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 به نام خدا  

! به استقبال رضایت از زندگی بروید  

ی از زندگی راهکارهای سودمند برای افزایش رضایت مند  

فرد در مورد ع احساس  به معنی  زندگی  از  ارزیابی  زندگیملکرد و شرایط  رضایت  به عبارت دیگر  یا  اش و 

رسیدن به رضایت از زندگی شما را تبدیل به یک انسان شاد و خوشبخت خواهد  ت. اس  او  سلامت و بهزیستی

یازهای اساسی زندگی  یکی از ن.کند  کرد و البته جالب است که این رابطه به صورت برعکس نیز صدق می

و خوشبختی  اصلا  حس  توان  نمی  که  است  کردرضایت  انکار  را  روان.آن  جدید  از  حوزه  پر  مثبت  شناسی 

اسیافته آن  از  حاکی  جدیدی  بر های  چشمگیری  ماتأثیر  اعمال  که  ما   ت  ورضایت  خوشبختی    از   احساس 

 . زندگی دارد

زندگی،کیفی  رضایتت  و  احساس  وخشنومندی  ذهنی  سلامت  به  که  است  ازآن  یعنی  دی  آگاهی  کیفیت 

احساس      زندگی یکاز    توجه داشته باشیدکه رضایت   .  اشاره دارد  ها  مثبت بودن تجربه درونی انسان  میزان

توان  طوری که می؛به  اماوابسته به آن نیست   های بیرونی باشد  واقعیت   تاثیر   تحت  تواندکه می  درونی است 

 شت. دربدترین شرایط اززندگی احساس رضایت دا

زندگی  رسیدن به رضایت ازاحساس رضامندی یا نارضایتی از زندگی ریشه درچگونگی تفکر ما دارد و برای  

د به    تفکراترباید  فقط  اینکه  نه  کنیم  تجدیدنظر  ومان  بیندیشیمتهیه  فراوان  امکانات  و   .  تأمین  شادمانی 

درست رسیدن    اما باید مسیر   شود.سلامتی و روابط ارزشمند منجر می  رضایت در زندگی به افزایش موفقیت،

یاد گرفت را  آن  نشانه عملکردخوب درتحقق   پژوهشگران شادی مستمر و رضایت  .  به  را  از زندگی  مندی 

بسیاری از افراد رسیدن به    .شودمنجر میفراوانی    به فواید  دانندکههای ارزشمندزندگی می  جنبه  بخشیدن به

https://www.beytoote.com/psychology/zendegi-behtar/steps3-improve-living.html
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سلامت جسمی و روانی، عملکرد شغلی خوب را دلیل رضایتمندی از  پردرآمدبالا،چون ازدواج پایدار،  اهدافی  

م، نیاز به  به احساس ارزشمندی و احترانیاز به بقا، نیاز   های پنج گانه اساسیبرآورده شدن نیاز.دانندزندگی می

آورده شدن ها بربرای همه انسانشود.در او میمندی    به احساس رضایتعشق، آزادی، تفریح درهرفردمنجر

 . افراد متفاوت استها در ز این نیازاین پنج نیاز اساسی ضروری است؛ اما شدت و میزان هر یک ا 

 توصیه های مهم: 

ای شاداب از خواب برخیزد. بهتر است هر روز خود را با مسرت و شادی آغاز کنید. یک راه ساده با چهره •

ج و  بزنید  لبخند  خود  همسر  به  شدن  بیدار  از  که  است  اگر  آن  بیاورید،حتّی  زبان  بر  آیندی  خوش  مله 

بیرون را   اتاق بروید،  آمیز باشد، مثلاً بگویید: »چه قدر امروز خوش قیافه شدی« یا کنار پنجره  اغراق 

  تماشا کنید و با عبارت »عجب روز قشنگی است« به همسرتان روحیه دهید

آرامش در رختخواب دراز بکش • با  از برخواستن،  اندیشه های شاد را به  هر روز صبح، پیش  ید و آگاهانه 

ی که انتظار دارید در طول  مجموعه ای از تصاویر تجربیات شاد  ضمیر خود آگاه تان وارد کنید. بگذارید

روز داشته باشید، از ذهن تان عبور کند. شادی آنها را بچشید، چنین افکاری به وقوع رویدادها در این  

 مسیر کمک خواهند کرد. 

کنید شادی و خنده جزء اولویت های تان قرار بگیرند و هیچ وقت شادی تان را به تعویق  همیشه سعی   •

   .نیندازید

و   • شاد  کلمات  با  را  رابطه دلروزتان  )دوستانه(  خانواده  افراد  با  را  روزتان  نمایید.  آغاز  دوستانه  نشین  ای 

کلمات دلگرم کننده بر زبان بیاورید و  نشین کمک بگیرید.  برقرار کنید و در این مورد از کلمات نغز و دل
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مهم بردارید.  و شکایت  از شکوه  را  دست  ذهنیت  این  آن هرگز  از  القا  تر  دوستان  و  خانواده  اعضای  به 

 کلامی روبه نابودی است و دیگر جایی در زندگی ندارد.  رویی و خوشنکنید که خوش 

شادی های تان با دیگران می توانید آن را شدت  با دیگران  تقسیم کنید. با تقسیم  شادی های مان را •

 . حال نمایید. همیشه سعی کنید دیگران را خوش بخشید

ب  • نداشته  اندیشی  مثبت  دیدگاه  باشید.اگر  اندیش  فایدهمثبت  تواندبی  چیزمی  همه  باشد.   اشید،  ثمر  بی 

 داشتن نگرش مثبت و امید بهترین سلاح در مقابل ترس و اضطراب است. 

دیگران  اما مقایسه خودمان با    ،ستاها ی از بسیاری از فرهنگیچشمی جزچشم و هم.هیزیداز مقایسه بپر •

  کردن با دیگران، توجه خود را به دست جای مقایسهوارد کند. به  آسیب  تواند به رضایت و عزت نفسمی

 تا به رضایت بیشتری دست یابید.  بازگردانیدوردهای شخصی آ

معنادار • باشیداهداف  می. داشته  تلاش  ارزشمند  چیزی  تحقق  برای  که  راضیکسانی  بسیار  از  کنند،  تر 

می اهداف  این  ندارند.  آرزویی  یا  رویاها  که  هستند  یادکسانی  سادگی  به  یا  تواند  جدید  مهارتی  گرفتن 

بچه شیوهبارآوردن  به  گفته  ها  به  دارد.  نیاز  معنا  نوعی  به  رشد  برای  همواره  انسان  باشد.  اخلاقی  ای 

لذت و معنا قرار دارد. هدف چه در محل کار و چه  به رسیدن  دان، رضایت و خوشبختی در محل  دانشمن

   د.نبخش و هم مهم باشهایی انجام دهیم که از نظر شخصی هم لذتدر خانه آن است که فعالیت

در جهت داشتن زندگی و ذهنی شاد حرکت کنید. یک ایده شاد، به چنگ آورید و به آن عمل کنید. یک  •

 و محبت کند. دوستی ن زیبا و شاد می تواند روزتان را سرشار از ذه

به دنبال عوامل اصلی ایجاد نشاط و شادی باشید. منتظر نباشید تا شادی به دنبال شما بیاید، بلکه شما   •

 به دنبال آن کارهایی باشید که به زندگی تان نشاط، هدف و معنا بدهد.  
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باشید.   • داشته  پشتکار  و  به  مداومت  رسیدن  برای  کوچک  چند  هر  قدمی  روز  هر   ، کنید  متعهد  را  خود 

 ! تغییرات مورد نظر خود بردارید. گام های کوچک بهتر از ایستادن و درجا زدن است

شوخی   • مهماز  از  یکی  ببرید.  لذت  زندگی  تمرینطبیعی  تازه  ترین  روز  در  موفقیت  به  رسیدن  برای  ها 

تان مفید و مناسب است. خندیدن را  تا اندازه زیاد برای ،استفاده از شوخ طبعی در شروع روز تازه  است.  

 باشد.در شبانه روز مؤثر و با ارزش می،بیاموزید و بدانید که در زندگی 

دارد  مان رفتار می کنیم. فردی که باور  تان را تغییر دهید. ما بر اساس افکار و باورهای  افکار و باورهای •

آ برنمی  کاری  عهده  از  و  نیست  اگرباهوش  کند.  می  رفتار  گونه  همان  را  ید،  خود  زندگی  خواهید  می 

برای خود   را  افکار  این  زیان  و  بکشید. سود  به چالش  را  منطقی خود  غیر  افکار  و  باورها  کنید  متحول 

سیدن به اهداف تان  مشخص کنید . به نظر شما عاقلانه است که به باورهایی بچسبید که مانع شما در ر

   .می شود؟ انتخاب با شماست 

تان علا • دنبال کنی  قه های  افرادی هد.را  از آن دسته  دنبال کردن علاآیا شما  از  قه های خود  ستید که 

هستید و هنوز هیچ قدمی   نویسندگیاندازید؟ آیا عاشق  شان را مدام به تعویق میترسید و انجام دادنمی

تان را هرچه هست  کند به چه فعالیتی علاقه دارید، فقط باید علاقهاید؟ فرقی نمیبرنداشته  در این زمینه

وجو و امتحان  شناسید، باید مدتی وقت بگذارید و با جستی خود را نمیاگر علاقه .با انرژی دنبال کنید

گذاشتن برای این کار،    د وقتتان پی ببرید. مطمئن باشیبه فعالیت مورد علاقه  ،های جدیدکردن فعالیت

تر خواهد  تان پرُانرژیهستید انجام دهید، زندگی آن  را دارد. اگر کاری را که عاشق  انجام دادن آن   ارزش 

 .شد

دهید، بستگی  خرج می  میزان رضایت شما از شغل تا حدی به ابتکاری که به.در کار ابتکار به خرج دهید •

می  پژوهشگردارد.   خرج  به  خلاقیت  که  هنگامی  میمعتقدند  کمک  دیگران  به  راهدهیم،  و  های  کنیم 

https://www.chetor.com/15980-%DA%86%D8%B7%D9%88%D8%B1-%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%A8%D9%86%D9%88%DB%8C%D8%B3%DB%8C%D9%85/
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پیشنهاد می را  امور  در  انجام  بهبود  اضافی  یا کارهای  بیشتر احساس  میکنیم  از کارمان    رضایت  دهیم، 

 کنیم.می

ها و موفقیت را  صترسد اما بسیار موثر است. افراد راضی امکانات موجود، فر نظر ساده میبه.لبخند بزنید   •

آینده نگاه میمی آنان به  کنند، معمولا  بین هستند و وقتی گذشته را مرور می  کنند، خوش بینند. وقتی 

ر گزینه مثبت  اینا میهای  بچگی  از  اگر  حتی  نشدهبینند.  بزرگ  با گونه  ببینید،  را  لیوان  پر  نیمه  که  اید 

 شود.تمرین نگرش مثبت به عادت تبدیل می

اشید. به زندگی با دید مثبت نگاه کنید تا خود را به دلیل احساس انرژی و خوشحالی بسیار  خوش بین ب •

 تان خواهد شد متعجب سازید. زیادی که نصیب

به خود و خدای خود ایمان داشته باشید. اگر به خود و خدای خود ایمان داشته باشید، به راحتی از عهده   •

مطمئن و با روحیه ای شاد و نشاط آور در راه رسیدن به    مشکلات زندگی برخواهید آمد و ثابت قدم و

 اهداف خود گام خواهید برداشت.  

کنید  اولویت های • زندگی مشخص  در  را  تان  .تان  زندگی  در  ارزشمندترین چیزهایی که  بپرسید  از خود 

را   اهداف  این  چرا  و  برسید  خواهید  می  اهدافی  چه  به  کنید  مشخص  خود  برای  چیست؟  دارد  وجود 

گوید:   می  فرانکل  ویکتور  اید.  کرده  خواهد  "انتخاب  چگونگی  هر  با  دارد  زندگی  در  چرایی  که  کسی 

زمانی که بدانید چرا چنین اهدافی را انتخاب کرده اید دلیل تراشی ها و بهانه جویی هایی که    "ساخت.

 . شما را از رسیدن به اهداف تان باز می دارد، دیگر برای شما معنایی ندارد

تواند به اندازه داروها در درمان افسردگی موثر باشد و  دهد که ورزش میتحقیقات نشان می.نیدورزش ک •

هیچ حال  عین  بهدر  نیز  آن  هزینه  علاوه،  به  باشد.  نداشته  نیز  جانبی  عوارض  است.  گونه  کمتر  مراتب 
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می انسان  به  را  چیزی  تحقق  حس  منظم  میورزش  فراهم  را  دیگران  با  تعامل  امکان  ند،  کدهد، 

 دهد.کند و عزت نفس را افزایش میهای عامل احساس خوب را در بدن آزاد میهورمون

عادت های منفی مانند خجالتی بودن، عصبانیت، پرخوری و...که    عادت های منفی خود را اصلاح کنید. •

جای   به  را  مناسبی  رفتار  نهایت  در  دهیدو  تغییر  اندازد،  می  خطر  به  را  شما  روانی  و  جسمانی  سلامت 

عادت های مخرب انتخاب کنید. برای مثال فردی که پرخاشگر است. می تواند رفتارهای مناسبی مانند  

 ابراز وجود، تنش زدایی و ... را جایگزین عصبانیت کند. شنیدن سخنان دیگران،  

و نه اوضاع و احوال اطراف تان  باید تصمیم بگیرید که خودتان    مسئولیت زندگی تان را به عهده بگیرید.  •

نگاه  عمل کنید. زمانی که مسئولیت زندگی تان را می پذیرید آید.بااین روش می توانید موثرتردهراتغییر

که اهداف تان را انتخاب، برنامه ریزی و به برنامه    هستید،تنها شمامی باشید.  ی تان ناخدای کشتی زندگ

تان عمل می کنید. خوبی و بدی موجود در زندگی، به طور مستقیم به عملکرد فردی شما بستگی    های

در زندگی    می توانید انتظار ایجاد تغییرات بزرگی را   گاهپذیرفتید، آنئولیت این موارد را  دارد. زمانی که مس

 خود داشته باشید.

شما قربانی هرگونه هوی و هوس نیستید ، در هر زمان کنترل   نقش قربانی را در زندگی تان بازی نکنید! •

کنید می  کنترل  حدی  تا  را  خود  مور .زندگی  در  تعیین  این  که  است  شما  کنترل  چگونگی  کند د  می 

یا خیر دهید  تغییر  را  برابر   .شرایط خود  در  زیرا هرچه  مقاومت   ، کنید  متوقف  را  زندگی خود  مسئولیت 

زودتر مالکیت آن را در دست بگیرید و سرزنش دیگران را متوقف کنید ، استقلال بیشتری خواهید داشت  

 .بنابراین پیشرفت خواهید کرد ؛، شروع به انجام کار می کنید
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را   • افکار ک خود  از  راه رهایی  بهترین  بار رها سازید.  افکار کسالت  زیباییاز  بار، آن است که  های  سالت 

لطیفه و سخن طنز بگویید. هر چه صفت شوخ طبعی و  که    آن    ببینید و آنها را ستایش کنید، یااطراف را  

 گیرید. تنی فاصله بیشتری میهای روانتر شود، از ناراحتیشیرین سخنی در شما عمیق

از   .افراد دیگر دارید را همراه با خود داخل خانه نبریدهایی که با  هرگز خستگی ناشی از کار یا ناراحتی  •

کنید، با عشق و شادی و خاطرات قشنگ  ای که در خانه را بازمیاین پس بر خود وظیفه بدانید از لحظه

انتظار آمدن   از دنیای بیرون، داخل خانه شوید. به خاطر داشته باشید همسر و فرزندان شما در صورتی 

نها را خوشحال کنید؛ در غیر این صورت، کسی از چند دقیقه زودتر خانه آمدن شما  کشند که آتان را می

 . خوشحال نخواهدشد

نکنید • فراموش  را  جزنوع.بخشش  به  را  بخشش  و  کنید  یدوستی  تبدیل  خود  زندگی  از    .پژوهشگران ی 

داوطلبمی همسایه،  به  کمک  کارهای  گویند  انجام  برای  باعث    مردمیشدن  خدمات  و  کالا  اهدای  یا 

کردن به  شود که مزایای زیادی از نظر تندرستی به همراه دارد. گوشایجاد احساس خوبی در شخص می

انسان به    تگذشت نیز به رضای  دیگران و روحیههای  ها، توجه به موفقیتدرددل دوست، یاددادن مهارت

میمیزندگی   محققان  میافزاید.  دیگران خرج  برای  که  برای  گویند کسانی  که  از کسانی  بیشتر  کنند، 

 کنند. کنند، احساس رضایت میخودشان خرج می

استرس را در خودتان از بین ببرید. استرس )فشار روحی( یکی از مواردی است که همیشه باعث کاهش   •

های ورزشی ساده مانند پیاده روی، حرکات  وان استرس را با انجام تمرینتشود؛ میشادابی و نشاط می

 نرمشی یا سعی بر کنترل نحوه تنفسی و دیگر موارد کاهش داد. 

بدانیدقدر عزیزان • را  با عزیزان.تان  ببریبرای بودن  تا لذت بیشتری از زندگی  با  د. تان وقت بگذارید  مثلا 

پیاده بخورید،  غذا  کنید،  تماشا  فیلم  بخوانید،  کتاب  تا  یکدیگر  بگذرانید  در مجموع خوش  و  بروید  روی 
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تان باشید، از هیچ فرصتی دریغ نکنید. اگر  عزیزان  ربرای اینکه در کنا تر شود.  بخشتان لذتزندگی برای

شان را بگیرید. اگر امروز فرصت  وز سراغاید، همین امرنزدهتان سر  خیلی وقت است به خانواده و دوستان

 د.شان بفرستید یا اصلا تلفن بزنیآمیز برایشان را ندارید، حداقل یک پیام محبتملاقات

توانید با ایجاد تغییرات کوچک و مثبت به خودتان کمک کنید تا دوباره از  می. تغییرات کوچک ایجاد کنید •

سالم کمی  ببرید.  لذت  بخورید، زندگی  غذا  کنیداندکی    تر  ورزش  ساده  بیشتر  عادت  چند  به  مثلا  ی  یا 

تا حسآکار بیاورید  قدری  ومد روی  به  تغییراتی مطمئنا  ایجاد چنین  برای  کنید.  پیدا  حال خوشایندتری 

و    ی خیلی خیلی زیاد. فقط باید دست به کار شوید. همین که شروع کنیدانگیزه نیاز دارید، اما نه انگیزه

خودت از  حرکتی  دهیدیک  نشان  در  ان  را  خودتان  زود  خیلی  راهکار  این  با  بگیرید.  نیرو  تا  است  کافی 

 .کشدیک تغییر مثبت انتظارتان را می آن، مسیری خواهید یافت که در هر قدم

از خودتان دور کنیا • را  زندگی مید.فکار منفی  از  نمیافکار منفی مانع رضایت  انتظار داشته  شوند.  توانید 

منفیباشید که   منفیمدام  به  دارید  آیا قصد  ببرید.  را  لذت  نهایت  زندگی  از  باز هم  اما  کنید،  بافی  بافی 

است. باید  تان لذت ببرید؟ انتخاب با خودتان  بودن  یا اینکه به زندگی عشق بورزید و از زنده،ادامه دهید

دور بیندازید و افکار مثبت را  تان آمدند، این افکار مخرب را  ار باشید و هر وقت افکار منفی به سراغیهوش

 .شان کنیدجایگزین

تنها افرادی که در مورد شما قضاوت می   .و از کار سخت و شکست نترسیدنشان دهید  شجاعت خود را   •

انتخاب های بسیار باورنکردنی  ، معمولاً به این دلیل که   دی هستندکه خود شکست نخورده اندکنند افرا

 .رو شوید ، ترس از شکست را متوقف کنید و کار را انجام دهیده  بنابراین با ترس خود روب ؛انجام داده اند

بهترین  تا  کنید  می  پیشرفت  به  شروع  و  کنید  می  جمع  جسارت  شما  چگونه  که  است  این  کار  انجام 

 .خودتان شوید
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بوسیاعضای خانواده • با  از خانه،  از خروج  قبل  از منزل خارج شوید.  ببوسید و  را  دن اعضای خانواده  تان 

-دست می ه  روحیه، نشاط، شادابی و تندرستی روحی لازم برای رویارویی با یک روز وفشار کاری را ب

 آورید. 

پدر و مادر نباید در حضور فرزندان با هم دعوا داشته باشند و یکدیگر را متهم    .از جنگ و دعوا بپرهیزید •

ده فضا را متشنج کند، دیگر محیط خانه برای اعضا  اخلاقی کنند. وقتی یکی از افراد خانوابه صفات بد

ای که پدر و مادر با هم مرتبا دعوا  داشتنی نخواهد بود و آنها را از خانه فراری خواهد کرد. در خانهدوست

یا    پشیمان ینده به افرادی عصبی،  شدت مشکل پیدا خواهند کرد و در زندگی آه  داشته باشند، فرزندان ب

 .گریز تبدیل خواهند شد مردم

به جای انتخاب راه های آسان ،کوتاه و    تان راه های متعددی را در نظر بگیرید.  برای رسیدن به اهداف •

همیشگی، تلاش بیشتری به کار بگیرید وچند روش را مد نظر قرار دهید تا حق انتخاب بیشتری داشته  

 .باشید

بیاموزید. • با آموخته ها ، اطلاعات و توانایی های  اگر می خوا  مهارت های جدیدی  هید تغییر کنید تنها 

قبلی نمی توانید به اهداف تان برسید. برای این منظور استفاده از کتاب های آموزشی و مشورت گرفتن  

 از متخصصان به شما در این زمینه کمک می کند. 

حواس   • را عوامل  زیادی    از   پرتی  وقت  شدیدکه  ببرید.اگرمتوجه  بهبین  شدن  خیره  های   رابه  صفحه 

مختلف از دست می دهید ، مدام شبکه های اجتماعی را بررسی می کنید یا بدون ذهنیت کارهایی را  

حواس پرتی شما هرچه   .روی تلفن خود انجام می دهید ، سعی در کنترل این عادات و تغییر آنها دارید

 .ثمر باشید و اتلاف وقت را متوقف کنید باشد ، مدیریت آن را شروع کنید تا بتوانید مثمر
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