
  

  
  انديشي مديريت ذهن و مثبت

  
  

 شيافزاپرورش ذهن، تمركز ذهن،  ،يمنف تفكر حذفغلبه بر اضطراب، استرس،  تيريمد
كاهش عادات منفي، افزايش عادات مثبت، جذب انرژي مثبت، تحول  ،ي در زندگي و كارشاد

 در زندگي و كار تيموفق كسب كسب و كار، بهبود د،يو كار جد يزندگ شروعدر زندگي و كار، 

  
  
  

  نويسنده

  الن ابرين
  
  
  
  انمترجممؤلفان و 

  اله جراحي روح
  كبري سنگري مهذب -الهه باغاني

  
  
  

  
   نياز دانش



 

 

 

 

 

 

 

 ، آلنبرینا : سرشناسه
O´brien, Alan 

 اله جراحی، الهه باغانی، کبری سنگری مهذبح اندیشی/ الن ابرین؛ ترجمه و تالیف رومدیریت ذهن و مثبت : عنوان و نام پدیدآور

 .1396دانش،  تهران: نیاز : مشخصات نشر

 ص. 160 : مشخصات ظاهری

 978-600-8906-16-2 : شابک

 فیپا  نویسی وضعیت فهرست

 Declutter your mindعنوان اصلی:  : یادداشت

 مثبت نگری : موضوع

 Affirmations : موضوع

 پرورش ذهن : موضوع

 Mental discipline : موضوع

 ،مترجم-1361اله،جراحی، روح  : شناسه افزوده

 ، مترجم-1367باغانی، الهه، : شناسه افزوده

 ، مترجم-1358سنگری مهذب، کبری، : شناسه افزوده

 5/697BF/ م 2 الف9 1396 : بندی کنگره رده

 1/158 : بندی دیویی رده

 5060447 : شماره کتابشناسی ملی

 
 

 

  مدیریت ذهن و مثبت اندیشی  : نام کتاب

  الن ابرین : نویسنده

 روح اله جراحی،الهه باغانی،کبری سنگری مهذب   : ترجمه و تالیف

 محمد شمس –محمد شیرازی حمیدرضا ا  : ناظر بر چاپ ـاجرایی  مدیر 

 نیاز دانش : ناشر

 واحد تولید انتشارات نیازدانش : آرا صفحه

 1396 –اول : نوبت چاپ

 1000 : شمارگان

 ریال  170000 : قیمت 
 

 

 ISBN:978-600-8906- 2-16          978 -600-8906-16-2 شابک:

( از محتویات این اثر بدون اجازة کتبی ناشر CDی هرگونه چاپ و تکثیر )اعم از زیراکس، بازنویسی، ضبط کامپیوتری و تهیه
 گیرند.تحت پیگرد قانونی قرار میقانون حمایت از مؤلفان، مصففان و هنرمندان  2از مادة  5ممنوع است، متخلفان به موجب بند 

 2واحد  -1طبقه  -255پلاک  –تقاطع وحید نظری  –فروردین  12خیابان  –میدان انقلاب  –آدرس انتشارات : تهران 

 کلیه حقوق این اثر برای ناشر محفوظ است.

 021-66478106-66478108-09127073935تماس با انتشارات: 
www.Niaze-Danesh.com 

 0912 – 2106709نشر:  مشاوره جهت



  
  فهرست مطالبفهرست مطالب

  
  8  ............................................................................................................................  مولف و مترجم سخن
  9  ......................................................................................................................................................  مقدمه
  11  ...................................................................  كنيم ما آن چيزي هستيم كه به آن فكر مي:  1 فصل

  12  ...........................................................  كنيد؟ استفاده خودتان براي خود ذهن از توانيد مي چگونه
  15  ...................................................................................................................  چيست؟ ريختگي بهم

  16  .........................................................................................................................................  تعهدات
  16  .....................................................................................................................................  ها مجموعه
  16  ........................................................................................................................................  ها مقايسه

  17  ....................................................................................................................................  ها مسئوليت
  17  ...............................................................................................................................  اختيار و كنترل
  17  .........................................................................  )حال همه در صحيح تصميم اتخاذ( گيري تصميم
  18  ......................................................................................................................  خود غرايز به اعتماد
  19  ............................................................  شما تصميمات به كمك براي اعتماد مورد دوستان داشتن
  19  .............................................................................................كن استفاده خود زمان از نكن، عجله
  19  .................................................................................................................................  بپرسيد سوال

  19  ....... ................................................................................................  رفتن پيش با همزمان يادگيري
  20  .............................................................................  ايم؟ گرفته درست تصميم بگوييم بخود چگونه
  22  ...... ................................................................  نگري منفي از عاري زندگي براي تصميم يك اتخاذ

  26  ..........................................................................................................................  اول فصل خلاصه
  29  .........................................................  كنيم؟ دور خود ذهن از را ريختگي بهم بايد : چرا2فصل 

  29  ........................................................................................................................................  كارآمدي
  30  ... ................................................................................................................................  باطل چرخه
  30  ......................................................  .كنيد باز را خود ذهن. برگرديد عقب به گام يك. كنيد توقف
  32  ..........................................................................................................................  دوم فصل خلاصه

  33  .............................................................................  شوند؟ ها بهم ريخته مي : چگونه ذهن3فصل 
  35  ...........................................................................................  خوشبختي كسب براي زندگي تسهيل
  36  .........................................................................................................................  سوم فصل خلاصه



  37  ..............................................................................................  ذهني ريختگي بهم : انواع4فصل 
  38  .....................................................................................................................................  نگراني
  38  ....................................................................................................................  پشيماني و تأسف
  39  ...........................................................................................................................  تقصير و گناه
  40  .................................................................................................................................  بافي  منفي
  41  ......................................................................................................................  چهارم فصل خلاصه

  43  .........................................................................  آرامش روي بر تمركز و آگاهي : توجه،5فصل 
  44  ...........................................................................................  معناست؟ چه به بودن متوجه و متفكر
  44  ....................................................................................................  آگاهي و توجه به دستيابي نحوه

  45  .............. ................................................................................................  دروني آرامش به دستيابي
  51  ......................................................................................  آوريد؟ مي بدست مديتيشن از چيزي چه

  51  ......................................................................................................................  مديتيشن از پس
  52  ............... ................................................................................................  حال زمان در زندگي

  54  .........................................................................................  دارد؟ مزايايي چه حال زمان در زندگي
  60  ........................................................................................................................  پنجم فصل خلاصه

  63  ..................................................................................................  بد عادات بردن بين : از6فصل 
  63  ....................................................................................  گذارند مي تأثير افكار بر بد عادات چگونه

  64  ..............................................................................................  مثبت افكار با منفي افكار جايگزيني
  65  .. ................................................................................................  بد عادات بردن بين از گام به گام

  68  .......................................................................................................................  ششم فصل خلاصه
  69  ................................................................................  روان و روح تعالي عادات : توسعه7فصل 

  69  ...........................................................  دهند؟ تغيير را شما زندگي توانند مي خوب عادات چگونه
  71  .......................................................  است مؤثر شما شخصي هاي مهارت توسعه در كه عادت پنج

  77  ........................................................................................................................  هفتم فصل خلاصه
  79  ......................................................................................................  روي طفره و : تأخير 8فصل 

  79  ..............................................................  انحرافات و ها پرتي حواس عليه مبارزه و تأخير از رهايي
  80  ....................................................................................................................................  طفره دلايل
  81  ................................................................................  دهند مي انجام كاري چه مولد و سازنده افراد
  84  .. ................................................................................................  روي طفره توقف براي هايي روش

  90  .............................................................................................................................  8 فصل خلاصه



  93  ........................... ................................................................................................: اراده 9فصل 
  97  .............................................................................................................................  9 فصل خلاصه

  99  ..................................................................................  خودتان روي بر گذاري : سرمايه10فصل 
  102  .................................................  مستمر بهبود و خويش بر گذاري سرمايه براي دشمن بزرگترين

  103  ...................................................................................  چيست؟ خودتان بر گذاري سرمايه معناي
  105  ........................................................................................................  گذاري بر خود نحوه سرمايه

  106  .......................................................................................  .كنيد روياپردازي و بافي خيال كمي
  107  ....... ................................................................................................  بياموزيد جديدي مهارت

  107  .....................................................................  آييد فائق قديمي سقوط و لغزش عامل يك بر
  108  .......... ................................................................................................  كنيد خلق سالم عادات
  108  .........................................................................................  .بدهيد خودتان به استراحت كمي
  110  .........................................................................................................................  10 فصل خلاصه

  113  ...............................................................................................  فردي قدرت : افزايش11فصل 
  113  ......................................................................................  هدف به دستيابي براي لازم هاي مهارت
  114  .............................................................................................................  مستقل تفكر: اول مهارت
  116  ............................................................................  باشيد صادق خود هاي خواسته با: دوم مهارت
  116  .............................................................................  عمل و تفكر - بازخورد سياست: سوم مهارت
  117  .............................  كنيد تصويرسازي و بگوييد سخن قطعي. نكنيد توقف هرگز: چهارم مهارت
  118  ................................................................................................................................  طلايي قانون
  119  .......... ................................................................................................................................قناعت
  121  ...................................................................................  پديدآوريد دارد اهميت آنچه براي فضايي
  122  ........................................................................................................  كنيد ايجاد را بيشتري آزادي

  122  ..................................................................................  كنيد تمركز ها سرگرمي و سلامت روي بر
  122  .............................................................................................  مادي متعلقات روي بر كمتر تمركز
  123  ......................................................................................................................  بيشتر ذهني آرامش

  124  ..........................................................................................................................  بيشتر خوشحالي
  124  .................................................................................................................  شكست از كمتر ترس
  124  ....................................................................................................................بيشتر نفس به اعتماد
  125  ... ................................................................................................  شويم گرا حداقل و قانع چگونه
  125  ............... ................................................................كنيد هبه بفروشيد، بيندازيد، دور كنيد، حفظ
  126  ..........................................................................................................................  بيابيد را خود راه



  127  .........................................  باشيم داشته قدرت و صاحب اختياري حس خود زندگي در چگونه
  131  .........................................................................................................................  11 فصل خلاصه

  137  ............................................................................................................  ذهنيت تغيير :12 فصل
  137  ................................................................................................................................  ذهنيت تغيير
  138  .................................................................................................  مندي علاقه و اشتياق يافتن نحوه
  139  ....................................................  ؟نهد مي شما گونه بر لبخند چيزي چه: بپرسيد خودتان از
  139  ..................  آيد؟ مي نظر به آسان و طبيعي شما براي كاري يا چيزي چه: بپرسيد خودتان از
  139  ..........................................................  سازد؟ مي خلاق را شما چيزي چه: بپرسيد خودتان از
  139  ............................  دهيد؟ انجام رايگان طور به هستيد حاضر را كاري چه: بپرسيد خودتان از
  140  .............. ................................  برم؟ مي لذت چيزي چه درباره صحبت از: بپرسيد خودتان از
  140  .....................................................  ترساند؟ مي شكست از مرا چيزي چه: بپرسيد خودتان از
  141  .......... ................................  خوريد؟ مي تأسف چيزي چه ندادن انجام از: بپرسيد خودتان از
  141  .....................................................  باشيم؟ بخشنده و سپاسگزار ديگران و خود به نسبت چگونه
  142  .........................................................................................................  باشيد متعهد خودتان به

  143  ............... ................................................................  بدانيد را خود پيرامون افراد ديگر ارزش
  143  ............... ................................  دهيد انجام خوب اعمال و كارها و كنيد كمك افراد ديگر به

  144  ................................................................................  برداريد ديگران با خود مقايسه از دست
  145  ....................................................................................................  كنيد فراموش را منفي بافي

  146  ...... ................................................................  باشيد داشته خودتان از تري عميق فهم و درك
  148  .....................................................................  نشويد نااميد ها نشيني عقب و ها شكست از چگونه
  149  .........................................................................................................................  12 فصل خلاصه

  151  .........................................................................................................  اخلاقي : اصول13 فصل
  151  .............................................................................................................  چيست؟ شما هاي ارزش
  157  .........................................................................................................................  13 فصل خلاصه

   



  
  فهرست اشكالفهرست اشكال

  
  18  ......................................................................................  گيري ثر بر تصميمؤعوامل م   1- 1شكل 

  20  .............................................................  گيري صحيح  اقدامات لازم در زمان تصميم   2- 1شكل 

  23  .................................................................................................  رهايي از منفي بافي    3- 1شكل 

  37  ..........................................................................................  انواع بهم ريختگي ذهني    1- 4شكل 

  45  ...........................................................  شوند  كارهايي كه منجر به آرامش دروني مي   1- 5شكل 

  53  .......................................................................................نحوه زندگي در زمان حال    2- 5شكل 

  55  .................................................  نكات با اهميت در خصوص زندگي در زمان حال    3- 5شكل 

  65  ....................................................................  گام به گام براي از بين بردن عادات بد    1- 6شكل 

  69  ... ................................................................................................  عادات خوب افراد     1- 7شكل 

  71  .......................................................  هاي شخصي  توسعه مهارتثر در ؤپنج عادت م   2- 7شكل 

  105  .................................................................................گذاري بر خود  نحوه سرمايه   1- 10شكل 

  114  ..............................................................  هاي لازم براي دستيابي به هدف   مهارت   1- 11شكل 

  120  ..........................................................................................  سبك زندگي حداقلي    2- 11شكل 

  127  ...................صاحب اختياري و قدرت داشته باشيمچگونه در زندگي خود حس    3- 11شكل 

  138  .......... ................................................................  مندي نحوه يافتن اشتياق و علاقه   1- 12كل ش

  142  .. ................................  ديگران سپاسگزار و مهربان باشيم چگونه نسبت به خود و   2- 12شكل 

  152  ........................................................................................  هاي فردي  بهبود ارزش   1- 13شكل 

  155  ....................................................................  هاي حياتي جهت بهبود مستمر لفهؤم   2- 13شكل 
   



  مولف و مترجم سخن
 به گاه بي و گاه كه منفي افكاري با هستيم، خودمان با زدن كله و سر حال در دائم ما از بسياري
 قدر اين منفي فكرهاي آنهاست؛ بودن طولاني منفي، افكار هاي ويژگي از يكي آيد، مي سراغمان

  .بگيرد شكل ذهن در منفي و تلخ ماجرايي تا دنچرخ مي هم دنبال و دنمان مي باقي ذهن در
 فكرهاي بايد چيز هر از قبل يعني است؛ آگاهي كسب قدم اولين افكار، مديريت جهت

 كار اين نكنيد فراموش البته دهيد؛ تغيير مثبت افكار به را آنها كنيد سعي و بشناسيد را منفي
 توانيد مي براحتي كنيد، پيدا را راهش وقتي ولي شويد؛ نااميد نبايد و است سخت خيلي ابتدا
 باشيد نداشته انتظار ايد، كرده زندگي منفي افكار با هاست سال اگر پس. ببريد پيش را كار اين
 كه شود مي ايجاد مختلفي دلايل به فكرها اين چون شويد، خلاص آنها شر از شب يك طي
  .شويد رو روبه آنها با دقيق، شناخت با بايد

 مرور خودمان با دائم ما از خيلي كه منفي جملات ترين معروف از يكي مثال بعنوان
 يا» توانم نمي« گوييد مي خودتان به وقتي كه اين از غافل. »توانم نمي من«: است اين كنيم، مي

 كنيد مي ايجاد خودتان در كار آن انجام به نسبت مقاومتي واقع در» است سخت خيلي كار اين«
 به وقت هر پس. بازدارد موفقيت به رسيدن از را شما تواند مي اي ذهني مانع چنين داشتن كه

  »توانم؟ نمي چرا« بگوييد و كنيد فكر تان جمله به كمي» توانم نمي من « گفتيد خودتان

 مطالعه و كار با كه اند بوده كساني دانشمندان و نوابغ اكثر است داده نشان متعدد تحقيقات
 بايد شويد موفق خواهيد مي اگر كند مي ثابت موضوع همين و اند رسيده موقعيت اين به زياد
  .توانيد مي كه بگوييد خودتان به دائم

 انديشي، مثبت و ذهن پرورش به نسبت شما آگاهي افزايش ضمن شده سعي كتاب اين در
 شما به مثبت افكار تقويت و اضطراب و استرس منفي، افكار نمودن دور صحيح هاي روش
  .   خواستاريم متعال خداوند از را شما افزون روز موفقيت شود، ارائه

   



  مقدمه
 و هـا  نگرانـي  افكـار،  كنيد؟مي ناراحتي احساس بوده؟ چطور شما احوال و اوضاع هفته اين در

 آيـا  هسـتيد؟  مسـتمر  فشـار  و اسـترس  تحت آيا كرده؟ مشغول را شما ذهن زيادي هاي دغدغه
 خوشـحالي  پـس  داريد، دروني خوشحالي احساس اگر داريد؟ خوشحالي حس خود به نسبت
پـذير   امكـان  شـما  براي مشكلات با رويايي و موفق زندگي به دستيابي و شماست آن از واقعي
 هـر . آيـد  مـي  شمار به مثبت امتياز يك است منفي اعمال و افكار از عاري كه ايزندگي! است
 يـا  عامـل  بزرگترين كنيد باور اما دارد وجود زندگي چنين كردن فراهم براي زيادي موانع چند
  .ماست ذهنِ مانع،

 بصـيرت،  و هـوش . دارد را انگيـز  شگفت دستاوردهاي به رسيدن توانايي انسان ذهن و فكر
 در مـوقعيتي  كـردن  تصور و كار ،موضوع يك روي بر تمركز توانايي خلاقيت، منطقي، توانايي
 كمـك  شـخص  يـك  موفقيت به هاتوانايي اين ي همه آن، اساس بر نقش ايفاي منظور به آينده
  .كندمي

 شـود، پـول،   مـي  ديگران و خودمان براي منفعت و وريآسود سبب ما مثبت انديشه و ذهن
  .شود مي حاصل ما ذهن از هادارائي اين يهمه ،نفوذ و قدرت

 مثبـت  نگاهي طريق از خودتان شرايط براساس را مطلوب زندگي روش شما كتاب، اين در
  .       كرد خواهيد كشف افكارتان رشته سازماندهي و

 بـراي  سـودمند  نحـوي  بـه  افكارتـان را  و زندگي، ذهـن  چطور آموزد مي شما به كتاب اين
 ازايـن . دنياست اين در ابزار قدرتمندترين شما فكر و ذهن. ببريد بكار نتايج بهترين به دستيابي

  . آيد مي شمار به ضروري امري آن به رسيدگي و كنترل نحوه شناخت رو،

 موفـق  زندگي و سازندگي، هدفمندي، به كه درآمده تحرير رشته به افرادي براي كتاب اين
 بهبـود  توانـد  مـي  متفاوت، ديدگاهي ايجاد و نگرش تغيير ضمن كتاب اين مطالعه .كنند مي فكر

  . آورد ارمغان به شما براي را تفكر و زندگي
   




