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همچنان غصه دار  دیتوانیم دیر یبگ میتصم دیبا ستیواکنشت چ نیموانع اول ای تلابا مشک ییارویهنگام رو

منفعت و درس نهفته در مشکل موجود را درک  ای یحفظ کن طیخود را در مورد اوضاع و شرا یو نگرش منف یباش

  . دیکنیم

  : کنندیو مصائب چگونه به ما کمک م هایسخت

   کنندیم ترقیرامونمان عمیپ یایما را نسبت به دن دید های.سخت1 

   میکه شکرگزار باش آموزندی. به ما م2

   کنندیم لیبالقوه را به بالفعل تبد ی. استعدادها3

   میانجام ده یو اقدام میکن ر�که تغ کنندی. ما را مجبور م4

   دهندیبه ما م یآموزنده و ارزشمند یها.تجربه5

  و ندیگشایما م یرا به رو یدی. در جد6

داشته باش  ینگرش مثبت خود را کاملا حفظ کن و ذهن باز  ی. هنگام سختبرندیبه نفس ما را بالا م . اعتماد7

  . دیده صیرا تشخ یموهبت نهفته در سخت میتوانیم نگونهیا

  بخش دوم مواظب کلام خودت باش. 

و روشن  خوب ندهیآ کیخالق  تواندیدارد که م یر ینظ یب یرویتوست. کلام تو ن یکلام تو راهگشا درس ششم

را از  شرفتیات نگه دارد و امکان پ یفعل گاهیتو را در جا ایشود  تیزندگ یهاباعث بر باد رفتن فرصت ایباشد 

بر  یهستند. اگر همواره کلام منف تیدو سازنده واقع نیو ا کنندیم تیواژه ها نگرش و باورت را تقو ردیتو بگ

 جیباور و نتا دیتشد یکلام منف رایز  یرا داشته باش تیموفق یبالا به سطوح دنیانتظار رس یتوانینم یاور یزبان ب

هنگام صحبت  یبهتر ول شتریهرچه ب اوریمثبت بر زبان ب یها"جمله شودینگفتن تا م ایدارد. گفتن  یرا در پ یمنف

فقط  هانزن آن تیاز هدفها یحرف شیاند یمنف یهاآدم شیداشته باش پ ادیچند مورد را به  تیراجع به هدفها

  . شوندیم ادآوریامکان شکستت را  ای کنندیمدام نقطه ضعف ها و موانع را به تو گوشزد م ای دهندیدو کار انجام م

هدف  کیبه  یابیدست یکه همراه تو دارند برا یکسان ای شیاندمثبت یهابا انسان یتوانیم تیدر مورد هدفها

ارائه بدهند صحبت کن.  یموثر  یان برداشتن موانع راهکارهایبا از م توانندیکه م یکسان ایو  کنندیتلاش م

شده به  یمتیبه هر ق دیحرف بزنم با گرانیخود با د یهااگر راجع به هدف د�با خود بگو دیواژه ها و تعهد: شا
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وقت  یکه بعض میبگو دی,با یکنیپشت سرت را خراب م یهااقدام همه پل نیکه با ا دیکنیآن برسم احساس م

  . دیاست که پل ها را خراب کن نیبزرگ هم یهاو تحقق هدف یدر زندگ شرفتیراه پ نهاتها 

برخور دارند و با  یخاص تیاز اهم تیبه کار ببند که برا ییهاو فقط در مورد هدف اطیرا با احت شنهادمیپ نیا

  . دیکه هر طور شده به آنها برس یاخودت عهد کرده

 یدلخور هست ایکه ناراحت  ییبگو یتوانیبه تو دروغ گفته تو م یکن کس ضبر احساسات: فر رشانیها و تأثواژه

 شودیم یدیشد اریبس ر�رفتارت دچار تغ یولوژ یز یف یاور یرا بر زبان ب نیخشمگ ای یمثل عصبان ییهااگر واژه یول

 یهاواژه که ستیا یهیبد ردیگیچهره ات برافروخته شده و خشم وجودت را فرا م رودیفشار خون ات بالا م

است جسم تو در برابر کلام تو و  رگذاریتاث اریهستند. سلامت کلام بر سلامت جسممان بس نیچن زیمثبت ن

, به کار بردن یهست یمار یدچار ب ییاشتباه محض است اگر مدام بگو نیدهد بنابرا یواکنش نشان م انتیاطراف

  هم بکند  دیرا تشد یمار یب تواندیم ندارد بلکه یادهیفا چینه تنها ه یمار یاز ب یحاک یهاجمله

  حالت چطور است؟  درس هفتم

  و مثبت "  ی,معمول یسوال حالت چطور است وجود دارد " منف یمتوجه شدم که سه گروه جواب, برا

و به  ینظر کن دیتجد تیهاهرچه زودتر در جواب کنمیم هیتوص یهست یمعمول ای یمنف یاگر جز گروه جواب ها

  مثال بارز واژه افتضاح باشد.  تیزندگ یاگر واقعاً اوضاع فعل یحت دیملحق شو بتمث یهاگروه جواب

از تو و عدم  انتیدوستان و اطراف یبدتر از آن باعث دور  یحت کندیبه بهبود اوضاع نم ینه تنها کمک ینگرش منف

  . شودیم تیکلام منف دنیآنها به شن لیتما

 دیکسب نگرش مثبت فقط با یبرا یهست یبگو عال یپرس والبار در جواب اح نی: ادیعادت جد کی یر یشکل گ

, به دیرا که با یعال جیصورت همان نتا نی. در ایو جواب مثبت بده یداشته باش یادیز  یکه انرژ  یعادت کن

  نداشته باشم چه؟  یعال یاگر حال و هوا ییممکن است با خودت بگو میآور یدست م

سر تا  یانرژ  یهست یعال ییدارد اگر به خود بگو یو انتخابمان بستگ است و به خودمان یاحساس ما غالباً درون

 یحال و هوا ینباشد در مدت زمان کوتاه نطوریاگر ا یحت یکن یم یو احساس شاد ردیگیتو را فرا م یپا

نکن. منظورم از  تیشکا گری. درس هشتم دشنوندیو همه مشتاق معاشرت با تو م یکنیرا تجربه م یندتر یخوشا

است اما  دیو مف زیبرانگ نیتحس یاقدام نی. چنستیبه راه حل ن یابیدست یمشکلاتت برا انیب تیشکا گله و

و  دتریفقط درد تو را شد ابدییو بهبود نم کندینم یر �تغ چیمشکلات ه یزنیراجع به درد و رنج حرف م یوقت

  زند یم بیکردن از سه راه به تو آس تیشکا کندیرا از تو دورتر م انتیاطراف


