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در کودکى معیار زمان براى ما دقیقه و ثانیه بود. یک روز، یک ماه و یک سال براى ما 
دیر مى گذشت ولى از جایى به بعد، سرعت زندگى به قدرى بالا رفت که مناسبت ها 
گذر زمان را یادآورى مى کند. در آستانه عبور از سال فعلى و ورود به سال جدید هستیم. 
از سال 98 که همراه با مجموعه آرت بال فعالیت هایمان را شروع کردیم هدفمان این بوده 
رـ تا حد ممکن حقیقت و واقعیت زندگى را براى همراهانمان  و هست که با کمک هنـ

آسان کرده و گذر بى رحمانه زمان را قابل پذیرش کنیم. 
در جریان تمام بالا و پایین هاى کار، همین هدف بود که مثل یک چسب محکم ما را در جریان تمام بالا و پایین هاى کار، همین هدف بود که مثل یک چسب محکم ما را 
مصمم تر از قبل کنار هم نگه داشت. در شروع کار، من با ذهن کاملا علمى و تحلیلى و 
تیم آرت بال با ذهن کاملاً هنرى و احساسى، سعى کردیم اول با کمک هنر دنیا را از 
رـ را علمى مى دانیم  دیدگاه یکدیگر ببینیم. به مرور به جایى رسیدیم که هستیم. هنـ
ولى اجازه نمى دهیم شیرینى و لطافت هنر با تلخى و خشکى علم از بین برود. 

سعى کردیم طعم ملس گوارایى به وجود آوریم که براى همراهان و خودمان گوارا باشد. 
از طرف تیم آرتبال از همه همراهانمان سپاسگزاریم و خوشحالیم 

که باز هم مهمان مهرتان خواهیم بود. که باز هم مهمان مهرتان خواهیم بود. 

                                                                            دکتر الناز زاهد 



یکى از راه هاى تسکین بوسیله هنر 
مشاهده هنرهاى مختلف است 
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آگاهى از دنیا 
مطالعات نشان مى دهد که هنردرمانى در استودیوهاى هنرى براى مراقبانى که از بیماران 

سرطانى پرستارى مى کنند و تحت استرس این شغل هستند هم مفید است. 

رایج ترین تصور غلطى که در مورد هنر درمانى وجود دارد، این است 
که درمانگر، اثر هنرى را تفسیر مى کند و معانى نهفته در درون را رمزگشایى و کشف 
مى کند. برخلاف این تصور، این خالق تصویر است که این کار را بر عهده دارد. نقش 
درمانگر فقط بصورت یک هدایت کننده مى باشد. 

محققان بر این باورند که خلق هنر به درمان جویان کمک مى کند تا بین خود و 
نگرانى هاى پزشکى خودشان فاصله ایجاد کنند. آنها یاد مى گیرند درك کنند که خارج نگرانى هاى پزشکى خودشان فاصله ایجاد کنند. آنها یاد مى گیرند درك کنند که خارج 
از بیمارى، هویت شخصى دارند. اعتقاد بر این است که این روش به ویژه در مورد کودکان 
مؤثر است زیرا آنها اغلب توانایى بزرگسالى براى بیان شفاهى احساسات، ادراکات یا 

باورهایشان را ندارند و مى توانند به راحتى ایده ها را به روش هایى 
غیر از صحبت کردن منتقل کنند. 

در پردیس پزشکى دانشگاه کلرادو دکتر آنشوتز، به بررسى این موضوع مى پردازند که در پردیس پزشکى دانشگاه کلرادو دکتر آنشوتز، به بررسى این موضوع مى پردازند که 
چگونه درمان هاى هنرى مختلف مى توانند استرس روانى را در متخصصان سلامت کاهش 
دهند. آزمایشگاه هنرهاى تاب آورى کلرادو، چهار برنامه را آزمایش کرد. در یک برنامه 
دوازده هفته اى به متخصصان مراقبت هاى بهداشتى که در بخش مراقبت هاى ویژه کار 
مى کنند، فرصتى داده شد تا آنچه را که در بیمارستان مى بینند بیان کنند.  

دنیل مارچالیک، استاد دانشگاه جورج تاون از شش سال پیش، یک مسیر اختصاصى 
ادبیات و پزشکى را براى دانشجویان پزشکى در این دانشگاه راه اندازى کرد. آنها  
رمان هاى معاصر را که هیچ ربطى به پزشکى ندارد مى خوانند و بحث مى کنند.  رمان هاى معاصر را که هیچ ربطى به پزشکى ندارد مى خوانند و بحث مى کنند.  

این کار به آنها در ایجاد همدلى و پرهیز از قضاوت سریع کمک مى کند. 
  news-medical.net |  pbs.org  :منابع خبرى



مى اندیشم پس هستم 
 این جمله اى بود که دکارت را با وجود  این جمله اى بود که دکارت را با وجود 

گذشت قرن ها ماندگار کرد. دکارت بود که 
اثبات بودنش با اندیشیدن بود. بودن ما با چه 
چیز اثبات مى شود؟ پیش از آنکه به این 
پرسش پاسخ دهیم، لازم به یادآورى است 
که تفکر هم مثل استدلال، حل مساله و 
تصمیم گیرى جز توانایى هاى شناختى 

انتزاعى طبقه بندى مى شود که انسان را از انتزاعى طبقه بندى مى شود که انسان را از 
حیوانات متمایز مى کند.  

حال به تعریف تفکر مى پردازیم.  
فکر کردن یعنى قدرت تحلیل و وارسى 

موضوعى، تا ابهامات در مورد آن از بین برود 
و اطلاعات جدیدى را به دست بیاوریم. به 

بیان دیگر تفکر یعنى انجام پردازش و تحلیل  
روى اطلاعات به منظور درك یک پدیده و ارتباط و کاربرد این اطلاعات در عمل. تفکر 
معمولا به مقدمه رسیدن به توانایى شناختى دیگرى است، به عنوان مثال فکر مى تواند 
منجر به یادگیرى یا تصمیم گیرى گردد.  طبقه بندى هاى مختلفى در مورد تفکر مطرح 
شده اند که در اینجا به طبقه بندى تفکر به دو طبقه متمرکز و پراکنده مى پردازیم: 
focused thinking & diffused thinking  تفکر متمرکز و تفکر پراکنده

نمى توان تجویز کرد که کدام حالت تفکر بهتر است. هر کدام از این حالات در مواردى نمى توان تجویز کرد که کدام حالت تفکر بهتر است. هر کدام از این حالات در مواردى 
بهتر از دیگرى کار مى کنند. به طور کلى در مورد مسایل ناآشنا و در بدو مواجهه و سعى 
در یادگیرى یک مساله تفکر پراکنده کمک کننده تر است تا بتوانیم از وجوه مختلف به 
مساله نگاه کنیم و وجوه بیشترى را ارزیابى کرده و کاربرد این مساله را در حیطه هاى  
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مختلف مطالعه کنیم. در مرحله بعد که وارد یادگیرى وجوه تخصصى یک مساله مى شویم 
تفکر متمرکز بیشتر کاربرد دارد. پس یادمان باشد در ابتداى فکر کردن و یادگیرى یک 
مبحث نمى توانیم و نباید انتظار تفکر متمرکز را داشته باشیم. اجازه تفکر خلاق به 

خودمان و دیگران بدهیم که این خلاقیت معمولا نتیجه تفکر پراکنده است. به علاوه براى 
افزایش توانایى تفکر، لازم است در فواصل مشخص اجازه دهیم تفکر پراکنده و تفکر 
متمرکز استفاده شوند.  پیرو صحبت از تفکر شایان ذکر است که به آفات تفکر هم 

بپردازیم مثل توهم دانایى.  

توهم دانایى  توهم دانایى  
امام على (ع) و بعدها استیون هاوکینگ در مورد توهم دانایى هشدار دادند و معتقد بودند امام على (ع) و بعدها استیون هاوکینگ در مورد توهم دانایى هشدار دادند و معتقد بودند 
توهم دانایى و توهم دانستن بدتر از جهل و نادانى است. توهم دانایى سدى است در برابر 
تفکر. متاسفانه این مشکلى است که در جامعه کنونى گریبانگیر جمعیت زیادى شده 
است. شاید به نظر ساده برسد اگر مصادیق کاربردى توهم دانستن و توهم شایستگى را 
بررسى کنیم ولى تاثیر آن بسیار مخرب است. یکى از مصادیقى که باعث به وجود آمدن 
چنین توهمى مى شود در دسترس بودن اطلاعات است. براى پى بردن به هر مساله اى مى 
توان از سایت هاى اینترنتى استفاده کرد و در چند ثانیه میزان زیادى اطلاعات بدست 
آورد ولى به این معنى نیست که ما تمام این اطلاعات را یاد گرفتیم. اگر به این اطلاعات آورد ولى به این معنى نیست که ما تمام این اطلاعات را یاد گرفتیم. اگر به این اطلاعات 
نگاه نکنیم آیا هنوز یادمان است و مى توانیم در مورد موضوعى که اطلاعات بدست 

اوردیم صحبت کنیم؟ تفکر کلید آگاهى است. هیچ گاه تفکر را سد نکنیم و در جهت رفع 
موانع تفکر تلاش کنیم.  

فکر کردن با خیال کردن متفاوت است. فکر کردن یعنى روى اطلاعات پردازش فعال انجام 
شود به منظور بالابردن توانایى هاى شناختى و به تبع زندگى آگاهانه تر.  

در اینجا به دیدگاه هاى فلسفى و روانکاوى در مورد تفکر نمى پردازیم. سعى مى کنیم به در اینجا به دیدگاه هاى فلسفى و روانکاوى در مورد تفکر نمى پردازیم. سعى مى کنیم به 
مباحث کاربردى بپردازیم که قابل استفاده در زندگى روزمره باشند. 
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رنگ ها  
   رنگ ها 

آه این رنگ ها 
طبیعت خود 
  درمانگرى 
قدرتمند 
است است 



طراح و نویسنده بخش هاى پویا نمایى کودك و تبلیغات بزرگسالان در دهه 80 بوده ام و 
مقامى در جشنواره تبلیغات اصلاح الگوى مصرف در سطح کشور کسب کردم. 
نویسنده کتاب ”بررسى مفهومى و بازسنجى روان زن در نمایشنامه خانه عروسک“ 
هستم و در حال حاضر طرحواره هاى درمانى مینویسم، تدریس میکنم، نقاشى میکشم و 
گاهى شعر و دکلمه میگویم. مفتخرم که در مجموعه فرهنگى هنرى آرت بال، مدیریت 

دپارتمان سالمندان را به عهده دارم. 

عاشقانه در کنار همراهان همیشگى آرت بال هستم و چند خطى براى شما مى نویسم: عاشقانه در کنار همراهان همیشگى آرت بال هستم و چند خطى براى شما مى نویسم: 
زندگى ایمانِ من به نیرویى برتر از من است، نیرویى اسرار آمیز که زندگى 
مرا معنا دار میکند. گاهى صدایم میکند گاهى با وقایعى حواسم را به 

چیزهایى جلب میکند؛ این نیرو راهبر من در زندگیست. 
به او گوش میسپارم و با نداى او امروز، حرکت درست را انتخاب میکنم. 
الهى برکتى عظیم از جنس نور، آگاهى عشق و ثروت بر زندگى مان بباران 

من نویسنده ، محقق و هنرمند هستم. 
تحصیلات آکادمیک خودم را در زمینه هنر 
و روانشناسى بالینى در دانشگاه تهران 
گذراندم آموزش هاى رشته هاى 
تئاتر درمانى ، نقاشى، مینیاتور، 
مینا (سفال و مس) و دیگر رشته هاى 
صنایع دستى مثل سفالگرى در صنایع دستى مثل سفالگرى در 
مقطع مربى گرى و مدرس در سطح 
بین المللى گذراندهو سالهاى زیادى هم در 
آنها تجربه هایى کارى ، جشنواره اى کسب 
کرده ام برگزارکننده کارگاه هاى 
روانشناسى مقطع ارشد دردانشگاه هاى 
تهران ، اصفهان ، اراك با تلفیق هنر بوده 
و سعى در گسترش متد تلفیق هنر و و سعى در گسترش متد تلفیق هنر و 
روانشناسى تاکنون داشته ام. 
طراحى و تصویرگرى ذهنى با راپید در  
دو سال اخیر را بصورت ماندالا در سبک و 
سیاق ابداعى جدید اجرا کرده ام. 

آتوسا دلاورى 
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تفکر مثبت چیست؟  
بیست و دوم فوریه مصادف با سوم اسفند به نام روز تفکر نام گذارى شده است، شاید بهانه  اى باشد 
براى اینکه به درست فکر کردن، فکر کنیم. اندیشیدن یا تفکر، کارى ذهنى است و زمانى مطرح 
مى گردد که انسان با مسأله اى مواجه  است و خواستار حل آن است. در این هنگام در ذهن، تلاشى 
براى حل مساله آغاز مى گردد که این تلاش ذهنى را، تفکر یا اندیشه مى نامند. فعالیت براى حل 
مسأله از مراحلى تشکیل شده است که از تعریف مسأله به طور شفاف، روشن و ملموس، آغاز مى گردد 
و با پیدا کردن راه حل هایى براى حل مسأله ادامه مى یابد و با به کارگیرى عملى، بهترین راه حل و 

یافتن جواب نهایى به پایان مى رسد؛ ولى بهتر است بگوییم 
در مسیر دیگرى قرار مى گیرد و به پایان نمى رسد. در مسیر دیگرى قرار مى گیرد و به پایان نمى رسد. 

اکنون باید به این مساله پرداخت که : تفکر مثبت چیست؟ کمتر کسى را مى توان یافت که در طول 
عمر خود در مورد تفکر مثبت، چیزى نشنیده باشد. همه به نوعى مى دانند که تفکر مثبت براى 
سلامت جسم، روان و زندگى با کیفیت تر، بسیار لازم است. اما اگر تعریف دقیق تفکر مثبت را از 
عده اى بخواهیم، متوجه مى شویم که اکثر افراد به طور صحیح نمى توانند توضیح دهند که تفکر 
مثبت چیست ؟ از آنجا که داشتن تفکر مثبت مى تواند مانند شالوده اى براى فعالیت هاى انسان در 

مسیر نیل به موفقیت قلمداد شود. 

تعریف تفکر مثبت 
              در واقع داشتن تفکر مثبت یعنى چشم پوشیدن        
               از جنبه  هاى منفى که در زندگى وجود دارد و   
                افرادى که مثبت مى  اندیشند، نگاه خود به  
               زندگى را طورى تنظیم کرده اند که شاد تر                زندگى را طورى تنظیم کرده اند که شاد تر 
باشند. افرادى که مثبت مى  اندیشند از چالش  هاى زندگى 
فرار نمى  کنند. بلکه با دید و نگاه مثبت به سمت آنها 
حرکت مى کنند. چشم پوشیدن از جنبه  هاى منفى به این 
معنا نیست که از واقعیت  هاى موجود باید چشم پوشى 
شود، بلکه باید با دید مثبت به سمت آنها حرکت کرد. 
گفته مى شود نگرش مثبت این است که افراد داراى این گفته مى شود نگرش مثبت این است که افراد داراى این 
نوع تفکر در هنگام برخورد با شرایط نامطلوب و ناخوشایند، 
به شکلى خوش بینانه و مثبت به آن واکنش نشان دهند و با 
درك بهتر و راحت تر از موضوع، فرصت مى یابند که درك 
بهترى از شرایط پیداکرده و استرس را هم از خود دور 
نمایند. جریان هاى فکرى در ذهن انسان ها هم مى تواند به 
ابزار پیشرفت آنان تبدیل شود و هم مانعى در  
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زندگى آن ها باشد. از این رو باید درنظر داشت که افکار مثبت مى تواند فرد را به سوى 
موفقیت حرکت داده و افکار منفى و بدبینانه مانعى در برابر انسان در مسیر 

دستیابى به موفقیت شود.  از نظر محققان افرادى که مثبت اندیش هستند و تفکر مثبت 
را در زندگى خود جارى مى کنند، مدیریت بهترى روى استرس هاى خود مى توانند داشته 
باشند و در نهایت با سلامت روانى بیشتر بتوانند رو به موفقیت بیشتر حرکت کنند. 
به عبارت دیگر افرادى که تفکر مثبت دارند، پتانسیل بالقوه موفقیت در زندگى را در به عبارت دیگر افرادى که تفکر مثبت دارند، پتانسیل بالقوه موفقیت در زندگى را در 
درون خود دارا هستند. همچنین سلامت روانى بیشتر انسان که در اثر تفکر مثبت پدید 
مى آید مى تواند منتهى به سلامت جسمى و فیزیکى بیشتر انسان نیز بشود. زیرا انسان 
موجودى پیچیده و چند بعدى است که همه ابعاد وجودى وى به هم مرتبط هستند. 
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در حال حاضر کلاس هاى قصه درمانى، نمایش درمانى، خودشناسى و مهارت هاى 
زندگى را در دست اجرا دارم. مطالب و مقالاتى که در این چند شماره آرت بال 
نوشتم حاصل هجده سال فعالیت هنرى ام مى باشد. به ویژه هنرهاى دراماتیک. 
ده سال نیز سابقه فعالیت در زمینه آموزش و پرورش به وسیله تئاتر و قصه در 
پایه هاى مختلف تحصیلى و مراکز فرهنگى هنرى را دارم بعلاوه سال ها تحصیل و 
پژوهش در رشته روانشناسى. من با یکپارچه سازى علایق مختلفم در زمینه هاى 
هنر، روان شناسى، تئاتر، قصه، افسانه، اساطیر و آموزش به کودکان و نوجوانان 
نقش بسیار کوچکى در بالاتر بردن سطح کیفى زندگى خود و همراهانم داشته ام. نقش بسیار کوچکى در بالاتر بردن سطح کیفى زندگى خود و همراهانم داشته ام. 
امیدوارم با بالا بردن سطح آگاهى یکدیگر به یکى از بهترین کشورهاى جهان از 
لحاظ دانش و فرهنگ تبدیل شویم همانطور که در گذشته چنین بوده ایم. 

من کارشناسى هنرهاى نمایشى گرایش 
بازیگرى و کارشناس ارشد روان شناسى 

تربیتى هستم. 
سابقه هجده سال فعالیت هنرى و ده سال سابقه هجده سال فعالیت هنرى و ده سال 
فعالیت آموزشى را دارم. دوره هاى قصه 

درمانى و نمایش درمانى برگزار میکنم و شش 
سال هست که کار پژوهشى در زمینه قصه 
درمانى و نمایش درمانى انجام مى دهم. 
عنوان پایان نامه من، اثربخشى تلفیقى از عنوان پایان نامه من، اثربخشى تلفیقى از 
قصه درمانى و نمایش درمانى بر اختلالات 
عاطفى و رفتارى بوده است که بجز دو مورد 
بر روى همه اختلالات موثر بوده به ویژه 
پرخاشگرى، اضطراب و افسردگى. 

مهدیه مخملیان فر 
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شلدون کپ (Sheldon Kopp) - روان شناسى که ارزش تمثیل را در روان درمانى 
کشف کرد- طریقى را که بشر شروع به آموختن مى کند به سه دسته تقسیم میکند:  
عقلانى ،تجربى و استعارى. او معتقد است که استعاره ها ،قدرت بسط دادن و حتى 

جانشین شدن فرایندهاى تجربى و غقلانى را دارند. 
با استفاده از رویکرد هاى قصه اى مى توان به کودکان و نوجوانان کمک کرد تا زندگى 

مثبتى براى خودشان بسازند با کمک قصه هایى که برشکل گیرى 
هویت آنها تاثیر مثبتى دارد . قصه درمانى خود از دو منبع سرچشمه مى گیرد: 
فرض بر اینست که قهرمان مانند الگو عمل مى کند و فرد در جریان یادگیرى  فرض بر اینست که قهرمان مانند الگو عمل مى کند و فرد در جریان یادگیرى -   -1

مشاهده اى و شرطى سازى، جانشینى رفتارهاى جدید را مى آموزد. 
استفاده از قصه درمانى به مثابه یک فن درمانى ابعاد گسترده اى دارد و تنها بر   -2
درمان مشکلات روانشناختى ختم نمى شود. در قصه درمانى فرض براین است که تغییر 
در زبان و ادبیات قصه هاى زندگى، خود به تغییر در معنى زندگى فرد مى انجامد و تغییر 
در قصه هاى زندگى، فرصت هاى جدیدى براى رفتار و ارتباط با دیگران ایجاد مى کند.  
روانپزشک برجسته میلتون اچ اریکسون (Milton H. Erickson) استفاده از قصه را در ) استفاده از قصه را در 
درمان هاى خود به کار میبرد. او اغلب براى کمک به حل مشکلات روان شناختى 
مراجعانش براى آنها  داستان هاى ساده اى میگفت. او هیچ نظریهـ اى درباـره نحوـه  

 تطابق یابى در فرایند قصه درمانى 
چگونه عمل مى کند؟ 
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کارکرد تمثیل هاى خود تدوینـ نکرد .  تدوینـ نکرد . 
اینـ را روانشناـس دیگرـى بنام  ارنست 
روسىـ (Ernest Rossi) توضیح داد که 
تمثیلات چگونه با تمرکزـ بر کارکرـدهاى 
مختلف نیمکرـه چپ و راست مغزـ عملـ 
میکندـ . او معتقدـ بود  چوـن انساـن ها 
مشکلاتشاـن را با استفاــده از  نیمکرـه 
راست بیاـن میکنندـ پس تمثیلـ شایدـ راست بیاـن میکنندـ پس تمثیلـ شایدـ 
وسیلـه اى براى ارتباط مستقیم با نیمکره 

راست به زبان خودش باشد . 

 دو زبان شناـس به نام هاى  ریچارد بندلر 
(Richard Bandler)   و   جان گریندـر 
(John Grinder) به کارهاى اریکسوـن 
علاقمند شدند و  در طول جلسات درمانى 
ش  پرداختندـ و     او بهـ مشاهدـه  کارهایـ
مشاهدـات  خوـد  را در کتاـبى بهـ  ناـم 
رـ  رـ الگوـهاى روش هیپنوتیزـمى دکتـ   " الگوـهاى روش هیپنوتیزـمى دکتـ
وـن  اچ  اریکسوـن " ثبت کردندـ.  میلتـ
آنها نوشتند تمثیلـ از طریق فرایندى  در 

دو مرحله اصلى عمل میکند : 
1- روساخت  
2- ژرف ساخت 

  رو ساخت هماـن است  کهـ  در  هنگـام 
قصه گویى بیاـن مى شود و ما مى شنویم. 
جملات، صدـاها و تولید عباـرت ها. اینها 
سطح ظاهرـى که اشغـال کنندـه  ذهنـ 
خودآگاه است را تشکیل مى دهند . 

ژرف ساخت هر داستاـنى ، فراهم کنندـه ژرف ساخت هر داستاـنى ، فراهم کنندـه 
عناصرى است که با مشکل شنوده مرتبط 
هستند و شنوـنده از آن طریق به معناـى 
عمیق ترى دست مى یابد. ما در این سطح 
عمیق تر، معانىـ در سطح ناخودآگاه را به 

وجوـد مى آوریمـ. 
در این حینـ، یک روندـ تطابق یابى نیزـ در این حینـ، یک روندـ تطابق یابى نیزـ 
کمک میکندـ که مخاطب معنایى را که به 
موـرد خودش مربوـط است تولیدـ کندـ 
.تطابق یابىـ یک فرایند ذهنى ناخوداگاه 
است. وقتى ما به قصهـ اى گوش مى کنیم 
دائمـا آنچه را که مى شنوـیم  با خاطرات 

خود پیوندـ مى دهیم.  
 ادوارد تى هاـل (Edward T.Hall) در ) در 
کتاب وراى فرهنگ، هدف اصلى الگوها 

را توضیح میدهدـ.  
هدف اصلىـ الگوـها آن است که  کاـر 
کاربرـ را هنگام رویارویى با پیچیدگى- 
هاى بزرگ زندگى براى بهتر عمل کردن  
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توانا سازد. با استفاده از الگوها ما کارکرد اشیا را آزمایش و درك میکنیم و حتى 
مى توانیم تجسم کنیم که در آینده همه چیز چطور خواهد بود. 

قصه درمانگران مى گویند درمانجویان با قصه هایى که میگویند، گذشته خود را 
مى سازند. گذشته را مى توان با ساختن قصه هاى جدید تغییر داد. آن ها 
معتقدند که در پس قصه هاى ما واقعیت هاى عینى وجود ندارد . 

                                               واقعیتى که در آن وجود داریم قصه هاى ماست.             
                                             واقعیت هر درمانجو قصه اوست که منحصر به فرد،              

                                        ذهنى و خوشبختانه پذیراى تغییر است.                                         ذهنى و خوشبختانه پذیراى تغییر است. 
                                                      همه ما مى خواهیم که داستان زندگى خود را 

                                           روایت کنیم. اما تعداد معدودى از ما 
                                              مجهز به تکنیک و بینشى هستیم که ما 
                                          را در طرح ریزى داستانمان کمک کند. 
                                   ما باید راهبردهاى قصه نویسى را در 
                              نوجوانى بیاموزیم تا بتوانیم راوى و 
                               قصه گوى زندگى خود باشیم و به قول                                قصه گوى زندگى خود باشیم و به قول 

                                            جیانى رودارى (Gianni Rodari) تخیل، قواعد         
                                 گرامرى دارد که همه باید از کودکى بیاموزند 
                           تا بتوانند با آن بازى کنند و زندگى دلخواه 

                               خویش را خلق کنند .همه ما پیوسته در تلاشیم 
            تا آن زندگى خیالى را که تصور داریم 

بازى کنیم یا تحقق بخشیم. 





طبق تحقیقات انجام شده نتایج خیره کننده اى در مورد تاثیر تفکر مثبت در داشتن 
زندگى سالم تر وجود دارد که محققان را بیشتر به فکر ترویج این موضوع در میان مردم 
انداخت. مهم ترین تاثیرات تفکر مثبت در زندگى بر سلامت انسان عبارتند از: 

– کاهش استرس و مدیریت آن 
افراد مثبت اندیش مى توانند استرس را بهتر مدیریت کنند و با شناسایى عوامل  

استرس زا تا حد ممکن از در معرض استرس قرار گرفتن، جلوگیرى کنند. 
– کاهش افسردگى   کاهش افسردگى  

همین مدیریت استرس ها موجب داشتن ارتباط قوى تر با سایر انسان ها شده و همین همین مدیریت استرس ها موجب داشتن ارتباط قوى تر با سایر انسان ها شده و همین 
موضوع کاهش افسردگى را براى این افراد به دنبال دارد. طبق تحقیقات به عمل آمده به 
ندرت افرادى که تفکر مثبت دارند دچار افسردگى مى شوند. تمام افرادى که مى توانند 
استرس را بهتر مدیریت کنند، خواب با کیفیت ترى خواهند داشت. با کاهش افسردگى 
فرد از منزوى بودن و کناره گیرى از جمع خارج مى شود. انگیزه پیدا کرده و به دنبال 
زندگى شاد و مبارزه با غم و اندوه مى رود. تفکر مثبت با تغییر در نوع زندگى و الگوهاى 

مهیج افراد باعث بهبود احساس خوب در انسان مى شود. 
– بهبود سلامت روانى با تفکر مثبت  بهبود سلامت روانى با تفکر مثبت 

این افراد با داشتن روحیه اى بهتر زندگى شادتر و سر زنده ترى را تجربه مى کنند. به 
همین علت با روحیه خوب به فعالیت هاى بدنى مانندورزش و گشت و گذار در  طبیعت نیز 
مى پردازند و سلامت جسمى خود را نیز بهبود مى بخشند. هر چقدر تفکر منفى در اعصاب 
و روان آدم کمتر باشد به همان مقدار تمایل و امید به زندگى در آن افزایش پیدا مى کند. 

– افزایش مقاومت بدن در برابر بیمارى ها 
بر اساس تحقیقات گسترده اى که در علوم اعصاب و روان انجام شده، افراد مثبت اندیش بر اساس تحقیقات گسترده اى که در علوم اعصاب و روان انجام شده، افراد مثبت اندیش 
به علت استرس کمتر، مقاومت بدنى بالاترى دارند. مثبت اندیشى باعث ترشح سرتونین، 
اندورفین، آنکفالین و برخى دیگر ازهورمون هاى بدنى مى شود که تاثیر بالایى در تقویت 
گلبول هاى سفید خون و جلوگیرى از بروز زمینه هاى بیمارى نظیر سرما خوردگى دارد و 

به شادابى فرد هم کمک بسزایى مى کند.
– افزایش طول عمر  

محققان دریافته اند به علت سلامت روانى و جسمى ایجاد شده در اثر مثبت اندیشى، محققان دریافته اند به علت سلامت روانى و جسمى ایجاد شده در اثر مثبت اندیشى، 
طول عمر انسان نیز بالا مى رود.                                                            

تاثیر تفکر مثبت 
در داشتن زندگى سالم تر 
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مغز افشاگر (ما چگونه انسان شدیم) 

کتاب «مغز افشاگر» یکى از خوش خوان ترین و پرطرفدارترین کتاب هایى است که طى کتاب «مغز افشاگر» یکى از خوش خوان ترین و پرطرفدارترین کتاب هایى است که طى 
سال هاى گذشته در این زمینه نوشته شده است. نویسنده اش -ویلایانور راماچاندران- از 
عصب پژوهان برجسته و نامدار معاصرمان است که علاوه بر یافته هاى مهم و اثرگذارش، 
در تبیین پرسش هاى کلیدى و جمع بندى پاسخ هاى تخصصى درباره شان نیز مهارتى 
چشمگیر دارد. به همین خاطر است که علاوه بر فضاى دانشگاهى و محفل هاى تخصصى 
عصب شناسان، در فضاى عمومى نیز شهرتى دارد و ستاره ى برنامه هایى مانند TED است. 

این کتاب برخى از مهم ترین دستاوردهاى دهه هاى گذشته را در قالبى یکپارچه و منسجم این کتاب برخى از مهم ترین دستاوردهاى دهه هاى گذشته را در قالبى یکپارچه و منسجم 
کنار هم آورده و بر تصویرى کلان از پیوند مغز و ذهن تاکید کرده است. یعنى از دو 
کاستىِ رایج در کتاب هاى مشابه دورى گزیده است: نه در داده هاى جزئى و فنى محصور 
مانده، و نه بحث را به گمانه زنى هاى فلسفى و انتزاعى محدود کرده است. به همین خاطر 
با خواندن اش هم در لبه ى این علم تیزرو و چالاك قرار مى گیریم و از یافته هاى تکان
 دهنده ى سال هاى پیش باخبر مى شویم، و هم دلالت هاى معنایى و پرسش هاى بنیادین 
مربوط بدان ها را درمى یابیم و تصویرى دقیق تر درباره ى نرم افزارِ «من» پیدا مى کنیم، که 

بر سخت افزار «مغز» سوار شده است. بر سخت افزار «مغز» سوار شده است. 
این کتاب را غیر از خرید چاپى مى توانید بصورت آنلاین از فیدیبو تهیه نمایید. 

نویسنده: ویلایانور راماچاندران 
مترجم: رضا علوى 
انتشارات شورآفرین 

نقشه راه 
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چگونه تفکر 
مثبت داشته باشیم؟ 

مثبت اندیشى در مرحله اول براى سلامت روان ما بسیار مفید است. زیرا به وجود آمدن 
هر نوع اختلال مى تواند با استرس ارتباط داشته باشد. افرادى که در اثر استرس مبتلا به 
اختلالات روانى مى شوند، در واقع یک اثر دومینویى از نظر سلامت کلى روى آنها 
مى گذارد. کسانى که مثبت فکر مى کنند احساس شادى و رضایت بیشترى از زندگى 
خود دارند. براى اینکه انسان داراى تفکر مثبت شود راه  ها و تمرینات زیادى وجود دارد. 
اما ابتدا انسان چند مفهوم اساسى را باید به خود تفهیم کند و بقبولاند تا بر اساس آن ها 
بتواند تفکر مثبت را در خود شکل دهد. در اینجا به برخى از این موارد اشاره مى کنیم: 

– داشتن آرامش با تفکر مثبت :  داشتن آرامش با تفکر مثبت : 
براى داشتن تفکر مثبت در زندگى ابتدا فرد باید در باور خود حک کند که در جهان 

درونى، امن و با آرامش زندگى مى کند. از این رو شاد و آرام بودن را نباید به زمان و مکانى 
خاص محدود کند. بلکه باید به نوبه خود با پخش کردن انرژى مثبت و شادى در محیط به 

پراکنده کردن این حس در میان انسان ها نیز کمک کند. 

– باور اینکه انسان هر روز زندگى خود را مى سازد : 
شاید ابتدا رویایى به نظر برسد. اما براى داشتن تفکر مثبت باید باور کرد که زندگى هر شاید ابتدا رویایى به نظر برسد. اما براى داشتن تفکر مثبت باید باور کرد که زندگى هر 
روز از نو شروع مى شود و انسان، رها و آزاد دراین موضوع آفریده شده و هر روزى که هر  



فردى بخواهد مى تواندـ سرنوشت خود را 
رـ کندـ . مثبت اندیشىـ یک  دچار تغییـ
ذهنیت سالم است تا انسان  بفهمد قبلا به 
اهدـاف خود رسیده است . لذا براى اینکه 
در خوشبینىـ زیاـد گرفتاـر نشوید  باید 
مهاـرت هاى  فرـدى خوـد در شناــخت 

رفتاـرها تقویت کنید. 

– اعتقاد به اینکهـ  احساسات انساـن در  اعتقاد به اینکهـ  احساسات انساـن در 
نتیجه افکار وى شکل مى گیرند: 

هر وقت یک احساـس منفىـ در زندگىـ هر وقت یک احساـس منفىـ در زندگىـ 
فردى پدید آید  بدین معناست که با تفکر 
منفى همراه است بر این اساس باید انسان 
سعى کند  تفکرـات منفىـ را با تفکرـات 
مثبت جایگزـین کند تا احساسات خود را 

بهبود دهد.  

– باور مناسب در مورد سن فعلى خود : 
هر انسانى باید  در نظر داشته باشد که در هر انسانى باید  در نظر داشته باشد که در 
رـار دارد خصوصیاـت و  هر سنىـ کهـ قـ
ارزش  هاى خاصىـ را داراست  و بایدـ  از ارزش  هاى خاصىـ را داراست  و بایدـ  از 
همان سن و سال لذت ببرد . هرگز انساـن 
ش سنـ موجب از  نباید بگویدـ  که افزایـ
دست رفتنـ عمرـ شده و بر اینـ اساـس 
نا امیدـ شود . از یاد نباید برد که صاحبان 
بسیارى از استاـرتاپ  هاى بزرگ دنیا تازه 
بعد از 40 سالگىـ اولین موفقیت هاى خود 

را کسب نموده اند.  را کسب نموده اند.  

– معاشرت با افراد داراى تفکر مثبت : 
افرادى که  مثبت اندیش هستند این حس 
و روحیهـ را در فضاى اطراف خود پراکنده 
مى کنندـ و روى دیگرـان هم تاثیرـ مى- 
رـ   رـدى که قصدـ دارد تفکـ گذارندـ . فـ

تـ  مثبت را در خوـد رشدـ دهد مى  بایس
تلاش کندـ که بیشترـ با افرادى که داراى 
تفکر مثبت هستند معاشرت کند  و بتواند 
روابط قوى ترى با آنان بر قرار کند تا تاثیر 

بیشترى از این گونه افراد بگیرد. 

– تمرکز روى موارد خوب و مثبت : 
تقریباـ هر انسانى همه روزه در زندگىـ با تقریباـ هر انسانى همه روزه در زندگىـ با 
موانع بسیارى مواجه مى شود . بهترین کار 
ىـ با چالشىـ مواجهـ  اینـ است که وقتـ
زـ  زـ مى  شویدـ روى بخش  مثبت آن تمرکـ مى  شویدـ روى بخش  مثبت آن تمرکـ
کنیدـ ، هرچند بخش مثبت قضیه کوچک 
باشندـ. به عنوـان مثاـل اگر  در ترافیک 
سنگینـ شهرى گیر کردیدـ، مى توانید به 
جاى عصبانىـ شدن و درگیرـ استرـس و 
ناراحتىـ شدن به این موضوع فکر کنیدـ 
که حالا فرصت خوبىـ است تا موسیقـى، 
کتاب صوتىـ یا آموزش زبان مورد علاقهـ کتاب صوتىـ یا آموزش زبان مورد علاقهـ 
خود را  گوش دهید و از وقت خود بهترین 

بهره را ببرـید. 
 یک ذهنـ منفىـ باف در چنینـ حالتىـ  یک ذهنـ منفىـ باف در چنینـ حالتىـ 
دچار استرـس و ناراحتى مى شود. اما یک 
فرـد با تفکر مثبت این موارد را نیز به فال 
نیک مى گیرد و به خود استرس و ناراحتى 

وارد نمى نمایدـ. 
                                                آتوسا دلاورى 
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اگر بخواهید مهارت مثبت اندیشى در خود را افزایش دهید مى توانید 
روى مسائل خوب فکر کنید که مى تواند در مقابل چالش و مشکلات پیش روى شما مثبت 
باشد. روى مهارت قدردانىـ کردن از دیگرـان - حتى براى موارد کوچک - تمرین کنید . 
مى توانیدـ یک دفترچه خاطرات همرـاه خود داشته باشیدـ و اتفاـق هاى خوب را در آن 
یادداشت کنیدـ و همیشه به کارها نگاه طنزـگونهـ داشته باشید . دنبال افرادى باشید که 
مثبت اندیش بوده و همیشه به مسائل خوب فکر مى کنندـ . سعى کنید گاهى در خلوت  با 
ش رو را با خود در میاـن بگذاریدـ .  ش هاى پیـ خودتاـن صحبت کنیدـ مشکلات و چالـ
مى توانید هر روز با یک فکر مثبت رو را شروع کنید. نمونه هایى از بهترین جمله هایى که مى توانید هر روز با یک فکر مثبت رو را شروع کنید. نمونه هایى از بهترین جمله هایى که 

براى ایجاد تفکر مثبت مى توانید استفاده کنید: 

من به سمت بهتر شدن در حرکت هستم.   •
من بهترین ها را آرزو کردم پس باید بهتر عمل کنم.   •

• اگر دنبال موفقیت هستم باید براى رسیدن به آن تلاش کنم. 
• توانایى این را دارم هر مهارتى خواستم یاد بگیرم و از آن براى بهتر کردن زندگى  

       خود استفاده کنم. 
هر قدم من به سوى آینده ایده ال پیش میرود .  هر قدم من به سوى آینده ایده ال پیش میرود .    •

مطمئن هستم شکست، مقدمه پیروزى هاى بزرگ براى من است .   •

اثر تفکر مثبت در زندگى موفق  
• با تفکر مثبت میزان تمرکز شما در انجام کار و امور زندگى بالا مى رود و 

       صرفا با نیت رسیدن به هدف زندگى خود را جلو میبرید. 
• با نگرش مثبت، اعتماد به نفس شما افزایش پیدا کرده و نقاط منفى که زمانى 

       علت عقب ماندن شما از مزایاى زندگى موفق بود پاك میشود. 
• با نگرش مثبت، شکوه هاى شما از زندگى و وضعیت موجود به خصوص در  با نگرش مثبت، شکوه هاى شما از زندگى و وضعیت موجود به خصوص در 

      حوزه کارى و اجتماعى به حداقل رسیده و در نتیجه فرصت هاى پیشرفت جدیدى 
      در زندگى شما باز مى شود. 

• با تفکر مثبت، به خود باورى کافى در زندگى مى رسید. خودتان را در انجام کارى  
      متعهد کرده و براى انجام آن بدون استرس قدم بر مى دارید. 

سطح تحمل فردى شما بالا مى رود. با فکر مثبت، محرك لازم براى افزایش قدرت    •
      فکر بدون نیروهاى منفى حل مشکلات و امور زندگى آسان مى شود. 

• با نگرش مثبت مى توانید به سادگى اعتماد دیگران را جلب کنید، با افزایش اعتماد   با نگرش مثبت مى توانید به سادگى اعتماد دیگران را جلب کنید، با افزایش اعتماد  
      دیگران به شما مى توانید مسئولیت هاى بیشترى در امور زندگى و کارى پذیرفته 

      و به جایگاه بالایى در امور شغلى و زندگى برسید. 



هنر درمانگر هستم، داراى مدرك تخصصى  
هنر درمانى از کشور سوئیس 

داراى شش سال سابقه کار کلینیکال در حیطه  
روان درمانى تحلیلى و هنر درمانى 

هنر درمانى یکى از روش هایى است که مى تواند به هنر درمانى یکى از روش هایى است که مى تواند به 
هدایت افراد به سوى سلامتى و شادى کمک کند و 
زبان بیان ضمیر خودآگاه و ناخودآگاه است. نظریه 

ها و کاربردهاى هنردرمانى براى کودکان، 
نوجوانان، بزرگسالان، افراد مسن، گروه ها، خانواده
 ها، افراد با شرایط خاص و افراد مبتلا به مشکلات 
سلامت مزمن براى ارزیابى و درمان موارد مختلفى 
از ناراحتى هاى روان از جمله اضطراب، افسردگى و از ناراحتى هاى روان از جمله اضطراب، افسردگى و 

سایر مشکلات روانى استفاده مى شود. 
مطالعات میدانى و تجربى حاکى بر این است که هنردرمانى براى بیمارانى که هم مشکلات 
عاطفى و هم جسمى دارند مفید است. مطالعات موردى زمینه هاى بسیارى را شامل مى 
شود. از جمله بهبود اختلالات خوردن، اختلالات عاطفى در کودکان خردسال، عملکرد 
خواندن، غم و اندوه دوران کودکى و سوء استفاده جنسى در نوجوانان. مطالعات 

بزرگسالان با استفاده از هنر درمانى شامل بزرگسالان یا خانواده هایى که عزیزان خود را 
از دست داده اند، بیماران و اعضاى خانواده درگیر با اعتیاد و بیمارانى که تحت پیوند مغز 

استخوان قرار گرفته اند، بوده است. 
برخى از کاربردهاى هنر درمانى طبق تجربیات کلینیکال و فردى ، شامل کاهش سطح برخى از کاربردهاى هنر درمانى طبق تجربیات کلینیکال و فردى ، شامل کاهش سطح 
اضطراب، کاهش زمان بهبودى، بیان مشکلات سرکوب شده ، کاهش زمان بسترى شدن 

در بیمارستان، بهبود ارتباطات، عملکرد اجتماعى و کنترل درد است. 
هنر درمانى به طور کاملاً موفقیت آمیزى براى کمک به کودکان در زمینه یادگیرى، هنر درمانى به طور کاملاً موفقیت آمیزى براى کمک به کودکان در زمینه یادگیرى، 

برقرارى ارتباط مؤثر، بهبود تمرکز، بهبود رفتارها و ایجاد روابط نزدیک تر، مورد استفاده 
قرار گرفته است. همچنین باعث بهبود خلق و خو، ترویج آرامش و کاهش رفتارها و 
نگرش هاى مخرب مى شود. تحقیقات کار آزمایى کنترل شده تصادفى نشان مى دهد که 
هنر درمانى به بهبود استراتژى هاى مقابله اى نیز کمک کرده است. پرداختن به هنر  

یلدا سفیرى 
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هنر درمانى استرس را کاهش مى دهد. انجام فعالیت هاى هنرى مى تواند سطح هورمون 
کورتیزول را هم براى کسانى که به عنوان هنرمند شناخته مى شوند و هم براى کسانى که 
نمى شناسند کاهش دهد، بنابراین فارغ از سطح مهارت، همه مى توانند از پرداختن به هنر 
بهره ببرند. هنر به شما کمک مى کند، حضور بیشترى در لحظه داشته باشید و حالت 

بازتابى آرام، توجه متمرکز و لذت را فعال مى کند. 
ارتباط با هنر مى تواند اضطراب را کاهش دهد و مهارت هاى مقابله اى را ایجاد کند و براى ارتباط با هنر مى تواند اضطراب را کاهش دهد و مهارت هاى مقابله اى را ایجاد کند و براى 
کسانى که دچار پریشانى جدى مى شوند، یک هنر درمانگر حرفه اى مى تواند به هدایت این 

روند کمک کند. هنر به شما این امکان را مى دهد که احساسات و خاطرات را به 
روش هایى غیر از کلمات پردازش و بیان کنید. هنردرمانى تجربه اى تسکین دهنده است 

که احساس آرامش مى دهد. 
تفاوت هنر درمانى و کلاس هنر 

مردم اغلب تعجب مى کنند که چگونه یک جلسه هنر درمانى با یک کلاس هنر مى تواند مردم اغلب تعجب مى کنند که چگونه یک جلسه هنر درمانى با یک کلاس هنر مى تواند 
متفاوت باشد. در جایى که یک کلاس هنرى بر آموزش تکنیک یا ایجاد یک محصول نهایى 
خاص متمرکز است، هنر درمانى به مراجعین اجازه مى دهد روى تجربه درونى خود تمرکز کنند. 
در خلق هنر، افراد مى توانند بر ادراکات، تخیل و احساسات خود تمرکز داشته باشند. 
مراجعین تشویق مى شوند، تصویرى که دنیاى درونى آنها را نشان مى دهد 

بیشتر از بیان دنیاى بیرون، خلق کنند. 
هنر درمانى، براى همه چالش  هاى سلامت روان کافى نیست. همچنین ابزارى نیست که قادر به هنر درمانى، براى همه چالش  هاى سلامت روان کافى نیست. همچنین ابزارى نیست که قادر به 
درمان، اصلاح، بازیابى یا رفع نیازهاى سلامت روانى به شکلى خود به خودى باشد،  بلکه شبیه 
اکثر روش هاى روان  درمانى، ابزارى است که مى تواند به هدایت و ارتقاى سلامت و بهزیستى 
روان  شناختى کمک کند. درمان به طور کلى چیزى است که به زمان، صبر و پشتکار نیاز دارد.  
طول درمان واقعاً به نیازها، خواسته ها، درك فکرى مراجع بستگى دارد. در واقع به میزانى که 

فرد در آن قرار مى گیرد و به دنبال مراقبت هاى درمانى است. 



با توجه به اینکه این شماره ویژه اسفند ماه مى باشد و شماره 
 بعدى مجله آرت بال، اردیبهشت ماه سال آینده منتشر مى شود 
فقط پاسخ تست شماره بهمن ماه منتشر مى شود و تست جدیدى 

منتشر نمى کنیم تا شما را منتظر نگذاریم.  

پاسخ تست خیال پرداز هستید یا واقع بین؟ 
10 تا 15 امتیاز 

شما با توجه به واقعیت ها فکر مى کنید در حالى که غیر ممکن نیست که به موقعیت هاى شما با توجه به واقعیت ها فکر مى کنید در حالى که غیر ممکن نیست که به موقعیت هاى 
تخیلى توجه داشته باشید بیشتر برخورد عملى و منطقى با زندگى را مى پسندید. 
اگر بتوانید قوه تخیل و تصور خود را تقویت کنید به نفع خود عمل کرده اید. 

16 تا 23 امتیاز 
در زمینه تصور و تخیل در سطح متوسط هستید تعادل میان عملى بودن و خلاقیت 
داشتن به شما امکان مى دهد که نقطه نظرهایتان را عینیت ببخشید و به خیالات و 

تصورات خود هم اعتبار بدهید. 
24 تا 30 امتیاز  امتیاز 

شما از قوه تصور و تخیل فراوان بهره دارید این نیرویى قدرتمند در درون شما است اما 
مراقب باشید تبدیل به موجودى با باورهاى غیر عملى نشوید سعى کنید اگر لازم 
مى دانید ذهن خلاق خود را تا حدودى مهار کنید تا در کار تصمیم گیرى به ملاحظه 

کارى بیشترى برسید. 
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متقلبان خرُد یا متقلبان کلان ؟ 
کدام مخرب ترند !؟

دنَ آریلى (Dan Ariely) دانشمند اقتصاد رفتارى دانشگاه دوك، در ابتداى سال 2002 یک 
آزمون برگزار کرد به نام آزمایش هاى ماتریسى که در آن بیش از 40،000 نفر شرکت کردند. به 
شرکت کنندگان 20 سوال ریاضى داده شد. هر کدام از سوال ها، ماتریسى از اعداد بود که 
افراد باید اعدادى که جمع آنها مساوى 10 میشد را انتخاب و دور آنها خط مى کشیدند.  
مسلما این یک عملیات ساده اى بود که همه افراد مى توانستند به همه سوالات پاسخ دهند، مسلما این یک عملیات ساده اى بود که همه افراد مى توانستند به همه سوالات پاسخ دهند، 
اما به آنها فرصت کافى داده نشده بود! قرار به این ترتیب بود که شرکت کنندگان بعد از 5 
دقیقه مداد خود را زمین گذاشته، تعداد پاسخ هاى صحیح خود را شمرده و روى کاغذ دیگرى 
بنویسند (اظهار کنند) و سپس برگه ى آزمون خود را در دستگاه کاغذ خردکن قرار دهند و به 
ازاى هر  پاسخ صحیح، یک دلار دریافت کنند. چیزى که آنها نمى دانستند این بود که دستگاه 
بعد از گرفتن کاغذ، آنها را به طور کامل خرد نمى کند و قسمت اصلى کاغذ سالم باقى مى ماند! 

● نتایج آزمون:  
- افرادى که به طور متوسط به 4 سوال پاسخ صحیح داده بودند، 6 سوال پاسخ صحیح داده بودند، 6

   سوال صحیح را گزارش کرده  بودند.  
 - حدود 70 درصد افراد تقلب کردند.  

 - از میان 40،000شرکت کننده، 20 تقلبکار بزرگ وجود داشت که گفته بودند 
   به تمام 20 سوال پاسخ درست داده اند و در واقع 400 دلار تقلب کردند. 
- 28،000 تقلبکار کوچک وجود داشت که 50،000 دلار دزدى کردند! 

به نظر مى رسد این آزمایش، انعکاس تقریبا درستى از دنیاى واقعى ماست؛ همانگونه که دکتر به نظر مى رسد این آزمایش، انعکاس تقریبا درستى از دنیاى واقعى ماست؛ همانگونه که دکتر 
آریلى نتیجه مى گیرد: متقلبان بزرگ؛ تعدادشان کم و اثر تخریبى آنها روى یک اقتصاد؛ کم و 
در نقطه مقابل متقلبان کوچک، تعدادشان زیاد و اثر تخریبى آنها روى اقتصاد وحشتناك زیاد 
است! در تایید یافته دکتر آریلى؛ دارنِ هاردى؛ نویسنده سرشناس در زمینه هاى موفقیت و  
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کار آفرینى کتابى دارد به نام " اثر مرکب " که در این کتاب بیان مى شود: به دست آوردن 
پاداش هاى بزرگ از طریق مجموعه اى از انتخاب هاى کوچک و هوشمندانه است. یعنى شما 
با قدم هایى کوچک که خیلى به چشم نمى آیند، به نتایج بزرگى دست پیدا کنید. این اصل 

کلى مبتنى بر فرمول ذیل است: 

انتخاب هاى کوچک و هوشمندانه + پایدارى و ثبات قدم + زمان 

 ایجاد تفاوت هاى بنیادین 

در تفکر مثبت هم مى توان همین روند را پیش گرفت و از همین فرمول استفاده کرد. یعنى در تفکر مثبت هم مى توان همین روند را پیش گرفت و از همین فرمول استفاده کرد. یعنى 
با تفکرات مثبت کوچک استفاده کنیم تا زندگى مثبتى را بسازیم. ایجاد تفاوت هاى بنیادین 

هیچگاه یک شبه و یکباره اتفاق نمى افتد و نیازمند استمرار در کارهاست. 
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 محصولات و اطلاعات بیشتر مشاهده

 هر ماه به این محصولات اضافه خواهد شد

 

https://artbaal.ir/vizheh/webinar-available


تفکر داراى عناصرى مى باشد که آن عناصر شامل نشانه ها و 
رموزى هستند که انسان ها با آن میزان یادگیرى خود را گسترش 
داده، آموخته هایشان را بازشناسى میکنند و به کار مى برند.  
تفکر به طور کلى به فعالیت جهت دار ذهن براى حل مسئله اطلاق تفکر به طور کلى به فعالیت جهت دار ذهن براى حل مسئله اطلاق 
مى شود. دو نوع از اقسام مختلف تفکر هدایت شده، تفکر انتقادى 
و تفکر خلاق مى باشد. تفکر انتقادى به بررسى، ارزیابى، اصلاح، 
تعویض و دوباره سازى یک مسئله مى پردازد و به سطوح بالاتر 
یادگیرى یعنى تجزیه، تحلیل و ترکیب مربوط مى شود. ماهیت و 
ذات تفکر انتقادى، قضاوت یا تردید سالم مى باشد و به دسته اى از 
امور که به جریان تفکر سنجیده و منطقى منجر مى شود، ارتباط 
مى یابد. تفکر خلاق نوعى تفکر است که با انعطاف پذیرى، نوآورى مى یابد. تفکر خلاق نوعى تفکر است که با انعطاف پذیرى، نوآورى 
و ارزش اجتماعى همراه است. این تفکر در همه ابعاد زندگى بشر 

بروزکرده و بین تمامى انسان ها مشترك است. 
                                                                                      مهدیه مخملیان فر 
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گرافیتى که تا مدت ها  از آن به عنوان رفتارى 
بزهکارانه یاد مى شد، امروزه به عنوان هنرى قابل 
احترام درك شده است و هنرمندان بسیارى در 
سال هاى اخیر، به مدد این هنر اعتراض خود را در 

خیابان ها به گوش جهان رسانده اند. 

به گزارش ایسنا، گرافیتى در عین حال که 
مى تواند به عنوان یک رفتار ضد اجتماعى مى تواند به عنوان یک رفتار ضد اجتماعى 

شناخته شود، اما همچنان مى تواند به عنوان یک 
هنر بیانى نیز درك شود. گرافیتى به مثابه یک 
هنر، مدت زمان کمى است که ظهور پیدا کرده و 
تنها 30 سال است که به صورت جدى مورد توجه 

قرار گرفته است. 



• قدردانى از شرایطى که در آن هستید را تمرین کنید. 
• یک دفتر خاطرات براى سپاسگزارى داشته باشید. 

• تمرین خندان بودن و چهره شاد را مدام به خودتان یادآورى کنید. 
• با افرادى که دید و انرژى مثبت دارند باشید. 

خودگویى مثبت را تمرین کنید. تلقین و انتقال حس خوب تاثیر بالایى در دور کردن   •
      انرژى منفى دارد. 

• نکات منفى و عواملى که باعث دید بد شما به زندگى مى شود را شناسایى کنید.  نکات منفى و عواملى که باعث دید بد شما به زندگى مى شود را شناسایى کنید. 
• براى هر روز یک نکته و شعار انگیزشى مثبت داشته باشید. 

مثبت اندیشى یا نگرش خوش بینانه، تمرین و مهارت فردى تمرکز خوب در هر موقعیتى است. دید 
مثبت به هر موقعیت مى تواند تاثیر زیادى بر سلامت جسمى و روانى شما داشته باشد. 

وقتى در حال شکست هستید بتوانید این حس مثبت را به خود داشته باشید که با باختن همه چیز وقتى در حال شکست هستید بتوانید این حس مثبت را به خود داشته باشید که با باختن همه چیز 
تمام نخواهد شد. مى توانم دوباره با قدرت و تمرین در مسابقه شرکت کنم. وقتى در حال از دست 
دادن مالى هستید که در کنترل شما نیست، این حس را ایجاد کنید که اشتباه کردم و مالى که از 
دست دادم ممکن است دیگر برنگردد اما میتوانم جبران کنم و دیگر این مسیر را تکرار نمى کنم.

تفکر مثبت در زندگى اهمیت بالایى دارد چرا که تفکر مثبت نقش مهم در سلامت روانى ما در طول تفکر مثبت در زندگى اهمیت بالایى دارد چرا که تفکر مثبت نقش مهم در سلامت روانى ما در طول 
زندگى ایفا مى کند. باعث سلامتى شده و حتى زمانى که بستر بیمارى هستیم میتوانیم سریع خوب 
شده و دوباره به زندگى برگردیم. مثبت اندیشى انرژى مثبتى براى مغز است تا عملکرد خوب و 

عالى را براى شما به همراه داشته باشد. 

راه هایى براى 
                             تقویت حس مثبت اندیشى  
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متولد 1369 هستم 
  ASP موسس استودیو هنرى
داراى لیسانس گرافیک و سابقه داراى لیسانس گرافیک و سابقه 
برگزارى ده ها نمایشگاه نقاشى به 
صورت گروهى و انفرادى در ایران، 
همراه با 6 سال سابقه تدریس و 
آموزش بیش از 1000 هنرجو در 
جزیره کیش مى باشم. 
همچنین دوره هاى هنر درمانى همچنین دوره هاى هنر درمانى 
مختلفى را گذراندم که آخرین آن 
زیر نظر خانم دکتر منا آقابابایى از 
فرانسه بوده است. 
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از سال 1401 به صورت تخصصى و حرفه اى در حوزه هنر درمانى فعالیت خود را آغاز و 
اتمسفرى هنرى را به صورت جلسات خصوصى و نیمه خصوصى در جزیره کیش ایجاد و 

در راستاى تحقق رویاهاى مراجعین به بهره بردارى رسانده است. 
هم اکنون استودیو هنرى آ. اس. پى با همکارى مجموعه آرتبال با هدف گسترش 
آرت تراپى و بهرمند سازى کل جامعه از این فرصت استثنایى تلاش شایانى داشته و 
جلسات حضورى و غیر حضورى را در دسترس مردم عزیز ایرانمان قرار داده است. 

آناهیتا پساوند 





محققان دانشگاه کالیفرنیا با ایجاد یک نقشه بر روى مغز که به آن ها 
امکان مشاهده فعالیت هاى نواحى مغزى را در لحظه خواندن یک متن 
مى دهد، به نتایج جالب توجهى رسیده اند. این نتایج، امکان مقایسه 
فعالیت هاى مغزى را هنگام خواندن یک کتاب و یا گوش دادن به نسخه 
صوتى آن فراهم آورده است. اعضاى علمى این تحقیق هر کدام به 
تعداد نه موضوع از یک پادکست گوش دادند. سپس همان داستان ها 
توسط همان افراد خوانده شد و محققان نقشه هاى مغزى را در خلال 

این دو تجربه متفاوت مقایسه کردند. این دو تجربه متفاوت مقایسه کردند. 
 نتایج این مشاهدات که در مجله علوم اعصاب دانشگاه کالیفرنیا به 
چاپ رسیده است، نشان داد که مغز در هر دو حالت در جذب و 
پردازش اطلاعات معنایى، عملکرد یکسانى از خود نشان مى دهد. 
فتما دنیز، محقق علوم اعصاب مى گوید: ”ما مى دانستیم برخى از فتما دنیز، محقق علوم اعصاب مى گوید: ”ما مى دانستیم برخى از 
نواحى مغزى زمانى که یک کلمه را مى خوانید و یا به نسخه صوتى آن 
گوش مى دهید به طور یکسانى فعال مى شوند؛ اما انتظار چنین 
شباهتى را در بازنمود نواحى مغزى در دو موقعیت حسى نداشتیم. 
در حالى که بیشتر مردم، جذب دریافت اطلاعات از طریق گوش دادن در حالى که بیشتر مردم، جذب دریافت اطلاعات از طریق گوش دادن 
به جاى خواندن مى شوند و کتاب هاى صوتى و پادکست ها به تدریج 
جاى خود را در میان کتاب  دوستان و خانواده  ها  باز کرده، این مطالعه 
به ما نشان داد هیچ تفاوتى بین دیدن کلمات و یا گوش سپردن به 

آن ها وجود ندارد و پردازش مغز، یکسان است.“ 
فواید مطالعه بر روى مغز مدت  ها است که شناخته شده مى باشد و فواید مطالعه بر روى مغز مدت  ها است که شناخته شده مى باشد و 
بسیارى درباره آن نوشته  اند اما درباره فواید گوش دادن به داستان  و 

کتاب صوتى، کم تر حرفى به میان آمده است. 
 در ماه ژوئن سال 2018 شرکت اودیبل آمازون - که تماما به تولید و 
فروش کتاب هاى صوتى اختصاص دارد - مطالعه مفصلى را درباره تاثیر 
فیزیولوژیک گوش دادن به کتاب صوتى انجام داد و روشن شد 
گوش دادن به کتاب صوتى، واکنش فیزیولوژى و عاطفى قوى ترى را 

در همه افراد ایجاد مى کند. در همه افراد ایجاد مى کند. 
آرت بال به شما پیشنهاد مى کند به صفحه محصولات برگردید و براى 
امتحان، یکى از فایل هاى داخل سایت را به خود یا دیگران هدیه 
دهید. حتى فایل هاى تصویرى لایو و وبینارها به گونه اى هستند که 
شما مى توانید آنها را بصورت صوتى، قبل از خواب یا در هنگام 

رانندگى گوش کنید. 

منبع خبر: خبرگزارى کتاب ایران 

زـ 
ى مغ
ى رو
ى صوت

ب ها
تاثیر کتا
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 ویدیو مشاهده

 

 

https://www.aparat.com/v/lVBi0


اسفندـ ماه 
فرصت خوبى است 

براى بازبینى سالى که گذشت 
و ارزیابى فعالیت هاى انجام شده 

شما خودتان را چگونه ارزیابى مى کنید؟ 



مجله الکترونیکى آرت بال 
شماره چهار 

ویژه نامه اسفند ماه 1401
رایگان 

مدیر مسئول: شقایق بالندرى 
شماره ثبت برند: 438229

شناسه اتحادیه: 0468072273
Artbaal.ir :آدرس سایت

Artbaal.ir@gmail.com :ایمیل
شماره تلفن: 02122093932

موبایل و واتساپ: 09055500500

کلیه مطالب این مجله الکترونیکى نوشته و جمع آورى شده توسط تیم آرت بال مى باشد 
و استفاده از مطالب بدون ذکر نام آرت بال مجاز نمى باشد. 

برند آرت بال یک برند رسمى و ثبت شده مى باشد که پیگرد قانونى را براى 
سوء استفاده کنندگان از این نام به دنبال خواهد داشت.

صفحات آرت بال: 
Artbaal اطلاع رسانى تلگرام
Artbaal.KidsArtbaal.Kids اینستاگرام کودکان
Artbaal اینستاگرام بزرگسالان
Artbaal.ir اینستاگرام سالمندان

با تشکر از همه همکارانى که در این چهار شماره همراه ما بودند 
و همه عزیزانى که در پشت صحنه این فعالیت ها به ما کمک کردند 
امیدواریم که با تلاش و انگیزه بیش از پیش، در سال آینده هم 

همراه آرتبالى هاى عزیز باشیم 



Artbaal
 .
ir


