
 

 

 هوالطيف                                                           

سلامت معنوي             
 

 اداره سلامت معنوي-دفترسلامت جمعيت،خانواده ومدارس                                                                                                                                          

 

 و سلامت معنوي مثبت نگري
 

  
 افزايش  خودباوري و نفس به اعتماد ها، توانمندي كه است مثبت هاي انديشه با. سازند مي را ما زندگي كيفيت كه ماست پندارهاي و ها انديشه

 و روحي معنوي ، امراض از بسياري نتيجه در و شده تشديد انسان در بيني كم خود و حقارت ناتواني، احساس منفي افكار با كه حالي در يابند، مي

 تر منفي ما  افكار نتيجه در  كنيم، مي تكرار بارها روز هر ناخواسته يا خواسته را آنها ،داريم منفي هاي انديشه وقتي . .شوند مي فرد گريبانگير جسمي

 خلاصه خاص افكاري داشتن در صرفايكي از ارزشهاي معنوي است كه  انديشي مثبت. دهند مي اختصاص خود به ذهن در بيشتري جاي و شوند مي

 كه اين نه باشيم داشته خود از خوبي تصور كه است آن معناي به انديشي مثبت. است زندگي درباره كلي گيري جهت و رويكرد نوعي بلكه شود، نمي

 خواهيم خود هاي خواسته به كه اين به داشتن يقين و برسيم چيزها بهترين به دنيا در تا باشيم داشته انتظار كه اين كنيم؛ سرزنش را خود همواره

 به نكردن توجه معناي به انديشي مثبت. كنيد اعمال خود روزانه برنامه در بايد كه دارد وجود زيادي هاي راه انديشي مثبت به رسيدن براي. رسيد

 .شويد رو روبه مسائل با خونسردي و آرامش حفظ با كه گيريد مي ياد تكنيك اين در بلكه نيست، كاذب خوشبيني يا مشكلات

 بهترين به توسل با بتواند تا است سالم روان و روح از برخورداري منظور به انسان، به رساندن ياري قرآن، در شده توصيه هاي شيو اصلي هدف

 است موهبتي ها، ناكامي و مسائل به نسبت صحيح نگرش. آيد نايل آرامش به الهي بيكران الطاف به اميد با و كند مقابله مشكلات با ممكن، هاي  راه

 ها شيوه حوادث، و مصايب با رويارويي در انسان، بر وارده فشار كاهش هدف با كريم قرآن . بيند مي را خلقتهاي  زيبايي ، آدمي آن، واسطه به كه

 ديدگاه در كه هايي زمينه از يكي. نمايد كسب را روشن ه اي آيند به اميدواري مطلوب، نتايج به دستيابي با تا دهد مي آموزش را هايي عملكرد و

 تمامي از كردن استفاده توان، مي را «نگري مثبت». باشد مي نگري مثبت است، برخوردار اي ه ويژ جايگاه از اسلامي، درمانگري روانمعنويت و

 ناشي آور يأس هاي احساس و ذهن ساختة منفي عوامل برابر در نشدن تسليم براي زندگي، در كننده اميدوار و انگيز نشاط و مثبت ذهني هاي ظرفيت

 خود و انسان، جهان، به نسبت «بيني خوش» توان مي را نگري مثبت ديگر، عبارت به. دانست طبيعت با رويارويي و ها انسان با ارتباط دشواري از

 خواهم جانشينى زمين در من: گفت فرشتگان به تو پروردگار چون و»: فرمايد مي بشر ظرفيت و ها توانايي به تأكيد با عالم پروردگار. برشمرد

 بار و الهى امانت ما» يا ؛(حجر 92)«درافتيد سجده به او پيش دميدم، آن در خود روح از و كردم درست را آن وقتى پس» ؛(بقره 03)«گماشت

 29)«برداشت را آن انسان  ولى شدند، هراسناك آن از و زدند باز سر آن برداشتن از پس، كرديم، عرضه كوهها و زمين و آسمانها بر را  تكليف

 (.تين 4)«آفريديم اعتدال نيكوترين در را انسان راستى به» ؛(احزاب

 خود روايات در را نكته اين دين پيشوايان. شود مي حاصل بيني خوش ساية در نشاط و اميد بدانيم كه شود مي معلوم آنگاه انديشي مثبت ارزش 

 مواهب پربارترين و انساني صفات بهترين از گماني، خوش»: فرمايد مي ع  علي امام. اند گشوده آن براي مستقل بابي نيز فقها و بزرگان و كرده تأكيد

 باشد، گمان خوش مردم به كه كسي» ،«.كند مي سبك را اندوه بيني خوش » ،«.است دين سلامت و قلب آرامش ماية بيني، خوش» «.است الهي

. گذشت مي جايي از حواريون با  عيسي حضرت روزي»: است آمده بحارالانوار شريف كتاب در «.كرد خواهد جلب خود سوي به را ها آن محبت

 رسيد، كه  عيسي حضرت به نوبت. گفت مي چيزي و كرد مي ناراحتي اظهار آن تعفن بوي از حواريون از يك هر. ديدند را هاي مرد سگ لاشة

 .«است براق قدر چه كه كنيد توجه سگ اين سفيد هاي  دندان به»: فرمود

 



 

 

 مثبت نگري و سلامت معنوي 
 

. بنگرند سازنده و مثبت نگاهي با را چيز همه و ببينند را ليوان پر نيمه هميشه كه ها انسان به است آموزشي موضوعات، با مثبت برخورد روش اين

 ديگر افراد ساير دربارة بلكه كنند، مي عمل شايسته و مثبت تنها نه خويش، امور در ايماني جامعه افراد كه دارند  تأكيد مطلب اين بر قرآني هاي آموزه

 ديگران درباره ها گمان از بسياري از را مؤمنان،  قرآن. كنند مي تفسير مثبت هنجاري امور بر را آنان رفتار و اعمال و داشته مثبت نگاهي نيز جامعه

( نور 39. )است شده تشويق نيكو، گمان و ظن حسن به قرآن در انسان زيرا ؛(حجرات 30)خوب گمان نه است؛ سوء گمان مراد، كه كند، مي منع

 . «.دارد مي دوست را برخوردكردن قضايا با بينانه خوش نگاهي با خداوند»: فرمايد مي  اكرم پيامبر همچنين

 نظام به بودن بين خوش و اميدواري به را انسان همواره خداوند كه چنان. باشد ميو سلامت معنوي  اسلام در مهم هاي  مقوله جمله از نيز «اميد»

 قلمداد كبيره گناه را آن شمرده، زشت و قبيح بسيار را نااميدي و يأس عكس، بر. كند مي ترسيم او براي را روشني آينده و كرده دعوت زندگي

 جز ـ كسى چه: گفت: است آمده كريم قرآن در. شود مي الهي پايان بي كرم و قدرت به نداشتن اعتقاد و رحمت لطف، از يأس سبب زيرا كند؛ مي

 نوميد خدا رحمت از كسى كافران گروه جز زيرا مباشيد، نوميد خدا رحمت از» و( حجر 65)«شود؟ مى نوميد پروردگارش رحمت از ـ گمراهان

 مورد كه است باور اين بر فرد زيرا گردد؛ مي گناهان جميع بر جرأت سبب همچنين خداوند، مغفرت از نااميدي و يأس( يوسف 72)«.شود نمى

 . نمايد محروم دنيا شهوات و لذايذ از را خود چرا پس. گرفت خواهد قرار عذاب

 مثبت افراد ديگر، عبارت به بينانه، خوش تبييني سبك داراي افراد كه دهد مي نشان اميدواري، و نگري مثبت مورد در نگر گذشته و نگر آينده مطالعات

 ضعف به زندگي، عمدة زاي استرس هاي رويداد با رويارويي هنگام به كه دارد احتمال تر كم بدبينانه، تبييني سبك داراي افراد با مقايسه در نگر،

 همبستگي سلامت، و اميد بيني، خوش بين كه شده معلوم همچنين. بزنند دست خودكشي به يا و شده دچار نااميدي و افسردگي يا جسماني سلامت

 طور به وي در موجود افسردگي با كلي، طور به و شخص فعلي رواني شناختي آسيب هاي  شاخص با اميد و بيني خوش. دارد وجود معناداري

 سلامت جمله از ها، شاخص انواع با كه گونه آن را، و معنوي رواني و جسمي سلامت اميد، و بيني خوش. دارند منفي همبستگي خاص،

 مسئله، حل مجدد، ارزيابي)مؤثر آمدن كنار شناختي، ايمن نيرومندي مثبت، خلق ذهني، سلامت پزشكي، هاي  مداخله به مثبت پاسخ خودگزارشي،

 افراد. كند مي بيني پيش اند، شده مشخص سلامت دهندة ارتقا رفتار و( اجتماعي حمايت جستجوي زندگي، زاي استرس هاي  رويداد از اجتناب

 و مجدد ارزيابي مانند مؤثرتر آمدن كنار هاي راهبرد از گيري بهره با ها آن. كند مي كار بهتر آنان ايمني هاي  دستگاه و شادترند و تر سالم نگر مثبت

 حمايت هاي  شبكه و كنند مي پرهيز زندگي زاي تنيدگي هاي رويداد از فعال نحو به همچنين. آيند مي كنار بهتر رواني هاي  تنيدگي با گشايي، مسئله

 افرادي چنين هم اگر. كنند مي حفظ بيماري به ابتلاي از را آنها كه دارند تري سالم زيستي هاي  سبك. سازند مي خود پيرامون را بهتري اجتماعي

. بخشد مي سرعت را بهبودي كه كنند مي دنبال مناسب رفتاري هاي الگو با را ها توصيه اين آنان. كنند مي عمل بهتر پزشكي هاي  توصيه به شوند، بيمار

 . كرد بيني پيش بزرگسالي دوره اواخر در را افراد رواني و جسماني سلامت سطح توان مي بزرگسالي، اوايل بيني خوش روي از

 و خوشـبختي  سوي و سمت به را او كه است آن وقايع و زندگي از برداشتش نوع و فرد هر اعتقادات و باورها. آيد مي ما باورهاي از انديشي مثبت

 .(.31-38، ص 1831، 1، مكتب اسلام، ش «ها خوش بيني و درك خوبي»اشرفي، منصور،  ).برد مي بدبختي يا

 ما زندگي در كه اتفاقي هر .وقايع آن خود نه است بيروني وقايع  به نسبت ديدشان نوع و تفسير كند، مي مشخص را انسانها زندگي نحوه كه چيزي

 .شود ما ناراحتي و ناكامي باعث يا و ما خوشبختي و خوشحالي باعث تواند مي هرامري پس. ناخوشايند يا است خوشايند يا ما نظر از آيد مي پيش

 . كنيم ايجاد خود زندگي و كار گفتار، رفتار، در مفيدي تغييرات بتوانيم كه كند مي كمك ما به انديشي مثبت

 

 

If you want to bring  a positive change, 

 start with yourself 
 باید شهردار دلم را عوض کنم

 –خودم را – 

 ...ازخودمان شروع کنیمبرای شروع تغییر ،

 



 

 

 در را كلماتتان كنيد دقت پس. كند خوشحال يا متأثر زده، هيجان بسيار را ما تواند مي كلمات. گذارند مي ما احساسات و افكار بر بسياري تأثير نيز كلمات

 كيفيت بهبود و ما اعمال و افكار شدن زيباتر در مثبت تأكيدي عبارات و ها واژه كاربردن به.ببريد كار به احساساتتان و افكار كردن زيبا و مثبت جهت

 مي اهدافم به هميشه و هستم موفقيت شايسته من»: جمله اين مثل. شود مي زندگي در شوق و شور ايجاد باعث و دارد زيادي بسيار تأثير زندگيمان

 موقعيت هرگاه عوض در و بريزيد دور را است مشكل از سرشار دنيا كه فكر اين. نكنيد نفرين و لعنت را زندگيتان سختيهاي و مشكلات هيچگاه«.رسم

 ايجاد باعث روش اين بردن كار به. باشيد مسائل آن حل براي طلايي و مثبت راههاي دنبال به آمد، پيش زندگيتان در ناخوشايندي مسئله يا نامطلوب

 شود مي خوب و مثبت اي گونه به زندگيتان مسائل شدن حل و شما در رضايت

 فكر آن مورد در ابتدا. نكنيد نظر اظهار چيزي مورد در منفي و سريع كنيد سعي. است مهم بسيار نيز كارهايشان و ديگران مورد در كردن نظر اظهار نحوه

 منفي گفتار و افكار با كه هستند بافي منفي افراد ما همگي اطراف در.باشد داشته مخاطبتان بر بيشتري تأثير تا كنيد مطرح مثبت جنبه از را خود نظر بعد كنيد

 نظر مد زندگيشان در را منفي افكار مردم از بسياري.نشويد همنشين افرادي چنين با امكان حد تا كنيد سعي. شوند ما روحيه تضعيف باعث دارند، سعي شان

 امر همين و كنند مي گله استراحت نداشتن شبانه، خوابيهاي كم كارشان، سختيهاي از مدام يكديگر با صحبتهايشان در حتي. دهند مي بها آنها به و داده قرار

 سعي. ندارند شما منفي سخنان شنيدن به اي علاقه هيچ اطرافيانتان كه باشيد مطمئن.شود مي شان نااميدي و خستگي باعث و گذاشته آنها فكر بر منفي تأثير

 كه نيست بهتر شما نظر به.باشد جالب هم ديگران براي تواند مي آنها شنيدن زيرا. كنيد صحبت ديگران براي كارتان و زندگي مثبت هاي جنبه مورد در كنيد

 از بسياري زندگيمان در اينكه به تمركزكنيم، ديگر منفي فكر هزاران و بيكاري پولي، بي تورم، و گراني ها، عدالتي بي مشكلات، به فقط اينكه جاي به ما

 از هستيم كه جا هر كار، و زندگي از شكايت و گله جاي به و شويم زده شگفت موضوع اين از و كنيم فكر روند مي پيش خوب و درست كارها اوقات

 چند ايد شده مجبور و داشته تأخير ساعت چند هواپيما اينكه از سفرتان آخرين در شما است ممكن3كنيم؟ صحبت اقبالي خوش و ثروت و نعمت وفور

 با فرودگاه، در معطلي خاطر به خود مفرط خستگي و پرواز تأخير از روز چند تا و باشيد معترض و ناراحت بسيار بگذرانيد، فرودگاه در را وقتتان از ساعت

 شده خوشحال بسيار خود سلامت به و موقع به راحت، خوب، پروازهاي از حال به تا آيا ولي. كنيد تعريف همكارانتان و دوستان براي دلخوري و ناراحتي

: دهيد مي جواب آيا دهيد؟ مي جوابي چه ايد، داشته خوبي روز امروز آيا پرسند مي شما از ايد؟وقتي كرده تعريف دوستانتان براي بارها را آنها آيا و ايد

 و كرده فكر زندگيمان لحظات تمام به اگر«.بود مراد وفق بر چيز همه شكر را خدا. داشتم خوبي روز»: گوييد مي يا «.بود فرسايي طاقت و سخت بسيار روز»

 و شاد لحظات به كردن فكر جاي به چرا پس. است داده رخ ما براي زيادي بخش لذت و خوشايند لحظات زندگي طول در كه بينيم مي مروركنيم، را آنها

 روز يك حتي مثبت افكار و دهد نشان خاكستري را سفيد روز يك تواند مي منفي افكار كه نكنيد كنيم؟فراموش فكر سخت لحظات به زندگيمان زيباي

 بايست مي شما. كند مي سرايت ديگر فرد به فردي از مسري صورت به دو هر منفي افكار و انديشي مثبت طوركلي به.كند مي سفيد و زيبا را خاكستري

 را مثبت افكار و ها انديشه خودتان مثبت گفتار با كند، تضعيف را شما روحيه و بگذارد تأثير شما بر ديگران منفي افكار دهيد اجازه اينكه جاي به كنيد سعي

 اطرافيان به هم توانيد مي شما كار اين با. كنند جايگزينش را مثبت هاي انديشه و گذاشته كنار را شان منفي افكار كه بياموزيد آنها به و كنيد منتقل ديگران به

 شويد، نگران و مأيوس اينكه جاي به آمد، پيش زندگيتان در اي كننده ناراحت حادثه هرگاه.كنيد تقويت را خود انديشي مثبت روحيه هم و كرده كمك خود

 .بيابيد را راه آن بايست مي و شده گشوده شما خوشبختي و سعادت براي ديگري راه ”قطعا كه كنيد فكر اين به و گرفته نيك فال به را آن

 :كند مي بيان را موضوع اين زيبايي به زير بيت در سعدي

 «دیگري در گشاید رحمت به              دري ببندد حکمت به گر خدا»

 

 مثبت نگري و سلامت معنوي



 

 

 مي نيز بيني خوش.است تجربياتش تفسير و توجيه نحوه از ناشي و باشد مي او باورهاي و اعتقاد شخصيت، نشاندهنده انساني هر تفكرات و نگرش نوع

 هم است بهتر فعاليتي نوع هر در گذاري سرمايه در ”مثلا. بگيريم اشتباه چيزي يا كسي هر به كوركورانه اعتماد با را بيني خوش نبايد.  باشد عاقلانه بايست

 دقيق و بگيريد را تان سرمايه رفتن هدر جلوي كه كند مي كمك شما به نقادانه نظر. برويم جلو دقيق و نقادانه نگاهي با آن كنار در هم و باشيمبين  خوش

 كار آن مورد در و برويد جلو نقادانه ديد با% 03 و خوشبينانه ديد با% 23 است، بهتر كنيد گذاري سرمايه كاري در است قرار اگر. بگيريد تصميم بهتر ترو

 موفقيتهاي به معمولا و كنند مي عمل ها بدبين از بهتر زندگي هاي جنبه همه در تقريباً ها  خوشبين. كنيد اقدام و گرفته تصميم سپس و كرده بررسي و تفكر

 ".  هستند جسمي بيماريهاي و افسردگي پذيرش مستعد كمتر همچنين خوشبين انسانهاي. برند مي بيشتري لذت اجتماعي موفقيتهاي از و شده نائل بيشتري

 تقويت را بدن حفاظتي و دفاعي سيستم ، خوشبيني كه دارد وجود شواهدي ": گويد مي پنسيلوانيا دانشگاه روانشناسي پروفسور " سليگمن.  پي.  اي مارتين

 اثر در كه هنگامي بياوريد ياد به. هستند ما سرمشقهاي و الگو ما والدين و آموزيم مي كودكي زمان از ما كه هستند عاداتي ، بدبيني و خوشبيني".كند مي

 تضمين ما داد قرار در ":  گفت يا " كردم؟ انتخاب را بدي خانه چنين من چرا " كه كرد ناله و آه شما پدر شد، آب غرق شما جديد خانه ، آب لوله تركيدن

 "كند؟ جبران را آمده بوجود خسارت و كرده تعمير را ساختمان كشي لوله خواهم مي ساختمان معمار از من بنابراين باشد، نقص و عيب بي چيز همه كه شده

 ثابت و دائمي شرايطي از ، بد اتفاقات است معتقد بدبين انسان ".است خودتان به شكستها توضيح براي عادي روش يك ، خوشبيني ": گويد مي سليگمن

: شود مي ناشي موقتي شرايطي از ، خوب اتفاقات و "ندارم را ارقام و اعداد يادگيري استعداد چون ، شدم مردود رياضي امتحان در من": گيرد مي نشأت

 در من" دهد مي نسبت موقتي عوامل به را شكست ، خوشبين انسان اما. "داشته خوبي كاري روز چون كرد، هديه گل شاخه يك من به امروز همسرم"

 دهد مي اجازه بدبين ".دارد دوست مرا چون آورد، هديه گل من براي او " پايدار؛ عوامل به را مطلوب موقعيتهاي و "نكردم دقت چون شدم رد امتحان

 كنار بر كار از موقتي طوره ب شود مي گفته شخصي به وقتي مثال عنوان به. كند سرايت و نفوذ بخشها ساير به و شود وارد اش زندگي از بخشي در نااميدي

 كه كند مي ابراز ، كرده منتقل خود زندگي ابعاد ساير به را اش نگراني بلكه دارد بدي احساس خود شغل دادن دست از بخاطر تنها نه بدبين انسان است، شده

 محدود را او زندگي تمام ، شكست يك دهد نمي اجازه خوشبين انسان اما هستند، كنترل قابل غير فرزندانش و است خطر معرض در اش زناشويي زندگي

 افتخار مايه فرزندانمان و داريم باهم نزديكي و خوب خيلي رابطه هنوز همسرم و من ولي ندارم، شغلي ، شرايط اين در من پس" كند مي فكر خود با او كند،

 آنها شده پارك ماشين به ديگري راننده اگر مثال براي: كنند مي سرزنش را خود ها بدبين شود، مي خراب كارها و آيد مي پيش مشكلي وقتي ".هستند ما

 دهد مي نسبت اتفاق به را مشكلي چنين خوشبين انسان اما. اند كرده پارك نامناسبي جاي در را ماشين چرا كه كنند مي سرزنش را خود آنها كند، وارد خسارت

  ". كنم مي پارك دارد، وجود كمتري ماشينهاي كه جايي در را ماشين بعد دفعه": كند پيدا جديدي راه كند مي سعي يا

 خودتان تلاشهاي نتيجه عنوان به ، آمده بوجود شما براي كه را خوبي اتفاقات. كنيد اعتراف گذشته در خود موفقيتهاي به . بدهيد ارزش و اعتبار خودتان به

 شما مهارت بخاطر بلكه بود، شده طراحي و ساخته خوبي به دوربين كه خاطر اين به نه بودند عالي گرفتيد، تعطيلات در كه عكسهايي. كنيد تحليل و تجزيه

 خاطر به موفقيت اين بلكه بود، مساعد و خوب هوا كه دليل اين به نه بود، آميز موفقيت باز فضاي در شما مهماني". صحنه اجزاي تركيب و نور زمينه در

 بدون كردم تعمير را در قفل من"( :  بگيريد جشن را خود موفقيتهاي)  كنيد تجليل خود موفقيتهاي از ".است بوده شما اجتماعي مهارتهاي و خوب تدارك

 خود فضايل و كمالات به نسبت ، مباهات و افتخار احساس ".كرد خواهم رفتار خود با جديدي شيوه به من حالا بخواهم، كمك نجار از باشم مجبور كه اين

 كه شويد متعهد ً مثلا. دهيد انجام كاري چه داريد قصد كه كنيد تعيين قيقاًد. كنيد تعيين هدف ، خود ي برا. سازد مي ارزشي خود احساس يك شما براي ،

 فلج وظايفتان سنگين بار زير تا كنيد، تقسيم كوچكتر هدفهاي به را بزرگ هدفهاي. كنيد فعاليت خيريه مؤسسات در داوطلبانه بصورت بار يك اي هفته

 و داشت خواهيد هيجان و انرژي احساس افتد، مي اتفاق آينده در آنچه مورد در شما. بود خواهيد پيشرفت يك شاهد ، اوليه هدف هر به دستيابي با. نشويد

 .است خوشبين انسان يك قدرت و نشانه ، اين
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