
، فضای  منف��ی  تفکرات 

مناس��بی را برای برهم خوردن تعادل س��لامتی انس��ان و 

ايجاد مشکل فراهم می کنند ولی برعکس ،تفکرات مثبت،زمينه ی اکتساب سلامتی 

و حفظ آن را برای برطرف کردن مش��کلات ميس��ر می س��ازد.عمده ترين تفکرات منفی عبارتند از: 

احساس گناه، نگرانی، عدم امنيت ،ترس، حسادت، سوء ظن، تنفر، ضديت، خشم ، نااميدی، ماتم و ترديد به خود 

که با افراد و اشيای پيرامون ما هماهنگ نيستند.

عمده ترين تفکرات مثبت عبارتند از :احساس عشق،قدردانی،خوش بينی،امنيت،شجاعت، تعاون، شفقت، سخاوت، دوستی، صبر، 

مفيدبودن و بلند همتی که همگام و هماهنگ با افراد و اش��يای پيرامون ما عمل می کنند. تمام تفکرات منفی اس��ترس آور هس��تند.

اس��ترس مزمن بسيار فرس��اينده می باشد.زمانی که شما احساس می کنيد به اندازه ی کافی سعی و تلاش در انجام کاری مبذول داشته 

ايد، يا اينکه احساس می کنيد کاری را که به سرانجام رسانيده ايد ، اشتباه بوده است دچار احساس گناه خواهيد شد.چنانچه اين حس تداوم 

يابد، آسيب های جدی به سيستم ايمنی بدن شما وارد کرده و علايم آن در شکل يک بيماری ظهور خواهد يافت.

اثرات سودمند خوش بينی در سالم ماندن و بقای ما

بهتر اس��ت هر کاری را آن طور که صحيح می دانيد به انجام رس��انيد و ابداً به احس��اس گناه اجازه ی خود نمايی ندهيد.اس��اس طبيعت بر 

تنبيه و پاداش نهاده ش��ده اس��ت بدين معنا که انجام دادن کار غلط منجر به از ميان رفتن س��لامتی انسان می گردد. زمانی که در زمينه 

ی کاری که انجام می دهيد،احساس آزاردهنده ای به شما دست می دهد ،آن کار را متوقف نماييد و در عين حال مشخص کنيد که 

انجام کدام قس��مت از آن کار باعث احس��اس گناه در شما شده است. پس از اين تشخيص مصمم شويد تا ديگر هرگز آن را انجام 

ندهيد. گاه حتی فکر کردن به انجام کاری نامناس��ب خودش اس��ترس آور است. وسوس��ه ی انجام چنين اموری موجب بروز 

اختلالاتی در بدن ما می شوند.

 ازسوی ديگر جهت زدودن استرس درباره ی اموری که اتفاق افتاده ،سعی کنيد تا با تجزيه و تحليل  واقعه به 

نيمه ی پر ليوان اهميت دهيد نه به نيمه ی خالی آن. که البته در اين راستا با آموزش هايی موفق 

به حفظ تعادل روانی خواهيد ش��د. و اين روند تا آنجا ادامه دارد که اس��ترس زدايی و 

جانشين سازی آرامش فکری، جزيی از عادات شما گردد.
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