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 به نام خدا 

! کنید روزانه را وارد فعالیت های خوب   عادت های  

خوب برای داشتن زندگی بهتر های  عادت   

قبو  ما  اکثر  ما شاید  امروز  زندگی  که  باشیم  داشته  حاصل  تا ل  زیادی  ماعادتحد  که  رفتست. ا  های  ارهایی 

و کلماتی که به دلیل جملات  و  دگیریمی  دآنکه متوجه بشویهایی که بدون  تصمیم  د،دهیناخودگاه انجام می

  تیدن به موفقیرسکه نه تنها به شما دروجود دارند  ای  ویژه  ت هایعاد.اندشده  نا تهویت  ازبخشی  زیاد،تکرار 

ک می  شمانند،بلکه  کمک  کنندتاسالم  یاریبه  نشاط  شاد،  می  تمام وبا  برسید  آرزو  باشیدوبه  نیز  خود    .   های 

این زمانی است که پیشرفت وحرکت    نید وکوارد  عادت های روزانه خوددر  ها را رکز کنید و سعی کنید آن تم

 . گرفتقوت خواهد ،به سمت هدف شما

عاد  در هایمیان  برای  دارند   وجودهایی    عادت،  خوب   ت  ذهنکه  باشیو  سلامت  خوبی  انسان  م اینکه 

را شکل    تان  کنند.آنها شخصیتمیبه حفظ سلامتی شما کمک    ،عادات شخصی خوب  نداشت  .اند  کردهبروز

های خوبی که باید داشته باشیدفکر  کنند که شما واقعاً چه کسی هستید. آیا به عادتدهند و مشخص میمی

ایده آل به یک فرددوست داشتنی وباعث می شود،ت در زندگیدرسورفتار  عادت های خوبداشتن  ؟  ایدکرده

 د. کننده خود را به یک زندگی خوب و عالی تبدیل کنیخسته  و زندگی دتبدیل شوی

است بخش  زیان  شما  روان  و  برای سلامتی جسم  چیزی  اینکه چه  می  ،درک  شما کمک  بین  کبه  که  ند 

  تان   را مختل کرده و مانع رسیدن به اهداف  ، زندگی  های بد عادتتفاوت قائل شوید.    ،خوب و بدت های  عاد

عادت    .کننداندازند و وقت و انرژی را تلف میرا نیز به خطر می  سلامت جسم و روح   ،هااین عادت  .شوندمی

 ایجاد کرده و عادت به چیزهای بد را کنار بگذارید.  تانبه چیزهای خوب را در خود

https://jamejamonline.ir/fa/news/866752/فهرست-203-عادت-خوب-برای-داشتن-زندگی-بهتر
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خلاص شدن از عادت های منفی و ایجاد عادت های مثبت و    .فراهم کنید  ،زمینه را برای انسان بهتر شدن 

، افزایش بهره وری و کمک به شما در داشتن یک زندگی سالم تر  )فشار روحی( باعث کاهش استرس   ،جدید

 . و موفق تر می شود

 توصیه های مهم: 

لبخند آغاز کنید. همیشه خو • با یک  شحال وخندان باشید. یادتان باشد که شما، فقط خودتان  روزتان را 

آن   با  را  روزتان  و که میچیزی  قادرید  شاد  بگیرید  است، یک روزی تصمیم  قرار  اگر  بسازید.  خواهید، 

 خنده به استقبال روز جدید بروید! خوشحال باشید چرا از همین امروز نباشد. بنابراین با 

پیش رودارید، صبح  به روز جدید صبح بخیر   • زیبایی که در  روز  به  بیدار شده و  از خواب  بگویید. صبح 

ای  های ویژه شوید، برنامهمی    ها هنگامی که از خواب بلند  بحتوانید صبخیر و خوش آمد بگویید. شما می

خداوند    هایی که را برای خود ترتیب دهید، و در هنگام انجام آن با شادابی و نشاط فراوان از تمام نعمت

 به شما داده است، تشکر و قدردانی کنید.

و در عین حال  خوب      عادت های   شما را عقب نگه دارند. شروع به ایجاد  بد   اجازه ندهید عادت های •

 کنید. برای یک زندگی شادتر و پربارتر ،اساسی

ی دوستانه برقرار کنید ارابطه،نشین آغاز نمایید. روزتان را با افراد خانواده    روزتان را با کلمات شاد و دل •

نشین کمک بگیرید. کلمات دلگرم کننده بر زبان بیاورید و دست از  و در این مورد از کلمات نغز و دل

مهم بردارید.  شکایت  و  آنشکوه  از  دوستان    ،تر  و  خانواده  اعضای  به  را  ذهنیت  این  انتقال    هرگز 

 تان می شوند! کلامی در زندگی رویی و خوشخوشاین کار،موجب نابودی  که  ندهید،زیرا
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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  توان استرس را با انجام تمرینمی  .شودشادابی و نشاط می

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

غذایی سالم متناسب با سن، وضعیت سلامتی و سطح فعالیت    برنامه .تغذیه سالم و متعادلی داشته باشید •

شما  روزانه مقدار  ،ی  به  و  مناسب  زمان  در  غذا  خوردن  باشید.  داشته  باید  که  است  خوب  عادت  یک 

مصرف  ،مناسب   از  است.  مهم  شما  سلامتی  حفظ  بی  دوبارهبرای  غذایی  کنید.    ،شارزمواد  خودداری 

انگیز   از بقیه،غذاهای وسوسه  دو    ،های غذایی و یا پرخوریترند. کاهش وعدهی غذاها خطرناکبیشتر 

تغذیه بد  کنیدعادت  دوری  آنها  از  باید  که  است  بخورید..ای  میوه  یک  متعادلی  برنامه   .روزانه  غذایی 

گرسنگی خود را تشخیص دهید و   نید.استفاده کهای منظمی  ا در زمانهای غذایی روعده  .داشته باشید

آماده)فست فود( به جای   .دغذا بخوری  ،وقتی احساس گرسنگی کردید میان وعدهغذاهای  های سالم  از 

کنید بنوشید  .استفاده  آب  زیادی  مقدار  نگهلیوان(   8-6)روزانه  مرطوب  را  بدن خود  زود   .داریدو  را  شام 

آرامیدوبخوری نمایید.  به  خ.میل  بجویغذای  خوب  را  بنشینید د.ود  میز  پشت  خوردن  جای   .برای  به 

حجموعده پر  وعده  و   های  کم،  تعداد  بیشتر با  کمتر،های  باحجم  باشیددر و  داشته  روز  برنامه  در .طول 

از خود  پروتئین  کربوهیدرات روزانه  و  چربیها  سالم،  فیبرهای  و  اشباع  غیر  غذایی( های  استفاده   )الیاف 

بیرون میاگ .پرهیز کنید  ،بسته بندی شده  غذاهایمصرف  از   .کنید از تمیزی  ،خواهید غذا بخوریدر در 

 .همراه با خانواده غذا میل کنید.غذا نخورید  ، در هنگام تماشای تلویزیون .غذا اطمینان حاصل کنید

کنید. • معاشرت  مثبت  افراد  شوند  با  می  شما  سقوط  باعث  که  با    روابطی  را  خود  وقت  بگذارید.  کنار  را 

که   آنجا  از  بگذارند.  اشتراک  به  و  دهند  پرورش  را  شادی  چگونه  دانند  می  که  کنید  سپری  افرادی 
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خوشبختی مسری است ، یکی از ساده ترین راه ها برای ایجاد عادت خوب و مثبت در زندگی تان،ارتباط  

 با افراد مثبت است. 

شادمانیب • ک سعادت  و  ه  اندیشی نید.فکر  این صورت،  مثبت  در  دارد.  ما  روزمره  زندگی  بر  زیادی  تاثیر   ،

تان مثبت تر خواهد شد و حال بهتری پیدا    تجربیات مثبت را به سوی خود جذب خواهید کرد، احساس 

باور کنید هر چیزی   .اد خوشایندی، از افکار منفی حاصل نمی شود. از نو آغاز کنیدمی کنید. هیچ روید

   . ممکن است

بهتر است همه سیگارها، ته  .بگذارید  کنار  را  خیابان  در  و   خانه  کار،  محیط  در  کشیدن  سیگار  است  لازم •

در منزل دور بریزید. چیزی را جانشین سیگار کنید.   سیگارها، کبریت ها، فندک ها و زیر سیگاری ها را  

  در   کنید  خواست  در  دوستان  و   خانواده  افراد   از به جای سیگار می توانید خشکبار بخورید ،یا آدامس بجوید.

چنانچه از این ناراحت    . نکشید  سیگار  رختخواب  در   حصب  ای  شب  هنگام   هرگز.نکشند  سیگار  شما  اطراف

زی کنید. هنگامی که می خواهید  هستید که انگشتان تان خالی است، مدادی را دست بگیرید و با آن با

 در استفاده کنید.  ،تنفس عمیق  ای پناه بردن به سیگار از تمرین هایآرامش خود را به دست آورید به ج

 . کنید خودداری کشیدن سیگار  از  رانندگی هنگام

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

یندی بر زبان بیاورید،حتّی اگر اغراق  همسر خود لبخند بزنید و جمله خوشاآن است که از بیدار شدن به  

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

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

https://namnak.com/مثبت-اندیشی.p21115
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بهبود سلامت  ،برای ورزش • از  غیر  به  بگذارید.  باع  ی جسموقت  منظم  ورزش  و  ث خلاقیت  ،  شود  می 

مهارت های شناختی شما را افزایش می دهد. این کار، یک روش موثر برای ایجاد استقامت و انرژی  

گرفتن است. ورزش با افزایش تولید اندورفین ) هورمون هایی که به عنوان ضد افسردگی طبیعی عمل 

 .می کنند (، روحیه تان را افزایش می دهد.

  در عوض به مکانی خلوت بروید) مثل ماشین یا سرویس بهداشتی( که بتوانید بدن  ! ددر نروی  از کوره   •

تمرکز  تان  های خشم یا اضطراب راحت بشوید. و سپس بر آرامش  تان را کشش بدهید و از شر شراره

 .کنید

مرری توانیررد آن را شرردت   ،با تقسیم شادی های تان با دیگرررانبا دیگران  تقسیم کنید!شادی های تان را •

 بخشید. همیشه سعی کنید دیگران را خوشحال نمایید.

ساعت های اولیه صبح زمان بسیار مناسبی برای تفکر در آرامش و بهر ه وری  د.زودتر از خواب بیدار شوی •

ست، در حالی که دیگران هنوز در خواب هستند، این فرصت برای شما فراهم می شود که با تمام  ابالا

تمرکز کنید. هر شخصی در هر سطحی اگر خواهان موفقیت باشد،    ،ر روی اهداف بلند مدت خودوجود ب

اد کنید و  تغییر ایج،صبح ها زود از خواب بیدار می شود. حتی اگر سحرخیز نیستید، در روند روزانه خود  

خود یک ربع از خواب بیدار شوید. در هفته اول می توانید با کوک کردن ساعت  سعی کنید صبح ها زودتر

هفته بعد هم یک ربع زودتر از هفته پیش بیدار شوید و به این روند   .زودتر از زمان همیشگی، شروع کنید

  .ادامه دهید تا سرانجام بتوانید دو ساعت زودتر از قبل بیدار شوید

مهم   • بسیار  شغلی  و  روابط شخصی  ایجاد  مورد  در  موثر  ارتباطات  شوید.  مسلط  دادن  گوش  مهارت  بر 

شود  ا می  باعث  تنها  نه  کنید.  توجه  دیگران  های  گفته  به  است.  مهم  ارتباطات  در  دادن،  گوش  ست. 
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دیگران احساس ارزشمندی کنند، بلکه به شما کمک می کند آنها را بهتر درک کنید و دیدگاه تازه ای  

گوش دهید و به معنای واقعی آنها بپردازید و نشانه های غیرکلامی را نیز  دیگران  کسب کنید.به سخنان  

 یادداشت کنید. هرچه بیشتر گوش دهید بیشتر خواهید آموخت.  

ها برای رسیدن به موفقیت در  ترین تمرینیکی از مهم  شوخ طبعی،  لذت ببرید.  ،از شوخی طبیعی زندگی •

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

 باشد. مؤثر و با ارزش می،خندیدن را بیاموزید و بدانید که در زندگی 

اگر بخواهید تمرکز خود را از روی مشکلات دور کنید، باید قدردان هر    .قدردان هر آنچه که دارید باشید •

روش   بهترین  بودن  قدردان  باشید.  دارید  که  است آنچه  موفقیت  و  شادی  به سلامتی،  رسیدن   .برای 

قدردان نعمت ها و فرصت های طبیعی که در اختیارتان گذاشته شده، باشید تا برکت زندگی شما بیشتر  

  .شود

مطالعات نشان داده است که افرادی که بیشتر لبخندمی زنند، زندگی شادتری دارند.  بزنید.  بیشتر لبخند •

پراحساس و    ست که به شما اجازه می دهد تا همیشها  یکی از بهترین عادت ها،عادت به زیاد خندیدن  

 .آرامش ذهنی داشته باشید

بخورید • سالم  صبحانه.صبحانه  می    ، خوردن  واقعا  است.اگر  زندگی  بخش  موفقیت  مهمترین  به  خواهید 

اضافه کردن این عادت روزانه اصلا کار سختی   .برسید، هر روز صبح یک صبحانه کامل و مقوی بخورید

نیست. تنها نیاز به برنامه ریزی دارد، و اگر مجبور هستید هر روز صبح با عجله از خانه بیرون بروید و  

ه باید بکنید این است که صبح ها زودتر  هیچ وقت اضافه ای برای خوردن صبحانه ندارید، تنها کاری ک

 . تا این عادت خوب را به زندگی روزمره خود اضافه کنید،از خواب بیدار شوید 
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بدهید.  بهداشت فردی  به رعایت   • اهمیت  و بهداشت فردی تان  از عوامل بسیار مهم در    ،تمیزی  یکی 

ایجاد احساس افسردگی  باعث  شود. کمبود بهداشت،  کثیفی باعث بیماری می .داشتن زندگی سالم است

می ناخوشی  نامرتب  و  ظاهر  داشتن  این  بر  علاوه  عادات  ،شود.  نیست.  جالب  نیز  شما  کنار  افراد  برای 

روزانه دو  .تان احساس خوبی داشته باشندشود که خود شما و افراد کنارباعث می  ،بهداشت فردی خوب

بزنید کنید .بار مسواک  استفاده  دندان  نخ  از  روز  بشوییددهان .هر  روزانه  را  از هر دستشویی   .تان  بعد 

های    ، پاها و صورت خود را بشویید و لباسها  بعد از برگشت به خانه دست .خود را بشویید  های   دست،

غذا    بعد از هروعده .خود را بشویید  های  دست،قبل از غذا   .وشیدهای تمیز بپ  خود را عوض کنید و لباس

با آب تمیز کنیدخوردن یا سرفه   .، دهان خود را  استفاده  ، هنگام عطسه  از دستمال یا دستمال کاغذی 

رفتنهنگام   .کنید کنید  ،حمام  استفاده  از صابون  خوبی  و صابون .به  کافی  آب  بردن    ،از  بین  از  برای 

بدن خود را به خوبی   ،بعد از حمام .موهای خود را به طور مرتب بشویید .استفاده کنید  بدن تان  کثیفی

 .بوی خوبی بدهید.اگر لازم شد از ضد عرق استفاده کنید .های تمیز بپوشید لباس .د.خشک کنی

دیگران  ان با  تاما مقایسه خود  ،ستاهای از بسیاری از فرهنگیجز  ،چشم و همچشمی.از مقایسه بپرهیزید •

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

 تا به رضایت بیشتری دست یابید.  بازگردانیدتان  وردهای شخصی آ دست

هرگز  کنید.ورزش   • نباید  که  است  کردن  ورزش  روزانه  های  عادت  بهترین  از  از  یکی  شود. هدف  قطع 

انجام فعالیت های آرامش بخش برای رسیدن بیشتر اکسیژن به خون و افزایش اندروفین    ،ورزش روزانه

نه تنها به شما کمک می کند که از لحاظ جسمی وضعیت رو به بهبودی را داشته   ،این کار .در بدن است 

ید، شما را با انگیزه تر و پر انرژی تر  باشید، بلکه وقتی که این عادت روزانه را به زندگی خود اضافه کن

 . خواهد کرد
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بنوشید • لیمو  با  روز.آب  نوشیدن  است،  مفید  بسیار  برای سلامتی  که  روزانه  عادت های  از  یک  ایکی  نه 

است، البته خواص درمانی دیگری نظیر   C لیوان بزرگ آب به همراه لیمو است. لیمو سرشار از ویتامین

 .تقویت سیستم ایمنی همراه با پاکسازی و آبرسانی به بدن را نیز در برداردکمک کردن به هضم غذا،  

در   نهایت،  در  است.  روز  هر  اول  در  بدن  از  سموم  تمامی  دفع  برای  راه  مهمترین  تنهایی  به  نیز  آب 

 .طولانی مدت باعث کاهش وزن، کاهش هر گونه التهاب و افزایش انرژی خواهد شد

باشید • داشته  پشتکار  و  به  .  مداومت  رسیدن  برای  کوچک  چند  هر  قدمی  روز  هر   ، کنید  متعهد  را  خود 

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

ن • عادت  مایید.پیاده روی  این  ب،اضافه کردن  تاثیر  ما  روزانه  عادات  بهبوده  به  در  ما    سزایی  بی تحرکی 

  ، اتومبیل خود را دورتر از محل کار خود پارک کرده و سعی کنید برای افزایش انرژی خودخواهد داشت.  

 .بیشتر پیاده روی کنید و همچنین از پله ها استفاده کنید

نمایید. • مصرف  موادمعدنی  و  ها  ویتامین  حاوی  حاویبهترین  غذاهای  مواد    غذاهای  و  ها  ویتامین  از 

را پیدا کنید. شاید چشم پوشی از این عادت غذایی کار ساده ای  معدنی که باید در طول روز مصرف کنید 

بی نظیر آن را خواهید دید. این    باشد، اما اگر آن را به طور منظم در برنامه روزانه خود وارد کنید، تاثیر  

  .ی خواهد بودتاثیر در رهاسازی ذهن، بهبود وضعیت روحی و جسم

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

می خواهید زندگی خود را متحول  گونه رفتار می کند. اگرهمان  ید،باهوش نیست و از عهده کاری برنمی آ

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

می   تان  اهداف  به  در رسیدن  مانع شما  بچسبید که  باورهایی  به  است که  عاقلانه  نظر شما  به   . کنید 

 ! شود؟ انتخاب با شماست
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و داشتن تناسب اندام مهم  سمی  جسلامت روان شما همانند سلامت  تان اهمیت بدهید.  سلامت روانبه   •

دهند. بسیار مهم است که  های مختلفی وجود دارند که سلامت ذهن شما را افزایش می  فعالیت .است

تان  خود را کاهش دهید، نگرانی بیش از اندازه در مورد آینده)فشار روحی( ذهن خود را آرام کنید، استرس  

ودر  دزمانی است که داری  ، حال  دمهم است که بدانیار  را شروع کنید. بسی،را رها کرده و زندگی در حال  

میاماش  های  دست و  لحظاتبقیه  دتوانیست  تان  ی  بسازی  زندگی  و    د.را  خود  که  است  عاقلانه  بسیار 

را   باشیبپذیریددنیای اطراف خود  شاد سازی  د، شاد  را  ماندن ضروری  دو دیگران  برای خوب  آنچه که   .

آرامش ذهنی است. عاد،است   نفس   :کنندفردی زیر به داشتن آرامش ذهنی کمک می  ت های داشتن 

برای خود انگیزه   .در مورد خود داشته باشید مثبت باورهای   .مثبت اندیشی را تمرین کنید .عمیق بکشید

کنید طبیعت .ایجاد  نزدیکی  در  را  کنید  غ،پارک(،جنگل،با)کوهساعاتی  نماز  .سپری  و  کرده  عبادت 

در مورد چیزهای خوبی که در طول روز برای شما اتفاق افتاده فکر  ،  رختخواب  قبل از رفتن به.بخوانید

با خودتان سپری کنید .کنید نباشید  .زمانی را  آنچه که دوست    .قضاوت کننده  دادن  انجام  زمانی را به 

 .شاد باشید .بیشتر لبخند بزنید  .مثبت باشید .ار باشیدزگسپاس وار زشکرگ. اختصاص دهید،دارید 

اندازهب • فیبره  کافی  غذایی( ی  فیبرد.بخوری  )الیاف  ها( خوردن  ها،میوه  اندازه  )سبزی  کافی  به  درست  ،ی 

به  تکربوهیدرامانند پیچیده،  میسلامتی  های  آهستهتا  کندبدن کمک  را  یکنواخت  غذا  با سرعتی  و  تر 

می یعنی  این  کند.  انرژیهضم  میزان  ثابت  کارتان  در  آماند،  و  ماند  خواهید  هشیارتر  بود،  خواهید  مدتر 

 .تر هستیدطول روز، سرحال

مان داشته باشید، به راحتی از عهررده به خود و خدای خود ایمان داشته باشید. اگر به خود و خدای خود ای •

مشکلات زندگی برخواهید آمد و ثابت قدم و مطمئن و با روحیه ای شاد و نشرراط آور در راه رسرریدن برره 

 اهداف خود گام خواهید برداشت.  
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بگیرید. • جدی  را  زمان  زمان  مدیریت  مدیریت  موفقیت،  به  رسیدن  در  مهم  بسیار  های  عادت  از  یکی 

فراموش   .بکاهید، کارهای بیشتری می توانید انجام دهید تان   زمانهدر رفتن انید از  است.هر چه بهتر بتو

می توانید از این منبع بالقوه      نکنید که همه ما در طول شبانه روز یک مقدار زمان داریم ، شما چگونه

برای مدیریت زمان و پیاده سازی آن را  ابتکار  برای رسیدن به موفقیت نهایت استفاده را کنید؟ بهترین  

این   روزی  نهایت  در  دارد.  مستمر  و  آگاهانه  به تلاش  نیاز  اما  نیست،  پیچیده  اصلا  کار  این  کنید.  پیدا 

پذیر  کارهای روزانه شما خواهد  از  ،قسمتیعادت   امکان  دنیا  این  نکنید که هر چیزی در  شد، فراموش 

 ! و هیچ هدف دست نیافتنی وجود نداراست 

چرب   • های  کنید،  ۳امگا  اسید  مصرف  در  ،  ۳امگا  .بیشتر  که  است  بدن  برای  چرب ضروری  اسید  یک 

روغن ماهیآجیل،  و  میها  کمک  مهم  ترکیبات  این  دارد.  وجود  چرب  سلولهای  تا  مغزتان  کنند  های 

کند که بیشتر، کربوهیدارت را به عنوان انرژی ذخیره  تان کمک میفعال باقی بمانند و همچنین به بدن

تان بگنجانید تا در طول روز، هشیار و با  غذایی  برنامه کافی در    یرا به اندازه  ۳کند تا چربی. حتما امگا  

 .انرژی بمانید

دورا • از خودتان  را  منفی  منفی  !دنیکفکار  زندگی می،افکار  از  نمیمانع رضایت  داشته  شوند.  انتظار  توانید 

منفی مدام  آیا قصد  باشید که  ببرید.  را  لذت  نهایت  زندگی  از  باز هم  اما  کنید،  منفیبافی  به  بافی  دارید 

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

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

 .شان کنیدرا جایگزین
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با انجام کاری که آن را دوست دارید، آرامش ذهنی    را انجام دهید.که از آن لذت می برید،سالمی  ر کار  ه •

یافت افزایش خواهد  تمرکز شما  جاده ای که دوست  موسیقی   .و  در  بزنید،  قدم  پارک  در  کنید،  گوش 

می   لذت  آن  انجام  از  که  دیگری  کار  هر  یا  کنید،  تماشا  فیلم  کنید، یک  رانندگی  انجام  دارید  را  برید، 

دهید. مطمئن باشید که تمام لحظاتی که در روز برای خودتان وقت گذاشته اید را برای همیشه به خاطر  

 .خواهید سپرد

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

اد خانواده فضا را متشنج کند، دیگر محیط خانرره برررای اعضررا اخلاقی کنند. وقتی یکی از افربه صفات بد

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

یررا   پشرریمانینده به افرادی عصبی،  شدت مشکل پیدا خواهند کرد و در زندگی آه  داشته باشند، فرزندان ب

 .تبدیل خواهند شد  گریزمردم

مطالعه کردن به شما  در نظر بگیرید.  فردی  ت های خوب  عادفهرست  در  را  مطالعه کردن    مطالعه کنید. •

توانید در مورد دنیا و زندگی یاد بگیرید.  کند. با مطالعه کردن میدهد و شما را سرگرم میاطلاعات می

تبدیل شود و به پیشرفت زبان شما  الهام بخش است و می، مطالعه   تواند به یک سرگرمی بسیار خوب 

توانید مثبت  می،ی خوب  العه در زمینههای زندگی را به کودکان آموزش دهد. با مطکمک کند و ارزش

تواند  یک عادت فردی خوب است که می  ،اضافه کنید. مطالعه  خود،  هایاطلاعات و تجربه  اندیشی را به

فهرستی   .چیزهایی را بخوانید که ارزش مطالعه دارند.روزانه مطالعه کنید.های شما را تقویت کندتجربه

 ..د تهیه کرده و نگه دارید و برای خواندن آنها برنامه ریزی کنیدهایی را که ارزش مطالعه دارن  از کتاب 

آن .خودتان داشته باشیدبرای    درخانه،  یا  های خوب سرمایه گذاری کنید و کتابخانه  برای کتاب چه  از 

 .خوانید یاد بگیریداز آنچه می رید.از مطالعه الهام بگی .دخوانید یادداشت برداری کنیمی
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دار، به زمان بیشتری برای گوارش نیاز دارند  های چند غله و سبوسکربوهیدارت. دار بخوریدسبوسغلات  •

انرژی یعنی  این  میو  دست  به  منابع  این  از  شما  که  طولانیای  مدت  طول  در  اختیار  آورید،  در  تری 

انرژی یکنواخت، به شما کمک میبدن این تأمین  تان به مدت  کند راندمان کار تان قرار خواهد گرفت. 

 . بیشتری خوب باقی بماند 

می کند این    یکی از بهترین روش های که به باانگیزه بودن شما در زندگی کمک    اشید.مشوق خود ب •

است که هر روز سعی کنید الهام بخش خود باشید. مطالعه کنید، فیلم های الهام بخش تماشا کنید و با  

یکی   ، مشوق خود بودن  .شان رسیدند، انرژی خود را افزایش دهید آرزوهای خواندن داستان کسانی که به 

  .از بهترین روش ها برای رسیدن به موفقیت است، زیرا اگر ذهن باور کند، موفقیت حاصل می شود

تان در طول روز دارد  فردی در حفظ انرژیمیوه، قابلیت منحصربهد.ی خالی مصرف کنیمیوه را با معده •

چون حاوی فیبر و قندهای پیچیده است که نسبت به قندهای ساده )مانند قند موجود در نوشابه و هله  ،

ها را هضم کند و همین  تواند میوهتر میشوند. همچنین بدن راحتتر تجزیه و هضم میهوله(، آهسته

می گوارش  باعث  هنگام  که  کسالتی  احساس  به  وعدهسختتنقلات  شود  یا  حجیمهضم  روی    ،های 

برای  ده است بهترین کار این است که  تان خالی ماندهد دچار نشوید. وقتی برای مدت طولانی معدهمی

 .ی درستی را در پیش بگیردتان تغذیهها بروید تا بدنسراغ میوه ،بهشروع

شما باید بتوانید پولی را که پس انداز کرده اید را در جایی سرمایه گذاری    د.س انداز و سرمایه گذاری کنیپ

کنید و در این امر به شدت عاقلانه رفتار کنید. هر چه در این امر توجه بیشتری خرج کنید، احتمال موفقیت  

ماه    6باید حداقل حقوق    ،شما نیز بیشتر خواهد شد. برای جلوگیری از هرگونه مشکل مالی احتمالی در آینده

 .خود را همیشه به عنوان پس انداز نگاه دارید
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خوداز   • های  هزینه  تمامی  کنید مدیریت  حاصل  از .اطمینان  جزی  کار  این  که  های    وقتی  عادت 

ذخیره   پول  کرد.  خواهد  کمک  آینده  در  شما  اقتصادی  موفقیت  به  شود،  ما  مالی  و  از  حسابداری  شده 

فرعی های  خوش    ،هزینه  خاطر  به  را  آینده  شود.  واقع  مفید  آینده  در  گذاری  سرمایه  برای  تواند  می 

 .از یاد نبرید، گذارنی های لحظه ای 

تان  مد ماندنآان را در حجم کمتری بخورید، کارت  های وقتی وعده.در خوردن ناهار، اعتدال را رعایت کنید •

راحت کار،  محل  وعدهدر  یک  خوردن  بود.  خواهد  سرِ  تر  که  روزی  مخصوصا  ناهار،  وقت  به  بزرگ  ی 

خواب احساس  باعث  هستید،  بودنکارتان  کسل  و  میآلودگی  میتان  اگر  روز  شود.  طول  در  خواهید 

 .اعتدال را رعایت کنید ،ناهار سرحال بمانید، حتما در خوردن

یاد بگیرید • یاد بگیرید. برای    به خودتان آموزش دهید.چیزهای جدید  و سعی کنید هر روز چیز جدیدی 

جدید مهارت  یک  یادگیری  منزله  به  کار  این  اگر  حتی  کنید،  تلاش  خود  زندگی  بهبود  و  یا    ،یادگیری 

یکیشن ها و برنامه های  زبان های خارجی گرفته تا اپلتقویت مهارت های کنونی خود باشد. از یادگیری  

ت  مهم این اس .شما باید یک زمان مشخصی را در روز به تقویت این عادت اختصاص دهید  .کامپیوتری 

  .مهم را در برنامه روزانه خود وارد کنیدت های هر نحوی که شده این عادکه به  

برخی کارها وجود دارند که باید انجام دهید چون برای   فعالیت های سودمند را در خودتان تقویت نمایید. •

تان درس    های  هستید بهتر شوید. از اشتباهشما بهتر است. با سپری شدن روزها شما باید از آنچه که  

گسترش دهید و  ،را در خود    سعی کنید خوبی  .ب کنید و به خوبی وفادار بمانید  اجتنا  ها  از بدی  بگیرید!

شوید. خوبی  افرادانسان  کنیدنیازمندبه  افراد   .کمک  به  را  پول  و  غذا  لباس،  از  اعم  خود  اضافی  وسایل 

دیگران   .بدهید.  نیازمند ملاقات  بزنید،هنگام   .لبخند 

دیگران  برای   .دوستان جدید پیدا کنید .اختصاص دهید  با دیگران  زمانی را به برقراری روابط اجتماعی 

https://www.mahanbs.com/showpages/1241/%D9%82%D8%B7%D8%B9-%D9%87%D8%B2%DB%8C%D9%86%D9%87-%D9%87%D8%A7-
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کنید ایجاد  چیزی خوش .انگیزه  از  واقعاً  که  نکنید  وقتی  و شک  کنید  تعریف  آمد  تغییر وضعیت   .تان 

وقتی   .کاری کنید که دیگری احساس ویژه بودن بکند .شوید  ان باعث لبخند دیگر .مطلوبی داشته باشید

شکرگ هستیدز که  ممنون  و  متشکرم ،ار  بگوییدوقتی   .بگویید  کردید  اشتباه    خشیدبب  که 

چیزی  به دست آوررده اید،هایی که  ازتجربه د.گسترش دهیبه اطراف تان    شادی را،باحضورتان.متأسفمو

بگیرید وادارید .یاد  لبخند  به  را  دیگران  و  را .بخندید  خود  وبه  محبت  تان  خانواده،نزدیکان،دوستان  به 

مسئولیت خود را در مورد  .کنیداحساسات دیگران را درک   .مهربان باشید.نشان دهیدطورکلی ،به همه  

زمانی را برای برنامه ریزی برای روز   .از چیزی که درست است حمایت کنید .انجام دهید  تان    محیط

به اهداف خود فکر کنید و بدانید که دقیقاً چه  .زمان خود را به خوبی تنظیم کنید .اختصاص دهید  ،بعد

 .خواهیدچیزی از زندگی می

راهی خوب برای حفظ قند خون    ، های کوچک و مختصرخوردن وعده.بخورید های کوچک و مکرر  وعده •

می به شما کمک  و  انرژیاست،  وعدهکند  بین  فواصل  اگر  کنید.  را حفظ  قند    های تان  باشد،  زیاد  تان 

وعدهخون این  بین  احتمال  تان  بخورید،  چیزی  باشد  قرار  که  وقتی  و  کرد  خواهد  زیادی  افت  ها 

اش خواهد رفت. این نوسان  حد طبیعی      تان بالاتر از  تان زیاد خواهد بود، در نتیجه قند خونپُرخوری

خون قند  میزان  میدر  باعث  انرژیتان  سطح  که  پشود  قابل  نباشد.کمیشتان  در  بینی  بودن  انرژی 

تر و مکرر،  های کوچکتان خواهد شد. با خوردن وعدهمدیآهای نامناسب، موجب افت جدی در کارزمان

 .ماندتان با انرژی میتان نوسان کمتری خواهد داشت و بنابراین بدنمیزان انرژی

م  • به  بگذاریدبرای ساماندهی  روزانه  ت های  به عادکارها  این    برای ورودو  حل کار و زندگی خود وقت 

کافی است که هر روز یک زمان کوتاهی را به این موضوع اختصاص دهید. از یک کشوی کوچک،    ،خود
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یک گوشه از خانه، یک کمد در محل کار خود شروع کرده و سعی کنید آن را ساماندهی و مرتب کنید.  

  .می شود  باعث از دست دادن تمرکز  ،آشفتگی های جسمی

یگران شاید در افزایش پولی که دارید کمک نکند، اما در ذخیره  کمک کردن به دبه دیگران کمک کنید. •

سازی زمان که به مراتب از پول بسیار باارزش تر است، کمک خواهد کرد. حتی به شما کمک می کند  

در    را   تی که کمک کردن به دیگرانوق  .که تمرکز خود را از حالت نداری و فقر به توانمندی منتقل کند

اضافه کنید، به راحتی می توانید نگرانی های شخصی خود را کاهش دهید. در    عادت های خود  فهرست  

بسیار بزرگی  ی  کمک به دیگران به موفقیت ها    حقیقت، آدم های بسیاری در دنیا وجود داشته اند که با

 .رسیده اند

تان در محل کار در حال کم شدن  کنید انرژی و کاراییوقتی احساس می.در مصرف کافئین احتیاط کنید •

قهوه سراغ  راحت  خیلی  احتمالا  فوری  است،  می،ی  قهوه  روکش  با  یک مشت شکلات  شاید  .رویدیا 

تواند  برخلاف تجربیاتی که داریم به نظر برسد اما واقعیت این است که مصرف مقادیر زیاد کافئین می

ناسالم، شاید یک افزایش فوری در    تنقلات یین بیاورد. مصرف کافئین زیاد، درست مانند  تان را پاراندمان

آورد. برای  تان را پایین میدهد، مطمئنا کاراییاما افت انرژی که بعد از آن روی می  ،تان ایجاد کندانرژی

به هما بهتر است کافئین کمتری مصرف کنید، مثلا  بمانید،  را سرحال  تمام روز  ن مقدار کافئین  اینکه 

 .بسنده کنید ،موجود در یک فنجان چای سبز

بار، آن است که زیبایی • افکار کسالت  از  راه رهایی  بهترین  بار رها سازید.  افکار کسالت  از  را  های  خود 

لطیفه و سخن طنز بگویید. هر چه صفت شوخ طبعی و شیرین    بینید و آنها را ستایش کنید، یااطراف را ب

 گیرید. می    تنی فاصله بیشتری های روانتر شود، از ناراحتیسخنی در شما عمیق
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بیایید! • بیرون  تان  خانه ذهن  تاریک  زم  از  ببریاز  لذت  ترسد.ان حال خود  با  از مهمترین    ،مبارزه  یکی 

نی و قابل توسعه است. هر روز سعی کنید یک کاری که  عادت های زندگی است که کاملا دست یافت

برای  آن  با ترس های  انجام  و  دهید  انجام  را  نیست  آسان  روب  تان  آدم هاه  تان  با  غریبه    یرو شوید. 

تان می کند، حقیقت را عنوان    یا در مورد چیزی که ناراحت  ،صحبت کنید، از کسی تعریف و تمجید کنید

  .کنید

برنامه   • یک  کنیداز  کارآفرین    داشتن. پیروی  هر شخص  ناپذیر  جدایی  بخش  کارها،  انجام  برای  برنامه 

داشتن نیست  برنامه،  است.  مناسب  مدت  بلند  اهداف  برای  در    ،تنها  که  هرکاری  برای  روز  بلکه  طول 

د. دقیق و با جزئیات استفاده کنیبرنامه  اما برای انجام این کار باید از یک    ،انجام می دهید مناسب است

رو خواهیم شد. یک برنامه مدون  ه  مان با شکست روب   بدون برنامه مدون، معمولاً در رسیدن به اهداف

  .خود تهیه کنید، خواهید توانست به اهداف خود برسید روند پیشرفتبرای  

-ای آن که روزتان شروع خوبی داشته باشید، در نظر گرفتن حالتروزتان را با ذهنی مثبت آغاز کنید. بر  •

 تان را با ذهنی مثبت آغاز نمایید. به هر حال روز ؛تان بسیار مهّم است

هوله  قربانی   • نشوید! هله  نمیها  خوراکیفرقی  به  علاقه  خودتان  شما  یا کند  باشید  داشته  شیرین  های 

خوراکی از  پرُ  برتان  و  دور  واینکه  از  گوناگون  تنقلات  ها  برای  فوری  راه  هوله، یک  هله  خوردن  باشد؛ 

های اشباع  های ترانس و چربیغذاهایی که چربی .تان در محل کار استدست دادن هشیاری و کارایی

حالی خواهند داد، و غذاهایی که قند فراوانی دارند هم انرژی زیادی را  بالایی دارند، به شما احساس بی

خواهید سر کارتان  اگر می .رسانند که البته به دنبالش، افت ناگهانی انرژی خواهید داشتفورا به شما می

 .کنیدهشیار بمانید بهتر است غذاهای مغذی را انتخاب  

https://www.mahanbs.com/showpages/1625/%D9%BE%D8%A7%D8%AF%DA%A9%D8%B3%D8%AA-%D9%85%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B9-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%D8%B1%D9%81%D8%AA
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ت  • به  را  زندگی  از  بردن  بیشتر عمر نخواهید  علذّت  انگار یک سال  نیندازید. طوری زندگی کنید که  ویق 

 کرد. هیچ تضمینی وجود ندارد.  

مثبت بیندیشید ومثبت عمل کنید. برای شاد بودن در روز جدید، باید فکرهای خود    اندیش باشید.  مثبت •

تری  خواهید رفتار دوستانهمی  تر عمل کنید. چنانچه  خواهید شادتر باشید، شادمانهراعوض کنید. اگر می

دوستانهد باشید،  کنید؛اشته  عمل  می  تر  مثبت  که  براین  علاوه  عمل  بنابراین  نیز  مثبت  اندیشید، 

زمانی که مثبت فکر کنیم، تمام چیزهای مثبت را به سمت خود جذب خواهیم کرد. سخت است که  کنید.

است  منفی  افکار  به سمت  بیشتر  ما  تمایل  معمولا  و  کنیم  فکر  مثبت  مثبت   .همیشه  افکار  داشتن  اما، 

ایی های شما چشم پوشی از کسانی که توان .برای رسیدن به اهداف استیکی از مطمئن ترین مسیرها  

تمرکز بر روی چیزهایی که دوست دارید و مثبت ماندن با وجود تمامی نکات منفی،    ،را نادیده می گیرند

 .بدون شک یک شروع خوب برای یک موفقیت بزرگ خواهد بود

نوشیدنی های   .به همراه آوردخوبی را برای شما  نتایج  می تواند    کار   اینانجام  مقدار زیادی آب بنوشید. •

،  یمو  اگر طرفدار آب ساده نیستید ، با برش های پرتقال ، ل .ارتباط دارند  2قندی با چاقی و دیابت نوع  

 .اضافه کنید به آن  هندوانه یا خیار عطر و طعم

کند تا در درازمدت در وقت و هزینه    عده های غذایی خود را برنامه ریزی کنید این به شما کمک میو •

چه چیزی و چه  شما می دانید   .وعده غذایی شما را کنترل می کندآماده سازی، .خود صرفه جویی کنید

  .زمانی می خورید

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

 متعجب سازید. ،تان خواهد شد زیادی که نصیب
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همانطور که مهم است صبح ها زود از خواب بیدار شوید، به اندازه کافی  ید.ندازه کافی استراحت کنه اب •

استراحت کردن هم بسیار مهم است. اگر به سلامتی خود و بدون شک رسیدن به موفقیت های آینده  

اگر مشکل بی خوابی دارید، قبل از   .وابیدساعت بدون وقفه بخ  8تا    6اهمیت می دهید، باید شب بین  

بپرهیزید. مصرف دخانیات، خوردن شکر  گاز دار و حای کافئین  خواب از خوردن قهوه یا نوشیدنی های  

برای بدن، در افزایش بی خوابی تاثیرگذار می باشد.  زیان آور  بیش از حد معمول یا مصرف دیگر مواد  

 .تر به خواب بروید روزانه خود حذف کنید تا شب ها راحتمصرف این موارد را از برنامه 

 منابع مورداستفاده: 

روان  -1 بهداشت  عرفانی،فصلنامه  وحید  تدوین  و  دارد،ترجمه  طولانی  عمر  خندد  می  ،بهار  15آنکه 
 14-15،صص1۳8۳

 ،انتشارات آسیم1۳90تغذیه صحیح،ضامن سلامتی،وحید عرفانی،چاپ دوم، -2

 ،نشرآسیم 1۳89زندگی،وحید عرفانی،چاپ اول،جاده سبز --3

مصرف نمک خوراکی را کاهش دهید،ترجمه و تدوین: وحید عرفانی،ماهنامه نیکی،سال سوم،شماره  -4
 21،صفحه1۳8۳،خرداد،۳0
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https://www.lifehack.org/
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