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  اندیشی در زندگیراهکارهاي رفتاري ایجاد روحیه مثبت
*حمد مهدي صفورایی پاریزيحجت الاسلام والمسلمین دکتر م

 

  **روح االله کلیا

 چکیده 
ها حق و اختیار دارند هاي نامحدود است و انسانثروت ها وزندگی سرشار از نعمت

اي، به همت تا در زندگی بانشاط زندگی کنند، ولی دستیابی به موفقیت در هر زمینه
در . توانـد بـه خـود کمـک کنـد     و تلاش انسان بستگی دارد و فقط خود شخص می

ی کننـد، عـده دیگـري از زنـدگ    اي در آن احسـاس خوشـبختی مـی   دنیایی که عده
سازند و هر چـه انسـان   ها و پندارهاي ما، کیفیت زندگی ما را میاندیشه. اندناراضی
تر خواهد تر و در نتیجه موفقنگرتر باشد، از زندگی خود راضیتر و مثبتبینخوش
  .بود

در این نوشتار، راهکارهاي رفتاري از قبیل شکر، ذکر الهی، از بین بردن افکـار  
بـین،  بینی، معاشرت با افراد خـوش در زندگی، تمرین خوشها منفی، تنظیم اولویت

اشتغال به فعالیت مفید، مهاجرت، عمل صالح، تحلیل مشـکلات و توجـه مثبـت بـه     
  .هاي قبلی، از منابع دینی استخراج و معرفی شده استشکست

  .اندیشیراهکار رفتاري، روحیه، مثبت :کلیدواژه

                                                
  .العالمیه) ص(المصطفی دکتري روانشناسی، عضو هیئت علمی جامعۀ *

 .العالمیه) ص(ارشد قرآن و حدیث جامعۀالمصطفی کارشناس **
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  مقدمه
دگی دارد، تأثیر زیـادي در کیفیـت زنـدگی او    طرز فکر انسان و نگرشی که به زن

تـرین عوامـل رشـد و    بین بودن به زنـدگی، از مهـم  تفکر مثبت و خوش. گذاردمی
هـاي روزمـره، یکسـان نیسـت؛     نگرش افراد به زندگی و اتفاق. ارتقاي انسان است

اي چنین نیستند، ولی نگرند و عدهاي با دید مثبت به زندگی و حوادث آن میعده
گـذارد؛  هر حال نگرش شخص به زندگی، در روحیه و روان او تأثیر مهمی مـی به 
. تواند باعث موفقیت و کامیابی انسان در زندگی گـردد که تفکر مثبت میطوريبه

کنند که افکـار  شناسان و درمانگران همواره به مردم سفارش میبه این دلیل، روان
وارانه به خود و اطرافیان و جهان خلقت منفی و بدبینانه را رها کرده و با دیدي امید

 1.و حوادث آن بنگرند

از دیگر سو، ادیان آسمانی که هدفشان رشد انسان و بارور کردن اسـتعدادهاي  
ها توجـه کامـل   روانی انسان -شناختی و روحیعظیم انسانی است، به مباحث روان

و ادیان الهی به آن از جمله مواردي که در سلامتی روان انسان نقش دارد . اندنموده
این . اندیشی نسبت به خدا و جهان هستی و حوادث آن استاند، مثبتتوجه نموده

به صورت کاربردي بیان  -و روایات قرآن -بهاي اسلامیموارد بارها در متون گران
در ادامه، بر اساس آیات و روایات به برخی رفتارهایی کـه بـه مـا کمـک     . اندشده
 . پردازیماندیشی در زندگی دست یابیم، میمثبتکند تا به روحیه می

  شکُر. 1
هاي اسلامی، شـکر منحصـر   بر اساس آموزه. دارد2شکر، دو جنبه شناختی و عملی

به زبان نیست، بلکه مراتب قلبی و زبانی و عملی دارد؛ به این معنا که شناخت خدا 
شکراً  -ر زبانی اي از شکر است و ذکها از جانب اوست، مرحلهو فهم اینکه نعمت
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ها در راه رضاي خدا، مرحله دیگري است و به کار بستن این نعمت -الله و الحمد الله
  .مرحله عملی شکر است

شـکر مـؤمن در   «: روایت شده است که فرمود 7از امیرالمؤمنین حضرت علی
شکر «: فرماید و نیز می3»باشدشود، ولی شکر منافق فقط زبانی میاعمالش ظاهر می

الم بر علمش آن است که به آن عمل کند و به مستحقین آن دانـش، آن را  کردن ع
  4.»بیاموزاند

انسان هرگاه به حالات روانی خوب خود توجه کند و در حال آرامش، خدا را 
در زبان و فکر شکر کند و در عمل به اعمال صالح مشغول باشـد نیـز شـکر عملـی     

ــزایش خ     ــت او را اف ــال نعم ــد متع ــت و خداون ــرده اس ــد دادک ــن 5.واه ــه، ای گون
  . اندیشی در او تقویت خواهد شد مثبت

  اذکار الهی. 2
که با مهـار فکـر،   ايگونهرابطه مستقیمی میان اندیشه و سخن انسان برقرار است، به

توان به تفکر خوب یا بد عکس با کنترل زبان میشود و بهبیان انسان نیز اصلاح می
لاي متقابل، اذکار امیدبخش است که در لابـه  هاي این ارتباطیکی از جلوه. رسید
  .شودو حدیث و گاه در متون ادبی و گفتار حکما و بزرگان یافت می قرآنمتون 

کنـد، هرچـه ایـن    از آنجا که تکرار یک ذکر به باور مضـمون آن کمـک مـی   
بخش و امیددهنده، بیشتر تکرار شود، اثر بیشتري در روان انسان خواهد اذکار آرام

  :در ادامه برخی از این اذکار آورده شده است .داشت
و اردت هوانی لمَ تهدنی -   6.الهی لَ
العباد - ئوف بِ 7.واالله ر  
میعاً - ر الذُّنوب ج 8.انَّ االلهَ یغف  
لنا - بم سه ینَّ هد ذین فینا لنََ   9.و الَّ
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ؤمنین - لم رحمۀٌ ل و فاءش و رآن ما ه ن القُ زِّلُ م   10.و ننَُ
- مینالح   11.مد اللهِ رب العالَ
کمُ - رتمُ لَأزیدنَّ کَ ن شَ َ12.لئ  
رکمُ - رونی أذکُ اذکُ   13.فَ
-    نکـد ـن لَ ل لی ماجع دقٍ وخرج ص أخرجِنی م دقٍ ودخلََ صلنی مأدخ بر

صیرا لطاناً نَ 14.س  

  از بین بردن افکار منفی با افکار مثبت. 3
هـاي مختلفـی در آن بـه    افکار و خیـال در زندگی، ذهن انسان پیوسته فعال است و 

حس کینه، حسد، تکبر . آید که گاه مثبت و خیر است و گاه منفی و شروجود می
اند و در مقابـل، امیـد، صـداقت، تقـوا،     و احساس گناه بیهوده، افکار و اوهام منفی
یکی از راهکارهایی کـه بـراي   . روندتواضع و شکر، جزو افکار مثبت به شمار می

با افکار منفی وجود دارد آن است که آنها را به کمک افکـار مثبـت از بـین    مقابله 
توانیم بـا یـادآوري بخشـش الهـی و وعـده      پس هرگاه دچار یأس شدیم می. ببریم

هـا  کمک او، این اندیشه منفـی را بـه دور بریـزیم و هرگـاه در مواجهـه بـا سـختی       
در این . واهد آمد، بیفتیمها خهایی که بعد از سختیسرخورده شدیم، به یاد آسانی

نیـز   15»برنـد ها را از بین میها، بديبه راستی که خوبی«توان به آیه شریفه مورد می
شود، ولی در نظـر  در آیه، به کردار مثبت تفسیر می »حسنات«هرچند . اشاره نمود

سنات یذهبنَ السیئات«، مفسران این آیه عمومیت دارد و تمام حسـنات   »إنَّ الح
  16.شود؛ چه از واجبات، چه مستحبات باشد، امور قلبیه باشد یا خلقیهامل میرا ش

توانیم اوهام منفی را از خود دور کنـیم؛  هاي مثبت میبنابراین به کمک اندیشه
در . گردنـد خود نابود میبهچرا که با ورود امور خیر و مثبت، امور شر و منفی خود

و بگو که حـق آمـد و   «: ي نیز اشاره نمـود این مورد می توان به تعبیر قرآنی دیگر



  

 

185  

بت
ه مث

وحی
د ر

ایجا
ري 

رفتا
اي 

اره
هنک

را
 

دگی
ر زن

ی د
دیش

ان
 

مفسـران دربـاره ایـن آیـه      17.»باطل نابود شد و باطـل حقیقتـاً نابودشـدنی اسـت    
ناپذیر آفرینش در هـر عصـر و   این قانون کلى الهى و ناموس تخلف«: نویسند می

  18.»زمانى مصداقى دارد
. واب اسـت تواند به تخلیه ذهنی بپـردازد، هنگـام خ ـ  یکی از مواقعی که فرد می

انسان پیش از خواب، باید ذهن خود را از هر خیال و وهمی تخلیه کند و سپس آن 
این کار در هر زمانی کارساز و مفید است و یکی از مواقعی کـه  . را با امید پر کند

  . اثر زیادي دارد، پیش از خواب است
 )ومیناي کـه از معص ـ ادعیـه . در منابع اسلامی هم به این امر پرداخته شده است

براي ما به یادگار مانده است، در کنـار ابعـاد زیبـاي عـاطفی و ارتبـاطی بـا خـداي        
تعالی، منبع مهمی براي معارف الهی است و ائمه اطهار حقایق زیـادي را در قالـب   

» الـدعاء عنـد النـوم   «بـا عنـوان    البلـد الامـین  در کتـاب  . انـد همین ادعیه بیان کـرده 
  :خوانیم می

فلیقل أعوذ بعزه االله و أعوذ بقدره االله و أعوذ  فإذا أوى إلى فراشه
بجمال االله و أعوذ بسلطان االله و أعوذ بجبروت االله و أعوذ بملکـوت  
االله و أعوذ بدفع االله و أعوذ بجمع االله و أعوذ بملک االله و أعوذ برحمه 
االله و أعوذ برسول االله صلى االله علیه و آله من شر ما خلـق و ذرأ و  

لهامه و السامه و من شر فسقه الجن و الإنس و من شر برأ و من شر ا
فسقه العرب و العجم و من شر کل دابه فی اللیل و النهار أنت آخـذ  

  19بناصیتها إن ربی على صراط مستقیم
یکی از مصادیق افکار مثبت، خاطرات شـیرینی اسـت کـه از گذشـته در ذهـن      

کنـد کـه افکـار،    کمک مییادآوري خاطرات شیرین به انسان . ماندانسان باقی می
  .جهت گیرد و اثر بپذیرد و نگرش مثبت، نشاط و امید در انسان تقویت شود
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هـایی کـه فـرد    توجه ذهنی به هر نکته امیدبخشی مثل خاطرات شیرین و نعمت
در سوره . کنداندیشی کمک میداند، به مثبتاش مهم و مؤثر میآنها را در زندگی

 : خوانیمفاطر می

آی ا غی ر   . ھاى خدا را بر خودتان یاد آوری د  نعمتاى مردم، 

اى ھس ت ك ھ ش ما را از آس مان و زم ین       از خداى یكت ا آفرینن ده  

از (روزى دھد؟ معبودى جز او نیست، پس چگون ھ و ب ھ كج ا    

   20.شوید؟ برگردانده مى) حق
آمـده اسـت و مـردم را یـاد     » اذکر«و » اذکروا«کلمه  قرآن کریمدر بسیاري از آیات 

 21.انـدازد  انـد، مـی  هاي خدا و پیشامدهاي سخت گذشته که پایانی خوش داشـته نعمت
هـایی کـه در    هـا و تـرس  در این آیات گـاه مخاطبـان را بـه یـاد مشـکلات و گرفتـاري      

یـادآوري همـین خـاطرات نیـز بـه      . انـدازد اند و برطرف شده اسـت، مـی  گذشته داشته
هـاي  هاي کنـونی و نعمـت  تشود که توجهش به لذدهد و باعث میانسان آرامش می

  .کنداندیشی فرد کمک میاین، خود به مثبت. اش جلب شودفعلی

  بندي در زندگیاولویت. 4
شـود،  ریختگـی ذهـن و ایجـاد احسـاس منفـی مـی      هـم یکی از اموري که باعث به

ها است؛ به عبارت دیگر هرگاه انسـان، بـه   حرکت انسان برخلاف نیازها و اولویت
تر به اهمیتتر بپردازد، وقت و توان خود را در کارهاي کمور مهمجاي اینکه به ام

کار گیرد و از امور اصلی خود باز بماند، از درون دچار ناراحتی و تشویش خـاطر  
توجه به . شود و حاصل آن سردرگمی و نگرانی و احساس مشکل درونی استمی

  .ه قرار گیرداهمیت و اولویت مسایل زندگی فردي و اجتماعی باید مورد توج
ها براي زندگی خود، آگاهانه یا ناآگاهانـه اهـدافی   حقیقت این است که انسان

کنند و به جز اهداف کنند که در مسیر رسیدن به آن اهداف حرکت میانتخاب می
. چیندآنها را می» اهم و مهم«کند و در نظام اهدافی خردتر طراحی می کلی، سلسله
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  .آگاهانه است و گاه ناآگاهانهاین چیدمان اهداف نیز گاه 
هرچنـد نظـام نادرسـت و     -بنـدي  گـذاري و اولویـت  عدم رعایت نظـام ارزش 

شود انسـان در زنـدگی دچـار سـردرگمی شـود و احسـاس        باعث می -غیرآگاهانه
شخصی را در نظر بگیرید که هم به کسب درآمد علاقه دارد و هم بـه  . کمبود کند

یش، به هر دلیلـی، کسـب درآمـد را مقـدم بـر      گذاري خومطالعه و در نظام ارزش
اگر براي او شرایط کاري خوبی پیش آید، ولی او به مطالعه . مطالعه قرار داده است

بپردازد و منافع مالی آن کار از دستش برود، دچار سرگشـتگی و تعـارض درونـی    
و فهمد و نیاز به تفکر و جسـتج خواهد شد و گاه خود نیز دلیل این ناراحتی را نمی

  .دارد
تواند به دور شدن از این افکار منفـی در  فـرد کمـک کنـد،     بنابراین، آنچه می

گذاري ناآگاهانـه در  گذاري و یا شناسایی نظام ارزشطراحی آگاهانه نظام ارزش
. ها رعایت شـوند ها و فوریتوجود خویش است و باید مواظبت نماید که اولویت

اي را تجربـه  دغدغـه ذهن آرام و کمدر این صورت، دچار تشویش نخواهد شد و 
  .اندیشی در او پدید خواهد آوردخواهد کرد که بستر خوبی براي مثبت

  تمرین. 5

هـاي مـورد نظـرش    تواند به خصـلت هایی که انسان به کمک آن مییکی از روش
دست یابد، آن است که خود را داراي آن صفت فرض کند و چنـان وانمـود کنـد    

کـم در  انسان اگر خود را در مسیري بیندازد، کـم . دارد که آن صفت در او وجود
خواهـد شـجاعت را در خـود    کسـی کـه ترسوسـت و مـی    . گیـرد آن مسیر قرار می

تقویت کند باید در ذهن خود و در حضور مردم، خود را شجاع نشان دهد و مانند 
چنین فردي بـه تـدریج بـه سـمت شـجاعت      . مردم شجاع سخن بگوید و رفتار کند

  .اهد رفت و پس از مدتی، خود را شجاع خواهد یافتپیش خو
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اگر صبور «: فرمایدمی 7امام علی. در روایات هم به این مسئله توجه شده است
اي کنـد،  نیستی وانمود کن که صبور هستی؛ زیرا که هرگاه کسی خود را شبیه عده

را  یعنی بعد از مدتی صفات و روحیات آنـان (آید که جزو آنان نشود کم پیش می
کند که کم استثناء دارد در این روایت، حضرت قانونی را بیان می 22»)کندپیدا می

شود انسان به زودي جزو آنهـا  و آن این است که شباهت به هر گروهی، باعث می
اندیشی بینی و مثبتتوان براي صفات مثبت دیگر مثل خوشاین قانون را می. شود

بینـی را  نسان بدبین هم اگر مدتی صفت خوشتوان گفت انیز به کار برد؛ یعنی می
  .بینی در زندگی او ظاهر خواهد شداندیشی و خوشتمرین کند، روحیه مثبت

  معاشرت. 6
- کنـد، هـم  هایی که به انسان در کسب اخلاق و صفات دلخواه کمک مـی یکی از راه

هـا را از  نشینی با دارندگان آن خصلت است؛ چـرا کـه طبـع آدمـی بـه زودي خصـلت      
بـه  . گیـرد هاي مثبت یـا منفـی تـأثیر مـی    نشینی، از ویژگیگیرد و در اثر همردم فرامیم

. نشـینی بـا بـدکاران نهـی شـده اسـت      همین سبب است که در آیات و روایات، از هـم 
آن (گـاه کـه   تـا آن «: دهـد از قول اهل جهنم، نفرت از دوسـتان بـد را نشـان مـی     قرآن

اى بـه  اى کاش میان من و تو دوري: گوید) انشبه شیط(نزد ما آید ) کوردل در قیامت
 در سـوره فصـلت نیـز    23.»فاصله مشرق و مغرب بود که تو بد یـار و قرینـى هسـتى   

 : خوانیم می

رفق ا و  ) در اث ر كف ر و عنادش ان   در دنی ا  (و م ا ب راى آنھ ا    

تعی ین ك  ردیم ك  ھ ش  ھوات و  ) از ش  یاطین و اجنّ  ھ(نش  ینانى  ھ م 

ازلى (آنھا آرایش دادند و گفتار ھاى حال و آینده را بر  خوشى

ھایى از  بر آنھا در زمره امت) حق و وعده جھنم بر اھل كفر

حقّا كھ آنھا . جن و انس كھ پیش از آنان درگذشتند، محقق شد
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  24.كار بودندزیان
  25.»تنهایی بهتر از دوست بد است«: فرمایدباره مینیز دراین 9پیامبر گرامی

. انـد نشینی با دوستان خوب نیز پرداختهاي نیک همدر مقابل، روایات به پیامده
ها کسـی اسـت کـه بـا     ترین انسانخوشبخت«: نقل شده است که −از رسول خدا
با اهل خیر «: نقل شده است 7و از امیرمؤمنان 26»نشینی داشته باشدبزرگواران هم

  27.»همراه شو تا جزو آنان بشوي و از اهل شر جدا باش تا از آنها حساب نشوي
شود انسان از آنهـا شـود؛ یعنـی صـفات     نشینی با اهل خیر باعث میبنابراین، هم

پـس هرگـاه انسـان بـا     . نشینی به دیگران منتقل شودتواند با دوستی و همخوب می
نگر نشست و برخاست نمایـد ایـن صـفت در او نیـز ایجـاد      بین و مثبتافراد خوش

  .خواهد شد و تفکر مثبت در او رشد خواهد کرد

  فعالیت مفید .7
نفـس، هـر   . یکی از قواي مهم درونی، نفس است که بسیار متلاطم و ناپایدار است

کند و در تلاش کشد؛ سرکشی میکند و انسان را سویی میلحظه رنگ عوض می
توانـد نفـس   انسان به کمک قلب و عقـل مـی  . است تا عنان انسان را به دست گیرد

  . را به او ندهد خود را مهار کند و اجازه تلاش خطرساز
راه . کنـد اي فعال و پرتوان است و با انسـان را بـه خـود سـرگرم مـی     نفس، قوه

درست تعامل با نفس آن است که انسان نگذارد که نفس، او را بـه بـازي بگیـرد و    
اي بریزد تا نفس، مشغول یش از رسیدن به آن مرحله، خود براي نفس خود برنامهپ

کنـد و چنانچـه   افتد و انسان را مشغول خود مـی و میآن باشد، وگرنه نفس به تکاپ
  .»هی نفسک ان لم تشغلها شغلتک«: مشهور است

  :نویسدباره میدراین )ره(استاد مطهري
انسان ھمیشھ باید نفس خود را مشغول کن د؛ یعن ي ھمیش ھ    
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باید یک کاري داشتھ باشد کھ او را متمرکز کند و وادار بھ آن 

ا بھ او کار نداشتھ باشید، او شما را بھ کار نماید، و الا اگر شم

کن د و آن وق ت اس ت ک ھ     خواھ د، وادار م ي  آنچھ ک ھ دل ش م ي   

ش ود؛ در رختخ واب فک ر    دریچھ خیال بھ روي انسان باز مي

ط ور در خی ال، خی ال،    کن د، ھم ین  کند، در بازار فک ر م ي  مي

خی  ال و ھم  ین خی  الات اس  ت ک  ھ انس  ان را ب  ھ ھ  زاران ن  وع      

ند، اما بر عکس؛ وقت ي ک ھ انس ان ی ک ک ار و      شاک گناھان مي

کشد و  کار و شغل، او را بھ سوي خود مي یک شغل دارد، آن

... دھ  دکن  د و ب  ھ او مج  ال فک  ر و خی  ال باط  ل نم  ي  ج  ذب م  ي

کنند؛ یعني تم ام وجودش ان از   افرادي کھ بھ ھر دلیل کار نمي

ي ذخی  ره ش  ده در ی  ک  ھ  انظ  ر ک  ار ک  ردن و ص  رف ان  رژي 

ھم متوج ھ نیس تند،    کھ خودشانماند، درحالي يحالت تعطیل م

راه صحیح . کنند کھ بھ یک وسیلھ بیرون آیند نیروھا سعي مي

شتھ، از طری ق غی ر   و درست و مشروع کھ برایش باقي نگذا

آین د و  غالباً حکام، جاني از آب درمي. آیند مشروع بیرون مي

-یکي از علل جاني شدن آنان ھمین حالت تعطیل بودن و ب ي 

م  آبي درس  ت اس  ت چ  ون تع  ین . اري اس  ت و عطل  ھ از ک  ارک  

کند کھ حاکم ھیچ کاري از کارھاي شخصي خود را اقتضا مي

خواھ د بکش د، اش  اره    ام ندھ د؛ م ثلاً اگ ر س یگاري ھ م م ي      انج  

  ٢٨.کند دیگري سیگار را آماده مي کرده کس

تلا به پس انسان باید همیشه خود را به کارهاي مفید، مشغول و سرگرم کند تا مب
کشاند خود انسان را به بدبینی میکاري خودبهبی. بینی نشودانگاري و تاریکمنفی
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  .شودبینی به جهان خارج میو اشتغال سبب خوش

  مهاجرت. 8
انسان اگر در مکانی گرفتار شود و یا دچار شرایط سختی گـردد، بـه طـور طبیعـی     

آمده را بـا تغییـر   بد پیش کند خود را از آن مکان خارج کند و یا شرایطتلاش می
نامیـده  » مهـاجرت « قـرآن این کار کـه در فرهنـگ   . در روش خود، برطرف نماید

شود، عبارت است از هرگونه تغییر مکانی یـا فکـري بـراي خـروج از زمـین یـا        می
این تعریف، هم مهاجرت مؤمنان از مکه به حبشـه و از  . شرایط کفر به سمت ایمان
اي به منطقه انسان از شهري به شهري دیگر یا از منطقه مکه به مدینه و هم مهاجرت

دیگر و یا حتی حرکت انسان به اندازه یک وجب بـراي فـرار از گنـاه و هـم عـزم      
  . شودجدي براي ترك گناه را شامل می

مدینـه در  (هر کس در جامعه اسلامی « :خـوانیم می 7در روایتی از امام صادق
رب است و هر کس بعد از بزرگ شدن داخل در به دنیا آمده باشد، ع) دوران امام

دو نوع هجـرت داریـم؛   «: فرمایدمی 9پیامبر گرامی 29.»اسلام شد، مهاجر است
ها هجرت کند و دیگر آنکه به سوي خدا و رسولش برود یکی آنکه انسان از بدي

همچنین از پیامبر گرامی 30.»شود، راه هجرت باز استو تا زمانی که توبه قبول می
هر کس براي حفظ دینش به جایی فرار کند، حتـی  «: نقل شده است کـه  9اسلام

شود و همراه بـا ابـراهیم و   جا شده باشد، بهشتی میاگر به اندازه یک وجب جابه
   31.»گرددمی 9محمد

و هر کس در راه خدا هجرت کند، «: فرمایدخداوند متعال نیز در سوره نساء می
شرح آن به بیان  32.»...و باوسعت خواهد یافتدر روى زمین جایگاه دلخواه فراوان 

  : ، چنین است)ره(علامه طباطبایی
براي دریافت خشنودي او ب راي   ھر کھ در راه خدا؛ یعني



 

 

192 

-داري علمي یا عملي، ھجرت کند، بر روي زمین مک ان  دین

ھ  ا یاب د ک ھ ھرگ  اه در بعض ي از آن زم ین    ھ اي زی ادي را م  ي  

ا را برپاي دارد، با ھجرت مانعي ایجاد شود کھ نتواند دین خد

تواند خود در مکان دیگري آرامش خواھد یافت کھ در آن مي

مانع را خوار کند و از ب ین بب رد و در روي زم ین فراخ ي و     

  33.گشایشي مشاھده خواھد نمود

گیرد که ملزم به هجرت است و در پی هجـرت،  انسان گاه در شرایطی قرار می
  .محروم بود رسد که پیشتر از آنبه آرامشی می

بنابراین یکی از راهکارهاي رفتاري براي تفکر مثبت، هجرت است؛ یعنی انسان 
تواند در راه خدا، تغییر مکان هرگاه دین خود را در خطر دید، به هر اندازه که می

هـا دور شـد و امـور    ها و زشتیوقتی انسان در محیط جدید از بدي. و شرایط بدهد
  .گرایداندیشی میگرایی به مثبتمنفیمثبت و سازنده را دید، از 

        اعمال صالح . 9
توان گفـت  درپی و محکم است که میبه ایمان و عمل صالح، چنان پی قرآنسفارش 

  :در سوره نحل آمده است. ، دعوت به ایمان و عمل صالح استقرآنترین پیام مهم
ك ھ  ھر ك س از م رد ی ا زن، عم ل نی ك انج ام دھ د درح الى        

ب  ھ زن  دگى ) در دنی  ا(تردی  د  باش  د، پ  س او را ب  ى ایم  ان داش  تھ

پاداشش ان را در  ) در آخ رت (اى زنده خواھیم داشت و  پاكیزه

  ٣٤.ھاى بسیار خوبشان خواھیم داد برابر عمل

هاي ذهنی و بـدگمانی و  بینی و امید و دوري از تشویشبدیهی است که خوش
در نتیجه در سایه اعمـال  . باشندهاي از این زندگانی نیکو مینگرانی، همگی جلوه

  .اندیشی دست یافتتوان به مثبتصالح، می
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  واشکافی مشکلات. 10
رو اسـت کـه از آنهـا رنـج     انسان در زندگی با مشکلات کوچـک و بزرگـی روبـه   

میان رنج و مشکل ارتباط مستقیمی وجود ندارد، بلکه احساس رنج و درد، . برد می
ذهـن در مقابـل مشـکلات و موانـع،      یکی از عللی کـه . حاصل فعالیتی ذهنی است
در ایـن صـورت،   . کند، مبهم بودن مشکلات در ذهن اسـت احساس رنج تولید می

بیند که نه علت پیدایش، نه جنس، نه مدت و نه راه ذهن خود را در مقابل مانعی می
بـدیهی اسـت ایـن حالـت     . داندغلبه بر آن و به عبارت دیگر چیزي درباره آن نمی

راه غلبـه بـر   . اندیشی تضاد کامـل دارد اس رنج و ناکامی با مثبتسردرگمی و احس
این حالت، آن است که انسان به جاي پرداختن کلی به مشکل، به نکات خردتر هم 

گونـه،  ایـن . دهنده مشکلتوجه کند؛ زمان پیدایش، علت پیدایش و عناصر تشکیل
هـاي  تواند جنبـه شود و انسان نیز میمشکل از حالت ابهام و گنگ بودن خارج می

مختلف مشکل را از هم تشخیص دهـد؛ چـرا کـه ممکـن اسـت مشـکل در درون،       
  .نگري به چشم نیایدهاي مثبتی هم داشته باشد که با کلیجنبه

بـا ایـن دیـد، مشـکل نیـز شـبیه       . یه کامل مشکل، حل آن سـاده خواهـد  پس از تجز
ب داشـت، ولـی وقتـی    پرسش است؛ وقتی پرسشی مبهم باشد، نباید انتظار پاسـخ مناس ـ 

هـاي مختلـف آن، پیـدا    لاي جنبـه پرسش، تجزیه و تحلیل شود و غرض اصلی از لابـه 
نقـل شـده اسـت کـه      9باره از پیامبر اسـلام دراین. شود، به جواب دست خواهد یافت

نقـل شـده کـه     7و از امیرمؤمنـان  35»خوب سؤال کردن، نصف علم اسـت «: فرمـود 
هد دانست و هر که بداند، خوب سؤال خواهد هر که خوب سؤال کند، خوا«: فرمود
  36؛»پرسید

کنـد تـا   هاي آن به انسان کمک میبنابراین، توجه به مشکل و دقت در ظرافت
یر این صورت، اندوه و تشویش او ادامه پیدا خواهـد  در غ. براي حل آن اقدام کند
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اندیشـی  در برابر حوادث روزگار چاره«: فرمایـد باره میدراین 7امیرمؤمنان. کرد
خواند  این روایت ما را به واشکافی مشکلات فرا می 37.»کن تا براي تو آسان شوند

  .دهد که مشکلات را در صورت تجزیه و تحلیل، آسان خواهند شدو وعده می

  هاي قبلی توجه مثبت به شکست. 11
هایی داشته و دچار اشـتباه و شکسـت شـده کـه     هر کسی در زندگی، فراز و نشیب

آور، حرکـت او را کنُـد و   همـین یـادآوري رنـج   . نها برایش تلخ اسـت یادآوري آ
هاي گذشته، دید اگر انسان در یادآوري خطاها و شکست. کندذهنش را آشفته می

خود را تغییر ندهـد و چنـین بیندیشـد کـه بارهـا انتخـاب نادرسـتی انجـام داده کـه          
خـود، همـواره   سرانجام آن شکست بوده است، این فرد هنگام یادآوري خاطرات 

آنچـه باعـث   . که تفسیر حوادث بر عهده ماستاین رنج را خواهد چشید؛ درحالی
شود، آن است که در ذهنمـان خـود را   هاي گذشته میرنج ما از یادآوري شکست
حال حوادث تلخ گذشـته را طـور دیگـري تفسـیر     . دانیمفردي شکست خورده می

نـام نهـاد و یـا    » هـاي پـرارزش جـوانی   تجربـه «توان آنها را براي نمونه می. کنیممی
دانست که با لطف » ترجایگزین بلاهاي بزرگ«شمرد و یا » مقدمه موفقیتی بزرگ«

گفتنی است که چگـونگی  . اند و یا تفاسیر دیگرخدا به صورت خفیف ظاهر شده
بنابراین، . تفسیر ما از حوادث گذشته، در تفسیر ما از حال و آینده تأثیر مستقیم دارد

اي تفسـیر  قلانه است که حوادث گذشته را که شاید تلخ به نظـر آینـد، بـه گونـه    عا
کنیم که به پیشرفتمان آسیب نزنند؛ چرا که هدف اصلی انسان، سعادت و آرامـش  
و لذت حقیقی دنیا و آخرت است و پیشامدهاي گذشته باید بـه بهبـودي وضـعیت    

ه، در پـی آمـاده کـردن    روانی انسان کمک کند و با نگاهی مثبت به حوادث آینـد 
  .هاي سعادت باشدزمینه
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  از بین بردن تفکرات منفی با کردارهاي مثبت. 12
ارتباط اندیشه و رفتار ارتباطی دو سویه است؛ به این معنا که هر اندیشه جدید ما در 
رفتار ما تغییر ایجاد خواهد کرد و به عکـس، بـا انجـام آگاهانـه هـر کـاري، نتـایج        

به همین سبب است که براي تبدیل . ز آن کسب خواهیم نمودشناختی و عقیدتی ا
توان از راه رفتاري عمل کرد و فرد را به انجام اندیش میاندیش به مثبتذهن منفی

دهند؛ یعنی تصور اینکه اگر به اندیش انجام میاموري سفارش کرد که افراد مثبت
کرد؛ و بعد و چه می گفتاندیش بود، در این شرایط چه میجاي فلان انسان مثبت

  .دقیقاً همان کار را انجام دهد

 توبه . 13

انـد، آزردگـی از گناهـان    یکی از مشکلات روانی که افراد با آن دست به گریبـان 
کننـد؛ بـه عبـارت دیگـر     گذشته است و خود را به خـاطر آن گناهـان ملامـت مـی    

ذهنـی ایجـاد   این حس گناه که بـراي انسـان درگیـري    . توانند خود را ببخشندنمی
باري است کـه فـرد را   حالی زیانکند، در شرع نیز پسندیده نیست؛ زیرا پریشانمی

  .دارداز زندگی شاداب و تلاش مجدانه براي اصلاح خویش و توبه واقعی باز می
گیرد کـه گنـاه را تکـرار نکنـد و بـراي      در توبه واقعی، انسان تصمیم جدي می

ند، ولی در حس گناه، انسان فقـط در غمـی   هاي قبلی اقدام عملی کجبران آسیب
بـا چنـین   . شـود ماند و حالت یـأس از رحمـت الهـی در دلـش ایجـاد مـی      مبهم می

کنـد، از سـیر   کند و براي جبران ضررها هم اقدامی نمـی حسی، او توبه واقعی نمی
  .ماندها باز میعادي زندگی هم به خاطر این ملامت

ندیشـی قـرار دارد، بایـد بـا توبـه حقیقـی       ااین حس منفی که در تقابل با مثبـت 
اصلاح شود و فرد باید ضمن تجزیه و تحلیل علل ارتکاب گناه، تصمیم جـدي بـر   
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و او کسی است که از بنـدگانش  «: فرمایـد می کریم قرآن. تکرار نکردن آن بگیرد
این آیه در کنار آیات دیگر، آغوش باز  38.»گذردها درمیپذیرد و از بديتوبه می

  .کندرا در پذیرفتن توبه گوشزد میالهی 
روایـت شـده کـه     7از امـام بـاقر  . در روایات هم به این نکته تصریح شده اسـت    

  : فرمود
-اش توبھ کند، بیشتر خوشحال م ي ھمانا خدا از اینکھ بنده

شود نس بت ب ھ مس افري ک ھ در ش بي تاری ک توش ھ و مرک ب         

پس خدا از آن . خود را گم کرده باشد و ناگھان آن را پیدا کند

-کس ب ھ ھنگ ام ی افتن توش ھ و م رکبش، بیش تر خوش حال م ي        

  ٣٩.شود

قسم به خدا، فقط کسی کـه بـه   «: روایت شده است که فرمود 7باز از امام باقر
با این توضـیحات معلـوم شـد کـه توبـه       40.»یابدگناهش اقرار کند از آن نجات می

هد، نـه اینکـه او را از حرکـت    واقعی باید به انسان نشاط و میل به جبران گناه را بد
  . هاي کسب تفکر مثبت، توبه واقعی و خالصانه استپس یکی از راه. باز دارد
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