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خلاصه کتاب هوش مثبت
نکات کلیدی کتاب

ذهن شما متواند رای شما یا علیه شما کار کند. باید یاد بگرید که آن را به
خدمت خود درآورید.

ضریب بالای هوش مثبت باعث عملکرد هتر، دستاوردهای زرگتر، استرس کمتر و
شادی بیشتر مشود.

«نادانها» و «دانای» نامرئی درون شما رای کنترل ذهنتان با هم مبارزه مکنند.

نادانهـای درون شمـا از جملـه دو مـورد «کنترل‌گـر» و «سـختگر» از روشهـای
کننـد؛ یعنـی هـر دو سـعـرای رسـیدن بـه هـدف یکسـان اسـتفاده م متفـاوت

مکنند مانع اقدام شما شوند.

«دانای» درون با پنج نروی «همدل، جستجو، نوآوری، مسریای و عمل قاطع»
ر نادان درون غلبه م‌کند.

رای قویت هوش مثبت، دانای درون و ماهیچههای مروط به هوش مثبت در
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مغز را قویت کنید. در بازههای 10 ثانیهای ر بدنتان و مطالب درک شده با حواس
پنجگانه تمرکز کنید و هوش مثبت را تمرن کنید.

هر بار که حضور نادان درون را حس کردید، با انجام تمرینات هوش مثبت آن را
خنثی کنید.

در 10 ثانیه حضور کامل ذهنی، حوان خانگ یا عززانتان را در آغوش بگرید.

توجه به دانای درون و یتوجهی به نادانها باعث افزایش ضریب هوش مثبت
مشود.

وقتی افراد هوش مثبت خود را قویت کنند، متوانند هوش مثبت تیم را هم
افزایش دهند.

 

آنچه در ان چکیده مآموزید
شـرزاد چِمـان کـه عصـبشناس اسـت بـا تلفـق نظریههـای علمـ و روانشناسـی
مثبتاندیشی، «ضریب هوش مثبت» را انطور تعریف مکند: «درصد زمانی که
ذهنتان به‌جای اینکه دشمن شما باشد، دوست شما است.» او روش افزایش هوش

مثبت و رسیدن به عملکرد هتر، شادی بیشتر و استرس کمتر را توضح مدهد.

ضریب هوش مثبت شما به ان بستگ دارد که کدام یک از نروهای ذهنی نادان یا
دانا قدرت را در دست داشته باشند. هرچند اغلب کتابهای هود شخص به قدرت
تفکـر مثبـت اشـاره کردهانـد، امـا چِمـان اسـتفاده کـارردی از آن را توضـح مدهـد.
مدرسز مطالعه ان کتاب را به افرادی توصیه مکند که مخواهند مثبتاندیش

باشند و به مدرانی که مخواهند تیمهای ضعیف خود را متحول کنند.

 

دانا و نادان درون
در افسانههای ونانی آمده که شاه سیسیفوس شکست خورد و مجازاتش ان ود
که سنگ سنگینی را تا بالای تپه هل دهد. سنگ مدام ملغزید و پان مافتاد و
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شاه مجور ود تا ابد ان کار را تکرار کند. درست مانند سیسیفوس، افراد و تیمها
هم با رفتارهای تکراری و استفاده نکردن از توان واقع خود، خودشان را تخریب
مکنند. ذهن شما مدام درگر جنگ ن نادان و دانای درون است. نادانهای ذهنی
بقایای فشارها و غراز ابتدای هستند و همیشه باعث اضطراب شما مشوند. ان
نادانها یا احساسات منف متوانند شادی و عملکرد خوب شما را ناود کنند.
رعکس، دانای درون رای ایجاد حس مثبت تلاش مکند. قویت هوش مثبت به

افراد و تیمها کمک مکند تا ر نادانهای درونشان غلبه کنند.

ضریب بالای هوش مثبت باعث عملکرد هتر و شادی بیشتر مشود. مثلا، اگر ضریب
هوش مثبت شما 70 درصد است، ذهن شما 70 درصد مواقع به نفع شما و 30
درصد مواقع علیه شما کار مکند. افرادی با ضریب بالای هوش مثبت، طولانیتر و

سالمتر زندگ مکنند.

 

نادانهای ذهنی
هر فرد ترکیب منحصربهفردی از ان 10 نادان را در ذهنش دارد:

1. اجتنابکننده. ان نروی درونی فقط ر تجربههای مثبت تمرکز دارد، از شرایط
ناخوشاینـد و تعارضهـا دوری مکنـد، نگـران احساسـات دیگـران اسـت، مخواهـد
آرامش ایجاد کند و آنقدر خشمش را فرومخورد که در نهایت به جوش مآید و

سررز مشود.

2. کنترلگر. ان نادان باید همیشه مسئولیت را بپذرد، دیگران را کنترل کند و در
رقابتها، چالشها و کارها رنده باشد. کنترلگرها بسیار عصی و یصر هستند.
آنها مخواهند هر طور شده کارها را انجام دهند، حتی اگر به قیمت ناراحت کردن

دیگران تمام شود.

3. زیادی موفق. ان فرد معتاد به کار به تایید مداوم نیاز دارد، رقابتی و هدفمحور
است و از احساسات اجتناب مکند. احساسات مثبت او نسبت به خودش موقتی
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است.

4. زیـادی منطقـ. اـن فـرد منطقـ و سـرد همـه مسائـل را از دور تحلـل مکنـد،
مخواهد در حوزه کاری خود استاد شود، احساسات را حقر مشمارد، شکاک و

بدگمان است و انعطافپذری کم دارد.

5. زیادی هوشیار. ان نادان شکاک و عصی مدام هوشیار و گوشبهزنگ خطرات
است. از خستگ مفرط و کار زیاد رنج مرد و دیگران را عصی مکند.

6. فداکار. ان نروی منف واقعا مخواهد به دیگران کمک کند، اما مشتاق تایید
آنها هم هست. او به تشوق و محبت مداوم نیاز دارد، از کمتوجهی آسیب مبیند
و در نهایت از کمک به دیگران عصبانی و متنفر مشود. ان افراد باعث مشوند

مردم بعد از نه گفتن احساس گناه کنند.

 .7ـیقرار. اـن جنبـه شخصـیتی مخـرب بایـد همیشـه مشغلـه داشتـه باشـد. او
تواند آرام بماند، دنبال تجربههای جدید است و وقتی تجربههای جدید تازگنم
کند «زندگشود. او فکر مزه میانگ یحوصله و دهند، فوراخود را از دست م

خیل کوتاه است» و از رقراری روابط جدی و بلندمدت اجتناب مکند.

8. سختگر. ان کمالگرا همیشه از خود انقاد مکند و بسیار منظم است. فقط
تفکر سیاهوسفید دارد، همه را تنل مداند، از همه انقاد مکند و باعث مشود

دیگران از معیارهای غرممکنی که رای آنها تعن مکند عصبانی شوند.

9. قربانی. ان فرد بهخاطر تجربههای دردناکش همیشه دنبال توجه است و ذهنیت
و تصوری که از خود دارد ان است که من بدبختم و هچکس مرا درک نمکند.
قربانیها در احساسات منف غوطهور هستند و باعث مشوند دیگران هم بهخاطر

ناتوانی در کاهش درد آنها احساسی یفایدگ کنند.

10. قـاض. اـن نـادان اصـل و ـزرگ مشکـل همـه افـراد دنیـا اسـت. 9 نـادان دیگـر
همدستان او هستند و به قاض کمک مکنند تا شما را در باتلاق تفکرات منف غرق
کند. قاض یا قضاوتگر مسئول اکثر ناامیدیها، پشیمانیها، عصبانیت، احساس
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گناه، خجالت و اضطراب شما است.

 

دانای درون
دانای درون رای شکست نادانها وارد میدان مشود و کمک مکند جستجو کنید،
ذهنتـان را آزاد کنیـد، نسـبت بـه خودتـان و دیگـران محبـت و همـدل نشـان دهیـد،
نوآوری کنید و صدای نادانها را نادیده بگرید. با کمک دانای درون متوانید راهی را
انتخاب کنید که با ارزشها و رسالت واقع شما همسو باشد. رای افزایش هوش
مثبت باید دانای درون را قویت و نادانها را تضعیف کنید. مطمئن باشید که از

عهده ان کار رمآیید.

 

منقدان درونتان را ساکت کنید
قـاض درون بسـیار مخـرب اسـت، زـرا بـاعث مشـود خودتـان، اطرافیـان و شرایـط
زندگتان را نقد کنید. وقتی شرزاد چمان قاض درون خودش را کشف کرد، نامهای
پنجصفحهای نوشت و در آن همه ترسها و تردیدهای که نسبت به خودش داشت
را توصیف کرد و نامه را ن 320 همکلاسی خود در دانشگاه پخش کرد. او انتظار
داشـت کـه دوسـتانش او را طـرد کننـد، امـا در عـوض از او تشکـر کردنـد و از اینکـه

فهمیدند فقط خودشان با ان احساسات درگر نیستند، اراز خوشحال کردند.

تجربههای که منجر به استعفای او از نقش مدرعامل شده ود، ان نظریه را تایید
کرد که ذهنیت قضاوتگر در همه افراد دنیا وجود دارد. چمان از مدران شرکت
خواست تا بهصورت ناشناس درباره مسائل بنویسند که بهخاطر ترس از دست دادن
اعتبار خود یا تایید و احترام دیگران هرگز به کسی نگفته ودند. بعد از اینکه فهمیدند

احساس گناه، ترس و خجالت ن همه مشترک است، خیالشان راحت شد.

اعضای اغلب تیم‌ها آشکار یا مخفیانه سع دارند همدیگر را تخریب کنند. یک تیم ر
از افراد قضاوتگر بسیار مخربتر از یک قاض است. قاضهای محل کار باعث
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مشونــد کارکنــان وقــت و هــرهوری خــود را از دســت بدهنــد و مضطــرب شونــد.
خطرناکترن و ورانگرترن دروغ قاض ان است که: «شما وقتی شاد خواهید ود
که...». ان زمان هرگز نمآید. شاید قاض درون به شما بگوید وقتی شاد خواهید
ود که یک میلون دلار داشته باشید یا فرزندانتان به دانشگاه روند، اما متاسفانه

وقتی ان معجزه رخ بدهد، باز هم راض نخواهید ود.

ان قاض سار نادانهای ذهن را هم فعال مکند. روش زندگ و انگزههای شما به
ان نادانها روبال مدهد. نادانها شما را قانع مکنند که مشغول کمک به شما
هستند. هر بار که به فعالیت ان نادانها دقت کنید و رفتارشان را به چالش بکشید،

قدرتشان کم مشود. وقتی دروغهای آنها را آشکار کنید، ضعیف مشوند.

 

تدر درونی خود را قویت کنید
فعال کردن دانای درون به ان معنی است که هر اتفاق را فرصت یا موهبت بدانید.
رفرا انتخاب کنید. هر دو از اصل گلوله یک منف ن دانای مثبت و قاض باید
روی مکنند و هر چه بیشتر به آنها فکر کنید زرگتر و زرگتر مشوند. از روش
سه موهبت» استفاده کرده و فقط به حرف دانای درون گوش دهید. به سه مشکل»
فکر کنید که در واقع متوانند فرصتی رای به دست آوردن چزهای هتر باشند. شاید
نتیجه فوری نباشد و روزها، ماهها یا سالها زمان رد. بدون ناراحتی یا پشیمانی
گذشته را فراموش کنید. از تدر دانای درون استفاده کرده و پنج نروی را فعال
کنید که به شما کمک مکند ر نادانها غلبه کنید و احساسات مثبت را در خود

قویت کنید:

1. همدل. ان نرو کمک مکند با احساسات خود ارتباط رقرار کنید و به دیگران
کمک کنید ر مشکلاتشان غلبه کنند. رای افزایش حس همدل در خودتان، به دوران
کودک فکر کنید. یادتان مآید که در کودک چقدر کنجکاو و ر نشاط ودید و همه
چـز رایتـان جدیـد و جـذاب ـود؟ آن حـس شگفتـی و مهربـانی کودکـانه را در خـود

رورش دهید.
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2. جستجو. فکر کنید یک انسانشناس مشتاق و یک مشاهدهگر کنجکاو هستید.
سع نکنید شرایط را قضاوت کنید یا آن را تغر دهید و کنترل کنید.

3. نـوآوری. نادانهـا در توانـای شمـا ـرای نـوآوری اختلال ایجـاد مکننـد. انـواع
ایدههای جدید را ارائه کنید و هچکدام را کنار نگذارید. بگذارید ایدههایتان خودشان
راه را پیدا کنند. با روش «بله درست است... و...» قدرت نوآوری خود را قویت کنید.

در ان روش به یک ایده پاسخ مثبت مدهید و فورا ایده نفر بعد را هم مرسید.

4. مسریای. اگر فکر کردید گم شدهاید، از ان نرو استفاده کرده و قطبنمای
درون خود را دنبال کنید تا شما را به مسر صحح هدایت کند. راهی را انتخاب کنید

که رایتان معنادار و ارزشمند است.

5. عمــل قــاطع. اگــر نمخواهیــد نادانهــا در رنامههایتــان اخلال ایجــاد کننــد،
انتخابهای که در زندگ داشتهاید را بازبینی کنید. باید چه تغراتی انجام دهید؟
وقتی رفتار آرام و ذهنی آسوده و متمرکز داشته باشید، متوانید سراغ نروی پنجم

روید و اقدام کنید.

["message_box text_color="light]

نادانهای درون رای رسیدن به یک هدف واحد یعنی منصرف کردن شما از شروع کار
از روشهای متفاوتی استفاده مکنند. دو عامل «اجتنابکننده» و «یقرار» شما را
مجور مکنند از کارهای سخت فرار کنید. عامل «زیادی هوشیار» وقت و انرژی شما را
رای کارهای جانی یفایده هدر مدهد. دو عامل «سختگر» و «کنترل‌گر» هم با
میدان دادن به کمالگرای درون، سرعت شما را کاهش مدهند. ان نروهای نادان

مخرب را از قل پیشبینی و خنثی کنید.

[message_box/]
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ماهیچههای ذهنی مروط به هوش مثبت را رورش دهید
نادانها به «ذهن دنبال بقا» کمک مکنند، اما دانای درون «هوش مثبت» را تغذیه
مکند. اتحاد قاض و نادان به انسانهای اولیه کمک کرد تا از خطر شکارچیان و
بلایای طبیع جان سالم به در رند، اما استفاده از ان غرزه‌های عامل بقا در زمان

فعل شما را در یک چرخه منف استرس و اضطراب گرفتار مکند.

رای قویت ماهیچههای ذهنی عواطف مثبت، روزانه 100 نرمش ذهنی انجام دهید.
هر تمرن شامل 10 ثانیه تمرکز ر احساسات فزیک و حواس پنجگانه است. به
واکنشهای فزیک خود فکر کنید. خودتان را آرام کنید و غذای که مخورید را و
کنید. هنگام شانه کردن مو به حس تماس شانه با مو توجه کنید. وقتی در حال
وان خانگزانتان یا حقدمزدن هستید، به صدای طبیعت گوش دهید. وقتی عز

خود را در آغوش مگرید، به مدت 10 ثانیه حضور ذهنی کامل داشته باشید.

وقتی روتن و مسر جدیدی را در پیش مگرید، شاید ماندن در ان مسر سخت
باشد. نادانهای درونتان شما را به دلل فراموش کردن بعض کارها سرزنش مکنند
یا به شما تلقن مکنند که وقت کاف رای ورزش ندارید و باید فقط کار کنید. به
آنها اجازه ندهید که شما را از اهداف فزیک و ذهنی منصرف کنند. نگذارید سد
راهتان شوند. خیل راحت متوانید ان تمرنها را در رنامه روزانه خود بگنجانید یا

هر بار که حضور یک از نادانها را حس کردید، یک تمرن 10 ثانیهای انجام دهید.

ترک عادتهای کهنه و ایجاد عادتهای جدید سه هفته طول مکشد. مَکسوِل
مالتز، جراح پلاستیک پس از ررسی بیماران قطع عضو به ان نتیجه رسید که 21 روز
زمان لازم است تا مسرهای ذهنی جدید جایگزن مسرهای قدیم شوند. رای
رسیدن به نتاج ماندگار، به مدت 21 روز، هر روز 100 تمرن هوش مثبت انجام دهید.

 

کسب مهارت در هوش مثبت
امتیاز هوش مثبت شما ن صفر تا 100 درصد است و ان درصد زمانی را نشان
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مدهد که بهجای تفکر منف، مثبت فکر مکنید. وقتی مثبت فکر مکنید، دانای
درونتـان قـدرت را در دسـت دارد. وقتـی هـم منفـ فکـر مکنیـد، قـدرت در دسـت
نادانها است. رای اینکه از ضریب هوش مثبت خودتان آگاه شوید، آزمون کوتاهی
در سایت PositiveIntelligence.com انجام دهید. ان آزمون را در روزهای مختلف

انجام دهید تا از درستی آن مطمئن شوید.

مارسیال لوسادا، باربارا فردریکسون، جان گوتمن، رارت شوارتز و سار محققانی که
درباره قدرت تفکر مثبت تحقق کردند، به ان نتیجه رسیدند که وقتی نسبت تفکر
مثبت به منف سه به یک باشد، تحول روی مدهد. رای رسیدن به ان نقطه، به
امتیاز 75 درصد نیاز دارید. ان تحول هم رای افراد و هم رای تیمها اتفاق مافتد.
روسا و اعضای قدرتمند تیم متوانند تیم را قویت یا تضعیف کنند. باتوجهبه تمال

مغز رای بقا، تفکر منف اغلب بسیار قویتر از تفکر مثبت است.

 

["message_box text_color="light]

هوش مثبت را در زندگ به کار گرید
با استفاده از هوش مثبت در کارهای خودتان و در رفتار با کودکان، همسر، مدر و
همکاران، ن کار و زندگ تعادل رقرار کنید. هوش مثبت شما در محل کار ر اعضای
تیم اثر مگذارد. وقتی افراد امتیاز هوش مثبت خود را قویت کنند، متوانند امتیاز
جمع تیم را هم بالا رند. وقتی با همسر و فرزندان خود وقت مگذرانید، به آنها

توجه کنید نه به تلفن همراهتان.

گذراندن یک دو ساعت باکیفیت با آنها هتر از یک هفته تعطیلاتی است که فقط
ایمل چک کنید. وقتی دانای درون کنترل شما را در دست دارد، چندان به استراحت
نیاز ندارید، زرا ان نادانها هستند که انرژی شما را تحلل مرند. روش شناسای
دانا و نادانهای درون را به فرزندانتان یاد دهید تا هوش مثبت خود را ارقا دهند و
شادتر زندگ کنند. بهجای اینکه به فرزندانتان یاد دهید دنبال موفقیتهای رونی
باشند، به آنها کمک کنید به درون خودشان توجه کنند و احساساتشان را بشناسند.
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افرادی که هوش مثبت بالای دارند، استرس کمتر و زندگ سالمتری دارند. دلل
شوع چاق ان است که افراد به دلال روانی مثل خستگ، غم، اضطراب و یقراری
رخوری مکنند. وقتی هوش مثبت را به خدمت بگرید، کمتر مخورید، زرا آرامش
دارید و از هر لقمه لذت مرید. متوانید از هوش مثبت رای پیشرفت در ورزش
هـم اسـتفاده کنیـد. ورزشکـاران موفـق متواننـد بهدقـت تمرکـز کننـد، چـون وقـت

مگذارند و به احساسات مختلف خود توجه مکنند.

[message_box/]
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