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 به نام خدا 

 همچون کوه استوار باشید...!!! 

شرایط  ایستادگی و مقاومت در برابر  موثر  روش های 

 در زندگیدشوار،

 

  هميشه سعي كنيد شادي و خنده ،جزء اولويت هاي تان قرار بگيرند 

امروز من شاد و "هر روز صبح به خود بگوييد:    .و هيچ وقت شادي تان را به تعويق نيندازيد

. با يک لبخند به استقبال صبح برويد و هميشه خوشحال و خندان باشيد! اگر  سلامت هستم 

نباشيد.  امروز  همين  از  چرا  باشيد،  خوشحال  و  شاد  بگيريد  تصميم  روزي  يک  است  قرار 

 3بنابراين با خنده به استقبال روز جديد برويد. 

به هدف خود، ممکن است مجبو  ايمان داشته باشيد.  انبه خودت  رسيدن  ر  براي 

راهبردهاي زير   .باشيد به طور مداوم خود را براي طفره رفتن از موانع تحت فشار قرار دهيد

اندازد   از چالش هايي كه زندگي بر سر شما مي  ماندن  افراد   انتخاب كنيد:را براي زنده  از 

 .تان مانند اعضاي خانواده، دوستان، همکاران يا مربيان الهام بگيريد  مثبت انديش اطراف 

كنكتاب   تقويت  را  خود  نفس  به  اعتماد  تا  بخوانيد  را  انگيزشي  خود  هاي  اهداف  روي  يدو 

 6.تان منحرف كنند هرگز اجازه ندهيد چالش ها شما را از اهداف متمركز بمانيد. 

اين    كلمات خوب و شادي بخش بر زبان آوريد.  به  بزنيد.  شاد  حرف هاي 

توانيد شاد باشيد. از ديگران با تبسم  ترتيب بدون اين كه متوجه شويد باور مي كنيد كه مي  

 3و بيان جمله اي دلنشين استقبال كنيد. 
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اگر نقاط ضعف خود را شناسايي كنيد، مي توانيد   از توانايي هاي تان آگاه باشيد. 

نقاط   آنها را به ويژگيهاي مثبت تغيير دهيد. به همين ترتيب چنانچه  آنها كار كنيد و  روي 

ت مي  بشناسيد،  را  خود  و  قوت  قدرت  نهايت  كه  گيريد  كار  به  اي  گونه  به  را  آنها  وانيد 

 17( 80استعدادشان آشکار شود.) ص

 

. هرگز به شتاب  خالصانه آرزومند زندگي سرشار از آرامش و آشتي باشيد 

 3و ترديد، اجازه ندهيد بر اوقات گرانبهاي عمرشما،به ويژه در شرايط فعلي تان چيره شوند.

به موفقيت    به    .ت قدم باشيدثاب ،تا رسيدن  را  رويايي  هر  بتوانيد  اينکه  براي 

تان  واقعيت تبديل كنيد بايد حتي با وجود شکست، اتفاقات غيرمنتظره و خبرهاي بد، در راه

خودساخته و موفق  تان دست نکشيد. اين خصوصيت تمام افراد  ثابت قدم باشيد و از اهداف

 9.است

انع رو به رو شده، آن ها  هميشه بايد آماده باشيد تا با مشکلات و مو 

. اجازه ندهيد فکر مشکلات و شکست، ذهن تان را آزار دهد. بهتر است خود كنيدرا حل  

 3را در همه شرايط شاداب و خندان نگه داريد!

 

كند.  ورزش كنيد.    مي  نشاط كمک  و  شادابي  افزايش  به  فعاليت  ورزش  نوعي  داشتن 

، حتي ورزش ملايم و ساده، نقش بسيار  بدني منظم و مرتب ،با توجه شرايط جسماني تان

 3تعيين كننده اي در حفظ سلامت، نشاط و شادابي تان دارد. 
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آغاز كنيد.   مثبت  با ذهني  را  داشته    روزتان  خوبي  شروع  روزتان  كه  آن  براي 

تان بسيار مهّم است؛ به هر حال روزتان را با ذهني مثبت آغاز  باشيد، در نظر گرفتن حالت 

 3نماييد.

گاهي اوقات ممکن است به سختي از عهده    .افت كمک خجالتي نباشيداز دري 

برآييد تنهايي  به  ديگراني    . نشويد  )فشار روحي( هرگز دچار استرس .يک موقعيت سخت  از 

كنند،  كه را درک  توانند مشکل شما  بگيريدمي  آن  .كمک  به شما    نظرات  ها ممکن است 

از زاويه ديگري به مشکل نگاه كنيد اگر كسي در   .ر پشتيباني مهم است ه  .كمک كند تا 

هاي سخت از شما حمايت عاطفي كند، ممکن است قدرت ذهني خود را براي برگشتن  زمان

 6.را ضعيف نمي كندشما  ،پس كمک خواستن. دوباره به دست آوريد

باشيدمراقب     تان  هموارهافکار  باشيددر  .   افکاري  تواناييمراقبت  تان    هاي  مورد 

م ايجاد  ترديد  و  و  شک  توانايي  در مورد عدم  بيشتر  را  افکاري كه شما  يا  و  كند  ضعف  ي 

را قطع مي كنند   تان را از بين برده و پيوند شما  توازن،  گونه افکار  . اينمي كشاند   استعدادتان

 17( 76)ص د.هماهنگي پيدا كني، خود و نمي گذارند با اراده

ن نوع افکار اجتناب ورزيددد و به آرامي از كار كردن به اي  به افکار منفي اعتنا نکنيد. 

 3.ها را با افکار شادي بخش و سازنده ،جايگزين كنيد آن

از خود    .فشارهاي روحي را از خود دور نماييد  را  كنيد فشارهاي روحي  سعي 

ار روحي بسيار لازم   دور نماييد و بخنديد. روزانه مقداري خوش بيني و خنده ،در مبارزه با فش

 3ترين راه هاي كاهش فشار روحي است. ،يکي از موثر است. خنديدن
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كنيد.  شروع  نو  از  نشديد،  موفق  مشکلي    اگر  هر  حل  براي  است  ، ممکن 

دهند ها و مسائلي را نشان ميهاي آزمايشي اغلب شکافحلتکرارهاي متعدد لازم باشد. راه

ديدگاه از  و  بررسي  طريق  از  نشدهكه  پرداخته  آن  به  مختلف  ميهاي  عاند.  به  قب  توانيد 

مي توانند       اندازي كنيد. راه حل ها  اي را كه قبلاً ذكر شد، مجدداً راهبرگرديد و هر مرحله

 8.تکامل يافته و بهبود يابند

،برداشتن ياس و جايگزين كردن    نااميدي را از خود دور كنيد.  نااميد  بر  راز غلبه 

پادزهرهاي  الم ترين  اميدواري و شادي به جاي آن است.خنده و نشاط، مي تواند يکي از س

 3،ازهمين حالا امتحان كنيد! بنابرايننااميدي و ناكامي باشد.

بپذيريد كه اكنون كجا هستيد و آنچه داريد. اين زندگي شماست،   بپذيريد و رها كنيد. 

استرس،   تا  كند  مي  كمک  شما  به  آن  پذيرش  است،  موقتي  كه  حالي  در  زمان.  اين  در 

 5 اضطراب و ترس را رها كنيد.

نگذاريد، چيزهاي كوچک    وفان خشم تان را مهار كنيد!ت  نرويد.  در  از كوره  زود 

احساس كرديد  باشيد. هنگامي كه  آرام  برخوردها،  كند. كوشش كنيد در  ،شما را خشمگين 

و    شما را آماده دعوا  ،ايستيد. خشمگين شدن  سخن گفتن باز  خشم بر شما غلبه پيدا كرده، از

   3رت را با شادي و آرامش پر كنيد. كند. جاي خشم و نفدشمني مي 

تجربه آموزنده اي    "عبارت   !كلمات منفي را از خزانه لغات خود پاک كنيد 

عبارت  "است جايگزين  است  "را  عبارت    "وحشتناک  مسئول هستم"كنيد.  كاملا  را    "من 
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نه تنها عزت نفس شما را    ها  بسازيد و ... به اين ترتيب آن  "اشتباه از من نيست"جايگزين  

 9مي كنند نيز تغيير مي يابد. بلکه شيوه اي كه ديگران با شما رفتار  افزايش  مي دهند،

رو مي شويد، يک  ه  ب   وقتي با چالش خاصي رو  مشاهده كنيد و تصميم بگيريد. 

هنوز   كه  است  مهم  اگرچه  كنيد.  ريزي  برنامه  تا  بگيريد  فاصله  خود  احساسات  از  قدم 

مي خواهيد هنگام تصميم گيري در مورد نحوه عمل كردن،  احساسات خود را احساس كنيد،

 5.تا حد ممکن عيني باشيد

بياييد!  بيرون  تان  ذهن  خانه  تاريک  از  از  ترس  دهيم  اجازه  كه  است  آسان 

دارد باز  مان  روياهاي  و  اهداف  به  دستيابي  از  را  ما  تسليم   .شکست  ترس  اين  به  وقتي 

با اين حال، براي از بين بردن ترس   .دهدر قرار ميشويم، اعتماد به نفس ما را تحت تأثيمي

 2. از شکست، بايد اعتماد به نفس خود را تقويت كنيم

بيرون آمدن از پيله    ! شخصي خود بيرون بياييد و اجتماعي باشيد از پيله 

خود      از  رضايت  تر  مهم  همه  از  و  بردباري  خلاقيت،  افزايش  باعث  بودن  اجتماعي  و  خود 

 3نيستيد روزهاي خوش زندگي  تان را نابود كنيد.مي شود. مجبور 

بردباري در همه شرايط زندگي، كليد شادماني است. آرامددش و   .بردبار و شکيبا باشيد 

خونسردي خود را هميشه حفظ كنيد و اجازه ندهيد كه عصبانيت شما،به خصددوص در انجددام 

وح و خونسددردي بددراي كارهاي تان آشکار باشد. بهترين وسيله حفظ اعصاب و حفظ تعادل ر

راه   ،لازم است كه براي سازگاري با موقعيددت هدداي پددر مخدداطره  3ما، اين است كه بخنديم!

 . هنگامي كه شما يددک هدددف درسددت را انتخدداب كرديددد،انتخاب نماييدنرمش و بردباري را

 10وقتي چنانچه احتمال آن تنها يک درصد باشد نبايد نااميد شويد و كار را رها سازيد.
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سعي كنيد به جاي اينکه ليوان نيمه خالي  خوش بين باشيد.  پر ليوان را ببينيد!  نيمه 

باشد پر  نيمه  ليوان   ، احساس    9باشد  دليل  به  را  خود  تا  كنيد  نگاه  مثبت  ديد  با  زندگي  به 

  3متعجب سازيد. تان خواهد شد ،انرژي و خوشحالي بسيار زيادي كه نصيب

دزندگي منهاي اضطراب!  اضطراب،  جاي  به  به  را  خود  افکار  بيزاري،  و  لتنگي 

نشاط،   افزايش  و  اضطراب  كاهش  راه  بهترين  كلي  طور  به  بسازيد.  متمايل  شادي  سوي 

 3آرامش است.

زرد،نارنجيرنگ!زندگي تان را نوراني كنيدا، بارنگ ه     ،   روشنو  بنفش  يا   هاي 

هايي  اسيا پوشيدن لب  ،آميزي ديوارهاي محيط زندگيكنند و رنگاحساس فرد را خوب مي

 3.ها براي شادابي و سرزندگي موثر استبا اين رنگ

مي توانيد  به دليل ترس از شکست، يا حتي ترس از تصميم گيري،    يد.بزرگ فکر كن 

اما، براي به دست آوردن چيزهاي بزرگ   .به راحتي به خودتان اجازه دهيد كوچک فکر كنيد

ه ممکن است پيش بيايد، هميشه فکر كنيد  با هر چالشي ك .باشيدخطر  در زندگي، بايد آماده  

به اين ترتيب، بيش از آنچه تصورش را مي كرديد به دست   .و روياهاي بزرگ داشته باشيد

 5. سعي كنيد افکارتان در مسير خودتان قرار نگيرد. خواهيد آورد

اميدي و احساس ناكامي به شما غلبه    هرگز اجازه ندهيد روحيه نا 

موفق بوده ايد و اميدتان را از دست داده ايد، سعي كنيد   ها و بارها نااگر در زندگي بار   كند.

يک هدف كوچک پيدا كرده و در راه رسيدن به آن تلاش نماييد. اين هدف بايد منطقي و  

در دسترس باشد تا شما با كمي سعي و كوشش بتوانيد موفق شويد. شما شديدا نياز به يک  
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د باشد،  فرد  موفقيت هر چقدر هم كه كوچک  باشد كه يک  واريد.يادتان    ،موفقخودساخته 

فراهم   دغدغه  بي  زندگي  او  براي  ديگران  ندارد  انتظار  و  است  خويش  زندگي  دار  عهده 

 9د.نماين

و   . احساسات را كنترل كنيد  تفکر  بر  تواند  مي  اوقات  گاهي  استرس  يا  احساسات 

بگذارد تأثير  ما  الش  .قضاوت  تحت  را  شما  ذهن  اينها  ندهيد  دهداجازه  قرار  بيشتر   .عاع  در 

سعي كنيد يک طرز فکر منطقي را   .موارد، مشکلات به بهترين شکل منطقي حل مي شوند 

كند اعمال شما حکومت  بر  شما  ذهن  دهيد  اجازه  و  كنيد  را   .اتخاذ  خود، مشکل  ذهن  در 

بررسي كنيد و سپس قبل از اقدام، مراحلي را كه براي حل اين وضعيت لازم است شناسايي 

اگر متوجه شديد كه بيش از حد احساسي داريد، براي لحظه اي مکث كنيد و اجازه   .دكني

شويد  آرام  ابتدا  چالش .دهيد  فرصت    ،از  آن  به  ديگر  روز  يک  شايد  و  كنيد  نشيني  عقب 

 8د.بدهي

وقتي اعتماد به نفس ماكم مي شود.فقط ضعف هاي  به نقاط قوت خودتوجه كنيد. 

تباهي، بي عرضگي ما براي مان ثابت مي شود. بايدخود را  خودرامي بينيم و گويي با هر اش

بالا ببريم، نه به اين معني كه فخرفروشي و خودنمايي كنيم،بلکه به اين معني كه كاملا به  

 9خودمطمئن باشيم .با توجه به نقاط قوت تان ،خود را از افسردگي نجات دهيد. 

راه حل مورد   براي رسيدن به  اي  به عنوان پلهاز اشتباه هاي  خود   

كنيد  تاننظر صدها   .استفاده  جاي  به  ايد،  گذرانده  نتيجه  بي  را  گزينه  صدها  اگر 

 8. پيدا كرده ايد ،شکست، صد راه براي انجام ندادن كاري
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به زندگي خود احترام بگذاريد. كار خود را به خوبي انجام    قدر زندگي تان را بدانيد. 

موفقيت و افتخار خواهيد كرد. به خود ايمان  دهيد و يقين داشته باشيد كه احساس نشاط،  

 3داشته باشيد.

هميشه بايد از    ، تغيير . براي رفع مشکل خود به افراد ديگر وابسته نباشيد 

نياز  خودتان   به همين چيز  بر چالش هاي زندگي  تنهايي شروع شود. غلبه  به  با  و  اما  دارد 

د مشکلات خود را حل كنيد  شما تنها فردي هستيد كه مي تواني  اندكي فکر آرامش بخش.

 7.قدرت پيدا كنيد  ،اما انتظار داريد در غيرمنتظره ترين مکان ها

آنچه مي دهيد همان چيزي  "ضرب المثل قديمي مي گويد:    .يدبه ديگران كمک كن  

شناسيد كه ايد يا براي كسي كه مياگر موقعيتي را پشت سر گذاشته ".است كه مي گيريد

كمک به ديگران   "!هايي داريد، حتما كمک كنيدگذارد توصيهدوران سختي را پشت سر مي

آن  براي  تنها  احساس    نه  خودتان  تا  كند  كمک  شما  به  تواند  مي  بلکه  است،  سودمند  ها 

 5.خوشبختي كنيد

مقا   باشيد.آمادگي  داشته  را  ناملايمات  با  ذهني    بله  نظر  از  را  خود  چنانچه 

عتماد و نيرويي در شما ايجاد خواهد شد، كه  براي بدترين پيشامدهاي زندگي آماده كنيد، ا

 9رو شويد. ه مي توانيد با رويدادهاي ناگوار روب 

بوده   در تصميم هاي  اشتباه  بفهميد كجا  و  كنيد  فکر  گذشته خود 

اما مي دانيد چه چيزي    ،اينکه بتوانيد بر چالش هاي زندگي غلبه كنيد عالي است .است

فقيت ها و هم از تقريباً شکست ها درس بگيريد. با  تر است؟ زماني كه شما هم از مو   بزرگ
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با  اشتباهي را كه براي    يد انجام دهيد اين است كه تصميم هاياين حال، اولين كاري كه 

مستحق اين بدبختي گرفته ايد، دوباره ارزيابي كنيد تا اين نوع چالش ها دوباره به سراغ شما  

 7. نيايند

اين نتيجه رسيديد چه كاري را بهتر انجام مي  وقتي كه به    با شور و شوق كار كنيد. 

دهيد و از چه كاري لذت مي بريد، بايد با تمام وجود به آن بپردازيد. موانع را از ميان برداريد  

  : بدون اشتياق ايجاد نشده    ،هيچ چيز باعظمتي"و كاملا متعهد شويد. امرسون گفته است 

 9 "است.

ها    ادت هايي را كه عمري به آنعبر ناهمواري ها و سختي ها چيره شويد.   

آوريد.   به وجود  نفس  به  اعتماد  در خود  و  دهيد  تغيير  ايد  بوده  نترسيد،  9دچار  ها  از سختي 

با خونسردي و آرامش وضعيت را به طور منطقي بررسي كنيد و تمام زواياي آن  رابا    بلکه 

 11ت كنيد. داشته اند، مشوردقت بسنجيد.با متخصصان وافرادي كه گرفتاري مشابه شما

هرگز اجازه ندهيد كه منفي ها شما را    .هرگز در دلسوزي به خود غرق نشويد 

 9تحت تاثير قرار دهند و هرگز فکر نکنيد كه اين پايان دنياست. 

كنيد.    قوي  را  موجب  اراده خود  زندگي  در  ارادگي  بي  و  رويي  كم  ترس،  ضعف، 

 9شکست و ياس مي شوند، از اين  حالت ها دوري كنيد.  

بسياري از مردم پس از شکست احساس نااميدي مي كنند، در   !دتان مطالعه كنيد خو 

حالي كه بسياري ديگر از شکست ها به عنوان فرصتي براي يادگيري و بهبود خود استفاده 

در چه زمينه هايي    مرتکب شده ايد؟  چه اشتباه هايي  شما در كجا مناسب هستيد؟ .مي كنند
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يادگيري در مورد خود، مي توانيد شکست هاي خود را به    با كاوش عميق و   كمبود داريد؟ 

درس هاي ارزشمند زندگي تبديل كنيد و از دانش به دست آمده براي رسيدن به اهداف خود 

 .16استفاده كنيد

به نقاط قوت خود، كارهايي كه مي توانيد به خوبي انجام دهيد و  

فکر كنيد و اينکه  به محدوديت هاي خود   .چيزهايي كه دوست داريد فکر كنيد

با   .ها محدوديت هاي واقعي هستند، يا خود تحميلي  آيا آن عميقاً در خود كاوش كنيد، و 

 2.داعتماد به نفس بيشتري بيرون خواهيد آم

گاهي . زماني را به تنهايي و به دور از هياهوي دنياي بيرون بگذرانيد  

يد، نه فقط براي فکر كردن،  اوقات، بهتر است تنها باشيد و در سکوت تنهايي غوطه ور شو

  "زمان تنهايي "تان از هياهوي دنياي بيرون. اين    بلکه براي تازه كردن و شارژ كردن ذهن 

تواند به شما كمک كند محيطي بدون استرس و فشار داشته  نامند، ميكه ديگران آن را مي

 7.باشيد تا فقط با خودتان فکر كنيد و با خودتان باشيد

يا تلاش    .ت هاي خود را بپذيريدياد بگيريد كه شکس   ها  از شکست  فرار 

تان را تا حد    مصمم باشيد، تلاش  .ها، هرگز چيزي به شما نمي آموزد   براي اجتناب از آن

فراتر از منطقه آسايش خود برويد. راه   13!تان درس بگيريد  امکان بکنيد و از شکست هاي

رو شويد فکر نکنيد و با  ه  ن روببه طرد شدني كه ممکن است با آ  هاي جديد را كشف كنيد. 

طور كه در زندگي به    همان .اين واقعيت كنار بياييد كه شما نيز ممکن است شکست بخوريد

كه شکست   شد  خواهيد  متوجه  رويد،  مي  است ،جلو  زندگي  از  بخشي  زودتر  .صرفاً  چه  هر 

خو كامل  پتانسيل  به  زودتر  كنيد،  تلقي  يادگيري  هاي  فرصت  عنوان  به  را  ها  د شکست 
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رسيد نکنيد .خواهيد  تلقي  شکست  نشانه  را  و   .شکست  شکست  از  اجتناب  كه  حالي  در 

است غيرممکن  كامل  طور  به  آن  از  مي  . جلوگيري  نرم  پنجه  و  با شکست دست  هنوز  اگر 

مهم  .مي كنيد هيچ چيز كمک كننده نيست، از كمک حرفه اي نترسيد   كنيد و احساس  

يد، هرگز فراموش نکنيد كه افرادي وجود دارند  نيست چقدر ممکن است احساس ناراحتي كن

ت  شکس   16شما كمک مي كنند تا بر شکست غلبه كنيد و به زندگي خود ادامه دهيد    كه به

هاي خود را بپذيريد. پذيرفتن شکست ها به معناي احساس گناه نيست، بلکه شکست را مي  

   9توان مرحله اي براي پيروزي بعدي دانست.

خوش  افراد  شويدبا  دوست  انسا.بين  با  مثبتندوستي  تواند  مي  ، انديشهاي 

ايدهالهام در زندگيبخش  باشد.افرادمثبتهاي زيادي  معمولا در زندگي كاري و  ،انديش  تان 

موفق خود  اجتماعي  خوشروابط  دوستان  پيداكردن  هستند.  را  ،بين  تر  شما  ،به  شادي 

 3.كندبيشتر ميخصوص در شرايط فعلي تان 

كنيد.  زندگي  پيرو پيروزمندانه  جايافرادي  به  كنندكه  مي  زندگي     اينکه  زمندانه 

منتظر   ،  پذيرش مسئوليت هامنتظر كمک ديگران باشند،خود به ديگران كمک مي كنندودر

 9درخواست و پيشنهاد نمي شوند، بلکه داوطلبانه به سوي آن مي روند.

داريد.  نگه  زنده  خود  در  را  يادآ  اميد  كه  با  انيشتين  آلبرت  معروف  جمله  وري 

رو  ه  روح هاي بزرگ همواره با مخالفت هاي خشونت آميز ذهن هاي ميانه حال روب  "گفت: 

 10اميد را در خود زنده نگه داريد. "هستند.

نه، با غرق شدن در الکل و گم شدن خود در   .با سکوت و تنهايي دوست شويد 

حل را  خود  مشکلات  تفريح،  و  مهماني  آغوش    هياهوي  در  با  ما  اوقات،  گاهي  كنيد.  نمي 
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از   توانيم  مي  سکوت،  در  زيرا  يابيم.  مي  زندگي  سوالات  به  را  خود  پاسخ  سکوت  كشيدن 

 7.آرامش لذت ببريم و در آرامش، حکمت واقعي را مي يابيم

انديشه هاي مثبت به  انديشه هاي منفي رادور بريزيد.  همواره درحال جايگزيني 

 9باشيد. جاي انديشه هاي منفي 

با خودتان مهربان باشيد و مطمئن شويد كه دائماً  .دبه خودتان خيلي سخت نگيري 

ها در ما وجود  ن و بدترينبراي نشان دادن بهتريها،به خود يادآوري مي كنيد. چالشاين را  

خصوص اگر مورد دوم    كنار ما حضور ندارند، بهبيشتر مواقع، مردم براي ماندن دردر  دارد و

بگي زمانقرار  آن  در  ميريد.  فقط  ما  كس  ها،  هيچ  به  و  باشيم  وابسته  خودمان  به  توانيم 

 7 ديگري.

دهد.  آزار  را  تان  ذهن  مشکلات،  فکر  ندهيد  خود    اجازه  مشکلات  به 

همچون يک آزمايش بنگريد. از سختي ها نترسيد. با خونسردي و آرامش وضعيت را به طور  

 10ا دقت بسنجيد. منطقي بررسي كنيد و تمام زواياي آن را ب

پرهيزكنيد،   جاهاز    اندازه  از  بيش  ،  طلبي  حد  از  زياد  طلبي  جاه  شمزيرا  ا  به 

ني و  آرماوآينده تان آسيب خواهدرساند. هر چه در زندگي جاه طلب ترباشيد رسيدن به مرز

 9براي تان مشکل خواهد بود.آنچه كه از خود توقع داريد،

با استراحتي  .محبت كنيد  انتاستراحتي عقلاني داشته باشيد و به خود  

كه به شدت مورد نياز است، خود را بيشتر دوست داشته باشيد. زندگي اغلب مي تواند خسته 
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كننده و همراه با موانع باشد، اين پتانسيل را دارد كه شما را از نظر عاطفي و رواني بشکند.  

 7.يداين كار را انجام بده،  همين الان يد، نفس بکشيد.استراحت كن

  شروع  كه  را  ي كار  كار،  در   ت يموفق  كسب   ي برا  !ديبزن   بالا  را  خود  يها  نيستآ 

  مهم   ،خود  شدن  عمل  وارد  و  نيآست  زدن  بالا.  ديكن  تمام  را   آن  شده  يمتيق  هر  به  ديكرد

 9. است

   و با اين كار شما را    اجازه ندهيد كه ديگران به جاي شما تصميم بگيرند 

ريز برنامه  بدون  و  برعبي خاصيت  واضحكنند.  و  با صداقت  و تصديق    ،  کس  تاييد  را  خود 

 10نماييد. تصميم بگيريد و روي پاي خود بايستيد. 

موانع در زندگي مي توانند طاقت فرسا و در بيشتر   .هرگز دست از تلاش برنداريد 

 7.مواقع پايدار باشند. با اين حال، هرگز دست از تلاش برداريد. اين آخرين خط دفاع شماست

برخي ممکن   .هر فردي در اين دنيا نقاط ضعف خود را دارد  .تنها نيستيد  بدانيد كه   

اما حقيقت اين است كه هر آنچه را   .است بهتر از ديگران آن را مديريت يا حتي پنهان كنند

سعي   .دتنها نيستي شما   .كه مي گذرانيد، ديگراني نيز هستند كه آن را پشت سر گذاشته اند

احساسات خود را بيان كنيد و نگراني هاي   .ارتباط برقرار كنيد  ،  كنيد با جامعه و شبکه خود

 5.را در تمام شرايط زندگي خود بيان كنيدتان 

گويد:  باشيد.روشن فکر  مي  قديمي  المثل  ضرب  اختيار  "يک  در  كه  ابزاري  تنها  اگر 

تبديل مي شود به ميخ  باشد، همه چيز  را   ".داريد يک چکش  كارها  روشي كه در گذشته 

چکش ممکن است   .داده ايد ممکن است هميشه براي همه موقعيت ها كارساز نباشدانجام  
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ها در چوب خوب باشد، اما نبايد از چکش براي    براي كندن ميخ ها از چوب و فرو بردن آن

ابزارهاي بهتري براي اين كارها   .برداشتن برگ ها يا باز كردن پيچ زنگ زده استفاده كنيد

ها    برخي از آن .هاي زيادي براي يک مشکل وجود داردحللب راهدر زندگي، اغ .وجود دارد

هنگامي كه با يک   .ها مناسب تر از ديگران هستند  برخي از آن .موثرتر از ديگران هستند

عجولانه   .رو مي شويد، تصور نکنيد كه از همان ابتدا پاسخ را مي دانيده  مشکل دشوار روب 

راه حل يا پاسخ، يک ثانيه توقف كنيد و زماني را    قبل از به كار بردن  .نتيجه گيري نکنيد

چيست مورد  در  واقعاً  سوال  يا  مشکل  بفهميد  تا  كنيد  باز   .صرف  احتمالات  همه  روي  به 

 8!همه چيز را يک ميخ فرض نکنيد .باشيد

ز مي كنيد و زياد  اگر معمولاً روي مشکلات تمرك  .روي راه حل ها تمركز كنيد 

يکي از    تمركز بر راه حل ها ، شود تمركز خود را تغيير دهيدپيشنهاد مي  شکايت مي كنيد،

 2.بهترين كارهايي است كه مي توانيدبراي اعتماد به نفس وحل مشکلات تان انجام دهيد

بگيريد  جشن  داريد  برمي  كه  را  كوچکي  هاي  گرفتن   .قدم  جشن  در 

نکنيد ترديد  خود  كوچک  هاي  بزرگ  ،پيروزي  مانع  يک  با  اگر  روب   حتي  هستيد.  ره  تر  و 

بار به خود يادآوري كنيد كه    اشکالي ندارد كه مراقب خود را رها كنيد و هر چند وقت يک 

 7.گرديدتر برميخوشحال باشيد. پس از آن، بهتر و قوي

اگر تنها چيزي كه مشکلات   .سعي كنيد تغيير در ديدگاه را در نظر بگيريد 

ي  ر اوقات، ما بيش از حد نگران چيزشما را زنده نگه مي دارد ديدگاه شما باشد چه؟ بيشت

دهد، مي  آزار  را  ما  كه  حفظ   هستيم  و  انديشي  مثبت  فقط  كه  باشيم  متوجه  اينکه  بدون 

 8يد.امتحان كن  يدرويکردي خوش بينانه تر مي تواند تفاوت را ايجاد كند. برو
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هر وقت در مورد دستيابي به موفقيت و توانايي هاي خود  افکارتان را بررسي كنيد. 

ديد پيدا مي كنيد، لازم است افکار خود رابه طوركامل بررسي كنيد،درغير اين صورت،اين  تر

 9افکار هميشه مانع موفقيت تان مي شوند.

پيروز شويد.  بر مشکلات  مشکلات    با كمک خدا  بر  توان  مي  خدا  كمک  با 

ع نباشيد، پيروز شد و زندگي  نيرومند و با طراوتي داشت.هيچگاه كمتر از اين، از زندگي متوق 

زيرا وقتي كه نيروي نهفته در درون شما فرا خوانده شود، از قدرت فراوان رويارويي توفيق  

آميز با هر گونه مشکلي برخوردار خواهيد بود. اگر ذهن خودآگاه خويش را از كلام و ايمان  

 10قدرتمند كتاب الهي پر كنيد، به طور يقين بر مشکلات خود پيروز خواهيد شد. 

بايد آن را   . براي هر شکست ، يک روش عملي ديگر وجود دارد  شويد!تسليم ن  فقط 

يا متفاوت براي رسيدن به    پيدا كنيد. اين باشد كه ممکن است راهي بهتر  درس شکست، 

 11. هدف شما وجود داشته باشد

 13افراد توانا و موفق را دور خود جمع كنيد. الگوهاي موفق بهره بگيريد.از 

  تان   ذهني    همه  كه ي  كار   هر  ديبدان.ديباش  داشته  مانيا  تاني  هايي  توانا  به 

  بر   ،تمركز   شکست   از   بعد  است   ممکن  افراد.  ديده  انجام  ديتواني  م  ،ديكن  معطوف  آن  به  را

  تکرار   بعد  دفعه  را  ها  آن  و  گرفت   درس  ي خودها  اشتباه  از  ديبا  اما   بدهند،  دست  از  را  هدف

  ديتواني  م   كار  نيا  انجام  از  بعد  .ديببر  را   استفاده  ت ينها  تاني  هايي  توانا   و  ها  ازاستعداد.نکرد

 9.ديباش داشته را   خوبي زها يچ انتظار  فقط
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شمردن  از    بکشيد  كوچک  دست  نگيريد  !خود  كم  دست  را    . خودتان 

ب  را  انديشان  بزرگ  ببريده  اصطلاحات  باشيد  و  كار  بزرگ    كارهاي   .بلندنظر  ديد  با  را  تان 

تان   به خودتان و توانمندي هاي10بينديشيد .  ،پيش پا افتاده انديشانه ببينيد و فراتر از مسائل

ايمان داشته باشيد. باطن خودتان را با ظاهر افراد مقايسه نکنيد. هر كدام از ما توانايي هاي  

خاص خودمان را داريم. به شغلي كه داريد بباليد. فرقي نمي كند يک كارگر ساده باشيد و يا 

قدر خوب و كم    ن است كه كارتان را درست انجام دهيد. آنمهندس، دكتر و غيره. مهم اي

  13.نقص كه يکي از سرآمدهاي حرفه تان شويد 

ناگوارگذشته،بر  پيشامدهاي  ندهيدكه  افکنداجازه  سايه  تان  . زندگي 

 14!خواهد شدآن ها قبرستان  ، اگر افکار خود را زنداني كنيد، ذهن شما 13

يا دو دقيقه وقت بگذاريد تا مشکل را    يک .مشکل را به طور كامل تعريف كنيد 

كنيد تعريف  چيزي   .واقعاً  به چه  مربوط  كنيد كه مشکل  ابتدا مشخص  كار،  اين  انجام  در 

چيست  .نيست مورد  در  مشکل  كه  كنيد  كامل   .جداسازي  طور  به  را  مشکل  كه  هنگامي 

يا از چه راه    ،درک كرديد، ممکن است از قبل بدانيد كه بايد از چه ابزارهايي استفاده كنيد

گاهي اوقات، هنگامي كه مشکلي به شما داده  .زيرا مناسب نيستند،حل هايي اجتناب كنيد

مي شود، به طور طبيعي تصور مي كنيم كه آن چيزي است كه واقعاً نيست و در نتيجه راه  

اغلب مؤثرتر است كه قبل از اقدام مطمئن شويد كه مشکل،   .حل اشتباه را اجرا مي كنيم

 .بپرسيد چه چيزي، كجا، چرا، كي، چگونه و چه كسي .و علل آن را درک كرده ايد  علائم

 8.غيرهت كنيد، نمودارها را ترسيم كنيد،ليست ها و پلان هارا ايجاد كنيدومشکل را يادداش
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سعي كنيد به دنبال افکار منفي اي باشيد كدده .ر باورهاي منفي خود غلبه نماييدب 

 15يام هاي مثبت را جايگزين آنها كنيددر ذهن شما ظاهر مي شوند و پ

براي حل مشکلاتي كه باعث تفکر بيش   .آنچه را كه قابل حل است حل كنيد 

مي توانيد     حتي اگر بسيار كوچک باشد. در صورت نياز،    از حد شما شده اند، قدمي برداريد

به او   فهرستي از هر راه حل ممکن براي مشکل بنويسيد. سپس به كسي فکر كنيد كه بسيار

احترام مي گذاريد و از خود بپرسيد كه كدام راه حل را انتخاب مي كند. به جاي اينکه منتظر  

 13.چيزي باشيد اقدام كنيد. اين به شما كمک مي كند تا احساس بهتري داشته باشيد

به همان   .زماني كه عصباني يا نااميد هستيد تصميم نگيريد  قانون  يک 

وقتي كه  است  اين  مهم  از    اندازه  جدا  نگيريد.  تصميم  نيستيد هرگز  خود  حالت  بهترين  در 

روب آن  با  حاضر  حال  در  كه  هاييچالشي  تصميم  هستيد،  رو  و    ه  عصبانيت  روي  از  كه 

 7.نااميدي گرفته مي شود مي تواند مشکلات جدي تري ايجاد كند

خود   مشکلات  بيابيد.  براي  حلي  نظراز  راه  صرف  مشکلات  براي  است  بهتر 

 10ي شان راه حلي بيابيد. بزرگي وكوچک

گوهاي  و از خفيف كردن خود پرهيز نماييد.كلام تحقيرآميزي كه به خود مي گوييد و گفت 

دروني افسرده كننده، اعتماد به نفس شما را مانند خوره مي خورد و فشار رواني بيهوده اي  

 9روحيه بخش به خود بگوييد. مي آورد.سخنان مثبت و به وجود

رسيدن  در  بگوييد:   چنانچه  خودتان  به  خوريد،  مي  هدفي شکست  موفق  "به  دفعه  اين  اگر 

نشوم مي دانم كه كجا اشتباه كردم، بنابراين دفعه بعدكار را درست انجام خواهم داد. نه اين  
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. سعي كنيد كه وقت و نيروي  "اين ثابت مي كند كه هميشه شکست مي خورم"كه بگوييد

 11خود را بيهوده هدر ندهيد.

مي         هاي موفق كساني هستند كه وقتي به مانعي بر   انسان  عبور كنيد!از موانع   

 10.مي شوند      آن را دور مي زنند و يا از ميان آن رد   ،خورند از روي آن عبور مي كنند

در موقعيت هاي حساس، ديدن جنبه هاي مثبت و خوب مي تواند   

مي        يزي به سراغ تان  به ياد داشته باشيد كه هميشه همان چ  موفقيت آميز باشد.

چنانچه   كنيد.  غلبه  شکست  بر  تا  ببنيد  را  مثبت  طرف  داريد.  را  آن  ديدن  انتظار  كه  آيد 

 11.ذهنيتي روشن نسبت به مسائل پيدا كنيد، همه عوامل به سود شما وارد عمل خواهند شد

  از   شتريب  ديده  اجازه   گران يد  به   اگر.  ديريبگ  دهيناد  را  گرانيدي  منف ي  هاحرف 

  بدون و خورده  هم  بر تان ي زندگ تعادل كنند، كسر  آن از  بدهند، تان ي  زندگ به ي ابازده نکهيا

  ده يناد  را  گرانيد  آزاردهنده  و  دهيفايب  نظرات.  شد  ديخواهي  بافيمنف  رياس  ،  ديبفهم  نکهيا

  تان ي  زندگ  داستان  است  ممکن.  ندارد  را  شما  درمورد  كردن  قضاوت  حق  كس  چيه .ديريبگ

ي  روي  كنترل   چيه  شما.  كنند  درک   را  تان   حال  و  حس  توانندينم  مطمئناً  اما  اشند،ب  دهيشن  را

  بزنند  شما  به  را  ها   حرف  نيا  ديبده  اجازه  آنها  به  نکهيا  كنترل  اما  ،ديندار  گرانيدي  هاحرف

  وفکرتان  قلب   به  تا   ديكن  رد  هارا  آن  سخنان سميديتوانيشمام.  است  خودتان  دست   نه،  اي

 14 .نرسانند بيآس

بدهيد  ادامه  مقصد  به  رسيدن  نشده  .تا  نرسيده،تمام  موفقيت  به  كاري  تاوقتي 

 9.كار را تا رسيدن به نتيجه ادامه دهيد يابي به موفقيت بايد عهد ببنديد كه است.براي دست 
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بلندمدتي در كساني كه به موفقيت مي!فکري دست برداريداز كوته  رسند، اهداف 

ي عاداتي است كه هر روز انجام  شان نتيجه  دانند اهدافها به خوبي ميذهن خود دارند. آن

دهيد، بلکه بايد به بخشي از  كارهايي نيست كه تنها انجام شان مي،دهند. عادات سالم  مي

 14.وجودتان تبديل شود

و   بگيريد  را جدي  آنها  پنهان كنيد  را  تان  آنکه مشکلات  به جاي 

ها و مشکلات، چه با حرف زدن و  غصه    هاز تکرار دربار10.ها برآييد  درصدد حل آن

رفتارهاي مثبت  ،  ها    ها دست برداريد. كوشش كنيد در برابر آن  چه با فکر كردن درباره آن

 11تلاش نماييد. شان  داشته باشيد و در رفع 

خود  باورهاي  برابر  كنندهدر  آن  بايستيد،محدود  چالش هارا   و  به 

ر زندگي شخصي و شغلي خود موفق  دو  به جلو برويد  و  ت كنيدبراي اينکه پيشرف   بکشيد.

ها را به چالش بکشيد.    آنبايستيدو،گرديد، بايد پيوسته در برابر باورهاي خود محدود كننده  

بايد به عنوان يک اصل بپذيريد كه محدوديتي براي شما وجود ندارد و بايد بپذيريد كاري را  

 14.انجام دهيدشما هم مي توانيد ،كه ديگران كرده اند

 رد استفاده: منابع مو

 ،انتشارات سفير اردهالي 1398،چاپ اول،وحيد عرفانيزندگی به شرط خنده،-1

2-10 Powerful Tips That Boost Your Self-Confidence, 2022 

Amputee Supplies Inc (https://amputeestore.com) 

 (vahiderfani.ir)،عرفاني دوحي  بخندید و از خندان بودن لذت ببرید! -3

4-THE 100 Simple Secrets of Happy People, David Niven, 

Harper SanFrancisco, 2000 
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5-10 Ways How to Overcome Challenges Life Throws at 

You, 2022, University of the People, 

(https://www.uopeople.edu) 

6-7 Effective Ways to Overcome Challenges in Life, .Linked 

in, 2022, (https://www.linkedin.com) 

7-15 Inspiring Tips to Overcome Life Challenges, Charm, 

Inspiring Tips, 2021, (https://inspiringtips.com) 

8-15 Problem Solving Skills for Overcoming Obstacles, 2022 

Academy One,(https://www.collegetransfer.net) 

 (vahiderfani.ir) )،عرفاني دوحي چگونه انسانی خود ساخته  باشیم؟-9

 (vahiderfani.ir)، عرفاني دوحيچگونه با مشکلات واقع بینانه برخورد کنید؟ -10

 (vahiderfani.ir)، عرفاني دوحي !از شکست پیروزی بسازید -11

12-10 Great Lessons Highly Successful People Have Learned 

From Failure, Katherine, Lifehack, 2020, 

(https://www.lifehack.org) 

 (vahiderfani.ir) ، عرفاني دوحي! به استقبال دگرگونی در زندگی تان بروید -13

 

 (vahiderfani.ir) عرفانيترجمه و تدوين وحيد  موانع را از میان بردارید!-14

ه و تدوين وحيد  ترجمهمیشه نیمه پر لیوان را ببینید! :خوش بینی،کلید ماندگاری -15

 (vahiderfani.ir) عرفاني، 

16-9 Ways to Overcome Failures in Your Life, 2020, Pacific 

Solstice, (https://www.pacificsolstice.com) 

 ،نشرآسيم1389اني،چاپ اول،وحيد عرفجاده سبز زندگی،-17
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https://www.lifehack.org/
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