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رد كه اي دا او براي زندگي خود در جهان نيز فلسفه .كند مشاهدات خود را تفسير و درك نمايد ه او كمك ميب
همچنين او اصولي در ذهن دارد و براي تشخيص . كند و برنامه ايجاد ميزندگي و تلاش خود هدف براي  ساس آنبرا

اين اصول همچنين در يافتن راه حل  .كند درست يا غلط بودن هر چيز، آن را  با اصول پذيرفته شده خود مقايسه مي
  .كنند هاي مختلف به او كمك مي گيري بين گزينه مشكلات و تصميم

افرادي كه فاقد . گيرد بيني منظم نيازمند افزايش دانش و تفكّر است و در طول زمان شكل مي رسيدن به يك جهان
هاي رواني  د و بيشتر مستعد آشفتگيخورن تر فريب مي هستند، آسان 1يمديريت راهبردهاي منظم وبيني  جهان

هيچ  ،نيازمند دانش كمي است آسان است چرا كه نگريمنفيگرايش به . ]1[هستندنگري و منفيافسردگي  همچون
چند  ن،علاوه بر اي .ها قابل تشخيص است چيز كامل نيست و نقائص كوچك و بزرگ هر چيز معمولاً در اولين نگاه

  :كنند را در ما تقويت مي 2عامل ديگر نيز گرايش منفي

هاي تهديدآميز، نسبت به صحنه. دهدالعمل نشان ميما به اطلاعات منفي شديدتر از اطلاعات مثبت عكس ذهن -1
وقتي ذهن . اندازند زيرا امنيت ما را به مخاطره مي ،كنندبه خود جلب ميتوجه ما را بيشتر   پذير،هاي دلصحنه

در اين حالت ذهن . برد، تا آن كه فكري جريان آن را بر هم زندور به سر ميدرگير كاري نباشد، در وضعيت شنا
، تصاوير و افكار منفي ذهن به افكار منفي به خاطر واكنش شديد. گرددمتوجه آن فكر و هيجانات ناشي از آن مي

  .ما داشته باشند هايبر نگرشمخرّبي توانند تأثير  مي

به دلايل . گرايي به يك سبك ارتباطي رايج تبديل شده استماعي، منفيها و تعاملات اجتبه علت فشار رسانه -2
كنند و هر موضوع داغ در دارند و اخبار بد را بيان ميمختلف اجتماعي، افراد در مكالمه اخبار خوب را نگاه مي

شنيدن  ،هايمانتما تمايل به بيان شكايگاه . گفتگوهاي روزمره، ناگزير لحني منفي دارد و شامل شكوه و گلايه است
 باشدمجالي  تواند نيز مي به اين ترتيب هر گفتگويي. كننده داريمهمدردي با شكايتتأييد و هاي ديگران و شكايت

  . گرايي شودبراي آن كه ذهن ما طعمه منفي

- محاسن و درستي و به خاطر سپردن تر از ديدنهاي هر چيز سادهمعمولاً دريافتن و به خاطر سپردن نواقص و عيب -3

خواهد آن چه را همسرم هيچ وقت نمي": شود، مانند منجر مي) و غلط(بدبينانه  هاي تعميماين امر به . هاي آن است
- برداشت منفي مي از كسي يا چيزيوقتي : ا داستان به همين جا ختم نمي شودام ".كه من دوست دارم انجام دهد

ذهن به طور ، زيرا رساندهاي منفي بيشتري ميه خود ما را به برداشتدهيم كه خود بكنيم، نگرشي منفي شكل مي
 ،در نتيجه در هر تجربه. گرددخودكار به دنبال شواهدي براي تاييد برداشت اوليه و نگرش برآمده از آن مي

رخه اين چ. كنند كمك ميتحكيم ديدگاه منفي به آيند و  هاي مثبت به چشم مي هاي منفي بيشتر از جنبه ويژگي
  .دسوق دهدرماندگي  احساس بدبيني وتواند تا جايي ادامه يابد كه فرد را به سوي مي

هاي تلويزيوني  براي جلب توجه ما دائماً كنندگان برنامه، طراحان تبليغات بازرگاني و تهيهذهنبه علت گرايش منفي  -4
نمايش فرياد و خشونت براي مهيج كردن . كننداز واكنش طبيعي ما به احساس خطر و تهديد سواستفاده مي

ها برنامه در نتيجه فضاي ما پر از امواجي است كه حامل ساعت. هاي تلويزيوني به امري رايج تبديل شده است فيلم
گيرند، تا ما ها از تمام ابزار و فناوري روز نيز بهره ميمتأسفانه سازندگان اين برنامه.  آور و بدبين كننده هستنديأس

                                                            
1 Management and Coping Strategies 
2 Negative Bias 
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 يابد انتقال ميبه ما  معوجيجهان بيني كج و  به اين ترتيب. پاي صفحه تلويزيون نگاه دارندبيشتري زمان مدت  را
 .دهد نشان مي كننده، و افسردهيا را جايي خطرناككه دن

ما را به ضعف هاي كنند، و استعدادها و تواناييبلعند، قوت و عزم ما را تخليه ميافكار منفي، انرژي حياتي ما را مي
. هستند پرهيزشوند در صورت به كارگيري قدرت تفكرّ قابل  اكثر مسيرهايي كه به تفكرّ منفي ختم مي .كشانندمي
برآورد نكات منفي و تفكرّ و مستلزم  قرار دارد كه نگري عاقلانه و نگرش مسئولانهمثبت ،نگري منفي مقابلنقطه در 

كاري تفكّر و  نشانه كمتواند ميبه همين دليل گرايش به نگاه منفي اغلب  .ها نسبت به هم است مثبت و سنجيدن آن
  .   باشد يدانشمكمحصول 
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