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نکته

تقویت حافظه و راهکارهای آن )2(
یادداشت هفته

مدرسـه، همچـون محیطـی عوامـل گاهـی
افـرادی یـا دوسـتان محـلکار، دانشـگاه،
هسـتندکـهمرتبـاًزمـانوانرژیتـانراهـدر
میدهنـد.ممکناسـتهمینعوامـلمحیطی،
عامـلحواسپرتـیوعـدمتمرکزتـانباشـند.
سـعیکنیـدکـهبـرایبـهحداقـلرسـاندن
و شناسـایی را مزاحـم عوامـل حواسپرتـی،
کنتـرلکنیـدوزمانهـایخاصـیازروزرابـه

آنهـابپردازیـد.
کارشناسـان توصیـه می کننـد کـه تمـام روزتـان را بـا 
جلسـات، رویدادهـا و کارهـای روزمـره بـه نحـوی پـُر 
 نکنیـد کـه بـرای اسـتراحت وقت نداشـته باشـید. قرار 
نیسـت کـه مـدام در مسـابقه ذهـن  مشـغولی شـرکت 
کنیـد؛ زیـرا ذهنتـان نباید همیشـه و بی وقفه مشـغول 
باشـد. حتمـاً زمانی را نیـز به خودتـان اختصاص دهید 
تـا بـه خاطر کار زیـاد، دچار خسـتگی و تنش نشـوید.
سـعی کنیـد بـه مغزتـان اسـتراحت بدهیـد و بـه جای 
اسـتفاده از گوشـی یا خیره شـدن بـه صفحـه رایانه، با 
کمـك بازی هـا و سـر گرمی هایی کـه نیـاز بـه تمرکـز 
می دهنـد،  افزایـش  را  ذهنی تـان  قـدرت  و  دارنـد 
مغزتـان را فعـال نگـه داریـد. همـان طور کـه تمرینات 
فیزیکـی سـلامتی تان را حفـظ می کنـد و اسـترس را 
کاهـش می دهـد، این فعالیت هـا نیز در حفظ سـلامت 

مغزتـان مؤثر اسـت.
راه دیگـر بـرای درمـان فراموشـی و تقویـت حافظـه، 
اطـلاع از سـوابق پزشـکی خانـواده  اسـت؛ مثـلا آیا در 
خانـواده شـما  سـوابق اختـلال تیروئیـد یـا اختـلالات 
ذهنـی بـوده اسـت؟ در مـورد اوضـاع سـلامتی خـود 
و سـوابق پزشـکی خانواده تـان بـا پزشـکتان بی پـرده 
صحبـت کنیـد تـا از میـزان احتمـال وقـوع اختـلال 
حافظـه آگاه شـوید؛ بـه عـلاوه، عـوارض جانبـی بعضی 
از داروهـا نیـز می توانـد روی حافظـه تأثیرگـذار باشـد. 
در مـورد داروهایـی کـه مصـرف می کنیـد   و احتمـال 
وقـوع اختـلال حافظه در پـی مصرف آنها، با پزشـکتان 

. صحبت کنیـد
اسـت  ممکـن  خسـتگی،  و  تمرکـز  عـدم  فراموشـی، 
هـم  نشـده  روحـی کشـف  اختـلال  یـك  عـوارض  از 
باشـد. در ایـن زمینـه بهتـر اسـت بـا یك روان شـناس 

یـا روان پزشـك در مـورد علائـم افسـردگی، اضطـراب، 
اسـترس و عـدم تمرکـز صحبـت کنیـد.

در ایـن نوشـتار، یـادآوری ایـن نکتـه را خالـی از لطف 
نمی دانیـم کـه بیـان کنیـم یـادآوری خاطـرات خوش، 
خوشـحال  خیلـی  کـه  زمان هایـی  و  مهـم  خاطـرات 
بوده ایـد، حالتـان را خـوب می کنـد. هـر روز اندکـی 
دربـاره  خاطـرات خـوب گذشـته خودتـان تأمـل کنید. 
انگیـزه  آنهـا منابعـی هسـتند کـه بـه شـما ثبـات و 
فراموشـی  از  ترتیـب می توانیـد  ایـن  بـه  می بخشـند. 
خـود جلوگیـری کنیـد؛ پس سـعی کنید کـه خاطرات 
خـوب خـود را بـا تعریف کـردن آنهـا زنده نگـه دارید. 
خاطراتتـان را بنویسـید و از وقایـع مهـم زندگی تـان  
یـادگاری تهیـه کنیـد و آنهـا را بـرای خودتـان نـگاه 

دارید.
رویدادهـا و اتفاقـات ناخوشـایند گذشـته را فرامـوش 
کنیـد و بیشـتر بـا خویشـاوندان مسـن ترخود صحبـت 
تجربیـات  بـا  را  زندگـی خودتـان  تجربیـات  و  کنیـد 
بزرگترهـای  و  بـزرگ  مـادر  بـزرگ،  پـدر  والدیـن ، 

کنیـد. مقایسـه  فامیلتـان 
در خاتمـه تأکیـد می شـود کـه رژیـم غذایـی شـما 
روی تمـام اجـزاء بدنتـان، از جملـه مغزتـان، تأثیـر 
مصـرف  از  پرهیـز  و  سـالم  تغذیـه   بـا  می گـذارد. 
غذاهـای مضـر، عملکـرد بـدن و مغزتـان را تقویـت 
را  یـادآوری خاطراتتـان  و  تمرکـز  توانایـی  و  کنیـد 
افزایـش دهیـد. حتمـا آبِ فـراوان بنوشـید و خـواب 

کافـی داشـته باشـید.
خـواب کافـی )بیـن هفـت تـا نـه سـاعت در شـب( 
بـه ذهـن و بدنتـان اجـازه می دهـد تـا پیـش از آغاز 
یـك روز پرمشـغله، اسـتراحت کنـد و نیرویـی تـازه 
بگیـرد. بی توجهـی بـه خـواب کافـی، کاهـش تمرکز، 
فراموشـی و اثـرات منفـی دیگـری در پـی دارد کـه 
قـرار  تأثیـر  تحـت  را  شـما  روزمـره   فعالیت هـای 

می دهـد.
بـه یـاد داشـته باشـید کـه نبایـد بـرای انجـام کارهای 
اضافـه یـا کم اهمیـت، از سـاعت خوابتـان بکاهیـد. بـه 
همـان اندازه کـه حفظ تمرکزتـان برای تان مهم اسـت 

بایـد بـه خوابتان هـم اهمیـت بدهید.
پایان

هر که آماری کتابهای مجموعه از جلد یک
سنجش سازمان آماری و فنی معاونت سال،
به میکند، منتشر و تدوین کشور آموزش

آزمونکارشناسیارشداختصاصدارد.
»کارنامه آماری آزمون کارشناسی ارشد سال1400« 
کنندگان،  ثبت نام  آماری  گزارش  دربردارنده 
و  رشته ،  انتخاب  به  مجازشدگان  شرکت کنندگان، 
انسانی،  علوم  گروه؛  به تفکیك شش  پذیرفته شدگان 
گروه  و  هنر  کشاورزی،  فنی ومهندسی،  پایه،  علوم 
آمارهای  ارائه  بر  افزون  همچنین،  است.  دامپزشکی 
در  آمارها  این  اجمالی  بررسی  به  آزمون،  این  مفید 

ابعاد مختلف نیز پرداخته شده است. 
و  برنامه ریزان  پژوهشگران،  دانشجویان،  استادان، 
از  می توانند  علاقه مندان  دیگر  و  اجرایی  مسئولان 
اطلاعات و داده های متمرکز و سامان دهی شده این 

کتاب بهره ببرند.

کارنامۀآماری
آزمونکارشناسیارشد

سال1400

معرفی کتاب
زهراحسنخانی
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یا فشار روانی، در روان شناسی  استرس، تنش، فشار عصبی 
نوعی فشار و تنش عصبی است. تنش و  به معنی احساس 
هر محرکی که در انسان، ایجاد تنش کند، استرس زا نامیده 
می شود. وقتی که نیازهای اساسی فرد تأمین نشود یا به هر 
دلیلی آرامش فرد به هم بخورد، فرد دچار استرس روانی شده 
است. بیماری، طلاق، ورشکستگی، اعتیاد، ترس از شکست 
نقص  مهاجرت،  زبان،  لکنت  خانوادگی،  اختلاف  کنکور،  در 
مثل  بی اهمیت تری  دلایل  حتی  و  اطرافیان  مرگ  عضو، 
بروز فشار  از دلایل  نیز می تواند  آلودگی صوتی  و  گرسنگی 
از  فوایدی  دارای  می تواند  استرس  کم  مقدار  باشد.  عصبی 
جمله افزایش تحرک و انگیزه در افراد باشد. این نوع استرس، 
استرس  می شود.  نامیده  بهینه  استرس  یا  مثبت  استرس 
بیماری های  و  مشکلات  ایجاد  بر  علاوه  می تواند،  شدید 
مانند  بدنی،  مشکلات  ایجاد  باعث  افسردگی،  مانند  روانی 
روانی  ناراحتی  ابتلاء  احتمال  افزایش  و  تنشی  سردردهای 
کند.  کندتر  را  یادگیری مطالب درسی  روند  و  افراد شود  در 
فردی  درون  عاملی  که  است  ممکن  استرس  ایجاد  عامل 
در  می تواند  همچنین  عوامل  این  باشد.  محیطی  عاملی  یا 
فردی  در  است  ممکن  عاملی  باشد.  متفاوت  مختلف،  افراد 

نکند.  استرس  ایجاد  دیگر،  فرد  در  ولی  کند،  استرس  ایجاد 
مشکلات مربوط به اقتصاد، کار یا تحصیل، تغییر شغل، نقل 
تَنش، مرگ  پُر  مکان به یک شهر جدید، ازدواج، بازی های 
نزدیکان، و وجود یک بیماری بااهمیت در خانواده، از جمله 
عوامل بیرونی ایجاد فشار عصبی هستند. علائم درون فردی 
مشکلات  کنکور،  در  شکست  از  اضطراب  شامل  استرس، 
خواب، عرق کردن، از بین رفتن اشتها و مشکل در تمرکز و 
حافظه است1. در روز برگزاری آزمون سراسری، بارها مشاهده 
اضطراب، دچار  و  استرس  از شدت  داوطلبان  است که  شده 
افت فشار و بی حالی می  شوند و توان جسمی خود را برای به 
نشان  از دست می دهند. همین مسأله  آزمون  پایان رساندن 
می دهد که داوطلبان روی استرس و اضطراب خود طی دوره 
برای  را  خود  که  داوطلبانی  کرده اند.  کار  کمتر  آماده سازی، 
آزمون سراسری آماده می کنند، باید ظرفیت های روان شناختی 
خود را هم ارتقا دهند تا از عهده استرس و اضطراب و بروز 
را مدیریت کنند.  آنها  بتوانند  بربیایند و  آزمون  آن در جلسه 
چندین روش برای کنترل و مدیریت استرس وجود دارد. یکی 
با  از روش های کاهش استرس، روش خودگویی یا صحبت 
خود )Self-Talk( است. در این مقاله، به معرفی این روش 

 ،)Self-Talk( پرداخته می شود. خودگویی یا صحبت با خود
یک گفت و گوی درونی است. 

خودگویی، نوعی ندایی درونی است که همه انسان ها، چون 
از دنیای بیرون کمتر آن را می شنوند، با خود زمزمه می کنند. 
و  خودآگاه  افکار  از  ترکیبی  خودگویی،  یا  درونی  ندای  این 
تفسیر  برای  راهی  و  است  ناخودآگاه  و سوگیری های  باورها 
صاحب نظران  می کند.  فراهم  را  روزانه  تجربیات  پردازش  و 
روان شناسی معتقدند که خودگویی، تفکر در مورد خود با خود 
»گفتار  پیاژه  خصوصی«،  »گفتار  را  آن  ویگوتسکی  است.  
»شاگردی  را  آن   شناختی  روان شناسان  و  خودمحورانه«، 
شناختی« معرفی کرده اند. این خودگویی از ضمیر ناخودآگاه 
قرار  آن  تأثیر  انسانی تحت  تأثیر می پذیرد؛ ضمیری که هر 
باورها،  افکار،  و  دارد  آن  بر  اندکی  آگاهانه  کنترلِ  دارد، 
آشکار  را  ایده ها  و  استرس  اضطراب،  نگرانی ها،  مسائل، 
می کند. خودگویی، بر دو نوع منفی و مثبت تقسیم می شود؛ 
ترغیب کننده  می تواند  هم  خودگویی  این  دیگر،  عبارت  به 
باشد.  )اجتنابی(  ناراحت کننده  می تواند  هم  و  )دلگرم کننده( 
مشخصه خودگویی، بیشتر به شخصیت و نگاه فرد به جهان 
بیرون بستگی دارد. اگر انسانی خوش بین باشد، بیشتر احتمال 

خودگویی
 روشی مفید برای کاهش استرس و افزایش عملکرد داوطلبان در آزمون سراسری

مهدی اکبری 

بسیاریازداوطلبان،سطوحبالاییازاسترسواضطرابرادرزمانآمادهسازیخودبرایآزمونسراسریودرروزآزمونتجربهمیکنند.
چنینمیزانیازاسترسدرطولزندگیفردیآنهابیسابقهوبلاتشبیهاست.امروزهروشهایخوددرمانیزیادیبرایکاهشاسترسو
اضطرابپیشنهادشدهاست.دراینمقاله،روشخودگوییمثبت،یکیازروشهایمفیدوسادهبرایکاهشاسترسوافزایشراندمانکاری
یادگیریمعرفیمیشود.چنینمقالاتیبهداوطلبانکمکمیکندکهعلاوهبراطلاعاتومعلومات،روینگرشومهارتهایمدیریتاسترس

واضطرابخودنیزکارکنندتاعلاوهبرتسلطبرآنهابهمنظورموفقیتتحصیلی،سرمایهروانشناختیخودرانیزارتقاءدهند.
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و  سازگارتر  جسورتر،  امیدوارتر،  را  وی  خودگویی،  که  دارد 
داشته  وجود  بودن  بدبین  به  تمایل  اگر  و  سازد،  پرتلاش تر 
بی انگیره تر  و  وسواسی تر  نامیدتر،  را  فرد  خودگویی،  باشد، 
مفید  می تواند  زمانی  با خود،  یا صحبت  می سازد. خودگویی 
را کاهش  آزمون  در  از شکست  باشد، ترس  مثبت  باشد که 
دهد و اعتماد به نفس را تقویت کند. متأسفانه طبیعت انسان، 
مانند  گسترده ای  اظهارات  و  است،  منفی  خودگویی  مستعد 
»من نمی توانم هیچ کاری را درست انجام دهم« یا »من یک 
بازنده کامل در کنکور هستم«، نمونه هایی از این خودگویی 
منفی  خودگویی  از  که  داوطلبی  بدین ترتیب،  هستند؛  منفی 
و  پایین تر می آورد  را  یادگیری خود  کیفیت  استفاده می کند، 

یادآوری مطالب قبلی را سخت تر می سازد2. 
و  استرس  مدیریت  شده،  شناخته  مهم  روش های  از  یکی 
بهینه سازی عملکرد استفاده از خودگویی های مثبت است، و 
برای ثبت بهترین عملکرد، میتوان از این روش استفاده کرد. 
برای  را  خودگویی  روش  اثربخشی  پژوهشگران،  از  بسیاری 
دست یافتن به یک عملکرد بهینه، تأیید کرده اند. تحقیقات 
دارند، ممکن  افرادی که خودگویی مثبت  نشان می دهد که 
اجازه  آنها  به  که  باشند  داشته  نیز  ذهنی  مهارت های  است 
می دهد مشکلات خود را حل کنند، متفاوت فکر کنند و در 
مقابله با سختی ها یا چالش ها کارآمدتر باشند. این مهارت ها 
می تواند اثرات مضر استرس و اضطراب را کاهش دهد؛ برای 
مثال، در بسیاری از رقابت های ورزشی، ثبت رکورد و عملکرد 
تمرین های  و  دارد  زیادی  اهمیت  مسابقه،  زمان  در  عالی 
خودگویی مثبت تا اندازه زیادی می تواند منجر به ارتقاء سطح 
عملکرد و تلاش واقعی فرد شود. نتایج برخی از پژوهش های 
خودگویی  از  که  ورزشکارانی  که  است  داده  نشان  شاخص 
استفاده می کنند، لذت و علاقه بیشتری را تجربه می کنند و 

ارزش تلاش و شایستگی بیشتری را درک می کنند3. 
مثبت اندیشی و خوش بینی در قالب خودگویی، می تواند ابزار 
واقع،  در  باشد؛  اضطراب  و  استرس  مدیریت  برای  مؤثری 
مزایای  از  برخی  زندگی، می تواند  به  مثبت تر  داشتن نگرش 
چنین  آورد.  ارمغان  به  افراد  برای  را  و جسم  روان  سلامتی 
امکانی با تمرین های خودگویی مثبت، تا اندازه زیادی محقق 
نشان  در سال 2011  مطالعه  مثال، یک  عنوان  به  می شود؛ 
می دهد که افراد خوش بین، کیفیت زندگی بهتری دارند2. این 
سطح  دارای  خوش بین  افراد  که  نیست  آن  معنای  به  نکته 
بالایی از زندگی هستند، بلکه می تواند به این معنا باشد که 
و   دارند  دوست  دارند،  زندگی  در  که  را  چیزهایی  افراد،  این 
آگاهانه، هدفمندانه و سازگارانه تلاش  برای بهتر شدن آن، 

می کنند4.
داوطلبانی که تصور می کنند خودگویی شان بیش از حد منفی 
باشد،  مثبت  خودگویی شان  که  می دهند  ترجیح  یا  است، 
می توانند تمرین هایی را یاد بگیرند که به یاری آنها این گفت 
از  به عبارت دیگر، خودگویی  تغییر دهند؛  را  و گوی درونی 
این  شود.  داده  تغییر  آن  مثبت  به صورت  آن  منفی  صورت 
کارکرد می تواند به داوطلبان آزمون سراسری کمک کند که 
افراد مثبت تر و سازنده تری باشند و بهداشت روانی خود را در 
روزهای  سخت آمادگی برای آزمون و روزهای زندگی، بهبود 

بخشند2.
داده  نشان  جهان،  در سطح  اخیر  سال  ده  مختلف  مطالعات 
است که روش خودگویی، به کاهش استرس و بهبود عملکرد 
افراد کمک می کند؛ علاوه بر این، خودگویی مثبت و چشم انداز 
روانی،  برای سلامت  دیگری  مزایای  می تواند  خوش بینانه تر 
جمله  از  باشد؛  داشته  بر  در  نیز  جامعه  فرهنگی  و  اجتماعی 
این مزایا می توان به افزایش نشاط، رضایت بیشتر از زندگی، 
و  قلب  سلامت  درد،  کاهش  ایمنی،  سیستم  عملکرد  بهبود 
عروق بهتر، رفاه جسمانی بهتر، کاهش خطر مرگ و استرس 

و ناراحتی کمتر اشاره کرد5.

شناسایی  منفی  تفکر  باید  ابتدا  خودگویی،  تمرین  از  پیش 
تقسیم  دسته  چهار  به  کلی  طور  به  تفکر  نوع  این  شود. 
این  در   .)Personalizing(شخصی سازی می شود: 
برای  حتی  چیز،  همه  برای  را  خودش  فرد  نگرش، 
در  می کند.  سرزنش  خود،  کنترل  عهده  از  خارج  رخدادهای 
جنبه های  روی  داوطلب   ،)Magnifying(بزرگ نمایی
و  می کند  تمرکز  اندازه  از  بیش  موقعیت،  یک  منفی 
موقعیت  در  می گیرد.  نادیده  را  مثبت  موارد  از  یک  هر 
انتظار  داوطلبان   ،)Catastrophizing(فاجعه سازی
بدترین ها را دارند و به ندرت با منطق یا دلیل قانع می شوند. 
به  را  دنیا  افراد  این   ،)Polarizing( دوقطبی سازی  در 
و  »پیروزی  یا  بد«  و  »خوب  یا  سفید«  و  »سیاه  قطب  دو 
شکست«، »قبولی یا رد در کنکور« تعریف می کنند و در نزد 
آنان هیچ چیزی در این بین موجود نیست و هیچ حد وسطی 

برای پردازش و طبقه بندی رویدادهای زندگی وجود ندارد2. 
وقتی افراد شروع به شناخت انواع تفکرات منفی خود کردند، 
برای شناخت و پذیرش آنها و تبدیل آنها به تفکر مثبت باید 
و  دارد  زمان  و  تمرین  به  نیاز  کار،  این  انجام  کنند.  تلاش 
یکشبه پیشرفت حاصل نمی شود. خبر خوب در این زمینه این 
است که می توان به راحتی انجامش داد. یک مطالعه در سال 
2012 نشان می دهد که حتی کودکان پنجساله نیز می توانند 

یاد بگیرند که خودگویی منفی خود را اصلاح کنند.
و  زمانی  چه  بدانیم  تا  هستند  نمونه هایی  زیر،  مکالمه های 
چگونه می شود خودگویی منفی را به خودگویی مثبت تبدیل 
کرد. تشخیص برخی از خودگویی های منفی در این مکالمه ها، 
کمک می کند تا بتوانید مهارت هایی را برای برگرداندن افکار 

در زمان وقوع آن به کار گیرید. 

کنم،  عوض  رشته ام  مورد  در  را  نظرم  اگر  منفی:  خودگویی 
همه را ناامید خواهم کرد.

خودگویی مثبت: من این قدرت را دارم که نظرم را تغییر دهم. 
دیگران مرا درک می کنند و خواهند فهمید.

خودگویی منفی: من در آزمون سال گذشته شکست خوردم و 
خودم را شرمنده کردم.

خودگویی مثبت: من به خودم افتخار می کنم که همه تلاشم 
زیادی  جسارت  کار  این  انجام  کردم.  گذشته  سال  در  را 

می خواهد؛ من می خواهم دوباره تلاش کنم.
نیستم؛  خوش فرم  و  دارم  وزن  اضافه  من  منفی:  خودگویی 

شاید هم مریض باشم.
برای  و می خواهم  قوی هستم  و  توانا  من  مثبت:  خودگویی 

خودم سالم تر باشم.
ناامید  خودگویی منفی: وقتی گل نزدم، همه اعضاء تیمم را 

کردم.
هم  با  ما  است.  تیمی  رویداد  یک  ورزش،  مثبت:  خودگویی 

می بریم و می بازیم.
و  نداده ام  انجام  را  کار  این  قبلًا هرگز  منفی: من  خودگویی 

عملکرد من در این زمینه بد خواهد بود.
خودگویی مثبت: این یک فرصت فوق العاده برای من است تا 

از دیگران یاد بگیرم و رشد کنم.
خودگویی منفی: هیچ راهی وجود ندارد که بتوانم در آزمون 

سراسری موفق شوم.
خودگویی مثبت: من می توانم، و تمام تلاشم را می کنم تا به 

نتیجه برسم. 
برخی از افراد معتقدند که موفقیت خود را مدیون داشتن یک 
موارد، یک صدای  از  برخی  در  قوی هستند.  درونی  صدای 
بیرونی  و  درونی  موانع  از  آگاهی  می تواند  انتقادی  درونی 
گذشت  با  یابند.  دست  موفقیت  به  تا  دهد  افزایش  را  افراد 
زمان، خودگویی مثبت می تواند بر اعتماد به نفس فرد تأثیر 
بگذارد، و خودگویی منفی، احساس شرم را در وی تقویت و 
رشد شخصی اش را متوقف می کند. مشکل خودگویی منفی 
این است که معمولًا واقعیت را منعکس نمی کند، و افراد به 
اشتباه تصور می کنند که نه تنها به اندازه کافی خوب نیستند، 
را  و خود  بهتر شوند  نمی توانند  که هرگز  باورند  براین  بلکه 
و  افسردگی  دارای علایم  افراد  به همین صورت می پذیرند. 
اضطراب، اغلب خودگویی مخرب و ناکارآمد را تجربه می کنند 
و پچ پچ درونی آنها ممکن است که بی وقفه و بیش از حد به 
صورت انتقادی باشد. آنها که تحت تأثیر خودگویی منفی قرار 
گرفته اند، می توانند در نشخوارهای دردناکشان غوطه ور شوند 

و بی وقفه، به خود، توانایی ها و شخصیت خود حمله کنند. 
بسیاری از افراد، برای ایجاد انگیزه در خود، از خودگویی، چه 
درونی و چه با صدای بلند، استفاده می کنند. تحقیقات نشان 
می دهد که اگر این خودگویی به درستی انجام شود، می تواند 
قبل  که  افرادی  که  می دهد  نشان  مطالعه  یک  باشد.  مفید 
بیان سخنان  برای  اول شخص  از ضمیر  کار،  انجام یک  از 
از  استفاده  با  که  افرادی  به  نسبت  می کردند،  استفاده  خود 
می کردند،  صحبت  خودشان  با  شخص،  سوم  یا  دوم  ضمیر 
تأثیر کمتری بر خود داشتند؛ بنابراین، ایجاد فاصله روانی در 
صحبت با خود، می تواند به ما کمک کند که آرام تر شده و با 
لحظات چالش برانگیز قوی تری روبرو شویم. ضمناً، یادگیری، 
با  دارد.  نیاز  تلاش  و  زمان  به  که  است  جدید  عادت  یک 
مثبت  خودگویی  براساس  می تواند  شما  افکار  زمان،  گذشت 
تغییر کند. همچنین خودگویی مثبت می تواند به بخش پایدار 
را  خود  دیدگاه  تا  کند  کمک  و  شود  تبدیل  شما  شخصیت 
مثبت  مزایای سلامتی  از  و  بخشید  بهبود  زندگی  به  نسبت 
پایداری، از جمله بهبود رفاه و کیفیت زندگی بهتر، برخوردار 
شوید؛ با این حال، خودگویی عادتی است که در طول زندگی 

ایجاد می شود. 
یک  با  نیستید،  موفق  تنهایی  به  که  شدید  متوجه  اگر 
شما  به  می توانند  روان شناسان  کنید.  صحبت  روان شناس 
کمک کنند تا منابع خودگویی منفی را مشخص کنید و یاد 

بگیرید که آنها را تغییر دهید. 
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