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 به نام خدا 

 اینگُونه می توانید.... 

 کوفایی خُود شُ  ویِهم به سُ گام های مُ

 

کوفایی،فراتر از احساس خوب در مورد نحوه گذراندن روزهای تان  ودشُخُ 

  تان انجام دهید، ا زندگی خواهد ب ما میشاین در مورد کشف آنچه خدا از   .است

می  که  برسداست  نظر  به  بلند  نظم  یک  مانند  را   .تواند  ما  که  را  آنچه  چگونه 

 17برآورده می کند پیدا کنیم و سپس آن را دنبال کنیم؟

احساس  "کوفایی را اینگونه تعریف می کند:  ودشُفرهنگ لغت بریتانیکا، خُ 

و   ها  توانایی  از  کامل  طور  به  که  کاری  انجام  دلیل  به  رضایت  و  شادی 

 17." استعدادهای شما استفاده می کند

در دنیای شلوغ، بسیار آسان است که احساس کنید ناراضی هستید یا نیاز   

شاید احساس می کنید که پول کافی ندارید یا روابط   . کوفایی داریدودشُبه خُ

شما ممکن است به راحتی فکر کنید که   .شما در جایی که می خواهید نیست

را  " آن  یا  این  فقط  شدمن  خواهم  خوشحال  که  ."داشتم،  است  این  حقیقت 

یک طرز    ،تحقق .همیشه نمی تواند از چیزهای مادی ناشی شود  ،خودشکوفایی
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پیدا   بتوانید تأمل کنید و رضایت  فکر است و شادی زمانی حاصل می شود که 

 9.کنید

نیست.زندگی هیچ  از فراز ونشیب  روزهایی که    "مطمئناکس خالی  درخلال 

شما  کام  به  اتفا  زندگی  تلخ  است،طعم  هایبوده  رامأیوس  ق  هم    کننده 

 10اید.چشیده 

طلبد، اما  افتد، زمان و تلاش آگاهانه می خُودشکوفایی در یک روز اتفاق نمی

تان اقدام کنید،  های روزانهاگر این مراحل را دنبال کنید و برای تغییر آیین 

یافتن خوشبختی در  .تر شویدهای زندگی خود راضیتوانید با سادگیمی 

 9.شوددهید، منعکس میخودتان بر هر کاری که انجام می

 توصیه های مهم: 

باشید.  نمی   سپاسگزار  پیش  ما  مراد  وفق  بر  چیز  همه  فکر  وقتی  اغلب  رود، 

این ما به جای ابراز قدردانی از آنچه که داریم، به     ."اگر متفاوت بود"کنیم:  می

از آنجا، گیر افتادن در   . فکر می کنیم که چرا همه چیز به شکل خاصی نیست 

مان باید شبیه باشد، لغزنده است، نه آنچه که به نظر  کنیم زندگی آنچه فکر می 

 1 .رسدمی

اید و انگیزه کاری را ندارید، تصور کنید  حوصلهباخود قرار بگذارید.اگر بی 

این کار در این است که به محض شروع، آرام  خُوبی    اید.انگیزهکه سرشار از  
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می  احساس  شُآرام  که  علاقه،  کنید  و  زندهدرحقیقت  ور  شما  وجود  شده    در 
 15.است

نکنی  بارها    .د شکایت  و  بارها  خواهند  نمی  من"مردم  بر  به    ،"وای  بشنوند، 
خصوص اگر کاری در مورد آن انجام ندهید. با این حال، از دیگرانی که ممکن  

 11کمک بخواهید و پیشنهاداتی بخواهید.،اند های مشابه بوده است در موقعیت

د بینی و فکر نادرست را از خود دور سازید و همیشه  استرس)فشار روحی(، بَ

بنگرید،حتی در سخت ترین موقعیت  ثبت و با اندیشه نیکو به مسائل مُ

 6!زندگی

اگر با مانعی برخورد کردید که سَد راه تان بود تمرکز کنید و به این  بر   

توانید می  چطور  که  کنید  بزنید  فکر  دور  را    و   د یست ینا  طور   همان.آن 
  ت یموفق   به  دنی رس  یها  راه !  باشد  دی مف  که   دیکن   یاقدام  ک ی  د،یکن   نگاهش

 16.است ادیز

  ، هستید، احتمالاً چیزی درگذشته  اگر دچار مانع ذهنی  .دتمرکز کنی زمان حال   
ای در مورد  را درگیر خودکرده است. به همین ترتیب، برخی اوقات نگرانی  شما
می   ،آینده ما  ذهنی  درماندگی  دقیقه  باعث  چند  چالش،  این  از  گذر  برای  شود. 

تان    تمرکز کنید تا ذهن   ،بنشینید و به زمان حال فکر کنید. بر روی تنفس خود
می آرامی،  حالت  چنین  در  شود.  راه آرام  به  و  کنید  فکر  بهتر  کارهای  توانید 

 12.یابیدتری دست اثربخش 

از    اعم  دارید،  که  چیزهایی  برای  شفاهی،  یا  زبانی  تشکر  برای  روز  هر 

بگذارید وقت  تابد،  می  بیرون   که  آفتابی  فقط  یا  دارایی    ، قدردانی .خانه، 

تغییر می دهد را  نگاه کنید،   .تمرکز شما  ندارید  به چیزهایی که  اینکه  به جای 

این طرز فکر   .قدردانی عمیق تری نسبت به چیزهایی که دارید ایجاد می کنید

  1.ادامه ساختن زندگی مورد نظرتان را آسان تر می کند ،مثبت تر
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 2.ضطراب خود غلبه کنیدرس و اِبر تَ

  ی ار یبس  .رساند  یم  تیّموفق   به  را  یراه  هر،    اراده.اراده تان را تقویت نمایید 
  تمام   و  شوند  یم  دلسرد ،    رشان یمس   در   یسخت   ن یکوچکتر  دن ید  با   افراد   از

  در   که  است  ی حال   در   نیا  اما  ؛کنند  یم  فراموش   را  شان  یآرزوها   و  ها   هدف
  یم  فکر .  است   داشته   وجود  یموانع  ،همواره  ای دن  موفق   ی ها  انسان  تمام  ریمس
  ردَ   ،را  ردَ  بارها  اند؟  ده ی رس  شان  ییطلا  یها   افتهی  دست  نیا  به   طور ه  چ   دی کن

  بسیار  یها  اشتباه  بارها.  اند  کرده  شان  دیناام  و  اند  دهی کوب  هم   به  شان  صورت
 16. است شده نابود  شان یاها یرو و  اند داده انجام

  را  تان  تلاش   تمام   و  هدف مشخصی بگذارید  ،سعی کنید برای هر روزتان 

،    انتظارات  کردن  برآورده  یبرا   تر   کینزد  تیّ موفق   به  قدم  کی  تا  دی بکنخود 

 16.دیشو

زندگی    به  نباشید.،  نسبت  تفاوت  دنبال جستبی  به  زندگی خود  و  و   در  جو 

باشید. حتما لذّ   "هیجان  زندگی  از  تا  باشید  داشته  زیادی  آزاد  ت  نباید شما وقت 

،یعنی جست  ؛ببرید موفق  و  شاد  اینگونه  و    زندگی  پاسخ.  و  دلیل  دنبال  به  جو 

 16! ه در مسیر مثبتالبتّ ؛می شوید که در زندگی خود هدف دارید ه متوجّ

واقع بین باشید. متوجه باشید که ممکن است به نتیجه دلخواه تان نرسید،  

  خواهید می .آیا قبل از رسیدن به آنچهرسیداما ما گاهی به آنچه نیاز دارید می

 11، باید رشد کنید؟ 

افراد موفق را پیدا کنید و از آن ها بیاموزید. اگر    وفق دوست شوید.با افراد مُ 
درست مانند آن ها می  عاشرت با افراد ناموفق را انتخاب کنید، خودتان هم  شما مُ
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شوید. با افرادی معاشرت و نشست و برخاست کنید که مثبت اندیش و دانا باشند  
 2و با وسعت نظر و صراحت، دیگران را حمایت کنند.

بدهیدپَ  نداریم   !س  وجود  خلاء  در  ما  از  کدام  چیزی   .هیچ  از  بخشی  ما  همه 

کمک   .یک جامعه بزرگتربزرگتر هستیم، خواه یک خانواده، یک حلقه دوستان یا  

پیوندهای شما را با حلقه خود تقویت می کند و بازپرداخت    ،کردن به هر طریقی

ارائه   به یک موسسه خیریه،  اهدای پول  باشد:  اشکال مختلفی داشته  تواند  می 

زمان و مهارت های خود به یک پروژه ساختمانی، یا حتی صرف شام برای یک  

 1.همسایه

رو شوید . از به  ه ب وبا ترس های خود رُ   روح تان بیرون بیایید!  ۀانتاریک خ   از 
کارهاتَ انداختن  کنید   ، عویق  نفس    خودداری  به  اعتماد  احساس  که  زمانی  تا 

   4.بیشتری پیدا کنید

موانع    ،. گاهی اوقات مانع بزرگترد  هدف نهایی را در نظر داشته باشی  همیشه 
چالش  به  وقتی  دارد.  آن  بر  غلبه  برای  میکوچکتری  فکر  آن ها  را کنید،  ها 

 13ها رسیدگی کنید.تر به آن بشکنید و در قطعات کوچک 

هرگز اجازه ندهیدکسی مزاحم شما شود و تمام روز شما را با تلخی و  

 4. شکست همراه کند

باز    دَر را برای تان  نمانید تا دیگران    در  که   اند  بوده  یمردم  کنند!منتظر 
  که   یتی خلاق  با  و  کنند  دای پ  را  ری مس  نیبهتر  اند  توانسته  ط یشرا  نیتردیدشَ

 شان   یغلشُ  تیّوفق مُ    و  لاتی ،تحصیآزاد  یرو  به  را  یدیجد  یرها دَ  اند  داشته
  دا ی پ  را  هفتهنَ  قدرت   آن  و   د یریگ   کار   به   را   تان   واس حَ   و   وشهُ  تمام .  اند  بازکرده 

  ی م  شک  بدون .دیکن   استفاده  ،تان  اقیاشت   ختن یرانگ شب  و   د یشدتَ   یبرا   آن  از  و
 16.دیکن  دای پ خودتان  درون را کمال و عظمت آن دیتوان 
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هر روز صبح  بخش از خود بپرسید.    هنگام صبح چند سؤال مثبت و روحیّه 

در حال حاضر در زندگی از     :از خود پنَج سؤال سه بخشی امیدوارکننده بپرسید

این کند؟چگونه در  ی مرا خوشحال می اچه چیزی راضی هستم؟چه ویژگی  من 

بدانید که چگونه و چرا    "آورد؟بسیار مهم است که شما واقعاوجود می حالت را به 

پرسش  این  است.  کرده  منتقل  را  خوبی  احساس  شما  به  شرایط،  های  این 

فوق درک    العاده صبحگاهی  امکان  شما  به  آنان،  قرارگرفتن  نحوه  زیرا  هستند، 

از شرایط موجود را می دهد و سپس آن احساس مثبت را به شما منتقل  عمیق 

 15.کندمی

به وضعیت ظاهری خود توجه کنید. داشتن ظاهری آراسته، احساس مطلوب 

اعتماد به نفس را در شما ایجاد می کند. لباس های شما، بخش بزرگی از  

 2است. تَصورات تان

نشوی  می  .د تسلیم  پیش  چالشی  نشویدوقتی  بزرگی    ،پشتکار  !آید،تسلیم  کلید 

به این معنی است که نه بر چالش    ، تسلیم شدن .ستا  برای غلبه بر چالش ها
گیرید می  درس  آن  از  نه  و  کنید  می  احساس     .غلبه  حمایت،  درخواست  با 

 14.عبور کنیدها ریزی برای اجرای آن، از چالش احساسات و برنامه 

ور ر انرژی و دارای ش  ُ برای اینکه دائماً پُ  اسیر گرفتاری های عاطفی نشوید  ! 
شکلات عاطفی خود را برطرف کنی  د. و اشتیاق فراوان باشید ضروری است که مُ

 4برخوردار نخواهید شد.  ،انرژی و شور و اشتیاقتاچنین نکنید هرگز از 

، به این فکر کنید که چرا  کردید  کمبود اعتماد به نفساحساس  هر وقت   

توانایی داریدبه  شک  خود  یَ   آیا.های  به  دست  منفی  افکار  هستید؟با  یک  قه 
منفی نظر  اظهار  یا  برای  ،اتفاق  را  زندگی  تازگی  زَ  به  است؟ ارم هرِتان  کرده 

را  بقیّ  خودتان  می آدم   ۀ با  مقایسه  منفی  کنید؟ها  افکار  مغزتان    ولِ کُو  رسَ ازوقتی 

https://www.chetor.com/45297-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%af-%d8%a8%d9%87-%d9%86%d9%81%d8%b3/
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می  خودروند،بالا  کنید    ،پیش  تمجید  و  تعریف  خودتان  خودتان  ،از  به  کمی  یا 
 15.ت ببریداستراحت بدهید و سعی کنید از زندگی لذّ 

   2.ناامیدی نشوید  سلیمِست نشده و تَسُ ،واجه شدن با مشکلاتهنگام مُ 

را    خود  های  گناه    بپذیرید. شکست  احساس  معنای  به  ها  پذیرفتن شکست 
  2نیست، بلکه شکست را می توان مرحله ای برای پیروزی بعدی دانست!

نبلی است، خداحافظی کنید و برای ایجاد انگیزه در  که نوعی تَ ،حالیبا بی

 15.شکلات مبارزه کنیدخود، با مُ

زندگی می تواند خیلی سریع پیش برود،    !س بکشیدفَبه یاد داشته باشید که نَ 

 .در کنار هم هستیم   ،گاهی اوقات به نظر می رسد که ما فقط برای سوار شدن

  سِفَ حداقل یک بار در روز، هر کاری را که انجام می دهید، ترمز کنید و چند نَ

دهد تا  به ذهن شما اجازه می  دهد؛، به شما استراحت میاین مکثَ .عمیق بکشید

تواند به تقویت قدرت لازم برای بازگشت به  حتی اندکی  و می   ،بازنشانی شود  

 1.کمک کند ،دادیدکاری که انجام می 

بَ  خود،  نکنیداز  خوددگویی  مورد  در  دائم  که  این  جای  به  کنید  ،.  بافی  منفی 
 2ویژگی های مثبت خود را به زبان بیاورید. 

یک    کنید.  ،قهرمانمانند  و  رفتار  رفتار  و  بخوانید  را  قهرمانان  زندگی  داستان 
را سَ آنان  فرادهید. کشف  کردار  آنان گوش  به سخنان  و  قرار دهید  رمشق خود 

آنان تلاش  و  کار  در  که  سبب    ،کنید  که  داشته  وجود  خاصی  ویژگی  چه 
به   است؛  شان شدهت موفقیّ افراد  اما همیشه  این  باشید  داشته  ماخاطر  و    همانند 

افرادند د؛  سایر  را  آنان  اینکه  جای  تحسین والایی    مقام ر  بنابراین،به  و    بنشانید 
 15.بخش شما باشندشان کنید، اجازه دهید که الهام 

 6.کنید تبدیل بزرگ ثبتمُ یک به را نفیچیزمَ هر  چگونه که یادبگیرید
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زندگی و پیرامون  ثبت تر و شادتر به  اگر مُ  وش بینی به هر چیز نگاه کنید.با خُ 
خُ  پیوسته  بنگرید و  زندگیخود  باشید، خواهید دید که  بین و خندان  ت  لذُ  ،وش 

 6بخش تر و با نشاط تر خواهد شد.

قُ  نقاط  کنیداز  استفاده  خود  بشناسید؛ب .وت  را  خود  قوت  نقاط  است    هتر 
بنابراین، نظر دیگران را درباره نقاط قوت خود بخواهید. بسیاری مواقع ما برخی  

 6از ویژگی های مثبت خودمان را نمی بینیم.  

  که   د یریبپذ  را  تیواقع   ن یا !  زدَدُگذشته ،حال و آینده شما را بِ  اجازه ندهید 
  به  دی شا.  دزدَدُرابِ   شما  ندهیوآ  دگذشته،حالینده   اجازه ت. سی ن  امروز  گذشته
  ،گذشته   گذشته  .  ندارد  یاشکال  د،اماینباش   فتخرمُ  دیکرد  درگذشته   که  ییکارها
  آن   دیبا  فقط.  ستین   تان  یزندگ  از  کردن  پاک  ای  یفراموش  ر،قابلییتغ  وقابل  است

 16.کرد قبول را

رُبِ  به  دنیا هم  تا  تاثیر شگفتی  ویت بخندد!خند  تواند  باشد.    لبخند می  داشته 
بیایید و گاهی    ،عادتاین   از دنیای درون خود بیرون  تا  به شما کمک می کند 

 2برای جایگزین کردن احساس ضعف با اعتماد به نفس بالا، همین کافی است. 

نترسید  شکست  بهترس  جای  به.  از  را  آن  شکست،  نوعی  از        عنوان 
  هایاز شکست   ضروری و یک بخش طبیعی از موفقیت بپذیرید.   ،اطلاعات مفید

تان تجربه کسب کنید و از خود بپرسید این بار، این شکست چه درسی به من  
 15دهد؟می

با خودتان مهربان باشید. مهربانی به خود،نیازمند این است که وقتی اشتباه  

 8مهربانی با خود رفتار کنید. می کنید، یا شکست می خورید، با 

فارغ التحصیلان    ساله که بر روی  75یک مطالعه    .روابط مهم را پرورش دهید 

 .بر زندگی ما دارند  "تأثیر قدرتمندی"    ،هاروارد انجام شد، نشان داد که روابط

به   که  نیست  مادی  شیء  آخرین  این  شود،  می  اشتباه  چیز  همه  شما وقتی 
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ها    تان هستند که برای راحتی به آن  این افراد اطراف .احساس بهتری می دهد

کرد خواهید  با ؛مراجعه  آن پس  به  که  افرادی  اهمیّ  با  تماس  ها  دهید  می  ت 

 1.همین کار را برای شما انجام خواهند داد و آنانبگیرید 

  بنویسید   ،شودهایی را که موجب پیشرفت فردی و ایجاد انگیزه میجمله 

کنید.   ضبط  رانندگی،  یا  هنگام  هستید،  مِتروُ  یا  اتوبوس  سوار  که  زمانی 

یا در حالی که مشغول  ،  سواری، دویدن یا پیاده روی، به آن گوش کنید  دوچرخه 

 15.های تان را بخوانیدانجام کاری هستید، یادداشت

آینده را  تصور نکنید که    تان فکر کنید. راتر از محیط زندگی و حد تواناییفَ 
توانایی  می فقط  دارید،  اکنون  آنچه  و  شما  نیست.   .سازدهای  محدود  دنیا 

می توانایی  تصور  که  است  آنی  از  بیشتر  بسیار  شما  به های  با  کارگیری  کنید. 
به تجربه  تاکنون  که  آورده هایی  آینده دست  هستید،  اکنون  آنچه  و  را  اید  ای 
اُریزی کنید که در آن محدودیت برنامه  باشد؛یعنی  فق  های کمتری وجود داشته 

 15.تر کنیددید خود را وسیع 

نیروی ایمان به خدا را در خود، پرورش دهید. هر مُشکلی که در زندگی شما 

پیش آید، با در پیش گرفتن این فرایند، با آرامش و پیروزی از میان خواهد  

 2رفت. 

روح تان را آزاد    و  سازی کنید  ذهن خود را پاک  ذهن خود را پاک سازی کنید. 
 2بگذارید تا زندگی ،از وضعیت کنونی بهتر شود. 

، زیرا جاه طلبی زیاد از حد، به شما و  پرهیز کنید،  از جاه طلبی بیش از اندازه   
 2آینده تان آسیب خواهد رساند. 

آن       عادت هایی راکه عمری به    .شوید  ،پیروزر ناهمواری ها و سختی ها  بَ 
 2تغییر دهید و در خود اعتماد به نفس به وجود آورید. ،ها دچار بوده اید 
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تان به دل ترَس  اگر دنبال کردن هدفی تازه،    خاطرات خُوش را به یاد بیاورید. 
ازآورد است،پیش  که گذشته ی  هاکامیابی   وشخُ  خاطراتِ  به  شروع،  ه  تان 
غَبه  را  شما  غُراستی  در  می رق  پیش    ،کندرور  را  احساساتی  چنین  کنید.  رجوع 

 15!تان بیایندبه کمک  ،هابکشید تا برای عبور از سربالایی 

باشید.  خود  دوست  پِ  بهترین  پِصدای  و  چ  عشق  از  هایی  پیام  با  را  خود  چ 
  2قدرت جایگزین کنید!

نامُ  با  مقابله  باشید.آمادگی  داشته  را  ذهنی    لایمات  نظر  از  را  خود  چنانچه 
ایجاد   شما  در  نیرویی  و  اعتماد  کنید،  آماده  زندگی  پیشامدهای  بدترین  برای 

 2خواهد شد، که می توانید با رویدادهای ناگوار روبرو شوید. 

مثبت       به دنبال افرادی باشید که  .اطراف خود را با افراد مثبت احاطه کنید 
اعتماد   تا   اندیش هستند و می توانند به تقویت اعتماد به نفس شما کمک کنند

 8. دست به دست هم می دهند ،به نفس ونگرش مثبت 

           باورهای منفی خود را دور بریزید! با وا داشتن خود به مثبت اندیشی 

 2می توانید باورهای منفی خود را دور بریزید. 

کنید.    انرژی استراحت  وخَ اگر  یافته  کاهش  انجام تان  اید،برای  شده          سته 
به اندازه     تانهیچ کاری انگیزه نخواهید داشت. اطمینان بیابید که خواب شبانه 

 15است.

 5جاع باشید.شُ 

لُ  خزانه  از  را  منفی  خودکلمات  کنید!  ،غات  ای  تجربۀ  "عبارت  پاک  آموزنده 
مسئول    "کاملامن  "کنید. عبارت    "وحشتناک است  "را جایگزین عبارت  "است

 2 .بسازید و ....  "اشتباه از من نیست"را جایگزین  "هستم 

 2 دوری کنید. ،با دیگران بی نتیجه از بحث کردن 
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خُ  باشید.به  داشته  ایمان  تمام    ودتان  تواند  استوار، می  این کلام  نبض  تنها، 
توان تان را به تپش در آورد. توان هنری و استعدادهای خود را دوست  بدارید،  

 2!  نه نواقص فعلی خود را 

کَ  از  کَ.گرایی برداریدمالدست  را  گرایی،مال اجازه ندهید که  راهِ پیشرفتِ شما 
 15مسَدُود کند. در واقعیت 

و هنگامی که ویژگی مثبت خود را به   خود را بر زبان آوریدثبت ویژگی های مُ 
زبان می آورید، عزت نفس شما زیاد می شود و دیگران هم به شما احترام می  

 2می دهد. افزایش  به نفس شما را    گذارند .این  به نوبه خود اعتماد

 8 .راقب بدن خود باشیدمُ 

داشته باشید. سعی کنید روی  پای خود  به تَوانایی های نَهفته خود اعتماد 

 2و به دیگران متُکی نباشید.  بایستید

باشید.خُ  هی  ونسرد  نشوید؛ از  عصبانی  و  خاطر  رنجیده  کس  واقع    چ  در  زیرا 
 2می کنیم. توسط خشم و رنجش، تنها خویشتن خود را تحقیر و کم ارزش 

انجام چنین  .دست بدهیدشما نباید باور خود را از    باور خود را از دست ندهید. 
می کم  را  شما  انگیزه  میزان  و  نفس  به  اعتماد  موفق  کاری  که  زمان  هر  کند. 

خودتان را    ،هستید، به خاطر آن خوشحال باشید و با انجام کاری که دوست دارید
 15.شاد کنید

 6  به اندیشه های مثبت دیگران هم، ارزش قایل شوید. 

خیلی خودتان را با دیگران مقایسه نکنید..    کنید!قایسه کردن را تعطیل  بازار مُ 
کنید مقایسه  بادیگران  را  خودتان  دائما  خطر  چنانچه  از   را  این  که  اید    پذیرفته 

برای قبول   این مساله  نا رضایتی و نومیدی کنید و  دستاوردهای خود، احساس 
 8ارزش های خودتان ،زیان آور است. کردن ورضایت به کفایت و
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  که  است کسی ضعیف،  باشد یادتان فسار احساسات تان را به دست بگیرید!اَ 

  کسی   ،قوی  .  بگیرد  دست  در   را  او  رفتار  اختیار  ،فرمان  احساساتش  دهد  می  اجازه

 4.دهد می قرار رفتارش دست در را  احساساتش ار یاخت که  است

رویی و  کمهمچون کوُه، اُستوار باشید! اراده خود را قوی کنید.ضعف، ترس، 

بی ارادگی در زندگی، موجب شکست و نا امیدی می شوند؛ از این  حالت ها  

 2دوری کنید.

بودن    کنیدصَبور  تمرین  آن    .را  در  که  است  شده  تبدیل  دنیایی  به  ما  دنیای 

سَ آورسرعت  است  ، رسام  زندگی .عادی  در  نمی   ،عجله  کمک  شما  کند  به 

بور باشید،  با کار خود، با دیگران صَ  .ودشکوفایی یا هر چیز دیگری را پیدا کنیدخُ

هم  در نهایت، همه ما در این سفر با   .بور باشیدودتان صَاما مهمتر از همه، با خُ

ستحق همان صبری هستیم که ممکن است در برابر دوستان  هستیم و همه ما مُ

 1.و همسایگان خود نشان دهیم 

الگوهایی را   .الگوهای مثبت را انتخاب کنید   جدید نظر کنید. لگوی خود تَدر اُ 
خوبی   احساس  خود  شخصیت  به  نسبت  کنند  کمک  شما  به  که  کنید  انتخاب 

 18می شوند. هایی که باعث ایجاد احساس بد در شما داشته باشید، به جای آن

اگر کسی در زندگی  تان وجود دارد   !اجازه ندهید مردم شما را کنار بگذارند 
حقیرتان کند ، به آن ها بگویید که از این پس  که شما را به پایین بیاندازد ،یا تَ

تغییر    انهنگامی که به آن ها گفتید ، آن .انتظار دارید چیز دیگری متفاوت باشد

با کنترل زندگی خود از این طریق ، اعتماد به نفس و خوشبختی   . خواهند کرد 
 3.خود را تقویت خواهید کرد

 2به زندگی خود احترام بگذارید.
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تَ   خودتان را تشویق کنید.  با انجام کاری بر  رس خود غلبه کنید،  هنگامی که 
توجه کنید و از آن لذت  وشایندی در شما ایجاد می شود. به این حس  احساس خُ 

   2ببرید. این تشویق، اعتماد به نفس شما را افزایش می دهد.

از هرچه زندگی  و  بروید  تغییر  استقبال  می   ،به  پیش  تان  لذّبرای  ت  آورد 

تان  هُ  .ببرید برای  زندگی  که  چه  هر  از  و  کنید  زندگی  حال  زمان  در  وشیارانه 

 19آورد لذت ببریدپیش می 

بَ  رسو یا خجالتی زدن به خود به عنوان بی دست و پا، تَرچسب  دست از 

 7. بردارید

درباره  کلماتی که استفاده می کنید، به احساسی که    ه کنید.به کلمات خود توجّ 
معنی کلمه ها مخرب هستند و بعضی دیگر نیرو    خودتان دارید شکل می دهند؛

 2دهنده اند.

 رمفُ     خوش  .ممکن قرار بدهید  ی  وفکروحی  رُ  در بهترین وضع    ودتان را  خُ 
 زدن،  ح  رف    برای.  دیشو  حاضر  اقیاشت  و  انرژی  با  جمع  در  و  باشید  انیب  وشوخُ
 و آمی  ز کنای  ه عبارت با. کنید انتخاب را سخنان  ترین آهنگ وشخُ  و  نیتر  بایز

 17 !ندهید عبرت درس دیگران به ،دار نیش

را به دید  مُ  ۀهمیشه سعی کنید خودتان  تَیک انسان  و  با وانا بنگرید.  فید 
نفس به  اعتماد  افزایش  ممکن  شکل  بهترین  روش،  این  از  خود    و   پیروی 

 را در پیش خواهید گرفت.   ]شُکوفایی

 2کنید. کارهای خود را اولویت بندی کنید.وقت خود برنامه ریزی برای 

اید، اکنون  خواستید نرسیده ای که می اگر به هدف یا وظیفه   .دف گذاری کنیدهَ 

است آن  به  رسیدن  برای  کار  شروع  برای  مناسبی  برای   .زمان  که  را  مراحلی 
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رسیدن به هر هدف باید بردارید را مشخص کنید و برای انجام آن یک جدول  

 1.تعیین کنیدزمانی 

 آنچ  ه از تا  بود،  خواهید  قادر  بیابید  را  خود  که  آنگاه  به دنبال خود واقعی باشید. 
 20.بگذارید نشاط راه در قدم و شوید آگاه کند، می شاداب را شما که

ای  ن   در زندگی وکار روزانههه خههود وارد سههازید.  وق راور و شُسعی کنید شُ 
 ،ت فراوان از آنچه انجام می دهید، نیروی زندگی ش  ماامکان وجود دارد که با لذُ

 4افزایش یابد. 

در حالی که ممکن است گاهی اوقات به نظر برسد که    خوبی ها را پیدا کنید. 

چیزهایی برای گرامی داشتن در زندگی شما وجود دارد، باید به درون خود نگاه  

 .تصدیق کنید  ،روندکنید و چیزهایی را که درست پیش می 

ها    آن  خاطر  به  که  کنید  پیدا  خود  زندگی  در  را  افرادی  و  ها  موقعیت 

نه تنها به   ،تمرکز بر نکات مثبت .سپاسگزار هستید و روی آن ها تمرکز کنید

کند تا احساس رضایت بیشتری داشته باشید، بلکه به شما امکان  شما کمک می 

زمینه می تا  میدهد  که  کنید  شناسایی  خود  زندگی  در  را  آن  هایی  در  توانند 

 9 .تغییرات ایجاد شوند

تزلزل، عیب جو،  عیف، مُاز نشست و برخاست با افرادی که شخصیت ضَ

 2دبین به زندگی، غیرقابل اعتماد وبی اعتبار دارند، دوری کنید. بَ

کنید   استفاده  عاقلانه  خود  زمان  سیاره    .از  این  در  یکسانی  زمان  ما  همه 

بنابراین، اگر بدانید   ؛نداریم، اما باید تصمیم بگیریم که چگونه از آن استفاده کنیم 

اولویت    "دقیقا را  خود  زمان  چگونه  است،  مانده  باقی  سال  یا  روز  ساعت،  چند 

 1بندی می کنید؟



15 
 

عَ  دلیل  به  را  خودتان  موفقیّهرگز  شَضَ  ،تدم  و  نکنیدرب  زندگی ! تم    ،هنر 
 3. کنید  هر آنچه را که به شما می رسد رسیدگی  به  این است که بدانید چگونه

ب  ا مرب  ی خ  ود، ی  ا  .از خواندن کتاب الهام بگیری  د.  از دیگران انگیزه بگیرید 
یا خانواده ای که به اهدافی مشابه اهدافی که شما تعی  ین ک  رده ای  د، و  دوستان  

 21 .صحبت کنید ،رسیده اند

این است که آنچه   ،یک راه عالی برای احساس رضایت  دیگران کمک کنیدبه   

به اشتراک بگذارید با دیگران  یا مهارت   .دارید  تواند شامل زمان، پول  این می 

می کنید، مطمئناً نه تنها  اگر از این منابع برای سود بردن دیگران استفاده   .باشد

 9.ها کمک خواهید کرد، بلکه به شادی خود نیز خواهید افزود به آن

نمی گیرند؛  افراد  خُوش اَخلاق،کینه ای از دیگران به دل ! کینه توُز نباشید

        لافی در عوض ،آن ها اشخاصی هستند که کوچکترین کار خوب شما را تَ

 2می کنند. 

شُ   که  نیستیم  موقعیتی  در  ما  از  یک  بسیاری  به  و  کنیم  رها  را  خود  غل 

کنیمجزیره   فرار  می .گرمسیری  ساعتاما  آنجا توانید  و  اینجا  به  را  ها 

  تغییر دهید تا به خودتان زمان بیشتری بدهید تا روی چیزهایی که برای 

این می تواند به نظر آسان کردن کار و گذراندن   .تان مهم است تمرکز کنید

که اخبار را  ممکن است به این معنی باشد   .آن زمان با خانواده و دوستان باشد

 .با ارزش ترین منبع ماست  ،زمان .خاموش کنید و به جای آن کتاب بخوانید

برای شما   به گونه ای خرج می کنید که  را  مطمئن شوید که هزینه های خود 

 1 .معنادار باشد

بگیرید.  عهده  بر  را  خود  خوشبختی  و  شادی  آسان    مسئولیت  خیلی  اغلب 

 .است که دیگران را مسئول خوشبختی خود قرار دهید، مانند همسر یا دوست
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به جای   .حقیقت این است که شما کاملاً مسئول شادی و رضایت خود هستید

سرزنش افراد یا چیزهای دیگر به خاطر عدم خوشبختی خود، موضوع را به دست  

ه به آنچه پیش روی شما قرار می گیرد یا رفتار دیگران  خود بگیرید و بدون توجّ

برآورده شدن پیدا کنیدبا شما، راه     ، مسئول سرنوشت و خود بودن  .هایی برای 

 9.می تواند چالش برانگیز به نظر برسد، اما بسیار ارزشمند است

دانستن     .مُهلت های مشخص را برای وظایف و اهداف خود تعیین کنید 

را ایجاد کند   فوریت  وب زمانی، وجود دارد می تواند احساساینکه یک چارچُ

 22.بمانید و به شما انگیزه دهد که در مسَیر خود 

اما شما مزیتی دارید که شاید ،همه ما زمان محدودی در این سیاره داریم 

شما در حال حاضر اینجا هستید و به این فکر می   .به آن فکر نکرده باشید

شما می توانید   .کنید که می خواهید بقیه زندگی شما چگونه به نظر برسد

افرادی که دوست با  باشید و زمانی را  شان دارید    زندگی رضایت بخشی داشته 

فکر کنید   ،برسانیدپس ادامه دهید و در مورد آنچه می خواهید به انجام   ؛بگذرانید

 1!هیچ زمانی مانند زمان حال برای شروع وجود ندارد .

کنید.  احاطه  اندیشی  مثبت  با  را  تواند    خود  می  شادی شما  از  زیادی  بخش 

دید که بیشتر وقت خود را با افرادی  ه شُاگر متوجّ   .تحت تأثیر محیط شما باشد

و یا نگرش شما دارند، ممکن است زمان  لق و خُمی گذرانید که تأثیر منفی بر خُ

آن فرا رسیده باشد که با افرادی ارتباط برقرار کنید که باعث لبخند زدن شما می  

 9.وق می دهندثبت سُ شوند و شما را به سمت مُ
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تَوفقیّمُ  را  کنید.ت  زندگی    جسم  در  چه  کنید،  تعیین  خود  برای  را  اهدافی 

ای برای مدرک   .شخصی و چه در زندگی حرفه  شاید بخواهید وزن کم کنید، 

   9 .برگردید یا آب بیشتری بنوشیددانشگاه بالاتر به 

زمانی که نمی توانید امور    مقابله کنید.با هر چیزی که شما را آزار می دهد،   

 14 .خود را مرتب کنید، یافتن خودشکوفایی دشوار است

فردی باشید که می تواند در هر موقعیتی، شادی  را برای دیگران به ارمغان  

 2آورد. همیشه آماده خندیدن باشید، به ویژه به خودتان. 

مهم نیست که زندگی چقدر سخت به نظر می    .همیشه مثبت اندیش باشید 

ها  درگیری  چقدر  که  نیست  مهم  می  رسد،  سر  پشت  را  سختی  شخصی  ی 

 .هیچ چیز بهتر از یک ذهنیت مثبت در دستیابی به خودشکوفایی نیست  گذارید؛

از شادی شما تان منفی    اگر در محیط اطراف .ستا  محیط شما  ،بخش مهمی 

اجازه ندهید احساسات   .بافی زیاد است، افراد سمی را در زندگی خود قطع کنید

  14.ببردمنفی ناشی از تعامل شما با چنین افرادی بهترین قسمت شما را از بین 

هر کاری که می خواهید انجام دهید، اگر اهداف قابل اجرایی تعیین کنید،   

شد خواهید  موفق  زیاد  احتمال  تعیین   . به  را  اهداف  این  اینکه  از  بعد 

آن  به  دستیابی  برای  را  ای  را    کردید،برنامه  زمانی  و  کنید  اجرا  گام  به  گام  ها 

 9. ت نیاز دارید، بگذرانیدجسم آنچه برای موفقیّصرف تَ

بُ   و  بخشید.اُمیدها  تحقق  را  خود  های  همّتی  به    لند  تا  دهید  اجازه  خود  به 

و   همّتی  امیدها  یا  بلند  دارد  انتظار  جامعه  که  را  آنچه  نه  ببرید،  پی  خود  های 

با ارزش های اصلی خود، می توانید بفهمید که در   .تان به شما گفته اند  والدین 

 14.امید را داریدزندگی به چه چیزی بیشترین 



18 
 

 .همیشه زمانی برای لبخند زدن پیدا کنید، حتی اگر روزتان آرام پیش نرود

رق شدن در شکست و  به معنای غَ  ، پذیرش خود  اشتباه های خود را بپذیرید. 

نیست به شکست  اعمال خود،   .اعتراف  قبال  در  پذیری  مورد مسئولیت  در  این 

بپذیرید که   .است  پذیرفتن مسئولیت اشتباه هاخواهی و  ذرداشتن شهامت برای عُ 

 14.کامل نیستید

نُ  بهترین  به  روز  یک  بپذیرید،  را  خود  های  اشتباه  که  از روزی          سخه 

  آن  .همه مردم جرات پذیرش اشتباه خود را ندارند .خود بودن، نزدیکتر است

با انگشت اشاره کنند و بی گناه رفتار   ها تمایل دارند دیگران را سرزنش کنند، 

به شجاعت و شجاعت فوق العاده ای نیاز  ،  یک فرد    پذیرفتن اشتباه های .کنند

اگر پاسخ شما مثبت است، پس آنچه را که    آیا شما این نوع آدم هستید؟  .دارد

 14.دارید ،برای رسیدن به خودشکوفایی لازم است

این باور   .ب مثبت در زندگی می شودباعث جذّ  ،داشتن حالت ذهنی مثبت 

یافت خواهید  را  رضایت  احساس  این  زودی،  به  که  باشید  داشته  را  اگر   .مثبت 

آشکار می شود بمانید  برای سلامت   .مثبت  بودن همیشه  مثبت  این،  بر  علاوه 

مطمئن باشید که هر چقدر هم که زندگی کنونی شما   .روان شما مفید خواهد بود

 14.سخت باشد به اهداف خود خواهید رسید

چشم انداز روشن برای اهداف خود، آن ها را واقعی تر و قابل   ایجاد یک 

یک ابزار عالی برای کمک به تجسم آینده خود و تمرکز بر  .می کند اجرا

 9.اهداف خود، تابلوی چشم انداز است
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اهداف خود می  و    ت  هنگامی که به موفقیّ  . ت های خود را جشن بگیریدموفقیّ 

به خودتان    ،پیروزی ها را جشن بگیرید و به نوعیرسید، بسیار مهم است که آن  

دهید کا .پاداش  خاطر  ازبه  اید،  داده  انجام  خوبی  به  که  قدردانی    ری  خودتان 

 9 .کنید

می کنید    ها زندگی  ارزش هایی که با آن  ارزش های اصلی خود را دریابید. 

ارزش   آن  چیست؟ هستند؟  مهم  چرا  و  آیند  می  کجا  از  ایده های  ها  ها، اصلی 

شیوه  و  نحوه  باورها  کردن،  زندگی  چگونگی  مورد  در  که  هستند  هایی 

گیری، آنچه در دنیا بیشتر از همه برای شما ارزش قائل هستید و آنچه در  تصمیم 

دنبال می  دارید  ارزش  .کنیدزندگی دوست  کُبدون  اصلی، شما  ورانه در  ورکُ های 

 14.زنیدمسیری ناشناخته قدم می

همان طور که سفر خود را به سوی خودشکوفایی هدایت می کنید، سعی   

چیست شما  اصلی  های  ارزش  که  دریابید  شما   .کنید  اصلی  های  ارزش 

غل و زندگی شخصی شما بیشترین  اینها در مورد شُ  .گواهی بر شما واقعی است

دارندیاهمّ را  آن .ت  دارید،  اعتقاد  سخاوت  و  مهربانی  خوبی،  به  باید  اگر  ها 

 14.های شما در یافتن خودشکوفایی باشند ارزش 

 14. مراقب سلامت روان خود باشید تا بتوانید احساس رضایت کنید

 : منابع

1-7 Steps to Finding Personal Fulfillment in Life, 

Better Place Forests Co., 2025, 

 (https://www.betterplaceforests.com) 

https://www.betterplaceforests.com/blog/7-steps-to-finding-personal-fulfillment-in-life-3/
https://www.betterplaceforests.com/
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  : بزرگ اساس موفقیت ها و پیروزی های  ،  اعتماد به نفس-2

وحید عرفانی،  ،؟متقویت کنی را  خود به نفس   چگونه اعتماد 

(vahiderfani.ir) 

3-How to Be Confident: 51 Proven Ways to Build 

Self-Confidence, Lifehack, 2022 

(https://www.lifehack.org 

وحید عرفانی،  نشاط درزندگی،شور و اشتیاق ،کلید موفقیت و-4

(vahiderfani.ir) 

5-10 Ways to Build Confidence, Forbes, 2017, 

(https://www.forbes.com) 

،عرفانی وحید،  باورهای مثبت را در خود تقویت کنید-6  

(vahiderfani.ir) 

7-12 Simple Ways to Boost Your Confidence Right 

Now, Lifehack, 2022,(https://www.lifehack.org) 

8-How to Be More Confident: 9 Tips that Work, 

Dotdash Media, 2022, 

(https://www.verywellmind.com) 

9-7 Steps to Self-Fulfillme, briantracy, 

(https://www.briantracy.com) 

ترجمه و  ، لیوان را ببینید!خوش بینی،کلید ماندگاری ،همیشه نیمه پر -10

(vahiderfani.ir) ،  وحید عرفانی تدوین    

https://www.lifehack.org/
https://www.forbes.com/
https://www.lifehack.org/
https://www.verywellmind.com/
https://www.briantracy.com/
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11-7 Ways to Overcome Obstacles, Full Sail 

Partners, 2024, (https://www.fullsailpartners.com) 

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،موانع را از میان بردارید!، -12

13-10 Ways to Overcome Challenges in Life, 

University of the People, 2024, 

(https://www.uopeople.edu) 

14-The Power of Self-Fulfillment, Kentucky 

counseling center, 2022 , 

(https://kentuckycounselingcenter.com) 

روش های مُوثر اَفزایش اَنگیزه،  :ربیشتَ  ۀنگیزر ، با اَهتَ بِ زندگیِ-15

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی، بَرای داشتنِ یک زندگیِ سالم و مُوفق،

(vahiderfani.ir) ی عرفان دی وح !دی باش روزید از  بهتر روز هر-61   

17-8 Simple Steps to Find Self-Fulfillment, 

Guideposts ,2024, (https://devoutly.org) 

18-10 Motivational Tips to Keep You Healthy, 

2023, WebMD, (https://www.webmd.com) 

 ،  وحید عرفانی  ، زندگی بروید! به استقبال رضایت از-19

(vahiderfani.ir)   

 (vahiderfani.ir) وحید عرفانی،از پیله خود بیرون بیایید.  -20

https://www.fullsailpartners.com/fspblog/bid/363719/7-ways-to-overcome-obstacles
https://www.webmd.com/
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21-Motivation: How to Get Started and Staying 

Motivated, Healthdirect Australia, 2024, 

(https://www.healthdirect.gov.au) 

22-19 Ways to Get Motivated, Better Up, 2024, 

(https://www.betterup.com) 

 برای مطالعۀ بیشتر:

-How to Start Over and Have the Life You 

Want,(http://www.wikihow.com) 
-James Manktelow:Manage Stress,Dorling 

Kindersley,2007 

-The Power of Positive Thinking for Your Marriage, Kim 

Blackham, 2018, (https://drkimblackham.com) 
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