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  تفکر مثبت

  
 .تّبَ افشاد ِدٙض ثٗ عيغتُ ٚسٚدي ٚپشداصػ ٚ خشٚخي ٘غتٕذ- 1
 .٘ش أغبٔي،ٔمؾٗ اي رٕ٘ي ٚ ِخقٛؿ ثٗ خٛد اص خٙبْ داسد- 2
- تٍميٓ- ِب ثٗ دٌيً ٚخٛد فيٍتش٘بيي وٗ ثقضي اص آٔٙب سا خٛدِبْ ِؾخـ کشدٖ ايُ ٚ ثغيبسي اص آٔٙب دس اثش فبدت- 3

 .ؽىً گشفتٗ اعت، دٔيب٘بي ِتفبٚتي سا تدشثٗ ِي وٕيُ... ثبٚس٘ب ٚ - تشثيت- ِسيظ- ٚساثت
 .٘ش وغي دٔيبي ِخقٛؿ ثٗ خٛد  سا اص دسيچٗ رٕ٘ي خٛد ِي ثيٕذ- 4
 .اٌضاِبً ٚسٚدي ٘بي يىغبْ خشٚخي ٘بي يىغبٔي سا ثبفث ّٔي ؽٛد- 5
أغبْ ٘ب لذست داسٔذ وٗ فيٍتش٘بيي دس ِغيش ٚسٚدي ٘ب لشاس دٕ٘ذ تب ثب تغييشي دس ِقٕي ٘ب ٚ ِستٛا٘ب ٚ صِيٕٗ ٘ب، - 6

 . فضب٘بي ِتغيش ٚ ٘ذفّٕذي ثشاي عيغتُ پشداصػ ايدبد ّٔبيٕذ
 .فيٍتش٘بيي سا وٗ ثشاي ٚسٚدي ٘ب ثىبس ِي گيشيذ ثبيذ ِثجت ٚ عبصٔذٖ ٚ خلاق ثبؽذ- 7
ثٗ خبعش داؽتٗ ثبؽيذ وٗ افّبي ِب ٔؾأت گشفتٗ اص افىبسِبْ ٘غتٕذ ثشاي ايدبد ٘شگٛٔٗ تغييش دس فًّ اثتذا ثبيذ - 8

 .تغييشي دس ؽيٖٛ تفىش فٛست گيشد
ثبيذ يبد ثگيشيُ چگٛٔٗ ِي تٛاْ خٙبْ اعشافّبْ سا ثٗ يه ِفَٙٛ ٚ ادسان ٚ تدشثٗ خبؿ تجذيً وشد ٚ ايٓ ِٛضٛؿ - 9

ؽب٘شاً اص عشيك ٚسٚدي ٘بي زٛاط پٕدگبٔٗ فٛست ِي گيشد ثٕبثشايٓ فيٍتش٘ب ثشاي ِذيشيت ثش ايٓ ٚسٚدي ٘ب اٌضاِي 
 . ٔيض ّ٘يٓ اعتNLPاعت ٚ يىي اص ِّٙتيٓ دعتبٚسد٘بي فٓ

 .اص عشيك ِتفبٚت أذيؾيذْ ِتفبٚت سفتبس خٛا٘يذ وشد ٚ ثٗ ٔتبيح ِتفبٚتي ٔيض خٛا٘يذ سعيذ- 10
تفىشِثجت يقٕي ٕ٘ش اعتفبدٖ ثٙيٕٗ اص ٘ش ؽشايغي ثب تٛخٗ ثٗ ِذيشيتي وٗ ثش أذيؾٗ خٛا٘يذ داؽت ِي تٛأيذ - 11

 .پيبِٙبي ٘ش پذيذٖ سا دسيبفت وٕيذ
 .تفىش ِثجت يقٕي تٛإّٔذٖ دس دسن پيبَ ٘بي عجيقت ٚ أغبْ ٘ب ٚ ثغٛس وٍي فبٌُ ٘غتي -12
 "ٚعخش ٌىُ ِب في اٌغّبٚات ٚ ِب في الاسك" ثٗ خبعش داؽتٗ ثبؽيذ وٗ - 13

يقٕي اي أغبْ آٔچٗ دس آعّبْ ٘ب ٚ صِيٓ اعت ثشاي ؽّب تغخيش ؽذٖ اعت ثٕبثش ايٓ ثب تٛخٗ ثٗ ٔؾبَ زىيّبٔٗ 
٘غتي ٚ تٛخٗ ثٗ ايٓ ٔىتٗ وٗ ٘يچ چيضي فجث ٔيبفشيذٖ ؽذٖ اعت ٚ ثب تٛخٗ ثٗ ايٓ ٔىتٗ وٗ أغبْ لشاس اعت 

 .خٍيفٗ خذا ؽٛد
 .ِي تٛاْ دسيبفت وٗ زتّبً تّبَ ايٓ فبٌُ زبًِ پيبِي ثشاي ِبعت

 .٘يچ پذيذٖ اي تقبدفي ٔيغت ِب ثبيذ ٘ٛؽيبسأٗ عُٙ خٛد سا ثشداؽت ّٔبييُ- 14
 .تفىش ِثجت ثٗ ِقٕبي خٛؽجيٓ ثٛدْ افشاعي ثٗ ّ٘ٗ چيض ٔيغت ثٍىٗ فيٓ ٚالـ ثيٕي اعت- 15
 .ثب تفىش ِثجت ِي تٛاْ اص ٘ش پذيذٖ اي تدشثٗ اي آِٛخت ٚ دسعي گشفت- 16
 .ته ته ٌسغبت ٚ ٘ش آٔچٗ دس اعشافّبْ ِي گزسد ِي تٛاْ ِقٍُ ٚ ِشثي ِب ثبؽذ- 17

                    صلشؿ ِبٖ سخؾيذْ ثيبِٛص               ص دعت اثش ثخؾيذْ ثيبِٛص  
                     ففب اصلغشٖ ٘بي پبن ؽجُٕ              ص خبَ لاٌٗ  خٕذيذْ  ثيبِٛص
                     ثخٛاْ دسچٙشگً آيبت پبوي               ص ثٍجً فؾك ٚسصيذْ ثيبِٛص
                     عشافشاصي صوٛ٘غتبْ فشاگيش              ص ِٛج  ثسش خٕجيذْ ثيبِٛص

                     صچؾُ اختشاْ ؽت صٔذٖ داسي          ص دٚس چشش گشديذْ ثيبِٛص
                     عىٛت اصتيشٖ ؽجٙبي دي أگيض          ص ؽٍّت ساصپٛؽيذْ ثيبِٛص

                     اِيذ صٔذگبٔي اص ثٙبساْ                    صچؾّٗ عبسخٛؽيذْ ثيبِٛص   
                    ص ِشغبْ ٔغّٗ تغجير  ثؾٕٛ             ص دسيب آعّبْ ديذْ   ثيبِٛص          

                    خّبي آفشيٕؼ سا صفذ ؽٛق              چٛ ؽٕٙبصي پشعتيذْ ثيبِٛص
 .ٕ٘ش تدشثٗ أذٚصي فمً اوتغبثي أغبْ سا تمٛيت ِي وٕذ- 18
 .آِذٖ اعت وٗ فمً يقٕي زفؼ تدشثٗ ٘ب (ؿ)دس ولاَ ِققَٛ - 19
 .٘ش ؽت لجً اص خٛاة تدشثيبت سٚصأٗ خٛد سا ِشٚس ّٔبييذ ٚ تشخيسبً يبدداؽت وٕيذ- 20
 .ثٙتشيٓ ِقٍّبْ ِب تدشثيبت گزؽتٗ ِب ٘غتٕذ- 21
 .تدشثٗ سٚيذاد٘بيي ٔيغت وٗ ثب آْ ثشخٛسد ِي وٕيُ، ثٍىٗ تدشثٗ ثشخٛسد٘بيي اعت وٗ ثب سٚيذاد٘ب داسيُ- 22
ثشاي اعتفبدٖ ثٙيٕٗ اص ٌسؾٗ ٘ب ثبيذ يبد ثگيشيُ وٗ دس ٘ش ٚالقٗ لغّت ِثجت ٚ صيجبيي ٚخٛد داسد وٗ ثبيذ آْ - 23

 .ساوؾف وشد
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 .أغبٔٙبي فبلً وغبٔي ٘غتٕذ وٗ دسثشخٛسد ثب ِٛلقيت ٘ب، ِٛضـ گيشي ٘بي ِٕبعجي داسٔذ- 24
 .تقّيّبت عشٔٛؽت عبصٔذ ٔٗ ؽشايظ- 25
 . اِىبٔبت ٚ ِٛلقيتٙب فمظ صِبٔي وبسعبص خٛإ٘ذ ثٛد وٗ ِٛضـ گيشي ِٕبعجي اتخبر ؽٛد- 26

پظ ثذْٚ ِٛضـ گيشي فسير اِىبٔبت ٚ ٔقّتٙب ثٗ تٕٙبيي ّٔي تٛأذ ثبفث زشوت ٚ سؽذأغبْ ؽٛٔذ ثٍىٗ ِّىٓ 
 .اعت ِٛخت غشٚس ٚ تىجش ٚ فدت ٚ ثخً زشؿ زغذ ؽٛد

 .ثٙتشيٓ صاٚيٗ ٔگبٖ ثٗ يه پذيذٖ سا ؽٕبعبيي وٕيذ ٚ عپظ ثب پذيذٖ يب ِٛلقيت ثشخٛسد ّٔبييذ- 27
 .اص ّ٘يٓ الآْ تقّيُ ثگيشيذ ٔگشػ خٛد سا ٔغجت ثٗ دٔيبي اعشاف تغييش د٘يذ تب صٔذگبٔيتبْ تغييش وٕذ- 28
 "اْ ِـ اٌقغش يغشا.   "دسدي عختي ٘ب ٚ ّ٘شاٖ ثب آٔٙب آعبٔي ٚخٛد داسد- 29
آٔچٗ اّ٘يت داسد ٕ٘ش صيجبيي ؽٕبعي اعت دس ٘ش خٍٖٛ اي اص ايٓ فبٌُ ِي تٛاْ صيجبيي ٔغجي ِشثٛط ثٗ آْ سا - 30

 .ؽٕبخت ٚ اص آْ ثٙشٖ ثشداسي ّٔٛد
 .ِٛعيمي ِتٓ صٔذگي خٛد سا خٛدتبْ ثٕٛاسيذ- 31
 .تسٍيً ٚ تشويت ٚلبيـ ُِٙ اعت ٔٗ فمظ ثشخٛسد ٚ پؾت عش گزاؽتٓ آْ- 32
 .يىي اص دعتبٚسد٘بي ثغيبس ُِٙ تفىش ِثجت ٕ٘ش ؽىشگزاسي اعت- 33

 ؽىش يقٕي ؽٕبخت ِٕقُ، ؽٕبخت ٔقّت ٚ اعتفبدٖ فسير اص ٔقّتٙب 
 .ثىبس گيشي ٘ش چيضي دس خبي خٛدػ يىي اص ٔؾبٔٗ ٘بي ؽىش أغبْ ٔغجت ثٗ خذاعت- 34
 .دسن ِغٌٛٚيت دس ِمبثً ٔقّت ٘ب ٔؾبٔٗ ؽىش اعت- 35
تٛخٗ ثٗ ايٓ ِٛضٛؿ وٗ ٔقّت ٘ب ثبصد٘ي لاصَ داسٔذ ٚ ِقشف ٘ش ٔقّت ٔيض ثبیذ دس ثٙتشيٓ ساٖ ٚ ِغّئٓ تشيٓ - 36

 .ؽىً فٛست گيشد، ثبفث ؽىش گزاسي ِي ؽٛد ٚ ٔتيدٗ آْ افضايؼ ثٙشٖ ٚسي فشدي اعت
 .ثٗ ر٘ٓ خٛد خذاً خٛدداسي وٕيذ - ٚيشٚعي ٚ ص٘ش آٌٛد - اص اسعبي وٍيٗ پيبِٙبي ِٕفي- 37
 .دٖ سٚص سٚصٖ فىشي ثگيشيذ- 38
دس دٚسأي وٗ ِؾغٛي ثبصعبصي رٕ٘ي خٛد ٘غتيذ ٔغجت ثٗ . دس ِقبؽشت ٘ب ٚ أتخبة دٚعتبْ خٛد دلت وٕيذ- 39

 .گفتبس ٚ وشداس خٛد ِشالجت ثيؾتشي داؽتٗ ثبؽيذ
ثٗ داساييٙبي خٛد اص صاٚيٗ اي ثٕگشيذ وٗ اِبَ زغيٓ دس دفبي فشفٗ ٚ اِبَ عدبد دس ِٕبخبت ؽقجبٔيٗ ٚ اِبَ فٍي - 40

 .دس دفبي وّيً ثٗ آْ تٛخٗ وشدٖ أذ (ؿ)
 .LINGUISTICدس ٚاژگبْ ِسبٚسٖ اي خٛد تغييشاتي خذي ايدبد وٕيذ - 41
 .٘شوٍّٗ يب فجبست زبًِ يه ثبس ِثجت ٚ ِٕفي اعت وٗ خٛدتبْ ٔيضآْ سا تؾخيـ ِي د٘يذ- 42

 .اص وٍّبت ٚ ٚاژٖ ٘ب ٚ اٌفبػ ٚ فجبسات ٚ خّلات ٚ زبٌت ٘بيي اعتفبدٖ وٕيذ وٗ زبًِ ثبس ِثجت ٘غتٕذ
 .زتي ا٘ذاف خٛد سا ٔيض ثب فجبسات ِثجت ِؾخـ وٕيذ- 43
 .ثٗ ِثجتٙب خيشٖ ؽٛيذ ٚ ثٗ ِٕفي ٘ب ٔؾش وٕيذ- 44
 .فبدت وٕيذ دٚسثيٕٙبي خٛد سا دسِسً ٘بيي ٔقت وٕيذ وٗ ثٙتشيٓ صاٚيٗ ديذ سا داؽتٗ ثبؽٕذ- 45
اگش ثٕب داسيذ تغييشي دسخبيي ايدبد کٕيذ اثتذا ثبيذ صِيٕٗ عبصي دسعتي فٛست گيشد ٚ ثٙتشيٓ ساٖ ثشاي صِيٕٗ - 46

 .عبصي ِٕبعت تغييش دادْ افىبس ٚ ٔگشػ ٘ب ٚ عشص تٍمي ٘ب اعت
فمظ آْ چيضي سا وٕتشي وٕيذ وٗ اص خبٔت ؽّب لبثً وٕتشي اعت ٚ اخبصٖ د٘يذ عبيش چيض٘ب دس ِغيش خٛد زشوت - 47

 .وٕٕذ
 .خذايب آساِؾي فغب ثفشِب تب آٔچٗ سا وٗ تغييش ٔبپزس اعت ثپزيشَ- 48

 .ؽٙبِتي فٕبيت ثفشِب تب آٔچٗ سا وٗ تغييش پزيش اعت تغييش دُ٘
 .ٚ خشدي فغب وٓ تب فشق ِيبْ ايٓ دٚ سا ٔيض ثفُّٙ

دس ٘شچيضي وٗ اتفبق ِي افتذ ثشاي فبزجبْ خشد ٚ فجشت گيشٔذگبْ دسط ٚ پيبِي : ِي فشِبيذ  (ؿ)اِبَ فبدق - 49
 .ٔٙفتٗ اعت

دس صٔذگي ؽّب ٔغيُ ٘بيي ِي ٚصد وٗ وٗ اص خبٔت خذاعت آگبٖ ثبؽيذ وٗ : ِي فشِبيذ (ؿ)سعٛي اوشَ - 50
 .خٛدتبْ سا دس ِقشك دسيبفت آْ ٔغيُ ٘ب لشاس د٘يذ

 .ثٗ دٔيب ثگٛٔٗ اي ٔگبٖ وٕيذ وٗ دس ؽّب زشوتي ايدبد وٕذ- 51
 .دٔيب ٚ آٔچٗ دس آْ اعت ِثً خٛسؽيذ اعت: دس ٔٙح اٌجلاغٗ ِي فشِبيذ (ؿ)اِبَ فٍي-52

 .اگش ثب  آْ ثٗ اعشاف ٔگبٖ وٕي ثبفث ٔٛسأيت ٚ ثيٕبيي ِي ؽٛد اِب اگش ثٗ آْ ٔگبٖ وٕي وٛس ِي ؽٛي
اگش ؽشايغي ايدبد . ثٗ خبعش داؽتٗ ثبؽيذ ِب دس ِمبثً ٘ش ٔقّتي وٗ ٔقيجّبْ ِي ؽٛد ثذ٘ىبس ِي ؽٛيُ- 53

ؽٛد وٗ ثٗ خبعش ٚخٛد ٔقّتٙبيّبْ ثشاي وغي وبسي أدبَ د٘يُ آْ ُ٘ دس فٛستي وٗ ثتٛأيُ وبسِبْ سا دسعت 

 .أدبَ د٘يُ ؽبيذ اص ثذ٘ىبسي وبعتٗ ؽٛد ثٕبثشايٓ ٚلت ٔذاسيُ
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 اي لَٛ ثٗ زح سفتٗ ودبييذ ودبييذ                ِقؾٛق ّ٘يٕدبعت ثيبييذ ثيبييذ -     54
          دٖ ثبس اص آْ ساٖ ثذاْ خبٔٗ ثشفتيذ                    يه ثبس اص ايٓ خبٔٗ ثش ايٓ ثبَ ثشآييذ

يىي اص ثٙتشيٓ سا٘ٙبي سعيذْ ثٗ تفىش ِثجت ايٓ اعت وٗ اص عٛالات پش لذست ٚ أشژي ثخؼ ٚ صايٕذٖ ٚ - 55
 .پٛيباعتفبدٖ وٕيُ

 :دس ثشخٛسد ثب ٘ش پذيذٖ ثگٛييذ: ِثبي
 ايٓ پذيذٖ چٗ پيبَ ِثجت ٚ عبصٔذٖ اي ثشاي ِٓ داسد؟- 
 دس ايٓ ٌسؾٗ ثٙتشيٓ وبسي وٗ ِي تٛأُ أدبَ ثذُ٘ چيغت؟- 
 چگٛٔٗ دس ٌسؾٗ دعت ثٗ فًّ ثضُٔ وٗ دس آيٕذٖ ازغبط پؾيّبٔي ٔىُٕ؟ - 
 چٗ دسعٙبيي ِي تٛأُ ثگيشَ؟    - 
 اص وذاَ صاٚيٗ ٔگبٖ وُٕ وٗ ديگشاْ ٔگبٖ ٔىشدٖ أذ؟- 
 خٕجٗ ٘بي ٔب ؽٕبختٗ ايٓ ِٛضٛؿ چيغت وٗ ِي تٛأذ ثٗ ِٓ وّه وٕذ؟- 
 خذايب چگٛٔٗ تٛ سا ؽىش وُٕ وٗ رُٕ٘ سا ِتٛخٗ يبد خٛدت وشدي؟- 

... - 
 .سة اٌقبٌّيٓ سا ثٗ فٕٛاْ خٍٖٛ ولاِي ٚ سفتبسي ثشاي ؽىش گزاسي صٔذگي خٛد خبسي وٕيذ... ٚاژٖ اٌسّذ ا-  56
 .ثشاي ٘ش ِٛضٛفي وٗ اتفبق ِي افتذ، ثگشديذ ٚ ِقٕبيي پيذا وٕيذ- 57

 :اص خٛدتبْ عٛاي وٕيذ
 ايٓ ِٛضٛؿ دس چٗ ؽشايظ ديگشي خٕجٗ ِتفبٚتي پيذا ِي وٕذ؟ - 
 ايٓ ِٛضٛؿ ثشاي چٗ وغبٔي خيٍي خٛؽسبي وٕٕذٖ اعت؟  - 
 چٗ افشادي ّ٘يٓ الآْ ِٕتؾش ٚلٛؿ ايٓ سٚيذاد ثٛدٔذ؟- 

ثب عشذ عؤالات خلاق ٚ ِٛثش ِي تٛاْ  ِغيش فىشي سا دس يه ٌسؾٗ تغييش داد ٚ ثب ايٓ تغييش ِي تٛاْ سٚزيبت سا - 58
 .کٕتشي ّٔٛد

 .ثشاي ِثجت ؽذْ ثبيذ اص خٛد ؽشٚؿ وٕيذ- 59
 .اص فجبسات ٚ وٍّبت تبويذي ِثجت اعتفبدٖ وٕيذ ٚ سٚصأٗ چٕذيٓ ِشتجٗ آْ سا تىشاس ّٔبييذ- 60
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