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 نام خدا 

 ! خانه خود را به یک مکان شاد تبدیل کنید
 دهد  یم     قرار  ر یتأث  تحت  را  انسان  یاجتماع  و  یستیز  یزندگ  که  است  یجانیه  واکنش  کی  خنده

خانه تان ابری و بدون    بنابراین اجازه ندهید هیچ روزی آسمان    خنده در خانه همچون آفتاب است، .

اگر   حتّی  بگذرد؛  لبخند  و  شادی  بدانید، گ  باابراز  امّا  باشید  گریبان  به  دست  زیادی  های  رفتاری 

پناهگاه گرم خانه شما زیباترین و لذّت بخش ترین چشمه شادی و نشاط است؛ از این رو همیشه با  

بگذارید. پناهگاه خود  به  وا  لبی خندان قدم  و  با فضای گرم آن  خانه جایی است که کودکان  لدین 

بالندگی خانواده و پرورش فرزندان در آن    ،آن شکوفا می شود  در ا  زوج همهر و محبت    ؛پیوند دارند

 . شکل می گیرد و مامن و پناهگاه روح و جسم انسان است

این کار روابط    .بهتر است شادی های خود را با کسانی که با شما زندگی می کنند، قسمت نمایید 

کند.   می  پربارتر  دیگران  با  را  بتان  لبخند  با یک  همراه  تان  ا  برخورد  خانواده  روحیه  شمابه  اعضاء 

می خندید. در آن هنگام        زیادی می دهد، گویی شما از ته دل به یک لطیفه و یا حتی به خودتان 

شما    آنان   شادی  به  که  شوند  می  ای  بپیوندندمشتاق  هزینه  بودن  اخلاق  خوش  و  خنده  تبسم،   .

انجام آنها زمانی صرف نمی شود،    براناقع  و  درندارند، انجام آنها به مهارت خاصی نیز نیاز ندارند، و  

 در عین حال تبسم و خنده می توانند مسری چیز مثبت باشد.

خانه ای    "و هدف زندگی است و تمام مقصود و غایت وجود انسان.   معنیشادی  ":  گویدارسطو می   

ه لبخند  ارمو که در آن صدای خنده و شادی شنیده نشود، بسیار بی روح و خسته کننده خواهد بود. ه

بزنید و لحظه های با ارزشی را به زندگی خود اضافه کنید. همیشه کوشش کنید سخن های شیرین  

به یکدیگر   خانه  نمایید.هنگامی که در  را مطلوب و شاد  برانید، محیط خانواده  زبان  بر  آور  و نشاط 

ذیر است.  اپن  کمک می کنید تا زندگی شادی داشته باشید، رضایت خاطری پیدا می کنید که وصف
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به جای این که تلویزیون را روشن کنید یک بازی پر شور و شاد را با اعضای خانوده مشغول شوید.  

 جشن گرفتن در تعطیلات به همراه اعضای خانواده همیشه شادی آفرین است.  

هدیه کردن شادی به دیگران، و به ویژه، به همسر و فرزندان، بزرگ ترین بخشش است. چنانچه  

مسر و فرزندان خود را به شاد بودن و مفید بودن تشویق کنید، ارزشی که برای خود و آنان  ه  یدبتوان

باشید.   سپاسگذار  و  قدردان  زندگی  های  بخشش  از  بسیاری  برای  همیشه  یابد.  می  افزایش  دارید، 

   بازی های بسیاری وجود دارد که افراد به صورت گروهی به آن می پردازند.

   توصیه های مهم:

   .دیینما نگاه  نشاط و ی طبع  شوخ  با همراه یزندگ به . دیکن یزندگ وارد را دهخن •

  یزندگ...«.    که   دارم  قصد  امروز : »دیکن  تکرار   را  جمله  ن یا  د،یشو  یم   دار یب  خواب  از   که   ها   صبح •

  مسائل،  نیا  همه وجود با  که  م یریبپذ را  ت یواقع ن یا که :  است ن یا بهتر. است  چالش از   پر همواره 

 . است  کوتاه یلیخ یزندگ  دیشیاندیب یکم. میکن ی زندگ تبخخوش و شاد

 با لبی خندان قدم به خانه خود بگذارید.    •

• . بگذارید  وقت  خانه  در  بودن  شاد  و  خندیدن  برای  است  به    شادی بهتر  را  خود  خنده    تعویق و 

خوش اخلاق    فردیرا به صورت بخشی از زندگی روزمره خود در آورید.  تفریحو    شادی.نیندازید

 را حفظ نمایید.   شادابینشاط باشید در رفتار و کلام خود نشاط و ا ب و

 با نگرش امیدوارانه به زندگی، محیط شادتری برای خود پدید آورید.    •

، م  وقعیتیتوان  د در ه  ر    یم   کنید خوش برخورد، شاداب و سرحال باشید. فردی باشید که    سعی •

به دی  دن اق  وام و خویش  ان  شادابیی و الشحشادی و مزاح را برای دیگران به ارمغان آورد. با خو

 خود بروید.
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. به ویژه به باشید  خندیدنآماده    همیشه.  برسانید  پایانهر روز را با لبخند آغاز کنید و با لبخند به   •

شادی و خنده را آغاز کن  د، ب  رای   دیگرتا یک نفر    نباشیدخودتان. از خودتان شروع کنید. منتظر  

کنید. سعی کنید شادی را   تزریق. شادی را به درون هر کاری  یداشایجاد محیطی شاد، پیش رو ب

 به درون هر کاری که انجام می دهید، تزریق کنید.

آنان کمک کنید. سخاوتمندانه  ر و اعضاء خانواده تان  سهمسعی کنید به روی خوش و شاداب به   •

خن  ده دار  .دکن   خود سهیم کنید و اجازه دهید که آن شادی، زندگی ش  ما را روش  ن   شادیرا در  

 ترین لطیفه خود را برای همسر و فرزندان خود تعریف کنید.  

 با فرزندان خود بازی کنید و لحظات شادی را برای خود و آنان بیافرینید.   •

 سعی کنید با گذشته های تلخ تان خداحافظی کنید. •

 اوقات شادی را بگذرانید   نهمسر تابا  •

دار پیدا  توانند بخندند و موضوعی خنده دگی میزنل  حتی در شرایط مشک،شوخ طبع و آرام باشید •

اجازه ندهید چیزی مضطربتان کند. با خوش رویی، آرامش و شوخ طبعی هیچ وقت اجازه    .کنند

بدون   و  آمیز  موفقیت  زندگی  برای  که  است  فرمولی  این  کند.  خرد  را  اعصابتان  چیزی  ندهید 

روش عمل می کند قادر است بر    ینا   استرس و ناراحتی های روحی، حیاتی است. فردی که به

 بحران فشار عصبی و استرس غلبه کند.  

 همیشه با روحیه ی خوب خانه را ترک کنید.   •

گاهی اوقات لازم است که چند قدم عقب بروید تا به همه .برای تفریح کردن وقت کافی بگذارید •

ت  ان آنق  در   ه  نذ  د،تان آنقدر با کار مشغول ش  و  چیز خوب نگاه کنید. هیچوقت نگذارید زندگی

های قدیمی شود که ه  یچ ج  ایی ها و کینهتان آنقدر انباشته از ناراحتی  درگیر نگرانی شود، قلب
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وقتی با همسر و فرزن  دان ت  ان ب  ه   .نداشته باشیدبا خانواد تان    برای تفریح کردن و لذت بردن  

 گردش می روید بذله گو و بشاش باشید.

و محبت باشد، پس خانه را هر روز برای هم  دیگر زیب  اتر ش  امخانه برای مرد و زن باید محلّ آر •

کنید. در حضور فرزندان، از کلمات و عباراتی که بار محبت آمیز و موفقیت آمی  ز دارن  د اس  تفاده 

 کنید.

، بخ  ش مهم  ی از زن  دگی و وس  یله ای ب  رای اش  تیاقشور و  .باشیدسرشار داشته    اشتیاقشور و   •

عواملی که موجب می شود زندگی  بهترینیکی از ست.ا  گیو خوشبختی در زند  شادیرسیدن به  

میزان توان و قدرت جسمی ب  دن م  ی باش  د. ش  ما م  ی   افزایشداشته باشید،    توانمندیسالم و  

ارزشمند عوامل محدود کننده نیل ب  ه ای  ن ه  دف را از می  ان   هایتوانید با انجام یک سری راه  

ی های شخصی سالم و موفق است شور و ژگویبردارید. داشتن انرژی سرشار و قابل ملاحظه، از  

 شخص  یت اعض  اء به می نشاند.  دیگرانبر لب    لبخندیشادی، شادمانی روح را حفظ می کند و  

 پایم  النادرست ع  زت نف  س آن  ان را    برخوردهایو با    برانگیزدبدهید و شور و اشتاق را در آنان  

 .نکنید

 . دیبدان را تان یزندگ  خوب یها شامدیپ قدر  •

  فکر  شوند یم  شما  یشاد و  یخوش باعث که  یی زهایچ مورد در. دیاموزیب خود یزندگ  در ا ر یشاد •

 دیبرو  ها یشاد نیا  یسو به است ممکن  که ییجا آن تا سپس د،یکن

در ابتدای روز به روی    ؛برخورد کنید  عاشقانه  ن همسر تا  سعی کنید در تمام طول هفته با هم   •

 شوخی های لطیف همیشه روی خوش داشته باشید و سعی کنید با لبخند یکدیگر لبخند بزنید.

 د، یهست  نشاط  با   و  شاد  یزندگ  ک ی  سزاوار  دیکن  یم  فکر   اگر.  دیببر  لذت  حال   از   و   دیکن  یزندگ •
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 .  دیبده ادامه یزندگ  به شتریب ی انرژ با و  دیبده استراحت  تان  روح  و  بدن به یکم

شما مشکل می گیرد درون چشم  ب  از درون قلب تان لبخند بزنید. اجازه دهید لبخندی که در قل  •

باد در دماغ دارند و   از وجودتان تراوش کند. فراموش نشود کسانی که  بیرون  شما جاری و به 

 لبخندشان از روی غرور است هیچ گاه معنای شادمانی و شوخ طبعی حقیقی را درک نمی کند.  

کنید. به طوری که    دا خنده و شوخی کردن را آن قدر تمرین کنید تا نسبت به آن دیدی مثبت پی •

هر گاه افکار ستیزه جویانه، خشم یا بدبینی به سراغ تان آمد، بدون اراده، احساس خوب، مثبت و  

 شادی آور خنده به شما دست می دهد.  

 . است  انسان یتعال نشانه  و ارزشمند  یسخاوت ،یی رو خوش. دیباش رو خوش •

پ  ول  .مالی بر خود را نج  ات دهی  د یتوضعسعی نکنید خوشحالی را بخرید. اگر شما بخواهید از  •

خیلی به شما کمک می کند، اما تحقیقات نشان داده است کسانی ک  ه در پ  ی مادی  ات هس  تند 

 نسبت به کسانی که نیستند بیشتر احساس ناراحتی دارند و از خانواده، دوستان و حت  ی س  لامتی

 شان ناراضی هستند.

 در لبخن  د  ک. ی   دیباش     داشته  لب  بر  لبخند  ید.کنخانواده تان تقسیم    ءشادی های تان را با اعضا •

 ک  ه  اس  ت  خوشحال  افراد  یتکرار  عادت  نیا.  کند  یم  دور  شما  از  را  نامطبوع  احساسات  همه  روز

 ش  اد و مثب  ت یفرد که دهد یم نشانآنان    به  شما  لبخند.دیکن  امتحان  را  آن  دیتوان  یم  هم  شما

 یک   ینزد  باع  ث  ع  لاوه  ب  ه  آورد  یم  مغانار  به  تان  یبرا  را  یشاداب  و  طراوت  ،ینوع  به  و  دیهست

 در یش  تریب ییبایش  ک از دارن  د، ل  ب  ب  ر  لبخن  د  شهیهم  کهی  افراد  شد  خواهدآنها  به  شما  شتریب

 چ  الش  و  ه  ا  یسخت  با  مبارزه  بر  یشتریب  ییتوانا  و  شوند  یم  برخوردار  یزندگ  یها  یبرابردشوار

 کنند  یم دایپ یزندگ  یها
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ب  ی ح  الی و ب  ی   خ  ود را علی  ه    باید  .دیباش  داشته  سرشار  اقیاشت  و  شوردر زندگی زناشویی تان   •

و خانواده ارتقا دهید. هرگز اجازه ندهید   زندگیحوصلگی مجهز کنید و سهم خود را در شادکامی  

ت  ان را  زن  دگی شادکامی، همچون موریانه هایی، ریشه های مسرت و کننده  ناامیدافکار منفی و  

  ببرد و بر شما مسلط شوند.   بیناز  

 اندافتهیدر  محققان.  است  یمسُر  لذت،  و  یشاد.دیکن  پر  شاد  خویشان و دوستان    با  را  تان  اطراف •

 ش  دن  شاد  یبرا  یشتریب  احتمال  کنند،یم  پر  سرزنده  و  شاد  افراد  با  را  خود  اطراف  که  ییآنها  که

 .دیکن  وآمدترف شاد و  سرحال  افراد  با که باشد یخوب لیدل  تواندیم  ییتنها به  نیا.  دارند ندهیآ در

 یش  انیپر  و  ینگران     احساس  که  یهنگام.  دیده  کاهش  یزندگ  در  را  تان  یها  ینگران  و  یآرام  نا •

  .دیرس دیخواه  آرامش  به  صورت  نیا  در و دیبکش  قیعم  نفس بار چند د،یکن یم

 ارتب  اط در یش  اد ب  ا را یمعن  و و یم  ذهب اعم  ال قاتیتحق.دی   بده تی   اهم اتی   معنو هب    •

 یتم  ام  در  معم  ولاً  یکوک  ارین  و  محب  ت  ،یقدرشناس     اب  راز  مث  ل  بودن  دشا  یهاعادت.نندیبیم

  .اندشده  عنوان یمذهب و ینید  دستورات

 نیت  ر مهم کار نیا. ندینک فراموش را لبخند  زدن  قدم  هنگام  در.دیبزن  قدم  قهیدق  30  تا  10  روزانه •

 .است  یافسردگ  یعیطب  یدارو

  آن   جمله  از  که   دارد  یسلامت  ی برا  یادی ز  رایبس  دیفوا  ینیب  خوش . دینیبب  را   آب  وان یل  پر  مهین •

  که   دیریگیم  میتصم  یوقت .کرد  اشاره  عمر  طول  و  درد  بهتر  تحمل  استرس،  کاهش  به  تواندیم

 .دیاکرده انتخاب هم را  یشاد و یسلامت د،ینیبب را وان یل پر مهین

 منابع مورد استفاده: 

دارد،ترجمه و تدوین وحید ع-1 ،بهار  15انی،فصلنامه بهداشت روان  رفآنکه می خندد عمر طولانی 
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https://smrnation.com/author/corey-allan/


 8 

09126128851لفن در صورت نیاز: شماره ت  

v.erfani@yahoo.com 
 

 


