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 به نام خدا 

 د!ید برویبه استقبال روز جد

ا را شروع م  یآن گونه  بقی توان  ید میکن  یکه صبح خود  باشد. ساعات اول صبح، ید نشانگر     ه روز شما 

بر ادامه روز دارند. اگر شما ذاتاً عقل    ییر به سزایشما هستند و تأث   ین لحظه هاین و با ارزش تریمهم تر

ن لحظه ها  ید و در این افکار را دار ی، خالص تریات یو ح  یدین زمان کلید در طول ایدار  یو خرد انضباط

  ی د. از بامداد کاریده ای چیه روز را پید شد که نسخه بقید داشت و متوجه خواهی ا را خواهن عملکرد هیبهتر

د، روزتان را آن چنان  ی ادتان باشد که شما، فقط خود شما قادریند شما است.  یآ  د، که خوشیرا انجام ده

 د.  ید بساز یخواه یکه م

 : مهم یها هی توص

د است.  یق روز درست قبل از طلوع خورشین دقایش ترد.لذت بخید بروی با خنده به استقبال روز جد •

د. اگر قرار  یشه خوشحال و خندان باشی د و همید. با یک لبخند به استقبال صبح بروین را امتحان کنیا

ن با خنده به  ید. بنابراین امروز نباشید چرا از همید شاد و خوشحال باشیری م بگیتصم  یاست یک روز

 د.  ید برویاستقبال روز جد

تان رخنه کند و در آنجا    و یأس در روح  ید تا دلسردید. هرگز اجازه ندهیرا از خود دور کن  یدیناام •

دنبال  ه ب یدیباشد. در ناام یو ناکام ی دیبر هر ناام ی تواند چاره ساز کوچک  یند. یک لبخند میخانه گز

  ی و شاد  ی دواریردن امن کیگزیبرداشتن یأس و جا  یدید. راز غلبه بر ناامید باشیام  ییافتن روزنه ها

 .آن است یبه جا

د هر روز با خانواده ،همکاران و دوستان خود، خوب  یکن  ی د. سعیروز تان را با یک حرف خوب آغاز کن •
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 شوند! یگران م ید ید، ولیر خوب آن نشوید. ممکن است در آن لحظه متوجه تأثیصحبت کن

 . دین کار را انجام دهیل اد، شب قبیکن یز یروزتان برنامه ر  ید برایخواه یاگر م •

برخ • آرامش  با  رختخواب  م  دیزیاز  بیخواه  ی.اگر  خواب  از  آرامش  با  شوید  سعیدار  موقع  یکن  ید،  د 

   .د یریرا نگ یم انجام کارید و تصمیفکر نکن  یز یبرخاستن از خواب به چ

ده • عادت  را  برایخود  روز صبح  هر  دق  ید  ایچند  بگ  ی قه  ریریدوش  روی د.  آب  موجب  بدن    یختن 

 شود.  یش آرامش میکاهش استرس و افزا

توانند ضامن    یشما خوب هستند. آنها م  ی برا  یلیخ  ، ها  یوه ها و سبزید. میوه باز کنیرا با م  روز تان •

نوع م  یسلامت با یک  را  باشند. هر روز صبح  مانند موز، سیشما  یا گلابیوه  هلو،  پرتقال،  آغاز    ی ب، 

 د.یکن

د و  یرسند د  یخود م  ی که به خواسته ها  یوهش ها ثابت کرده است افرادد. پژیرا عوض کن  د تان ید •

 دهند.  یر مییتوانند انجام دهند، تغ  یدرک خودشان را نسبت به آنچه م

 خوردن صبحانه فراموش نشود. •

. هوشیارانه در زمان حال  آورد لذت ببریدتان پیش می  به استقبال تغییر بروید و از هرچه زندگی برای •

 آورد لذت ببرید.  تان پیش می کنید و از هر چه که زندگی برای زندگی

تان    برای چیزهایی که دارید، کسانی که دوست   .تان باشید  ها و چیزهای خوب در زندگی قدردان آدم •

باشید و خیلی زود متوجه می  دارند و مراقب باشید. قدردان زندگی  شوید که تان هستند، قدرشناس 
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   .زندگی کردن در اختیار داریدچیزهای بیشتری برای  

 است. ها متعلق به شما  یی باین زید. همه ای ابینش را درید تا شکوه آفری ن کنیروزتان را با عشق مز •

شه  ی ن بردن اندیز، ازبیت آمی شاد و موفق  یرمز زندگ  .دیشو  یافکار منف  ید که قربان یهرگز اجازه نده •

 .دیزیبپره یباف یو منف ییگرا  ی مثبت است. از منف ن کردن افکاریگزی و کهنه و ناسالم و جا یمنف

  ی م  یشانیو پر  یکه احساس نگران   ید. هنگامیکاهش ده  یتان را در زندگ  یها   یو نگران  ینا آرام •

 د.ید رسین صورت به آرامش خواهید و در ایق بکشید، چند بار نفس عمیکن

برایکن  یسع • مشخص  ی د  هدف  روزتان  تلاش  یبگذار  یهر  تمام  و  برا د  را  کردن    یتان  برآورده 

 د. یتر شو  کیت نزدید تا یک قدم به موفقیانتظارات تان بکن

 منابع مورد استفاده: 

 م ی،انتشارات آس1389،چاپ اول،ید عرفانی،وحیجاده سبز زندگ-1
 نی،انتشارات به آفر 1384،چاپ اول،ید عرفانیستن،وحیهنر شاد ز -2

3-How to Laugh More – 22 Ways to Bring More Laughter into 

Your Life, Marelisa, (https://daringtolivefully.com) 

4-How to Live a Good Life, (http://www.wikihow.com) 

5-How to Start over and Have the Life You 

Want,(http://www.wikihow.com) 

6-Living your best life…everyday, plansimplemeals.com 

7-Dr.Travor Powel: Stress free living, Dorling Kindersley, 2000 

سنده و پژوهشگر در حوزه سلامت  ی،نوید عرفانیوح ترجمه وتدوین:  

09126128851از: یشماره تلفن در صورت ن  

v.erfani @yahoo.com 

https://daringtolivefully.com/
http://www.wikihow.com/Live-a-Good-Life
http://www.wikihow.com/Start-over-and-Have-the-Life-You-Want
http://www.wikihow.com/Start-over-and-Have-the-Life-You-Want
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