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انجام  در  کاری،  و  دلیل مسائل خانوادگی، مشکلات شخصی  به  افراد  تقریباً همه  که  است  این  حقیقت 
کارهای روزمره شان دچار استرس می شوند. با حضور این مشغله های مختلف در ذهن همه ما طبیعی است 

که گاهی افکار منفی به سراغمان بیاید.
اما اگر به نظر می رسد که تمرکزتان بر لحظات منفی بسیار بیشتر از لحظات مثبت شده است، ممکن است 
شود.  تبدیل  افسردگی  یا  اضطراب  به  نهایت  در  که  شود  در شما  منفی نگری  تداوم  به  منجر  حالت  این 

تفکر  شکل گیری  باعث  شما  کنونی  اضطراب  است  ممکن  همچنین 
منفی در شما شود.

تهیه و طراحی: عطیه سادات میرباقری
همتایار سلامت روان - رشته پزشکی

آیا اغلب نگرش منفی یا افکار منفی دارید؟
برای  خودتان  به  کمک  دارید،  منفی»  «خلق  وقتی 
کنار گذاشتن این احساسات تقریباً غیرممکن به نظر 
می رسد. اگرچه ممکن است تشویق خود غیرممکن 
به نظر برسد، اما بسیار مهم است که افکار منفی خود 
تفکر  بگیرید و سعی کنید  آنها درس  از  را بشناسید، 
خود را به سمت مثبت تر شدن هدایت کنید. هر چه 
زودتر نحوه کنترل افکار منفی خود را یاد بگیرید، در 

آینده بهتر با چالش ها کنار خواهید آمد.



چگونه افکار منفی را کاهش دهیم؟
در اینجا چند نکته مفید در رابطه با غلبه بر منفی نگری ارائه می شود.

افکار منفی را بپذیرید اما اجازه ندهید که شما را تسخیر کنند.  (١
این که از افکار منفیتان آگاه باشید، اولین قدم است. برخی از نشانه های منفی گرایی عبارتند از:

فکر کردن صرف به اتفاقات بد  •
بزرگنمایی در تأثیر یک رویداد نامطلوب  •

عصبانی شدن حتی برای اشتباهات کوچک یا مواردی که واقعاً از کنترل شما خارج هستند.  •
ناتوانی در پذیرش اشتباه، شکست یا ناامیدی، گاهی به حدی که باعث شود شما در فعالیت هایی   •

که ممکن است پیامدهای ناراحت کننده داشته باشد، شرکت نکنید.
ارزیابی منفی در مورد یک موقعیت مبهم. به عنوان مثال، وقتی به کسی در اتاقی پر سر و صدا سلام   •
می کنید و او پاسخی نمی دهد، به طور خودکار فکر می کنید که شما را نادیده می گیرد یا شما را دوست 

ندارد، به جای این که فکر کنید ممکن است صدای شما را نشنیده باشد.

٢) افکار خود را ارزیابی کنید.
هنگامی که متوجه منفی نگری خود شدید، متوقف شوید و به آن رسیدگی کنید. سعی کنید بفهمید که 
چرا اینگونه فکر می کنید. آیا این نگرش منطقی است؟ آیا این فکر واقعی است یا یک توهم که در 

سر خود ایجاد کرده اید؟ آیا این فکر در نهایت به من کمک می کند؟
باید بدانید که در لحظه فقط به مفهوم "من احمق هستم" فکر می
 کنید، اما در واقع مفهوم "من این فکر را دارم که من احمق هستم" 
این مهم است که  اما  افکار منفی دارند،  اتفاق میفتد. همه  دارد 
افکار منفی را بشناسید تا بتوانید متوجه چرایی وجود آن ها شوید 
که  بدانید  دهید، همچنین  آن ها  به  پاسخ  در  مناسب  واکنش  و 
چطور میتوان از آن ها گذشت و یا نادیده شان گرفت. البته نباید به 
طور کلی احساسات خود را نادیده بگیرید، اما در مورد افکار منفی 

گاهی اوقات لازم است بی توجه باشید.



٣) تفاوت بین افکار و احساسات را بدانید.
گاهی اوقات افکار منفی به این دلیل احساس غم، آسیب یا ناامیدی شما نسبت به یک موقعیت خاص که 
البته طبیعی است، می باشد. در اینجا می توانید متوجه شوید که این فکر ناشی از احساستان است. شما باید 
احساسات خود و دلایل آن ها را بشناسید. سپس می توانید آن ها را بپذیرید و یاد بگیرید که چگونه با آن ها 
کنار بیایید. حواستان باشد که افکار منفی همان احساسات شما نیستند و شما باید آن ها را از هم جدا کنید.
ممکن است شما این فکر را داشته باشید که «من خیلی احمقم و بقیه هم همینطور درمورد من فکر می

 کنند»، اما این یک فکر است نه یک احساس. در واقع احساس شما "ناامیدی" است، شاید به این دلیل که 
از خودتان توقع عملکرد بهتری در انجام پروژه ای در محل کارتان داشته اید.

می کند.  خلق  کنید،  تمرکز  خود  ناامیدی  روی  می خواهد  که  زمانی  ذهن شما  که  است  چیزی  همان  فکر 
درعوض، باید احساس ناامیدی را بپذیرید و بدانید که می توانید از آن عبور کنید، اما نیازی نیست که خود را 
با افکار بدی که مدام به آن فکر می کنید مثل «این یعنی من خوب نیستم» یا «همه فکر می کنند من احمقم» 

مورد ضرب و شتم قرار دهید.

٤) منطقی فکر کنید.
ما می توانیم آنقدر درگیر منفی گرایی شویم که در ذهن خودمان این افکار کاملاً منطقی به نظر برسند. اما 
وقتی واقعاً به آن ها دقیق نگاه  کنید، ممکن است متوجه شوید که شاید شرایط در واقع به آن بدی که شما 

فکر می کردید، نباشد.
سعی کنید فکرهای منفی را روی کاغذ بنویسید و آن را برای خودتان بخوانید، انگار که دوستتان فکر خود را 
به شما می گوید. به عنوان مثال، شایدفکر کنید: « از همسایه هایم خواستم تا زمانی که نبودم به گل هایم 
آب بدهند اما وقتی برگشتم گیاهان پژمرده بودند. دلیلش این است که آن ها من را دوست ندارند و شاید 
هیچ کس مرا دوست نداشته باشد.» اگر نگرش دوستتان اینگونه بود، به او چه می گفتید؟ ممکن است نگرش 
شما با دوستتان نسبت به این موضوع متفاوت باشد و مطمئناً نمی خواهید احساسات او را نادیده بگیرید، 

اما از نظر شما نگرش دوستتان ممکن است خیلی دقیق نباشد.
افراد مبتلا به اضطراب معمولاً در موقعیت های چالش برانگیز به نتایج منفی می رسند، حتی زمانی که مدرکی 
برای اثبات آن وجود ندارد. در مورد این مثال ممکن است همسایه ها فراموش کرده اند که گیاهان را آبیاری 
کنند یا متوجه نشده باشند که چند بار باید آبیاری شوند. اگر آن ها توجه زیادی به گیاهان شما نداشتند، لزوماً 

به این معنی نیست که آن ها و حتی بقیه شما را دوست ندارند.



٥) چه زمانی افکار منفی خود را نادیده بگیرید.
بعد از اینکه شروع به تجزیه و تحلیل افکار خود کردید و دانستید که آن ها از کجا می آیند و چه زمانی بیشتر 
ظاهر می شوند، می توانید قبل از آسیب زدن از آن جلوگیری کنید. این شبیه یک چرخه است. ممکن است شما 
به دلایل مختلف یک «روز بد» داشته باشید، احساس ناتوانی یا بی اهمیتی کنید، یا بابت یک اتفاق آزرده و 
خشمگین باشید. این افکار منفی یکی پس از دیگری پدیدار می شوند و به زودی به دلیل هجوم آن ها بدتر می

 شوید. وقتی متوجه شدید که به افکار منفی اجازه ورود می دهید، به یاد داشته باشید که آن ها فقط افکار 
هستند. اگر دائماً این کلمات دلسردکننده را به خود بگویید، نمی توانید کمکی به خود کنید. جلوی این بدبینی
 ها را بگیرید و شروع به انجام کاری مثبت و دلگرم کننده بکنید. به طور مثال: «من خیلی احمق هستم، هرگز 
نمی توانم در هیچ کاری خوب باشم» را به «چند پروژه بزرگی در گذشته انجام دادم و این یکی خلق مرا کمی 

پایین آورد، اما می دانم که اگر تمرکزم را روی آن بگذارم، می توانم راه حلی پیدا کنم.»

٦) خوش بینی و مثبت اندیشی را تمرین کنید.
مطالعات نشان می دهد که اگر مثبت اندیشی در مورد چیزها را تمرین کنید، حتی به اجبار، دفعه بعد که حق 
انتخاب بین داشتن یک فکر منفی یا مثبت داشتید، به احتمال زیاد گزینه مثبت اندیشی را انتخاب خواهید کرد. 
خوشبینی حتی در شرایط بد یا زمانی که در حال بدی هستید اشکالی ندارد. به خودتان فرصت دهید چراکه 
ممکن است به شما کمک کند تا به این قضیه پی ببرید که موردی که بابتش بسیار ناراحت بودید، آنقدرها 

هم که فکر می کردید، بد نبوده باشد.
دفعه بعد وقتی روز بدی را سپری کردید و خواستید بگویید: «همیشه همه چیز خراب می شود! حالا تمام هفته 
من خراب شده است!» یا «من از کارم و همکارانم متنفرم! »، درنگ کنید و به این فکر کنید که چرا این افکار 
انعطاف پذیر شوید،  باشید. سعی کنید  به دنبال چیزهای مثبت  به جای آن  اگر می توانید  را در سر دارید و 
بنابراین حتی اگر بتوانید تشخیص دهید که غمگین هستید یا احساس منفی دیگری دارید، همچنان می توانید 

خوش بینی و آنچه را که برای آن شکرگزار هستید، ببینید.



چه کار دیگری می توانم انجام دهم؟
با افکار منفی یا سایر احساسات  تا  در نهایت، برای این که واقعاً به خودتان کمک کنید 
اضطراب یا افسردگی مقابله کنید، می توانید با یک مشاور صحبت کنید. آن ها می توانند با 
شما به طور مستقیم در مورد احساسات پشت افکارتان صحبت کنند. مشاوران و درمانگران 
می توانند با کمک به شما در درک چگونگی غلبه بر این احساسات و کاهش افکار منفی به 
شما کمک کنند تا همه چیز را از دید دیگری ببینید. آن ها به طور حرفه ای آموزش دیده اند 
تا به افراد برای عبور از اضطراب یا افسردگی و کاهش آثار مخرب آن ها در زندگیشان کمک 

کنند.


