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من :دوست 

محتویات کتاب رو تغییر بدي و بهترش کنیشما اجازه داري

هدیه بدي نواوکنممیاما پیشنهاد این کتاب رو بفروشیاجازه داري شما

که عضو هستیهاییگروهتوي يبذارنواوشما اجازه داري 

.وجود ندارهشرطیپیششرط یا براي استفاده از این کتاب هیچ 

! گوبه منمطالعه بازبعدکتاب این دربارهرونظرت لطفا:یک خواهشجزبه
یا آي دي تلگرام r.aghalar@yahoo.comاز طریق ایمیل .

@friend4all 09393220010یا شماره تماس

است کسانیهمچنینافتخار من دوستی با شما وترینبزرگ

.ن اهمیت قائل هستنداکه براي آموزش خودش

همـراه  و با من تا پایـان کتـاب   دهیدمیکه افتخار از این

هستید سپاسگزارم.

ایید:زیر مراجعه فرمیاینترنتاطلاعات بیشتر در مورد من به صفحه براي 

http://afriend.ir/aboutme
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فهرست 

مقدمه:جايبه

منظور از آدم بدبین کیست؟

دازهازان ـبـیش منظور ما در این کتاب الکترونیک کوچک از بدین کسی است کـه  

است.شکاكمحتاط و 

این کتاب:ازنظرها تقسیم بدبین

درمانگرهـا معرفـی شـود و تحـت     شخصـی کـه بیمـار اسـت و بایـد بـه روان      -الف 

قرار گیرد.معالجه 

یک فرد معمولی است که عینک بدبینی به چشمش زده و همه را با آن نگـاه  -ب 

!کندمی

یک فرد معمولی که فقط نسبت به بعضی افراد مثل همسر خود بدبین است.-ج

مقدمه•3 جاي به

الف•4 دسته

ب•6 دسته

ج•11 دسته

وقتها•12 بعضی
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الف:دسته 

دارد؟درمانه ببیمار است و نیاز واقعاًاز کجا بفهمیم فرد 

)ندشودرمانگر ارجاع که باید به روانايدسته(

توضیح کوچک:کاول ی

پارانویا چیست؟

بــدبینی و ســوءظن یــاد بانـام از آن هــاخیلــیاسـت کــه  ايبیمــاريپارانویـا همــان  

در ذهن بسیاري از افـراد  هرچندست نیست درموضوعاین البتهوکه کنندمی

ولـی  هسـتند . اگرچـه بـدبینی و سـوءظن جـزو علائـم ایـن بیمـاري        استجاافتاده

گیردمیمجموعه اختلالات شخصیتی قرار ماجرا نیست. این بیماري زیريهمهاین

دارد ولـی از خیلـی   اسـکیزوفرنی و بااینکه بیمار پارانویا نقاط مشـترکی بـا بیمـار   

.جهات با یکدیگر تفاوت دارند

:کنندتائیدپارانوئید را در بیمار توانندمیعلائم زیر 

و ضـرر  و بـه ا انـد کـرده او را اسـتثمار  کنـد مـی بیمار بدون دلیل کـافی گمـان   -1

.گذارندمییا سرش کلاه رسانندمی

بـودن دوسـتان و اطرافیـان خـود را     اعتمادقابلبدون دلیل کافی، وفاداري یا -2

.کندمی، به صورتی که این شک دائم ذهن او را مشغول بردمیسؤالزیر 

داده، علیـه  هـا آناز اطلاعاتی که او به ترسدمیاطمینان ندارد و کسهیچبه -3

.فاده کنندخودش است

ــین -4 ــه اظهارنظرهــايدر ب ــان ک ــیاطرافی ــدون خطــر اســت و حتــی  غــرضب و ب

.کندمیمثبت و خوب، مفاهیم تهدیدکننده یا تحقیرکننده پیدا هاياتفاق
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دلخـور و ناخشـنود اسـت و اگـر کسـی بـه او       کـس همـه و چیـز همههمیشه از -5

.کندنمیفراموش وبخشدنمیکرده باشد، هرگز او را احترامیبیتوهین یا 

به شخصیت و اعتبارش لطمه کندمیاتفاق و صحبتی، احساس ترینکوچکبا -6

یـا بـه مقابلـه    دهدمیو بلافاصله واکنشی خصمانه و خشمگینانه نشان واردشده

).دیگران چنین برداشتی ندارندکهدرحالی(پردازدمی

.کندمیو بدون هیچ دلیلی به وفاداري همسرش شک مکرراً-7

بیماري پارانوییدمبتلابهراهکار در رفتار با افراد 

.و مشاور مراجعه کنیدپزشکروانبه یک ترسریعهر چه -

همسر در جریان کارهاي روزمرهدادنقرار-

انجام و اجرا امور منزل اعم از خرید و غیره با همسر-

موضوع را از دریچه نگاه او ببینید بعد قضاوت کنید-

انجام کارهایی که خط قرمز او هست تا جاي امکان بپرهیزیداز -

نکته 

پارانوییـد نیسـت. برخـی از    اختلال شخصیت، هر شک و بدبینییادمان باشد

اشـتباه پارانوییـد اخـتلال شخصـیت  دیگر اختلالات روانی نیز ممکن اسـت بـا  

بهترین راهکار مراجعه به روانشناس است.درهرصورت.شوندگرفته



گروه مطالعات و تحقیقات کاربردي  موفقیت سریع؟هاي بدبین برخورد کنیمچطوري با آدم

6

:بدسته 

چشـمش زده و همـه را بـا آن نگـاه     یک فرد معمولی است کـه عینـک بـدبینی بـه     

کند!می

اگر همسرتان است:

هـاي  اولـین جرقـه  یا همـان آغاز هاينشانهرا پیدا کنیدهاسرنخمثل یک کارآگاه 

چطــور شــکاك بــودنش را بــه شــما نشــان  ؟شــک همســرتان از کجــا شــروع شــد 

چیـز همـه تان چطور پیش رفت؟ در روزهاي بعد، رابطهشما چه بود؟داد؟واکنش

هـا و آثـارش را در   اي جـامع از ایـن شـک، نشـانه    مرور کنید تـا پرونـده  باریکرا 

ــان ــاده     ذهنتـ ــرایط آمـ ــن شـ ــرل ایـ ــراي کنتـ ــا بـ ــد تـ ــم کنیـ ــوید مجسـ ــر شـ .تـ

نادیده نگیریدرا سهمتان

شایدترسد یا اتفاقی افتاده که همسرتان از تکرار شدنش میدرگذشتهاحتمالاً

گذشته سختی داشـته و بـه خـاطر اینکـه زنـدگی مشـترکش بـه سرنوشـت زن و         

.گـردد دچار نشود بـه دنبـال راهـی بـراي اطمینـان مـی      خوردهشکستشوهرهاي 

شما یا حتی ات پاسخی پیدا کنید. شاید هم اشتباههایشنگرانیو سؤالاتبراي 

مشکل را بیشـتر کـرده   شما آلودشکبه اولین رفتارهاي اشتباهتانهاي واکنش

را شناسـایی  اشتباهاتتانرا به خاطر بیاورید، هاآنتوانید همه باشد. حالا که می

.پرهیز کنیدهاآنکرده و از تکرار دوباره 

خط قرمزهایی که تعیین کرده بود یادتان هست؟

اید، پس خط هاي او باخبر بودهاز برخی حساسیت، ایدکردهازدواجه زمانی کقطعاً

نید اید را رعایت ککردهقرمزهایی که پیش از شروع زندگی در موردشان توافق 

هـاي او  کنـد از حساسـیت  را فلج نمیارتباطاتتاندادن امتیازهایی که زندگی و با 



گروه مطالعات و تحقیقات کاربردي  موفقیت سریع؟هاي بدبین برخورد کنیمچطوري با آدم

7

مختـــل کنـــد.   شـــمارا ایـــن امتیازهـــا نبایـــد زنـــدگی روزمـــره      د. کـــم کنیــ ـ

نکنیدحسابتسویهیا تلافی 

دنبــال فرصــت نباشــد چــونبــراي تلافــی کــردن ایــد، اگــر از همســرتان رنجیــده

.کندمیاحساس شک بیشتري 

حـل آرام کـردن همسـر    نیست و راهمثلبهمقابلهزندگی مشترك میدان جنگ و 

ردیـدهایش نیسـت. مـدام انگشـت اتهـام را بـه سـمت        ، بیشتر کردن تشکاکتان

بـراي برنـده شـدن    نفسـش اعتمادبـه همسرتان نشانه نگیرید و با از بـین بـردن   

ــوارد حــق داشــته و       ــد کــه شــاید در برخــی م ــه او بگویی ــاهی ب تــلاش نکنیــد. گ

میان شما چنین مشکلی را ایجاد کرده است. در تمام طـول بحـث بـه    سوءتفاهمی 

هردوي«در ایجاد این مشکل دخیل بوده و » هاي اشتباهبرداشت«او بگویید که 

ــما ــوءتفاهم   » شـــ ــردن ســـ ــین بـــ ــراي از بـــ ــد بـــ ــد بایـــ ــلاش کنیـــ ــا تـــ .هـــ

بگذاردپارا زیر زهایتانقرماجازه ندهید خط 

:اینکه مثال

سرزده به محـل  هرروزاز کار شما، درآوردنهمسرتان حق ندارد به دلیل سر •

.کارتان بیاید

تـان طبیعـی از حقـوق  شـمارا تان حق ندارد به دلیل آرام کردن خودش، همسر•

هـاي دیگـر   مثل کار کردن در محیطی شایسته یا معاشرت معقول و متعادل با آدم

.محروم کند

شــمارا، عرفتــاندلیــل رفتارهــاي معقــول و مطــابق همســرتان حــق نــدارد بــه•

.کنداحترامیبیسرزنش کند و به شما 
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مذاکره کنیدباهمجنجال نیست البته راهش 

ذهنتـان اي شما در آرامش قرار دارید و هیچ اتفـاق بیرونـی  هردويکه درزمانی

را درگیــر خــود نکــرده، پــاي میــز مــذاکره بنشــینید. بــه همســرتان بگوییــد کــه    

فرامـوش نکنیـد  . ها را برطرف کرده و مشکل را حل کنیـد خواهید سوءتفاهممی

. پـس اجـازه   کردنشـان نـه بیشـتر   کنیـد مـی صـحبت  مشکلاتتان» حل«شما براي 

تبدیل شود. همدیگر را متهم نکنید و تند پرتنشوگو به بحثی ندهید این گفت

تـري  نروید. کمک گرفتن از یک مشاور خانواده به شما در این مورد دیـد روشـن  

.دهدمی

دلخوریدچیزي بگویید از چه 

دهد. ها آزارتان میین کنترل شدنبا همسرتان صحبت کنید و بگویید که ا

را برایش روشن کردید، سعی کنید آزاردهندهمصداق رفتارهاي بعدازآنکه

.براي ادامه راه به توافق برسید

یکدیگر را جلب کنیداعتماد 

جــنس مخــالف ویــژهبــهشــاید همســرتان در مــورد رابطــه شــما بــا افــراد دیگــر و 

وش کنید که رفتارهاي اجتمـاعی شـما تنهـا    حساسیت به خرج دهد اما نباید فرام

دلیل ایجاد شک در او نبوده است. براي آنکه اعتماد بیشتري ایجـاد کنیـد، بایـد    

اي ندهیـد کـه از پـس    باشید، پس بـه او وعـده  اتکاقابلهاي دیگر هم در زمینه

کوچـک و  ازنظرتـان یـا در مـورد موضـوعاتی کـه حتـی      آییـد برنمـی انجام دادنـش  

اعتمـاد قابـل هـا  اسـت بـه او دروغ نگوییـد. شـما بایـد در همـه زمینـه       اهمیت بی

.باشید تا بتوانید با این تردیدها مبارزه کنید



گروه مطالعات و تحقیقات کاربردي  موفقیت سریع؟هاي بدبین برخورد کنیمچطوري با آدم

9

اگر او یک دوست یا همکار است:

حریم خودتان را مشخص کنید. 1

هاي یک فرد بدبین گوش بدهید. توجه داشته باشـید  مجبور نیستید  به صحبت

ي شـما تـأثیر   طـور ناخودآگـاه بـر زنـدگی و روحیـه     بـه که انرژي منفـی ایـن افـراد    

گذارد. پس اجازه ندهیـد ایـن افـراد وارد زنـدگی شـما بشـوند و اگـر چنـین         می

ي خود را با او کمتر کنیـد.  کند، سعی کنید رابطهفردي در اطراف شما زندگی می

هاآنبا توانید کمتر توانید رفتار منفی این افراد را کنترل کنید، اما میشما نمی

.معاشرت کنید

نکنیدصحبتغرغرو. با2

گاه تـأثیر مثبتـی بـر زنـدگی     افرادي که مدام در حال غرولند کردن هستند، هیچ

بینند و بـراي تغییـر   ي خالی لیوان را میگذارند. این افراد همیشه نیمهشما نمی

کننـد. فقـط در مواقـع ضـروري بـا ایـن افـراد معاشـرت و         اوضاع هیچ تلاشی نمی

.وآمد داشته باشیدرفت

مذاکره کنیدبدبین با همکار. 3

هاي خود را با وي در میان بگذاریـد و فرصـتی   اي تشکیل بدهید و نگرانیجلسه

شـده هـیچ تغییـري در    براي تغییر به او بدهید. اگر پـس از پایـان مهلـت تعیـین    

درخواسـت  خودتـان ي کـاري  افکار و رفتار او مشاهده نکردید، براي حفظ روحیـه 

و کار در محل دیگري را به مدیرتان ارائـه دهیـد و اگـر خودتـان مـدیر      جاییجابه

.هستید او را اخراج کنید
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. بحث نکنید4 

بـا او بحـث نکنیـد در عـوض از قـرار گـرفتن در       ناراحـت کـرد  شماراوقتی کسی 

هایی پرهیز کنید، ارتبـاط خـود را بـا افـراد بـدبین کـم کنیـد و بـر        چنین موقعیت

احساسات خود مسلط باشید.

نکنیدوتحلیلتجزیه. شرایط را 5

هـا آنافراد بدبین گاهی رفتارهاي غیرمنطقی دارند. اگر سعی کنید دلیل رفتـار  

. پــس از درگیـر شــدن در  ایـد کــردهتلـف را بفهمیـد فقـط وقــت و انـرژي خــود را    

.موضوعاتی که هیچ نفعی براي شما ندارد، خودداري کنید

کنیدمثبت ایجادگروه . یک 6

گسـترش بدهیـد.   انـدیش مثبـت ارتباط خود را با دوستان، همکاران و آشـنایان  

شود، بهتر است کنید برخی رفتارها باعث آزار و دلخوري شما میاگر احساس می

شرایط را مدیریت کنید. هرگاه احساس کردید خیلی ناراحت و آشـفته هسـتید،   

توضـیح دادن شـرایط کمـی خـود را     سعی کنید با صحبت کردن بـا یـک دوسـت و    

شـمارا آرام کنید. در بیشتر مواقع صحبت کردن و مشورت با افراد دیگـر، دیـد   

.کند تصمیم بهتري بگیریدکند یا کمک میبه موضوع عوض می

اندیش باشیدمثبت.7

سـلامتی يانـدازه بـه چیـز در زنـدگی   هـیچ داردافکار منفی دیگران بر شما تأثیر 

. کنیددوريو از معاشرت با افراد بدبین مثبت فکر کنید. بنابراین اهمیت ندارد

حـداقل باعـث   ولـی  افـراد بـدبین اثرگـذار نباشـد     رويانـرژي مثبـت شـما    شاید 

.تر و شادتري را تجربه کنیدشود خود شما زندگی آراممی
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:جدسته 

یک فرد معمولی که فقط نسبت به بعضی افراد مثل همسر خود بدبین است.

گاهی حق با اوستاحتمالاً

. برانگیز نباید توسط همسران ایجاد شـود هاي شکها و زمینهبرخی از حساسیت

گیـرد یـا   شـما هـر شـب بـا شـما تمـاس مـی       یا خانم نمونه اگر همکار آقاعنوانبه

و حـق  شـود، بایـد بـه ا   دهد و همسرتان در این خصوص مشـکوك مـی  میاماناي

و اثـر بگـذارد   تان کاري شما بر زندگی زناشوییمسائلبدهید. هیچ دلیلی ندارد 

بـه  حواسـتان . تان اسـت سـایه بینـدازد   ، که مختص خانوادهکاريغیرساعات در 

کـاري هـم بـراي    باشـد تـا مبـادا از روي نـدانم    قرمزهـا خطمحدوده روابط کاري و 

. یدهمسرتان و هم همکارتان سوءتفاهم ایجاد کن

افراطیعلاقهوعشق 

نشــایتاوقـات بـدبینی و شــک بـین زوجــین از علاقـه و عشــق زیـاد بــه یکـدیگر       

هر نوع رفتار خارج طبیعتاًداند و همسرش را تنها متعلق به خود میوي گیرد. می

ایــن عشــق و علاقــه تــدریجبــهاســت. هضــمغیرقابــلاز منــزل بــرایش ســخت و 

کنـد  شود و هر آن فکر میبدیل میاحساس شکست از دیدگاه خودش تنوعیبه

.در حال فروپاشی استاشزندگیکه 

که این موضوع را متوجه شدید باید به مشاور مراجعـه کنیـد تـا    ايمرحلهدر هر 

از وخیم شدن شرایط روحی او جلوگیري و سپس اصلاح شود.
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...هاوقتبعضی 

دشـمنان خـانوادگی کـه    هاي و حسادتاندازيسنگمراقبت از خانواده در مقابل 

هـا و  شوند نیز اساس خیلی از بدبینیبه شکل یک دوست وارد زندگی میعموماً

کند و بـر همـین اسـاس    حسادت میتانزندگیهاست. دوست شما به سوءتفاهم

.به همسرتان سلب کندشماراکند که اطمینان اي را پیاده میپروژه

هـا سـرنخ ، بـا  کنیـد مـی ها را پیدا آنراحتیبهباشید هاسرنخوقتی دنبال معمولاً

مقابله نکنید بلکه یادتان باشد که باید از سرنخ به ریشـه اصـلی برسـید و بـا از     

را نجات دهید.تانزندگیبین بردن آن 

چند راهکار دیگر :

همیشه در هر موضوعی با همسر خود صادق باشید*

نسبت به قول و قرار خود با همسرتان خیلی حساس باشید*

اي پیچیده باشد، پرهیز کنیدهاي احساسی که نیازمند پروژهاز غافلگیري*

بیشـتر  اگـر طـرف شـما جـنس مخـالف باشـد      ویـژه بـه در مراودات اجتماعی خـود  

مراقب باشید.
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وکنممیتشکر کتاب از شما به خاطر دانلود این 

:یک خواهش

.ییدگوبمنهبنوشتهایندرباره راخودتاناتنظرلطفاً

هايسایتصفحه ارتباط با من در روش ارسال نظر از طریق ترینساده

aghalar.com           afriend.ir:است قابلم

:از اندعبارتهاروشو سایر 

friend4all@آي دي تلگرام 

a_friend4all@اینستاگرام صفحه 

09393220010تلفن تماس 

quicksuccess@کانال تلگرام

ایمیل:

yahoo.comr.aghalar@

info@quicksuccess.ir

aghalar.comدسر بزنیمن سایت به براي دریافت محصولات مشابه لطفا


