
1 
 

 به نام خدا 

 هر روز بهتر از دیروز باشید!

که در کنار علاقه و ذوقی  آنهایی هستند،بهترین هدیه ها    .فراموش نکنید که هر روز هدیه ای تازه است 

داریم،   آنها  به  بکنیم. هر روزاستفاده  ازآن  که نسبت  پر،هم  ای است  برای  فرصت های نشکفازهدیه  ته 

سو کنیم و    ما باید خودمان را با تغییرات بازاریابی جهانی هم  . نظری و...،تنگ  غلبه بر ترس، خودکم بینی

مان را    ان را به روز نگهداریم. باید همیشه در حال بهتر شدن باشیم و دانش و مهارت هایم  تااطلاع

 بیشتر و بیشتر کنیم تا به حقوق مسلم و اهداف دقیق مان برسیم. 

 :توصیه های مهم 

  ن یا.  است  دیخورش  طلوع  از  قبل  درست   روز  قیدقا  نیتر  بخش  لذت.دیبرو  دی جد  روز  استقبال  به  خنده  با •

  است  قرار  اگر .  دیباش  خندان  و   خوشحال   شهیهم  و   د یبرو  صبح   استقبال   به  لبخند  کی  با .  دیکن  امتحان  را

  استقبال   به   خنده  با  نی بنابرا؛دینباش  امروز  نیهم  از  چرا   دیباش  خوشحال   و  شاد  دیر یبگ  میتصم  ی روز  کی

 .  دیبرو دیجد روز

سعی کنید برای هر روزتان هدف مشخصی بگذارید و تمام تلاش تان را برای برآورده کردن انتظارات   •

 تر شوید.    تان بکنید تا یک قدم به موفقیت نزدیک

  خوب   خود،  دوستان  و  ،همکاران  خانواده  با  روز  هر  دیکن  یسع.  دیکن  آغاز  خوب  حرف  کی  با  را  تان  روز •

  !شوند یم  گرانید یول د،ینشو  آن خوب ریتأث متوجه  لحظه آن در است  ممکن. دیکن صحبت 

 ! آورد لذت ببرید تان پیش می ه استقبال تغییر بروید و از هرچه زندگی برای ب •

•  
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برنامه ریزی کنید.بدن ما در طول روز دارای ریتم طبیعی    تان  دن  روز خود را بر اساس چرخه انرژی ب •

انرژی است.اگر به درستی ردیابی شود ، می توانید از لحظاتی که بیشترین انرژی را در اختیار دارید  

کنید آن.استفاده  اساس  بر  کار  و  انرژی  های  چرخه  به  کمک   ،توجه  شما  بیشترین    به  تا  کند  می 

  می کنید؟در کدام ساعت های استفاده را از وقت خود داشته باشید.چه موقع احساس انرژی بیشتری  

می دهید؟برای مدیریت انرژی خود در طول روز    را برای انجام کارهای خاص انجا  روز بهترین کار

 چه می کنید؟

بشناسید  • را  نشناس .خودتان  ای  ریشه  درسطح  را  خود  وقتی  نمیتا  و    ید  پرمعنا  زندگی  یک  توانید 

رضایت از  دیگران    سرشار  رویاهای  در سودای  بودن  کنید.  تجربه  را  نخواهد  ،مندی  را خشنود  شما 

دیگران   معیارهای  با  کردن  زندگی  برای  ،ساخت.  آورد.  نخواهد  ارمغان  به  شما  برای  درونی  آرامش 

 .خودشناسی عاملی اساسی است،بهبود کیفیت زندگی 

ندهید • بدزدد.،گذشته  اجازه  را  شما  آینده  و  واقعیت !حال  نیست  این  امروز  گذشته  که  بپذیرید  اجازه   .را 

اما اشکالی    ،حال و آینده شما را بدزدد. شاید به کارهایی که در گذشته کردید مفتخر نباشید،گذشته  ندهید

نیست. فقط باید آن  تان    زندگی  گذشته است و قابل تغییر، قابل فراموشی یا پاک کردن از، ندارد. گذشته  

همه کرد.  قبول  می  را  اشتباه  دچار  ماما  مش شویم،همه  میدچار  اتفاقکل  افسوس  وگاهی  های    شویم 

تان هم نیستید، و الان با    تان نیستید، مشکلات  های  خوریم. اما شما اشتباهان را میممختلف در گذشته

 تید.هس تان اینجاقدرت شکل دادن به زمان حال و آینده

 .دیده انجام  را کار نیا قبل  شب د،یکن یز یر  برنامه روزتان   یبرا دیخواه ی م اگر •

انجام ورزش منظم و مرتب مهم چقدر مهم است ، اما تعداد کمی از   همه ما می دانیم که  .ورزش کنید   •

افراد به طور مداوم این کار را انجام می دهند. ورزش شما را باهوش تر ، شادتر می کند ، خواب تان را  
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بهبود می بخشد ، میل جنسی را افزایش می دهد و احساس بهتری در مورد بدن تان، به شما می دهد.  

از    مطالعه هاروارد بیش  از    70که  یکی  عنوان  به  را  آن   ، است  ردیابی کرده  را  از مردان  سال گروهی 

   .رازهای زندگی خوب شناسایی کرده است 

از  . دانید یا دارید نیست. زندگی نتیجه اعمال شماست  زندگی آنچه می!مربند همت را محکم ببندیدک •

کنند،    افراد دارای زندگی معنادار جدا میامیدانه را از    میان تمامی مواردی که افراد دارای زندگی نا 

ترین عامل است. دانشی که با عمل همراه نباشد چیزی جز    داشتن پشتکار و عملکرد مستمر اساسی

 .مصرف نیست. هر روز به تلاش خود ادامه دهید داده خام و بی

باشید • پذیر  این    ،این ویژگی.مسئولیت  است و در توصیف  افراد موفق  اصلی ترین ویژگی های  از  یکی 

دنیا های  انسان  ترین  موفق  و  ترین  معروف  که  بس  همین  و    ،جمله  پذیر  مسئولیت  اراده  افرادی  با 

 .هستند

  کاهش  موجب  بدن  یرو   آب  ختنی ر.  د یریبگ  دوش  یا   قهیدق  چند  یبرا   صبح  روز  هر  دیده  عادت  را  خود •

 .شود یم  آرامش شیافزا  و  استرس

به    • را  این   ، هاروارد  متخصص خوشبختی   ، گیلبرت  دانیل  بگذارید.  خود وقت  خانواده  و  دوستان  با 

عنوان یکی از بزرگترین منابع شادی در زندگی ما شناسایی کرد. روابط بیش از آنچه فکر می کنید  

.تنه کند  افسرده  را  تواند شما  اجتماعی می  ارتباط  .احساس عدم  دارد  به  ارزش  منجر  تواند  ایی می 

 حمله قلبی ، سکته مغزی و دیابت شود.  

  ضامن   توانند  یم  آنها.  هستند  خوب  شما  یبرا   یلیخ  ها،  یسبز  و   ها   وهیم.  دیکن  باز  وهیم  با   را   تان   روز  •

   .دیکن آغاز  یگلاب ا ی هلو،  پرتقال، ب،یس موز، مانند وهیم نوع  ک ی با را  صبح  روز  هر. باشند شما یسلامت
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 تان درس عبرت بگیرید.از گذشته •

 .تان را بالا ببرندتوانند سطح انرژیکه می با افراد مثبت نشست و برخاست کنید، کسانی •

شد  • خواهد  شما  خوشبختی  باعث  این  کنید.  سپاس  می   .ابراز  بهبود  را  شما  روابط  کار،  این  انجام 

ی تواند زندگی را برای  م  و  تبدیل کندمی تواند شما را به یک شخص بهتر  ،بخشدهمچنین این امر

  . بهتر کندهمه اطرافیان شما 

 . است شما به متعلق  ها ییبایز  نیا  همه. دی ابیدر را  نشیآفر  شکوه تا دیکن ن یمز عشق  با را روزتان •

اید را انتخاب کنید که امروز انجامش   • کاری را که قبلاً از انجام آن دست کشیده اید و نیمه رها کرده 

تان را پیش خودتان نگه   ثانیه بیشتر طول نمی کشد که برای انجام کاری تصمیم بگیرید. قول  ۳0دهید. 

 دارید و مطمئن باشید که حتماً انجامش خواهید داد. 

هر کدام از ما با قدرت های مشخصی به دنیا آمده ایم که فقط  .دارید استفاده کنیداز قدرت هایی که   •

خاص خودمان است. رمز موفقیت، کشف کردن این قدرت های ذاتی و به کار گرفتن آنها در زندگی  

مان را    مان استفاده کنیم و سختی های پیش روی   روزمره است. باید بلد باشیم چطور از قدرت های 

 .شیمبه چالش بک

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

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

ضمن کاهش عصبانیت ،  به انجام دستورات دینی پای بند باشید.با انجام روزانه فرائض دینی می توان   •

را توجه  دامنه  و  اجتماعی  حمایت   ، زندگی  معنای   ، شادی   ، خستگی  و  افسردگی   ، مردم  اضطراب  با 

 د یاحساس بهتری داشته باشمی تواند  و نیایش،نماز انجام فرائض دینی و از جمله افزایش دهد. در امتداد  
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اند  شدیترین  مردمی بوده اند که در  .تان باز کنند  منتظر نمانید تا دیگران در را برای • شرایط توانسته 

بهترین مسیر را پیدا کنند و با خلاقیتی که داشته اند درهای جدیدی را به روی آزادی، تحصیلات و  

را به کار گیرید و آن قدرت نهفته را پیدا و    تان  موفقیت شغلی شان بازکرده اند. تمام هوش و حواس

بدون شک می توانید آن عظمت و کمال را   .از آن برای تشدید و برانگیختن اشتیاق تان استفاده کنید

 . درون خودتان پیدا کنید

کمبود خواب    تر می کند.را دشوار  تان    خسته بودن در حقیقت شاد بودن.  خواب کافی داشته باشید •

زدن   چرت  شود.  بیشتر  شما  غیراخلاقی  رفتار  احتمال  شود  می  و  ،باعث  هوشیاری  افزایش  باعث 

پاک  در شما  را افزایش می دهد و احساسات منفی را    تان    عملکرد در کار می شود ، توانایی یادگیری

 می کند.   را تقویتتان    در حالی که احساسات مثبت  ،می کند

منفی   • افکار    ت یموفق  و  شاد  یزندگ  رمز   .دیشو  ی منف  افکار  یقربان   که  دینده  اجازه  هرگز  نشوید!قربانی 

  یمنف  و  ییگرا   یمنف  از.  است  مثبت  افکار   کردن  ن یگز یجا  و  ناسالمو  کهنه،  یمنف   شهی اند  بردن   نیازب  ز،یآم

 .دیزیبپره یباف

بیشتر پروتئین و میوه بخورید و    ،کمتر مواد قندی بخورید    .یک صبحانه ی عالی برای خود انتخاب کنید •

 صبحانه ای سالم و مقوی برای خود انتخاب کنید.

افرادی که برای کنار آمدن با استرس از شوخ طبعی استفاده می کنند ، سیستم ایمنی بهتری    ید.بخند •

عمر طولانی تر دارند. خنده باید مانند   لبی و سکته مغزی را کاهش می دهندودارند ، خطر حمله ق

بخشد.   بهبود  را  رابطه شما  تواند  دار می  خنده  لحظه های  یادآوری  فقط  باشد.  روزانه  ویتامین  یک 

 .شوخ طبعی فواید بسیاری دارد

 .ودتان را پنهان نکنید. باید با دنیا آشنا شویدخ •
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  انتظارات  کردن  برآورده  یبرا   را   تان   تلاش  تمام  و  دیبگذار  یمشخص  هدف  روزتان   هر  یبرا  دیکن  یسع •

 . دیشو تر  کینزد تیموفق به قدم  ک ی تا دیبکن تان

 .  تر ، شادتر کرده و زندگی شما را طولانی ترکندخوش بینی می تواند شما را سالم .خوش بین باشید   •

باشید   • متشکر  خودتان  از  آینده  در  که  بکنید  روز .کارهای  هر  که  میکارهایی  مهمانجام  از    دهید  تر 

هر که  است  می  کارهایی  انجام  میازگاهی  انجام  امروز  آنچه  استدهید.  مهم  از    ،دهید  روز  چون یک 

 .باشددهید. سعی کنید کاری باشد که ارزش آن را داشته تان را به ازای آن می زندگی

باشیدگ • زنگ  به  ر .وش  کسلی  و  حوصلگی  بی  پنجره  گیرید،  می  نادیده  را  تازه  های  فرصت  ا  وقتی 

کسلی این  ایدونتیجه  نیست.چی،بازکرده  زدن  ودرجا  خیالی  بی  جز  هایزی  و    چشم  کنید  باز  را  تان 

اراده تصور کنید.خودتا با  و  را مصمم  آنچه بخواهد می رسد. کسی که  ن  به هر  توانکسی که  د  می 

بیابید که هرگز هیچ    تبدیل کند.آن  "بله"ها را به  "نه"تمام   قدر محکم و مصمم باشید تا راهی را 

 .کس در آن پا نگذاشته است 

بسیاری از افراد با دیدن کوچکترین  .اراده هر راهی را به موفقیت می رسانداراده تان را تقویت نمایید.  •

شان را فراموش می کنند اما این در   و آرزوهای سختی در مسیرشان دلسرد می شوند و تمام هدف ها  

همواره موانعی وجود داشته است. فکر می کنید ،حالی است که در مسیر تمام انسان های موفق دنیا  

شان به هم کوبیده اند و    چطور به این دست یافته های طلایی شان رسیده اند؟ بارها در را در صورت 

 .  شان نابود شده است و رویاهای انجام داده اند   فاحش  های اشتباهشان کرده اند. بارها  ناامید

در زندگی خود به دنبال جستجو و هیجان باشید. حتما نباید شما وقت شید.نسبت به زندگی بی تفاوت نبا •

یعنی جستجو به دنبال دلیل و پاسخ.  ،آزاد زیادی داشته باشید تا از زندگی لذت ببرید. زندگی شاد و موفق 

 .البته در مسیر مثبت ، اینگونه متوجه می شوید که در زندگی خود هدف دارید
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تان، همسایه،    هر زمان متوجه شدید که خودتان را با یکی از همکاران بازار مقایسه را تعطیل کنید!  •

مقایسه می  دوست فرد مشهور  یا یک  داریدتان  نگه  متفاوت   .کنید، دست  کنید که شما  باید درک 

توانایی و  تواناییهستید  دارید،  متفاوت  لحظههایی  و  بگذارید  وقت  ندارند.  افراد  این  که  به  هایی  ای 

 .ای که دارید فکر کنید و برای آنها شکرگزار باشیدالعادهفوق های همه توانایی

امان از این آدم های منفی باف و نحسی که سر راه همه قرار  از آدم های منفی باف فاصله بگیرید!   •

ها بهترین  کنند که  به سادگی کاری می  گیرند؛  اما مهم   ،می  ببینند.  را کم و ضعیف   هم خودشان 

: تفاوت انسان هایی که تا آخر خط می روند و موفق می شوند با آنها که  ترین بخش ماجرا اینجاست

شان را بالا می برند و تسلیم شرایط می شوند در این است که اولی ها بسیار    خیلی زود دست های

راه حل می گردند. محکم  در شرایط سخت خودشان را گم نمی کنند و دنبال  ،برنده ها    . مصمم ترند

 کارشان را می کنند.و  می ایستند

 ! .افتد را یک درس زندگی بدانیدهر اتفاقی که می •

بینید، همه، بخشی از تجربیات آموزنده شما از  کنید، هر چیزی که میهر آدمی که با او برخورد می •

خواهید پیش  طور که شما می  زندگی هستند. یادتان نرود که درس بگیرید، مخصوصاً وقتی اوضاع آن

خواهید نیست، فقط به  طور که می تان آن یا رابطه ،ایدخواستید را پیدا نکردهاری که میرود. اگر کنمی

بیرون منتظر شماستاین معنی است که چیز اولین قدم برای  و درسی که گرفته  ی بهتر از آن،  اید 

 ت. تان اس پیش رفتن

کنید که چطور می توانیدآن  اگر با مانعی برخورد کردید که سد راه تان بود تمرکز کنید و به این فکر    •

بزنید.همانطور دور  به    را  رسیدن  های  باشد.راه  مفید  که  کنید  اقدامی  یک  کنید،  نگاهش  و  نایستید 

 . موفقیت زیاد است
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بزرگ  مشکل • را  که  تان  چیزی  از  آسمان!نکنید  ،ستاتر  همه  سیاه  ابر  یک  بگذارید  را    نباید  تان 

تابیدن   از زندگیبپوشاند. خورشید همیشه در حال  است. گاهیروی قسمتی  باید احساس تان    اوقات 

 .تان را فراموش کرده و به این فکر کنید که لایق چه چیزهایی هستید

   !هر روز بهتر از دیروز باشید •

در    • بار  یک  وقت  چند  هر  باشید.  دیروز  از  بهتر  فردا  که  کنید  عهد  خودتان  با  روز  و  ک هر  ها  لاس 

 .یا خودتان را در شرایطی قرار دهید که رو به بهبود دائمی باشید ،سیمنارهای خودباوری شرکت کنید

مثبت  • نکات  ا  برای  برنامه  و  کنید  بررسی  سریع  را  ضعف  نقاط  و  کنید  تشویق  را  برای  خودتان  ی 

شان بریزید. این کار به شما کمک می کند کاملا روی هدف تان متمرکز باشید و راه    درست کردن 

 ! را گم نکنید نتا

خودتان را مجسم کنید که  .ید.خودتان را یک قهرمان واقعی ببین  هر روز کاری را که شروع می کنید •

وق با  کنید،  می  اراده صحبت  با  و  نفس  به  اعتماد  با  مثبت،  و  دارید  رفتن  راه  برخوردید،  و خوش  ار 

خاطر   به  دیگران  و  دارید  تان  ذهن  در  را  جزییات  و  اسامی  تمام  است.  کننده  مجذب  تان  نشستن 

 . تلاش های بی وقفه تان تحسین تان می کنند

، یک چهارم ساعت   • بلند شدن عادی  از  تا قبل  کنید  تنظیم  را  بیدار شوید. زنگ هشدار خود  زودتر 

دقیقه اضافی باعث می شود که صبح شما کمتر استرس داشته باشد و شما می    15خاموش شود. این  

 توانید یک روز منظم و پربارتر داشته باشید

روزنامه را بخوانید. همگام شدن با وقایع جهان ذهن شما را تحریک کرده و به شما کمک می کند تا   •

 .دیدگاه های جدیدی کسب کنید
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لبخند بزنید. این باعث می شود لبخند بر لب آنها بنشیند و احساس  به اولین غریبه ای که می بینید   •

 !گرما در شما ایجاد کند

می تواند شما  قدم بزنید. بیرون بودن روحیه شما را بالا می برد و اگر احساس استرس یا نگرانی کنید   •

 . را آرام کند

بدن شما است ، و سلامتی    یک بطری آب با خود داشته باشید. آب یکی از بهترین نوشیدنی ها برای  •

 . ، پوست و ذهن شما را بهبود می بخشد 

می نشاند و  شما    دن خاطرات قدیمی لبخند را بر لب هایبه عکس های قدیمی نگاه کنید. زنده مان •

 .از افراد شگفت انگیز زندگی خود احساس قدردانی خواهید کرد

این به شما کمک می کند تا از همه افراد    سه چیز را که هر روز از آنها سپاسگزار هستید بنویسید. •

 .درخشان و چیزهایی که در زندگی خود دارید قدردانی کنید

یک گفتگوی معنی دار داشته باشید. بعد از یک روز کار ، مهم است که احساس کنید روزتان مهم و   •

 ید.وگفتگو کنپرمعناست  و یکی از ساده ترین راه ها این است که با شخصی جالب بنشینید 

آهنگ  • چند  از  بعد  و  دهید  قرار   ، دارید  دوست  که  را  بینانه  خوش  آلبومی  دهید.  گوش  موسیقی  به 

 .همه نشانگر حال خوب است . متوجه خواهید شد که زمزمه می کنید ، لبخند می زنید 

بخورید. غذای سالم هم به بدن و هم به  سالم ، همراه با میوه و سبزی ها  حداقل یک وعده غذایی •

 احساس خوبی خواهید داشت ،انرژی می بخشد  و برای انتخاب گزینه سالم   ذهن شما

به چیزی که باعث می شود فکر کنید گوش دهید. این کار مغز شما را تحریک کرده و ذهن شما را     •

 . به فکر چیزهای مختلف می اندازد
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بسیار دلپذیر و آرام خواهد  صبح روز بعد اگر مجبور نباشید روز را با کارهای روز گذشته شروع کنید   •

 .بود

 .توجه داشته باشید که هر روز حداقل یک چیز جدید یاد بگیرید •

 منابع مورد استفاده: 

 میآس ،انتشارات1۳89اول، ،چاپیعرفان دی،وحیزندگ سبز جاده-1

 ن یآفر به ،انتشارات1۳84اول، ،چاپیعرفان دیستن،وحیز شاد هنر -2

3-How to live a good life, (http://www.wikihow.com) 

4-How to start over and have the life you 

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

5-Improve your life: 10 Things you should do every day, 2012, 

(www.bakadesuyo.com) 

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

-7 8 simple habits for longer-term natural living, Simple Living Media, 

2020, (https://theartofsimple.net/long-term-natural-living) 

8-30 Small things I do every day that improves the quality of my life, 

Amy Johnson, Lifehack, 2020, (https://www.lifehack.org) 

9-60 Small ways to improve your life in the next 100 days,Marelisa 

Fabrega ,Lifehack,2020,( https://www.lifehack.org), 

-10 4 Steps to a healthy lifestyle, WebMD, 2020, 

(https://www.webmd.com) 

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