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 به نام خدا

! به صبح جدید،خوش آمد بگوییم  

 چگونه صبحی فعال،سرشار از انرژی،امید،شادابی و نشاط داشته باشیم؟ 

 

از ، فرصتی برای پر کردن قلب  صبح ها  2.م باچهره شاداب از خواب برخیزی ما 

اطرافیان  به  تا  است  کند م  شادی  با شادی  9 .ان سرایت  را  روز خود  است هر  بهتر 

 یدار شدن به همسر خود لبخند بزنیم آن است که پس از ب،یك راه ساده  آغاز کنیم.  

چه  ":  گر اغراق آمیز باشد، مثلاً بگوییم ،حتّی ا و جمله خوش آیندی بر زبان بیاوریم 

و با    اتاق برویم، بیرون را تماشا کنیم   یا کنار پنجره   "قدر امروز خوش قیافه شدی 

 18روحیه دهید. خود،  به همسر  "عجب روز قشنگی است "عبارت  

در رخت آرامش  با  برخواستن،  از  پیش  روز صبح،  دراز    هر  و    مبكشیخواب 

اندی آگاه  آگاهانه  خود  ضمیر  به  را  شاد  هاي  كنیمشه  وارد    بگذاریم   .مان 

، از ویر تجربیات شادی که انتظار داریم در طول روز داشته باشیم مجموعه ای از تصا 

چنین افكاری به بروز رویدادها ،در این    ها را بچشیم.  عبور کند. شادی آنما  ذهن  

 18 .مسیر کمك خواهند کرد

شاااد ، زیبااا و داشتن زندگی ی  یكی از راه ها  .از جملات شادي آور كمک بگیریم
شااوند مااا ایاان جماالات باعاا  می ستفاده کناایم.ا  جملات انگیزشیازاین است که  

 18همیشه انرژی بالایی داشته باشیم و در شادترین حالت ممكن باشیم.
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دوش بگیریم ، صااورت خااود را بشااوییم ، دناادان با مراقبت از خود شروع كنید .
هر چیزی . شیم ، موهای خود را شانه کنیم ، نخ دندان بك  های خود را مسواک بزنیم 

ظاااهری   که باع  می شود احساس کنیم مراقب سلامتی خود هستیم،انجام دهیم.
 19زیبا ، از خودمان نشان دهیم و اعتماد به نفس داشته باشیم.

که یك    م انتخاب کنیم می توانیهرروزصبح،  یک روز فوق العاده  داشته باشیم ! 

 9روز فوق العاده داشته باشیم. این امر باع  افزایش روحیه وشادابی ما می شود.

به زندگی   همچنین.به زندگی خود شادی ببخشیم ! مكنیخود  زندگی  خنده را وارد  
. با نگرش امیدوارانه به  ه با شوخ طبعی و نشاط نگاه کنیم مثبت و همرایاد بدهیم  
به چیزهایی که باع  خوشی و شادی  .محیط شادتری برای خود پدید آوریم   زندگی،

که ممكن است به سوی این شادی ها  ما می شوند، فكر کنید، سپس تا آن جایی  
 12 برویم.

  خوب   ما  یبرا   یل یخ  ها،  یسبز  و   ها  وهی م  !شروع كنیم  میوهیک    را با    صبح خود
  با   را  صبح  روز  هر.  باشند   ما  ،شادابی ونشاط  یسلامت  ضامن  توانند  یم  ها   آن.  هستند

 10 .م یکن  آغاز یگلاب ای هلو، نارنگی،پرتقال، ب،یس موز، مانند وهیم نوع  كی

خیزیم با نگاه كردن به منظره ي یک تابلوي  هر روز صبح كه از خواب بر می 

خداوند،   هاي  نام  یا  و  زیبا  خوشنقاشی  و  نشاط  با  را  خود  آغاز  روز  بینی 

 3.كنیم

از  و    م نفس بكشیم.ست تا شگفت انگیز باشیا  ما امروز یک روز جدید براي   

 9!مزیبایی هاي صبح لذت ببری
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ازشوخی طبیعی زندگی لذت ببریم. تزریق كنیم !خود    طبعی رابه زندگی  شوخ  

از تمرینمهم یكی  از  ترین  استفاده  است.  تازه  روز  در  موفقیت  به  رسیدن  برای  ها 

شوخ طبع  ما مفید و مناسب است.    وزتازه ،تا اندازه زیاد برایشوخ طبعی در شروع ر

 18باشد.مؤثر و با ارزش می مره،زندگی روزو بدانیم که در  بودن را بیاموزیم 

كنید!!! امتحان  كند،  می  معجزه  صبح  شروع  در  دلنشین  و  نغز  كلمات    بیان 

  م یسل  عقل  از  ،نی دلنش  و  نغز  کلمات.  م ی کن   آغاز   نی دلنش  و  نغز  کلمات   با   را   تان  صبح

  خوب   خود،  دوستان  و  ،همكاران   خانواده  با  روز  هر  یم کن  یسع  .ردیگ   یم  سرچشمه

  گران ید  یول  ،م ینشو  آن  خوب  ری تأث  متوجه  لحظه  آن  در  است  ممكن.  یم کن   صحبت

  ی ناراحت   از  شود  تر  ق ی عم  ما   در  ی سخن  نیری شو  یطبع  شوخ  صفت  چه  هر  ! شوند  یم

   2م.یریگی  م یشتر یب فاصله ،یتن  روان یها

كنیم امتحان  را  تنفسی  هاي  میورزش .    ورزش  تنفسی  را  های  بدن  توانند 

در گردش خون   را  اکسیژن  زیرا  کنند،  باع  شود  بردکه میبالا می ، تحریك  تواند 

های طولانی و عمیق، ممكن است به فرد  نفس  .فرد احساس بیداری بیشتری کند

 1کمك کند احساس بیداری و هوشیاری بیشتری داشته باشد 

خود،  روي  پیش  جدید  امكانات  از  لبخند  كنی  با  خوبی  م.استقبال  روز  امروز 

مردم فقط با انرژی مثبت به دنیا   .، شروع کنیم خواهد بود که آن را با انرژی شاد  

 9.هر روز صبح آن را انتخاب می کنند، نمی آیند

عزیزانرو با  را  خود  كنیمز  شروع  زوج   .  مان  به  ،ها  برای  یكدیگر  با  روز  آغاز 
بیشتر    معنای شبانهوعشق همبستگی  ساعات  درتمام  .حتی    روزاستورزی 
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یك زمان اندکی را برای    م سعی کنی  .راستا نیست  هم ،  یكدیگر    با  ما  هایاگربرنامه 
 19.م گذرانی صبحگاهی با هم اختصاص دهیوقت 

به لحظات و خاطرات زیبا و دوست داشتنی گذشته ي خود فكركرده و سعی   

 3.كنیم آن ها را تكرار نماییم

بعد از یك خواب آرام، با یك    پر آب شویم!، شاداب و  با یک لیوان آب گوارا  

ما را تمیز می کند  ، بدن  ما سوخت می دهدآب به مغز   .لیوان بزرگ آب شارژ کنیم 

آب برای هیدراتاسیون مهم است و چیزی است که باید   .و روح ما را تغذیه می کند

بنوشیم  آن  از  زیادی  مقدار  روز  طول  به   .در  خود  روزانه  نوشیدنی  اولین  برای  اگر 

 22.طعم خاصی نیاز داریم، آب لیمو ،یك انتخاب محبوب است

از آن و  بدانیم  را  زندگی  لحظات  به    قدر  زیرا هرگز ها  كنیم،  استفاده  خوبی 

   3.تكرار نخواهد شد

  ، امروز یم.دست از کشمكش های دیروز بردار .مدوباره بیدار شوی،  هر روز صبح  

است جدیدی  اما  .روز  شود،  نمی  منجر  موفقیت  به  مسیری  جدیدهر  دم    ،سپیده 

،راهی را که امروز باید طی  شكست های دیروز   .فرصت های تازه ای را می گشاید

 9!ما نشان داده استکنیم به 

بیاییم!   بیرون  پیله شخصی خود  گوشه از  و  انزوا  افكار از  ایجاد  باع   گیری که 
دوری کرده و اوقات خود را در جمع خانواده، فامیل و دوستان سپری    ،شودمنفی می 

 3.کنیم 

در حالی که   د!ممكن است باعث انرژي و نشاط شو،دوش آب سرد در صبح  

برعكس عمل   است  آب سرد ممكن  کند،  آرام می  را  و ذهن  بدن  گرم  آب  دوش 
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نوراپی نفرین از  نشان می دهد که افزایش غلظت    2016یك مطالعه در سال   .کند

  ، مطالعه ای در مجله علوم پزشكی آمریكای شمالی .رخ می دهد  ،دوش آب سرد

نشان می دهد که آب سرد باع  گشاد شدن عروق خونی بافت عمیق تر می شود  

 1 .باع  افزایش ضربان قلب، جریان خون و گردش خون می شود این امر که

بوهاي ساده و طبیعی   براي تقویت  روحیه خود در صبح  از  بگیریم. ،    كمک 

تر شدن را در فرد ایجاد  توانند به سرعت احساس بیداری یا روشن می   بوها،  برخی از

بوهای ساده مانند دم   .کنند، اگرچه تأثیرات آن از فردی به فرد دیگر متفاوت است 

افزایش    ن قهوه،نعناع تازه یا پوست لیموممكن است به فرد در ایجادکرد   انرژی و 

اسانس    همین.(میخك    ،نعناع تند  ، های رزماری  جمله اسانس از )نمایند  طبیعی کمك

 1 .کنندیاری ها ممكن است به تقویت روحیه افراد در صبح روغن  ها و

انرژی بخشیدن به  ،  صبحانه    كنیم!انه  صبحبا   یك صبحانه  .بدن مهم استبرای 

کمك  ،سالم   افراد  را  می  به  خود  روز  شروع    سریعکند  انرژی نمایند  تر  سطح    و 

کنند  طبیعی را حفظ  فرنی،    آن  .خود  توانند  می  و    غلات،  ها  ها  میوه  مرغ،  تخم 

 1.نمایندرا امتحان  سبزی ها

بگیری نور خورشید  از خواب، مثلاً در حین  مكمی  بیدار شدن  از  . فردی که پس 

ممكن است احساس انرژی  پیاده روی صبحگاهی، نور خورشید را دریافت می کند،  

موجود در نور    با طول موج کوتاه  ،این به این دلیل است که نور آبی   .بیشتری کند

کند  خورشید   می  تحریك  را  در مطالعه   .مغز   Bio photonics مجله    ای 

Trusted  Source   ،کند که این نور با طول موج کوتاه برای سرکوب  اشاره می

 1 .کند، مهم استآلود میهورمونی است که فرد را خواب ملاتونین در مغز، که 
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لیستی از افكار منفی خود در طی روز تهیه و سعی كنیم براي هر فكر منفی   

 !بیابیم تا به كمک آن بتوانیم با افكار منفی مقابله كنیم ،یک فكر مثبت معادل

خود   بودن  كنی  با  رامثبت  پخش  بخیر  لبخند صبح  !یک  توانیم    تا9م  یاد    می 

تا از این راه نظرات مثبت و عبارات آرام    مثبت بیندیشیم   از صبح جدید،  که  بگیریم 

ذهن در  کنیم   بخش  سعی  بدواند.  ریشه  بین   مان  خوش  و  مثبت  دیدی  به    ،انهبا 

   3. مسائل اطراف خود نگاه کنیم 

 9 الهام گرفته شده است!وفردی باشیم که امروز رها كنید در دیروز گذشته را

با   و  توانا  خوب،  را  خود  و  باشیم  داشته  خوبی  احساس  خودمان  به  نسبت 

 3.ارزش بدانیم
. مخصوصا وقتی  م باشی  خودمراقب افكار  .تغییر دهیمدر صبح جدید    ان را  مافكار

 3.رودپیش نمی  ،ما دوست داریدر که طو زندگی آن 

ببریمخوداسترس را در   از بین    انجام   با   را  ()فشار روحیاسترس  توان  ی م  .مان 

  بر   ی سع  ای  ینرمش  حرکات  ، یرو  ادهیپ  مانند   ساده  یصبحگاه   یورزش  یها   نیتمر

 2.داد کاهش تنفس نحوه کنترل

  در   آور  کسالت  افكار  از  ییرها  راه  نیبهتر  .مخود را از افكار كسالت بار رها سازی

  آنكه   ای  ،م یکن   شیستا  را  ها  آن  و   م ینی بب   را  اطراف  یها  ییبایز  که  است   ،آن  صبح

 2. م ییبگو   نغز سخن و  فهیلط
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برخوردهاي   و  گفتار  در  كنیم  مثبت   ،خودصبح    سعی  جملات  و  كلمات  از 

كنیم، ب  استفاده  دیگران  با  ملاقات  در  کلمه  ه  مثلاً  از  استفاده  خسته  "جای 

شاد  "،  "خدا قوت"که دارای بار منفی و القای حس خستگی است، بگوییم  "نباشید 

   3."پر انرژی باشید"و یا    "باشید

بهترین    ،صبح ها  با غم هاي دیروز هدر ندهیم !،  هاي جدید صبح خود را  راه   

به   رفتن  برای  های  زمان  استراه  خود .جدید  کردی  وقتی چشمان  باز  ما  به    ،م را 

 9 .، هدر ندهیم های دیروزغم های آن را با . هدیه دادند

 16 .امروز روز جدیدی است  ! یمدست از كشمكش هاي دیروز بردار

ژی بیشتری در طول روز  برای اینكه انر   م.از یک رژیم غذایی سالم پیروي كنی 

 5 .مغذی است، ما مطمئن شویم رژیم غذایی ،  داشته باشیم 

! كمتر  شیرینی  با  سالم  های  صبح  کننده  شیرین  قندها،  حد  از  بیش  مصرف  از 

فرآوری شده خودداری کنیمصنوعی   افزایش و    ،م و غذاهای  باع   توانند  زیرا می 

 5.شوند طبیعی ما کاهش سطح قند خون و انرژی

دساات بااه   م ببااریاز صبح خود لذت    م خواهیاگر می  جالب و هیجان انگیز باشیم !
 7.که جالب و هیجان انگیز باشند  م بزنیفعالیت هایی 

 ! ببریم  بین  از  را  كننده  ناامید  و  منفی  هاي  اجازه  موریانه  افكار    م ندهیهرگز 

ان را  مصبح  ریشه های نشاط وشادکامی  امید کننده، همچون موریانه هایی،نامنفی و

 8از بین ببرد و بر ما مسلط شوند.
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 ! دریابیم  را  امروز  زیباي  هاي  کنیم خود    چشمان   لحظه  باز  لحظات  و    را  روی 

کنیم. تمرکز  امروز  شروع زیبای  شاد  ذهنی  با  را  خود  صبح  می    وقتی  کنیم،  می 

 9 توانیم از روز جدید حداکثر لذت را ببریم.

 .ما را کمی روشن تر کنید، طلوع جدیدی است تا دنیای  امروز  !....  دیروز گذشت

 9 صبح بخیر!  .نهایت برای درخشش هستیم ما یك گوهر گرانبها با امكانات بی 

  جان یه   و  جستجو  دنبال   به  ،خود  ی زندگ  در.مبی تفاوت نباشی،  نسبت به زندگی  

  ی زندگ.  م یببر  لذت  یزندگ  از  تا  م یباش  داشته  ،یادیز  آزاد  وقت شما  دینبا  حتما.  م یباش
  در   که  م یشو  یم  متوجه  نگونهیا.  پاسخ  و  لیدل   دنبال  به  جستجو  یعنی،  موفق  و  شاد
 10!مثبت  ر یمس در البته ،م یدار هدف  خود  یزندگ

ما فقط باید  . پر از امكانات جدید و هیجان انگیز است،  هر طلوع خورشید زیبا  

هرگز جلوی طلوع خورشید    ،ابرهاها را بگیریم .    آن  قدر جسور باشید که بتوانیم   آن

ما شادی می دهد باز  ها اجازه ندهیم که ما را از چیزی که به    به آن .را نمی گیرند

 9 .دارند

به جای چرت زدن، داشتن چیزی برای بلند شدن از    گیاهان خود را آبیاري كنیم.

ها را آبیاری    آن  اگر گیاهان زنده داریم، می توانیم . رخت خواب می تواند مفید باشد

می .کنیم  نشان  آبیاری  مطالعات  بالاتر  سنین  در  را  خود  گیاهان  که  افرادی  دهد 

آنمی برای  را  خود  گیاهان  دیگر  افراد  که  کنترلی  گروه  با  مقایسه  در  ها    کنند، 

می  می آبیاری  عمر  بیشتر  هستندکردند،  برخوردار  بهتری  سلامت  از  و   .کنند 

افزایش بهره وری، پاک سازی هوا و کاهش فشار خون    همچنین گیاهان زنده به 

کردند خود .کمك  برنامه صبحگاهی  به  مورد  این  به  افزودن  تواند  می  ما کمك  ، 
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با استرس،  بدون  ساده  فعالیت  یك  انجام  با  بیدار    کند  خواب  از  مثبت  نكته  یك 

 22.شویم 

دید.... باید  دیگر  شست،جور  باید  هارا  کنیدیدمچشم  راعوض  تحقیقات  .م ان 

  را   خودشان  درک  و   د ید  رسند  یم  خود  ی ها  خواسته   به   که  یافراد  است  کرده   ثابت

 10.دهند یم  رییتغ  دهند، انجام توانند یم  آنچه  به  نسبت

روشنی  امروز سخت است و فردا سخت تر، اما پس فردا روز    !  هرگز تسلیم نشویم

  را   شما   که   ستند ین   نیای  برا  های سخت": دیگوی  م  نی است  جوئل.  خواهد بود  برای ما 

  رشد   و  کنند  آماده  را  ماش  تا  دارند  وجود  ،های سخت.بشكنند  درهم   و  کنند  متوقف

ها  11".دهند  شرفت یوپ سختی  درمقابل  که  بگیریم  تصمیم  امروز  از   ، این  بنابر 

   ایستادگی کنیم.

نكه صبحانه سالم خود را درست کنیم  قبل از ای  تخت خواب خود را مرتب كنیم.

بقیه   را مرتب کنیم و  را شروع کنیم، تخت خواب خود  کتاب هایی در مورد     .روز 

خواب، کیفیت خواب ما را بهبود  تخت  مرتب کردن   .اهمیت تخت خواب وجود دارد

به   بخشد،  را  می  خود  روز  کند  می  کمك  کنیم  ما  شروع  استرسخوب  )فشار  ، 

در دهد،  می  کاهش  را  ما  حالروحی(  را    ، عین  خانه  و  کند  می  وری  بهره  را  شما 

 2 2تب! خانه مرتب، ذهن مر. مرتب نگه می دارد

به زندگی یاد    همچنین .به زندگی خود شادی ببخشیم !    مزندگی كنی  وارد    خنده را  
همرابدهیم   و  نماییم مثبت  نگاه  نشاط  و  طبعی  شوخ  با  به  ه  امیدوارانه  نگرش  با   .
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به چیزهایی که باع  خوشی و شادی  .محیط شادتری برای خود پدید آوریم   زندگی،
به سوی این شادی ها    ، سپس تا آن جایی که ممكن است ما می شوند فكر کنیم 

 12. برویم 

یک    خودروز   با  كنی  ،  خوبسخن  را    خانواده   با  روز  هر   م یکن  یسع  .مآغاز 
  متوجه   لحظه  آن   در   است  ممكن.  م ی کن  صحبت  خوب   خود،  دوستان  و   ،همكاران 

 10 ! شوند یم گرانید یول  ،م ینشو  آن خوب  ریتأث

زیباترین و لذت  پناهگاه گرم خانه ما،  م!خود را به یک مكان شاد تبدیل كنیخانه 
لبی   با  همیشه  رو  این  از  است؛  نشاط  و  ترین چشمه شادی  به  بخش  قدم  خندان 

بازی  مان  . با فرزندان  ط خانه خود را مطلوب و شاد کنیم . محیپناهگاه خود بگذاریم 
بیافرینیم و    م کنی خود  برای  را  شادی  و  .  لحظات  پرتوان  زندگی  یك  داشتن  برای 

با خوشی و سرزندگی شروع   از ترک خانه،  بیش  را  نیرومند، لازم است صبح خود 
ن و شاد  بهتر است برای خندید.خانه را ترک کنیم ،همیشه با روحیه خوب    13.م کنی

 13.وقت بگذاریم  ،بودن در خانه

های زرد، نارنجی یا بنفش روشن، احساس  رنگ   !مرا رنگ آمیزي كنی  خود  زندگی  
هایی با  آمیزی دیوارهای محیط زندگی یا پوشیدن لباس کنند و رنگ فرد را خوب می 

 13 ت.برای شادابی و سرزندگی موثر اس، ها این رنگ 

باشیم. زندگی    در زندگی هدف داشته  کن   ار خود  هدف های مهم  با    یم تعیین  و 

گذشته باع   یم  . اجازه ندهیم تلاش کن موفقیت و رسیدن به آن ها  برای    نیروتمام  

اهداف بلند و کوتاه تر برای خودمان تعیین کنید. به خودمان ضرب    .ودبش ما    توقف 

 17.الاجل بدهیم و پیشرفت خود را دنبال کنیم 
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انجام دهیم. بهترین ظاهر    آرایش و مرتب كردن موهاي خود را  با  شروع روز 

به    ،خود   تواند  کندمی  نفس کمك  به  اعتماد  ایجاد  در  از   .ما  بعد  افراد  از  برخی 

زیرا اغلب ،  تا انگیزه بیشتری داشته باشند  ورزش می کنند   ،آرایش کردن جلوی آینه

کنند می  نگاه  به خود  ورزش  داشته  این    منظور .هنگام  اگر ظاهر خوبی  که  است 

خواهیم   تمرین  تری  مدت طولانی  زیرا  باشیم،  توانیم کرد،  خی  نمی  به  از  شدن  ره 

با جدیت تمام، بهترین به نظر رسیدن    ، درست است؟ ظاهر خوب خود دست بكشیم 

آن دوش گرفتن   .باع  می شود در تعامل با دیگران احساس بهتری داشته باشیم 

ند، به  همه برای ایجاد احساس خوب در ما هست،  غیر چرب      روزانه، موهای تازه و  

 22.برای شروع روز هستیم   و آماده طوری که ما دارای بازدهی بیشتر  

ندهی بد،عا  ماجازه  هاي  دارنددت  نگه  عقب  های   ش!  مارا  عادت  ایجاد  به  روع 

 17.کنیم  بارتر  پرخوب و درعین حال اساسی،برای یك زندگی شادتر و 

، به خصوص  برویم پیاده روی کنیم اگر ممكن است تا جایی که باید    قدم بزنیم.

 23.اگر صبح زود است

 .می شود  به طور مثبت شروع    ،یك روال صبحگاهی عالی  م.كار نیک انجام دهی

ا برخی  است  ممكن  که  حالی  کنیم در  بیان  را  مثبت  تاکیدی  قدم  ز جملات  ، یك 

ما  ، زندگی  انجام یك کار خوب در روز .انجام یك عمل مهربانانه است  ،فراتر از آن

ت، مهربانی و کمك به  روز به دنبال فرصت هایی برای حمایهر  . را تغییر می دهد

 . دیگران باشیم 
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 32.ما را خوشحال می كندبه آهنگ هایی گوش دهیم كه صبح ها 

باشیم. تحرک  پر  و  بدن  فعال  دادن  دهد؛به    ،حرکت  می  روز  برای  انرژی   ما 

برنامه صبحگاهی سالم است از یك  بخشی  به   .بنابراین قطعاً  تواند رفتن  این می 

به بدن خود اجازه حرکت دهیم و احساس آزادی   .پیاده روی باشد  و  ورزشباشگاه،

ما را به سمت یك طرز فكر شاد و سالم سوق  مان ،  مراقبت از خود و بدن  .م کنی

 22.داشت ،احساس سرزندگی خواهیم می دهد و از درون به بیرون 

برای بهره  ، استراحت شبانه خوب  .  شب راحت بخوابیم   كلاه نگذاریم !،  سر خواب  

از ما، هشت ساعت خواب کامل در هر شب   .وری بسیار مهم است  برای بسیاری 

 21 .نیاز به کمی برنامه ریزی دارد

  و آن   ها سپاسگزار هستیم فكر کنیم   موردی که بابت آن  3به    سپاسگزاري كنیم.

سپاسگزاری لیست  در  را  کنیم ها  یادداشت  این  .،  در  و  زندگی  در  زیادی  چیزهای 

و    ها را به رسمیت بشناسیم   آن .م ها سپاسگزار باشی  لحظه وجود دارد که باید از آن

آن به  خود  صبحگاهی  برنامه  از  بخشی  عنوان  کنیم   به  توجه  با  . ها  ارتباط 

، ارتعاش  تمرکز بر قدردانی. ما را در فضایی از عشق قرار می دهدسپاسگزاری، فوراً  

 22.را بالا می برد نماا را افزایش می دهد و خلق و خوی م

یا نه، صبح با    چه تنها زندگی می کنیم   گیریم.تماس ب  خود،  با یكی از عزیزان

  با کسانی که به آن  .ما بدهدخود صحبت کنیم تا در ابتدا روحیه خوبی به    عزیزان

کنیم  تشویق  را  مثبت  ذهنیت  تا  کنیم  صحبت  دهیم  می  اهمیت  یك  ها  مانند   ،

 21.دوست یا یكی از اعضای خانواده
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پس    ،از دست دادن پیروزی های خود  م. وردهاي روزانه خود فكر كنیآ  به دست

ی تفكر  صرف چند لحظه در پایان روز برا .از یك روز طولانی می تواند آسان باشد

دهدو ما انداز مناسب قرارمی چشم   ، همه چیز را درهای خودو جشن گرفتن پیروزی 

می تواند به ما کمك کند بر دلسردی که  همچنین  .کندآینده تشویق می را برای روز

 20م.، غلبه کنیاغلب با شكست همراه است

نیست که از کمك  این  هیچ احساسی بهتر از    .یک عمل محبت آمیز انجام دهیم

کنید می  دریافت  نیازمند  فرد  از   .به  مورد  برداشتن یك  به کوچكی  تواند  می  این 

  .ما باشدا به بزرگی داوطلب شدن در جامعه دست دیگران ی

بیدار شوی كنی  مبتوانیتا    مزود  زندگی  بیشتر  معنی   !میک ساعت  این  به  این 

بیدار   .آماده شدن بدهیم دن،کشش وان زمان زیادی برای بیدار شاست که به خودم

از در، است با زمان کافی برای بیرون رفتن  رس زا است و شروع خوبی برای  شدن 

قدر زود به رختخواب برویم تا به ما اجازه دهد سرحال    در عوض، آن .ما نیستروز  

 23.م و با گذشت زمان همه چیز را با سرعت خوب و یكنواخت انجام دهی بیدار شویم 

: منابع مورد استفاد  

1-How to Feel More Energetic In the Morning, Medical 

NewsToday, 2023,(https://www.medicalnewstoday.com) 

 بهترین درس های زندگی،وحید عرفانی،)کتاب جدید در دست چاپ( -2

 (vahiderfani.ir)، ،وحید عرفانییدباورهای مثبت را در خود تقویت کن-3
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5-How To Have More Energy Throughout The Day          

: 9 Useful Hacks, Marathon HandBook, 2022, 

(https://marathonhandbook.com) 

 ،انتشارات آسیم 1389جاده سبز زندگی،وحید عرفانی،چاپ اول،-6

شور و اشتیاق، کلید موفقیت ونشاط در زندگی، وحید عرفانی  -7  

(vahiderfani.ir)  

 (vahiderfani.ir) عرفانی ،  دبیاییم! وحیاز پیله خود بیرون  -8    

9-75 Good Morning Quotes that’ll inspire a Wonderful 

Day, love to know, 2021, (https://www.lovetoknow.com) 

(vahiderfani.ir) ، یعرفان د یوح  ! دیباش  روزید از بهتر  روز هر-10   

11-http://www.coca.ir  

  (vahiderfani.ir) بخندید و از خندان بودن لذت ببرید !، وحید عرفانی،-12

  

 (vahiderfani.ir) وحید عرفانی،،  دهید  خنده وزن اضافی تان راکاهشبا  -13    

14-If You Are Committed to Happiness and Success, 

Work These into Your Daily Routine, Entrepreneur 

Media, 2020, (https://www.entrepreneur.com) 

https://www.entrepreneur.com/
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 (vahiderfani.ir) 15- تر،وحید عرفانی،  بهتر،با عادت های سالم   زندگی  

 16-75 Good Morning Quotes That'll Inspire a 

Wonderful Day, 2023, Love to Know Media,                  

(https://www.lovetoknow.com) 

17-5 Ways to Forget About the Past and Move On, 

David, Lifehack, 2021,(https://www.lifehack.org) 

 باشیم؟ داشته ییچگونه زندگی زیبا،  ندگی زیبایی داشته باشید!ز-18

(vahiderfani.ir) ،وحیدعرفانی 

19-10 Morning Habits to Start your Day Off Right, 

Melissa Eisler ,Chopra, 2021, 

(https://chopra.com/articles) 

20-12 Morning and Evening Routines that Will Set Up 

Each Day for Success, Zapier, 2022,                              

(https://zapier.com) 

21-Best morning Routine: 21 Steps for a More 

Productive Day, 2023, Asana, Inc. (https://asana.com) 

22-25 Best Morning Routine Habits to Start the Day 

Right, Declutter the Mind, 2024,                                   

(https://declutterthemind.com) 

https://www.lifehack.org/
https://chopra.com/bio/melissa-eisler
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23-How to Start the Day off Right, Wikihow, 2023, 

(https://www.wikihow.com) 
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