــرایط آن باشـــد. آگاه باشـــید ایـــن تمریـــن بـــه شـــما 
ـــی  ـــز باق ـــان آرام و متمرک ـــن ت ـــا ذه ـــد ت ـــک می‌کن کم

بمانـــد و از اســـترس و نگرانی‌هـــا کاســـته شـــود.
تمرینــات روانشناســی مثبــت می‌تواننــد به شــما در رشــد 
ــد و ایــن  ــزه کمــک کنن فــردی و افزایــش روحیــه و انگی

تمرینــات نیــاز بــه تمریــن و تکــرار دارنــد.
لازم بــه ذکــر اســت کــه روانشناســی مثبــت یــک راه حــل 
ــرای تمــام مشــکلات زندگــی نیســت.  ســریع و آســان ب
بــا ایــن حــال، می‌توانــد ابــزاری قدرتمنــد بــرای ارتقــای 

ســامت روان و رفــاه کلــی باشــد.
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ــامت روان و  ــرای س ــادی ب ــد زی ــی فوای ــت اندیش مثب
جســم مــا دارد؛ در اینجــا برخــی از مهمتریــن آنها را شــرح 

می‌دهیــم:
1- کاهــش اســرس: تحقیقات نشــان داده اســت که تفکر 
مثبــت می‌توانــد بــه کاهــش ســطح هورمــون اســترس 
در بــدن کمــک کنــد. ایــن امــر بــه نوبــه خــود در کاهــش 
علائــم فیزیکــی اســترس ماننــد فشــار خــون بــالا، ضربان 

قلــب و تنــش عضلانــی موثر اســت.
در واقــع افــراد بــا تفکــر مثبــت نــه تنهــا اســترس کمتــری 
ــد. در  ــار می‌آین ــا آن کن ــر ب ــد، بلکــه بهت ــه می‌کنن را تجرب
واقــع بــه جــای اینکــه از وقایــع منفــی پریشــان و دلســرد 
شــوند، آنهــا بــر ایجاد تغییــرات مثبــت که باعــث بهبودی 

زندگــی شــان می‌شــود، تمرکــز می‌کننــد.
ــه  ــد ب ــی می‌توان ــت اندیش ــامت روان: مثب ــود س 2-بهب
بهبــود خلــق و خــو، کاهــش علائــم افســردگی و اضطراب 
و افزایــش عــزت نفــس کمــک کنــد. همچنیــن می‌توانــد 
ــاف  ــا انعط ــر چالش‌ه ــا در براب ــد ت ــک کن ــراد کم ــه اف ب

پذیرتــر باشــند و بــا مشــکلات مقابلــه کننــد.
3- تقویــت سیســم ایمــی: مطالعــات نشــان داده اســت 
کــه افــراد مثبــت اندیــش بــه طــور کلــی سیســتم ایمنــی 
قــوی تــری دارنــد و کمتــر بــه بیمــاری مبتــا می‌شــوند.

4_افزایــش طــول عمر: برخی تحقیقات نشــان داده اســت 
کــه افــراد مثبــت اندیــش بــه طــور متوســط طــول عمــر 

بیشــتری نســبت بــه افــراد منفی‌نگــر دارنــد.
ــراد کمــک  ــه اف ــت اندیشــی ب 5-افزایــش بهــره وری: مثب
ــند  ــر باش ــق ت ــه موف ــل کار و مدرس ــا در مح ــد ت می‌کن
ــر و در حــل  ــزه بیشــتری داشــته باشــند، خــاق ت و انگی

ــد. ــل کنن ــر عم ــکلات بهت مش
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6- خــواب بهــر: مثبــت اندیشــی بــه افــراد کمــک می‌کنــد 
تــا  بهتــر بخوابنــد چــون زمانــی کــه افــکار مثبــت تــری 
ــن  ــد و همی ــه می‌کنن ــری را تجرب ــترس کمت ــد، اس دارن
امــر موجــب می‌شــود در شــب آرامــش بیشــتری داشــته 

باشــند و راحــت تــر بــه خــواب برونــد.
7- انگیــزه بالاتــر: افــراد بــا تفکــر مثبــت انگیــزه بیشــتری 
بــرای رســیدن بــه اهــداف دارنــد و تهدیدها را بــه فرصت 
ــه  ــم ب ــردی تصمی ــال ف ــوان مث ــه عن ــد. ب ــل می‌کنن تبدی
ــر  ــی نگ ــرد منف ــت ف ــن حال ــرد در ای کاهــش وزن می‌گی
معتقــد اســت کــه رژیم‌هــای غذایی هرگــز کار نمــی کنند و 
تاثیــری در کاهــش وزن او ندارنــد ولی فــرد مثبت اندیش 
معتقــد اســت کــه بایــد تمــام تــاش خــود را بــه کار گیرد 
و حتــی اگــر کاهــش وزن محسوســی هــم اتفــاق نیفتــد 

حداقــل از یــک ســبک زندگــی ســالمی پیــروی می‌کنــد.
ــش  ــا خــوب پی ــی کاره 8- شــخصی ســازی نکــردن: وقت
نمــی رود، افــرادی بــا تفکــر منفــی صرفــاً خــود را مقصــر 
می‌داننــد و دائمــاً خــود سرزنشــگری دارنــد؛ در حالــی کــه 
افــرادی بــا تفکــر مثبــت همــه مــوارد را در نظــر گرفتــه و 
ســهم نیروهــای خارجــی یــا شــرایط محیطــی را نیــز در 
ایــن مســئله در نظــر می‌گیرنــد. در واقــع افــراد مثبت‌نگــر 
بیشــتر تمایــل دارنــد اتفاق‌هــای خــوب را نتیجــه تــاش 
خــود بداننــد در حالــی کــه منفی‌نگر‌هــا نتایــج خــوب را 

بــه عوامــل بیرونــی و شــانس پیونــد می‌دهنــد. 
9- اســمرار و تــاش: افــرادی بــا تفکــر مثبــت بــه راحتــی 
تســلیم نمــی شــوند و بــه همیــن دلیــل آن‌هــا احتمــال 
ــه  ــود را ب ــت‌های خ ــد و شکس ــتری دارن ــت بیش موفقی
ــه  ــن گون ــی ای ــع وقت ــد. در واق ــل می‌کنن ــت تبدی موفقی
ــد، اجــازه  ــه می‌کنن ــی شکســت را تجرب ــراد در موقعیت اف
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ــر باورهــای خــود در مــورد  نمــی دهنــد کــه ایــن امــر ب
ــا  ــا و فرصت‌ه ــایر موقعیت‌ه ــان در س ــای ش توانایی‌ه
ــر در  ــی، اگ ــر منف ــا تفک ــرادی ب ــا اف ــذارد. ام ــر بگ تاثی
ــرده و  ــینی ک ــب نش ــد عق ــت بخورن ــی شکس موقعیت
توانایی‌هــای خــود را زیــر ســوال می‌برنــد. در واقــع افــراد 
مثبــت نگــر تمایــل دارند اوضــاع بــد را موقتــی بدانند، به 
همیــن دلیــل، آنهــا پــس از شکســت یــا عــدم موفقیــت، 
می‌تواننــد پیشــرفت بیشــتری داشــته باشــند. در حالــی 
کــه افــراد منفــی نگــر وقایــع منفــی را دائمــی و غیرقابــل 
تغییــر می‌داننــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه اگــر اوضاع 

ــوند.  ــلیم می‌ش ــود، تس ــخت ش ــی س کم
ــد  ــی کلی ــت اندیش ــت، مثب ــادی: در نهای ــش ش 10-افزای
شــادی و رضایــت بیشــتر در زندگــی اســت. زمانــی کــه 
افــراد نگــرش مثبتــی دارند، بیشــتر بــر مســائل و اتفاقات 
خــوب زندگــی تمرکــز می‌کننــد و از تجربیــات خــود لــذت 

ــد. ــتری می‌برن بیش
مــوارد ذکــر شــده تنهــا بخــش کوچکــی از مزایــای مثبــت 

ــی است. اندیش
توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت کــه مثبت‌اندیشــی بــه 
معنــای نادیــده گرفتــن مشــکلات یــا وانمــود کــردن بــه 
ــه  ــز خــوب اســت، نیســت؛ در عــوض، ب اینکــه همــه چی
معنــای تمرکــز بــر جنبه‌هــای مثبــت زندگی و حفــظ نگرش 
امیدوارانــه حتــی در مواجهــه بــا چالش‌هــا اســت. مثبــت 
اندیشــی یــک مهــارت اســت کــه بــا تمریــن می‌تــوان آن 
را ارتقــا داد. تمرکــز بیشــتر بــر مثبــت اندیشــی موجــب 
می‌شــود کــه بــه یــک عــادت طبیعــی بــرای شــما تبدیــل 
ــود  ــی خ ــای زندگ ــام جنبه‌ه ــد آن را در تم ــود و فوای ش

خواهیــد دیــد.
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پنهان کاری نکنید
ــزدی،  ــابقه نام ــه س ــوارد از جمل ــی م ــردن برخ ــان ک پنه
ســابقه بســتری شــدن در بیمارســتان روانپزشــکی، سابقه 
قانونــی و زنــدان از جملــه مــوارد دردســر ســاز و جنجــال 
ــن  ــان ممک ــی جوان ــد. برخ ــمار می‌رون ــه ش ــز ب برانگی
ــی  ــت و نگران ــه شــرم و خجال ــی از جمل ــه دلایل اســت ب
بــه دلیــل از دســت دادن طــرف مقابــل و ... دســت بــه 
پنهــان کاری بزننــد گــر چــه ممکــن اســت برخــی افــراد 
بتواننــد بــا پنهــان کاری بــه اهــداف خــود برســند امــا در 
دراز مــدت بــا مشــکلات زیــادی روبــه رو خواهنــد شــد؛ 
زیــرا در نهایــت پــس از مدتــی همــه چیــز افشــا خواهــد 
شــد و فــرد پنهــان کار بــه دردســر بزرگــی خواهــد افتــاد و 
مصــداق آن ایــن جملــه معــروف اســت کــه )ماه همیشــه 
پشــت ابــر نمــی مانــد( در ایــن میــان، پنهــان‌کار طعــم 
تلــخ آبروریــزی را خواهــد چشــید و اعتمــاد دیگــران را از 
دســت خواهــد داد و زمانــی کــه ایــن اعتمــاد خدشــه‌دار 
ــه  ــزد و جــای خــود را ب ــرو می‌ری ــان رابطــه ف ‌شــود، بنی
ســوءظن و شــک می‌دهــد. عــاوه بــر ایــن، پنهــان‌کاری،  
ــه او  ــرا ک ــد چ ــرد وارد می‌کن ــر ف ــادی ب ــی زی ــار روان فش
دائمــاً در نگرانــی افشــا شــدن مســئله بــه ســر می‌بــرد و 
از ایــن رو آرامــش و آســایش خاطــر را از دســت می‌دهد. 
ــاداش خــود  ــواره پ ــخ، هم ــو تل ــت، ول ــل، صداق در مقاب
ــا و  ــا چالش‌ه ــدا ب ــاید در ابت ــی‌آورد، ش ــراه م ــه هم را ب
مشــکلاتی روبــه‌رو شــویم، امــا در نهایت، اعتمــاد و احترام 
ــی آســوده و  ــا خیال ــم و ب ــه دســت می‌آوری دیگــران را ب
ــس  ــم پ ــه می‌دهی ــود ادام ــی خ ــه زندگ ــی آرام ب وجدان
ــا ماســت کــه کــدام  ــاد داشــته باشــیم انتخــاب ب ــه ی ب

مســیر را در زندگــی خــود برمــی گزینیــم.
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 اگــر شــما جــزء آن دســته از افــرادی هســتید کــه قصــد 
پنهــان کاری داریــد بــه دو ســوال زیــر پاســخ دهیــد.

 
تمرین

 اگر‌‌‌‌‌دیگــری بــا مــن چنیــن رفتــاری می‌کــرد چــه 
احساســی داشــتم چــه رفتــاری انجــام مــی‌دادم و دربــاره 

او چگونــه فکــر می‌کــردم؟
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................

 بدترین پیامد پنهان‌کاری چه خواهد بود؟
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................
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  پیام بهداشتی اردیبهشت ماه 

باور به این که دیگران باید تغییر کنند، 
یک باور سمی است شما نمی‌توانید 
دیگران را تغییر دهید، شاید سال‌ها 

طول بکشد تا به این امر پی ببرید ولی 
باید بپذیریم تنها کسی که می‌توانیم 
تغییر دهیم خودمان هستیم، زمانی 
که فکر تغییر دیگران را کنار بگذاریم و 

دیگران را همان‌گونه که هستند بپذیریم، 
برای خودمان و آنها آرامش بیشتری

مهیا می‌کنیم.
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی
دکتر زهـره عزیزی
حسـین‌پور فاطمه 
فاطمه حسـین پور
دکتر حسن اکبرزاده

دکتر شهبانو قهاری 
ـــبندی ـــتاو نقش ش
حمیدرضا منتظری

P A Y A M  M O S H A V E R

I S S U E  2 6 4

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ‌۱۵، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09331975134  
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https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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