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 اچهبدی
 دارید که کاری هر الان همین است. درست بله، .نیستید خود تفکر جز چیزی شما
 شما تفکر ینحوه را هااین یهمه ،خواهیدمی چه هر دارید، که احساسی هر کنید،می

 رمنج زیادی هایناکامی به نباشد گرایانهواقع شما تفکر ینحوه اگر .کندمی تعیین
 یمایه واقعبه که را چیزها خیلی شودمی باعث باشد بدبینانه حد از بیش اگر یا د؛وشمی

 .نبینید است شادمانی
 هایهیجان یا هااحساس ترینقوی از تا چند .بیازمایید را پنداشتی چنین خود پیش

 بابت از راگ مثلا   .است مرتبط کدام هر با فکری طرز چه ینیدبب بعد ،کنید صمشخ را خود
 هک است این علتش زیاد احتمال به ،کنیدمی احساس خود در هیجانی دانشگاه به رفتن
 کلاسی رس ترسیدمی اگر .افتاد خواهد شما برای خوبی اتفاقات دانشگاه در کنیدمی فکر

 .بود اهدخو دشوار یا کنندهخسته درس آن کنیدمی فکر که است این علتش احتمالا   بروید،
 حتمالا به نیست خواهیدمی کهچنان احیانا   شما زندگی کیفیت اینکه اولیٰ، طریق به

 ثبتم زندگی مورد در فکرتان طرز اگر .زندگی یدرباره شما فکر طرز به است مربوط زیاد
 یاحساس کنید،می فکر منفی آن یدرباره اگر .داشت خواهید هم مثبتی احساس باشد،
 است رارق اینجا که ایدآمده دانشگاه به دیدگاه این با کنید فرض مثلا   .داشت خواهید منفی

 شما از و گذارندمی احترام شما به همه که هاییهمکلاسی با و بگذرد خوش شما به
 زانگیهیجان عشقی روابط بسیار چه ها،این بر علاوه و بشوید، دوست آیدمی شانخوش

 یشپ ایدکرده فکر شما که طورآن اوضاع کنید فرض حالا .شماست انتظار در که جالب و
 احساس اکنون که نیست عجیب باشد، بوده هاهمین فقط ذکرتان و فکر اگر .رودنمی

 کرده عبیرت منفی حد چه تا را آمدهاپیش این شما تفکر اینکه به بسته) حتی و سرخوردگی
 .دکنیمی ناکامی احساس (باشد

گاه است امری تفکر هاخیلی نزد  کسانی مثلا   .آیددرنمی بیان به روشنیبه هرگز که ناخودآ
 به متجارب و خودم یدرباره که امکرده انتخاب من» :گویندنمی هرگز دارند منفی تفکر که

 .«مباش بدبخت و غمگین شودمی که جایی تا دهممی ترجیح و کنم فکر منفی ایگونه
گاه خود تفکر از وقتی که ستاینجا مسئله  وقتی .ندارید هم را آن اصلاح امکان نیستید، آ
گاه تفکر  ایانگیزه ینیدنب را مشکلاتش اگر و ببینید، را مشکلاتش توانیدنمی باشد ناخودآ

 .داشت نخواهید آن تغییر برای هم




