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 گران یبا د سهیاز مقا ییرها یبرا یراهکار کاربرد ۷

 ی ساختن حال خوب واقع ی ساده برا ی راهنما

 نه ظاهر رو   ن،یرو بب تیواقع .۱

  ی هاحرف  ای  یاجتماع  یهاشبکه  ق یرو فقط از طر  هیبق  یزندگ  ی. وقتکنهی کامل م  لی ما اطلاعات ناقص رو با تخ مغز

 .میسازی ازشون م  نقصی ب ر یتصو ه یطور ناخودآگاه به م،ینیبی م مهیننصفه 

 .نهیتر یفقط و ست؛یکامل ن تی واقع ،ینیبی که م ی زیاون چ  اما

 :هاپژوهش  یه یپا  بر

  ی دچار احساس ناکاف شتریهستند، ب ی مجاز یدر فضا یشتر یکه زمان ب یافراد دهی دانشگاه استنفورد نشون م  مطالعات 

 .کننی م  سهیمقا  گران ید  یزندگ  یدرآمدهش ینمابه  یهاچون مدام خودشون رو با بخش  شن،ی بودن م

 :نیتمر

 :کن یادآور یجمله رو به خودت  ن یا  ،یکن  سهیخودتو مقا  ی بار خواست هر

 .کنمی م  سهیخودم مقا  یصحنه اون رو با پشت  ی زندگ ن یتر یدارم و من

 :خودتو برگردون انهی گراسؤال واقع کیبا  بعد

 "دونم؟ی آدم رو م نی ا ی زندگ   تیواقعاً چقدر از واقع"

 کن  سهیمنصفانه: فقط با خودت مقا سه یقانون مقا .۲

گذشته،    ط،یکه شرا ی. چون فقط خودت هستگرانیخودمونه، نه با د یقبل  یبا نسخه  سهیمقا  ، یاز اصول رشد شخص  ی کی

 .یدونی م  قیرو دق  رتیاهداف و مس

 :ینگاه روانشناس از
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با   سهیو مقا ییگراجهینت یجابه  ی فرد شرفتی، تمرکز بر پ(Carol Dweck) »رشد محور« کارول دوک ه ینظر طبق

 .شهی م  داریو رشد پا تیرضا زه، یانگ شی باعث افزا گرانید

 :نیتمر

 :سیشب سه سؤال از خودت بپرس و بنو  هر

 بهتر بودم؟ روز یامروز از چه نظر از د  .۱

 گرفتم؟   ادی ی چ .۲

 بود؟  یکردم چ  جادیکه ا  کیکوچ ر ییتغ هی .۳

 کن لتریرو ف یاجتماع  یهاشبکه .۳

ها، سفرها و  بدن  ها،ت یاز موفق ری ها تصوهر روز با ده  یساخته نشده. وقت یاسه یپردازش اطلاعات مقا  یما برا مغز

 .میکنیبودن مناخودآگاه احساس کم م،یشی مواجه م لترشدهیف ی لبخندها

 :قاتیتحق

اهش زمان  نشون داد ک Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking در ژورنال  یامطالعه

 .بده  ش یافزا ی ریگطور چشم نفس رو بهعزت  تونهی در روز، م  قهی دق ۳۰تا  نستاگرامیاستفاده از ا 

 :نیتمر

 .کن  دای پ کنن،ی وادار م  سهیهاشون تو رو به مقاکه پست ی سه نفر –

 .کن  وتیم ا یاونا رو آنفالو  –

 .کن  نی گزی بخشت هستن رو جاکه الهام  یاصفحه  ۳جاش به –

 رو مستند کن هاتتیموفق .۴
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  "ندارم"ناخودآگاه تمرکزت رو از  ،ی کوچک رو مستند کن یها ت یموفق یکمبودها داره. اما وقت یینمابه بزرگ  ل یما تما  ذهن 

 .یدی م ر ییتغ  "دارم"به 

 :پشتش علم

خرد باعث ترشح   یها ت ی، موفق(Small Wins Theory) "کوچک ی هاتیتمرکز بر موفق ت یمز" یه ینظر طبق

 .دن ی م ش یرو افزا  ریمس یبه ادامه  د یو ام تی و احساس رضا شنی م  نی دوپام

 :نیتمر

 .«تیدفترچه مخصوص داشته باش به اسم »دفتر موفق هی

باشن، مهم   کیکوچ ستی. مهم نس یبهت دادن رو بنو یحس خوب ای رفتن  ش یکه امروز خوب پ ییزهایمورد از چ ۳شب  هر

 .مداومتشه

 کن لیحسادت رو به الهام تبد .۵

  دای بودن پ ی احساس ناکاف نکهیا یجا. به میسازنده کن یازش استفاده میتونی ما م ی. ول هیانسان  ی عیاحساس طب ه ی حسادت 

 .م یاستفاده کن مون ی درون  یهاشناخت خواسته ی ازش برا م،یکن

 :یعلم ل یتحل

با   ریاون مس ی عنی  ،ی جاش باش خواد ی که موفقه و دلت م ینی بی رو م   یبرامون مهمه. اگه کس ی چ دهی به ما نشون م  حسادت 

 .همراستاست تی درون ی هاخواسته

 :نیتمر

 :سی جمله رو بنو ن یا  ،یناراحت شد  یکس تیاز موفق یبار احساس کرد هر

 رم؟ یگی م اد ی  یمن ازش چ "
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 "خواد؟ی من دلم مهست که  ش یزندگ   ایخودش   یتو یچ

 .بردار کن و براش قدم  یشخص  ی به هدف ل ی رو تبد ز یاون چ حالا

 (Mindfulness) یآگاهذهن نیتمر .۶

  ندهیآ  ای(  یمون یسراغ گذشته )پش رهی و م  شهی ذهن ما از حال خارج م ی حاضر بودن در لحظه. وقت ی عنی  یآگاه ذهن 

 .رهیگی حسرت(، حال خوبمون رو م  سه، ی)مقا

 :یعلم ی هاافتهی

 .شنی م  یتمرکز و کاهش افکار خودانتقاد ش یباعث کاهش استرس، افزا ندفولنس یما ی هان یتمر

 :ساده نیتمر

 .و فقط به تنفست توجه کن  نیآروم بش   یجا هی قه، یدق  ۵ یروز

 .ی نیورود و خروج هوا از ب یفقط تماشا ،یکن  لی نه تحل ، یرو درست کن ی زیچ د یبا نه

 .اومد، فقط متوجهش شو و برگرد به تنفست  یوقت فکر  هر

 (Self-Compassion) تر باشبا خودت مهربون  .۷

 .میکنی زمان باهاش خودمون رو سرزنش م که هم زاستب یآس ی زمان سه یمقا

 .شهی ادامه م  ی رشد و شجاعت برا  ،یدرون  تیاحساس امن جاد یبا خودمون باعث ا ی که مهربون یحال  در

 :(Kristin Neff) نف نی ستیدکتر کر ه ینظر طبق

  ی به حالت عاطف  ترعیو سر شنی کمتر دچار شرم م  سه،یمقا  ای دارن، در مواجهه با اشتباه  ی بالاتر ی که خوددلسوز یافراد

 .گردنی برم  داری پا
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 :نیتمر

 :مثل س،یبنو  ای به خودت بگو  ز یآمجمله محبت  کیروز    هر

 ".فرق داره  ه یبا بق رمیاگه مس ی من در حال رشد هستم، حت"

 ".شرفته یاز پ ی اشتباه کردن بخش "

 

 ه بگیر وت نتیجفاوت عمل کن، متفامت
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