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 به نام خدا 

 ! دیرا خوب شروع کنصبح تان 

 الیعروزیک  برای شروع  گاهیصبحسالم   عادت های 

که صبح خود را شروع   ی آن گونه ا . یا بد شود یتواند منجر به یک روز عالیشما م ی صبحگاه  یهاعادت

  ی ها  ن لحظهین و با ارزش تریمهم تر    ساعات اول صبح،.باشده روز شما  ید نشانگر بقیتوان  ید میکن  یم

تأث  زندگی و  سزایشما هستند  به  دارند.    یی ر  روز  ادامه  روزبر  پراز  ،هدیه صبح  هر  است  های  ای  فرصت 

و... بینی،تنگ نظری  بر ترس، خودکم  برای غلبه  انضباط  .نشکفته  ذاتاً عقل و خرد  در  یدار  یاگر شما  د 

ا  کلیطول  زمان  تریاتیو ح  یدین  داری، خالص  را  افکار  این  در  و  بهترید  ها  لحظه  را  ین  ها  ن عملکرد 

 د.  یده ایچیه روز را پید شد که نسخه بقید داشت و متوجه خواه یخواه

ن  یبنابرا  د؛ین امروز نباشید، چرا از همیخود را خوب شروع کنصبح  د  یریم بگیک روز تصم یاگر قرار است،  

ادتان  یند شما است.  ید،که خوش آیرا انجام ده  یاز بامداد کار   !دید برویجدصبح  ت به استقبال  ی ن نیبا ا

 د.  ید بساز یهخوا ید، روزتان را آن چنان که م ی باشد که فقط خود شما قادر 

 : مهم یها هیتوص

و به آهستگی  آرامشهای زیادی دارد، مثلامی توانید با   زودبیدار شدن از خواب فایده.زود بیدار شوید •

فرصت دارید تا  .خلاص شوید،های کمبود وقت  های صبحگاهی را انجام بدهید و از استرس  فعالیت

بدهی شکل  خود  ذهنی  چارچوب  به  و  کنید  پیدا  را  ساکت   صبحد.خودتان  و  آرام  زمان  ،های 

توانید خودتان را برای شروع عملیِ اهداف تان    یم.ای برای انجام بسیاری از کارها هستند العادهفوق

https://www.chetor.com/49204-%d8%ac%d9%85%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d8%aa%d8%a7%da%a9%db%8c%d8%af%db%8c-%d9%85%d8%ab%d8%a8%d8%aa-%d9%82%d8%a8%d9%84-%d8%a7%d8%b2-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8/
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  .آماده کنید

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

 . د یریرا نگ یانجام کار  به  مید و تصمیفکر نکن  یز یبرخاستن از خواب به چ

همکاران و دوستان خود،  ،د هر روز با خانواده  یکن  ی د. سعیخوب آغاز کنسخن  را با یک  صبح تان    •

 شوند!   یگران مید ی د، ولیر خوب آن نشوی ثد. ممکن است در آن لحظه متوجه تأیخوب صحبت کن

برویبا   • استقبال صبح  به  لبخند  باشید و همیک  به عمل   !دیشه خوشحال و خندان  آگاهانه  کوشش 

تاند، تا یآور باخنده وخوش  صبح  اینگذران  یرابدون خنده وشوخ طبع  یچ روزیدوهیآغاز کن  یرا  ن  ید. 

دن، به یق خندیبد خود را از طر   ین روزها ید. بنابرا ت داریند اهمیناخوشا  یژه در روزها یموضوع به و

  د.یر دهییتغ ،خوب و شاد یروزها 

ایان  را با نشاط شروع کنید و تا پصبح تان  شوید لبخند بزنید. اگر   به محض اینکه از خواب بیدار می •

دانشمندان  تحقیقات  .کنید ها هم جلوگیری می واقع از ابتلا به بیماریروز لبخند را فراموش نکنید،در

هایی   تان هورمون  زنید بدن  وقتی لبخند می:آورد فواید زیر را به ارمغان می لبخند زدن دهد   نشان می

شود احساس خوبی داشته باشید. این یعنی وقتی به محض  کند که باعث می  ن ترشح میمثل اِندورفی

علاوه بر این، وقتی  .زنید روزتان را با یک حس و حال خوب شروع خواهید کردبیدار شدن لبخند می

می سر لبخند  ترشح  اثر  در  شود  ، تونینوزنید  بهتر  شما  هوای  و  می.حال  باعث  سیستم   لبخند  شود 

 تان تقویت شود. دفاعی بدن 

تان مشکل است، خودتان را مجبور کنید، چرا که حتی لبخند زدنِ   لبخند زدن در صبح برایچنانچه   •

https://www.chetor.com/31464-%d9%84%d8%a8%d8%ae%d9%86%d8%af-%d8%b2%d8%af%d9%86-%da%86%d9%87-%d8%aa%d8%a7%d8%ab%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%af/
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   .اجباری هم سودمند است

گوید:  می       دالایی لاما:بخش به خود بگوییدهایی مثبت و امید شوید، جمله وقتی از خواب بیدار می •

بیدار می" از خواب  روز که  بگوییدخوش  شوید هر  زندهبا خود  هم  امروز  ام و یک   شانس هستم که 

باارزش دارم، من به هیچ وجه آن را هدر نمی مروز هم روزی است که خدای بزرگ  .ا"دهم  زندگی 

امروز برای چه چیزهایی  :نهایتا این دو سوال را از خودتان بپرسید.آفریده است، بیایید قدرش را بدنیم

 بال چه اهدافی هستم؟ سپاسگزار هستم؟امروز به دن 

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

 انتظارات تان بکنید تا یک قدم به موفقیت نزدیک تر شوید.  

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

ب ، افسردگی و خستگی ، شادی ، معنای زندگی ، حمایت اجتماعی و دامنه توجه  عصبانیت ، اضطرا

دینی و از جمله نمازو نیایش،     می تواند احساس  دستورات  رابا مردم افزایش دهد. در امتداد انجام  

 . بهتری داشته باشید

توانند ضامن   یم. آنها  شما خوب هستند ی برا یلیخ ،ها ی وه ها و سبزید. میوه باز کنیرا با مصبح تان  •

باشند  یسلامت نوع م  !شما  با یک  را  مانند موز، سیهر روز صبح  یا گلابب،  یوه  آغاز    یپرتقال، هلو، 

 .دیکن

د از خواب  یر خورشیتصو  ی تماشا  ی د و برایم کنیلحظات سحرگاه تنظ  ید ساعات خود را رو یکن  یسع •

   د.یزیبرخ
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مشخص کنید که  بدهید.خود را با حرکت بدن و ذهن انرژی  صبح  شروع  .دن خود را حرکت دهید  ب •

لازم نیست پیچیده ، طولانی یا   .چه نوع ورزشی برای شما مناسب است و آن را برنامه ریزی کنید

باعث جریان خون شما شده و به آرامش هرگونه  ،شدید باشد ، اما داشتن نوعی فعالیت بدنی در صبح  

می توانید هر نوع ورزشی را که روزانه انجام می دهید تغییر  حتی   .گوی ذهنی کمک می کندو   گفت

 دهید تا روال زندگی شما جالب باشد

کنید  با • شروع  گرفتن  خودمراقبتی  نظر  برای    .در  و تلاش  کردن    وقت  خودمرتب  ایجاد    ،ظاهر  به 

نفس به  کند  تان  اعتماد  می  بشویید .کمک  را  خود  صورت   ، بگیرید  را  دوش  خود  های  دندان   ،

مسواک بزنید ، نخ دندان بکشید ، موهای خود را شانه کنید ، برای تحت تأثیر قرار دادن لباس خود و  

  ، سایر عادت های بهداشتی و نظافتی که باعث می شود احساس خوبی در مورد خود داشته باشید 

این ممکن است شامل انتخاب لباس های شب قبل شما باشد )به خصوص اگر صبح   .استفاده کنید

هر چیزی که باعث می شود احساس کنید از سلامتی خود  ،وقت کافی ندارید( یا اتو کردن لباس ها  

 .مراقبت می کنید ، ظاهری زیبا دارید و احساس اطمینان می کنید

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

د. از  یباشآزاد    یریگمیتصم  ید اما برا یتان گوش ده  یدرون  یبه ندا.دیگوش ده  تان   به قلب و روح  •

 د.یند چه بکنی گران به شما بگوید دید. اجازه ندهیتان استفاده کنزهیغر

رسانی به   روش خوبی برای آب،نوشیدن یک لیوان آب صبح بعد از ساعت ها  !ب گرم ، شروع تازه  آ •

، آب نصف یک لیمو )یا یک لیموی کامل( را  زدن  د.بعد از مسواکآب گرم با لیمو بنوشی .بدن است

در یک لیوان بزرگ آب ولرم بچکانید و بنوشید. این یک ترفند سالم است که این مزایا را برای شما  
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چون لیمو حاوی مقدار  .شود لیمو باعث پاکیزگی و تحریک کلیه و کبد میآب:به همراه خواهد داشت

بCزیادی ویتامین   برابر سرماخوردگی مقاوم شود اعث میاست،  در  تان  بدن    ، لیمونوشیدن آب .شود 

قلیایی می قلیایی خون را  کافی نداشته باشد و در نتیجه اسیدی باشد،    یکنندهکند. وقتی بدن مواد 

استخوان از  را  مواد  بافت  این  یا  و  می ها  حیاتی  آنتی.گیرد های  آسیب  خواص  از  لیمو  اکسیدان 

از  .سازی پوست کمک خواهد کرد کند که در نتیجه به شادابی و جواند جلوگیری میهای آزا رادیکال

یک نی برای نوشیدن آب و لیمو استفاده نمایید تا از مینای دندان تان در برابر اسید موجود در لیمو 

   د.یمحافظت کن

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

 شود.  یش آرامش میو افزا  )فشار روحی(کاهش استرس

(  … د، تنفر و  یت، ترس، تردی)عصبان  یشه افکار منفی پاک کردن ر  یبرا.دیتان را پاک کنیفکار منفا •

  ی لید. ممکن است در آن لحظه خین کنیگزی را با یک فکر مثبت جا  یهر فکر منف !دیوارد عمل شو

خوب باش  یحس  وقت،د  ینداشته  چ  یاما  کن  یزهایبه  فکر  حالیخوب  مطمئناً  شد.    د  خواهد  بهتر  تان 

 . دیرا درون خود نگه ندار ید و احساسات و افکار منفیلبخند بزن

د.  یازمند کمک کنید. به افراد نیتان شروع کنهی د. از همسایگران خدمت کنیغ به دیدریب.دیکن  کمک •

 . کندیز کمک میگران نیبلکه به رشد دد، یباش یشود انسان بهتریکمک کردن نه تنها باعث م 

ت کردن و آزار  ید. اذیر یبه خودتان سخت نگ  یلید. خیتمرکز کن،بر افکار و اتفاقات خوب  .دیمثبت باش •

د و مثبت عمل  ید، مثبت حرف بزنید. مثبت فکر کنیباشندارد. مثبت  یادهی چ فایرساندن به خودتان ه

  !دینیوان را ببیمه پرُ لیشه نید. همیکن
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شود بهتر  یتان را جوان و شاداب کرده و باعث م  از با خدا، روحیو راز و ندعا.دیتان را پاک کن  ذهن •

 .دیتمرکز کن

د. به  یداشته را آزاد کن  تان کرده و شما را عقب نگهاحاطه  یقبل  یها خاطر شکسته  که ب  یمنف  یانرژ  •

 .آوردیش میتان پ یبرا  ید که زندگیبرو یزیاستقبال هر چ

باشیدب • اندازه کافی خواب راحت داشته  از عملکرد   ..ه  تا  است  ، بدن شما در تلاش  در طول خواب 

در واقع ، خواب چنان نقشی حیاتی در   .سالم مغز پشتیبانی کرده و سلامت جسمی شما را حفظ کند

ستی جسمی ، وضوح ذهنی و کیفیت زندگی شما ایفا می کند که کمبود خواب مداوم )میزان آن  بهزی

ساعت خواب آرام هر    8تا    6به تناسب افراد متفاوت است ، اما به طور معمول این به معنای کمتر از  

 .بر سلامتی شما بگذارد بدی می تواند تأثیرات  ( شب است 

 .ال زیاد شنیده اید که صبحانه مهمترین وعده غذایی روز استک صبحانه سالم بخورید به احتمی •

وقت خود را برای صرف صبحانه سالم )پروتئین های بدون چربی ، چربی های سالم و  هنگامی که  

بیشتری خواهید  ول روز و توانایی تمرکزغلات سبوس دار( اختصاص می دهید ، انرژی بیشتری در ط 

حذف صبحانه به اضافه وزن منجر  .ساس گرسنگی خواهید کرددر طول روز کمتر اح  .همچنین  داشت

 .خواهد شد

نکنید • با  آورید و مجبور هستید کارهایها وقت کم می  گر معمولا صبح  ا.عجله  را  انجام    عجلهتان 

واب برخیزید، به  دقیقه زودتر کوک کنید تا با آرامش بیشتری از خ  15دارتان را  دهید، ساعت زنگ  

 تان را چک کنید.بتوانید برنامه روزانه  گوش دهیدوملایم موسیقی به نرمی ورزش کنید،

https://www.alamto.com/duas
https://www.beytoote.com/psychology/zendegi-behtar/day-good.html
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 . دین کار را انجام دهید، شب قبل ایکن یز یروزتان برنامه ر  ید برایخواه یاگر م •

که   ی انید با جریاوقات با  ید. گاهینگاه کن یمثبت در زندگ  یزیعنوان چه ر ب ییبه تغ.دیر باشیپذانعطاف •

 د.یروبش یست پاش از شمایپ

 د. ی د. با خود صادق باشیمسئول رفتارها و اعمال خودتان باش.دیخود را حفظ کنکنترل   •

د. هر تلاش را یک دستاورد ین کنییتان تع  یها و استعدادهاییمتناسب با توانا  یاهداف.دین باشیواقع ب •

 د. یریدرنظربگ

د. با آنها  یخودتان باشد  یکه در حضور آنها بتوان  ید؛ دوستانیدا کنیپ  یواقع  یدوستان.دیکن  ی ابی  دوست •

 .دیک شویان با آنها شر تی هاد در لذتید تا بتوانیبرو یشتری ب یبه جاها

شما    یزندگ  یتان معنا و مفهوم دهد. معنا  ید که به زندگ یدا کنیرا پ  یز یچ.دیابیرا در  ی هدف زندگ •

ه آن تلاش  دن بی رس  ید و برا ین کنییخودتان هدف تع  ید. برا یکنین مییاست که خودتان تع  یزیچ

 .دیکن

ن  ی، مهم تریگریقبل از پرداختن به هر کار د  ،ید که هر روز بدون وقفه و تنبلیخودتان را موظف کن •

  د.یکار را شروع کن

ببرید  ید. از همراهیمهربان و مودب باش • با    ییهانه تفاوت،د  ینیآنها را ب  یهایخوب.دیگران لذت  که 

 .د با شما رفتار کنندید که دوست داریبا همه رفتار کن ی طور د ویگران را قضاوت نکنیشما دارند. د

د و  یرسند د  یمخود    یکه به خواسته ها  ید. پژوهش ها ثابت کرده است افرادیدتان را عوض کنید •
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 دهند.  یر مییتوانند انجام دهند، تغ  یدرک خودشان را نسبت به آنچه م

 .اهمیت باشدتان بی برای های دیگران ها و قضاوتخودتان باشید. حرف •

تان   ، خشمبیماریتر از آن است که با پشیمانی و حسرت زندگی کنید. برای جلوگیری از زندگی کوتاه •

 .زاد زندگی کنیدآ را فروکش دهید و سبک و 

ببر • لذت  حال  زمان  طور .دیاز  را  روز  آخریکن  یزندگ  یهر  انگار  زندگید  روز  امروز    ی ن  است.  تان 

شما  یاهیهد زندگ ابه  فرصتتی موقع  یست.  و  هد  یادیز  یها ها  شما  به  میرا  زمان،دهد  یه    ی اما 

د.  یداشته باش  یدرست  ی ها د که انتخابیاستفاده را ببرن  یشتریکردن خود ب  ید از فرصت زندگیتوانیم

زندگ هرلحظه  ببر   یاز  شروعیهرروزم.دیلذت  رو یپ،  ییهاباانتخابتازه    یتواند  پس  باشد.تان    یش 

 د؟ یمنتظر چه هست

 ! بیشتر گوش دهید، کمتر حرف بزنید •

  ی اما در حال زندگ  ،دین کنیینده هدف تعیآ  ید، برا یریاز گذشته درس بگ!یک روز تازه است.   ،هر روز •

 .دیکن

ن  یشادتر بودن ا  یدهد. راه ساید و آن را مرتب کنییایرون بید.از تخت تان بیتخت تان را مرتب کن •

  ی ن کار کوچک و با نظم دادن به زندگید. با انجام همیاست که هر روز صبح تخت تان را مرتب کن

میب باعث  یتوان یرون،  ایدرون خود شو آرامشد  کارِ بسید.  مین  با   یار ساده کمک  را  تان  کند صبح 

  .دینظم شروع کن

https://www.alamto.com/sleep/dream-interpretation-disease
https://www.chetor.com/37828-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%a2%d8%b1%d8%a7%d9%85%d8%b4-%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%d9%87-%d8%a8%d8%a7%d8%b4%db%8c%d9%85/
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های  • تان  پرده  دارید  اتاق  نگه  باز  است    .را  بدن  طبیعی  کردن  بیدار  برای  راه  بهترین  خورشید  نور 

سخت است که    می کند.به صبح را بسیار آسان تر    این امر انتقال شب .بنابراین از آن پنهان نشوید ؛

خود را تا حدودی  اتاق تان    پرده های    بنابراین خود را راحت کنید؛از تاریکی سیاه به نور شدید بروید

  .باز نگه دارید

برا.دیخودتان باش • باشیا   ی شجاعت لازم    ید! شما همانید. خجالت نکشید را داشته باشینکه خودتان 

گران  یکه د  یزید، پس چین هستید، همیان نداشته باشت  اگر اجتماع دوست  ید. حتید که هستیهست

چون  ،د  یکه دوست دار   انجام دهیدرا    ی کارادامه دهید.تان را    ی د و زندگی کنند را فراموش کنیفکر م

زندگیسازیشما همان است که خودتان م  یزندگ به خود شماست. ه  ی د.  گر  یچکس دی شما متعلق 

 .دارد یز به خودتان بستگیمه چپس هکند؛ یشما را زندگ یخواهد زندگینم

 منابع مورد استفاده: 

 م یآس  نشر ،1389،چاپ اول، ید عرفانی،وحیجاده سبز زندگ-1

 نی،انتشارات به آفر 1384،چاپ اول،ید عرفانیستن،وحیهنر شاد ز-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 

../How%20to%20live%20a%20good%20life
http://www.wikihow.com/
../لیست%20مقالات%20ارسالی%20برای%20آقای%20گلشنی(خانم%20پیوندی%20)،جهت%20با%20گذاری%20%20و%20نصب%20در%20سایت%20جدیدم،تاریخ%20شروع99-8-%2013به%20بهانه%20میلاد%20پیامب(ص)و%20امام%20صادق(ع)/لیست%202/How%20to%20start%20over%20and%20have%20the%20life%20you%20want
../لیست%20مقالات%20ارسالی%20برای%20آقای%20گلشنی(خانم%20پیوندی%20)،جهت%20با%20گذاری%20%20و%20نصب%20در%20سایت%20جدیدم،تاریخ%20شروع99-8-%2013به%20بهانه%20میلاد%20پیامب(ص)و%20امام%20صادق(ع)/لیست%202/How%20to%20start%20over%20and%20have%20the%20life%20you%20want
http://www.wikihow.com/
http://www.bakadesuyo.com/
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7- 10 Morning habits to start your day of right, Melissa Eisler, 2019, 

(https://chopra.com) 

8-13 Morning habits to start your day right, Balance Team, My 

Balance Meals,( https://blog.mybalancemeals.com) 

9-Nine morning habits to start the day right, Marelisa, 

(http://daringtolivefully.com) 

10-20 Productive ways to start your day, Gerald Ainomugisha, 6Q, 

2021, (https://inside.6q.io) 

 

 

نده و پژوهشگر در حوزه سلامت  سی،نوید عرفانین:وح یترجمه وتدو  

09126128851از: یشماره تلفن در صورت ن  

v.erfani @yahoo.com 

- 

https://chopra.com/bio/melissa-eisler
https://chopra.com/
https://blog.mybalancemeals.com/author/sydney/
../My%20Balance%20Meals
../My%20Balance%20Meals
https://blog.mybalancemeals.com/
http://daringtolivefully.com/
https://inside.6q.io/author/gerald-ainomugisha/
https://inside.6q.io/
https://inside.6q.io/

