
پایه های امید و شادی

دکتر فرزانه وفایی

دانشیار گروه علوم اعصاب، دانشگاه علوم پزشکی مشهد



هدف ما از زندگی چیست؟

حال خوش، شادمانی و زیستن با معنا

چرا شاد نیستیم؟

نمقایسه بی پایان با دیگرابمباران اطلاعات منفیشتاب و فشار مداوم
تنش های جهانی و 

مبهمآینده 



ندینچهماهنگینتیجهبلکهنیست،«گذراخوبحالِ »یکشادی،

مختلفبخشِهایهمانسازها،این.استزندگیارکستردرساز

.هستندشادیِسازشیمیاییموادومغز

پیش پیشانیلوب –مرکز فرماندهی شادی 

ایی شیمیمواد سیستم لیمبیک –سالن جشن 

نوازندگان اصلی–شادی ساز 

(از نگاه علوم اعصاب)شادی چیست؟ 



MOBILE WALLETS

BUY NOW, PAY LATER (BNPL)

شاد ی لذت محور 

ِرودمیهمزودومیِآیدزود(موردعلاقهآهنگشنیدنیاشکلاتیکخوردنمثل)

QR CODE PAYMENTS

نسخه استشادی در دو 

میِِدهیوقتیِشکلِمیِگیردِکهِبدانیِچراِکاریِراِانجامِ

شادی معنا محور

ه هرچه بیشتر یک مسیر عصبی را استفاد: اعصاب می گویدعلوم 

(.پلاستیسیتی عصبی)کنیم، قوی تر می شود 



.شروع می شود« …من برای این زندگی می کنم چون»همین الان، در ذهنتان یک جمله بگویید که با •

معنا و هدف زندگی : پایه اول

.  هر شب سه چیز کوچک بنویسید که بابت آن ها سپاسگزارید•

کانون توجه مثبت : پایه دوم

.دوست مجازی، چند دوست واقعی را محکم بچسبید۱۰۰۰پس به جای •

روابط انسانی حمایتگر : پایه سوم

.شکستن اهداف بزرگ به گام کوچک•

باور به توانمندی شخصی : پایه چهارم

.شادی یعنی توان برخاستن پس از افتادن•

انعطاف پذیری و نگاه رشد: پایه پنجم

.یک هفته آینده یک کار خیر کوچک کنند و حس شان را ثبت کنند•

خدمت و بخشش : پایه ششم



فرد، کهاینیعنیه شدهآموختخوددرماندگی

اوربناتوانی،یاشکستمکررتجربه هایازبعد

حتیو…نداردنتیجه ایبکندکاریهرکند

بی حرکتاست،پایشجلوینجاتراهوقتی

.بماند

آموخته  شده چیست؟خوددرماندگی 



MOBILE WALLETS

BUY NOW, PAY LATER (BNPL) QR CODE PAYMENTS

هخوددرماندگی آموخته  شدمغزیمکانیزم 

ک سیستم لیمیبی

و آمیگدالا

هیپوکامپ
قشر پیش 

پیشانی



خوددرماندگی، قاتل مخفی

در ظاهرت . امید است

آرامی، اما در باطنت، 

.یبرده اپرچم سفید را بالا 



راهکارهای مقابله با خوددرماندگی 

ِمدیرِشهرِمغز»فعالِسازیِدوباره»

ِپیروزیِهایِکوچک»تزریقِدوپامینِبا»

ِآرامِسازیآرامِسازیِآمیگدالِباِتمرینِهای

ِشبکهِپاداشِاجتماعی»بازسازی»

ِهیپوکامپبازنویسیِحافظهِشکستِدر

ِمغزتغذیهِوِخوابِبرایِتنظیمِشیمی

ِسوختِبلندمدت»معناِوِهدفِبهِعنوان»



روزه امید ۷تمرین اقدام، دعوت به 
ِبودپیادهِِرویِدقیقه۵ِیکِپیروزیِکوچکِبنویسید؛ِحتیِاگرِفقطِروزانه.

ِروزِبهِیکِنفرِامیدِبدهید؛ِیکِجملهِمثبت،ِیکِلبخندهر.

اشدبآیندهِداشتهِموفقیتِدرِدوبارهِبررسیِکنیدِطوریِکهِاحتمالِ،ِیکِشکستِقدیمیِراِشبِها.



https://neurosci-dept.mums.ac.ir/

بزرگراه شهید -مشهد -خراسان رضوی 
-محوطه دانشگاه فردوسی -کلانتری 

گروه علوم اعصاب–دانشکده پزشکی 

05138002477

با سپاس از توجه شما

گر مرد رهی، میان خون باید رفت

از پای فتاده سرنگون باید رفت

تو پای به راه درنه و هیچ مپرس

خود راه بگویدت که چون باید رفت



پرورش امید و شادی در 

مواجهه با مشکلات زندگی

دکتر فرزانه وفایی

دانشیار گروه علوم اعصاب، دانشگاه علوم پزشکی مشهد



هکاستمهارتیبلکهنیست،شرایطبهواکنششادی

.کردتمرینروزهاسخت تریندرحتیراآنمی توان

؟چطور در این شرایط لبخند می زنی

زندهبرایکوچککاریک

روحداشتننگه



مثبتبازآفرینی تجربه 

ورزشکههمان طور.استعضلهیکمثلمامغز

وامیدکوچکتمرین هایمی کند،قویرابدنروزانه

رزیحتیمی کند،انعطاف پذیرومقاومرامغزهمشادی

.بحران هابزرگ ترینفشار



و سیستم پاداشوپامین د

کنیم،تعریفکوچکاهدافمغزمانبرایعمدا  باید

ینیپیش ببامغزچونچرا؟.سختشرایطدرمخصوصا  

مادههمینومی کندآزادرادوپامیناهداف،این

د،بی امیبه ظاهرجاییازتامی دهدنیرومابهشیمیایی

.برداریمرابعدیقدم



و احساس رضایتروتونین س

تقویتراسروتونینتعلق،حسوانسانیتماس

هکمی کنددریافتسیگنالیبدنسلولهرومی کند،

.«نیستیتنهاتو»



ی آفرینند،مشجاعتیاشادیکهببینیمراصحنه هاییوتصاویراینکهانتخاببا

.بیاوریمخودشادیخدمتبهراآینه اینورون هایسیستممی توانیم

امهمدلی و تاثیر دیدن شادی دیگران بر ذهن خود 



قعیت،مویکمثبت  جزئیاتبرتمرکزیاعمیق،نفسیککهمی آموزیمماوقتی

.ده ایمکرفعالرااضطرابترمزعمل  بگیرد،آمیگدالاازراکنترلمی تواندچطور

نقش کنترل شناختی در مدیریت استرس



برایهبلکبقا،برایفقطنهتمرین هااینباشید،داشتهیادبه

ازد،بسراشادیبگیردیاداگرمامغز.هستندمعنابازیستن

طوفانپایانمنتظردیگرمیدان ها،دشوارتریندرحتی

.می داردنگهروشنحالاهمینراچراغشنمی ماند؛

ه شادی یک انتخاب آگاهان

است نه واکنش خودکار



؟کنیمچطور وسط بحران رشد 

سه گانه امید نظریه 

هدف گذاری

مسیر

انگیزه



انتخابیتمرکز 

انیم این اصل یعنی اینکه، به جای غرق شدن در آنچه نمی تو

متغییر دهیم، بر آنچه می توانیم تغییر دهیم کار کنی



قدردانی روزانه 

انجامقدرتمنداماسادهتمرینیکشمابامی خواهم

کهسدبنویکوچکچیزسهدقیقه،سهبرایلطفا  .دهیم

.استشدهخوشحالی تانباعثامروزهمین

خوبکههستچیزهاییفشار،دلدرحتیالان،همین

.است



چطور این تمرین ها را در زندگی واقعی، مخصوصا  

وقتی در دل بحران هستیم، اجرا کنیم؟

ذهنورودیمحتوایتغییر

لذت ها-میکرو

لحظه ایآگاهیمدیتیشن

شکرگزاریسنگتمرین

جادایبراینهاست،مشکلتانکاربراینهتمرین هاایناجرایکهکنمتاکیدمی خواهمپایان،در

درتیحما،زندگیکیفیتازبزرگیبخشکهاستنکتهاینیادآوریبرایبلکهمصنوعی؛شادی

.داردبستگیروزانهکوچکانتخاب هایبهجنگ،



واقعیتپذیرش:اولمرحله

بیرونیوداخلیمنابعبرتمرکز:دوممرحله

امیدبخشچشم اندازساخت:سوممرحله

مداوماماکوچکاقدام:چهارممرحله

تبدیلنقطهبه عنوانبحراندیدن:بازآفرینیروایتالگوی

مواجهه با بحران و حفظ امید 



ل سه نیست، بلکه حاص« اتفاقات خوب»دیدیم که شادی فقط نتیجه ما 

.مهارت، تمرین و تفسیر: عامل کلیدی است

ایورودی ها،تغییرذهن،مدیریتچگونهدانستنیعنیمهارت

.کنیماجرارالذت ها-میکروایجاد

آرامشدرچهکنیم،تکراررااقدام هااینروزانهیعنیتمرین

.بحراندرچه

رانبحرااینکهمی دهیم؛رویدادهابهکهمعنایییعنیتفسیر

.بازسازیفرصتیاببینیم،کاملشکست

«هدیه به آینده»تمرین 



با تشکر از توجه شما

تشما توانسته اید، و دوباره خواهید توانس



نقش تفکر نقادانه 

شایعاتمواجهه با در 

امیدتقویت و 

دکتر فرزانه وفایی



روایت یک مثال واقعی



روایت یک مثال واقعی

گرفتبالاجامعهدربی اعتمادیواضطرابموج.

ویانرژ،‌بودمیپیشگیرانهعلمیاقداماتبرتمرکزشانبایدکهافرادی

.کردند‌پایهبیخبرهای‌کردندنبالصرفراوقتشان

جودونجاتبرایراهیواقعا ‌اگر»کهگرفتشکلاحساساینعده‌ای،برای

«.نیستامیدیدیگرحالاپسبود؛درستشایعهداشت،



چرا این موضوع مهم است؟

اجتماعیامید کاهش 
حتی‌بگیرند،وقتی‌خبرها‌رنگ‌ناامیدی‌

دوپامین‌کاهشباشند،‌سطح‌اگر‌کذب‌

اه‌‌رمی‌یابد‌و‌تمایل‌مردم‌به‌پیگیری‌

.می‌شودواقعی‌ضعیف‌حل‌های‌

اضطراب جمعی
فعال‌‌شدن‌باعث‌شایعات‌می‌‌توانند‌

ه‌کمیشود‌(‌آمیگدالا)ترس‌در‌مغز‌مدار‌

نتیجه‌اش‌احساس‌ناامنی‌و‌نگرانی‌

.استپایدار‌در‌سطح‌جامعه‌

تصمیم  گیری هیجانی
نش‌واک»مغز‌ما‌در‌این‌حالت‌بیشتر‌به‌

ین‌تمایل‌دارد‌تا‌تحلیل‌داده‌ها؛‌ا«‌فوری

ی‌تکانشخرید‌انبوه‌و‌رفتارهای‌همان‌

.است‌که‌در‌بحران‌ها‌دیده‌می‌شود



جنگ افزارهای شناختی چی هستند؟
«موشک های روانی»شایعات به عنوان 

خلأ‌اطلاعاتیهیجان‌منفی



جنگ افزارهای اقتصادی و ضربه به امید

اد‌زیرساخت‌واقعی‌اقتصتضعیف

روان‌اقتصادی‌جامعه‌از‌تخریب‌

داده های و‌پمپاژ شایعات طریق‌

تحریف  شده

هدف دارد2

کورتیزولسطح‌افزایش‌

مرتبط‌بادوپامینترشح‌کاهش‌

امیدانگیزه‌و‌

خود محافظانهرفتارهای‌افزایش‌

کوتاه‌‌مدت‌

پیامد دارد3



تفکر نقادانه؛ خط دفاع شناختی

کموشضدفعالسپریکنقادانه،تفکر

منبعشناسایی

شواهدارزیابی

یشناختسوگیری‌هایگرفتننظردر



به عنوان هدف راهبردیامید



مانند روحیه در جنگ نظامی استامید

از‌نظر‌عصبی،‌امید‌با‌افزایش‌

و‌فعال‌شدن‌دوپامینترشح‌

انگیزهدر‌مغز،‌مدارهای پاداش 

.عمل‌سازنده‌را‌بالا‌می‌برد

امیدشرایط‌اقتصادی‌سخت،‌در‌

سرمایه  گذاریمی‌تواند‌مردم‌را‌به‌

روی‌آینده‌سوق‌دهد،‌حال‌آنکه‌

ناامیدی‌سرمایه‌انسانی‌و‌مالی‌را

.می‌کندخارجاز‌کشور‌



SERVICE 01

SERVICE 02

و عاتشایبرای مقابله با تفکر نقادانه بسته تمرینی 

تقویت امید

شک سازنده

دارد؟سابقه‌‌ای‌خبر‌کیست‌و‌چه‌منبع‌

شواهد‌مستقیمی‌برای‌این‌ادعا‌وجود‌دارد؟چه‌

منابع‌معتبر‌آن‌را‌تأیید‌یا‌رد‌کرده‌اند؟آیا‌



SERVICE 01

SERVICE 02

و عاتشایبرای مقابله با تفکر نقادانه بسته تمرینی 

تقویت امید

 ثانیه ایسهتوقف 

ث‌کنید‌از‌بازنشر‌یا‌واکنش‌به‌یک‌خبر،‌سه‌ثانیه‌مکقبل‌

.و‌نفس‌عمیق‌بکشید

ی‌وسیع‌این‌سه‌ثانیه،‌تصور‌کنید‌پیام‌شما‌در‌گستره‌ادر‌

آیا‌مطمئنید؟—پخش‌و‌اثرگذاری‌جدی‌خواهد‌داشت

.ام‌دهیدتردید‌داشتید،‌ابتدا‌مرحله‌ارزیابی‌منبع‌را‌انجاگر‌



SERVICE 01

SERVICE 02

و عاتشایبرای مقابله با تفکر نقادانه بسته تمرینی 

تقویت امید

پازل اطلاعاتی

رانی‌مثلا ‌گ)موضوع‌یا‌بحران‌واقعی‌را‌انتخاب‌کنید‌یک‌

(.یک‌کالا

.درا‌از‌حداقل‌پنج‌منبع‌متفاوت‌جمع‌آوری‌کنیاطلاعات‌

.و‌شباهت‌ها‌را‌روی‌کاغذ‌بنویسیدتفاوت‌ها‌

.اساس‌داده‌کامل‌تری‌نتیجه‌بگیریدبر‌



SERVICE 01

SERVICE 02

و عاتشایبرای مقابله با تفکر نقادانه بسته تمرینی 

تقویت امید

چالش وکیل مدافع مخالف

.استرا‌انتخاب‌کنید‌که‌با‌دیدگاه‌فعلی‌شما‌همخوانخبری‌

.ابیدرا‌موظف‌کنید‌پنج‌دلیل‌و‌مدرک‌علیه‌آن‌خبر‌بیخود‌

.را‌با‌حالت‌اولیه‌تان‌مقایسه‌کنیدنتیجه‌



SERVICE 01

SERVICE 02

و عاتشایبرای مقابله با تفکر نقادانه بسته تمرینی 

تقویت امید

بازسازی امید

.شایعه‌منفی‌یا‌ناامیدکننده‌انتخاب‌کنیدیک‌

.تکنید‌که‌کدام‌بخش‌آن‌قابل‌رد‌علمی‌یا‌منطقی‌اسبررسی‌

انگرهای‌تهیه‌کنید‌که‌حاوی‌نشواقع‌‌گرایانه‌پیام‌جایگزین‌و‌یک‌

.باشد(‌راه‌حل‌ها،‌نمونه‌های‌موفقیت،‌داده‌های‌مثبت)امید‌

.دتنظیم‌کنید‌که‌قابل‌انتشار‌باشبه‌‌گونه‌ای‌خود‌را‌پیام‌



ترکیب استراتژیک دفاعی

آگاهی  بخشی و

سواد رسانه ای

تفکر تمرین های 

نقادانه
امید تقویت 

واقع  بینانه



مابا تشکر از توجه ش



+05138002477

vafaeebf@mums.ac.ir

www.reallygreatsite.com

تماس با ما



تسهیل  گری خلاق و 

گروهیپویایی 

دکتر فرزانه وفایی

دانشگاه علوم پزشکی مشهد



؟تسهیل گر خلاق چه کسی است

:کهستکسی خلاق گرتسهیل

داردمینگهزندهوامنراگفتگوفضای ،

کندمیتنظیمو کندمیحسراگروهانرژیجریان ،

دهدنمیپاسخاما، دهدمیالهام، پرسدمیسؤال ،

تفادهاسجمعیفکرتحریکبرایاحساسییابدنی،تصویری،ابزارهایاز

.کندمی 

.کندتجویزراراه حلاینکهنهبرسد،حلراه بهخودشگروهکندمی کمکاو

ریتمی»درافرادهمهناگهانکهکرده ایدتجربهراجلسه ایحالبهتاآیا

گرفتند؟قرار«واحد



قراریکدیگربازندهتعاملدرانسان هاوقتی

 فکریهمیااجرا،،گو وگفتدرمی گیرند

زمانیهم بهشروعشانمغزی فعالیتالگوهای

.می کند

چرا فعالیت گروهی مهم است؟

مغزِ جمعی؛ اسطوره یا واقعیت نورونی؟



تئوری ذهن چیست؟



عصب شناسی ایمنی روانی

.تاساکسی توسینیمدیرهمانمؤثر، گرتسهیلپس

بهدفاعیحالتازرامغزهاهیجانی،فضایتنظیمبااو

.می کندمنتقلخلاقحالت



تمرین

ادهسجمله ییک»:می گویداوبهتسهیلگروشودمیداوطلبشرکت کنندگانازیکی

یاخستگیامید،دلگرمی،مثلاا احساسیهربگذاری؛رااحساستآندرکهبگو

.اشتیاق

مانهخودذهندرثانیهچندازبعدومی دهندگوشاوصدایبهشرکت کنندگان،سایر

.می کنندتکرارحسهمانباراجمله

حسی»:می دهدپاسخکوتاهجملهیکبا(میکروفونبانوبتییا)چتدرنفرهرسپس

«…داشتواکنشیچنینبدنمدادم،گوشوقتی»یا«…شدمنتقلمنبهکه



کارکرد برای تسهیل  گر یعنی شودمیوقتی فعال  شبکه

فهم نیت، هم  دلی، تقلید

حرکات

هنگام مشاهده حرکت یا 

حالت احساسی دیگری

نگاه، ژست و چهره تان دیگران 

را تنظیم می کند

سیستم آینه ای ��

تخیل، معنا، روایت ذهنی

مشترک

ا زمانی که کسی داستان ی

ایده ای را بازگو می کند

ی ایجاد لحظات سکوت و تأمل برا

رشد معنا

شبکه حالت امنیت��

تمرکز، تصمیم  گیری، 

مقاومت در برابر 

حواس  پرتی

زمانی که باید به هدف 

جمعی پایبند بود

ایجاد ساختار و نظم در جلسه رل شبکهٔ توجه و کنت��

پیش پیشانی 

یسه شبکهٔ کلیدی مغز در همکاری گروه



نقش در مغز تجربه در گروه ماده

فتپاداش، انگیزه، لذت از پیشر ایده ای موفق می  کند زمانی که گروه حس 

شده یا مشکلی با همکاری حل شده

دوپامین

اعتماد، دلبستگی اجتماعی وقتی احساس امنیت و همدلی بالا می رود 

(مثلاً با لبخند و تماس چشمی)

اکسی توسین

بیداری و تمرکز ی ، کسمی  رودلحظاتی که انرژی گروه بالا 

می  زندحرف الهام  بخش 

نورآدرنالین

تعادل هیجان، آرامش م پس از لحظه های استرس، وقتی گروه با ه

می  شوندیا آرام می  خندند 

سروتونین

گروههم  نوازی نقش نورومدولاتورها در 



تمرین

بکشیدعمیقنفسزمانهم همه:مشترکتمرکز–۱مرحله

چیست؟ماستگروهخوبِ حالتوصیف گرکهواژهیک:پنهان زمانیهم–۲مرحله

دارد؟تفاوتیچه زمانیهماینازبعدوقبلحس تان:بازتاب–۳مرحله



ساخت اعتماد نورونیپنج  مرحله ای مدل 

فرآیند عصبی نقش تسهیل گر مرحله

بدنِ آرام، نقطهٔ آغاز مغزهای ایمن است هم  تنظیم هیجانی گروه حضور تنظیم  شده. ۱

ندمی  کوقتی آمیگدالا خاموش شود، ذهن آغاز به شنیدن  ایجاد فضا برای اشتباه و خنده امنیت عاطفی. ۲

معنا، چسب نورونی اعتماد است دعوت به داستان  پردازی معنا. ۳

مغزها جای رقابت را می گیردهم  نوازی  طراحی تکلیف گروهی خلاق مشارکت خلاق. ۴

اعتماد زمانی کامل می شود که مغزها باهم تنفس کنند پایانیتثبیت تجربه با تمرین مشترک لحظه ی انسجام. ۵



با تشکر از توجه شما


