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 پیشگفتار 

 .«ینده کشتن به را یکس کن یسع ،یعل مبارک سمسیکر »
رهااا کاارد کااه بلااش کاماا  هااا بااا خونسااردی ت فاان را قطااا کاارد و ماارا ‌مشاااورم بااا ایاان وا ه

ی پاشش مرتکا  ‌هفته‌کااری باودم کاه ساه‌تنهایی اداره کنم. من پزشاک تازه‌بیمارستان را به
ای شده بودم: فراموش کرده باودم فارم درخواسات تعطایلات را پار کانم. حاا  ‌اشتباه ناشیانه

 تنهایی یک بلش بیمارستان را بگردانم.‌ناچار بودم در روز کریسمس به
ساار ت باادتر شااد. وقتاای بااه بیمارسااتان رساایدم  بااا انبااوهی از ‌وار بااود و بهشارو  کااار دشاا

هایی مواجااه شاادم کااه ‌هااای تشلی اای و نتااایز مرمااوز اسااکن‌حال بیماااران  گزارش‌شاار 
ها را کشا  و تفسایر کناد تاا رادیولو یسات ‌شناسی باتجربه آن‌گویی قرار بوده است باستان

روز بااااه ماااان ارجااااا  شااااد: مااااردی  کشاااایک مااااا. در  اااار  چنااااد دقیقااااه  اولااااین اور انااااس
وچندساله که با ایست ق بی محکم باه زماین افتااده باود. ساپس یکای از پرساتاران باه ‌پنجاه

گاار میماان اطاالا  داد کااه بیماااری بااه تل یااه دانیااد چیساات کااه ‌ی فااوری دسااتی نیاااز دارد یا
 دانید همان بهتر که ندانید!(.‌دانید  اگرهم نمی‌می

نایس  01:11ا ت س  Aباا وحشات در راهاروی  1صبح در بلش گشاتی زدم. پرساتار  جی
و نمودارهاای دارویای باود. در راهاروی  IVهاای ‌دویاد و دساتانش پار از قطره‌با  و پاایشن می

Bخواساات. ‌اش را می‌جاشااده‌  بیمااار مساان و سرساالتی بااا صاادای ب نااد پروتزهااای جابه
باود و سارگردان کارده  مسادودناس منتقا  شاده باود را فرد مستی کاه از بلاش اور ا Cراهروی 

یاااد ماای !‌در راهاارو فر یماان هرگااز نفهمیاادم آلیااو کیساات.( هردقیقااه یااک نفاار  2«زد: آلیااو  آلیااو

                                           
1. Janice 
2. Olive 
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دکتاار   اای  « »توانیااد تاا  خااانم جانسااون را بگیریااد؟‌دکتاار   اای  می»درخواسااتی داشاات: 
 «توانید بابت افزایش پتاسیم آقای سینگ کمک کنید؟‌می

ی پزشکی مرا برای چنین چیزی آماده نکارده باود. ‌مضطرب شدم. دانشکدهخی ی زود 
شاد  باا ایان اساترات ی ‌تا آن زمان  من دانشجوی کارآمادی باودم کاه هروقات کاار سالت می

کردم. با همین اساترات ی هفات ساال پاشش وارد ‌تر کار کنم آن را برطرف می‌ساده که سلت
دانشگاهی چاپ کاردم و حتای توانساتم  ی پزشکی شدم؛ چند مقاله در مجلات‌دانشکده

وری بود کاه مان آن ‌اندازی کنم. انضباط تنها سیستم بهره‌راه را وکاری‌حین تح ی  کس 
 را ب د بودم و برایم کارساز بود.

 نااوان پزشااک شاارو  بااه کااار کااردم   امااا اکنااون کارآمااد نبااود. از چنااد ماااه پااشش کااه بااه
کاردم  ‌می کاه تاا پاسای از شا  کاار میکردم در حاال رارش شادنم. حتای هنگاا‌احساس می

ام نیاز ‌ی مادارک  زم رسایدگی کانم. حاال و حوصا ه‌توانستم بیماران را ببینم یا به هماه‌نمی
بااردم  امااا ‌بااودن لااذت می‌ هااای خااود باارای پزشااک‌تاایریر قاارار گرفتااه بااود. ماان از آموزش‌تحت

نکناد اشاتباهی بکانم کاه دیدم  مدام نگران باودم کاه ‌کننده می‌شغ  واقعی را کاملاً افسرده
با ث مرگ کسی شود. سا ات خوابم خی ی کم شاده باود  ارتبااطم باا دوساتانم قطاا شاده 

 کردم.‌تر کار می‌ام از من خبری نداشتند و من فقط سلت‌بود  خانواده
ای کاه ‌و اینک این وضا. روز کریسامس  تنهاا در بلاش بیمارساتان و وضاعیت آشافته

 بگذارم.باید شیفتم را در آن پشت سر 
 از ها ‌از دستم افتااد و سارنگ یلوازم پزشک ینیکه س لتیهم ر ‌به یهنگام ز یچ‌همه

مرطااوب نگاااه  یهااا‌ یبااه تن  یطور کااه بااا ناااراحت‌کاا  اتاااش بااه هااوا پاارت شاادند. همااان
شادن باه ‌ جارا  یمان بارا یایارا بفهمام  وگرناه ر   ز یچ‌همه دیمتوجه شدم که با کردم  یم

 .رود یباد فنا م
تاپم را بااز کاردم. باه ‌ای پای خوردم و لپ‌ام را کنار گذاشتم  تکه‌آن ش  گوشی پزشکی

چیزی را فراماوش کارده باودم؟ در اولاین ساال ‌ای فکر کردم کاه بسایار کارسااز باودم. چاه‌برهه



 

  

وری ‌باااردن باااه اسااارار بهاااره‌ ی پزشاااکی  خاااوری  جیبااای بااارای پااای‌دانشاااکدهام در ‌تح ااای ی
پسات و ویادیویی کاه نویادبلش ‌مانادم و از صادها مقالاه  وبلاگ‌داشتم. هرش  بیدار می

ی اسااتادان باار ‌کااردم. در تمااام مطالاا  همااه‌باارداری می م کاارد بهینااه بودنااد یادداشاات
کیااد داشاتند. چناادین بااار ایاان نقا ‌اهمیات سلت اای»قااول  کوشاای تی را در « محمااد  ی ک  

ی تمارین متنفار باودم  اماا باا خاود ‌مان از هار دقیقاه»گفت: ‌مقا ت ملت   خواندم که می
 1«ی  مرت را مث  یک قهرمان زندگی کن.‌گفتم تس یم نشو  اکنون رنز بکش و بقیه‌می

های ‌شااا  اولاااین روز کااااری پاااس از کریسااامس  بیااادار مانااادم و باااا بررسااای یادداشااات
بایسات اخالاش پششاین ‌کنم. آیا فقط می‌کردم که کجا را اشتباه می‌ه این فکر میام ب‌قدیمی
ام را به دست بیاورم؟ اما روز بعد که باه سار کاار برگشاتم و ت امیم گارفتم فقاط بیشاتر ‌کاری

ماناادم و در زمااان ‌شاا  در بلااش می‌کااار کاانم  هاایت تفاااوتی روی نااداد. بااا اینکااه تااا نیمه
تر از ‌توانساتم ساریا‌کاردم؛ بااز هام نمی‌خودم یاادآوری میاستراحت سلن محمد  ی را به 

ایاان بااه کارهااایم رساایدگی کاانم. بیمااارانم همخنااان آن روی خسااته و ناکارآمااد دکتاار   اای را 
 دیدند و من هم هنوز از فرصت شادی برای کریسمس محروم بودم.‌می

م. در ا‌شااده زیاار فشااار کااار خااردکااردم ‌  احساااس میام‌زناادگی ترین روز ‌در پایااان ساالت
ی ‌ی آموزگاار قادیمی‌همین حالت  سالنان حکیماناه اگار »را باه یااد آوردم.  2ام  دکتار باارک  

 «.دیکن دیترد صیتشل یدرستبهدرمان کارآمد نیست  
وری که فراگرفته باودم شاک ‌های بهره‌ی توصیه‌باره  به همهآرامی و سپس به یک‌اول به

ارد؟ اصلاً موفقیات چیسات؟ آیاا رناز و تالاش سالت کردم. آیا موفقیت واقعاً به رنز نیاز د
دادن اساات؟ آیااا منطقاای اساات کااه احساااس ررقگاای باارای انجااام کارهااا مفیااد   ادامااهباارای 

 کردم؟‌ام را با چیز دیگری  و  می‌باشد؟ آیا باید سلامتی و خوشبلتی

                                           

 م .ایپارس نیر یش و  نیر ید زبانزد «کره و  نان بلور  صدسال تره  و  نان بلور  سال کی». 1
2. Dr Barclay 
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ی ‌چنااد ماااه باارایم وقاات باارد کااه در مساایر خااود بااه ایاان مکاشاافه برساام: هرچااه درباااره
توانستم با زور و تلاش برای اینکه پزشاک ‌شده اشتباه بوده است. نمی‌ ت به من گفتهموفقی

آورد. راهکااار ‌کااردن باارای ماان خوشاابلتی نماای حااایقی شااوم نتیجااه بگیاارم. ساالت کااار 
هاام باارای دسااتیابی بااه هاادف وجااود داشاات  راهکاااری کااه بااا اضااطراب دایماای  ‌دیگااری 

 کافئین همراه نبود.کننده به   خوابی شبانه و وابستگی نگران‌بی
توانساتم رویکارد ‌باار ‌های دقیاق را باا جزییاات نداشاتم  اماا بارای اولین‌ی پاسا ‌من همه

شاد ‌فرساا اتکاا نداشات و با اث می‌جایگزین را تشلیص دهم؛ رویکردی که به کار طاقت
هنگام کاار سالت احسااس بهتاری داشات. رویکاردی کاه اول  بارایم رفااه باه ارمغاان آورد و 

ی ماان اسااتفاده کاارد. رویکااردی کااه ماان از آن بااا ‌آن رفاااه باارای هاادایت تمرکااز و انگیاازهدوم  از 
 کنم.‌وری یاد می‌ نوان بهره

 وری‌انگیز بهره‌رازهای شگفت
وری با ااث ‌ی پزشاکی باودم  حساسایت مان بارای افازایش بهاره‌زماانی کاه در دانشاکده

یافاات ماادرک روان . وقتاای شاارو  بااه شناساای یااک سااال بیشااتر وقاات بگااذارم‌شااد کااه باارای در
ای افتااادم کااه آن را آزمااایش کاارده بااودم؛ ‌وری کااردم  بااه یاااد مطالعااه‌گااردآوری مفاااهیم بهااره

 ی پونز بود.‌ای که شام  یک شما و قوطی کبریت و جعبه‌مطالعه

 
خودتااان را بااا ایاان اشاایا ت ااور کنیااد. کارتااان ایاان اساات کااه شااما را طااوری بااه دیااوار 

بینم کاه ایان ‌کردید اشک آن روی میز زیرش نخکد. میبخسبانید که هنگامی که روشنش 
 توانید راهکار را بیابید؟‌کنید. می‌ها را در دستانتان زیر و رو می‌اشیا گیجتان کرده و آن



 

  

 پونزهاااا و  تیاااکبر  شاااما  باااه تنهاااا شاااوند  یمااا مواجاااه مسااائ ه نیاااا باااا کاااه یکساااان شاااتر یب
 نیاا یاحتماال راهکاار . ردیاگ یما ن ار  در  را پاونز  ی جعباه کااربرد تار ‌خلاش یهن اما شند یاند یم
 .است شمعدان ی منزله‌به ب که پونز  یبرا فقط‌نه پونز  ی جعبه کاربرد درن رگرفتن ستانیچ

بار ‌چیسااتان شااما آزمااونی کلاساایک باارای تفکاار خاالاش اساات. ایاان آزمااون را نلسااتین
مطالعاات  منتشر شد و از آن زماان در  0834توسعه داد و پس از مرگش در سال  1کارل دانکر 

شاناختی تاا پشامادهای ‌پذیری‌رود  از انعطاف‌چیز باه کاار مای‌شماری برای آزمایش همه‌بی
ی مبناااایی بااارای ‌منزلاااه‌از آن به 2شاااناس  آلااایس آیاااز ن ‌  روان0811ی ‌روانااای. در اواخااار دهاااه

 استفاده کرد. «چگونگی تیریر حوص ه بر خلاقیت افراد»آزمایش 

 
گااروه شاارو  کاارد. بااه یااک گااروه پااشش از شاارو  چیسااتان  آیاازن بااا تقساایم داوط بااان بااه دو 

ای  ‌گوناه هدیاه‌نبات و از گاروه دیگار  بادون هیت‌ی کوچکی داد؛ یک کیسه آب‌شما هدیه
کاارد کااه کسااانی کااه پااشش از شاارو  ‌خواساات کااار خااود را آراااز کننااد. ایاان تئااوری بیااان می

ری دارنااد. آیاازن ی بهتاااحساااس خوشااایندتری دارنااد  هنگااام تاالاش باارای حاا  معمااا روحیااه
ای افازایش یافتاه باود  در ‌طرز ماهرانه‌شان با هدیه بهی جالبی یافت: کسانی که روحیه‌نکته

 تر بودند.‌ح  چیستان شما بسیار موفق
ی آزمااایش آیاازن ‌بااار درباااره‌شناساای باارای اولین‌هنگااامی کااه ماان در دوران تح اای  روان

افتم. من شل اً هرگز ساعی نکاردم شاما کننده ی‌خواندم  آن را جال  اما نه دقیقاً متحول
                                           

1 .Karl Dunker :ایپد یکیو .ا ستمیب ی سده در  «یدرمانگشتالت» یآلمان شناس‌روان 
2  . Alice Issen 
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ی پزشااکی کااارآموز دوباااره بااه آن نگاااه کااردم  ‌مثابااه‌را بااه دیااوار بخساابانم. امااا هنگااامی کااه به
دهد که احساس خوشاایند ‌متوجه شدم که بینش آیزن بسیار  میق بوده است و نشان می

 دهد.‌تغیشر می شود؛ در واقا الگوهای فکری و رفتاری را‌فقط به درک خوشایند ختم نمی
گاااه متوجااه شاادم کااه ایاان مطالعااه زیربنااای بساایاری از تحقیقاااتی اساات کااه در آن ‌آن
شاود. ‌ی تیریرگذاری احساسات خاوب بار بسایاری از فراینادهای شاناختی بررسای می‌نحوه

یام طیا  وسایا‌ایان موضاو  نشاان داد کاه وقتای حوصا ه تری از ‌مان سرجاسات  تمایا  دار
م  نساابت بااه تجربیااات جدیااد دیاادگاه بااازتری داشااته باشاایم و اقاادامات را در ن اار بگیااری

یااافتی را بهتاار ادرااام کناایم. بااه  بااارت دیگاار  احساااس خااوب  خلاقیاات و  اطلا ااات در
 دهد.‌وری را افزایش می‌بهره

ی  م کااارد دقیاااق آن ‌از اولاااین کساااانی باااود کاااه باااه بررسااای نحاااوه 1بارباااارا فردریکساااون
پ   هی  2کارولینای شمالی پرداخت. فردریکسون که استاد دانشگاه است  یکای از  3در چی

ی نسابتاً جدیادی از ‌گراست. این مبحاث شااخه‌شناسی مثبت‌ی روان‌های برجسته‌چهره
  0881ی ‌شناساااای اساااات کااااه باااار درک و ارتقااااای شااااادی تمرکااااز دارد. در اواخاااار دهااااه‌روان

 احساسات مثبت را ارایه کرد.« گسترش و ساختن»ی فردریکسون ن ریه
یااهباار اسااا گاااهی را گسااترش داده و س ن ر ی گسااترش و ساااخت  احساسااات مثباات آ

سااازد. گساترش باه تایریر فااوری احساساات مثبات اشاااره ‌مناابا شاناختی و اجتماا ی را می
یااام  یهااان ماااا بااااز می یافااات ‌دارد: وقتااای احسااااس خاااوبی دار شاااود  اطلا اااات بیشاااتری در

یساااتان شاااما را در ن ااار بینیم. چ‌کنیم و احتماااا ت بیشاااتری را در اطاااراف خاااود مااای‌مااای
یااااد: شاااارکت ی ‌ی خااااوبی داشااااتند توانسااااتند دامنااااه‌کنندگانی کااااه حااااال و حوصاااا ه‌بگیر

 تری از راهکارهای  م ی را ببینند.‌گسترده

                                           

1  . Barbara Fredrickson 

2. University of North Carolina 
3. Chapel Hill 



 

  

ساااخت بااه اراارات ب ندماادت احساسااات مثباات اشاااره دارد. هنگااامی کااه احساسااات 
یام  ملزنای از مناابا یهنای و  ااطفی ایجااد می د در آیناده باه ماا توانا‌شاود کاه می‌مثبت دار

هاای حا  مسائ ه  ارتباطاات ‌پاذیری  خلاقیات  مهارت‌ انعطاافکمک کند؛ منابعی مانند 
اجتما ی و سالامت جسامانی. باا گذشات زماان  ایان دو فرایناد یکادیگر را تقویات کارده و 

 کنند.‌بودن  رشد و موفقیت را ایجاد می‌ مارپشت مثبت

انسااار اا  اات  ییاسااخ  اات ب شاافا  اا   ا یاحساسااام بت ااخ ساا    :امی  پ
 .آواد یحر خ دا ب

یااه راهکااار کاااملاً جدیاادی باارای درک نقااش احساسااات مثباات در زناادگی ارایااه  ایاان ن ر
نتیجااه نیسااتند  ب کااه باارای  م کاارد شااناختی  ‌دهااد. احساسااات مثباات زودگااذر و بی‌‌می

 روابط اجتما ی و رفاه ک ی انسان ضروری هستند.

 یند کارآمد است؟وری خوشا‌چرا بهره
ی گسترش و ساخت  با طرز فکری متفاوت نگاهی گاذرا باه ‌من در آراز یادگیری ن ریه

تااوانم بااه چیزهااایی کااه ‌کااردم کااه بااا تاالاش بیشااتر می‌ها فکاار می‌زناادگی خااود انااداختم. سااال
خواستم دکتر خوبی باشم  زندگی پاشش روی مان باا کاار سالت و ‌خواهم برسم؛ اگر می‌می
 شد.‌می وقفه تعری ‌بی

گویاد کاه  واطا  ‌ی فردریکساون می‌توانساتم راهکاار دیگاری را ببیانم. ن ریاه‌اکنون می
کنااد. نلسااتین اقاادام داشااتن احساااس بهتاار ‌ی کااارکرد مغااز را دگرگااون می‌خوشااایند شاایوه

 تر است.‌است. دومین اقدام تمرکز بیشتر بر کاری است که برایمان مهم
باااردم کاااه ‌خوانااادم بیشاااتر پااای می‌بیشاااتر میاماااا چااارا؟ مااان در شاااگفت باااودم. هرچاااه 

رفتاه باه چناد ‌مانند. اما دانشمندان رفته‌آلود می‌اند و در برخی موارد مه‌توضیحات متفاوت
 شوند.‌دست نزدیک می‌پاس  یک
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ای را احسااس ‌بسایاری از ماا انار ی .دهرد یمر شیافراا را یانررژ  خوب احساس نکهیاول ا
ها ‌ای کاه فقاط از قناد یاا کربوهیادرات‌ یکی نیسات  انار یایم که کاملاً فیزیکی یا بیولو‌کرده

ای ‌شااود  ب کااه بیشااتر ناشاای از انگیاازه  تمرکااز و الهااام اساات. ایاان همااان اناار ی‌ناشاای نمی
بلش احاطااه ‌اساات کااه وقتاای بااه یااک کااار خاااه مشااغولید  یااا هنگااامی کااه بااا افااراد الهااام

هاایی مانناد ‌شناساان نام‌. روانهای گوناگون دارد‌کنید. این انر ی نام‌اید  احساس می‌شده
گذارناد و دانشامندان   اوم ا  ااب ‌انر ی  ااطفی  روحاانی  یهنای یاا انگیزشای بار آن می

نتوانناد   اشتیاش  نشاط یاا برانگیلتگای پرانار ی را. شااید دانشامندان بارای انتلااب ناام آن
تمرکااز  الهااام و بااه توافااق برسااند  امااا باار ایاان توافااق دارنااد کااه باارای پشگیااری اهاادافمان بااه مااا 

 دهد.‌انگیزه می
اساات.  واطاا   خااوب احساااسمنبااا ایاان اناار ی اساارارآمیز چیساات؟ پاساا  کوتاااه  

پااااامین 2ساااروتونین  1 ‌ی چهارتاااایی هورمااااون همراهناااد؛ انااادوفین‌ساااازنده باااا دساااته و  3دو
هااا بااه مااا ‌ی آن‌را دارنااد. همااه 5«هااای خوشااایند‌هورمون»کااه ار اا  برچساا   4اُکسیتوسااین

ها ار ا  هنگاام فعالیات فیزیکای  اساترس ‌دهند. انادوفین‌های بیشتر می‌امکان موفقیت
دهنااد. سااطو  ‌شااوند و احساااس شااادی را افاازایش و ناااراحتی را کاااهش می‌یااا درد آزاد می

 ه  یافتااه معمااو  بااا اناار ی و انگیاازش افاازوده همراهنااد. سااروتونین بااا تن اایم حوصاا‌ افاازایش
خاواب  اشاتها و احسااس ک ای حاال خاوش در ارتبااط اسات؛ احسااس رضاایت را تقویات 

دهد. دوپامین یا هورمون پااداش باا ‌نحواحسن انر ی کافی می‌کند و برای انجام کارها به‌می
دهاد ‌کند که باه ماا امکاان می‌انگیزه و لذت مرتبط است و آزادشدنش رضایتی را فراهم می

شاود  ‌شاناخته می« هورماون  شاق»باشیم. اُکسیتوسین  که به ناام  تری داشته‌تمرکز طو نی
بااا پشونااد اجتمااا ی  ا تماااد و ایجاااد رابطااه ماارتبط اساات  کااه ررفیاات مااا را باارای ارتباااط بااا 

                                           
1. Endorphins 
2. Serotonin 
3. Dopamine 
4. Oxytocin 
5. Feel-good hormones 



 

  

خود باااار ‌ی‌نوبااااه‌کنااااد کااااه به‌مان را بهتاااار می‌دهااااد  حااااال و حوصاااا ه‌دیگااااران افاااازایش می
 گذارد.‌مان تیریر مثبت می‌وری‌بهره

هسااتند. وقتاای   ی سااازنده‌ی آراااز چرخااه‌هااای خوشااایند نقطااه‌هورمون خلاصااه اینکااه
دهااد. ایاان ‌وری را افاازایش می‌کنیم کااه بهااره‌احسااس خااوب داشااته باشاایم  اناار ی تولیااد مای

شااود از نااو سراساار احساااس ‌انجامااد کااه با ااث می‌وری خااود بااه احساااس موفقیاات می‌بهااره
 خوشایندی به دست آوریم.

 
دهاد. بارباارا فردریکساون  افازون بار  یساترس را کااهش مااحسااس خاوب ا  اینکه یگر د
نامنااد  توسااعه داد. ‌می« ی لغااو ‌فرضاایه»شناسااان ‌ی گسااترش و ساااخت  آنخااه روان‌ن ریااه

هااای ‌هااا سااال تحقیااق نشااان داده بااود کااه احساسااات ناخوشااایند با ااث ترشااح هورمون‌ده
ش بااه آن تحقیقااات شااوند و فردریکسااون و همکاااران‌اسااترس ماننااد آدرنااالین و کااورتیزول می

مدت مشک ی نیست؛ مکانیسمی است کاه باه ماا بارای فارار از ‌ لاقه داشتند. این در کوتاه
گاار ایاان احساسااات ناخوشااایند در مااا رالاا  باشااند  ‌خطاار هشاادار و انگیاازه می دهااد. امااا ا

شادن ماداوم ایان   بیناد. فعاال‌شاویم و سالامت جسامانی ماا آسای  می‌دچار اضطراب می
یاد را افزایش دهد.‌یها حتی م‌هورمون  تواند خطر ابتلا به بیماری ق بی و فشار خون ز

گاار  واطاا  ناخوشااایند چنااین ‌فردریکسااون بااه بعااد دیگاار ایاان موضااو  می اندیشااید: ا
یان باری دارند  پس شاید  واط  مثبت بتوانند این ارارات را معکاوس ‌اررات فیزیولو یک ز
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کناد یاا باه وضاعیت اولیاه « بازساازی»تواناد سیساتم   ابی را ‌کنند. آیا احساس خاوب می
 برگردانده و بدن را به حالت آرامش درآورد؟

ارایاه کارد. پژوهشاگران  یچندان محکم‌پژوهش نه  موضو  نیا شیآزما یبرا کسون یفردر 
از قضاااوت  یترساا گونااه‌تیفرصاات دارنااد تااا باادون ه قااهیدق کیاااز مااردم گفتنااد کااه  یبااه گروهاا

تارس از  دانسات یکه ما کسونیآماده شوند. فردر  نیمقاب  دورب ی موم یسلنران یبرا گرانید
 شیتارس با اث افازا نیارا مطر  کرد کاه ا هیفرض نیاست  ا زیرا یا‌در جما مسئ ه یسلنران

گازارش کردناد  هاا یهام شاد. آزماودن طاور ‌نی. همشاود یم ها یسطح اضطراب و استرس آزمودن
ربان ق ا  و فشاار خاون شادند. در ضا شیداشتند و دچار افازا یشتریکه احساس اضطراب ب

  میاز چهاار فا یکای یکنندگان را باه تماشاا‌شارکت یطور ت اادف‌بعد  پژوهشگران به ی مرح ه
. نیرمگاا یو چهااارم یخنثاا یسااوم   یاابااا احساسااات مثباات خف  مید ااوت کردنااد: دو فاا

 کردند. یریگ‌کنندگان را اندازه‌سپس مدت زمان رفا استرس شرکت

هاای احساساات مثبات را تماشاا ‌کنندگانی کاه فی م‌بود. شارکتهای آنان جال  ‌یافته
ی ضربان ق   و فشارخون بازگشاتند. آناان کاه فای م ‌کردند  در زمان کمتری به حالت اولیه

 ترین زمان را برای بازگشت به حالت اولیه صرف کردند.‌انگیز را تماشا کردند  طو نی‌رم
توانناد ارارات اساترس و ‌مثبات میساازی احساساات ‌ی لغاو یاا خنثی‌بر اساس فرضایه

سایر احساسات ناخوشایند را لغو کنناد. اگار اساترس مسائ ه اسات  پاس احسااس خاوب 
 ممکن است تنها راهکار باشد.

وری خوشااایند فراتاار از هاار کااار یااا ‌ترین مفهااوم بهااره‌امااا آخاارین و شاااید دگرگااون کننااده
  تیمای از 7114کند. در سال ‌ای است. زیرا  احساس خوشایند زندگی شما را رنی می‌پرو ه
ی پشخیاده باین شاادی و ‌ی رابطاه‌توانساتند دربااره‌ی تحقیقاتی را کاه می‌شناسان همه‌روان

هاای بایش از ‌شده را که شام  داده ی منتشر ‌مقاله 774موفقیت بیابند مطالعه کردند. آنان 
شاود ‌گفتاه می‌طور کاه ار ا  ‌هزار نفر بود بررسی کردند. پرسش آناان ایان باود کاه هماان714

 کند؟‌تر می‌کند یا بر کس شادی ما را موفق‌آیا موفقیت  ما را شادتر می



 

  

یاام ‌در ایاان مطالعااه  شااواهد محکماای بااه دساات داد کااه نشااان می دهااد مااا تمایاا  دار
 بار ‌ لاوهکنناد   یکاه ار ا  احساساات مثبات را تجرباه ما یکساانشادی را اشتباه بگیریم. 

افااراد  نیاا. ادارنااد یشااتریب یدسااتاوردها هسااتندتاار و خاالاش نیباا  خااوشیاجتمااا  نکااهیا
احتماال  کاهاسات  نیاا ی هدنادهکنناد کاه نشاانیخود وارد م طیرا به مح یردار یواگ یانر  

کنناد و واقعااً در  افاتیدر  یشاتریبلش لذت ببرند  حقوش بتیدارد از روابط رضا یشتریب
یپارورش ما رامثبات کاه در محا  کاار احساساات  یخود بدرخشند. کساان یاحرفه یزندگ

 نشاوند. آناایما  یتباد موفاقمتفکار خالاش و  ز یار گشاا  برناماهمشاک  یها‌انساندهند  به 
باه  یشاتریب یو وفاادار  رنادیگ یمااز ماافوش خاود  یتارهب یهاایابیادارند  ارز  یکمتر استرس

 دهند.یسازمان خود نشان م

 
احساااان  ااا    ااات  انجابااا   ی ااات احساااان  ااا   ن ااا خیاااب  ق :امی   پ

 .  د یاهن فر ب خیب  ق

 این کتاب ی‌استفادهچگونگی 
ها هنااوز کشاا  و اربااات ‌در اولااین سااال دللااراش کااار پزشااکی ماان  بیشااتر ایاان ن ریااه

کردم و تلاش داشاتم تحقیقاات مرباوط باه ‌پایان کار می‌های بی‌نشده بودند. من در شیفت
 ماران بگنجانم.های کوتاه بین ویزیت بی‌وری خود را در وقفه‌بهره
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ای کااه بااه دساات آوردم باارای ایجاااد دگرگااونی چشاامگیر در ‌هااای اولیااه‌امااا حتاای بینش
بااه ن اام و انضااباط کنااار گذاشااتم و ‌ارتباااط ماان بااا کااار کااافی بااود. وقتاای حساساایتم را راجا

ی ماان ‌کننده‌های خسااته‌جایش باار ایجاااد احساااس خااوب در کااارم تمرکااز کااردم  شاایفت‌بااه
ام نیز بهتر شاد. باه یااد دارم چناد مااه پاس از اینکاه متوجاه ‌ود روحیهز ‌دلپذیر شدند. خی ی 

دانای دکتار  ‌می»گفات:  مان وری شدم  بیمار مسنی را ویزیت کاردم کاه باه‌بهرهحس خوب 
 «تو اولین کسی هستی که در تمام هفته لبلند زدی.

ام را  بااودن تغیشاار داد و هاام مساایر زناادگی  هاام رویکاارد ماان را بااه پزشااک  هااا‌ایاان بازخورد
های کااری ‌های فراتار از محادودیت‌ها  فرصات‌بار پس از سال‌ک ی تغیشر داد. برای اولین‌به

ام و دیگااار  لایقاام کااه فراماااوش کاارده بااودم. خی ااای زود ‌هایم  خااانواده‌دیاادم. دوسااتی‌را می
خاواهم کشافم را باا دیگاران در میاان بگاذارم. چناد ساالی باود کاه کاناال ‌متوجه شدم کاه می

های فنّاااوری را پساات ‌اناادازی کاارده بااودم و در آن نکااات مطالعاااتی و بررساای‌راهیوتیااوبم را 
شناساای و ‌هااای  م اای کااه از روان‌گذاشااتن بینش‌کردم بااه درمیان‌کااردم. اکنااون  شاارو ‌می

ی چیزهاایی را کاه یااد ‌  وم ا  اب آموخته بودم. خودم را ماوش آزمایشاگاهی کاردم  هماه
 کردم ممکن است کارساز باشد آزمایش کردم.‌یهایی را که فکر م‌گرفتم و استرات ی

از آنجااا کااه دیاادگاه نااوین بااه موفقیاات باادون نیاااز بااه همراهاای بااا رنااز درخااور توجااه قاارار 
یافاات کااردم. دانش‌گرفاات  ایمی  آمااوزان دبیرسااتانی ‌هااای بیشااتر و بیشااتری از بینناادگانم در

رآماد خاود را دو سار گذاشاتند  صااحبان مشاار  د‌امتحانات خود را با نمارات  االی پشت
تری برقاارار کننااد و یشاابراباار کردنااد  والاادین توانسااتند بااین کااار و زناادگی خااانوادگی تعااادل ب

گذاشاتم تحقاق یافات. ‌هایی کاه مان باه اشاتراک می‌هاا باا باه کاارگیری اساترات یی این‌همه
ای که از زندگی شرکتی فرساوده شاده بودناد  انار ی تاازه  انگیازه و ‌حتی کارشناسان باتجربه

 کردند.‌مسیر جدیدی را کش  می
. هرچاه بیشاتر مطالعاه میهم همین  من یافات و ‌ام بیشاتر توساعه می‌کاردم  ف سافه‌طاور
گرفتم پی باردم کاه ‌افتاد. سرانجام  با پشروی از همان اصول و راهکارهایی که یاد می‌جا می

 دنبال چیز جدیدی بروم.‌خواهم از پزشکی فاص ه بگیرم و به‌می



 

  

هااای ایاان کتاااب ‌کااه دانسااتم بایااد ایاان کتاااب را بنویساام. آنخااه در برگ هنگااام بااود‌آن
وری صرف نیست که به شما کمک کند باه هار قیمتای کارهاای ‌بینید تنها سیستم بهره‌می

بیشتری انجام دهید. این مربوط به انجام بیشتر کارهایی است که برایتان مهم اسات. ایان 
یاد ‌ر بدانید  اینکه چاهکند که از خودتان بیشت‌کتاب به شما کمک می چیزی را دوسات دار

 دهد.‌چیزی واقعاً به شما انگیزه می‌و چه
وری را نشااان ‌ی متفاااوتی از بهااره‌روش ماان دارای سااه بلااش اساات کااه هرکاادام جنبااه

 دهد.‌می
افزایاای بااه خااود توضاایح ‌وری را باارای انر ی‌کاربردن   اام بهااره‌ی بااه‌در بلااش اول  شاایوه

کنااد کاه زیربناای احساساات مثباات ‌افزایای را معرفای می‌‌انر یدهم. ایان شایوه سااه ناو  ‌مای
هاااا را در زنااادگی ‌دهاااد کاااه چگوناااه آن‌هساااتند؛ باااازی  قااادرت و ماااردم. ساااپس توضااایح می

 ی خود ادرام کنید.‌روزمره
توانااد در ر بااه باار تع اا  بااه مااا ‌وری می‌شااود کااه چگونااه بهااره‌در بلااش دوم  بررساای می

و محاارک احساسااات ناخوشااایند؛ یعناای تردیااد   ی اناار ی‌کمااک کنااد. بااا سااه مساادودکننده
ها را ‌هااا آشاانا خواهیااد شااد. وقتاای ایاان مساادودکننده‌ی ر بااه باار آن‌تاارس و اجبااار  و نحااوه

 کنید ب که احساس بهتری نیز خواهید داشت.‌تنها بر تع   ر به می‌حذف کنید  نه
وری را در ‌تاااوان بهاااره‌سااارانجام  در بلاااش ساااوم  بررسااای خاااواهیم کااارد کاااه چگوناااه می

 یپرداخات: فرساودگ میخاواه یکاار  یفرساودگ ملت ا درازمدت حفظ کرد. ما به ساه ناو  
 یکاار  یو فرساودگ یانار   یهیااز تل  یناشا یکاار  یازحد  فرساودگشیاز کار ب یناش یکار 
  سااده «ی دارکننادهیپا»از ساه  میتوان یم نهچگو خواهم داد که حی. توضسویی‌از ناهم یناش

 تااها  ب کاه ‌روزها و هفتاه تاتنها تا نه میکن یبردار ‌بهره  یسوساز  و هم یبازساز حفظ   یعنی
 .میداشته باش یها احساس بهتر‌ها و سال‌ماه

هاار ف اا  حاااوی نکااات  م اای اساات. امااا هاادف ماان از ایاان کتاااب دادن فهرساات 
ی بیاانش بااه شماساات؛ روشاای نااوین بااارای ‌یکسااری کارهااای گسااترده نیساات  ب کااه ارایاااه
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تان باه کاار ببریاد. امیادوارم ‌ی خاود در زنادگی‌توانیاد باه شایوه‌وری کاه می‌اندیشیدن باه بهاره
هاای دیگار  کاار هوشامندانه و بارای اینکاه  گذاشاتن روش هایی مؤرر  کناار ‌برای یافتن روش

تر باشاید؛ ‌کند تا احسااس خاوبی داشاته باشاید و موفاق‌چیزی به شما کمک می‌ببینید چه
وری مطالعاه کنیاد. بارای هماین من اور  ‌ی دانش پایاه و مقادماتی بهاره‌منزله‌این کتاب را به

هاا بارای باازنگری ‌آن توانیاد از ‌ی ساده و مبتنی بر   م است که می‌هر ف   شام  سه ایده
شااده آن را در زناادگی ‌وری اسااتفاده کنیااد و سااپس در ادامااه بااا شااش آزمااون طراحی‌در بهااره

گاار آزمااونی باارای شااما نتیجااه گاار نااه  ‌خااود اجرایاای کنیااد. ا . ا ی درساات داشاات کااه چااه بهتاار
هااام بیااانش ساااودمندی اسااات. هرچناااد  تاااا پایاااان کتااااب  احتماااا  ابااازاری بااارای ا ماااال ‌آن

 کار  روابط و زندگی خود خواهید داشت. وری در ‌بهره
فقط امیدوارم که نتیجه برای شما هم به همان انادازه اراربلش باشاد کاه بارای مان باود؛ 

وری آموختاه باشام  ایان اسات ‌شادن در   ام بهاره ور ‌چراکه اگر چیزی باشد که من با روطه
  یجاذاب تباد یهااآور را باه چاالشدلهاره  یای کااربرد دارد. وراا‌که این   م در هر حوزه

 د یاده یکاه انجاام ما یدر کاار   هارروز  و  انجاماد یماان یاتاهم اتر بقیبه ارتباط  م  کند یم
 .کند یم جادیا یتعاملات معنادار 

تنها کاار خاود  ب کاه ‌دهاد ناه‌کارگیری آنخه به شما احسااس خاوبی می‌شما با درک و به
 زندگی خود را نیز دگرگون خواهید کرد.

دهاد ‌کند. این روش نشاان می‌چیز را دگرگون می‌ای است  اما همه‌سادهوری روش ‌بهره
اید زیر آب هستید  مجباور نیساتید باه شاناورماندن بسانده ‌که اگر تا به حال احساس کرده

 توانید یاد بگیرید که شنا کنید.‌کنید؛ می
 خوشامدگویی کنیم.وری ‌بهرهپس بیایشد به احساس خوب 

 

 

 

 

 


