
 
 
 

 
 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  



 
 
 

 
 

 

 عرض سلام و ادب خدمت تمامی شما زبان آموزان گرامی 

ترجمه آن در خدمت شما عزیزان است که  دوره های روانشناسی بهترین و مفید ترینیکی از  Well-being دوره

 یبه بررس  یعلم روانشناس قیاز طر،  مربی حاضر در این مجموعه سانتوس، یپروفسور لورقرار داده شده است. 

باعث  ییزهایچه چ قتیکه در حق به شما آموزش دهد  قصد دارد تا یو گرید انیپردازد. به ب یم یشاد دهیپد

باه در زمینه شادتر زیستن دارید، اشتی که ، اغلب باورهایداد به شما نشان خواهدوخواهد شد  زندگی در تان یشادکام

شده فراگرفته  یهایتژآموزد که چگونه استرا یخر به شما مآدر و  می دهداست. وی به شما استراتژیهای مهمی را یاد 

حتما آن را تهیه شده است که  این مجموعهجهت معرفی در  همچنین ویدیوی کوتاهی. درآورید را به مرحله اقدام

به راحتی به این مجموعه ویدیویی و ترجمه  شما می توانید با استفاده از اپلیکیشن زوم  از طرفیمشاهده نمایید. 

 ن دسترسی داشته باشید.آ

های با نام  در مجموعه زبانشناسخوبم  بسیار دوستاناز  لازم میدونم( Nasim-yas)اینجانب عاطفه بیانی  در آخر

( که afarkhani / atineh1967/ ehn.ehsan/ smollakochakian/ kourosh.kabir ) کاربری

( که در pari  /Farzad_Poodinehدر ترجمه این اثر با من همراه بودند و همچنین از دو دوست بزرگوار )

یشان و از خداوند متعال بهترین ها را برا باشمکمال تشکر را داشته ویراستاری این مجموعه مرا یاری کردند 

 موفق باشید. .دیما ارسال کن یو حتما نظرات خودتان را برا دیدوره جذاب لذت ببر نیاز ا دوارمیام .خواستارم

 من و شما : یارتباط پل 

 https://talk.zabanshenas.com  : زبان شناس یگفت و گو تالار 

 a.bayani1990@gmail.comایمیل : آدرس 

https://talk.zabanshenas.com/
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 دیسفر جد کیآغاز  1-1

 با یادگیری و اعمال علم روانشناسی شادتر باشید. 1-2
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 جدید سفر یک آغاز: بخش اول

 من به سفر این در اینکه از و هستم شناختی علوم و روانشناسی استاد سانتوس، لوری پروفسور من

 در را ها سخنرانی این من  .هستم زده هیجان بیاموزیم، را مطالبی شادکامی علم درباره کمی تا  پیوندید می

 معرفی آموزان دانش از کوچکی گروه به را روانشناسی علم تا جا، همین دقیقاً کردم، شروع سولومون کالج

 خواستیم می رو این از باشد، مفید ییل آموزان دانش برای است نممک این که  کردیم فکر همچنین و کنیم.

 در کوتاه های سخنرانی این و شوید ملحق ما به توانید می نیز شما اما کنیم، تبدیل تر بزرگ گروه یک به را آن

 .کنید فکر نیز خودتان زندگی در ها تمرین این توسعه چگونگی به نسبت اما کنید، تماشا را شادی علم مورد

 

 اقدام جذاب و جدید بسیار برنامه یک یادگیری و آموزش برای مرکز این طریق از ما که است دلیل همین به 

 هایی شیوه تمام تا دهد می را امکان این شما به که است شده شناختهReWi  عنوان به برنامه این ایم. کرده

 مانند  مواردی کنید. پیگیری را شود شما زندگی در شادی افزایش سبب تواند می که کند می ادعا علم که

 کنید، می مشاهده ها سخنرانی در که طور همان . و... ورزش  و خواب و قدردانی و بیشتر داشتن دوست حس

 پیاده خودتان زندگی در را ها شیوه این کنید تلاش تا کنید استفاده برنامه از که کنیم می تشویق را شما ما

 شما  به و کند، ایجاد تفاوت خوشبختی علم به نسبت شما دیدگاه در زارهااب این که امیدوارم من کنید.

 از شما یمامیدوار .بدهد را، کنید ایجاد خود روزمره زندگی در را ها شیوه این آن، با است لازم که ابزارهایی

 ممنونم ببرید. لذت )مجموعه( این دیدن

 .دیادتر باشش یو اعمال علم روانشناس یریادگیبا :  بخش دوم

 زندگی درباره روانشناسی علم که چیزی  :آمدید خوش شادکامی علم دروس مجموعه  به شما  همه خب،

 به سپس و بپردازم دوره این به مربوط مسائل مورد در کوتاه مقدمه یک به دارم قصد من .گوید می خوب

 کنم، شروع را دوره این که اشتمد دوست من حال، هر به پرداخت. خواهیم امروز موضوع درباره ارکتمانمش

 این اکثر که ام نشسته آموزم دانش ۵۲ حدود با اینجا من .است غریب و عجیب کمی ماجراجویی، این زیرا

 آنان از ای عده اما هستند، لیی در اینجا تکمیلی تحصیلات های کالج از یکی سیلیمان، کالج از آموزان دانش

 کردم فکر من .گوییم می آمد خوش شما به ما حال هر به اما اند. آمده (دزدکی صورت )به ها کالج سایر از نیز

  .هستید جدید سفر یک شروع حال در که بگویم آمد خوش شما به مقدمه بدون است خوب که



 
 
 

 
 

 کالج برای جدیدی چیز دوره، این که است این آن جنبه یک است. مختلف بعد دو از جدید، واژه از منظورم

 درباره آموزی سواد و روانشناسی علم از نوع این مورد در ای دوره ییل در هرگز قبلاً آنها زیرا است. ییل

 اما) .است جدید ییل برای نوعی به دروس مجموعه این ییل، برای بنابراین  .اند نداشته  بودن شاد چگونه

 و ایم، نشسته ام خانه یپذیرای اتاق در ما آنلاین، های دوره از بسیاری خلاف بر کنید( می مشاهده که طور همان

 برای یادگیری نحوه درباره کردن فکر جدید روش  نوع یک این کنیم. می صحبت شما با راحت فضای این در

 برای دوره این که امیدواریم .است شما همه برای جدید سفر یک نیز این و .نیستند ییل در که است افرادی

 بتوانیم امیدواریم واقعاً ما که است چیزی همان این نباشد. سخنرانی یک یا معمولی کلاس یک مثل شما

 با بلکه جدید اطلاعات و جدید محتوای آموزش با فقط نه دهیم، تغییر واقعی ای شیوه به را خود زندگی

 سفر این از اگر. آمدید خوش جدید سفر این به بنابراین، است. ما هدف این هایمان. عادت واقعی تغییرات

 کادر از را شما و کنند می خاموش را دوربین دوستان بروید. توانید می باشید، اینجا یدخواه نمی و ترسید می

 سفر اما خوب. خیلی  دارید. انتخاب انتخاب حق آن در شما که هست راهی دو این بنابراین، کنند. می حذف

 که است این ردموا  آن از یکی دهیم. انجام جداگانه کار دو که است این کلاس از هدف است. جالب جدید،

 همه .بیاموزیم شادی علم مفاهیم از برخی مورد در شما به  داریم قصد ییل در معمولی های کلاس در ما

 نوعی، به و است متفاوت کمی که دوم متقس اما .دارد وجود روانشناسی علم در که جدیدی های یافته

 تمرین مورد در و نیستیم، شادی لمع مورد در چیزی دنبال به صرفاً ما که است این است، سفر از بخشی

 اطلاعات این دانستن که است این بگیریم یاد خواهیم می ما که مواردی از یکی اندیشیم. می نیز شادی کردن

 همه باید واقع در نیست. کافی تان خوشحالی برای واقعاً شود، می شما خوشحالی باعث چیزی چه بدانیم که

 این تا شوید متعهد دوره، این از بخشی عنوان به اینجا در شما که واریمامید و دهید. انجام عمل در را چیز

  دهید. انجام نیز را سخت بخش

اما اگر می خواهید چیزهایی را  د،یستین فیمشغول انجام تکالکارهایی همچون خواندن این مطالب،  باشما 

 جام تکالیفتان را خواهید داشت.بدست آورید و در مورد عادت های خود و این چیزها فکر کنید، شما قصد ان

مطالب،  نیا یمحتوا ارائه دهندهدانشمند هستم نه فقط  کیچون من  .میدواریما واقعا ام لیدل نیبه هم

  چیزها موثر است یا خیر. نیا ایآ نمیخواهم بب یبلکه واقعا م

ها هدایتگر این  بچههدف این است که این دوره را به یک دوره واقعاً بزرگ در ییل تبدیل کنیم که شما 

خواهیم بررسی کنیم که آیا این نوع رویکرد از آموزش به شما دانش  موضوع هستید. به همین دلیل، واقعاً می

کند؟ بنابراین، اگر بخواهید این کار را انجام دهید، یکی از  دهد یا خیر، آیا این تمارین برای شما کار می می



 
 
 

 
 

ها در عمل کارایی  به اندازه گیری این موضوع است که آیا این وظایف شما برای امشب، واقعاً کمک کردن

دارند یا خیر. ما قصد داریم این کار را با اندازه گیری سطوح شادی خود انجام دهیم. و این کار را در بعد از 

 . آن از پس بار یک و آن از پیش بار یک – دهیم ظهر انجام می

دهیم، تأثیر گذار است. و قصد  ری که در این دوره انجام میواقعاً، هدف ما این است که مطمئن شویم کا

داریم به جزئیات آن نگاه کنیم. بنابراین )بیایید ببینیم( این دوره درباره چیست؟ خب، شما برای پنج سری 

 چند درباره داریم قصد ما. اید کرده نام ثبت دوره این در شود، می برگزار من منزل در که  سخنرانی فشرده

وز در مورد تصورات غلط درباره شادی است. چیزهایی که فکر امر موضوع. کنیم صحبت مختلف موضوع

 از نوع هر تا باشید آماده بنابراین،. نیستند طور این واقعیت در اما شوند می شما خوشحالی باعث کنید  می

 چرا که اینکه رهدربا داریم قصد ما دیگر، زمانی در. بود خواهد عالی که شود اصلاح شما غلط تصورات

کنم که شما مواردی را مشاهده خواهید کرد که  خیلی بد است، صحبت کنیم. اساساً، من فکر می انتظاراتمان

شوند، اما این گونه نیستند. بنابراین، چرا ما نباید درباره انواع  کنیم که باعث شادی ما می اغلب اوقات فکر می

دقیق بدانیم؟ چرا ما این چیزهایی که به شادی ما کمک شوند به طور  چیزهایی که باعث شادی ما می

کنیم؟ در مرحله بعد ما قصد داریم به مباحثی بپردازیم که واقعاً شادی را افزایش  کنند را رها نمی نمی

نیز آمده است، پاسخ این مباحث ممکن است شما را  بازفید طور که در بسیاری از مقالات دهد. و همان می

عجیب است. از آنجایی که ما قصد داریم موضوع را گسترش دهیم، خب باید بدانیم برای متعجب کند. خیلی 

هایی را باید استفاده کنیم؟ این همان چیزی است که ما قصد داریم شما  افزایش شادی، چه استراتژی

است دوستان به انجام تکالیف بیشتری مشغول شوید. و بعد از آن چیزی که از این مورد فراتر است، این 

ها در رشد خودتان در خصوص شادمانی کافی نیست، بلکه باید به  ره این استراتژیدربا کردن فکر تنها  که

 این از توانیم می چگونه اینکه. کنید فکر نیز دهید، گسترش  توانید این تمارین را در عمل اینکه چگونه می

را گسترش  خود رسانی کمک دایره و  یمکن کمک سیلیمان به یا کنیم، استفاده جامعه به کمک برای مسائل

 .دهیم

 : چرا این دوره وجود دارد؟بخش سوم

کنیم.  موضوع تصورات غلط پیرامون شادی شروع می با ما  که ای از مباحث است  بنابراین این دوره مجموعه

استم این دوره را انجام خو از آنجایی که این اولین سخنرانی من است، ممکن است، معرفی این که چرا می

کنم اینکه هدف از برگزاری این دوره را مطرح کنم بسیار مهم است. مانند  دهم، مفید باشد. زیرا فکر می



 
 
 

 
 

شود؟ بعضی از شما می دانید که من یک کلاس در محوطه  اینکه چرا این کلاس در حال حاضر برگزار می

کنم بعضی از شما حتی این  تکاملی است، من فکر میکنم، که این یک کلاس روانشناسی  دانشگاه برگزار می

های جدید روانشناسی نداشتم، و یا اقدامات  کنم من نیازی به شروع کلاس کلاس را گذراندید. و یا فکر می

 تصمیم اما. دارد نیاز زیادی زمان شود، و به  در این حوزه زیاد است و هنوز بر روی آن تحقیقاتی انجام می

 رسیده فرا شناسی روان علم کاربرد مورد در تفکر زمان  اینکه اول. دهم انجام دلیل دو به را دوره این گرفتم

 ما .مفاهیم در مورد شادابی خودمان هستیم گونه این اعمال چگونگی یادگیری حال در ما که حالی در است،

 را ما زندگی و کند می خندان را ما سازد، می تر خوشبخت را ما که چیزهایی چه که کنیم می درک واقعاً

 برای هایی راه بلکه دارند، خوبی دانش تنها نه دانشمندان زیرا ،کنیم می درک را این ما بخشد. می رونق بیشتر

 برای کنند، می فکر عمومی سیاست به علم اعمال مورد در واقعاً که مردمی اما دارند، مسائل این گیری اندازه

 دولت های برنامه درباره متفاوتی مقالات ها این بنابراین. کنند می ستفادها چیزها این از زیادی مقدار از تمرین

 تشویق درست جهت در روانشناسی علم به را مردم که هستند انگلستان در هم و متحده ایالات اینجا در هم

 رنامهب این در که انگیزی شگفت چیز و دهند می سوق ... و سالم تغذیه  و انداز پس به را آنها و کنند. می

 انگیزی شگفت طرز به که رسد می نظر به شوند، می اجرا دولتی بزرگ مقیاس در که زمانی حتی دارد، وجود

 وجود زمان طول در افراد رفتار تغییر برای موارد این کارگیری به از مختلفی های موفقیت که کنند. می کار

 دارد

مان داشتیم  ب این مطالب برای اعمال در زندگیی زمان و نوع مناس های زیادی درباره پیش از این ما بینش

های بسیار زیادی  توانم درباره آنها به شما تدریس کنم. بنابراین این دلیل شماره یک از بینش که من می

دومین دلیل این است که ما واقعا به این نگرش های نسبتا بد نیاز  .است که قرار است به شما تدریس شود

شادکامی را در زندگی هایمان  ای میستیخوشحال ن بایدکه  یاست که ما به اندازه ا نیا تیواقع رایزداریم .

 است، ABC News در ۵102سال  به  که مربوطدهم،  یمنشان  مقاله  کی. من به شما افزایش نمی دهیم

است قبل از  ۵102 الان، درست است؟ و هستند مردم در جهان ها ناراحت ترین ییکایمرآ که می گوید

خابات های تفرقه انداز و کمی قبل تر از بحران اقتصادی که ما به نوعی در موردش ناراحت هستیم. طبق انت

برابر 011سال پیش کرده ایم، داروی ضد افسردگی تجویز کردیم.)۵1برابر کاری که در 011آمار فوری، ما 

 سال پیش(۵1آمار 

 برخی شما اگر و نیستند. شاد کلی طور به مردم از بسیاری و ها آمریکایی که دهد می نشان ها نظرسنجی اکثر

 نشان غیره، و هریس نظرسنجی نظیر هایی نظرسنجی کنید، مشاهده را  جمعیت مورد در ها زیرمجموعه از



 
 
 

 
 

 شوند، می صیلالتح فارغ اخیراً که ها گروه این از یکی و هستند ناراضی واقعاً ها گروه برخی که دهد می

 اند، کرده تجربه قبلاً که آنچه از بیشتر  یعنی آیید. می نائل امر این به زودی به که شما از بسیاری مانند

 زندگی جامعه این در که کسانی .دارند نیاز محتوا این به مردم این .نیست خوب این خب .شوند می ناراحت

 این کنم می رفک من .داریم نیاز (دروس) این  به نوعی به ما پس نیستیم، شاد توانمان حد در ولی کنیم، می

 با کردن صحبت حال در اکنون و .کنم تدریس اینجا را درس این تا ام کرده انتخاب که است دلایلی از یکی

 آموزان دانش از بیشتر حتی ما کنم می فکر همچنین که هستم گسترده جامعه یک از بخشی عنوان به شما

 تدریس ها بچه شما برای را دوره این گرفتم تصمیم که بود دومی دلیل این و .داریم زنیا دوره این به ییل

 اما دارید. نیاز محتوا این به ییل های بچه همانند و هستید گسترده جامعه یک عنوان به هایی بچه شما کنم.

 که کنید فکر است ممکن شما بنابراین من. حتی دارند نیاز دوره این به افراد همه که است این سوم دلیل

 گونه این که صورتی در  و هستم خندانم و خوشحال فرد یک من  پس کنم می تدریس را دوره این چون

 توانم می من: “گویم می خودم به و هستند ناراحت که و کنم می زندگی ییل دانشجویان کنار در من .نیست

 خودم که باشد این مثل چیز همه اگر نیست درست واقعیت در اما” کنم خوشحال خودم مانند نیز را شما

  “.هستم اراحتن نیز

 

 

 

 ست؟یچ یاستدلال غلط جو فلاس: بخش چهارم

 انجام تا داریم نیاز ما که چیزهایی آن همه و  آن در باید دانم، می را چیزها این من  چون که عقیده این

 کرد خواهید سعی سپس و دارید نیاز مطالعات از نوع این خواندن به شما . نیست درست باشم خوب دهیم،

 پیرامون دوره این در که است غلطی های استدلال اولین از یکی حقیقت در این باشید. درخشنده فرد یک تا

 تامار همکارم با را آن من زیرا است ملموس من برای نوعی به که است اشتباهی این و کنیم. می صحبت آن

 فلاسی جو نام به که است غلطی استدلال این اما کردم. کشف است، ییل ایالت در فیلسوف که گندلر،

 نامیده گونه این جو، کارتون از پس فلاسی جو بزنید حدس است ممکن که طور همان و است. شده شناخته

 از برخی شنیدید؟ را جو کارتون نام )اصلاً( اند؟ دیده را کارتون آن کودکی دوران در ها بچه از نفر چند شد.

 .است 01 دهه از  العاده فوق نمایش یک این شید،با داده دست از را آن  تجربه است ممکن شما یا مردم



 
 
 

 
 

 وی زیرا. شد نامیده جو از بعد غلط استدلال اما .کنید درک جو، کارتون دیدن با را خود ساله 01 فرهنگ

 چیزهای همانند این و دهد می نشان ما به را اکشن محتوای با جنگجو های بچه از نوع این کارتونش( )در

 آنها بود( ها بچه برای نمایشی )که هفته هر نمایش، پایان در اما افتاد. خواهد اتفاق هفته هر که بود متفاوتی

 حال در وقتی کنید خیابان طرف دو به نگاه که این مانند دادند. می ارائه را عمومی خدمات اطلاعات این

 ای بچه آن، پایان در و دیگر. اطلاعات قبیل همین از و نکنید صحبت نیز ها غریبه با و هستید خیابان از عبور

 عبارات از نوعی آنها گفت: می جو و دانم. می الان کنم، می تشکر جو گفت، می بود خدماتی آگهی آن در که

 می که غلط های ایده این  اینکه است. اشتباه یک این بنابراین و است. نبرد از نیمی دانستن که است کلیدی

 نگاه هستید، عبور حال در که زمانی بگیرید یاد شما وقتی که کرد می فکر جو .است نبرد از نیمی دانیم،

 بسیار نوع حتی جو کارتون و .دهید انجام را آن چگونه دانید می شما اکنون .است اقدام نوعی این بیندازید،

 برای چیزی دانستن صرفاً نیست. درست یقنیا ادعا این اما کنید. سرچ هست، اینترنت در آن گرافیکی جذاب

 غلط استدلال این و .نیست کافی رفتار، تغییر برای چیزی، دانستن صرفاً  نیست. کافی آنها، رآوردند عمل به

 واضح برایتان را نیست کافی برایتان دانستن صرفاً که را استعاره این حدی تا خواستم می من .است جو

 کمی از ما کار، این انجام ایبر و .کنید عمل چگونه و دهید تغییر آن درباره را خود فکر طرز چگونه تا  کنم

 به آسان کنیم می فکر که چنان آن اندیشه، بر مبتنی الگوهای دیدن اوقات گاهی .کنیم می استفاده استعاره

 کردیم عادت ما که چرا داشت خواهیم دیگر بخشی در را دیدگاه استعاره از استفاده قصد ما و .رسد نمی نظر

 .دارد ادامه شکل همین به قضیه این و .باشیم داشته چیز همه به منفی دید تا

 قبلاً را آن نفر چند باشید. دیده لایر مولر غلط برداشت از قبل را عکس این است ممکن شما از بعضی

 از یک کدام اند، ندیده را آن قبلاً شاید که افرادی برای بنابراین، است؟ درست دوستان از برخی فقط اند؟ دیده

 یک کدام که بگویید بدانید را آن اگر حتی یا رسد؟ می نظر به تر طولانی پایین، خط یا بالا خط خط، دو این

 دانید می شما باشید، دیده قبلاً را عکس این شما اگر خب، متشکرم. پایینی. خط رسد. می نظر به تر طویل

 نیمی دانیم می که چیزی این اما بردارید. را این توانید می شما .هستند یکسان عکس  دو این حقیقت در که

 اینها امثال و اینترنت در یا روان، بحث مقدمه در عکس( یا )موضوع این مورد در ها بچه شما نیست. نبرد از

 بدانید شما اگر حتی نبیند تر طویل را پایینی خط که بیاموزید چشمانتان به توانید نمی شما اما اید گرفته یاد

 کند. نمی بهتر را شرایط مسئله، این دانستن تنها بیند. می اشتباه هم هنوز شما چشمان چیست، مشکل که

 این از کدام هر شما از برخی چرا که است، کننده سرگرم حتی و جالب توهم یک این کنم می فکر من

 که دارد، وجود حیله یک اینجا در و اید. ندیده بینایی علم دانشمند شپرد راجر از پس را شپرد، جداول



 
 
 

 
 

 را میز دو این از یک کدام راست؟ سمت میز یا چپ سمت میز است، بیشتر آن عمق میز، دو این از یک کدام

 خیلی خوب.  کنند؟ می فکر گونه این هم مردم بقیه چپ؟ یا راست است. بلندتر کنیم نگاه طرف هردو از

صد که ما ق نیکرده ام، ا یزیبرنامه ر امر، نیا یچون من برا میبر یاست که ما از آن لذت م ییجا نجایا

خب این )کاغذ ( را  د؟ی. شما آماده هستچشم شما خطا می کندکه  مینیو بب میکن یریآن را اندازه گ میدار

روی میز سمت چپ قرار میدهم. درست قرار دادم؟ خیر برعکس است. صبر کنید ما این را انجام میدهیم. 

میز سمت راست هستیم. این  الان در حال اندازه گیری میز سمت چپ هستیم و الان در حال اندازه گیری

همان چیزی است که شما حدس میزدید. اوه خدای من درست است. من واقعا روی ساختار این کاغذ 

سرمایه گذاری کردم. من این کار را انجام دادم. اما اکنون که شما این موضوع را می دانید شما قصد دارید 

شابه ببینید. این تغییر نمی کند که چگونه ذهن شما آن آن را نگاه بیندازید  و قصد دارید که آن را دقیقا م

توانستم علم بینایی که پشت  من میرا درک کند. من به شما می آموزم که چگونه این توهمات کار می کند. 

این قضایا وجود دارد را به شما آموزش دهم که البته قصد انجام آن را ندارم. زیرا اینکه چگونه آن را ببینید 

طور  نخواهد داد. و این بخشی از استدلال غلط جو است که دانستن، نیمی از نبرد است. اما این را تغییر

گیریم را به عمل در بیاوریم غیر از دانستن مطالبی که  نیست. ما واقعاً مجبوریم تا همه آنچه را که فرا می

هایمان را  تغییر دهیم، ما باید عادت شوند. و اگر ما واقعاً قصد داریم تا رفتارمان را باعث تغییر رفتارمان می

توانیم به یادگیری مطالب بپردازیم. به همین دلیل است که پروفسور بی حال شما  تغییر دهیم. ما فقط نمی

در حد و اندازه شما در این دوره شادکامی، خوب نیست. امید این است که همگی با هم، به عنوان جامعه 

توانیم به آنها متعهد شویم، و پس از آن،  ها را جایگزین کنیم. ما می عادتاجتماعی حمایت شده، بتوانیم این 

ما بهتر خواهیم بود. به هر حال، اینها سه دلیل بود برای اینکه من بخواهم این دوره را به شما آموزش دهم. 

 فکر ما که چیزهایی لحاظ از اکنون ما به بخشی از انواع تصورات غلط وارد خواهیم شد. تصورات غلط 

گونه نیست. ما بیشتر به این نکته توجه خواهیم  ینا چرا که این همچنین و کند، می خوشحال را ما کنیم، می

 .گونه نیست خواهیم پرداخت ی بعدی به اینکه چرا این کرد و در دوره

 

 

 

 



 
 
 

 
 

 

 یتصورات غلط راجع به خوشبخت فصل دوم :
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 لذت بردنفصل دوم : 

خب، این فقط عمل ساده ی قدم گذاشتن ورای تجربیاتتان است، تا آن را مرور کنید و هنگام رخ دادن، به 

خب، بنظر می رسد لذت بردن می تواند حداقل در سه حالت خلق و خویی،  .تحسین کنید طور واقعی آن را

ما را پیش ببرد. همانطور که مشاهده کردیم پیگیری می تواند در یک لحظه لذت بردن را به یک عادت 

   تبدیل کند.

ی دهچیست؟ این فقط عمل سالذت بردن تمرکز کنیم. اول از همه، لذت بردن در این فعالیت قصد داریم بر 

لذت . چرا ما باید برای تحسین کنید تا آن را مرور کنید و هنگام رخ دادن، به طور واقعی آن را، لذت بردن

، می تواند حداقل در سه حالت خلق و خویی، مارا پیش لذت بردن وقت بگذاریم؟ خب، بنظر می رسد بردن 

شود چیزهای خوب زندگی را به ث میی کند، باعسازگاری هودونیک را خنثتواند میلذت بردن ببرد. اول، 

های ذهنی را خنثی کند، ما را در لحظه نگه می دارد. و یاد آوریم. دوم، لذت بردن می تواند سرگردانی

سازد بخاطر داشتن این سرانجام، لذت بردن می تواند در بالا بردن قدرشناسی به ما کمک کند. ما را وادار می

های مربوط چطور می توانیم بیشترین فعالیت کنیم سپاسگزار باشیم.ربه میها را تجتجربیات، همزمان که آن

ی مثبت مشارکت کنید و سپس باید در به لذت بردن را ایجاد کنیم؟ خب ، پیش از همه، باید در یک تجربه

مدت آن تجربه از آن لذت ببرید. یک لحظه برای درک اینکه چرا این موجب خوشحالی شماست، وقت 

می توانید تلفن همراهتان کمک بگیرید، با گرفتن عکسی که بعدا در یادآوری آن به شما کمک بگذارید. 

کند. سپس آنچه را که امروز از آن لذت بردید، پیگیری کنید. همانطور که مشاهده کردیم پیگیری می می

. بیرون برو ت ببرتواند در یک لحظه لذت بردن را به یک عادت تبدیل کند. پس بیرون برو و از چیز خوبی لذ

 از بهترین چیزهای زندگی لذت ببر.

 سپاسگزاری

 ر:توضیح مختص

ی قدردانی نسبت به تجربه، فواید مثبت زیادی دارد. خب، همانطور که در سخنرانی دیدیم، عمل ساده

 تان را کاهش دهد. همچنین قدردانی ازقدردانی از تجربه می تواند خلق و خویتان را بهتر و سطوح استرس

شود شود تا ارتباط اجتماعی قویتری را احساس کنید، که خودش دارای این همه فواید تجربه باعث می

 مثبت می باشد.

خب ، همانطور که در سخنرانی در این فعالیت ، قصد داریم بر روی قدردانی تمرکز کنیم . چرا قدردانی؟ 

دارد. قدردانی از تجربه می تواند خلق و ی قدردانی نسبت به تجربه، فواید مثبت زیادی دیدیم عمل ساده



 
 
 

 
 

تان را کاهش دهد.  حتی می تواند سیستم ایمنی بدن شما را قویتر و فشار خویتان را بهتر و سطوح استرس

شود شود تا ارتباط اجتماعی قویتری را احساس کنید، که خونتان را پایین بیاورد. قدردانی از تجربه باعث می

د مثبت می باشد. پس ما چگونه اکثر این فعالیت ها را ایجاد کنیم؟ خب اگر در خودش دارای این همه فوای

این عادت تازه وارد هستید، تنها با نوشتن چیزهایی که بابت آنها شکرگزار هستید شروع کنید. همچنین با 

چنانکه استفاده از اپلیکیشن می توانید از آن چیزهایی که به خاطرشان شکرگزار هستید، عکس بگیرید . هم

می نویسید و عکس را می گیرید، یک لحظه وقت بگذارید و سعی کنید آن قدردانی را که دارید به آن فکر 

کنید، تجربه کنید . و مطابق معمول، در دراز مدت انجامش دهید. از اپلیکیشن برای ایجاد این رخداد می

امعه و زندگیتان هست ، بعضی استفاده کنید. پس بیرون بروید بخاطر چیزهای شگفت انگیزی که در ج

 چیزها را احساس کنید. 

 

 کسب و کار خوب – 1بخش 

 توضیح مختصر

خواهد به احساسات غلطش چنگ بزند و اینجا را ترک کند، کنم تا درصورتی که کسی میو دوباره مکث می

کردند که این تصمیم شود که مردم فکر میتر میجالبزمانی هایتان ادامه دهید. شما به کار کردن روی نمره

ی اش، نظریهالعادهبنابراین، سونیا لوبومیرسکی، در کتاب فوق منصفانه نبوده، اما نامنصفانه بوده است.

هایی را درمورد اینکه مردم شود، در واقع دادهشادکامی، که خواهیم دید که این کتاب چند بار دیگر ذکر می

 ها به میزان حقوقشان وابسته هستند.    رسید آنئه داد و به نظر میکنند چه میزان حقوق نیاز دارند ارافکر می

کنیم قرار است ما را خوشحال کنند، ممکن است به نوعی نسبت به بعضی از آن چیزهایی که فکر می

کنیم قرار است ما را به یک زندگی موفق آشفتگی ذهنی داشته باشید. بعضی از چیزهایی که فکر می

کنید اهمیت داشته باشند، چه هستند ؟ مانند  وقتی که به آن نوع ایی که شما فکر میبرسانند. آن چیزه

چیزهایی فکر می کنید که می خواهید از این ترم بدست آورید؟ چه چیزهایی به ذهنتان می آید؟ فقط به 

ی شماره یکی که مشخص شد که مسلهها را فراخوانی کنید. نمرات خوب ، نمرات خوب . نوعی آن

خواهند. بعد از این چطور؟ این تابستان چطور؟ چه چیزهایی در این شگاه ییل در این ترم مینشجویان داندا

خواهید داوطلبانه باشد؟ تابستان می خواهید بدست آورید؟ کارآموزی . کارآموزی . هر نوع کارآموزی؟ می

اگر قصد دارید درآمد  _ خواهید بابتش حقوق بگیرید؟ حقوق دریافت کنید. و خواسته ی شما چیستمی

 کنید؟ درآمد بالا.کمی داشته باشید یا درآمد بالایی داشته باشید کدام را انتخاب می



 
 
 

 
 

کنید وقتی دستمزد زیاد. بنابراین مشاغل پر درآمد. همینطور که به زندگیتان  در پنج سال آینده فکر می

زندگیتان ببینید؟ حس می کنید که این  زمانی که از اینجا می روید چه چیزهایی هست که دوست دارید در

یک زندگی موفق خواهید ساخت . دانشگاه آموزش عالی. دانشگاه آموزش عالی، مثل گرفتن چیزهایی مانند 

ها نقشه ها مشغول شوید، چیزهایی که برای انجام آنخواستید به آنمشغول شدن به چیزهایی که می

های خوب، روابط خوب با خانواده . داشتن ارتباط نزدیک با وستیدوستی و روابط خوب با خانواده. د .داشتید

های دیگری؟ اگرچه به این مورد خواهیم رسید،  بخاطر اینکه من شرط می بندم  بسیاری از مردم. ایده

شماها  همین الان برای کارآموزی درخواست می دهید. اما شرط می بندم تعداد بسیار کمی از شما به همان 

زمان برای مشاغل تابستانی قرار داده اید، وقت گذاشته باشید یا مطمین باشید که سال بعد اندازه که 

دوستیهایتان خوب پیش می رود. بنابراین برای یک ثانیه، آن را نگه دارید. بنابراین مشاغل با حقوق خوب، 

که در یک  وارد شدن به مدارس آموزش عالی، نمرات خوب ، چیزهای دیگر؟خودتان را  بعنوان شخصی

اشان نمی بینید؟ افراد آن را در زندگیرابطه است یا به عنوان شخصی که ازدواج کرده است، چگونه می

خورد. خب ، ما به تمام این اهداف در جدول خواهند. فکر می کنم این مهم است. سرهای زیادی تکان می

ام دهیم . درحقیقت اکثر چیزهایی رسیدیم و آموزش تمام آن چیزها به شما کاری ست که قصد داریم  انج

خوشحالتان کند. از اینرو ، این یک اعلام خطر کنید، ، قرار نیست به آن اندازه که فکر میکه شما گفتید

است در رابطه با یادگیری اینکه هرچیزی فکر می کردید برای شاد بودن مهم است، نیست . و باز هم تامل 

خواهد به احساسات غلطش چنگ بزند و اینجا را رتی که کسی میکنم تا درصوو دوباره مکث میمی کنم، 

 هایتان ادامه دهید.ترک کند، شما به کار کردن روی نمره

شوند، چه هستند؟ باشه، خوب. این نوع اهداف غلطی که باعث می شود فکر کنیم باعث خوشحالی ما می

می روید خواهان یک شغل خوب هستید. در  یکی از آنها این است که فکر می کنید زمانی که از اینجا بیرون

خورند، وقتی که با آنها صحبت می کنم ، فکر می حقیقت، بعضی از ارشدهایی که به زیاد به این مساله بر می

کنند، خدایا ، سال آینده قرار است چه اتفاقی بیفتد؟ لازم است که  شغلی پیدا کنم و لازم است که چیزی 

-یافت کنم.  واقعا این چیزی است که باعث شادی ما شود؟ پس تمام این شغلرا که برایم اهمیت دارد در

هایی که وجود دارند، فکر می کنم دانشجویان دانشگاه ییل فکر می کنند که واقعا مهم هستند، درست 

ای، درآمد زیادی دارید. خیلی از شماها، ارشدها، سرتان را است؟ فکر می کنید یک کار فنی یا شاید مشاوره

هایی راجع به این مسائل دریافت می کنید و در موردشان فکر می کنید و انجامشان دهید، ایمیلکان میت

اتان شود. اجازه می دهید زیرا فکر می کنید که قرار است یک زندگی خوب به شما بدهد و باعث شادی

م رسیدن به یک شغل خوب دهید ببینیم آیا این موضوع  واقعا درست است. قبل از هر چیز، اجازه دهید بینی



 
 
 

 
 

باعث می گردد تا شاد شوید؟ برخی از شماها  وقتی درمورد تابستان سوال شد، گفتید که این تابستان می 

خواهید یک دوره کارآموزی بگیرید. به دست آوردن این چیز در مقایسه به به دست نیاوردن آن چقد شما را 

، برای این کارها درخواست می دهید  ه هرچه که باشدنتیجکند؟ متاسفانه، بعضی از شماها ، خوشحال می

که ممکن است عملا جواب دهد، یا ممکن نیست جواب بدهد. درست است؟ بنابراین، این قرار است به آن 

 اتان شود؟کردید باعث ناراختیاندازه که فکر می

از هرچیزی دوست دارید  بیایید یک جورهایی آن را شبیه سازی کنیم. خب، کاری را انتخاب کنید که بیشتر

این تابستان انجم دهید. بیایید فرض کنیم که درخواست می دهید. بیایید فرض کنیم که آن را به دست 

آورید. چه احساسی خواهید داشت؟ خب در حقیقت ، دن گیلبرت و همکارانش عملا این کار را انجام نمی

اندازی کردند. یک کار با درآمد که اکثر انشگاهی راهدادند.  در حقیقت آنها یک کار بالقوه برای دانشجویان د

دانشجویان آن را واقعا جالب پنداشتند و آنها واقعا می خواستند آن شغل را به دست بیاورند. و سپس  پی 

-بردند که واقعا آن شغل را نگرفتند. این پژوهشگران احساس دانشجویان را قبل و بعد از این رخداد را پیش

کنند. از ها استفاده میها موجود است، این معیاری است که آن. و در اینجا معیار کوچک آنکردندبینی می

یک ، با این عنوان که شما خیلی خوشحال نیستید تا ده با این عنوان که خیلی خوشحال هستید. خب 

خوشحال چه میزان  01تا  0ی آغازتان ،اکنون از روی مقیاس بیایید همزمان بازی کنیم. نخست، نقطه

توانید اعدادی را با صدای بلند بگویید؟ زودباشید، اعداد بیشتر. شش. هفت، شش. صحیح . هستید ؟ آیا می

خب، اکنون یک تماس دریافت می کنید. متاسفم، درحقیقت شما نتوانستید شغل را به دست بیاورید. حالا 

یح. شما واقعا خواهان این شغل چه میزان خوشحال هستید؟ عددتان چند است؟ پنج. چهار، پنج، سه، صح

بینی کنند و بودید، عالی است. بنابراین این چیزی است که آن دانشجویان مجبور بودند انجام بدهند، پیش

فهمیدند که اوضاع از چه قرار است. درست است؟ خب این چیزی است که گیلبرت و همکارانش سرانجام می

های شما را بررسی کردند و همه چیز عادلانه بود ها صلاحیتنشود اگر شما متوجه شوید آدریافتند. چه می

 و شما فقط شغل را به دست نیاوردید. مثل اینکه برای گرفتن شغل صلاحیت نداشتید.

اشان افت می کند زیرا همانگونه که پیش بینی شما از سقوط این خوشحالی چیست؟ پس، خوشحالی

ها هشت بودند، بعضی شش. به هر حال. در روع می کنند. بعضیهای متفاوت شمشاهده کردید افراد با شماره

شود، فهمند، به آن مهارت مربوط میحقیقت می خواهیم بفهمیم که این افت چیست؟ و آنچه که آنها می

 اشان به دو مورد مربوط می شود . افت واقعی در شادکامیافراد پیش بینی می کنند که افت شادکامی

ی آن افتی که فکر می ک نقطه ی واحد، پس این یک افت است. اما نه به اندازهچیست؟ دور بودن از ی

کردند که این تصمیم منصفانه نبوده، اما نامنصفانه بوده شود که مردم فکر میتر میجالبکردید. زمانی 



 
 
 

 
 

. آنها تصور کنید به خیال شما دلیلش فقط چیزی بود که در مصاحبه اتفاق افتاد. چیزی احمقانه گفتم است.

کنند. اساسا ،اگر به یک شغل دست پیدا نکنید  معمولا انواع توجیهات های مرا بررسی نمیواقعا صلاحیت

 شد اگر اینگونه بود؟ چه احساسی دارید؟برید. چه میرابه کار می

 

این پیش بینی این است که شادکامی شما هنوز در حال افت است، درست به همان اندازه قرار است در 

د دو نمره افت باشد. اما در عمل، اگر به دقت نگاه کنید، افت واقعی چیزی نیست. به محض اینکه حدو

زنند. آنها دارن بهترین دانند درمورد چه چیزی حرف میها نمیبتوانید آن را توجیه کنید که مثلا آن

که بتوانید این به محض آن دهند. به هر حال .اند را از دست میداوطلبی را که تابحال در زندگی خود داشته

ی پیش اتان نخواهید داشت. زمانیکه به یک شغل نمی رسید، همهکار را انجام دهید. هیچ افتی در شادکامی

های شما درمورد احساستان، در عمل درست نیست، صحیح؟ بنابراین ، این بحث درمورد گرفتن هر بینی

خواهید یک شغل خوب است. شما دید، آنچه میشغلی است، اما همانطور که خودتان درموردش حرف ز

خواهید چون. به همین دلیل است که درآمد کارآموزی نیستید. شما شغل پردرآمد میدنبال شغل کم

گزاری بانکی درخواست می های سرمایههای مشاوره، سرمایه گذاری و گروهدانشجویان زیادی برای شغل

 کنند.دهند. آنها پول کلانی نصیب شما می

آموزان ییل، بلکه یک نظرسنجی جدید توسط لینکدین با و شما می توانید مشاهده کنید که نه تنها از دانش

ی شما از یک کار جدید چیست؟ و اینجا اطلاعاتی اند: خواستهفارغ التحصیلان اخیر صحبت شده و پرسیده

. افراد خواهان یک درآمد عظیم و که ارسال کردند موجود است. اساسا، بالاترین چیز در اینجا، پاداش است

خواهند احساس کنند که پول زیادی دریافت می کنند. و سوال این است، این عالی زیاد هستند. آنها می

است، شما خواهان حقوق بالایی هستید. اما حقوق بالا چیست؟ چه رقمی کافیه؟ و اینجاست که ما می 

ه نوعی، یکی از این توهمات بصری است. نوع دیگری از کنیم رقم مکفی است، ببینیم آنچه که ما فکر می

ی شادکامی، که خواهیم دید که این اش، نظریهدر کتاب عالیلوبومیرسکی،  تصور غلط است. از اینرو، سونیا

کنند چه میزان حقوق نیاز هایی را درمورد اینکه مردم فکر میشود، در واقع دادهکتاب چند بار دیگر ذکر می

 ها به میزان حقوقشان وابسته هستند.رسید آنه داد و به نظر میدارند ارائ

رود و حدود  سی هزار دلار درآمد دارید و من بنابراین، تصور کنید شما فردی هستید که از اینجا بیرون می

ده پرسم: فکر می کنید چقدر حقوق لازم دارید تا واقعا خوشحال باشید تا تمام نیازهایتان را برآوراز شما می

کنید، تا حس کنید که شغلی با درآمد خوبی است؟ و تمام آن مردم با حقوق سی هزار دلار آمریکا، خواهند 

گفت پنجاه هزار دلار نیاز دارند، عالی است. فرض کنید از مردم می پرسیم کسانی که ده هزار دلار دارند، 



 
 
 

 
 

ست، صحیح؟ احتمالا دوست دارند. شاید ها واقعا چه چیزی می خواهد؟ آشکارا، برای آنها احتمالا خوب اآن

ها از این شرایط دانید پول اضافی داشتن به نوعی خوب است. آنمن پنجاه هزار دلار استفاده کنم، اما می

ها هم ناراضی هستند. من به قدر کافی پول در نمی آورم. من باید حدود راضی هستند، صحیح؟ اما نه، آن

بیاورم. این آن حقوقی ست که من واقعا لازم دارم تا احساس راحتی کنم،  دویست و پنجاه هزار دلار پول در

صحیح؟ نکته این است که این فقط یک رقم عینی که ما فکر می کنیم نیست. آنچه که فکر می کنیم  واقعا 

نیاز داریم، هرلحظه که بیشتر دریافت کنیم، پرش می کند. بنابراین، به نظر می رسد برای یافتن یک شغل 

 وب که حقوق خوبی برای ما دارد، این یک مشکل است. خ

 بخش دوم: پول

 ر:توضیح مختص

بنابراین با دست یافتن به این چیزها، اگر ناگهان اتاق خوابگاهتان آب گرم نداشت یا مجبور بودید صبح برای 

شد. ما در ن میاتاکردید که باعث افت شادکامیشدید و فکر میحمام رفتن از خانه بیرون بروید، اذیت می

های امروزی برخلاف با پدر بزرگ و کنیم. او گفت: جواناین تناقضی که او به خوبی بیان کرد زندگی می

های مادر بزرگشان، در غنای بیشتری اما شادکامی کمتری، خطر بیشتری از افسردگی و انواع ناهنجاری

درآمد و رضایت از زندگی به شما ارائه خواهم  اند. آخرین آماری در رابطه با ارتباط بیناجتماعی بزرگ شده

ها ی علمی جدید و خیلی معرف توسط دنی کانمان و آنگوس دیتون است که هردوی آنداد، از یک مقاله

 ی نوبل هستند.    ی جایزهروانشناس و اقتصاددان و برنده

کی از اهدافی که قصد از آنجا که وقتی از رسیدن به یک شغل خوب صحبت می کنیم، به نظر می رسد ی

داریم واقعا همان شغل خوب نیست، بلکه به دست آوردن پول کلان است. داشتن آن دلارهای فرانکلین 

بدی . ما این را  هرکاری دوست داشته باشی انجام و بری بخواد دلت که هرجایی میتونستی که است، جایی

دانیم که دانیم. . این را برحسب این میتنها از آنچه که مردم برحسب شغلشان خواهان آن هستند، نمی

های دهم. این، هزینهکنند. یک آمار سریع به شما میمردم چگونه برای به دست آوردن پول، آن را خرج می

است. همه می خواهند حدس بزند به طور کلی  مردم چقدر پول به دلار  ۵10۲قرعه کشی آمریکا در سال  

میلیارد دلار. در واقع هفت برابر آن  01میلیارد دلار.  01یچ حدسی؟ کنند؟ هکشی میآمریکا صرف قرعه

میلیارد دلار است . فقط محض اینکه به شما یک درکی از معنای آن بدهم، این میزان بیشتر از آن  01است. 

است که افراد سرجمع برای کتاب، موسیقی و بلیط سینما، تیم های ورزشی و بازی های ویدیویی خرج می 

این مانند اکثر حالاتی است که در مورد چیزی هیجان زده باشیم مثل مردم که صرف بلیط های قرعه  کنند.

کشی می کنند . چرا ؟ احتمالا، نه به خاطر اینکه بلیط های قرعه کشی سرگرم کننده هستند. احتمالا، 



 
 
 

 
 

آنها افراد دیوانه ای  امیدوارند پول بیشتری بدست بیاورند. امیدوارند که میزان زیادی پول بدست آورند.

هستند که پول را برای بلیط های قرعه کشی خرج می کنند. ولی ما می توانیم اینگونه چیزها را در شما 

واردها. ما این را با نگاهی به این تحقیقات خیره کننده که دانشجویان ییل نیز ببینیم. به ویژه در تازه

نیم  ببینیم، با بعنوان تحقیقات نوآموزان آمریکایی، که هر دو محققان در مدتی طولانی انجام داده اند می توا

سال یک بار به هنجارهای ملی نگاهی می اندازد . این برای زمانی بسیار طولانی اجرا می شده است. آنها 

 در حال بررسی افراد تازه کار هستند و هنوز در حال اجرا است. 0690مورد بررسی قرار گرفتند. آنها از سال 

 ۵11۲و از یک کمپانی واقعا بزرگ است. این ارقام فقط برای سال  ۵11۲ین مقاله منتشر شده از سال آخر

 که از چیزی مردم مدرسه ی مختلف می باشد . صدای011نفر از  ۵11111است که تقریبا بیش از 

ت دارد؟ و اگر شد. خب می توانیم بپرسیم  چقدر پول برای  افراد تازه کار آمریکایی اهمی بلند میخواستند

منحصرا درباره ی پول سوال نکنید ، در عوض سوال کنید درباره ی  اینکه چه چیز در زندگیتان بسیار مهم 

که خواهید فهمید این است که آنچه در زندگی برای آنها   ۵11۲است؟ آنچه از بیشتر نوآموزان در سال 

توانید تصور کنید که تازه واردان می درصد.  و شاید ب 00خیلی اهمیت دارد، وضعیت مالی خوب است، 

گویند که همه چیز مهم است. پس شما می گویید روابط چقدر مهم است؟ این چقدر اهمیت دارد؟ آنها می 

گویند: بسیار مهم است. آنها فقط فکر می کنند همه چیز مهم است. اما آنها اینطور فکر نمی کنند . برای 

-ی معنی دار در زندگی چقدر اهمیت دارد؟ فقط حدود نیمی از تازهمثال اگر بپرسید، توسعه ی یک فلسفه 

ی شما، و بعضی از واردان فکر می کنند که این موضوع درست است. مساله ی جالب برای من، با تفکر درباره

نظر کنید، آنها نوعی  0690مسایلی که شما بچه ها امروز تجربه می کنید، این است که اگر به نرخهای سال 

 هستند. تلنگر

فکر می کردند که لازم است وضعیت مالی خوبی داشته باشند.   91ی درصد از مردم در دهه 01پس فقط 

ی معنی دار در زندگی هستند . بنابراین ، دوباره اما بسیاری از آنها تصور می کردند که نیازمند یک فلسفه

ین سوال مطرح می شود که به آیا پول باعث این تلنگر جالب درمورد میزان اهمیت امور مالی وجود دارد.  و ا

شود یا خیر؟ داشتن درآمد بیشتر آن چیزی است که واقعا به ما کمک می کند؟ شادکامی بیشتر ما  می

خوشبختانه، تحقیقات بسیار زیادی در این مورد انجام شده است. آیا درآمد بیشتر رضایت از زندگی را 

انجام شده است که کتاب  "اد دینر "توسط این روانشناس برجسته افزایش می دهد؟ و کارهای بسیار زیادی

کران روانشناختی دارد؟ اینجا منظور از ثروت روانشناختی ، ثروت مالی خوبی، با عنوان شادی ثروت بی

نیست . دینر تمام این مطالعات عالی را انجام داده است و می کوشد تا ارتباط بین درآمدتان و رضایتمندی 

را بفهمد. از آنجا که اغلب شما دانشمند نیستید اشاره سریعی می کنیم به معنی همبستگی .در  از زندگی



 
 
 

 
 

 چیزی ما نظرسنجی درجواب که هرکسی ست کردن مشخص دهیم انجام میخواهیم که حقیقت کاری

 بنویسد، درآمدشان چقدر است، و چه اندازه از زندگیشان خشنود هستند.

د بالا برود، رضایت از زندگی هم بالا می رود. ما قصد داریم به یک ارتباط و می خواهیم ببینیم اگر درآم

متفاوت برسیم.  می توانیم به ارتباطی فوق العاده محکم همانند این برسیم. هر بار که درآمد شما افزایش 

ر قوی می باشد. اتان نیز بالا می رود. برای افراد آمار در این آزمون، یک ارتباط بسیامی یابد رضایت از زندگی

بنظر می رسد این چیزی است  190۲. می تواند کمی پایین تر باشد. این چیزی است که یک ارتباط 1966

بنظر می رسد. و می توانید ببینید  19۵۲بنظر می رسد. این چیزی است که یک ارتباط  19۲1که یک ارتباط 

رود رضایت از زندگی نیز افزایش مد بالا میکه این ارتباط وجود دارد. این بدان معنی است همانطور که درآ

اش در پیدا می کند. اما هرگز نمی توانید از طرف شخصی با یک درآمد خاص بگویید که رضایت از زندگی

ای است. اگر درآمد شما این بالاست، شاید رضایت از زندگیتان بالاتر از اینجا است. و شاید بالاتر چه محدوده

است. بنابراین، ارتباط  19۵۲گذارند. این ارتباط از چیزها هست که روی آن تاثیر می از اینجا. انواع دیگری

 حقیقی بین درآمد واقعی و رضایت از زندگی چیست؟

است که  "بررسی ارزشهای جهانی"ها می توانیم به دو نمونه ی مختلف از سراسر دنیا نگاه کنیم. یکی از آن

ها از بین ن را بررسی می کند. و دیگری، بررسی بین دانشکدهاز بین کشورهای مختلف زیادی بزرگسالا

 دانشجویان کشورهای مختلف زیادی است. و در اینجا تمام ارتباطات متفاوت وجود دارد.

 1901میگیرد وجود دارد. اساسا این همبستگی حدودا  بر در را آنها همه که مورد، ترین مرتبط پایین، در 

طبیعیشان  قدرت نصف انها همبستگی هستند پخش ها نقطه که ید درجاییاست. همانطور که مشاهده کرد

کنیم ترسیم نشده است. همچنین طور که فکر میمی باشد. درنتیجه، بله، یک همبستگی وجود دارد، اما آن

با یک نگاه می توانید ببینید که آیا این همبستگی بین کشورهای مختلف که الان درموردشان صحبت 

کنید. که آن همبستگی در می شود. اگر این کار را انجام دهید یک الگوی جالب را مشاهده میکردیم تجزیه 

راستای رضایت از زندگی و درآمد خانوادگی است. حالا نوعی جایگزین در اینجا هست و بستگی دارد ایا در 

ور فقیرنشین یک کشور فقیر یا یک کشور ثروتمند زندگی می کنید. این حقیقت دارد که اگر در یک کش

اتان نیز بالا می رود. و این احتمالا به هستید، به همان میزان که درامدتان بالا رود، سطح رضایت از زندگی

شود. اما اگر مثل ما، در یک اتان هم برآورده نمیاین دلیل است اگر خیلی فقیر باشید، عملا نیازهای اساسی

که اکثر شما بچه ها که به اینجا آمدید واقعا هیچ کشور ثروتمند زندگی می کنید، می توانم بگویم 

ها اطلاعات ابتدایی هستند. در نتیجه به نظر می رسد که درآمد تاثیر گذار است، بینید. و اینهمبستگی نمی



 
 
 

 
 

در حقیقت آن تاثیر شگرف را ندارد و بیشترین تاثیرش به سمت کشورهای فقیر است، برای کسانی  اما

 های بهداشتی اولیه و اینچنین مواردی.چیزهایی مثل آب تمیز  و مراقبتدرآمد یعنی دسترسی به 

در حقیقت برای اکثر ما فرقی نمی کند و بنظر می رسد زمانی که نیازهای اولیه تان برآورده شود دریافت 

 توانیم از طریق آن به این موضوع نگاه کنیم،مبالغ زیاد به شما کمک چندانی نمی کند. روش دیگری که می

 چیزی بهتراز هستیم، خیلی ان مواجه با امروزه ما که نیازهاییواع اننگاهی درطول تاریخ است، جایی که 

مشاهده کردیم. آیا سطح خوشبختی مردم در دوره ی جدید متفاوت از دوره ی قدیم است؟  قبلا  که است

در اینجا هست که به نوعی ای ی خیلی دور در تاریخ نداریم، اما مقایسههای دقیقی از گذشتهما بررسی

چگونه بود؟ درآمد از دوره ی پس از  ۵10۲در مقایسه با زندگی در  0601مرتبط است. زندگی در دهه 

کردید نیازهای اولیه افزایش یافته است. همچنین چیزهای جالبی که فکر می 0601جنگ در دهه ی 

ها چیزی مثل ط حدود دو سوم خانهفق 0601هستند، نیز رشد کرده است. همانطور که گفتم در دهه ی 

کشی و آب گرم و امثال آن داشتند، دیگر چیزهایی مثل ماشین ظرفشویی و آیپد و حمام خانگی و لوله

 موبایل و همه ی چیزهایی که داریم بماند.

ن اشان هم باید پاییها حتی کمتر هم بوده است، پس میزان شادکامیی آن، احتمالا نیازهای اولیهبنابراین

نگاهی  ۵11۲توانیم بفهمیم؟ خب، اگر به میانگین میزان شادکامی طبق گزارش سال باشد. چه چیزی را می

چطور؟ هرچیزی که باشد،کمی بالاتر است. بنابراین  0601ی . مردم دهه01از  09۵گویند بیندازیم، مردم می

شت یا مجبور بودید صبح برای حمام با دست یافتن به این چیزها، اگر ناگهان اتاق خوابگاهتان آب گرم ندا

شد. اما در حقیقت اتان میکردید که باعث افت شادکامیشدید و فکر میرفتن از خانه بیرون بروید، اذیت می

برای مردم در گذشته چنین نبوده که اخیرا هست . خب، این بخش تاریخی است و به این علت است که 

است، بگوید: به بیانی، ما در این  "پارادوکس آمریکایی"کتاب ی شخصی به نام دیوید مایرز که نویسنده

در حقیقت جوانان این دوره در مقایسه با "پارادوکس زندگی می کنیم، که او به خوبی بیان کرد. او گفت: 

هایشان با غنای خیلی بیشتر، شادمامی خیلی کمتر و  خطر افسردگی زیاد و انواع پدربزرگ و مادربزرگ

ی گوید: این یک تناقض است چون در بهتر شدن طول چهار دههاند. او میماعی بزرگ شدههای اجتآسیب

ای با سلامت ذهنی همراه نبوده است. تمام این چیزهای زیادی که به آن رسیدیم حقیقتا گذشته حتی ذره

ه می خواهم در شود و باید آن را به عنوان پارادوکس ببینیم. اطلاعات نهایی کموجب شادکامی بیشتر ما نمی

ی علمی خیلی معروف و جدید از رابطه با ارتباط بین در آمد و رضایت از زندگی به شما بدهم، از یک مقاله

ی نوبل در اقتصاد ی جایزهروانشناس و اقتصاددان و برنده دنی کانمن و انگس دایتن است، که هر دوی آنها

دانند در چه مورد صحبت می ها میدن هستند. آنای برای پیروی کرهای برجستهشدند. بنابراین شخصیت



 
 
 

 
 

ای ها به این همبستگی علاقه مندند نه فقط همبستگی بلکه، نوعی بازدارنده وجود دارد؟ آیا نقطهکنند. آن

 انداز برسید؟شما اساسا نمی خواهید در مسیر شادکامی به یک دست پایانی هست، اگر به آن درآمد برسید؟

آید؟ و برای انجام آن، اندازهایی وجود دارد، اما کجا سطح پایین میتر، دستپایینکه در سطح ما دیدیم 

آنچه آنها مشاهده و آمریکایی ها را مورد بررسی قرار دادند، زیرا می خواستند برای اکثر افراد قابل اجرا باشد. 

آن تاثیر مثبت می گفتند. کردند دو معیار مختلف از رضایت از زندگی بود. آنها به چیزی نظر کردند که به 

ی خوبی است از اینکه خوشحال هستید. حتی اگر بینی کنندهمیزان لبخند زدنتان در طول روز، پیش

مقابل این گزارش است که در طول روز نگران یا ناراحت یا  گزارش دهید که افسرده هستید. این نقطه

د، مثلا، از شما پرسیدم دیروز استرس مضطرب هستید. حتی اگر گزارش دهید که خالی از استرس هستی

خب، درآمد چطور شد؟ تمام  معیار های مختلف اینجا "خیر، من استرس نداشتم. "داشتید و پاسخ دادید: 

هست. مشاهده می کنید که درآمد در این قسمت است ولی این یک نوع مقیاس لگاریتمی است. در اینجا 

های مختلف استرس خواهید دید، نه افسردگی، تمایل و ز میزانها انیک نوع جهش درآمد داریم. و گزارش آ

 غیره نیست. از اینرو دو چیز را می توانید ببینید.

ترین سطح درآمد است. بله، همانقدر که پول بیشتر و بیشتری به دست آورید همه چیز بهتر یکی، در پایین

ی وقتی که درآمدها بطور قابل توجهی بالا می و بهتر می شود اما بعد از آن، فقط به نوعی درجا می زنند. حت

است.  0۲111$ی این درجا زدن چیست؟ به نظر می رسد چیزی حدود رود همانطور درجا می زنند. آستانه

پس از آن نقطه، به عنوان یک آمریکایی دیگر در هیچکدام از این چیزهای خوب که به نوعی عالی هستند، 

این چیزی ست که آنها پی بردند، این حالتی که آن را سلامتی عاطفی می خورید. اساسا، انداز نمیبه دست

دلار متوقف می شود.  0۲111. که همزمان با درآمدتان بالا می رود اما بعد از است EWBنامند. این همان 

دلار؟ واقعا معلوم نیست اما آنها می دانند در مقاله، این یک عدد محتمل است که در آن شما  0۲111چرا 

کنید پول مطرح نیست. اساسا این در مقطعی است که همه چیز در آمریکا تحت پوشش است. این کر میف

مقاله ی ویژه را ثبت می کنم و فکر می کنم الان این موضوع مخصوصا با دانشجویان دانشگاه ییل مرتبط 

ن است برخی از شما این است  و شایسته است تا آن را در برنامه نیویورک تایمز آخر هفته ببینیم. چون ممک

ی نیویورک تایمز آنها تمام این آمار را درست کردند و یکی از ی گذشته در برنامهرا دیده باشید. هفته

 شوند؟آمارهای خاص این بود که وقتی دانشجویان ییل فارغ تحصیل شوند به چه کاری مشغول می

سالگی این است. کالج ییل از میان تمام  20در تمامی مدارس ورزشی، درآمد یک دانشجوی معمولی در سن 

دهند، رتبه بندی به عنوان ششمین گروه، از لحاظ آنچه که وقتی از اینجا رفتید انجام می های ورزشیگروه

 09111سالگی بیشتر از آن  20شده است. خیلی بد نیست. اما رقم مربوطه یک درآمد متوسط است. در 



 
 
 

 
 

کنید. قرار نیست افزایش درآمد، ساله شوید شروع به کار می 20ها چهدلار است. خب اساسا زمانی که شما ب

گوید. از اینرو اکثر دانش آموزان ییل که از اتان را بالا ببرد. این آن چیزی است که آمار میمیزان شادکامی

بنظر دلار  0۲111کنند. خب، فکر می کنید سالگی شروع به کار می 20اینجا بیرون می روند، تنها بعد از 

 زیاد است. احتمالا اغلب شما در این کلاس این میزان درآمد دارید.

ها خوب هستید. این چیزی بود که کانمن و دایتن پی بردند. آنها کار جالب دیگری انجام دادند خب شما بچه

گیرند. چون علاوه بر کنم از طریق آن دریابیم که احساسات بد ما از کجا سرچشمه میکه من فکر می

ارزیابی "جش تمام این چیزها مانند: مضطرب بودن، افسرده بودن و غیره، همچنین چیز دیگری را که سن

تصور کنید که می توانستید "ها می گویند: کنند. اینکه این چه چیزی است، آننامیدند، ارزیابی می "زندگی

یین آن می شود بدترین زندگی ارزیابی کنید و پا 01تا  1گذاری شده از زندگی خود را روی نردبانی شماره

روید. خودتان را کجای این نردبان بنابراین از این نردبان بالا می "ممکن و بالای آن بهترین زندگی ممکن.

تر هستید؟ افسرده دهید؟ چشم انداز شما نسبت به زندگی خودتان چیست؟ آیا واقعا شادکامقرار می

ی خودتان. و سپس ببنید که درآمد چه نقشی در ایجاد هستید؟ مضطرب هستید؟ و اما تصورتان از زندگ

 هایی است قبلا دیدید.ها اارزیابیها دارد. ایناین

اما این اتفاقی است که با این ارزیابی نردبانی می افتد. اساسا آن همچنان ادامه دارد و  بالا می رود. اگرچه نه 

حتی اگر سلامت عاطفی ما بعد از دریافت  که رفاه با یک شیب زیاد در سطوح بالاتر. اما مساله این است که 

امان رود. ما بین احساس واقعیکنیم ازیابی ما از زندگیمان بالاتر میدلار بالا نرود، خودمان فکر می 0۲111

امان یک نوع ناهماهنگی داریم. و همینطور، این همان ایده است که امان از زندگی واقعیی ارزیابیو نحوه

آمد بالا درحقیقت به معنای شادکامی نیست اما به نحوی باعث می شود فکر کنید زندگی گوید درمی

کنید دلار( فکر می ۵11111زمانیکه به آن ) "دلار درآمد دارم. ۵11111من "شادتری دارید وقتی که مثلا: 

معنی نیست. و من باید یک زندگی خیلی خوب داشته باشم. با اینکه واقعا به این " "این نظر را دارید که

پاسخ این است، شاید اگر شما در آمریکا  "آیا پول واقعا ما را خوشحال تر می کند؟"بنابراین این سوال، 

اتان خواهد شد. لیکن برای اکثر ما هزار درآمد دارید، پول بیشتر باعث خوشحالی 01هستید و در سال فقط 

کند. خب این چه ما واقعا فکر می کنیم ایجاد میتفاوت زیادی بوجود نمی آورد و تفاوت کمتری نسبت به آن

پول بود، شما آن را بعنوان یک هدف برای تابستان داشتید. فقط از آن خلاص شوید. قرار نیست در شادکام 

 بودنتان به شما کمکی بکند.

 

 



 
 
 

 
 

 العاده، عشق حقیقی، بدن عالی و نمرات خوبچیزهای فوقبخش سوم: 

  ر:توضیح مختص

های عالی، های هیپ هاپ، به اتومبیلد علاقه ی من اینست، اگر شما به مرجع آهنگیکی از موارد مور

این شایستگی را دارد، که من عاشق آن هستم چون من یک   nexshavk.comنگاهی بیندازید، وبسایت

ای که ممکن است شما جوانان به نیمی از چیزهای عالی 0601ی اطلاعات هستم. این گروه در دهه ی خوره

ظور شادتر کردن زندگیتان بخرید، مثل یک آیفون جدید یا یک لپ تاپ جدید یا انواع لباسهای جدید،. من

خب خوشبختانه، اطلاعاتی در این مورد وجود دارد. لیویا و همکارانش واقعا یک نظر سنجی بزرگ انجام 

 . UCدادند. هزاران دانشجو در سیستم 

شود، که یکی از اهدافی ست که داریم. میکر می کنم که مطرح این مورد در بحث ما ذکر نشده بود و من ف

ی ما برای بدست آوردن چیزهای عالی ست، هایی که ما پولمان را برایش صرف می کنیم، علاقهیکی از روش

صحیح؟ اگر به من اعتقاد ندارید، شرط می بندم برخی از شما می توانید این را پر کنید، اگر فقط یک جای 

، بسیار خوشحال می شدم. و شما قرار است آن را با چیزهای کوچک پر کنید، اگر فقط یک خالی داشتم

جفت پوتین جدید داشتم، فقط یک کاپشن داشتم. امروز داشتم فکر می کردم، اگر فقط زمانی که امروز که 

انستید توی نخراشیده داشتم. یا میداشتم سعی می کردم نان موزی برای شما درست کنم، یک ماهیتابه

روید، اگر فقط، یک خانه با یک استخر عالی در برحسب چیزهای بزرگ، مثل زمانی که از اینجا بیرون می

کنند، . این است ها این را تجربه میی دلپذیر و آفتابی داشتم. اگر فقط یک بنز خوب داشتم، آنیک محله

غیر اینصورت چیزهای به این گرانی که ما فکر می کنیم چیزهای خوب منجر به خوشحالی ما می شود. در 

چون برخی از شماها از کلاس های خریم، برفرض، ما آن را برای شادکام بودن میرا نخواهیم خرید، صحیح؟ 

ی قدیمی هیپ هاپ را دوست دارم. من موافقم و فکر می کنم که این دانید  که من واقعا مدرسهدیگرم،  می

 می گوید چیزهای عالی را دوست بداریم. واقعا یک سبک فرهنگی است که به ما 

برگردیم به آن روزی که واقعا ضبط صوت، کلاه و طلایتان را می خواستید. این همان مدرسه ی قدیمی 

اگر شما به هیپ هاپ است اما حتی هیپ هاپ هم امروزه خیلی چیزها دارد. یکی از علایق من اینست، 

این   nexshavk.comلی، نگاهی بیندازید، وبسایتهای عاهای هیپ هاپ به اتومبیلارجاع آهنگ

ها از . اما در اینجا یادآوریی اطلاعات هستمشایستگی را دارد، که من عاشق آن هستم چون من یک خوره

تعیین می شود. و همانطور که ممکن  nexshark.com ماشن های گران قیمت مختلف بوسیله وبسایت 

منبع در آهنگ   ۲111گ هیپ هاپ گوش بدهید، این یک بنز است ، و است انتظار داشته باشید اگر به آهن

های خاصی را مثل کادیلاک تعیین می کنند، این مدل ایمپالا است های هیپ هاپ هست. آنها حتی ماشین



 
 
 

 
 

هایی هستند که تمام این ها آهنگکه بهترین مدل کادیلاک است. بهه هرحال، مساله این است که این

کردید که این باعث شادکام بودنتان یا منجر به زندگی بهتر می شود، کنند. اگر فکر نمیچیزها را ذکر می 

ها، اگر به آهنگ هیپ هاپ گوش دهید ، همچنین آنها به آن اشاره نمی کردند، صحیح. نه فقط ماشین

 های خوب ، نوشیدنی های مخصوص، خوب هستند.نوشیدنی

متمایز است، مثل هنسسی )نوشیدنی کنیاک( و کریستال،  می باشد که  complex.comاین مانند سایت 

انگیز  گرفته تا  های شگفتفکر می کنید این چیزهای خوب از نوشیدنیشما صحیح. اما مساله این است، 

تر باشیم. در غیر اینصورت، ما برای دسترسی به این چیزها پولی لباس های خوب باعث می شود تا شادکام

-کند؟ آیا این چیزهای خوب باعث خوشحالتر میحیح، اما آیا این واقعا ما را شادکامپرداخت نمی کردیم. ص

کرد این مورد تر شدن ما می شوند؟ خب، شما پیش از این اطلاعاتی را مشاهده کردید که مشخص می

 درست نیست.

باعث خوشبختی خرید تا حتی نیمی از چیزهای بسیار جذابی را که احتمالا شما می 0601افراد در دهه ی 

اتان شود، نداشتند، مثل یک گوشی آیفون جدید یا یک لپ تاب جدید یا لباس های جدید. آنها این زندگی

چیزها را نداشتند اما آنها شادتر بودند. در واقع، همان طور که مشاهده خواهیم کرد معیارهای زیادی وجود 

 ی کنیم باعث خوشبختی ما نمی شود.دارد که بیانگر این است که این چیزها همانطور که فکر م

گرایی بودن، رسد فکر کردن درباره این چیزها، مادیآموزد این است که به نظر میچیز دیگری که علم می

ها، بواقعا باعث می شود که ما بدتر از آنی شویم که در ابتدا بودیم. زیاده خواهی و تلاش برای رسیدن به آن

فهمیم. این بار کاران که نیکرسون و دیگران انجام دادند، میع به تازهما این را از تحقیق دیگری راج

تواند مناسب امروز کنم که حتی میرفتارهای تازه واردان را بررسی می کنند،کمی قدیمی است. اما فکر می

ه گرایی، مثلا چقدر خواهان چیزهای خوب هستید؟ چه اندازواردان نسبت به مادیهم باشد. طرز تفکر تازه

خواهان یک کامپیوتر خوب هستی؟ چقدر خواهان این چیزهای خوب هستین؟ و آنچه که آنها انجام دادند، 

هایی را که آن رفتارهایی بینیسال پیش برگردند و پیش ۵1است، که قادر بودند به  0609دلیلش در سال 

 گرایان بعدها درمورد رضایت از زندگی بررسی کنند.را که مادی

سال دیگر  وقتی که همسن من  ۵1ها از شما که حالا در دانشگاه هستید سوالاتی را می پرسند و بنابراین آن

-شوید نزد شما باز می گردند و می پرسیند: زندگیتان چطور است؟ می پرسند که آیا نگرش های مادی

ست که آن افرادی یابند این ای شما چیزی را برای بعدها پیش بینی می کند؟ و آنچه که آنها در میگرایانه

خواستند رضایت از زندگی  کمتری داشتند ها که این چیزها را میگرایانه را داشتند آنهای مادیکه نگرش

سال در جستجوی این چیزها  ۵1ی اخیر. مثل این است که اگر شما گرایان در دو دههنسبت به غیر مادی



 
 
 

 
 

-باعث خوشحالی شما نمی شود منجر به ناراحتیباشید لزوما باعث شادکامی شما نخواهد شد. پس نه تنها 

گرایان اتان نیز می شود، در حقیقت، اگر به کتاب آماری و تشخیصی اختلالات روانی نگاهی بیندازید، مادی

ها بعدا به شما گرایانه خلاص شوید، اینهای مادیاکنون از این نگرشاختلالات بیشتری داشتند. پس هم

تر باشیم؟ حقیقتا نه. و قعا آیا چیزهای خیلی عالی باعث می شوند خوشحالکمکی نخواهند کرد. پس وا

جستجو کردن آن ممکن است باعث شود کمتر از آنچه که می توانستیم خوشبخت باشیم.  بنابراین اگر 

 پولتان را برای چیزهای عالی صرف کنید، خوشحال نمی شوید.  

حقیقی، امروز من می خواهم این صورت خیلی  خب اجازه دهید به سراغ چیزهای دیگر برویم. عشق

محجوب و بامزه را بسازم. عشق حقیقی، عشق چیزها. بسیاری از شما به نوعی به این باور دارید. درست 

ی غیر جدی و است؟ البته اگر کسی را ملاقات کنید. اگر شما از آن دسته افرادی باشید که از یک رابطه

ایت به یک رابطه ی حقیقی دست پیدا می کنند، یا حتی شاید ازدواج شوند و در نهمدت خارج میکوتاه

کنند، که این امر موجب خوشحالی شما می شود. بسیاری از بینش های نادرست ما، که از طریق بینش های 

کنیم، پیش بینی می کند که عشق حقیقی تا ابد موجب خوشبختی ما شود. مثل تمام فیلم فرهنگی طی می

ی که شما بچه ها با آنها بزرگ شدید، اما آیا واقعا این درست است؟ آیا عاشق شدن، به ویژه های شرکت دیزن

توانیم به این تر شدن ما می شود؟ خب، برای پیدا کردن پاسخ میازدواج کردن، عملا موجب شادکام

ت چندین سال اطلاعات نگاهی بیندازیم، همانطور که لوکاس و همکارش این این کار را کردند. آنها به مد

 دادند.گروه بزرگی از مردم را مورد بررسی قرار می

ها تغییر می افتد، آیا شرایط زندگی آنو اگر شما گروه بزرگی از مردم را بررسی می کنید چه اتفاقی می

 کنند. بنابراینها در دوران دانشگاه آغاز کردند، ازدواج میکند؟ بعضی از این افراد در همان الگویی که آن

ها سوال شد آیا افراد ازدواج کرده تعداد کمی کمتر بود. تعداد مشخصی از افراد ازدواج کردند و از آن

کشد؟ آنچه تر هستن ، این شادکامی چه مدت طول میتر از گروه ازدواج نکرده هستند؟ و اگر شادکامشادکام

تر هستند. هنگام ل و دوم شادکامآنها پی بردند این است که که افراد ازدواج کرده ر حقیقت در سال او

 عسل مشخص است.گزارش خوشحالی، تاثیر ماه

گردند. افراد متاهل فقط به همان میزان افراد مجرد شاد هستند. و ها به مبدا بر میاما متاسفانه بعد از آن، آن

در اینجا خودتان گزارش دهید که ازدواج شما  ازدواج شادی نیست، ممکن است حتی بدتر هم شود. اگر 

مجموعه اطلاعات دیگری مربوط به آن هست، از یک جمعیت آماری در آلمان که توسط گروهی دیگر از 

ی صفر، که مربوط به زمان محققان مورد مطالعه فرار گرفت. این گزارشی است از شادکامی مربوط به نقطه

انی است که از لحاظ آماری دار، مروبط به زمهای ستارهها و نقطهی آن خطازدواج شما است. و همه



 
 
 

 
 

ی شروع است. درست طی دو سالی که با شریک زندگی خود هستید، درست خوشبختی شما مغایر با نقطه

قبل از اینکه ازدواج کنید، خوشبختی شما از لحاظ آماری بالاتر از مبنای اولیه است، بالا می رود. و سپس در 

 گردید. ی اولیه بر میسال دوباره به نقطهماند. اما بعد از دو عسل همچنان بالا میماه

 

 

در اینجا یک مورد وجود دارد که بله، شاید عشق واقعی باعث شود کمی بیشتر شاد شویم. شما به آن دو 

سال اندک می رسید، اما آن هم به نوعی شما را به نقطه ابتدایی بر می گرداند. این رخداد بزرگ زندگی که 

ست همه چیز را تغییر دهد. بنابراین، ما عشق حقیقی را از بین می بریم، چون ما فکر می کنید واقعا قرار ا

کنیم. چیز دیگری برای سال جدید اینجا هستیم و تمام این فعالیت های نیکو و امثال آن را سازماندهی می

ند تا اتان شود یا حداقل افراد پول زیادی را صرف آن می کنکردید باعث شادکامیکه تاکنون فکر نمی

اشان شود، شاید داشتن صورتی کامل از بدن یا غیره باشد. و ما دو هفته است که از سال موجب خوشحالی

گذرد، بنابراین اگر شما در فیسبوک و اینجور چیزها هستید، تصاویری مانند این را می بینید. در جدید می

پوند صرف 01کنید اگر ما فکر میکنند و شکنند که وزن کم میمجلات مردم راجع به افرادی صحبت می

 کنید، شادتر خواهید شد و امثال آن. آیا به راستی این موضوع عملا موجب شادی بیشتر شما می شود؟

خب، مجددا می توانیم به اطلاعاتی که جکسون و همکارانش انجام داده اند نگاه کنیم. در حقیقت آنها یک 

اینرو این افراد، حداقل از لحاظ سلامتی، شاید باید وزن نفر شخص چاق داشتند. از  ۵111بررسی درمورد 

اشان دنبال های این افراد را به مدت چهار سال در مدت رژیم غذاییها فعالیتکم کنند. و به این ترتیب آن

ها ها افرادی را که به منظور پیگیری انتخاب کردند، همه ی آنی واضح این است که آنکنند. و مسالهمی

دهند. و چند چیز قرار است اتفاق بیفتد. بعضی از افراد در این برنامه واقعا وزن یکسانی را انجام می یبرنامه

کنند. چون این چیزی کم می کنند، هدف این برنامه هم همین بود. برخی از افراد این گروه وزن اضافه می

مانند.  و سوال این اولیه باقی میدهد. و بعضی از افراد در این گروه در همان وزن است که اتفاقی رخ می

که این برنامه را شروع کردند، آیا قرار است خوشحال باشند؟ تمام است، از زمان اول تا زمان دوم، زمانی

کردند کاهش وزن موجب شادی آنها می شود. خب، ها فکر میکسانی که این برنامه را شروع کردند، چون آن

خواهم بپردارم به اینکه چه تعداد از افراد حالت افسرده دارند. خب در  اطلاعاتی در اینجا هست، من فقط می

ی وضعیت بدتر است. افرادی که وزن کم کردند اینجا هستند، دهندههای بزرگتر، نشانحال حاضر خط

 افرادی که وزنشان پایدار است اینجا قرار دارند، و اینجا هم افرادی هستند که وزن اضافه کردند. و در ابتدا

آنها تقریبا یکسان هستند، اما چهار سال بعد، در حقیقت افرادی که وزن از دست دادند در بدترین رده 



 
 
 

 
 

ها کسانی هستند که از بیشترین حالت افسردگی خبر می دهند. این تقریبا همانند دو برابر کردن هستند. آن

ه این است که در یک برنامه کاهش کنندبینیم. تنها چیز ناراحتمیزان افسردگی است که در افراد دیگر می

رسد این موجب زیاد شدن افسردگی شما می شود، که به نوعی نظر مینظر از نتیجه، بهوزن باشیم. صرف

ی کاهش وزن موفق عمل کنید، بیشتر افسرده خواهید شد. خب ناراحت کننده ست. اما اگر در این برنامه

کردیم که بخاطر  کاهش ما موجب خوشحالی ما می شود، میبینی رسد تمام این چیزهایی که پیشبنظر می

 یک نوع توهم بصری است. و قرار نیست آن اندازه فکر می کردیم ما را خوشحال کند. 

در مورد حالت های شدیدتر تغییرات بدنی مانند جراحی زیبایی چطور؟ افرادی که واقعا نگران  بینی یا 

یقتا این تغییرات موجب خوشحالی بیشتر شما می شود؟ اطلاعات هایشان یا هر چیزی هستند؟ آیا حقسینه

این موضوع از وان زوست و همکارانش داریم. آنها به گروه خاصی از افراد را مانند نوجانان، که  موردکمی در

 سال در حال برسی نوجوانان 02دادند، مورد مطالعه قرار دادند. بنابراین آنها بیشتر از عمل زیبایی انجام می

های طور تصادفی تعدادی یا بخشی از این افراد را در اختیار داشتند که تحت جراحیبودند. و دوباره آنها به

کند؟ اولین چیزی تر میها را خوشحالها آنگرفتند. و سوال این است که آیا واقعا ین عملزیبایی قرار می

تند که شاید نوجوانانی که واقعا جراحی زیبایی ها نگرانش بودند، از آنجا که درصد کمی وجود دارد، گفکه آن

 انجام دادند در ابتدای کمتر خوشحال هستند، صحیح؟

 

 

های دیگر شود که آنها از گروهها وجود دارد که انجام جراحی زیبایی باعث میشاید چیزی در مورد آن

بل از جراحی است، کسی کنیم، این درست قمتمایز شوند. و این موضوعی است که ما در اینجا گزارش می

که جراحی پلاستیک می کند، آیا چیزی وجود دارد که موجب ناراحتی او می شود؟ و به نظر می رسد پاسخ 

های مختلف از اشکال فیزیکی نگاه کنید، مشخصا آنها احتمالا ظاهر گیریمثبت است. اگر به این اندازه

ی مثل افکار خودکشی ، مصرف الکل و اختلال اما مشکلات بزرگترتر دوست دارند. فیزیکی خود را کم

دهند، پیشتر رفتاری نیز هست. افراد داراب جراحی زیبایی، مردمی که در نهایت این جراحی را انجام می

ی بدی است، اما بعد از انجام آن چه اتفاقی بدتر از دیگر افراد بودند. در حقیقت انجام آن درهر صورت نشانه

 افتد؟می

ها به های منفی که آنشوند. تمام آن مقیاسهای منفی در واقع بدترمیکه تمام آن مقیاس پاسخ این است

شوند. بنابراین عملا به شما هیچ  نوع کمکی نمی کند و به نظر می رسد دنبالش هستند، در واقع بدترمی

کردیم که تصور می شود؟ آیا این تغییرات در زیباییکند. پس آیا زیبایی موجب شادی ما میرا بدتر میآن



 
 
 

 
 

شوند، مثل کاهش وزن ، تغییر موهایمان واقعا باعث می شوند شاد باشیم؟ در حقیقت به موجب شادی ما می

رسد این تغییرات شدید در ظاهرمان یا حتی این جور نظر می رسد پاسخ منفی باشد. در واقع بنظر می

 اهداف، سلامتی ما را تنزل می دهد. 

مردم تمام پولشان را برای آن صرف می کنند در حقیقت موجب شادیشان نمی شود. تمام این چیزهایی که 

های کالج ییل اید، چون شما بچهسرانجام، به این علت که شماها از داشتن یک بدن سالم صرفنظر کرده

هستید و اولین چیزی گفتید این است که من آنقدر خوشحالم که شما این را گفتید، چیزی که من بیشتر 

اهان آن هستم در این ترم، نمرات عالی است. این تصوری است که من نسبت به تمام توهمات بصری خو

شود به بورد دو اتان شود؟ این مربوط میدارم، آنچه که خیلی به آن باور دارید، آیا قرار است باعث خوشحالی

این سیستم در زمانی است  سال پیش دانشگاه ییل می با . همه از این وحشت دارند. این همانند مشاهدهی

که نمرات شما آماده می شود. خب احتمالا فقط همین را دارید. آیا عملا موجب خوشحالی شما می شود؟ 

خب، خوشبختانه ، اطلاعاتی در این رابطه هست. لیویا و همکارانش برسی عظیمی روی هزاران دانشجو در 

 .سیستم دانشگاه کالیفرنیا انجام دادند

ای شوند شما این پیش بینی را داشته باشدید که اگر نمرهش آموزانی هستند که به سبب میخب اینها دان

گیرید بهتر یا بدتر از انتظارتان باشد چه احساسی را در شما به وجود خواهد آورد. خب در اینجا یک که می

ست ،چقدر خوشحال خواهید ای بالاتر یا پایین تر از حد انتظارتان اگوید، اگر شما نمرهیادآوری هست که می

ها در مطالعات گوناگون متغییر هستند. اما این ها موجود است. تمام مقیاسهای آنشد؟ و در اینجا میقاس

 یک مقیاس از یک تا نه می باشد، که عدد نه بیشترین شادی و عدد یک کمترین میزان شادی است. 

رسد انتخاب کنید، یا کلاسی که می خواهید این میخب بیایید  بازی کنیم، اولین کلاسی را که به ذهنتان 

چه احساسی خواهید 0-6ای بالاتر از حد انتظارتان در مقیاس ترم داشته باشید. در این کلاس با گرفتن نمره

-کنید، قرار است این نمره را بگیرم، و سیستم کالج ییل را باز می کنید، فکر میداشت؟  با خودتان فکر می

کنید؟ نه، هشت، نه، بسیارخب، خیلی بینی میکردید. شما چه پیشز آن است که تصور میکنید که بهتر ا

کردید ای را گرفتید که فکر میکنید، نمرهاش فکر میبالا. خب، بنابراین همان سناریو، آن کلاسی که درباره

نتظار شماست. از یک تا تر از اشوید و این کمتر از آن است و پایینبه دست می آورید. شما وارد سیستم می

های راستگویی نه چه احساسی دارید؟  چهار، پنج، یک، چند تا یک اینجا داریم. بسیار خب، شما بچه

بینی هستید، بسیارخب، پس این یک پیش بینی است. و در واقع، اگر به آنچه که افراد در این مطالعه پیش

ها هست،  بینی آنه این موارد است. خب این پیشمی کنند توجه کنید، به نتایجی می رسید که بسیار شبی

کند که قرار است خیلی خیلی وقتی کسی به چیزی بالاتر از حد انتظار خود می رسید، با خود فکر می



 
 
 

 
 

رسید و هنوز بابت آنچه که انتظار داشتید خوشحال باشم، شاید در مقیاس هشت. شما به حد انتظارتان می

رسید، پایین هستید، نزدیک چهار، تقریبا معادل متر از حد انتظار میخوشحال هستید. اما وقتی به ک

تر از حد دهد اگربه پایینی ناگواری رخ میافتد، چه مسالهمیانگینی که شما گفتید. خب واقعا چه اتفاقی می

دست پیدا دهد اگر به بالاتر از حد انتظارتان رخ می ایالعادهانتظار دست پیدا کنید؟ یا چه چیزهای خارق

 کنید؟ 

گویند وارد سیستم ها بر می گردند و به افراد میدر اینجا اطلاعات حقیقی وجود دارند، پس در واقع آن

یابید بالتر از از پرسند که چه احساسی دارید؟ آنچه که در میبینند، میشوند. زمانیکه آنها نمراتشان را می

اد هستید، اما نه به همان اندازه که انتظار دارید. در حد انتظارتان است. هنوز خوب است، شما بسیار ش

تر از ی جالب این است که رسیدن به پایینحقیقت، خیلی مغایر با آنچه که انتظار داشتید نیست. اما نکته

حد انتظارتان کمی کمتر است. البته، است ، نه به لحاظ آماری کمتر، و در حقیقت، بهتر از آن است که شما 

کنید. اساسا قرار نیست بر روی شادی شما اثر زیادی بگذارد. و این درست در زمانی بینی می بچه ها پیش

ی خود می شوید نه چند ماه بعد، وقتی که شما آن را پردازش کردید و پذیرفتید، است که شما متوجه نمره

. کنید مهم نیستکر میمتوجه شوید، آنقدر هم که فکه همانند آنچه که الان در ترم پاییزتان هستید. وقتی 

 کنیم موجب شادتر شدن ما نمی شود. و نمرات ما، نمرات عالی به آن اندازه که فکر می

 ویژگی های مزاحم ذهن

 ختصر:توضیح م

به همین ترتیب، من قصد دارم تا بسیاری از چیزهایی را که می خواهید در این دوره بشنوید به شما معرفی 

زاحم ذهن می نامم که در واقع باعث می شوند ذهن ما گمراه شود. راه حل های مکنم. من آنها را ویژگی

رسیم که افکار ما با یک نیروی بسیار ی دید، به این باور میاینست که گاهی اوقات، حتی خارج از محدوده

ا . شمگردد. مثل آن پاسخ صحیح که قرار است موجب شادی ما شود، اما کاملا اشتباه استقوی به ما بر می

به یک حس قوی و باور نکردنی خواهید رسید که از آن متنفر خواهید شد درصورتیکه این کلاس را ترک 

 ی عمرتان در کالج ییل فلج خواهید شد.کنید و بقیهکنید، و بلافاصله با یک خودرو برخورد می

رسیدیم. اما من واقعا خواهیم چند ثانیه مکث کنیم، چون تقریبا به پایان سخنرانی خب، اکنون در اینجا می

خواهم تا شما روی این موضوع بازتابی داشته باشید و و همه چیز را دریافت کنید. تمام یک لحظه زمان می

این چیزهایی که به شما گفتم، از نظر علمی، زمانی که شما به مردمی نگاه می کنید که از این موضوع، 

ی کسی که باعث این تغییرات در آن می شود، عملا گیرند و حتگیرند، چیزهای بدی میچیزهای خوبی می

دهد. ها را افزایش می دهد؟ پاسخ منفی است، آن را افزایش نمیآنها را شادتر نمی کند. آیا سلامت ذهنی آن



 
 
 

 
 

ی عبوس ناراحت را دارید. و فکر حتی نزدیک به آن حد انتظار شما هم نیست. و بسیاری از شماها این چهره

بینم، منظورم این است، اینها اهدافی است که من ب است، زیرا وقتی این اطلاعات را میمی کنم که این خو

ها را دارم و غیره. اساسا فکر می کنید نیز در زمان دانشجویی داشتم، یا الان به عنوان یک بزرگسال آن

رایش درخواست بیشترین مسیری که که دارید می روید، آنطور برای یک چیزی انرژی می گذارید، آنچه که ب

ی آن چیزها، دقیقا یک مسیر اشتباه است. یا شاید یک تفسیر دهید، آنچه را که نگرانش هستید، همهمی

واضحتر از این، این است که شما نسبت به آنچه که موجب شادی شما می شود، هیچ سرنخی ندارید. تمام 

  کنید هیچ کمکی نمی کند.این مواردی که وقتتان را برایش صرف می

توانیم این سوال ایم و از اینرو میو این به نوعی پیام اصلی این بخش از سخنرانی است، که ما ادر اشتباه بوده

شوند؟ یک جای کار اشتباه است، تمام چیزهایی که فکر را بپرسیم: چرا این موارد باعث خوشحالی ما نمی

شوند. خب، کجای کار اشتباه است؟ و کردیم موجب شادی ما می شوند، در حقیقت باعث شادی ما نمیمی

کنید، اغلب اوقات دو نوع پاسخ دریافت می کنید. زمانی که این مساله را به ویژه برای دانشجویان مطرح می

بندم تمام این چیزها مثل حقوق، نمرات، تمامشان موجب شادتر شدن ما یک پاسخ، این است که شرط می

توانید آن را تغییر شادتر کنید. شاید شادی شما ژنتیکی باشد، و نمیتوانید دیگران را شوند چون نمینمی

ی پر لیوان هستید، همین. دهید. شاید شما یک شخصی دارای تفکر نیمه خالی لیوان یا شخصی دارای نیمه

ی عالی بگیرید، و یا یک عشق واقعی خوب داشته باشید، تمام اید، حتی اگر نمرهشما فقط به آن چسبیده

 شنوید.ها میکند، صحیح؟ بنابراین این چیزی است که بعضی وقتیزها به شما کمکی نمیاین چ

شنوید این است که، این چیزها عالی است اما زندگی افتضاح است. چیزهای چیز دیگری که گاهی اوقات می

می توانید دهد، و نی عالی هم بگیرید، چیزهای هولناک رخ میافتد، و شاید حتی یک نمرهبدی اتفاق می

های زندگی دهد، صحیح؟ بنابراین افکاری مانند موقعیتخوشحال باشید چون اتفاقات هولناک بدی رخ می

ی عالی گرفتید، اما یک تصادف وحشتناک ماشین یا دهد. بنابراین شاید نمرهشما به تدریج برایتان رخ می

رسید، ولی پس از آن اتفاق خوب دیگری چیزی و یا خلاف آن رخ دهد. شاید نتوانستید به شغل مورد نظر ب

دهند. به کند، صحیح؟ و بنابراین مردم این دو پاسخ میاتان را متعادل میاین به نوعیزندگیرخ می دهد. 

طور ژنتیکی اینگونه هستیم و نمی توانیم آن را تغییر دهیم. دوم این است که شرایط زندگی بسیار مهم 

و در حقیقت هر  رساند.می دهد یا به نوعی شرایط زندگی به توازن میاست و هرچیزی را تحت تاثیر قرار 

ها تایید شوند. و با این کار دوست داشتنی از ها اشتباه است. به نظر نمی رسد که توسط دادهدوی این پاسخ

چگونه خوشبختی و زندگی دلخواهتان را بدست ی شادکامی )نظریه ی کتابسونیا لوبومیرسکی که نویسنده

دهیم. . به راستی او کارهای علمی بسیاری در که قبلا به آن اشاره کردم، این بحث را خاتمه می( است، ریدآو



 
 
 

 
 

ها در شادکامی، و میزان تاثیر محیط جهت تحلیل این موضوع، در جهت پی بردن به میزان تاثیر نقش ژن

ها نگاهی این است که به نقش ژنی قوی از این نظریه این و یک نسخه زندگی در شادکامی انجام داده است.

های مختلف خوشبختی در تمام دوقلوهای همسان که احتمالا ژن بیندازیم. او قادر بوده است به مقیاس

های شادکامی در برادران ها را با همبستگیهای شادکامی آنیکسان دارند نگاه کند. او می تواند همبستگی

مطالعات زیادی در این یط زندگی یکسانی دارند، مقایسه کند. دوقلو که هیچ ژن یکسانی ندارند، اما شرا

 پردازد.. همچنین مطالعات زیادی وجود دارد که به بررسی شرایط زندگی میزمینه

داری به علت فقدان شرایط بهتر وجود های دنبالههای زندگی افراد، جایی که شکستبه ویژه در موقعیت

د، فلج می شوید، شغل خود را از دست می دهید، بیوه می شوید، و افتدارد. چیزهای خیلی بدی اتفاق می

ی این چیزهای های مختلف را باهم تحلیل کنید و بپرسید، همهمثل تمام این چیزها. و می توانید قسمت

مختلف چه میزان اهمیت دارد؟و این یک نمودار پایه است که به طور خاص برای توصیف این موارد به ایجاد 

شود. به نظر . بخش بزرگی از آن به ژنتیک مربوط میها چقدر استکه میزان تاثیر هرکدام از اینشده است، 

رسد که یک مرجع ژنتیکی برای خوشبختی داریم. این نظر که بسیاری از مردم کاملا خوش بین هستند، می

د، ولی گاها کمتر از آن کنای از افراد بدبین، به نظر می رسد که این اطلاعات درستی آن را ثابت میو عده

% است. سیر زیادی اینجا وجود دارد. آنچه که شگفت انگیز است، بخش ۲1که ما فکر می کنیم. حدود 

کنیم  واقعا بر روی شما تاثیرگذار است، مانند تصادف ماشین، یا محیط زندگی است. چیزی که فکر می

ترین جزء از خوشبختی ما که در واقع کوچکی این چیزها، معلول شدن، یا در قرعه کشی برنده شدن، همه

 % از خوشبختی ما تحت تاثیر این چیزها است.01رسد که فقط هستند. به نظر می

هایی باشد که افراد در آن وارد می رسد براساس انواع اقدامات، تصمیمات و عادتبخش نهایی به نظر می

امان را کنترل می کند، و خبر خوب این است درصد بخش زیادی از شادکامی 01رسد آن شوند. به نظر می

که این بخش، برخلاف چیزهای دیگر، تحت کنترل ما است. به طریق مهمی تحت کنترل ما است، می توانیم 

در جهت آن عمل کنیم. و او یک نقل قول دوست داشتنی در این مورد دارد که می گوید، فعالیت های 

ها ی شادکامی ما دارد، خیلی بیشتر از تاثیر نقاط تنظیم، اینپرزحمت و تعمدی ما تاثیر شگرفی بر نحوه

 سنجیم.موارد ژنتیکی و محیطی هستند که خودمان را برحسب آنها می

رسد ما درجهت چیزهای توانیم برای شادتر بود، سخت کار کنیم. مشکل این است که به نظر میما می

های خوب، رسیدن به ی چیزهایی مثل دریافت نمرهکنیم. به نظر می رسد وقتمان را برااشتباه کار می

ایم. ما برای آن چیزها برنامه ریزی می کنیم، اما این چیزی نیست بهترین شغل و تمام این چیزها گذاشته



 
 
 

 
 

که موجب شادی ما بشود. و نتیجه این است که چیزهایی هستند که می توانیم برای شادتر بودن انجام 

 شوند، در واقع باعث شادی ما نمی شوند.کنیم موجب خوشحالی ما میا تصور میدهیم. اما اکثر اهدافی که م

های آتی در مورد آن بنابرین ما بایستی از اهداف درست را انتخاب کنیم و این چیزی است که در سخرانی

، تمام کنم چون فکر می کنم مهم استای خاص با نکتهصحبت خواهیم کرد. به هر حال، باید این مبحث را 

یکی دیگر از اشتباهاتی که شاهد خواهیم بود. و این اشتباه چیزی شبیه به این است که چیزهای علمی 

ممکن است برای همه درست باشد. ممکن است برای تمام دانشجویان سال اول که قبلا مطالعه شان کردید 

واهم بود. یا مثل زمانی درست باشد، ولی در صورتیکه در تابستان امسال شغلی عالی داشته باشم، شادتر خ

گفت. من ، شخصی که زمان گرفتن آن نمره عدد یک را میکردیدکه درمورد میزان غم و اندوه خود فکر می

کنم. این علم در مورد من کاربرد ندارد. بودن می "یک"درواقع زمانی که این نمره را دریافت میکنم احساس 

ها را در این دوره خواهید شنید معرفی کنم، که آن می خواهم به شما چیزهای مقدماتی زیادی را که

های نادرستی است که نامم. این ها راهکنند میهای مزاحم ذهن که واقعا ما را به بیراهه هدایت میویژگی

کنیم زمانی که جا که فکر میکند. ما این را پیش از این را دیدیم، آنذهن ایجاد کرده و ما را سردرگم می

دانیم ،قرار است در آن بهتر شویم. این ویژگی های گنگ و مزاحم همیشه وجود دارند.و این چیزی را می

کنید که زمانی که شوند آن طور فکر کنید، این است که که تصور میویژگی های گنگ مزاحم که باعث می

دی خواهم ذهنتان احساسی به شما تحمیل کند همانند اینکه اگر نمره ی بدی بگیرم خیلی احساس خیلی ب

داشت، این احساس اصولا اشتباه است. اما واقعیت این است، که ذهن ما همیشه احساساتی به ما تحمیل 

تر شود ، چه چیزی درست است، کدام خط طولانیکند درمورد اینکه چه چیزی موجب شادی ما میمی

هن ما چیزهایی را به ما ها اشتباه است. گاهی اوقات ذتر است. تمام این بینشاست ، کدام جدول طویل

کند که درواقع نادرست هستند. و می توانیم آن را با نگاه ببینیم، صحیح، ما آن را با مورد جدول تحمیل می

شویم که ذهن ما با یک دیدیم. نکته این است که گاهی اوقات حتی خارج از دید ما، دچار این احساسات می

همانند اینکه این جواب درست است، که این همان چیزی است کند، ها را به ما تحمیل مینیروی قوی آن

 باعث خوشحالی ما می شود، اما این کاملا اشتباه است. فقط برای دیدن نوعی از استدلال دیگر.

اید، پاسخ ندهید . اما این یک مشکل برخی از شما ممکن است قبلا این مشکل را دیده باشید. اگر دیده

شود. بنابراین ، اگر قیمت یک توپ بیسبال و یک چماق رگانی معمولا ارائه میعادی است که در مدارس باز

دلار بیشتر از توپ بیسبال باشد، توپ بیسبال چقدر می ارزد ؟ 0911دلار باشد، و قیمت چماق  0901با هم 

را  . شما دانشجویان دانشگاه ییل. اغلب افراد وقتی این"پنج سنت"خب پاسخ ها را بشنوید، خیلی سریع. 

دلار باشد. من از شما نمی خواهم دستانتان را بالا بیاورید، اما  190کنند که پاسخ باید می بینند، احساس می



 
 
 

 
 

خواهم از دانم که شما همین احساس را دارید. من نمیبعضی از شماها پوزخند می زنید ، خب من می

ر است. در واقع اگر این کار را دلا191۲خودتان خجالت بکشید، اما این پاسخ اشتباه است. پاسخ صحیح 

بکنید، بیشتر دانشجویان حتی در کلاس های مقدماتی جبر و این موارد، پاسخ اشتباهی به دست می آورند. 

دلار 190رسیم ، مثل خدای من، در حال ظاهر شدن است ، واضح است که گاهی اوقات ما به این پاسخ می

است در این دوره ببینیم این است که چیزهای خیلی زیادی  است، اما این پاسخ اشتباه است.  آنچه قرار

 همانند این در زندگی وجود دارد.

شدید که از آن متنفر بودید. و کردید دچار یک احساس خیلی قوی میشما اگر این کلاس را ترک می

ما این شدید. شبلافاصله با یک خودرو برخورد می کردید و در کالج ییل برای بقیه ی عمرتان فلج می

 داد. اما درواقع این درست نیست.احساس را دارید که وقتتان را در کالج ییل هدر می

کنید که اگر اینجا را ترک کنید و به هر طریقی، یکی از بستگان به طور اتفاقی که شما او را شما احساس می

ت، و تو فقط می بایست در میلیون دلار برای شما به ارث گذاشته اس۵0شناسید، آورید  یا نمیبه یاد نمی

کنی که این باقی عمرت را در کردی. احساسی میاطراف کالج ییل مابقی عمرت را سرخوشانه سپری می

کند. کرد. اما در حقیقت، این زندگی شما را کمتر از آنچه انتظار داشتید عالی میالعاده میکالج ییل فوق

خواهید، بگیرید، بگیرید یا نمره ای بالاتر از آنچه که می خواهیدای را که میکنید که اگر نمرهاحساس می

اوضاع بهتر خواهد شد اما اینطور نیست. بسیاری از احساسات ما درمورد شادکامی، اشتباه است. و این یکی 

از چیزهایی است که باید در طول باقی دوره به آن خواهیم پرداخت. و به همین دلیل، به نوعی پیامی را به 

کنیم موجب شادکامی ما می شوند، اینطور کنم، و آن این است که، اکثر اهدافی که فکر میآوری میشما یاد

دهیم که موجب شادکامی ما خواهند شد. و با آن، کار نیستند. و مابقی زمانمان را به اهدافی اختصاص می

 شویم شما سوالاتتان را بپرسید.کنیم، و آماده میامروزمان را تمام می

 و پاسخپرسش 

 ر:توضیح مختص

ی اجتماعی اما من قرار بود گویید آن رسانهو این ممکن است راهی را برای شما هموار کند، شما دارید می

کنم بخشی از آن گزارش است و هایی را که نشان دادید سوال بپرسم. من فکر میدرمورد بعضی از داده

قادرند این چیزها را بپذیرند و دنبال مراقبت باشند.  ممکن چیز خوبی باشد که مردم قادر به دید آن هستند،

آور نیست و الی آخر. بنابراین هنگام بحث درمورد رسیدن به شادکامی با ی چند دهه پیش شرماین به اندازه

های غلط، یک چیز همگانی وجود دارد که مردم دنبال کاهش سطوح استرس و یا توجه به این پنداشت

همانطور که هنوز در حال فیلمبرداری هستیم، سوالات سریعی می این دو هستند.  احساس ترفیع یا ترکیب



 
 
 

 
 

پرسیم. بله. از نظر آماری، ما به رسانه ها نگاه می کنیم، صحیح؟ اما یک محدوده وجود دارد. افراد افراطی در 

رها تحت تاثیر تر که به شدت توسط معیادانم که من مانند آن نوع افراطیمجموعه داده ها چطور؟ چطور می

گیرند، نیستم. بله، برای بسیاری از مجموعه داده هایی که درموردشان صحبت کردم، یک محدوده قرار می

ای دیگر، اینکه مردم چطور تحت تاثیر وجود دارد، درسته؟ یک محدوده در سطح پایه وجود دارد، و محدوده

دم، بیشتر پیش بینی ها. محدوده ای از نظر قرار می گیرند؟ برای اکثر چیزهایی که در موردشان صحبت کر

کردیم، به ی موارد، به ندرت، به آن اندازه که فکر میمیزان تاثیر پذیری مردم وجود دارد. اما تقریبا در همه

تر های ما در مورد خوشبختی، در اکثر موارد خوببینیگیریم. بنابراین، پیشصورت منفی تحت تاثیر قرار می

های ما در مورد چگونگی هولناک بودن اوضاع، بینیه فکر می کنیم. و در اکثر موارد پیشاز چیزی نیست ک

برخی افراد بیشتر از دیگران تحت  بدتر از چیزی نیست که فکر می کنیم. بنابراین ، یک محدوده وجود دارد.

به عنوان پیش بینی موثر ای است که تاثیر قرار می گیرند اما تقریبا همه پیش بینی اشتباه دارند. این پدیده

بینی شما در مورد پیش های بعدی درموردش  صحبت خواهیم کرد.شود و در سخنرانیشناخته می

 احساستان در مورد چیزی چگونه خواهد بود؟

کنیم. ما درمورد میزان اینکه چه هایمان اشتباه میرسد که در مورد میزان پیش بینیو اغلب به نظر می

کنیم خیلی بدتر از آن چیزی است که که فکر میکنیم مثل زمانیداشت اشتباه می احساس بدی خواهیم

 کنیم که آنطور نخواهد بود.هست یا فکر می

کنیم اوضاع بدتر کنیم اوضاع بهتر خواهد شد از آنچه بخاطر چیزهای خوب، باشد. ما فکر میما فکر می

-کنیم. ما فکر میاظ مدت زمان تاثیر نیز اشتباه میخواهد شد از آنچه بخاطر چیزهای بد، باشد.. ما از لح

که همسن من شوید، ها بعد زمانیی بد باعث احساس ناراحتی طولانی مدت خواهد شد. مثلا سالکنیم نمره

بوده و اینکه افتضاح بوده  Bای که در این کلاس اجتماعی پایه گرفتم، در واقع اگر از من بپرسید که نمره

کنید که تاثیر خیلی بدی روی من خواهد داشت. اما حالا با آن مشکلی ندارم، صحیح؟ ما است. مثلا فکر می

-های بد تاثیر طولانی دارند، اما اینطور نیستند. اما چیزهایی وجود دارد که بهکنیم که این ضربهفکر می

با همه خاموشند . کنیم. بعضی از افراد بدتر از دیگران هستند اما تقریصورت کلاسیک، پیش بینی غلط می

کنم حتی اگر فکر می کنید که از لحاظ آماری دقیقتر از اکثریت هستید، هنوز به آن بنابراین من فکر می

 کنید دقیق نیستید.اندازه که فکر می

میزان خوشبختی مردم، مستقل از محیطی است که شخص در آن قرار دارد، مانند ادراک اینکه افراد دیگر 

کنم خوشبختی نسبی است. بله، شادتر هستند یا شادی کمتری دارند، پس من گمان میها در پیرامون آن

بسیار خوب. بنابراین قصد داریم در بخش بعدی، در سخنرانی بعدی، زیاد به آن بپردازیم. چون مشخص شد 



 
 
 

 
 

که ذهن ما ها، این است ترین آنکنیم، یکی از آزاردهندههای مزاحم ذهن فکر میکه به این ویژگیکه زمانی

ها ندارند. آنها از لحاظ نسبی فکر می ها تمایلی به تفکر از لحظ مطلقبسیار بسیار حساس به محیط است. آن

 کنیم، دیگران هستند. کنند. و چشمگیرترین لفظ نسبی که از لحاظ آن فکر می

ا در جزئیات بیشتری و این مساله برخی از عواملی را که امروز مشاهده کردید توضیح می دهد. این موارد ر

کنیم، با نمرات مشکلی نداریم؟ این دلیلی است افراد دیگر اکثرا خواهیم دید. چرا ما به آن اندازه که فکر می

ی شما گرفته است، ای به خوبی نمرهگیرند،. و به محض اینکه متوجه شدید شخصی نمرهآن نمرات را می

ی دستمز کاملا صحیح است. یکی از اله بخصوص در زمینهکنید. و این مسکاملا با آن ارتباط برقرار می

-آوریم، میهزار به دست می 21دلایلی که این پیش بینی غلط و جالب را داریم این است که، وقتی  ما 

اما آن زمان که  "هزار به دست بیاورم، احساس خوبی خواهم داشت. ۲1وای، اگر فقط می توانستم "گوییم: 

وای ، اگر "کنید این است: همین تصور را خواهید داشت فقط چیزی که الان فکر می رسید،هزار می 011به 

 "هزار کسب کنم، همه چیز عالی میشد. ۵۲1می توانستم 

-دلیلش آن است زمانی که شما در معرض افزایش حقوق هستید همچنان با افرادی در ارتباط هستید که آن

دلار است و تمایل دارند با  011،111 افرادی که حقوقشان هستند. مثلا ها نیز درمعرض این افزایش حقوق

دلار دریافت  01،111ی درآمدی ارتباط برقرار کنند درحالیکه افرادی که حقوق افرادی در همین محدوده

فهمید ی درآمدی ارتباط برقرار کنند. و آنچه که شما میکنند تمایل دارند با افرادی در همین محدودهمی

های ها و خیلی از موضوعات ما از قیاسع بسیار مهمی است. بنابراین، بسیاری از پیش بینیدر واقع موضو

-کند. همانطور که در تصور درست است، میآید. و این چیزی است که ما را بسیار گمراه میاجتماعی بر می

متفاوت به نظر شود توانیم تمام این توهمات بصری را ببینیم که یک چیز در کنار چیز دیگری باعث می

 افتد.برسد. اما درواقع این اتفاقی است که برای شادکامی ما می

های اجتماعی نگران آن هستم ، چون این یکی از دلایلی است که من در مورد نسل شما در استفاده از رسانه

د. اگر تصور زنناگر به اینستاگرام یا فیسبوک نگاه کنید، یا اگر در اسنپ چت هستید، مردم با هم حرف نمی

کننده یا بد یا چیزهایی جالب، کنید که مردم یک طرح برای زندگیشان دارند مانند چیزهایی که خیلی کسل

زنند مگر اینکه خیلی جالب باشد. مثلا آنها در مورد این چیزها ی این چیزها با هم حرف نمیمردم درباره

بینید. اما در زندگی خودتان، این اشاعه را ی درستی را نمیکنند، درست است؟ پس شما اشاعهصحبت می

زندگی همه عالی است و همه کارهای "کنید: بینید و با خودتان فکر میبینید. شما اسنپ چت افراد را میمی

دهم و تلفن بیشتر و تلفن بیشتر و تلفن بیشتر و همیشه وحشتناک. دهند که من انجام نمیجالبی انجام می

 کنند. بنابراین، پاسخ بله می باشد.های اجتماعی حتی این مقایسه هارا بدتر میرسانهکنم که اما من فکر می



 
 
 

 
 

کننده . اما گمراهاجتماعی خواهید دید هایاطلاعات بسیار خوبی در مورد تاثیر واقعی مقایسهی بعد، دفعه

ن ممکن است مسیری های اجتماعی دور بمانید. و ایاست. این یکی از دلایلی است که شما بایستی از رسانه

هایی که شما خواستم بپرسم دادههای اجتماعی سخن بگویید، اما من میدرمورد رسانهرا هموار کند که 

ها آمریکاییمادی گرایی  A) میزاننشان دادید این داستان را در طول چندین سال گذشته بیان می کند. 

ای بر چرایی این کر هستم که آیا شما فرضیهها کمتر شده است. من در این فشادی آن B)بیشتر و میزان 

کنم انواع چیزهایی کنم چند عامل در این موضوع دخیل است.من گمان میموضوع دارید؟ بله، من فکر می

بینیم به نوعی آن را بدتر می کند. مثلا ما در یک فرهنگ های اجتماعی و در فرهنگمان میکه در رسانه

 کشند.، صحیح؟ به چند روش مختلف. اولی ،مردمی این چیزها را به رخ میکنیمگرای زندگی میکاملا مادی

از این بینید و چیزهایی در رسانه های اجتماعی می بیشتر آن را کنند و در نتیجهمردم به آن افتخار می

یل. من فکر می کنم ما در فرهنگی زندگی می کنیم که اقتصاد آن به مایی وابسته است که خواستار آن قب

ما قرار است فقط با "کنید که یزهای خوب هستیم. مثلا اگر فردا، ما این تحقیق را بخریم اینطور فکر میچ

  "چیزهایی که داریم زندگی کنیم.

ما فقط زمانی که به غذا نیاز داریم دوست داریم به آن دست پیدا کنیم. اما در عین حال نه فقط مقدار کمی 

یز جالبی. مثل اقتصاد آمریکا که می دانیم سقوط خواهد کرد، صحیح؟ غذا، مقداری آب، مقداری نان، هرچ

  Goose کاپشن برندخواهیم به خوب داریم، اما هنوز می کاپشنبه این واقعیت تکیه دارد که ما یک  مثلا

که ما ممکن است یک اتومبیل داشته باشیم اما برای  تکیه دارداین بر این واقعیت دست پیدا کنیم.  ییکانادا

ما در  ی کناری ما یک ماشن جدید خریده است.ون همسایهشویم، چیک اتومبیل جدید وسوسه می گرفتن

دهد و احتمالا به کمک ابزارهای زیادی این این چیزها را ترویج کند تلاش میکنیم که جامعه ای زندگی می

 رتر هستند.بیشتر و بیشتر و موث 0601دهد و ابن ابزارها نسبت به سال کار را انجام می

-بینید، نمیتبلیغات را در تلویزیون و اینترنت اینطور که شما اکنون میآگهی و مردم  0601در دهه ی 

د. اکنون ما دهترویج می گرایی رافرهنگ مادیاین کنم فکر میکنند. این چیزها نفوذ میدیدند. تمام 

بنابراین من فکر می کنم چند تاثیر مهار  شود.کنیم و اوضاع بدتر میهای اجتماعی رو دریافت میمقایسه

ی آنها ما را به سمت خرید و دریافت بیشتر سوق می دهند. شما در ایم وجود دارد. اما همهنشدنی که دیده

ی کافی از آن چیزها ندارید. بنابراین با افزایش شدید ی کافی ندارید، کاملا به اندازهحال حاضر به اندازه

درست مثل های اجتماعی قطعا یک عامل اساسی هستند بینم که رسانهخب ، میداروهای ضد افسردگی، 

دهند که این امر می تواند باعث شود که  بهترین زندگی خود را نشان می مشخصاین که مردم به طور 

 اشان رضایت نداشته باشند.مردم ایالات متحده از زندگی



 
 
 

 
 

در  است های داروییشرکترشد و است موجود  ی که با افزایش میزان داروهایاین اما آیا فکر می کنید 

بیشتر به و  هستند آزادو همچنین مردم نسبت به صحبت کردن درباره سلامت روانی بیشتر  ؟ارتباط است

به عنوان راهی برای هایشان، مواد مخدر را و به جای تغییر مستقیم عادتدنبال سلامت روان هستند، 

ها یکی از آن کنم تمام عواملی که شما اشاره کردید تاثیر دارند.فکر میبینند. بله، می شدن ترخوشحال

ساعت بیشتر از  011، که تاریخی است که من اشاره کردم به اینکه، 0669است که احتمالا از سال  ایمساله

-آن است. به طور مشخص، خیلی راحت شده است. مردم بیشتر در مورد چیزهایی مثل افسردگی فکر می

ها مشکلی ندارند. ها را به چه چیزی ربط دهند. مردم با این تشخیصدانند با این نشانهمردم می کنند.

قادر بخشی از آن گزارش است و این ممکن است چیز خوبی باشد که مردم  که کنمبنابراین من فکر می

به آن اندازه که چند  این، قادر به پذیرش این مسایل هستند، به دنبال مراقبت هستند و ببینند هستند آن را

 .نیستآور شرم، بوددهه قبل شرم آور 

در حال حاضر فرهنگی از پرداخت که کردم، اما بخشی از آن، همان فرهنگی است که در موردش صحبت می

های دارویی وجود دارند که می خواهند شما به افرادی که این داروها را مصرف می کنند وجود دارد. شرکت

تا این داروها را دهند پزشکان آموزش می به های دارویی وجود دارند کهشرکتکنند.  را مجذوب خودشان

از آن  کوچکی کامل باشد، اما احتمالا بخش تجسمتواند یک کنم که این نمیو من فکر میکنند. تجویز 

 دهد.م می تواند چیزها را التیا دارو و طبفکر می کنیم که ما به فرهنگی تعلق داریم که  ، صحیح؟است

 حقیقت دارد، نه تنها کنم این مسالهمن فکر می .این چیزهابر چرایی افزایش است  دلایلی بخشی از و این

جنبشی با عنوان غذا به جای دارو وجود دارد، صحیح؟ ی تغذیه، صحیح؟ بلکه در حوزه بهداشت یدر حوزه

ی سالم، مصرف کمتر از طریق تغذیه . سعی کنید آن راداروی کلسترول و یا داروی فشار خون مصرف نکنید

 و اینجور چیزها، برطرف کنید.شده مواد غذایی فرآوری

من فکر می کنم عوامل . اما، در حوزه های دیگر هم وجود دارد برابری هایکنم شباهتپس، من فکر می

گفتن  هدفاما  .در مورد آن عوامل صحبت کنیمفی نفسه که  دخیل هستند. مساله ضرورتا این نبوزیادی 

همه این ابزارها و  داشتن ،درآمد بالاتریداشتن مثل  کنیم ما را خوشحال می کندکه فکر می بودچیزهایی 

بدتر به  نحوی به، که باشد هر چیزی .کنیم به ما کمک نمی کندکه فکر میچیزهای عالی. به آن اندازه  تمام

که به  موافق هستمدر جامعه  نمربوط به اقتصاد ماکاملا با نکات در بسیاری از مسایل بله، من می رسد. نظر 

 بخواهیم. دیگر را آرزو هایو چیزبهتر باشیم بیشتر خرید کنیم از آنچه در حال حاضر هستیم گوید ما می

 



 
 
 

 
 

من فکر می کنم عوامل . اما بله ، در حوزه های دیگر هم وجود دارد برابریپس، من فکر می کنم شباهت های

اما این  .نبود که در مورد آن عوامل به خودی خود صحبت کنیمضروری نکته . این  اردزیادی در کار وجود د

مثل اینکه ما درآمد بالاتری داریم و همه  که فکر می کنیم ما را خوشحال می کند بودبرای گفتن چیزهایی 

هر  راگ .ی کندکه فکر می کنیم به ما کمک نم. به آن اندازه این وسایل خوب را داریم تماماین ابزارها و 

در  نکاملا با نکات مربوط به اقتصاد مادر بسیاری از مسایل بله، من می رسد. بدتر به نظر  نحوی بهچیزی، 

و بهتر باشیم بیشتر خرید کنیم از آنچه در حال حاضر هستیم که به ما می گوید  موافق هستمجامعه 

 کنید. دیگر را آرزو هایچیز

به طور می باشد،  بخشی از یک راه حلچاره ساز به عنوان  هدف لحاظاز و من داشتم فکر می کردم که 

ن چیزها کم تر ارتباط آسعی کنید با و  تغییر دهید به نوعی  منطقی است که عادات فردی خود رااین  قطع 

، پس باید مار وادارد که تاثیر می گذارند هر کسیعوامل اجتماعی هستند که بر  آناما اگر  .برقرار کنید

ساتی را که این ایده ها و مفاهیم را در یک مقیاس بزرگتر ایجاد می کنند، زیر سوال ببریم. نظر شما در موس

کنم این عالی است و یکی از بهترین دلایلی است که عاشق این باشم که می این مورد چیست؟ من فکر می

غییرات اجتماعی را انجام قرار است که این ت که کسیتوانم با شماها که نسل آینده هستید صحبت کنم. 

 را تغییر داد.این موسسات بتوان  که خواهد بودمن فکر می کنم این بسیار عالی  هستید. دهد شما

. یکی آن دو روش واضح وجود دارد، کنید که چطور می توانید این کار را انجام دهیداگر شما به این فکر می

در نسل  هرکسیاگر فردا . مثلا دیزایش دهند، شرکت نکندارند افسردگی را اف تمایلکه کارهایی در است که 

ا، اگر تمام دانشجویان کالج از فیسبوک خارج شوند، آن از بین خواهد رفت. منظورم این است که، به هر شم

های از این سایت استفاده اما نکته این است که اگرد نجا هستنآ هانم که حالا بیشتر پدر و مادرادمن میحال 

دهند ، که بسیاری از شما که این کار را انجام دادید، اطلاعات به ما نشان میکنیم را متوقفعی ارتباط جم

 شویم.که کمتر افسرده می

و اگر همه شما از خریدن . مثبت تری را افزایش خواهید داد و آن ها وجود نخواهند داشت روحی شما علائم

روند. از بین میها تلاش آن چیزها، آن یهمه ناگهان ،نیاز ندارید دست بردارید هااین چیزهایی که به آن

حد معینی رای تا خود   ATM های با دلارها و با کارت به نوعی کنم ما می توانیمبنابراین، من فکر می

حمایت کردن از ، آن را انجام دهنداگر کل نسل شما  خوب باشند، کنمکه فکر می یچیزهای دیگر. بدهیم

که بخشی  را می بینم جویانمثل این است که وقتی همه این دانش های دیگر است.وشها به رآن نوع جنبش

به این مسائل اهمیت می دهند و  آن دانشجویانی که ، قلبم می شکندهای عدالت اجتماعی هستنداز جنبش



 
 
 

 
 

ارتقاء اش عدم فلسفهو در جایی کار می کنند که  روندولی از آن در می را ارتقا دهند سلامتیمی خواهند 

 این چیزها است.

های رسانهدر  چیزهایی، افزایش پول، انجام مانند که من اشاره کردم ییبه خصوص، تمام این چیزها

کار کردن برای شرکتی که می خواهد چیزهایی را به مردم  شوند،مردم می  گیافسردموجب اجتماعی که 

گیریم د. انواع شغل هایی که ما میکن ما فکر می کنیم، به مردم کمکآنطور که  شخص نیستبفروشد که م

، آنگاه پیچیده می حمایت کنیم به آن روش اگر ما از آن نوع جامعهها دریافت می کنیم، و مفهومی که از آن

گذار شود. و شما ممکن است فکر کنید که، اگر نتوانم این کار را انجام دهم، اگر نتوانم یک بانکدار سرمایه

 بدست بیاورمدلار  ۵11،111یک سال که در  ، آنگونهیک شرکت داروسازی کار کنماگر نتوانم برای باشم، 

به شما گفتم ": می گویمکنم به آن اشاره میو ، و همه این چیزهابرای خوشبخت بودن به آن نیاز دارم، که 

شید، موفق هزار دلار داشته با ۲1بنابراین حدس می زنم اگر شما  "که مجبور نستید این کار را انجام دهید.

 هستید.

که ما به تغییرات اجتماعی بیشتری  در اینکنم من فکر میبنابراین فکر می کنم راه های زیادی وجود دارد. 

ر کنم خیلی خوب می شد اگولی فکر میتواند این کار را انجام دهد. م حق با شما است. یک نفر نمینیاز داری

 می آمد. از میان گروهی از دوستان ها از طرف شما بچه

آن و من  ،های شده صحبت کنیدویژگی شناخت پس، شما به این نکته اشاره کردید که قصد دارید در مورد

اینکه  ،توانیم آن تمایلات را خنثی کنیمکه چگونه می، ما قرار است در مورد اینمی بینمرا در طی این دوره 

زیرا در  م.که همه ما به این نقطه رسیده ایبه این دلیل  بحث کنیم. چگونه به این مساله نزدیک می شویم

دهیم که می میبه آن صدای کوچک گوش  ، مثلا دهیمگوش می ذهنمان بعضی موارد و گاهی اوقات ما به

، با دقت انجام ندهاین کار را  همیشه تین کار را انجام بده، ،بده، آن کار را انجام بدهگوید: این کار را انجام 

 چیز دیگری را انجام بده.، هانجام نداین کار را 

به  رام زیرا، دن صدا شک کنیآو به  د و بگویید بسیارخب این مثلث برسیبه  چگونهکه  استپس مثل این 

، هر تصمیمی، حتی تصمیم برای پرسیدن این شک کنم دهمانجام میبه هر کاری که  تا رسانداین نقطه 

چیزی  آیا این، شدماینکه چطور اینقدر فلج رمورد سوال پرسیدن دکنم به میشروع  سوال، مثلا آیا من

و در عین حال نگران نباشم؟  توانم غیر فعالانه زندگی کنمد؟ چطور میگمراه کن مرا اندتوهست که می

سوالات بسیار سختی که افرادی که مدتی در مورد این مسائل فکر سوالی فوق العاده سخت است، صحیح؟ 

دند. و آنچه که قرار است ببینیم این است که علم پاسخ بسیاری از این بونگران ش ، در موردکردندمی 



 
 
 

 
 

چگونه به اینجا "کنم پاسخ این سوال را که ی چیزها را نداشته باشد، فکر میچیزها را دارد. شاید پاسخ همه

 داشته باشد؟  "رسیدیم

این سوال درگیر هستیم. های کامل ما هنوز با پاسخ، چه چیزی است؟ دانیم که چه چیزیو ما چگونه می

از آن استفاده  انجاماین ویژگی مزاحم  مقابلما یکی از چیزهایی که می توانیم در  هایکنم که بینشفکر می

کنیم های هنجاری را همان طور که فکر میاست که ما اغلب پاسخ خاص مزاحمپس این یک ویژگی  کنیم.

، یا ما صحیح نیستند انجام دهیم یا گویده مغز به ما میک چیزهایی ، صحیح. گاهی اوقات، نمی کنیم دریافت

های خاص به کار یک تکنیک که بسیاری از مردم در حوزه. چگونه با آن برخورد کنیم؟ را گمراه می کنند

منظورم ، صحیح. در واقع است و توجه آگاهانه به افکار مختلف آگاهیدر مورد  تکنیک استنوعی  اندهبرند

ها اشتیاق دارید، چیزهای خاصی آرزوی برای آنکه یی که تمام این چیزها مر این است حقیقت ااین است 

آن ها می تواند باعث شود که کردن به و گاهی فکر ها را دارید، فقط افکار هستند، فقط خیالات هستند. آن

می کنند نگاه  یکه آیا این چیزها به شما کمکدر این مورد  اطلاعاتتانو به  عقب بردارید به شما یک قدم

 د. صحیح.ان شدهها بیش تر و بهتر در زمینه چیزهایی مانند اعتیاد اجرا این نوع تکنیک. کنید

ها یی که دارند، به نظرشان واقعی برای افرادخاصی که به هرویین یا سیگار معتاد هستند، امیال و خواسته

ی آنها خوب باشد یا نباشد هدایت می ها را به سمت چیزی که ممکن است براآید، این احساس که آنمی

های و این تکنیکتر از مورد شما مانند مطالعه برای نمره های خوب است. کند. این در این مورد واضح

تمایلاتشان همانند افکارشان برخورد کنند، مثلا اشتیاق شما برای یک مردم شود که باعث می آگاهی ذهنی

جا بنشینم و بگویم بسیار  من می توانم با آن باشم، یا می توانم آنسیگار در همین لحظه یک فکر است. مثلا

و سپس فرایند آگاهی ذهنی مردم را  شود. مانند اینکه آن چه احساسی دارد و غیره.خب همه چیز بدتر می

شما  فهمند؟ مثلا، آیا این مساله واقعای اینکه از این چه چیزی دریافت میکند به فکر کردن دربارهوادار می

مثل اعتیاد به ی هایدرماناست که ما می توانیم از  ن تکنیکیو من فکر می کنم ای را خوشحال می کند؟

بیش از حد برای نمرات خوب که نگران  یمطالعهچیزهایی مثل  ، برایکنیموارد مان زندگی روزمرهدرون 

 .ین بد نیستندیاحتمالا به اندازه اعتیاد به هرو یم کهها هستآن

کنم که باعث ایجاد مقدار زیادی استرس بی دهم. اما فکر می کنم بد باشد. فکر میین را به شما میمن ا

د. پیامدهایی که از آن به دست می آورید، واقعا مفید باش دیدنکنم که در واقع من فکر میمورد شود. 

 .تاننش درونیخودتان  به جای بی ، دیدن اطلاعاتخودتان مانند یک سوژه آزمایشی واقعی درمان

توانید ی شما اکنون یک شماره به آن کلاس دادید مثلا می.اما اطلاعات واقعی ممکن است مهم باشد. همه

کردم که قرار است آن عدد، در انتهای آن به عقب برگردید و همین الان آن را بنویسید، مثلا من فکر می



 
 
 

 
 

 یدو همچنین می توان بینید؟نید چه چیزی میکروید و آن را باز میمی  ISISیک باشد و زمانی که به 

ببینید  را دریافت کنید و های خودتانشما می توانید دادههستم. این آنقدر بد نبود.  طرفداریک ، من بگویید

ممکن است  ردندممیاگر مردم  ،و حدس من این است که اگر شما این کار را بکنیدچه احساسی دارید. 

های مختلف توانید حقوقدانید که میمی، صحیح. چیزها واقعا درست هستند د که برخی از اینیاحساس کن

اگر  به طریقیه. تر است و غیرکم ناتاسترسآیا را امتحان کنید و ببینید آیا شما واقعا خوشحال هستید، 

دن داکنم انجام اما من فکر میتر است. ، آسانید و به افراد دیگر گوش دهیدشواشتباهات زندگی ن مرتکب

اینکه آیا من قرار  ،چرخدمی مشکلی که شما به آن اشاره کردید حولکمی مهم است و این برای خودتان آن 

 .همه چیز را زیر سوال ببرماست 

در واقع شما در مورد این سوال فکر می مثل اینکه  ،یدفکر کن دهر چیزی که انجام می دهی درباره یاگر 

هستم مثل آن  یباهوش فردمن به نظر . پاسخ داد پرسش مرااو ه ک کنید که من واقعا احساس خوبی دارم

و بینشتان به شما  کندتی است که اغلب گمراهتان میسوالا هااین آدم خوبی هستند و که در واقع یافراد

کردم آیا با خودم فکر میمن  .واقعا خوب نبودیا گوید که واقعا خوب بود و می به شما ، می تواندگوید می

های دارند که ما را از نسل یهای خاصویژگیسطح من،  هاینسل پرسیدیم کهکنید اگر میر میشما فک

تر مان ناراحتوالدین یا پدربزرگ و مادربزرگحتی با  وشود ناراحت باشیم باعث می دیگر متمایز می سازد،

 پیچیده است. کمی،در مورد اینکه آیا واقعا ناراضی هستید شمادرباره ی اطلاعاتی که باشیم؟ بله، 

به عنوان یک طبقه، ر، اخی التحصیلانیکی از آمارهایی که من اشاره کردم به نظر می رسد همانند فارغ

وجود دارد  راجع به آنکه  مرموزی چیزالتصیلان چند سال پیش هستند. تر از فارغاکنون اندکی ناراحت

راین اطلاعات زیادی در مورد اینکه چه میزان افتد؟ بنابمربوط به جایگاه شغلی است. چه اتفاقی دارد می

نسبت به جوانان کنند که شما بیان می هایی کهنطقحدس من این است که این تر هستید نداریم. ناراح

 هستند. نطقناراضی هستید، احتمالا فقط خیلی بیشتر های قبلی نسل

گزارش  خوشبختیکه مردم آن را برای  آن چیزیبا بینیم چیزی که می کنیممعمولا وقتی به تاریخ نگاه می

که مردم آن را وحشتناک  کنم که این آنقدرها همبنابراین من فکر میسازگاری بسیاری دارد،  می کنند

های خاص خودتان را دارید، این نوع توهمات کنم شما چالشت. اما فکر میوحشتناک نیس دهند،جلوه می

کند که بیشتر ناراحت وادارتان می وادارتان بیشتر ناراحت باشد.های معینی که ذهن شما به اشتباه به شکل

ما این نوع اهداف را در ذهن ایم زیرا صدمه زدهاز والدین به شما  یفکر می کنم ما به عنوان یک نسلباشید. 

منظورم نادرست هستند.  ی که. این اهدافباشند اهمیت داشتهایم که به نظر نمی رسد چندان کرده فرو شما

تان که والدین دلیلشما گفتید که می خواهید نمرات خوبی بگیرید، نه فقط به این  یین است که همها



 
 
 

 
 

. مثلا بگویند نگران نمرات خوب نباش، از خانه بزن بیرون و روابط اجتماعی اندها با شما مبارزه کردهسال

و اهمیت دارند، انجام  بگویم وتخواهم به چیزهایی را که بعدا میآن تمام خوب داشته باش، معنوی باش و 

 اتکه شما هم نمرند بودفکر این در از کلاس اول و دوم، کنند. بده. آنها شما را برای انجام این کار آماده نمی

 . برسید تمام این چیزهابه هم خوب بگیرید و 

و های قبلی. نسل . شاید بیشتر ازاهداف مهمی هستند، کنم شما یاد گرفتید که این اهداففکر می بنابراین 

کنم که این و فکر می رویدپیش میها به سمت آنبا تمام قوا به نوعی  به این ترتیب، تعجبی ندارد که شما

شناسید. شتان است. بعضی از شما این کتاب را میآموز روش تقصیراین است،  اننسل پدر و مادرت تقصیر

ستایش که شما به دنبال دستیابی به آن  کند و نوعیصحبت میشما  نسلکه در مورد  گوسفند عالی

 هستید.

شوند بیشتر از آن چیزهای که ها باعث میستایشاین  دایم که فرض کنیداده آموزشکنم ما به شما فکر می

کنم کمی از آن وجود کنند، شاد باشید. و این به نوعی تقصیر خودمان است. فکر میواقعا شما را شادتر می

عجیب  یپدیده نخستین نسلی است که با، نسل شما اشاره کردمهمان طور که قبلا و فکر می کنم دارد. 

فرض کنیم  که که مغز ما یک ویژگی مزاحم از ذهنمان ساخته استآنجا  دارد،سروکار  های اجتماعی رسانه

 .است صحیحادراک ما 

 است که این این حقیقتو صحیح. دهد، را به ما می درستما اطلاعات آماری  احساسکنیم که ما فرض می

. مردم دقیقی درباره زندگی دیگران به شما نمی دهدآماری  اطلاعات، های اجتماعیرسانه زنم کهحدس می

ی عکس گرفتن و انتشار آن، فقط لحظهها آندهند. آن چیزی نیستند که در رسانه های اجتماعی نشان می

 لعاده خوب هستند.اافتد که فوقکه این زمانی اتفاق می آنگونه هستند

های در رسانه تمام اوقات ها کهاین خوشگذرانی آنماری آاز نظر مردم به آن اندازه خوش می گذرانند.  

ی نیست که در تبلیغات ی آنو این فقط یک رسانه اجتماعی است که همه ت.نیس دارند، واقعیاجتماعی 

 شاد هستند، مردم بدن زیبایی دارند، که مردم شود،نمایش داده می یی کههنجارها معرض آن قرار دارید، آن

های اجتماعی مواجه ها با مقایسهبنابراین اکثر نسل ،دیشما بیشتر دوست داراین که و یا چیزهایی مانند 

ست که باید به ااند. و این فریبنده است. این چیزی شدهساخته برای آشفته کردن شما نوعی به شوند که می

ها را می توان برای بهتر شدن در این موارد به کار وب این است که بعضی از استراتژیآن غلبه کنید. خبر خ

 برد.

غلط رسیدن به این شادی با توجه به این تصورات  درموردبحث آخرین سوال هم به پایان رسید، بله. زمان 

سرفرازی و یا مردم با توجه به سطوح کاهشی استرس یا یک احساس  که به طور کلی وجود داردآیا چیزی 



 
 
 

 
 

خواهند و ترکیبی از این دو به دنبال آن باشند؟ مثلا آیا چیز خاصی وجود دارد که مردم از این چیزها می

کنم که این سوال خوبی است. شما اینکه چه نوعی از آن؟ بله. مردم به دنبال چه چیزی هستند؟ فکر می

ا اولین چیزی بود که برخاست، مثلا چرا می خواهید هدانید که نمرهتوانید به خود بیایید. صحیح. مثلا میمی

 ار کارآموزیدوره  آن توانممیکه من توان گفت نمرات خوب بگیرید؟ ممکن است خوشحال نشوید اما می

کنم که ما در حال . چرا می خواهید وارد دانشگاه شوید؟ فکر میمودانشگاه بربه نم اتومیکنم یا  دریافت

مثل  ،مثبت اتی احساسسریک خواهان ما دهیم. زیرا ستیم که در نهایت انجام میانجام بیشتر کارهایی ه

 شود. کنیم ختم میرضایت از زندگی که در نهایت به خوشحالی بابت چیزهایی که فکر می

رساند. بنابراین حدس هایی را بپرسید، شما را به آن نقطه میکنم اگر اصرار کنید، اگر همیشه سوالفکر می

هایی عینی ی این چیزها و خوشحال بودن نقشکنیم که در زمینهاست که ما به نوعی تصور می من این

کردیم، آن زمان که باید آن وجود دارد و خوشحالیم  و اگر بفهیم که این واقعا آن چیزی نیست که فکر می

است بینیم و چیزی می رهاین دوآورد که ما زیاد در اما سوال شما چیزی را به وجود میرا زیر سوال ببریم. 

 .آن هستیم بررسیبرای زمینه روانشناسی مثبت است و این چیزی است که ما در حال  ینوعی مشکلبه که 

کاهش افسردگی را  حالت، می دهدمانند رضایت از زندگی، روحیه مثبت را افزایش  چیزی دانید کهشما می

ها ارزیابی در مورد آنچه که آن سعی کردم به نوعی نمودم، در حال حاضر در مطالعاتی که من ارائه می دهد

یکی دیگر احساس رضایت  ،س افسردگی استاحسانداشتن  هااز آن دانید که یکیمیم. کنند صادق باشمی

ها را کمی متفاوت است و گاهی اوقات ما آن هابررسیهمه این  از زندگی یا میزان احساس خوشحالی است.

درباره  پرسشِ گریو این به نوعی به  ی چیز مشابهی نباشند.کنندهبیانن است کنیم و ممکمی جمعبا هم 

-راه میبرای برخی از مردم  یراه هایی باشد کهبررسی آنممکن است از . این گرددمی های فردی برتفاوت

آید. می دانید این پیشآنطور که میدید که  دهم خواهی شماو   کند.برای دیگران هم صدق نمی، اما اندازد

-یعنی زندگیزندگی از  اتاندانید شاید رضایت کلیاما همانطور که میبله خلق و خوی شما متفاوت است. 

اما نتیجه ها صحبت کنیم. ها برسیم درمورد آن. ما سعی خواهیم کرد زمانی که به آنمتفاوت خواهد بود اتان

فکر ای، زیرا در برهه، تی اگر ابراز نکرده باشندحدهند و این فرض این است که مردم این کارها را انجام می

و کمی بهتر شود  اشانزندگیکنند قرار است شود، فکر میاشان میشادکامیکنند که این کار باعثمی

زمان صرف برای این کار این طور نباشد باید بدانیم که یا اگر  احتمالا و اگر احساس واقعی بودن به آن بدهد.

-کنیم که آن نقش تصادفی را که ما می دیگری کنیم زمان را صرف چیزهای واداران را کنیم باید خودممی

 خواهیم داشته باشد.



 
 
 

 
 

ی ذهن بیشتری برخورد کنیم، های آزاردهندهی بعد زمانی که قرار است به ویژگی، دفعهموضوع پس با این

ی شوند شما فکر کنید همهیکه باعث مچه چیزهایی هستند، ذهنی ویژگی های آزار دهنده .کنیممکث می

. این موضوعی است که در واقع اینطور نیستدرحالی کنید  نشاطشود که شما احساس باعث می هاچیز این

 که هفته ی آینده به آن خواهیم پرداخت. 

چقدر خوشبخت به طور واقعی خواهم ببینم شما من میچون  انجام دهیدرا تان همه تکالیفآن، قبل از 

ی کنم و فقط نمرهراین لطفا به این وبسایت بروید. دوباره آن را از طریق ایمیل برایتان ارسال می. بنابهستید

آن را بررسی و ما فقط به صورت آماری  باشداین یک امتیاز بین یک و پنج خود را دریافت کنید. قرار است 

ی ممنونم از اینکه اینجا بودید. . خب، خیلکند یا خیرتغییر می تمریناتآیا پس از این  کنیم تا ببینیممی

 ی بیشتر بیرون هست پس لذت ببرید. کیک و قهوه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 
 

 

 فصل سوم : چرا انتظارات ما خیلی بد است.

 
 

 چرا ما در اینکه چه چیزهایی ما را خوشحال می کند، دچار اشتباه می شویم؟
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  مهربانیقسمت اول: 

یک عمل ساده که برگرفته از به خوبی انجام دادن  م،یکن یتمرکز م یمهربان یما بر رو ت،یفعال نیا در

عمل ساده انجام  م،یدید یخوب، همانطور که در سخنران م؟یکنیتمرکز م یمهربان ی. چرا ما بر روکاریست

 یبراخوب  کارهایمثبت همراه باشد. انجام  یایاز مزا یاریتواند با بس یم ،بینی نشده خوب پیشکار  کی

ارتباط  در زمینه را تواند احساسات ما یم نیدهد، و همچن شیما را افزا یتواند خلق و خو یم گرانید

باید  ا فقطخوب، شم د؟یده یانجام م تیفعال نیاز ا را استفاده نیشتریدهد. چگونه ب شیرا افزا یاجتماع

به طور  در روز بار کیحداقل  دیکن یسع برای مردم تدارک ببینید.  یخوب یزهایچ قصد داشته باشید تا

داوطلبانه در کمک   ایاهداء پول  هیشببزرگ   یزیتواند چ یم نیا عمل مهربانی را انجام دهید. یتصادف

 خوب یفقط انجام کار ااز کسی ی یک قدردانی کردنمانند کوچک  یزیتواند چ یم نیا ایجامعه باشد. 

آنچه را که انجام دادید پیگیری کنید.بنابراین بیرون بروید و کار شما  میخواه یبه طور معمول، ما م باشد.

 خوب انجام دهید. این به شما احساس بهتری بیش از انچه انتظارش را داشتید خواهد داد.

 

 یاجتماع ارتباطقسمت دوم : 

خب، همانگونه که در ؟  ی. چرا ارتباط اجتماعمیکن یتمرکز م یارتباطات اجتماع یرو ما بر ت،یفعال نیا در

ارتباط  جادیرسد که اقدام ساده ا ی. به نظر ممارا خوشحال تر می کند یارتباط اجتماع م،یا دهیکلاس د

 یریگتواند به طور چشم یم کافی شاپ کیدر  یحت ایدر قطار  بهیغر کیصحبت کردن با  د،یجد یاجتماع

ما  د؟یده یانجام مین فعالیت را در این زمینه شتریچگونه ب ن،یدهد. بنابرا شیمثبت ما را افزا یخلق و خو

ناهار را با  ای د،یدر ارتباط باش یدوست کیبا  د،یباش یشتریب یشما به دنبال ارتباط اجتماع میخواه یفقط م

و سپس  داشته باشید بهیغر کیبا  سریع  ی یک گفتگویحت ای ،خیلی وقته ندیده اید بگذرانیدکه  یکس

رابطه  کیکند که  یبه ما کمک م یابیرد م،ی. همانطور که مشاهده کردکاری که انجام دادید را بررسی کنید

یک دوستی را پیدا کنید یا با افراد جدید  و بیرون بروید  ن،ی. بنابرامیکن لیعادت تبد کیرا به  یاجتماع

خواهد ش را داشتید انتظارآنچه را خوشحال تر از  اشم ،یارتباط اجتماع یارعمل ساده برقرگفتگو کنید. 

 .ساخت

 



 
 
 

 
 

 آزار دهنده یژگیو:  قسمت سوم

 است که همه  زیانگ جانیههمگی به سخنرانی دوم علم روانشناسی در خصوص شادکامی، خوش آمدید. 

 دید خواهیمما  نیبنابرا ن یاد بگیرید.یتاشاد ارزیابی از  یزیشما بچه ها چ دوارم،یام میبینم.را دوباره شما 

به منظور تغییر همه جانبه افراد، خصوصا برای کسانی که بار اول اینجا کند. اما  یم رکا چگونه  نیکه ا

نبودند تا درباره کاری که قصد داریم انجام دهیم )بدانند(، ما از طریق پنج سخنرانی مختلف )بحث( را پیش 

رد تصورات غلط درباره شادی صحبت کردیم. این مکان ها یا نقاطی که شما فکر میبریم. دفعه قبل ما در مو

و می کنید که اهداف خاصی دارید، اما آن اهداف آنطور که شما فکر می کردید سبب شادیتان نمی شود.

 یاست که ما فکر م نطوریبد است؟ چرا ا یلیچرا انتظاراتمان خ که پرداخت، میپرسش خواه نیامروز، ما به ا

 نیا ب،یترت نی؟ و به ا، در زمانی که انها کارساز نیستندما خواهد شد یباعث خوشحال زهایچ نیهمه ا میکن

از  یاریجذاب خواهد بود، و آن به شما در مورد بس اریاست، اما بس یعلم یسخنران کیاز  شتریب یکم

 . می بینیدشما آنها را در عمل  ب،یترت نیو به ا )مطالبی( می آموزد.کنند  یکه شما را گمراه م ی تعصبات

خود را انجام  تکالیف نیکنم که شما بچه ها آخر یبررس دیچون من استاد هستم من با ،ی کنمادآوریفقط 

با این  نظر سنجی خود را  یو شادانجام داده باشید.  تیهمه شما با موفق دوارم،ین، امی. و بنابرادیداده ا

 شادی که  شدندشگفت زده  )شما( چند نفر از  ؟گرفتیدرا اندازه خود  یشاد میزان . همهسنجیده باشید.

چند نفر از  دو گروه از شما. زیاد است. .دستم را نشان بدهم دیبود؟ اجازه ده شانآنها کمتر از حد انتظار

 فرصت هااز  یبرخ ن،یبنابرا گروهی از شما. اینکه درجه شادیش بیش از حد انتظارش بوده شگفت زده شد؟

ماجرا  نیاز ا شیکه پ جمع بندی از جایی کیاست. فقط  ی، که عال)وجود دارد( رکت هر دو راهح یبرا

همه  نکهیا دنیبا فهمبچه ها شما  ،در جلسه گذشته )کلاس( را ترک کردیمکه  یوقت ، داشته باشیم.میبود

می شوند یا نه ی شما خوشحال ی باعث لیخکه  دیکن یشما فکر م وشما مهم هستند  یکه برا ییزهایچ نیا

 یرا که مشاهده م یما فهرست نیو همچن درحقیقت اصلا باعث شادی شما نمی شوند ، کلاس را ترک کردید

ما  ،یبدن کامل، نمرات عال ،یعشق واقع ،یعال یزهایپول، چ یادیمقدار ز خسته نباشید.. دادیمقرار  میکن

، آنها موثر نیستند یا در حدی . اما در عملکند یما را واقعا خوشحال م زهایچ نیکه ا میکن یم ینیب شیپ

موضوع اصلی بود که در گذشته فرا  نیا ب،یترت نیو به اکه انتظار داریم باعث خوشحالی ما نمی شوند. 

به آن اندازه ای که فکر می شوند، شما را  یم ی شماخوشحال باعث دیکن یکه فکر م ییزهای. همه چگرفتید

اما که تمایل دارم یک کلمه  .بگوییم چرا اینگونه استکه  می، ما قصد دارکند. و امروز یخوشحال نمکنید 

خوب به منظور خلاصه این بحثها به شما ارائه دهم ، یک تعریفی از این پدیده که واقعا چیزهایی که فکر می 



 
 
 

 
 

در  لسونیو میاصطلاح است که از دو محقق، ت کی نیاکنیم باعث شادی ما می شوند، درست نیستند . و 

آن را فوق العاده است که من  یک اصطلاح نیدر دانشگاه هاروارد است. و ا لبرتیو دان گ اینیرجیدانشگاه و

یعنی فعالیتی که باعث ایجاد اشتباه می شود  اصطلاح نیا فی. تعری نامیده می شود، که بدبختدوست دارم

را به ما  دهیا نیاست که مغز ما ال یک مشک نیادر اینکه چگونه و چقدر این چیزها را در اینده دوست داریم.

 م،ی. ما دائما بدبختمیاشتباه هست دچار اما ما در مورد آن م،یخواه یرا م یخاص یزهایچ ادهد که م یم

 یذهن ما چه م دردهد؟  یرخ م یبدبخت نیچرا ا م،یسوال بپرداز نیبه ا میدرست است. و امروز ما قصد دار

 ییتعصب هاچه  ؟دهد یبه ما ارائه م میخواهیمورد آنچه که ما واقعا م در ینادرست یها ینیب شیگذرد که پ

  ؟این کار است باعث

پاسخ دادم، خواهیم بود زیرا من اشاره کردم  که تعداد نکات از آنچه که در هفته گذشته  یبرخشاهد و ما 

هنده ای که بنظر می تعصب های ازار دکنند،  یکه ما را ناراحت مذهن  آزار دهنده  یها یژگیو زیادی از 

 یزیچ نیا م،یدیاز آنها را د یکیهفته گذشته  رسد ، پیش بینی های ما را گمراه می کند، وجود دارد.وما

 ادیدر مورد آن  دیخواهیکه م چیزی نیاولبنامم. آزار دهنده  یهایژگیاز و یکآن را ی  خواهمیاست که من م

را  زیاوقات همه چ ی. گاهمیکه ما انتظار دار ستین ییذهن اغلب آنها نیتریقودرک است که  نیا د،یریبگ

 دگاه،ید اینکه در مینیبب میتوان ینادرست است. و ما م اندکیشهود ما  متوجه می شویم.اشتباه  املاک

که  میدیبار د نی. و ما آخرروانه می کندما  سمت تمایلاترا به  شهوداتاز  خوبی مجموعه تصورات تا حدی 

 یقسمت بالا قت،یمختلف هستند، در حق یدو جدول واقعا اندازه ها نیرسد که ا یاگر به نظر م یحت

شما اقدام اساسی من زمانی که ایستادم و این اندازه گیری ها را انجام دادم اندازه است.  هم قایجدول دق

ش بسیاری از آنها واقعا یکسان بودند. این روآن را انجام نخواهم داد. اما اساسا  گریمن د ن،یبنابرادیدید. 

 کیآزار دهنده شماره  یژگینوع ویک  نیا ن،یات ما نادرست هستند. بنابراداز شهو یاریبسذهن هاست. 

 یسخنران نیا هیبق ازار دهنده  که خواهید قراردهم. یها یژگیو گرید سیاق خواهم آن را در  یم من است.

 .همیشه عصبانی می کندما را  یمتمرکز شده است که همگ ازاردهنده یژگیسه و یها بر رو

و درست مانند مورد  ، واقعا موثر نیستندکند  یرا مشاهده م ییزهایذهن ما چ ی کهاستاندارد یهاراه  

 یبصر ستمیس موقعیتبار در  نیاول یخواهم شما آنها را برا یمن م ازار دهنده که  یها یژگیاز و یگرید

ذهن، به  قیآنها از طر رایاست؛ ز نگونهیما ا یب هاتعص که مینیب یما م به صورت ساده رایز د،ینیخود بب

. و پس از آن ما قصد دیمشاهده کن نهیزم نیآنها را در ا دیخواه ی. شما می منجر می شودشاد ماتیتصم

 .میمورد استفاده قرار ده شادکامی زمینهآنها را در  میدار



 
 
 

 
 

  آزار دهنده یژگیو قسمت چهارم :

که در سراسر  ۵شماره آزار دهنده ذهن  یژگیو ست؟یچ ۵شماره  اردهندهویژگی از ن،ی. بنابراخیلی خوب

در که  یواقع زیکند. ما فقط در مورد چ ینم به صورت مطلق فکراست که ذهن ما  نیاست، ا عیذهن شا

. و ما به طور دائم نسبت می اندیشیم ینسب اریبس طی. در عوض، ما در شرامیکن یفکر نم خارج عینیت دارد،

، خب ست؟یم. منظور من از نقطه مرجع چیکن یم ی، داورآن را نقطه مرجع بنانم خواهمیکه من مبه آنچه 

، برجسته دگاهید نیمنظور، ما با توجه به ا نیا یباشد، اما برا زهایاز چ یانواع مختلف یبه معنا تواندیم نیا

ت که ما همیشه در حال غیر مرتبط با برخی چیزهایی اس کاملا نقطه مخالف اما اغلبصحبت خواهیم کرد 

 دیباش دهیاز شما ممکن است د یوجود دارد. برخ یینایدر ب بایز اریتوهم بس کقضاوت کردنشان هستیم.ی

 یشناخته م ابینگهوس یتوهم است که به عنوان توهم کی نیشود. ا ینقاط مرجع م نیشامل چن آن که

، توهم خب ؟نه همه مردماز مردم  یبعض ؟دست شی. نمادیا دهیرا قبلا د نیاز شما بچه ها ا یشود. برخ

 فکر می کنید ن،ی. بنابرادرحال فکر کردن هستیددر مرکز  ینارنج دایره هایکه در مورد  دیآ یم یوقت

 کی نیدر سمت راست بله خوب، البته ا یکیبزرگتر است؟ دونورا سمت راست.  یاز دو حلقه نارنج کیکدام

 توهم است. 

 دیتوان یهمان اندازه هستند که م قایآنها دق قت،ی، درست است؟ در حقتی شما را دست انداخته اسکس

 ی کهآب حلقه های همان گرید حلقه هایاما به علت حضور  وقتی که من آن حلقه ها را بر میگردانم. دینیبب

ن کسایاگر آنها کاملا  ی. حتمیتوان یما نم م،ینیب یرا نم کسانی ینقطه مرجع هستند، ما در واقع حلقه ها

 یفکر م د،یکن ینگاه م یحلقه نارنج نیبه ا یوقت نیبنابرا م،ینیبب یآنها را نسب میتوان یهستند. ما فقط م

 آن خیلیاطراف  یها یآب ی حلقه هایفوق العاده بزرگ باشد، چرا که همه  دیبا رهیدا آن حلقهکه  دیکن

که  میکن یم کرما ف م،یکن یدر سمت راست نگاه م حلقه نارنجیکه ما به  یکوچک هستند. و سپس وقت

زیرا دیدید که سایر حلقه های دیگر چقدر بزرگ هستند. ما به واقعا کوچک هستند،  ینارنج حلقه های

وجود دارد، ما در واقع آن را متفاوت  یزینقطه مرجع در کنار چ کیهر گاه صورت مطلق نظاره نمی کنیم. 

 یدر جهان قضاوت م گرید یزهاینسبت به چ یر دائمما به طواین زمینه است. در  دهیپد نی. امینیب یم

 کی ایخاص ما  می. تصماشتباه است رد،یگ یکه واقعا مورد توجه ما قرار م یزیو قضاوت ما درباره چ میکن

است  نیاست. سوال ا دگاهید نیا نی. بنابراچیزی واقعا عالی است، چه مقداریحلقه خاص. چه اندازه، چه 

قاط مرجع را که باعث قضاوت نادرست ما در خصوص شادیهایمان شده است آیا ما این نوع از نکه 

 میبینیم؟ 



 
 
 

 
 

نسبت به  ،آنها  ایآ نکهیو ا م؟یکن یرا قضاوت م نما یدر زندگ عیاست که ما انواع وقا گونه نیواقعا ا ایآ

و  c Medveeتوسط ن،یا ینمونه ها نیاز مشهورتر یکی. ریخ ایهستند  یعال گریمرتبط د ریغ یزهایچ

تجربه  یواقع یاست که مردم در زندگ یواقع شامل مواردکه آن درهمکارانش مورد بحث قرار گرفت. و در 

تماشا  را کیالمپ همچون یورزش یدادهایرا مانند رو زهاینوع چ نیاز شما ممکن است ا یکنند. بعض یم

 وجود دارد. یشاد اشتباهرجع نوع از م نیاز ا یینمونه ها نیاز معروف تر یکی نجایدر ا ن،ی. بنابرادیکن

با  فلپس کلیما نیفلپس است. ا کلیمرد ما نیکه ا دیداشته باش ادیاز شما ممکن است به  یبعض ن،یبنابرا

 یزیچ ایمتر  ۵11 یشنا نیکنم ا یاست که او برنده شد و من فکر م طلای برزیلی اش یاز مدالها یکی

می توانید این را به واسطه  شما . خوشحال است اریاو بسبه آن است. اما او فقط مدال طلا را برد.  هیشب

فلپس نقطه مرجع  کلیما آیا  است. اما یخوشبخت بدین ترتیب این یک نقطه ازو  حالت چهره اش بگویید

است و مدال نقره را بدست که در کنار او  یبه شخص ینگاه دییایب ن،یاست. بنابرا دیگر مردمان یشاد برای

را به  قرهمدال ن کیاگر شما  م،یکن یم ینیب شیسطح مطلق پ درکه ما  ییها دهیو ام. آورده است بیندازی

مدال  کیالمپ یها یدر باز قطعا درست است؟ شما  ،به نظر می رسد خیلی خوشحال باشید د،یدست آور

ما ممکن  ن،یدرست است؟ بنابرا ،کمتر از مایکل فلیپس خوشحال باشیداما ممکن است شما  د،یکسب کرد

به اندازه را به دست آورد، خوشحال است، اما  ینقره امدال  که  یمردحالت قیافه  میکن ینیب شیاست پ

 ی، او از بوداپست است. و شما ماست. László C نی، اخب من فکر می کنم. مایکل فلیپس شاد نیست

. ستیشحال نخوخیلی  اصلا حالت او در یابید که کمتر از مایکل فلیپس خوشحال است.اواز  دیتوان

 یبرنده نقره است که ناراض و، اگر اخب آنچه که شما پیش بینی کردید، است. کمتر از  یلیخخوشحالی او 

فوق العاده  دیاو با م؟یکن ینیب شیپچگونه می توانیم برنز است،  زهیکه برنده جا یاست، در مورد مرد

 انیبرنز را نشان خواهم داد، آن را زهیاد، درست است؟ خوب، من برنده جگویی که اخم می کنباشد،  ناراحت

خیلی ناراحت تر از فردی که برنده نقره شده که او  دینیبب دیتوان یشما م ما، ادر همان روز است لاچت

درست است؟ خب چه خبر  فیلیپس  کلیاز ما شتریب یحت دی، شاحقیقت واقعا لبخند می زنداو در نیست. 

ک نقطه مرجع متفاوت یافراد  نیاز ا کیاست که هر  نیا کردند،ا و همکاران ادع کیاست؟ خوب، آنچه متر

 کی، و شما باشید Lászlóمهم است. اگر شما اریدر آن زمان بس برای آنها که یکنند، زمان یرا تجربه م

 یم افتیشما فقط مدال نقره را در ست؟یچ نقطه مرجع شما نی، برجسته تربودیداز برنده نقره  تردور هیثان

 ا فکر می کنید. خب این می توانست شبیه یک تیر، یک ثانیه دور تر از مدال طلا باشد.شم. دیکن



 
 
 

 
 

نقطه مرجع برجسته شما  نیدرست است؟ ا ختم،یبه هم ر من ورا ببرم   مدال طلا کیتوانستم  یمن م

 لاچت انیحال اگر شما را نیاست. با ا یناراض اریفلپس بس کلینسبت به ماچرا او است که  نیاست. و ادعا ا

شما تقریبا شبیه هم  ست؟ینقطه مرجع شما چ برجسته ترین ،باشیدبرنز  )برنده( کیو شما  باشید

هر مدال گرفتن . صادقانه است که "انجام ندادماصلا   نجایکار را در ا نیا بایمن تقر ،دوستان"هستید.

ی از ثانیه دورتر بودم ، ین نفر بودم و چند نیمپنجم ای نیاگر چهارم مثلااست.  نیریش یلیخ ،یطلائ

نوع  نی، نه فقط از اکردندرا  ینیب شیپ نیآنچه مدوک و همکارانش انجام دادند، ا نطوریهم وحشتناک بود. 

و  هیتجزتا یک سال قبل آن را  کیالمپ یها یباز ییدئویو یها لمیو ف برگشتند. آنها واقعا نجایدر ا ریتصو

 ردم.ک یکردند که سال قبل از آن فکر م لیتحل

و آنها مطالعات مستقلی در خصوص اینکه چقدر افراد خوشحال هستند در زمانی که مدالشان را کسب می 

 کنند، و می دانند جایگاهشان چیست و کجا ایستادند.

. تعیین کننده میزان شادی است دیسف یها لهیکه مچیزی که آنها می یابند دقیقا مانند این الگو جایی و  

 یکه شما برا ی. و هر دو، هنگامدهستن یبرنز یزرد بچه ها یها لهیال نقره هستند و ممد ،دیسف یها لهیم

از  کمترکه برندگان مدال نقره در واقع  دیشو یمتوجه م د،یا ستادهیکه ا یو زمان دیبار متوجه شو نیاول

شما  یادشاین عمل نقطه مرجع است. خواه خلاف )خواست ( شماست، بر  هستند. شاد برندگان مدال برنز

 دیکن یاست که شما فکر م یزیچ نیا ست،یمدال مطلق شما ن ایو  شماسطح مطلق  نیگذارد. ا یم ریتأث

، شما محرک است یخوشحال یخوب است و برا زیهمه چ ن،یدرست است؟ بنابرا د،یبدست آور دیتوان یکه م

اتاق هستند.  نیدر ا کیل المپها در واقع برندگان مدا  Yallyاز یبرخ دیشا د،یشناس یاز ما را م یاریبس

نقاط  تا   میاز ما قصد ندار یاریدرست است؟ بس م،ینقطه برس نیبه ا میخواه یاز ما نم یاریبس ننداما ما

در راه مشابه با این مرجع ما را  نقاط ای. آرا داشته باشیم کیمتر در المپ ۵11مرجع برجسته مانند مدال طلا 

. نی. آفرمیبار صحبت کرد نیآخر ش،در مورد ما اینها مواردی است که که اقرار می کنم ؟ و بهم میریزد

  .میکن یما از نظر نقطه مرجع فکر مدادی تا این  بدن عالی را بدست بیارید.چقدر پول 

از لحاظ تفکر در مودر اینکه چه شغلی خوب است، ما آخرین بار مشاهده کردیم که ارزیابی ما از چگونگی 

ز نتیجه ، در حقیقت نگرانی در داشتن حقوق بالاست. همه به این موضوع اهمیت می یک کار خوب ، فارغ ا

 م،یخود نگاه کن اولویت هایبه  میتوان یم اهستند که م یمواردآنها است که  نیا میا دهید ما آنچهدهند. و 

لین نقاط مرجع که اما متناسب با دیگر نقاط مرجع، آنها نامنظم به نظر می رسد. ما درباره جزئیات یکی از او

است  یزیچ نیا اخیرا دیدیم که به نظر می رسید اشتباه بود، صحبت خواهیم کرد.)اکنون بحث اینجاست(



 
 
 

 
 

به وقوع می پیوندد. چیزی که ما عادت داریم از لحاظ آنچه در حال حاضر  ایافتد  یکه در گذشته اتفاق م

ست. )همچنین ( ما قبل از اینکه شما از حقوقمتن مد نظر قرار دهیم، یک نقطه مرجع بسیار برجسته ا

اشخاص مبلغ مورد نیارشان را بپرسید، این موضوع را  در تد دیدیم. حقوق و دست مزدی که شما نیاز دارید 

تا باعث خوشحالی شما شود چه مقدار است؟ و مبلغ آن وابسته به آنچه که قبلا انجام می دادید، بالا می 

: دییگویم، شما  دیکنیفکر مدر مورد سطح بعدی در آمد خود و  دیلار درآمد دارهزار د 21اگر  ن،یبنابرارود. 

و  ،باشددلار  011111 درآمد شما که اگر  ی، در حال"باشد دلارهزار  ۲1 دیمن با ازیخب، درآمد مورد ن"

رد نظر هزارتا مبلغ مو۲1اوه در حقیقت  " ، می گویید فکر کنید خود ازیدرآمد مورد ن درباره سطحدوباره 

دارم  ازین من که واقعا یزی. چستیداشته باشم ن دیبه همان اندازه که من با مبلغدو  نیا یعنی من نیست.

اکنون شما به نوعی خودتان را ارتقا می دهید.و این ایده ی در آمد خوب ، در شرایط است.  هزارتا۵۲1مبلغ 

 یو نقطه مرجع اغلب مواردن می شود. مطلق انجام نمیشود. این موضوع مرتبط با نقطه مرجع شما تعیی

آن که هرگز از  میکن یاز آن استفاده م م،یده یحال حاضر انجام م رآنچه که ما د ایقبل  یاست که کم

را انجام دادند و آنچه را که  دنینوع از نقطه پر نیاز ا یخوب لیو تحل هی. و دو اقتصاددان تجزراضی نیستیم

 ازیدرآمد مورد ن ابد،ی یم شیدلار افزا کیشما  یهر مقدار که درآمد واقع یبرامی یابند این است که   آنها

 01رود و  یدلار بالا م کیدر واقع  ،نیاز دارید هک دیکن یشما فکر م ی کهشما، درآمد

افزایش )درامدی( را از شما نظر سنجی کنم، هر  این موضوع برای هر بار افزایش، اتفاق می افتد. و 

که برای شما کافی نیست و شما تمایل دارید )مبلغ( را بالا ببرید. بنابراین، بنابراین  درحقیقت فکر میکنم

این جزو اولین نقاط مرجعیست که باعث آشفتگی ما می شود، وضعیت فعلی ما چیزی است که فکر می 

ین نقطه کنیم وضعیت خوبیست. ما دائما پایین تر از نقطه مرجعی که می بینیم قرار داریم. آزار دهنده تر

مرجع و چیزی که فکر می کنم بیشتر از همه این مفهومات دیگر باعث رنجش ما می شود، نقطه مرجع 

جایی که اکنون هستیم و یا درگذشته بوده ایم نیست. )بلکه( آن نقطه مرجع جایی است که افراد دیگر در 

 ما است.  یاجتماع یها سهیمقا نیاآن حضور دارند.

 ینوع نی. اقشنگ را دز اینجا قرار خواهم داد و شما نمی توانید این را از پشت بخوانیدو من این نوع  کارتون 

راه خودتان را برای  دیتوانیخوب. اگر شما نم": دیگو یحقوق و دستمزد است و او م شیافزا یمذاکره برا

قادر مرد  نیااست که  نیا دهیو ا چگونه در آمد پارکینسون را کاهش دهیم؟ افزایش دادن حقوق بیابید، 

امر  کی نیاما ا خواهد بود تا نسبت به پارکینسون که نسبت به او کمتر در امد دارد، بیشتر خرید کند

از سطح مطلق خودمان،  شتریب یحت م،یدار گرانیکه نسبت به د یگاهیما است. ما در مورد جا یبرجسته برا



 
 
 

 
 

کنند. همانطور  یعنوان م یاجتماع سهیمقااست که روانشناسان به عنوان  یزیچ نی. امیدهیم تیار اهمیبس

ممکن است حدس بزنید، این به نوعی عمل ارزیابی خودتان است. هر چه که باشد، خواه حقوق، که شما 

بیایید این موضوع را بررسی  .خبافراد باشد،  رینسبت به سا باشد، خواه  و نمرات ییبایها، ز ییتوانااموال، 

معلوم خب، م؟یکن یم سهیمقا گرانید خود را باما دائما  ایآعا همین است؟ کنیم. خوب است. ایا موضوع واق

، ما خواه نا خواه .گذارد یم ریاست که بر ما تأث ییزهایچاولین از  یکی گرانیدر برابر د ساتیشود که مقا یم

کلارک  است که یزیچ نی. امیدوست دار زیبلکه شغلمان را ن ، مینه تنها حقوق و دستمزدمان را دوست دار

 یرا در شغل ها ییایتانیکارمند بر ۲111بزرگ از  یبررس کیآنها در واقع  دقت کردند.و اسوالد به آن 

چقدر شغلشان را دوست  و اینکه  فرد یشغل تیبود که رضا نیاکه یافت شد، مختلف انجام دادند و آن چه 

درآمد شما کمتر  اگر گر،ید. به عبارت دکر دایآنها کاهش پ یدرآمد نسب شیافزا ، درواقع در مقایسه با دارند

شما شغلتان را کمتر در واقع  ،درآمد داریدکمتر  دیکن ی، اگر احساس مباشددر شرکت شما  گریاز افراد د

 به کار خود تمایل دارید.کمتر  یبالا رود، شما حت گریدرآمد افراد داگر که  ی. به طوردوست دارید

شما نسبت به شما دارند،  یشتریکه همکارانتان حقوق ب دیهست ییدر جااست که اگر شما  نیا دهیا نیبنابرا

در  یگرید نکهینه به خاطر ا دیشما باز هم کمتر خوشحال لزوما خوشحالی کمتری نسبت به شغلتان دارید.

بلکه کنترل در آمد مطلق و همچنین کنترل اینکه چقدر در آمد دارید شما  نسبت به شما دارد یشتریآمد ب

اضی می کند.، حتی اگر این موضوع بر اینکه چه مقدار پول به خانه می برید یا چه نوع خانه ای می را نار

توانید بخرید یا چه نوع ماشینی می توانید بخرید، تاثیری نداشته باشد. هیچ کدام تحت تاثیر قرار نمیگیرند 

ث ناراحتی شما می شود که با این حال هنوز هم باعث ناراحتی شما می شود. در حقیقت این بسیار باع

انسان چیزی که تمایل به انجام دارد را انجام دهد مثلا  زمانی که آنها ناراحت هستند ، همه کارهای دیوانه 

وار و کینه توزانه را انجام می دهند مانند دریافت پول کمتر به منظور اینکه دیگری هم نیز پول کمتری 

 بگیرد.

در  این نظر سنجی را آنها در واقعنیک و همنوی به بررسی آن پرداختند.و بنابراین این چیزی است که سول

 دیخوب، تصور کن": دندی. آنها پرسانجام دادندهاروارد  یهاروارد در دانشکده بهداشت عموم دانشجویان انیم

 نهیگز نیبنابراشما باید یک کار را از بین این دو موقعیت انتخاب کنید، کدامیک را ترجیح می دهید؟ که 

 یکسب م مددلار درآ ۲1،111که در آن  دیشغل داشته باش کی دیتوان یاست که شما م نیا کیشماره 

)گزینه  ایکند  یدرآمد کسب م هزارتا ۵۲در شرکت شما در همان سطح تنها  یگریاما هرکس د د،یکن

 دیکن ید کسب مدلار درآم 011،111د که در واقع یکار باش کید در یتوان یمیا شماره دو این است که ( 



 
 
 

 
 

 هزارتا در آمد کسب می کند. ۵۲1حقیقت پرداخت مشابه شما در  زانیدر متان در اطراف یگریاما هر کس د

 یها لیاتومب بتوانند صرفخواهند که  یم را که اکثر مردم دو برابر درآمد بالقوه دیکن یشما فکر م"

 یکه شما نگاه م زمانی  قت،یما، در حقاصرف چیزهای بیشتری که فکر میکنیم میخواهیم کنند.  ، یشتریب

 یمیداشتن ن طالباز مردم  درصد ۲1از  شی. بکردندرا انتخاب  گزینه نیدرصد مردم اول ۲1از  شیب د،یکن

کننده است.  وانهید اریبس این، باشد گرانیکمتر از د زیرا آنها تمایلی ندارند تا  در آمدشان از درآمد هستند

 یاریبس یها یباعث سخت گرانیدرآمد کمتر از د چرا نکهیا لیاز دلا یبرخدهد  یم حیتوض نیهمچن نیا

 زیچچه . دیرا بالا ببر آن دیکه ممکن است بخواه یزیچ د،یفکر کن یکاریب زانیدر مورد م نیشود. بنابرا یم

 رهیغنداشتن شغل و پول و  هیشب این  که دیشما ممکن است فکر کن ؟وجود دارد یکاریدر مورد ب یبد

 به معنای  کسب در آمد کمتر از دیگران در این راه باشد.احتمالا  دیشا این اما ،است

خنده  ینیب شیپ یو نوعو درباره اینکه آیا این موضوع درست است یا نه کلارک مطالعه جالبی را انجام داد 

 یادیآن تعداد ز که در باشید کاریب ای منطقه کیکرد که اگر شما در  ینیب شیکرد. او اساسا پ جادیدار را ا

جایی بیکار اما اگر در  بر شما اثر واقعا بدی خواهد گذاشت.است که  یبدان معن نیا ستند،ین کاریاز افراد ب

شما احساس خوبی خواهید داشت حتی اگر این بدان معنا هستند،  کاریب گریاز افراد د یاریکه بس هستید

او به  ،موضوع نیا شیآزما یبرا نیبنابرابد باشد.و باشد که نرخ کلی )داشتن( شغل در محدوده شما واقعا 

شادی افرادی که صاحب شغل بودند در مقایسه با افرادی که شغلی نداشتند پرداخت بنابراین  یریاندازه گ

این مانند این است که چقدر برای شما بدتر است نسبت به زمانی که  اگر شما در میان شهرهای مختلف 

اینجا همان جایی است که من قصد دارم طرح ریزی  نیو بنابراشاغل بودید. متفاوتانگلستان با نرخ بیکاری 

این نوعی شکاف در شادمانی است. بنابراین تعداد بیتشر به این معنیست که شما زمانی که بیکار  .کنم

 نیبرامناطق مختلف در انگلستان است. و بنا یکارینرخ ب نیاهستید خیلی بدتر از زمانی هست که شاغلید. و 

. آنها فقط انواع مختلف کد در می یابنداست که آنها  یزیچ نیاست. و ا شتریب یکاریب یبه معن شتریتعداد ب

. می بینید یرابطه منف نیا در یاست که شما م یزیچ نیو ا ندکن یم میرا در سراسر انگلستان ترس یپست

شما بد  یواقعا برا نیهستند، ا کاریب گریاز افراد د یاریکه بس شما در محیطی بیکار باشیداگر  نیبنابرا

 . انتظار دارند را بدست نمی آورند ی کهباشد که همه مردم اطراف شما درآمد یبدان معن نیاگر ا یحت ستین

 نیا ایکه آی حتی در مسائلی مانند بیکاری، مستعد هستیم. بستگی دارد اجتماع یها سهیبه مقا بتما نس

 ن،ی. بنابراریخ ای دارندرا  نیا دیگری که اطراف ما هستندافراد  ایدارد که آ یتگبس یا ر،یخ ایما بد است  یبرا

، فکر می کنیم شود یمعقول در نظر گرفته م یاجتماع سهیمقا کیکه ما در مورد آنچه که به عنوان  یهنگام



 
 
 

 
 

در استخدام که  گرانیبا د د،یهست کاریکه اگر ب این حس بوجود آید دیشود. شا یم شدیدتر یحتاین مساله 

 یکار را انجام م نیافقط ما  ای. اما آدیکن یرفتار م یمنطق یاجتماع سهیمقا کیبه عنوان ....در  ایهستند 

اینگونه نقطه مرجع های بیهوده را مد نظر قرار می دهیم؟ نقطه مرجع من در خصوص میزان  ای میده

کسی که همکار من است و  بلوم  توانم به پل یمن مدستمزدم به عنوان پروفسور یل، چه چیزی است؟

 .نگاه کنمهمچنین در کورس سرا تدریس می کند، 

است برای اینکه خودم را با  ممکن نیباشد. ا یاست. او ممکن است نقطه مرجع خوب یاو در بخش روانشناس

معقول  او مقایسه کنم خوب باشد، اما اگر حقوقم را با بیانسه مقایسه میکردم، میتوانست بد باشد زیرا غیر

است. من نمیخواهم بیانسه باشم. من قصد ندارم مانند او در آمد داشته باشم. من قصد ندارم به زیبایی او 

باشم. بنابراین ما تمایل داریم که فرض کنیم ذهنمان از موارد معقول استفاده می کند، آن هم در زمانی که 

 یدهد. به نظر م یکار را انجام نم نیذهن ما اشود که  یاما معلوم مقصد استفاده از نقطه مرجع را دارد. 

آنها در هر چیزی در اطراف ما به عنوان نقطه مرجع جایگزین می شود. و با توجه به اینکه من فیلم  رسد

بیانسه را تماشا می کنم، این می توانست باعث بهم ریختگی من شود. و این همان چیزی است که اگین و 

) مرموز مرجع بسیار که در معرض نقاط یافراد ایکه آا می خواستند دریابند اسکارم بهش توجه داشتند. آنه

 یآنها بود. افراد هیفرض نیاواقعا بهم ریختند.وقرار گرفته اند،  غیر واقعی تر از استانداردهای حقوق و در /امد(

 ،وار  وانهید ییبایسطح ز ، وار  وانهیدبا حقوق  ،وار وانهیبا افراد با درآمد د ،کنند یتماشا م زیاد تلویزیونکه 

آیا این باعث بهم ریختگی مردم می شود؟ به عبارت دیگر، تنها با  شوند. یمواجه م وار وانهید یزهایچ

 یرا م زیو همه چ یو امپراطور یواقع زنان خانه دارتماشای زیاد تلویزیون جایی که شما چیزهایی مانند 

دتان می شود؟ آیا این باعث بهم ریختگی نگرش شما نسبت باعث کم رضایتی شما نسبت به درآم آیاد،ینیب

به حقوق نرمالی که در اطراف شماست می شود.؟ و آنچه که انها در حقیقت دریافتند این بود که بله اینها 

تاثیر گذار است. بنابراین با بالابردن میزان ساعت تماشای تلویزیون، شما ارزیابی خودتان را از ثروت متوسط 

 میبرید. اما این ثروت متوسط مردم نیست که شما رد تلویزیون شاهد آن هستید. این ثروت مردم بالا

متوسط مردم اطراف شماست. علاوه بر این چیزی که آنها دریافتند این است  که اگر ساعت تماشای 

چه بیشتر  تلویزیون را بالا ببرید، تخمین خودتان از ارزشتان نسبت به دیگران پایین می آید.بنابراین هر

که  لیدل نیاحتمالا به اتلویزیون تماشا کنید، بیشتر نسبت به درآمدتان احساس ناراحتی می کنید. چرا؟ 

واقعی  شیدر نما انیکارداش میک افرادی ماننددرست است؟ شما  ،میبینید ار یزنان خانه دار واقع نیشما ا

حل آن چه  یبراو به مانند این خوب نیست(. شما با خود می گویید) درآمد من و دیکن یتماشا م یونیزیتلو

 .دیباش یشما فقط ممکن است ناراض د؟یده یانجام م یکار



 
 
 

 
 

 بود که یزیهمان چ نی. و ادیتا با جونز در ارتباط باش دیصرف کن وقت شتریب دیکن یشما ممکن است سع

را انجام دهند. و  جالبنوع محاسبات  نیتوانند ا یخاطر که اقتصاددانان م نیبه ادقت کرد به آن  اسکور

 یصرف م ههفت کی که در ونیزیتلو یتماشا اضافی هر ساعت یاست که برا نیآنچه گزارش شده است ا

هر ساعت  یبرا نی. بنابرادیکن یم شتریدلار ب 0به طور متوسط  را خانوار یها نهیهر هفته هز د،یکن

 لیدل نی. چرا؟ احتمالا به اشان خرج می کننددلار بیشتر برای مصارف 0 مردم د،یکن یکه تماشا م ونیزیتلو

که در  یگریبا افراد د یبه نوع میدار ی. ما سعداریم تا با جونز در ارتباط باشیمها را  سمیمکان نیاست که ما ا

چه چیز بودن  کینزد یکه واقعا مرجع خوب برا میکنیاما ما محاسبه نم ،ادامه دهیمما هستند  یکینزد

 م،ینیب یبوک م سیاست که ما در ف یکند ، آن افراد یم یما زندگ اطرافکه در  یس. ما فقط با هر کاست

از  بیو غر بیما محاسبه عج نیبنابرا .میارتباط دار،مینیب یکه م یافراد م،ینیب یم ونیزیدر تلوی که ممرد

 نیاز ا یگری دمثال دوست داشتن ک، نداریم. یکرده اند افتیکه آنها در ییزهایبرخورد مردم با چ یچگونگ

و  بیمورد عج کیاز کوهن و همکارانش است، که به  نه،یزم نیاز مطالعات مورد علاقه من در ا یکی ،موضوع

که لاتاری را در محله خود  یبا مردم دیکن یم یشما سع ایآ" یعنی، ادامه دادن با جونز برخورد کرداز  بیغر

مقدار پول را  کیکه شما نه تنها  ییدر هلند جا خاص یقرعه کش کیو آنها «؟ برده اند ادامه ارتباط دهید

دائمی را  دیجد نیماش نیشما ا نیو بنابرا ، بررسی کردنددیبرنده شو زیرا ن نیماش کیبلکه  د،یشو یبرنده م

 نیکه با ماش یکس یکیخود در نزد لیاگر شما در اتومب"است:  نیو سؤال ا که در گاراژتان قرار دارد دارید 

باعث  نیا ایآ شما را ناراحت می کند؟کار را  نی، اکنید یزندگ ی که در گاراژشان قرار داردعال اریبس دیجد

 دیتوانیو نم در قرعه کشی برنده نشدیداگر  یحت دیرا بخر یعالو   دیجد نیماش دیشود شما بخواه یم

اینکه چند   میر حال ترسآنها د نی. بنابرادریافتنداست که آنها  یزیچ نیا نیو بنابرا" د؟یآن را بپرداز نهیهز

به دنبال آن هستند و آنها کنند،  یم یداریرا خر دیجد یکه خودروها افراد در آن سال به این دلیلدرصد 

شما دو  نکهیا ای دیکن یم یزندگ ،استبرنده شده  یکه در قرعه کش یشما در کنار فرد ایآ بررسی کنند که

در گاراژ  را دیخودرو جد نیاما ا ، ید و کنترل می کنیددر همان منطقه هست نکهیا ای دورتر هستیدخانه 

 .افتد یاتفاق م یاست که قبل از قرعه کش یزیچ نجای. و در انمیبینیدتمام وقت 

به نوعی  همه ، آنها بخرنددوست ندارند خودروها را به صورت متفاوت  طیشرا نیمردم در ا ندیگو یفقط م

اتفاق  یسال بعد از قرعه کشیکاست که  یزیچ نی. و انندخودروهای یک منطقه خاص را خریداری می ک

 که یدر کنار فرداگر ،بخرید دیخودرو جد کی خودتان  دو برابر احتمال دارد که بایافتد. اساسا شما تقر یم

زندگی می کنید.این مانند این است که دوست دارید یک ماشین  ،برنده شد یدر قرعه کش در مقایسه با شما

وطه شخص دیگری ببینید که باعث می شود شما آنقدر بد شوید که بخواهید این ماشینی جدید را در مح



 
 
 

 
 

که احتمالا بدان نیازی ندارید را خریداری کنید. حداقل اساسا چیزی که کنترل ها در حال انجامش 

 لمث م،یکه ما شاهد آن هست ییزهایهمه چاین چیزها نشان دهنده آن است که همه  بیترت نیو به اهستند.

نقطه ما از نظر  م،یکن یفکر نمبه صورت مطلق است، ما  ی برای داشتنعال یزهایحقوق خوب، پول، چقدر چ

 است. رمانهنقطه مرجع واقعا مح کی نیاو  میکن یمرجع فکر م

که انتظار  یو هر زندگ میباش کیبه آن نزد میما نتظار دار که هر آنکساین درست همانند این است که  

که  میکن یرا مشاهده م ییها یکه زندگ میهست یطیما در شرا تصور کنیدو (.می) تجربه کن مینیبب را میدار

 نیا همچنین .میکن یدنبال نم بیانسه و... یزندگ ای انیکارداش میک یزندگ زیرا ما، عجیبتر از زندگی ماست

ا نمره خوب، اتفاق می ، مانند موضوعات مرتبط بدیبا آن مواجه هست شهیکه شما هم یا نهیدر زم زیاتفاق ن

 هستند؟  ینمرات خود ناراض از لییچرا دانش آموزان  افتد.

از افراد  یاریهستند و بس با هوشاز مردم واقعا  یادیکه تعداد ز رندیگ یقرار م ییدر مکان هازیرا آنها در 

ممکن است  ،انگرید ینمره ها شیاست که با افزا یبدان معن نیکنند. اما ا یم افتینمرات واقعا خوب را در

مؤثر و  ینوع رفتارها نیتواند به ا یم نیکند و همچن دایکاهش پ تانخود ینمره ها نسبت بهشما  یتینارضا

 جالب توسطمطالعه  کیاست که از  نیمورد علاقه من ا یاز نمونه ها یکیخصمانه منجر شود. و 

Burleigh و Meeggan ،نندیکردند تا بب شیخود آزما یهاکه آنها واقعا در کلاس  ییاج انجام شده است 

ی لیمیمن قصد دارم به شما ا نی. و بنابراچگونه است گرانینمرات د نسبت بهدانش آموزان متجاوز  حالتکه 

آن را  دیستیمجبور نشما  نیبنابرا ،می خوانمبخش مربوطه را  به نوعیمن  را که آنها فرستادند نشان دهم.

دانش آموزانم پاداش بدهم.  بابت این فرصت به دوست دارممن ، دانید یم ن،یبب": دیگو ی. اما او مدیبخوان

 .کنم یاوقات اشتباه م یگاه دیدان یم

 د،ینیبب نییپاسخ را در پا نی، اگر شما فقط ا و بنابراین من قصد دارم به شما یک فرصت جایزه بدم. در اصل

 ییکه در آن شما در رتبه نها میداشته باش ستمیس کی میدهد، ما قصد دار یکار را انجام م نیکه ا یهر کس

توسط یک نکته ظریف بالا  شما یینمره نها نیانگیم نیبنابرانمره نهایی شما.  ٪90. ۲دیریگ یخود قرار م

درصد باشید یا شاید حدس  ۲/6۲می رود که اساسا عالی به نظر می رسد  که بر نقطه اوج قرار بگیرید اگر

به سمت یک درجه بهتر بالا خواهد رفت. بنابراین میتوانید از منفی الف به باشید، شاید آن  61،۲بزنم که 

الف بروید درست است؟ خب عالی به نظر می رسد. همه شما باید این بررسی را انجام دهید. اما او ادامه می 

 نیبنابرادهد که  نیم درصد چیزی نست که کسی قصد داشته باشد از آن سودی برداشت کند درست است؟ 

 نیابرابن ،)عدد( را گرد می کنیمکه ما  دیدان یم ،بروید 969۲و به  دیقرار دار 9691اگر شما در ": دیگو یو ما



 
 
 

 
 

  Cکی دی، شما قصد دار+ Dگرفتن یبه جاو . می روید 01به  96است. سپس از  نیریش اریشما بس یبرا

را اضافه  19۲و من باشید  9096گر شما اما، ا دیبرو بالا ادیز یلیخ که دی. شما قصد داردیکن افتیدر ی رامنف

ی را می اضیر نی. بنابرامیرو ینم بالا مانند شما یید کهبگو". قرار میگیرید 9690پس شما تنها در  ،کنم

: دیگو ی. و او مچه بالا بروید چه پایین د،یریگیقرار م یاعشار اعداد که در آن دیرسیم ییفقط به جا ؟دانید

از شما  یمی. احتمالا نچه میزان از اعداد اعشاری شما کسر شده است  که دیدانب نمی توانیدوجه  چیبه ه"

 چی. اما هدیستینخوش شانس شما  گرید میو نید به امتیاز کامل برسید و قصد دار دیخوش شانس هست

 یم تاییداست که شما  نیو سوال ا". دیدار ٪۲1شانس  کیدانستن وجود ندارد. شما فقط  یبرا یراه

این نکته را ذکر کنم  نیکند، درست است؟ و بنابرا یم دییرا تا استیس نیا یکلاس به طور کل ایآ د؟یکن

اصلا به درجه پایین برسد و هیچ کس نمیداند که آنها یک شانس نیم درصدی از  خواهد یکس نم چی، هکه

 یطرح را نم نیه همه ااست ک نیآنچه آنها متوجه شده اند اارتقا را در دست دارند، زیرا آنها در قله هستند.

که  میخواه یما نم"را رد کردند و گفتند:  شنهادیپ نیا دانشجویاندرصد از  00حدود  قت،ی. در حقرندیپذ

داشته  ارتقا رااز  یمیآنها ن یهمه  حتیو نکند کس نزول  چیه حتی اگر "کار را انجام دهد. نیکلاس ما ا

درصد ۲1انکار این موضوع از است که  نیشسته و رفته ا لهیک مساو  ، خیلی از مردم آن را رد کردندباشند 

 این کلاس بالاتر بود.

است  یبدان معن نیا ؟به چه معناست نیبودند. ا رهیمد ئتیه افراد بالاتر از همه ٪01آنها حدود  قت،یدر حق

ی اجتماع یاه سهیرا نسبت به مقا ینگران نیشتریکلاس بودند، ب در سطوح نیکه در بالاتر یکه دانش آموزان

 جهیو نتکه مردم گرفتار می شوند، دارند. آنها اولین شخصی بودند که بیشترین نفرت را از این قضیه داشتند.

تمایل دارند که جایزه مختص خودشان را از دست بدهند فقط به خاطر گریز از دانش آموزان  کهاست  نیا

 مقایسه های اجتماعی از طرف مردم. 

اراحت و برخی از شما می خندید. اما من فکر می کنم که شما متوجه شدید که به نوعی ناز شما  یبعض

دانش آموزان یل هم ممکن است کاری مشابه )آنچه که گفته شد( را انجام دهند. بنابراین داشتن نمره خوب 

یک و گرفتار شدن در دام مقایسه احتماعی واقعا بد است. این موضوع در مورد چیزهای مانند بدن عالی یا 

رابطه عالی و... چگونه است؟  اگر شما همانند من بودید  که در یک فرودگاه یا در یک دکه روزنامه فروشی 

که  دارد یجهان رسانه ا رایززیرا است بندهینقطه واقعا فر کی نیخب ا به دنبال همه این چیزها بگردید،

، و حداقل در مورد من، آنها  دهدنمی است مطابقت بدن و ادراکات را با آنچه که متوسط  یاه یژگیو

ی روبرو شدم که جوان تر اجتماع یها سهیمقا نیاز من هستند. من به طور مداوم با ا جذاب تر یمعمولا کم



 
 
 

 
 

، خب؟ باعث بهم ریختگی ما می شودواقعا  نیا ایاست، آ نیسوال ا نیو بنابراها در همه موارد بهتر هستند.

 این مورد را بررسی کردند.نش است که کنگر و همکارا لیدل نیبه هم

 بهکار را  نیا بیترت نیو به همآشفتگی شادمانی و خلق و خوی ما بررسی کردند  آنها به طور خاص درباره

به کردن خود را قبل و بعد از نگاه  یخلق و خو)حتما( انجام دادند، فقط  گام 0در زنان  یبا خلق و خو ژهیو

است که قبل از نگاه  نیا در می یابیدآنچه شما است، ارزیابی کنید.  گام 0در  که مدل ها در مجلات ریتصاو

امتیاز به از آن، پس  هستید. 2یا  ۵امتیاز  ازیامت 0 ی ازخوشبخت اسیکردن به مدل ها، شما در مورد مق

به یک سوم امتیاز نمره است، درست است؟ شما  0 اسیدر مق نی. اما ایا صفر کاهش پیدا می کند ۵شماره 

همانند لحظات کوتاهی است که در حال نگاه کردن به این تصاویر هستید درست  نیاپیدا می کنید. کاهش

 نیا ایاست. اما آدر ارتباط با خودتان خودتان  احساساتمربوط به این  و باعث ناراحتی بیشتر شما می شود.

اگر رافتان شود؟ مثلا نسبت به آدمهای اطشما  احساسمانند  ییزهایچباعث ایجاد آشفتگی در تواند  یم

و سپس به تصاویر افراد زیادی نگاه کنید که بسیار داغ ترو جذاب تر از همسر شما  ،باشیدشما در رابطه 

موضوع  نیا زین گریمقاله د کیدر  کیکنرهستند، آیا این باعث آشفتگی شما نسبت به همسرتان می شود؟ 

س از نگاه کردن به تصاویر مدل ها، زیبایی و جذابیت او مردانی را برگزید که پ ن،ی. بنابرارا بررسی کرد

 همسرانشان را مورد ارزیابی قرار دادند.

از افراد  یری. من فقط به تصاوعمل به هیچ چیزی آسیب نمی رساند نیآه ا دیشما ممکن است فکر کن

شما امتیاز  ن،یابرابن این به ارزشیابی مردم بسیار آسیب می رساند. قت،ی. اما در حق..کنم و  یجذاب نگاه م

نمره ارزشیابی کنید. زمانی که شما این کار را پس از نگاه  ۵9شریک خود را در یک موقعیت کنترل شده از 

هستند  یکوچک یها تفاوت ها نیا ن،یبنابراکردن به مدل انجام می دهید ، گروهی از امتیاز ها افت می کند.

این موضوع را . و اگر شما باعث آشفتگی ما می شودچگونه  یاجتماع یها سهیدهد که مقا یاما نشان م

 هشود ک یباعث م نی. اناراحت می شوید میکه در مورد آنها صحبت کرده ا ییزهایاز همه چ ،دنبال کنید

چیزی که برای همسرتان جذاب می شود و تان کمتر راضی باشید ، رابطه وسایل،  نیماش ،شغل خوداز شما 

 ن،ی. بنابراه چیزهایی که مال دیگران است باعث نارضایتی شما می شوند.هم. بدن شما و امتیاز شماست

اما  باعث آشفتگی ما می شوند هک میمجموعه خاص از نقاط مرجع روبرو هست کیاست که ما با  نیا جهینت

 .دیاز نقاط مرجع روبرو هست ژهیو اریمجموعه بس کینسل با  نیشما در ا

شما  د،یمجلات و رسانه ها ندار ون،یزیشما بچه ها فقط تلو زیرا است. جهان تجربه نشده  خیهرگز در تارکه 

بوک و اسنپ چت،  سیمانند ف ییزهایچ قی. از طرروبرو هستید یاجتماع یرسانه ها قیاز طر با نقاط مرجع



 
 
 

 
 

از نقاط مرجع  وعن نیابه هر صورت  ایکه آ موضوع وجود دارد نیسوال در مورد ا نیموارد. و ا نیو همه ا

ث آشفتگی ما خواهند شد؟ بیایید ببینیم که آیا این اتفاق می افتد. که آیا این موارد باعث ناراحتی شما باع

تر از  یقو اریهستند. و آنها واقعا بس واقعیآنها که  دیممکن است حدس بزنشما  ،می شوند؟ و در حقیقت

و همکاران، در واقع  وگلمطالعه،  کدر ی ن،ی. بنابرااینکه شاهد این موارد باشماز قبل ،انتظار من هستند

مقایسه های اجتماعی در فیس بوک باعث بهبود یا  چقدر نگاه کردن بهاینکه ، ورا بررسی کردندبوک  سیف

آنها همبستگی بین استفاده از فیس بوک را بررسی کردند و رو،  نیاز اتضعیف اعتماد بنفستان می شود.

نگاه کردن به فیس بوک بررسی کنید. و آنها همچنین مسیر خودتان  میزان اعتماد بنفستان را بعد از 

 اسنپ چت که شما در یزمان یاو دیبوک هست سیکه شما در ف یزمان ن،یبنابراسنجش شما را بررسی کردند.

 یشما سع ای؟ آی هستند که روز واقعا بدی داشته استگریکه افراد د دینیبب دیخواه یمشما   ایآ د،یهست

 کمتر کنید؟را  یاجتماع یها سهیمقا)اثر( رادی که بدتر از شما هستندبا دیدن اف دیکن یم

همانند دیگر افراد باشید راه بهتری از من و نوع نگاهم نسبت به ایجاد مقایسه  در اسنپ چتاینکه شما  ایو 

 نیاست که ب نی، آنچه آنها متوجه شده اند اهای اجتماعی رو به بالاست. )آنگاه( چه اتفاقی می افتد؟ خب

 ادی. به مساله وجود دارد دو ن،یوجود دارد. بنابرا یخوب اریرابطه بس شانبوک و عزت نفس سیف اهل جوانان

درآمد و  نیکه رابطه ب میدی. و ما دمیصحبت کرد یبار، ما در مورد اندازه همبستگ نیآخر دیداشته باش

ارتباط بیشتری وجود ه نفس دو برابر بوک و اعتماد ب سیاستفاده از ف نیاست. ب مربوط به اولین نقطه یشاد

بدان  نیا ست؟یآن چ یاست. معن یدر جهت منف یهمبستگ نیا گر،ید ی های. اما بر خلاف همبستگدارد

می آید  شما و میزان این تاثیر پایین، عزت نفس از فیس بوک استفاده کنید شتریبهر چه  کهاست  یمعن

ناراحت کننده  یلیخ نی، درست است؟ ادریافت شادکامیست نمیزا ، دو برابرغوطه وری در آن فضاباز هم، .

اعتماد  بودکم نیا دی. شاستین تیعل یلزوما به معنا یخوب، همبستگ" دیبگوئ دیتوان یحال، م نیاست. با ا

 ، درست است؟وقت میگذراندبوک  سیدر ف را مدت نیبه نفس باشند که تمام ا

بوک  سیفتماشای که مردم را به  به این صورت م،یانجام ده یشیمداخله آزما کی میتوان یمما  ایآ ن،یبنابرا

ترغیب کنیم و از بین آنها به صورت تصادفی افرادی را انتخاب کنیم و بررسی کنیم که آیا آنها دچار 

در  بامردم را  ی، آنها به نوعدر مطالعه بعدیاست که آنها انجام دادند. و  همان کاریست نیاآشفتگی شدند. و 

 ایآ: »ندیو بگو بهم بریزندتوانند با آن  یآنها م ن،ی. بنابراجعلی قرار می دهندبوک  سیفستفاده از معرض ا

پس   یزی برای عرضه ندارند؟و چ باخته اندهستند که  یاز کسان یآنها نوع ایهستند؟  یمردم عالاین همه 

ا کسانی که بازنده اند و سپس بخشی از مردم را کسانی در نظر گرفتند که عالی هستند و بخش دیگر رآنها 



 
 
 

 
 

آنها میران اعتماد بنفس شما را اندازه گرفتند. اما آنها یک بررسی منظم تری درجایی که آنها رتبه بندی 

شما را اعطا کردند و هدفی که آنها سنجیدند این است که شما پس از دیدن این )فیسبوک( درباره خودتان 

براین این چیزی است که آنها در یافتند. اگر شما در حال ایجاد و دیگر مردمان چگونه فکر می کردید. بنا

مقایسه های اجتماعی رو به پایین هستید شما در جستجوی افراد ضعیف می گردید، و خود ارزیابی و اعتماد 

 ایگفت، آ توانینم ن،یبنابرا بنفستان در مساله ای سنجیده می شود که آنها متاسفانه نتوانستند کنترل کنند.

 رفت. نییپا ایلا رفت و با

داشته  ادی. و به دیانجام ده روبه بالا را سهیمقا نیا زمانیست که شما تر از نییپا یلیخاین میزان اما قطعا، 

به این . بازگو کردم ینقطه ا ۲ اسیمق کی زمانیکه  است  یک پرش بزرگ هیاعتماد به نفس شب نیا د،یباش

رتبه  این مساله درباره. سمت پایین می پریدبه های رو به بالا،  سهیمقا نیانجام ا باشما فقط  صورت که

. میکن یم میبزرگ را ترس یها یریگ یرأ نیا نجای، در اخب ؟به چه صورت استافراد  ریخودتان و سا یبند

و بیشتر موارد شبیه این اس که شما فکر می کنید دیگران در همه این موارد خوب، فوق العاده عالی هستند.

که  ی، زمانشما هستید دیسف یها لهیم نیکه ااین است دهد  یآنچه که داده ها نشان م نجا،یدر ا ن،یبنابرا

زمانی که شما یک مقایسه سخت را انجام میدهید،  .دیده یرا انجام م نییپارو به بالا و  ی روبهها سهیمقا

 یهدف دنبال م درآنچه که  هبسته ب د،یده یانجام م اگرچه کاری که شما یکم ضربه می خورید نه زیاد.

قطعا گیر مقایسه اجتماعی رو به بالا هستید، شما که شما در یهنگام ن،ی. بنابرابزرگ استضربه  کی د،یکن

 سهیکه شما مقا یاز شما بهتر است. اما هنگام ) کسی که خود را با او مقایسه می کنید( هدف دیکن یفکر م

شما همان ضربه را دریافت نمی است که  نیا بیعج زیچ د،یده یرا انجام م نییپا ی رو به اجتماع یها

به نوعی درک خودتان را که شما  دیممکن است فکر کن د،یاگر شما به افراد بازنده نگاه کن ن،ی. بنابراکنید

 نسبت به خودتان بالا می برید. اما این کار را نمی کنید.

بالا حرکت )مقایسه های ( رو به شما به سمت که  یزمان است، اثر بد کی دیآور یکه به دست م یزیتنها چ

 نیا ... . نتیجهوحشتناک است و  نیبازنده هستم و ا مثل این شخص ،من  دیکن یفکر مشما . دیکن یم

مشکلات با نقاط مرجع در  نیتمام ا ،یاجتماع یدهد که در سراسر رسانه ها یاست که تمام داده ها نشان م

به شما ، به این صورت که  ریق راه بزرگی این ضربه را وارد می کننداز طو آنها  ضربه زدن هستندحال 

 یساختن زندگ یاگر شما در حال حاضر برا ن،یآن واقعا بد است . بنابرا دیکن یکه فکر م نمی رساند سودی

اینجا هستید، این انتخاب یک شغل با در  کند، یشما را خوشحال م دیکن یکه فکر م زیچ کیخود و انجام 



 
 
 

 
 

رسانه  استفاده از دیگرفت میتصمهزار دلار نیست. زیرا میزان تاثیر آن کمتر از زمانیست که شما 110آمد 

 . سودی نمی رسانددر واقع به شما  رایز د،یرا متوقف کن یاجتماع یها

که ذهن  آزار دهنده یژگیو نیا را خواهیم داشت که  بخش نیا یریگ جهینت یکار، ما به نوع نیبا ا ن،یبنابرا

و ذهن ما هیچ کاری را به صورت مطلق انجام نمی دهد، به نظر می رسد با نقاط مرجعه مرتبط است.  ما

فیلتر و در واقع  م،یکن یم افتیفقط در هر نقطه مرجع که ما در نیمرجع است. ا ازیامت کسب تلاشفقط در

 و بهتر خواهید شد. شما می توانید نیروی بیشتری به آن فیلتر وارد کنید ن،یندارد. و بنابرا بزرگی

 

 آزار دهنده یژگیوفصل پنجم : 

تمام قضاوت هایی که پیرامون   میکه ما قصد داراکنون به سراغ سومین ویژگی آزار دهنده ای می رویم که  

ذهن ما برای استفاده از ماده ساخته شده است.  است که تیواقعیک  نیا خوشبختی دیدیم را آشکار سازیم.

فکر  یینای،از آنجا که ما از لحاظ بهمچنینشوند.  یکه با گذشت زمان و عادت سازگار م ذهن هایی داریمما 

اتاق فوق  کیشما تا به حال در  ای.آمینیبب یاقتباس ادراک تیدر وضع یرا به خوب نیا میتوان یم م،یکن یم

در این حالت ما و ناگهان ش، جایی که از آن تاریکی به سوی روشنایی خارج شوید  دیبوده ا کیالعاده تار

 یکیشما با تار یدارید ستمیس ،افتد؟ خب یم ی. چه اتفاقچیز است نیدرخشان تر رون،یبمحیط " ،هستید

 زیچ نیکه شما ا یقرار دارد. هنگام جادر آن یکیکند که تار یکه فقط تصور م ی. به طورشده استسازگار 

 نهیاتفاق در زم نیا "گذرد؟ یچه م" ستیداین ه ، شما مثلدیکن یم افتیرا در یعنی همان روشنایی متضاد

 یاست که من توهم بصر ییجا نی. و افتدا یاتفاق م هم رنگ نهیدر زم یز به صورت جالبن نی. امی افتد نور

پس با من همراه  اتفاق می افتد. ایکه آ دید میکنم. ما خواه یروز به شما ارائه م در به صورت ضروریرا  تان

 باشید.

من میخواهم . شوید رهیخ ریتصو نیاست که تا حد ممکن به ا نیا دهیدانجام شما واهم خ یآنچه که من م

سعی کنید که به آن عادت کنید و اجازه دهید گیرنده های رنگی شما با این رنگ سازگار شوند گویی که 

 این تنها رنگی است که در جهان می بینید.

 شما ،این کار می کند ،آن را بر میدارمکه من  یسپس وقت با دقت نگاه کنید. و اریبه آن واقعا، بس ن،یبنابرا

تصویر به صورت زودگذر رنگ های متضاد را ببینید. مغز شما به صورت قدرتمند فرض می کند بعد از  دیبا



 
 
 

 
 

که آن رنگ ها در آنجا بودند و به محض اینکه ناپدید می شوند فرض میکند رنگ های دیگری ممکن است 

 ه فقط سفید است.وجود داشته باشد اگرچ

 رهیخ ریتصو نیکند. به ا یکار م ایآ دینیکار را ادامه دهم تا بب نی. من قصد دارم االان زمان مناسبیست 

واقعا ها چشم  شوید. رهی، خشوید رهی، خشوید رهیخ کیست.شخص  نیکه ا ندانیدشما ممکن است  دیشو

بود، اما به هر حال، شما  بیانسه نیبود. ا یکه چه کس دیگو یو م دور می شود. او خیره شوید، خیره شوید

همه آن کار و  خواهد داشتآن را کورسرا . به هر حال، دیانجام ده زاویه نزدیک بین خودکار را با  نیا دیبا

این  هیخود را فقط در آن چند ثان یادراک یها ستمیاست. س یادراک یسازگار دهیپد نیاما اساسا امی کند. 

 نیو ا نمیب یم شیصفحه نما یبر رو است که پرچم معکوس کجهان درست مثل ی، اوه" ،گونه فرض کنید

 ".درست مثل آن است

درست است؟ شما  "افتد؟یم یچه اتفاق ،اوه" چنین ری اکشنی داریدشما  ،اینکه آنها ناپدید شودو به محض 

آنچه که ما را  در چارچوب ت،یعقلان ی نهیدر زم دهیپد نی. اماده عادت می کنیدبه  با گذشت زمان

آن وجود دارد و ما  بلکه میکن  افتیمحرک در کیکه ما فقط  ستین اینگونهاست. کسانیکند،  یخوشحال م

است. من  خوشی و شادی سازگاری دهیپد نی. و اعادت می کنیم. ما فقط به آن میشو یم آن متوجه شهیهم

مثبت و  موضوع چیزهایاست که به هر دو  نیروند ا نیدهم. ا یمارائه را  نیاز ا عیسر فیتعر کیبه شما 

در  به خوبی زین اورید یبه دست م  شما از آن احساس یکه اثرات یبه طور ،ی عادت می کنیممنف یزهایچ

 ینم یعال واقعارا  یعال یزهایاز چ یاریشود بس یاست که باعث م یزیچ نیکند. ا یطول زمان کار نم

گربه گفت که او  ،ی روبرو می شودعال زیچ نیا که با هستم ای مدل کوچک از گربه نی. و من عاشق امینیب

و من  ".میبرملذت  نیبله، من معتقدم که من از ا": دیگو ی، او مشده استمواجه هات داگزها  نیبا تمام ا

 مینیب یرا م شادیمحرک  نیابا آن مواجه می شویم. ما  ادیاست ما ز یتیوضع این همانکنم  یاحساس م

از آن  شتریجذاب خواهد بود. و هرچه ب اریکنم و آن بس افتیرا در نیمن قصد دارم ا"مانند، است.  یکه عال

 موثر استکه  ستین یراه تنها نیاست. ا شتباها نیاست که ا نیا تیو واقع"شود.  ی، جذاب تر مطلب کنم

 .کند یکار نم انطباق خوشی لیاز آن به دل یبخش لیدل نیو به هم

 م،یکن یم افتیکه آنها را در یکه زمان وجود دارد این است جذاب اریبس یزهایچ نیبا تمام ا ی کهمشکل

شما قصد دارید برای که  میریگ یم یدیشغل جد کیو ما  در اطرافتان باشنددارند که  لیمعمولا آنها تما

 یم یداریخانه خر کی و دیجد نیماش کی ،یعال یشما کالاهامدتی در آن شغل مشغول به کار باشید.

 یخاص  GPAشما د،یابی یدست م ینمرات عال نیشما به ا فرد رویایی خود را ملاقات می کنید.. شما دیکن



 
 
 

 
 

چیزهای جدید  . آنمی کنیدشما به آنها عادت  و قرار دارند تاندر اطراف زهایچ نی. ادیکن یم افتیرا در

 یآنها نقطه مرجع شما را برا د وآن شادمانی که انتظار داشتید را دیگر برآورده نمی کنن. آنها عادی می شوند

باعث  م،یکن یم افتیرا در مفاهیم نیا یاست که وقت یلیاز دلا یکی نیکنند. ا یم مجدد تنظیم  ندهیآ

 م؟ینیاثرات را بب نیا میتوان یم ایافتد. آ یم یاتفاق همان چیزی است کهواقعا  نی. اخوشحالی ما نمی شود

نه، اگر " دی؟ شما ممکن است فکر کنبه پول عادت داریمما  ای؟ آ این اثرات در موضوعات مالی چگونه است

را که من در مورد  اثراتی . اما شما فقط "می داشتمدوست  شهیهم یآن را برا م،داشت یخوب اریمن پول بس

برابر  01 شود، شما واقعا یم شتریدلار ب کیکه درآمد شما  نیبه محض ا ؛دیده ایدآن صحبت کردم را 

را  سازگاری نوع از انطباق  نیخاص که در آن شما ا قیدق نقطه کیمانند  ، می شویددلار  کی خواستار

قرار گرفته  یو همکاران مورد بررستلا  یکه توسط دحتی یک مطالعه بهتری وجود دارد . دیکن یم افتیدر

ن را بررسی شاحقوق و دستمزد  با تک تک افراد  میزان انطباق پذیری که آنها در طول زمان ییاست، جا

آنها  ، رودیم تر. همانطور که حقوقشان بالاروی این پروژه کار کردندسال را  ۵1 بای. آنها در آلمان تقرکردند

اینها . دریافتنداست که آنها  یزیچ نیو ا د؟ده ایبه آن عادت کرشما به عنوان مردم  ایآ نندیبب کردند یسع

اینجا بیانگر . واینگونه بوداست، و حقوق مردم   dotcomکمپانی مانند رونق 61دهه  نی. احقوق مردم است

حال . این در زمینه پول استحالت خوشحالی آنهاست. این یک حالت ارام است که به آن عادت کردید. البته 

 دیتوان یکه می کوچک راتییبا گذشت زمان، تغ دی، شاچگونه است پول نهیدر زم یحالت افراط کدر مورد ی

چه؟ اگر شما  ،ثروت باد آورده  بدست آورید کی یوجود دارد. اما اگر به طور ناگهان ،به آن عادت کنید

 چه؟ دیبرنده شو یدلار در قرعه کش ونهایلیم

و  بریکمن، خب. دیبا آن سازگار شو نمی خواهیدشد. مطمئنا، شما  دیرا متوجه خواه نیمسلما شما ا 

مورد  برندگان لاتری را یکسال پس از آن در آن  معروف را انجام دادند که اریمطالعه بس کیهمکارانش 

 یکه در قرعه کش یساندر مقابل ک یقرعه کش یکردند. برنده ها یابیرا ارز شادمانیشانو  بررسی قرار دادند 

شادی )مطرح شده ( 9شادی از 0چیزی که شما متوجه می شوید این است که برندگان لاتری برنده نشدند. 

که در قرعه  کسانی دیکه متوجه شو یخوب است، تا زمان یلیرسد که خ یظر مبه ن را گزارش می کنند.

 ،ی در شرایط ثروت های باد آوردهندارد. حت یتفاوت چیمورد ه نیاست که در ا 290۵برنده نشده اند  یکش

 همین کار راشما واقعا عادت کنید . یدلار اردیلیم کیدرآمد  به داشتن  دیخواه یکه نم دیکن یفکر مشما 

ی هستم کارتون نی. من عاشق ادیدی، همانطور که شما بچه ها را دصدق می کنددر ازدواج  زین نیا می کنید.

 کرده اند دواجازآنها پس از دو سال فقط اما  که نشان می دهد افراد شاد کسانی هستند که ازدواج کرده اند.

اخرین بار اگر آن را  ودار را دیدیم. اماهمه آنها این گونه هستند. ما آخرین بار این نم.)بدون هیچ شادی(



 
 
 

 
 

 ی. همانطور که به صفر ازدواج مرا ارائه می دهیماز ازدواج  تینمودار رضا مجدد  نجایدر ا ،مشاهده نکردید

و سپس شما فقط به  ست،ین وتمتفا یآمار چی. اما پس از دو سال هابدی یم شیافزا یاز زندگ تیرضا د،یرس

عادت به آنها  یادراک انطباقشما فقط به عنوان  در اطراف شما هستند.. آنها دکردی خود عادت یزندگ کیشر

مورد نظر  دهیپد نی؟ ا، چگونه استستشمابه خانه  کینزد یکه کم یزیدر مورد آن چ این شرایط. کردید

که چقدر  دیشما فراموش کرده ا گرا نیبنابرا د،یبوده ا در ییل شما بچه ها مدت ها بیشتراست. لیی در

من به  ،ی شماادآوری یبرا نیبنابرا د،یرو یم یل که به دیبار متوجه شده ا نیاول یوقت بودیدخوشحال 

 لمیکه مردم ف ییجا از کالج رشیپذ یها لمیبه جز ف ، را نهایاز ا یاریرفتم و خوشحال شدم که بس وبیوتی

تصور کنم که مردم  توانمیمشود. من ن یمن م کیباعث تحر ضطرابرسد که ا ی. نظر مرمیبگ ادی ،کنند یم

اما آنها آنجا  ،میکنند کیآنها کل یرو میگیرند و خودشاناز که  ییلمهایمثل ف دهندیکار را انجام م نیا

امروز  ن،ی. بنابراوارد این کار شدندخوشحال هستند که  اریافراد بس نیا د،یهستند و اگر شما آنها را تماشا کن

 دیهست یکه در مدرسه ا می شویدمتوجه  ،بر میخیزیدکه  نیه محض اب وقتی از خواب بیدار می شویدصبح 

احتمالا شما بچه ها " من  ی. خدایهستم. لعنت لییمن در " "هستم. لیی یمن دانشجو د،یصبر کن" ،که 

  د،یخند یمبی دلیل 

 bling Stumاش به نام با کتاب فوقالعاده لبرت،ی، روانشناس، دن گخب؟ موارد وجود دارد همه نیچرا ا

IntoHappiness شود که موارد فوق  یم ادآوریکه او  یی، جا یک کنایه عالی دارد موضوع  نی، در مورد ا

 یم کم تکرار شگفتی آن باهستند و  زیانگ. اما آنها شگفت فوق العاده هستند نیاول ، خصوصا برایالعاده 

فوق العاده است. اما لحظات بعد،  برایتان "روم یم لییمن به " ،زمانی که شما برای بار اول می گویید. دشو

هستید تا درک جوان  یلیکه شما بچه ها خ نمونه هایی دارد  نی. او همچنعادت می کنیدشما فقط به آنها 

. صحبت می مند"من عاشق تو هستم" می گوید زندگیتان کیشر هک لحظه ای  نیاما او در مورد اول کنید

این چیز من عاشق تو هستم،  ندیگو یکه م یشنبه گذشته، زمانهاست. اما مثل سه  نیدرست مثل بهتر

 زیچ نیبهتر شهیهم این مثل این می ماند د،یگو یبابا را م ایمامان  تانبار که فرزند نیاول ای. خاصی نیست

انگار چیزی را از دست  د،ییگو یکه شما بچه ها مامان و بابا م یبعد، هنگام لسا 00است. اما پس از آن، 

. میرا حفظ کن یلحظات عال نیهمه ا میخواه یما م زیرااست، درست است؟  زیغم انگ نی. اما ادمی دهی

 ،یعالیک چیز آنها به عنوان  میخواه ی. ما م)با گذشت زمان( به حاشیه می روندهستند که  ییزهایچ نهایا

 این که میشو یو خسته م نیما فقط در طول زمان غمگ ،عادت کردیماما همانطور که ما به آنها  ،بمانند یباق

 آن است.از ینوع



 
 
 

 
 

 

 آزاردهنده یژگیوفصل ششم : 

 ،شود یموضوع م نیکه مربوط به ا دسیسه آمیزتر یحت ی آزاردهندهژگیو کیخواهم در مورد  یمن م اما

تحت تاثیر قرار می  شادکامی یسازگار نیاز ا شتریب یحتبچه ها را کنم که شما  یفکر مکه  صحبت کنم

ما  ،شادمانی ی. علاوه بر داشتن سازگار0ویژگی آزار دهنده خواهیم نامید آن را است که من یزیچ نی، ادهد

 نیا دارد بهکه ذهن ما  میشو ی. ما متوجه نمشادکامی را خواهیم داشت یقصد سازگار هم کیفهم ینم نیز

 یما فکر م رایکند، ز یما را خراب م یها ینیب شیخاص است که پ زیچ کی نیو ا عادت می کند زهایچ

 دیاو ش ،برای مدت زمان طولانی باعث شادی ما می شوند م،یهست هاکه ما دنبال آن یشاد یزهایکه چ میکن

 . میشو یما متوجه نم ،رخ دهد یاگر اتفاقات بد حیرت انگیز تر این است که یحت

 وهمچنین باز میگردیمبه ما به مثال گر نی. بنابرابگیریمقرار  آنهاریزود تحت تاث یلیکه خ میخواه ینم ما 

گربه و تعداد  کی رایخنده دار است، زحقیقت است که  نیا، مفهوم را انتخاب کرده ام نیا ی که منلیدل

باور دارم که از این لذت من " ، وجود دارداو دوست دارد که، همان جایی نییقسمت پا در هات داگ یادیز

،هات داگ ششمی یا  به خوردن هات داگ ادامه دهدگربه واقعا معتقد است که اگر او نیا." خواهم برد

این جالب است که همه کنم  یمن فکر مو  هفتمی به او لذت بیشتری نسبت به هات داگ اول خواهد داد.

 م،یکن یم دیکه خر ییزهایچ نیا میکن یما فکر مما به نوعی کمی از خصوصیات گربه را درون خود داریم.

فکر  ،می شویم دیرابطه جد یک واردکه ما  میکن یفکر م م،یکن یم یداریرا خر دیجد فونیآ زمانی که مثل

 اما اینگونه نیست. این این شادی روز اول تا اخر ادامه خواهد داشت. م،یشو یم لییوارد  یوقت میکن یم

است که  یزمان یتوهم برا کی نی. استیگربه و هات داگ ن نیا یتوهم فقط برا نیو ا استتوهم  کی فقط

استار یک شغل عالی هستیم که واقعا دوستش داریم، ما خواستار داشتن وسایل عالی، ازدواج عالی یا خوما 

خواستار ورود به ییل هستیم. ما فکر می کنیم این چیزها به سمت بهتر شدن حرکت می کنند.اما اینگونه 

 نیا یکلمه برا کی بیترت نی. و به امیشادتر باش یلیممکن است ما خ م،یرا درک کن نیو اگر ما انیست.

 دهیا نیو ا می نامند ریتاث تمایلرا  تمایل نیو همکارانش با آن روبرو شدند. آنها ا لبرتیوجود دارد که دن گ

هم از نظر شدت و هم از لحاظ طول  م،یبر یم در دو جنبه بالارا  زهایچ یعاطف ریتأثبه  لیاست که ما تما

کار  نیکه ا میکن یو ما فکر م ان بهتر از روز اول می شوندبا گذشت زمکه آنها  میکن یمدت. ما فکر م

 نهیدر زم دیبخش شد د،یکرد مشاهدهها را  نیاز ا یکی. شما شودتر از آن است که واقعا انجام  یطولان

این کار باید انجام  ،یادآوری شودمهم است که  اریبسزیرا م،یبگو شمابه  گریبار د کیکه قصد دارم  یمطالعات



 
 
 

 
 

احساس خوب یا بدی دارید اگر نمره ای چقدر  ینیب شیمطالعه در مورد پ نیا دیداشته باش ادی. به شود

 دریافت کنید که بهتر یا بدتر از آنچیزی که انتظار داشتید باشد

 

احساس شما در انتظار شما است،  سطحتر از نییپا ایکه بالاتر دریافت کنید را  نمره ای اگر شما  نینابراب

گانه چکونه خواهد بود؟ در اینجا موردی وجود دارد که در حقیقت دانش آموزان پیش 6س مورد این مقیا

خواهید بود. این  0گانه، شما در سطح 6بینی کرده اند.  اگر این بالاتر ازسطح انتظار شما باشد، در مقیاس 

یین تر از سطح انتظار قرار دارید. اما اگرآن نمره پا 0چیزی است که شما انتظار دارید. شما تقریبا در سطح 

کاهش پیدا خواهد کرد.این واقعا چه داستانیست؟ این راه تماما رو به  090شما باشد، امتیاز شما تا سطح 

این را چرا من  افول است. این واقعا متفاوت با آن چیزی که دوست دارید بدان اهمیت دهید نیست.بنابراین

پیش بینی  اشتباهپیرامون شدت عکس العمل های خود،  همان موردیست که ما نیازیرا  ؟به شما می گویم

می کنیم. ما فکر می کنیم اگر نمره ای بالاتر از سطح انتظارمان بگیریم خیلی خوشحال خواهیم شد. و اگر 

با  نیما همچنبدتر باشد ماخیلی دپرس و افسرده خواهیم شد. اما در عمل ما فقط اینگونه بهم نمیریزیم.

که  میکن ی. ما فکر مشتباهمون درباره بقای این احساسات هم، دچار آشفتگی می شویمپیش بینی اتوجه به 

برای مدتی طولانی تر از حد واقعی تحت تاثیر قرار دهند.و  رسد. آنها قصد دارند ما را یم انیبه پا دادهایرو

 او ی احتی ما شودی یا نارخوشحال می خواهد باعث شود که  یم یدر جهان یمانع از انجام اقدامات خاص نیا

ما را امر نیکه ا میکن یبد وجود داشته باشد. ما فکر م جهینت کیممکن است خطرناک باشد. ممکن است 

وجود دارد که  یگریمثال د ب،یترت نی. و به ابرای مدت طولانی تحت تاثیر قرار می دهد، اما اینگونه نیست.

. ستندین لییدر  یمسکون یشود، اما کالج ها یم یمسکون یکه شامل کالج ها رایزشبیه به مثال خانه است.

که در دانشگاه هاروارد و  دیاز شما ممکن است بدان یدر دانشگاه هاروارد است. بعض یگریمدرسه د اینها در

برای سال  یمسکون یاز کالج ها کیکه کدام  دیدان ی، شما ممی شدکه مطالعه انجام  یدر زمان لحداق ای

 به پروسه یادگیری مشغول هستیدفقط  همانند زمانی که در این کالج ها هستید ماش نیبنابرا اولی هاست. 

 دندی. و آنچه که آنها پرسه، حداقل در زمان مطالعمی روندبار به آنجا  نیاول یبرا یزمانچه دانند  یآنها نم.

مانند خانه  فوق العاده خوب یکالج مسکون کی درکه شما  افتی دیخواهدر که فردا دیدان یاست که م نیا

 دیگرزیفوق العاده شگفت انگخانه  کیشما در  ای، ، هستیدخانه در محوطه دانشگاه است نیآدامز، که بهتر

وحشتناک در هاروارد است. درست  زیچ کیکه  دیقرار دار یدر زندان ایاست که در ماتر  نیمانند ا ای .دیهست

 ؟است



 
 
 

 
 

سال بعد، شما در  کی ؟بعد چه احساسی خواهید داشت یکسالدر واقع،  ؟چه احساسی دارید دندیو آنها پرس

پیش بینی مردم در افتد و  یاتفاق م نی. چقدر بد است که ادیکرده ا ریخسته کننده گ یکالج مسکون نیا

 شیمردم پکه از آنچه  ینمودار نجایخوب، در ا د؟یکن یم دایرا پ یزیو چه چگانه چگونه است؟0مقیاس 

، که قرار بگیرنددر دانشگاه هاروارد  سیلیمان در کهکنند اگر  یم ینیب شیآنها پ. ، وجود داردکنند یم ینیب

گانه،در 0 اسیجذاب خواهد بود. همانطور که در مق اریبساین است، پس  یکالج مسکون نیبه طور واضح بهتر

 جذاب خواهد بود.  اریامر بس نیا رای، زخواهد شد 9من،  ازیامت طول یکسال

 ،جزو کالج هایی است که خیلی خوب نیستباشم،  یگرید جایهر  ای جایی مانند آن ای نیاگر من در فرانکل

 سال کپس از یتوانستم داشته باشم. درست؟ در واقع  یاست که م یزیاز آن چ یمیمن ن خوشحالیپس 

. افتیکارها تا ابد ادامه خواهد  نیکه ا میکن یما فکر م .ستین صیقابل تشخ نیاست؟ ا حس شما چگونه

 یشما به نوع یکی از کم ارزش ترین چیزها را در یافت کرده اید. که دیشوی، شما متوجه ملحظهحتمالا در ا

نمودار  نیو ای بی ارزش است.اما پس از آن همه چیز طول می کشد.کم نی: که ادیاکشن را دار یر نیا

در  شتریبنگرانم من که  ییزهایاز چ یکیدهد  ینشان م نیاکه کنم  یمن فکر م رایجذاب است ز اریبس

 ینیب شی. ما پمیمثبت دار یزهایچ یرا برا ریتأث نیاست، بله، ما ا نی، که اهای نادرست ینیب شیمورد پ

اما دربرابر چیزهای منفی متعصب  البته به آن اندازه ای که انتظار داریم عالی نیست.است.  یکه عال میکن یم

 تراز یک تمایل ساده عمل می کنیم.

ما است. ما  ینابود کردن زندگ یاتفاق برا بودنمان در یک کالج مسکونی نامناسب یک که میکن یما فکر م 

 یبه همان اندازه که ما فکر م بایآن تقر اما. در آن لحظه خواهیم داشت یمان راشاد لیاز پتانس یمیتنها ن

ما  هست که دتر از آنچهب اریبس ی داریم منف یها ینیب شیپ یما برا ی کهری. تعصب تاثعمل نمی کند میکن

 افراطی ارائه می دهد.فقط به شما چند مثال این  بیترت نی. و به هممیکن یفکر م

اهمیت زیادی به اینکه این کنم که محققان  یمن فکر م)، پرداختند بررسی آن که محققان به یاز نقاط یکی

 ن،ی؟ بنابراهدرست دن است،تمایل پیدا کرما درمورد  یها ینیب شیپ موضوع دانشگاهی است، می دهند(

 که آنها مدرک دیفهمخواهند  یدر صورت نجایدر ا سال سومی یها از دانشکده یاریبس د،یدانیهمانطور که م

ی گرانیدو . داشتخواهند  شغل شهیهم یو سپس برا گرفتخواهند  مدرکاز آنها  یکنند. بعض افتیدر را

و را ترک کنند،  لیی دی. آنها باخواهد شدرشان تمام کنند که تمام عم یم ینیب شیپ که مدرکی نمیگیرند،

کنند  ینیب شیپ که از استادان خواسته بودند قعاو همکارانش وا لبرتیگو بنابراین . دنبال کار جدید بروند،..

اگر شما مدرک بگیرید، به چه میزان خوشحال خواهید شد و اگر نتوانید آن را بگیرید، به چه میزان  که



 
 
 

 
 

پیش بینی های شما می شوند که اگر  شوندیآنها متوجه م نجایدر ا ب،یترت نیبه همشد؟و  ناراحت خواهید

و اگر بدان نرسید، می  ".فوق العاده خوشحال خواهم شدمن " ،مدرک را دریافت کنید با خود می گویید:

ما دانشجویان شما واقعا چه چیزی را دریافتید؟ این درست مانند رابطه ش "وحشتناک است. نیاوه، ا" گویید:

و بحث نمره است. شما تا حدی میزان خوشحالی خودتان را نسبت به زمانی که نمره را کسب می کنید، 

پیش بینی می کنید. اما شما واقعا سخت می توانید میزان خوشحالی خود را در زمانی که رد می شوید، 

درسته؟ شاید این مثال برای شما  پیش بینی کنید. این به آن اندازه که شما فکر میکنید بد است، نیست.

شود  یشما مهم تر باشد. چه م یاست که ممکن است برا گریمثال د کی نجایدر امناسب نباشد. بنابراین 

برای مدتی طولانی با این که  دیکرد یشما واقعا فکر م شما دچار یک قطع ارتباط وحشتناک شوید؟ اگر 

پیرامون شدت بد بودن . شما هر دو دیخور یشکست م مدت یرابطه طولان کیاما شما در  ،شخص هستید

و همکارانش  کیستویپل اماجرا و مدت زمانی که گذشته، پیش بینی هایی می کنید. ایا حق با شماست؟ 

از  ناشی شما ینیب شیپدر اینجا . آشکار شد که شما اشتباه می کنیدکردند و  یرا بررس موضوع  نیا

اینجا نشان می دهد که این واقعا شبیه . در ، شادتر هستندبزرگتر یها لهیم از این رو.و اندوه است یشانیپر

هفته بررسی کنید که چگونه 01هفته یا 9اگر از شما خواسته بودم که هر نقطه را پس از ، اساسا. چیست

 است؟ شما فقط پیش بینی های خود را به یک شیوه بهتر ارائه می دادید.

از آن چیزی هستید که انتظار دارید.حال شما ممکن است فکر کنید که این با این اتفاقات منفی شادتر  شما

 موضوع در ارتباط با اتفاقات به شدت منفی چگونه است.

 شیآزما کیکه  می گیرید می. شما تصماقدام می کنید  DOHدر منظمآزمون  کی یشما برا نیبنابرا 

STD که دیشومی و متوجه  دیانجام دهHIV   ثال هایی همانند این نشان می دهد که ممثبت است. شما

 نجایدر ازندگی شما را واقعا خراب می کند و سطح شادیتان را برای مدتی طولانی کاهش می دهد، درسته؟

مثبت اش   HIVشدکه متوجه  میداررا  نیش ی. ما چارلمیرا دار موضوع نیمعروف ا ینمونه هااز  یما برخ

راجع به اینکه چه کاری انجام می دوست دارم. او  ، بعد است ماه 00 ی را که برایعنوان بعد نیاست و من ا

سپری خود را  یزندگاز زمان  نیآن است که او بهتر نشان دهنده نی. اانجام می دهد یاو عالدهد می گوید.

 یمانند افرادبعدا   نیش یکه چارل دی. شما ممکن است فکر کنمثبت است  HIV با اینکه یحت می کند

کار را انجام  نیو همکارانش واقعا ا ویاما چرا واقعا؟ خب، است از این موضوع ناراحت خواهد شد. ی جامعهعاد

ری اکشن  و شان پرداختند   HIVشیآزما جیمردم درباره نتا یها ینیب شیپ بررسی دادند. آنها در واقع به

 مردم را هنگام گرفتن نتیجه تستشان مشاهده کردند.



 
 
 

 
 

 جهیتن کی یبرا های انجام شده  ینیب شیپ نجای. در ادیکن یم ینیب شیشما پ اش رقبل و بعد نیو بنابرا 

بنابراین کنند.  یاستفاده م ی که آنهااسیاست، اساسا در مق 011حدود  نیکنم ا یاست. من فکر م یمنف

گتر اعداد بزر شما این را پیش بینی کنید همانند اینکه گویی شما این نتیجه را گرفتید و این غمبار است.

به همان اندازه که  بایتقر ،دریافت کنید یمثبت جهیکه اگر شما نت دیکن یم ینیب شیبدتر هستند و شما پ

 نتایج واقعی چیست؟ ؟درسته د،یممکن است دچار ترس و وحشت شو دیمثبت دار HIVکه  دیمتوجه شو

منظورم  کر می کنید. کنید خوب هستند و همچینین بدتر از آنچه ف یشما فکر م آنچهخوب، آنها کمتر از

مثبت شود به معنای این نیست که آن  HIVروزی که شما با خبر می شوید که نتیجه تست  است که نیا

 . به همان اندازه هم که فکر می کنیم بد نیست بایاما تقرروز بهترین روز زندگی شماست.

نتایج کمی بیشتر  د،ینگاه کن به یک سال بعد. اگر در میابیداست که شما  یفقط لحظه ا نی، احقیقتو در 

 نیا دیشا بگوییم. و ممکن است میندار یخوب ینیب شی، ما پرا وحشتناک یزهایچ یحت نیبنابرا می شود. 

 زهایچ نیاگر شما در مورد بدتر نکهی. مانند امیده یکار را تماما انجام نم نیاست که ما ا لیدل نیفقط به ا

یا موارد دیگر به اندازه این چیزهای اندوه بار، مثبت  HIV ای شکست عشقی د،یکن یخود فکر م یدر زندگ

تجربه زیادی در این شرایط  رایز م؛ینداشته باش یخوب ینیب شیما پ دیشا نیبنابرا ما را متاثر نمی کند.

شما ،  میداشته باش افتد یما اتفاق م یکه برا وحشتناک یزهایبا چ یشتریاگر تجربه ب دیشانداشته ایم.  

بد  یلیافتد. آنها خ یمن اتفاق م یبرا یوحشتناک یزهایچ د،یدان یشما م" ی اکشن را خواهید داشت:این ر

جایی را در  بیو غر بین مورد عجیانجام دادند. آنها ا یجالب کارو همکارانش واقعا  دنیا نیبنابرا ".ستندین

مردم  ایآ نندیتا بب کنند تکرار  ار و ممکن است آن ها ، یافتندافتد یوحشتناک اتفاق م یزهایکه در آن چ

بررسی بچه هایی پرداختند که آنها به  همچنینکنند.  یبهتر عمل م  در طول زمان خود در کاهش تمایلات

 امتحان رانندگی داشتند.

تجربه را  نیا هم من" د،یداشته باشاین تجربه را از شما ممکن است  یبرخ زیرا همانطور که می دانید ،

یا ممکن است چندین بار در یک آزمون شکست بخورید تا . "شکست خوردم در این آزمون ارب کیداشتم که 

آزمون را قبول شوم چقدر خوشحال  اگر": دیکن یم ینیب شیشما پ نی. و بنابرادر نهایت آن را قبول شوید

. بودیداما ناراحت ن، خورید یو سپس شما شکست میا اگر شکست بخورید چقدر بد خواهد شد . "خواهم شد

 . این کاری است که آنها انجام دادندو  سازگار شدید یا آپدیت شدیدشما در طول زمان  دیشا

 گیآنها در برخورد با امتحان رانند یخوشحال میزاننوجوانان در مورد  یها ینیش بیآنها در واقع به پ

عمل  قتریدق ها هربار بخورند آنمرتبه شکست  نیچندشکست بخورند و اگر آنها  درصورتی کهپرداخته اند 



 
 
 

 
 

در اخیتار  و یک نمودار واقعی از آن یشاد پیش بینی شده از میزان نمودار کی نجایدر ا نیبنابرا .کنند  یم

 یعنی ، نموداری را مشاهده می کنید که ما در میلیون ها نمودار دیگر مشاهده می کنیم.. و شما اساسا داریم

 آنها واقعا بالا است. یواقع ی، اما شادآنها کم استشادی کنند که  یم ینیب شیکه مردم پ نیا

است که  نیاست. سوال ا کیکلاس ریتعصب تاث کی نیا د،ینداشته ا یقبل شیآزما کی نیاز ا شیاما اگر پ 

تعصب تاثیر را در زمانی که به دفعات شکست می خورید کاهش داده اید؟  جواب خیر است.  به حال ات ایآ

رید ، شما دفعات بعدی را هم اشتباه حدس می زنید.و می گویید اگر این بار هم هر باری که شکست می خو

شکست بخورم باز ناراحت می شوم. اما اینطور نیست. ما در این تعصب تاثیر با کسب تجربیات فراوان که غم 

لی انگیز است، بهتر نمی شویم.اما سوال این است، درست است که ما در آن بهتر نمی شویم ولی چرا خی

  م؟یهست ریکه چقدر انعطاف پذ مینیبب میتوانینمناراحت می شویم؟ چه چیز نادرستی وجود دارد؟ 

 ندروبرو شد یفوق العاده ا یروانشناخت یها ینظم یب نیچن نیبا ا کهو همکارانش  لبرتیگ لیدوباره، دان و

 یستند که شما واقعا مهکسانی هستند و آنها  قیعم یلیها خ نید و انکن یکه او در مورد آن صحبت م

از آنها کمک بگیرید.  اولین چیزی که او به عنوان کانون اصلی،  اشتباهات نیخلاص شدن از ا یبرا دیتوان

تمرکز می کند، در مورد آن حوادث است. هرچیزی که می توانست در زندگیتان اتفاق بیفتد را فراموش 

خود را انجام  STD ی. شما آزمون عاددیکن یم افتیدر DUH کی، شما کنید. بیایید مثالی بزنیم. مثلا فردا 

من در حال  یدر زندگ زیهمه چ" می گوییدمثبت است. و شما  HIV که دیشو یو متوجه م دیده یم

روی چه چیز تمرکز  "؟از الان تا یکسال بعد حس شما چگونه است" م،یگو یو من م  "متوقف شدن است

. دیکن یم رکزآن تم یاست که شما رو یزیچ نی. ا"ثبت هستمم یو یمن اچ آ" ی گوییدشما م ؟می کنید

افتد؟ شما به  یم یاتفاقچه شما  یواقعا برا ،از الان تا یکسالاما  "شود. یمن متوقف م یدر زندگ زیهمه چ"

کیکهای واقعا . شما دیکن یفکر م یشما در مورد مشاغل تابستان خوش میگذرانید.شما  .دیرو یکلاس م

شما  HIV تیوضعن غذاخوری می خورید. تمام زندگی شما از این موارد پر می شود و این خوبی را در سال

 نیا می کنید باعث بهم ریختگی شما نمی شود.شما فکر  که اندازه آن فقط به نیدرست است؟ ا ست،ین

. و میریگ یم دهیرا ناد گرید یزهایهمه چ و. میکن یتمرکز م یکی نیا یبر روفقط ما  .تمرکز است کانون

 .قرار گرفته استاست که کانون توجه  یزیچ نیا همان پیش بینی اشتباه است زیرا نیا

که شما در  یهنگام نی. بنابراشما دچار حدس اشتباه می شوید د،یکن یتمرکز م زیچ کی یکه رو یهنگام

 شیپ د،یهد یرا انجام م کاری ای شغلی را بدست می آوریدشما  زمانی که مانند  خود، یمورد سطوح شاد

اگر  ، فقط به آن لحظه فک نکنید بلکه به محیط اطرافش توجه داشته باشید.  به عنوان مثالدیکن یم ینیب



 
 
 

 
 

واقعا تمایل دارید این قضیه در تابستان شد. شما  دیخوشحال خواه ، چقدردیرا بدست آور یکارآموز نیا

هنوز چه؟ هنوز هم روز بارانی خواهید داشت.امسال اتفاق افتد، اما اگر در کنار آن، اتفاقات دیگری رخ دهد 

که  دینک یم ینیب شیاگر پهمان موضوعات مشابه با چیزهای نا مناسب. مسائل وجود دارد.  همه اینهم 

شما نمره بدی می است و  این به نوعی ریسک ،دیکلاس را انتخاب کن نیاگر ا ،دیکن یم یچقدر احساس بد

کسب را  گرید یرتبه ها دیخواه یشما م بیندیشید.مانند اینکه پس به جنبه های دیگر موضوع  ،گیرید

می خواهید منطقی عمل کنید که چرا آن شما  د،یحرکت کن دیشما قصد دارو ، تابستان خواهد شد. کنید

 نمره بد را گرفتید، به همه اینها فکر کنید.

 نیکند و ا یم جادیشتباهات را اا نیکه ا را وارد تعصب دوم می کندما  ت،یبخش در مورد عقلان نیآخردر و 

است که ما  یو دهیا نیو ا نام نهاده است نادیده گرفتن ایمنیآن را  لبرتیاست که دن گ یزیهمان چ

. منظورش از میاطلاع هست یب می نامیم،  یروان شناخت یمنیا ستمیسآن را اوقات از قدرت آنچه که  یگاه

و مقابله  میسازگار شو یمنف یدادهایکه با رو میدار لیمات است که ما فقط  یمعن نیبه ا ست؟یحرف چ نیا

 که زمانی هستیمتر از ریانعطاف پذ اری. ما در واقع بسهستیم انعطاف پذیر تا حدی. ما در واقع فقط میکن

دوست اتفاقات بدی که برایمان می افتد را است که ما واقعا  نیا تیواقع نی. بنابرامیکن یاوقات فکر م یهگا

حس بهتری  یبرا مکانیسم های زیادیو ما  باشدداشته  یواقعا احساس بد ندارد کهذهن ما دوست . میندار

آیا  .میدار دلشکستگی کیما  مییگوب دی. بگذارمیکن یم یواقعا احساس بد ، در شرایطی که میدار داشتن

رج کرده و شما شما فقط می نشینید و افسوس جدایی می خورید؟ خیر، دوستانتان شما را از این حالت خا

 دادیرو نی. ما در افریاد می زنید یا به اینترنت می روید و به عکس های توله های سگ نگاه می کنید

 انعطاف زیادی برای غلبه بر مسائل داریم.ما  نیفتادیم.افتد به دام  یکه اتفاق می وحشتناک

ا شما مسیر را ادامه می این قضیه در خصوص گرفتن نمرات بد هم همینطور است. بله نمره بدیست ام

 ییها سمیشما مکاندهید.شما با دوستانتان بیرون می روید.شما بر روی این مساله بد تمرکز نمی کنید. 

شما از این مکانسیم ها بیشتر از آنچه که درک کنید، استفاده می و احساستان را خوب تر کنیدتا  دیدار

 یزمان ای هستیم فرد بد  کیما  نکهیرا از فکر کردن به ا که خودمان میقدرتمند را دار یو ما مجموعه اکنید.

برای و  عمل کنیم یعقلان میتوان ی. ما م، همه چیز آزار دهنده است، رها می کنیمدهد یکه اتفاقات بد رخ م

 یمجموعه اما  رایز م،یده یکارها را انجام م نی. ما همه امیکن دایآن را پ یو معنا خودمان دلیل بیاوریم

که  یزی. چخودمان را مجبور می کنیم تا حس بهتری داشته باشیمکه  میدار یروان شناختصفات ز کامل ا

که چقدر  میکن ی. ما دائما فراموش ممیرا دار نهایکه ا میستیکه ما متوجه ن ، این است استدیوانه کننده 



 
 
 

 
 

من فکر  لیدل نیبه هم و میدار اشتباه ینیب شیاست که ما پ یبدان معن نیو ا. میهست ریانعطاف پذواقعا 

 که دیدان یبدان معناست که شما بچه ها نم نیا رایهاست ز نیاز بدتر یکی آزار دهنده  یژگیو نیکنم ا یم

نگران می درباره نسل شما  شتریبرا است که من  یزیچ نی. و ادیهست ریچه قدر قدرتمند و چقدر انعطاف پذ

که درباره ریسک پذیر نبودن  موارد نیو همه ا ی(الگوسفند ع )کتاب نیمانند ا یی، که در بحث هاکند

 صحبت کردیم ، اشاره کردیم.

 یاز نسل ها  شتریب یحت یبازخورد منفدرباره و  ی نرسیده ایدمنف جیکنم شما در مورد نتا یمن فکر م 

از  . و آنچهدیدیکارها ترس نیانجام ا یاست. شما برا نیا جهینت دیتعصب شا نی. و ادیکن یادعا م گرید

مخاطره کلاس  آن ا. اگر شمقصد دارید خوب باشیدشما فقط  م،یدان یدر مورد شما م یروانشناس قاتیتحق

شما همه این مکانیسم ها را دارید تا به بدی آنچه که  د،یبه دست آور یک نمره وحشتناک و  بگیریدرا  آمیز

 تصور می کنید، احساس بدی نداشته باشید.

 افتیو شما آن را در دیدرخواست کن مخاطره امیزکار  کی یبرا دیکن یم یو سع ریسک کنیداگر شما 

ی است که من بیشتر در تعصب نیا نی. و بنابرا، بهتر هستیددیکن یفکر م چه کهبهتر از  یلیشما خ ،نکنید

ه درباره پتانسیل هایتان در این مسیرها دچار پیش بینی اشتبااست که شما  یمعن نیا مود آن نگرانم زیرا به

 می شوید.

 

 ویژگی آزار دهندهفصل هفتم: 

 دهیاجالب ذهنی را داریم که گروهی از رنج و بدبختی را به ما تحویل می دهد.این  یها یژگیو نیهمه ا ما

 نیا آزار دهنده یها یژگیو نیا م،ی. اول، همانطور که مشاهده کردمیخواه یمناسب را نم یزهایکه ما چ

ذهنمان  یذهن ما است که گاه ی ازژگیک ویفقط  نی. انادرست داریم پیش بینی هایاست که ما دائما 

 نیا دیاست. اما ما با یموضوع از بدبخت نینادرست است. ا قایاطلاعات دق نیکه ا دیگو یما م خیلی قوی به

از  یبرخ میدیافتد. سپس ما د یواقعا اتفاق م یبدبختآن که  میباور کن آزار دهنده را درک کنیم تا یژگیو

ما  م،یکن یدهد. ما به لحاظ مطلق فکر نم یخاص ارائه م یزهایچ یرا بر رو یبدبخت ، این حس  یزهایچ

 یآنها فقط نوع م،ینقاط مرجع ندار نیا یبر روی و کنترل میکن یم سهینقاط مرجع مقا بادائما خودمان را 

 شیصفحه نمافکر کنم روی و  من افتاد یاتفاق برا نیکه ا میادامه بدهاین موضوع را  دییایپاپ هستند. ب

وسایل که ذهن ما به  میکن یرا مشاهده م آزار دهنده  یژگیو نیاست که ما دائما ا نیا مورد بعدی نبود.



 
 
 

 
 

این فقط یک عادت می شود و ما  م،یداشته باشرا  یزیچ یمدت طولان یکه اگر برا یی، جاعادت می کند

 . میبر یاز آن لذت نم دیگر

 یبرا این قضیه که میشویافتد. ما متوجه نم یاتفاق م نیاکه  میستیت که ما متوجه ناس نیا زیچ نیو بدتر

به آن اندازه که فکر می کردیم باعث خوشحالی ما نمی خوب  یزهای. که چافتدیخوب اتفاق م یزهایچ

 خارج از داشته هایمان هستیم  و احساس می کنیم آن را ییزهایما دائما به دنبال چ ن،ی. بنابراشوند

مثل اینکه بگوییم این واقعا بالقوه بد  یزهایبه چ نیو ما همچننداشتیم چون بیشتر از آن را نداشتیم. 

 آن هم زمانی که واقعا اینگونه نیست.م،یکن یفکر نمزندگی مرا نابود کرده است 

 نیتمام ا، شما فقط در مورد بزرگی که با آن بحث امروز را به پایان می بریم این است سوال  ن،یبنابرا 

از شر آنها توانم  یآنها را خاموش کنم؟ چگونه م ونه. چگدرون ذهنم به من گفتید  آزار دهنده یها یژگیو

آن،  یبرا ؟کنم  جادیا آزار دهنده یها یژگیو نیغلبه بر ا یتوانم برا یم را ییعادت هاچه ؟ خلاص شوم

 .بعد جلسهتا  دیمنتظر بمان دیشما با

 

 خفصل هشتم : سوال و پاس

 یا دهیکه ا دیکه در ابتدا در مورد آن صحبت کردم سوال دارم. شما گفت یونیزیمن در مورد مطالعات تلو

شما  د،یکن یتماشا م ونیزیمردم را در تلو زمانی که شماو  دیکن یرا تماشا م ونیزیوجود دارد که شما تلو

را  یشتریپول ب باعث می شود شمااین و گیرند یم یشتریپول ب آنها  رایز دیکن یمبودن   یاحساس ناکاف

بفرض یک متغییر پریشان کننده در آن وجود داشته باشد، زیرا این  . اما من تعجب کردم کهکنیدصرف 

به همان اندازه که ممکن است به دلیل تماشای زیاد تلویزیون باشد و شما اوقات فراغت زیادی دارید، و 

 دیهست ینیزم بیس پسیچ دیشما در حال خر نی. بنابرادیخر یرا م ییزهایچ د،یدار یشتریاوقات فراغت ب

و  شما در حال تماشای تلویزیون هستید به این دلیل که چیزی را نمیخریدو لزوما  دیتماشا کن ونیزیتا تلو

موارد، آنها قادر به دوست  نی، در تمام احقیقتو در  یست. بله سوال بزرگبودن می کنید یاحساس ناکاف

 یآور جمع یمطالعات، آنها نوع نی. با تمام ابر آن خرج کردند نیستند و.. یار دلار اضافکه چه یزیداشتن چ

من قصد دارم از این رو ، بررسی کردندآنها  نیدارند، درست است؟ بنابرا یکه همبستگ انجام دادنداطلاعات 

 .دهم ارتباط  جیاز نتا یشما را با برختماشای تلویزیون توسط  زانیم



 
 
 

 
 

تحت تاثیر واقع د شما یشا ، دیکن یکه شما در مورد آن صحبت م ییزهایموارد، تمام چ نیو در همه ا 

هستند که  کسانیکنند،  یتماشا م ونیزیتلو شتریکه ب یافراد دی. شادرک می کنیدکه  یلیاما نه به دل شوید

 ،..و  یی صرف کنندکه برای خرید چیزهاپول را دارند  نیشتریآنها ب نیر را دوست دارند. بنابرابی دردسشغل 

خاص  یکه در آن فقط افراد یشیروش آزما کیمطالعات مشابه در ی می شد اگر درست است؟ چه عال

 . هستند انجام می شد

به صورت تصادفی مردمی را از خیابان می آورم و شما را مجبور می کنم که تلویزیون بیشتر تماشا  من فقط 

انجام نشده  هنوزنوع مطالعات  نینه. ا ایدهد  یقرار م ریرا تحت تاثرفتار شما  نیا ایآ دیخواهم پرسکنید. و 

بوک،  سیف بررسی شود، مانند یمختلف انجام م یها نهیدر زم ینوع مطالعات نیکنم ا یاست، اما من فکر م

گرچه آنها به آن او نه لزوما به لحاظ صرف پول، من از مردم خواستم تا فیس بوک را نگاه کنند.که  ییجا

 از اثرات مشابه وجود دارد. یه نکردند، اما برخنگا

نوع  دیو آنها با توسط نقاط داده ای بررسی می شوندرا که  ییزهایهمه چست توان یمن موافقم م نینابراب 

 شیانجام دهند. اما پ تیبا انواع مطالعات مربوط به عل همسان یرا بدون همبستگ اتیاز تجرب یمناسبتر

 افتیاز اثرات مشابه را در یارید بسیتوان یرا انجام دادند، شما احتمالا م آنآنها  است که اگر نیمن ا ینیب

 شما که یکه هنگاماین است من شده است  نگرانیکه در آن وجود دارد که باعث  یاز اثرات یکی. و دیکن

ی مردم یقت کهحق نیاگر واقعا ا ن،یبنابرا فکر می کنید درآمدتان بد است. د،یکن یتماشا م ونیزیتلو شتریب

را تماشا  ونیزیاگر شما تلو دیداشتند، شابیشتری ، حقوق و اوقات فراغت بیشتر تلویزیون تماشا می کنند که

اما کاملا .دید دینخواه مشابه را بدتر از حقوق و دستمزد شانحقوق و دستمزد مطلق آنها لزوما  د،ینکرد

 ها تمام دوره یبرا نیو ا میکه ما شاهد آن هست یاز مطالعات یاریبس.  می توانست عالی باشد نیموافقم ا

 بهتر یخوب است، راه د،یرس یبه نظر م د،یمطالعه نگاه کرد کیکه اگر فقط به  ستا نیدرست است، مثل ا

 نیتمام ا حجم اوقات  ی. اما گاهمیانجام ده را آن راه درست دی، و ما باوجود دارد مطالعه نیانجام ا برای

 .کند. بله، کاملا درست است یمورد مشابه در مورد آن م کیه ساخت شواهد با هم شروع ب

چه چیزی واقعا آنجا کار می ، خب ،شما باید به من زنگ بزنید د،ینیب یرا م یهمبستگ کیو هر زمان که 

؟ خوب، تو؟ بله، سوال من در رابطه با چیز دیگری است ایو  دیکن یاست که شما فکر م یزیچ نیا ای؟ آکند

 ژهیبه و م،یهست یروز ما مانند موجودات فوق العاده اجتماع انیدر پا نکهیاست، مثل ا یاجتماع یها سهیمقا

چگونه دیگران زندگی می که  نندیب یهستند و م شانیبه دنبال شانه ها شهیدر کالج که دانش آموزان هم

فعال  ریها مانند غ لتریف نیاز آن قرار دادن تمام ا یریراه جلوگ کیزنم که  یمن حدس م نی. بنابراکنند



 
 
 

 
 

اما به غیر از جدا کردن خود از رسانه های . ی استاجتماع یاستفاده کمتر از رسانه ها ایبوک و  سیف ردنک

اجتماعی که تا حدی غیر ممکن است ، چه فاکتور های دیگری به رفع مشکل مقایسه های اجتماعی  بیشتر 

 ونیلیکنم، سوال م یکه من فکر م لیدل نیا به، جود دارددو چیز وبله بله بله بله. از نزدیکی وجود دارد؟

آیا ما قصد داریم همین امشب ، اسنپ چت ، فیس بوک  و همه اینها را غیر فعال درست است؟  ،یدلار

کار  نیشما ا ثر، احتمالا اکاجازه بدهید بگوییم خیراما شما باید انجام دهید. کنم، یچه، من فکر مکنیم؟  اگر

 یفکر م در باره مقایسه های اجتماعی  . اول، منرا حل کنیمداد. باشه. پس چگونه ما آن  دیهرا انجام نخوا

است  نیا تیوحشتناک است. اما واقع زیچ نیا چون من آن را به روش بسیار منفی ارائه دادم. گویی کهکنم، 

مانند بازگشت به دهه قرار گرفت،  یمورد بررس یابتدا توسط روانشناسان اجتماع یاعاجتم ساتیمقا یوقت ،

 کردند. یخوب فکر م زیچ کیبه عنوان را ، آنها در واقع آن ۲1

درست است؟  د،یکن میخود را تنظ یدهد که قطب نما یبه شما امکان م رایخوب است؛ ز زیچ کی نیو ا 

چقدر از کامنتتان در فیس بوک لایک دریافت می ؟ چگونه باید باشید د؟یدرآمد کسب کن دیپس چقدر با

ها به مورد نیدر ا میکه ما بتوان یتنها راه قت،یدر حقشما واقعا نمی دانید. هیچ ارزشی وجود ندارد. ؟کنید 

 رایاست، ز دیبه عنوان نقطه مرجع واقعا مف گر؛یافراد د م،ینیرا بب گریاست که افراد د نیا میمطلق بدان طور

 درست است؟  ست،یچ اریکه مع دیگو یبه شما م یبه نوع

مردم تصور کردند که این امر مثبتیست.  مورد مطالعه قرار گرفت، در ابتدا یاجتماع اسیمق یوقت نیراو بناب

درسته است؟ این هست راهی که ذهن ما اطلاعات خارجی پیرامون اینکه معیار ما باید چه باشد را بررسی 

 نیهم دارد. و ا یخوب ازاتیتام نی. بنابرامیمطلق ندار یریاندازه گ یبرا یراه چیکه ما ه یزمانمی کند ، 

چه  دیبدان دیشما با ای درست است؟ ،همه چیز را خاموش کنید دیتوانیشما نم رایاز سؤال شماست، ز یبخش

انجام  یکلاس به طور کل نیدر ا دیو چگونه با ردیمورد استفاده قرار گ دیبا یکارآموز یتعداد از دوره ها

است که  نی. مشکل امیکن یم افتیآن را در یاجتماع یایو ما از دن دیاطلاعات دار نیبه ا ازیاما شما ن.شود

چه اسنپ چت بوک،  سیف چه ست،ین قیدق اریمع کی میکن یم افتیدر یاجتماع یایکه ما از دن یاطلاعات

 و...

 

  



 
 
 

 
 

کنم،  یبه مجلات مد نگاه م یوقت ست،ین قیدق اریمع کی نیکنم ا یاست که من فکر م لیدل نیهم به

 نیا با دیگران است. بدنم و من  ییبایزمقایسه مشابه  قایدق نیا مییبگو دیبگذار نیبنابرادرست است؟ 

 کیزیف نمیب یکه م ییها کیزیاست. فگونه  نیا مییبگو دیاما بگذار ست،یآن نمونه خاص ن یاحتمالا برا

و جعلی  نسبت به  آل، دهیاو نسخه ،  با فوتوشاپ دستکاری شده اند درست است؟ آنها کاملا ستند،ین یواقع

 رسد.  یآنچه انسان در واقع به نظر م

شده  ی، درست است؟ آنها طراحگویی آنها استانداردهایی تنظیم کرده اند که هیچ کس نمی تواند دنبال کند

را به خواستن این چیزها ترغیب کنند تا احساس بدی در شما ایجاد نمایند. بنابراین شما اند تا شما 

درسته ؟ حدس من این است بیشتر از آنچه که مردم بخواهنند بفهمند، رسانه های چیزهایی می خرید. 

اجتماعی همانند هم هستند. هیچ کس نمی تواند حس دقیقی از اینکه دنیای واقعی آنها چگونه است؟ 

باورهایشان چیست؟ یا چقدر با این چیزها شاد هستند، بدست بیاورد. زیرا کل نکته این است که شما 

را عالی به نظر برسانید درسته؟ و این بدان معناست، حتی اگر مقایسه اجتماعی خوب باشد شما  خودتان

نمی توانید ارائه دقیقی از آنچه که دیگران دوست دارند بدست آورید. شما تنها نسخه ایده آل، اینستگرامی، 

عی خود را بر میگزینید، و و فوتوشاپی هر چیزی که خوب است را دریافت می کنید. بنابراین شما زندگی واق

چقدر مسائل به سمت جایی که شما منظره کاملی از هر چیزی را میبینید، روانه می شود و شما آن را با 

 دیگر مردم مقایسه می کنید و با هم تطبیق پیدا نمی کند.

 یحندو بخش ]فوق العاده جذاب از من نیا م،ییگو یهمانطور که م اما این منحنی صدای واقعی نیست.

، می گویید و شما د،یکن یم سهیخود را با آن مقا ی[، و شما تمام زندگندیگو یشما را م صدای زندگی 

 .کافی نیست نیا ،یوا"

 یاز دانش آموزان یبا برخ یموضوع کم نی؟ و ما در واقع به اهدرست د،یکن یبا آن برخورد م چگونه ن،یو بنابرا

فرهنگ رسانه  کیکنم اگر ما  ی. من فکر ممیکرد یصحبت م میلحظه با آنها ملاقات داشت نیکه در آخر

، پس آنچه که به نظر می رسد را قرار دهیدکامل از  یریکه شما تصو ییجا م،یکرد جادیرا ا یاجتماع یها

 انیاثرات ز نیباشد که در واقع ا ییارهایدر واقع خوب باشد، سپس ممکن است معآن تصویر ممکن است 

 .آور را نداشته باشند

  CVمحقق نیکه در آن ا ای دانشگاهی جاییکه در مورد نمونه  میصحبت کرد یبار با افراد نیما آخر

را افراد    CV معمولا، شما ن،ی. و بنابراگیر افتاده بودکرده بود،  جادیخود را ا یرزومه واقع ایخود و  یواقع



 
 
 

 
 

است،  تهرا ساخ یک چیز واقعیو در واقع آن است. اما ا یدادهایتمام مقالات و همه رو این فقط و  ،می بینید

دریافت نکرده است. و چیزی مانند این درخواست کرده است، اما  آن یاست که برا ییزهایهمه چ شاملکه 

 وجود دارد که او از این درجه رد شد.

ا من این طریق ر. و این را در یک مجله بی ارزش ثبت کنید دیبار رد شد و شما مجبور بود 00مقاله این 

خود را  یرزومه واقع رایکرد، ز دینخواه یاحساس بد د،یدیرا د نیاگر شما ا دمو احساس کر دوست دارم 

صحبت  ندهیآ در یک تعصب که لی. و به دلدیکن یرا که شکست خورده مشاهده م ییزهای. همه چدینیب یم

 یبه موارد منف یرشتیاحمقانه، وحشتناک ذهن است که توجه بویژگی های از  گرید یکیکرد،  یمخواه

 . داردمثبت  یزهایچ هنسبت ب

توجه ما به مورد . تمام منابع ببری را جستجو کنیم که می توانست بپرد که میما فقط به دنبال آن هست

 دیندار لیواقعا تما د،یکن یخود نگاه م یواقع  CVکه به یهنگام ن،یبد هستند. بنابرا یزهایدنبال چ

فقط تعصب توجه است. سپس  نی. ادینیب یبرجسته م اریبد را بس یزهایچشما . دینیخوب را بب یزهایچ

اما  "را انجام دادند یعال یکارآموز نیاوه، آنها ا" می گویید بیترت نیو به هم دینیب یرا م دیگران رزومه 

 کی ،نیبنابرابار درخواست کرده اند و موفق نشده اند و آنها ناراحت هستند و...و01که آنها  دیدان یشما نم

فوق العاده خواهد بود و شما بچه  نیتر باشند. احتمالا ا قیدق یدر مورد سهام واقع مهاست که ه نیراه حل ا

است  نیدوم ا.افتد  یاتفاق نم نیزنم ا ی. حدس مدیفوق العاده را آغاز کن یانقلاب فرهنگ نیا دیتوان یها م

مجله،  ریاونوع تص نیدر چارچوب ا ن،یابرامورد است، درست است؟ بن یک نیکه ا دیکه صراحتا متوجه شو

 .هستند، از تمرکز روی آنها فاصله بگیریدفتوشاپ  زهایچ نیا فکر اینکهبا  یکم دیتوان یشما م

مانند قبلا که به این چیزها نگاه می کردید، این مدل واقعا لاغر نیست.این فوتوشاپ است. این کار تا حدی  

 که یکار را زمان نیهم دیتوان یو شما بچه ها مای شما کمک می کند.به خاموش کردن نقطه مرجع مقایسه 

شخص سرگرم کننده  نیا" اینگونه بگوییدشما .  به استوری خود رد اسنپ چت نگاه می کنید ، انجام دهید

 یو مانند شما م "به من نشان داد.شب را  کشنبهیدهد، او  یبه من نشان نمرا است، اما او پنجشنبه شب 

 دیتوان یکه م یزیچ نی. آخرباشدتواند واقعا قدرتمند  یو که م ، دیکن یسع زهاینوع چ نیبه اصلاح ا دیتوان

درست است؟ و  ست،ین یافراط یلیخ که د،یکن یخود را بازنشان سهیاست که نقطه مقا نیا دیانجام ده

. همانطور که در میکن یکه ما فکر م ستیچنان قدرتمند نآن همواره  سطح پایین اجتماعی  یها سهیمقا

 ی. اما شما گاهدهند ینمبه شما  دیدار ازیرا که به آن ن یزیهمان چ قایدقاینها  د،یا دهیبوک د سیمثال ف



 
 
 

 
 

همکارانتان در ییل آنجا که فقط  نیبا توجه به اخیلی زیاد تغییر دهید خود را  اسیمق دیتوان یاوقات م

 نیستند.

ویژگی هایی که شما وجود دارند که  ییاه نهیشیکالج با انواع پ نایکه همه دانشجو دیفکر کن دیتوان یشما م

وجه معقول  چیوجود دارند که به ه یکه افراد دیفکر کن تروحشتناک دیتوان یم یشما حتدارید را ندارند. 

 ی. و گاهدیانتخاب کن خودتانمتفاوت از  یا وهیبه ش اخود ر یاجتماع سهیگروه مقا دیتوان ی. شما مستندین

 ی سهیاز قدرت مقا دیتوان یاوقات م یگاه ،درک کنید گرانیشود که شما مانند د یباعث م نیت، ااوقا

شما بد است،  برای که به نظر یزیچ دیشما متوجه شده ا رایز د،یخوب استفاده کنچیز  یبرا یاجتماع

است که ما  یزین چهمایتان اوقات، شمارش نعمتها یگاه وبرای دیگران استفاده کنید ، لزوما بد نیست. اگر

 تواند واقعا قدرتمند باشد.  یاز آن است و م ینوع م،یکن یصحبت مآینده راجع به آن در 

 کنم یاگر چه من واقعا احساس م د،یموارد را کنار بگذار نیبوک و تمام ا سیف دیستیشما مجبور ن نیبنابرا

 دیبدهد، شما با یدرآمد خوبد به شما یخواه یکه م هستید کار  کیگرفتن  یرااگر شما در تلاش ب

تاثیر شادی شما را در برابر زمانی که رسانه های اجتماعی را ترک می کنید، که داده ها  تشخیص دهید

 نصف می کند. بنابراین آن چیزی را انتخاب کنید که دوست دارید.

. و دیستفاده کناحساس بهتر ا یها برا کینوع تکن نیاز ا دیکن ی. اما سعاستدر ذهن شم یمطمئنا، بدبخت

 کنندهکه چقدر خوشحال  دیکن ینیب شیدوباره ممکن است اشتباه پ د،یدان یم د،یهست یباز داخل اگر شما

 . آن را امتحان کنید دیکن اگر سعیاست، 

هفته آن را خاموش  کی. فقط دیکار را انجام ده نیهفته ا کی دیشما با بگوید هیچ قانونی وجود ندارد که

 ازیکند تا چند امت یتنها به شما کمک م نیفقط ا دیشای مربوط به شادی را انجام دهید. نظر سنجو  د،یکن

این هفته را به پایان خوب. ما  یلیخ د؟یدار ی. سوالرا کسب کنید دیانتظار داشته باش آنچهاز  یشتریب

اه واقعی که می برمیگردیم، رشود، یشما م یخوشحال ثکه باع ییزهایما به چ نده،ی. و هفته آخواهیم رساند

 توانید این تعصبات زیان بار را حل کنید.

 

 

 



 
 
 

 
 

 

 : چگونه ویژگی های آزار دهنده ذهن را خنثی کنیم.4فصل

 

 

 ورزش 0-0

 خواب 0-۵

 "فوق العاده یزهایچ"مرور  0-2

 دوگانه یسازگار قیتطب 0-0

 دیکن یمرجع خود را بازنشان ازیامت 0-۲

 ب هاغلبه بر تعص یخلاصه  0-9

 پرسش و پاسخ 0-0

 



 
 
 

 
 

 

 ورزش

کنیم. چرا ورزش؟ خوب، مشخص شدد کده حرکدت دادن کمدی      در این فعالیت، ما بر روی ورزش تمرکز می

تواند روحیده شدما را افدزایش دهدد. هدم چندین        تواند میزبان مزایای مثبت باشد. ورزش کردن می بیشتر می

کداهش دهدد. مدا همچندین در      زولوفدت  ردگی مانندد تواند علائم افسردگی را به اندازه داروهای ضد افس می

تواند عملکرد تحصیلی شما را افزایش دهد. این یک روش کاملا آزاد و بسدیار   سخنرانی دیدیم که تمرین می

دهدیم؟ لازم   تر کنید. بنابراین ما چگونه این فعالیت را انجدام مدی   ساده است که زندگی خود را شادتر و سالم

یک ماراتون انجام بدیم. شما فقط باید کمی بیشتر حرکت کنیدد. شداید بدرای ندیم      نیست به اونجا برسیم و

توانیدد در اطدراف    کردید. شما حتدی مدی   روی می رفتید و یا با یک دوست سر ناهار پیاده ساعت به باشگاه می

یدت  اتاق نشیمن با هم برقصید. هدف این است که کمی بیشتر حرکت کنید و سپس کاری را که در این فعال

تواند به تبددیل   دهیم می هایی که ما انجام می گیری عادت گیری کنید. دوباره، پی دهید، پی ورزشی انجام می

مدت کمک کند. پس بروید آنجا و کمی بیشتر حرکدت کنیدد.    های سالم یک روز به یک عادت طولانی شیوه

 .شوید تر می تر و سالم شما خواهید دید که خوشحال

 خواب

کنیم. چرا ما زمان را صرف تمرکز بدر روی خدواب    ، ما بر روی خواب و خواب کافی تمرکز میدر این فعالیت

تواند میزبدان   ها دیدید، عمل به اندازه کافی خواب هر شب می کنیم؟ خوب، همانطور که در این سخنرانی می

تواندد حالدت روحدی     آورید، می دانیم که اطمینان از اینکه خواب کافی به دست می مزایای مثبت باشد. ما می

تواند عملکرد شناختی شما را افزایش دهد، مانند انجام خوب  شما را در طول زمان افزایش دهد. همچنین می

های  تواند خطر ابتلا به بیماری ها و غیره. خواب کافی نیز میزبان فواید سلامتی دیگر است. آن می در آزمایش

ک روش کاملا آزاد و بسیار سداده بدرای ارتقدای روحیده و     قلبی، دیابت و حتی سرطان را کاهش دهد. این ی

دهید؟ خیلدی سداده اسدت، فقدط بایدد کمدی        سلامت تان است. بنابراین شما چگونه این فعالیت را انجام می

و زمدان خدواب خدود را در برنامده     زمانتان را آزاد کنیدد  ساعت در شب  0تا  0بخوابی. سعی کنید در حدود 

ReWi تواند به تبددیل   گیری خواب در طول زمان می طور که در سخنرانی دیدیم، پی پیگیری کنید. همان

تر  تو خوشحال کمی بخوابید و بعدیک مقدار سالم خواب به یک عادت کمک کند. و بنابراین به آنجا بروید و 

 .تر خواهی بود و حتی سالم



 
 
 

 
 

 "چیزهای فوق العاده"مرور  -1بخش 

سومین سخنرانی ما در مورد روانشناسی خدوب بدودن . امیددوارم     بسیار خوب. خوب، همگی خوش آمدید به

ایدد، و   اید و تمدام تعصدبات خدود فکدر کدرده      همه شما در مورد بینش هایی که طی هفته گذشته یاد گرفته

توانیدد از آن   های واقعی را کده شدما مدی    خواهیم استراتژی ها استفاده کنید. این هفته، ما می توانید از آن می

کنید، داشته باشیم. و بنابراین قرار است این هفته تکالیف زیادی داشته باشیم، پس آماده باشید. اما استفاده 

فقط برای ادامه دادن، دوباره فقط یک یادآوری از اینکه کجا بودیم. اولین سخنرانی، مدا همده ایدن تصدورات     

کند، اما این هدا   را خوشحال می کنیم ما نادرست درباره خوشبختی را مرور کردیم، این چیزهایی که فکر می

نیستند. هفته گذشته، ما در مورد اینکه چرا انتظارات ما اینقدر بدد هسدتند صدحبت کدردیم. مدا یده مقددار        

کنم این است که بخشی از چیزهایی  جابجایی در سومی رو انجام دادیم. چون امروزه، چیزی که من درک می

کند. و بندابراین ایدن اولدین هفتده      پیدا می تعصبات برای غلبه برهایی  کند در واقع راه که ما را خوشحال می

های واقعی برای شاد کردن خدود هسدتیم. امدا چیزهدای      خواهد بود که ما در حال به دست آوردن استراتژی

شود هفته آینده فرا خواهد رسید. من در حال تغییر اطدراف   شوکه کننده واقعی که باعث خوشحالی شما می

داره. برگردیم به مرور. ما در ابتدا با تمام چیزهایی شروع کردیم که به  و را روی نوک پا نگه میت -هستم، اما 

ها مدا را بده همدان     کند و ما گفتیم که اغلب آن کنیم که ما را خوشحال می آن به عنوان اهداف خود فکر می

 .غاز کردیمرا آ کنند. ما این اصطلاح جدید بدبختی کنیم خوشحال نمی اندازه که فکر می

کنیم ما را  این ایده که ما داریم چیزهای اشتباهی را می خواهیم ،ما بدبختیم چیزی است که لزوما فکر نمی

خواهیم.  کند و ما همه چیزهای خوب را نمی کنیم خوشحال نمی شادتر کند، که ما را به آن اندازه که فکر می

 "دهد؟ چرا ذهنمان آنقدر مغشوش است؟ ما گفتیم،  میو بنابراین، آخرین بار پرسیدیم، چرا این بدبختی رخ 

رسد ما را گمراه  های آزار دهنده وجود دارد که به نظر می است. همه این ویژگی در واقع ذهن ما به هم ریخته

ما متوجه شدیم که ذهن ما به اصول مطلق فکر نمی کند که اغلب  .کند. چند تا از اینا رو بررسی کردیم می

ما دیدیم که ذهن ما نسدبت بده ایدن نکدات مرجدع فکدر        "هستند، ما باید علیه آن مبارزه کنیم واقعا اشتباه

کند آن ها نسبت به این نکات مرجع و چیزهای زیادی قضاوت می کنند، چون ما اغلدب در مقایسده بدا     نمی

نکات مرجع که خوب نیسدتند مقایسده مدی کندیم. و مدا اغلدب مخدالف نکدات مرجدع هسدتیم کده خدوب             

ند.همچنین یاد گرفتیم که ذهن ما این تمایل بسیار وحشتناک برای عادت کردن به چیزهدای دیگدر را   نیست

دارد و در واقع، این نتیجه منطقی ای است که ما حتی متوجه نیستیم که ذهن ما این کار را انجام دهد، امدا  

کنندد، بده    به خوب بودن میاین به این معنی است که چیزهایی که شروع  دهد. همیشه این کار را انجام می



 
 
 

 
 

ایم. پس ما آخرین بار با ایدن سدوال خاتمده دادیدم، چگونده       شوند چون ما به آن عادت کرده زودی خوب می

توانیم برای انجام این کدار اسدتفاده    هایی را می های مزاحم غلبه کنیم؟ چه استراتژی توانیم بر این ویژگی می

هیم در موردش صحبت کنیم. چگونه می توانیم بر این ویژگدی  خوا میامروز کنیم؟ و این چیزی است که ما 

خواهیم این کار را به روش خاصی انجام دهیم، که  های مزاحم و یا این تعصبات شناختی غلبه کنیم. و ما می

توانیم به طور عمددی از آن   هایی استفاده کنیم که می ای از استراتژی خواهیم از مجموعه این است که ما می

دهم، چون این  برجسته و رنگی قرار می "عمدا"ه بر تعصبات خود استفاده کنیم. و من این کلمه را برای غلب

ها استفاده کند. اینها  خواهد از هیچ کدام از این استراتژی قسمت واقعا مهم است. ذهن ما به طور طبیعی نمی

 ی چیزها را بهتر کنیم.ها را به طورعمدی انجام دهیم و به طورعمد چیزهایی هستند که ما باید آن

قول ادامه دادیم که در اولین سدخنرانی خدود در ایدن سدخنرانی دربداره چطدور از شدادی         و ما دوباره به نقل

ای از  شروع کردیم، که در مورد این که چگونه این نمودار دایره Sonja Lyubomirskyسخنرانی توسط 

کند که با این  ریم صحبت کرده است. و او اشاره میتوانیم به طور عمدی کنترل کنیم، دا چیزهایی را که می

توانیم تاثیر زیادی بر این داشته باشیم که ما چقدر بیشتراز ژنتیک مان و یا  های عمدی و کارآمد، می فعالیت

هدا فدورا عدادت     آن -عمدی، پرزحمت  -خیلی بیشتر از شرایط مان خوشحال هستیم. اما اینها چیزهایی اند 

پردازیم کده   ها می باید تلاش کنیم که به این نتیجه برسیم. و با این کار، ما به این استراتژی نخواهند کرد، ما

ها را دارید. و همانطور که در ابتدا گفتم، این تکلیف شما خواهد بود. شدما بایدد در مدورد     قصد استفاده از آن

ا کنید و در واقدع بدرای شدما کارسداز     این چیزها واقعا از نظر عاداتی تلاش کنید که بتوانید این هفته را اجر

خواهند بود. ما قصد داریم به عقب بر گردیم از طریق استراتژی هدایی کده بده جهدت تعصدب هدا از جهدت        

ترین چیزی که ما در آخرین بار بدر روی آن تمرکدز    و اگر به یاد داشته باشید، مهم معکوس کمک می کنند.

کرده ایم که در زنددگی مدا    کرده ایم، چون به چیزهایی عادت کردیم این ایده بود که به چیزهای دیگر عادت

توانیم به  خواهیم احساس کنیم که این کار جدید و غیره است. و بنابراین چگونه می واقعا خوب است و ما می

 عادت کنیم؟ بر این موجود وحشتناک از انطباق دوگانه غلبه کنید. به چیزهای دیگرنوعی 

رود. درست  کنیم، اما این شادی از بین می خوشحال هستیم وقتی چیزی دریافت می این ایده که ما در ابتدا

به عنوان یک یادآور برای کسانی که آخرین بار از دست دادند، نمودارهای زیادی را دیددیم کده شدبیه ایدن     

خوشدحال   کند، چیزی مثل ازدواج. و ما را برای کمدی  بودند. ما این چیز عالی را داریم که ما را خوشحال می

کند، وسپس در طول زمان، آن شادی پایین می آید. و آنچه که ما شاهد آن بودیم این است که اساسا در  می

به ییدل میرسدیم همدانطور    افتد، از داشتن شغل عالی برای داشتن تن ها پول،  همه این موارد عالی اتفاق می



 
 
 

 
 

وای خدای من! من  "گاو مقدس"گویید  می آیا امروز صبح بیدار شدید و که همه ی شما به آن خندیدید،این

بندم که تعداد کمی از شما این کار را به خاطر سازگاری دوگانه انجام دادیدد. و   در ییل هستم، من شرط می

 ای داریم. العاده همه آن سازگاری دوگانه، ما چیزهای فوق

هدای پدایین کده     کنیم؟ ما از استراتژیهایی برای غلبه بر این مساله استفاده  توانیم از استراتژی اما چگونه می

توانیم استفاده کنیم تا سازگاری معکوس را با چیزهای عالی متوقف کندیم، شدروع خدواهیم کدرد، چدون       می

کنیم، یک چیز کاملا خاص است. چیزهدای معمدولی مثدل     ای که در مورد آن صحبت می العاده چیزهای فوق

انه جدید، و این ویژگی وحشدتناک را دارد کده در آن   خریم، یک ماشین خوب، یک خ چیزی است که ما می

خدریم،   چرخاند. و این یعندی چیدزی کده مدا مدی      یکند و آن را به اطراف م واقعا پویا نیست. اصلا تغییر نمی

بدترین عامل سازگاری دوگانه ما است. و بنابراین، وقتی که ما در مورد اسدتراتژی کده مدا قدرار اسدت از آن      

کنیم، این اتفاق می افتد که ما در ابتدا سرمایه گذاری در امور را متوقف مدی کندیم.از    یاستفاده کنیم فکر م

توانیدد انجدام دهیدد تدا خودتدان را       کنیدد کده مدی    این به بعد، همانطور که در مورد انواع چیزهایی فکر مدی 

گفتدیم،   طور که میگذاری نکنید. چرا؟ خب، همان خوشحال کنید، به این فکر کنید که به اندازه کافی سرمایه

کنیم که داشتن خانه جدید مدا   کند. ما فکر می کنیم خوشحال نمی اول از همه، ما را به آن اندازه که فکر می

آن را در  راید العاده خوشحال میکند، اما در عمل، اینطور نیست. و این به هیچ وجه به این خاطر نیست ز فوق

همدان  ایم.  ، و ما فقط به آن عادت کرده خسته کننده است این همان خانه ای است که. دارد یاطراف نگه م

و این  های عالی و غیره. آنها به پایان می رسند چیز با تمام چیزهای بسیار جذاب دیگر که ما داریم ، ماشین

و یک شوخی شگفت آوری از جانب روانشناس دن گیلبرت شویم.  می خستهها  به آن معنی است که ما از آن

بخشی از ما معتقدیم که اتومبیل جدید بهتر اسدت چدون    "فعه قبل شنیده بودید وجود دارد، که در مورد د

بیشتر دوام دارد. اما در واقع، این بدترین چیز در مورد اتومبیل جدید است. این باعث مدی شدود تدا شدما را     

م. و بنابراین، ماشین کنی به آن عادت می .این مسئله با چیزهایی است که در اطراف وجود دارد"ناامید کند. 

تر باشد، زمدان بیشدتری    کنیم. هر چه زمان طولانی جدید، معلوم است که ما توجه خود را به آن معطوف می

کننده است. و بنابراین، اولین استراتژی کده مدا بده آن فکدر      نیاز است که به آن عادت کنیم، که بسیار خسته

گدذاری   جدید در زندگی شما است، بده جدای آن سدرمایه   کنیم، و این برای فکر کردن در مورد چیزهای  می

گذاری کنیدد. منظدور    ها پایبند باشید، به عنوان تجارب، سرمایه نکنید، به جای چیزهایی که قرار است به آن

توانیدد بده آن پدول بدهیدد بده شدما شدادی         من از تجربیات چیست؟ اما درست مانند هر چیزی که شما می

کنید. بنابراین به تعطیلات بروید، یا زمانی  این مانند چیزی است که تجربه می دهد، این یک چیز نیست، می



 
 
 

 
 

هدای شدگفت انگیدزی را در آنجدا بررسدی       را در یک گالری عالی هنر سپری کنید، یا به اروپا بروید تا نقاشی

شدمزه.  کنید، یا به یک کنسرت بروید. حتی چیزی کوتاه مانند رفتن به بیرون یا لذت بردن از یک دسدر خو 

شدما زمدان زیدادی    آنها قصد ندارند  که درنگ کنندد،   این ها نوعی از چیزهایی هستند که تجربی هستند و

یک ماشین جدیدد   "گوید،  ها نخواهید داشت. و دن گیلبرت هم در این باره با کنایه می برای سازگاری با آن

این حدس خدوبی بدرای رفدتن دارد و      ده است،تمام شیافته است.  کند. اما سفر به اروپا پایانمیشما را ناامید 

 "رسد که حس ششم ما شبیه ایدن اسدت،    کند. و به نظر می شما را با چیزی جز خاطره عالی خود ترک نمی

توانیم یک ماشین بگیریم، اتومبیدل بده    گذاری کنیم؟ ما می خواهیم در یک تعطیلات عالی سرمایه چرا ما می

به ما  نای است که ذهنما اما باز هم این نقطه "برای ما مفید خواهد بود. دور و اطراف خواهد رفت و در آینده

دهد. ما در واقع شادی بیشتری نسبت به آنچه که از تجربه انتظار داریدم بده دسدت     می  بازخورد اشتباه ارائه

که  حقیقتمثل این کشد چیز خوبی است.  آوریم. مانند این واقعیت که تعطیلات تنها یک هفته طول می می

توانید در این اتاق باشید و به این هنر به مدت خیلی طولانی نگاه کنید، به این معناست کده وقدت    شما نمی

ترین کنسرت من سه ساعت طول کشید  کنم طولانی ندارید به آن عادت کنید. همانطور یک کنسرت. فکر می

 و این خوب بود.

مدزه شدراب. پدس شدما      ان جور بدا یدک لیدوان خدوش    اگر بیش از این طولانی باشد بسیار بد خواهد بود. هم

خواهید این کار ادامه داشته باشد، اما اگر ادامه داشدته باشدد، بدد خواهدد بدود. شدما در واقدع چیدزی را          می

خواهید که از بین میرود. و بنابراین، این شهودی است که تجربیات  باید ما را شادتر کند، زیرا آنها از بین  می

کنند، واقعدا شدادتر    گذاری می این واقعا درست است؟ آیا افرادی که در تجربیات خود سرمایهمی روند.اما آیا 

هستند؟ آیا این مورد است که افرادی که بیشتر از این خرید می کنند، شادتر از افرادی هستند که بیشتر از 

کنیدد، آیدا احسداس     گدذاری  کنند؟ و برای افراد فردی، اگر بخواهید در تجربیات خدود سدرمایه   آن خرید می

ها واقعدا   مطالعه کردند. آن چیلویبون و تام گ نخوشبختی می کنید؟ خوب، این همان چیزی است که لاف و

 011کنند که این مبلدغ بدیش از    گفتند که در مورد خرید تجربی یا مادی فکر می به اینجا آمده بودند و می

کنید و به طدور خداص چیدزی را کده بدرای خوشدحال       توانید به این موضوع فکر  دلار است. بنابراین شما می

اید، نه یک کتاب درسی که شما مجبور به خریدد آن بودیدد، زیدرا مجبدور بودیدد آن را       کردنتان خرید کرده

گویدد:   بخرید. به چیزی فکر کن که تو تا به حال این طوری خرج کردی که واقعا باید خوشدحال باشدی. مدی   

درست مانند خیلی ساده، آیدا ایدن    "شود؟ چقدر باعث خوشحالی شما می کنید، وقتی در مورد این فکر می"

گدذاری چقددر    پرسیدند که سرمایه کند یا خیلی زیاد؟ و از چیزهای دیگری هم می کار شما را خوشحال نمی



 
 
 

 
 

کنیدد کده    کنند، این است که وقتی به این فکدر مدی   ها پیدا می خوب است و غیره. و این چیزی است که آن

بندی بالاتری بدرای فکدر    کند؟ خوب، شما درجه کند، چگونه شما را خوشحال می را خوشحال میچقدر شما 

آورید. آیا اکنون  به خوشبختی تو مربوط می شود؟ حتدی هندوز هدم     کردن درباره خرید تجربی به دست می

سدتند. و  تدر ه  کند؟ بله، ایدن اعدداد بدرای تجربیدات بدزرگ      وقتی بهش فکر می کنی ، آیا این کار کمک می

کنید بهتر از این بود کده از پولتدان    شد؟ آیا واقعا فکر می همچنین، آیا این پول در گذشته به خوبی خرج می

 کنید این است که بله، این بود. استفاده کنید؟ و چیزی که شما پیدا می

کدر مدی کنیدد.    در آن زمان و هم در گذشته ، شما بهتر از تجربیدات ف  ردوبنابراین همه این تدابیر شادی، ه

ها در این مقاله اول نگران بودند، هرچند خوب بود، شاید این فقط برای همده مدا افدراد بسدیار      چیزی که آن

خوبی بود. ما همه اینجا در ییل هستیم. ما چیزهای عالی زیادی داریم. شاید ما به انددازه نیداز مدا چیزهدای     

لی جدید بسیار جذاب بده مدا کمدک نخواهدد کدرد.      ای داشته باشیم و به همین خاطر چیزهای عا العاده فوق

گذاری کنیم. اما ایده این است که شداید افدراد بدا درآمدد      توانیم به خوبی در تجربیات سرمایه بنابراین ما می

ها را شادتر کند. پس  پایین و یا افرادی که چیزهای زیادی ندارند، شاید اگرآنها چیزی را بدست آورند که آن

کنیم. و بنابراین بدرای آزمدایش ایدن     تابع از مردم ثروتمند باشد که ما این را دریافت می شاید این فقط یک

موضوع، آن ها به درآمدهای مالی مختلف نگاه کردند تا بگویند: آیا این الگو تمام افراد را در بر می گیرد؟؟ و 

های مختلفی است که  تجربه "هاش"ها متوجه شده اند، که نوار مشخص شده  این همان چیزی است که آن

کنند این است که هر سطحی از خریدهای تجربی درآمد،  ها پیدا می شما خریداری می کنید، و چیزی که آن

 سازد. ما را شادتر از چیزهای مادی می

شود. پس دوباره، فکر کردن به چیزی که ما  گیرید، بیشتر می اما در حقیقت هر چه حقوق بیشتر و بالاتر می

دلار خواهدد بدود. شدما قطعدا بدرای       09،111بار یاد گرفتیم، بیشتر درآمد متوسط شدما حددود   اولین  برای

گدذاری   رسد که سدرمایه  گذاری در تجربیات بهتر از چیزهای مادی خواهید بود. و بنابراین، به نظر می سرمایه

مدا ایدن امکدان را     گذاری در تجربیات به وجود دارد که سرمایه همدر تجربیات خوب است، اما چند راه دیگر

دهد که از سازگاری دوگانه استفاده کنیم. و یکی از اینها زمانی اسدت کده مدا در مدورد خریدد تجربیدات        می

کنیدد و شدما   میکنیم، بنابراین وقتی نزدیک کامپیوتر خود نشسته و مشکلات خود را تنظیم  مختلف فکر می

ما را بسیار خوشحال کند. و بنابراین محققان فدرض  تواند ش کنید، این می در مورد تعطیلات بهار تان فکر می

کنند این است که حتی قبدل از اینکده    کنند که شاید این روش دیگری باشد که تجربیات به ما کمک می می

شدود. آیدا    بینی آن، فکر کردن در مورد آن واقعا باعث افزایش شادی ما مدی  این تجربه را داشته باشیم، پیش



 
 
 

 
 

وب، این همان چیزی است که کومار و همکارانش سعی کردند به آن نگاه کنند. آن این واقعا درست است؟ خ

پدس   .ها افراد زیادی را در مورد خرید تجربی یا مادی که می خواهید به زودی تهیه کنید، در نظر داشدتند 

باید به خرید بزرگ بعدی فکر کنید که قصد دارید انجدام دهیدد، یدا یدک چیدز و یدا یدک ندوع تجربده کده           

و "دهد؟ او گفدت:   بینی این خرید چه احساسی به شما می پیش "گویید،  خواهید داشته باشید. و شما می یم

بیندی بدد    کنید، یا حدس پدیش   کنید یا احساس هیجان بیشتری می آیا احساس خوشحالی می "ها گفتند: آن

آیا خوشایند است یا  ها به صراحت اعلام کردند که سپس آن "صبری است؟  است؟ آیا این چیزی بیش از بی

این است که اگر شما بده   کنید؟ خوب، آنچه آنها متوجه شدند ناخوشایند. و بنابراین، شما چه چیزی پیدا می

صدبری کمتدری بدرای     سطوح هیجان نگاه کنید، آنها تجربه بیشتری نسبت به مواد دارند. پس هیجان و بدی 

د، تقریبا دو ساعت و نیم بدرای فکدر کدردن بده ایدن      رسیدن به آن وجود دارد. و اگر به خوشایندی نگاه کنی

واقعیت است که شما قصد دارید این سفر اسکی سرد را ادامه دهید یا این حقیقت که شما قصد دارید به این 

کنسرت عالی بروید یا این که شما قصد خرید یک جفت کفش جدید یا یک ژاکدت غداز قشدنگ کاندادا، یدا      

 چیزی شبیه آن را داشته باشید.

رسد کده مدا واقعدا بده      کند. در نهایت، به نظر می فکر کردن درباره این خرید تجربی ما را واقعا خوشحال می

دنبال خرید این تجربه ها هستیم که ممکن است نباشد. و تنها این حقیقت که شما فردی هستید که تمایل 

ینده شما دارد، که ممکن است شدما  به انجام آن کار دارد، که تمایل به فکر کردن درباره خریدهای تجربی آ

را شادتر از تبدیل شدن به یک فرد مادی گرا کند که تمایل به فکر کردن در مورد خرید بعدی شدما دارد. و  

ها از این تکنیک جالب استفاده کردند که ما در این دوره چندد بدار شداهد آن     برای آزمایش این تکنیک، آن

دهند این اسدت   ها انجام می شود. اساسا کاری که آن تجربه نامیده میگیری  خواهیم بود، که این روش نمونه

گیرند و آنها یک برنامه کوچک را به آنها می دهند. و سپس، هر بار در طول  تلفن همراه افراد را می که شماره

 "د.بررسی کنید و به این سوالات پاسخ دهی"گوید:  فرستند که می ها می ها یک تکه کوچک برای آن روز، آن

چقدر شما در حال حاضر احساس خوبی داریدد،   "و معمولا آن ها فقط از یک چیز ساده سوال خواهند کرد: 

ها برچسب بزنند، بسیار خوب، انواع چیزهایی که  دهد که آن و این اجازه می "در یک مقیاس از یک تا صد؟؟

دهد در مورد آنچه که شما را  می دهید چیست؟ فقط یک روز تصادفی که به شما اجازه شما در روز انجام می

ها ایدن سدوال را از    کند فکر کنید. و اگر شما میزان خوشبختی خود را اعلام کنید، و سپس، آن خوشحال می

مدن داشدتم بده ناهدار فکدر       "توانیدد برویدد،    و شما می "کردی؟ هی، راجع به چی فکر می"پرسند،  شما می

برخی افراد، که فقط شانس داشتند، در مورد خریدد آیندده    "دم.کر کردم. من در مورد این چیزها فکر می می



 
 
 

 
 

آیا این  "گویند، ها می و آن"اوه، عالی است. اکنون، شما الگو ما هستید  "گویند،  ها می فکر خواهند کرد. و آن

شد که شما خوشایند و یا ناخوشدایند   صبری را تجربه کنید؟ آیا این باعث می باعث شد که شما هیجان یا بی

باشید؟ و سپس آن ها مشخص می کنند که این خرید چه بود، این یک خرید مواد و یا خرید تجربی بود؟ و 

 کنیم. یافته پیدا می برداری را در میان این مقیاس های شادی بنابراین، این چیزی است که ما نقشه

است که من شما را صدا  کنید این آن نوار بالا این است که شما چقدر خوشحال هستید. و چیزی که پیدا می

کنیدد، اگدر در مدورد     اگر در مورد خرید تجربی فکر می "شما چقدر خوشحال هستید؟"گویم،  کنم و می می

کنیدد بده یدک     سفر اسکی که در حال بالا آمدن است فکر کنید، شما لزوما شادتر از آن هستید که فکر مدی 

شود. بندابراین،   ی میزان هزینه خرید کدگذاری می. و این برامی کردیدخرید مادی فکر کنید که به آن فکر 

بینیم که این به خاطر دو چیز متفاوت است. یکی این است که خریدد   بینیم، اما می ما این تاثیر شادی را می

تر صبر کنیم. درست مثل این است که شما این  شود ما احساس هیجان بیشتری کنیم و کم تجربی باعث می

را بخرید، می خواهید آن را وارد کنید. شما آن را در سایت آمازون قرار دادید. تدو  ها  مجموعه جدید از کفش

تاب است. امدا در زمینده خریددهای تجربدی، مدا       واقعا بی "کی قراره این جا برسه؟ او گفت:  "دوست داری، 

هدای  کنند که منتظر این چیز ها فقط احساس می زده هستیم و سپس همان چیز در مورد خوشی. آن هیجان

رسد در طی چند مطالعده بسدیار    انگیز این است که این پدیده، که به نظر می تجربی هستند تا نه. مساله غم

خواهیم به درک  تجربی را داشته باشیم و ما می هایمقاوم باشد، چیزی است که ما دوست داریم انتظار خرید

ریم که این یک مورد است. و این همدان  شهودی که اشتباه هستند دست پیدا کنیم، چون ما واقعا اعتقاد ندا

ها در مدورد مدن اشدتباه     این یافته "ها گفتند،  چیزی است که یک سری محققان دیگر به آن نگاه کردند. آن

و آن ها هم چنین چیزی را پیش  "کنند، اجازه دهید بررسی کنیم و ببینیم آیا این واقعا یک مورد است؟ می

خواهیدد آن را بسدازید، و آیدا فکدر      یا خرید یک جنس فکر کنید که مدی  بینی می کردند. به خرید تجربی و

ها برمی گردندد و از شدما    بینی کنی. و بعد، آن شود؟ تو باید این رو پیش کنید پول تان به خوبی خرج می می

 میپرسند که چطور بود.

ایدد کده احتمدالا     دهکنیدد، حددس ز   بینی قبل از خرید چیزی فکر می و بنابراین، اگر شما در مورد یک پیش

ایدن مطالعدات همگدی خدوب و خدوب       "بلده "گویم که شبیه  برخی از شما وقتی این اطلاعات را به شما می

بیندی   در حقیقت، مدردم پدیش   "کنم. هستند. اما این چیزی نیست که من در مورد خرید خودم احساس می

بیندی   هدا پدیش   اد راضدی کنندد. آن  خواهند نیمی از خرید تجربی را به عنوان یک خریدد مدو   کنند که می می

بندی واقعی  است. اما زمانی که شما در واقع به درجه کنند نیمی از پول خوب خرج شده کنند که فکر می می



 
 
 

 
 

کنید، دو هفته پس از مصرف برای این تجربه و حتی چهار هفته پس از مصرف ،  بعد از مصرف افراد نگاه می

ن شی ناپدید شد و شما هنوز هم آن چیزهایی را کده خریدده بودیدد،    ها پس از این که ای بالاتر هستند. مدت

رسدد کده آن را درک    تر هستید. اما دوباره، به نظر نمی اید، خوشحال دارید، هنوز از این تجربه که قبلا داشته

ای توانیم یک استراتژی را بگوییم که همه شما باید برای انجدام همده خریدده    کنیم. و بنابراین، با آن، ما می

هدا   که شما با تجربیات سازگار نیستید، آناین دلیل است آینده خود پیش بروید تا شما را خوشحال کند، به 

شما در غیر این صورت به شما می گوید، ایدن اشدتباه    بینش شما را شادتر از هر چیز خواهند کرد. حتی اگر

کنیدد کده    این، همانطور که به این فکر میتر باشی و به تجربیات فکر کنی. بنابر است. واقعا تو باید خوشحال

 چطور میخواهید خودتان را با خرید چیزهای خود درمان کنید، آن را تغییر دهید.

توانید انجام دهید، یک سفر اسکی و غیره. به چیزهای آزاد فکر کنید که این کار  فکر کنید چه کار جالبی می

انداز کنید. به هر حال، یک استراتژی فردی عدالی بدرای    را انجام دهید و سپس، شما پول را در بالای آن پس

ذکر است که تجارب بهتر از چیزهایی هستند که فقط به این خاطر که با  به دست آوردن شما. در واقع شایان

تدرین   ها سازگار نیستید، بهتر هستند، بلکه به دلایل دیگدری هدم بهتدر هسدتند، کده ایدن یکدی از قدوی         آن

ها بهتر از چیزهای دیگر هسدتند   گیرید. یکی از دلایلی که آن که در این درس یاد میهای شما است  تکنیک

تر از زمانی است که شما بده   گویید، این برای همه جالب این است که وقتی به مردم درباره تجربیات خود می

ید، این واقعا شنو گویید. پس تصور کنید که شما در مورد سفر سرد اسکی کسی می مردم درباره وسایلتان می

اسدت، ایدن    ها را گرم کرده کنید، چقدر آن جالب است. اما وقتی در مورد ژاکت غاز کانادا شخصی صحبت می

کننده است و و یک جورایی مزخرف است. و معلوم شد که این یکی از دلایلدی اسدت کده خریدد      فقط خسته

انداز شوند. بدرای آزمدایش ایدن     ا طنینکند که با شم تجربی بهتر است، این است که به افراد دیگر کمک می

ها درجه دوستانشان در مورد  وان باون و همکارانش در واقع این مطالعه را انجام دادند که در آن لیفموضوع، 

ها تاثیر کلدی شدما از آن فدرد را     شد. و اگر آن خرید تجربی دیگران و یا مطالب مربوط به دیگران شنیده می

 ها بیشتر از مطالب مادی است. کردن در مورد تجربهداشته باشید، پس از صحبت 

اگر دوستان دیگری داشته باشید که از نظر روانشناسی چقدر خوب تنظیم شده بودند، باید به این فکر کنید 

گدذاری کنیدد، از نظدر رواندی خیلدی بهتدر عمدل         که اگر در تجربیات خود نسبت به چیزهای مادی سدرمایه 

یدهای مورد علاقه من است که شما امروز خواهید دید. این یک لیست از صفاتی کنید. و این یکی از اسلا می

است که افراد به طور خودجوش در مورد بعد از اینکه دوستانشان در مورد خرید مواد و یا خرید تجربدی بده   

 -د توانید نکات منفی بیشتری را در این سمت ببینیدد. خدو   کنند. و شما می شود، صحبت می ها گفته می آن



 
 
 

 
 

امدا   "اوه، او خود محور است، او نداامن اسدت. و غیدره.    "درصد از مردم پس از شنیدن این حرف،  22محور، 

شود مردم فکر کنندد   در واقع باعث می "اوه، او شوخ ، و دوستانه و ذهن باز است. "که است اینجا، مثل این 

 کنید. گذاری در تجربیات خود شوخی می که شما دو برابر با سرمایه

و بنابراین، این به نوعی دلیل اضافی است، و نه حتی در مورد سازگاری دوگانه که چرا تجارب بهتر هسدتند.  

کنند اگدر شدما از ندوع فدردی هسدتید کده در تجربیدات خدود          مثل این است که مردم فقط شما را بهتر می

خرین بار با آن صحبت کدردیم  کند. اما یک دلیل نهایی وجود دارد که ما را به چیزی که آ گذاری می سرمایه

تر در معرض مقایسه اجتماعی قرار دارندد.   برمی گرداند، این تجارب بهتر از مواد مادی است و این تجارب کم

تر است. مقایسه خودروی شما بدا   مقایسه کردن سفر با اسکی شما در مقابل سفر اسکی یک نفر دیگر سخت

ن بدان معناست که اگر مدا از ندوع افدرادی هسدتیم کده در      تر است. و ای اتومبیل شخص دیگری بسیار آسان

پذیر هستیم. و ما این را از یک  تر آسیب کنند، نسبت به مقایسه اجتماعی کم گذاری می تجربیات خود سرمایه

دانیم که در واقع کارهای عادی انجام داد، درباره یک تجربه و یا خریدد   مطالعه جالب توسط هاول و هیل می

درست انجام دادید، صحبت کنید و تمام این امتیازات را در مورد خوشحالی خود انجام دهید. و  مواد که شما

است، ایدن پدول    پرسند که چقدر این پول شما را خوشحال کرده کنند، و از شما می ها این کار را می وقتی آن

هدا بده    کندد. آن  دا مدی کنند که هر کس دیگری پی ها همان چیزی را پیدا می به خوبی خرج شده و غیره، آن

 ها خرید تجربی نیز بهتر است. کنند که در آن های دیگر را تکرار می نوعی این یافته

کنند. اولی ایدن اسدت    ها دو چیز دیگر را که باید با روابط اجتماعی شما بعد از آن انجام دهند پیدا می اما آن

کنیدد کده    تدر مدی   شما شروع به دیدن اثر بزرگ کند، یا فقط شما؟ و اینجا، که آیا خرید دیگران را شادتر می

کند. گاهی اوقات به این دلیل است که افدراد   رسد دیگران را خوشحال می انجام خریدهای تجربی به نظر می

شوند. گاهی اوقات این تنها چیزی اسدت کده شدما     کند، شامل می دیگر را به روشی که اغلب این کار را نمی

تر از این، این  شود. اما حتی مهم گویید و باعث خوشحالی دیگران می د به مردم میوار خو درباره تجربه دیوانه

گیریدد، تجربیدات خدود را بدا شدخص       واقعیت است که وقتی شما معیارهای مقایسه اجتماعی را در نظر مدی 

ات ای است که این اقددام  کنید؟ حالا این تنها نقطه کنید؟ آیا به کس دیگری حسادت می دیگری مقایسه می

کنند. و بنابراین، احتمال کمتری وجدود دارد کده از نظدر اجتمداعی تجربیدات خدود را بدا         شروع به تغییر می

های آزار دهنده ذهن شماست که به طور مداوم باعدث   دیگران مقایسه کنید، این به معنی یکی از آن ویژگی

سداس خدوبی داشدته باشدید. و     دهیدد اح  شود که شما نسبت به آنچه که برای تجربیات مشابه انجام مدی  می

توانید انجام دهید این است که خودتدان را   دهند که اولین استراتژی که شما می بنابراین، همه اینها نشان می



 
 
 

 
 

گذاری کنید. اگر با تمام خریدهای خدود در آیندده بده جلدو حرکدت       شادتر سازید تا در تجارب خود سرمایه

 کنید، بهتر است حرکت کنید.

 سازگاری دوگانه تطبیق - ۵قسمت 

اما مشکل این است که اگر ما به لیست کارها برگردیم، از سازگاری لذت گرایانه ای برای چیزهای عدالی کده   

توانم از این استراتژی استفاده کنم. امدا   قصد خرید آن را داریم، به اندازه کافی عادلانه استفاده کنیم، من می

خواهیدد   ت در نهایت مجبور باشید ازدواج کنید، شدما مدی  برای همه چیزهای دیگر چه؟ جایی که ممکن اس

یک شغل عالی داشته باشید، شما در حال حاضر در ییل هستید. شما ممکن اسدت چیزهدایی عدالی داشدته     

ها آن را بفروشدید، فقدط آن را داریدد. بندابراین،      توانید برای خرید تجربه باشید که قبلا دارید، که اکنون نمی

شانس هسدتید چدون    کنید؟ خوب، شما خوش دوگانه برای این انواع چیزها جلوگیری میچگونه از سازگاری 

توانیم از آن برای توقف تطبیق در مسیر خود استفاده کنیم. و ما  های بیشتری داریم که می حالا ما استراتژی

کنند. چیزی کده   می یهایی که تجربه شما را دوست داشتن قرار است چند تا از این ها را تجربه کنیم، پدیده

 "آخدرین روز شدما  "من قصد تجسم منفدی را دارم، یدک اسدتراتژی کده لیوبومیرسدکی و همکدارانش آن را       

کنیم، که برخی از شما گفتید یکدی از   اند، و ما در حال حاضر زمان زیادی را صرف تجربه قدردانی می نامیده

کنیم. بیاییدد بدا طعدم     ین هفته تقویت مینقاط قوت امضای شما است. خوبه. همه ما این قدرت امضا رو در ا

کردن شروع کنیم. منظور من از طعم کردن چیست؟ خوب، در این زمینه روانشناسی، وقتی در مدورد طعدم   

خواهم در مورد این عمل قدم زدن خارج از تجربه خود برای بررسی و قددردانی از   کنم، می کردن صحبت می

خوریم، برخی از شما ممکن است مقدداری   یم که بستنی میآن صحبت کنم. پس وقتی یک تجربه خوب دار

توانیدد   مزه و غیره. شما فقط مدی  های خوش مزه را داشته باشید، یکی از آن شیرینی های خوش از آن شیرینی

توانید به همان اندازه که دارید فکر کنید، به جای آن متوجه شوید که این  این تجربه را داشته باشید و یا می

مزه است، مدن   توانید زمانی را داشته باشید که متوجه شوید این یک تجربه خوب خوش ت. شما میتجربه اس

توانید این لحظه را درک  خوردن مقداری گلوکز را دوست دارم که در حال حاضر واقعا خوب است. و شما می

ود که طعدم خدوردن   ش کنید که در کجا هستید این واقعا عالی است. این پدیده مزه کردن است. و معلوم می

ها این است که شما باید واقعا توجه داشته باشید و از آن تجربه لذت ببرید، و توجه  دو چیز است. یکی از آن

خود را به آن جلب کنید. توجه ما این جانور وحشتناک است که در تمام طول زمان در حال حرکدت اسدت.   

توانیدد   کل شما راتعیین کرده است، بخورید. یدا مدی  توانید کلوچه خود را در مورد این که چگونه مش شما می

کلوچه خود را بخورید و متوجه شوید که شما این تجربه لذت بخش را دارید. و دومی به این معنی است که 



 
 
 

 
 

کنید و بیشتر  بینید. این به آن معنی است که شما از منحنی انطباق استفاده می شما چیزهای بیشتری را می

 یین بروید.کشد تا به پا طول می

دومین دلیل که مزه کردن واقعا مهم است، این است که شما روی این تجربه حتی بیشدتر تمرکدز کنیدد، و    

تواند به شما کمک کند از انطباق جلوگیری کنید. اما آیا این موردی اسدت کده مدزه کدردن در      همچنین می

انی که برای کمدک بده شدما اسدتفاده     توانید زم های خاصی را می کند. و چه استراتژی واقع به شما کمک می

ها  کنند. و آن کنید به کار ببرید؟ و این یک مقاله توسط جوز و همکارانش است که به این موضوع نگاه می می

کنندد کده از    کنند که یا دوست دارند یا دوسدت ندارندد، بدا افدرادی صدحبت مدی       واقعا با افرادی صحبت می

کنند تا کارهایی را که در طول آن تجربه انجام  ها را مجبور می ، و آنکنند برند یا نمی تجربیات خود لذت می

ها فکدر   توانید به آن ها و چیزهایی هستند که می دادند، بازگو کنند و یا نه. به طور خاص آنچه که فعالیت می

ان هسدتند،  کنند. و بنابراین اینها براساس مقاله ش کنید در حالی که این تجربه را دارید که به شما کمک می

شود که شدما تجربده بیشدتری داشدته      توانید فکر کنید، این باعث می فهرست کامل بهترین چیزهایی که می

باشید در حالی که این تجربه را دارید. پس اولین چیز این است که شما با یک فرد دیگر در مدورد ایدن کده    

ای دارید و شما بده کسدی    العاده وقکنید، مثل این که این تجربه ف کنید، صحبت می چقدر خوب احساس می

دهید. دیگری این است که به دنبال افرادی بگردید که آن را به اشتراک بگذارند، شدما   در مورد آن اطلاع می

شدانس   کنیدد کده چقددر خدوش     توانید با بودن با دیگران تجربه خود را تقویت کنید. شما به این فکر می می

کنید، و آن را بعدا با دیگران شریک خواهید کرد، به ایدن   ربه، تجربه میهستید، این قدردانی را برای این تج

هدای فیزیکدی    شدما حالدت   "خواهید به کسی بگویم و این بسیار عالی خواهد بود. کنید که چطور می فکر می

کنندد. شدما ایدن حدرف را      دهید که در مورد پریدن و فریاد زدن و فریاد زدن، صحبت می انرژی را نشان می

کنید که چقدر  کنید چون شما این را خیلی دوست دارید. شما به این فکر می نید، خنده یا خندیدن میز می

کنید، مخصوصا برای تجربیات، تجربیات مثبت مانند برنده شدن، و داشدتن چیزهدایی کده     به شما افتخار می

 ها افتخار کنید. واقعا دوست دارید به آن

شدید. بنابراین تمام افرادی که ایدن   بودید، شما در آن لحظه جذب می و در نهایت، شما واقعا در حال حاضر

دهند، ایدن کارهدا را دوسدت خواهندد داشدت. حتدی در چیزهدای         تجربیات را در زمان انجام دادن انجام می

ای که گفتم مثل همون کلوچه ها که قبل از اینکه شماها بیاین اینجا داریم شوخی می کنیم. امدا اگدر    ساده

هدا همچندین از    بریدد. آن  کردیدد، از ایدن تجربده بیشدتر لدذت مدی       این مورد به این چیزها فکر مدی  شما در

توانید فکر کنید  کنند. مانند چیزهایی که می هایی که به نوعی کاهش یا آسیب دیدن هستند نگاه می فعالیت



 
 
 

 
 

هدا   وست داشته باشید. آنتر د شود که شما طعم آن را کم کند، این باعث می تر خوب می که این تجربه را کم

بینید مدواردی   ها چه هستند؟ خوب، موارد اصلی که شما می توانند سازگاری دوگانه را افزایش دهند. این می

کنم.  کنید. پس من روی آینده تمرکز می هستند که در حال حاضر در آن نیستید، اما در مورد آینده فکر می

اد وقتی که تمام شد. به محض اینکه این دوره تمام شد و بعد ما کنم که چه اتفاقی خواهد افت به این فکر می

قرار است یک سخنرانی دیگر داشته باشیم، این بد است. فکر کردن به آینده بد اسدت. بده خدودت بگدو کده      

کرد که این به آن خوبی نیست که تو انتظار داشتی. پس پیدا کردن یدک   شود، و فکر می خیلی زود تمام می

تواند واقعا تو را آشفته کند، و به خودت یادآوری کدن   گر و اینکه به نظر من خوب نیست، مینقطه مرجع دی

کردم همیشه بهتر اسدت. یدا ایدن     آورد. هیچ وقت این قدر خوب نیست. فکر می که هیچ چیز تا ابد دوام نمی

قت این کار خوب را گفتم که لیا یک چیز دیگه است، که به نوعی مخالف قدردانی است، انگار که به خودم می

بینیم؟ از این لحظه به  ندارم. مثل یک راه مطمئن برای اینکه شما احساس بدی داشته باشید. پس ما چه می

بعد، فکر کردن مثل پیدا کردن یک مقایسه اجتماعی دیگر در مورد این که چدرا خدوب نیسدت، و بده طدور      

ها قصد دارند تبلیغ شما را  اینها بد هستند و آن کنید لایق این چیزها نیستید، خاص به این خاطر که فکر می

 کاهش دهند.

های مثبت به شدما   بنابراین، سعی کنید بیشتر از سابق و از نوع دوم را کسب کنید، و این برای ترویج فعالیت

لدذت بدردن ، چیدزی اسدت کده مدردم مانندد کرتدز و          برای برانگیز ، کند. یکی دیگر از موارد بحث کمک می

کنند، که به نوعی عکس گرفتن است و یا به معنای عکدس گدرفتن از ایدن     ر مورد آن صحبت میهمکاران د

تجربه برای لذت بردن از آن است. این نوعی از زندگی شماست. و این یک کیف ترکیبی به دو دلیل است. و 

توانیدد   شما می ها به دو روش مختلف لذت ببرید. توانید عکس بگیرید و از آن دلایل آن این است که شما می

های خدود بدرای    توانید از عکس های خود تمرکز کنید، یا می نگران و تمام این چیزها نباشید و بر روی عکس

کنید، استفاده کنید. یادگیری در مورد خواص جدید  های مختلف آن چیزی که دارید استفاده می دیدن جنبه

ستید و در مدورد گدرفتن ایدن تصدویر عدالی نگدران       و بهتر درون آن. و بنابراین اگر شما در تعطیلات خود ه

کنید، این واقعا بد است. اما اگر از دوربین به عنوان یک لندز دیگدر    هستید و به نوعی به هیچ چیز توجه نمی

شانس هسدتم کده اینجدا هسدتم.      توانید از آن لذت ببرید. من خیلی خوش کنید، از طریق آن می استفاده می

بیدنم، کده همده چیدز ناگهدان       رسد، فقط در چشمانم است که آن را با لدذت مدی   حتی زیباتر هم به نظر می

تواند شادی را ترقی دهد. پس اگر شما یک متخصص هستید و یا اگر از نوع فردی هستید کده از اسدنپ    می

کنید، از تمام این چیزها برای فکر کردن در مورد تجربیات خود استفاده کنید، به روشی که  چت استفاده می



 
 
 

 
 

هدایی   دهید فکر کنید. آیا شما واقعا این کارها را انجام می دهید و یا عمل گرفتن عکدس  ین کار را انجام میا

دهندد. در   های بسیار متفاوتی برای خرید و فروش بده شدما مدی    کنند؟ آن دو به شما روش در آن دخالت می

ی که ما این تجربه مثبت و شگفت ا نهایت تلاش خوبی برای فکر کردن در مورد لذت بردن، نه تنها در لحظه

انگیزی را داریم، بلکه لذت بردن از چیزهایی است که در گذشته اتفاق افتاد. خاطرات شما و بازگرداندن آنها. 

توانید از چیزی در اینجا لذت ببرید و اکنون، اما ما این تکنیک عالی را به  چون این موردی است که شما می

ای خاطرات گذشته را از گذشته بیرون بکشیم و دوبداره   توانیم به گونه ر آن میعنوان یک انسان داریم، که د

ها فکر کنیم. و عمل انجام این کار، و انجام آن به عنوان یک عدادت، واقعدا باعدث افدزایش خوشدحالی       به آن

صدحبت  ها با دانش آمدوزان   شود. و این چیزی است که سونیا لووبومیرسکی و همکارانش انجام دادند. آن می

ها خواسته شد تا خاطرات شاد خود را در ذهن خود به مدت هشت دقیقه در روز، به مدت سه  کردند و از آن

بنابراین تایمر گوشی خود را تنظیم کردید. برای هشت دقیقه بعدی، در مورد یدک  . روز در هفته پاسخ دهند

ن است که به این رویداد فکر کنید، انگار ها ای فکر کنید. و دستورالعمل دقیق آنکه داشتید خاطره واقعا شاد 

زنید. پس برای هشت دقیقه بعدی، زمانی که فهمیدید کده   که شما یک نوار ویدیویی دارید و آن را عقب می

 روید. شما به ییل می

و یا برای هشت دقیقه بعد، چیزی را انتخاب کنید که واقعا جالب بود و مانند سرگرم کنندده تدرین فعالیدت    

کرد را تکرار کنید. و واقعا دوست  که در سال گذشته در ییل انجام دادید و آنچه را که احساس می شما کاری

دارم در آنجا بنشینم و به آن فکر کنم. شما ممکن است فکر کنید که این فقط نوعی تفکر زودگذر در مدورد  

کداری انجدام دهندد. امدا     دقیقه تمام نباید هدیچ   ۵0شود  این چیز است، هشت دقیقه برای سه روز گفته می

معلوم شد که تاثیر بسیار زیادی بر سلامتی ذهنی دارد. در حقیقت، افراد در ایدن مطالعده در واقدع عواطدف     

کدنم و ایدن ایدده     مثبت خود را چهار هفته بعد افزایش دادند. بنابراین چهار هفته بعد من شما را بررسی می

شما این کار را انجام نداده ایدد، داریدد. پدس ایدن ایدده      هنوز هم احساسات مثبت بیشتری نسبت به این که 

کندیم و در   کنیم و در مورد آن فکدر مدی   قدرت لذت بردن است. در حال حاضر واقعا تجربه مان را تجربه می

تواند به ما کمک کند. و حتی اگر آن را از دست بدهید، به نوعی بازگشت و  آنجا هستیم و در حال حاضر می

تواند به لحظات شادتر منجر شود. پس این یک راه برای از بین بردن  ای خوب درواقع میتبدیل کردن چیزه

سازگاری است. آنجا باشید، حاضر باشید، آن را به خاطر داشته باشید تا دوباره برگردد. تو به این کدار عدادت   

فدراد بده ندوعی    نکردی و بعد این یک راه عالی برای بهتر شدن است. بعدی آن چیزی است کده محققدان و ا  

کنید. و بهترین نمونه  کنند. شما در مورد معکوس که ممکن است اتفاق بیفتد فکر می تجسم منفی اشاره می



 
 
 

 
 

انگیز در ایدن فدیلم تعطدیلات     بینید که یک زندگی شگفت العاده است. پس می از این فیلم است، زندگی فوق

کند زندگی او چه شکلی خواهدد بدود اگدر او     است. اما اساسا این موضوع، جیمی استوارت است که تصور می

بیند که اگر او هرگز به دنیا نیامدده   هرگز به دنیا نیامده باشد، مثل این که هرگز اتفاق نیفتاده است. و او می

ای مثبدت زنددگی مدردم را     توانست بده شدیوه   انگیز رخ نخواهند داد. و او نمی است، این اتفاقات واقعا شگفت

 آید، اما معلوم شد که این فیلم ها شبیه فیلم های جیمدی اسدتوارت   . به نظر قشنگ میتاثیر قرار دهد تحت

دهد، و در مدورد چیزهدایی فکدر     خواهد به چیزی شبیه باشد. این واقعا عادت به تجسم منفی را انجام می می

چدون متوجده    تواند باعث شود که شما به نوعی از این کار لذت ببریدد  کند که اگر به آن طرف نروند، می می

برم و شما در بالای منحنی هستید. و این همان کاری است کده   شوید که من واقعا از این چیزها لذت می می

ها این کار را در زمینه روابط عاشقانه انجام دادند. یک نقطه دیگر که در آن ما  کو و همکاران انجام دادند. آن

دقیقده مجبدور    0۲دقیقه زوج را آوردند، و بدرای   0۲ها برای  بینیم. و آن مقدار زیادی از انطباق دوگانه را می

هدا ایدن سدرعت را دارندد،      شدند درباره این که چطور ممکن است شریک خود ملاقات نکنند، بنویسند. و آن

هایی مثل تمدام چیزهدایی    دانید چیزها در زندگی فقط یک جور زودگذر هستند. به راه مثل این است که می

تان را نبینید. ایدن یدک سدورپرایز     است غلط از آب در بیاید و شما هرگز شریک زندگی فکر کنید که ممکن

است که شما با هم دارید، خیلی بعید است. در مورد تمام این دنیاهای دیگر صحبت کنید که ممکدن اسدت   

گی خود پرسند، چه قدر شریک زند ها همه این اقدامات شادی ذهنی را می ها را ندیده باشید. و سپس آن آن

ها نوشته شده بود. پس بهدم بگدو چده     ها برای چگونگی برخورد آن را دوست دارید و غیره. در مقابل، کنترل

کنی، یک احتمال بسیار  جوری با هم آشنا شدی؟ و در مورد آن فکر کنید. اما تو در مورد این امکان فکر نمی

هدا چده چیدزی پیددا      ملاقدات کدنم. آن   توانستم این شخص را بزرگ وجود داشت که احتمالا هیچ وقت نمی

بنددی خوشدحالی هدر دوی ازدواج و     این است که وقتی شما به رتبه یابند ها می کردند؟ خوب، چیزی که آن

کنید، وقتی در مورد این که چطور ممکن است نبوده اید، میزان خوشحالی  شادی ذهنی به طور کلی نگاه می

ما تنهدا در مدورد چگدونگی رخ دادن آن بنویسدید. شدما میدزان       بالاتری نسبت به کنترل دارید که در آن ش

اید، که بسیار عظیم است. و بندابراین   خوشبختی خود را تا حدود یک نقطه تمام در این مقیاس افزایش داده

توانید واقعا دوست داشته  توانید در مورد آن فکر کنید، واقعا می توانید این کار را انجام دهید. می شما هم می

ید که به خانه بروید و در مورد این که چطور ممکن است به ییل نرسیده اید بنویسید. چیزهای ظریف و باش

زیرکانه ای که ممکن بود غلط از آب درآیند چه هستند؟ شما در یک مکان متفاوت خواهید بدود، و ایدن بده    

یی که از این مکان گرفتید؟ اید و یا چیزها چه معنی برای دوستی شما و یا چیزهایی است که شما یاد گرفته

شانسی یک نقاشی خبر داری. برخی از شما ممکن است در سدیلیمان مجدروح نشدوید. اگدر      تو فقط از خوش



 
 
 

 
 

شما دوست نداشتید این حیاط عالی و غیره را بخریدد، چده تدراژدی بزرگدی خواهدد بدود. ممکدن اسدت در         

یا ماری باشم، یا چیدز وحشدتناکی مثدل     سیلیمان زخمی نشوم. یک سال بعد، من ممکن بود مثل فرانکلین

خواهی کنید، اما ممکن است با سویتماتس  این، اما شما ممکن است نه، از کسانی که در اتاق هستند معذرت

داد این افدراد خداص را    ملاقات نداشته باشید. چه شانسی برای نقاشی شما وجود داشت که به شما اجازه می

رسدند، امدا    ارزش به نظر می ست شوید؟ درسته؟ همه این چیزها کمی بیبه من بدهید، با آن افراد خاص دو

کند.  شناختی مهم است، که این است که شما را از اینجا و حالا جدا می ها یک چیز روان عمل انجام دادن آن

شما در این مرحله از انطباق با حضور در ییل، شناختن دوستان تان، بودن در این کالج، یا هر چیدز دیگدری   

تواند شما را از این روش واقعا قدرتمند خارج کند.  کنید، می ای که شما این کار را می هستید. و داشتن لحظه

کند، این استراتژی تظاهر به  یک کار مشابه این است که انجام دهید، اگر چه به روش کمی متفاوت عمل می

نیست که تو مثل تدو یدک بیمداری پایانده     است. و منظورم این  این است که انگار امروز آخرین روز شما بوده

تدان   هدای خداص در زنددگی    داری، و باید به این فکر کنی که چرا همه چیز عالی است، من در مورد موقعیت

کنم، چه اتفاقی خواهد افتاد؟ مثلا اگر به عنوان مثال، فردا شما این چیزی را که دوست داشدتید   صحبت می

دهیدد   از دست دادن چیزی است، که در آن شما فقط اجازه مدی  از دست بدهید؟ عمل کردن فقط در شرف

توانید همه چیز را  ای است که شما واقعا تمایل دارید آن را درک کنید. و شما می بالون برود، این همان لحظه

شود اگر، سریعا به جلو بروید، مانند دو روز دیگدر فدارغ التحصدیلی     سازی کنید. چه می در زندگی خود شبیه

خواهید  کنی، درسته؟ چه احساسی داری؟ چیزهایی که شما می مثل دو روز دیگه، تو ییل رو ترک میاست. 

از دست بدهید چیست؟ نظر شما در این مورد چیست؟ این دقیقا کاری اسدت کده محققدان از آن اسدتفاده     

کدار را بده داندش    ایدن   "کورتز  ". اما من نسخه ییل را به تو خواهم داد.UVAکنند نه در ییل، بلکه در  می

التحصیل شددن   انجام داد که تنها در آستانه فارغ UVAآموزان ارائه داد، در واقع این کار را با سالمندان در 

بودند. و طرز فکر کردن در مورد این که چقدر خوشحال بودند و چه قدر به دوستان خود علاقده داشدتند، و   

کنید چه قدر این  الت عادی، جایی که شما فقط فکر میها علاقه داشتند، چه در ح های آن چه قدر به کلاس

چیزها را دوست دارید و یا به عنوان چیزی که قرار است خیلی زود از آنجا دور شود. و بنابراین، او گفت: شما 

ای شرکت خواهید کرد، قصد دارید بر روی موضوعاتی که مربوط به تجربه دانشدگاه   دقیقه 01در این تمرین 

نویسید، به خاطر داشته باشید که زمان کوتاهی دارید و یا زمدان زیدادی    سید. همانطور که میییل است بنوی

برای صرف کردن در ییل خواهید داشت. و او به این نکته اشاره کرد که در واقع، شما تنها، به این دلیل کده  

قعدا بده زودی آنجدا را    کنید، اوه خدای من، من وا این افراد مسن هستند، دوازده هزار ساعت که احساس می

ماند، که بیشتر به این دلیل است که یک سال و یدا چندد    ترک خواهم کرد. یا یک چهارم یک سال باقی می



 
 
 

 
 

رسدد، یدا زمدان زیدادی بداقی       کند، یا خیلی زود به پایان می کشد. پس او هم مثل من فکر می ثانیه طول می

 ۵،011واقع حدود دو برابر زمان داریدد. شدما حددود     ماند. و سالمندان در اتاق، فقط یک یادآور، شما در می

ساعت وقت دارید که دانشجوی ییل باشید. پس اجازه دهید در اینجا غدرق شدویم و ایدن مکدان را تحسدین      

ها  کنند؟ و این چیزی است که آن کنیم. اما سوال این است که آیا دانشجویان از چیزهای بیشتری تقدیر می

خواهم از شما بخواهم در مورد یک  زنید. این چیزی است که می فاه ذهنی دست میکنند، و شما به ر پیدا می

کنیدد، ایدن بده     روز معمولی در وسط صحبت کنید. پس همانطور که شما فقط در مورد روز خود صحبت می

مون کند. اگر من چیزهایی مثل شما را در نظر بگیرم، شادی شما در واقع از قبل به بعد از آز نوعی تغییر نمی

ایدد، بایدد بده چیزهدای خدوب،       التحصیل شدده  رود. اما اگر به شما بگویم، نگاه کنید، به زودی فارغ پایین می

رود. فکر کردن به از دسدت دادن   دوستان و غیره فکر کنید. بعد از آن همه شادی ذهنی شما بالا و پایین می

، چون شما توجه خود را به چیدزی کده   ترین راه برای خارج شدن از سازگاری دوگانه تان است چیزی روشن

کنند چون شما نگران  قرار است داشته باشید ندارید و سپس ناگهان چیزهای خوب شروع به ظاهر شدن می

ها هستید. و این نوعی از یک روش تجسم منفی است. تو این چیز را در دسدت داری، چده    از دست دادن آن

خواهیم این بخش را با تفکدر در مدورد    نابراین در نهایت ما میشکلی خواهد بود اگر آن را نداشته باشی؟ و ب

ها برای خنثی کردن سازگاری شما به پایان برسانیم. همچنین یک تکنیک قدرتمند  یکی از موثرترین تکنیک

 برای تنظیم مجدد نقاط مرجع شما خواهیم دید و این پدیده قدردانی است. منظور ما از قدردانی چیسدت؟ 

اهیم آن را اینجا به عنوان یک کیفیت شداد بدودن تعریدف کندیم، و ایدن تمایدل دارد کده از        خو خوب، ما می

هدا   چیزهایی که شما دارید قدردانی کند. همانطور که شما چیزهایی را که دارید بردارید و شما نه تنها به آن

رسد کده مدا از    به نظر میکنید. و بنابراین،  توجه کنید، اما این احساس واقعی را که آن را دارید، احساس می

کندیم و ایدن یدک     کندیم فکدر مدی    رویم و در مورد چیزی که از آن قددردانی مدی   طریق روز شکر گزاری می

جورهایی یک چیز است. اما مشخص شد که اثرات روانی بسیار قدرتمنددی دارد. حتدی عمدل کدردن تعدداد      

العاده مشهور از اممدونس   این یک مقاله فوقکنید. و  ها تشکر می کمی از چیزهایی که شما در طول روز از آن

ها اولین بار به این موضوع نگاه کردند. آنها گفتند، واقعا می تواند این را در واقع بده   و مک کولوگ بود که آن

تدان از آن   نفع ذهنی افراد تغییر دهد، فقط به معنای واقعی کلمه پنج چیز را بنویسدد کده شدما در زنددگی    

هدا   گیرندد، آن  های مختلف مورد استفاده قدرار مدی   ها با سوژه همین دلیل است که آن خوشحال هستید. و به

گویند که چیزهای زیادی در زندگی ما وجود دارد، هدم بدزرگ و هدم کوچدک، کده ممکدن اسدت از آن         می

سپاسگزار باشیم. در طول هفته گذشته فکر کنید و در زیر پنج چیز زیر پنج چیز در زندگی خدود بنویسدید   

ای  از آن ممنون هستید. درست مانند یک، دو، سه، چهار، پنج، فقط این را بنویسید، و ایدن کدار را هفتده    که



 
 
 

 
 

رسد، اما من  دار می بار برای چند هفته انجام دهید. در حال حاضر یا در وضعیتی هستید که به نظر خنده یک

لیست کنیم، درست مثل زمانی  کنم این همان چیزی است که ما همیشه دوست داریم در تمام مدت فکر می

گویندد، نگداه    که با دوستان یا در سالن غذاخوری هستیم، که شرایط پر دردسر است. بنابراین این افدراد مدی  

های مختلفی از  ها در حوزه کنند. آن کننده هستند که شما را آزار میدهد یا اذیت می کنید، مشکلات تحریک

دهندد و در خطدوط زیدر پدنج مشدکل را کده بدرای شدما          ره رخ میزندگی از جمله روابط، کار، مدرسه و غی

کنم این چیزی است که شما با دوستان خود در سالن  دهد، درست است؟ احساس می افتاده را به ما می اتفاق

مشکل را لیست کنید. و فقط یک کنترل داشته باشدید،   ۲کنید، اما دوست دارید این  غذا خوری شکایت می

کننده است. بنابراین، اتفاقاتی  دهید، به نوعی همچنان خسته کنند که شما انجام می کاری میها واقعا تنها  آن

گذارد. و زمانی که شما  که در هفته گذشته رخ داد چه بود؟ فقط چند چیز بنویسید که بر روی شما تاثیر می

و گداهی اوقدات چیزهدای    گذارندد   کنید، گاهی اوقات افراد چیزهای مثبت را کنار می در این شرایط پیدا می

رسد قدردانی نسدبت   گذارند، به نوعی مهم نیست. از آنجا که قدرت رویکرد این است که به نظر می منفی می

بدار   ای یدک  دهد. بنابراین اگر از شما بخواهید که این کار را هفتده  به سایر موارد، سلامت ذهنی را افزایش می

کنید؟ شما تقریبا یک نیمده   را به عنوان یک کل احساس می برای یک هفته انجام دهید، چگونه زندگی خود

شدود.   آورید، به طوری که کل زندگی شما بهتر می بالاتر از کل زندگی خود را به عنوان یک کل به دست می

کنید هفته آینده چگونه خواهدد   اگر به چیزی که از آن ممنون هستید فکر کنید. اگر از شما بپرسم، فکر می

رود، تقریبا یک نیمه بالاتر  کنید که اوضاع چگونه پیش می کنید که چطور فکر می آینده فکر میرفت، آیا به 

از قدردانی. نکته جالب این است که اگر شما علائم افسردگی منفی داشته باشید، اگر شما بیمار هستید و یدا  

شناسدی   ه احسداس حدق  کنندد کد   ها زمانی کاهش پیددا مدی   کند، آن نشانه چیزی دارید که شما را اذیت می

توانید احساس بهتری داشته باشید. اما شما  کنید. فقط نوعی دیوانه کننده است که شما واقعا می قدردانی می

های بهداشتی بهتری را به طور کلی  دهید، شما عادت همچنین بدن خود را از طریق چیزهای بهتری قرار می

ید نگاه کنم، تقریبا یک ساعت تمدرین اضدافی خواهیدد    کن گیرید. پس اگر به تعداد ساعاتی که ورزش می می

کنید که سپاسگزار هسدتند. و ایدن هدم قددرت ایدن       داشت، فقط به این دلیل که در مورد چیزهایی فکر می

تاثیر قرار میدده کده نبایدد تداثیری داشدته       دستکاری قدردانی است. این موضوع همه جور چیزهایی رو تحت

ید که از آن ممنون هستید، احتمالا شما ایدن حددس را نداریدد کده در صدبح      باشه. پنج چیز را یادداشت کن

خواهید هدر هفتده یدک سداعت بیشدتر       دهند که شما می ها نشان می خواهید ورزش کنید، اما داده چقدر می

داندیم   ورزش کنید، فقط به این دلیل که بیشتر قدردان هستید. خیلی عجیبه. علاوه بر این، چیزی که ما می

تواندد   ست که عمل قدردانی از یک سطح بعد، نه تنها تجربه کردن آن بلکه به اشتراک گدذاری آن، مدی  این ا



 
 
 

 
 

هدا ممندون هسدتید،     تر هم باشد. علاوه بر نوشتن این پنج چیز، اگر برخدی از چیزهدایی کده از آن    حتی قوی

مثل ایدن نگداه کنیدد، بده      ها گفته باشید؟ اگر شما در واقع شود اگر شما واقعا به آن دیگران هستند، چه می

اینجا نگاه کنید، من واقعا از شما سپاسگزارم، این به معنی چیزی برای من، بدا افدراد دیگدر اسدت. آیدا ایدن       

تواند یک اثر داشته باشد؟ خوب، این همان کاری است که مارتی سلیگمن انجدام داد. او از ایدن مداخلده     می

کنیدد، بده معندای     ه علاوه بر نوشتن آن چه که از آن تشکر میکند. ک برای دیدن دیدار قدردانی استفاده می

واقعی کلمه به کسی در مورد این که چقدر از شما ممنون هستید، بنویسید. لازم نیست زیاد طدول بکشده و   

تونه مثل این باشه، تو این کار خوب رو برای من انجام دادی، این واقعا چیزی برای من بود. و در  واقعا هم می

دهد؟ و آیدا ایدن امدر دارای     دهید. آیا این شادی را افزایش می ما به طور فیزیکی آن را به آن فرد میواقع ش

مدت است؟ خب، این همون کاریه که اون انجام داد، از دیدن این ملاقات تشکر می کنم. هفتده   تاثیر طولانی

هربان بوده، بنویسید، اما هرگز بعد، نامه قدردانی برای کسی که به شما کمک کرده و یا به خصوص با شما م

کنید. و بهترین کدار   ها تشکر نکردید. و شما فقط آن نامه را به شخص مورد سوال ارسال می به درستی از آن

ها را پست نکنید، در واقع به صورت فیزیکدی   این است که شما این کار را به صورت فیزیکی انجام دهید، آن

کند؟ نسبت به بعضی از کنترل هدای پلاسدبو    دهید. او چه چیزی پیدا میها تحویل  نشان داده و آن را به آن

که در مورد چیزهایی که شما را خوشحال می کند و غیره. اگر به حال حاضر نگاه کنید، هیچ تفاوتی در این 

شرایط وجود ندارد. میله های سفید و دیدار قدردانی. این یک تست پست فوری است. یک افزایش عظیم در 

انگیز این است که این افزایش در شادی به مدت طدولانی دور هدم جمدع     وجود دارد، اما نکته شگفتشادی 

تر  کنید، اما یک هفته بعد، دو هفته بعد، یک ماه بعد، حتی کم شود. بنابراین شما هفته گذشته ملاقات می می

تواندد سدلامت    ز ابراز تشکر مدی از سه ماه بعد، شما هنوز هم شاهد این ملاقات هستید. این یک دیدار کوتاه ا

ذهنی شما را برای مدتی طولانی افزایش دهد. این قدرت نه تنها تجربه قدردانی بلکه به اشتراک گدذاری آن  

نده تنهدا در بافدت     -تواند سلامت ذهنی را به خوبی افزایش دهدد   با افراد دیگر است. و این نوع از چیزها می

اند در واقع روابط شخصی شما را در زمینه روابدط عاشدقانه واقعدی    تو کنید، می احساسی که شما احساس می

توانید از  کنند که آیا شما می مانند ازدواج و غیره افزایش دهد. و به این ترتیب محققان به این مساله نگاه می

قدردانی به عنوان یک مداخله برای حل برخی مشکلات زناشویی استفاده کنیدد. یکدی از مشدکلات ارتبداط     

ها یک همسدر بده    ها این رفتارها را دارند که در آن کنند آن ، زمانی که افراد با دیگران ارتباط برقرار نمیاست

بنددی کنیدد    ها را دسته توانید زوج کند و غیره. شما می کند و دیگر همسرتان توجه نمی بیرون دست پیدا می

های ارتباطی خوبی دارند یا نده؟ و   ا آنها تواناییدهد یا نه. آی مثل این است که این ارتباط بد را زیاد انجام می

تواند از مشدکلاتی جلدوگیری کندد کده      گذارد؟ آیا می توانید بپرسید، آیا این قدردانی بر آن تاثیر می شما می



 
 
 

 
 

تواند در یک ازدواج وجود داشته باشد؟ و این همان چیزی است که بارتون و آل به آن  حتی ارتباطات بد می

ها را رسم کرد و بعد نگاهی به این مساله انداخت که آیدا ایدن    های ارتباطی آن ها و سبک زوج نگاه کردند. او

کند. او در حال توطئه بدرای طدلاق    تواند به او کمک کند یا نه. و این چیزی است که او پیدا می قدردانی می

است. بندابراین چده شدما    است. بنابراین این درصد افزایش در مورد طلاق بیشتر در میان این دو شاخص بد 

کنندد. و چیدزی کده او     نشینی کنید، به این ترتیب عقب نشینی بالا به بدترین شکل ارتباط برقدرار مدی   عقب

توانید اثرات همده چیزهدای بدد     کند این است که اگر شما قدردانی زیادی داشته باشید، تقریبا می کشف می

ارتباطی و غیره اتفاق بیفتد را خنثی کنید. و بنابراین ایدده  های بد  تواند در ازدواج شما، جنبه دیگر را که می

بینند. و  کنند، در واقع اثرات چیزهای بد دیگر را در ازدواج نمی این است که کسانی که احساس قدردانی می

تواندد واقعدا    این درست مانند قدردانی از شریک زندگی تان و تشکر از اینکده او آنجدا اسدت و بیدان آن، مدی     

افتدد، بلکده    دیگری را که در آنجا وجود دارد، برطرف کند. این تنهدا در زمینده ازدواج اتفداق نمدی     مشکلات

توانید از خودتان، هر دو در مشاغل  تواند در زمینه کاری نیز اتفاق بیفتد. پس این چیزی است که شما می می

نند انجام یک مجموعه مشکل بدا  کنید و هم چنین در دیگر تعاملاتی که با مردم دارید، ما خود که تجربه می

یکدیگر و غیره استفاده کنید. کاری که جناب گرانت و جینو کرده بودند، این بود که سعی کنند تنها عبارت 

کند، ببینند؟ پس اگر در کار خود هستید و مافوق شما  تر می ها را سخت ساده از تشکر کردن از کسی که آن

کنم. آیا این واقعدا باعدث    متشکرم، واقعا از کار سخت شما قدردانی میگوید، خیلی از شما  شود و می وارد می

شدود کده شدما در یدک زمینده داوطلبانده        شود که شما بیشتر کار کنید؟ و به خصوص این کار باعث می می

دهید. این  کنید، فقط این کار را از لطف قلب خود انجام می تر کار کنید؟ شما پول اضافی دریافت نمی سخت

آوری اعانه در یدک دانشدگاه انجدام دادندد. و نیمدی از آن دسدته از کسدانی کده          ها با جمع ود که آنچیزی ب

هدا بده صدورت     اندد. آن  کنند، این نوع سپاسگزاری را از مافوق خود دریافت کدرده  های مالی دریافت می کمک

های شما  صادقانه از کمکفیزیکی وارد شدند و گفتند، نگاه کنید، من واقعا از کار سخت شما سپاسگزارم، ما 

ها به این افراد اجازه دادند تا بعد از اینکه پول بیشتری برای کمک به  کنیم. و بعد آن به دانشگاه قدردانی می

دهند یا خیر. و چیزی کده   ها را دنبال کنند و ببینند که آیا این کار را انجام می کنند، آن دانشگاه دریافت می

 ۲1هدا را   اندد، تمداس   ه این سرمایه گذاران که قدردانی خود را دریافدت کدرده  کنید این است ک شما پیدا می

درصد  ۲1دهید.  درصد افزایش می ۲1دهند. بنابراین شما اخلاقیات کاری خود را به میزان  درصد افزایش می

های بیشتری برای یک لحظه ساده یک جمله در حال رخ دادن هستند، مانند این بدود کده بدرای     درخواست

کنم. آن واقعا آن را افزایش داد. بنابراین من یک دقیقده وقدت دارم    ام کارهای سخت تان از شما تشکر میتم



 
 
 

 
 

آیند، تشکر کنم. ازهمه شماها برای همه کارای سخت  که از همه پرسنل خود که در روز یکشنبه به اینجا می

 تون متشکرم.

 امتیاز مرجع خود را بازنشانی کنید - 3قسمت 

یی برای به دست آوردن بیش از حد مورد استفاده برای کالاها بود. شما یک سازگاری دوگانده را  ها استراتژی

توانید  هایی که شما می خواهیم در مورد مجموعه دوم از استراتژی کنید. حالا، ما می در هسته خود خنثی می

حبت کنیم. و ایدن پدیدده   ای که در مورد آخرین بار صحبت کردیم، ص برای غلبه بر دیگر ویژگی آزار دهنده

توانید نکات مرجع خدود را تنظدیم    نقاط مرجع است. من قصد دارم به شما استراتژی یاد بدهم که چطور می

کنید. فقط یک یادآوری، خوب، چه نقطه مرجعی است، آنچه ما بار گذشته دیدیم ایدن برجسدته اسدت، امدا     

کنیم. ما دیدیم ذهن ما به  چیزها را با هم مقایسه می ربط است که در آن ما به طور مداوم استاندارد کاملا بی

ها دائما در حال مقایسه چیزهای دیگری هستند و گاهی اوقات این مقایسه بد  مطلق ها اهمیت نمی دهد. آن

تدر از مدن    های آبی دیگر خیلدی بدزرگ   اوه، مرد تمام آن حلقه "ها اینگونه است:  رسد. بعضی وقت به نظر می

ها ما دوست داریم  ها خوب هستند. بعضی وقت ها این مقایسه کوچک هستم و بعضی وقت هستند. من خیلی

و به همین ترتیب. مشکل این است که مدا اغلدب    "های آبی، من خیلی بهتر از اونا هستم اوه، اون حلقه"که 

آن بدودیم  کنیم که کدام دایره را مقایسه کنیم. مشکل این است که چیزی که آخرین بار شاهد  انتخاب نمی

توانیم جلوشونو بگیدریم. و بندابراین، ایدن     شوند. نمی ها به طور رایگان انجام می این است که همه این مقایسه

نوع مشکل ما است. و چیزی که آخرین بار شاهد آن هستیم این است که نقاط مرجع به ندوعی بدر قضداوت    

ن فقط یک نمونه دیگر به شما خدواهم داد.  شویم. م گذارند هر چند که ما متوجه نمی خوشبختی ما تاثیر می

و  "کدری مورودگده   "کنم این مطالعه واقعا بامزه است. آخرین بار به این موضوع نرسدیدیم، امدا    پس فکر می

مند به این هستند که این تعصبات چگونه بر ترجیحات ما از غذا و مصرف غدذایی مدا    همکارانش بسیار علاقه

بینی کنیدد   شود شما پیش دهد که باعث می او این مطالعه واقعا ساده را انجام می گذارند. و بنابراین، تاثیر می

دهدد کده    زمینی متفاوتی بخورید، چقدر خوشحال خواهید شد. و او به شدما اجدازه مدی    که اگر چیپس سیب

ال زمینی را بخورید، چقدر خوشح اگر این چیپس سیب"گوید:  زمینی را بخورید. بنابراین، او می چیپس سیب

خورید، مدن   زمینی را می کنید. اما وقتی که در حقیقت چیپس سیب بینی می شما کمی پیش "خواهید شد؟

زمیندی بخوریدد وقتدی کده یدک       زمینی را درست کنار خود بخورید و یا چیپس سدیب  هم باید چیپس سیب

یدپس  اسدت، کده احتمدالا بیشدتر دوسدت خواهیدد داشدت امدا چ         مزه روی میدز نشسدته   شکلات واقعا خوش

زمینی هستیم که در آن یک مقدار واقعا  خورید. یا اینکه من در حال خوردن چیپس سیب زمینی را می سیب



 
 
 

 
 

کنید این است که، همانطور که ممکدن   است. و چیزی که شما پیدا می بزرگ ماهی ساردین روی میز نشسته

مداهی سداردین بخوریدد و شدما      ها را در کندار  ها مهم هستند. اگر شما آن بینی کنید، این مقایسه است پیش

ها را در کنار شکلات بخورید، تقریبا دو بار می تواند از این چیپس سیب زمینی لدذت ببدرد. ایدن بده آن      آن

مزه  روید، شکلات را نادیده بگیرید، مانند قدم زدن با چیزهای خوش معنی است که وقتی شما به اتاق غذا می

زمینی است، یدک عمدل سداده مثدل      ینید. اما این مثل چیپس سیبو تنها چیزهایی را که در آن هستید، بب

تواند توانایی شما برای لذت بردن از این یدک چیدز را خدراب کندد. و چیدزی کده        داشتن یک چیز دیگر، می

آخرین بار دیدیم این است که این اتفاق برای ما در حال رخ دادن است. ما به طور مداوم با این نکات مرجع 

توانندد دیوانده شدوند. آخدرین بدار       ها می ها هستند. و آن کنیم وارد شویم، اما آن که فکر نمی شویم روبرو می

کنیم برای خودمدان   فکر می دیدیم که حتی مردم تلویزیون بر نوع حقوق و دستمزد تاثیر می گذارند  که ما

کنه و خیلدی بدر مدا تداثیر      یشه، اما داره به ما نفوذ م دونیم که این چیزها داره وارد می مناسب است. ما نمی

هدای   کنه. و ما دیدیم که آخرین بار در تمام این موارد که افراد دیگدر و چیزهدای دیگدری کده در رسدانه      می

تواند یک نقطه مرجع  اجتماعی دارند در حال وارد شدن و تاثیرگذاری بر ما هستند، این مقایسه اجتماعی می

کند. خدوب، چگونده ایدن     ما را از چیزهایی که داریم ناراضی می رسد که بسیار قدرتمند باشد، که به نظر می

کندیم؟ خدوب،    ها بهتر استفاده مدی  بریم؟ چگونه به نقاط مرجع خود برمی گردیم و از آن چیزها را از بین می

خواهیم در مورد آن صحبت کنیم. این چیزی است کده مدن بده     چند استراتژی متفاوت وجود دارد که ما می

خدواهیم بیشدتر در    شود. سپس ما مدی  کنم. طرف دیگر به طور جدی مشاهده می ا تجربه میطور جدی آن ر

توانیم مصرف خود  توانیم از مقایسه اجتماعی اجتناب کنیم، صحبت کنیم. چگونه می مورد این که چگونه می

توانید تنوع را  ای عمل کنیم که نقطه مرجع ما چیست. و اینکه چطور می ای قطع کنیم که به گونه را به گونه

کندیم، منظدورم چیسدت؟     افزایش دهید و چرا این موضوع اهمیت دارد. با این ایده به طور جدی شدروع مدی  

کند همان چیزی است که قبلا  خوب، چیزی که ما دیدیم این است که یکی از نکات مرجع که ما را آلوده می

کدردیم، بده یدک وضدعیت جدیدد       فکدر مدی  کردیم. همانطوری که ما این ایده را داشدتیم کده    به آن فکر می

رسد زیرا ما این چیز جدیدی را کده قدبلا دیددیم را     رسیم، و در آن لحظه، شرایط جدید به نظر عالی می می

داریم. اما ما به سرعت آنچه که نقطه مرجع قبل از آن بود را فراموش کردیم، نقطه مرجع جدید ما فقط این 

افتد. بنابراین برای شما همه باید شغل رویایی خود را  کار زیاد اتفاق میچیز جدید است. این مساله در زمینه 

دهیدد.   کند. شما کار خود را در گوگدل انجدام مدی    به دست آورید. شغل رویایی برخی افراد در گوگل کار می

گدل  انگیز است. شما شبیه این هستید، گو ای که آن را در اولین هفته یا پس از آن پیدا کردید، شگفت لحظه

ها همه این غذای مجانی را دارند. این عالی است. اما یک سال در گوگل، این فقط نقطده   العاده است. آن فوق



 
 
 

 
 

کنید. چطور می تونی این کدار و بکندی؟ خدوب،     مرجع شماست. این دقیقا همان جایی است که شما کار می

همان چیدزی اسدت کده قدبلا اشداره       ایده استفاده از تجربه دوباره راهی برای بازگشت و دوباره تجربه کردن

است. مثلا اگر قبل از گوگل کار مزخرفی داشتید، به این مکان بازگردید و به خودتان یادآوری کنید که  شده

کار بودید، مثلا زمانی را صدرف   چه شکلی است. مانند دوباره تجربه کردن چیز بد قبل و یا اگر قبل از آن بی

خواهید فکر کنید. یا ندوعی از   ود استفاده کنید و در مورد آن چه که میکنید که به طور مناسب از تخیل خ

چیزهایی را که قبلا در موردش صحبت کردیم انجام دهید، مثلا هشت دقیقه طدول بکشدید و مانندد پاسدخ     

کندد یادداشدت کنیدد. و     دوباره بگویید که زندگی شما چه چیزی را دوست دارد و آنچه را که احسداس مدی  

گویندد   گرداند. برخی افراد حتی مدی  کار نقطه مرجع شما را تغییر خواهد داد. دوباره آن را بر میناگهان این 

دهد، چند هفته به عقب برگردید. کده حقدوق قبلیدت چده      اگر کار جدیدی دارید که به شما پول زیادی می

هد بود. اما این ، و سپس دوباره حقوق جدید خود را احساس خواهید کرد. و ناگهان، خوب خوا یحسی داشت

توانید به طور متوسط به عقب برگردید و چیزهایی را که قبلا احسداس کردیدد را تجربده     ایده است. شما می

اندازی کنید. من فقط کمی  کنید و به این ترتیب به شما کمک کنید که نقطه مرجع خود را به آن طرف راه

وری لذیذ که در تمام مدت در سیلیمان بده سدر   این را تجربه کردم. درست در آخر هفته، من از سالن غذاخ

خواهم یدک خوشده سدبزیجات و سدبزی بده دسدت        کجا می"بریم، دور بودم. و من این لحظه را داشتم،  می

مانندد   "توانم برای خدودم صدبحانه درسدت کدنم؟     چگونه می"گفتم،  یا اینکه صبحانه بود و من می "بیاورم؟

شوید، پس به پشت سر خواهید برگشت و آنچده   از خانه خارج می زمانی که شما حتی برای یک لحظه کوتاه

مزه را در آنجا داشته باشم، دوباره  را که زندگی قبل از آن که من بتوانم به آنجا بروم و تمام این غذای خوش

کنید  تجربه کنید. اما این ایده است. چیزهایی که دوست دارید را در نظر بگیرید، چیزهایی که شما درک می

توانید به عقب برگردید و واقعا خودتان را وادار به تجربه مجدد آن چیدزی کده قدبلا     شده، و می ها داده ه آنب

بود، داشته باشید؟ قبل از اینکه چیز خوبی داشته باشی و بعد، حتی بیشتر هم قدردانی خواهی کدرد. جنبده   

دازه شما خوب نیست و به طور دقیدق  دیگر این امر، نقطه مقابل آن است. این یک نقطه مرجع است که به ان

مشاهده کنید که نقطه مرجع واقعا چه شکلی است. مثل این که واقعا قصد دارید چیزی را که واقعا دوسدت  

هدا   شود که شما درک درستی از این مساله نسدبت بده آنچده کده بدا آن      دارید ببینید، گاهی اوقات باعث می

توانید ببینید که چقدر خوب است یا چقدر بد. بنابراین شما به  یکنید، درک کنید. شما در واقع م مقایسه می

کنید که ممکن اسدت در وضدعیتی    مکان شگفت انگیزی مانند ییل خواهید رسید و گاهی اوقات فراموش می

اتاقی شما عجیب  ها قراضه و هم توانستید در هاروارد باشید که در آن اتاق باشید که بسیار بدتر است. شما می

توانیدد   سازی کنید. و یا به طور متوسط مدی  توانید این را شبیه هستند. اما ایده این است که شما می و غریب



 
 
 

 
 

زنم کده   بروید و ببینید این زندگی چقدر وحشتناک است، درست است؟ و اینجا درست است، من حدس می

دار نیسدت. ایدن    دهبدود. خند   "خیلی بدد   "نمایش ییل در دانشگاه هاروارد است، درست مانند  این یک پیش

آیدد.   اما نکته اینجاست که من از هاروارد خوشم مدی  "های زشت  معمار چه کسی است؟ همه این ساختمان

را انجام  Xاما این ایده در اینجا وجود دارد. شما به طور مداوم این نوع چیزهای فانتزی را دارید که اگر فقط 

یرون بروید و به طور مناسب ببینید که آن چیسدت. و گداهی   توانید ب داشتم، واقعا می Xدادم یا فقط اگر  می

رسدد بده واقعیدت تبددیل      کنید، رویای شما در مورد آن چه که واقعا به نظدر مدی   اوقات وقتی این کار را می

کردم، در واقع برخدی از همدان مشدکلاتی را     کنید که چیزی که در موردش فکر می شود و شما درک می می

اندازی مجدد کند که در آن چیزهایی که به آن توجه  تواند نقطه مرجع شما را راه ین میدارد که من دارم. و ا

تر در مورد آن باشید. و بنابراین این ایده درست نگداه کدردن اسدت، واقعدا درک      کنید و نوعی کمی دقیق می

ا دوسدت  کنید که نیمه دیگر چه شکلی است و گاهی اوقات شما هم آن چیزی را که حتدی بیشدتر داریدد ر   

خواهید داشت. سوم اینکه، و ما در مورد آخرین بار به این موضوع اشاره کردیم، این است کده بددترین ندوع    

تدر   نقاط مرجع افراد دیگری هستند. و اگر بتوانیم از استفاده از این نقداط مرجدع اجتنداب کندیم، خوشدحال     

رتباط جمعدی صدحبت کدردیم و دیددن     های ا شویم. بنابراین ما در مورد این موضوع در محیط وب سایت می

شود که ما با هم روبرو شویم در حدالی کده مدا فقدط بده ندوعی غمگدین         چیزهای غیر انسانی دیگر باعث می

توانیم برای غلبه بر این مشکل انجام دهیم؟ خوب، خبر خوب این است که یدک   شویم. مثلا چه کاری می می

هدا را   انید از آن استفاده کنید. ممکن اسدت برخدی از آن  تو های فردی وجود دارد که شما می سری استراتژی

هایی را انتخاب کنید که  ها ممکن است کمی مشکل پیدا کنید. پس آن دوست داشته باشید، اما برخی از آن

ها تکنیکی است که از درمان رفتاری شدناختی و افدرادی    کنند. یکی از این روش برای شما بهترین کار را می

توانید در حال انجام این  که گاهی اوقات شما می .وه های معکوس را متوقف کنند، می آیدخواهند جل که می

ها باشید و به مغز خود یک لحظه بدهید تا آن را ببندید و به آن بگویید، دیگر نباید این کار را انجدام   مقایسه

اه کنی و مثل این اسدت  دهید. و بنابراین، این تکنیک است. تو مثل این است که به یک غذای اسنپ چت نگ

دهید.  شوید که این کار را انجام می و شما هم متوجه می "ای دارد العاده اوه، ای مرد، جو آخر هفته فوق"که 

دهید، شما فقط با صدای بلند بگوییدد:   شوید که این مقایسه را انجام می شما یک لحظه دارید که متوجه می

ما یک لحظه طول بکشد تا دوست داشته باشد، صبر کنید، ایدن  شود که مغز ش و این باعث می "صبر کنید!"

کنند. و این بده ندوعی نیروهدای     ها کار می همان کاری نیست که شما دوست دارید انجام دهید چون مقایسه

رسد، اما اگر شما بتوانید در  کند تا در مورد چیزها تامل کنید. و این کمی احمقانه به نظر می شما را وادار می

لت باشید که شما در حال انجام این کار هستید، شما ارزیابی خدود را در مدورد آنچده دیگدران انجدام      آن حا



 
 
 

 
 

دهند گرفته تا کاملا در مورد ارزش خود و مواد شما انجام دهند، شما خود را مجبور به انجام توقف یدک   می

داشته باشدد. کدار دیگدری کده      تواند تاثیر زیادی بر شکستن این نوع اتصالات فکر کنید. گاهی اوقات این می

توانید انجام دهید این است که فقط به آن عمل سپاسگزاری برگردید. دلیل دیگری را که این قدر خدوب   می

کند. اگر شما از چیزهایی کده   کند، این است که مقایسه اجتماعی ما را متوقف می کند را مشخص می کار می

توانید این کار را در همان زمدان   جه شما محدود است. شما نمیدارید و چیزهایی که دارید قدردانی کنید، تو

کنید. قددردانی ندوعی قاتدل حسدادت      ها حسادت می کنید و به آن انجام دهید، در مورد چیز دیگری فکر می

های اجتماعی را  است. و به این ترتیب هر چه بیشتر تمرین کنید، احتمال کمتری وجود دارد که این مقایسه

انجام دهید. شما فقط پهنای باند کافی برای انجام این کار ندارید. بنابراین، یک دلیل دیگر برای  در وهله اول

کدنم بایدد از اندواع     نوشتن در مجله قدردانی خود و احساس قدردانی از چیزها. یک چیز سومی که فکدر مدی  

دیدیم این است که مدا واقعدا   دهید، آگاه باشد. چیزی که ما  ها اجازه می های اجتماعی که شما به آن مقایسه

افتدد را ندداریم. مدا     اطلاعات نداریم. ما در واقع توانایی دیدن این چیزها و کنترل آنچه که در آن اتفداق مدی  

کنیم. ما شاهد تبلیغات هستیم. اینها تنها نقطه مرجعی هسدتند کده مدا بدرای آزادی بده       تلویزیون تماشا می

توانید غذای خود را عوض کنیدد. اگدر شدما در مدورد      قف کنیم. اما میتوانیم آن را متو آوریم و نمی دست می

مقایسه اجتماعی برای تصویر ذهنی نگران هستید، مانند توجه بیشتر به این کمپدین هدای زیبدای ویکتوریدا     

نگاه نکنید و پول خود را در جایی قرار دهید کده دهدان شدما بده آن توجده داشدته باشدد، و حسدی مانندد          

اما این ایده است، نقطه مرجعی کده در   تر هستند. نظر تصویری سالم ایتی که حداقل از نقطههای حم فعالیت

هایی هستند که شما همیشه در حال انجدام ایدن    ها مکان دهید چه هستند؟ آیا آن تمام طول زمان اجازه می

ر واقدع اجدازه   شود شما احساس بددی داشدته باشدید و یدا د     مقایسه اجتماعی رو به بالا هستید که باعث می

شود، یک کم بیشتر از حقوق افراد واقعی، افدراد واقعدی، و تجربیدات     تر می دهید اطلاعاتی که کمی دقیق می

توانید با استفاده از اطلاعات خود، همه چیدز را   مردم واقعی در ییل، مشاغل واقعی افراد و غیره. پس شما می

کدردن آن نداریدد، امدا شدما بدر روی اندواع        ای متوقدف تغییر دهید. وقتی این کار تمام شد، شانس زیادی بر

کنم بیشتر شما قصد داریدد بگوییدد کده     گذارید، کنترل دارید. در نهایت، چیزی که فکر می اطلاعاتی که می

خواهید این کار را انجام دهید، اما به هر حال قصد دارم آن را در آنجا قرار دهم، که همان چیدزی اسدت    نمی

هدای اجتمداعی    های اجتماعی مکانیزم قدرتمند برای رسدیدن بده مقایسده    ن است که رسانهایم ای که ما دیده

د ما احساس بددی داشدته باشدیم، و حتدی وقتدی مدا فکدر        نشو کسانی که به ناچار باعث می کنند. ایجاد می

های  سهکنیم که آنها ما را به خوبی احساس می کنند، همانطور که آخرین بار دیدیم، حتی زمانی که مقای می

شدود کده مدا احسداس بهتدری داشدته        دهیم، در واقع باعث می های اجتماعی انجام می اجتماعی را در رسانه



 
 
 

 
 

کند. و بنابراین پیشنهاد نهایی این اسدت   دهند که این کار شما را خوشحال نمی ها فقط نشان می باشیم. داده

ن سدخنرانی، از زمدانی کده مدن ایدن      که به حساب شما بروید و فقط از شر آن خلاص شوید. بده افتخدار اید   

سخنرانی را در روز یکشنبه انجام دادم، به تلفن خود رفتم و توئیتر و فیسبوک را حذف کدردم کده دو مدورد    

کردم. من حساب خود را پاک نکردم تا منصدف باشدم. مدن     ای اجتماعی بودند که من استفاده می مهم رسانه

هدا را   این به این معنی است کده مدن یدک هفتده اسدت کده آن       ها را از تلفن خودم حذف کردم. اما فقط آن

خدواهم آن را   تر هستم. و بنابراین من فقط می کنم خیلی خوشحال توانم بگویم که احساس می ام، و می ندیده

تواند این کار را انجدام دهدد. ایدن     توانید این کار را انجام دهید. فیس بوک هم می در آنجا قرار دهم. شما می

است که تو به دست خواهی آورد. فقط آن را حذف کنید. و بعد، مقایسه اجتماعی بد هم نبدود. امدا    ای دکمه

دهیدد   کنم که درباره زمانی که این کار را انجام مدی  اگر قصد ندارید این کار را بکنید، من شما را تشویق می

کنید، از یکی از  اعی را تجربه میفکر کنید. حداقل وقتی که اینجا هستید توجه کنید. و اگر این مقایسه اجتم

های دیگر استفاده کنید. از یک فکر توقف استفاده کنید، سعی کنید یک غذای دقیق پیدا کنیدد کده    تکنیک

واقعا بازتاب آن چیزی است که در حال رخ دادن است و غیره. با شده. پدس ایدن نحدوه اجتنداب از مقایسده       

رسد یک تکنیک بد باشدد. ایدن    ی را انجام دهیم که به نظر میخواهیم کار دیگر اجتماعی است. حالا، ما می

تواندد تداثیر قدرتمنددی روی هدر دو تنظدیم       خواهید اما مشخص کنید که می مثل چیزی است که شما نمی

شود. پس  مجدد نقطه مرجع شما و مانع از سازگاری مجدد داشته باشد، و این امر باعث قطع مصرف شما می

مدا   با هدات داگ هدایی در دسدتم سدوار ماشدینم مدی شدوم.       زندگی مواجه هستیم، ما با چیزهای خوب در 

خواهیم که چیزهای خوب در زندگی ما ادامه پیدا کند. ما می خواهیم همیشه هات داگ را بخدوریم. مدا    می

هدای خدوب    می خواهیم اوقات خوشی را دور بزنیم و حرکت کنیم. اما مشخص شد که اگر بتوانیدد در زمدان  

کنید ایدن اسدت کده     داشته باشید، آن را متوقف کنید و بعدا به آن مراجعه کنید، چیزی که پیدا می ای وقفه

دهید. پس تصدور کنیدد کده مدن در حدال       ای بسیار مثبت قرار می شما در واقع نقطه مرجع خود را به شیوه

گ داغ بعدی را خوردن هات داگ هستم، نقطه مرجع من تغذیه هات داگ است. همه چیز عالیه. وقتی که س

کند تا شادی جدیدی به من بدهد، چون من در حال حاضر به این شکل  خورم، این کار به من کمک نمی می

کنم که در حال خوردن هات داگ هستم و همه چیز نقطه مرجع خوبی است. اگر مدتی توقف کنم  عمل می

کندد و نقطده مرجدع شدما را      نه غلبه مدی کنید که بر انطباق دوگا و به آن برگردم، این بازبینی را دریافت می

هدای واقعدی    گردد. داده کند. و این فقط از یک مساله ساده ایست که بعدا به تجربیات خوب بر می ریست می

اندد. دادن   در این مورد چیست؟ خوب، نلسون و همکاران یک سری مطالعات با مزه در این زمینه انجدام داده 

کنید، آیا مایلید این کار را قطع کنید و به آن مراجعه  ها سوال می ز آنتجربیات مثبت به مردم، گاهی حتی ا



 
 
 

 
 

بینی کنید، مردم دوست  بینی کنند. همانطور که ممکن است پیش کنید؟ به مردم کمک کنید که آن را پیش

و افتد را نشدان دهدم.    و سپس آنچه واقعا اتفاق می "خواهم با این تجربه خوب ادامه دهم نه، من می"دارند، 

ها یا آهنگ مورد علاقده   دار انجام داد. او به آواز مورد علاقه آن بدین ترتیب او این کار را در یک زمینه خنده

خوایم با وقفده   خوای به این حرف گوش بدی، یا ما می داد. و اون گفت: تو یا می ها بارها و بارها گوش می آن

ر را کردند، شدادی واقعدی مدردم را دیدد. و بددین      ها که دوست داری به اون گوش بدیم؟ و بعد وقتی این کا

شدبیه   Aدهند. پس این زمدان اسدت. بندابراین     ترتیب مردم بدون وقفه به آهنگ مورد علاقه شان گوش می

در جایی  Cمانند جایی است که یک استراحت وجود دارد و  Bافتد،  چیزی است که در طول زمان اتفاق می

وجود ندارد. این فقط نوعی ادامه دارد. و مدا   Bای نداشته باشید، هیچ  قفهاست که ادامه دارد. پس اگر شما و

بینیم؟ منحنی تطبیق دوگانه مورد علاقه ما، درست است؟ شما شروع به گوش دادن به آهندگ   اینجا چه می

تر و لدذت کمتدری از    کنید و عالی است و عالی است. در طول زمان شروع به رضایت کم مورد علاقه خود می

دهید، شما  افتد؟ پس شما به آهنگ مورد علاقه تان گوش می کنید. اگر استراحت کنیم چه اتفاقی می می آن

گردد. بسیار خوب.  کند، و بعد دوباره بر می ، فقط برای مدتی مکث میBشوید، و ناگهان، در نقطه  متوقف می

مدانی اسدت کده شدما اسدتراحت      افتد؟ خوب، این منحنی برای ز در واقع چه اتفاقی برای خوشحالی شما می

رسد در حال لذت بدردن از آن هسدتید. پدایین و پدایین      کنید. در واقع همان منحنی است که به نظر می می

ایدن  "آورید. این لطدف شماسدت. همدانطور کده دوسدت داریدد،        رود. ناگهان، شما یک وقفه به دست می می

رود،  افتد، دوباره بالا مدی  چه اتفاقی برای لذت شما میگردد،  اما بعد، وقتی ترانه دوباره بر می "احمقانه است

کنید در همان سطح ابتدایی خواهید بود، امدا قبدل از ایدن     فکر می -کنید  بینی نمی درست است؟ شما پیش

شروع به تجربه کردن آنچه که در مورد این آهنگ قبل از آن دوست داشتید، کردید، و شما نقطه مرجع خود 

دادم و  اوه. من به هیچ موسیقی خوب گوش نمی "قطه مرجع شما در اینجا شبیه این است، را تغییر دادید. ن

کنیم واقعا بده آن   دهد که ما فکر می ای رخ می توانید شادی خود را افزایش دهید. این حتی در حوزه شما می

شدویم و   بلیغات خلاص میرود، که در زمینه تلویزیون قرار دارد. بنابراین حالا ما دستگاهی داریم که از ت نمی

شویم. اما براساس این تحقیق، ممکن است این موردی باشدد کده    ها در تلویزیون خود خلاص می از این وقفه

شود که ما بیشتر از برنامه لذت ببریم. و این همان چیزی است که  تبلیغات همانند تبلیغات واقعا بد باعث می

ردم را مجبور کرده بود که یدک مجموعده طندز قشدنگ را تماشدا      نلسون در این مطالعه به آن نگاه کرد. او م

هدای مبتدذل و قشدنگ     کنند، و سعی کردند که چقدر از آن سریال کمددی و قشدنگ بدا برخدی از کمددی     

تر دوست خواهد داشت. و او ایدن   خوششان بیاید. پس این یا آن را بیشتر دوست خواهد داشت و یا آن را کم

کردند. و ایدن   های بازرگانی یا بدون تبلیغات فکر می ها در مورد آگهی شت که آننمایش طنز تلویزیونی را دا



 
 
 

 
 

بینی کرده بود و آنچده مدردم    ها آن را بیشتر دوست دارند یا نه. اول اینکه، او پیش سوال این است که آیا آن

دندد ، کده   فکدر کر  TiVoکنید، و سازندگان  کردند احتمالا همان چیزی است که شما فکر می بینی می پیش

افتدد در   شود. آنچده واقعدا اتفداق مدی     شده، به سمت پایین متمایل می این است که لذت شما از اختلال قطع

افتد وقتی که شما تئدوری بیدگ بندگ یدا هدر       حقیقت برعکس است. این چیزی که در طول زمان اتفاق می

کردی. تو این کارو انجام دادی. کننده باشم. تو بهش عادت  کنید. مثل این است که کسل چیزی را تماشا می

هر بار که ایدن تبلیغدات را مدی    گردید،  های بازرگانی را دارید و از وقفه تجاری باز می اما وقتی که شما آگهی

و این به این معنی است که رضایت کلی شما بدالاتر اسدت. ایدن چده     بینید برای شما دوباره تداعی می شود 

که شما باید چیزهای عالی را که بیشتر در زندگی دوست دارید تقسیم دهد؟ این به آن معنی است  معنی می

انگیدز، و   شوید، یک چیز عالی، یدک رویدداد شدگفت    مزه روبرو می کنید. بنابراین هر بار که با یک چیز خوش

و  توانید آن را اسپلیت کنید و مکث کنیدد  توانید این کار را تمام کنید و نه توجه کنید و نه می غیره. شما می

کنید، شدما قصدد داریدد از منحندی      دوباره به آن برگردید. و نکته مهم این است که هر بار که این کار را می

سازگاری هودونیک خود لذت ببرید، و شما قصد دارید یک نقطه مرجع خوب به دست آورید و بیشدتر از آن  

محیطدی   ترین حرکدت زیسدت   این مهم لذت خواهید برد. یه نقطه واقعی که این اواخر این کار رو انجام دادم.

کنم که به هر حال برای شادی افزایش پیدا کند. زمانی که شما بده سدایت    نیست، اما به هر حال توصیه می

خرید و همه را با  کنید. تعدادی از اشیا را می روید، گاهی اوقات هم مثل سایت آمازون حرکت می آمازون می

گیرید، شما خیلدی خوشدحال    روید. همانطور که جعبه شما را می میکنید و شما به اداره پست  هم جمع می

کنیدد، واقعدا    هستید، و تعدادی چیزها در آن دارید. اما درست مثل آن لحظه که شما اولین بار آن را باز مدی 

خواهیدد، بده شدما کمدک      خوب است، اما مثل این است که تمام آن چیزهای دیگر، به اندازه آنچده کده مدی   

های جداگانه داشته باشید. هدر روز کده تدو     وزیر آمازون را در محموله نابراین اگر شما یک نخستکنند. ب نمی

دهی. این باعث خوشحالی شما خواهد شدد. همدان طدور کده گفدتم چنددان        روی خوشحالی را ترقی می می

یدن تکنیدک   محیطی. اگر در پرایم هستید، به اندازه کافی برای شما هزینه نددارد، امدا بده هدر حدال ا      زیست

ها تا  توانید انجام دهید. به مصرف شما فکر می کند، چیزهای خوب در دنیا و تقسیم آن ای است که می ساده

کند. این هم یک نتیجه منطقی دارد، که ارزش ذکر کدردن را دارد، کده ایدن     جایی که ممکن است، فکر می

گار شوید. و این به این معندی اسدت کده    ها ساز خواهید با سرعت با آن است که برای چیزهای بد که شما می

ها را درهدم بشدکنید و سدعی نکنیدد      اگر شما با چیزهای بد در زندگی خود سر و کار دارید، سعی نکنید آن

خواهید انجام دهید، همده چیدز را یکبداره     ها را با هم له کنند. مثلا اگر یک مشکل هولناک دارید که نمی آن

کنید، آن را خرد نکنید، چون هر بار که به آن برمی گردی، بد  استراحت میای که  دقیقه 0۲انجام دهید. در 



 
 
 

 
 

دهم. دوسدت دارم ورزش کدنم، امدا مدن از عمدل       شود. این کاری است که من در زمینه ورزش انجام می می

اید. بنابراین شما باید تا جایی که ممکن است به آن ضربه بزنید، و اگدر آن را   تمرین در آن زمان خوشم نمی

شود، و مدا بدا ایدن     بشکنید خیلی زیاد متوجه نخواهید شد. به هر حال این باعث قطع مصرف مثبت شما می

کندیم. مدا    دانیم اما فراموش مدی  ایده افزایش تنوع شما به پایان خواهیم رسید. و ما این را به طور ضمنی می

یزی در محوطه دانشگاه برویدد و هدر   فروشی بروید، به خانه اشلی یا چ کنیم اگر شما به مغازه بستنی فکر می

خورید. وقتی که شما به پنجمین نفر برسید، این کار به اندازه کافی خوب نخواهد بدود. شدما    روز بستنی می

قرار است با آن سازگار شوید. این واقعا جالب نیست که مقایسه با نقطه مرجع شما باشد. اما در زندگی، اگدر  

گردید، در واقع بهتر  ر کارهای متفاوتی انجام دهید. زمانی که به چیزی باز میهمه چیز را تغییر دهید و هر با

را بشکنید، و نقطه مرجع خدود را   "است احساس بهتری داشته باشید. اوضاع متفاوت خواهد بود، چرا؟ شما 

قی به نظدر  کنید، منط توانیم به این مساله فکر کنیم، و وقتی شما در مورد آن فکر می دهید. ما می تغییر می

رسد که به هیچ وجده   کنیم که چه مقدار از زندگی ما در این امور عادی به پایان می رسد، اما فراموش می می

هدا فکدر    رویدم و روشدی کده مدا در مدورد آن      هایی که هر بار به کلاس می شوند. از کلاس با هم مخلوط نمی

دهیم، فکر  که زمانی که خوش داریم انجام میکنیم به روال عادی که با دوستان خود داریم، به چیزهایی  می

تر تنوع داشدته باشدید، بیشدتر بده      کنیم. مثل هر چه بیشتر کارها را بارها و بارها انجام دهید، هر چه کم می

کننده خواهد بدود. پدس فقدط انجدام      شوید، و بیشتر آن یک نقطه مرجع بسیار خسته نوعی با آن سازگار می

بندی صحیح اسدت،   تواند شادی ما را زیاد کند. این هم از لحاظ زمان ، واقعا میدادن کارها کمی متغیر است

ثانیه بعد آن را دارید. آن بستنی دیگر نقطده مرجدع    00خورید و بعد  درست است؟ پس شما یک بستنی می

رتدر  کننده است. اما اگر شما به نوعی آن را تقسیم کنید و نقاط مرجع خدود را بیشدتر و دو   شما بسیار خسته

کند. درسدت مثدل    تواند شما را شادتر کند. این نوعی منطقی است که مصرف شما را قطع می کنید، این می

هدا بیشدتر لدذت     افتند و شما واقعدا از آن  این است که چیزهای خوب در زندگی شما به طور مرتب اتفاق می

 خواهید برد.

ها در بخشی از  کنید و آن شتر احساس میدوباره، ضد شهودی، شما چیزهای خوب در زندگی خود را حتی بی

دهند. و این یک دلیدل نهدایی اسدت، بده ندوعی       ها تنوع شما را افزایش می شوند چون آن تر می آن خوشحال

بازگشت به چیزی که در ابتدا شروع کردیم، تجارب بهتر از چیزهای دیگر هستند. مثدل ایدن کده چیزهدای     

ینتان را بخرید، و این همان ماشین خواهد بود. ایدن همدان رندگ    کنند. ماش زیادی در طول زمان تغییر نمی

خواهد بود. این حرکت مانند هیچ تغییری در آن نخواهد بود. اما تجربیات تمایل دارند که بسیار پویا باشدند.  



 
 
 

 
 

ای یک چیز نیستند. و این یکی از دلایلی  ها در هر نقطه خواهند کمی در طول زمان تغییر کنند. آن ها می آن

افتد، این مساله بسیار پویاتر  است که چرا ما آن را اینقدر دوست داریم، چون حتی در زمینه تجربه اتفاق می

توانید آن را  رسد. و بنابراین این یک اشاره دیگر هم برای چیزهایی است که شما دارید، چطور می به نظر می

است، چدون   که در اطراف کمی تغییر کردهتوانید به آن اجازه دهید احساس کنید  دینامیک کنید؟ چطور می

 خواهند ما را خوشحال کنند. کند، اینها چیزهایی هستند که می این چیزی است که ذهن ما به آن توجه می

 خلاصه ی غلبه بر تعصب ها

ایدم. بندابراین مدا     اش را تمام کنیم، بررسی سریع تمام چیزهایی که تا بده حدال دیدده    اما قبل از اینکه جمله

دانیم که چدرا،   کند. و حالا می کنیم خوشحال نمی م که همه این چیزها ما را به همان اندازه که فکر میگفتی

دهد  ایم که به ما اجازه می های تعمدی دیده درست است؟ ما این تعصبات را دیده ایم. ما همچنین استراتژی

همه این چیزهدا در واقدع مدا را     تا دوباره در مورد این چیزها احساس خوشحالی کنیم. این خبر خوب است،

توانیدد   کنند اگر به نکات مرجع خود برگردیم، اگر با آن انطباق نداشته باشیم. و حالا شدما مدی   خوشحال می

های خوبی برای درست کردن تمام این چیزها داشته باشید، که بسیار شیرین است. معمولا اینطور  استراتژی

د که آن را بهتر انجام دهید. و پس از آن همه چیز خوب است، ما ایدن  نیست، اما حالا شما این قدرت را داری

خواهیم. چرا؟ ما خوب گفتیم، ذهن مدا ایدن چیزهدای عجیدب را      بدبختی را داریم، ما چیزهای اشتباهی می

دارد. ما این حقیقت را داریم که ما دوست داریم فکر کنیم که اوضاع وقتی خوب است که قرار نیست باشند، 

کنیم که اوضاع بهتر از آن است که هستند ما این ذهنیت داریم که فقط از نظر مطلق ها فکر نمی  می ما فکر

کند. ما ذهن داریم کده بده چیزهدای مدورد اسدتفاده       کند. درست مثل این است که از لحاظ مقایسه فکر می

هدا   شویم که آن ا متوجه نمیدانید که م خواهند بروند، می ها می کنند حتی اگر ما باور نکنیم که آن عادت می

توانیم بر اینها غلبده   ای هستند، چگونه می های بسیار آزار دهنده خواهند بروند. خوب گفتیم ، اینها ویژگی می

هدای عدالی    اش صحبت کردیم. ما به خوبی گفتیم، استراتژی کنیم؟ و این همان چیزی است که امروز درباره

ه طور عمدی عادات زندگی خود را تغییر دهید که این تغییدر را تغییدر   توانید ب وجود دارند. شما در واقع می

توانید از این سخنرانی خارج شوید، و هیچ چیز را تغییدر ندهیدد، و هدیچ     دهد، اما تاکید بر آن است. شما می

خواهند کرد. در ابتدا تر نخواهید بود. چیزهایی که شما باید برای شادتر شدن انجام دهید، واقعا کار  خوشحال

کنند، وقتدی اولدین بدار بنشدینید تدا ایدن سپاسدگزاری را         کنید، احساس راحتی می ها را شروع می وقتی آن

و مانند یدک  بنویسید، این چیزی نیست که شما داشته باشید، باید برای اولین بار آن را در مکان قرار دهید. 

ها را  اما اگر آن عادت خاب جا ملزم تلاش به نظر می آید،چیزی که جالب نیست می ماند که به نظر برای انت



 
 
 

 
 

در جایی قرار دهید، همه چیز ناگهان بهتر خواهد شد. ما در مورد دو نوع مختلف صحبت کدردیم کده شدما    

توانید این کار را انجام دهید. رسیدن به اهداف، خنثی کردن خودتان و سپس تنظیم مجدد نقاط مرجدع   می

توانید از چیزهایی کده   هایی برای رسیدن به نقاط مرجع صحیح در آنجا، بنابراین شما می تان. پیدا کردن راه

ها آزاردهنده را تجربه  کنید، همه این ویژگی در مورد آن خوشحال هستید، خوشحال باشید. اما، اگر توجه می

قیقت را که به لحاظ نقاط بریم. ما سازگاری معکوس را تقسیم کردیم، این ح ها را از بین می ایم و ما آن کرده

کنیم تقسیم کردیم. اما این یکی هست که هنوز هم قطع نشده است. کده شداید حتدی     مرجع به آن فکر می

ام کده چطدور تمدام ایدن      کنند. من به تو گفته ترین ویژگی آن این است که قویترین شهود ما اشتباه می مهم

است، اما خیلی خوب نخواهدد بدود مگدر اینکده      کردی خوب چیزها را در زندگی ات درست کنی که فکر می

ها را خوب بسدازید. امدا هندوز ایدن کدار را       اقدام عمدی انجام دهی. من به شما یاد دادم که چطور دوباره آن

کننده است. همونطور که به تو گفتم که چیزهایی که مدا   نکرده ایم، تمام چیزهایی که بدبختی برای ما گیج

کنده. خدوب، آن    گه رو از دست میده که بده طدور طبیعدی مدا رو خوشدحال مدی      خوایم، یه چیز خوب دی می

چیزهای دیگر چه هستند؟ چیزهایی که ما باید بخواهیم چه هستند، ما هنوز متوجه نشده ایم؟ و به همدین  

خواهیم دفعه  دلیل است که قرار است شما را برای یک هفته دیگر نگه دارم، چون این چیزی است که ما می
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اوه، این اسدتراتژی   "توانم از سالن غذاخوری بپرسم،  درباره این موضوع صحبت کنید و به من بگویید که می

رود؟ این به این معنی است که شما به احتمال زیاد تلاش خدود را بدرای انجدام ایدن تدلاش       چطور پیش می

دهید آن را کاهش دهد. و بنابراین، این چیزی است کده   ای که اجازه دهید، نه فقط به گونه عمدی انجام می

ها را به اشتراک بگدذارد، چده    دهیم. بنابراین، هر کسی که بخواهد برخی از این عادت ما الان داریم انجام می

تونم یه سوال سریع بپرسم؟ بله، کاملا. و در اینجا باید بگویم. آیدا دلدیلش ایدن     کار خواهید کرد؟ فریزر؟ می

شما تا هفته بعد منتظر هستید تا در مورد این چیزها صحبت کنید، این است که شدما خوشدبختی    است که

افتد؟ بله، دقیقا. خوب، دو دلیل، یکی این است کده   کنید؟ این چیزی است که دارد اتفاق می مان را قطع می

ت که در هفتده آخدر   خواهم خوشبختی شما را قطع کنم، من انتظار شما را دارم. دومین چیز این اس من می

ها با شما بهتدرین   خواهید دید، نکات پایانی بسیار مهم هستند، و بنابراین، اگر من به این ها خاتمه دهم، آن

کنند و شما به چند هفته نیاز داریدد تدا    کار را خواهند کرد. دلیل دیگر این است که این چیزها واقعا کار می

خواهید انجام دهید، انجام دهید. بنابراین، یک روش کلی بدرای   می های ارادی را بیشتر از آنچه که این شیوه



 
 
 

 
 

ها که ما فقط در  دیوانگی من در مورد این چیزها وجود دارد. خبر خوب این است که با این حال، این تکنیک

ر کنند تا بتوانند به طو ها برای شما کار زیادی نمی ها صحبت کردیم، واقعا قدرتمند هستند، چون آن مورد آن

دهدد را   توانید در حال حاضر شغلی که حقوق بسیار بزرگی به شدما مدی   غلبه کنند. شما می بدبختیکامل بر

توانید همه جوایز و تمجیددهایی را   دوست داشته باشید، مانند تلاش برای رسیدن به درجات خوب، شما می

رای گرفتن چیزهایی است کده  کنند را دوست داشته باشید. این راهی ب کنید شما را خوشحال می که فکر می

دهد که شما را خوشحال کند. بنابراین، به طریقی،  کند و واقعا به شما اجازه می کنید شما را شاد می فکر می

کنم، خوبه. ایدن را   های شما رو گوش می اید. اما بله، دارم حرف قدرتمندتر از چیزهایی است که از دست داده

خواهد که مرتکب جرم شود؟ آ ره. همچنین سوال بعدی، چرا شما  می جالبی است. بسیار خوب، اما چه کسی

کنیدد؟   های اجتماعی به جای آموزش نحوه استفاده از آن به روش سالم را پیشنهاد می پیشنهاد حذف رسانه

 توانید خودتان را ابراز کنید و با مردم ارتباط داشته باشید، آیا آیا چیزهای مثبت هم وجود ندارند که شما می

دهید؟ آره. بنابراین، این واقعا یک سوال واقعا خوب است، و من در مدورد   شما هم آن قسمت را از دست نمی

های خوب  آن بیشتر فکر کردم چون قرار بود بخش خوشبختی را کنار هم قرار دهم. از آنجا که یکی از بخش

هدای   این که در مورد داسدتان رسانه اجتماعی این است که اغلب ابزاری برای خوشبختی، درست است؟ مثل 

خواهیدد در مدورد چیدزی کده      اسنپ چت فکر کنید، اغلب شما یک داستان در مورد چیدزی کده واقعدا مدی    

مدزه و یدا    هایی از غذاهای خدوش  دهید. اغلب، ما در حال گرفتن عکس خواهید به آن فکر کنید، انجام می می

دهدد ایدن کدار را     هستیم. و این کار به ما اجدازه مدی  خواهیم با دیگران به اشتراک بگذاریم،  چیزهایی که می

خواهم این را با شخص دیگری شریک شوم و  انجام دهیم که شبیه به یک نفر در خوشبختی بود، که من می

به افراد دیگر اجازه دهم آن را ببینند. بنابراین، از یک طرف، می توان از آن برای خوب استفاده کرد، اما من 

کندیم.   ژگی از آن وجود دارد، حتی زمانی که ما از آن برای لذت بردن از آن اسدتفاده مدی  کنم دو وی فکر می

توانند لذت بخش  ها می یکی از آن چیزهایی است که وقتی در مورد این موضوع صحبت کردیم که آیا عکس

اوه خددای  " کنیدد،  های اجتماعی استفاده مدی  را افزایش دهند، من باید بگویم که گاهی اوقات شما از رسانه

، و یدا شدما در حدال    "اوه خدای من، من باید دوست داشته باشم"، "من، من باید یک عکس از این را بگیرم

انجام کار اسنپ چت و تایپ کردن آن هستید، و دوست دارید که تمرکز حواس خود را خراب کنید. بنابراین، 

نیم. نکته دوم این است که، برای بهتدر یدا   ک کنم این کار بیشتر از آن چیزی است که ما فکر می من فکر می

تواند تاثیر منفی بر افراد دیگر به خاطر مقایسه اجتماعی داشته باشد. بنابراین، بدرای   بدتر، گاهی عمل ما می

شدود   گیرم و این وعده غذای خوشمزه عالی را دارم که باعث می هر بار من یک عکس عالی از غذای خود می

های خدوب   ، احساس بدی درباره خودشان داشته باشند، و بنابراین، داشتن بخشکسی که غذای عالی بخورد



 
 
 

 
 

های اجتمداعی هسدتید، و    کنم که اگر شما متعهد به ایجاد رسانه های بد دشوار است. اما من فکر می با بخش

خواهید به من اعتراف کنید که قصد دارید اسنپ چت را حذف کنید،  حدس من این است که اغلب شما نمی

هایی برای کمک کردن به تغذیه شدما کمدی    کنم ارزش پیدا کردن راه ه اندازه کافی منصفانه است، فکر میب

مثبت است. همانطور که گفتم، شما همه ممکن است مرتکب اشدتباه بیشدتر در تغذیده خدود شدوید تدا بده        

یسدتند و یدا باعدث    وار ن چیزهای بهتری دست یابید، دوست داشته باشید چیزهایی را مزه کنیدد کده دیوانده   

توانید سعی کنید این کار را کمی بهتدر انجدام    شوند که مردم بد حس کنند، درست است؟ همچنین می نمی

های اجتماعی  کنم بسیاری از مردم از رسانه توانید به آن عادت کنید، که من فکر می دهید، بنابراین شما نمی

یا این که شما را با اطلاعداتی کده    "افتد،  فاقی دارد میکنند، مثل اینکه اجازه دهید ببینم چه ات استفاده می

توانید در مورد انتخاب خود برای رفتن بده آن فعدال باشدید. و مدن فکدر       دهد. شما می بدتر است به شما می

کنم اگر شما این کار را به روش انجام دهید، احتمال بیشتری وجود دارد که به اندازه کافی دقت کنید تا  می

کر کردن را انجام دهید، که اگر شما آن را به طور فعال انتخاب کنید، در اینصدورت همده چیدز و    این گونه ف

بسدیار خدوب،    "شوند شما احساس بدی داشته باشید، چون شما دوست داریدد،   چیزهای ناگهانی باعث نمی

ما متوجده  دهد، گاهی اوقات این احسداس را دارم، و شد   صبر کنید. این چیزی است که اسنپ چت انجام می

هدایی بدرای اسدتفاده     کنم راه تواند به نوعی مانع بر روی آن شود. بنابراین، من فکر می خواهید شد و این می

کدنم   کنم که مشکل دیگر افراد نیستند، و جالب است که مدن فکدر مدی    مثبت از آن وجود دارد. من فکر می

اسدت. در آن روز،   عی افراطدی سدوق یافتده   های اجتماعی بیشتر و بیشتر به سمت مقایسه اجتما تکامل رسانه

های عجیب و  ها و این داستان دقیقا مثل این بود که چه اتفاقی در حال رخ دادن است، و حالا، عکس و رسانه

کنید. بندابراین،   غریب، شما واقعا این داستان را درباره این که چقدر عالی هستید و چه چیزهایی را بازگو می

های اجتماعی در آنجدا وجدود خواهندد داشدت.      سه سال از حالا، حتی بیشتر رسانهمن نگران این هستم که 

ها بسدیار فعدال    رسد که آن توانید انجام دهید، اما به نظر می های مثبتی وجود دارند که شما می بنابراین، راه

؟ در اولدین  ها انجام دهند. سوالات دیگدر  ها قصد دارند تلاش عمدی شما را برای مثبت کردن آن هستند، آن

سخنرانی، شما در مورد تصورات نادرست درباره خوشبختی صحبت کردید و اشاره کردید که داشدتن شدغل   

کند. اما اگر این کار خوب باشد و پول زیدادی   خوب یا کسب درآمد زیاد چیزی نیست که ما را خوشحال می

ات جدید را بپردازید و به چه چیزی خواهید تمام این تجربی کنید چون شما می به دست آورد، این کار را می

کنید؟ بله. بنابراین، چیزی که دوست دارم از این سخنرانی بگیرید این  شود، به چه چیزی فکر می مربوط می

تواند شما را خوشحال کند اگر  خواهید شما را خوشحال کند، می کردید می است که، آن چیزهایی که فکر می

دهد. بنابراین، تصور کنید که دوباره، بیایید حتی  را در مکان قرار می شما فردی هستید که آن عادات عمدی



 
 
 

 
 

روزی "کنم برخی از شما در این دنیای فانتزی فکر کنیدد کده    یک شغل خوب هم داشته باشیم، که فکر می

توانید هر روز بیددار   . شما دانش آموزان ییل هستید، و درست است که شما می"یک کار خوب خواهم داشت

و اگدر اینطدور    "خواستم به مدرسده بدروم.   ، من در مدرسه هستم، انگار واقعا می"گاو مقدس"مانند  شوید و

التحصدیل   کنید، واقعا این کار را بکنید، مثلا بنشینید و در عرض دو هفتده بنویسدید کده فدارغ     احساس نمی

خندک بودندد فکدر کنیدد، در     اید. مثل این که درباره دوستانتان فکر کنید، درباره چیزهایی که در اینجا  شده

کنید  مورد چیزی که در طرف مقابل با شما رو به رو هستند فکر کنید، و اینکه چطور زمان خود را سپری می

بندم که حتی اگر  دقیقه وقت صرف نوشتن آن کنید، و من شرط می 0۲و این که چطور متفاوت است. دقیقا 

، چون شدما احسداس   "است  نیبهتر نیا "زنند،  زخند میشما از آن دسته افرادی هستید که مثلا  به من پو

تواند آن را روشن کند. و بنابراین ایدن ایدده    و می "این واقعا خوب است"بود ،  نیبهتر نیکنید که این ا نمی

توانیدد از   توانید از یک ازدواج لذت ببریدد، مدی   توانید از یک شغل خوب لذت ببرید، می این است که شما می

لذت ببرید، اگر این تمرینها رادرجای بگذارید. اگر این کار را نکنیدد، نقداط مرجدع شدما تمدام       بودن در ییل

شدوند و باعدث    هدا وارد مدی   هایی که در دنیا هستند، فیلتر خوبی ندارید، آن ضربه را از دست خواهند داد. آن

هدا اسدت کده اینجدا      لشوند که شما احساس بدی داشته باشید. سازگاری دوگانه شما، برخی از شدما سدا   می

تدر کدردن آن را داریدد.     اید، علاقه شما به این مکان در کف زمین قدرار دارد، امدا شدما قددرت برجسدته      بوده

اید، داشتن یدک   کنم چیزی که شما گفته های عالی باشند. و من فکر می توانند هدف بنابراین، این اهداف می

وبی داشته باشید و غیره، این نیز خوب است. اما به خاطر توانید تجارب خ درآمد بزرگ است، بنابراین شما می

های عمدی، شما از آن شدادتر نیسدتید. بندابراین،     درصد حتی با فعالیت 0۲ای که تا  داشته باشید که نگرانی

العاده باشد. تجربیات متوسط هم به همدان انددازه کده ایدن      بله، درآمد خوبی داریم، اما نیازی نیست که فوق

کند، خوب است. آره. سوالات دیگر؟ هنگامی که شدما در ابتددای ایدن     یلیونر احمقانه را درک میتجربیات م

ها احتمدالا بدین اندواع     سخنرانی درباره تجربیات صحبت کردید، من فقط فکر کردم که در این مطالعات، آن

ت به تجربه در مورد های متفاوتی نسب کنم که واکنش تجربیات مختلف تفاوتی قائل نبودند، اما من تصور می

 اید، وجود خواهد داشت. رفتن به این جزیره که شما در عکس برای رفتن به خانه مادربزرگ داشته

های بین انواع مختلف تجربه صحبت کنید و شاید مدا   توانید با تفاوت کردم که آیا می من فقط داشتم فکر می

انگیز این اسدت کده    آره. بنابراین، موضوع شگفتگذاری کنیم.  به آن هفته بعد برسیم و چیزی که باید ارزش

دلار تعطدیلات در   01،111فرانسوی دیوانده مانندد    ینزیدوباره، زیرا ذهن ما مطلق است ، وقتی که ما در پل

رویم، ما آن را با  دلار تعطیلات به نیویورک می 21مقابل شما در مترو شمالی هستیم و با دوستان خود برای 



 
 
 

 
 

کنیم. ما این نقطه مقایسه واضح را نداریم، مگر اینکه آن را وارد کنید و آن بد باشد.  نمیاین مقایسه مقایسه 

دلار در  01،111خدوب، اگدر مدن     "زمانی که با دوستان خود در نیویورک هستید، همیشه اینطدور نیسدت،   

بدهید. و ایدن   تعطیلات بودم، این کار خیلی بهتر خواهد بود مگر این که شما به کسی که نقطه مرجع دارد،

یعنی برای اکثر تجربیاتی که در آن شما تاثیر مثبت دارید، فقط این است که آن بدالا اسدت. یدک تغییدر از     

زندگی روزمره زندگی تان در اینجا وجود دارد، و این تغییر بزرگی نیست. و بنابراین، این چیزی احمقانده در  

دهد، همان چیدزی اسدت کده     را تشخیص نمی غییرتمورد نکات مثبت و منفی است، و یکی از چیزهایی که 

کندد. اغلدب بده     کند، مانند اخطارهای ذهنی که از زمان به ساعت دو تغییر می اخطارهای ذهنی ما تغییر می

کشد، و همچنین اغلب به آن انددازه   کند، مانند این که تجربه شما چقدر طول می مدت این تغییر توجه نمی

 کند. ییر است، توجه نمیکنیم بزرگی آن تغ که فکر می

و بنابراین، کلید این است که شما واقعا بده آن نیداز    "اوه، این بهتر از قبل است. "درست مثل این است که، 

ندارید تا برای ذهن خود حساب کنید، این به نوعی اثر سقف است زمانی که بهتدر اسدت، ذهدن متوجده آن     

حتمالا بین رفتن به خانده مدادربزرگ شدما و رفدتن بده ایدن       شود. و بنابراین، این به این معنی است که ا می

وار دیگر، اما در عمل، اگر شما از چیزهایی که مثبت هسدتند لدذت ببریدد، امدا اگدر شدما از        تعطیلات دیوانه

توانید آن تجربیات را فقط به همدان خدوبی یدا حدداقل،      چیزهایی که دارید لذت ببرید، گاهی اوقات شما می

توانید انجام دهید این است که همیشه آنچه را  از بدترین چیز این است که هر کاری که می انجام دهید. یکی

دلار(تعطیلات وحشتناک مقایسه کنید. بله، همدانطور کده دیددیم     01111دلار ) 01،111که دارید در برابر 

این به "یا  "نیست.اوه، این چیز به خوبی این چیز دیگر  "جایی که دوست دارم،  فهمیدم اینمانند یک قاتل 

هدا مثبدت هسدتند. بندابراین در ایدن       . امدا بده طدور کلدی، آن    "کردم خواهد بود آن خوبی نیست که فکر می

کنندد.   ها اغلب تجارب مثبتی دارند و معمولا با کالاهدای مدادی در سدطح پدولی برابدری مدی       ها، آن آزمایش

داشته باشد، یا این یک سدری اسدت کده هزینده     دلار هزینه  011ای که  ها خواهند گفت، تجربه بنابراین، آن

ها با چیز مادی آن را تطبیق خواهند داد. اما رقابت با هزینه پولی خیلی سخت است، اما به  زیادی دارد و آن

کندیم کده ممکدن     این دلیل است که دوباره، ما هیچ روش مطلق برای کاهش آن نداریم، اگر چه ما فکر مدی 

 است.
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 سوال و جواب  ۲-00

 مراقبه )مدیتیشن(

 در این فعالیت میخوایم روی مراقبه تمرکز کنیم. چرا مراقبه؟

خب، همونطور که در کلاس دیدیم، یک ذهن سرگردان، یک ذهن غمگینه. از طریق فرایند مراقبه، میتونیم 

سرگردانی و پریشانی ذهن خودمون رو کنترل کرده و فرو بنشونیم. میتونیم در همون لحظه ای که در اون 

 مرکز بشیم، همچنین مراقبه یک گروه از منافع مثبت دیگه هم داره. قرار داریم مت

میتونه حال و حوصله ما رو بهبود و ارتقا بده و اینکار رو میتونه فقط ظرف چند هفته انجام بده. مراقبه 

همچنین میتونه استرس ما رو کاهش بده و حتی میتونه در فعالیت بخش خاکستری مغز، تسریع و ارتقا 

 ه. ایجاد کن

این فعالیتهای مراقبه رو انجام میدیم؟ خب، اگر در زمینه مراقبه ری بیشتر بنابراین سوال اینجاست که چطو

کار هستین، فقط امتحانش کنین. اینکار رو حدود پنج دقیقه در روز انجام بدین. اگر قبلا عملیات مراقبه تازه

کردین، افزایش بدین و مثل همیشه اون میرو انجام میدادین، سعی کنین مدت زمانی رو که صرف انجام 

دنبالش کنین. با پیگیری مراقبه در طول زمان، ما میتونیم مقداری از اونرو تبدیل به عادت طولانی مدت 

بکنیم. پس برین و کمی مراقبه انجام بدین. این کار باعث میشه شما کمی بیشتر احساس آرامش کنین و 

 رد. احتمالا شما رو بسیار شاد خواهد ک

 

 شغل خوب

 فقط به عنوان یک یادآوری که چه چیزایی گفتیم و چه چیزایی میخوایم بگیم.

با صحبت در مورد تصورات غلطمون از شادی شروع کردیم و اینکه چرا انتظارات و توقعات ما اونقدرها خوب 

لا، در نهایت به و بعد به این موضوع پرداختیم که چطور میتونیم به تعصباتمون غلبه کنیم. و حا نیستن

مواردی میپردازیم که واقعا ما رو خوشحال می کنن، مواردی که تمام هفته رو منتظرشون بودین. بسیار 

 خوب، پس شروع می کنیم.



 
 
 

 
 

تر اینو دیدیم. اما تمام این چیزایی رو که فکر میکنیم میخوایم،  یک دقیقه مرور سریع داشته باشیم.کمی قبل

فکر میکنیم، اونا رو نمیخوایم. یا اگه بخوایم اونا رو بهبود ببخشیم، باید این داریم . دیدیم اونقدرها که 

تمرینات سخت رو انجام بدیم تا بیشتر اونچه رو که میخوایم بدست بیاریم. درسته؟و بنابراین چه اتفاقی می 

 افته؟ 

نادرست پیدا  خب، دیدیم که این پیشبینی غلط از خواسته هامون هست که باعث میشه گرایش به چیزای

کنیم. ما میگیم: چرا این اتفاق افتاد؟خب، بخاطر این تعصبات احمقانه بود که اتفاق افتاد. این ویژگیهای 

آزاردهنده از ذهنمون هست که بهمون آسیب میزنه. و هفته گذشته ما در این مورد صحبت کردیم که : 

ذهنمون غلبه کنیم؟ چطور میتونیم قربانی این  ی بسیار خب ، عالیه، اما چطور به این ویژگیهای آزار دهنده"

 و هفته گذشته چندین کار خوب رو بررسی کردیم که میتونیم انجامشون بدیم. "مدل چیزها نشیم ؟ 

میتونیم استراتژی هایی داشته باشیم که با استفاده از اونا تعصباتمون رو از روی قصد و بطور عمدی تغییر 

ن استراتژی ها صحبت کردیم. یک دسته از استراتژی ها اونایی هستن که ما بدیم. و در مورد چند تا از او

میخوایم راهی رو پیدا کنیم که پدیده انطباق با لذتمون رو خنثی کنیم. )انطباق با لذت به این معنی هست 

که خوشی ها و شادی ها برامون عادی میشن( ما میخوایم خوشی ها رو بچشیم، میخوایم سپاسگزار باشیم، 

ما میخوایم این فرایند طبیعی رو قطع کنیم. فرایندی که موجب میشه دیگه عاشق چیزایی که بهشون عشق 

 می ورزیم ، نباشیم. 

استراتژی های خوبی رو برای اینکار دیدیم. ما همچنین استراتژی هایی رو دیدیم که میتونیم ازشون برای 

رویدادها رو دوباره چارچوب بندی و تنظیم کنیم.  بازنشانی نقاط عطف زندگیمون استفاده بکنیم. وقایع و

 بگونه ای که بهتر بنظر برسن. بسیاری از استراتژی ها اینکار رو انجام میدن. 

اما انتهای جلسه آخر، به این ویژگی دیگه ی آزار دهنده رسیدیم. پاسخ فوری هم براش نداشتیم. این 

 واسته هامون نادرست هستن. واقعیت که ذهن ما این درک رو به ما میرسونه که خ

و این مسأله سوالی بود که در پایان بهش رسیدیم: این چیزهایی که باید بخواهیمشون، چطور وجود دارند 

که ما بهشون پی نمی بریم. اگر اون چیزها وجود دارند، چی هستن؟چطور میتونیم چیزهایی رو بخوایم که 

 واقعا ما رو خوشحال میکنن؟

 امروز میخوایم باهاش گلاویز بشیم. ) یا بهش بپردازیم(و این موضوعیه که 



 
 
 

 
 

چیزهایی که شما باید بخواین، اما در حال حاضر اونا رو نمیخواین. و بنوعی دو ویژگی از اینها وجود داره که 

 "راه های بهتری برای خواستن"امروز در موردشون صحبت خواهیم کرد. اولین ویژگی، میخوام اسمش رو 

 بگذارم. 

یک دسته از راه های بهتر برای خواستن، این هستن که ما بخش درستی از خواسته های موجود و حال اما 

حاضرمون رو بخوایم. به دلایلی یه سری از خواسته های موجودمون جزو اونا هستن. مثل اینکه همه ما به یه 

سها شرکت می کنین و نیاز شغل احتیاج داریم. احتمالا میخوایم توی یه رابطه ای باشیم. شما توی این کلا

 دارین در مورد کسب نمرات یه کاری انجام بدین و از این قبیل خواسته ها. 

خب، بیاین بخش درستی از این چیزها رو پیدا کنیم. این بخش اول صحبت های امروزمون رو شامل میشه. 

تابحال نگفتین که  اما بعد، میریم سراغ بخش دوم که کاملا یه سری چیزای جدیدن و خیلی از شماها

میخواینشون یا فکر نکردین که اونا رو میخواین و درواقع نتایج بسیار بهتری رو عایدتون می کنن. چیزهایی 

که شما به این نکته که خیلی خیلی خوب هستن، پی نمی برین. اما مواردی هستن که تأثیر بسیار بزرگی بر 

 روی میزان شادی شما دارن. 

شروع کنیم که میدونیم شکلهایی از اونا رو میخوایم ، اما بنوعی متوجه میشیم بخش پس بیاین از مواردی 

نادرستی از اونا رو میخوایم. و برمیگردیم به اونچه که خیلی در موردش صحبت کردیم. این مسأله که چطور 

اشیم. مگر درباره یک شغل خوب فکر کنیم. منظورم اینه که همه ما احتمالا نیاز داریم یه شغلی داشته ب

ی ما احتمالا کاری رو به عنوان حرفه یا شغلمون  اینکه شما بطور مستقل، آدم ثروتمندی باشین. پس همه

 انجام میدیم. 

اما اونچه در موردش صحبت کردیم اینه که چیزایی که فکر می کنیم نیاز داریم، و اونا رو بهانه ای برای ترک 

ون چیزا تسریع و پیشرفتی که میخوایم در شادیمون ایجاد بشه رو کردن کارمون میکنیم، مثل حقوق بالاتر. ا

برامون به ارمغان نمیارن. بنابراین، این موضوع یک سوال بوجود میاره. هممون میزنیم بیرون تا یه شغلی پیدا 

کنیم. چه فاکتورهایی باید برای یک شغل خوب دنبال بشه؟ وقتی در جستجوی یک شغل هستیم، چه 

 اید بخوایم ؟چیزهایی رو ب

و امروز میخوایم در مورد دو مسأله متفاوت صحبت کنیم. اولی پدیده ایه که شما بچه ها قبل ترها توی 

آزمونهاتون کمی تجربه ش کردین و اون اینه که باید بدنبال شغلی باشین که شما رو به فعالیت وا میداره و 

و اما دومی؛ این یکی بر اساس گفته های  اجازه میده که از قدرتهای منحصر بفردتون استفاده کنین.



 
 
 

 
 

پژوهشگری بنام مارتین سلیگمن از دانشگاه پنسیلوانیا هست. او یکی از ابداع کننده های این زمینه از 

روانشناسی مثبت هست. اولین کسی بود که بنوعی از اهمیت این توانایی های منحصربفرد شما صحبت کرد. 

)یا شادی درونی( اومده، اگر دوست دارین این کتاب رو یک چکی  و اینها در کتابش بنام شادی معتبر

 بکنین. 

او در کتابش این قدرتها و توانایی هایی رو که وجود دارند، لیست کرده و از اونها بعنوان توانایی های 

شخصیتی یاد کرده و بطور کلی توضیح داده که اینها فقط نوعی از خواسته ها و تمایل به رفتار کردن و 

حساساتی هستن که به نظر میرسه منجر به این برتری قابل تشخیص یا این نمونه از شکوفایی میشن. اونها ا

اینگونه فضایل هستن که ما بر مبناشون رفتار می کنیم. حالا وقتی در موردشون فکر می کنیم، اینجوری 

ونیم وقتمون رو صرفشون اوه، اونا بطور کل چیزای خوبی ان، توانایی های خوبی که میت "میگیم که : 

 "کنیم.

و وقتی سلیگمن برای اولین بار بهشون توجه کرد، ضمن اینکه این توانایی ها رو مورد سنجش قرار میداد که 

 چی میتونن باشن، خاطر نشان کرد که بنظر میرسه همه ی ما این ویژگیهای جالب رو داریم. 

شن، بنابراین در همه ی فرهنگ های مختلف، قابل ویژگی هایی  هستن که میخوان  همه جا حضور داشته با

تشخیص هستن. اونا تمایل دارن که باعث رضایت و خرسندی شما بشن، بنابراین باید توانایی هایی باشن 

متفاوت از ویژگیهایی که ناخودآگاه بوجود میان. اونا به نوعی شما رو به سمت خشنودی پایدار هدایت می 

 کنن. 

ی اخلاقی جهان، بعنوان یک ارزش اخلاقی شناخته میشن. اونا گونه ای از فضیلت ها اونا در اکثر نظامها

هایی نیستن که شما داشته  هستن که باعث نمیشن دیگران احساس بدی پیدا کنن. بنابراین اونا ویژگی

باشین و باعث بشه که دیگران بهتون حسادت کنن یا همچین چیزی. بلکه توانایی هستن که شما میتونین 

 داشته باشین و باعث رشد دیگران بشه. 

به نظر میرسه اونا همیشه یه معنای متضاد هم دارن. بنابراین اگه برین و توی دیکشنری دنبالشون بگردین، 

ممکنه با تعابیر بدی برخورد کنین که با اونا مرتبط هستن و درواقع بخش منفی معنای اونا رو شامل میشن. 

 بشکلی در تحقیق اون وجود داشتن.  و اینها ویژگی هایی بودن که



 
 
 

 
 

ویژگیهایی که در افراد مختلف در طول زمان بطور پایدار وجود دارن. اونا برای روانشناسان ویژگی های خوبی 

هستن چون قابل اندازه گیری ان. میتونیم به نوعی اینا رو شناسایی کنیم. اونا مشخص و ممتاز هستن. 

ستن که از نظر دیگران هم زائد و بی فایده بنظر نمی رسن. و دیگه اینکه بنابراین اونا توانایی های شخصی ه

خصوصیت هایی دارن که بین مردم متنوع هستن. برای هر توانایی و قدرت شخصیتی، آدمایی هستن که 

 میتونیم اونا رو معیاری از این توانایی ها بدونیم. آدمایی که واقعا بطور تخصصی اون ویژگی رو دارن.

ی هستن که از نظر داشتن این ویژگیها، اونا رو بعنوان یک شگفتی می شناسیم. بنابراین بچه هایی بچه های

هستن که این توانایی ها رو در سنین پایین زندگیشون و بطور زودرسی نشون میدن. و همینطور آدمایی 

مردمی اشاره کنیم که در  وجود دارن که انگار بطور انتخابی فاقد برخی از این ویژگیها هستن. ما میتونیم به

یکی از این تونایی های شخصیتی، به میزان قابل توجهی دارای نقص هستن. در نهایت افرادی وجود دارن 

که بنظر میرسه در مدارس و نهادهای مذهبی آدمای خودمختاری نیستن و همیشه فقط تحت قوانین عمل 

 می کنیم.  میکنن. به نظر میرسه این چیزها رو تا حدودی ارزش گذاری

بسیار خوب، بیاین تمام فضیلت هایی رو که در این تعاریف می گنجن، "بنابراین هدف سلیگمن اینه که بگه: 

پیدا کنیم. سعی کنیم شناسایی شون کنیم و میزان شون رو در مردم اندازه گیری کنیم و اونا رو بر اساس 

و وقتی او اینکار رو به انجام "ت ها چطوریهاون فضیلت ها رتبه بندی کنیم، تا ببینیم عملکرد این فضیل

توانایی شخصیتی متفاوت  ۵0رسوند، به مجموعه ی کاملی از این فضیلتها رسید. درواقع، بطور کامل، او به 

پی برد که به هر شکلی با اون معیارهای سختگیرانه، تناسب و همخوانی دارن. بنابراین اینجا یه لیست 

 لت ها رو می بینین که توی چارت ها و دیاگرام ها نیومدن. بزرگی از این ویژگیها و فضی

انشالله بعضی از شما همه ی این ویژگیها رو دیدین. چون یکی از تکالیفی که ما توی جلسات انجام دادیم 

این بود که رتبه بندی خودتون رو در این توانایی های شخصیتی بسنجین. و انشالله که شما اینکارو در قالب 

لی تونایی شخصیتی این فضلیتها انجام دادین. جایی که شما این بررسی بزرگ رو انجام میدین که آزمون عم

ازتون در مورد این فضیلتهای متفاوت سوال میکنه. و این بنوعی بروز دادن پروفایل کوچکی از خودتونه که 

ی سلیگمن، معلوم میشه رتبه بندی شما از نظر این توانایی های شخصیتی بحساب میاد. و بر اساس گفته ها

 که اهمیت زیادی داره. 

فقط این نیست که ما این ویژگی ها و فضایل رو داریم و در اونها متفاوت هستیم. ما ویژگی هایی داریم که 

اونا رو جزو مهمترین ها در نظر می گیریم و بیشترین اهمیت رو بهشون میدیم.  ویژگی هایی هستن که اونا 



 
 
 

 
 

ن نشون می دیم و سلیگمن از اونها بعنوان توانایی های منحصر بفرد شما یاد کرده و رو خیلی قوی از خودمو

بگونه ای تعریفشون کرده که نه تنها این توانایی های شخصیتی، اونایی هستن که شما بطور قدرتمندی 

کنین، واجدشون هستین، بلکه بگونه ایه که انگار جزو  لاینفکی از وجود شما هستن. وقتی بهشون فکر می 

 حس می کنین که مهم و پرمعنا هستن. 

ایده سلیگمن اینه که اگر ما بتونیم توانایی های منحصر بفرد افراد مختلف رو شناسایی کنیم و اگه شما 

بتونین اونا رو بکار ببندین، جاهایی خواهد بود که شما به بهترین شکل عمل کنین و بنوعی بهترین فضیلت 

و جاهایی هستن که شما حس می کنین به بهترین شکل ممکن در حال  ها رو از خودتون نشون بدین

 شکوفایی و پیشرفت هستین. 

فعالیت هایی وجود دارن و یا حتی مشاغل و حرفه هایی که شما در اونها بیشترین معنا و مقصود رو تجربه 

ه بعنوان چند نمونه خواهید کرد. و بنابراین، برای آزمودن این مسأله کاری که او انجام داد، این بود ک

آزمایش، تعدادی تکلیف و وظیفه ی یک هفته ای رو به افرادی محول کرد تا اولا کشف کنه که چه توانایی 

های منحصر بفردی دارن و بعد اینکه برای مدت یک هفته اون توانایی ها رو بکار بگیرن. کارهای متفاوتی 

 فعالیت وا میداره.  انجام بدن که اونا رو به شیوه ی جدید و متفاوتی به

یکی از توانایی ها و قدرتهای برجسته تون رو به روشی جدید و  "و بنابراین، فرمان فوق العاده ساده اینه : 

و در پایان هفته، افراد باید بیان و لیستی از تونایی هایی رو که بکار بستن ارائه بدن و "متفاوت بکار ببرین

لی جدید و متفاوت استفاده کردن. نکته ی خوبی که در مورد انجام بگن که چطور در هر روز اونها رو بشک

اونها بشکلی متفاوت در هر روز  وجود داره ، اینه که میشه بر انطباق لذت فائق شد. اینجوری نیست که شما 

در هر روز قدردانی و عشق به یادگیری تون  رو بطور یکسانی به نمایش بگذارین، شما باید اونا رو با هم 

 لوط کنین و بنابراین بنوعی بیشترین قدرت رو دریافت می کنین. مخ

بعد مورد بررسی قرار داد که چطور اینها شادی رو تحت تأثیر قرار میدن. شادی یی که مرتبط با برخی 

کنترل کردنها، جایی که شما تجربیات روزتون رو یادداشت می کنین. و لذا این چیزیه که بهش میرسیم: ما 

نجا ) توی این نمودار( امتیازات شادی رو رسم کنیم. یک پیش آزمون بعمل بیاریم و ببینیم که میخوایم ای

 چطور این توانایی های منحصربفرد، با دخالتشون در طول ماه های مختلف می تونن تأثیر گذار باشن. 

سه ماه گذشته، و  و اونچه شما در ارتباط با این پیش آزمون متوجه خواهید شد اینه که در یک ماه گذشته،

حتی شش ماه گذشته، شاهد تأثیرات شادی مربوط به  بکار بردن توانایی های منحصر بفردتون در طول 



 
 
 

 
 

زمان هستین. شما دارین امتیازات شادی تون رو افزایش می دین. صرفا به این وسیله که بطور آگاهانه 

وقتی شما فقط به امتیازات شادی و مطمئن میشین که دارین از این تونایی هاتون استفاده می کنین. 

سلامت ذهنی نگاه نکنین، بلکه به مواردی از نشانه های افسرده کننده هم نظر بندازین، تأثیرات قدرتمند 

بیشتری ظاهر میشن. پس حالا میله های بزرگتر ) درون نمودار(، نشانه های افسرده کننده بیشتری دارن. 

رو که این توانایی های منحصر بفرد، حتی بعد از شش ماه ایجاد می  وقتی بهش نگاه کنین، میتونین اثراتی

کنن رو ببینین. و حس می کنین اینگونه اثرات نسبتا بزرگ، حین اینکه دارین از این تونایی های منحصر 

بفرد در عمل استفاده می کنین، در طول زمان احساس افسردگی رو کاهش میدن. و لذا از اینکه بنظر 

 نه موارد شادی ما رو در فعالیت هامون تسریع می کنند، این ایده دریافت میشه که :میرسه اینگو

آیا اینا می تونن همون نوع مواردی باشن که ما باید در حرفه مون بخوایم شون و  دنبالشون باشیم؟ مثلا آیا 

به شیوه ای خاص باید در جستجوی مشاغلی باشیم که هم به ما اجازه بدن از توانایی های منحصر بفردمون 

استفاده کنیم و هم جایی باشن که ما بتونیم عملا این توانایی ها ی منحصر بفردمون رو بکار بگیریم، حتی 

 اگر خود اون شغل به اونها احتیاجی نداشته باشه. و این چیزیه که این محققان بهش توجه کردن.  

چند چیز ازشون خواستن. اول اینکه این اونا مجموعه بزرگی از کارگران رو مورد بررسی قرار دادن و 

آزمونهای توانایی رو ازشون گرفتن و بنوعی اونا رو مورد سنجش قرار دادن و ازشون پرسیدن که آیا از 

توانایی های شخصیتی تون در کارتون استفاده میکنین؟ اگر بله، از کدومشون استفاده می کنین؟ چقدر 

ت.  بعد اونا ازشون در مورد ویژگی های دیگه ای پرسیدن، مثل اینکه استفاده میکنین ؟ و از این قبیل سوالا

: 

 چقدر شغل یا حرفه تون رو دوست دارین ؟

 آیا در شغلتون احساس خشنودی و رضایت می کنین؟

 آیا در شغلتون فعال و ثمربخش هستین؟

 آیا وقتی مشغول کار هستین تأثیرات مثبتی رو تجربه می کنین ؟

 الات رو ...و همه ی اینجور سو



 
 
 

 
 

و اونچه اونا دریافتن اینه که هر چقدر از توانایی های منحصربفردتون بیشتر استفاده کنین، سودمندی شما و 

احساس خشنودی در کارتون هم بیشتر میشه. و خوبیش اینجاست که اونا چیزی که واسطه و میانجی این 

 اثر و نتیجه میشه ؟تأثیر هست رو کشف کردن. بعبارت دیگه، اون چیه که موجب این 

و بنظر میرسه اونچه که بوجود آورنده این نتیجه هست، این واقعیته که اگر شما به این شکل رفتار کنین 

)یعنی بیشتر از توانایی های شخصیتی تون استفاده کنین( به این گرایش پیدا میکنین که توی کارتون 

یشه بیشتر مثمر ثمر باشین و بیشتر شغلتون رو احساسات و هیجانات مثبت رو تجربه کنین. که این باعث م

 دوست داشته باشین و غیره ...

بنابراین صرف اینکه اطمینان حاصل کنین، بطور ارادی و از روی قصد، از این توانایی هاتون استفاده 

میکنین، بنظر باعث میشه شلغتون در جایگاه و موقعیت بهتری، مفرح تر و سرگرم کننده تر بشه. این 

یقات با روشی که من فکر میکنم خیلی باحاله، دنبال شده بود. که عده ای از پژوهشگران این سوال رو تحق

مطرح کردن:چه چیزی یک شغل خاص رو تبدیل به یک کار و پیشه ی دلخواه میکنه؟ بنابراین ما میتونیم 

تا پول در بیاریم.  میتونیم برخی شغلهایی رو که داریم، فقط بعنوان شغلی بدونیم که داریم انجامشون میدیم 

 بعنوان یک حرفه بهش  فکر کنیم که بنوعی یه چیز طولانی مدت تره. 

یا اینکه میتونیم به کاری که انجام میدیم به این چشم نگاه کنیم که واقعا شغل دلخواهمون هست، طوری 

ه همچین چیزی که انگار بخشی از هویتمون هست و به ما معنا میده. چه چیزی یک شغل رو تبدیل ی

میکنه؟و فرضیه اونا،  همینطور که ممکنه حدس بزنین، اینه که اون شغل باید با استفاده از توانایی های 

منحصربفردتون انجام بشه، و بنابراین برای آزمودن این فرضیه، اونا تعدادی از این توانایی های منحصر به 

مورد آزمایش قرار دادن. ایده اینه که شما میتونین فرد که افراد در طول روز در شغلشون بکار می برن رو 

یکی از این توانایی ها رو مورد استفاده قرار بدین، مثل اینکه بگین عاشق یادگیری هستین، خلاقیت دارین، 

میتونین خصوصیات دیگه ای داشته باشین.و بنابراین اونچه اونا بهش رسیدن اینه که تعداد توانایی هایی رو 

ها همه ی انواع امتیازاتی رو میارن که  Yها پیگیری میکنن، و در محور  xر می گیرن  در محور که افراد بکا

 درباره اثرات مثبت و خلاقیت در کار وجود داره. 

و اونچه اونا ازش دریافت کردن یه همچین چیزی دیده میشه ) اشاره به نمودار (. بنابراین هرچه تعداد 

بیشتر بشه، گزارشات مبنی بر اثرات مثبت اونا هم بیشتر میشه. و اونا  توانایی هایی که بکار می بندین

همچنین کشف کردن که بنظر میرسه یه نقطه ی دلچسب وجود داره. جایی که شما به هر دلیلی چهار تا از 



 
 
 

 
 

هفت توانایی برترتون رو بکار میگیرین. بنظر میرسه که اگر شما بتونین بنوعی این بخش خوب از توانایی 

ون رو به یکباره کنار هم قرار بدین، این ترقی و پیشرفت بزرگ رو به شما اعطا می کنه. و خوبیش هات

اینجاست که با انجام این کار نه تنها تجربیات مثبت تون رو در کار افزایش می دین، بلکه اگر از این تکنیک 

کنین، متوجه میشین علاوه  های پیچیده ی آماری که بعنوان مدل واسط و میانجی شناخته میشن، استفاده

بر اینکه توانایی هاتون، موجب افزایش تجربیات مثبت در کارتون میشه، همچنین استفاده همزمان از این 

توانایی ها و تجربیات مثبت، باعث میشه با هم مشارکت کنن و موجب بشن که شما فکر کنین این کار، 

 ن.همون شغل دلخواه تون هست که نسبت بهش اشتیاق داری

اساسا ایده این هست که هر چقدر از این توانایی های منحصر به فردتون بیشتر و بیشتر استفاده کنین، بطور 

نمونه این نقاط فوق العاده حول اون چهار توانایی رو، احتمال بیشتری داره که شما شغلتون رو فقط بعنوان 

 یک شغل نبینین و اونو پیشه و حرفه ی دلخواهتون بنامین.

ابراین اگر شما میخواین شغلی پیدا کنین که دلخواهتون باشه، ممکنه یک شغل خاص نباشه، ممکنه و بن

های منحصربفردتون رو با هم بکار  هایی باشه برای اینکه شما بتونین تعدادی از توانایی فقط پیدا کردن راه

 بگیرین، که یه جورایی باحاله. 

ن حس رو به شما میده که همین شغل رویایی شماست، که خیلی صرفا استفاده از این توانایی ها، بنوعی ای

باحاله. و بنابراین، فکر میکنم این چیزیه که وقتی ما داریم به یه شغل نگاه می کنیم، اغلب بهش فکر نمی 

کنیم. اونچه که ما باید برای گرفتن یک شغل انجام بدیم، اونی که شغل رویایی مون باشه، که نتایج مثبت، 

غلی و غیره رو برامون بهمراه داشته باشه، این هست که شغلی رو انتخاب کنیم که بتونیم در اون از رضایت ش

توانایی های منحصربفردمون استفاده کنیم.  و نکته جالبی که شما بچه ها از بکاربردن توانایی های 

سیار زیادی وجود داره که منحصربفردتون و فکر کردن در مورد اونا دریافت کردین، اینه که راههای متفاوت ب

بتونیم ازشون استفاده کنیم و شغل های بسیاری وجود داره که ما میتونیم در اونها این توانایی ها رو بکار 

 بگیریم. 

این براستی انعطاف پذیری خاصی به ما میده که فکر کنیم چطور ازشون استفاده کنیم. پس بنظر میرسه 

ن براتون معنا پیدا کنه. دومین فاکتور که ظاهرا رضایت شما رو از اولین فاکتوریه که باعث میشه شغلتو

 "جاری شدن"شغلتون افزایش میده، اینه که کاری پیدا کنیم که به ما چیزی رو میده که میخوام اسمشو 

چک زن می "از مفهومی میاد که بوسیله یک روانشناس مثبت گرا بنام  "جاری شدن"بذارم. و این واژه 



 
 
 

 
 

د.  )فکر کنم اسمش همینجوری تلفظ میشه( ، لیکن اون یک کتاب خارق العاده در مورد ابداع ش "های

 بهش اشاره میکنه.  "تجربه ی بهینه"داره که در اون کتاب بعنوان  "جاری بودن"

چیه؟ بعضی از شما ممکنه از روی خود واژه بتونین یه حدسایی بزنین. اما تصور بر اینه و  "جاری بون "پس 

نیت رو داریم که مشغول انجام فعالیتی هستیم که کاملا در اون غوطه ور شدیم، جایی که احساس ما این ذه

انرژی و تمرکز می کنیم، کاملا درگیرش شدیم و همینطور که پیش میریم داریم ازش لذت میبریم. مثل 

ه زمان از اینه که در اوج هستین. مثل اینه که وقتی مشغول کار هستین اونقدر عمیقا لذت میبرین ک

دستتون در میره و متوجه گذشت زمان نمی شین. و بنابراین بعضی از شما که در فعالیت های ورزشی 

شرکت می کنین، ممکنه یک چنین حس جاری شدنی رو اونجا تجربه کنین، مخصوصا اگر در برخی از این 

 زمینه ها متخصص هستین. 

ین، بنابراین امیداورم اگه همه چی خوب پیش رفته بعضی از شما دانش آموزان، دیروز به گردش اسکی رفت

باشه بعضی هاتون این حس جاری شدن رو وقتی مشغول اسکی کردن بودین، تجربه کرده باشین، یا ممکنه  

اگه همه چی خوب پیش نرفته باشه، این اتفاق براتون نیافتاده باشه.  این چیزیه که قهرمانان ورزشی وقتی 

 و بسیار خوب عمل می کنن، از تجربیاتشون گزارش میدن.  در اوج کارایی شون هستن

نوازندگان هم میتونن در این مورد صحبت کنن، اما همچنین این چیزیه که ما گاهی اوقات وقتی مشغول 

کار کردن هستیم، تجربه می کنیم. و کاری که مشغول انجام دادنش هستیم طوریه که حس میشه انگار 

ه خیلی حس خوبیه.  و بنابراین، پژوهشگران تلاش کردن به اثبات برسونن متوجه گذشت زمان نیستیم. ک

که برخی از اشکال این جاری شدن چی هست. و این کار سختیه، چون اینا چیزای رمزآلودی هستن که شما 

 زمانی به وجودشون پی میبرین که اونا رو احساس کنین. 

شون، توی کارهایی که انجام دادن، همچین تجربه با توجه به این تعریف، چند نفر حس می کنن در زندگی

ای رو احساس کردن؟ بسیارخوب، پس خیلی هاتون تجربه کردین. بنابراین برخی از ویژگی های اون رو 

اینجا داریم. مثل اینه که دارین یه کار چالش برانگیز انجام میدین، بنابراین توجه تون درگیرش شده، اما 

.  اون شما رو دچار تنش نمی کنه، شما فقط دارین در سطح اعلایی انجامش بنظر میرسه که قابل کنترله

می دین. همچنین اینطور به نظر میاد که واقعا تمام توجه تون رو روی اون فعالیت متمرکز کردین. شما به 

 طرز غیر قابل باوری، در اون لحظه قرار دارین. همچنین خود اون فعالیت هم در اون لحظه همراه شماست.

 این ذاتا ارزشمنده. 



 
 
 

 
 

شما اونو برای دستیابی به یک نمره یا دستیابی به یک عملکرد انجام نمی دین. وقتی دارین انجامش میدین، 

فقط عاشق اون فعالیت هستین. وقتی در اون لحظه قرار دارین، یه همچین حس آرامشی دارین. حتی 

ان از دستتون در میره. بنابراین، سرگرم میتونین حس خودآگاهی تون رو از دست بدین. اغلب گذشت زم

  "اوووپس، چه خبره؟ دو ساعت گذشت."انجام این فعالیت میشین و بعد از مدتی متوجه میشین که، 

و به این معنیه که گاهی اوقات، وقتی مشغول همچین فعالیتی هستین، ممکنه آگاهی تون رو نسبت به  

یه لحظه کارو ول میکنین که نفسی بکشین و می بینین که : نیازهای فیزیکی تون از دست بدین. بنابراین 

اما  "خدایا، انگار مدت طولانی یه که چیزی نخوردم یا دستشویی نرفتم. باید به این مسئله توجه کنم."

مهمترین نکته اینه که شما این تمرکز کامل رو معطوف به خود اون فعالیت کردین. مثل اینکه کاملا در 

و بنابراین، این همون جریان پیدا کردنه. و سوال اینه که ، واقعا؟ بسیار خوب. خیلی باحال  لحظه قرار دارین.

بنظر میرسه. چطور فعالیت هایی رو انتخاب کنم که به اون جاری شدن دست پیدا کنم؟  وقتی احساس 

در لحظه  میکنیم در حال جریان یافتن هستیم، چی هستن اون نقاط شیرین که در اونا حس میکنیم بسیار

 حضور داریم ؟

به نوعی ارتباط داره با کاری که  "جاری بودن"بهش توجه کرد، اینه که  "هایزن میچک"و اونچه که 

 مشغول انجام دادنش هستین، چالش برانگیز بودن اون کار و مقدار مهارتی که در اون کار صرف کردین. 

ها رسم  Yمیزان سختی فعالیت رو، بر روی محور  و بنابراین، او این نمودار جالب رو کشف کرد که در اون

میکنیم، از سطح بسیار پایین، که فوق العاده ساده ست، تا بسیار بسیار چالش برانگیز. و همچنین میزان 

مهارتی که برای انجام اون فعالیتها بکار میبرین، صرف نظر از اینکه کلی مهارت سطح بالا در اون زمینه 

 ی دارین.دارین، یا مهارت پایین

رو تجربه کنیم. او در  "جاری بودن"و ایده اینه که ما باید روی این نمودار، درنقطه معینی باشیم تا بتونیم 

مورد یه سری چیزایی صحبت میکنه که جایگاه بدی هستن، و اون وقتیه که شما مهارت پایینی دارین یا 

ه سمت بی علاقگی و کسالت رهنمون میکنه. کمتر دست به کارهای چالش برانگیز می زنین، و این شما رو ب

اونا بیانگر این نیستن که وقتی داریم تجربه شون میکنیم، حس خوبی در موردشون داریم، یه جوریایی میشه 

 گفت که چندان علاقه ای به اون فعالیتها نداریم. 



 
 
 

 
 

ن خونه از نمودار که فکر کنم به دفعات، بالای ای Yaleاینجا یه نمودار هست مربوط به دانش آموزان 

رسیدن، که نشانگر اینه که شما موارد چالش برانگیز زیادی دارین. اما حس می کنین مهارت چندانی برای 

 انجام اونها ندارین که این مسأله تشویش و اضطراب زیادی ایجاد می کنه. 

طور حس کنین که فقط این نیست که جایگاه بالایی از نظر موارد چالش برانگیز داشته باشین، باید این

 مهارت لازم برای انجام اون کارها رو هم دارین.

و اونطوریه که حس می کنین و خیلی هاتون می گین که اون جایگاه رو دارین. این یک نکته ی جانبی 

هست، اما شما نباید توی اون خونه از نمودار باشین. )اشاره به قسمتی که چالش هست اما مهارت نیست(. 

باید توی این خونه از نمودار هم باشین که نشون میده حتی با وجود اینکه یه جورایی راحته همچنین اغلب ن

و کمی مثبت تر از کسالت و بی علاقه گی هست، اینطور حس نمی شه که زیاد درگیرش هستین. وقتیه که 

ما نیاز دارین اینه شما مقدار زیادی مهارت سطح بالا دارین، اما چالش زیادی در کارتون وجود نداره. اونچه ش

که روی اون نقطه ی دلچسبی که بالای نمودار وجود داره، متمرکز بشین. حتی بهتر از اینکه برانگیخته 

بشین، اما مهارتی نداشته باشین و حس کنین که تحت کنترل نیست، این نقطه هست که در اون مهارتهای 

 هست.  "بودنجاری "شما با حداکثر چالش ها محک زده میشه. و این همون 

و تصور بر این هست که باید در جستجوی حرفه، فعالیت یا سایر چیزهایی باشیم که ما رو توی اون موقعیت 

میندازن. که میتونه مهارت های ما رو در سطح مناسبی از چالشها، به حداکثر میزان ممکن برسونه. و از 

بهترین لحظات زندگی ما، اون لحظاتی "گه:اینرو، او یک نقل قول شگفت انگیز در این مورد داره، که می

نیستن که منفعل و قابل پذیرش و راحت باشن. بهترین لحظات، مواقعی رخ میدن که بدن و ذهن یک 

شخص در یک تلاش ارادی برای انجام دادن کارهای سخت و ارزشمند، به محدودیت های خودشون 

های شما در حداکثر فشار خودشون هستن تا  شما مجبور به انجام دادن اون کارها نشدین. مهارت"برسن

اونچه رو که شما سخت مشغول فعالیت بر روی اون هستین و ذاتاً اون رو ارزشمند میدونین، به انجام 

 برسونین. 

و بنابراین، آیا حقیقتا می تونیم اینو در موقعیت شغلی آدما مشاهده کنیم؟ فکر کنم این نقطه ی دیگه ای 

و پیشگویی های ما در مورد چیزایی که دوست داریم، بنظر غلط از آب درمیان. هست که پیش بینی ها 

مطالعات دلپذیری وجود داره که این نمونه تجربیات رو آزمایش می کنه که مردم اغلب در چه زمانی در 

قرار دارن. بیشتر در چه زمانی توی موقعیتی هستن که می تونن منفعتی از اونها  "جاری بودن"حالت 



 
 
 

 
 

بیارن. و لذا در این بررسی، تعدادی کارگر، حین کار روزانه شون مورد بررسی قرار گرفتن. اینا نمونه  بدست

، یعنی زمانی که این مطالعه انجام میشد، بکار گرفته شدن. در اون 01های آزمایشی بودن که اساساً در دهه 

رین  که شما رو صدا می زنه و زمان شما پیجر داشتین. اینروزا بجاش اپلیکیشن هایی روی گوشیتون دا

ازتون میپرسه: چه حسی دارین؟ و سوالات مشخصی ازتون میپرسه. اما معلوم میشه که این یک راه واقعا 

 خوب برای باخبر شدن از احساسات و شادی مردم بصورت لحظه به لحظه ست.

انجام میدن. حتی وقتی که و بنابراین اونا این عمل رو حین روز و زمانیکه مردم مشغول کار کردن هستن، 

توی خونه هستن، وقتی مشغول تماشای فیلم و سریال هستن، یا هر کار دیگه ای که مشغول انجامش 

 هستن. و کلی اطلاعات بدست میارن.  لذا سوالاتی که در اینگونه موارد میپرسن، اینا هستن:

ن چه کاری انجام بدین؟ آیا چه حسی دارین؟ چقدر روی کارتون متمرکز هستین؟ و اینکه ترجیح میدی

ترجیح میدین کار دیگه ای بجز این انجام بدین؟ و بنابراین اونا درحال سنجش میزان شادی مردم هستن. 

هاشون هستن. اما همچنین ازشون در مورد پیشگویی اینکه چه کاری رو درحال سنجش میزان چالش

 ف میکنن:ترجیح میدن، سوال میکنن. و اینا چیزای جالبی هستن که کش

در مورد اغلب مردمی که شغل جذابی دارن، اون حالت، زمانی هست که مشغول کارشون هستن. اینطور 

توصیف میکنن که شاد هستن. اونا توی شرایط فوق العاده چالش برانگیزی هستن. واقعا دچار چالش شدن، 

شده که اون کار رو  اما احتمالا چون مشغول اون کار خاص هستن، مهارتهاشون بصورت درستی منطبق

انجام بدن. و اونا در حقیقت گزارشاتی میدن مبنی بر اینکه احساس سودمندی می کنن، احساس اعتماد به 

چیزی ازشون نمی پرسن، اما اونچه که اون افراد گزارش میدن،  "جاری بودن"نفس می کنن. اونا در مورد 

 نشون دهنده ی یه همچین موقعیتی هست. 

دارین. چون در اون  "جاری بودن"به احتمال زیاد وقتی که مشغول کارتون هستین، حس  بطور اساسی، شما

 زمان هست که شما با این چالش ها و موارد مشابه دیگه مواجه میشین. 

بهتون دست میده که مشغول فعالیت های چالش  "جاری شدن"در مورد شما بچه ها، احتمالا زمانی حس 

اونه که مهارتهای شما رو به چالش میکشه. اگرچه نکته ی جالب اینجاست برانگیز آکادمیک هستین. چون 

که وقتی مردم حین اوقات فراغت و استراحتشون مورد بررسی قرار میگیرن، مثل زمانی که مشغول دیدن 

فیلم و سریال هستن، یا مشغول شوخی کرن با همدیگه هستن، هر چی، از این دست کارهایی که مردم 

یدن که چالش کمتری رو تجربه میکنن، و اغلب از مهارتهاشون در انجام اونجور کارها اینطور گزارش م



 
 
 

 
 

استفاده نمی کنن، و وقتی شما در این مواقع، ازشون می پرسین که چه حسی دارن؟ بهشون اینطور اشاره 

 "سلام، شما در حال استراحت هستین، این عالیه، چه حسی دارین؟ "نمی کنین که : 

 "چه حسی دارین؟"ری میپرسین که: شما فقط اینطو

مردم گزارش میکنن که اونا دچار کمی بی علاقگی و کسالت هستن. وقتی نشستین و مدام با کنترل، برنامه 

های تلویزیونی رو مرور میکنین، بدون اینکه تصمیم گرفته باشین دقیقا چی میخواین ببینین، شما اغلب 

 واقعا در حالت خوبی نیستین. 

ی جالب اینجاست که ما  غالباً تصمیم میگیریم که خودمون رو در یه همچین شرایطی قرار اگرچه نکته

بدیم. زمانی که وقت آزاد داریم، اغلب دست به انجام این کارهای کسالت بار میزنین که از نظر چالش و 

رسند نمی میزان مهارت، در سطح پایین قرار دارن و چیزهایی هستن که درحقیقت ما رو بسیار شاد و خ

 کنن. 

و ما اون رو می تونیم حتی در این مجموعه داده ای که اینجا داریم هم ببینیم. چون همونطور که اشاره 

 کردم، اونا همچین موضوعاتی رو سوال می کنن از قبیل اینکه:چه کاری رو ترجیح میدین انجام بدین؟

اشن، اونا ترجیح میدن مشغول استراحت باشن. و اونچه که تعداد بسیاری از مردم میگن اینه که اگر سر کار ب

اونا ترجیح میدن یه جور کارهایی رو انتخاب کنن که قادر به انجامش هستن. اما در عمل، بنظر میرسه که 

استراحت و تن آسایی، مردم رو خیلی هم شاد و خرسند نمیکنه.طبق یک نشونه ی مشابه دیگه، اگر 

اگر اونا مشغول استراحت  "ی رو که مشغولش هستین، ادامه بدین؟آیا ترجیح میدین، همین کار"بپرسین: 

اما اگر  "بله، ترجیح میدم به تماشای فیلم و سریال ادامه بدم، نمیخوام برم سرکار"باشن، پاسخ میدن: 

و این یک گسست  "نه، میخوام هر چه سریعتر از اینجا بزنم بیرون "مشغول کار کردن باشین، میگین : 

ت. جایی که بنظر میرسه ما اونقدرا هم در پیشگویی اینکه چه جور چیزایی خوشحالمون جالب توجه هس

میکنه، خوب نیستیم. مثل وقتی که سر کار هستین، و با مشکلات دست و پنجه نرم می کنین و مشغول 

انجام کارهایی هستین که ازش شکایت میکنین. که درواقع، درهمون لحظه که مشغول انجام اونا هستین، 

نسبت به بسیاری از اوقات فراغت شما، بیشتر احساس جاری شدن بهتون میدن و این حس رو دارین که اون 

 چالش ها رو پذیرفتین و احساس میکنین براتون معنا دارن. 



 
 
 

 
 

بنابراین پیامی که ازین دریافت میکنین اینه که تکالیفتون اونقدرها هم بد نیستن، یا شغل و کاری که بهش 

مالا خیلی هم بد نیست. مخصوصا بد نیستن اگه بتونین راه هایی پیدا کنین که توی اون نقاط مشغولین، احت

ش اینه که گاهی فعالیت های دلچسب مجموعه مهارت هاتون، خودتون رو به چالش بکشین. پیام دیگه

کنیم. اگر اوقات فراغتی که انتخاب میکنیم، بی حس و حال تر و کسالت آورتر از اونچیزی هستن که فکر می

تونستیم فعالیتهایی برای اوقات فراغتمون داشته باشیم که به ما اجازه بدن مهارتهای بیشتری کسب می

 کنیم، و کمی بیشتر خودمون رو به چالش بکشیم، احتمالا این اوقات رو هم، کمی بیشتر دوست میداشتیم. 

 

 نمرات خوب

که احتمالا براتون ملموس تر و قابل درک تره، چون حالا میخوایم به یه چیز متفاوت بپردازیم، یه چیزی 

باهاش برخورد داشتین، چیزی که قبلا هم در موردش صحبت کردیم، اینکه در زمینه اهداف یادگیریتون 

باید دنبال چی باشین. حالا ازین لحاظ بررسی می کنیم که آیا باید برای گرفتن نمرات خوب خیز بردارین؟ 

هستین، در فرایند یادگیری و آموزش خودتون مشارکت داشته  Yaleی اینجا توی مثل اینکه چطور باید وقت

 باشین.

بعنوان یادآوری در مورد نمرات خوب، چون گرچه حس می کنم این نمودار رو چندین بار تابحال بهتون 

گرفتن نشون دادم، اما مهمه که مخصوصا بیاد بیارینش. اونچه که در این نمودار می بینیم، اینه که صرف 

اشاره  Levine Et Alنمرات خوب، ما رو خوشحال نمی کنه. بعنوان یادآوری به این مطالعه خارق العاده 

چه حسی خواهید داشت اگه نمراتی بگیرین که پایین "میکنم که اونا از مردم خواستن پیش بینی کنن که: 

 "تر یا بالاتر از انتظارتون در این مقیاس بندی نمره باشه؟

ادآوری بگم اونچه اتفاق می افته اینه که مردم اشتباه پیش بینی میکنن. اونا پیش بینی می کنن که بعنوان ی

اگه نمره ای بالاتر از سطح انتظار بگیرن، در اون معیار جایگاه بالایی خواهند داشت و اگه نمره ای پایین تر 

ل اتفاق می افته اینه که چندان تفاوتی از سطح انتظار بگیرن، جایگاه پایینی خواهند داشت. اما اونچه در عم

ترم تون هستین. با هم نمی کنن. من اینو دوباره می گم چون شما بچه ها در آستانه ی آزمون های میان

 حدس میزنم اگر از شما بخوام در این مورد پیش بینی کنین، دستخوش این تأثیرات بسیار زیاد خواهید شد. 



 
 
 

 
 

ی شما صحیح نیستن. و بنابراین دیدیم که نمرات چیزایی نیستن که اما این درست نیست، پیش بینی ها

باید روشون تمرکز کنیم. پس مسأله چیه ؟ یه دلیل دومی هم برای اینکه تمرکز روی نمرات بده، وجود داره. 

نمرات اونقدرا که فکر میکنیم خوشحالمون نمی کنن. مشخص میکنه که تمرکز روی نمرات یک اثر دیگه 

ما احتمالا دوستش نداریم، و اون اینه که انگیزه ی عمیقی رو که بطور کلی برای یادگیری  هم داره که

چیزها داریم، از ما میدزده. بنابراین اکثر شما بچه ها در گذشته مثل این دختربچه ی کوچولو، دانش آموزانی 

فکر می کردین اینا فوق  بودین که دوست داشتین برای یادگیری این مطالب، این کتابا رو بخونین. Yaleدر 

العاده باحال هستن. و یه جایی در طول این مسیر، جوری میشه که مردم شروع میکنن به غر زدن و شکایت 

 کردن در فیس بوک، در مورد اینکه علاقه ای به این چیزا ندارن، خب چه اتفاقی افتاده؟

کردیم که باعث میشه شما فراگیری این خب، اونچه اتفاق افتاده اینه که ما ساختاری رو برای شما تنظیم 

مطالب باحال رو فقط بخاطر عشق به یادگیری انجام ندین. به شما اجازه میده که بخاطر یک فاکتور محرک 

 متفاوت، دست به یادگیری بزنین که خارج از این وضعیت و شرایط هست.

میکنن. میتونین بعنوان فاکتورهای بندی تعریف بنابراین روانشناسان این فاکتورهای محرک رو در دو دسته

خارجی بهشون فکر کنین. که یعنی میخواین رفتارهایی رو انجام بدین تا به یکسری پاداش های خارجی و 

بیرونی دست پیدا کنین، یه نمره ای کسب کنین، از تنبیه شدن اجتناب کنین، مثل اینکه دارین اون کار رو 

های خارجی برای انجامش بهتون داده. یا میتونین یه کار متفاوت  انجام میدین چون یه نفر، یکسری انگیزه

 انجام بدین، چون یه انگیزه باطنی و ذاتی دارین. اون کار رو انجام میدین چون دوستش دارین. درست؟

احتمالا اون دسته از شما که دیروز اسکی نرفتین، اینکار رو انجام ندادین چون یکی دیگه خواسته شما رو به 

ترغیب کنه، چون شما میدونستین که میخواین نمرات خوبی کسب کنین، یا اینکه چون فکر کردین رفتن 

 اسکی رفتن فقط یه سرگرمیه، درسته؟

تصور بر اینه که در مورد این چیزایی که بصورت درونی و باطنی محرک ما برای انجام کارها هستن، شخص 

ه جورایی خودشون سرگرم کننده هستن. یه جاهایی برای دیگه ای نباید ما رو برای انجامشون ترغیب کنه. ی

یه هچنین حسی رو داشته. انجام این کارها خودش براتون سرگرم کننده بوده. اما  "یادگیری"همه شما، 

حضور این محرک های خارجی ممکنه تأثیراتی بر خلاف انتظار داشته باشه. ممکنه انگیزه ی داخلی ما رو 

 انگیزه ها رو به سمت منابع خارجی و بیرونی حرکت بده. بدزده و یه جوریایی همه



 
 
 

 
 

آیا واقعا همچین اتفاقیه که میوفته؟بسیار خوب، اگر درس روانشناسی مقدماتی رو برداشته باشین، احتمالا 

انجام شد،  0601در مورد انگیزش، که در سال  "دسی"یه چیزایی در مورد مطالعه فوق العاده معروف 

یتی رو انتخاب کرد که مردم اون رو بعنوان یک انگیزش درونی و ذاتی شناختن. مثل شنیدین. او یک فعال

بازی کردن با این وسیله که در تصویر می بینین. فکر کنم اسمش پازل سوما بود. بازیی که شما باید در اون 

ین مردم همه قطعات رو طوری حول هم جمع کنین که یک مربع تشکیل بدن. یه جورایی کار سختیه، بنابرا

واقعا علاقه مند میشن که انجامش بدن و میخوان بازی کنن تا ببینن چه تعداد قطعه رو میتونن کنار هم 

بچنین.و او سوالی رو مطرح میکنه. آیا اگر یه جور ارزیابی برای مردم قرار بدیم، بهشون نمره بدیم یا یه جور 

قه اونا برای اینکه اون کار رو انجام بدن، ایجاد انگیزش خارجی بکار ببریم، آیا تأثیری بر روی میزان علا

 میکنه؟

بنابراین کاری که باید انجام بدن به این شکل تنظیم شد. افراد برای انجام این پازل اومدن و در سه جلسه 

این کار رو انجام دادن. در جلسه اول، برای همه افراد به یک نحو بود. همگی پازل رو بدون دریافت جایزه ای 

م میدادن. با اینحال در جلسه دوم، افراد به دو گروه با شرایط متفاوت تقسیم شدن، به نیمی از اونا برای انجا

درست کردن پازل یک دلار پرداخت میشد که در دهه هفتاد ارزشش بیشتر از یک دلار کنونی بود اما نه 

ن حد که ترغیب بشین اینکه یه رقم نجومی باشه. پول خیلی زیادی بهتون پرداخت نمی شه، در همی

انجامش بدین. به گروه دوم اشاره ای در مورد پول نمی شد و اونا همچنان مجانی پازل رو درست میکردن. و 

بعد همه ی افراد دو گروه، در نوبت سوم میان و پازل رو انجام میدن، بدون اینکه به کسی چیزی پرداخت 

 بشه.

مون تموم شده و این دفعه پولی نداریم که پرداخت کنیم. بودجهاوه،  "فکر میکنم اونا به گروه اول میگفتن :

. و سوال اینجاست که آیا اون پرداخت، تأثیری روی "اما اگه بخواین میتونین مجانی اینکارو انجام بدین

انگیزش افراد در نوبت سوم میذاره؟ با فرض اینکه اون افراد چقدر شانس دارن که در حالت معمولی دوست 

 ن پازل رو درست کنن. آیا اون پرداخت، باعث تخریب انگیزش اونا میشه؟داشته باش

و اگر به نتایج میزان ثانیه هایی که افراد در دو حالت پرداخت و عدم پرداخت، صرف اینکار کردن، نگاهی 

بندازین، به چنین دریافتی دست پیدا می کنین.در اولین شروع و معرفی اولیه، همگی دو گروه به مقدار 

سانی، زمان برای انجام این کار میذارن. اگر اون گروه حتی بیشتر برای حلش زمان نذارن. بنابراین ممکنه یک

حتی کمی بیشتر علاقه داشته باشن که اون کار رو انجام بدن. وقتی که بشما پولی برای انجام اون کار 



 
 
 

 
 

ن و اون اینه که بابت پرداختی پرداخت شد، شما اثر این مشوق رو همونطور که همه انتظار دارن، می بینی

 که بهتون میشه، احتمالا زمان بیشتری رو برای انجام این کار خواهید گذاشت. 

اما پرسش واقعی که مربوط به انگیزش هست اینه: چه اتفاقی می افته اگه در مرحله سوم، شما در گروهی 

رداخت نیست. و اونچه بهش باشین که پرداخت صورت گرفته، برگردین و ببینین که دیگه خبری از پ

خواهید رسید اینه که انگیزه اون افراد به میزان قابل توجهی فرو میریزه. اونا دیگه تمایلی به انجام دادن پازل 

ندارن چون دیگه براشون بطور ذاتی و درونی مفرح و جذاب نیست. داشتن اون انگیزش خارجی، انگیزه های 

ن کار داشتین، نابود کرده. بنابراین نکته ناراحت کننده ای در مورد درونی شما رو که قبلا برای انجام ای

 محرک های خارجی وجود داره که بنظر میرسه باعث میشن انگیزه های درونی و ذاتی شما تحلیل برن. 

حالا چرا داریم در مقوله ی نمرات، از این چیزا صحبت میکنیم؟ هرچقدر شما بیشتر و بیشتر در مورد اینکه 

ه ای میگیرین، وسواس بخرج بدین، هرچقدر که بهش اهمیت بدین، به این دلیل که برای دوره ی چه نمر

انترنی تون اهمیت داره، یا براتون مهمه که وارد دانشکده پزشکی بشین و غیره ... این مسأله، عشق و علاقه 

، خالی میکنه و از بین ی زیاد شما رو به یادگیری که احتمالا در وهله نخست دلیل حضور شما در اینجاست

 میبره. 

اگه یکی از اهداف شما برای حضورتون در دانشگاه، فقط شامل این نمیشه که یه شغل خوب پیدا کنین و از 

این قبیل چیزا، بلکه این هست که یه سری چیزای دلچسب یاد بگیرین، این اتفاق بنوعی ناراحت کننده 

 میشه.

بر روی نمرات که اینروزا دانش آموزان درگیرش هستن، احتمالا  بنابراین من فکر میکنم این نوع تمرکز

انگیزش درونی و ذاتی اونا رو بطرز مهمی تحلیل میبره و پیدا کردن راهی برای خلاص شدن از تمرکز بر 

 روی نمرات، احتمالا میتونه به حفظ انگیزه ی شما کمک کنه. 

ود اونا انجام میدین که احتمالا بسیار مفرح تر و و نتیجه ش این میشه که شما کارها رو بخاطر واقعیت خ

جذاب تره از اینکه بخواین رویه ی معکوسی رو بکار ببرین. اما اون مشخص میکنه که تمرکز بر روی نمرات 

میتونه اثر دیگه ای داشته باشه که ما رو به سمت ذهنیتی هدایت می کنه که بطور خاص غامض و گیج 

مرات، علاوه بر تحلیل انگیزه ی درونی، باعث تحلیل رفتن ذهنیتی میشه که کننده ست. چون تمرکز روی ن

 اون رو بعنوان ذهنیت رشد میشناسیم. 



 
 
 

 
 

منظورم از این حرفا چیه ؟خب، ایده ی ذهنیت رشد از طرف یک محقق فوق العاده، در دانشگاه استنفورد 

توانایی هامون داریم، باورهایی که که بنوعی در مورد باورهایی که ما از  Carol Dweckمطرح شد. بنام 

در مورد یادگیریمون داریم، مطالعه و تحقیق کرده و اونچه کشف کرده اینه که مردم گرایش به این دارن که 

 در یکی از این دو دسته بندی از باورهاشون قرار بگیرن:

که خیلی خوبه. تصور بر بعضی از مردم ذهنیتی دارن که او ازش بعنوان ذهنیت رشد یاد کرده، و فکر میکنه 

اینه که هوش شما و همه مهارتهای شما و تمام این قبیل چیزا، میتونن آموزش پذیر باشن. شما ممکنه با 

یکسری توانایی های پایه ای، کار رو شروع کنین، اما اون توانایی ها در طول زمان و حین کارهای سختی که 

 ن. انجام میدین، بهبود پیدا کرده و پیشرفت می کن

این ایده که هوش شما ثابت نیست و شما میتونین با کمی تلاش، اونو تغییر بدین، این یک ذهنیت رشد 

هست. بعضی از مردم بنوعی عقیده دارن که هوش اینطوری عمل میکنه. اما دیگران ذهنیت متفاوتی دارن 

ه اینه که هوش شما و که او اسمش رو ذهنیت ثابت یا بسته میذاره. که بنوعی برعکس قبلی هست. عقید

مجموعه مهارت هاتون، خصوصیات پایه ای هستن که وجود دارن و احتمالا شما با اونها بدنیا اومدین. و از 

اونجا که دارای اونها هستین، کار زیادی نمی تونین روشون پیاده کنین. فقط بنوعی یا اونا رو دارین، یا 

م میدین، فاش میکنه که شما بخوبی باهوش هستین یا ندارین. و واقعا هر کاری که در زندگیتون انجا

 نیستین.

این مشخص میکنه که مردم به یکی از این دو ذهنیت متفاوت تعلق دارن. اما اونا تمام نتایج این واقعیت ها 

رو کسب می کنن که چطور یاد میگیرن و چقدر خوب در مدرسه عمل می کنن و بطور خاص چطور به 

یدن. چون تصور بر اینه که اگه شما شخصی با ذهینت ثابت و بسته هستین، شکست ها واکنش نشون م

احتمالا تمرکز زیادی روی نمرات و در بخشهایی بر روی کارایی دارین، چون اون مقیاس هوش شماست. 

درسته؟اون با سیگنالی این اطلاعات رو به شما میده که با چه چیزهایی بدنیا اومدین و ویژگیهای پایه ای 

 که بنوعی قادر به تغییر اونها نیستین، چیا هستن. تون 

در نقطه مقابل، اگر شما شخصی هستین که واجد ذهنیت رشد هست، تمرکز کمی روی نمرات دارین، اما 

فقط در حدی که بتونین بسنجین آیا در حال یادگیری هستین یا نه. اونچه که شما باید انجام بدین، فقط 

نمراتتون باشین. باور دارین که میتونین از طریق سخت تلاش کردن، اونکارو انجام اینه که نظاره گر بالارفتن 



 
 
 

 
 

بدین. و به این معنیه که شما نمیخواین تمرکز بالایی روی خروجی ها و نتایج اختصاص بدین. این ذهنیت 

 همچنین ویژگی های دیگه ای هم داره. 

طور طبیعی ایجاد میشه، چه درست عمل برای یک ذهنیت بسته شما فکر میکنین، عملکرد خوب خودش ب

بکنم یا نکنم. در حالیکه اگر شما یک ذهنیت رشد دارین، دائماً بهش اینطور فکر میکنین که برای بهتر 

شدن به مقداری کار سخت نیاز دارین. اگر کار و تلاش بیشتری صرفش کنم، منو قویتر میکنه . افراد با 

بینن چون به مجرد اینکه مجبور به انجام کاری بشن، براشون اینو  ذهنیت بسته، کار سخت رو یه چیز بد می

صبرکن، من فکر میکردم واقعا باهوشم، و حالا ناگهان به این نتیجه میرسم که نباید "فاش میکنه که : 

اوه "درحالیکه برای افراد با ذهینت رشد، کار سخت، واقعا چیز خوبیه و اینطوی میگن که : "باهوش باشم.

، باید روی این سخت کار کنم، هرچه سخت تر کار میکنم، این نشونه بهم میرسه که دارم به مرور خدای من

 "زمان بهتر و بهتر میشم

بنابراین، برای افراد با ذهنیت ثابت و بسته، مواجهه با سعی و تلاش، بده، ترسناکه، شرم آوره. درحالیکه برای 

عوامل، مردم با ذهنیت ثابت رو به سمتی سوق میدن که این مردم با ذهنیت رشد، معمولا بسیار خوبه.و این 

رفتار ناپسند رو انجام بدن، طوری که اونا نقصها و کمبودهاشون رو پنهان میکنن. درحالیکه مردم با ذهنیت 

رشد، بنوعی نقصها و کمبودهاشون رو دوست دارن و اغلب موفقیت هاشون رو با کمک اونها میسازن. اون 

آدمای با ذهنیت بسته رو به این سمت سوق میده که اشتباهاتشون رو پنهان کنن که  طرز فکر همچنین

احتمالا اتفاق بدی هست. درحالیکه افراد با ذهنیت رشد، دوست دارن که اشتباهاتشون رو ببینن، چون 

 "اوه، این چیزیه که من میتونم برای پیشرفت و ترقی ازش استفاده کنم."اینطور میگن که: 

سه مواردی رو که در افراد با ذهنیت بسته می بینیم، روی هم رفته بد هستن.  احتمالا قضیه از این بنظر میر

قراره که در واقعیت، ما دارای یک ذهنیت ثابت و بسته نیستیم. میدونیم که مردم در طول زمان میتونن 

مدلی هست که ذهن کار بهتر بشن و رشد کنن و اینکه ذهن رو ثابت در نظر بگیریم، یک تصور نادرست از 

 میکنه.

همچنین خیلی بده که شما به محض اینکه نیاز به تلاش برای انجام کاری دارین، با یک همچنین دیدگاهی 

بهش نگاه کنین و ازش اجتناب و دوری کنین و غمگین بشین. این همچنین با یک دسته از نشانه های 

 مورد بهره وری و لیاقت خودتون و اینجور چیزا.افسرده کننده بروز پیدا میکنه، با نوعی نگرانی در 



 
 
 

 
 

این مسأله واقعا بطور کلی بده، اما همچنین مشخص میکنه برای کارایی شما هم مناسب نیست. بخصوص 

زمانی که نیاز دارین به سخت ترین شکل ممکن کار کنین، برای راندمان تون خوب نیست و همچنین زمانی 

کوشش و تقلا کنین. چون این طبیعت اون چیزایی هست که دارین تلاش که نیاز دارین برای انجام کارها 

و همکارانش بهش توجه کردن. درواقع آیا وقتی  Carol Dweckمیکنین یاد بگیرین. ولذا این چیزیه که 

در شرایط دشوار قرار گرفتین، ذهنیت شما میتونه روی کارایی تون تأثیر بذاره؟ و بنابراین، او این بررسی رو 

دانش آموزانی که دوره پیش نیاز پزشکی رو میگذروندن انجام داد. او ذهنیت های متفاوت اونها رو مورد  روی

سنجش قرار داد و دید وقتی مجبور میشن این کلاسهای پیش نیاز پزشکی رو که خیلی هم ساده بنظر 

آیا فقط شما میگین:  نمیان، بردارن، چه اتفاقی می افته؟ دروسی مثل شیمی ارگانیک و غیره. مثل اینکه

 "همینه، من یک ذهن ثابت دارم، نباید در زمینه علوم و دانش خیلی باهوش باشم، ولش میکنم"

یا اینکه شما به این چالشها به این چشم نگاه می کنین که چیزای باحالی هستن و میتونین بنوعی ازشون 

ت و بسته، بیشتر در مورد نمرات نگرانی نشون یاد بگیرین. و اونچه بهش رسید این بود که افراد با ذهنیت ثاب

میدادن نسبت به اونایی که ذهنیت باز و قابل رشدی دارن. و باز منطقی بنظر میرسه چون اونا دارن تلاش 

میکنن که ببینن توانایی های ثابتشون چیا هستن. و به محض اینکه اعتماد به نفسشون رو از دست میدادن، 

 کردن و میرفتن. اغلبشون کلاسها رو رها می

در حالیکه افراد دارای ذهنیت باز و قابل رشد، بنظر میرسید در مورد یادگیری دروس نگران هستن و درواقع 

اوه، من "وقتی ضعیف عمل میکردن، به این نتیجه میرسیدن که بیشتر تلاش کنن. اونا میفهمیدن که: 

 و بهتر عمل میکردن.  "د کنممیتونم مقدار کار و تلاشی رو که باید انجام بدم، قانونمن

و چطوری روی نمراتشون نتیجه میداد؟ اونچه که در می یابین اینه که این دسته از افراد با ذهنیت 

رشد،نسبت به اونایی که ذهنیت ثابت و بسته ای دارن، در پایان، نمره نهایی بالاتری در شیمی ارگانیک 

 ه علمی و اینجور چیزا. میگرفتن. همینطور در زمینه کنترل عملکرد و زمین

نکته شسته رفته ی دیگه ای که اونا دریافتن، در مورد تفاوت نگرانی ها در نقطه ی آغاز و پایان بود. چون یه 

جایی هست که ذهن بسته و ثابت به شما اجازه میده خوب عمل کنین. و اون فقط جایی هست که شما 

تی که در ابتدا یک نمره بالا میگیرین، این چیزیه که نمرات بالایی می گیرین و براتون هم سخت نیست. وق

بهش میرسین و پیش میرین به سمتی که منتهی میشه به نمره ی پایانی. وقتی همون اول با  Xروی نمودار 

آره، من "نمره خوب مواجه میشین، پس ذهنیت بسته به نوعی کمکتون میکنه، چون اینطوری میگین که : 



 
 
 

 
 

و به داشتن این باور ادامه میدین که آدم واقعا باهوشی هستین  "میکنم که باهوشم واقعا باهوشم، دارم ثابت

و خوبین. در نقطه مقابل اگر شما در موقعیتی قرار بگیرین که نیاز باشه مقداری کار و تلاش انجام بدین، 

 اینجاست که یک ذهن باز و قابل رشد میتونه کمکتون کنه. 

تنها جایی که یک ذهنیت ثابت خوب عمل میکنه، جاییه که شما رشد  نتیجه اینا چیه ؟ این نشون میده

نمی کنین و چیزی یاد نمیگیرین، مثل وقتی که شما در زمینه ای خوب هستین و در همون سطح هم 

آره، من در اون زمینه فوق "خوب باقی می مونین. پس یک ذهنیت ثابت خوبه چون شما  عقیده دارین: 

العاده هم باقی می مونین. ) چون از اولش هم فوق العاده بودین( اما در هر چیزی  العاده خواهم بود و فوق

که درواقع نیاز به رشد و بهبود یافتن داشته باشین، یک ذهنیت رشد هست که حتی بیشتر به شما کمک 

 خواهد کرد. 

بدی میگیرین، اثر بنابراین، این چیزیه که اونا بهش میرسن، اینکه ذهنیت باز و قابل رشد، وقتی نمرات 

کاهنده ای بر انگیزه های ذاتی و درونی شما نشون نمی ده. اما مردم با ذهنیت ثابت، ریزش بسیاری در 

رفته، ذهنیت رشد، باعث نمرات بهتر و افزایش کارایی انگیزه های ذاتی و درونیشون نشون میدن. رویهم

 فت در وضعیت خوبی بود. بالاتری میشه. بنابراین هم امتحان پایانی و هم شیب پیشر

در حالت ذهنیت بسته، شما فقط زمانی در پایان نمرات خوبی کسب میکنین که از ابتدا کارایی خوبی در 

اون زمینه داشته باشین و هر زمان که نمرات شما کاهش پیدا کنه، یا هر سیگنالی که نشون دهنده این 

بدتر هم میشن. و همینطور که میتونین حدس باشه که اوضاع بد پیش میره، نمرات در طول زمان حتی 

بزنین، احساساتی وجود داره که همراه این ذهنیت ثابت و بسته هستن. بیشتر اندیشناک میشین در مورد 

اینکه آیا در زمینه علم و دانش خوب هستین یا نه، در زمینه شیمی ارگانیک خب هستین یا نه . و تقریبا 

دچار نوعی ریزش و افت میشن، یه جور فقدان واقعی خود ارزشی رخ برای همه افرادی که در نقطه ای 

میده. ) طوری که خودشون رو بی ارزش فرض میکنن( پس این بده. این ذهنیتی نیست که شما رو بخوبی 

به سمت علوم و دانش پیش ببره. همچنین ذهنیتی نیست که شما رو به سمت نقطه ای پیش ببره که باید 

 اشته باشین. در اون رشد و نمو د

و همکارانش این بررسی رو انجام دادن، در شرایط بلوغ و  Carol Dweckبنابراین جای دیگه ای که 

ی جوانی بود. جایی که دانش آموزان از دوره متوسطه اول به دوره متوسطه دوم وارد میشن. جایی که دوره



 
 
 

 
 

مواجه میشین. چطور اثر میگذاره؟  شما برای اولین بار با دروسی مثل ریاضیات سخت و این قبیل موارد

 چطور این ذهنیت های متفاوت بر روی کارایی دانش آموزان اثر میگذارن؟

خب، اونها این رو بر روی دانش آموزان پایه هفتم آزمایش کردن. اونا دانش آموزانی که دستاوردهای متفاوتی 

ی کردن که آیا ذهنیت ثابت و بسته ای در زمینه کسب امتیاز و نمره داشتن رو با هم مطابقت دادن و بررس

بینین. دانش آموزانی که دارن یا ذهنیتی باز و قابل رشد. و شما همون چیزای معمول و قابل انتظار رو می

ذهنیت ثابت و بسته دارن تمرکز فوق العاده بالایی روی نمراتشون دارن، و اونهایی که دارای ذهنیت رشد 

 ادگیری هست تا نمراتشون. هستن، تمرکزشون بیشتر بر روی ی

آیا این تأثیری در نمره ریاضیشون برای عبور از پایه هفتم داره ؟بسیارخوب، این چیزیه که شما درخواهید 

یافت.دوباره نمرات دانش آموزان مطابقت داده شد و اونچه حاصل شد اینه که دانش آموزان با ذهنیت ثابت، 

جبر روبرو میشن، یا بهتر از پسش بر نمی یان و یا کمی بدتر هم  وقتی برای اولین بار در این دروس سخت با

میشن. در حالیکه دانش آموزان دارای ذهنیت رشد، این چالش ریاضیات جدید رو چیز خوبی می بینن و 

 کاهشی در خود ارزشی شون ایجاد نمیشه. 

ایطی که اوضاع بد در حال حاضر بطور جالب توجهی یه سری شواهد و مدارک عصب شناسی داریم از شر

 پیش  میره، در زمانی که ما بازخورد های بدی در این دو ذهنیت متفاوت دریافت می کنیم. 

لذا منگلز و همکارانش با استفاده از قابلیت های برنامه ریزی منابع سازمانی، این مطالعه جالب رو انجام دادن 

کردن. اونا با استفاده از این قابلیت ها که افراد در طول زمان توجهشون رو به مسائل مختلف جلب می 

 بنوعی میزان توجه افراد رو مورد سنجش قرار دادن. و این وظیفه ای بود که به افراد محول کردن:

اونا از مردم خواستن تا این سوالات سخت رو توی یک کامپیوتر پاسخ بدن و راهکار اینه که من از شما 

 شون بدین. پاسختون رو بدین و بعدش دو چیز دریافت می کنین. سوالات سختی رو میپرسم که باید انجام

اول شما بازخوردی دریافت می کنین، من فقط میگم که پاسختون درسته یا غلط. و بعد از اون بعنوان 

دومین چیز، اگر پاسختون غلط بوده، شما پاسخ درست سوال رو دریافت میکنین. و بعد کاری که اونا در 

وقتی به تمام اون سوالات سخت پاسخ دادین، )درحالیکه شما فکر میکنین قضیه فقط   انتها انجام میدن،

  "سورپرایز"همینه که به سوالات پاسخ بدین( و بعد، میگم که : 



 
 
 

 
 

ما میخوایم ببینیم که شما واقعا چقدر یاد گرفتین. ما پاسخ همه سوالات رو به شما میدیم. آیا واقعا شما اونا 

؟ و میخوایم ببینیم که اختلاف در این نتیجه چقدر بستگی به تفاوت ذهنیت ها داره. رو بخاطر می سپارین

بنابراین، اونچه مردم درمیابن اینه که بسته به نوع ذهنیتی که دارن، بین اینکه چه زمانی سیگنالهای توجه 

 مغزشون فعال بشه، تفاوت وجود داره. 

همه انواع سیگنالهای برنامه ریزی منابع سازمانی که با بنابراین اگر شما ذهنیت ثابت و بسته ای دارین، 

مرتبط هستن، وقتی بروز و نمود پیدا می کنن که من به شما میگم پاسختون درست بود یا غلط.  "توجه"

و دنبال فهمیدن همین  "درست گفتم یا غلط؟  "یعنی زمانی که حس و حالتون اینجوریه که میگین: 

 موضوع هستین. 

ابل اگر دارای ذهنیت رشد هستین، اون امواج مغزی وقتی که من به شما پاسخ درست رو در نقطه ی مق

نشون میدم، بهتر عمل میکنن. اونقدرها به درست یا غلط بودن پاسختون اهمیت نمیدین. اونجا نشستین و 

چیزی یاد اوه، هی، جواب درست چی بود؟ بنابراین میتونم یه "منتظرین تا غرق در این واقعیت بشین که : 

 "بگیرم

و نتیجه همونطور که احتمالا انتظار دارین، اینه که اگر ذهنیتی داشته باشین که حتی به شما اجازه نده به 

پاسخ درست نگاهی بندازین، درواقع شما چیز زیادی یاد نخواهید گرفت. و اون چیزیه که این نمودار نشون 

ر کردین که شانس بالا یا پایینی برای دادن پاسخ میده. در شرایط مختلف، که مثلا بنوعی اینجوری فک

درست دارین، یا فقط بیخیال سوال شدین و ازش صرفنظر کردین. گفتین احتمالا من یاد نمی گیرمش. 

درهمه ی اون شرایط مختلف، بعدا وقتی من شما رو دوباره می سنجم، اون میله های زرد ذهنیت رشد، توی 

 ع شما مطالب رو بهتر یاد میگیرین. نمودار بهتر عمل می کنن. درواق

ما بنوعی میدونیم چرا این شکلیه. اگه شما روی نمره و ارزشیابی خودتون تمرکز کنین، بخاطر ویژگیها و 

خصوصیات یک ذهنیت رشد، شما پاسخ درست رو یاد نخواهید گرفت.  و بنابراین، آیا ما نمی تونیم ذهنیت 

 ر مقابلش محافظت کنیم؟ خودمون رو کنترل کنیم و از خودمون د

توی چهره ی بعضی از شما میتونم علائم افسردگی رو ببینم. شاید شما هم همون برداشتی که من کردم رو 

داشتین و اون اینه که من دارم کاملا رشد پیدا می کنم، مثل آدمای با ذهنیت بسته، اینجوری میگم که : 

 "من رشد کردم، من باهوشم"



 
 
 

 
 

اوه پسر، من "رانگیز رسیدم، مثل اونایی که شامل ریاضی هستن. اینجوری میشه که: وقتی به مسائل چالش ب

آدمی نیستم که از پس ریاضی بر بیام، و این دلیلی هست که تا امروز هنوز درس حساب و دیفرانسیل رو بر 

دم اما نداشتم. چرا که درمورد ریاضی نگران بودم و یا اینکه توی ریاضی و مواردی از این دست خوب بو

 بنوعی میترسیدم و ازشون دوری میکردم. 

. بنابراین من "اوه پسر، این نشونه ی اینه که من در این مورد خوب نیستم"چون برای من اینجوری بود که : 

 با یک ذهنیت بسیار ثابت و بسته بزرگ شدم. 

داشته باشین. چون اساسا  نکته ی خوب اینه که شما درواقع میتونین یاد بگیرین که ذهنیتی باز و قابل رشد

علم عصب شناسی نشون میده که بهرحال ذهنیت درست، همون ذهنیت رشد هست.  بنابراین اگه ذهنیت 

 ثابت و بسته ای داریم، دارای فرضیه غلطی هستیم. 

اما این چیزیه که بلک ول و همکارانش گفتن: اینکه آیا ما میتونیم به مردم آموزش بدیم که به ذهنیت 

ن غلبه کنن؟ میتونیم آموزش بدیم که )درواقع به انتخاب خودشون( یک ذهنیت ثابت و یا باز و قابل ثابتشو

رشد داشته باشن؟ و اونا این کار رو فقط با آموزش دادن علوم عصب شناسی به دانش آموزان انجام دادن. به 

 :این شکل که یا به شما مقاله ای در مورد ذهنیت بسته دادن که اینجوری میگه

هی، میدونی چیه؟ عصب شناسی نشون میده که شما بنوعی با یکسری ویژگیها به دنیا اومدین، مثل اینکه "

یا اینکه اونا  "باهوش هستین یا نیستین، مثل اینکه سخت کار کردن اونقدرا که فکر میکنین موثر نیست

میدونی چیه؟ اونچه داریم "ن:بهتون مقاله ای میدن که به شما در مورد ذهنیت رشد آموزش میده. اونا میگ

یاد میگیریم اینه که چیزی رو که براش سخت کار و تلاش کنین، نتیجه بهتری ازش میگیرین. چیزی به 

اسم قابلیت های پایه ای که شما باهاش بدنیا اومده باشین، وجود نداره. همه چیز در مورد یادگیری و رشد 

 "پیدا کردن و این چیزاست.

ن بازخورد رو همون ابتدای کار به دانش آموزان ارائه میکنن و بعد می سنجن که آیا بعد از بنابراین، اونا ای

این آموزش نمرات ریاضیشون بالاتر میره؟ همون نمرات یکسانی که قبلا بهتون روی نمودار نشون داده بودم. 

میتونن واقعا توی این دوره سخت کلاس هفتم و هشتم، در مورد نمرات جبر، جایی که این ذهنیت ها 

 کارتون رو خراب کنن. و این نتیجه ای هست که اونا گرفتن:



 
 
 

 
 

دفعه اول وقتی که هیچ کس هنوز چیزی یاد نگرفته. و دفعه دوم نمرات ریاضی رو در مقطع متوسطه دوم 

نشون میده، جایی که بطور معمول مهارتهای ریاضی شما بنوعی افت میکنه. سپس اونها این عوامل مداخله 

رو به شما ارائه میکنن و اونچه درمی یابن اینه که در نمونه های کنترل، جایی که شما درمورد  کننده

ذهنیت ثابت آموزش می بینین، نمرات حتی بیشتر افت میکنن. درحالیکه اگه به شما در مورد ذهنیت رشد 

 اطلاعات بدم، دوباره نمرات شما رو برمیگردونه به سمت بالا و افزایش میده. 

یتونم فقط با تغییر ذهنیت شما، نمراتتون رو بهبود ببخشم. فقط با انتقال این مفهوم که سخت کار من م

کردن درواقع میتونه نتایچ خوب و موفقی تولید بکنه. بنابراین، نتیجه پایانی اینه که همه شما بچه ها که 

کنین. و احتمالا با ذهنیتی که نگران کسب نمره هستین، دارین انگیزه های ذاتی و درونی تون رو نابود می 

 دارین، اونا رو خراب میکنین. 

اونچه که شما نیاز به کسب کردن دارین، نمره خوب نیست، ذهنیت خوبه. و این ذهنیت هست که بیش از 

همه، چیزهای خوب و با اهمیت رو به سمت شما برمیگردونه، که درواقع همون انگیزه های ذاتی و درونی 

یادگیریتون و این قبیل چیزا. و اگه شما نگران این مسأله هستین که ذهنیت بسته و ثابتی شمان، و توانایی 

دارین، نیاز به یکسری عوامل مداخله کننده و کمک کننده دارین، اغلب باید در مورد علوم عصب شناسی 

 مدرن مطالعه کنین. که نشون میده ذهنیت درست همون ذهنیت رشد هست. 

ترغیبتون کمی نکات مداخله کننده ی مختصر بهتون ارائه کنم که اونا ازشون برای اما من میتونم برای 

دانشجویان دانشگاه استفاده میکنن. شما میتونین هر روز اونا رو بخونین و اطلاعات نشون میدن که بهتر و 

ن میدن ما بهتر خواهید شد. ولذا این بنوعی دومین چیز در ارتباط با بهتر خواستن هست. روشهایی که نشو

بخشهای درستی از خواسته هامون و نمیخوایم.  اونچه مشاهده میکنیم اینه که میتونیم بخش درستی از 

نمرات خوب رو بخوایم، بخش درستی از یک شغل خوب رو بخوایم، اما ذهن ما از طریق روشهای درست و 

 مناسب عمل نمیکنه و به اونا نمیرسه. 

 

 

 

 

 



 
 
 

 
 

 مهربانی

ریم به موضوعی بپردازیم که فکر کنم حتی دلچسب تر و جالب تر هم باشه. یه مدل درحال حاضر قصد دا

چیزایی هستن که ما باید بخوایمشون، اما حتی هنوز نمی دونیم که میخوایمشون. اغلب موارد، وقتی در ابتدا 

. گرچه از شما بچه ها بپرسم چه مدل چیزایی شما رو خوشحال میکنه، این چیزها غالبا از قلم می افتن

یکسری چیزا هستن که مردم بدرستی متوجه شون شدن و این خوبه. بعضی از شما هم اینجا اومدین تا یه 

 چیزی کسب کنین. اما اونا چه چیزایی هستن که ما کاملا از دست دادیمشون؟

ره به اینا به عنوان یادآوری بگم که یکی از اون موارد،  این چیزها )که روی برد می بینین( نیستن. شما هموا

هاتون دخالتشون بینیاشاره کردین. اما هنوز به اون مورد اشاره ای نشده. خوبه که بارها و بارها توی پیش

بدین. به همین دلیله که من مدام تکرارشون میکنم. چون شما همچنان فکر میکنین یکسری از اینا رو 

 میخواین، اما اینطور نیست. 

 ؟بسیار خوب، این چیزای خوب چیان

چیا هستن که ما اونها رو به این دلیل نمیخوایم که تشخیص ندادیم باید بخوایمشون. یکی از چیزایی که کار 

اصولی و مداوم، نشون میده باید بیشتر در جستجوی اون باشیم، فرصت انجام رفتار محبت آمیز با همدیگه 

نیم. بنظر میرسه کمتر شبیه اون ست. ما باید در جستجوی فرصتهایی باشیم که به هم لطف و مهربانی بک

چیزیه که سوءبرداشت شما از خواسته هاتون بهتون میگه. از نمره ی خوب گرفتن و دریافت کردن حقوق 

 بالاتر. 

اما مشخص میکنه این رفتار محبت آمیز، شادی و خرسندی بیشتری رو نصیب شما میکنه. اونم به سادگی 

آمیز. بیشتر بگم، شبیه یه چیز قشنگه، مثل کارت تبریکی که فقط با انجام کارهای مهربانانه و محبت 

مادربزرگتون با یه خط بد، از طریق فیس بوک یا همچین چیزی براتون ارسال میکنه. )خنده(رفتارهای ساده 

 محبت آمیز، شادی و خرسندی رو برای ما به ارمغان میارن. 

 چطور اینا رو بفهمیم؟

که اگه به مردمی نگاه کنیم که شاد هستن، بر خلاف مردمی که غمگین خب، اولین چیزی که میدونیم اینه 

هستن، اگر سعی کنین خوب مشاهده شون کنین، خب، چه فرقی بین این دو گروه هست؟ همینطور که 

 قبلا دیدیم، مسأله حقوق نیست، ازدواج هم نیست، هیچ کدوم از اینا نیست.



 
 
 

 
 

خودشون رفتارهای ساده مهربانانه انجام میدن. و چقدر از این  اما اونچه که بنظر میرسه باشه، اینه که چقدر

 رفتارها در دنیا آگاه میشن و بهش توجه می کنن.

و این چیزیه که این پژوهشگران بهش نگریستن و سعی میکنن ببینن آیا ارتباطی بین مهربانی و شادی 

رار دادن. اونها رو به دو گروه وجود داره؟بنابراین اونها سلامت و خوشی درونی مردم رو مورد سنجش ق

تقسیم کردن، یک گروه آدمای بسیار شاد، و یک گروه آدمای بسیار غمگین. و از اونها در مورد نمونه هایی از 

رفتارهای محبت آمیزشون پرس و جو کردن. از هر دو گروه در مورد انگیزه هاشون برای رفتار مهربانانه 

یگران محبت کنین؟ از خاطرات لطف و مهربانی هاتون بگین، و پرسیدن. اینکه چقدر دوست دارین به د

اینکه چقدر متوجه چیزهای محبت آمیز در جهان پیرامونتون میشین؟ از فعالیت های خودتون تا رفتارهای 

 دیگران. و اینکه آیا واقعا رفتار محبت آمیزی انجام میدین؟

تیار داشتن، و بنابراین چی دستگیرتون اونا یه همچین لیست بزرگی از رفتارهای محبت آمیز در اخ

میشه؟خب، اونچه بهش میرسین اینه که مردم شادتر، پیوسته درباره انجام کارهایی که محبت آمیزتر 

هستن، فکر می کنن و بیشتر برای انجام اینگونه کارها انگیزه دارن. اونا شناخت بیشتری نسبت به رفتارهای 

ونها رو بخاطر می سپارن. و اگه شما در واقع به رفتارهای محبت آمیز محبت آمیز دارن و در نتیجه بیشتر ا

 نظری بندازین، اونا اینگونه رفتارها رو بیشتر از مردم غمگین انجام میدن. 

پس حالا ما سرنخ هایی بدست میاریم که مردم شاد در مورد مهربانی و این چیزها فکر می کنن. اما این یک 

تونه خوب باشه، اینه که  کافیه فقط اون مردم ناراحت و غمگین رو مجبور به مسأله علیّ نیست. اونچه می

انجام اعمال و رفتارهای محبت آمیز کنین و ببینین که آیا این مسأله، شادی اونا رو ارتقاء خواهد داد؟پس 

فکر  کاری که میتونیم انجامش بدیم، اینه: میتونیم در مرحله اول مردم رو مجاب کنیم که شروع کنن به

کردن در مورد اعمال محبت آمیز در دنیا. رفتارهای محبت آمیزی رو که انجام دادین، بخاطر بیارین. و یا 

بخاطر آوردن رفتارهای محبت آمیزی که دیگران نسبت به شما انجام دادن. آیا صرفا فکر کردن در مورد 

 رفتارها و اعمال محبت آمیز، شما رو شادتر خواهد کرد؟

ما می کنیم اینه که مردم رو به فکر کردن در مورد این چیزا مجاب می کنیم. ما از شرکت خب، کاری که 

کننده ها میخوایم که هر عمل محبت آمیزی رو که انجام میدن پیگیری کنن، بنابراین، این مثل تغییر نقطه 

یتونم امروز عطف تون هست. شما یک شخص مهربون هستین. شما این اعمال مهربانانه رو انجام دادین. م

اینکارو انجام بدم، بگم فعالیت های محبت آمیزی رو که طی چند روز گذشته انجام دادین، برام لیست 



 
 
 

 
 

کنین. شما اونا رو برام یادداشت میکنین. بعد از اون من شادی شما رو آزمایش میکنم. شما گزارش این چیزا 

ادین. و من خواهم دید که آیا شما رو شادتر رو به من برمیگردونین و من مطمئن میشم که اینکارو انجام د

 خواهم کرد یا نه. بنابراین این چیزیه که شما وقتی اینکارو انجام میدین، درخواهید یافت. 

این شرایط تجربی هست که ما از مردم میخوایم در مورد رفتار محبت آمیزشون فکر کنن. و اونچه شما 

ستاندارد، شما تقریبا به اندازه نیمی از کل امتیازات به بالا میفهمین اینه که بر اساس یک امتیاز شادی ا

جهش پیدا می کنین. فقط با فکر کردن در مورد اون. شما درواقع هیچ عمل محبت آمیز بیشتری انجام 

ندادین، فقط در مورد اون کارهایی که انجام دادین، فکر میکنین و ناگهان، شادی بیشتری احساس میکنین. 

 ه. که خیلی باحال

اما چه اتفاقی می افته اگه ما شما رو وادار کنیم که تعداد کارهای محبت آمیزتون رو افزایش بدین، نه اینکه 

فقط اون کارهایی رو که در حال حاضر انجام دادین، بخاطر بیارین و روشون تمرکز کنین. بلکه واقعا فعالیت 

 های بیشتری انجام بدین. 

و همکاراش انجام دادن. واقعا مردم  Sonja Lyubomirskyکاریه که آیا کمکی بهمون میکنه؟خب، این 

رو مجاب کردن که این اعمال محبت آمیز رو انجام بدن. و بنابراین کاری که اونا انجام میدن اینه که 

دستوراتی رو برای هفته ی آینده یا روز بعد به مردم میدن. شما پنج عمل محبت آمیز رو بصورت تصادفی 

ن. حالا یا طی یک روز یا در طول کل هفته. شرایط متفاوتی وجود داره بین اینکه در یک روز انجام میدی

انجام بدین، توی روزهای مختلف انجام بدین، یا اصلا کار محبت آمیزی انجام ندین. من فقط میگم بجاش در 

 شادیتون رو افزایش میده ؟مورد اتفاقاتی که در روز براتون افتاده بنویسین. و سوال اینه که آیا این کارها 

و این چیزیه که میخوایم بهش برسیم، ما تغییراتی رو که در سلامت و خوشی درونی ایجاد میشه، مشاهده 

می کنیم. اونا شادی رو در مرتبه ی اول اندازه گیری میکنن و بعد می بینن که آیا مهربانی، تغییری در 

 رسیم. میزان اون ایجاد کرده؟ و این چیزیه که بهش می

در حالت کنترل، شادی کاهش پیدا میکنه. بطور جالب توجهی، اگر من از شما بخوام یک کار محبت آمیز 

انجام بدین. اما اون رو در روزهای مختلف انجام بدین. ما تغییر چندانی مشاهده نمی کنیم. اونچه پیشرفت 

ه از کارهای محبت آمیز رو تنها در یک بزرگی در میزان شادی ما ایجاد میکنه اینه که ازتون بخوام یک دست

روز انجام بدین. چرا؟ احتمالا فقط به این دلیل که شما رو مجبور میکنه همه اونا رو همزمان ببینین و 

 بهشون فکر کنین. 



 
 
 

 
 

اما اگر بهتون بگم در یک هفته، یک روز رو انتخاب کنین، مثلا جمعه و پنج فعالیت محبت آمیز در اون روز 

ناگهان به نسبت سلامت و خوشی درونی قبلی تون،  واقعا بطرز قابل توجهی باعث پیشرفتتون  انجام بدین.

میشه. و لذا بنظر میرسه فعالیتهای محبت آمیز، واقعا باعث میشن احساس بهتری پیدا کنین. این شادی 

تجوی اینگونه مردمی که اون مهربانی رو دریافت میکنن، نیست. فقط شادی خودمونه. ما باید بیشتر در جس

 فعالیت ها باشیم و بیشتر انجامشون بدیم. 

همچنین این مسأله ما رو هدایت میکنه به سمت تعریفی برای اثرات غیر مشهودی که احتمالا قبلا دیدیم. 

این اثر دیگه که در موردش صحبت می کنیم، اینکه افزایش حقوق اونقدرا ما رو خوشحال نمی کنه. ما قبلا 

ین مسأله صحبت کردیم. که به دلیل انطباق با لذت بوده. چون برای اون موارد و اون در مورد دلیل ا

تجربیات و چیزایی که استفاده می کردیم، پول صرف میکنیم. اما یکی از اون دلایل اینه که ما احتمالا از 

 حقوق مون برای انجام کارهای محبت آمیز نسبت به دیگران استفاده نمی کنیم.

این چیزا رو با هم ترکیب کنیم و مقداری پول بدست بیاریم و اونو صرف مهربانی کردن و محبت شاید اگر ما 

کردن به شحص دیگه ای بکنیم، شاید ما رو حتی بیشتر خوشحال کنه. و این بنیاد و اساس بحث کتابی 

و   Liz Dunnکه اخیرا بچاپ رسیده . کتابی که بوسیله دو روانشناس  به نامهای  "پول شاد"هست بنام 

Mike Norton  .نوشته شده. کسایی که تحقیق بسیار بسیار جالبی روی این قضیه انجام دادن 

اونا با دخالت دادن این عوامل که از مردم خواستن پول رو بطرق مختلفی خرج کنن، نشون دادن که در واقع 

پول برای دیگران، بطرز بسیار  میتونه مردم رو شادتر کنه. و اونا این ایده رو آزمایش کردن که صرف کردن

 جذابی در این مسأله اهمیت داره.  

 بنابراین اونا در خیابان به سمت مردم میرن و میپرسن آیا میخواین توی این مطالعه و بررسی شرکت کنین؟ 

 مردم میگن: آره.

اینکار رو می اونا میگن بسیار خوب. رضایت و خوشی درونی خودتون رو ارزیابی و رتبه بندی کنین. مردم 

ی باحال، مال شماست. دلار. میگن که این پول بادآورده ۵1دلار یا مثلا این  ۲کنن و اونها میگن، عالیه. این 

دلار پول رو به  ۲و تنها قانونی که وجود داره اینه که شما یا باید این پول رو خرج خودتون بکنین. پس این 

 ه چیز خوب برای خودتون بخرین. عالیه. شما میدم و قانون اینه که شما همین امروز ی

 یا اینکه باید اون پول رو خرج شخص دیگه ای بکنین. تفاوت تنها در همینه .



 
 
 

 
 

و بعد موافقت میکنین که من بتونم بعدازظهر باهاتون تماس بگیرم و کنترل کنم که چقدر شاد هستین. 

قیقی هست که تابحال انجام شده. مردم عاشق این مطالعه هستن و اینجوری میگن که: این بهترین تح

 درسته؟

دلاری، کار خاصی که مردم انجام میدن اینه که برن خرید، برن به  ۲بطور جالب توجهی، توی شرایط 

استارباکس و چیزی مثل چای بخرن. درسته؟ همچنین مشخص میکنه  این همون کار خاصی هست که 

ر برای شخص دیگه ای خرج کنین. ساده ترین کار دلا ۲شما برای دیگران هم انجام میدین. چون مجبورین 

همینه که بهشون یه نوشیدنی چای خوشمزه یا همچین چیزی بدین. گاهی وقتا شما دقیقا میتونین یه 

همچین چیزی رو بخرین. سوال اینه که وقتی اونا بعدا در همون روز تماس بگیرن، کدوم یک از این دو 

یه که مردم پیش بینی میکنن. چون اونا همچنین از مردم میپرسن که دسته افراد، شادتر هستن. و این چیز

اگر شما توی این بررسی شرکت میکردین و ما همچین عملی با شما انجام میدادیم، و بعد باهاتون تماس 

بینی می کنن که : من اگه  بینی مردم دو وجه داره، مردم پیش میگرفتیم، در کدوم حالت شادتر بودین؟پیش

 خودم بکنم کاملا شادتر خواهم بود تا اینکه بخوام اونو خرج دیگری بکنم، درسته؟ اونو خرج

دلار خرج کنم، بسیار خوشحال  ۵1بینی میکنن. اونا میگن من اگه بتونم  اونا همچنین در مورد پول هم پیش

ره. درسته؟اما دلا ۲دلار، پنج برابر بهتر از  ۵1دلار خرج کنم. چون بطور مشخص  ۲تر خواهم بود از اینکه 

اون تحقیق مشخص میکنه اونچه واقعا اتفاق می افته متفاوته. اونچه واقعا رخ میده اینه که شما یک اثر قابل 

توجه فوق العاده قوی احساس میکنین که پولی رو که برای دیگران خرج کردین، شادی بیشتری براتون به 

 . که نتیجه ی بسیار جالبی هست. ارمغان میاره تا اون پولی که برای خودتون خرجش کردین

 ۵1چیز دیگه ای که شما می فهمین اینه که مهم نیست چقدر پول خرج میکنین. بنابراین اون مردمی که 

دلار خرج دیگران کردن. مقدار پول  ۲دلار خرج دیگران میکنن به همون اندازه مردمی شاد میشن که 

گه. یکی این مورد هست که اگر با پولمون اعمال محبت اهمیت نداره. و دوباره این دو نکته رو به ما می

ای آمیزی نسبت به دیگران انجام بدیم، خوبه اما همچنان ما متوجه این مسأله نمی شیم. این نقطه ی دیگه

 هست که ما بطرز بدی از خواسته هامون برداشت غلطی داریم.

Liz Dunn ر این مورد انجام دادن که به مکانیزم و همکاراش در حال حاضر دسته ای از مطالعات مختلف د

این مسأله توجه داره و من فکر میکنم در حال حاضر این یکی از قویترین تأثیرات در زمینه روانشناسی باشه. 

خب، این مطالعات در اصل در "و یکی از پیگیری های مورد علاقه من در سوالی هست که او میپرسه : 



 
 
 

 
 

که جایی هست که لیز اونجا استاد هست. و احتمالا اونجا یکسری  دانشگاه بریتیش کلمبیا انجام شده،

اتفاقات عجیب در مورد این آدمای شاد در کانادا رخ میده. اونا همشون همچین پولی رو دارن. اونا کانادایی 

های شاد هستن. آیا ما میتونیم اینو در فرهنگهای دیگه هم ببینیم؟ و لذا اونا این آزمایش رو روی یکسری 

رهنگهای دیگه هم اجرا کردن. من فقط در مورد یکیشون بهتون خواهم گفت. که اونا این آزمایشات رو در ف

 یک شهر روستایی خارج از کامپالای اوگاندا انجام دادن. 

دلار برای یه نفر  ۲همچنین به اونا اجازه میداد که یه کار دومی رو هم انجام بدن. اینکه: آره، خرج کردن 

دلاره. درسته؟ اون به  ۲دلار فقط  ۲بیشتر خوشحال میکنه تا خرج کردن اون برای خودمون. اما دیگه ما رو 

اندازه ی یک پول واقعی نیست.  اونا نمیتونستن در مطالعات دانشگاه بریتیش کلمبیا انجامش بدن، چون این 

 هشون بدن. اهدا کردنها براشون هزینه سنگینی ایجاد میکنه و اونا همچین پولی نداشتن که ب

اما با انجام آزمایش مشابه و اجرا کردنش در اوگاندا، اونا میتونستن به مردم اون جمعیت واقعا مقدار قابل 

دلار فقط مثل این  ۵1توجهی پول بدن. چون متأسفانه در این شهر که اونا همچین آزمایشی رو اجرا کردن، 

من ". متأسفانه اینجوری میشه گفت که : "خرماوه من یه چند تا نوشیدنی مثل چای می"نبود که بگیم: 

 "میتونم داروی ایدز یک ماه خانواده م رو باهاش بگیرم.

اینا مثل یک مقدار زیادی پول برای مردم اونجا هستن. درسته؟ و بنابراین سوال اول اینه که : آیا شما در 

ار پول مطرح شده، مقدار قابل فرهنگهای مختلف نتیجه و اثر مشابهی می بینین؟ و دیگه اینکه: اگر مقد

توجهی بحساب بیاد که شما اونو خرج خودتون نمی کنین و خرج شخص دیگه ای میکنین، آیا نتیجه 

مشابهی رو مشاهده میکنین؟ و اونچه درخواهید یافت اینه که بنظر میرسه تأثیر بسیار مشابهی از عظمت و 

و اینکه اهمیتی نداره اگر شما دارین برای کسی یه  شکوه اون شادی، در میان فرهنگهای مختلف وجود داره.

نوشیدنی چای میخرین یا دارین به او یکسری داروی حیاتی برای خانواده ش میدین، و اونو برای خودتون 

خرج نمی کنین. شما همچنان همون نتیجه رو دریافت میکنین که دریافت کردن پول برای دیگران بیشتر 

 ج کردنش برای خودتون.خوشحالتون خواهد کرد تا خر

و لذا در سراسر فرهنگها دنبال میشه و در سراسر سطوح درآمدی تا حد جالب توجهی دنبال میشه. و 

بنابراین نتیجه اینه که بنظر میرسه رفتار کردن، بگونه ای که محبت آمیز باشه، خواه اینکه یکسری 

ردم انجام میدین و فقط بیاد میارینشون یا رفتارهای مهربانانه اتفاقی و تصادفی باشه که شما نسبت به م



 
 
 

 
 

بیشتر انجامشون میدین یا اون کارهایی باشه که شامل خرج کردن پول میشن، اینا چیزایی هستن که ما 

 تشخیص نمی دیم باعث شادی ما خواهند شد، اما واقعا میشن. 

ص نمیدین که اونا به و حتی وقتی من درباره خصوصیات و جزئیات اونا ازتون سوال میپرسم، شما تشخی

بینی های اشتباهی که در  شادیتون کمک میکنن، اما کمک میکنن. بنابراین، این اقدامات باید از بین پیش

 مورد شادی دارین، دربیاد و وارد خواسته های واقعی تون بشه. 

 مصاحبه با الیزابت دان

زده ام که اینجا با دکتر الیزابت دان همگی به مبحث روانشناسی سلامت خوش اومدین. من امروز واقعا هیجان

ارتباط گرفتیم. دکتر دان استاد حوزه روانشناسی دانشگاه بریتیش کلمبیا هستن، جایی که ایشون کارهای 

فوق العاده ای در زمینه خودشناسی، شادی و روانشناسی مثبت گرا انجام میدن واینکه چطور تکنولوژی 

 مک کنه. موبایل میتونه در بهبود شادی به ما ک

. کتابی "پول شاد، علم شادتر هزینه کردن"ایشون در تألیف کتابی بسیار خارق العاده مشارکت داشتن بنام 

که با همکاری دکتر مایک نورتون نوشتن. نتایج کارهای ایشون در نشریات خارق العاده ای ظاهر شد، فکر 

 دارن.  TEDم در میکنم شامل چاپ مقالات سه صفحه ای علمی و یک کنفرانس عالی ه

لیز، خیلی ممنون از اینکه امروز به ما ملحق شدی. در دوره ای که ما در مورد تصورات غلطی که از شادی 

داریم، فکر کردیم. و اونچه قبلتر در دوره مون دیدیم، این موارد از دریافت های اشتباهمون یا خواسته های 

 غلطمون از چیزهای معینی در زندگیمون بود. 

ر میکنیم که واقعا نمرات بهتری میخوایم یا حقوق بسیار بالاتری میخوایم، اما اثری که اون چیزها روی ما فک

 شادیمون دارن، اونقدرا که فکر می کنیم نیست. 

باره که چیزهایی وجود دارن که ما رو شاد می کنن، جایی که شواهد تجربی وهمچنین مواردی دیدیم در این

ر از اونها رو بدست بیاریم، اثرات بزرگی بر روی شادیمون خواهند گذاشت. اما ما اشاره میکنن هر چه بیشت

 درک مستقیمی نسبت به خواستن و نیاز به اونا نداریم و بنابراین در جستجوی اون فعالیتها نیستیم. 



 
 
 

 
 

 من امروز ازت میخوام در مورد کارت صحبت کنی که نشون دهنده یکی از مهمترین این موارده و واقعا

میتونه شادی و شکوفایی ما رو سرعت ببخشه. و اون مهربان بودن با دیگرانه. شاید حتی برخلاف اینکه پول 

 رو برای خودمون فراهم کنیم، اون رو به دیگران ببخشیم. 

بنابراین کمی برامون از این صحبت کن که چقدر به این پرسش علاقه مند شدی؟ ما اغلب به ثروت اندوزی 

کر میکنیم بجای اینکه به رها کردن و بخشیدن اون فکر کنیم. بعنوان تمرکز روی شادی، برای خودمون ف

 چطور شروع به انجام این پژوهش کردی؟

آره، خب من اولین بار زمانی به این پرسش علاقه مند شدم که برای نخستین بار در زندگیم شروع به پول 

گرفتم. شگفت زده بودم از اینکه حالا یک آدمی بودم سالم بود  ۵9درآوردن کردم. من اولین شغلم رو وقتی 

که درآمد طبیعی داشت. باید با این پولها چکار کنم ؟ چون سطح زندگی من مثل یه زندگی دانشجویی و 

همراه با نداری و بی پولی بود. پس بعنوان یک روانشناس جوان و بی تجربه، توی نشریات و نوشته های 

این نوشته های علمی چی میتونن در مورد اینکه پولم رو چطور خرج کنم که پژوهشی دنبال این بودم که 

 شاد باشم، بهم بگن. 

و سورپرایز شدم که چیز زیادی اونجا در این مورد وجود نداشت. یه سری نکات مختصر وجود داشت اما 

ردن به دیگران خیلی زیاد نبود. و من شروع کردم به فکر کردن در مورد کارهایی که اشاره میکرد کمک ک

میتونه برامون مفید باشه. بنابراین من فکر کردم، خب، چی میشه اگه ما پول رو در جهت منافع دیگران 

استفاده کنیم؟ اینکار ممکنه درواقع بیشتر شادی ما رو ارتقا بده نسبت به زمانی که پول رو در جهت منافع 

 خودمون بکار میبریم. 

طعی از این پرسش برسیم، تصمیم گرفتیم اساساً پول ریخت و پاش پس برای اینکه به درک درست و قا

کنیم. رفتیم تون محوطه ی دانشگاه و به سمت مردم میرفتیم و پول به دستشون میدادیم. بنابراین ما به 

دلار میدادیم و ازشون میخواستیم که تا انتهای روز اون رو خرج کنن. و حالا یک دریافت  ۵1دلار یا  ۲مردم 

وجود داشت. ما به نیمی از مردم میگفتیم که باید اون پول رو خرج خودشون بکنن و به نیمی از مردم  اونجا

 میگفتیم که باید پول رو به نفع دیگران و برای دیگران خرج کنن.

و وقتی در انتهای روز باهاشون تماس میگرفتیم، اونچه درمی یافتیم این بود که اونایی که تعیین شده بود 

برای دیگران خرج کنن، شادتر از اونایی بودن که تعیین شده بود پول رو برای کمک به خودشون پول رو 

 استفاده کنن. 



 
 
 

 
 

و آیا این شامل مقادیر مختلف پول هم میشه؟ آیا اهمیتی داره ؟ آیا باید مقدار زیادی پول به کسی بدی؟ آیا 

 تأثیری از میزان پول روی این نتایج مشاهده کردین؟

وهش خیلی کوچیک بود. خیلی کوچیک تر از پژوهشی که الان دارم انجام میدم. پس ما نمی خب اون پژ

دلاری چیزی رو کشف کنیم. اونقدرا بنظر نمی رسید با هم  ۵1دلاری در مقابل  ۲تونستیم بین پرداخت 

در اون روز  دلار به مردم، برای اینکه ۲فرقی داشته باشه. گرچه اونچه جالب بود، این بود که حتی پرداخت 

خرجش کنن، درمیزان شادی اون روزشون تفاوت ایجاد میکرد.  لذا این پیشنهاد میکنه که اگرچه میتونه 

بزرگ و دشوار باشه که در رویه ی چطور خرج کردن پولتون تغییری ایجاد کنین، حتی تغییرات جزئی، مثل 

ثل دعوت دوستاتون به قهوه یا بوسیله اینکه پولتون رو در جهت رفتارهای بخشنده کوچیک بکار بگیرین، م

چند شاخه گل به حال کسی کمک کنین که روز سختی رو پشت سر گذاشته، ممکنه درواقع روی خلق و 

 خوی خودتون تأثیر بذاره. این تأثیرات به اندازه کافی بزرگ هستن که بتونیم تشخیص شون بدیم. 

ون با اونچه که من درک کردم همخونی نداره، دریافت خیلی عالیه، و این یکی از مواردیه که من عاشقشم، چ

من اینه که اگر روز بدی پشت سر گذاشتم، میرم بیرون و خودم رو مهمون میکنم، یا میرم پدیکور میکنم. 

بذار بهترین دوستم رو ببرم "یه کار خوب و باحال برای خودم انجام میدم. هرگز اینجوری فکر نمی کنم که: 

  "چون اینکار بیشتر منو خوشحال میکنهبراش پدیکور کنم، 

 آیا دریافت شخصی خودت هم همین بود؟

آره، درواقع ما از مردم می پرسیدیم که اگر ما یک مقدار پول بهتون میدادیم تا خرجش کنین، چطوری اون 

 رو خرج میکردین؟

 مردم چطوری اون رو خرج میکردن؟

گزینه پدیکور کردن میتونه فوق العاده "ارن، که مثلا: مردم بطور کلی بنظر میرسید همون دریافت تو رو د

 "بنظر برسه، و آره، پول رو برای خودم خرج میکنم. خیلی ازتون ممنونم

و در حقیقت فکر میکنم اون دریافت بطور خاص وقتی امور روزانه مون رو انجام میدیم و تصمیمات فوری و 

 می کنه.  سریع میگیریم، به این شکل عمل میکنه و نمود پیدا



 
 
 

 
 

یعنی وقتهایی که حس میکنیم حالمون خوش نیست و نیاز داریم که به خودمون یه دلخوشی بدیم، فکر 

میکنم خیلی طبیعیه که بخوایم از منابع و امکاناتمون برای خودمون استفاده کنیم.  باز باید بگم مشکلی هم 

ن خیلی هم خوبه و راه های خوبی نیست که اینجوری فکر کنیم. فکر میکنم خرج کردن پول برای خودمو

برای اینکار وجود داره. اما فکر میکنم ممکنه بتونیم از این فرصت چشم پوشی کنیم تا بوسیله کمک به 

 دیگران برای خودمون شادی خریداری کنیم. 

و یه چیز دیگه ای که در مورد پژوهش شما وجود داره اینه که اینجوری نیست که بگیم فقط مختص 

 ن دانشگاه بریتیش کلمبیاست، بنظر میرسه که یه پدیده ی بین فرهنگی هست. دانشجویا

 میخوای در مورد اقدامات بعدی که انجام دادین، صحبت کنی؟

بله البته، وقتی ما شروع به انجام این کار کردیم، در شمال امریکا اجرا میشد. و درواقع زمانی که من داشتم 

تم و اینکارو با دانشجوها انجام میدادم بود که مردم از من میپرسیدن: اونو با رسانه ها به اشتراک میذاش

بسیار خب، اما تو داری این پژوهش رو روی آدمایی انجام میدی که انصافا ثروتمند هستن. کسانی که "

درآمد خالص دریافتی نسبتا خوبی دارن. آیا بنظر نمیرسه داری اینکارو با آدمایی انجام میدی که پول اضافه 

 "ای دارن و نمی دونن باهاش چیکار کنن؟

و من این مسأله رو خیلی جدی گرفتم و تصمیمی که گرفتیم این بود که ببینیم در گوشه و کنار دنیا، و 

جاهایی که مردم در تلاش و تکاپو هستند تا نیازهای اولیه شون رو برطرف کنن هم میتونیم چنین اثری رو 

 مشاهده کنیم یا نه ؟

م کمک کرد و برام یه تعدادی همدست و کمک پیدا کرد. او در اون زمان یه کارایی توی درواقع همسر

اوگاندا انجام میداد و درواقع میرفت سراغ مردم و ازشون میخواست که کمک کنن و در کار پژوهش درگیر 

ر بودیم بشن. و ما این تیم همکاران رو در اوگاندا و درنهایت در آفریقای جنوبی گسترش دادیم. و قاد

تجربیاتی رو بطور موازی در کشورهای مختلف اداره کنیم. و اونچه مشاهده کردیم این بود که حتی وقتی 

مردم کمی برای احتیاجاتشون درتکاپو بودن، وقتی همیشه پول کافی برای تهیه غذای خودشون هم 

رای دیگران خرج میکنن نداشتن، حتی در اون مکانها، همچنان مشاهده میکردیم که مردم وقتی پول رو ب

 شادتر میشن. 



 
 
 

 
 

فوق العاده ست، پس حتی وقتی درآمدی که کسب می کنین، چندان قابل توجه نیست، حتی وقتی که اون 

خریدها اگه برای خودتون باشن، میتونن براتون تأثیرگذار باشن، شما همچنان اگر برای دیگران خرجشون 

 کنین، شادی بیشتری رو نصیبتون میکنه. 

ه، و فکر میکنم خیلی شگفت انگیزه، چون بسیاری از ما اینطوری به خودمون میگیم که به محض درست

اینکه پول بیشتری دربیارم اونو به خیریه میدم. یا دیگران، اونایی که کمی ثروتمندتر از من هستن، اونا قطعاً 

 باید کمک کنن. 

آهای، این "یک ندای بیدار کننده ست و میگه:  اما من فقط باید به خودم نگاه کنم و فکر میکنم این پژوهش

مردمی که در اوگاندا زندگی میکنن و طبق اونچه دربررسی های ما گزارش شده در تلاش و تکاپو برای 

بدست آوردن پول جهت درمان مالاریا هستن، حتی اونا هم زمانی که پول رو در جهت استفاده دیگران خرج 

 "احساس شادیشون بدست میارنمیکنن، یه همچین پیشرفتی رو در 

پس ما نباید منتظر وقتی بشینیم که پول بیشتری دربیاریم. این کاریه که همین امروز میتونین انجامش 

 بدین و میتونین به مقادیر کم انجامش بدین. 

فوق العاده ست، پس این پژوهش خوبیه که نشون میده خرج کردن پول برای دیگران میتونه بیشتر 

کنه تا اینکه اون پول رو خرج خودتون بکنین. اما شما همچنین یه پژوهشی دارین که اشاره خوشحالتون 

داره به اینکه تمرکز کامل بر روی پول نمیتونه بهترین کار ممکن باشه. یا بنوعی اولویت بندی کردن زمان 

طوری اولویت بندی برای کسب ظرفیت ها و پتانسیل ها، اونقدرها هم ارزنده تر از این نیست که زمان رو 

 کنیم که وقت آزاد بیشتری در اختیار داشته باشیم.

 میخوای در مورد کارهایی که در مورد وفور زمان انجام دادین، صحبت کنی؟

توی پژوهش اخیرمون به این موضوع سبک سنگین کردن های دائمی مردم، که بین دو مقوله پول و زمان 

اگه بهش فکر کنین، اغلب مواقع میتونین پول بیشتری داشته باشین،  انجام میدن، علاقه مند شدیم. بنابراین

اما احتمالا مجبور میشین بخاطرش مقداری از وقتتون رو از دست بدین. یا اینکه میتونین وقت بیشتری 

 بدست بیارین، اما ممکنه براتون هزینه بردار باشه. 



 
 
 

 
 

مند ه براساس اون برخی افراد، بیشتر علاقهو ماتعجب کردیم که آیا اختلاف نظرهای شدیدی وجود داره ک

هستن زمانشون رو بدن تا بتونن پول بیشتری بدست بیارن، و بعضی ها مشتاقن از پولشون صرفنظر کنن تا 

 وقت بیشتری داشته باشن. 

و بنابراین، حالا وقتی بررسی های وسیعی انجام دادیم، حداقل در سطح ملی به عنوان نمونه، بررسی هایی 

در امریکای شمالی انجام دادیم، چیزی که دریافتیم اینه که بنظر میرسه جمعیت امریکای شمالی از این که 

 لحاظ کاملا به دو گروه تقسیم شدن. 

 چه جالب

سنگین کردن بنظر میرسه اولویت نیمی از مردم پوله و حدود نیم دیگه ی مردم وقتی با این مقایسه و سبک

ن، اولویت بندیشون رو روی زمان و وقت آزادشون میذارن. و شما میتونین بین این دو مقوله مواجه میش

سنگین کردنها مشاهده کنین. بسته به شرایطی که وجود داره ارزش یکی رو درمقابل دیگری توی این سبک

بندیشون رو بینیم افرادی که بطور مداوم اولویتاما بسته به موقعیت، وقتی ما به شرایط نگاه میکنیم، می

طوری تعیین میکنن که به زمان اهمیت بیشتری میدن تا پول، اونایی که پولشون رو فدا میکنن تا زمان 

بیشتری در اختیار داشته باشن، یا میگن زمان کمتری کار کنیم تا وقت آزاد بیشتری داشته باشیم، میبینیم 

روی پول میذارن و مایل نیستن  بندیشون روکه این افراد خوشحال تر از اون دسته آدمایی هستن که اولویت

 بخاطر زمان و وقت آزاد بیشتر، از پولشون بگذرن. 

چه عالی، بنابراین زمان، بیشتر از ثروت باعث میشه که شما حس کنین دارا و ثروتمند هستین، یا حداقل یه 

 جواریی شما رو خوشحال تر میکنه.

نی و هم ثروت مادی، هر دو برای بهزیستی مهم آره، و اونچه بطور قطع، مسلم هست، اینه که هم ثروت زما

هستن. فکر میکنم مردم گاهی اوقات یه بخشهایی از پژوهش من به گوششون میرسه و فکر میکنن به این 

معنی هست که پول نمی تونه شادی به ارمغان بیاره، و این درست نیست. پول میتونه برای آدم شادی بخره. 

شحالترن. اما آدمایی که وقت بیشتر دارن هم خوشحال ترن. بسته به آدمایی که پول بیشتری دارن، خو

 دیدگاه داره، درسته؟



 
 
 

 
 

بنابراین مردمی که حس میکنن واقعا سرشون شلوغه و دنبال زمان هستن، مثل اونایی که وقت کافی برای 

مند تر انجام کارهایی که براشون مهمه ندارن، کمتر احساس شادی میکنن. و بطرز جالبی، هر چه ثروت

 میشین، کمتر احتمال میره که حس کنین وقت کافی در اختیار دارین. 

بنظر میرسه هر دوی اینها عملکردی از واقعیت های عینی هستن، که مثلا در مورد آدمای ثروتمند، بیشتر 

 کار کردن اهمیت داره. 

زش بیشتری داشته اما همچنین این درک ذهنی وجود داره که هر چقدر وقت شما از لحاظ اقتصادی ار

باشه، بیشتر گرایش به این دارین که بهش به چشم یه چیز کمیاب نگاه کنین. چون هر چیز ارزشمندی، 

 کمیابه. 

بنابراین مشاهده میکنیم که احتمالا مردم باید یه تغییر کوچیکی در اولویت بندیشون ایجاد کنن. حداقل 

مند خواهد بود که در مورد اولویت بندی زمان فکر یکسری از نیازهای اساسی بدست میان. احتمالا ارزش

 کنیم. 

خارق العاده ست، و در طول این دوره ما میشنویم که برای انجام اینکار، گاهی اوقات باید این اقدامات عملی 

 رو در جای درست خودش انجام بدیم، درسته؟

تا بیشترین میزان پولی رو که ممکنه یه همچین بینشی داشته باشیم که مثلا همه وقتمون رو صرف کنیم 

ممکنه، بدست بیاریم، یا اینکه وقتی روز بدی رو تجربه میکنیم، نیاز داریم برای خودمون یه چیزایی بخریم. 

 اما این برداشتها غلط هستن.

و همینطور در این مورد صحبت می کنیم که چطور شما باید این اقدامات عمدی رو بدرستی و در جای 

 ن که بهتر انجام بشه. ذهن شما بطور خودکار نمیگه که اینکارها رو انجام بدین. خودش انجام بدی

 پس عادتهاتون رو بگونه ای تنظیم کنین که بتونین انجامش بدین و شادیتون رو به حداکثر برسونین. 

حالا، آیا خودتون تابحال این تحقیقات رو جدی گرفتین؟ آیا خودتون توی زندگیتون سعی کردین این 

 قدامات رو در جای خودش انجام بدین؟ حالا یا در مورد خرج کردن برای رفاه اجتماعی یا وفور زمان. ا

آره، در ابتدا میتونم بگم گاهی اوقات واقعا سخته که این ایده ها رو در عمل اجرا کنیم. پس اقرار میکنم 

اعی انجام می دادیم، من با وقتی این فعالیتها رو برای تحقیقات مربوط  به مخارج در جهت رفاه اجتم



 
 
 

 
 

حسابدار مالیم ملاقات میکردم و اون اشاره میکرد به خطی از نمودار که میگفت من چقدر برای نیکوکاری و 

اوه، خدایا، مطمئنم اسمت رو بارها توی رسانه ها دیدم "خیریه پول اهدا کردم. اینجوری میگفت که : 

 ")خنده(

 "، آره حدس میزنم، یکم بیشتر دیده میشم )خنده(اینم از ارزشهای نیکوکاریه"میگفتم: 

و بنابراین سعی کردم کمی روش کارم رو عوض کنم. بعنوان یک نمونه فکر می کنم کارهای خیری که انجام  

میدیم، این مدلی نیست که همیشه بطور خودکار ما رو خوشحالتر کنن. واقعا به این بستگی داره که چطور 

 انجامشون میدین. 

ه شما میتونین در فرصت های کار خیری که پیش میاد، تأثیر سخاوتتون رو مشاهده کنین، جایی ک

بزرگترین پیشرفت و تسریع رو روی احساساتتون داره. و بنابراین بیشتر احتمال داره که خودتقویت کننده 

اگروهی از باشه. و لذا من تلاش کردم توی زندگی خودم، در جستجوی برخی از این فرصتها باشم. مثلا ب

دوستام، ) چون توی کانادا زندگی میکردم، ( میتونستیم یک خانواده از پناهنده های سوری  رو بیاریم و 

بشکلی کمکشون کنیم که بتونن با زندگی در اونجا سازگاری پیدا کنن و برای اولین سالی که اونجا هستن، 

 یکسری چیزایی رو براشون فراهم کنیم. 

تهایی هست که فکر میکنم از نظر احساسی بسیار ارزنده ست. چون یک گروه از و لذا این از اون فرص

دوستان هستیم که داریم با همدیگه کاری انجام میدیم  و واقعا حس میکنیم با اهمیته.  جایی که میتونیم 

نبال تفاوتهایی رو که اقداماتمون ایجاد میکنن، مشاهده کنیم. بنابراین در طول فعالیتهام، یاد گرفتم د

فرصتهایی باشم که فقط اینطوری نباشه که برم توی یک وبسایت و روی گزینه ی اهدا کردن کلیک کنم ) 

که البته همین هم بسیار خوبه(، بلکه شانس اینو داشته باشم که تأثیر کارهایی که انجام میدم رو بچشم 

 مشاهده کنم. 

 ۲ت هم، حتی با همون پژوهشهای ش اصلیو همینطور با کارت هم جور درمیاد، درسته؟ چون توی پژوه

دلاری، دادنش به یه دوست و یا انجام دادن یه کار خوب برای یه دوست، حس نمیکردی انجام دادن یه کار 

خوب برای دیگران باعث پیشرفت روابط اجتماعی ت میشه و میتونه یه واسطی باشه که تو رو به سمت 

 شادی رهنمون کنه، این درسته؟



 
 
 

 
 

میرسه فاکتور مهمی باشه، بنابراین مردم هر چی بیشتر از اهدا کردنهاشون احساس پیوستگی آره، بنظر 

 اجتماعی کنن، بیشتر شاد خواهند شد.

خوبه، عالیه، در مورد اون بخش وفور زمان چطور؟ آیا اون فعالیت ها ما رو به سمتی هدایت میکنن که کمی 

 متفاوت تر اولویت بندی کنیم؟

 این مسأله فراوانی زمان درگیر بودم.  آره، من حسابی با

یکی از دلایلی که من این دوره رو انجام میدم، همونطور که به دانش آموزام هم گفتم، اینه که میتونم به 

خودم هشدار بدم یه جورایی در این مورد ریاکار و متظاهرم. از اونجا که میدونم این کار بسیار خوبیه، میدونم 

میارین. اما بعد به زندگی خودم که نگاه میکنم اینطوریه که الزاما این عادتها رو دنبال  چطور عادتها رو بوجود

نکردم یا بنوعی انجامشون ندادم. چون اونا احتیاج به یه کار آگاهانه و از روی قصد دارن. بنابراین احساس 

 بدی نداشته باش، تو فقط داری مدلسازی میکنی، مدلی از یکی  دو تا چیز. 

ز کارهایی که من انجام دادم اینه که آگاهانه و از روی عمد، بطور منصفانه ای در مورد بخشهایی از یکی ا

روزم که بیش از همه خسته کننده و آزاردهنده هستن، یا کمتر شادی آورن، فکر کردم و سعی کردم از 

س تحقیقاتی که کردم ی پول این بخشها رو از روزم حذف کنم؟چون بر اساخودم بپرسم آیا میتونم بوسیله

 این واقعاً یک کاربرد خوبی برای استفاده از پول هست. 

و در مورد من، باید بگم که بدترین نظافت چی هستم که وجود داره، تمیزکاری، مثل اونچه که همسرم انجام 

ه رو میده، خیلی سریع اشاره کنم که اون در تمیزکاری فوق العاده ست. میتونه به یک بشکن زدن آشپزخون

 تمیز کنه.

و بنابراین فکر کردم ارزش داره یه نظافتچی منزل استخدام کنم، اگرچه یه کمی زیاده روی بنظر میرسه. 

اون کار بخش وحشتناکی از روز منو حذف کرد و بخش وحشتناکی از هفته مو. بنابراین راهی بود که من 

 بتونم با استفاده از پول برای خودم شادی بخرم. 

از پول برای بدست آوردن وقت اضافه بیشتر، درسته؟ چون دیگه زمانی رو صرف تمیزکاری و استفاده 

 نمیکنی.

 دقیقا



 
 
 

 
 

گردیه، درسته؟ بنابراین حس میکنم باید زمانی رو حداقل اما تو همینطور آدمی هستی که زیاد اهل وب

 گردی هستی.صرف وبسایتت بکنی که این نشون میده اهل وب

نن بگن که من توی بالانس کردن کارهای زندگیم مشکلی ندارم. اما خوب اون هنوز فکر کنم همکارام میتو

چالش برانگیزه، چون فراموش میکنیم که در آینده چقدر گرفتار خواهیم بود. بنابراین آسونه، همیشه 

وقتشو  اینجوری فکر میکنم که فردا برای انجام دادن اون کار سرم خیلی شلوغه. اما در فاصله دو هفته، قطعا

خواهم داشتم. و بنابراین چیز دیگه ای که از کار خودم و سایر پژوهشها یاد گرفتم اینه که سعی کنم 

بسیارخوب، اگه حس میکنم این هفته وقت برای انجام دادن این کار ندارم، احتمالا در "اینجوری فکر کنم: 

خودم رو از نظر اینکه چقدر کار  طول شش ماه آینده هم وقتش رو پیدا نمیکنم. و بنابراین سعی میکنم

 میتونم قبول کنم، یه کم محدود کنم. 

شنویم بعضی از جنبه های پژوهشت به اجرا گذاشته میشن. همچنین مثالی هست عالیه، عالیه، خوبه که می

که میتونیم توی دوره، مدام در موردش صحبت کنیم. که کار سختیه، نیاز به تلاش آگاهانه و از روی قصد و 

یت داره و باید باهاش در بیوفتین و باهاش گلاویز بشین. حتی اگه میدونین سخته که بخشی از این ادراکها ن

 و دریافتها رو بوجود بیارین. 

ازت ممنونم. ایشون پروفسور الیزابت دان بودن که باهاشون مصاحبه کردیم. باید کتابش رو بخونین. بنام 

 "پول شاد، دانش شادتر هزینه کردن"

 لی ممنونم لیزخی

 ممنون لوری

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 
 

 ارتباط اجتماعی

 

 می کنیم می تصور آنچه از شادتر را ما به نظر امروز که چیزی آخرین و چیز دومین گویم می شما به اول اما

آن  تمام از شادتر ما که شود می باعث دیگران کنار در بودن فقط .است اجتماعی ارتباط پدیده سازد،

 از بیشتر خیلی که این مثل. سازد می نگران چیزها این همه و مشکلاتمان مورد در را ما که باشیم چیزهایی

 این اهمیت برای ییل دانشگاه از خوب مثال یک ما  اینجا، و.رسد می نظر به مهم کنیم، می فکر که آنچه

 که اجتماعی ارتباط نوع مورد در خود نظرات در را موضوع این شما از نفر چند کنم می فکر. داریم موضوع

 اما. نیست یکی کیگن مارینا با فکرم طرز هم من. نیست بین تان اشتراکی شما .اید کرده ذکر است، عالی

 ارتباط این قدرت کنم می فکر که اطلاع دارید تنهایی مقابل در او مشهور مقاله از شما از برخی احتمالا

 .دهد می نشان را اجتماعی

 اما نداریم، تنهایی متضاد کلمه ای ما ": گوید می و  نویسد می اش YDN  های بخش آخرین از یکی در او

 که است چیزی. خواهم می زندگی در من که است چیزی این که بگویم توانستم می کردیم، می را کار این اگر

 ان دادن از دست از، )در تصور( اینجا ترک هنگام که است چیزی و. یافتم یل در که ممنونم و سپاسگزار من

 های حلقه از پر ما" که داریم را این ما دهد، توضیح "ییل" مثل دقیقا را این تا دهد می ادامه او و.سیدمتر

 بنابراین و کند می تغییر به شروع نقطه این در او و. "کشیم می خود اطراف در که هستیم ریز و کوچک

. کنیم نمی زندگی خود دوستان نهمچو ناحیه همان در ما. داشت نخواهیم آینده سال را این ما ": گوید می

 ".داشت نخواهیم را گروهی متون از ای دسته ما

 او. داشت نخواهیم را چیزها این همه ما. داشت نخواهیم کلاه مهمانی ما دانید، می: دهد می ادامه چنین هم او

 شغل یافتن از ربیشت را کار این که ترساند می مرا این ": گوید می و کند می اشاره موضوع این به نوعی به

 غیر و گریزان دنیای این در را شبکه این که ترسم می من.ندهم انجام همسرمناسب یا خوب، شهر یا مناسب،

 مارینا کنم می فکر من که است این است عجیب باره این در که چیزی ".بدهم دست از تنهایی از انکار قابل

 شهر یا کنید، پیدا  درست کار که نیست مهم. است یافته دست کنند، می بیان بسیاری تحقیقات که به آنچه

 .مناسب همسر یا خوب،

 دست از را کنیم می حس یل در زیاد خیلی اینجا در ما که تنهایی مقابل در را احساس این شما اگر اما

 آن مورد در ییل دانشگاه در او که است عجیبی چیز این دهید، می دست از را خود شادی احساس بدهید،



 
 
 

 
 

 هستند یل در که چیزهایی تمام میان از اینکه و داریم، سیلیمان در ما که است چیزی این کند، می صحبت

 از بیشتر به نظر خیلی روابط نوع این.بگذاریم نمایش به را سیلیمان شاد های عکس می توانیم تمام فقط

 برخی واقع در توانیم یم ما آیا دانیم؟ می را این چگونه ما بنابراین، و. است مهم کنیم می فکر که انچه

 از بسیاری که است دیگری موضوع این و بنگریم؟ اجتماعی ارتباط به آن در که دهیم انجام را مطالعات

 .اند کرده نگاه آن به مثبت روانشناسان،

 نگاه ناراضی و خوشحال افراد به فقط بیایید است، لازم بینش این هم، باز. بسنجند اند کرده سعی فقط آنها

 که رسد می نظر به اما نیست، چیزها این نیست حقوق تفاوت بین آنها چیست؟ ؟این بپرسیم مثلا و کنیم

 این در مایرز بنابراین، و دارید؟ ارتباط هستید، نزدیک ها آن به که افرادی با حد چه تا.است اجتماعی ارتباط

 پیدا موضوع این مورد در اش یداشتن دوست بررسی در را چیزها از تعدادی و کرده نگاه موضوع این به باره

 انواع همه برای اجتماعی ارتباط داشتن - افراد با نزدیک روابط نگاه، که کند می نشان خاطر او. است کرده

 .است خوب سلامت به مربوط مسائل

 این به نگاهی اگر بنابراین،. کند پذیر آسیب کمتر زودرس مرگ به نسبت را شما تواند می حقیقت در**

 اجتماعی ارتباطات شما هستید، مرگ حال در یا هستید، سالخورده فرد یک شما اگر که ندازمبی مساله

 بیماری یک از بیشتری احتمال به شما که شود باعث تواند می این. ندارید تمایل آن به یا دارید، بیشتری

 .ببرید در به سالم جان غیره و قلبی های بیماری یا سرطان مثل مهلک

قرار  ریزد، می هم به را تان زندگی که  زا استرس اتفاقات انواع معرض در کمتر شما که ودش می باعث این و

 دارد، وجود نیز شادی روابط نوع همه همچنین اما. اجتماعی روابط برای سلامتی پیامدهای جور همه. گیرید

 که است چیزی این و. است ناراحت که کسی یا است، خوشحال که کنید می نگاه کسی به که وقتی حداقل

 که انهایی و هستند خوشحال که افرادی به را مردم نوعی به ها آن .دادند انجام سلیگمن مارتی و دینر اِد

 درجه اجتماعی روابط کیفیت  لحاظ از را مردم  کردند سعی سپس و بودند کرده تقسیم نیستند، خوشحال

 خوشحال خیلی یا خیلی غمگین که هستند یهای آدم. کنند می پیدا ها آن که است چیزی این و. کنند بندی

 شان نزدیک دوستان تعداد به شما که همانطور یابید می شما که آنچه. کفه ترازو طرف دو بنابراین، .بودند

 بیشتر مردم کنید، نگاه قوی خانوادگی روابط از تعدادی به اگر. دارند بیشتری خوشحالی افراد کنید، می نگاه

 دیگر، چیزهای و ازدواج مانند چیزهایی کنید، نگاه عاشقانه روابط تعداد به شما راگ حتی و. هستند خوشحال

 .هستند بهتر و تر خوشحال بسیار افراد



 
 
 

 
 

 چه. داشتید را افراد روزانه های فعالیت نرخ شما اگر که کنید نگاه این به توانید می همچنین است؟ درست

 نگاه شاد و یا ناراحت بسیار افراد آن به  که مواقعی و  دوستانتان با و کردید می خودتان صرف زمانی مدت

 و کنند می تنهایی صرف را بیشتری زمان ناراحت بسیار افراد که است این کنید می پیدا که چیزی کنید، می

 صرف فقط بنابراین،.کنند می ها چیز این همه و عاشقان، دوستان، خانواده، با بیشتری زمان شاد خیلی افراد

 اما. خیر یا هستید ناراضی یا خوشحال شما آیا که کنم بینی پیش که دهد اجازه من به تواند می ادافر با زمان

 کنیم، دخالت مردم زندگی در توانیم می ما آیا کند؟ می صدق مورد این واقعا آیا اینجاست، سوال این

 که است چیزی این نابراین،ب دهیم؟ و افزایش را ها آن شادی و بدهیم ها آن به را نزدیکی اجتماعی ارتباطات

 حتی کنید، فکر است ممکن که اجتماعی روابط نوع بهترین زمینه در حتی دارند، آن انجام در سعی محققان

 .دادیم نشان سیلیمان تصاویر در ما که نوعی از واقعی های دوستی زمینه در

 در ها غریبه از گروهی انندم غریب و عجیب واقعا شرایط در توانم می مداخلات انواع مورد چه چیزی در

 و شادکامی این آیا و دهید؟ افزایش افراد آن با را خود اجتماعی ارتباط توانید می آیا دهم؟ انجام شما اطراف

 .کردند بررسی را آن همکارانش و اپلی نیک که است چیزی این بنابراین، دهد؟ می افزایش را شما مثبتنگری

 بینی به اشتباه پیش را دیگران افکار چگونه اینکه مورد در را ندخردم ذهن نام به عالی کتاب یک نیک

 داد انجام را کننده سرگرم بسیار مداخله یک هستند، عمومی نقل و حمل در که افرادی با او و دارد کنیم می

 .دهد افزایش را ها غریبه با اجتماعی ارتباط تا کرد تلاش فقط و

 آیا: گوید می او. برسید کار محل به تا بپرید قطار داخل هیدخوا می شما که است این تجربه بنابراین،

 از یکی در را خودتان شما.است عالی: گوید می او و. بله: گویید می باشید؟شما مطالعه اتاق یک در خواهید می

 مقدار شما به دارم قصد به فرض من که هستید ارتباطی شرایط در مثلا شما. دهید می قرار شرایط سه

در  شما اما زیادی، چیز نه دهد، می موز یک مثلا او به مواقع برخی در او من نظر به .دهم قرض لپو ناچیزی

 شما بنشینید قطار این در باید  شما.  کنید برقرار نفر ارتباط یک شما خواهم می من که  هستید شرایطی

 .کنید برقرار ارتباط فرد یک با و کنید صحبت باید

 احساس باید اما کنید، ایجاد دار معنی اجتماعی ارتباط یک دارید نیاز که انیزم تا کنید سعی باید شما و

 که است این شما هدف. هستید تنهایی شرایط در  شما: گوید می او یا. دارید ارتباط فرد این با که کنید

خودتان  افراد  زیادی تنهایی را دوست دارند ، ساکت باشید، با ببرید، لذت تنهایی از باشید، داشته دوست

 آنچه و بروید قطار این به گویم، می من که هستید کنترل در شما یا وقت بگذرانید و حداکثر لذت را ببرید.

 دیگران از بیشتر مردم از بعضی شاید دانید، می شما. دهید انجام دهید، می انجام قطار در معمولا که را



 
 
 

 
 

 شادی برای اتفاقی چه زمان گذشت با که است این سوال و. کنند می کنترل را آن فقط و کنند می صحبت

ما  که همانطور زیرا افتد؛ می اتفاقی چه کند می بینی پیش همچنین افرادی را دارند که او افتد؟ می شان

 این در مردم که است چیزی این اما. برداشت می کنیم اشتباه را این اوقات گاهی ایم، دیده این نا امیدی را

 انجام را کار این که گویم می شما به و هستید قطار در شما که زمانی یکی، .کنند می بینی پیش آزمایش

 .دهید

 که کنید بینی پیش است ممکن شما از برخی که است چیزی احتمالا کنند می بینی پیش مردم که چیزی

 سیک با باید شما که زمانی ارتباط این سپس، و است، کنترل کردن دنبال برای موضع بهترین تنهایی شرایط

 که کسی با کردن صحبت و کردن نگاه.  بکنید عجیبی احساس شما که شود می باعث کنید، صحبت قطار در

 این برعکس کاملاً است این افتد می اتفاق واقعا که آنچه اما. است ناجور خیلی باشد خودش در دارد دوست

 قطار سوار که زمانی از را دخو مثبت انرژی واقع در افراد. است شرایط بدترین تنهایی، شرایط این.است

 بالایی گرایی مثبت کنند، می برقرار ارتباط وقتی و. ندارند دوست را این مردم. دهند می کاهش شوند، می

 های آدم تعدادی دانید، می قطار، این خوب، بگویید، است ممکن شما و است قطار در این. کنند می جذب

 دیگری جای هر یا و شهر در عالی مکالمه یک دانید، می که رهمانطو و هستند، امتراک ایستگاه در روشنفکر

 .خواهیم داشت

 عمومی نقل و حمل غریبه ها چه چیزی را بیشتر دوست دارند، مثلا که بپرسید مردم از اگر چیست نظرتان

زمان نشستن در  مدت.کنید صحبت اتوبوس در مردم با خواهید نمی شما کردند؟ پر شهر این اتوبوس مانند را

 خوب، دهیم؟ انجام آنجا در را کار همان توانیم می ما آیا. ندارید زیادی زمان حتی شما. اتوبوس کوتاه تر است

 .دهیم می انجام کنند می بینی پیش مردم آنچه زمینه در را کار این ما

 شما به من و بودید تحقیق این در اگر سلام، دارید، دوست که هستند اتوبوسی به شدن سوار حال در مردم

 را شما موضوع این چقدر کنید، صحبت اتوبوس در شخصی با و کنید، برقرار ارتباط نفر یک با که گفتم

 همان شوید، می متوجه شما که چیزی و دارید؟ احساسی چه غیره و تنهایی شرایط در کرد؟ می خوشحال

 .تر قوی اثر یک حتی شاید است، چیز

.. کنیم صحبت اتوبوس در شخصی با که است سخت خیلی. است آن از بهتر تنهایی کنند می فکر مردم

 شما کاری عادی را که است طبیعی حقیقت در. است آن برعکس درست در واقع متوجه شدید، که چیزی

 توانید می اما هستند، بد نوعی به شهری های اتوبوس که زنم می حدس من .دادید انجام بد خیلی اتوبوس در



 
 
 

 
 

. دهید کاهش را شهری های اتوبوس طبیعی بدی کیفیت نفر، یک با اتصال و طارتبا برقراری برای تلاش با

 این که کنیم می فکر واقعا ما باشد، داشته مصداق موضوع این که نداریم باور ما اینکه وجود با حتی دوباره،

 .کند می شادتر را ما واقع، در اما بود، خواهد غریب و عجیب موضوع

 از مثلا یکی. است دادن رخ حال در اتفاقی چه که کردند بررسی نوعی به همکارانش و اپلی بنابراین، و

 کسی کنم، صحبت ها آن با من اگر که کنند می فکر که است این کنند می استفاده آن از مردم که دلایلی

 قطع را آن خواهند نمی و کنند، می کار دانید، می شما دارند، دوست ها آن.  شد نخواهد خوشحال واقعا

 .بود خواهد ناخوشایند اجتماعی نظر از فقط این. کنند

 نوعی این شاید، و افتد؟ می شده، صحبت او با که فردی برای اتفاقی چه است؟ این موضوع واقعا آیا خوب،

 داشته ای العاده فرصت فوق کنید، می صحبت اتوبوس در که کسی با که شمایی شاید. است انگیز تاثیرغم

 خواهد می که است این مثل و است، بدبخت کاملا( شود می صحبت او با) است شنونده که کسی اما باشید

 .است بسیار بد ها آن برای این و آنجا را ترک کند

 در که داد قرار ساختگی اجتماعی موقعیت نوعی در را مردم او. کرد آزمایش را آن نیز اپلی ترتیب، بدین و

از  بعد، و. بودند منتظر پزشکی، دندان دفتر مانند بودند، شده انتظار اتاق وارد که سوژه دو هر از نوعی به آن

 در دیدید، قبلا که همان افرادی را .داد انجام مورد چند در را کار این او و. پرسید زدن حرف تاثیر راجب

 یا باشید آرام باید یا کنید، برقرار ارتباط انتظار اتاق در شخص این با باید شما میگوید مردم به او که جایی

 ندارد. دستورالعملی هیچ دوم موضوع. دهید انجام میدهید انجام معمولا که را کاری فقط

 همچنین او. دارند احساسی چه که پرسید خواهد ها آن از بعدا اما تدریس می شوند، دارند که دانند نمی ها آن

 و عجیب واقعا چیزی شاید، گفت، او که جایی است بامزه کنم می فکر من که داد انجام هم تقلب دیگری

واقعا  اگر اما. به وجود آورد بهتری احساس که شد کسی با صحبت به مجبور اینکه مورد در دارد وجود غریب

 عملی کار این دهید، انجام را کار این دارید قصد واقعا یا اگر دهید، انجام را کار این که باشید کرده انتخاب

 .بود نخواهد

 شما. ندارید انتخابی حق هیچ شما. است مطالعه یک این  رسد می نظر ید،بهکن نگاه گوید، می هم او پس،

 شما. کنید انتخاب که هستید آزاد شما است، شرط یک این گوید، می او یا. دهید انجام را کار این باید فقط

 این شد، متوجه او که چیزی انگیز، شگفت طور به. دهید انجام خواهید می که جایی تا کار را  این توانید می



 
 
 

 
 

  هم تان، شادی بر تاثیری چه اما. خیر یا دارند انتخاب که یک ها آن چه دارند، سطح یک انها همه که است

 دارد؟ کننده دریافت برای هم و کند برقرار ارتباط دیگر فردی با دارد سعی که فردی

 شرایط این. دیدید قبلا که است ای نتیجه همان این دوباره،. دهد می انجام او که کاریست این بنابراین، و

 شما دوی هر. هستند بیشتری گرایی مثبت نوعی که کنیم می نگاه تر بزرگ جنبه های به ما. است ارتباط

 و است تنهایی از بهتر ارتباط شرایط.نداشته باشید دیگری انتخاب یا و کنید انتخاب را آن آزادانه توانید می

 برای اتفاقی چه. است بدتر تنهایی اما. کرد نخواهید تغییر عینو به شما حالت، این در کنترل، شرایط در

 وارد نوعی به فقط ها آن. کنند صحبت که نشده داده یاد آنها به انگار افتد؟ می کند، می صحبت که فردی

 .است بهتر برایشان پایه از ارتباط شرایط  که شد معلوم نه، است؟ سخت آنان برای آیا. شوند می

 بدتری احساس افراد رسد می نظر به که کنترل شرایط در که است جالب و است، تنهایی یطشرا در فقط این

 درک را این شما اگر حتی شوند، می شادتر کنید می صحبت آنها با که دیگری افراد که است این مثل. دارند

 مورد بیشتر که هایی آن نه اجتماعی، ارتباطات کردن پیدا حتی که است این نتیجه ترتیب، بدین و .نکنید

 افراد این حتی دهند، می افزایش را شادی واضح طور به که DPL روابط این نه گیرند، می قرار ما توجه

 برای ای نکته  این بنابراین، و.کنند کمک ما به کنیم می تصور آنچه از بیش کنند می کمک ما به تصادفی

 کنید صحبت افرادی با کنید، صحبت خیابان در ممرد با کنید، می ترک را اینجا که زمانی مانند که است شما

 و. دارید انتظار که باشید چیزی آن از شادتر ها آن و شما که شود می باعث این. هستند شما بر و دور که

 زمینه در اتفاقی چه است، طور این چرا که است این کنیم می صحبت موردش در که چیزی آخرین بنابراین،

 تنها که است این اند یافته محققان که آنچه کند؟ و می شادتر بسیار را ما که دهد می رخ اجتماعی ارتباط

 به ما که گذارد می تاثیر ارزیابی فرآیندهای و طبیعی شادی فرآیند بر رسد می نظر به  کسی با بودن عمل

 تیمتفاو بسیار روش به جهان در اطلاعات گرفتن حال در ما. داریم دیگران اطراف در بودن با سادگی

 .اند کرده مطالعه را آن همکارانش و بوسبی اریکا که است چیزی همان این و. هستیم

 

 

 دپارتمان در استاد یک و اینجا در ترومبل دانشکده رئیس کلارک، مارگارت توسط که است کاری این

 از شما شخصی تجربه تواند می دیگران اطراف در بودن عمل آیا که پرسید فقط او و شد، انجام روانشناسی



 
 
 

 
 

 شکلات مقداری خوردن فقط کرد انتخاب او که رویدادی تنها و. دهد تغییر دنیا در را بد و خوب رویدادهای

 .است

 شکلات است قرار شما. است عالی مطالعه یک این و شوید، تحقیق یک وارد است قرار شما بنابراین،

 کارهای به توانید می همچنین. کنید علاما را خود امتیاز نوعی به فقط و کنید امتحان را متفاوتی مزه خوش

. شوید می رو روبه جدیدی موضوع با ورود با شما و. دهید امتیاز آنها به و کنید نگاه مختلف زیبای هنری

 شد مشخص اما "!عالیه سلام، اوه،" گویید، می شما. دارد وجود دیگر سوژه یک اینجا و شوید می داخل  پس،

 نمی را آن شما اما. هستند مطالعه این در همدست یک تنها ها آن. نیست عموضو یک واقعا مقابل طرف که

 .دانید

 شکلات این خواهید می شما. یافت خواهید اختصاص شرط دو از یکی به سپس و بنشینید فقط شما

 آیم، می بیرون کلاه یک از من بنابراین،. بکنید را کار این دیگری شخص با همزمان یا و بخورید را مزه خوش

 در را کار این یا بخورید، را شکلات خواهید می ابتدا شما دو هر. بروید هم با باید شما دانید، می گویم، می و

 دیگری فرد اما بخورید، را شکلات اول خواهید می شما سوژه، گویم، می من. دهید می انجام دیگری زمان

 .دهید می نجاما را فعالیت این شما دوی هر  پس،. دهد انجام هنری دارد کار قصد

 همان هم شما مورد، یک در اما است، خوشایند احتمالا کنید می فکر که کنید می نگاه چیزی به دو هر شما

در  موضاعات. دهید می انجام( متفاوتی) دیگری کار شما دیگر، مورد در. دهید می انجام زمان همان در را کار

 پشت در نوعی به و سکوت در را کار این نوعی به ها آن واقع، مورد این است که با هم دیگر صحبت نکنید. در

 .دهد می انجام را کار همین هم دیگر نفر یک که دانند می فقط ها دهند، آن می انجام  مانع

. شدند متوجه همکارانش و بوسبی که است چیزی این و دارد؟ چیزها از شما لذت بر تاثیری چه سوال این و

 را شکلات ها آن  بگیرید، اندازه دهند، می ترجیح مشترک تجربه یک در را شکلات که را افرادی تعداد اگر

 و طعم مانند دیگر چیزهای از شما اگر و. دارند دوست شکلات داشتن دوست مقیاس در نقطه یک از بیشتر

 .کنید می دریافت را اثر همان شما است، غنی چقدر تجربه که این از نوعی بپرسید، شکلات خوشمزه بودن

 اگر. است کننده دیوانه این. کند می بهتر را چیزها این  شود، می انجام دیگری شخص با را کار این که یجای

 تر خوشمزه شکلات همان دقیقا باشید، اتاق یک در چشد می را شکلات همان که نفر یک با تصادفا  شما

 .است غریبه یک شما برای او. ندارید هم با ارتباطی هیچ شما. کنید نمی صحبت یکدیگر با شما شود، می



 
 
 

 
 

 بروید، سینما به خودتان همراه رفیق با یا کنید، تصور خود همراه رفیق با را فلیکس نت تماشای غنای تمام

 در دوستانتان با پخت خوش و خوشمزه غذای یک یا و بروید هنری نمایشگاه یک به خود همراه رفیق با یا

 بهتر حتی را خوب تجربیات این کسی اطراف در بودن قطف ، یکباره به.غذاخوری سیلیمان بخورید سالن

 ارتباط یک چرا که باشد مکانیزم این از نوعی است ممکن این که کنیم می فکر ما بنابراین و. کند می

 دیگر چیزهای از تر غنی حتی زندگی توانگری باعث تنها این. دهد می انجام را کارهایش همه اجتماعی

 .دهد می امانج را کار این که شود می

 

 یلاپ کلاسیمصاحبه با ن

 

است. من امروز از  بهبود زندگی این بخشی از مجموعه خارق العاده ما از روانشناسی .دیخوش آمد یهمگ

پیوستن به یکی از هم دانشگاهی هایم شگفت زده شدم،  یک روانشناس اجتماعی، نیک اپلی. ما امروز قصد 

 یاو استاد علوم رفتارحبت کنیم. به نوعی معرفی سریع دکتر اپلی، داریم در باره مشکلات روابط اجتماعی ص

 کین است.  کاگویدانشگاه ش کسب و کار نبلار در دانشکده یعلم ئتیجان تمپلتون کلر است و عضو ه

فرآیند پنداشت جهان از منظر یک ) دیدگاه گیری  ،یدر مورد شناخت اجتماع یمطالعات فوق العاده خوب

که  یما انجام داده است، زمان انسانی یشهود یقضاوت ها ، (خود بجای یک شخص دیگر فرد دیگر یا تصور

و کاری که او انجام داده بود به طور ویژه  به روش های خیلی جذاب  رود. یم شیقضاوت ها درست پ آن

 شما رایب و است بوده NPR و ، CNN در اخبار ، استریت وال در روزنامه درباره گفتن به شما نشان داد. او

ما چگونه می فهمیم   :است عاقل )کتاب( ذهن نویسنده همچنین او است که، انگیز این هیجان بسیار ها بچه

دیگران چی فکر می کنند، باور دارند، احساس می کنند، و می خواهند، چیزی است که یک کتاب شگفت 

خاطر اینکه امروز اینجا در انگیز که گفتگو های درباره همه چیز های شگفت انگیز اش. نیک از شما ب

کنیم، موارد  صحبت امروز مورد در خواهیم می واقعا ما آنچه تحقیقمان به ما پیوستی مچکرم. بنابراین،

 ایم کرده صحبت موارد این همه درباره ما دوره، طول جذاب، در برداشت های اجتماعی یتان بوده . در

 که است دارای درک واقعا واقعا، که مواردی این گیریم، می کار به را ناخواسته چیزهای ما آن در جاییکه

 .خوب نمره گرفتن یا دستمزد افزایش مثل چیزهایی باشیم، آن دنبال به باید



 
 
 

 
 

و سپس همه ی آنها هستند و این به آن اندازه ای که فکر می کنیم شادی ما را تحت تاثیر قرار نمی دهد. 

مسیر دیگری قرار داریم، جایی که آنها هستند این چیزهایی این موضع های دیگر جایی که ما ناخواسته در 

که می تواند ما را شادتر کند، اما شهامت اش را نداریم که آن را بطلبیم. و بنابراین، من میخواستم شما امروز 

درباره تعدادی از کارها در روابط اجتماعی صحبت کنید، یکی از این دامنه های بسیار جایی است که ما 

 گم کردیم که چقدر این چیزها می تواند برای ما خوب باشد.بنوعی 

بنابراین فقط تا حدی شاید به من یک تعریف سریع بدهد از اینکه چطور درباره ی روابط اجتماعی فکر می 

کنید، مانند، تا حدی که چه چیزی است؟ و چرا هست؟ بنابراین این خیلی گونه ها مختلف ما مهم است. 

تواند تقریباً همه چیز باشد، از ایجاد ارتباط چشمی با دیگر افراد، یا به اشخاص دیگر روابط اجتماعی می 

، روابط که لبخند زدن برای شروع دریک دوره طولانی رابطه عاشقانه با یک شخصی. و این مشخص می شود

ای گفتن اجتماعی در میان سراسر این زنجیره، برای مردم خیلی مفید بنظر می رسد. یا روش دیگر که بر

 این است که فقدان روابط اجتماعی، گوشه گیری اجتماعی، برای مردم خیلی بد بنظر می رسد.

در بعضی روش ها، شما نسبتاً آن را متوجه می شوید. مثلاً، همه شنیده اند من معتقد هستم کسی که در و 

است، شاید شنیدن این این کلاس هست درنتیجه متوجه است که گفته منزوی در زندان برای عبرت زندانی 

 به گاهی افراد،  که است این یابیم می خود تحقیق در ما که چیزی اما ,چیزی بسیار وحشتناک بوده. )بله( 

 به و . کند نمی خوشحال خیلی را ها آن که هستند هایی مکان در تنهایی دنبال به برخی و، هستند انزوا دنبال

 دیگران باشد با ارتباط طریق از است ممکن که منافعی فتنگر کم دست برای زیادی های روش رسد می نظر

 من علاقه مورد از یکی این و " . تصادفی است ها غریبه برخورد با ها آن ترین مهم جمله از باشد داشته وجود

 بلکه،  خود زندگی مانند اجتماعی ارتباط بزرگ های پرونده مورد در تنها نه شما چون،  است شما مقالات از

 درباره، بنابراین. است اجتماعی ارتباطات دنبال به فقط،،  اید داده نشان،  کوچک روزانه تعاملات نای در

 ؟کردند کار چه مردم. بگویید ما به، دادید انجام قطارها در که ای مداخله

. ندشو می آغاز اغلب تحقیقات که است هایی مکان از یکی که،  شد آغاز مشاهده یک با تنها این،  بنابراین 

 مهم اجتماعی ارتباط چگونه دادند می نشان که شناختم می را روانشناسی مقالات از بسیاری من،  بنابراین

 شدم می اداره وارد که روز هر،  حال این با و.  هستند عظیم فقط تاثیرات این . بود ما رفاه و خوشبختی برای

 یک مانند این . کردند می اجتناب اجتماعی تباطار از فعالانه که دیدم می دیگر افراد نزدیکی در را مردم، 

 از پارک هاید دفترم در وارد وقتی صبح روز هر،  دیدم قطار در را آن من،  رسد می نظر به من برای تناقض

ً  دقیقا روز هر،  بستند می صف بیرون پنجره امتداد در،  شدند می قطار سوار مردم،  شدم شیکاگو جنوب



 
 
 

 
 

،  رفتند می پایین آهن خط از داشتند که حال همان در و ، بستند می صف پنجره متدادا در،  بود جریان همان

 درً  کاملا،  اومدی کنار دیگه انسان یه با و بودی نشسته اونجا هم تو و.  بستند می صف و ایستادند می مردم

 برخورد هم ریبه باغ مثل و شدند می شیکاگو وارد دقیقه 0۲ مدت به ها آن بعد و . کنن می زندگی محله یک

 . گرفتند می نادیده را یکدیگر فقط ها آن،  کردند می

 این احتمال یک.  باشد چیز دو از یکی تواند می چون.  بود جالب روانشناس یک عنوان به من برای این و

 ارتباط اهمیت مورد در روانشناسی در زیادی اطلاعات . هستند منطقیً  نسبتا اینجا مردم،  که است

 کند می نگاه خانواده اعضای،  خوب دوستان،  ای رابطه شرکای،  دیگران با ما ارتباط به،  دارد وجود اعیاجتم

 . منفی حتی شاید یا،  باشد ناخوشایند تنها ها غریبه با ارتباط این است ممکن و

 اهمیت قطف مردم که است این دیگر احتمال.  هستند منطقی و معقول مردم که گفت توان  می،  بنابراین

 خود روز در را ای دقیقه 0۲ دوره این ها آن بنابراین و کنند نمی درک را خود سلامت برای اجتماعی ارتباط

 حال در ها آن که است زمانی ها آن روز های بخش حداقل از یکی گویند می مردم اغلب که اند کرده دریافت

 است ممکن و بود خواهد ناخوشایند فرد این با اطارتب که کنند فکر توانستند می ها آن و . هستند آمد و رفت

 یک که دهیم می انجام را کاری ما،  کنیم پیدا را آن توانیم می چطور ما،  بنابراین.  کنند اشتباه آن مورد در

 در.  کردیم برسی را شیکاگو جنوب قطار خطوط از یکی و کردیم را کار این ما بنابراین و . است آزمایش

 یکی به را ها آن تصادفی طور به و کردیم استخدام در رفت و امد بررسی یک برای را افراد ما اه آزمایش اولین

 . دادیم اختصاص مختلف شرایط سه از

 یک شامل که،  دادیم ها آن به پاکت یک ما.  آمدند می ما سوی به ها آن،  بودند مند علاقه ها آن اگر،  بنابراین

 ممنونیم از خیلی . شد چیزها ارزشمندترین از یکی به تبدیل که،  دبو دلاری ۲ باکس استار هدیه کارت

 آن داخل و.  داد خواهند انجام استارباکس دلاری پنج کارت یک برای کاری هر مردم.  مطالعه برای مردم

 پر را پرسشنامه آن که خواهیم می شما از،  گفتیم ها آن به سفر پایان در ما و . بود پرسشنامه یک پاکت

 . بفرستید پس ما به را آن و دهید قرار پست در را آن،  کنید

 

 آنها به ما، شرایط یک در. دهید انجام کاری شما خواهیم می ما، شما سفر در امروز، گفتیم آنها به سپس ما

 خود تنهایی از فقط، کنیم حفظ را خودمان فقط که است این دهیم انجام خواهیم می ما که آنچه که گفتیم

 بهشون ما بود ما کنترل تحت الان هم دیگه شرط یه.  بود ما تنهایی شرایط.  .ببریم لذت رقطا سفر در



 
 
 

 
 

 بستگی خودت بهً  معمولا که،  امروز و بدیم انجام میدی انجام سواری توً  معمولا که رو کاری که گفتیم

 تا شاید،  دهند مانجا کاری که گفتیم ها آن به سوم شرایط در . بنشین خودت کنار در کم دست و،  دارد

 ارتباط یک تا خواستیم ها آن از ما،  نشست ها آن کنار و آمد نفر یک که است زمانی این.  رادیکال حدی

 . بدانید او درباره چیزی کنید سعی.  کنند برقرار

 را بررسی این که بودیم کرده مجبور را ها آن ما،  پس.  گفتیم ها آن به ما که است چیزی تمام آن بعد و.  او

 بهً  واقعا ما که بودند هایی آن اول مورد چهار،  داشت وجود اقلام از تعدادی نظرسنجی این در.  کنند پر

 چقدر تو؟  هستید انگیز غم چقدر شما آمد و رفت از بعد امروز،  پرسیدیم ها آن از ما . دادیم می اهمیت ها آن

 سوال سه اینها،  خوب؟  بود خوب قدرچ عادی حالت با مقایسه در شما آمد و رفت؟  هستی خوشبخت

 وری بهره شرایط در تفاوتی هیچ . است موثر چقدر شما آمد و رفت که پرسیدیم ها آن از همچنین.  هستند

 پیدا جالبی چیز و بینیم می هم با را اول نفر سه این ما.  کنم می اشاره آن به الان9  پس.  نداشت وجود

 . شود ترکیب بد غریبه یک با که باشد این تواند می امکان یک هک باشید داشته یاد به پس.  کردیم

 افراد که بود این کردیم کشف ما که چیزی.  است اشتباه که شویم می متوجه ما،  واقع در.  است ناخوشایند

 را تجربه ترین کم تنهایی شرایط در افراد و اند کرده گزارش را تجربه ترین دقیق واقع در اتصال شرایط در

 دیگری فرد با ارتباط9  بینیم می ها آزمایش در بارها و بارها که همانطور درست9  بنابراین . اند کرده ارشگز

 مردم چرا،  است این سوال بنابراین . شود می شما روحی وضعیت بهبود و رفاه بهبود باعث9  است خوشایند

 که است این که،  دیگر کنیم اجرا را مدو آزمایش یک باید ما آن آزمایش برای خوب؟  کنند نمی را کار این

 . کنند درک را اجتماعی تعامل نتایج فقط است ممکن مردم

 این از یک هر و آزمایش مورد در ما که جایی.  دادیم انجام را آزمایش دوم ما،  کار این انجام برای بنابراین

 متفاوت شرایط این از یک هر در ها آن آیا که کنند بینی پیش تا خواستیم ها آن از و گفتیم مردم به شرایط

 احساسی چه ها آن اینکه مورد در،  را مردم انتظارات این،  کند نمی گیری اندازه را واقعی تجربه، این . هستند

 فرد ترین خوشبخت ها آن که داشتند انتظار ها آن.  کند می گیری اندازه را دارند انتظاری چه و، داشت خواهند

 برآورده ها آن انتظارات تنها نه،  بنابراین . باشند خوشحال حداقل اتصال شرایط در و دباشن تنهایی شرایط در

 ما.  دیدیم را کردیم عبور واقعی شرایط آن از که زمانی ما که آنچه،  بودند برعکسً  دقیقا ها آن بلکه، نشد

 و،  شیکاگو در دوی می هفرودگا،  ها تاکسی،  ایم کرده تکرار نیز دیگر جاهای از بسیاری در را کار این

 . ایم کرده رها را ها اتوبوس



 
 
 

 
 

 شگفت طرز به ها غریبه با ارتباط،  کردیم ایجاد شیکاگو شهر مرکز در ما که،  انتظار اتاق یک در،  شهر مرکز

 وقتی چون.  شود می شامل را وری بهره شرایط که هستم این عاشق من و.  عالیه ". است خوشایند انگیزی

 هواپیما یا قطار یک در مردم با چطور که کنم می فکر این به وقتی و،  کنم می اجرا ذهنم در ار تجربه این

 . دادم می انجام را کار ان باید و دادم می انجام را کار این باید اوه،  کنم می فکر،  دارم تعامل

 فرد یک با تصحب صرف زمان وقتی که کنند نمی احساس مردم که است این کنیم می پیدا که چیزی اما

 ". شد خواهند کننده تولید تر کم ها آن که کردند بینی پیش ها آن.  هستند سازنده تر کم ها آن،  کنند می

 هیچ که شد معلوم اما،  سخت شرایط در تا باشند سازنده تر کم ارتباطی شرایط در که کردند می فکر ها آن

 . کنیم تفسیر را نتایج چطور دانیم نمی ما،  انصافا،  اکنون.  ندارد وجود تفاوتی

 با حق،  حال هر به.  دهند نمی انجام قطار در کاری هیچ مردم که باشد این تواند می احتمال یک،  بنابراین

 شما که شود می مشخص،  دهیم انجام را کارها این همه که داریم را ها برنامه این همه ما،  بنابراین.  توست

 این با.  است امکانپذیر یکی این،  خوب . دهید می هدر وقتً  واقعا یا و داریدن کار و سر خود گوشی باً  واقعا

 کنند درک،  است بودن سازنده معنی به که را آنچه فقط مردم است ممکن که دارد وجود احتمال این،  حال

 برای دیگری کار یا و بنویسم باید که دارم مهم مقاله یک من،  بنشینید قطار در من کنار شما اگر،  بنابراین .

 پربار قطار در که حالا،  خوب،  باشد جالبً  واقعا که باشیم داشته ای مکالمه اگر،  باشم داشته دادن انجام

 ؟است درست،  است بوده

 لحاظ از مردم که را آنچهً  قطعا ما اما،  است دادن رخ حال در اتفاقی چه دانیم نمیً  دقیقا ما،  بنابراین

 طور به مردم که رسه می هم دیگه چیز یک به این و.  ایم نیاورده دست به را کردند می بینی پیش وری بهره

 . کنند می رفتار دیگران مثل هم ها آن که رسد می نظر به اما.  میارن فشار خودشون به خاص

 فکر،  کنم نمی صحبت مردم با گاهی که است دیگری دلیل این چون؟ است درست،  گذارند می تاثیر شما بر

،  واقع در.  البته.  هستم عجیب من که کند می فکر فرد این یا،  ناراحتم من که کند می فکر فرد این کنم می

 چیزی9  بنابراین . بزنند حرف که کند نمی راهنمایی را ما افراد که بینیم می ما که است اشتباهی همان این و

 این که کنند می فکر مردم چرا که کنیم کدر کردیم سعی9  دادیم انجام دیگر ها آزمایش برخی در ما که

 داشته را مکالمه این که کنند تصور بخواهید ها آن از اگر که رسد می نظر به.  بود خواهد ناخوشایند موضوع

 مثبت بسیار موضوع این که کنند می فکر ها آن9  آورند دست به را آن و کرده شروع را آنً  واقعا9 باشند



 
 
 

 
 

 است این کنند می فکر ها آن که چیزی اما.  باشد منفی موضوع این که کنند نمی فکرً  واقعا ها آن9  بود خواهد

 است؟ درست9  بزنند حرف ها آن با خواهند نمی مردم دیگر که

 و،  کند می بازی دیگر چیز هر یا و تلفن با و کنند می رها ابزارشان را که نشینید می کسی کنار شما،  بنابراین

 من با خواهند نمی ها آن که زنم می حدس من،  خوب،  کنید می استنتاج شما و کنید می نگاه ها آن به شما

 افراد که است این فهمیم می ما که چیزی،  بنابراین و . کنید می را کار همین هم شما،  البته.  کنند صحبت

 تا دارند ها آن با کردن صحبت به کمتری علاقه دیگر افراد که کنند فکر سیستماتیک طور به دارند تمایل

 ناخوشایند کنید می فکر،  باشد مند علاقه دیگری فرد که کنید نمی فکر اگر و.  دیگران با کردن صحبت

 چند توانم می من بنابراین و . کنند می اشتباه مورد این در مردم،  بگوییم توانیم می که آنجا تا.  بود خواهد

 داشته هایی داده همیشه از بیش شاید ما که است این یکی.  داریم را مشکل این ما چرا که ببینم را دلیل

 انجام را کار این و هستند ابزارها این درگیر دیگر افراد زیرا9  کنند صحبت ما با خواهند نمی دیگران که باشیم

 طور به مهم اجتماعی این فکر میکنیم که ارتباط مورد در فقط ما که است این دیگر مساله.  دهند می

 . نکن را فکرش.  است مهم درچق گسترده

 طولانی مدتی برای کنم می فکر،  پس.  باشه هم دومیً  احتمالا کنم می فکر؟  خبره چه اونجا کنی می حس

 قبل از بیشترً  احتمالا ما،  مدرن زندگی در و.  ندارند ارتباط ها غریبه با آزادانه خیلی مردم که،  بوده درست

 اینکه از بعد میلگرام استنلی،  بنابراین . بشر تاریخ تحول  امتداد در حداقل ، هستیم ارتباط در ها غریبه با

 مثال عنوان به،  بنابراین.  شد مند علاقه شهری زندگی تناقضات این از برخی به،  کرد اجرا را ها آزمایش این

 احساسات خود را بیشتر بروز میدهند. بزرگ شهری مراکز در مردم چرا، 

 گزارش سیتی نیویورک قطارهای در را هنجارها همان دقیقا او و. روستایی های محیط در ادافر از تر تنهایی

 چیزی که کنم نمی فکرً  واقعا من9  بنابراین .کنیم می پیدا شیکاگو در امروز قطارهای در که همانطور، کرد

 مردم که کنم می فکر نم9 باشد داشته وجود9  کند می ایجاد را ارتباط این که مدرن آوری فن مورد در جدید

 را باشد دردناک میتواند جدایی حد چه تا اینکه شاید یا و9  گیرند می کم دست را مهم ارتباط میزانً  واقعا

 شناس جامعه یا و روانشناس9  دیتون آنگوس و کانمن دنی توسط دیگر مطالعه یک پس.  گیرند می کم دست

 بررسی مورد گالوپ توسط که را نفر میلیون نیم حدود تحلیل و تجزیه آنها . بگیرید نظر در را پرینستون در

. کند بررسی را شادی و سلامت بر مختلف متغیرهای متغیر تعدادی اثرات تا کند می بررسی، گرفتند قرار

 چه، است شده محاسبه هایشان داده مجموعه در، دادند انجام آنها آنچه، بنابراین. است یکی پول مثال برای

 پایین از فقط، شما خوشبختی روی بر، درآمد بلکه، ثروت نه و درآمد در، ثروت افزایش برابر هارچ بر تاثیری



 
 
 

 
 

 از تعدادی با مقایسه در را آن آنها و،  گذرد می آنها درآمد گیری اندازه در پایین مقیاس در سطح ترین

 .کنند می مقایسه شود همبسته سعادت با تواند می که دیگر مختلف متغیرهای

 تنهایی احساس تاثیر،  تنها سوال این تاثیر؟  بودید کرده تنهایی احساس دیروز آیا که بود این ها آن از یکی

 اثر این که است این منظورم.  شود می خرد دارد.  بود درآمد در افزایش یک از تر بزرگ برابر هفت،  شادی بر

 به دلیل همین به و شمارند می ناچیز ار آن چشمگیری طور به مردم که کنم می فکر من و است بزرگی بسیار

 فقط که بگیرید نظر در را دیگر آزمایش یک،  بنابراین.  یابند می دست شادی احساس برای ساده های فرصت

 دفتر از تازه که صنعت و علم موزه در، دادیم انجام آزمایشگاه یک در ما که ساده مطالعه یک.  کردیم اجرا

  . رفتیم می راه بزرگ انتظار اتاق یک در داشتیم ما.  شد انجام،  رسیده آنجا به شیکاگو در من

 دوست افراد چقدر که این ارزیابی برای را ها آن ما،  دارد وجود بزرگ لابی یک شیکاگو در MSL مجلس در

 در.  دادیم اختصاص شرط دو از یکی به را ها آن تصادفی طور به ما.  کردیم ارزیابی را بودند موزه در امروز

 که زمانی و اطراف در روی پیاده با دوست افراد چگونه که کنند ارزیابی تا خواستیم ها آن از ما،  شرایط یک

 ها آن به فوت پنج ها آن که زمانی و کنند برقرار چشمی تماس ها آن با هستند دورتر قدم ده حدود افراد

 بخواهند ها آن از سپس،  کنند رفتار انهدوست و شوند جمع هم دور که خواهیم می ها آن از.  زنند می لبخند

 را کار این خواهند می ها آن آیا " باشند مهربان دیگر افراد با،  اجتماعی ارتباطات حداقل،  کنند صحبت که

 ؟ بکنند

 نوعی به ها آن9  کنند صحبت قطار درباره خواستند مردم از وقتی که کردند می فکر طرز همان به ها آن آیا

 من پس،  گیریم نمی اندازه را آن ما . بودند کم ها مقداری آن که کنم می فکر من " ؟ هستند من شبیه

 کنند نمی را کار این طبیعی طور به مردم که هستند دلیل این به ها آن که بزنم حدس کیفی نظر از توانم نمی

 مردم چرا بپرسید دتانخو از توانید می سپس و بشنوید دقیقه یک در را نتایج توانید می شما،  است درست ".

 چقدر مردم که کنند ارزیابی و بروند اطراف به که خواهیم می ها آن از ما،  دیگر شرایط . کنند نمی را کار این

 یک در بنابراین.  کنید می تماشا را دیگر افراد فقط شما ترتیب این به، کردن نگاه با فقط اما.  هستند مهربان

 در . کنند می رفتار دوستانه،  زنند می لبخند و کنند می برقرار چشمی اطارتب که داریم افرادی ما شرایط

 موزه در مردم امروز:  پرسیم می ها آن از9  گردند می بر وقتی. کردیم می تماشا را مردم فقط دیگر شرایط

 رتباطا و زدند می لبخند ها آن که شرایطی در9  خوب ؟ گفتند چه مردم کنید می فکر ؟ بودند دوستانه چقدر

 . بودند دیگر شرایط در مردم از تر دوستانه موزه در مردم که گفتند9  کردند می برقرار چشمی



 
 
 

 
 

؟ درست ". درست ". بودید دوستانه شما زیرا هستند دوستانه آنها؟ است درست، چرا است واضح، حالا

 مردم از ما که بود جالبی چیز. نزنند لبخند شما برای آنها اگر حتی، زد خواهند لبخند شما به دیگران

 و کنند می برقرار چشمی ارتباط که افرادی که فهمیدیم ما و .است منفی یا مثبت آنها خوی و خلق پرسیدیم

 این منظورم،  بنابراین.  دارند کنترل شرایط در افراد به نسبت بهتری وضعیت،  زنند می لبخند شرایط آن در

 بسیار سطح یک در حتی،  بودن خوب،  رسد می اجتماعی رنظ به اما،  است اهمیت بی چیز یک این که است

 برای،  باشند قطار در مردم که این اتفاق زمانی نمی افتد،  بنابراین.  شود می شما خوشحالی باعث حداقلی

 دیگر افراد با بودن بهتر با و کنم انتخاب را دقیقه چند آن توانم می من . هم همینطور است رفتن راه در مثال

 مورد در ما که است این شود می مطرح درس این در که است موضوعی این ". باشم داشته بهتری احساس

 را کار این شما.  بکشانند عمل به را تحقیق این توانند می مردم که کنیم می صحبت عامدانه اقدامات این

 "؟  کنید می

 گوشی از که بود این کردم که کاری تنها پس.  ام کرده من که بگویم شما به را چیز چند بدهید اجازه،  خوب

 وقتی من آموزان دانش " کنم می حمل را[  inaudible]  یک فقط من بنابراین.  شدم خلاص خودم موبایل

 حتی من،  ببینم بدهید اجازه؟  است دادن رخ حال در اتفاقی چه،  گفت خواهند،  شنوند می را حرف این

 تلفن یک من.  ندارم،  نه.  کنم نمی حمل را آنً  معمولا من.  باشم داشته را آن امروز که نیستم مطمئن

 این از یکی توانید می حتی شما که است انگیز شگفت.  وای " میتواند تماس بگیرد فقط این.  دارم احمقانه

 برای جالبی داستان مردم همه.  بزن حرف مردم با فقط . بروید هدف سمت به " بله پس،  بخرید را روزها

 . بپرسی اونا از باید فقط.  دارند زندگی در جالبی چیز همه.  رنددا گفتن

 مطالعات دسته یک همچنین ما که دانم می مثال عنوان به من که است این ام داده انجام من که دیگری نکته

 را دیگران از قدردانی اهمیت ما که شود می معلوم.  داریم سپاسگزاری ابراز انگیز شگفت مزایای درباره

 هستی تر خوشحال داشتم انتظار که اونی از تو،  نویسم می تشکر نامه یه برات وقتی پس . گیریم می کم دست

.  بنویسم رو این تا زنم می پرسه اطراف همین که دارم نامه مشت یه،  من سر پشت درست،  دلیل همین به. 

 که است مهم کنم می فکر و کنند می تغییر ها آن و ام داده انجام را کارها این از سری یک من آره،  خب و. 

 مورد در من که چیزی ترین مهم . کنند  ایجاد تفاوتی حاضر حال در.  کنند می ایجاد تفاوتی چه کنند درک

 مثل خوشحالی مورد در اغلب مردم.  کنم می درک را کنید می دریافت اجتماعی ارتباط از آنچه و خوشبختی

 و شوم می تر خوشحال من،  دهم انجام را X  ،Y  ،Z اگر که است دائمی چیز یک انگار،  کنند می فکر ارتفاع



 
 
 

 
 

 خواهم بلندتر همیشه،  دهم انجام شدن بلندتر برای چیزی دارم دوست خیلی.  مانم می جا همین همیشه

 . بود

 در که گوید می شما به.  است چیز یک خوشحالی.  باشد داشته وجود خوشبختی که نیست چیزیفقط  این

 طول تمام در مثبت ای شیوه به دیگران در کنار بودن.  دهید می انجام را درست کاره نوعی به اضرح حال

 . کنیم می دریافت را مثبت سیگنال آن که است معنی این به،  است بوده خوب چیز یک ما برای،  بشر تاریخ

،  نیستید راضی تان دگیزن از درحالیکه کنید تماشا را خوب فیلم یک اگر.  است روحی حالت یک این اما

 کردن فکر روش،  کنم می فکر که است دلیل همین به؟ است درست،  هستید خوشحال کوتاهی مدت برای

 از پر را ان باید فقط شما.  است سوراخ لاستیک یک شبیه بیشتر،  خوشحالی مورد در و چیزها این مورد در

 کوتاه لحظات این در کنم می سعی من،  بنابراین . یددار نگه پر همیشه را آن باد تا دارید نگه آن کنید هوا

 ام زندگی من شد باعث که است چیزی سوال بدون کار خط این.  بله،  خوب.  دهم انجام را کار این تا بمانم

 توانیم می ما که کنید می فکر ساختارهایی نوع مورد در شما که همانطور و ". کنم زندگی دیگری طور به را

 این بین اجتماعی ارتباط توانیم می که دارد وجود هایی راه،  دهیم قرار مان روزمره زندگی رد و موسسات در

 ؟ دهیم افزایش را ساختارها

 این او.  شدند دور آنجا از که کنم می صحبت ییل دانشگاه سابق دانشجوی از مقاله این درباره کلاس یک در

 این است انگیز شگفت کالج مورد در که چیزهایی از یکی گوید می و است داده قرار تنهایی با تقابل در را مقاله

 آن برای هم کلمه یک حتی ما گفت او.  است تنهایی برعکس که کند می تجربه را مفهوم این او که است

 غذا های سالن در ها آن با توانید می شما و هستند اطراف در مردم که است این شبیه احساسی مثل،  نداریم

 در را کلمه آن خواهیم می ما که چیزی هر ترویج نوع مورد در او و . کنید صحبت چیزها رجو این و خوری

؟  کند می صحبت،  دهیم انجام بهتر را کار این چطور که این مورد در شما جستجوی از ای ایده هر و جامعه

 ". دیگر چیزهای بلکه،  ساکت خودروهای نه،  بزنیم گپ داریم دوست ما که

 اعلام را کنند می کار شیکاگو در که مردمی برای را خود ها آزمایش کردم می را کار این من وقتی که دانید می

 اون.  بود بخش لذت آدم یه فقط.  زدم می حرف اش باه که زنی اون " شیکاگو " پلیس این. .  کردم

،  دارم باورً  کاملا نخوبه م "،  اوه " گفتم بهش گفت اون که آزمایشی نتایج به راجع وقتی بود العاده فوق

 کار چی قراره ما که کنی باور خوای نمی که تو اما داره مطابقت من تجربه باً  کاملا،  کنم می درکً  کاملا

 ":  گفتم من " هستیم سیاست یک کردن آماده حال در ما ":  گفت او؟  بکنی خواهی می کار چه .کنیم

 قطار خطوط همه در را آرام های اتومبیل تا داریم صدق ما ":  گفت او؟  چیست سیاست این،  خوب بسیار



 
 
 

 
 

 پرسیدیم مردم از ما چون،  خوب ":  گفت او؟  کنی می را کار این چرا خوب ":  گفتم من ". دهیم قرار خود

 که است چیزی این.  "؟  واقعا ":  گفتم.  " گفتند می ها آن که است چیزی این و خواهند می چه ها آن که

 مخالف حال به تا آیا " پرسیدم او از.  اند کرده اشتباه ها آن که شد مشخص اما،  بودند گفته ها آن به ما مردم

 ؟ اید کرده امتحان ان را

 کنید صحبت یکدیگر با فقط و شوند جمع هم کنار هم با مردم که اید داشته شلوغ ماشین یک حال به تا آیا

 چیزی ما اما،  بودیم ندیده چیزی چنین هرگز ما،  نه ":  گفت او "؟  کنید استراحت کمی روز پایان در و

.  رفتند می غربی شمال سمت به شیکاگو در که بود باری های ماشین شبیه که داشتیم هایی ماشین به شبیه

 ها آن،  خوب ":  گفت او و "؟  ندارید را ها آن چرا،  نه ":  گفت او.  داری رو این دیگه تو،  خوب:  گفتم من"

 خیلی ها آن،  بله ":  گفت او؟  واقعا ":  گفتم ". بودند ایمنی مساله یک از چیزی به شدن دیلتب حال در

.  دهید انجام توانید می شما که دارند وجود این مثل مداخلات از مختلفی انواع من نظر به.  بودند شلوغ

 . هستند کوچک مقیاس چیزها در برخی

 آن به کنم می فکر،  ها داده این دیدن محض به.  دارد قدرت دانش هک،  کنم می فکر مورد این درً  واقعا من

ً  قطعا که کنم می فکر من،  بنابراین.  دهید می تشخیص بیشتر دقت به را کار این اهمیت،  کنید می فکر

 دهید انجام توانید می شما که دارند وجود دیگری مداخلات کنم می فکر من اما دارد وجود مورد این در دانش

 . است مهم بسیار یابیم می دیگری فرد با اجتماعی ارتباط حس یک برای که چیزهایی از یکی،  بنابراین .

ً  لزوما که نیست تکنولوژی یک این اما،  باشند وحشتناکً  لزوما وسایل این که کنم نمی فکر زیاد من پس

 مفید کنم می فکر که صدایی کردن اضافه و باشد شده طراحی دیگران با اجتماعی ارتباط حس ایجاد برای

 در صحبت برای استفاده مورد شناسان جامعه و روانشناسان که دارند وجود نیز دیگری های مکان.  باشد

 های راه و آورد می هم گرد را مردم که چیزهایی و بازی های زمین مانند ساختمانی های سازه اهمیت مورد

 است خوب اما .کنید اتخاذ را ماکرو سطح رویکرد نوع این که است این دهید انجام توانید می شما که دیگر

 شما چون بکنید را کار این توانید می تنها،  کنید می فکر خود زندگی در کار این انجام درباره وقتی بدانید

 ". ندارید کار این انجام برای بزرگ ساختارهای به نیازی بنابراین و کنید صحبت مردم با توانید می فقط

 از فرزند دو ما،  بنابراین.  ایم کرده قبول فرزندی به را کودک چند نیز ما که است این منظورم،  نبنابرای

 بخشی تو و.  هستیم چین از دیگر یک اتخاذ فرآیند در حاضر حال در و ایم کرده قبول فرزندی به را اتیوپی

 این که دانستم می فقط،  کنم کار این انجام به بیشتری احساس شد باعث که،  دانی می را دلیلش از



 
 
 

 
 

 یراه هیچ در ما که بودیم نکرده احساس حال به تا،  پس.  خواهم نمی من،  هستند قوی چقدر ارتباطات

 که زمانی و . اند کرده غنی دار معنی چنان و قدرت با چنان را ما زندگی کودکان این.  شویم می قربانی اینجا

 که دارد وجود زیادی های راه کنم می فکر من9  کردید درک ار رفاه و شادی برای اجتماعی ارتباط اهمیت

 ارتباط افراد با تر عمیق و موثرتر طور به توانید می که کنید فکر خود زندگی های روش مورد در توانید می شما

.  باشد اینطور شاید اما9  دهید افزایش را خود خانواده اندازه باید که نیست معنی این بهً  لزوما.  کنید برقرار

 هوشمند گوشی،  ما آموزان دانش برای است ممکن چه اگر،  آورید دست به را خود هوشمند گوشی یا "

 برای هم باز و.  Epley دکتر متشکرم خیلی. " نیست خوب " اندازه این به چیزی هیچ - کنید رها را خود

 درک را چیزی چه ما.  میکند بررسی را خردمندان ذهن، نیک کتاب.  کنند می طی را دوره این که کسانی

 خیلی،  نیک،  ممنونم ازت.  خواهند می و کنند می احساس و کنند می فکر آن به دیگران که کنیم می

 . خوشحالم

 وفور زمان

وقتی که به ثروت فکر می کنیم، اغلب فکر می کنیم که با آن خو نگرفته ایم، چون دائما در مورد حقوق، کار 

 در را فراوانی کلمه فقط را، فراوانی اگر و از این قبیل چیزها فکر میکنیم.  بنابراین یدر مورد ثروت مال ،خوب

 از  تصاویری همه. کنید می دریافت گوگل تصویری جستجوی در شما که چیزی کنید، جستجو گوگل

 طلایی همبرگر یک آن که کنم می فکر من از وسطی تا چپی را دوست دارم و .ثروتمندند که است افرادی

 دست به شما که است چیزی این اما .دانم نمی را شوند می وابسته فراوانی به مردم اینکه علت من. است

. است پول با شدن ثروتمند جهات برخی در بودن ثروتمند که آورید می دست به را ایده این شما. آورید می

( پول) ثروت وفور نوع این با باغل که انها از یکی .کنند می صحبت وفور دوم نوع مورد در روانشناسان اما

 زمان خواهید، می که چیزهایی انجام برای فقط شما که ایده این. است زمان فراوانی ایده آن و است، مغایر

 ندارید دادن انجام برای کاری هیچ اوقات گاهی شما هرگز خود را در قید و بند زمان حس نمی کنید، .دارید

 .نیوهیون در زیبا وزر یک مثال برای برید، می لذت فقط و

 احساس ما. دارد وجود نه، یا کنیم گذاری سرمایه زمان وفور در باید ما آیا اینکه مورد در سوال این بنابراین و

 برای همیشه شما که است دلیل همین به واقع، در. **باشیم داشته گذاری سرمایه باید که کنیم نمی

 که است موردی این آیا اما**.کنید می ریزی نامهبر باشید، خواهید می که آنچه از  فراتر مسیری

 خاطر همین به و نماید؟ کنیم فکرمی آنچه از شادتر را ما تواند می واقع در زمان وفور در گذاری سرمایه

 همکارانش و ویلیامز و .زمان یا هستیم پول دنبال به نوعی به ما آیا کردند، توجه موضوع این به محققان

 در تینا بنابراین،. کردند معرفی مردم از( گروه) نمونه دو فقط ها آن. دادند انجام مورد این در جالبی مطالعه



 
 
 

 
 

 کند صرف بیشتر آزاد زمان داشتن برای را پول است حاضر او .دهد می اهمیت پول از بیشتر زمانش به صدر،

 و. باشد داشته استراحت مانز کمی بتواند تا دربیاورد پول تر کم کند، کار تر کم دهد می ترجیح او(.  کند فدا)

  را زیادی زمان خواهد می او. دهد می اهمیت زمان از بیشتر پول به مگَی، .داریم را مقابل نقطه ما  آن، بعد

 کار ها ساعت کند، استراحت بخواهد اینکه جای به او(. بدهد دست از) کند قربانی پول آوردن بدست برای

 .کند کسب بیشتری پول تا کند می

 آن، بعد و. هستند سوالات از سری کدام به شبیه بیشتر شما پاسخ که شد، پرسیده فقط موضوع این و

 این ، دارید را انتظارش گویم می شما به انچه به توجه با است ممکن که چیزی و هستید؟ چقدرخوشحال

 شبیه بیشتر دگوین می که افرادی ،(دهند می ترجیح) دهند می اولویت پول به را زمان که افرادی که است

 هستند. تر خوشحال دهند، می قرار اولویت در پول نسبت به را زمان که کسانی میانگین طور به هستند، تینا

. دادند انجام مورد این در مشابهی مطالعه همکاران و هرشفیلد. ببینید دیگری زمینه در را این توانید می شما

 دلایل شاید. بدهند اهمیت پول از بیشتر زمان به مردم که ندبود مند علاقه دلایلی به واقعا حقیقت در آنها

 بهتر دهند، می اهمیت استراحت زمان به که مردمی چرا که کنند موضوع این به ای اشاره است ممکن واقعی

 و خیر یا کنند می پول صرف را خود وقت آیا که بودند گفته مردم به ابتدا ها آن (.هستند شادتر) هستند

 هر که ببینید توانید می شما بنابراین و. دهند انجام را کار این دلیل چه به ببینند تا کنند می پیگیری سپس

 و پول شما اینکه یا .دارند مشابهی دلایل اغلب دهند، می اهمیت پول و زمان به که افراد این(  از گروه) دو

 روی یا خودتان روی شما. کنید می تمرکز دارید، دوست که چیزهایی یا نیازهایتان بر یا ندارید، کافی زمان

 روی بر توانید می پول، گذاری ارزش یا زمان دهی اهمیت چیزی، هر برای و اید، کرده تمرکز دیگران

 .شوید متمرکز مختلف چیزهای

 مردم که دلایلی کنترل یا و دلایل گرفتن نادیده. بسیارخوب: گفتند آنها داده هایشان را جمع آوری کردند و

 زمان را به پول در آوردن ترجیح می دهند و که ارزش  افتد می اتفاق شادی زمانی ند کهکن می فکر

 است این شدید متوجه شما که چیزی و کردند نظاره آنها بررسی از پس را افراد شادی سطوح انها بنابراین

 .نمایند ولپ صرف را زمان واقعا شان خوشبختی سطوح در افراد بیشتر که  رود می انتظار ابتدا در که

 اهمیت زمان از بیشتر، پول به مردم سوم دو از درصد و 21بیش از  است، درصد 01 حدود این واقع، در

 طور به که است این کنید می پیدا که چیزی کنید، نگاه است شادتر کسی چه که این به شما اگر اما. دادند

 .دهند می اهمیت پول به که هستند اییه آن از شادتر مراتب به دهند، می اهمیت زمان به که کسانی کلی

 تفاوت یک حقیقت در این. است امتیازی پنج مقیاس یک کنم، می فکر من که است چیزی همان این و

 است، تر کم  کارهای انجام و اضافی زمان به دادن اولویت  دریافتیم ما که چیزی بنابراین،. است بزرگ بسیار



 
 
 

 
 

 که شود می مطرح سوال این بعد اما. است پول با مرتبط( خوشبختی) شادی از بهتر بیشتر زمان داشتن اما

 .چرا

 را ما تواند می که است چیزی نوعی به اضافی، زمان که کنیم می احساس ما چرا کنیم، می فکر اینگونه ما چرا

 که ببینند کردند سعی ها آن.کردند نگاه آن به همکارانش و موگلینر که است چیزی این و کند؟ خوشحال

 پول داشتن مقابل در اضافی زمان داشتن روی بر وقتی یا دهید، می انجام کاری چه دارید اضافی زمان قتیو

 دهید؟ می انجام عملی چه کنید می تمرکز اضافی

 و کردند پیدا ای کافه به ورود حال در را مردم آنجا در که دادند انجام را جذاب و کوچک مطالعه این ها آن و

 یکی از استفاده با را مردم ها آن. بله گفتند مردم و باشید، مطالعه یک از بخشی خواهید می اآی گفتند، انها به

 به دادن اهمیت مورد در تا کردند کنند،آماده می استفاده آن از شناسان روان که جذاب های تکنیک این از

 .کنند فکر پول یا زمان

 آن کنند، حل داشتند را هم بر و هم در کلمات از ای دسته که های کوچکی پازل افراد مجبور بودند که

 .است بوده زیاد زمان داشتن مورد در یا و در آوردن مقدار زیادی پول مورد در یا کلمات

 بیشتر پول یا بیشتر زمان داشتن مردم اینکه برای است( فریبنده) جذاب راه یک فقط این ترتیب، این به و

 مخفیانه نوعی به و شمردند، می و کردند می نگاه رفتند می خانه قهوه به که را مردمی آنها پس. کنند فکر

 می انجام کاری چه شاپ کافی در حضور هنگام و کنند، می سپری را خود زمان چگونه که کردند می تماشا

از مردم در مورد سطح خوشحالی شان سوال می شد. و وقتی که به دو گروه از مردم که  آنکه از پس و .دهند

ند وقت خود را در کافه بگذارنند نگاه کردیم و به این توجه کردیم که آیا آنها وقتی با اجتماع در می توانست

 ارتباط بودند، و یا وقتی که کار می کردند شاد تر هستند؟

نتیجه ای که به آن دست می یابید شاید تاثیر وفور زمان در شاد تر کردن ما وقتی که افراد کلمات در هم  و

ی زمان را حل می کنند، دو برابر زمانی باشد که وقتی زمان خود را صرف صحبت در کافه و  ریخته درباره

 صحبت کردن در مورد پول می کنند.

 را زیاد پولسازی شما فکر در من اگر. بینید می را مخالف الگوی فقط کنید می نگاه کارکنان به که هنگامی

 شما در را زمان به کردن فکر اگر که صورتی در. کنید می کار کافه در را خود وقت تمام شما ، کنم ایجاد

 اجتماع و مردم با گفتگو  برای خود زمان وفور از شما. شوید نمی اذیت همیشگی کردن کار برای کنم، ایجاد

 .کنید می استفاده



 
 
 

 
 

 یگرید چیزهای تمام مانند ، آنجا در مهربانی اندکی وجود حتی شاید اجتماعی، ارتباطات این ایجاد اساسا،

 که کنند می سوال مردم از خروج هنگام در دوره این از پس آنها. دهد می ترویج را شادی کنیم می فکر که

 ارتباطات کنند می فکر زمان به که مردمی این که زنید می حدس شما .خیر یا هستید خوشحال شما آیا

 ها آن که است چیزی همان دقیقا این و. کند شادتر را ها آن است ممکن احتمالا،. دارند بیشتری اجتماعی

 .کردند پیدا

 بندی رتبه اید، کرده رمزگذاری را تصادفی کلمات فقط شما آن در که شده کنترل شرایط برخی در اگر

 که پولی شرایط در. **هستید 29۲ حدود خوشبختی سطح در شما بگیرید، نظر در ۲ تا 0 از را افراد شادی

 بیشتری شادی هیچ کردید کدگذاری را تصادفی کلمات فقط شما اگر ،کنید می فکر پولسازی به شما آن در

 .** داشت نخواهید

 زمان به کردن فکر با تنها. هستید تر خوشحال ای نمره پنج مقیاس این از نیمی تقریبا شما حاضر حال در اما

 .شوید تر خوشحال کمی شود می باعث آن، بر کردن تمرکز و ثروت یک عنوان به

 

 که کند می کمک شما به زمان وفور در گذاری سرمایه نوع و زمان به کردن فکر که است این نتیجه بنابراین و

 باعث این. کند می اجتماعی بیشتر را شما کار این زیرا سازد، تر خوشحال هایی بخشی در حداقل را شما

 باید که کارهایی زمندنیا** دهید، انجام تان زمان با خواهید می شما که کاری که شوید متوجه که شود می

 و. است دیگران با تعامل و کننده سرگرم چیزهای وفور زمان انجام .**نیست دهید انجام درامد کسب برای

این کارها در ذهنم  تمام از انجام بعد اما بخواهم، توانم می که است چیزی این که کنید فکر است ممکن

 .شد خواهند ماندگار

شما وقتی می توانید مقدار زیادی از آن را  که است این آن و است، زمان وفور ردمو در انگیز غم مساله این اما

 مانند چیزهایی روی بر تمرکز داشته باشید در صورتی در مورد هزینه ی فرصت تان نگرانی داشته باشید. با

 مهه و کامل شریک کردن پیدا خوب، شغل یک به رسیدن برای  هستید مجبور که تعهداتی تمام و نمرات

 احساس** توانید می شما باشید، داشته را آن اگر فقط دارید که آزادی وقت از باشید، داشته موارد این

 ارتباطات با را آن نوعی به طبیعی طور به شما و** باشید داشته چیزها از خیلی انجام به نسبت بازی

بیشتری داشته باشید و انتخاب  وقت توانستید می که مواردی تمام مورد در بنابراین .کنید می پر اجتماعی

 انجام اینجا که است خوبی چیز این. نیست  سخنرانی البته این. کنید فکر تان این بود که نداشته باشید

 .خیر اینصورت غیر در اما بدهید

 



 
 
 

 
 

 کنترل نهایی ذهن 

این است که  کند کمک افراد زیادی تواند می که این یکی واقعا  کنم می فکر من و است جالب که بعدی نکته

 این در اگر شما تلاش کاملا کنترل شده تان را روی آن بگذارید، ارزش آن را کنترل ذهنی خواهم نامید و

 کنید، کنترل را دیگران ذهن خواهید می که جایی در تخیلی، علمی ذهن کارتون، نوعی  منظورم مورد،

 .بگیرید را چیز همه جلوی و کنید کنترل را خودتان ذهن که است این منظورم واقع در .نیست

 به پایبند که داریم ذهنی ما که است این  بودن انسان  و مدرن زندگی مورد در انگیز غم چیزهای از یکی

 روان و فعال و سرگردان است تمام مدت که داریم ذهنی ما .نیست دهیم انجام خواهیم می که وظایفی

 که همانطور نامند، می سرگردان را فکر این ها آن دارند، مساله این برای جذاب بسیار عبارت یک شناسان

 رویداد و انجام حال در وظیفه از را تان فکری محتوای شما آن در که است ای پدیده بزنید، حدس توانید می

احساسات خود  و افکار در حال حاضر با که چیزهای دیگری بنابراین دهید، می تغییر بیرونی محیط های

 .ندارند وجود حاضر حال در که هستند چیزهایی اغلب  شده اند، ایجاد ساخته

 مفهوم این با شما که مطمئنم من بنابراین ،(دهید می تکان را سرتان) هستید تأیید حال در شما از بعضی

 ذهنتان و کنید تمرکز وظایفتان روی است قرار این یک بازنمایش فوق العاده است. شما هستید، آشنا ذهنی

 اینکه مورد در امشب و یا شام مورد در کردن فکر افتاده، گذشته در که است اتفاقاتی به کردن فکر مشغول

 .است سرگردانی از نوعی فقط این کرد است و می فکر تو به مهمانی در نفر یک

 بد کنیم، می فکر که اندازه همان به این واقعا آیا هست؟ جا همه در فکر چگونه که است این سوال یک

 است این یافتند ها آن که چیزی و کردند بررسی را آن کیلینگز ورث و گیلبرت که است چیزی این و است؟

 می کجاست، ها آن ذهن )حواس( که بپرسید ها و آن از و نمونه برداری از جامعه را انجام دهید شما اگر که

 از نیمی از تر مک تقریبا زمان، از درصد 0996 حدود در حقیقت در .نیست ما با ها وقت بیشتر ما ذهن گویند

 آن بر است قرار که چیزی مورد در ، کنیم نمی فکر دارد، وجود حالا و اینجا در که چیزهایی به ما زمان،

 .هستیم سرگردان آنجا در نوعی به ما.کنیم نمی فکر کنیم، تمرکز

 ما کنیم؟ چرا درک توانیم ب ما که است چیزی مشکل نوع این آیا اما است، فراگیر مشکل یک این پس

 زند؟ می پرسه قدر این چرا ؟ داریم سرگردان ذهنی

 



 
 
 

 
 

 معلوم زیرا کنم ، صحبت اعصاب مورد علوم در کمی دوره این در خواهم می من که است نقطه ای این و

( هست جا همه در) سرگردان ما ذهن چرا که این  برای بسیارجذاب شناسی  عصب داستان یک که شود می

 کند، می استفاده انرژی از چگونه ما مغز اینکه و ما مغز از مشخصی ویژگی با باید این دارد. و وجود است،

 چیزهای روی بر که دارد مختلفی های بخش ما مغز که دانید می احتمالا شما همه بنابراین. شود انجام

 مغزمان از هایی قسمت دارند، تمرکز چهره تشخیص بر  مغزمان از هایی بخش کنند، می تمرکز مختلف

 از مختلفی های بخش بریم، می کار به زبان از استفاده موقع در و کردن صحبت هنگام در بیشتر که دهستن

 وجود مغز های قسمت از ای مجموعه همچنین اما .بریم می کار به خاص و ویژه کارهای انجام موقع را مغزمان

 ها و زمانی زمان تمام در ستیمنی متمرکز چیزی بر که مواقعی در رسد می نظر به که مغز در ای شبکه  دارد،

 فرض پیش شبکه را آن مردم که است مناطقی از ای مجموعه این و. باشد است فعال سرگردان ما ذهن که

 انجام کاری که زمان هر مغزی، مناطق شبکه چون است بخش )از مغز(  در فرضی پیش شبکه این .نامند می

 فعال می شود فرض پیش طور به دهیم، نمی انجام دیگری چیز یا دهیم نمی

 مغز از شبکه این کردن اداره  است ممکن آن در که دارد جالبی انرژی پر های ویژگی که شود می مشخص

 ما که است دلیل همین به که اند شده متمرکز ای وظیفه روی بر که باشد مغز دیگر های شبکه تمام از موثرتر

 ز به طور پیش فرض فعال باشدبه مقداری که کار میکنیم این قسمت از مغ است ممکن

 تصویربرداری وظایف نوع این معمولا محققان. کردند کشف جالب ای شیوه به را موضوع این محققان اما

 دهیم می انجام ما که دیگر شناختی وظایف از برخی به ها آن  که برند می کار به جایی در را کاربردی عصبی

 بر خب بسیار میگویند، و میدهند قرار اسکنر در را شما و. غیره یا و زبان یا چهره تشخیص مانند ،نگرند می

 کلمات این به گویند می آنها که جایی تا  شود می فعال مغزتان از چهره بخش و کنید تمرکز ها چهره روی

 اینطور کنید، متوقف را کار این اینکه محض به فعال می شود. اما شما مغز بخش شناسایی و کنید گوش

 این امتداد در و شوند می روشن  انرژی پر مناطق از کامل ای مجموعه  شود، تاریک فقط تانمغز که نیست

 .کنند می حرکت به شروع فرض پیش مناطق های شبکه مجموعه

 هر نامند، می وظیفه ناامن مناطق عنوان به ابتدا در اعصاب علوم دانشمندان که است چیزی همان این و

 و. است غریب و عجیب نوعی به که هستند، پاسخگو ،(دهید نمی انجام یکار) هستید بیکار شما که زمان

 است مختلف مناطق از تصویری نوعی اینجابه در کنید، نگاه رسد می نظر به شبکه مانند که آنچه به شما اگر

 .هستند درگیر که



 
 
 

 
 

 را کاری که انزم هر که است مختلف مناطق از ای شبکه بلکه نیست، نقطه یک تنها این گفتیم که همانطور

 که است این کنیم می درک ما که چیزی که است این جالب نکته و. زند می ضربه ها آن به کنید، می متوقف

 .کند می مند علاقه آن به واقعا را مردم که دارد عجیب ویژگی چندین شبکه این

 مناطقی از ای موعهمج رسد می نظر به که است این فرض پیش شبکه این عجیب های ویژگی از یکی بنابراین

 ادامه خود کار به کنید، می متوقف را کاری که ثانیه چند عرض در توانند می ها آن. هستند سریع واقعا که اند

 در و شناسید، می را صورت این عالی، کنید، می نگاه ها چهره به دهید، می انجام کاری شما بنابراین. دهند

 شما سرگردان ذهن نوعی به ها آن برند، می دیگر جایی به را شما دیگر، مناطق این از ثانیه چند عرض

 فکر دیگری چیز به کنیم، توقف که این محض به نداریم، کار این مورد در زیادی وقت ما بنابراین .هستند

 مغز از مناطقی اینها. دهند می انجام خاصی چیزهای مناطق مجموعه این که است این دیگر نکته. کنیم می

 اینجا از بیرون به کردن فکر یعنی دهیم، انجام را کارها از متفاوتی مجموعه کنند می کمک ما به که هستند

 دیگری چیز به دهند می اجازه و( کنند می دور) کنند می بیرون مان مان واقعی تجربه از را ما ها آن .حال و

به  که آنها ری می کنندافراد را مجبور به کا که صورتی در مردم که دانند می را این محققان .کنیم فکر

 از کاری که انجام می دهند فکر می کنند  خارج چیزی

 این مورد در آهای،"بگویم:  شما به  و دهم قرار FMI اسکنرهای این از یکی در را شما بود قرار اگر پس

 دقیقا این. بود خواهد شبیه آن به شما مغز نقشه که است چیزی همان این ،"کن فکر گذشته در اتفاقات

. کنید می استفاده کنید، می فکر آن مورد در فرض پیش طور به که زمانی از که است مناطقی همان شبیه

 چرا؟

 مورد در در ،شما زیرا در نیمه ی راه بعضی از وظایف شما را به فکر کردن در مورد گذشته ترغیب می کنند

 فکر آینده مجبور بودید که به و دهم رقرا اسکنر یک داخل را شما بود قرار اگر. فکر می کنید چیزی نوع هر

 .هستند مناطق )مغزی( همان که مشابه هم هستند و میشود گفت دقیقا است چیزی همان این کنید،

 است، کردن فکر حال در فرض پیش طور به شما مغز است،( سرگردان) سردرگم ذهنتان وقتی چون چرا؟

 نیستید اینجا وقتی که کارهایی مورد در کنید، می کرف امشب شام به شما کنید، می فکر آینده مورد در شما

 مورد در و ببرم اسکنر داخل به را شما بود قرار اگر که چیزی همان.  کنید می فکر دهید، انجام خواهید می

به  دوباره شما کند، می فکر شما به مهمانی در دیگری شخص که کنید می فکر این به کنید، فکر دیگران

 ( می رسید.همان مناطق ) ذهنی



 
 
 

 
 

 ذهنمان وقتی که را کارهایی آن همه رسد می نظر به فرض پیش شبکه این که است معنی این به اینها همه

 اتفاق قبلا که چیزی کنیم، می فکر گذشته مورد در که زمانی.. دهد می انجام نیست حال زمان در و اینجا

 فکر دیگری شخص که  چیزی به یا افتد، می اتفاق بعدا که است چیزی آینده، مورد در کردن فکر افتاده،

 .اندیشد می کند، می

 بنابراین و. دهیم می انجام نیستیم، حاضر حال در و اینجا در وقتی که است کارهایی مجموعه تمام اساسا این

 را آن که است جذاب نوعی به که است این دارد وجود فرض پیش شبکه مورد در که( تمیز) رفته شسته نکته

 که فرض پیش حالت شبکه این  این روی بر مجزا کاملا دوره یک واقعا توانیم می ما حقیقت در و. داریم

 از تواند می که هستیم موجوداتی تنها از یکی واقع در ما زیرا دهیم، انجام باشد، منحصربفرد است ممکن

 .کنیم فکر مان گذشته مورد در و کنیم فکر مان آینده درباره یا و کند فکر دیگر اندازهای چشم

. است جالب شناختی دستاورد نوعی شویم می سرگردان شبکه این از استفاده با ما که حقیقت این بنابراین، و

 اما. اییم می بیرون سرمان )ذهنمان( از که هستیم موجوداتی تنها ما که کنیم افتخار این به توانیم می ما

 آن مورد در جالب سوال این که چرا. نیست خوب کار این انجام همیشه رسد می نظر به که است این مشکل

 واقعا این آیا که است این فرض، پیش شبکه این فعالیت کل خیر، یا است سرگردان ما ذهن همه این آیا که

 داشته باشیم؟ خوبی احساس کنیم، می فکر طورکه همان به ما که شود می باعث

 ما ذهن سرگردانی چگونگی از درصد این با عینو به که وقتی گیلبرت و کلینگسورس که است چیزی این و

 گیری نمونه تجربه این آنجا در که دادند انجام را تمیز کار این ها آن گرفت، قرار مطالعه مورد شد، مطرح

 افکار در اتفاقی چه پرسند می و روند می مردم سوی به زمان یک در بار هر ها آن بنابراین. داشتند را تصادفی

 افتد؟ می شما

 برای کنید؟ می کار چه شما پرسیدن اینکه، و افراد دادن قرار معرض در مردم، از بزرگ بسیار نمونه یک اب**

 حال در که کنید می فکر چیزی به واقع در گویند که می. اند شده متمرکز  ای وظیفه چه روی بر که این درک

 مرتبط مانند اینکه مسئله جمله از دیگر سوال چند ها آن و. خیر یا بله مثل هستید، انجامش حال در حاضر

 هستید را می پرسند. خوشحال شما آیا

 است این بودم، گفته شما به قبلا که است واقعیت این یافتند کار این انجام هنگام ها آن که چیزی بنابراین و

بود  رقرا که کاری یا برای و ذهن شما سرگردان است زمان از نیمی حدود در است، سرگردان افراد ذهن که



 
 
 

 
 

 از بسیاری در رسد می نظر به که است جالب و(. دهید نمی انجام) نیستید متمرکز اما دهید، انجام تمرکز با

 .داریم سرگردانی ذهن کنیم، تمرکز است قرار که مختلف های رویداد

 شانهای گیری نمونه به توجه با. است سرگردان ذهنمان اتفاقات اکثر در زمان از درصد 21 حدود واقع، در

 شاید کنم می گمان. است جنسی روابط طی در آن و نیست سرگردان ذهنمان اتفاق یک در فقط واقع در

 واقعا جالب است. که برند می لذت آنقدر جنسی رابطه از مردم که باشد این دلایلش از یکی

 کردند، می ینیب پیش که همانطور سرگردان ذهن که است این شدند متوجه ها آن که چیزی این، بر علاوه اما

 سرگردان تان ذهن که موضوعی های حوزه از بسیاری در شما ترتیب این به. داشت شادی بر منفی تاثیری

 شادی ها آن اند، شده مواجه  آن با ها آن که است جالب نمودار یک این بنابراین. هستید خوشحال تر کم است،

 هستند چیزهایی اینجا در و است متفاوت تلفمخ های فعالیت نظر از کنند، می ترسیم قسمت پایین در را

 شما و .دهند می انجام را کارها این چگونه مردم که است این نقطه اندازه و دهند می گزارش مردم که

 هستند، خوشحال مختلف لحظات در افراد کل در. دهند می انجام  کاری نوع هر مردم که ببینید توانید می

 اکثر در افراد شادی میانگین کلی طور به اما. است بالا بسیار شادی نمیزا در واقعا جنسی رابطه داشتن

 . بالاست موارد

 دهند می انجام ذهن سرگردانی بدون را کاری مردم را هایی زمان کل شما اگر که است چیزی این و

 مردم آیا که باشد این مورد در نوعی به شما فاکتور اگر اما،. است ها آن شادی نمره این بگیرید، میانگین

 سرگردان افراد ذهن اگر که است معنی این به .ببینید می را جالب واقعا چیز یک نه، یا هستند سرگردان

 به یا کنید، می فکر خود تعطیلات مورد در شما  کنند، قلمداد دلپذیر چیز یک عنوان به را سرگردانی و باشد

 شادی حفظ آن از پس و است خوب این کنید، می فکر کند می صحبت شما با که مهمانی در که زیبا فرد آن

 .نیست( سرگردانی) زدن پرسه حال در ذهنتان که است زمانی اندازه به شما

 امشب شام است قرار امشب چیزی چه - ذهن طبیعی سرگردانی سرگردانی، - ذهن دیگر های جنبه تمام اما

 را شما چیزها این همه دادم، انجام فتهه این در را کار این من چرا - ذهن ناخوشایند سرگردانی یا باشد،

 به را ما که است ای گونه به  روز در مان ذهن سرگردانی بخش میانگین، طور به. کند می خوشحال تر کم

 این نویسنده کسی که گیلبرت، دن که است چیزی همان این و .کند می تبدیل تری کننده ناراحت بخش

 مورد در کردن فکر توانایی": گوید می او .ذهن است رگردانیس مشکل نوع این بندی جمع چگونگی و مقاله



 
 
 

 
 

 تنها از یکی است ممکن ما. است جالب خیلی. "است شناختی دستاورد یک افتد، نمی اتفاق که آنچه

 .آید می عاطفی های هزینه با همراه آن اما ".دهد می انجام را کار این که باشیم هایی گونه

 چه ما شود، می سوال این به منجر موضوع این بنابراین، ".است ناراحت ذهنی نوعی، به سرگردان، ذهن یک

 ماست امثال نفرین مثل این ؟(بیاوریم در) کنیم خارج سرگردانی از را ذهنمان تا دهیم انجام توانیم می کاری

 توجه و دارد؟ وجود موضوع این کردن مسدود برای راهی آیا. دهیم انجام را کار این توانیم می ما که است که

 سرگردان حال در احتمالا ما مغز فرض پیش حالت است، داده رخ ناگهانی طور به امر این که باشید داشته

 دخیل های تکنیک از کامل ای مجموعه خوب، کنیم؟ متوقف را آن انجام توانیم می چطور خوب، .است شدن

 که هایی آن برای بنابراین، و. دکن می کمک کار این به رسد می نظر به که دارد وجود مراقبه تمرین در

 های شیوه از کامل مجموعه یک چون است سخت کمی کردن تعریف بسیارخوب، چیست، مراقبه دانند نمی

 .است مختلف

 پریشان افکار از را شما توجه که کنیم می توصیف عملی صورت به را آن ما سخنرانی، این اهداف برای اما

 می دور تمرکز مرجع از واحد نقطه یک سمت به سرگردان و ذهن ه ازنوعی ک به بنابراین،. کنیم منحرف

 در توانید می.  کنید فکر بدنی احساسات مورد در توانید می .کنید فکر کشیدن نفس به توانید می شما .شوید

 سرگردانی از را خود ذهن شما که است این نکته اما. چیزی نوع هر. خاص فکر یک کنید، فکر دلسوزی مورد

 .کنید می متمرکز چیز یک روی را آن و کنید می متوقف الان و اینجا در چیزها این طرافا در

 که فرض پیش حالت این در تواند می و سازد می تر خوشحال را ما کار این انجام عمل آیا که است این سوال

 ییل دانشگاه ، جااین استاد که کوبر، هدی که است چیزی همان این و شود؟ فعال است، آن در معمولا ما مغز

 همچنین و است، رفتاری های دوره و مخدر مواد با مبارزه درس استاد واقع در او .است کرده مطالعه است،

 و. باشیم تر سالم و کنیم شادی احساس تا کند کمک ما به تواند می مدیتیشن که است مند علاقه حدی به

 معمولی فرض پیش الگوی تواند می مراقبه عمل آیا ببیند تا داد انجام را داشتنی دوست مطالعه این او بنابراین،

 را ذهن سرگردانی دهید، انجام مراقبه خوب اگر دیگر، عبارت به .دهد تغییر  ذهن برافروختگی حالت از را

 کرده، کسب را کارشناس اندیشیدن عنوان او که کنیم آزمایش اینکه برای بنابراین، و. سازید می متوقف

  شده تعریف دهد، می انجام سالم های کنترل مقابل در مراقبه ساعت 01111بالای دارنده عنوان به که کسی

 برای را مغز سازی فعال آنها که حالی در شد. درخواست fMRI اسکنر این درون  ها آن از سپس و .است

 نامیده تنیداش دوست مهربان مدیتیشن که آنچه یا می دادند، انجام مراقبه مختلف نوع سه از یک هر انجام



 
 
 

 
 

 و دهید می اهمیت کسی به شما که کنید فکر حقیقت این به و بنشینید آنجا در گذاشتم که من شد،

 .باشند سالم و شاد ها آن خواهید می

 داشتنی دوست مهربانی باشد، سالم است ممکن باشد، است که خوشحال ممکن او کنم، می فکر من بنابراین،

 شما. است مراقبه نوع یک این. باشد داشته خودش به نسبت عاشقانه مهربانی یا باشد، داشته ریون به

 و کرده تمرکز تنفس روی فقط من پس،. کند تمرکز شما تنفس روی که باشید داشته را کسی توانستید می

 .کنم می تماشا را ام تنفس زمان طول در

 آن باید در و است مراقبه که نوعی کند، می اشاره آن به مطلق اگاهی یک عنوان به هدی که چیزی یا**

 که جایی به نوعی به دنبال حفظ شما قضاوت، بدون. کنید یادداشت را رسد می ذهنتان به که افکاری  فقط

 تمرکز خارجی محیط بر دارید سعی و کنید می توجه خود اطراف احساسات به فقط هستید پس هستند

 را آنچه  سپس و. دهند انجام را مراقبه این تا ذاشتگ می اسکنر در را افراد آن او اینها، همه از پس و .کنید

 دهند، می انجام مراقبه که افرادی آیا. کرد آزمایش ، افتاد اتفاق ها آن فرض پیش شبکه سازی فعال در که

 دهد؟ می نشان کمتر مراقبه هنگام در را فرض پیش شبکه فعالیت

 

 

 حال در همکارانش و هدی و. است مغز از سریع و اجمالی نگاه یک این. کرد پیدا او که است چیزی این و

 مختلف قسمت دو در نوعی به ها آن. هستند فرض پیش شبکه از بخشی که هستند مغز در منطقه دو  بررسی

 بیش ها آن که هنگامی ، هستند فعال کمتر مراقبه در  مناطق این آیا که است این سوال و. کنند می حرکت

 مراقبه که زمانی کند می نگاه علائم در تغییر به او که هنگامی نند؟ وک می تعمق معمول های کنترل از

 منطقه  و پیشانی قشر در اول منطقه در که است این یابد می او که چیزی هستند، مراقبه حال در ها کننده

 آنها ترتیب، این به .کنند می استفاده عادی افراد از کمتر مناطق این از گر مراقبه قدامی، محدوده در دیگر

 اما او. است شده تبدیل حاضر حال جهان به حقیقت در که کنند می خاموش را پیشفرض شبکه این

 .آن خلاف نه هستند خبره مراقبه در که افرادی در فرض پیش شبکه از تر جالب حتی چیزهایی

 نوعی به مغز مناطق دیگر آیا اما خیر، یا فعال است فرض پیش شبکه آیا که دارد بستگی این به فقط این و

 بیشتر مناطق دیگر اینکه یا** ؟(شوند می کار به دست) آیند می فرض پیش شبکه شدن خاموش برای

اما ارتباط بیشتری وجود دارد و پیشنهاد دادن مناطق  .هستند ارتباط در هستید، مراقبه حال در که هنگامی



 
 
 

 
 

و به من توجه کن و به نوعی این دیگری که می آیند و می گویند: نه، شبکه پیش فرض را غیر فعال کن 

 در افراد که که موقعی فقط نه که است این انگیز شگفت العاده فوق . چیز بیشتر فکر کردن در لحظه است

 آن از حاکی و افتاد، اتفاق نیز مراقبه حالت از خارج در حتی بلکه دادند، می انجام مراقبه و بودند اسکنر

 .کند می مراقبه  فرد واقع در که است ای لحظه از فراتر مراقبه تأثیر که است

 زمان روی بر بیشتر  توانید می شما بنابراین دهد، می تغییر روز طول در را شما فرض پیش الگوی واقع در این

 تواند می مراقبه تمرین که است این جالب نکته بنابراین، و. کنید تمرکز اینجا مدت تمام و اینجا و حاضر

 در خارج بودن  از را فرض پیش حالت این اساسا، .درآورد کنترل تحت جالبی وشر به را ذهن سرگردانی

 زندگی طول در حتی تر، مهم همه از و هستید مراقبه حال در که زمانی در کند، می متوقف حاضر حال

 که است حالتی این اگر که است این بینی پیش و. نیستید تمرین وسط در واقع در که موقعی تان روزمره

 زیرا )مراقبه( کند، شادتر را ما تواند می مراقبه تمرین عمل شاید پس کند، می ناراحت را ما سرگردان ذهن

 .کند می متوقف را سرگردان و آشفته ذهن

  فقط کردند، بررسی را آن همکارانش و فردریکسون که بود چیزی این خوب، است؟ طور این واقعا آیا

 ها آن از که هستند افرادی ها این. کردند طراحی مراقبه لهمداخ یک طریق از را مردم مثبت احساسات

 چیزی این بعد، و. کنند تمرکز کثیرالاحسان روی بر کمی مدت به هفته هشت طول در تا است شده خواسته

 .افتد می اتفاق زمان آن طول در مثبت احساسات ترسیم برای که است

به  که حالی در** هستند، هموار فقط نوعی به که هستند هایی کنترل بینید، می شما که چیزی اساسا،

 داشته مثبتی احساس زمان طول در ها آن که طوری به یابند، می ادامه همچنان نزدیک می شوند و مراقبه

 هشت .کند می مراقبه زمان طول در که است فردی یک فقط این. نیست مراقبه طول در این هم، باز. باشند

 که رسد می نظر به ترتیب، این به و. است جالب واقعا که دارید را مثبت احساس این کمی شما بعد، هفته

 تمام در - ذهن فرض پیش حالت این کردن فعال غیر طریق از شاید کند، شادتر را ما تواند می مراقبه عمل

 انواع همه در ما به کمک برای عالی اکسیر نوعی به مراقبه که باشیم داشته توجه که است مهم اما مدت،

 .هست نیز ها روش یگرد

 مغز تقویت نوعی وبه مغز بافت در که رسد می نظر به مراقبه انگیزی شگفت طور به ها روش گونه این از یکی

. کردند بررسی را آن هاروارد دانشگاه در محققان از گروهی که است چیزی این و. است زمان طول در ما

 دوره یک با ای هفته هشت مراقبه دوره یک از بعد و لقب را شما مغز خاکستری ماده اندازه واقع در ها آن



 
 
 

 
 

 جالب خیلی  مراقبه لحاظ از اما بود، هفته هشت این و .کردند بررسی ذهنی تمرکز بر مبتنی استرس کاهش

 چیز این و. هستند مراقبه حال در هفته هشت عرض در ساعت نیم حدود در متوسط طور به مردم. بود

 در کنید، نگاه خاکستری ماده محتوای در تغییرات به اگر که کنند، می یداپ ها آن که است انگیزی شگفت

 شما که است این شوید می متوجه که چیزی است، مغز قشر دیگر های بخش و فرض پیش شبکه که مناطقی

 می پیشرفت بسیار دادند، می انجام را تمرکز بر مبتنی استرس کاهش برنامه یک که افرادی از دسته آن در

 و مناطق در سپس و. دهید می افزایش مناطق این در را خود خاکستری ماده اندازه واقع در شما .کنید

 به تمرین این انجام با آنها. است درگیر غیره و حرکتی هماهنگی در که مخچه مانند مغز دیگر های بخش

 هشت برای ساعت نیم زیاد، خیلی نه دوباره، و. هستند شما مغز تقویت و تغییر حال در کلمه واقعی معنای

 است؟ درست هفته،

. شود می انجام شما بدن تمرین طول در سرعت به هفته هشت مدت به که زیاد عضلات ساختن کنید تصور

 باشند، مهم باید کنید می فکر شما از برخی که چیزهایی روی بر شناختی عملکرد لحاظ از همچنین شما

 چیزی این و(. غیره و GRE مانند چیزهایی مانند. ) کنیدن را کار این اما کنید، می کسب بزرگی پیشرفت

 بر تواند می مراقبه آیا اینکه بررسی برای تحقیق دادند، قرار بررسی مورد را آن دیگر محققان که است

 .خیر یا بگذارد تأثیر GRE عملکرد

 برگزار غیره و همراقب یادگیری جهت ای، دقیقه 0۲ کلاس چهار هفته دو مدت به ها آن مطالعه، این در و

 انجام کلاس از خارج در را آگاهی ذهن تمرینات از دقیقه ۵1 تا 01  بودند مجبور افراد سپس، و. کردند

 یاد تغذیه های استراتژی مورد در ها آن اما داد، می انجام مشابهی های کلاس چنین هم کنترل گروه. دهند

 .دهند افزایش هفته طول در را خود غذایی مواد که رفت می انتظار و گرفتند

 شما که چیزی. یافتند GRE شرایط بر دقت و عملکرد به توجه موقع ها آن که است چیزی این بنابراین، و

 که وقتی اما ندارد، وجود قبلی آزمایش از قبل از تغییری هیچ غذایی، مواد مورد در که است این یابید می

 دیگر، عبارت به. آورید می دست به بزرگی نسبتا شرفتپی دهید، می انجام را تمرکز بر مبتنی روش یک شما

 .دهید می افزایش را تان GRE عملکرد دهید، می انجام بیشتری مراقبه که همانطور

 تا تواند می این بروید، مدرسه به خواهند می شما از که هایی آن اما باشند، مهم واقعا نباید نمرات دوباره،

 مراقبه که دهند می نشان جدید شواهد و دارد، وجود زیادی شواهد نهایت، در. باشد شما به کمک حدودی

 مثل چیزهایی. دهیم افزایش را شادی بینیم، می که چیزهایی افزایش با تا کند کمک شما به تواند می



 
 
 

 
 

 را آن استنفورد دانشگاه در محققان از گروهی که است چیزی این و. غیره و مهربانی و اجتماعی ارتباط

 .کردند بررسی

 ذهنم به خوبی چیز کردم چرتی ترجمه واقعا** )کثیرالاحسان مراقبه** که داشتند زیادی افراد ها آن

 دهد می افزایش را اجتماعی نزدیکی این آیا که ببینند کردند می سعی و دادند می انجام:( joy::joy: نرسید

 گفتند، ها آن و.  دادند انجام ناختندش نمی را آنها که هایی غریبه عکس دادن با را کار این ها آن و. خیر یا

 به چقدر که ببینید و کنید نگاه تصویر این به فقط کنید، می نزدیکی احساس ها غریبه این به نسبت قدر چه"

 "هستید؟ نزدیک افراد این

 مختلفی صفات از استفاده با آنها آن در که دادند انجام را داشتنی دوست و جذاب اقدام این همچنین ها آن

 قضاوت آن مورد در مردم که سرعتی به توانستند می و کردند می قضاوت را افراد بودند منفی یا مثبت هک

 نظر از من هستید، خوبی فرد شما بگویم که کردم می اصرار سریع خیلی اگر پس. بنگرند ، کردند می

 .هستم نزدیک شما به اجتماعی

 این پس مثلا شما بدجنس هستید، که رسد می نظر به راینطو که کنم اصرار سریع خیلی آن، جای به اگر اما

 سه آن از یکی برای را زیاد محبت این مردم بنابراین، و. اید نمی خوشم شما از ضمنی طور به من یعنی

. کردند بررسی را آنها کردند، را کار این مردم اینکه از بعد هم و قبل هم ها آن بعد، و. دادند انجام دیگر غریبه

 .کنند می پیدا اجتماعی بودن نزدیک تعداد در ها تفاوت این مورد در ها آن که است چیزی این ن،بنابرای و

 بیشتر اجتماعی نزدیکی معنای به تر بزرگ اعداد بنابراین. است شده تعیین پیش از تفاوت این بنابراین،

 نقطه یک با را خود اجتماعی نزدیکی اندازه دارید، دوست را فراوان مهربانی با مراقبه یک که زمانی. هستند

 کنید، می مراقبه آن مورد در محبت با که فردی برای تنها این واقع، در و. بخشید می بهبود کنترل کامل

 .غیره و باشد خوشحال او خواهم می من ریون، اوه، دارم، دوست من این اگر پس. کند نمی کار

 شوید، می متوجه که چیزی افتد؟ می گابریلا به تنسب یا داروین به نسبت من مهربانی برای اتفاقی چه اما

 افزایش نیز دیگر اهداف برای تان اجتماعی نزدیکی و زیاد خیلی مهربانی هدف، روی بر مراقبه مورد در حتی

 برای عمل این انجام تنها دهید، انجام همه برای را زیاد مهربانی مراقبه نیستید مجبور شما بنابراین،. دهد می

 .دهد افزایش ای گسترده طور به را شما اجتماعی نزدیکی واندت می شخص یک

 پیشرفت نوعی وبه تر، بزرگ الگوهای حتی ضمنی، علاقه معیار این برای را الگوها از مختلفی انواع ها آن و

 این با و کردند، پیدا ها، کنترل به وابسته هدف مورد در خوب چیزهای گفتن برای سرعتتان در در بیشتر



 
 
 

 
 

 که است معنی این به اینها همه. بینید می شاهد غیر چیزهای برای حتی را بزرگ بسیار ترقی یک شما حال،

 کند، خوشحال را ما تواند می کنیم می فکر ما که شوند چیزهایی افزایش باعث توانند می  ها مراقبه نوع این

 .دهد افزایش را اجتماعی نزدیکی و اجتماعی ارتباط یعنی،

 طریق از را شما تواند می ذهن کنترل افزایش برای زمان کردن پیدا گویند می که زهاییچی تمام بنابراین،

. کند خوشحال دیگری مثبت فواید  طریق از را شما تواند می اما کند، شاد سرگردانتان ذهن ساختن متوقف

 مراقبه بودید، تان روزمره زندگی به کردن اضافه برای سخت تمرین یک انتخاب به مجبور شما اگر بنابراین و

 .دهید انجام باید که است خوبی کار

 تمرین های سلامتی

 قرار دستورالعمل تحت آنها دو هر. دهید انجام باید کنم می فکر که است چیزهایی از مجموعه دو نکته این

 .کنیم دنبال را سالمتری های تلاش باید ما اما باشیم، بالا دستمزد و خوب نمرات دنبال به باید ما گیرند؛ می

 وانمود توانم می که جایی بشوم، دوره این در بد بسیار فروشنده یک  آن در من که است جایی نقطه این و

 و بسازم تر راخوشحال شما زمان طول در اینکه برای فقط ، دارم اکسیر قرص مانند شاد، قرص یک  که کنم

 .است سازد، می خوشحال را اشم و بینید می تبلیغات در که انگیز شگفت چیزهای این تمام داشتن

 بهتر  که شود می باعث این لیکن اهمیت ندهید،  آن به شما اگر حتی دهد می بهتری درجات شما به این

 شما نیز برای را کار این ولی به اینکه چطور به نظر می رسید اهمیتی ندهید، شما که چند هر برسید، نظر به

 .دهد می صورت

 می مخدر مواد از برخی مانند( شادی قرص همان) این. است قانونی و ردندا جانبی عوارض همچنین این

باشید؟  داشته ای العاده فوق  و وحشتناک چیز چنین توانید می چطور. است رایگان حتی و باشد

 اما هستند، تان دسترس در کامل طور به همیشه که است چیزی دو این که است معلوم بسیارخوب،

 فکر شما. زیباست می باشد خیلی نظر به یکی از این ها نرمش های ساده که .یما کرده فراموش را اهمیتش

 همیشه شما ساده بسیار بدنی های فعالیت  براستی اما خواهید، می زیادی دستمزد و حقوق که کنید می

 .باشد داشته بزرگی و زیاد روانی منافع تواند می

 همین به و. داریم شادی افزایش برای شیمیایی طور به ما که دیگری های مکانیسم از بیشتر مزایایی حتی

 آیا که بفهمند کردند سعی آنها .کردند بررسی را همکارانش آن و بابیاک که است چیزی همان این ترتیب،



 
 
 

 
 

 می رنج شادی کمبود از حقیقتاً که جمعیتی در حقیقی شادی افزایش برای ورزشی مداخله یک از توانند می

 .کنند استفاده شدید، افسردگی به مبتلا افراد یعنی برند،

  تمرین بار هر به این ترتیب که کردند، تقسیم شرایط سه از یکی به را افراد هفته شش مدت به آنها بنابراین،

 دارویی شرایط و یا کنید ورزش خودتان انتخاب یا می توانبد به دقیقه که 21 مدت به هفته در بار سه فقط

 وقتی که بعد که آیا اینجاست سؤال .دو هر از ترکیبی اینکه یا دادند، شما به ار افسردگی ضد داروی  انها که

بازگشتید. آیا پس از آن هفته ها می توانم بگویم که  میزان بازگشت چقدر است و یا از  هفته 09 از

  افسردگی رنج می برید؟

 اطلاعات این. کنند می فتدریا آنها که است چیزی این و هستید؟ خوشحال یا بازگشتید قبل حالت به آیا

 تعداد بنگرید، یابند می بهبود کامل طور به که افرادی درصد به شما اگر بنابراین،. است نکردنی باور بسیار

 .کنند پیدا بهبود آنها از نیمی از بیش دارید که شاید را دارویی شرایط از مشخصی

 در. یافته اند بهبود عملاً هفته 01گذشت از مردم بعد درصد 61 حدود کنید، نگاه ورزش شرایط به اگر اما

 .دهم می هم با را ورزش و Zoloft شما به من که است شرایطی از بهتر حتی این حقیقت در تعجب، کمال

 شادی شما  به تواند می روز در دقیقه 21 مدت به هفته در بار سه فقط کردن ورزش که، است این نکته اما

 .است جالب خیلی. بدهد زولوفت شبیه چیزهایی یا SSRI گرفتن  مثل(  خودم برداشت)  ناپذیری وصف

 عملکرد و ما مغز عملکرد بلکه ما، روانی سلامت تنها نه تواند می ورزش که دانیم می ما این، بر علاوه

 که جایی دهند، می انجام را العاده فوق بررسی این همکارانش و هیلمن و .دهد افزایش نیز را ما شناختی

 .کند می کمک عملکردهای شناختی به واقعا تمرین که گویند می مختلف شواهد این تمام طریق زا آنها

 هستید، نگران یادگیری نتایج مورد در شما اگر اما باشید، نگران نمرات مورد در دوستان نباید شما هم، باز

 د به شما کمک کند وتوان می نیز ورزش در کردن اضافه باشید، که آن هم نگران باید شما که است چیزی

 عملکرد بررسی به که است هایی زمینه از یکی این. دهند می نشان چندگانه های حوزه در را این آنها

 .پردازد می ها بچه میان در شناختی های موفقیت و جسمانی آمادگی نمرات در شده گیری اندازه فیزیکی

 پیدا که آنچه توجه کنید اینها بین همبستگی هب شما اگر و. است ابتدایی های بچه مدرسه اینجا بنابراین،

 جسمانی آمادگی نمرات با نوعی به ریاضیات، دستاورد هم و خواندن دستاورد هم که است این کنید می

 .دارند همبستگی

 پیدا دست ها حوزه این به شناختی طور به که دارد احتمال بیشتر ، دارید بیشتری هوازی فعالیت بنابراین

 دستاوردهای و جسمانی آمادگی جسمی، سلامت بین ارتباط این اما است، همبستگی این هم باز. کنید



 
 
 

 
 

 در شما اگر بنابراین،. کنیم می مشاهده رشد طیف دیگر انتهای در را این ما و .دهد می نشان را شناختی

 کنید، گاهن وظایف از دسته یک طول در سالخورده بزرگسالان در شناختی عملکرد و اندام تناسب بین رابطه

 .است مشابه الگوی یک عموما کنید، می پیدا شما که آنچه

تمرین معقول تر  نوعی که  سالخورده تر بزرگسالان در شناختی عملکرد در اثر میزان به شما اگر بنابراین،

 بیش تر تمرین می کنند تا اینکه کنترل شوند.چیزی نوعی به که رسد می نظر به بنگرید، انجام می دهند

 تا اجرایی عملکرد از مختلف شناختی وظایف از ای میان دسته در که است این شوید می توجهم که

 .کنند می عمل بهتر واقع در دهند، می انجام ورزش بیشتر که کسانی پاسخ، سرعت حتی تا فضایی استدلال

 انجام شتریبی شناختی تمرینات نباید برسید، پیری سن به دارید، آن از که شناختی با خواهید می اگر

 اکسیر نوعی ها این همه رو، این از و. دهید انجام جسمانی های تمرین و بروید باشگاه به فقط بلکه دهید،

 دهید، می افزایش را خود نمرات برسید، نظر به شادتر و بهتر شما که شود می باعث این .است شادی قرص

 و سالم تمرینات این کردن اضافه بنابراین،. دهید انجام را آن توانید می فقط شما و است رایگان کاملا این و

 .کند زیادی کمک شما به تواند می واقعا ورزش

 می باعث شادی قرص اکسیر حدود این زمان سال میان دوره ای. مشابه در که است مهم بسیار نکته این

 کاملا و بخشد می بودبه را چیزها این همه بخشید، خواهد بهبود را خود نمرات کنید، نگاه بهتر شما که شود

 فارغ التحصیل نشده دانشجویان شما. است چیزی چنین . بله، است خواب این چیست؟ این .است رایگان

چیزی که  این. هست که است چیزی این اما است، خواب شبیه چیزی چه که کنید فراموش است ممکن

 خواب فواید نوعی به ما همه اما .است می رسید نیست. درست است؟ این نظر به شما بیس کتابخانه شما در

 ای دوره میان فصل این در خواب ساعت چند آنها که نکردیم بررسی من شما، از بسیاری اما  دانیم می را

 نهایت در ی آن چیز ها ، همه خوب، و نمرات گرفتن یا و چیزها مطالعه ی برای تلاش  در اما.دهند می قرار

 خودتان کمبود خاطر به را کار این شما در اولویت قرار ندهید. اما به این نتیجه می رسید که خوابتان را

 و کند کمک شما شدن شاد به هم تواند می شوید، خواب مطمئن که شود می مشخص زیرا دهید می انجام

 همچنین این اما .یابید دست کارهایتان همه انجام و خوب نمرات مثل خواهید می که چیزهایی آن به هم

 داشته را یادگیری نتایج آن واقع در و کنید کسب خوبی نتایج حقیقت در تا کند کمک ماش به تواند می

 من اما مطالعات، از بسیاری از خوب، دانیم؟ می را این چگونه بنابراین، و. کنید بندی اولویت باید که باشید

آنها تناسب . پرداختند ضوعمو این به واقع در همکاران و دینگز بنابراین، .کنم می اشاره آنها از یکی به فقط

 آن از پس تست کردند و  بود را  شب در خواب ساعت 0 حدود که افراد خوی و خلق معمولی با خواب مقدار

 .کرد محروم خواب از را افراد که دادند انجام ای مداخله



 
 
 

 
 

 به شما از برخی چون خندید می ها بچه شما. هستند محروم خواب از مرحله چهار در آنها اکنون بنابراین،

 تماشا را اثرات این اما این محرومیت زیادی است.. کنید نمی فکر روز شبانه ساعت پنج در خواب محرومیت

 اجازه خواب آنها به دوباره پایان در سپس و کنند می محروم خواب از را شما آنها اما است، وحشتناک .کنید

 بودند. آنها شده گزارش متفاوت بر روحیه اثرات مورد در افراد که دادند انجام را آزمایشی آنها. دهند می

 پرداختند، نه یا کنند می تجربه را احساسی یا جسمی شکایات زمان طول در آیا اینکه بررسی به همچنین

 .کردند ارائه مردم به شکایت ثبت دفتر یک آنها که طوری به

 غیره و نداشتید خوبی احساس هک مواقعی مانند داشتید جسمی یا احساسی های شکایت که زمانی فقط شما

 زمان طول در مثبت خلق گیری اندازه چیزی که مشخص شده  است بنابراین، و. کردید می گذاری علامت

 در ساعت هفت خواب، طبیعی مقدار مردم که است زمانی این .است تر مثبت بالاتر نمرات بنابراین و است

 فقط شان خواب که بود این افتاد اتفاق زمان طول در که چیزی دوره این در. کنند می دریافت را روز شبانه

 و خلق شبانه ی یک فرد با ساعته خواب  ۲ کاهش اینجا در .بود شده محدود روز شبانه در ساعت ۲ به

 زمانی نیست، عجیب خیلی زمان این در چیزها این که کنید می فکر فقط شما آن بعد و است مثبت خوی

 .گردند می بر قبل حالت به نوعی به روند، می خواب به شب در ساعت نیم و هفت  آنها که

 

 مورد در که است چیزی آن. است گرفته خود به سریع بازگشت نوعی به نهایت در اما دارد، کمبودی چه اگر

 و دارند آرام طبیعی خواب شب یک آنها .است کم شما عاطفی شکایت ثبت در عاطفی و جسمی شکایات

 تعداد که افتد، می اتفاقی چه که ببینید توانید می اساسا شما و.  دارند اندکی خواب  ها شب بقیه آن از پس

 .است یافته افزایش آوری سرسام طرز به شما عاطفی و جسمی شکایات

 اندازه به  شما که است این دلیلش واقعا اما دارد، وجود  شما زندگی در  فقط بد چیزهای کنید می فکر شما

 هشت یا ساعت هفت حدود خوابیدن و بیشتر خواب .است خوشبختی از نوعی این پس، .نخوابیدید کافی

 که کنم می یادآوری اما کنم کمک توانم نمی من اما. کند تر خوشحال را شما تواند می شب در ساعت

 در شما که است این خاطر به خوابید نمی که این مزایای حتی شاید .است دیگری مزایای دارای نیز خواب

 به تواند می واقعا خواب که رسد می نظر به .هستید نگران غیره و ها کلاس از بعضی در مواد ادگیریی مورد

 داشتنی دوست مطالعه خوب، دانیم؟ می را این چطور. کند کمک شما شناختی عملکرد و تحصیلی عملکرد

 اجرای بر خواب از دبع اتفاقاتی چه که کردند آزمایش واقع در که بود شده انجام همکارانش و واکر توسط

 وظیفه نوعی مردم به به این صورت که. دادند انجام با مزه ای شیوه به را کار این آنها .افتد می شناختی

 .دادند انجام را آزمایش و آموزش بیدار بودن، طولانی دوره یک از پس و دادند حرکتی کار و شناختی



 
 
 

 
 

 ساعت در را آنها یا. کرد امتحان صبح 01:11 ساعت رد را آنها و دیده عصر آموزش 01:11 ساعت او بنابراین

 مردم اینکه از بعد درست کردند، تست عصر 01:11 ساعت در را آنها سپس و دهند می آموزش صبح 01:11

 .اند خوابیده ضروری ساعتی تعداد به همه که دادند اطمینان آنها و داشتند خواب  مشخصی مقدار

 در شما اگر و بدست آورده می شود گرفتن آزمون با آموزش از  شما تپیشرف از چقدر که است این سوال و

  آزمون به آموزش از خود بیداری ساعات طول در که است این کنید، نگاه آنها این عملکرد به زمان طول

 عمل تنها .آورید می دست به آموزش از بیشتری پیشرفت می خوابید، اینکه از بعد اما سرعت می گیرید ،

 دلیل همین به کنید، عمل بهتر واقع در و کنید تقویت را چیزها که دهد می را امکان این شما به خوابیدن

 شناختی رشد کمی تا کنند می استفاده روز وسط در زدن چرت از واقع در خواب، محققان از برخی که است

 زمینه در موضوع این. تنیس یادگیری از خاصی زمینه در تنها موضوع این اما .به دست آورند زمان نیز آن در

 نوعی شما که جایی است، مهم "ییل" مانند هایی مکان در کنیم می فکر ما که دارد وجود یادگیری از خاصی

 .دهید می انجام جدیدی کار و کنید می فکر کادر از خارج در نوعی به شما آن در که دارید بینش

 نظر به چنین که شدند متوجه همکارانش و واگنر حقیقت، در خوب، دارید؟ نیاز خواب به کار این برای آیا

 حفظ مثل محرک پاسخ های توالی از تعدادی یادگیری شامل که کردند ارائه آزمونی واقع در ها آن. رسد می

 .بود چیزها این از مشت یک

 کردید می کشف را آن اگر که داشت وجود مخفی قانون یک آن در که کردند ایجاد را الگویی ها آن اما

 آیا که بود این سوال .چیست قانون این که نگفتند مردم به ها آن اما. ببخشید بهبود را عملکرد توانستید می

 آیا گذارد؟ می تاثیر آن روی بر خواب آیا و دهند تشخیص خودشان را قانون این که دارند را بینش این افراد

 روش به را آن ها آن بنابراین دادند؟ و می جامان خواب کافی بدون یا خواب کافی با کم و بیش را کار این ها آن

 باید شما آن در که شب یک کردند، آزمایش ، کردند امتحان شب و روز طول در قبل مطالعه در آنچه مشابه

 در اما گرفتید، قرار آزمایش مورد شب در شما بنابراین، .بودید شده بیدار خواب از که شب یک و بخوابید

 است چیزی این و. نه یا است خواب اثر یا شب اثر این آیا که ببینند توانند می ها آن پس،. نخوابید شب طول

به زودی  امیدوارم. کنند می دریافت زودی به ها آن که است چیزی این و .شوند می متوجه زودی به ها آن که

 این در توانید می شما که را هایی بینش تعداد تنها نه که است این یابند می ها آن که آنچه اساسا اتفاق بیفتند

 .دهد می افزایش برابر سه از بیش را آن بلکه دهد، می افزایش باشید، داشته کار

 این یا و میگیرید، یاد را اورگو شما زمانی چه که کنند کشف کنند می سعی که آنها است رازی این بنابراین،

 دریافت هستند، جالب مقاله ی این رد واقعا که را چیزهای یا و باشید داشته خواهید می که مرتبی بینش

 آنجا از بنابراین، و .کنید دریافت را لازم خواب شما که اینکه مگر اتفاق نخواهند افتاد  چیزها آن تمام نکنید،



 
 
 

 
 

می  چروک و درهم تان را  چهره  شما گفتم، شما به آن مورد در که است بسیار چیزهایی از یکی خواب که

 بیشتری قول نقل یک خواهم می فقط من. افتاد نخواهد اتفاق من برای هرگز ماجراکنید به نشانه این که این 

. هستید دادن دست از حال در که است چیزی درباره و **هوفپو** از این** .بگویم موضوع این اهمیت از

 .**افتد می اتفاق دانیم می ما که است چیزی این بد، خواب شب یک از پس شادی، بر علاوه

 تصادف یک که دارید بیشتری احتمال بخورید، بیشتر بعدا که هست بیشتری احتمال و هستید گرسنه شما

 این به  دارید زودگذر نگاه یا کنید نمی نگاه ممکن حالت بهترین به شما احتمالا باشید، داشته کار محل در

 خورده سرما رددا احتمال و یابد می کاهش شما ایمنی سیستم هستید، وحشتناک تصویر آن شبیه که دلیل

 بعد که است آن از حاکی گرفته  صورت تحقیقات .هستید مغزی بافت دادن دست از حال در واقع در باشید،

 آن همه و  حافظه مشکلات روی بر کمتری تمرکز و عاطفی تمرکز زیاد احتمال به خواب، شب یک از

 پنج عنوان به دوباره که مزمن، یخواب بی از پس .دارید کردیم صحبت ها آن درباره قبلا که هایی شکایت

 که به معنی کمبود خواب است.  شود می تعریف شب در ساعت

  اسپرم تعداد کاهش ، خود مرگ خطر  شما کمتر، خواب یا ساعت ۲ از کمتر مزمن های زمان بنابراین،

 از برخی به ابتلا خطر افزایش دیابت، به ابتلا خطر افزایش قلبی، های بیماری به ابتلا خطر افزایش آقایان،

 ترتیب، این به دهید. و می افزایش را  مغزی سکته خطر برابر چهار و چاقی به ابتلا خطر افزایش ها، سرطان

 این در ها بچه شما که دلایلی تمام. است  چیزی هر بخش شفا داروی این. بخواب برو گویند، می اینها همه

 .بیاورید دست به شب در اضافی تساع چند خواب با فقط توانید می کردید، کسب دوره

 پایان نوعی به این ترتیب این به خب،. خیر یا دهیم انجام را خوب عمل آن توانیم می آیا ببینیم بیایید پس

 کمک کنیم، فکر که آنچه از بیش را ما که است هایی قرص مانند کننده خوشحال های شیوه این از برخی

 .کند می

 سوال و جواب

 زمان تعیین مطمئنا که رسیم، می ان به حدودی تا آینده هفته ظرف که است چیزی مانه این بنابراین و

 .است مهم نیز نزدیک روابط برای مناسب

 این نا امیدی اصلی مشکلات از یکی که ببینیم خواهیم می ما که است چیزهایی از یکی این واقع، در و**

 چند مانند که بکنیم، نیستند مهم واقع در که چیزهایی صرف را وقتمان که شود می باعث که است حقیقت

 می همچنان من و داشتید بندی اولویت اهدافتان با مرتبط کاری انجام برای شما گذشته ماه باری که در

 همه یا و است مفید شما نمرات برای یا شما کار برای واقعا کنید می فکر که چیزی همانند یا است بد گویم



 
 
 

 
 

 این مورد در کیگان مارینا که برده ایم ، لذت در مقابل چیزهایی که ازشان چیزهایی تا به حال داشتیم

 به شوند، می التحصیل فارغ جاری سال در که کسانی که گفت می سخن جالب چیزهای این و افراد از شبکه

 گیرند؟ می پیش را شیوه همین این از پس آیا نیک، متاسفم، بود، نخواهند ترتیب همین

 همچنان ها این دهند، قدرتمند تری می حس غنی اجتماعی ارتباطات این که است لیلید این بنابراین و

 به و وقت بیشتر با آنها گذراندن برای توانید می یابند و می ادامه نزدیک آشنایان و نزدیک دوستان مانند

 یاد به است کنمم بودند اخری ترم که شما از هایی آن بعد، و وقت بیشتری بگذارید تجربه از اطمینان نوعی

 ".است عالی این. هستند اینجا افراد این تمام اوه، " این، مثل و برگشتید، شما که باشند داشته

 مواردی ها، غریبه با کردن صحبت شرایط آن اوقات، اغلب که است این چیز این مورد در عجیبتر و مهم نکته

 صحبت شاپ کافی در کسی با بگیرم تصمیم من اگر مثلا .گردد خارج اجتماعی روابط از بخواهد که نیستند

 اجتماعی ارتباط یک مثل درست می گذرانم،** همکارانم** یا ام خانواده با من که نیست زمانی ان کنم،

 این. کردم تمرکز آن روی من که بود دلیل همین به و (.کنیم می تلف) دهیم می دست از که است مضاعف

 اعمال مورد در من. دهیم انجام سرعت به توانیم می ما ههم واقعا که است ساده بسیار مداخله یک

 اشاره تان های مثال در اما. کنید می صحبت افراد این همه با گفتید شما پس دارم. سوالی خیرخواهانه

 به) کنید سلام کسی به شما اگر است؟ درست نیست، درست همیشه که کنند، می جبران افراد که کردید

 در اطلاعاتی آیا. نیست دنیا حس ترین بزرگ این .گیرند می نادیده را شما افراد خیبر ،( سلام: بگویید کسی

 اقدام یک آن آیا کند؟ می کمک نیز شما به آیا گذارد؟ می اثر شما بر چگونه که دارد وجود موضوع این مورد

 است؟ خیرخواهانه

 اینکه مثل. دارند این مورد در قوی بینی پیش مردم چون کرد، نگاه گونه این ،Nick Epley اصلی مقاله در

 بی من به اینکه یا و کنند صحبت من با خواهند نمی یا کنم، اتوبوس در فردی با صحبت به شروع من اگر

 قطار، مورد در خصوص به داد، انجام اتوبوس در را عملیاتی راهکارهای این تمام واقع در او .کنند می اعتنایی

قطار  در که است چیزی همان  نوعی به این کنید، می فکر شما چون. یرهغ و دهید می انجام کارهایی چه

 به دارند قصد آنها احتمالا اما کنم، صحبت شخص آن با توانم می که رسد می نظر به .کنم می فکر راجعبش

 می زیرا کنم، صحبت آنها با من خواهند نمی دارند، دادن انجام برای کاری احتمالا آنها بروند، کارشان سر

 مردم که است اشتباه بینی پیش این شدید متوجه که چیزی .کنم چیزی چنین یا تر بازده کم را آنها خواهم

 واقع در ها آن کنید، می سلام مردم به و ایستید می شما که وقتی اوقات، بیشتر. کنند می را کارها این

 پیش اشتباه به فقط ما که است ریدیگ جای این بنابراین و .کنید می فکر که هستند چیزی آن از بهتر خیلی



 
 
 

 
 

 .داریم انتظار ما به نوعی که هستند چیزی آن از تر خوشحال آن به نسبت مردم معمولا. کنیم می بینی

 تقریبا چون است مهم اما نیست، زیادی کار افتد می اتفاق کنند، می رد را شما مردم وقتی که آنچه  بنابراین

 فعال، جستجوی که کند می هدایت باوری سمت به را ما مان ذهن نچو افتد، نمی اتفاق فرکانس همان در

 .رسد می نظر به خوب

 که است این ان و است ایده یک نوعی به این که کردید مطرح را دیگر جالب سوال یک همچنین شما اما

 همه این چرا که کند می مطرح را موضوع این مسئله این. گردد برمی ما به تصادفی خیرخواهانه اقدامات این

 انتظار واقعا ما که است ایده یک این Norton و Dan مطالعه در .دهد می ما به خوبی احساس خیرخواهی

 رسد می نظر به و .برگردانم آنها به چای دلار ۲ میخواهم من شود، داده کسی به چای دلار ۲ اگر که داریم

 ما وقتی که است این تر قدرتمند حتی رسد می نظر به که آنچه اما. افتد می اتفاق میزان معینی تا که این

 چه آن دهیم، می انجام خیرخواهانه اقدامات هستند، ما اجتماعی ی حیطه در که افرادی ویژه به افراد، برای

 تر شود قوی آنها )می تواند( رابطه  معتقدند افراد که است این افتد می اتفاق که

 اینطور بنابراین. دارد را تاثیر آن که است دلیل همین به و مهستی بهتری افراد ما که دارند باور افراد این 

 و است، روابط تحکیم مثل درست این. کنیم خرج مهربانی برای و کنیم دریافت را پولی اغلب ما که نیست

 گیر آن در ما که است جایی این ترتیب این به و .کند می خوشحال را ما  نظر به که است چیزی تنها ارتباط

 افراد طریق از فقط اوقات گاهی. آید می گیرمان بیشتری چیز متقابل عمل از اوقات گاهی - افتیم می

 وجود نهایی راه یک .دارند غیره و تر قوی اجتماعی رابطه یک و دارند دوست بیشتر را ما که آید می دیگری

 واقعا شیوه یک از این و. کنیم می دریافت خیرخواهانه اقدامات از را جالب اثرات این نوعی به ما که دارد

 که  را هایی پاداش ما مغز که است چیزی همان این کند، می پردازش را اطلاعات ما مغز که است کنجکاوانه

 FMRI اسکنر در را شما بود قرار اگر بنابراین .بیند می کنند، می دریافت خود های پاداش عنوان به دیگران

 دارد وجود تان پاداش مرکز در شما مغز از بخشی شوید، برنده به پول کمی و  کنید بندی شرط و دارم نگه

 "به دست می آورم پول وقتی است عالی خیلی این اوه، ": بگوید تواند می که

وارد رابطه  او با خواهید می که فردی از جذاب تصاویر یا خوردید خوشمزه واقعا چیزی شما اگر همچنین

 .شود می روشن دهم، شما به کوکایین کمی من اگر یا شوید

 است، توجه جالب اما است؟ درست "افتد می اتفاق من برای العاده فوق چیزهای" که است ای منطقه این

 لذت بخش خواهند بود که در اندازه همان به  مالی های پاداش در موارد برخی در یکسان، مناطق این



 
 
 

 
 

 به را دیگری مالی درآمدهای ما که دیموار در ویژه به و هستیم، متفاوتی مالی نتایج شاهد ما که مواردی

 .ایم کرده اهدا دیگر افراد

 ریزی برنامه خودمان پاداش عنوان به دیگران های پاداش دیدن برای ما مغز که رسد می نظر به بنابراین

 یک دهید، می انجام دیگر فرد یک برای را خوبی کار که بار هر که است این مثل ترتیب این به و .است شده

 ای گونه به ما اجتماعی مغز که طوری به است تصادف نوعی این .آورید دست به کوکائین از کوچک مقدار

 است این دوباره  جالب نکته .آوریم می بدست کنیم می فکر آنچه از بیشتر واقعا ما که است شده ریزی برنامه

 .است شده یریز برنامه شکل این به ما مغز که کنیم نمی درک ما موارد، از بسیاری در که

 بدهیم دلار ۲ کسی به اگر که ای اندازه به باشیم داشته دوست را آن داریم قصد که شویم نمی متوجه ما**

 را دهنده آزار های ویژگی این همه ما مغز اما .**کنیم خرج خودمان را آن توانیم می ما که است این مثل

 .بود خواهد عالی ما برای چیزی چه که نکنیم درک ما شوند می باعث که دارد
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 پشتیبانی از وضعیت

 جیمانند ترو ییزهایچ. از پنج موردی که باید بخواهیم ولی اغلب اوقات این طور عمل نمی کنیم، رد شدیمما 

 مواقعی که همچنین آغاز کردن )چیزهای جدید( ،اوانفر کردن وقت دایپ ،یاجتماع روابط شیافزا ،یمهربان

اکنون در اینجا می ما یمان  به این منظور که ها شهیکنترل اند یبرا ییراه هاپیدا کردن ، داریم وقت آزاد

که  یو نکته ا، انجام نمی دهید. دیکه باقدری به  است کهخواب و ورزش  تندرستی تمرین های نیو امانیم، 

هر چند وقت   بلکه   م،یخواه یرا نم زهایچ نیما هرگز ا مییکه بگو ستین نی، اهسترح مط نهیزم نیدر ا

و اگر ما یکبار ما در حال اولویت بندی چیزهای دیگری هستیم که با انجام یا هزینه  این موارد شروع شد.

 .میشادتر باش اریبس میتوان یم، میده رییتغ ،میکن یم یگذار هینسبت خود را از آنچه که سرما میبتوان

 م؟یکار را انجام ده نیچگونه ا بفهمیم که طوراما چ ،خاتمه خواهیم دادخوب  دهیا نیبا ارا ما امروز  نیبنابرا

شما خوب  یبرا این چیزهایی کهدانستن همه  فقط این است که بوده ایم آنچه در طول دوره ما شاهد آن 

مطالعات  نیرا که در مورد ا حقیقتی نیمن ا .ل کنیدبه آنها عم دیکه شما قصد دار ستیمعنا ن نیا به است

شما همه کارها را انجام می  این قضایا،است که بلافاصله پس از  یبدان معن نیبه شما گفتم را دوست دارم، ا

است همه  نیاما حدس من امی کنید.  زهایچ نیهمه ا مراقبتشروع به  ودهید، و بیشتر می خوابید 

ی این ادآوری .ستینبرای عمل کردن کافی  ها نیدهد که صرفا دانستن ا یان منش میدان یم که هاییزیچ

 ن،یبنابراو  ."ستین طورنیاز جنگ است، اما ا یمیکه دانستن ن میکن یما فکر م که سخن فوق العاده جو

مورد  ما در ست؟یچ م،یعادت ها استفاده کن نیاستفاده از ا یامروز برا میتوان یکه م ییها یاز استراتژ یبرخ

 عملموارد در  نیقرار دادن ا یبرا ییاما لزوما راهکارها م،یمختلف صحبت کرده ا یها یاز استراتژ یبرخ

 یمن قصد دارم به شما دو استراتژ خوب، م؟یکار را انجام ده نیا میتوان یچطور م بنابراین .ارائه ندادیم

قرار دادن این موارد در عمل  کمک به یابر دیتوان یکه م زیدو چ بدهم. ها عادت نیا جادیا یمتفاوت برا

آنچه  کنند. یم تیکه از شما حما ییها تیکردن موقع دایاست. پ تیتوجه به وضع ،. مورد اولدیانجام ده

که ما  ردیگ میقرار  ریتحت تاث یما به طرق مختلف طیاست که شرا نیا میدر طول دوره ما شاهد آن بوده ا

در  نترنتیآنها در ا ریکه تصاو لیدل نیفقط به ا. کنم  یاستفاده م شتریذا بمن از مثال غانتظارش را نداریم. 

تمایلتان در خصوص  ای خوردن غذای سالممانند زمینه هایی اما در  .وجود دارد ها گونه وسوسه نیمورد ا

نکردن با تمایلتان برای ایجاد ارتباطات بیشتر در فضای اجتماعی و یا بازی  ای ،دور ماندن از فضای اجتماعی



 
 
 

 
 

چه تا  که میشوی که ما متوجه نم وجود دارد یتیاست که عوامل موقع نیا گوشی تان، فکر کنید.مساله

یکی از شما اینجا  بچه ها با گوشی تان اگر  ن،یبنابراتاثیر گذار هستند.  ی برکاری که انجام می دهیمحد

تمایل  است که نیحدس من ا ید، کنار من بودید و در حالی که من تایپ می کردم، شما آن را می دید

  درست است؟ و و انجمنتان را چک کنید، سر بزنید ی خوداجتماع یبه رسانه ها دارید

نتیجه این فرصت  باعث می شود که به خوردن در  م،یگذار یها را در آنجا م لوچهکه ما ک این است تیواقع

وجود دارند. و دقیقا به همین آنها  نکهیطر افقط به خا کوکی و به کمتر سالم غذا خوردن تمایل پیدا کنید،

 یم ایجادرفتارها این  تیوضع در مجاورت ایناست که فقط  نیاما نکته امنظور ما اینجا انگور هم داریم. 

 نیا در می یابید و آنچه شما  م؟یرا بهتر کن تیوضع میتوان یما م چگونه است که نیسوال ا نیبنابرا .شود

نوع  نیو ا میانداز یبد را دور م یرفتارها نیا یبه سادگ .یرات ساده ای ایجاد کنید، تغیتیدر وضعکه است  

دهد و  رییتواند نحوه ارتباط ما را تغ یم م،یکن قیتشورا آن  ابتدا در میخواه یکه ما م را  خوب یرفتارهااز 

در  رایز ه غذا می دانیم، و ما این موضوع را برگرفته از حوز  ,و دوباره،  دهد. شیخوب ما را افزا یعادت ها

برایان نام  ی بهمحقق نه،یزم نیدر ا یاز محققان اصل یکیو  .داده اندکار را انجام  نیشتریمردم ب این زمینه

لاغری  به نامفوق العاده  دیکتاب جد نیا وداره می کند. کورنل را ا ییمواد غذا شگاهیاو آزما است.وانسینک 

 کند که قدرت اراده به طور کامل پررنگ شده است. یم جادیا یقو ردمو کیکه در آن  با برنامه ریزی،

 تنها موقعیتاست که  نیاو ا یادعا بگذارد. ریتأث دیخور یکه مبر مقداری تواند  یشما م تیوضع رییتنها تغ

 خوردن است. حوزهدر  قاتشیاگر چه تحقی که همه ما با آن درگیریم، موثر باشد. راتییتغدر ایجاد تواند  یم

 میخواهی است که ما نم ییزهایچ دگاهید رییتغ نیا است. این مورداز مقالات معروف او در  یکی نجایدر ا اما

آب  ی شهیش کیکار را انجام داد و به آنها  نیدر کورنل ا منشی هااو با کار کردن با  نی. و بنابرامیانجام ده

و سوال  تر غذا بخورند. داشتند سالم یودند که سعب یافراد نهایا .دو متر دور بود، داد ای زیم ینبات که رو

  گذارد؟ یم ریآنها تاثروی آب نبات ب یکینزد ایاست، آ نیا

است  زشانیم یرو یزیکه چ یوقتمنشی ها  .همینطور استاست که، بله،  نیا درمی یابید و آنچه شما 

 بودن کینزد .دارد فاصله که فقط چند فوت یکند، ، تا زمان یآب نبات مصرف م شتریدرصد ب 00حدود ،

 یشما کمک م میدان دید اهدافتان به نیهمچن .با آن درگیر هستیداست که تا چه حد  نیبه شما ا تانهدف

داد.به این صورت  که منشی ها آبنباتهایشان را را انجام  دوست داشتنی تحیقی نیاو ا بیترت نیو به ا کند.

کشف و آنچه شما  .دینیب یفقط آن را نم ،درست مثل شما نیبنابرادرون کشوی میزشان نگه می داشتند.  



 
 
 

 
 

 دایبه کشو، آنچه که شما پ دسترسی مانند باشدآسان  به آب نباتدسترسی اگر  یاست که حت نیا می کنید

  .ی دارندمصرف آب نبات کمتر درصد ۵۲ هستند آنها در کشو منشی ها زمانی که است که  نیا دیکنمی 

 دیتوان یکه مبه چیزی  دسترسیو ن )درمعرض دید بودن( دید فاکتور دور ست که ها نیو ادعا ابسیار خب. 

مانند نگه  یمنف یها وهیکار را به ش نیا دیتوان یو شما م مهم هستند. قتیدر حق ،درگیر باشد اندر عادات

 و .دیم دهمثبت انجا یآن را به روش ها دیتوان یم نیاما شما همچن د،یانجام ده تیداشتن آب نبات قابل رو

این  توجه نکردن به بزرگکند، مانند عواقب  یموضوع نگاه م نیروزمره مردم به ا یفقط در زندگ محقق

به چیزهایی که بر که فقط  ییآشپزخانه، جا پیرامون پیشخوانمطالعه معروف  کیو در حال حاضر  .موارد

 یم ریتاثتان مانند سلامت و وزن ییزهایچ رویب نیا ایآ تان است، نگاه می کند کهآشپزخانه  روی پیشخوان

آشپزخانه شما  پیشخوانکار را با خدمت به مردم درست مثل آنچه در حال حاضر در  نیاو ا نیو بنابرا؟گذارد

کرد فقط  یو او سع کرد. یریاندازه گ لوگرمیک بهو سپس او وزن مردم را  .انجام داده بود قابل مشاهده است

دسته از  کیبار با  نیاول یکار را برا نیاو ا نیو بنابرا .وزنتان موثر استی پیشخوان بر رو زیچه چ ندیبب

 پیشخوان بر روی  این اقلاماگر  کراکر، غلات، سودا. پس،ی، چکلوچه ها نیبنابرا ناسالم انجام داد. یزهایچ

ود را وزن خ لویک 01در حدود  این دسته بندی در همین حالا  ، شما باشندقابل مشاهده  تانآشپزخانه 

ی که بر هر چیزی کنترلهست  نیا نی. بنابرابودن این چیز ها در معرض دید تنها بادادید آن هم   شیافزا

ظاهرا از همه  کند. یمجرم صحبت م نیدر واقع، او درباره غلات به عنوان بدترکه در خانه شما وجود دارد. 

 است. غذایی، بدترین )مورد(  خوبعادت برای ایجاد  پیشخوانتانمختلف، داشتن غلات در  یزهایچ

اگر اقلام مفید را قرار دهید و آن ها را قابل مشاهد کنید  .دیمثبت را انجام ده یزهایدر مقابل، اگر شما چ

)درمعرض دید قرار دهید(، چیزی که دریافت می کنید این است که آن می تواند تاثیرات متضاد داشته 

توانند وزن شما را به طور متوسط کمتر از پنج تا ده  یمعرض دید در م یها یها و سبز وهیم نیبنابراباشد. 

لزوما به  میگو یبه شما م ییکه من در مورد مسائل مربوط به مواد غذا ینکته ا نیو بنابرا کاهش دهند. لویک

از  استفاده یکه در مورد چگونگ برای این بود نیا است. دیمف زیسالم ن هیاگر چه تغذ غذا نبود. یتمرکز بر رو

عادت  نیدر مورد هر کدام از ا صحبت کرده بودیم که ما ییدر تمام آن حوزه ها تیوضع رییتغ دهیا نیا

وشما می توانید آن را در هر دو روشی که وانسیک  .میکن استفاده ،بنظر بیاید بهترید خواه یکه م ییها

و از هرچیزی که شما  .ذف کنیدرا حبد  یها طیمح دیتوان یشما مدرباره اش صحبت کرده بود انجام دهید. 

، می خواهید  یاجتماع یدر مورد رسانه ها ی امگر بعد از تمام نظرات منفا .را وسوسه می کند خلاص شوید



 
 
 

 
 

تلفن  دیتوان یکار کردن م یهنگام تلاش برا .دیآن را از تلفن خود حذف کن دیتوان یم ،آن را ترک کنید

 .دیا را انجام دهکاره نیا دیتوان ی. شما مدور کنیدخود را 

ی با )اطرافیانتان( شتریب یکه شما ارتباط اجتماع یبه طور داشته باشیدتلفن  بدون ناهار  دیتوان یشما م

شما می توانید خودتان را مجبور کنید تا تلفن را در جیب های عمیق و زیپ دار نگهداری کنید، در  .دارید

 یاگر م .دیموارد انجام ده نیا شیافزا یبرا دیوانت یم این کار ها راهمه نتیجه در معرض دید نیست. 

خوابتان یعنی جایی که نمی توانید خواب کافی داشته باشید یا نمی توانید  بد طیمحدر  تغییراتی را دیخواه

 خود را متناسب سازی کنید تا نگرانی کمتری در این موارد  طیمح دیتوان یم ،و... تغییر دهید ورزش کنید

حذف  مک کینزیرا از  لیمیا یها امیپ دیتوان یشما م .داشته باشید ثروت ای پرکاریاز جمله نمرات، 

 کمتری دریافت کنید یتا نشانه ها دیخود را شکل ده طیمح دیتوان یشما مدرسته.  .موارد را. همه آن دیکن

که  چیزیکنم  یمن فکر م ن،یعلاوه بر ا شوند. یاشتباه م یزهایچارزش گذاری شما  بروی که موجب 

قابل مشاهده سالم صرفا با  طیمح نیارتقاء ا یبرارا   یکوچک یزهایچ دیتوان یمهم است، شما م شتریب یحت

 مطالعات پیشخوان آشپزخانه چه چیزی را نمایش می دهند؟ .کردنشان در محدوده دید خود انجام دهید

مشاهده هستند می توانید این تحقیق تنها نشان می دهد که شما فقط با داشتن چیزهای خوبی که قابل 

عادت خوب را تثبیت کنید زیرا بیشتر اوقات شما تمایل دارید به انجام آنها متعهد باشید. مثلا داشتن 

فقط  ادفترچه یادداشت سپاسگذاری که هر روز موقع بیدار شدن از خواب آن را روی میزتان می بینید.ی

. دیهر روز مراقبه کن دیداشته باش ادیبه  دیاکه ب دیگو یکوچک است که به شما م ادداشتی کیداشتن 

ساده واقعا خنده دار هستند، اما آنها توجه ما را  یزهایچ نیها، ا یادآوریها و  ادداشتینوع از  نیا .هدرست

و  .وادارد توانند ما را به انجام موارد مثبت یو م جلب می کنند پیشخوان یفقط مانند نوار آب نبات بر رو

تلفن ها راه  .موجود است کار نیانجام ا یبرا یکیتکنولوژ یها کیانواع تکن که دیدان یشما بچه ها م

کلمه  یواقع یتا به معنا دیکن میها را تنظ یادآوری دیتوان یکجا م  کار هستند. نیانجام ا یبرا یخوب اریبس

از  دیتوان یشما م شماست. طیاز مح یکه بخش بوجود می آیدعادت مثبت یک  نیبنابرا .به شما یاداوری کند

است که  نیا دیانجام ده دیتوان یکه م یگرید زیچ  .دیکار استفاده کن نیانجام ا ینوع نشانه ها برا نیا

عوامل  گریما قرار دارد، د اریکه در اخت ییها طیمح نیتر یاز قو یکی رایشماست، ز یاجتماع نهیزم

 اطرافمان است. یاجتماع

 



 
 
 

 
 

 

، مانند پر کنید کار هستند نیانجام ا یدر حال تلاش برا همچنین که یدخود را با افرا یزندگ نیبنابرا

شدن در  ریو درگ کمک گرفتن از مردم یمانند تلاش برا   جشن خواب. کیبه  دوستان همراهتان دعوت

 افرادیاست که داشتن  نینکته ا   .رهیو غ نیریش شنیتیگروه مد کیسالم مانند شروع  یرفتارها نیهمه ا

 نه تنها است که نیا یکی .دو مزیت را به همراه دارد در انجام این عادت ها همراه هستند،که  انتدر اطراف

 اریبس میکن یرا که ما فکر م یزیهمه چ ،یارتباط اجتماع ،یمهربانبلکه کند،  یم جیمثبت را ترو یعادت ها

همه که  کنمیج را مجبور مکالافراد است که من تمام  یلیاز دلا یکی نیا دهد. یم شیافزا را  مهم است،

تواناییشان می در مورد این هفته های سلامتی را انجام دهند، زیرا اگر مردم اطرافتان را ببینید که 

 نیبه ابه انجام دادن وادار می کنم که من همه را  ییزهایچ نیتمام ا ومشغول ورزش هستند  ایو  آموزند

تحت کنترل در آوردن  بود. کیشماره  یاستراتژ این نیرابناب   .میکن یاست که همه ما با هم کار م یمعن

 موقعیت برای گرفتن مقداری حمایت.

 

 تنظیم اهداف 

آخرین چیزی که در پایان خواهیم داشت یکی از مجموعه ها ی تایید شده به لحاظ تجربی از مواردی برای 

خیلی خاص است. تنظیم  کردن تغییر رفتار است که  همان مدل تفکر شما درباره ی اهدافتان با یک روش 

اهدافتان با استفاده از اتصال تکنیک های که می تواند دستیابی به  اهدافتان را خیلی آسان تر کند. و 

بنابراین همه ما فکر می کنیم وقتی که ما هدف هایی داریم، مثلاً تعدادی از شما ممکن است هدفهایی برای 

باشید، اما در حقیقت برای عملی کردنشان باید آنها را همانند  بعضی از مواردی که ما اشاره کردیم داشته

یک هدف در نظر بگیرید.  تحقیقات اظهار دارد که فکر کردن درباره اهدافتان در روش های ویژه میتواند 

میزان دستیبابی به آنها را بیشتر کند. و بنابراین، تعداد کمی از روش هایی که شما می توانید در مورد آن 

فکر کنید، ابتدا با این ایده کشف کردن اینکه هدف شما چیست، شروع کنید. و بنابراین، این چیزی های 

است که من قصد دارم  به عنوان هدفی مشخص ذکر کنم. منظور من چیزهایی خاص است.  درباره خاصیت 

م مدیتیشن کنم. هدف، این گمان است که شما دقت کمی درباره ی اهدافتان دارید. مثلا، بله، من قصد دار

 اما چطور؟ کجا؟



 
 
 

 
 

آیا من قصد دارم در خانه مدیتیشن انجام دهم؟ آیا می خواهم به تنهایی این کار را انجام دهم؟ آیا می 

مدیتیت کنم؟ چندبار در هفته قصد انجام این کار را دارم ؟ برای چه مدت زمانی؟ میزان  0خواهم در ساعت 

و    به نتیجه می رسیم که این واقعا مهم بنظر می رسد.کنید،  شفافیتی که با آن هدفتان را تعریف می

این موضوع در راهی که شما بطور ویژه در مورد این امر مهم بدست آوردید در این روش که شما قصد دارید 

این را انجام دهید، چیزی که خاص بنظر می آید به شما یک نقشه از چگونه به اجرا در آوردن آن می دهد. 

ا می توانیم آن را در میان دسته ای از مطالعات ببینیم. من فقط یک نمونه به شما خواهم داد. و سپس، م

این گروه، شرکت کنندگانی بودند که در حال انجام یک وظیفه هماهنگ بودند، و آنها می 

و بنابراین، آنها هرگاه یک هدف اجرایی خاصی  خواستند یک مجموعه هدف را بخوبی انجام دهند.

 د، سوالاتی را می پرسیدند. داشتن

پس، شما این تمرین را انجام می دهید، و آنها مطلب هایی می پرسند، آیا شما یک هدف خاصی دارید؟ آیا 

یا سرعت خاصی؟ مثلاً هدف شما این را با درصد صحیحی که شما نیاز دارید به هدف بزنید می خواهید؟ 

بعضی موضوعات این را نداشت. اما اگر شما به خاص شما چیست؟ بعضی از موضوع ها این را داشت. 

موضوعات اجرا شده اخیر نگاه کنید، چیزی که شما پیدا می کنید، کسانی که دارای اهداف خاص تر بودند، 

یک  استراژی کاری بهتر داشتند. بنابراین، زمانی که شما این هدف واقعاً خاص را داشته باشید، شما را 

نجام آن را بفهمید. در واقع این کشف  چطور می خواهید این را کار را انجام مجبور می سازد تا چگونگی ا

دهید ، شما را به عملکرد بهتر هدایت می کند. و بنابراین، این سرانجام است، برای هر اهدافی که شما درباره 

ند چه پرسش سوالاتی مانمانند   اش فکر می کنید، که آن هدف ها را بطور شگفت انگیزی خاص سازید. 

این و  د،ینیبآن ها را خاص ب د،یسیمختلف، آنها را بنو یقسمت ها نیهمه ا ،یزمان ،یی، جاچیزی ، چهکسی

 به شما کمک خواهد کرد.

این قسمت شماره یک است: دانستن اینکه، هدف چیست. قسمت شماره دو فکر کردن درباره ی هدفتان 

که ممکن است مانع انجام هدفتان شود و سپس، است و چیزی که می خواهد به شما بدهد ، و مشکلاتی 

برای زمان طولانی، مردم در تفکرات مثبت بسر می برند، مثلاً اگر شما فقط در باره ی هدف هایتان فکر 

کنید، این عالی خواهد شد. این جا چیزهای زیادی هست که شما درنتیجه تفکرات مثبت در اینترنت می 

اره اش فکر میکنم، درباره ی هدف هایتان، و شما  آنها را بدست خواهید بینید. بنظر میرسد که من فقط درب

آورد، مثل یک راز. خب، این مشخص است که آن نیمی از مسیر است،این برای فکر کردن درباره ی هدف 

 هایتان سودمند است.



 
 
 

 
 

جه هایشان رها کنید و درباره نتی این در حقیقت برای تفکر در مورد نتیجه موضوعات، خیلی مفید است،

همانطور که   اما برای کسب سود مثبت از انجام این کار، شما نیز باید چیز دیگری انجام دهید.  فکر کنید.

شاهد دستیابی به آنها است که  یچقدر عال و زمان صرف می کنید، که , د،یدر مورد اهداف خود فکر کرده ا

و زمان صرف  دیفکر کن نیز د،یخود داشته باش که ممکن است در راه یاز موانع یدر مورد بعض باشید، باید

این یک پدیده ای است که محمققان به عنوان مخالف ذهنی معرفی می کنند. این ایده است که شما  .کنید

نتایج مثبت آینده خود را به تصویر می کشید، و همه چیز، چقدر عالی خواهد بود هنگامیکه هدفتان را 

فکر کردن درباره اینکه چه چیزهایی ممکن است در راه شما باشد، انجام می بدست آوردید، اما شما آن را با 

 دهید. این چگونه کار میکند؟

خب، به عنوان تفکر مثبت به علایقتان  و اهدافتان فکر کنید. مثلا اوه من دوست دارم به بالای قله برسم. و 

حالی که شما در مورد آن احساس این چقدر عالی خواهد بود که به بالای قله برسم. نتیجه چیست؟ در 

خوبی دارید، اما شما برای نزدیک تر ساختن وقوع این هدف هیچ کاری نکرده اید زیرا شما این واقعیت را که 

در بالا رفتن کوه رنج است را نادیده گرفتید اما شاید شما به گرفتن کفش های متاسب  نیاز دارید و شما 

وانع ندارید. در عوض، اگر شما فقط  درباره ی این موانع فکر کنید، هیچگونه شناختی  از تصورکردن این م

 شما بر اینکه چقدر سخت است متمرکز می شوید، سپس شما هرگز موفق به انجام هیچکاری نمی شوید. 

شما باید رنج بدست آوردن یک کفش و ... را تحمل کنید. بدون این تقکر که چقدر مثبت بودن خوب خواهد 

چ کدام را بدست نمی آورید. با این حال، اگر شما زمان بگذارید، دوباره، عمدا و با تلاش هر دو بود ، شما هی

را انجام دهید، اول اینکه چقدر عالی خواهد بود سپس در باره انچه مانع است فکر کنید. به نظر می رسد 

. و این چیزی است که شما هم اکنون هر دوی این چیزها که برای موفقیت لازم دارید را تصور کرده اید

مخالف ذهن است. و یک سری از کارهایی وجود دارد که نشان می دهد این روش در بسیاری از زمینه های 

 مختلف کار می کند.اینجا فقط یکی است. دوباره، به هدف های غذای سالم خوردنمان، بر میگردیم.

یجات بود را حاضر کردند. و به آنها این این محققان درواقع زنانی را که هدفشان مصرف بیشتر میوه و سبز

تکنیک مقابله کردن روحی را آموزش دادند. آنها گفتند، خوب. تصور کنید نتیجه چه خوب خواهد شداگر 

شما واقعاً غذا و سبزیجاتتان را بخورید . مردم تصور می کنند ، اوه من سالم تر خواهم شد و در طول روز 

نها آنجا متوقف نشدند. آنها گفتند، خوب. تصور کنید موانع چیست؟  مردم انرژی بیشتری خواهم داشت. اما آ

. آنها اینگونه بودند، شما بیشتر می دانید.  آنها به نوعی رفتن سر یخچالم را بد می داننداینگونه اند، اوه، 

 من باید آنها را با خودم بیاورم یا باید از کوکی یا هر چیز دیگری اجتناب کنم.



 
 
 

 
 

ها هردو قطعه را دارند، و آنها میتوانند ببینند که آنها باید براین موانع به منظور رسیدن به یک اما حالا آن

چیز خوب غلبه کنند. و بنابراین، سوال این است که، آنها چطور کار میکنند؟ آیا واقعاً در غذای سالم خوردن 

زیجاتی که این مردم در طول شان موثر است؟ و بنابراین، اینجاست فقط یک طرحی از میزان میوه و سب

سال مورد ۵ماه بعد است. این افراد به مدت  ۵0هفته مصرف می کنند .همه این ها از روز اول مصرف تا 

ارزیابی بوده اند. و آنچه شما پیدا خواهید کرد، حلقه ای از موارد متضاد است، این است که در ابتدا، فقط 

است، اما پس از مدتی، اگر شما واقعا بخواهید بر موانعتان غلبه  فکر کردن یا رها کردن به اندازه کافی خوب

 پیدا کنید، بنظر می رسد که داشتن هردوی این چیزها در یکجا کمک می کند.

ماه است. ببخشید این  ۵0هفته است، اینجا  ۵0و بنظر میرسد حتی در خط پایین هم کمک کند. این مانند 

این درگیری روحی است که هنوز این تاثیر جذاب را دارد. و بنابراین،  مردم این چیزها را انجام می دهند که

بنظر می آید که این بخوبی کار می کند. و بنابراین این ایده از تصویر سازی هدف است. فقط بخش خوب را 

بخش  نکهیمگر ا ست،ین یها کاف نیا یاما هر دوبرای انجام هر دو بخش صرف کنید.  را تصور نکنید، زمانی

 یم ،نکهیمثل ا م،یدان یرا م نیو همه ما ابنامم. هدف  یزیکه من قصد دارم برنامه ر د،یاضافه کن زین را ومس

سالم بخورم، و  بیس قصد دارم، روم یم یکه به سالن غذاخور یزمان م،یداشته باش یهدف خاص میتوانست

 یقرار م یطیت شما خودتان را در شرااوقا یاما گاهمیتوانیم فوری در مورد نتیجه و ... تفکر داشته باشیم. 

وجود دارد که شما ممکن است درمورد  زیوسوسه انگ زیچ نیو ا دیکار را انجام ده نیاملزم هستید که  دیده

 بر شما تیوضع نیاکنون ا د،یو در حال حاضر هست ی اینجافعل تیکه در وضع یاما زمان دیمانع فکر کن نیا

 بطور ناخودآگاه  است، پیتزا بگیر، پیتزا بگیر.. حالا این گذارد یم ریتاث قطعاً

 

بنابراین، چطور شما بر روش غیر ارادی که محیط بر شما تاثیر می گذارد آن هم بدون اینکه 

متوجه شوید، مداخله می کنید؟ چطور این حقیقت که شیشه آب نبات الان وجود دارد و باعث 

 بهم ریختگی شما می شود، مداخله می کنید؟ 

برنامه  کیبه  دنیرس یبرا یاو راهحل کرده است.  تزریگول تریپژوهشگر پ کیاست که  یزیهمان چ نیو ا

از  غیر ارادیدهد که به طور  یامکان را م نیدارد که به شما ا یبرنامه ا یرسم ریداشته است، اما به طور غ

از  یمجموعه ا نیو ا دیکناز آن استفاده  غیر ارادی به جذب اراده به طور ازیبدون ن یطیشرا نیچن قیطر

 یاستراتژ کی نیاست که ا نیا دهیاساسا، ا کند. یاشاره م ییاجرا اهدافاست که او به عنوان  ییها کیتکن

تواند به شما کمک کند تا به اهداف  یکه م دیداشته باش« طرح اگر پس از آن»است که شما در قالب طرح 



 
 
 

 
 

موثر است جایی که فقط آن را  ،یمشابه به عنوان مخالف ذهن یاز راه ها ی. اما آن را در برخدیبرس یتریعال

  .در خارج از وضعیت تمرین می کنید

و باشم  یاگر من در سالن غذاخور که د،یکن یو تجسم م دیکنفکر  جایی دیشما فقط وقت دار نکهیمثل ا

و به  رنامه ریزی کردیدبشما آن را    .یک پرتغال را برمیدارمشوم،  یو دور م من می چرخم نم،یببرا  تزایپ

شود که  یو معلوم م قرار دادید خاص اریطرح بس کیرسد واقعا احمقانه است، اما شما آن را در  ینظر م

مثل اینکه سیستم ناخودآگاه ما گوش می کند،  موارد توجه کنند. نیتوانند به ا یما م کیاتومات یها ستمیس

 دهد. یم تغییرعملکرد را  ،عادت افزایشرسد در واقع  یو به نظر ماگر آن را در سطحی ویژه قرار دهید. 

در مورد اجرای اهداف، این است  که کمک می کند چیزها را به  تزریگولیکی از آن سنجش های قدرت 

خاطر بسپارید. این نیز یک روش مداخله بسیار قدرتمند برای حافظه است. بنابراین اگر بخواهم کلید های 

ن به برخی از اقدامات خاص که قصد انجامشان را دارم فکر میکنم. مانند، زمانی که خود را بخاطر بسپارم، م

 من دستگیره در را رها میکنم، به کلیدها فکر می کنم.

ناخودآگاه هنگامیکه که و به طور  به کلیدها فکر می کنم، در را رها میکنم رهیکه من دستگ یهنگام

تواند به من کمک  ی، و در واقع مطرح به ذهن خطور می کندبه طور ناگهانی آن  ،دستگیره در را میگیرم

اما  ، اگر پس از آن برنامه کمک کند؟کنیدطرح را تجسم  نیاه می شود اگر رسد، چ یبه نظر م دوباره، کند.

به نظر می رسد تقریباً بر روی برانگیختن ناخود آگاه مان  به نظر می رسد این  کار می کند.به لحاظ تجربی 

فعالیت های ناخودآگاه مان کار می کند. و بنابراین، این فقط قسمتی از شواهد امر برای این موضوع  و موتور

و همکارانش سعی کردند تا ببینند آیا مردم دارای تصمیمات اجرایی هستند یا نه، این واقعاً  تزریگولاست. 

را بنویسند. و اهداف  جدیدی  خاص است، اگر گاهی برنامه ریزی بتواند کمک کند، تا اهداف سال جدیدشان

که شما پس از شکستتان بدست آوردید. پس، برخی از شما این را تجربه کردید، برای کریسمس به خانه 

رفتنتان شکست خورده و شما در باره ی نیمسال بعدی و علایقتان فکر می کنید، نیمسال بعدی، من قصد 

ممکن است آسان بنظر بیاید، مقداری از آنها ممکنه  داریم این اهداف را داشته باشم. برخی از آن اهداف

سخت باشد. چیزی که حقیقت دارد شما می خواهید تغییر کنید. سوال من این است که چه چیزی موفق 

 شدن یا نشدنمان را کنترل می کند. 

سان بوده یا و چیزی که آنها انجام داده بودند فقط یک بررسی از دانش آموزان درباره اهدافشان بود که آیا آ

تمرینات مشابهی داشتید، زمانی سخت، و آنها پرسیدند، آیا شما تصمیماتتان را انجام دادید؟ مثلاً شما واقعاً 

که من برگشتم، اگر این اتفاق بیفتد،من آن کار را انجام خواهم داد. و شما فقط افرادی را دیدید که این 



 
 
 

 
 

سعی کرده بود ببیند آیا مردم موفق می شدند یا خیر. و و طبقه بندی را دارند. و سپس، او باز نگاه کرد و 

چیزی که او دریافت این است ،اگر شما به درصدی از مردم که موفق شدند نگاه کنید، برای آسان سازی 

انجام هدف ها، داشتن این گونه تصمیم اجرایی، چیزی که خط زرد است، این مقدار کمی کمک میکند، اما 

ن به دلیل آسانی اهداف است، مثلاً شما شاید فقط قصد بدست آوردن این را دارید، قابل توجه نیست. و ای

 شما به کمک زیادی احتیاج ندارید. اما اهداف سخت تر چطور؟

 "سپس برنامه-اگر"آنچه که او دریافته بود این است که با داشتن این تصمیم اجرایی، این واقعیت خاص 

چیزی است که درواقع کمکتان  ،گانه سخت تر افزایش دهد. این هماندرصد موفقیتتان درباره ی اهداف سه 

( سومین قطعه برنامه ریزی هدف است. اما حالا، سوال این  then plan-ifخواهد کرد. و بنابراین، داشتن )

است، خب، من همه ی این استراژی ها را به شما دادم. آیا یک راه حفظی وجود دارد که همه این استراتژیها 

با یکدیگر تلفیق کنید  و برای تنظیم هر هدفی به منظور تجسم آن و تجسم موانع آن به کار بندیم؟ واین را 

چیزی که یک  )صدای بلند( بنامند، WOOPکه آن را یک تکنیکی است که محققان پیشنهاد داشتند 

 مخفف برای آرزو ، نتیجه، مانع، و برنامه ریزی است.

کتاب فوق  یکه داراکسی شده است،  یطراح ورکیویدر ن نگنیات لیرکه توسط گاب است یکیتکن نیو ا

کند و تمام  یم فیرا توص WOOP پروژه نیکه او ا ییاست، جا یشیمثبت اندبازنگری العاده در مورد 

 دهیروش تفکر، ا نی، او پس، اینجا چطور کار میکند. مجداداً. دهد ینشان م موثر است را را که یاطلاعات

 ،را اختصاص به تجسم سازی دهیددر روز  قهیچند دق مثلاً  شما تصویرسازی می کنید،اقع که در و ییها

اینکه درباره چگونگی واضح کردن اهدافتان تا حد ممکن فکر  د،یکن یفکر م تانیکه شما در مورد آرزو ییجا

 کنم. هر مدیتیشن بعدازظهر 0:11 اعتهفته در س نیسه بار در ا یخواهم برا ی، من ممثلا، می کنید

 نیبهتر به  یکنم. سپس من م یدر مورد آن فکر م قهیو من واقعا دو دقو.... دوشنبه، چهارشنبه، جمعه، 

  یاحساس خوب من  خواهد بود. یعال نیاوه، ا مثلااست،  O نیاول نی، ااز آن،فکر می کنمممکن  جهینت

آنها  که من آن را انجام دادم. میگو یم به آنها نم،یب یم یدانش آموزان را در سالن غذاخور  خواهم داشت. 

موانع گذشته از این، اما ": میگو یسپس م  آموزش مطالب هستم. یمعلم خوب برا کیکنند من  یفکر م

 "بالقوه چه هستند؟

 



 
 
 

 
 

و آنها  .زهایچ نیاست، همه ا پر مشغلههفته واقعا  نی، اوه، امی گویمو بعد،  کنم. یو سپس، آن را تجسم م

و سپس، من این اگر طرح ریزی خیلی خاص را انجام می  برنامه بعدی تو چیست؟ی. ه، هاو ند،یگو یم

کمی جالب است، اما ظاهراً این خیلی کمک کرده است. و همانطور که می بینید P -O-O-Wدهم. مخفف 

مجبور خواهید شد تصور کنید  هنگامیه که این را در یک ثانیه، او یک برنامه جالبی داشت که شما 

. اما آیا این نوع از چیزها کار می کند؟ داشتن یک مخفف جذاب برای همه ی این چهار ام می دهیدانج

 ن،یبنابرا و  کردند. شیدانش آموزان آزما بر روی را  نیخوب، آنجلا داوکورت و همکارانش ابخش مرتبط. 

 بارا به آنها روش  نیو ادرس از دانش آموزان پنجم محروم را انتخاب کردند  یاز کلاس ها یآنها مجموعه ا

و پس    .آموزش دادندرا  زهایچ نیهمه ا جه،ی، فکر کردن در مورد نت خود یفکر کردن در مورد آرزو مخفف

کالیف آنها مهم بود که مربوط به ت ی، که براهدفی را انتخاب می کردند یپنجم یاز کلاس ها کیاز آن، هر 

به آن مربوط بود و آنها مجبور بودند هر  نیانتخاب کنند، اما اتوانند هدف خود را  یو آنها م   مدرسه بود.

و این سوال است که،  فکر کنند. WOOPروش  نیبه ا برای مدتی شدند، یم داریروز صبح که از خواب ب

 و ... افتاد؟  حضورشان در مدرسه، و اداره مدرسهسرانجام چه اتفاقی برای نمرات پایان ترمشان، 

خیلی تاثیر گذار  د،ینگاه کن جیکه شما به نتا یاما هنگام ،رسد یبه نظر ماب جذ کیتکن کیباز هم، 

به اضافه ی تصمیم های اجرایی  را تضاد فکری نیمقاله، آنها ا نیاست، اما در ا WOOP نیا ن،یبنابرا .است

که در اینجا چیزیست  با هم هستند. چیزی که هست این است که هر دوی این موارد ، که اساساً می نامند

 cدرجه نمرات آنها درواقع همانند یک استعداد نهانی از منهای نمرات دانش آموزان اتفاق می افتد. 

در نتیجه، این متوسط به نظر می آید، این  پرش کردند.  Bبه منفی   cبه، معذرت می خواهم از مثبت 

ت.  در نیمسال ، آنها هر صبح بالا رفتن نمراتشان بخاطر فکر کردن درباره ی هدف اکادمیکی که داشتند اس

داشتند. و بعلاوه، اگر در غیبتشان توجه  woopingرتبه بندی رفتاری بهتری توسط معلم ها در طی زمان 

کنید، شما می توانید تفاوت هایی در نمرات در روزهایی که بچه ها تمام روز غایب هستند بدست آورید. در 

و تمام وقت  این موارد را انجام دادن، کمکشان کرده است. حقیقت به نظر می آید فکر کردن درباره اش 

خب، باز هم شما می توانید مردم را به انجام دادن مطالعات بوسیله ی داشتن اهداف سالم غذا خوردن، یا 

ورزش  یا چیزی که کمی ساده  تر است فر بگیرید. بنابراین، در اینجا یکی از اهداف ورزش است، آنها زنان 

را به آنها آموزش  WOOPکه میخواستند فعالیت بدنیشان را افزایش دهند را آوردند. تکنیک میان سالی 

 دادند، آنها این تمرین ها را داشتند. آرزوهای شما برای فعالیت های فیزیکی چیست؟

 



 
 
 

 
 

در مورد آرزوهای مهم خود فکر پسا برنامه شما است؟ بهترین نتیجه شما چیست؟ موانع کدامند؟ اگر 

مام این بخش های بخصوص را انجام دهید. و سپس، نه تنها فقط کمی از زمان را برای سنجش اینها کنید. ت

بگذارید ، بلکه آنها را ماه ها و ماه ها بعد فعالیت هایشان را بسنجید. پس، آیا این مواردی است که بتواند در 

دا کردند. زنانی که درخواست شد طول زمان باقی بماند؟ و اینجاست چیزی که آنها در مدت فعالیت بدنی پی

بر خلاف برخی کنترل ها استفاده کنند، جایی که شما فکر می کنید این فعالیت    WOOPتا از متد 

 0فیزیکی برای شما مفید است و ... . در ابتدا، ما یک کمی بیشتر ورزش میکنیم، اما سپس هفته های بعد 

تعداد فعالیت های فیزیکیشان در دقیقه  افزایش می  هفته بعد،آنها  01هفته بعد هشت هفته بعد حتی 

دهند، که احتمالاً حداقل دوبرابر شده حدود دوبار در یک هفته، زمانیکه قبلاً آن را انجام نداده بودند. این 

همانند فکر کردن درباره ی این موارد است ظاهراً روشی مهم برای بذست آوردن عادت هاست، که دوباره، 

صور کنید شما در نهایت تصمیمتان را گرفتید، هفته اول تان، که ممکن است عالی باشد، اما هفته، ت 01در 

هفته، آیا شما هنوز در حال انجام دادن آن هستید؟ این تکنیک است که می تواند به شما در انجام  01در 

 این کار کمک کند.

   نگنیاوت لیگابرمصاحبه با 

بازنگری مثبت  سندهی، نو گابریل اوتینگن  همه شما  روانشناسه بهستم که  زده جانی، من ه دیخوش آمد

که ما در  چیزی نیا .را ابداع کرد WOOP  کیتکن نیکه ا یمحقق نیکنم . و همچن یمعرفاندیشی را 

مرا دعوت  نکهیا از  . یدممنونم که امروز به ما ملحق شد یلی. خ میکن یصحبت مدراین دوره مورد آن 

بود که کلمات خودتان را  نیا میانجام ده میخواست یکه ما امروز م یزیچ نیبنابرا . کنم یتشکر م دیکرد

 دهیدر کلاس شن یاست . دانش آموزان قبلا ً در مورد آن کم WOOP کیتکنبرگرفته  از  نیکه ا دیبشنو

و  دیابیرا ب میهاز مفا ینوع دیتوان یم ، دیکشف کرد این موضوع را که شما یاز زمان میبودند ، اما ما فکر کرد

 ست؟یچWOOP . است ، اما بیکلمه عج کی نی؟ ا ستیچ WOOP پس .دیدرباره آن صحبت کن یکم

WOOP مانع و برنامه است.  جهیآرزو،نت یاز اول چهار کلمه  یواژه اختصار،WOOP هیاست شب یابزار 

 دیتا بتوان دیفاده کنخود از آن است یاست که ممکن است در زندگ یهرابزار ایچکش و  کی ایدوچرخه  کی

از آن  توانند یهمه م شیباست که نسبتاً ساده است که کما  یابزار  WOOP.  دیبرس یبه روش بهتر

 ،یحرکت مارانیافراد مسن تر، ب نیهفت و هشت سال ، همچن یگروه سن  یما  بر رو نیاستفاده کنند. بنابرا



 
 
 

 
 

SES نظر به نیبنابرا م،ای کرده قتحقی مختلف های فرهنگ با مردم روی ما .میا انجام داده  قیها تحق 

 .استفاده کنند WOOP از توانند می همه که رسد یم

کسی  من پس .مکنی صحبت مکنی استفاده آن ازاست  ممکن چطور نکهای درباره کمی دییابی پس آره،

دهم؟  نجامراا کار نای چگونه پس است. سخت مین براآ انجام اما دارد، را کاری انجام آرزوی که هستم

 استفاده، دیده انجام دنداری دوست که کارهایی انجامی برا WOOP از دیتوان می شما پس خوب، اریبس

  از دیتوان می شما .دیده انجام دداری دوست که دیانجام ده را ییکارها دنکنی وادار را خودتان نکهای ای .دیکن

WOOP   استفاده خود مدت ی طولان شرفتیپ وربه منظ روزمره، زندگی در دگاهید دستیابی به یبرا 

 استفاده یزچی به نسبت کامل شدن متعهد یبرا  WOOP از دیتوان می شما .دیکن

 انجام و شوق شور جادای برای خواهم می واقعاً من که است یزچی همان نای آه د،کنی احساس د،یکن

که  ستنی آرزویی نیا دیشا که دیکن درک تا دیاستفاده کن WOOP از دیتوان می نهمچنی اما .دهم

رهایش  دبای ای و کنم موکول بهتری زمان به را آن بهترباشد دشای .کنم دنبال را آن خواهم می واقعاً من

 ازشر دیتوان می شما .دکنی زیتم را خود زندگی دبتوانی تا است پاکسازی ابزار هشبی یکم WOOP پس .کنم

آن  به اًواقع است ممکن و نباشند، شما به واقعاًمتعلق است ممکن که دشوی خلاص ییزهاچی آن

 خبد،ینداشته باش د،یدار دیکنی را که فکر م یواقعاً حس شما است ممکن نکهای ای .دباشی نداشته علاقه

 را آرزو نای اگربخواهم ،شود یصرف م یادیز یها نهیهز و دارد وجود یادیز اربسی یانرژ

 .هستند تر ریپذ امکان که دهم قرار ییزهاچی رد است بهتر را خود انرژی من و .کنم، برآورده

 درباره آن کمی درس نای در آموزان دانش نبنابرای .دیکن صحبت کمی خود واقعی ندفرآی درباره نبنابرای و

 کی من مبگوی ددهی اجازه .دهند می گوش خودشان کلمات به نوعی به و  ، اندشنیده 

 که یزیچ کنم؟ می شروع چطور .دهم انجام روز هر خواهم یمعاًواق که دارم کارهایی من و هستم، آموز دانش

چیزی است که برای همه ما بخصوص برای دانش آموزان سخت  .است آرامش و سکوت قهدقی پنج دداری ازین

از  یکی نیاهمچنین اما  است. بخش ها نیاز سخت تر یکیسخت است و در واقع  اریبس ناست. ای

تا از آن داری ، پر مشغله خود یزندگ  یاز زندگ در دستور بعدی  دیما باش رایز ست؛ا ها نیپرطرفدارتر

بنابراین شما به آرامش به معنای آرامشی که اینجا در استدیو است  .دیتا مجددا مشارکت کن ،دیاستفاده کن

 منهتن به جنوبو از  دیمترو هست یکیاگر شما در نزد نیبنابرانیاز ندارید. اما به آرامش مستمر نیاز دارید. 

 شلوغ اطراف شما  محیطکه  تیواقع نیبا وجود ا .انجام دهیدرا  WOOP دیتوان یم د،یرویمنهتن م شمال

 د،یصحبت کن یبا کس دیتوانی نم د،یبزن لیمیا دیتوانی  شما نم .ادامه دهیدوقفه  بی دی، اما شما باهست



 
 
 

 
 

 قهیاز پنج دق شیواقعا برین کردید ، تم WOOPیکباری که با   .دیدار ازین قهیپنج دق نیابه  نیبنابرا

این  نیبنابرا .عمل می کنیدچهار مرحله  به اینکه  تر از زمانی باشد کوتاه  خیلیآن را  دتوان یماین  ست،ین

دقیقه نیاز دارید، شمانیاز به گفتن دارید، خب   ۲شما به داشتن  است. ازین شیپ کی ، اینبار است  نیاول

 را برای خودتان بکار بگیرید.  WOOPساکت،  آرام، و سپس این فقط برای من است. و 

رای خودتان بکار بگیرید. و آن را ب دیاما ابتدا با د،یاعمال کن گرانید یآن را بر رو دیتوان یمطمئنا شما م

چهار  یبرا ،یمثال، در زندگ برای  چیزی که با خودتان می گویید این است:  مهمترین آروزی من چیست؟ 

ی، )مهمترین آرزوی شما جلسه بعد یبرا ایامروز، و  یبرا ای نده،یهفته آ یبرا ه،ندیهفته آ

. بکار بگیریدمهم است، یتان برا که هر آنچه ،چارچوب زمانی را برای دیتوان یشما م نبنابرای  چیست؟( 

چه  یدر زندگمن  خواهم؟ یمن چه م د،ییگو یم می پرسید و سوال را نیابه صورت جدی شما  نیبنابرا

امروز  برای  امروز دوشنبه است. خواهم؟ی امروز چه م خواهم؟ یچه م ندهیچهار هفته آ یخواهم؟ برا یم

 کیو شما کنید.  یفکر م چه می خواهم واقعا  من اینکه  و سپس شما در مورد خواهم؟ی م یزیچه چ

و آن را در سه  دیریگ یرا م آرزو نیو شما ا .دیکن یجدا م برای قلبتان عزیز است رامهم را که واقعا  یآرزو

 .Wین ا د،یده یقرار م تانیو آن را در مقابل ذهن دیگذار یتا چهار حرف م

حقیقت زمان را به  ، من دریدگفتآنچه که مانند  دیکن یاست که شما واقعا در مورد آن فکر م گمان اینو 

 فکر کردن درباره آرزو و یافتن کلمات برای آن می گذرانم. 

 

 

 نیاول نیبنابرا .می کنیدجستجو  حقیقی یآرزو یشما برا .دیکن یآرزو فکر نم نیهنوز واقعا به اهنوز نه، 

. دور شوند گرانید دیاجازه ده ست؟یخواهم چ یدر واقع آنچه که من م جستجو است. ندیفرا کیقدم واقعا 

 ذهن مقابل در کلمه چهار تا سه در را آن شما سپس و خوب،  پس من چه کاری را می خواهم انجام دهم؟  

دارید. و سپس شما به خانه می روید و با خودتان میگویید، چه چیزی بهترین چیز ،بهترین نتیجه  خود

هر چه هست.  ز،یچ نیخوب، بهتر ،خواهید گفتو شما خواهد بود، اگر آرزوی شخصی ام را برآورده کنم. 

 یواقعا چه م ست،یچ زیچ نتریبه   خوب باشد. جهینت کی، ممکن است باشد احساس کیممکن است 

 کنم. یم یاحساس چه خواهم، و بعد واقعا

و آن را  دیریگ یچهار کلمه را م ایو دوباره، شما سه  .دیکنمی را جستجو  جهینت نیبهتر ز،یچ نیبهتر شماو 

 شما فقط به ذهنتان اجازه .دیرا تصور کن جهینت نبهتری شما سپس و   .دیده یدر مقابل ذهن خود قرار م

می دهید برود. بنابراین دیگر این پروژه جستجو نیست. این درواقع تصویر سازی است، این را در ذهنتان 



 
 
 

 
 

احساس  آن را واقعا شتر،یب ای قهیدق کی ه،یثان 21 ه،یثان ۵1ممکن است  هیو شما چند ثانتجربه میکنید. 

ورده شدن آرزو ، شما حالا دنده را عوض است. و به جای رفتن، در افکار زیبایتان درباره برآ O نیبنابرا .دیکن

 خواهید کرد. حالا عمل کنید.

واو، چه چیزی من را متوقف میکند؟ اگر در حقیقت آرزویم را برآورده می کنم و نتیجه را تجربه می کنم. 

 .می کنمرا احساس  جهینت بعهده گرفتم وآرزو را  نای من واقع در  چه چیزی بر سر راه من وجود دارد؟ 

بدون بهانه، چه  ست؟یواقعا آن چ د،یکن یو سپس شما دوباره جستجو م ست؟یمن چ یدرون یع اصلمان

 کیتواند  یباشد، م هیجانیتواند  یم نیو دوباره، اچیزی درون من است؟ حقیقت درون من چیست؟ بله 

 شیسالها پ شخصیکه  باشد یزیآن چاین می تواند عادت بد باشد،  کیتواند  یباشد، م یمنطق ریاعتقاد غ

است که در  یزیچ نیدر واقع اهرچیزی که هست فقط پیدایش کنید و عمیقاً کشفش کنید.  .استگفته 

و یکباره شما موانع، موانع درونی اصلی را تشخیص می دهید، دوباره، در سه یا چهار کلمه  .مسیر قرار دارد

دهید. و پس از آن مجدداً تصویرسازی انجام  آنها را به عبارت در می اورید  و این را روبروی ذهنتان قرار می

 یشما آن را تجربه م د،یکن می تصور شما   که مانع در حال وقوع است. دیکن یشما تصور م نینابرادهید. ب

و شما زمان کمی را برای تجربه کردن حقیقی مانع اصلی درونی صرف  .دیکن یشما آن را احساس م د،یکن

 د،یبرنامه، ابتدا از خودتان بپرس کی جادیا یبرا نیبنابرابرنامه ریزی کنید.  می کنید. بسیار خوب، پس از آن

 نیغلبه بر ا یفکر موثر برا کی ایاقدام موثر  کی   مانع انجام دهم؟ نیغلبه بر ا یتوانم برا یم یچه کار

و سپس ؟ چیزی که می توانستم  برای برطرف کردن مانع انجام دهم ، چه خواهد بود مانع چه خواهد بود؟

 کلمه فرمول بندی می کنیدچهار  ایسه  در و دوباره آن را  بدست خواهید آوردفکر را ت نیا ایرفتار  نیشما ا

و سپس شما یک )پسا برنامه( خیلی ساده ایجاد می کنید. و این  .دیده یقرار م تانو آن را در مقابل ذهن

ایجاد می کنید، و بعد در موانع قرار می دهید، و سپس شما اگر را   پیاده سازی اهداف است، اما )نامفهوم(.

بعد خواسته های ما، و حالا شما این اقدامات موثر را، در عمل قرار می دهید. پس دوباره تصویرسازی کنید ، 

 WOOPاگر موانع وجود دارد، سپس خواسته هایمان و اقدام هایمان خواهد بود، و هدف همین است، این 

، من فکر از شنیدن شما این را می گویم که و ظاهراً مثل اینکه  وانع، و برنامه ریزی. است، آرزو، سرانجام، م

این می کنم یکی از چیزهایی که به نظر می رسد  واقعا مهم است این است که احساس می کند که که 

من نمی   .می کنیدو در حقیقت تصور  بنشینیدیا حداقل گاهی اوقات  که شما در آنجا  روش کار می طلبد 

توانم فقط فکر کنم، آرزوی من برای لحظه ای است، من تلاش می کنم تا یک تمرین یوگا منظم را انجام 

این برایم سخت است دهم. بنابراین من نمیتوانم تمرین یوگا را به درستی انجام دهم، بسیار عالی خواهد بود، 

انجام می دهم. مثل اینکه شما واقعا باید  آن را ،بلند شوم ، وقتی که ساعت را می بینم  از خوابصبح که 



 
 
 

 
 

زمان بگذارید تا نتیجه را تجربه کنید، زمان زیادی برای فکر کردن در مورد مانع، جستجو برای آن و گرفتن 

 درست است؟آیا  ؟ واقعا بنشینید و روی آن فکر کنیداما پس از آن سپری کنید  مورد  درست

تلاش   این .می دانیم که واقعا تلاش های ذهنی را می طلبد MEG به طور دقیق، بنابراین ما از مطالعات

. این تلاش های ، می طلبدمن فقط در خیال های مثبت رها شوم که نسبت به زمانیهای ذهنی بیشتری 

انجام  به منظورذهنی بیشتری میگیرد نسبت به اینکه، فقط در حالت استراحت باشم. پس تلاش های ذهنی 

. ما بعداً در مورد مکانیسم ها صحبت خواهیم کرد. مکانیسم ها به صورت خودکار می گیردصورت تمرین 

انجام تمرین باعث فرآیندهای غیر آگاهانه است که پس از آن کار را برای و هستند، بنابراین این تلاش ذهنی

کر می کنم از آنجا که من ف .طلبدمی  را روش خودش ، تلاش ذهنی به ،این پروسهشما انجام می دهند. اما 

 و O و W مردم می توانند این تکنیک را ببینند و فکر می کنند، من به سرعت در مورد کهکه مهم است، 

O و P  آن بسیار مشابه با چیزهای دیگر است  که . به این معنافررآیند، کار می طلبدفکر می کنم، اما این

یره، و در نهایت نتیجه آن خوب است. اما که ما در مورد آن صحبت کرده ایم، چیزهایی مانند مدیتیشن و غ

. و بنابراین شما به مکانیسم موثر استشما باید تلاش کنید تا شروع کنید. احساس می کنید که در آن زمان 

این است که آن پنج دقیقه در  WOOPاشاره کردید، بنابراین یکی از چیزهای هیجان انگیز در مورد 

ده ها واقعا نشان می دهند که اگر شما این کار را انجام می دهید، می زندگی شما است. و به نظر می رسد دا

توانید خودتان هر روز این پنج دقیقه را تمرین کنید. مزایای مثبت زیادی وجود دارد. بنابراین شما می 

تجربی مانند نوعی از یافته های شگفت انگیز صحبت کنید که آیا این  هایخواهید در مورد برخی از کار

برگردیم. بنابراین شما می  Wبله، قبل از اینکه این کار را بکنم، اجازه دهید ابتدا به مرحله   است؟ موثر

را از دو روش انجام دهید. شما می توانید یک آرزو را مشخص کنید که در واقع برای شما  WOOPتوانید 

در برنامه قرار داده ایم و  که مای است مناسب است و این که کمی به چالش کشیده می شوید.  و این تمرین

در وب سایت قرار دارد. هنگامی که یک آرزو را مشخص کنید که امکان پذیر است، عمدتا امکان پذیر است، 

من می توانم انجام دهم، می  ، اما امکان پذیر است. من می توانم یوگا انجام دهم. سخت است که انجام دهید

ابراین معمولا برای من امکان پذیر است. این بدان معنی است که شما بن . بله .یا هر چیز دیگری بدوم توانم 

 بله .احتمالا یک مانع را که قابل برطرف شدن است کشف خواهید کرد و سپس می توانید به آن برسید

برای پیدا کردن  WOOPو شما مصمم هستید که در حقیقت آن را اجرا کنید. شما همچنین می توانید از 

قابل اجرا است یا خیر، استفاده کنید. بنابراین اگر شما احساس ترس و وحشتی در مورد  اینکه آیا چیزی

جلسه دارید یا اگر احساس کنید، نمی دانم آیا باید به اینجا نروم یا باید به آنجا بروم، این دوره یا آن دوره، 

این آرزو را داشته باشید  این مسیر زندگی یا آن مسیر زندگی است. در واقع شما فقط می توانید در حقیقت



 
 
 

 
 

، پیدا کنید که آیا این چیزی است که شما احساس می کنید که قابل خودتانو سپس با شناسایی مانع در 

آن لحظه . یا اینکه این چیزی است که شاید در مناسب زندگی شما است اینکه آیا برطرف شدن است و هم

زیرا چیزهای مهمتری برای انجام  رها کنیدن را نیست. یا شاید شما بخواهید آ برای زندگی شما مناسب

برای درک اینکه آیا موردی  ، خواسته های قابل اجرا است انجام دادنبرای  WOOPدادن دارید. بنابراین 

کمتر  مواردی که رها کردنآنهایی که ممکن است، اما همچنین اجازه  انجام قابل اجرا است.  و سپس برای

 واقعا یک ابزار تمیز کردن است. امکان پذیر است. بنابراین

واقعا ممکن است، ممکن است برخی از آرزوها برای آن وجود داشته  WOOPبله، بنابراین فرایند درست 

باشد که وقتی واقعا در مورد موانعی که من می گویم به دقت فکر می کنم، این اتفاق نمی افتد، یا شاید راه 

، یک فرآیند رو این از و  نیست.  اینگونهد داشته باشد دقیقا دیگری برای بدست آوردن نتایج مثبت وجو

آن اهمیت  بهکه در آن شما به آنچه که واقعاً می توانید انجام دهید و آنچه که واقعا  عملی وجود داردتفکر 

 .می پردازیدمی دهید و آنچه که واقعا اهمیت دارد، 

شما دسته ای از افکار را در  ن ممکن استاین است که شما را درگیر کند. بنابرای WOOPهدف اصلی 

که خب این آرزو را نمی توانم داشته باشم اما در  شما ممکن است کشف کنیدقرار دهید،  WOOPپروسه 

همانند گفته شما اتفاق  یوگا، یا  دویدن آهسته هفته در بار هفت بنابراین،  . سطحی پایین تر ممکن است

می تواند اتفاق  دیگریهر چیز روی در آخر هفته و یا دویدن با یک دوست یا نمی افتد. اما چهار بار یا پیاده 

ای که شما را با آرزوهایتان درگیر می کند، می ، شما به میان پروژه خلاق می شویدبنابراین شما  بیفتد. 

اما شما  و در نهایت، اجرای این آرزو می تواند متفاوت از آنچه شما قبلاً فکر می کردید بنظر بیاید،روید 

یک روش حل مسئله است اگر شما می  WOOPدرگیر شده اید. شما واقعا به حل مسئله رسیدید. بنابراین 

شما قبلا تا حدی صحبت کنیم، که  ،کار می کنداین روش بنابراین بگذارید کمی درباره اینکه چرا  خواهید.

ر کردن دارم، برای انجام جستجو و من زمانی برای فک آن، این است که. پس بخشی از به آن اشاره کردید

اغلب  روزمره زندگی در ما  ، درست است؟ سنجی نام داردفکر کردن درباره این، این به نوعی بررسی امکان 

من تمام این چیزهای فوق العاده را می خواهم، اما  که فکر می کنیم ما فقطاین کار را انجام نمی دهیم، 

 بخش اما  ، درست است. نمی کنیمفکر  آنها باید انجام شودرسیدن به  برایری که پس از آن من در مورد کا

اختصاص دارد و چگونه متقابلاً  با این روش با ذهن ما کار می کند.  WOOP به که است چیزی دوم

درست است، بنابراین بخش  . کنیمبنابراین شاید در مورد هر بخش از آن و چگونه کار کردن آن صحبت 

مانع است. و آنچه ما بدست آوردیم  این است که این روش مقابله  یا تمرین ،  WOOPبحرانی در 

WOOP  و  . استباعث رها سازی پروژه ناخودآگاه ، پروژه اتوماتیک می شود که پس از آن مسئول رفتار 



 
 
 

 
 

ط است. تقسیم کنید، یکی شناخت است. بنابراین آینده با مانع مرتب فرآیند نوع سه در را آنها توانید می شما

و موانع برقرار می  آرزوهای محققارتباطات وابسته، ارتباطات بسیار پیچیده ای بین آینده، بین این بنابراین 

غلبه بر مانع است. و علاوه بر آن معنای واقعیت را تغییر می دهد.  به منظوربین مانع و هدف ارتباط کند. و 

اکنون، به عنوان مثال، مهمانی  از این رواست.   به طوری که شما این را  تشخیص می دهید این یک مانع

در امتحان  برای عملکرد خوب مامانع آن یک یک مهمانی تفریحی نیست، در حال حاضر دیگر شنبه شب 

در روز چهارشنبه است. بنابراین ایده حقیقی این است که با راه اندازی این پروژه های شناختی غیر آگاهانه، 

تا بعدا آنچه را که می خواهید انجام دهید به صورت خواهد داد به شما اجازه انجام می دهد،  WOOP که

ترک کنم یا هر  ، شاید من مهمانی  را زودترخبسپس شما می گویید،  درست است..خودکار انجام دهید

ه استفادWOOP بیدار شدن در صبح از فرایند. بله، بنابراین، ایده این است که من در مورد یوگا و چیز دیگر

و من می خواهم در رختخواب بمانم، مغز اتوماتیک من  خاموش می شودوقتی زنگ هشدار  بنابراین، کردم 

، اینکه تشکیل می دهدپیوستگی این میان  یکاین در حال حاضر  ،از این طریق فکر کندبه آن  تواندنمی 

همه ی این  دستیابی بهاز   شما شما احساس می کنید زمانی که می خواهید در رختخواب بمانید، این مانع

انجام می پذیرد.  خودکار طور به این دهم، انجام معمولاً را کار این نمیتوانم دیگر من  موارد خوب می شود. 

در بین موانع و رفتارهایی که همچنین و  بین تحقق آرزوها، و موانع آنها در آینده  دقیقاً، و پیوند های وابسته

من حقیقتی مانند یک مانع را تشخیص دادم و  بنابراینافتد. و  یاتفاق م ،تبرای غلبه کردن بر موانع اس

، نیز مهم انجام می گیردبرای غلبه بر مانع و رفتاری که  است، مهم که است مانعی واقعا این و  درک کردم. 

قدرتمند و مانع می گراید. اما بدون شناختن اینکه در واقع مانع من چیست این رفتارها  به پوچی   است. 

موارد است زیرا فقط به شما چیزهایی می دهد که به برنامه پیوند دهید.  مثل زمانی که می بینید این 

با دقت در  و را انجام دهم، Zو  X ،Y، مانند زمانی که  من گمان می کنم باید کار  یکدیگر دارندارتباطی با 

 مورد آن فکر میکنم.

مانعی که باعث سقوط ، منجر می شود مانع نیغلبه بر ا بهتارها رف نیمانع، اغلب ا تجسم ی بابه نوعو 

و این  توانم یکه چگونه م دیدان یم نیهمچن که شمامانع است،  نیشناختن ا تیبه رسم از این رو .شماست

همه کارهای دوست داشتنی پیتر گولیتزر در مورد و این چیز دیگری است که ما در مورد آن صحبت کردیم، 

می مهارت است، شما آن را به صورت رایگان دریافت  ینوع فرآیند این نوعی به   .اهداف استپیاده سازی 

و  سپس از انجا می روید.، و انجام دهم بعداً قرار بود این کار را، آه صبر کنید، من اینگونه اید، شما کنید

 زیرا .اضافه می کند ،  به صراحت بر آنچه که قبلا در ذهن متمایز شده است،WOOPدر  Pاجرای تصمیم، 

. اما با شده استقبلا به طور ضمنی مرتبط  که ،است غلبه بر مانع به منظوردر مواجهه با ذهن، مانع و وسیله 



 
 
 

 
 

P می ، طرحاز به طوری که این فرمول صریح  می کنیم.این صراحت اضافه ، ما فقط گام دیگری برای ایجاد

کنون ما کمی درباره مکانیسم فهمیدیم و بنابراین بیایید از و ا تواند فرآیندهای ضمنی را بعدا تقویت کند.

، دو مکانیسم دیگر وجود دارد که من به طور خب صحبت کنیم. ،طریق همه چیزهایی که درباره آن گفتیم

را  زمان های انرژی ،خلاصه می خواهم ذکر کنم. یکی انگیزه است. بنابراین انگیزه چیست؟ اگر بخواهید

ین انرژی را افزایش می دهد و شما می توانید آن را با فشار خون یا با احساسات یا تجسم کنید. ا می هدایت

سوم این است که اگر شما انتقاد، یا ناکامی ها یا بازخورد منفی دریافت مورد  سپس و  ها اندازه گیری کنید. 

اما شما تمام .نمی خواهید که شخصاً آن را  احساسی قرار می گیرید کنید.  سپس شما در واقع در برابر فشار

اطلاعات مربوط به بازخورد منفی را پردازش می کنید، به طوری که شما آنها را به یاد می آورید و آنها را 

درست در برنامه قرار می دهید. بنابراین بازخورد منفی دیگر تهدید نیست، اکنون فرصتی برای دریافت 

 کنید.تصور کلی خود را ترک یعنی  و بازخورد منفی است. تحقق آرزویتاناطلاعات خوب در مورد چگونگی 

 در، مانعی دیگر وجود دارد و من فقط می گوییدهمه فرصت هایی برای حل مسئله است، شما  هابنابراین این

این فرآیندها پس از آن،  و حقیقتا .یا چیزی شبیه آنکنم قضاوت  به جای اینکه ، خواهم کرداین میان کار 

 .بله .مفید استا در میان می گذارند. پس این رفتار واقعی ر

تاحدودی، شما یک استراژی تلاش ذهنی را برای پنج دقیقه انجام می دهید، این پروژه رهاسازی ناخودآگاه 

این نوعی تلاش و استراتژی مشقت کشیدن نیست، این  .که برای کارتان انجام داده شده، و چیز خوبی است

چیزهای جالبی در مورد زندگی خود، آرزو، نتیجه، مانع، برنامه، کشف می  استراتژی است که در آن شما

کنید. کدامیک از این پروژه های ناخودآگاه باعث می شود که نیازی به مراقبت نداشته باشید. و سپس شما 

ار را درگیر زندگی می کند، پس دوباره کشف می کنید. از طریق تعاملات، از طریق تعاملات جدید با مردم، ک

 شما، طبیعت، هر چیزی، هر کجا که شما راهنمایی می کند.

 این فوق العاده است، و ما در این دوره در مورد تلاش برای استفاده از رفتارها صحبت می کنیم که می توانید

و این زیباست تلاشی که شما برای پنج دقیقه انجام می   .داشته باشیدمسواک زدن دندان  تغییراتی همچون

دندان هایم را مسواک می زنم و غیره. بله،  آن را آسان سازد. لحظه ای که منیتواند بخش های دیگر دهید م

حالا بگذارید در مورد همه موضع ها صحبت کنیم، زیرا یکی از چیزهای فوق العاده این است که آن ظاهراً، 

یوگا، و همه این چیزها . این می تواند یک طرح بزرگ، برنامه های کوچک، می رسدبسیار جادویی بنطر 

 که است این العاده فوق موارد از یکی کنم می فکر من  واقعا کار می کند و علم واقعا وجود دارد.  کهباشد، 

 دراین مورد مایلید شما آیا. کنند می کار متفاوت زمینه یک در موارد  این که شویم می متوجه تحقیق از ما

 .اره حتما -کمی صحبت کنید



 
 
 

 
 

؟ بنابراین قطعا ما مطالعات آزمایشگاهی انجام ط که شما این فرایند را در آن دیده اید، کجاست در برخی نقا

. اما پس از آن ما همچنین مطالعات ما این لینکهای بسیار سریع را آزمایش کردیمدادیم به عنوان مثال، 

مدت زمان طولانی و یا هر . و حتی با حداقل تلاش، بدون آموزش برای کردیممیدانی انجام دادیم و مداخله 

چیز خوبی است.  ما در تمام زمینه های این کار را انجام دادیم و این تلاش بسیار کم  با فقطو چیزی ، 

مختلف زندگی، بسیاری از زمینه های گوناگون  زندگی موثر بودیم. دستاوردها، روابط شخصی، در سلامتی، 

 بله.  .مهم است WOOP به طوری که ما آن را مهم می دانیم، بنابراین

را به  WOOP دیتوان یاست که شما م یخوب زیکنم چ یدارد و من فکر م تیمختلف اهم یها نهیو در زم

کار  یبا توجه به محدوده خاص WOOP ایآآزمایش کنید که  دیتوان یشما مبکار ببرید. مختلف  روش های 

که  یهنگام دیتوان یم شما نیهمچن .دبسنجید که مردم چطور با آرزو سر و کار دارنسپس  و کند، یم

WOOP  یو سپس وقت ،بسنحید آن را ،آموزش می دهیدابزار  کیبه عنوان  ی،استراتژ کیرا به عنوان 

 بله کمک کند؟ آیا ممکن است به آن هاروند،  یکنند، هر کجا که م یمردم آن را اعمال م

به عنوان مثال  دیتوان یشما م نیبنابرا ست. و ما اطلاعاتی داریم که نشان می دهد هر دوی آن ها موثر ا

WOOP و اثرات آن را  دیهستند آموزش ده سالم غذا خوردن، ،ورزش  حیطه در  شتریکه ب یرا به افراد

 یبرا یکه مداخله واقع تیواقع نیا علی رغم د،یاز چهار ماه در طول دو سال گذشته مشاهده کن شیب

 دایخود را پ یدو سال بعد، شما هنوز تفاوت هابوده است. بود  ساعت میساعت و ن کیفقط  ،تلفن یریگیپ

  کردند. را ، آنها حداقل تلاشاین است که مطالعات نیبنابرابه نوعی تنها گذاشته شده اند. و مردم  ،میکنید

 شتریب یلیخ ،یرا حت ای، سپس شما مزاکنند خود اعمال یکنم اگر مردم آن را در زندگ یمن فکر م نیبنابرا

 د،یکه چطور شما خودتان  مجبور به انجام آن هست پیش می آید مسئله  نیاگر چه از ا  .هیعال .دینیب یم

بخواهم یوگا انجام  WOOPمثلاً، من ممکنه برای  وجود دارد، درست است؟ یرینوع مشکل زنج کی رایز

انجام دادن برای  WOOPرا پیاده سازی کنم، و سپس من به  WOOPدهم، اما پس از آن من مجبورم 

WOOP  .موضوع صحبت  نیکه ما در مورد ا یگریدمورد  نیبنابرانیاز دارم تا یوگا انجام دهم. درست است

شان   یدر زندگتمرینات  نیکنند از ا یعلم تلاش م نیبه ا دنیرس یمردم برا ایاست که آ نیا میکن یم

را انجام می  WOOP ما هر روز صبح ش ایآ ؟را انجام می دهید WOOPشما  ایآ  حتما. اره.استفاده کنند

فکر درست است،  فقط عادت شده است؟ حالا ایآ ؟وادار می کنیدچگونه خودتان را به انجام آن  ؟دهید

میکنم من شاید نخواهم تلاش نسبتاً زیادی داشته باشم تا این اپ را انجام دهم یا در سایت عمل کنم و 

یل شخصی و شخصاً ندیده بودم . چون زمانیکه آنها را شخصاً تجربه اینجا بنشینم. اگر این مزیت ها را  به دلا



 
 
 

 
 

می کنید، کیفیت متفاوتی را نسبت به زمانی که یافته ها را در مقالات می خوانید یا در حقیقت این یافته ها 

 را انجام دهید، تجربه می کنید.بله. 

در  رایز د،یکن یرا احساس م آن یایمزا د،یکن یم نیتمر WOOP بر اساس که یپس از مدت نیبنابرا

 یم یشتریوضوح ب یلیخ بر میداریدکه  یشما در مورد هر قدم اشت. د دیخواه یشتریب تیشفاف یزندگ

 دنیرس یو برا دیآن را تجربه کن دیبا شما .دیکن نیآن را تمر دیآور است اما شما با ادیاعت یکه به نوع دیابی

آیا هیچ احساسی در خصوص اینکه چقدر این نوع از  .دیتجربه کن دیبا، خودتان  یزندگ در ادینوع اعت نیبه ا

سه  ای شیاست که چهار سال پ نیممکن است متفاوت باشد، منظورم ا نیاچیزها طول می کشد، دارید؟  

 انجام دادم. گروهی از مردمرا با  WOOPمن جلسه  ش،یسال پ

، و من زود ترک کرداو  کند. یاو کار نم یبراپروسه  نی، ایک نفری وجود دارد کهو سپس من فکر کردم 

 قرار ملاقات داشته باشد. کیاو  دیدانم، شا یفکر کردم، خوب، احتمالا او آن را دوست ندارد. نم

سال بعد، او برگشت و گفت، من حالا ازدواج کردم. پوندهای زیادی از دست ۵چه کسی اهمیت می دهد. 

 دادم. 

را حالا برای تمامی افرادی که با  WOOP، و من میخواهم که شما از جهتی دیگر من زندگی خود را دارم

 آنها کار میکنم ایجاد کنید. وااو

 دیشو یم قیکه واقعا عم یاوقات وقت یاما گاه است. یگرید زیهر چ یی یااینوع داستان رو کی نیا نیبنابرا

 .عقب نگه می داردت من را مانع است که سالهاس کی نیا د،یدان یاوقات نم یگاه د،یکن یو واقعا درک م

روزانه به صورت  یزندگ انجام خود را در زهیکار کنند و سپس ممکن است انگ عیسر یلیمردم ممکن است خ

و پس از  ابدی یم شیافزا یو وضوح آنها در زندگ یکه آگاه نندیب یاز مردم م یبعض   .احساس کنندمنظم 

وزن کم  یادیرا متوقف کرده و مقدار ز دنیکش گارسی مردم   دهند. یبه صورت منظم انجام مآن را آن، 

 درست .داد دیدوباره آن را از دست نخواه د،یرا داشته باش ایمزا نیاست که اگر شما ا نی، منظور من اکردند

 است.

که آنچه است  نیمنظورم ا و از ضرورت کمتری برخوردار باشد این موضوع ها ممکن است  یبعض یاما برا

 به رختخواب   نکهیقبل از ابعدازظهر  ایصبح زود  دشای   .مراقبه روزانه است کایجاد ی کند فقط یکمک م

 نیاآن را به انجام برسانید. و فقط  تنظیم کنید در مکان و زمان مشابهرا  قهیپنج دق نی. ابروید انجام دهید

یا آهسته دویدن به  ،وتینثبت یک ربه  ازیرسد که شما ن یکه به نظر نم یاست، به طور یزمان کوتاه واقعاً

 دهیچیپ یلیخ نیبنابراداشته باشید.  هاییزیچرفتن تمام وقت به باشگاه ورزشی چنین  ایساعت  کمدت ی



 
 
 

 
 

و پس از آن نیاز  .برای ایجاد یک عادت تلاش کنید ،مکان و زمان مشابه انجام بدهید. اما آن را در - ستین

می کند، پس به آرزوهای قدیمی برنگردید و نگویید، اه ، با زندگی تغییر  WOOPبه عالی بودن ندارید و 

من نیاز دارم دوباره انجامش دهم. فقط همیشه درباره اینکه آرزوی امروزتان چیست فکر کنید ؟ برای هفته 

که  میرا انجام داده ا یقاتیما تحق  .ندیآ یما م یازهایخواسته ها، از ن نیکه ا چون   آینده چگونه است؟

زمانیکه شما مردم را دارای نیاز می سازید، برای مثال با احترام به آب، با توجه به مفهوم،  دده ینشان م

سپس رویا پردازی مثبت درباره ی مراقبت از این کمبودها. پس خیال پردازی های مثبت از نیاز های ما می 

تمام  یو از آنجا که زندگ ود.ش یما حاصل م یازهایخواسته ها از ن نیکه ا دیاعتماد کن دیتوان یو شما مآید. 

 نیبنابرا ها متفاوت هستند. ازین نیا ،رشد می کنید واست و شما  یدائم رییتغ کی نیکند، ا یم رییوقت تغ

 لیبه دل فقط مزمن را یازهایاز ن ی، شما ممکن است نوعبرگرفته است. حالا ازهاین نیشما از ا یها آرزو

می آیندو شما به فکر کردن  WOOPفرصت دهید، آرزوها و و سپس به آن  د.یداشته باش خودپیشینه 

نیازی ندارید، خب، من حالا به برآورده شدن آن آرزو نیاز دارم. مسئله این نیست. خیلی ارزشمند نیست. این 

خیلی نا کارآمد است. فقط این دستور را برای راهنمایی خوشایندتر و سازنده و تکمیل کننده زندگی به اجرا 

را برای بسیاری از آرزوهایی که  WOOPبنابراین لازم نیست که شما عالی باشید. شما می توانید  در آورید.

 دارید بگیرید و احتمالا آرزوهای زیادی دارید.

و به عنوان یک دوست در نظر بگیرید که همیشه   میتوانید بپرسید و  ارزشپس آن را آسان  و غیر قابل 

ه میخواهم؟ چرا من اینجا هستم؟ بنابراین  این ایده ، داشتن دوستی است بگویید من واقعا از این موقعیت چ

که ممکن است جایگزین بسیاری ازمعلمان  یا درمانگر یا مربی شود. این به این معنی نیست که ، اگر 

. درواقع اگر در وضعیت دینیدرمانگر را بب کی دیشما  نبا احساس میکنید که باید یک درمانگر را ببینید

 اری هستید می توانید یک متخصص درمان شناسی را ببینید. دشو

بله اما آن را به عنوان یک کمک روزمره درنظر بگیرید. زمانی که فهمیدید این کار واقعا یک کمک روزانه 

است، به هرحال شما این کار را انجام خواهید داد و شما می توانید آن را تحت شرایط استرس زا انجام دهید. 

گاهی استرس به این شکل است. همه چیز را فراموش کنید چون شما بسیار متمرکز و بسیار  بنابراین

خود دارید و بین چیزهای خیلی زیادی گیر کرده  خیلی چیزها در زندگیپاسخگوهستید و یا وقتی که شما 

 اید. 

میخواهم؟ و بعد  و بگویید واقعا چه می خواهم؟ من واقعا اینجا چه اختصاص دهید رااین پنج دقیقه  سپس

شما متوجه خواهید شد که این کار به شما کمک  خیلی زیادی می کند تا کمی فاصله بگیرید و خودتان را 



 
 
 

 
 

جمع و جور کنید، بیشتر آگاه شوید و بگویید خوب است، این همان چیزی است که من می خواهم و سپس 

برای  را تغییر ندهید. Osروجی نگاه کنید اما شما می توانید ادامه بدهید)جلوتر بروید( و به نقشه ی موانع خ

را تغییر می دهید دیگر کار نمی کند. دلیل آن این است که  Osاینکه تحقیقات ما نشان می دهد زمانی که 

بنابراین شما باید ابتدا توپ را به آینده پرت کنید تا  .شما تنها می توانید به  مانع چهارچوب نتایج پی ببرید 

مانع است. اما اگر برای اولین بار در مورد یک مهمانی فکر کنید ، به این فکر  حقیقت،ی در بفهمید چه چیز

خواهید کرد که چقدر خوب خواهد بود و چه کسی آنجا  خواهد بود و چه چیزی  خواهید پوشید یا هر چیز 

پس برای  ه.دیگری. و بعد شما درمورد نمرات خوب در امتحان فکر می کنید اما هیچ چیزی نیست. درست

است، خب هردو   عالیمهمانی مانع است . اکنون که  اولین بار به امتحان نیاز دارید و بعد شما پی می برید

آنها را انجام به شیوه ای که به طور خودکار  به عمل در آوردن آنبرای روشن کردن نیازهای خودتان و برای 

آن می گیرند تا از  فرا مردم این درس)دوره( را. من فکر میکنم این یک تکنیک است که بسیاری از دهید

دوباره ما همه را در دوره ها  استفاده کنند. خیلی از شما ممنونم که امشب را به اشتراک می گذارید . بسیار

را بررسی کنند. جایی که نکات   woopmylife.orgو سخنرانی هایی که داریم تشویق می کنیم تا 

پرسیده می  ...و  Woop وجود دارد و اغلب سوالاتی در مورد  این روش  چگونگی انجامبیشتری در مورد 

 WOOP Myبله و شما می توانید تجربیات خود را به اشتراک بگذارید و اگر سوالاتی دارید از طریق  شود.

Life   بنویسید ما همیشه سر میزنیم  و همیشه پاسخ خواهیم داد. عالیه خیلی ممنون که امروز به ما ملحق

 دید واقعا ممنونم. ممنون که من رو دعوت کردید. ممنون.ش

 پرسش و پاسخ

من به مدیتیشن بیشتر علاقه مند هستم و در این فکر بودم که آیا انواع خاصی از مدیتیشن وجود دارد که 

 هدف آنها انجام

لا ً سوال خوبیه . کاری مشخص یا تغییر چیزهای خاص است ؟ بهترین انواع مدیتیشن کدام است ؟ بله 9 کام

 پس وقتی وارد این

مساله شدم در مورد این کار یاد گرفتم 9 فکر کردم که یک پاسخ خاص به سوال شما بدهم که برخی از آنها 

 بهتر از

 دیگران باشد. مطالعه من اینگونه است که هر روشی که ذهنتان را منحرف میکند و این کار را

این است که هر روز این کار را انجام میدهید نه یکبار  اما انجام آن  به عنوان یک عمل انجام میدهید 9 مثل

تاثیرات مشابهی دارد . تفاوت در نوع ظرافت است . و بنابراین اگر هدف شما به نوعی , به طور مرتب هر روز

 ارتباط اجتماعی بیشتر و



 
 
 

 
 

دی دارند می کنند .  اگر سپاسگزاری بیشتر باشد. برخی از آن نوع مدیتیشن های محبت آمیز کاربرد زیا

چیزهای بیشتری مانند احساس و یا نوع ارتباط بیشتر با بدن 9 خوردن تغذیه سالم باشد  هدف شما توجه به

بدن است . اغلب اوقات صحبت های خوبی در مورد قسمت های مختلف بدن  اسم این نوع از اعمال اسکن

 می کنید. و برای همه افرادی که می شناسیدمی کنید . شما در مورد قسمت های مختلف بدن خود فکر 

نظر می دهید و تمام تجربیات بیرونی خود را یادداشت می کنید اما نتیجه این است که همه آنها کارهای 

 نمیدهند . شما روی آن اطلاعات دیدید . من فکر میکنم کابر و همکاران ً واقعا به دنبال ای زیادی انجام

و  .نهاستفرض را خاموش می کند. و پاسخ همه ای ششبکه های پی ناز ایی ککدام ی نندهستند که ببی

را می کنند 9 که شبیه چیزی است که شما می توانید   من فکر میکنم همه آنها به دلایل درستی این کار

نیست که آن مورد چیست 9 می خواهد  انجام دهید تا فقط روی یک مورد در اینجا تمرکز کنید و اصلا مهم

میکنید . چیزی که من  ی ذهن را متوقف کند و این مهم است 9 و تقریبا ً اهمیتی ندارد که شما چهپراکندگ

 پیشنهاد میکنم این است که انواع مختلفی را امتحان کنید و ببینید کدام یک از آنها موثر است. من  در فکر

س کار زیادی لازم است . کردن به نفس کشیدن افتضاح هستم . این برای من بسیار خسته کننده است . پ

مثل این توجه به اتفاقاتی که روی می دهد هستم . و من محبت را دوست دارم .  من خیلی بیشتر مشتاق

آیاشواهدی وجود دارد که یوگا تاثیر مشابهی دارد ؟ بله .  است که راه درست برای من زیبا باشد .

مدیتیشن و بخشی از تمرینهای  رکیبی از بخشبنابراین من آن را ارائه نکردم چون در پایان به نوعی ت

 فیزیکی است .

خود تمرکز کنید 9 مثلاً  انجام  واقعا ً روی نفس "و بنابراین 9 اگر شما یوگا را به گونه ای انجام دهید که 

آن تمرکز می کنید  واقعا ً دوست دارید و در حال حاضر روی "مدیتیشن به عنوان بخشی از یوگا 9 جایی که 

تواند اثرات مشابهی داشته باشد . من این را میگویم9 چون برخی از مردم یوگا را دوست دارند 9 یوگا 9 می 

قدرتمند است . اشکال مختلفی از آن وجود دارد . اما اگر شما واقعا ً بر روی تنفس خود تمرکز کنید و به این 

ت که ما در واقع می توانیم در تمام انواع می توانید این کار را انجام دهید . و این نیز درست اس , جا برسید

کنیم و ورزش واقعا ً خوب است . برخی افراد از آموزش برای یک راهپیمایی و مسابقه  روشهای مختلف فکر

می کنند که وقتی برای یک ماراتن آموزش میبینند 9 ذهن خود را خالی می  صحبت می کنند  و آنها ادعا

دقیقا در حال تمرکز بر قدم هایشان وقتی که به زمین ضربه می ،  آنها کنند، گویی که الان اینجا هستند

هستند . اگر می توانید این کار را در هر چیزی که به لحاظ عملی انجام می دهید، پیاده سازی کنید9  زنند،

کاری که خودتان را مجبور می کنید تا در آن لحظه متمرکز شوید و این نوعی مدیتیشن است .  مانند هر

می کنند و قدم می زنند و به نفس خود  را من این تعریف را مبهم میدانم . برخی افراد حین راه رفتن فکرچ

ذهن سرگردان را  نکه ای ردی است که برای شما شکل بگیدتوجه می کنند . من فکر می کنم این کلی



 
 
 

 
 

ی زهاتواند مانند همه چیمی  ن. ایدروی کوسن قرار دهی نانگشتانتان مانند ای ستخاموش می کند و لازم نی

 دارم .  من به نوعی دو سوال ؟ی از آنهاست. بله سوالی داریکقطعا ی وگامختلف باشد. ی

یکی از آنها با انگیزه بودن است ، مانند یافتن راه هایی برای انگیزه بخشیدن به خودتان در طول روز است . 

را که برای شما  الهام  نقل قول هاز برخی از ایده ای که من داشتم این بود که می توانم یک پوستر ا یک

انگیزشی است ، مطرح کنم . اما بعد احساس کردم باید پوسترهای زیادی به  بخش و یا تصویری از یک فرد

میکنم ، مثلا دو هفته میگذرد ، و بعد مجبور میشوم پوسترها را  دست بیاورم ، چون بعد به آن پوستر عادت

این چیزی است که مایلم بپرسم . و مساله دوم  . ی است که به کار می رودعوض کنم . این عادت عجیب

آن نوع برای بررسی خواب استفاده  فقط مربوط به خوابیدن است . بنابراین یک برنامه وجود دارد که من از

آن محروم هستم .  میکنم . و می گوید که متوسط خواب برای من حدود پنج ساعت است که ظاهرا ً از

و من  یت از خواب ، آره ، آره . پس ، من واقعا ً نمیدانم . بنابراین مثل این است که ساعت یک استمحروم

ساعت ده کلاس دارم و باید این کتاب را تمام کنم . باید این کار را انجام بدهم . من باید این ایمیل را 

ن واقعا ً نگران هستم . مایلم فقط به میدانم که باید هفت ساعت وقت داشته باشم ، اما نمیتوانم . م . بفرستم

آن را نادیده بگیرم . اگر قرار بود این کار هفت ساعته را به واقعیت تبدیل کنم ،  رختخواب بروم و فقط

عظیم در زندگی یا چیزی انجام دهم . این درست است ، من می خواهم  حدس میزنم مجبور بودم یک تغییر

کسی  . ار را انجام دهم به عنوان یک فرد ترم دوم ارشد صحبت می شودبنشینم . من واقعا ً نمیتونم این ک

 می داند ؟

 

 

 

شما  به طور جدی ، سال دوم ، این تغییر را انجام دادم . نه ، نه . تمام نکته این است که این چیزها را به

درست  است ، بگویم . منظورم اینه که گفتید قصد دارید این تغییر عظیم رو انجام بدهید . موضوع این

 است؟ بسیاری از شما به این فکر کرده اید که چیزهایی که من با آنها شروع کردم باید اولویت باشد ، درست

است؟ و من به شما می گویم که نباید این  اولویتها باشند . اولویتها باید مانند داشتن زمان برای نشستن در 

ر روز نیم ساعت را به هیچ چیز فکر نکنید مگر حیاط و فکر کردن باشند . وقت آن است که ه اطراف

این موضوع تمرکز شما را بر نمره عالی داشتن یا نگرانی برای مورد تقدیر بودن، می  مدیتیشن و تنفستان .

این  . که وقت و فضا داشته باشید تا با دوستانتان بیرون بروید و با مهربانی رفتار کنید رهاند. مثل این است

برای زندگی است ، درست است؟ و بنابراین ، در پی بسیاری از این پیشنهادها ، بازسازی یک تغییر بزرگ 



 
 
 

 
 

خواهد گرفت . این یک تغییر الگو تا حد معینی است . پس ، بله ، فکر می کنم یک تغییر  دوباره شکل

ر درست برای این یک تغییر الگو است . یا من حدس میزنم ، انجام این کا پارادایم باشد ، من حدس میزنم ،

سطح محلی ، چه کاری میتوانید انجام دهید تا این حس را  دیدن این مزایا ، این احساس را دارد . در یک

 ایجاد کنید ؟ 

کنید قبل از اینکه به رختخواب بروید و کمی بخوابید ، این  حدس من چیزهای کمی است . اول اینکه  سعی

اما امتحان کن . اگر  . "نههههه  "دارند ، مثل  وحشت زده ای ایده را امتحان کنید . مردم واکنشهای بسیار

قبل از رفتن به رختخواب بیش از حد نگران هستید ، یک مدیتیشن کوچک را انتخاب کنید، مانند 

است . این زمان تو است .  مدیتیشن خواب و به معنای واقعی کلمه ، تمام آنچه که باید انجام دهید ، خواب

اتفاقی می افتد . حدس من این است که نمره های شما آن طوری که فکر می کنید پایین و بعد ببینیم چه 

نمی آید. حدس من این است که اگر شما پنج ساعت در شب بخوابید و بعد بیدار شوید اتفاق خاصی 

پرمن نمیوفتد ، و شما نوعی از کارآمدی را تجربه می کنید که قبلا هرگز تجربه نکرده اید. و تو هم مثل سو

 خواهی بود و تو این کار را

انجام خواهی داد . پس میگویم ، به عنوان اولین بار ، امتحان کنید و ببینید . و بعد از آنجا بروید . اما قرار 

بازسازی بزرگی انجام شود . و اما پوستر ، فکر میکنم لازم نیست همه را بخرید ، مگر اینکه بخواهید .  است

ست ، که محیط را تغییر دهید تا این چیزها را ببینید ، و تمام راهی که ما تنظیم مهم ا اما الهامات شما

آن ، همه آن چیزها خوب است . و شما نمیخواهید که کهنه شوند ، درست  میکنیم، تجسم آن ، یادآوری

 است؟

ر میکنم این پس 9 فک بدان توجه نخواهید کرد.  اگر هر روز یادآور مشابهی وجود داشته باشد شما متوجه آن

 جایی است که شما دوستان در این مورد خوب هستید 9 درسته ؟ چون شما در مورد تکنولوژی میدانید که

مداخله فضای دیجیتالی بر روی خودتان و lمثل گذاشتن یک پوستر بزرگ روی دیوار نیست . شما راه های 

بنابراین من می گویم قدرتمندتر از یک  برنامه های عالی برای انجام این کار را میدانید، درست است؟ تمام

تصور کنید که یک یادآور برای خود تنظیم کردید که پس زمینه دسکتاپتان را هر چند روز یکبار  , پوستر

می شوید، تغییر دهید9 یا  یک شمایل دیگر را روی دسکتاپ خود قرار  یا هر دوشنبه صبح وقتی که بیدار

هستید . اما من فکر میکنم که میخواهید  ما برای انجام این کارها خوبدهید تا متوجه تغییر آن بشوید . ش

من پوستر روی دیوار کمتر  آن را تغییردهید. داشتن آن به شکلی که متوجه خواهید شد مفید است . برای

 در مورد استفاده , از آنچه در بکگراند تلفنم است موثرتر خواهد بود . این خیلی خوب است . اما فکر میکنم

 از تکنولوژی خلاقانه تر شوید . 



 
 
 

 
 

و من شرط میبندم که شما بچه ها این محتوا را  بهتر از آنچه که من در سن میانسالی انجام می دهم تا 

میخواستم بگویم . فکر میکنم این لزوما ً یک  بدانم کدام راه خوب است تا انجام شود، میشناسید . فقط

زیادی هست که وقت شما را می  شما نیست . فکر میکنم کارهایانتخاب بین خواب و انجام تمام کارهای 

میخواهم وقتم را  گیرد . درست مانند اولویت بندی که برای من سخت تر است . مثل انتخاب چیزهایی که

فوق العاده  صرف کنم 9 اما بله . و این چیزی است که فکر میکنم 9 اگر این کار را بکنید 9 این نصیحت واقعاً

شما دو چیز را یاد میگیرید . یکی از آنها این است که اگر واقعا ً میخواهید ببینید که به صورت  است 9 پس

پیش فرض، بدون قضاوت کردن سعی در انجام حل مسائل به شما کمک می کند، ممکن است اینگونه 

ی گنگ میخواهم چیز نباشد.شب های زیادی وجود دارد که من استرس دارم و زمانی که برمی گردم فقط

جستجو  در نت فلیکس ببینم 9 یا حتی بدتر از آن 9 میخواهم بدون توجه به لینکهای تصادفی در اینترنت

کنم . و من این کار را خواهم کرد . منظورم این است که 9 اگر این کار را نکنم 9 دو ساعت اضافی در شب 

شر چه چیزی دارم خلاص می شوم؟ من  درسته؟ اما اگر بی هیچ قضاوتی این مساله را بنگرید، من از  دارم

من کم تحرک هستم. چالش کمی دارم، من احتمالا خودم هستم   .در پایین ترین سطح در جریان هستم

من خواب نیستم . این یک هزینه  . من هیچ ارتباط اجتماعی ندارم.وقتی این کار ها را انجام می دهم 

دیگری انجام دهم که  ورزش کنم . من میتوانستم کار فرصت است . میتوانستم مدیتیشن کنم و میتوانستم

 بازده داشته باشد و به همین ترتیب . 

بنابراین بخشی از پروسه عیر داوری اینگونه است که نگاه کنید به چیزی که وقتتان را صرف آن می کنید. 

 این نکته اول بود.

من  "ه فکر میکنم ، شما خواهید گفت ، همانطور ک نکته دوم  زمانی که این پیشنهاد را در نظر بگیرید ،

من این همه کار دارم . من چیزهایی را دارم که برایشان امضا کرده ام . من این  . "زمان کافی ندارم 

تیز را بردارید ، آن را ببرید . هیچ  تعهدات را دارم . و این جایی است که شما واقعا ً نیاز دارید که چاقوی

شما متعهد شده اید. تو  ید شما باید همه کارها را انجام دهید ، تمام چیزهایی کهقانونی وجود ندارد که بگو

تو را  به انجام آن متعهد شدی . فکر میکنم تو آن ها را انتخاب کردی ، چون فکر میکنی معنیدار باشه یا

ست ، و ثروت هر خوشحال میکند . و اگر واقعا ً این کار را به این صورت انجام داده اید که ثروت شما صفر ا

بالاتر باشد ، داده ها ممکن است پیشنهاد دهند که شما باید برخی از آنها را از هم جدا کنید . زمان  چه

برای انجام تمام چیزهای جالب که در زندگی هست وجود ندارد . فقط این طور نیست . و  کافی در زندگی

یگری که شما را شاد میکنند از دست می دهید . فراموش کنید، همه چیزهای د اگر تعداد زیادی از آنها را

چرا احساس استرس و احساس  "ملاقات کنید ، و در عین حال،  پس شما دوست دارید همه این اهداف را



 
 
 

 
 

نوعی چیزهایی را که ذهن شما به شما نگفته اند  درماندگی می کنید ؟ این به این دلیل است که شما به

 .هستید و باید آنهارا حل کنید

 خلاصه

 

؟ خب ما تمام ما تا بدینجا چه چیزهایی دیده ایم.  کنیممرور  بدین طریق به پایین برمیگردیم تابسیارخب ، 

روی آنها خوشحال کننده و جذاب است را دیده ایم که به سرمایهگذاری  برایمانچیزهایی که فکر میکنیم 

به همان اندازه که فکر  ما را که نداشته باشیمبرای انجام این کار ذاتی ادامه میدهیم ، مگر اینکه تلاش

 میکنیم خوشحال نمیکند . ما دیدیم که چرا این اتفاق افتاد . این به این خاطر است که به نظر میرسد که ما

این چیزها را درک میکنیم ، و این چیزها را به خاطر این ویژگیهای آزار دهندهای که ذهن ما را آشفته 

عادت داریم که به چیزهای دیگر عادت کنیم ، به نظر نمیرسد که به درستی نقاط  میکند ، رها میکنیم . ما

 .مرجع خود را انتخاب کرده باشیم

و بنابراین ، چه کاری میتوانیم در این مورد انجام دهیم ؟ خوب ، استراتژیهای زیادی وجود دارند که ما 

به منظورمتوقف کردن پروسه عادت کردن نقاط مرجع خود  شکستنبرای  تعصبات، میتوانیم برای شکستن

و ما گفتیم ، چیزهایی وجود  .از آنها استفاده کنیم برای شکستن پروسه سازگاری خوشی و لذت،  به موارد

دارند که ما باید  چیزهایی وجودما چیزهای بدی داریم. که  م به خودمان بگوییم دارند که ما میتوانی

.  بخواهیمبه طور کلی  باید البته این پاسخ را میگیریم که لزوما ً خیلی زیاد نمیخواهیم ، اما مابخواهیم ، که 

 یبخش ها میخواه یاما ما نمما از این روشها استفاده کردیم تا چیزهایی که میخواهیم را بدست اوریم ،  و

 .میانتخاب کنرا  کاووش کردیمرا که  یریادگی جیمناسب مانند نحوه انتخاب کارها و نتا

می  آنها راما نمی فهمیم  یی کهرا دیدیم. این چیزها از خواسته ها و سپس، ما این مجموعه نهایی

در ، اگر مورد را بیشتر در عمل انجام دهیم  ۲اگر همه این باید در عمل انجام دهیم. . در صورتی که خواهیم،

خوشحال اً چیزهای دیگر، ما را واقعاما )باید دانست( که ، ایم را نداشته مواردفرصت استفاده از این گذشته 

ای استفاده کنیم که  به گونهدو خواهد کرد. و سپس با دو استراتژی به پایان رسیدیم که میتوانیم از آن 

را تنظیم  . بنابراین ، شرایط مناسبدهیمدر عمل انجام  باید آنها راکه واقعا ً  رویم چیزهایی  دانستنفراتر از 

امشب میتوانید شروع کنید و در مورد اهداف خاص به شیوهای  اهدافی خاص که درباره، و واقعا ً  یدکن

 . بسیار خاص فکر کنید

. اما من میخواستم یک سری تکلیف برای این زمان به شما  ما قرار است  این بخش را پایان دهیمو بنابراین 

 این درس را گرفته که  بیشتر شمار ماجرا می کند. زیرا تکالیف شما را درگیبیشتر از آخرین  کمی که،بدهم



 
 
 

 
 

، این کار را یاد بگیرید و این مطالب را بشنوید این خاطر که میخواهید در مورد علم روانشناسی ،به اید 

زیرا ، چون میخواهید این چیزها را بدانید . شما این درس را میگیرید ید شما این درس را گرفت بلکه  نکردید

شخصی  شادکامیرا به عمل درآورید ، و احتمالا ، شما میخواهید شادتر باشید و  دانسته هاد این میخواهی

  .خودتان را افزایش دهید

، چالش این است کار را انجام دهید ؟ و بنابراین ، این یک چالش است . آیا شما آماده اید که اینراینو بناب .

از عمل می کنید. بنابراین ، کدام یک می خواهید به کدام یک از این استراتژیها که ببینم  که من میخواهم

آنها را انجام  اوقات  که اغلبگویی  وارد کنید. زندگی خود  لزوما ً دوست ندارید بیش از این در این موارد را 

نوعی با استفاده از این  پایان یاد گرفتیم ،و به ، با استفاده از این تکنیکها و استراتژیهایی که درمیدهید

ایم به نوعی به مهار  خود آموخته تکنیکها و استراتژیهایی که از ابتدا تا حدودی برای خلاص شدن از تعصبات

 . کردن آنها پرداختیم

و هدف و آنچه که میخواهیم ببینیم این است که ببینیم آیا شما میخواهید کاری کنید که برای چهار هفته 

کنید تا برخی از این کارها را انجام دهید . لازم نیست که تعداد زیادی از آنها را  تلاش د ومتعهد باشی آینده

هدف خاص تمرکز کنید ، بهتر است. اگر شما فقط یکی از  انجام دهید. در حقیقت هر چه بیشتر روی یک

شوید، از این تکنیکها به آن متمرکز  این موارد را انتخاب کردید که میخواهید بیشتر انجام دهید و فقط روی

که ما انجام  روشنی استفاده کنید، که در واقع بهتر است. اگر شما میخواهید این بازی را انجام دهید، آنچه

چه اتفاقی می  و چهار هفته آینده با هم خواهیم دید برخواهیم گشتخواهیم داد این است که ما دوباره 

ما تحت کنترل اجتماعی قرار خواهیم گرفت  .آورده باشیمدست  به . و امید این است که ما همه چیز راافتد

که شما را به یاد اهداف  ، و ما حمایت اجتماعی از وضعیت خود را خواهیم داشت ، و من به شما قول میدهم

 ، ما خود بیندازم ، و غیره . و بعد ، ما به اینجا بر میگردیم و ببینیم اوضاع چطور پیش میرود . و در پایان آن

 قصد دارم میزان شادکامی خود را بررسی کنید.،و  برخواهیم گشتنیز به همان چیزی که قبلا ً شروع کردیم 

را بررسی کنید، این کار را انجام دهید و ما این کار را چهار  نظر سنجیاکثر شما قبل از این که  امیدوارم که

امتیاز  دادید ، و این در واقع تفاوتی درانجام آیا شما این کارها را که کرد  دوباره مرور خواهیم بعد  هفته

 . اصلی شادی شما ایجاد میکند

 

 

 



 
 
 

 
 

 

 .دیتحول ذهن خودتان را استارت بزن یبرا یفیشروع چالش تکال: 7فصل 

 

 

 چه چیزی را به مدت چهار هفته متعهد می شوید؟

 .خوش آمدیدچالش تکالیفی برای ذهن بخش نهایی به 

 

 

 

  

 



 
 
 

 
 

 .خوش آمدیدچالش تکالیفی برای ذهن بخش نهایی به 

قادر باشید است که شما  نیکلاس است و هدف ما ا نیا یبرا ییپروژه نهاچالش تکالیفی برای تحول ذهن 

به شما یم کلاس را شروع کرد یوقت .بکار ببرید را یاد می گیریدروزانه خود  یزندگ درآنچه را که در کلاس 

شما درباره علم  خواستم کهمن می   کورسرا انجام دهم. دوره نیخواهم دو مورد را با ا یگفتم که م

ما در که یادتان می آید  .در عمل تمرین کنید رااین علم که تندرستی بدانید اما من همچنین  می خواستم 

.دانستن نیمی از نبرد نیست.این بدان معنی است که با گذراندن این  گرفتیماین کلاس از اشتباه جو درس 

دستور کار خود قرار دهید.باید زمان لازم برای  که آن را درکلاس  تغییرات شخصی  را ببینید . لازم است 

صرف می زمان ما برای این دوره  است که و به همین علت عادتهای بد و اشتباهات خود قرار دهید. بازبینی

کار شما این است که دوره را کامل کنید.در واقع ایجاد  ولید چالش تکالیفی برای تحول ذهنبا ت کنیم.

 .تغییراتی که شما واقعا در زندگی می خواهید ببینید

چالش  نیخواهند ا یکه م دیهستیادگیرندگان از هزاران نفر از  یاجتماع تیقادر به حما نیشما همچن

 راتییشما به تمام تغ تیهدا یراه ما برا ،تکلیف نیا .با شما انجام دهندتکالیفی برای تحول ذهنی را  

برای ایجاد آن  را، اما هنوز زمان لازم که در طول زمان آن را ایجاد کنید دیخواست یاست که م یرفتار

 را انجام دهید. کارما قصد داریم از شما بخواهیم چند   ،چالش تکالیفی برای تحول ذهندر پایان  نداشتید.

 را که میخواهید به مدت چهار هفته به طول بیانجامدتکلیف تحول ذهنی اولا، ما از شما میخواهیم که یک 

 را از طریق چندین نوشته کوتاهچالش تکالیف تحول ذهنی همچنین ما قصد داریم بازتاب  انتخاب کنید. را

 .شما به وجود آمده استدر  یکه چگونه شاد میاز شما بپرس میخواه یما م ت،یدر نها از شما جویا شویم.

 .شما هستم شرفتیو منتظر پ لذت ببریدتحول ذهنی  تکالیف این چالش  شما از که دوارمیمن واقعا ام

 

 

 

 

 



 
 
 

 
 

 یتحول ذهن فیادامه چالش تکال: 8فصل 

 

 

 

 

 .کمک کند تانیرفتارها رییکرد تا به شما در تغ یخود را طراح طیتوان مح یچگونه م

 

 

  

 

 



 
 
 

 
 

 تکالیف تحول ذهنیادامه چالش : هفته دوم

خوش آمدید. هفته اول چطور پیش رفت؟ بیایید لحظه ای فکر  نهایی مورد نیازبه دومین هفته از چالش 

را طبق برنامه ریزی انجام  وقف می کنیم.اگر هر روز تکالیف تحول ذهنیما ویدیو را همین جا مت کنیم.

 دست دادید اشکالی ندارد.از  ی رااگر چند بار .پیشرفت فوق العاده ای است این میدهید .تبریک می گویم.

 .تغییر رفتار بسیار سخت است ،همانطور که در این کلاس دیدید

از دست بدهی و هرچیز را در حال حاضر نیست.این نرمال است که  هدف پروژههمه ی بهتر، ساختن عادتها

شروع بخش جدید بعنوان  .یک شروع کاملا جدید در نظر بگیریمرا بگذارید هفته دوم  .دوباره بدست بیاوری

این است که به صورت اجتماعی انجامش این هفته راهنمایی . به شما بدهم راهنمایی من قصد دارم یک

از  یکی ایدوست  کیبا  ، بگویید.دیانجام ده ،دیخواهیرا که م یرییتغ درباره یگریبه شخص د بدهیم.

تا جاییکه امکان دارد به صورت عمومی امتحان  دی. شما باها مشارکت کنید انجمنخود در بحث همکلاسی 

پذیری شما را بالا می برد  مسئولیت از دوست خود در انجام این تکلیف درخواست کنید.یا به کسی که .دیکن

 افزایش می دهد. این ،و این احتمال را که شما به این رویه جدید بچسبیدواقعا بهتون اهمیت می دهد  و

 من نمی توانم صبر کنم تا هفته سوم شما را ببینم هفته موفق باشید

                                                                                                                                                                                          یذهن تحول فیتکال چالش :ادامه دوم هفته

  

خوش امدید.شما در نیمه راه هستید .هفته گذشته چطور بود؟باز تحول ذهنی به هفته سوم چالش تکالیف 

هید اگر هدف خود را به خوبی انجام مید .را برای ثانیه ای ببینیم این امر بازتابهم اجازه بدهید 

بی پرده منم تلاش کردم تا همه این چیزها را  اینطور نیست باز هم کاملا خوب است. .عالیست.اگر

نیاز داریم برخی از موانعی که سر راهمان قرار بپذیرم.من استاد کلاسهای آموزشی هستم و به همین دلیل ما 

  می گیرد را بازتاب دهیم.

یکی از چیزهایی که شما میتوانید انجام دهید این است که راهنمایی چطور میتواتیم این هفته بهتر بشیم.

این هفته را دنبال کنید. راهنمایی این هفته: محیطتان را طراحی کنید.یادتان باشد انچیزی که در این 

 ید از موقعیتتان نتوا یچگونه م   تا کمی بهتر عمل کنید. بهره برداری از موقعیتکلاس یاد می گیریم درباره 

؟ به سمت  این راه برود مشکلات بد که ممکن است  رفع  خوب و یها طیمح جیترو یبراکنید  استفاده

 .دی. موفق باشدیکن یخود طراح تیموفق جیترو یخود را برا یفضاها دیتوان یکه چگونه م دیفکر کن یکم



 
 
 

 
 

 

 

 .دیخود را ارایه کن یینها فیتکال: 9فصل 

 

چه طرز فکری می توانید داشته باشید تا از پیشرفتی که تاکنون داشتید، قدردانی 

 کنید و حتی آن را فراتر از این دوره ادامه دهید.

 هفته چهارم از تکالیف چالش دهنی 6-0

 چالش لیبابت تکم کیتبر 6-۵

 .دهند یخود را مورد بحث قرار م یتحول ذهن فیدانش اموزان تکال 6-2

 نتیجه 6-0

 



 
 
 

 
 

 .تکالیف نهایی خود را ارایه کنید

هفته چهارم از تکالیف تحول ذهنی خوش امدید.شما در پایان قسمت اخر هستید.تبریک می گویم که  به

اید  داشتهبگذارید لحظه ای مکث کنیم و در مورد پیشرفتی که تاکنون  .این کار را تا به امروز ادامه دادید

این پروسه انتخاب کردید تا انجام دهید، به صورت  برای شروع را کهامیدوارم تکالیف تحول ذهنی  فکر کنید.

  اتوماتیک وار احساس بهتری را در شما ایجاد کند و این یک هدف است.

شما ایجاد عادات جاری عمیقی در   ریشه ،تکالیف تحول ذهنی که شما انتخاب کردیدما واقعا قصد داریم 

ی را انجام دهید حتی زمانیکه این دوره بپایان بنابراین شما می توانید این عادت تکالیف تحول ذهن .کند

این هفته ما یک راهنمایی بیشتری برای شما داریم.راهنمایی این هفته حفظ کردن اندیشه رشد  میرسد.

 این ایده که شما میتوانید در طول زمان بهبود یابیداست.در این کلاس ما در مورد رشد اندیشه یادمیگیریم.

بر روی اینکه چقدر درحال یادگیری هستید، تمرکز  بلکهبر روی عملکردتان تمرکز نکنید  و ادامه دهید را

 کنید.

رشد چقدر شما در طول زمان  به دوره رشد ذهنی فکر کنید.و ما میخواهیم شما تا هفته چهارم ادامه دهید 

کار دیگری می چه  زندگیتاناز یک بخش واقعی به عنوان  ؟ برای ساختن تکالیف تحول ذهنیمی کنید

ما شادی شما را اندازه می گیریم و انرا با میزانی که در اول دوره انجام  ،؟در اخر هفته دهیدانجام  توانید

 مقایسه می کنیم.شما در بخش اخر هستید. ما شما را در پایان هفته می بینیم. ،دادیم

 تبریک بابت تکمیل چالش

در یک ماه با تمرکز به تبریک می گویم.شما چالش تکالیف تحول ذهنی را به پایان رساندید.شما همچنین 

کامل  آن را که. بنابراین وقت ان رسیده است به انجام رساندیدانرا  بهبود عادتها و داشتن یک زندگی بهتر

 کنید.

هنگام تکمیل پاسخ خود به این  رسیده. بازنگری تکالیف نوشتاری رفیقتان فرا اکنون زمان نوشتن و ارایه

این  پاسخ هایتان را کامل کنید. ممکن استسعی کنید صادق باشید.سعی کنید تا جاییکه  پیشنهادات

شما ایا سرفصل بطور خاص دنبال چیزی نیست.جواب درست یا غلط وجود ندارد.ما می خواهیم ببینیم 

. دینکات را در ذهن داشته باش نیخود، ا انیهمتا یابیهنگام ارز صادقانه جواب داده اید و چیزی اموخته اید.

امتیاز  ،اندکه همسالان خود در پروژه قرار داده  ییتلاش هامیزان شما را بر اساس  میخواه یواقعا ما فقط م

 بدهید.



 
 
 

 
 

 نشیاز ب یبرخبا  فقط  اینکه نه ،اموخته باشیدکه شما  میدواریو ما ام دیافتخار کن یلیخ دیشما با همه 

 تا اینکه شما سعی کردید گرفته باشید. تان فراقلب ارا ب ها نشیب نیا بلکه. آشنا شده باشید یعلم دیجد یها

در این مرحله همه ان چیزهایی  و شادتر باشید.رفتار کنید تا کمی  سالمتر  بازنگری کنیدرفتار خودتان را 

این بستگی به و اکنون زندگی کنید ه بهتر اینکه چگون بارهدر که علم روانشناسی باید بگوید یاد گرفته اید.

پس انجامش بکار بگیرید، در زندگی خود فراتر از این دوره، ما واقعا می خواهیم شما این نکات را  .شما دارد

 اتمام این دوره را تبریک می گویم.بدهید. ما میدانیم که شما می توانید انجامش دهید.

 

 .تحول ذهنی خود را مورد بحث قرار می دهنددانش اموزان تکالیف 

خود  یسلامت یها تیدر مورد فعال دیکه متعهد شده ا میاز شما متشکرراون و مرینا ، نیخوب. بنابرا یلیخ 

 نجایا مانیلیمختلف س یها یسخنران یشما برا رایز .کردم میتقس گروهمن شما را به دو  .دیصحبت کن

قضیه این  اما  کنید.ما شرکت  یچالش چهار هفته اموافق بوده اید  که به نوعی در ، و شما هر دو بودید

 بر روی ان تمرکز کنید.داشتید که قصد شما بچه ها فعالیتهای مختلف را انتخاب کرده اید است که

همانطور که می دانید من نیز برخی از فعالیتها را انجام دادم.برخی را راون انجام داد و بعضی را مارینا انجام 

داد.بدین ترتیب ما شاهد چگونگی وضعیت هردو خواهیم بود. بنابراین یکی از فعالیتهایی که برای ما و برخی 

از  یما درباره ساختن عادات سالم به عنوان نوع نیبنابرا از دانشجویان دیگر مطرح شد تمرکز بر تمرین بود. 

راون شما درباره  نطوری. و هممیرا ارتقا بخشد، صحبت کرد یتواند سلامت روان و شاد یکه م ییزهایچ

من  د؟یصحبت کن دیچرا ورزش را انتخاب کرد نکهیدر مورد ا دیخواه یم ایپس آ انجام تمرین فکرکرده اید.

 یکی نیکه چرا ا دیصحبت کن دیخواه یم ایاما آ ،چهار هفته اضافه کنم یبرا را قصد داشتم ورزش نیهمچن

 را انتخاب کردم.ورزش  لیمن به دو دلخب خب بله. د؟یرا انتخاب کرد

که تحقیقات نشان می دهد برای افزایش شادی و  دیگریدلیل .بله بله. من بدنم را متناسب کنم اینکه  یکی

من فکر کردم  .به خاطر همین است که من همیشه احساس میکنم که خسته هستم. بنابراین است بهره وری

 مشابه، احساس انرژی بیشتری کنم. بنابراین من به دلایلکه به من کمک می کنند  ورزش کردن که

و  شادی شمابرای  چیزی که گفتم این بود که هر عادتی از بین عادتهایی که بر میگزینید، انجامش دادم.

من نوشته  .من برنامه ریزی کرده بودم  که به پاسخ هایم فکر کنم .استهمچنین برای چیزهای دیگر خوب 

و بنابراین به انچه که ادعا می کنید که قصد  این طرح من بود. می دهم.که یوگا را هر روز صبح انجام  بودم



 
 
 

 
 

 ند بار در هفته یوگا را انجام دهم.چقصد داشتم انجامش را دارید انجام دادید؟من فکر می کنم که گفتم 

 چطور پیش رفت؟ من فکر می کنم هفته اول برای من خوب بود. خبمثل بلوگیلاتس )کانالی در یوتیوب(. 

 نیهمبخاطر  م،یهمان برنامه را داشته باش دی. بله ما باهیچ کاری نکردمو من آن را انجام دادم، و پس از آن، 

و  ،دادمانجام یوگا را چهار بار در هفته من  حدود هفته اول در کنم  یمن فکر م. انجام دادمرا مشابه کار من 

نه به انجامش دادم اما  کمی بعدولی و بعد از ان عادتهای من شکسته شد.  .بود تعطیلات بهار پس از آن 

درباره این  و فکر کردیمکردیم  تمرکز روی آن اندازه کافی. و بنابراین یک سوال  و یکی از چیزهایی که ما 

 نوع استراتژی هاست.

 کهمنظورم این است که من می دانم  ، عمل نکردید؟انجام داده بودید برایشپس چرا مثل برنامه ریزی که 

حست در مورد این اشتباه چیست؟خب  موثر نبود؟چرا پس ان کرده بودم  دادن من برنامه ریزی برای انجام

 .بی اندازم پشت گوش این کار را  نم مانند تکالیف مدرسهاین بود که من می توا حسممن فکر می کنم 

و انجام دهم  آن راتوانم  یم بعدا ،که می گویمشوم و  داریرا انجام دهم و صبح ب کارهای مشابه توانم یمن م

چرخه است که  کیفقط  نیفردا صبح شروع خواهم کرد. و ا .وقتی آن زمان بعدا می آید، با خود می گویم

انجام  بچه هااز یکی بود که تمرینی ورزش  نی. بنابراخوب . یو بعد، آره عال .ابدی یو ادامه م ابدی یادامه م

اما فکر وقت صرف نکردم که من واقعا در آن  کردند،یصحبت مدرباره ان که  نفر  نیاز چند گرید یکیداد. 

 یبود که شما کم یزیچ نیو ا باعث شد از اعمال قدرت شما استفاده کنیم. بود که یعال دهیا کیکردم 

تمرکز بر  یخوب برا مورد این یککه  دیرس یبه نظر م یکی نیچرا ا ن،یبنابرا نا؟یدرست مار د،یکرد یسع

 کیاین من فکر کردم که  د،یآن را ذکر کرده ا یکه شما در سخنران یکنم زمان یآن باشد؟ من فکر م یرو

 )نقاط قوت شما(قادر به انجام ان هستید.مثل اینکه شما شماست،  یشاد شیافزا یراه جالب برا

اوه، واقعا "من آن را امتحان کردم و متوجه شدم  شتر،یب ایآن هفته  یبرا یسخنران آندرست بعد از  نیبنابرا

 دیو خوشحال خواه دیکنیکار را م نیفرض ا شیبه طور پ د،یمورد خوب هست نیاست. شما در ا یفکر خوب

کمک کرد فقط  یلیخ نیو ا .صداقت بود ان  نیاولرم که دا ادیمن به  ست؟ی. نقاط قوت خاص شما چ"شد

 با مردم راستگوصادق و  شفرضیپ بصورتکه ، می شودخوب است که انجام  یکار اخلاق کیکه  لیدل نیبه ا

 باشید. راستگو خودتان اما همچنین  با  خوب است، بودن

کردم، متوجه شدم  نیکه تمر یکنم. و وقت نیتمر دیکه با است یخوب مورد اینمن فکر کردم که  نیبنابرا

فقط  دیشا د؟یکرد یم نیوجود داشت که شما آن را تمر یخاص یروش ها ای. آیشادتر بودم. عال یلیکه خ



 
 
 

 
 

در ذهنم تکرار می را  آنکنم  ی. بله من فکر مدیبه خودتان اعتماد دار شتریاست که شما ب حس طبیعی کی

شما وقتتان را با   اینکهمثل  وجود داشت بنابراین چیزهای کوچکی کردم که صادق باش، صادق باش.

که از دوستتان  دیدار تمایل ،می پوشند را دوست داریدآنها ان چیزی که دوست  خود می گذرانید. اگر شما 

اما من امروز فکر میکنم من نیاز به ورزش و تمرین دارم.بله بله .بنابراین این نوع از دو نوع  .دیکن فیتعر

 .عالیخواهد بود  زیادی معنیبه و فکر می کنم است متفاوت از صداقت 

که هفته  دی. شما ذکر کردمیچهار هفته کامل انجام ده یها را برا تیفعال نیکه ا میبود دواریما ام ،از این رو

ی از اولین هفته ای که لیخ نیچطور انجام شد؟ ا ابه نوعی ادامه دادید؟ی ایآغاز شد. آ یاول به طور جد

کلاسهای من  درست است چون اساسا فکر می کنم درست زمانیکه که به آن متعهد شدم .دور نبودگذشت 

از انجایی که ما به سمت میان ترم نزدیک می شدیم. همه این کارها با به سمت استرس زایی پیش رفت.بله.

 درباره خودم فکر نکردم. واقعا . بنابراین منتداخل داشتهم در یک زمان 

نمی فکر می کنم.و انها را بررسی می کنم.بله بنابراین من واقعا زیاد  لحظه حالمن به انجام چیزها فقط در 

ما در مورد ان صحبت کردیم.بله منظور من این که )غیر قابل شنیدن( از چیزهای دیگر  یکی. و خوابیدم

 است که من دو چیز را در انجا می شنوم.

مدت زمان  یبرا را آنها نکهیهستند، مگر ا دیجد هاینوع استراتژ نیاست که ا تیواقع نیدر مورد ا یکی

مانند  آن استراتژی های جدید .دشونینمنهادینه آنها  از این رو ،ی شوند، آنها عادت نمدهیدانجام  یکوتاه

تان که به صورت طبیعی در طول زمان انجام می دهید، نمی شود. بلکه باید برای یمسواک زدن دندان ها

این احساس تعمدی است.احساسی که حداقل در  نهادینه کردن این عادت های جدید سخت تلاش کنید.

کارهایی هنگامی که زندگی شما به دلایلی استرس زا است.شما  پیشرفت کارتان را در شروع نیاز به کار دارد.

 . احساس نمی کنید که این حس را ایجاد می کنند،

 مورد انجا اتفاق افتاده بود. که چیزی درو این به نظر میاید  شما به راحتی می توانید به حالت اول بازگردید

زمانی که توجه شما به جای دیگری می  ی است آن همدیگری که دوره های استرس زا و دوره های امتحان

 باشد.

و این چیزی است که با این استراتژی ها  .می دهیدشما تمرکز و توجه تان را به نوعی به چیز دیگری تغییر 

را به خاطر داشته باشید. بله.من قصد داشتم این کار را  هاان تمایل داشته باشید اینکهانجام می شود مگر 

به اندازه کافی استراتژی ها را سپس شما متوجه ان نمی شوید. شما  و شما آن را از دست دادید. انجام دهم.



 
 
 

 
 

متناسب است. اما  این موارد با چیزی که علم درباره موارد اشتباه ذکر می کند،پس  به پایان نمی رسانید.

 کیدر واقع  نیکردم. و ا یاحساس خوبمن آره. و  - کردید یاحساس م دیکرد یم نیشما تمر که یزمان

 .کار را ادامه دهم نیمن بود که ا یبزرگ برا زهیانگ

مثل این  حقیقتاما و با خود می گفتم این کار را بعدا انجام خواهم داد.  نداشتم. تمایلاما بعد از ان خیلی 

بود که من در حال حاضر نمی توانم درباره ان فکر کنم.بله.مثل این است که شما موقعیتی را دارید که 

غمناک  است زیرا شما بخشی از این موقعیت هستید منظورم این است که دوباره ما همه اینها را انجام می 

این مثل این است که شما با  .استبه همین دلیل بسیاری از این موارد تصورات غلط دهیم.درست است؟ 

باعث خوشحالی شما تمرکز بر امتیازات خود موقعیت خودتان را بدست می اورید.و ما میدانیم نمرات شما 

 . و باز هم این چیزها قوی هستند. نمی شوند

 داشتند تا  یسعاین بود که  دانش آموزان متمرکز بر آن بودنداز  یاریکه بس یگرید یاستراتژ نیبنابرا

از  گرید یکی نی. ارا دارید یقدردانتجربه که در آن شما  ییلحظه ها ینوع به  دهند. شیخود را افزا یقدردان

 .کردم انجام دهم یبود که سع ییآنها

را انتخاب  ی. چرا شما قدردانخودتان را افزایش دهید یقدردان دیکرد یسع نیهمچنشما  .منظورم راون است

. و این بر میگردد به سالی که تمایل داشتم تا آن را انجام دهم رایز انتخاب کردمرا به  یمن قدردان د؟یکرد

 نبودم.کار مطمئن  نیانجام ا ی، اما من واقعا در مورد چگونگدادن ان شروع کردم به انجام

چطور می خواستم انرا انجام دهم.به همین در این خصوص که سپس بعد از سخنرانی من ایده بهتری داشتم 

؟ایا نوشتن را دوست دارید. بنا به اصول واقعی دادیددلیل من انرا انتخاب کردم.و چطور انرا در واقع انجام می 

ژورنال انرا نگه میدارم.بنابراین مانند برنامه ریزی هفتگی یک  همانند یک بولتبرداشته اید؟بله. من  یادداشت

 .انی دارمبرای قدرد هدف

؟ ایا این عادت موثر بود. عالی. بنابراین این کار می نویسمرا  هستمهر چیزی که هر روز برای ان سپاسگذار  

این کار ساده  انجام را نهادینه کرده اید؟ بسیار خوب. بله. پس چرا متوجه شدید این یکی متفاوت بود؟ چرا

 ستفاده می کنم.روز از بولت ژورنال ا هرتر بود؟ خب برای اینکه من 

کوچکی را برای بخش  ، یکو بنابراین هر هفته زمانیکه من یادداشت های هفتگی خود را درست می کنم

همواره بنابراین گویی از قبل آنجاست و من هر روز آن را می بینم. . بنابراین سپاسگذاری اختصاص می دهم



 
 
 

 
 

، .بنابراین شما از عادتی که قبلا داشتیدبله این کاری که قرار بود انجام دهم، مرتب به من یاداوری می شد

 )مانند نوشتن بولت ژورنال( برای ساخت عادت جدید استفاده کرده اید.

و شما ان را تنظیم کرده اید. جاییکه واقعا اشکار است که چطور ان را قرار داده اید.بنابراین من چند چیز را 

که قبلا داشتید مهار کرده اید.شما ان را برای  را یشما ان عادت این است که  یکی از انها.در انجا فهمیدم 

خودتان خیلی اسان ساخته اید.زیرا شما در حال حاضر از ژورنال استفاده می کنید .بله.شما قادر بودید توجه 

 به آن جذب کنید.خودتان را 

مفید  است زیرا شما  این و مقرر کردید تا انجامش دهیدجاییکه شما  .این هدف در ژورنال شما وجود دارد

انرا دیده اید و ان به شما یاداوری می کند.بله. جالب است. بنابراین من یک چیز مشابه داشتم.من قبل از این 

عادت خوب قدردانی را نداشته ام و بخشی از این تصمیم را بخاطر کلاس گرفتم. من قصد داشتم انرا به 

 نج چیز که من هر روز قدردان ان بودم را بنویسم.پو  صورت قدردانی  روزانه انجامش بدهم.

یکی از ان برنامه ها که من استفاده کردم موجو نام داشت.مانند یک بچه  .و من یک برنامه را دانلود کردم

یاداوری می ؟ "هی قدردانی خودتان را انجام داده اید "کوچک بامزه است. و خود این برنامه با صدایی مانند 

 انجام دادم زیرا اسان بود. آن را به خوبیموردی بود که  دلیل در واقع انو به همان کند 

ویبره می ,تلفنم  یوقت نیکرد. بنابرااذیت می را  این موضوع منمن بود، و  یگوش یبر رو فقط برنامه نیا

سپاسگزارم. و پس از آن شما  "کار را انجام دهم، درست است؟ نیاقرار بود که اوه، من "، مثل آن بودم: رفت

 .دیآن را به سرعت انجام ده توانستید یم

و من یک یاداور  واقعا سریع بود.زیادی نمی برد. چون  زمان احساس شما این بود که این کاربنابراین بخشی 

یکی از چیزهایی  اما .بود .عالیادامه دهم به تلاش و پشتکار  کهمی کرد علاقه مند بیرونی داشتم که من را 

ارتباطهای اجتماعی  و افزایش که مردم درباره ان صحبت می کردند این بود که انها در تلاش برای ترویج

 ،با مردم کردن . اگرچه که ما فکر نمی کنیم صرف وقت برای صحبتبودند. که ما در ساختار این دوره دیدیم

 زمان ما را افزایش بدهد. ینوعب

به ما اجازه می دهد بیشترین ارتباط  زمان را از دست می دهیم و در پایان می کنیم کهما بنوعی احساسی 

واقعی را احساس کنیم.این سلامت روحی و رفاه را افزایش می دهد.و بنابراین راون تو سعی کرده ای تا 

. واو. این تصمیم را گرفتید ؟من گفتم.چطور  بدهیفعالیتهای بیشتری را برای ترویج ارتباط اجتماعی انجام 

باید این  شماو این به نظر ساده میرسد اما در تمرین  م برقرار کردم.به نظر ارتباط خوبی با بیشتر مرد



 
 
 

 
 

قصد داشتم که با شخصی که  که استراتژی ها را در عمل انجام بدهید.من فکر می کنم من گفته بوده ام 

 یکبار در هفته ارتباط برقرار کنم.عالی.اما دوباره این کار سختی بود. به صورتبطور معمول نمی بینم 

مانند زمانیکه من به ماریانا در سالن  .انجام شدمن قصد داشتم بگم چطور این کار را کردی؟این تنها یکبار 

فکر می  چیزی که  هیچ چیزی همانندخود را خوردیم و بهد از ان  وعده غذاییما ملحق شدم. غذاخوری

یم را اماده کنم و کارم را انجام غذا مجبور بودم بخورم وغذا داشتم به تنهایی  عادت من زیرا  .، نبودکردم

صحبت کنم، در  گریسخت است که با افراد د نیبنابرا.  کنمدهم و به کارهای عقب افتاده خودم رسیدگی 

، فراموش مورد اولوجود دارد.  زیچ دو کهرسد  یبه نظر م نیکه مشغول انجام کار هستم. بله بنابرا یحال

 "قرار بود به عادت من تبدیل شود. ایناوه، "است ، چون حس شما این است کردن 

من قصد داشتم این کار را انجام بدهم.اما همچنین برای چیره شدن بر عادتها ما باید براساس تجربیات 

 ما در این دوره  در جایی کهاینکه تو باید وقتت را مفید بگذرانی مانند عمل کنیم قدیمیمان درباره شادیها 

حتی چیزی مانند فراوانی  که  این به ما کمک نمی کند.شاهد بودیم که اکثرا بر روی نمره ها کار می کنند 

اما ای که ما فکر می کردیم موثر نبود. که ما دیدیم به اندازه ، مانند پرکردن وقتتان با چیزهای پرباری زمان

، ی که ما زیاد درباره ان صحبت کردیم دوباره سخت بود که بهتر شود.که خنده دار هم است.در اخر چیز

  سعی در انجام آنها بودم.کنترل و نظم ذهنی برای نوعی  بهچیزهایی بود که من 

ذهن پریشان را احیا می کرد و چطور من چیزهایی  آنچطور قدرت  اینکه ما درمورد مراقبه صحبت کردیم.و

من هرگز مدیتیشن  .متعهد بودمبه آن ها .بنابراین بنوعی مانند سلامت ذهن مثبت و پیامد سلامتی را داشتم

 این زمان خوبی برای انجام این کار بود.که تا قبل از ان انجام نداده بودم. اما تصمیم گرفتم را 

و راون شما قبلا مقدار کمی مدیتیشن انجام داده ای.اما همچنین برخی چیزها را به ان اضافه می کنی . 

صحبت کنید  ،انچه که شما برای انجام بخشی از مدیتیشن برنامه ریزی کرده بودید رهدربا کمیدرسته؟ پس 

 .هر روز صبح قصد داشتم مدیتیشن انجام بدهمدرست بخاطر داشته باشم، .اگر 

مدیتیشن انجام بدهم.یا مدیتیشن خواب را قبل از خواب حداقل من قصد داشتم که هر شب قبل از خواب 

ید؟مثل کسی که احساس هوشیاری انجام بدم.و چطور شما پیش رفت سعی کنم تابه مدت چند دقیقه ای 

 ، موثر واقع نشد.گاهی را داشته باشم صبح

چون من در طول روز مشغول بودم و در شب، حس من اینگونه بود که الان خیلی دیر است و زمانی که به 

یتیشن انجام دهم و یا )با خود می دقیقه می توانستم مد21خواب می رفتم و بیدار می شدم، فقط برای 



 
 
 

 
 

دقیقه بخوابم و خواب همیشه برنده می شد. بنابراین همانطور که می بینید خواب 21گفتم( می توانم برای 

بسیار مهم است. از این رو به دلیل این مصالحه ممکن است شما یک تصمیم قاطع بگیرید. من گهگاهی 

بنابراین من برخی مدیتیشن را انجا دوستانم انجام می دادم. مدیتیشن را در جلسات آزمایشگاهی به همراه 

 انجام می دادم.

من گفتم این خیلی سخت است که زمانم را به انجام کارهایی که به نظر نمی رسد موثر باشد، اختصاص 

م دهم حتی اگر از آن چیزی آموخته باشم. و زمانی که قصد دارم تا برنامه روزانه ام را بنویسم خیلی برای

 دقیقه را به مدیتیسن اختصاص دهم نه برای انجام تکالیفم.21سخت است که قصد کنم تا 

یکی اینکه من نیاز به واقعا نکات خوبی هستند.  ،من فکر می کنم دو تا از چیزهایی که در اینجا وجود دارد

 یزمان خوب الان " که بگوییدباشید  ای اینکه شما منتظر لحظه چوندرسته؟  یک برنامه ریزی خاصی دارم،

اما همانطور که قبلا .درسته؟ این احتمالا به وقوع نمی پیوندد "است برای نیم ساعت مدیتیشن انجام دادن

 ییزهایچ نیروزمره ما از ا یها زهیما و انگ یاز عادت ها یاریوجود دارد که بس زین ییاشاره شد تنش ها

 حالی که بسیار سخت مانع می شوند.می کند، در ما را خوشحال  میکن یاست که ما فکر م

با آن تا می دهد ناجازه  فورا به شمابرای انجام دادن است،  بنابراین دانستن اینکه مدیتیشن چیز خوبی

من برای مدیتیشن  انتظار دارید که عالی باشد.از اینکه شما انرا انجام می دهید،اگرچه که بعد  .ارتباط بگیرید

 خواب یک برنامه خوب پیدا کرده ام. زمان 

برای برنامه ای که من به شما توصیه می کنم اینساید تایمر می باشد.که در ان تعداد بسیاری مدیتیشن 

خواب وجود دارد.و در واقع برای من بسیار موثر بوده است.من هدفون در گوشم می گذاشتم و به ان گوش 

 می دادم.

و باید بگویم من  و به نظر می رسید این تعهد زیادی را از من نمی طلبد. به هر حال من در رختخواب بودم

 همه مدیتیشن ها را انجام دادم اما اغلب اوقات خوابیدم.

از مدیتیشن خوابم می برد، نشان دهنده آرامش و که من به سرعت بعد  واقعیتاما من فکر می کنم این 

انش اموزان می خواستند آخری که د دمور وب است.پس این خ احساس راحتی بود که حس می کردم،

 در مکان هایی است قرار دادن استراتژی هابلکه  استراتژی ضروری برای شاد بودن نیست.لزوما امتحان کنند 

این روش ووپ است که در ان شما درمورد خودتان ما در مورد بهره وری خوب آن صحبت کردیم. که که 



 
 
 

 
 

چه موانعی در انجا وجود دارد و سپس اگر شما  ینکها ، درمورد نتیجه ای که از آرزوتان دارید، فکر می کنید

 ارزوهای خود در عمل خواهید داشت. به فعلیت رساندنبرنامه ای برای  ،این کار را انجام دهید

خاص را یک استراتژی  من قصد داشتم چیزی بود که من برنامه ریزی برای انجام ان داشتم. مورداین 

. من هنگام دوش گرفتن در صبح تصمیم گرفتم که به همه انتخاب کنم و با استفاده از ووپ آن را انجام دهم

 .و برنامه ریزی کنم و ادامه ماجرا این بخش ها فکر کنم

بله. یکی  که من فکر می کردم خوب بود.اندیشه کردید  موردشما در مورد استفاده از ووپ برای دو  مارینااما 

که زیرا می دانستم  درباره ان داشتم فکر می کردم استفاده از شبکه های اجتماعی بود.از چیزهایی که من 

 .کنم که فقط یک جستجوی بدون فکر است تمایل دارم از آن در زمان های استراحت مطالعاتی استفاده

تمایل به پیمایش و گشتن دارید.بنابراین من  ،من همچنین در جایی خواندم زمانیکه شما از خواب محرومید

تصمیم گرفتم که در مورد رسانه های اجتماعی بنوعی مانند نحوه برخورد با حساب ایمیل که فقط در 

بنابراین )بازدید از رسانه های اجتماعی( چیزی نبود که خوب. ساعات کاری ان را چک می کنم رفتار کنم.

قصد داشتم بخوابم یا بهتر است که  آن هم زمانی که ،و اخر شب ببینمدر اول صبح  تمایل داشته باشم تا

 عالی بود. سعی کردم از برنامه ووپ برای کنترل این عادت استفاده کنم. .خواب باشم 

انجام دادم  مآلارم تلفن میتنظ ن این کار را همانندم؟ خیلی خوب پیش رفت. شدو چطور این کار را انجام 

 یا ورود به رسانه اجتماعی حک شده بود.و  یاجتماع یاز رسانه هاخروج جایی که برچسب 

باصدای این بنوعی مثل این بود که اگر من در شبکه های اجتماعی هستم . و این بخشی از طرح شما بود

الارم خاموش می شد و سپس  متوقف می شد.بله. و این قطعا کمک می کرد.و حتی اگر به استفاده از شبکه 

بود که شما باید از شبکه خارج  جمله می دادم. در ذهن من این ادامهشب اخر صبح زود و های اجتماعی 

 شوید.

 این قدرت همان نگرشی است که در کلاس شنیده ایم درست است؟ اگرو این خیلی کمک کرد.بله. و بنوعی 

برنامه من می گوید: در حال تمرین باشید، موانع می گویند من اینجا هستم و می خواهم ادامه دهم، اما شما 

 متوقف شو. پس این ری اکشن را به خودت بده زیرا شما در حال تمرین در سطح پیشرفته هستید.

استفاده از ان اسانتر می شود.خوب.و سپس شما درباره استفاده از ووپ  ،هنگامی که شما در موقعیت هستید

 بله.اهداف صحبت می کردید. درباره نوشتن بیشترهمانند شاید برای یک دوره طولانی  



 
 
 

 
 

به نوشتن در بیرون از دانشگاه من هرگز اما  من همیشه دوست داشتم بنویسمبنابراین یکی از چیزهایی که 

من از ووپ برای فکر بنابراین  تن نمی دادم.من می خواستم بطور هدفمند به خودم اجازه حرکت بدهم.

که بگوییم باشه. من  داشتیم این بوداین ملاقات را  که یزمان درکردن به اهدافم استفاده می کردم.هدف من 

 یک هدف بزرگ را تنظیم کنید. از این رو  .از بخش های زیاد را می فرستم سه بخش 

این یک هدف بسیار بزرگ بود اما من فکر می کردم ساختن و رسیدن به اهداف بسیار بلند نسبتا خوب بود 

استادهایم درمورد چگونگی انجام ان صحبت کنم.حالا من دارم. من یادداشت با تا زیرا من را وادار می کرد 

که در کوله و اکنون دستورالعمل های واقعی دارم  در اختیار دارمرا از انچه استاد به من گفته بود  ییها

 و میدانم که اماده هستم.عالیه. پشتی خود به همراه دارم

دلایلی که ووپ خیلی مفید است این است که زمانیکه طرح  و این خوب است زیرا من فکر می کنم یکی از

سه این بدان معنا نیست که سپس آن طرح ها را خواهید داشت بلکه شما خود را پس از ان ایجاد می کنید 

 .تقسیم کنید ،این مراحل را به اقدامهای کوچکتر که شما به ان نیاز دارید . ورا ارسال می کنید نوشته

بله من باید با استاد صحبت کنم.ابتدا باید این کار را انجام دهم.و بنابراین اگر شما تنها  هک شما متوجه شدید

این مراحل همانند مراحل واقعی است و خودتان را مجبور کرده اید که ان را  ،به مراحل اولیه مراجعه کنید

 بنابراین عالی به نظر میرسد. تقسیم کنید.به قطعاتی با ابعاد درست 

است. عالی. یکی از چیزهای  نزدیک ،برخی از هدفهایی که تنظیم شدهدراینطور به نظر می رسد که موفقیت 

همه ما در یک قایق مشابه خوب در مورد این گفتگو این است که دو چیز را نشان می دهد.یکی اینکه 

 هستیم.

من استاد .طبیعت بشری است  جزواما این شرمندگی  میدم.با شرمندگی انجام  من این چیزی بود که شاید

در این کلاس وارد کردم  را هنوز هم با مشکلاتی روبرو هستم و این نوعی استراتژی اماهستم  این درس

 که این کلاس را گرفتید. دوستانی همانند شما

من فکر می کنم یکی از چیزهایی که ما دیده ایم قدرت تصورات غلطی است که در ابتدا داشته ایم. ما این 

ساعت ها روی  ،اجتماعی ارتباطات و اولویت بندی نجای اولویت بندی زمان ما و بهرا می شناسیم  مراحل

.ما میدانیم داده ها نشان می دهند که این بد است. اما همه ما به جای استراتژی هایی که می آنها کار کردیم

 داده ایم. ، کارهایی را انجامدانیم به ما کمک می کند



 
 
 

 
 

 آسان است تا اگاهیم.بنابراین اطمینان حاصل کنید که ،تنظیم این موقعیت که اسان باشدما به اهمیت 

 بیاورید.یا اهدافی که برای خودتان تنظیم کرده اید را بیاد  خود را انجام دهیدبرنامه قدردانی 

هر چه  ما اهمیت تنظیم هدف را دیدیم که اما در واقع ساختن این موقعیت عالی بعضی اوقات دشوار است.

 بیشتر ان را به قطعات کوچکتر تقسیم کنیم بهتر است.

انجامش اما واقعا  کنم. ورزشمی خواهم هر روز صبح مثلا  که اما حتی زمانی که برنامه را تنظیم کردم 

به همین ترتیب حتی  ان را انجام دهم. نخواهم بیاید وچه اتفاقی خواهد افتاد اگر من واقعا خوابم  ندادم.

موارد خیلی صریح باشیم. اینکه این موارد به کر در مورد اینکه چقدر ما باید در مورد تنظیم این اهمیت تف

  عنوان طبیعت دوم ما نهادینه نمی شوند مگر اینکه در مدت زمانی طولانی به انجام آنها اقدام کنیم.

و شکستهایتان ممنونم.من بنابراین از شما برای به اشتراک گذاشتن و داشتن صداقت درباره موفقیت هایتان 

فکر می کنم تمامی مردمانی که گوش می دهند اگر بتوانند ان را امتحان کنند قادر خواهند بود انرا مورد 

 ، آن را درک خواهند کرد.که درباره این چیزها صادق باشند  داگر انها تلاش کنن .ازمایش قرار بدهند

چیره شوید  بر برخی از مشکلات راههایی که شما می توانیدمن در ویدیو بعدی می خواهم در مورد برخی از 

 خواهم گفت.که سه نفر از ما با ان در این مرحله مواجه شدند. بچه ها متشکرم.

 نتیجه

از طریق این دوره از تبریک می گویم همه سخنرانی ها را تمام کردید.من امیدوارم که شما علم سلامتی را 

همچنین در مورد چگونگی تمرین این علم در زندگی خود برداشت کلی داشته  باشید.ودروس یادگرفته 

گرفته  ادی دیانجام ده دیشما درباره آنچه که با باشید. و حالا چه؟ شما همه سخنرانی ها را تماشا کرده اید.

در  د،یا دهیرا د نیکنم شما ا یفکر م د،یتوجه داشته باش هایاست؟ خوب، اگر به سخنران یکاف نیا ای. آدیا

با هدف و  دیبا د،یرا در عمل قرار ده کامیواقعا علم شاد نکهیا یبرا .ستین یواقعا کاف نیواقع، متأسفانه، ا

 انیها به پا لمیکه ف شما این اقدامات را ادامه خواهید داد زیراکه  میدواری. و امدیرا انجام ده یکار منظور

 .شود یآغاز م یزمان آن است که کار واقع و اکنوناند،  دهیرس

و شادی و  و شکرگزاری قدردانی و کارهایی مانندادامه دهید. را   Rewiما امیدوارم شما استفاده از برنامه 

.همانطور که مشاهده می کنید. پژوهش نشان می دهد که این چیزها در طول زمان ادامه دهیدخواب را 

ادامه دادنشن که با  شما را به کار واقعی هدایت می کنم.و بنابراین من  شادی شما را افزایش می دهد.



 
 
 

 
 

این اقدامات را ادامه دهید و علمی که فرا گرفته اید را به  خواهد یافت. افزایششادی شما و سلامتی شما 

ه بوده با این دوره همرامن امیدوارم این سفر به شما خوش گذشته باشد.از اینکه  درون زندگیتان وارد کنید.

 متشکرم.اید 

 

 تمام.

 


