
به اسم خدا

اميد به زندگی



هر انسانی که متولد می شود اين پيام را به همراه 
)تاگور(دارد که خدا هنوز به انسان اميدوار است 



رخ می دهد و " تولد روانشناسی" در حوالی يک سالگی 
اين زمانی است که . ما حسی از هويت پيدا می کنيم

اين . رخدادها شويممی توانيم باعث وقوع   می فهميم که
پايه ی خودباوری را ايجاد می کند

  ما از زمان تولد شروع به کنار هم قرار دادن رابطه ها
می کنيم ) اينکه چه چيزی همراه با چه چيزی است ( 

می تا زمانی که يک درک از عليت پيدا می کنيم يعنی 
. يک چيز می تواند باعث چيز ديگری شود فهميم

استاست که يک عنصرازاميد " مسيرها"اين اساس تفکر



اميد =رسيدن به هدف شناسايی مسير +خود باوری 



بعد اميد 3
خودباوری. 1
تعيين هدف. 2
پيدا کردن راههای رسيدن به هدف وآگاهی ازمشکلات وموانع. 3

بتااندروفن: هورمون اميد



اميد يعنی ظرفيت ادراک شده برای توليد مسير به سمت هدف    
  مطلوب و انگيزه ی ادراک شده برای حرکت در اين مسيرها

اميد يعنی انتظار مثبت برای دستيابی به هدف 
ابعاد اميد

بعد هيجانی. 1
بعد شناختی. 2

افراد به وسيله ی بعد . اميد يک هيجان گذرا و انفعالی نيست 
يعنی اميد  . شناختی اميد فعالانه در سراسر زندگی تلاش می کنند

تنها در رويارويی با يک مشکل ظاهر نمی شود بلکه در شناخت 
.فرد جايگاهی دارد و بر رفتار و روحيات فرد تأثير می گذارد

اميد يک فرايند است که فرد در طول آن هدف خود را مشخص  
راه های رسيدن به هدف را  , موانع را بررسی می کند, می کند 

در خود انگيزه ی حرکت ايجاد کرده و در طول , پيدا می کند 
.مسير اين انگيزه را حفظ می کند



.....اميد يعنی
توانايی طراحی مسيرهايی برای رسيدن به هدف با وجود موانع 

ايجاد انگيزه برای شروع و تداوم حرکت در اين مسيرهاو  



زمانی که فرد در رسيدن به هدف 
,  هايش به دفعات شکست می خورد 

در نتيجه ی اين شکست های مکرر 
خودباوری فرد کاهش می يابد و در 
نتيجه فرد راه های کمتری به سوی  
هدف پيدا کرده و از قوای شناختی  

خود کمتر استفاده می کند و اميد  
اين اولين مرحله ی . کاهش می يابد

استافسردگی 
صبح اميد که بدمعتکف پرده غيب
گوبرون آی که کار شب تارآخرشد



تفكر اميدوارانه مي تواند ادراك انسان را نسبت به شكست، به  
:  دوطريق تغيير دهد

به اين ترتيب نرسيدن به  . راه هاي اطرافمانع و تمرآز بر : اول
است براي اينكه فرد  تجربه ایهدف، ديگر شكست نيست بلكه 

. چگونه از مسيرهاي مناسب تر به هدف برسد بفهمد
حرآت جستجوي راهي براي حفظ انگيزه در طول مسير : دوم
مواجه مي شود، آن  به اين ترتيب زماني آه فرد با مانعي. است

.چالش در نظر می گيرد و متوقف نمی شودرا يك 
از اين رو عواملي آه مي توانند منجر به افسردگي شوند، به  

تلاشي مجدد براي يافتن راهي جديد به سوي هدف منجر خواهند  
. از اين رو اميد نوري است براي بيرون آمدن از افسردگي. شد



جديداً روانشناسان در يك آزمايش حيرت انگيز به نقش 
  و اميد درافزايش توانايی موجودات در مقابله با مشكلات

فشارهایپايداری آنان در برابر فروپاشی روانی ناشی از
در اين آزمايش از تعدادی موش.شديد روانی پی بردند

موشها را به دو دسته مساوی. آزمايشگاهی استفاده شد
ظرف آبی رها  ابتدا دسته اول را درون. تقسيم آردند

آردند بطوريكه مجبورباشند برای جلوگيری ازغرق شدن خود دائماً دست وپا بزنند تا زمانی 
دقيقه پس از به آب  ١٧اولين موش .آه به علت خستگی دست از تلاش برداشته و غرق شوند

ساير موشها نيز يكی پس از .افتادن توانايی دست و پا زدن خود را از دست داده وغرق شد
سپس اين آزمايش را با دسته دوم .ديگری چند دقيقه بعد به همين ترتيب به قعر آب فرو رفتند

تكرار آردند با اين تفاوت آه قبل اززمان غرق شدن اولين موش درآزمايش قبلی يعنی 
دقيقه، آب ظرف را تخليه آرده و موشها از غرق شدن نجات يافتند و آنها را به محل خود ١٧

اين مدت به گونه ای تنظيم .مدتی بعد اين آزمايش را با دسته اخير تكرار آردند. برگرداندند
شده بود آه موشها ضمن رفع خستگی آزمايش قبل، خاطره تجربه گذشته رافراموش نكرده 

اولين موش .پس از به آب انداختن آنها زمان را اندازه گرفتند نتيجه غير منتظره بود.باشند
به عبارت ديگر توانايی مقابله آنان به ! دست از تلاش برداشت) نه دقيقه(ساعت ٢۶پس از 

افزايش يافته بود) برابر١٠٠ازنظرزمانی حدود(علت تجربه اميد بخش قبلی بنحو چشمگيری



درکتب عهدعتيق بشارت به روزی داده شده است که بشر به ايده ها وآرمانهای  
هر که غالب آيد و اعمال مرا تا انجام نگاه دارد : دريوحنای لاهوتی نيزمی خوانيدم

بخشيدخواهيم ها قدرت او را بر امت 
اميد در قرآن

به آغوش ) ع(بازگشت حضرت يوسف )87يوسف (از رحمت الهی نا اميد نباشيد 
)100يوسف (پدر بعد از سال های طولانی رنج و سختی 

)69انبيا (تبديل شدن آتش نمرود به گلستان برای حضرت ابراهيم 
.حضرت ايوب دوباره نعمت های از دست رفته را به دست اورد

)21/22توبه (توصيف بهشت با همه ی نعمت هايش 
.  از رحمت خدا نا اميد نشويد زيرا جز کافر کسی از رحمت خدا نا اميد نيست

)87يوسف (
فرد برای رسيدن به مقصودش تلاش می کند و وسايل رسيدن به هدف را : رجاء 

)يعنی اميد بدون تلاش نيست.(آماده می کند 
ممکن است رسيدن به يک آرزو به نفع . اميد با ارزوهای دور و دراز فرق می کند

. ما نبوده و در جهت رشد انسان نباشد
زيرا يأس از رحمت خدا يعنی قدرت بی انتها و . نا اميدی يکی از گناهان کبيره است

.رحمت فراگير الهی را ناديده گرفته ايم



...اميد
اميد نتيجه ی يکپارچگی روانی فرد در زندگی 

در برابر استرس از موجوديت و تماميت  است
.محافظت می کند روانی فرد

واکسن بزرگ ترين بيماری بشر يعنی افسردگی 
.است

.سلامت روانی انسان را افزايش می دهد



خوش بين ترين مردم دنيا در مورد سال   ٢٠١۴در گزارش آخر سال   
درصد آنها   ۶٣و  ٧۵آينده، مردم آفريقا و آسيا بودند که به ترتيب 

.  فکر می کنند سالی بهتر از سال گذشته در پيش دارند
  ٢۶(نااميدترين مردم دنيا درباره سال آينده در اروپای غربی 

و اروپای شرقی  ) درصد ٢٧(، خاورميانه و شمال آفريقا )درصد
.زندگی می کنند) درصد ٢٨(

خوشحالترين مردم دنيا  ) درصد ٩٣(در ميان کشورها، مردم فيجی 
کمتر از ساکنان کشورهای ديگر  ) درصد ٣١(هستند و مردم عراق 

در قاره اروپا خوشحال ترين کشور  . از زندگی شان رضايت دارند
برخلاف يونان که رضايت مردم در آن  ) درصد ٨٠(فنلاند است 

در آمريکا اميد مردم به بهبود  . است) درصد ٢۴(از همه جا کمتر 
  ٢٧(وضعيت اقتصادی در سال آينده کمتر از متوسط جهانی است 

)درصد



تکنيک در سه :مايردراردوگاه زندانيانويليام تحقيقات ژنرال 
:کنار هم، سربازان را به نقطه مرگ رسانده است، چرا که

.اميد از بين می رفت) فقط منفی(با دريافت خبرهای منتخب 
با جاسوسی، عزت نفس زندانيان تخريب می شد و خود را 

.انسانی پست می يافتند
با تعريف خيانت ها، اعتبار آن ها نزد همگروهی ها از بين  

.می رفت
و اين هر سه برای پايان يافتن انگيزه زندگی، و مرگ های 

.خاموش کافی بود
اين سبک شکنجه، شکنجه خاموش ناميده می شود



برای ايجاد اميد در کودک 
با اين. به نوزاد خود توجه مثبت نا مشروط بکنيد. 1

.کار درنوزاد حس اعتماد به دنيا به وجود می آيد 
 ارضا او دنيا را محيطی امن می بيند که نيازهای اورا

.می کند وحس اميد در او شروع به شکل گيری می کند
.برای فرزند خود شرايط ارزشمندی خيلی بالا تعيين نکنيد.2
اگر کودکتان کار خطايی انجام داده به خاطر اشتباهات محبت خود را از کودک دريغ . 3

.با مشارکت هم شيوه ی صحيح عمل را پيدا کنيد. نکنيد 
.برای او يک برنامه ی گام به گام تهيه کنيد. 4
با اين کار فرزندتان عذاب  .  به خاطر اشتباهات کودک همسرتان را مقصر قلمداد نکنيد. 5

.وجدان و احساس گناه پيدا می کند و از خود نا اميد می شود
.نيازهای اوليه و ضروری خانواده را با تمايل  محبت تأمين کنيد. 6
کودک فکر می کند که خودش  . جلوی کودک خود از گرفتاری های زندگی نناليد. 7

.مقصر است
.به خاطر موفقيت های کوچک او را تشويق کنيد و آن ها را ناديده نگيريد. 8



روش ايجاد اميد 
.نقاط قوت و توانمندی های خود را بشناسيد. 1
.نقاط ضعف و خلأهای عاطفی خود را بشناسيد. 2
.درکی از محيط پيرامون خود به دست آوريد. 3
.هدفی برای خود تعيين کنيد و حرکت کنيد. 4
هر اتفاق و شکستی را به خود نسبت ندهيد بلکه در عوض  . 5

مجموعه ی رويدادها و شکست ها را با هم تحليل کنيد و از 
.آن به يک معنی برسيد

.با استفاده از اين معنی هويت درونی تان را غنی تر کنيد. 6
. گام بعدی را برداريد. 7



راهکارهای ايجاد اميد 
خودباوری

.به خدا توکل کنيد
احترام به خود و عزت نفس

شوخ طبعی
.به خود تلقين مثبت کنيد. تلقين های منفی را ناديده بگيريد

.دستيابی به هدف به آسانی و به سرعت اتفاق نمی افتد پس صبور باشيد
.دوری کنيد) سفيد-سياه(از تفکر دو مقوله ای 

.روابط عاطفی خود را با کسانی که دوستشان داريد بيش تر کنيد
.احساس گناه نکنيد

.احساسات و عواطف منفی را از خود دور کنيد
.به همديگر هم سخت نگيريد. کارها را به خود سخت نگيريد. کمال گرای افراطی نباشيد 

.اين خودکارآمدی شما راافزايش ميدهد.يک کاررا تاانتهاانجام دهيدوکارهارا نيمه کاره رها نکنيد
.در زندگی شور و وشوق داشته باشيد
.به طوری که بتوانيد جنبه های مثبت مشکلات را ببينيد. به مسائل نگرش زيبا داشته باشيد

.نسبت به زندگی احساس داشته باشيد. وجود معنی در زندگی زاينده ی اميد است
و توانمندی ها و  برای گام های مثبت خود را تشويق کنيد ودر طی مسير خود را ارزيابی کنيد 
  .استعدادهای خود را افزايش دهيد



 

در برابر مشکل سريع افسرده نشويد و به   
.اين فکر کنيدکه الان بايد چه کاری انجام داد
فهرستی از مراحلی که بايد برداريد تا هدف

تان به واقعيت تبديل شود را تهيه کنيد
ها يا ريسک هايی که ممکن موانع،پيچيدگی

است در مسير به وجود بيايند را شناسائی  
راه های ديگر را پيدا کنيد  . بيش از يک راه به سوی هدف وجود دارد کنيد

.و آن ها را هم امتحان کنيد
.از نبوغ و خلاقيت خود استفاده کنيد

وجود مشکلات شما را هوشيار نگاه می دارد تا مسير خود را گم نکنيد و  
يادتان نرود که حرکتتان به سمت هدفی بوده است و بيهوده زندگی نمی 

. کنيد
  



اين افراد برای خود ارزش هايی دارند که همواره به اين ارزش ها . 1
.دانندمی بخشی از زندگی  را نا کامیو گرفتاری . پايبند هستند

احساسی از قدرت شخصی در زندگی دارند تا آينده را بسازند و در  .2
.مسيری که می خواهند حرکت کنند

ذهن انعطاف پذيری دارند و سازه های ذهنی خود را در موقعيت های . 3
. جديد دستکاری و تغيير می دهند

.اشتباهات ديگران را می پذيرند و آن ها را طرد نمی کنند. 4
.اشتباهات خود را می پذيرند و خود را طرد نمی کنند. 5
درونی دارندومعيارارزش انگيزش . 6
آن ها محيط را ارزيابی و در زمان و موقعيت مناسب وارد عمل می . 7

.شوند و منفعل از سوی محيط نيستند
مسيرهايی راکه رفته اند  ومی گردندنوقتی شکست می خورند دنبال مقصر.8

.اجتناب کنندآن دوباره ارزيابی می کنند تا راه های خطا را شناسايی و از 

ويژگی افراد اميدوار



برای زندگی خود فلسفه و معنی ای دارند که به کارها و تلاش آن  . 9
.ها يکپارچگی و معنی می دهد

سرسختی روانشناختی دارند و تحت شرايط بسيار خصمانه بقا پيدا  .10
.رشد می کنند و سازگار می شوند, می کنند

. خود پنداره ی آن ها مثبت است. 11
.خود آرمانی آن ها از خود واقعی شان فاصله ی زيادی ندارد. 12
تجربه های خود را تحريف يا انکار نمی کنند و آگاهی کامل از  . 13

.همه ی تجربه ها دارند
به جای مشاهده ی . در هر لحظه کامل و غنی زندگی می کنند. 14

.زندگی در آن شرکت می کنند
.انعطاف پذير هستند و از تجربه ها ساخته می شوند. 15
.نسبت به ديگران هم حسی و هم دردی و علاقه دارند. 16



.خلاقيت بالايی دارند. 17
.بسيار شکيبا هستند و پيشداوری نمی کنند. 18
.آماده اند تا از هر کسی بياموزند. 19
.تواضع دارند. 20
.استقلال روانی دارند. 21
.احساسات و عواطف خود را مخفی نمی کنند, وانمود نمی کنند. 22
.حس می کنند در زندگی مأموريتی دارند و از کار خود لذت می برند. 23
نسبت به ضعف ها و زشتی های ديگران و نوع آدمی در کل نگرش پذيرش بی  . 24

.قيد و شرط و پذيرا دارند و آن ها را طرد نمی کنند
.بدون احساس شرم و گناه نقاط ضعف خود را شناسايی می کنند . 25
.خود را از عالم جدا نمی دانند و حس جامعيت دارند. 26
.برای رشد و کمال خود تلاش می کنند. 27
.درک روشنی از هويت شخصی دارند . 28
خشم و افسوس پيدا نمی کنند بلکه , کينه, در مقابل مشکلات احساس ناکامی. 29

.از مشکلات به يک نگرش می رسند
ما می  . شکست در يک مرحله را با موفقيت در مراحل بعدی جبران می کنند. 30

.توانيم آگاهانه و هوشيار در سراسر زندگی رشد کنيم



.  می توانند هيجانات خود را مديريت و کنترل کنند.31
. ثبات هيجانی دارند

افراد اميدوار به موفقيت های بيشتری دست پيدا .32
می کنند و از نظر روانی و فيزيکی سالم تر از افراد  

 کم اميدتر هستند
و خستگی کمتر، خوش بينی بيشتر، عزت استرس .33

نفس و پريشانی کمتر



با آروزی موفقيت
رضا ناظری

http://rezanazeri.ir


