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 به نام خدا

 .باشیدته شور و اشتیاق سرشار داش

 
شور و اشتياق، بخش مهمي از زندگي و وسيله اي براي رسيدن به شادي و خوشبختي در 

يكي از بهترين عواملي كه موجب ميي شيود زنيدگي سيا ت و موانم يدي      . زندگي است

بيا انايا     شما مي موانيد. داشته باشيد، افزايش ميزان موان و قدرت جسمي بدن مي باشد

. يك سري راه هاي ارزشم د عوامل محدود ك  ده نيل به اين هدف را از مييان بردارييد  

شيور  .داشتن انرژي سرشار و قابل ملاحظه، از ويژگي هاي شخصي سا ت و موفي  اسيت  

عش  و اشتياق، انرژي پرقليياني را در فيرد   . موج مي زند ،در وجود انسان موف  زندگي

 .به مكاپو و ملاش وا مي داردمتمركز مي ك د و او را 

اگر شما درباره چيزي برانگيخته شويد و به شيور و شيوق   . مسري است،شور و اشتياق  

داشتن شور و اشتياق، كليد ! آيدشوق در اطرافيان مان نيز به وجود مي اين شور و . آييد

 مومورهياي مرين  يكي از قوي .نشاط مي بخشد ديگرانموفقيت است و به زندگي شما و 

ك د كه با چه سرعت و قدرمي اقيدا    ميزان اشتياق ما مشخص مي .موفقيت، اشتياق است

 .موانيت در راه دستيابي به اهيداف خيود محميل ك ييت     هايي را مي ك يت و چه دشواري مي

فعيا،،   .اي داراي قدرمي جادويي است عش  و اشتياق شديد، براي دستيابي به هر خواسته

هيي  هيدف بزرگيي    . و باايمان باشيد ما به هدف خود برسيد پرانرژي، بااشتياق، مطمئن

 .آيد بدون اشتياق و علاقه به دست نمي

بيشتري دارند با موقعيت هاي بهتير   مطا عات نشان داده است افرادي كه شور و اشتياق  

مي ك  د، درآمد بيشيتري دارنيد و در كيل      و بيشتري روبرو مي شوند، شادمر زندگي

فراوان، علاقه و دوستي خود را بيه ديگيران ابيراز     اشتياقبا شور و .دزندگي بهتري دارن
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اندازيد، به احتما،  ك يد يا دائما آن را به معوي  مي اگر براي اناا  كاري م بلي مي. ك يد

اگر به كارميان علاقيه و اشيتياق    . ي كافي براي اناا  آن را نداريد زياد اشتياق و علاقه

و نيرويمان را بيراي انايامش    ارادهمما  م بلي خواهيت كرد و نداشته باشيت، در اناا  آن 

 .به كار نخواهيت گرفت

 !و باایمان باشید تا به هدف خود برسید فعال، پرانرژی، بااشتیاق، مطمئن

اسيا   بير  ( دوستان، نزديكان، اعضاء خيانواده  )يك ارمباط دوستانه طولاني با ديگران 

، زميان  گيرد و اين خصوصيات را بايد در طوهمد ي، احترا  و علاقه حقيقي نشأت مي 

و با امكا به شيوه هاي گوناگون، به ويژه با شور و اشتياق فراوان نشان دهييد و بيا ايين    

شيور و شيادي، شيادماني روا را    .كار موجبات رشد ارمباط دوستانه را فراهت مي نماييد

اگر به افراد شخصيت بدهيد و شور و . بر  ب ديگران مي نشاند مي ك د و  بخ ديحفظ 

اق را در آنان برانگيزيد و با برخوردهاي نادرست عزت نفس آنان را پايما، نك ييد  ياشت

     كيه بيه   خواه يد بيود كيه مسيئو يت هيايي       آنان به مشابه اهر  عمل مي ك  د و قادر

 .يت بهتري به اناا  برسان دعهده شان است بدون استر  و فشار روحي و با كيف

دادن احسا  خوب به ديگران كه از درون انسان نشأت ميي گييرد، بسييار جا يب و      

وقتيي  . اهميت دادن و موجه داشتن به آد  ها؛ به آنان انرژي مي دهد. شادي بخش است

كسي با اطرافيانش صميمانه و دوستانه رفتار مي ك د و به آنان موجه نشيان ميي دهيد،    

ايين احسيا ،   . ك د كه به راستي درباره خودشان احسا  خوبي پييدا ك  يد   كاري مي

كيه بيا    ه گامي.انرژي مثبت ذخيره شده اي را كه در همه ما وجود دارد، آزاد مي سازد

حا، هستيت، حا، بهتري در خود احسا  كرده و بهتير كيار ميي ك ييت؛ در     سر نشاط و

شتري نشان مي ده د و كوشش مي ك  د نتياه اطرافيان و نزديكان نيز علاقه و محبت بي

 .كه بيشتر با ما باوش د و بيشتر معاشرت داشته باش د

شور و اشتياق به ما كمك مي ك د، ما از ك ار ناراحتي ها و ناملايمات به آسياني عبيور   

. همچ ين اين امر به ما كمك مي ك د ما انرژي مثبيت از خيود پراك يده نمياييت    . ك يت

 هر. است نبرخورد ما ها، شور و اشتياق شما يا همان شيوهآد   روش براي جلب بهترين

ت  ذت مي برييد، شيادي ميان از دريافيت نتيايه آن      چه بيشتر از اناا  ملاش هاي مثب

https://www.chetor.com/37719-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AF%D9%87/
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شور و شادي ايين اسيت كيه     افزايش يكي از بهترين راههاي. ش، بيشتر خواهد بودملا

 . ك وني خويش بدانيت زندگي، سلامتي و موفقيتخود را مسوو، وضعيت روحي مثبت، 

 
اق را در آنان برانگیزید و با برخوردهای یاگر به افراد شخصیت بدهید و شور و اشت

 نادرست عزت نفس آنان را پایمال نكنید آنان به مشابه اهرم عمل مي كنند و قادر

عهده شان است بدون استرس و فشار روحي و  كه به خواهند بود كه مسئولیت هایي 

 .یت بهتری به انجام برسانندبا كیف

 :مهم های توصیه

 مستقيت  ماثير ده خ. خ ده را فراموش نك يد. ار دهيدنشاط را نخستين او ويت خود قر

روي . و موجب مي شود كه انسان به شور و اشتياق دست پيدا ك يد  دروي افراد دار

 .سعي ك يد كه افكار شادي داشته باشيد. شاد شدن ممركز ك يد

 روز خود را با خوردن صبحانه اي مقوي آغاز ك يد. 

 اين امكان وجود . ك يد شور و شوق رادر زندگي وكار روزانه خود وارد سازيد سعي

 . دارد كه با  ذت فراوان از آنچه اناا  مي دهيد، نيروي زندگي شما افزايش يابد

  بدهيدوضع روحي و فكري ممكن قرار  بهترينخودمان را در. 

 شويدحاضر  اشتياقباشيد و در جمع با انرژي و  بيانخوش خوش ژست و. 

  ،با عبيارت  . زيبا مرين و خوش آه گ مرين ا فاظ را انتخاب ك يد براي حرف زدن

 . ك ايه آميز و نيش دار به ديگران در  عبرت ندهيد

  ك يد مقويتخشت را از خودمان دور نماييد و در عوض شور و اشتياق را در خود. 

 به حرف هاي ديگران گوش ك يد و با شور و شوق فيراوان   خونسرديامش و با آر

براي صرفه جويي در زمان مرمباً حرف آنيان را قطيع   . سئوالات آنان را پاسخ دهيد

 .نك يد
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  نگاه ك يد و هميشيه   آنان اعتماد به نفس به چشمان  ،بانديگرا باه گا  حرف زدن

ست ك يد و بهتر بخ ديد، خواهييد دييد كيه    اگر بتوانيد مب.  بخ د بر  ب داشته باشيد

  .چقدر روحيه مان بهتر مي شود

    چ انچه انتظار داريد ديگران با شورو شوق با شما ارمباط دوستانه برقرار ك  يد، باييد

آنان را با روحيه اي شاد به سوي خود جلب نماييد و به آنان به راستي اهميت دهيد، 

 .است زندگيقانون  اين.ه شما اهميت دادزيرا در اين صورت است كه آنان نيز ب

 دائماً پير انيرژي و داراي شيور و    كه  براي اين .گرفتاري هاي عاطفي نشويد  اسير

كلات عياطفي خيود را برطيرف ك ييد     اشتياق فراوان باشيد ضروري است كه مشي 

  .نخواهيدبرخوردار  اشتياقچ ين نك يد هرگز از انرژي و شور و ما

شور و شادی این است كه خود را مسوول وضعیت  افزایش یكي از بهترین راههای

 .كنوني خویش بدانیم زندگي، سلامتي و موفقیتروحي مثبت، 

  زيرا شيوه برخيورد در افيزايش شيور و    . باشيد ديگرانبا  نبرخورد ما شيوهمراقب

برخورد بد يا م في ممكن نيست بتواند فردي  انسان با شيوه. ،  بسيار مهت استاشتياق

 .خوب و موف  باشد، علاوه بر اين، نمي مواند شخصي شاداب و با نشاط باشد

   بزرگي مي رسيد، براي بزرگداشت آن، وقيت را از دسيت    موفقيته گامي كه  به

و اين موفقيت ها را با افراد خانواده و دوستان مان جشن بگيريد، ما انرژي ها . ندهيد

 . سازيدشور و اشتياق بيشتري را از آن خود 

  شكسيت كسي مزاحت شما شود و مما  روز شيما را بيا ملخيي و    ندهيدهرگز اجازه 

 همراه ك د

 يادمان باشد ضعيف، كسي است كه اجيازه ميي دهيد    . احساسات خود را مهار ك يد

 راختييا كيه   اسيت   قوي كسي .اختيار رفتار او را در دست بگيرداحساسامش ع ان 

 .احساسامش را در دست رفتارش قرار مي دهد

 ي را مكرار ك يد، او يين بياري كيه آن را بيا شيور و      ا اگر هر روز بايد كار مشابه

اشتياق اناا  داديد به ياد آوريد، سپس آن را در حا ي كه  بخ د مي زنيد بيا هميان   



 5 

 .خواهيد بيرد قطعا از اناا  آن دوباره  ذت . مفكر، انرژي، شور و اشتياق اناا  دهيد

  .ستاشمابار كارهاي خود را آنگونه اناا  دهيد كه هر مرمبه، او ين 

 :منابع مورد استفاده

 ،انتشارات آسيت1331جاده سبز زندگي،وحيد عرفاني،چاپ او، ،-1

 ير اردها،،انتشارات سف1313،چاپ او،،زندگي به شرط خ ده،وحيد عرفاني-2

مرجمه و مدوين وحيد عرفاني، نشريه مشاور خانواده، ! زندگي را با خ ده شيرين ك يد-3

 43ص 1331نيمه دوّ ، دي  3ماره ش

عرفاني،ماه اميه پزشيكي    دوحيي  فشارهاي روحي قابل ك تر، هست د،مرجمه ومدوين-4

 24-25،صص1331درد،شماره بيست ويكت،سا، سو ،آذر

 ،انتشارات به آفرين4831ه ر شاد زيستن،وحيد عرفاني ،چاپ او، ،-5

6-Abnormal psychology, kring, Johnson, Davison, Neale, 

Eleventh edition, Wiley, 2010 

7-Diseases and Conditions:, Daniel K. Hall-Flavin, 2017, 

Mayo 

8-Foundation for Medical Education and Research 

(MFMER) 

9-Edlin, Golanty: Health and wellness, eight edition, 

Janes and Bartlett publishers, 2004 

10-How to Laugh More – 22 Ways to Bring More 

Laughter into Your Life, by Marelisa, 

(https://daringtolivefully.com) 

11-How to Start over and Have the Life You Want, 

(http://www.wikihow.com) 

12-Laughter is the best medicine for heart, Michelle 

Instein, 2002 

13- Manage Stress, National Health Education 

Department, 1999, 
14-Dr.Travor Powel: Stress free living, Dorling 

Kindersley, 2000 

http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions
http://www.mayoclinic.org/expert-biographies/daniel-k-hall-flavin-m-d/bio-20025098
https://daringtolivefully.com/
http://www.wikihow.com/Start-over-and-Have-the-Life-You-Want
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