
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خلاصه کتاب
 

 

 نویسنده:دیوید برنز

 

 
سالم و  یو فکر دیده ر ییخود را تغ یچگونه افکار و احساسات منف یاد میگیرید که

توان با افراد جامعه  یکه چگونه م  دیاموز یم نیهمچن و دیشاداب داشته باش

 . به دور بود یاجتماع یها یداشت و از اضطراب ها و نگران حیصح یارتباط

 

 

  

 

 

 

 تهییه شده در وب سایت الفبای رشد
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 یو علوم رفتار یپزشک روان ینیو استاد بال ییکایپرفروش آمر  یسندهیبرنز نو دیوید: درباره نویسنده

 یپزشک  یدر دانشکدهبه عنوان محقق  نیدانشگاه استنفورد است. او همچن یپزشک  یدر دانشکده

 ایلادلفیدر ف ایلوانیدانشگاه پنس /انیتر یپرسب یدر مرکز پزشک  یهاروارد و سرپرست بخش روانپزشک 

 کرده است.  دمتخ

 

 خلاصه کتاب:

شگفت «حال خود را به ، احساس خوب ی داشتندکتر برنز برا یاست که با راهنما دهیوقت آن رس

 ! دیارتقا ده »زیانگ

غلبه بر تفکر  یبرا نشیو ب یعمل یمغز شما است که پر از ابزارها یروز آبگرم برا کیکتاب مانند   نیا

 یداونر درون یکه چگونه دب  وزدآم یمرتبط به ما م یو مثال ها یدکتر برنز با شوخ طبع است. یمنف

 یو براآماده باشید . میر یخود را در آغوش بگ یدرون نیخوش ب ایویو اول میخود را به چالش بکش

 !دیآماده شو یمسر یو لبخندها یپر از آسمان آفتاب یبا غم و اندوه و سلام به زندگ  یخداحافظ

 

 یدیسندرم ناام: ی: افسردگ ١ فصل

 کردیرو کیرا به عنوان  یکند و شناخت درمان  یم یرا بررس یافسردگ  تیبرنز ماه ،ییفصل ابتدا نیا در 

 فیتفکر تحر  یاغلب از الگوها یدهد که افسردگ  یم حیکند. او توض  یم یدرمان آن معرف یقدرتمند برا

افکار و احساسات  نیبباط ارت صیکند. با تشخ  یکمک م  یدیشود که به احساس ناام یم یشده ناش

 .خود کنند یتوانند شروع به درک نقش تفکرشان در علائم افسردگ  یافراد م ،یمنف
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 : حالات و افکار شما٢ فصل

کند که افکار ما به طور خودکار   یم دیپردازد. او تأک یم یافکار و خلق و خو نیتر به ارتباط ب قیعم برنز

خود،  یگذارند. با آگاه شدن از افکار منف  یم ر یدهند و بر احساسات و رفتار ما تأث یو ناخودآگاه رخ م

که در   یتا به افکار کندیم قی. برنز خوانندگان را تشومیده ر ییو تغ میآنها را به چالش بکش میتوان یم

کمک   آنها یعاطف تیکنند که چگونه به وضع  یتوجه کنند و بررس ندیآیخاص به وجود م یهاتیموقع

 .کنندیم

 

 فاتیتحر  ییسوم: شناسا فصل

 تیکه درک ما از واقع  یتفکر یالگوها -کند   یم یرا معرف جیرا یشناخت یها فیفصل، برنز تحر  نیا در 

از حد و  شیب میتعم چ،یه ایمانند تفکر همه  ییها فیاز تحر  ییکند. او نمونه ها  یرا منحرف م

 هافیتحر  نیا توانندیو تأمل، خوانندگان م یعمل یهانیتمر  قیدهد. از طر  یرا ارائه م یساز  یشخص

توانند  یها، افراد م فیتحر  نیا دنیکنند. با شناخت و به چالش کش  ییتفکر خود شناسا یرا در الگوها

 .کنند  جادیا نانهیمتعادل تر و واقع ب یدگاهید

 

 چهارم: افکار خودکار فصل

 یو کنترل نشده ا عیافکار سر  نهایکند. ا  یم یبر فصل قبل، مفهوم افکار خودکار را بررس هیبا تک برنز

افکار خودکار به  نیکند که ا  یم دیدهند. برنز تاک یخاص رخ م یها تیهستند که در پاسخ به موقع

توانند  یمافراد  فکار،ا نیا یو بررس ییشناسا یریادگیگذارد. با   یم ر یشدت بر احساسات و رفتار ما تأث

کند، به دست آورند. از   یآنها کمک م یکه به خلق و خو  یا نهیزم یشناخت فاتیدر مورد تحر  ینشیب

 ینیگزیو جا دنیتوانند شروع به به چالش کش یمانند ضبط افکار، خوانندگان م ییها کیتکن قیطر 

 .و مثبت کنند قیبا افکار دق یافکار خودکار منف

 

 تفکر یاتیپنجم: نقش ح فصل

کند. او   یم دیافکار ما در شکل دادن به احساسات و رفتارمان تاک یاتیفصل، برنز بر نقش ح نیا در 

 یما بر واکنش ها یو باورها ر یدهد چگونه افکار، تفاس یکند که نشان م  یم یرا معرف یمدل شناخت

 گذارد.   یم ر یما تأث یعاطف
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آنها نقش داشته  یافکار آنها ممکن است در افسردگ  که چگونه  نندیتوانند بب یمدل، افراد م نیبا درک ا

 .میده ر ییخود را تغ یاحساسات و رفاه کل میتوان یافکار خود م ر ییکند که با تغ  یم دیباشد. برنز تاک

 

 خلع سلاح کیششم: تکن فصل

 ندیاست. برنز فرآ یو اصلاح مجدد افکار منف دنیبه چالش کش یقدرتمند برا یخلع سلاح ابزار کیتکن

متعادل تر  یها دگاهید افتنیو  نیگز یجا حاتیتوض یشواهد، بررس یرا با بررس یخلع سلاح افکار منف

کرده و   فیعتوانند تسلط خود را ض یافراد م ،یسوال بردن صحت افکار منف ر یدهد. با ز  یم حیتوض

خلع  کیز تکندر مورد استفاده مؤثر ا یعمل ییکنند. برنز راهنما  یرا معرف یو مثبت تر یتفکر منطق

 .دهد یروزمره ارائه م یسلاح در زندگ 

 

 دو استاندارد کیهفتم: تکن فصل

کند که شامل رفتار با خودمان با همان شفقت و درک است که   یم یدو استاندارد را معرف کیتکن برنز

 یخود انتقاد یهاکه چگونه افراد اغلب در افکار و قضاوت  دهدی. او نشان ممیده یم میتعم گرانیبه د

دوگانه،  تاندارداس کیتکن قی. از طر کندیکمک م  یو افسردگ  یارزشیکه به احساس ب  کنند،یشرکت م

 یمهربان تر و واقع یها یابیرا به چالش بکشند و به خود ارز یتوانند افکار خودانتقاد یخوانندگان م

تا رابطه مثبت و  کندیاد کمک مو به افر  کندیم جیشفقت به خود را ترو کیتکن نیتر ارائه دهند. ا

 .کنند  جادیبا خود ا یتردهندهپرورش

 

 افکار شیهشتم: آزما فصل

دقت افکار  دنیشواهد و به چالش کش یجمع آور یبرا ییها شیافکار شما شامل انجام آزما شیآزما

کرده و اعتبار افکار خودکار خود   یکند تا داده ها را جمع آور  یم قیاست. برنز خوانندگان را تشو یمنف

خود را به چالش بکشند  یمنف یتوانند باورها یشواهد، افراد م کیستماتیس یکنند. با بررس  یابیرا ارز

 ییراهنما هاشیآزما نیا یو اجرا یطراح یآن کنند. برنز برا نیگز یتر و مثبت تر را جا یواقع یو باورها

 فرد به دست آورد. یها بر خلق و خوآن ر یز افکار و تأثا یترتا درک واضح کندیارائه م یعمل
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 : دیمثبت با خود را بپروران یگفتگو .٩

 ی. با خود با همان مهرباندیکن  نیگز یکننده و دلسوزانه جا  قیرا با اظهارات خود تشو یافکار خودانتقاد

 .رفتار میکنید یمیدوست صم کی اکه ب  دیرفتار کن یو درک 

 

 :دیباش یاجتماع تیحمابه دنبال  .١٠

 ایبا دوستان مورد اعتماد، خانواده  یعاطف تیحما افتیخود و در  اتیبه اشتراک گذاشتن تجرب یبرا 

 دییتواند آرامش بخش و تا یکنند م  یکه درک م  یگرانی. ارتباط با ددیر یتماس بگ یتیحما یگروه ها

 .کننده باشد

 

 :دیکن  نیتمدد اعصاب را تمر  یها کیتکن .١١

 شروندهیپ یآرام ساز  ق،یمانند تنفس عم د،یتمدد اعصاب را در برنامه روزانه خود بگنجان ناتیتمر  

حس آرامش  جادیتوانند به کاهش استرس و ا یها م کیتکن نی. ایذهن آگاه شنیتیمد ای یعضلان

 .کمک کنند

 

 : دیرا به چالش بکش چیه ا یتفکر همه  .١٢

. توجه دیکن  یخوددار دیو سف اهیو س یاز تفکر افراط ان،یدر م یخاکستر یها هیبا در نظر گرفتن سا

 .بد هستند ایبه ندرت همه خوب  جیها و نتا تیکه موقع  دیداشته باش

 

 :دیبر لحظه حال تمرکز کن .١٣

به اطراف خود  د،یکن  ر ی. حواس خود را درگدیکن  نیرا تمر  یخود در لحظه حال، ذهن آگاه تیبا تثب 

 .دیرا کنار بگذار  ندهیآ ایمربوط به گذشته  یها یو نگران دیتوجه کن
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 : دیلذت بخش شرکت کن یها تیدر فعال .١٤

. خواه دنبال کردن دیآورند، وقت بگذار  یشما به ارمغان م یو نشاط را برا یکه شاد  ییها تیفعال یبرا

 یرا که خلق و خو ییها تیفعال زان،یارتباط با عز  یبرقرار ای عتیگذراندن وقت در طب  ،یسرگرم کی

 .دیدهقرار  تیکنند، در اولو  یم تیشما را تقو

 

 : دیکن  نیرا تمر  ی. قدردان١٥

. دیکن  جادیروزانه را ا یقدردان نیتمر  کی د،یکه هر روز بابت آنها سپاسگزار هست  یبا نوشتن سه مورد

شما  یدهد و رفاه کل ر ییتغ یمثبت زندگ  یتواند تمرکز شما را به سمت جنبه ها یساده م نیتمر  نیا

 دهد. شیرا افزا

 

 پایان ...

 

 

 ...بیشتر خودت برای شناخت

 ...سواد مالیت شبرای افزای

 ...شغلیت برای پیشرفت در مسیر

رسیدن به آینده درخشان و تضمینی  وبرای هرچیزی که برای

 ... بهش احتیاج داری وارد وب سایت الفبای رشد شو
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