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به نام خدا
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خلق منفيمقابله با
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:هدف كلي

آشنا كردن و توانمند سازي دانشجویان در 

منفيخلقمقابله بازمینه ي افزایش شادکامی و 

اهداف ویژه

ابله بامقآشنا كردن دانشجویان با مفاهیم پایه در شادکامی و •

.خلق منفي

خلقمقابله باتوانمند سازي دانشجویان در زمینه مهارت •

منفي و پرورش شادکامی اصیل



(Happiness)شادکامی
د از معتقد است كه شادكامي، نوعي ارزشيابي است كه فر(2002)داینر•

خود و زندگي اش به عمل مي آورد و مواردي از قبيل رضایت از 
مي زندگي، هيجان و خلق مثبت، فقدان افسردگي و اضطراب را شامل

.شود و جنبه هاي مختلف آن نيز به شكل شناخت ها و عواطف است
اس شادكامي یک تجربه عاطفي خوشایند است كه با خشنودي ، احس•

.رضایت از زندگي، احساس امنيت و انرژي همراه است
خود سایي به فراخناي شنارسيدن حقيقي سليگمن اما مي گوید شادكامي •

ار و در بازي، ك( كنجكاوي، نيروي حياتي و قدرداني)رشد توانایي و  
.استعشق 
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عواملی که مانع شادکامی است

نشخوار فکری گذشته وآینده.1•
ماضی ومستقبلت پرده خدا/ هست هوشیاری ز یاد ما مضا•

پرگره باشی ازاین دو همچو نی/آتش اندرزن به هردوتا به کی•

همنشین آن لب و آواز نیست/ تا گره با نی بود همساز نیست•

توبه ی تو از گناه توبدتر/ ای خبرهات ازخبر ده بی خبر•

در زمان حال زندگی کنید•

از تک تک لحظات لذب ببرید•

دهر تجربه ای معمولا می تواند لذب بخش باش•
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نگرانی بیش از اندازه. 2•

اسخ اضطراب و نگرانی ترس وبرانگیختگی پ•

های طبیعی و سازگارانه است اما در زمان 

خاص و به میزان منطقی اگر در زمان غیر 

طبیعی و به میزان زیاد باشد اختلال است
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مقایسه اجتماعی.3•

رقابت هایی که در زندگی ما وجود دارد در بسیاری از •

دیده تفاوت های فردی را نا. مواقع شدید و غیر منطقی است

.می گیریم و به شادکامی آسیب جدی می زنیم

یت در روان شناسی تربیتی رقابت بین دانش آموزان جنا•

.علیه بشریت به حساب می آید
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ترس از دیدگاه و قضاوت دیگران. 4•

ا روانشناسان وسواس بیش از اندازه به قضات دیگران ر•

ی از بسیار. دیکتاتوری دیدگاه دیگران تعریف می کنند

ر کنند مواقع ما ترجیح می دهیم بدبخت باشیم اما دیگران فک

!!ما خوشبختیم
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احساس گنهکاری بیش از اندازه. 5•

ده یکی دیگر از افکار وسواسی که در فرهنگ ما زیاد دی•

تحقیقات. می شود احساس گنهکاری بیش از اندازه است

نشان می دهد این افکار فقط به شادکامی آسیب می زند

.وربطی به درستکاری ندارد
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ضعف جسمانی.6•

نیرومندی و سلامت جسمانی یک عامل بسیار مهم در •

بالا رفتن شاخص ها سلامت. پرورش حس شادکامی است

ته ورزش هف. جسمی رابطه قوی و مثبتی با شادکامی دارد

ان قلب ای سه تا چهار بار آنقدر که حداقل بیست دقیقه ضرب

بار در دقیقه برسد مثل شام شب 100تا 95بالای 

.ضروری سات
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عدم یکپارچگی شخصیت. 7•

ا و تضاد اندیشه و عمل حالتی است که در فرد بین باور ه•

یده ترجیحاتی که دارد با رفتاری که انجام می دهد تضاد د

ته هر چه فرد بین اعتقادات و رفتارش هسویی داش.می شود

.باشد سلامت روان بیشتری دارد
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پرورش شادکامی

شادکامی اصیل محصول انتخاب است•

(الف، ن،ت،خ،الف،ب)انتخاب یعنی •
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اهداف روشن داشتن( الف•

پرورش هدف و هدفمندی در زندگی مستلزم مطالعه و •

.تلاش است

دف گرفتن مدرک دانشگاهی،خرید خانه و اتومبیل لوکس ه•

.نیست وسیله است

بین هویت داشتن و هویت شدن چه تفاوتی وجود دارد؟•
کی من بودم و شدم نه زان گونه که غنچه ای گلی یا ریشه ای که جوانه ای یا ی•

از دانه که جنگلی،راست بدان گونه که عالی مردی شهیدی که آسمان براو نم

برد

14شاملو•



تکلیف•

خود بنویسیدبرایشدناهدافی روشن و دقیق از نوع •

15



نقاط قوت و ضعف خود را بشناسیم( ن•

توانمندی های خود را بدانیم و البته محدودیت هایمان را•

ستخواستن  توانستن نیست شرط لازم برای توانستن ا•

خود آگاهی اولین مهارت از مهارتهای زندگی است•
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تکلیف•

جسمی، ) مورد از نقاط ضعف 5مورد از نقاط قوت و 5•

برای خود بنویسید...( شخصیتی،روانشناختی و
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تمرکز بر زمان حال( ت•

این مهارت ضد نشخوار فکری گذشته وآینده است•

آینده افسردگی گیر کردن در گذشته و اضطراب پریدن در•

اما شادکامی بودن زمان حال است. است
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خوشبینی(خ•

ندگی در ز. منظور از خوشبینی توهم و انکار واقعیت نیست•

انه همه ما مشکل هست اما نه بد بینی نه بی خیالی سازگار

داشته باشیمنیست بلکه باید خوشبینی مبتنی بر واقع بینی

کار در روابط بین فردی بسیاری از مواقع تعبیر های خود•

یدا باید برای هر تعبیری مدرک پ.ذهن ما را اشغال می کند

کنیم اگر نبود جایگزین تعبیر غلط چه خواهد بود؟
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ارتباط معنی دار و پویا با اطرافیان( الف•

این اصل بنیادین در نظریه انتخاب است•
ط غنی رواب.انسان سالم و شادکام نمی تواند دوستان متعدد صمیمی نداشته باشد•

شته با عزیزان و اطرافیان لازم است اما لازم نیست حتما عشقانه دوستشان دا

داشتن ارتباط سازنده با مادر شوهر و مادر زن به همین شکل ممکن. باشیم

روی  دوستی هایمان سرمایه گذاری کنیم برای آنها وقت بگذاریم.است

.مهارت این است که بدانیم طرف مقابل ما انسان استاولین بری این کار•

اینکه هیچ انسانی را در روی زمین نمی توان تغییر داد مگر خودشدومین 

.خودش را تغییر دهد
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بشاش و پر انرژی بودن( ب•
نیمغیر ممکن است سالم و پر انرژی نباشیم و شادکامی را تجربه ک

سه مولفه بشاش بودن

خواب خوب.1

تغذیه درست.2

ورزش حداقل سه روز در هفته ضربان قلب باید. 3

.برسد100و 95بالای 
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سوال؟؟•

چقدر در هفته ورزش می کنید؟•

ورزش را یک سرگرمی می دانید یا ضرورت؟•
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خلاصه اینکه•

کنیمانتخابشادکامی را باید •

ن کننده برای این انتخاب عوامل محیطی تاثیرگذارند اما تعیی•

.نیستند•

تعیین کنند خود ما هستیم•
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يك خاطره ناراحت كننده را مجسم كنيد•

يک دعوای شديد با ديگران•

ماجرای فوت عزيزان•

مثل يک فيلم از ابتدا تا انتها آن را در ذهن •

بازسازی کنيد
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چه احساس ي داريد ؟
ضربان) حالتهای فیزولوژیکی شما

د؟تغییر می کن( قلب،دمای بدن،خشم 
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؟يد یگوبه خود چه مي 
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افكار

احساس

رفتار
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چه بايد كرد ؟
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ي افكار منفيیشناسا:گام اول 
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شناسايي رابطه بین افكار
، احساس و رفتار

چرخه افکار چیست؟
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processor
input output
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processorinput output

error

error

error

error

error

error



تکلیف•
از باورهایی که در ادامه می آید چند مورد را شما هم باور  •

دارید؟

33دکتر لادن فتی-دكتر فرشته موتابي



اري ارزشمند بودن به عنوان یك انسان، باید به موفقیت در هر كبراي •

.كه مي كنم بدون هیچ اشتباهي دست یابم

.نیازمندمبه عشق و تأیید افراد مهم من •

.محبت از طرف افراد دیگر را خیلی جدی میگیرم•

باید همواره كار صحیح را انجام دهند، زماني كه كاري آسیب زا افراد •

.انجام مي دهند باید سرزنش و تنبیه شوند

حمل باید طبق آنچه مي خواهم باشد و در غیر این صورت زندگي غیرقابل توقایع •

.خواهد بود

من به واسطه اتفاقات خارج از كنترل من به وجود آمده اند وناراحتي •

.در نتیجه كار زیادي نمي توانم برایش انجام دهم
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من باید در مورد چیزهاي خطرناك و ناخوشایند نگران باشم وگرنه آنها ممكن. 

.است اتفاق بیفتند

.اجتناب از مشكلات، ناملایمات و مسئولیت در زندگي شادتر خواهم بودبا •

.هركسي باید به فردي قویتر از خود تكیه كند•

اتفاقات گذشته باعث مشكلات من هستند و آنها همچنان در احساسات و . •

.دخیلندرفتارهاي من 

.و با  ابراز علاقه آنها شادشوممن باید با ناراحتي دیگران ناراحت •

و من نباید احساس ناآسودگي و درد داشته باشم، نمي توانم این ها را درك كنم•

.باید از آنها اجتناب كنم آن هم به هر قیمتي

را هر مشكلي باید راه حل ایده آلي داشته باشد و وقتي فردي نتواند آن راه حل•

.بیابد زندگي غیرقابل تحمل خواهد بود
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بررس ي خطاهاي شناختي:گام دوم 
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(باور غیرمنطقي.)من به عشق و تأیید افراد مهم نیازمندم 1

د اما آنها عشق و تأیید بسیار دلپذیر است و در شرایط مناسب به دنبال آن خواهم بو

(باور منطقي. )از واجبات نیستند من بدون آنها نیز مي توانم زندگي كنم

ي كنم براي ارزشمند بودن به عنوان یك انسان، باید به موفقیت در هر كاري كه م. 2

(باور غیرمنطقي. )بدون هیچ اشتباهي دست یابم

كست اما شایستگي عدم ش. من همواره سعي مي كنم تا حد ممكن به موفقیت دست یابم

بهتر است كه خود را جدا از عملكرد خود به عنوان یك انسان . غیرواقعي است

(باور منطقي. )بپذیرم

افراد باید همواره كار صحیح را انجام دهند، زماني كه كاري آسیب زا انجام . 3

(باور غیرمنطقي. )مي دهند باید سرزنش و تنبیه شوند

ت ناخوشایند است كه گاهي افراد كارهاي نادرست انجام مي دهند اما انسان كامل نیس

(باور منطقي. )و ناراحت كردن خودم در حقیقت تغییري ایجاد نخواهد كرد
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تحمل وقایع باید طبق آنچه مي خواهم باشد و در غیر این صورت زندگي غیرقابل4

(باور غیرمنطقي. )خواهد بود

.  فتدهیچ قانوني وجود ندارد كه بگوید هر چیز باید آنگونه كه مي خواهم اتفاق بی

ناامید كننده است اما مي توانم این را درك كنم به خصوص براي جلوگیري از 

(باور منطقي. )فاجعه

جه ناراحتي من به واسطه اتفاقات خارج از كنترل من به وجود آمده اند و در نتی. 5

(باور غیرمنطقي. )كار زیادي نمي توانم برایش انجام دهم

وامل نه ع)اما این ها افكار من هستند . عوامل خارجي بسیاري در كنترل من نیستند

ل كه باعث احساسات من مي شوند و مي توانم بیاموزم كه افكارم را كنتر( خارجي

(باور منطقي. )كنم

من باید در مورد چیزهاي خطرناك و ناخوشایند نگران باشم وگرنه آنها ممكن. 6

(باور غیرمنطقي. )است اتفاق بیفتند

ري نگراني در مورد وقایعي كه مي توانند ناخوشایند باشند از رخ داد آنها جلوگی

(باور منطقي. )افسرده مي سازدرا در حال حاضر نگران و نخواهد كرد اینكار فقط من 
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باور . )با اجتناب از مشكلات، ناملایمات و مسئولیت در زندگي شادتر خواهم بود7

(غیرمنطقي

تفاقات اجتناب از مشكلات به صورت خلاصه آسانتر است و كنار گذاشتن چیزها از ا

ري نامناسب براي مدت طولاني جلوگیري مي كند و همچنین به من فرصت بیشت

(باور منطقي. )براي نگران شدن مي دهد

(باور غیرمنطقي. )هركسي باید به فردي قویتر از خود تكیه كند. 8

ه عیبي ندارد كه ب. تكیه بر دیگري ممكن است باعث رفتارهاي وابسته گردد

یمان جستجوي كمك باشیم اما در صورتي كه آموخته باشیم به خود و قضاوت خود ا

(باور منطقي. )داشته باشیم

ارهاي اتفاقات گذشته باعث مشكلات من هستند و آنها همچنان در احساسات و رفت. 9

(باور غیرمنطقي. )من دخیلند

ا را باورهاي اخیر من عكس العمل ه. گذشته نمي تواند در زمان حال من تأثیر بگذارد

ال ممكن است این باورها را در گذشته آموخته باشم اما مي توانم در ح. ایجاد مي كنند

(باور منطقي. )حاضر آنها را تحلیل و تفسیر دهم
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(باور غیرمنطقي. )من باید با ناراحتي دیگران ناراحت شوم10

.  دهممن نمي توانم احساس بد و ناراحتي دیگران را با ناراحت شدن خود تغییر

(باور منطقي)

كنم من نباید احساس ناآسودگي و درد داشته باشم، نمي توانم این ها را درك. 11

(باور غیرمنطقي. )و باید از آنها اجتناب كنم آن هم به هر قیمتي

چرا من نباید احساس ناآسودگي و درد كنم؟ من اینها را دوست ندارم اما 

ود اگر همواره از ناملایمات اجتناب كنم زندگي من بسیار محد. دركشان مي كنم

(باور منطقي. )خواهد بود

اه حل را هر مشكلي باید راه حل ایده آلي داشته باشد و وقتي فردي نتواند آن ر. 12

(باور غیرمنطقي. )بیابد زندگي غیرقابل تحمل خواهد بود

 آل مشكلات معمولاً راه حل هاي متفاوتي دارند بهتر است كه منتظر راه حل ایده

ده آل من مي توانم با كمتر ای. نباشیم و به بهترین راه حل موجود زندگي كنیم

(باور منطقي. )زندگي كنم
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خطاهاي شناختي

نمایيبزرگ •
استدلال احساسي•
باید ها•
برچسب زدن•
خودشخصي سازي و سرزنش•
دازهمسئوليت پذیري بيش از ان•
كمال گرایي افراطي•

تفكر همه یا هيچ•
تعميم مبالغه آميز•
فيلتر ذهني•
بي توجهي به امر مثبت•
نتيجه گيري شتابزده •
ذهن خواني •
پيشگویي•
انتظار احترام از همه•
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كار عملي در گروه هاي كوچك

.خطاهاي شناختي افكار خود را پيدا كنيد
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مبارزه با افكار خودآيند منفي

شك كردن

ارزيابي مجدد

فرضيه آزمايي
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چگونه ؟؟؟

؟مرتكب شده امخطاهاي شناختي چه •

؟چه شواهدي برله وچه شواهدي برعليه اين فكر وجود دارد•

؟اين تفكر چه سودها وچه زيان هايي براي من دارد•

؟به چه نحو ديگري مي توانم فكر كنم•
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كار عملي در گروه هاي كوچك 

پيدا كردن افكار جانشین
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راهکارهای مقاوم شدن در برابر 
افسردگی
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.هر روز سر ساعت خاص ي از خواب بيدار شويد•

.در محيط خود تغييرات كوچكي ايجاد كنيد •

.به يك دوست تلفن كرده يا به ديدن كس ي برويد•

.حالت چهره خود را تغيير دهيد•

را انجام داشته باشيدكه به موقع آنهاكارهاي لذت بخشي از فهرست•
.دهيد

.علت ناراحتي خود را پيدا كنيد•

.ي خود را بنويسيدفهرست خصوصيات مثبت و توانائيها•

.افكار و احساسات خود را بنويسيد•
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.سرگرمي هايي براي خود داشته باشيد•

.ورزش و نرمش كنيد •

.در كارهاي داوطلبانه و خيريه شركت كنيد•

.اعتقادات مذهبي خود را تقويت كنيد•

.تفاوتها را بپذيريد •

.اهداف واقع بينانه اي داشته باشيد•

.را به روش مناسب عملي كنيدخوداحساسات•
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جمع بندي

از این كارگاه چه آموختید؟•

چه احساسي دارید؟•



.ارديبهشت روز جهاني ماما گرامي باد15

رانه ما چه حسابگوخدايا چه بي حساب مي بخشي
مي ستايیم ترا

شادکام باشید


