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 به نام خدا 

وب خ   به حالِ ،  دبَ  زحالِاَ  

نیم؟بدیل ک ت خ وب وزهای د را به ر وزهای بَچگونه ر    

 
خنده،پدیددده ای دددايه ای اددد  کدده   لذذ ب بیدیذذد    ،خندید و از خندان بودنبِ

نیازبه صرف   ،وش اخلاق بوينبسم، خنده وخ هرکسي مي تواند ير آن دهیم شوي..تَ
ير ؛    هزینه ای نمي باشند.همچنین انجام آنها به مهارت خاصددي نیزایایدداا ندارنددد

هميشه سعي كنيذذد دذذود  و ي.  ها زماني صرف نمي شو  واقع برای انجام آن

و هددیو وقدد  شددايی قدار بگيدند    در زندگي  خنده ،جزء اولویت هو  تون

 1ای شاياب از خواب برخیزي. با چهرهتان را به تعویق نیندازید.

هددر روز صددب  بدده خددوي  آغوز كنيد. ،بهتد است هد روز خود را بو دود  و نشوط

 بو یک لیخند بذذه اسذذت یوح  ذذی    "امروز من شاي و دلام  هسام."بگویید:  

امددروز را بدده شددايی   بدوید و هميشه خودحوح و خنذذدان بودذذيد جدید  

         بگذرانیددد و از دددرزنگ يیگددران بددرای ایددن کدده مددانع شددايی شددما مددي شددوند، 

مطالعات نشان يايه اددد  کدده ایددرايی کدده بيشتد لیخند بزنيد.خويياری ورزید. 
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یکي از بهارین ،مي زنند، زندگي شايتری يارند. عايت به زیاي خندیدن    بیشار لبخند
رایساس و آرامگ ذهني ياشاه پ  د  که به شما اجازه مي يهد تا همیشها عايت ها
 .1.باشید

و  خود لق و خُاز حس لامسه خود بدا  تغييد خُ . وم بگيدیدمّوش یو حَدُ

          ف ط احسوس آب  .فدقي نمي كند آب گدم بودد یو سدد .استفوده كنيد

           مطمئنوً .ه و دیدگوه دمو را تغييد دهدرو  پوست دمو مي تواند روحيّ

 4.دمو را از هد گونه تفکد منفي رهو مي كند

مي تواند به شما این یرص  را بدهد که روز خوي  ،رت با قدرتیک چ  .دب بزنيدچُ
 4را با یک نگرش تازه شروع کنید

آیا يوداي يارید که باواند به شما کمک کند تا شدداي  .بو یک دوست  حیت كنيد

بدده هددر یددا   .با آنها تماس بگیرید و اجازه يهید جايوی خوي را انجام يهند شوید؟
 4ممکن اد  بخواهند از شما بشنوند

خوي تعیددین    ترین چیز را ير برنامۀکم اهمیّ .چيز  را از بدنومه خود ح ف كنيد
مي شوي، انجددام     زماني که روزی با پای اشاباه شروع  .کنید و آن را کنار بگذارید

كمي به  .هر کاری که ير لیس  کارهایاان اد  مي تواند ناامیدکننده به نظر بردد

 4يد خودب اميد بده

یک راه عالي برای ردددیدن  ،خنده  .وک بخوانیدچند ج  .یک فيلم خنده دار بیينيد

 4.وی بهار اد لق و خ دریع به خ 

شما از قبل مي يانید که  . گوش دهيد كه حوح دمو را بهتد مي كند وسي يِبه مُ

ير واقددع، یددد.     گددوش کنآن  به .،همیشه شما را به لبخند مي اندازي؛کدام آهنگ 
از آهنگ هایي ایجاي کنید که باوانید ير لحظه به آن هددا گددوش   ،پخگ  یک لیس ِ
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ممکن اد  مکان منادددبي بددرای  ،تلفن همراه شما .آنها را يداي نگه يارید .يهید
 4 .ذخیره دازی باشد

ددوع خوبي دادته   ،روزتون را بو ذهني مثیت آغوز كنيد. بدا  آن كه روزتون

     تون بسيور مهّم است؛ به هد حوح روزتون را بو  بوديد، در نظد گدفتن حولت

 1ذهني مثیت آغوز نمویيد.

مقداری وزنه بريارید، تنیس  .هر نوع تمریني مفید خواهد بوي  .بدا  دویدن بدوید

ریه های خوي را کددار خون خوي را پمپاژ کنید و . بازی کنید یا کمي پیايه روی کنید

تددا زمدداني کدده زیددايه  .اندورفين دمو را بولا مي بددسط    ،ورزش  .کنید

 4 .روی نکنید، مطمئناً يیدگاه مثب  تری ير روز خوي خواهید ياش 

کنیددد، ایددن ایامددا  وقاي ایساس نارایاي مي .یک لیس  دپادگزاری ایجاي کنید
 اید کدده آنتان مامرکز شدددههایي از زندگيروی بخگاندازه  وجوي ياري که بیگ از  

یهرداي از چیزهددای  .وف کنیدعط بینید. توجه خوي را به چیز مثب  مَها را منفي مي
چقدر عددالي   ،خوب تهیه کنید و به خوي یايآوری کنید که زندگي شما ير یا  یاضر

 4.کمک کند ت يیگری ير موري تغییر يیدگاه تانمي تواند با نکا ،مشاور شما. اد 

يبیرداان خوي را بیرون بیاورید یا عکددس  دالنامۀ  .نگوه كنيد ،به چند عکس دود

به خددوي یددايآوری کنیددد کدده شددما و خددواهر و  .برردي کنیدخوي را  های يوداان 

چند عکس را درگودي خذذود نگذذه  .دا  پیگ چه شکلي بويید 30برايرتان 

 3. دارید كه هميشه دمو را بخنداند

         چندین بور خوردن   بهونه ا  بدا   ، د یک روز بَ .كوچک بخورید ۀیک ميون وعد

  .ممکن است راه حل روز بد دمو بودد ،امو چند ل مه كوچکآب نیوب نيست،

بو تومين سوخت بدن دمو كه ممکن است از دست داده بوديد و   ،ن لاب سولمتَ

 3.عولي هستند، و  دمو لق و خُ تمدكز دمو بد حس چشویي بدا  تغييد خُ
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مددي ردددد، را بدده نظررا و مَزماني که همه چیز ير اطراف شما هَ  .ثیت فکد كنيدمُ

ير پایان یک روز طددویني، نکادده  .اعابار ياري "مکان شاي خوي را پیدا کنید"عبارت 
یاي خوبي که يرد  پیگ ری ، مشخص کنید؛  ای را برای تمرکز بر روی آن چیز

اگر به نظر نمي ردد چیز مثباي ير يدارس شما باشد، تحقیقددات ير مددوري شددايی 

بوعث مي دود   ثیت بوديد كهف ط به دنیوح چيزهو  مُنشان مي يهد که  

احسوس دود  بيشتد  دادته بوديد و احسوسوب منفذذي را كنتذذدح 

 24كنيد

چگونه يلداری ياين به يیگران به شما ير مبارزه های خوي کمک    دست دراز كنيد

نشددان مددي ، مطالعات ادددارس  .یک پادخ طبیعي به ادارس اد  ،انزوا ؟!مي کند

از دددوی    .اثداب منفي بسيور  از جمله كوهش طوح عمد دارديهد کدده 

يیگر، یمای  اجاماعي با ایزایگ انعطاف پذیری مرتبط اد  تا به شما کمک کنددد 

ه با ایددن یددا ، توجّدد  . ادارس خوي را کنار  کنید و ير مواجهه با آن قوی تر شوید
ير پایان یددک روز طددویني بددا یددک  .گسارش منفي نیس  ،ياشاه باشید که هدف

ادارس خوي را بددا تمرکددز بددر راه   .تماس بگیرید ،يود  یا یکي از اعضای خانوايه

 24.یل یا تخلیه آن به طور مؤثر تقسیم کنید و دپس ايامه يهید

به ایکار منفي اعانا نکنید. به آرامي از کار کددرين بدده   بي خيوح افکور منفي دوید 
جددایگزین   ها را با ایکار شايی بخگ و دددازنده ،  این نوع ایکار اجاناب ورزید و آن

 1کنید.

به یود دادته بوديد كه روز بد  كه به نظد مي رسد ممکن اسذذت ف ذذط یذذک 

به نظر مي ردد روزهای بد   .لحظه بد بودد كه دیدگوه دمو را تيده كدده است

 . به طور تصايیي رخ مي يهند، اما این بدان معنا نیس  که باید از آن رنج بکشددید

فس عميق بکشذذيد و از آن ذذه مذذي نَ .شما مي توانید روز خوي را تغییر يهید
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مثل همیشه، برای راهنمایي های بیشددار  . بهتدین استفوده را بیدید ،  توانيد

 3. و مهارت های مقابله ای با يرمانگر خوي صحب  کنید

مناظر نباشید تددا شددايی بدده   به دنیوح عوامل ا لي ایجود نشوط و دود  بوديد.
ينبا  شما بیاید، بلکه شما به ينبا  آن کارهایي باشید که بدده زندددگي تددان نشددا ، 

 1هدف و معنا بدهد. 

 تغييد دهيد   ،روزهو  بد خود را از طدیق خندیدن، به روزهو  خوب و دود 

كنيد  زندگي  وارد  را  و    خنده  با شوخ طبعي  و همراه  مثب   بدهید  یاي  زندگي  به 
پدید   خوي  برای  شايتری  محیط  زندگي،  به  امیدوارانه  نگرش  با  نمایید.  نگاه  نشا  

دپس تا آن    شي و شايی شما مي شوند، یکر کنید؛به چیزهایي که باعث خو  آورید.
 1جایي که ممکن اد  به دوی این شايی ها بروید. 

خ   بخگکلمات  شايی  و  آورید.    ،وب  زبان  بزنيد؛بر  دود  هو   این    حدف  به 

ماوجّ  ، ترتیب که  این  باشیدبدون  شاي  توانید  مي  که  کنید  مي  باور  شوید  از  ه   .

 1 است یوح كنيد.  ،و بيون جمله ا  دلنشين لیخند دیگدان بو 

وش بين بوديد. به زندگي بو دید مثیت نگوه كنيد تو خود را به دليل احسوس  خُ

 1تعجب سوزید.تون خواهد دد ،مُاندژ  و خودحولي بسيور زیود  كه نصيب

بگ رانيد  افداد دود  بو  را  بيشتد   ، آن وق  کشف خواهید کري که شايی  وقت 
 گریاني اد ! 

 1 د نگداني خلاص دوید.خم كددن، از دَبو خنده بيش از اَ  

كنيد   تیدیل  دود  مکون  یک  به  را  خود  زیباترین    خونه  شما،  خانه  گرم  پناهگاه 
لبي خندان قدم  ت بخگ ترین چشمه شايی و نشا  اد ؛ از این رو همیشه با  ولذّ 

 1به پناهگاه خوي بگذارید.
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نمویيد.   دود  و  مطلوب  را  خود  خونه  و  محيط  خندیدن  بدا   است       بهتد 

با یرزندان تان بازی کنید و لحظات شايی    دود بودن در خونه وقت بگ ارید.

 1هميشه بو روحيه خوب خونه را تدک كنيد.   را برای خوي بیایرینید.

هنگامي که شايی های خوي    دود  هو  تون را بو دیگدان قسمت نمویيد. 

را با يیگران دهیم شوید، میزان آن چند برابر مي شوي. اطراییان خوي را شاي کنید.  

 1تعدیف كنيد. ،خنده دارتدین لطيفه خود را بدا  دیگدان

تواند  اندیش، مي هو  مثیتندوستي بو انسو بين دوست دوید.بو افداد خوش

اندیش ،معمولا در  مثیت تون بودد.افدادهو  زیود  در زندگيبخش ایدهالهوم

تد هستند. پيداكددن دوستون وفقزندگي كور  و روابط اجتموعي خود مُ

 1.كندبين ،دود  دمو را در زندگي بيشتد ميخوش

. دعي کنید با  ثیت و دود در زندگي انسون ،بسيور موثد استبدخورد و كلام مُ 

مثیت بودن   بدا   يیدی مثب  و خوش بینانه به مسایل اطراف خوي نگاه کنید.  

مطمئن باشید که از این کار دويهای    ؛و مثیت اندیشي، سعي بيشتد  كنيد

 1هم ارزش قائل شوید.  زیايی خواهید بري. برای اندیشه های مثب  يیگران ،

ريباری ير همه شرایط زندگي، کلید شايماني اد . آرامگ  ب  ددبور و دکيیو بوديد.بُ 
و خونسريی خوي را همیشه یفظ کنید و اجازه ندهید که عصبانی  شما آشکار باشد.  

بهتدین وسيله حفظ اعصوب و حفظ تعودح روح و خونسدد  بدا  مو،  

 1. این است كه بخندیم

دعي کنید یشارهای رویي را از خوي يور    .دور نمویيد  ،فشورهو  روحي را از خود 

یشار رویي بسیار    ير مبارزه با،  وش بیني و خنده  و بخندید. روزانه مقداری خ کنید  

خندیدن ،یکي از موثدتدین راه هو  كوهش فشور روحي   یزم   اد .

 1. است
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برياشان یاس و جایگزین کرين    راز غلبه بر ناامید ،  دور كنيد.،  نواميد  را از خود   

خنده و نشوط، مي تواند یکي از سولم  امیدواری و شايی به جای آن اد .

 1 تدین پودزهدهو  نواميد  و نوكومي بودد.

قدر  به آنچه مي يانید اعاماي ياشاه باشید.    اعتمود به نفس خود را ت ویت كنيد. 

به زندگي خوي ایارام بگذارید. کار خوي را به خوبي انجام    زندگي تون را بدانيد.

  و ایاخار خواهید کري. به خوي  يهید و یقین ياشاه باشید که ایساس نشا ، مویقیّ

بو دست كشيدن از یک عودب بد، عزب نفس خود را  ایمان ياشاه باشید.  

 1.بولا بیدید

آرامش  در  است  بدوید.  ،بهتد  خواب  زندگي    به  یرایند  که  باشید  ياشاه  یقین 
اد ، و از وایترین خیر و صلاح و عظیم ترین شايماني، مراقب  مي    پشایبان شما 

 1کند.

ياشان شور و اشایاق، کلید مویقی  اد  و    ور و ادتيوق سددور دادته بوديد.دُ 
نشا  مي بخشد. شور و شايی، شايماني روح را یفظ مي    ،به زندگي شما و يیگران

خودتون را در بهتدین وضع روحي کند و لبخندی بر لب يیگران مي نشاند.  

 1. و فکد  ممکن قدار بدهيد

پيل  بيویيد   ۀاز  بيدون  ایزایگ    خود  باعث  خندیدن  و  خوي  پیله  از  آمدن  بیرون 
نیساید روزهای خوش زندگي   بريباری و رضای  شغلي مي شوي. مجبور  خلاقی ، 

 1نابوي کنید.  ،را

 1های شاي و آرام بخگ درشار کنید. خوي را با اندیشه   از خشم رهو دوید. 

كودش  نگذارید، چیزهای کوچک ،شما را خشمگین کند.    وره در ندوید زود از كُ 

   1كنيد در بدخوردهو، آرام بوديد.
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گفتن    سخن  از  كدده،  پيدا  غلیه  دمو  بد  خشم  كددید  احسوس  كه  هنگومي 

جو  خشم و خشمگین شدن ،شما را آمايه يعوا و يشمني مي کند.    بوزایستيد.

 1نفدب را بو دود  و آرامش پد كنيد.  

          به افزایش دودابي و نشوط كمک مي كند. دادتن  ، ورزش كنيد. ورزش  

        لایم و سوده، ن شت جسمي منظم و مدتب، حتي ورزش مُوليّ نوعي فعّ

 1بسيور تعيين كننده ا  در حفظ سلامت، نشوط و دودابي تون دارد. 

گُ كنيد.به  نگوه  بيشتد  طیيعي  هو   پزشکي    پژوهشگران برردي    ل  يانشکده 

مي   ،هارواري گُيهد  نشان  به  هنگوم  ی   كه  نگوه  ل افداد   طیيعي  هو  

 1.كنند در تموم روز از اندژ  بيشتد  بدخوردارند مي 

تان    دراغ  زمان هایي را که ير گذشاه منفي بیني به .خود را بو ددایط وفق دهيد
گذاشاه   در  پش   را  آن  چگونه  که  شوید  آور  یاي  خوي  به  و  آورید  یاي  به  را  آمده 

دچور     اید. كه  كسي  یو  بيني  منفي  به  میتلا  فدد  یک  بدا   حتي 

 2  هم اميد هميشه وجود دارد،  افسددگي است 

متمویل   دود   سو   به  را  خود  افکور  بيزار ،  و  دلتنگي  اضطداب،  جو   به 

 1. به طور کلي بهارین راه کاهگ اضطراب و ایزایگ نشا ، آرامگ اد .بسوزید

بخندید.   مشکلاب  کنید  به  یل    دعي  خوي  دلیم  عقل  طریق  از  را  مشکلات 
 1باشید.نمایید. زندگي را چنانچه هس  با تمام مشکلاتگ قبو  کنید و شاي 

هميشه بوید آموده بوديد تو بو مشکلاب و موانع رو به رو دده، آن هو را حل   

اجازه ندهید یکر مشکلات و شکس ، ذهن تان را آزار يهد. بهار اد  خوي را   كنيد.
 1ير همه شرایط شاياب و خندان نگه يارید.
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و به   بو مثیت نگد  و اعتمود به دیگدان، در آن هو انگيزش كوفي ایجود كنيد  
نها را تح  تاثیر قرار يهید که راهي را اناخاب کنند که تلاش بیشاری    گونه ای آ

 1برای ردیدن به هدیي که مدنظر شماد ، از خوي نشان يهند.

كنند و  نفش رودن، احسوس فدد را خوب مي رد، نورنجي یو بَهو  زَرنگ

          هو هویي بو این رنگآميز  دیوارهو  محيط زندگي، یو پوديدن لیوسرنگ

 1موثد است. ،بدا  دودابي و سدزندگي

با يوداان راه يور تماس  ،    بو اعضو  خونواده خود تموس بگيدید  یا دعي کنید 

 .به عقب برگريید  ،بگیرید تا ير طو  ری  و آمد یا بعد از یک روز کاری طویني 

مي تواند به شما کمک کند که از یک بلاتکلیفي کوچک    ،تان   صحب  با عزیزان
 5بیرون بیایید

جُ  بگ ارید.عيب  كنور  را  خود  از  مسیرتانویي  ياشاه    ،ير  هم  انداز  يد   اناظار 

بپذیرید.   را  ها  آن  و  از خودباشید  بدگویي و عيیجویي  از    ، افکور منفي،  را 

 2تون بيدون كنيد. ذهن

هنگامي با اعابار مي شوي    ،یرص  آرامگ و شايی  خداوند را به یود دادته بوديد. 

زندگي تون را بو دعو و نيویش كه به جسم  که خداوند را به یاي ياشاه باشیم.  

كنيد. سددور  بخشد،  مي  قدرب  دمو  روح  اعاماي    و  و  ایمان  به  بگذارید 

 1خداوند ير دخاي ها، یاور شما باشد.

كنيد.   نيوز  و  راز  خداوند  بو  نیایگ،    همواره  و  يعا  که  باشید  ياشاه  خاطر  به 
 1ریاارهای قدرتمند و دويمند جه  يدایابي به آرامگ و نشا  هساند.

و   ذهن  تدتيب  بدین  و  كنيد  خدا  متوجه  و  بدگيدید  مشکلاب  از  را  افکورخود 

 1جواب هر مشکلي ير خدا نهفاه اد .  ؛روح تون را استداحت دهيد
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بگ ارید ایمون و اعت ود به خداوند در سختي هو یوورتون بودد، كه بو ایمون و  

 1توان بو مشکلاب زندگي مواجه دد.توكل به خدا مي

اندژ جمله  و  مثیت  فضوهویي هویي  در  را  آنهو  كنيد،  یوددادت  خود  بدا   زا 

بخوانيد را  آنهو  روز  طوح  در  و  بودند  جلو  چشم دمو  مدام  كه  دهيد       . قدار 
آین  آن را روی  یا روی ياشب    ۀها  تان بچسبانید. هر  وري ماشین یمام، روی یخچا ، 

 12.بینید آن را ده بار ير ذهن خوي و یا بلند بخوانیدها را مي  وق  که یکي از آن

توانيد  مي  بيندیشيد  تو  مثیت  كه  بگيدید  و   ،یود  مثیت  نظداب  راه  این  از  تو 

 2 تون ریشه بدواند. عیوراب آرام بخش در ذهن 

 1بپدهيزید. "كودکي...، ا  كوش...  "از جملاتي مونند  

پیايه روی یا  اگر باوانید زمان زیايی را به این کار اخاصاص يهید و به     بدو بيدون 
يیار ياشاه باشید، یاي      اما اگر یک روز شلوغ ير   ؛پیک نیک بروید، عالي اد 

 5.شما را تقوی  مي کند ۀ یک یرص  کوتاه ير بیرون از خانه روییّ

پیايه روی  پنج يقیقه    ه در اطداف خونه تون پيوده رو  كنيد.دقي   10سعي كنيد   
ياشاه باشید تا انرژی خوي را بای ببرید و ذهن خوي را از همه  منز  تان  ير اطراف  

 5چیز يور کنید.

خواهید ير  اید، یا یقط مي کنید خساه اگر ایساس مي  .نفس عميق را تمدین كنيدتَ 
روز   یک  تمرین   ش لوغودط  برگريید،  اولیه  یال   اماحان  به  را  عمیق  تنفس  های 

را تغییر  ند خوي را آرام کنید و ذهن تان  این تمرین مي تواند به شما کمک ک  .کنید
 5 .يهید

  ؛خود را ت ویت كنيد  ۀاگد مي خواهيد روحيّ .چند جملاب انگيزدي را بخوانيد

 5. بدخي از ن ل قوح هو یو دعدهو  دلپ ید خود را بخوانيد

یکي از بهارین راه ها برای  ،  ریان به رانندگي    .بدا  یک رانندگي طولاني بدوید 

مودیقي خوي را پخگ کنید،   .وی مافکرانه اد ،لق و خاز بین برين بیقراری و خّ
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تان  پنجره های   باي  ماشین  بیاورید و اجازه يهید  پایین  بین    ،را  از  را  ادارس شما 

 5! ببري

فعّ  هد  یو  كوردستي  یک  عمليوليّبو  دوید   ،ت  يد   .مشغوح  با  چیزهای    ،کار 

به گفاه دوزان بیالي هاس، يکارای   .وی شما ایجاي مي کندلق و خ جايویي برای خ 

لق و  کلید یفظ خ      ممکن اد  ير واقع    ،ادافايه از يداان ما": روانشنادي امروز،  

ممکن اد  به ایساس تحریک پذیری،    ، الیّوی دالم باشد و یقدان این نوع یعّخ 

 10". بي تفاوتي و ایسريگي کمک کند

خواهید راه جدیدی  اگر مي .داقب هد چيز  كه دمو را ع ب مي اندازد بوديدمُ  

مانع شما مي را که  بسازید، هر چیزی  را یذف کنیدبه جلو  اگر   .شوي  برای مثا ، 

کنید پیدا  مالي  مشاور  یک  و  کنید  کار  آن  پرياخ   روی  يارید،  یاي   .بدهي 

 11کوچکارین راهها را برای یرک  به جلو بیابید تا ایساس گیر نکرين کنید.

 5 د آب بنوديد و ت دییوً فوراً بیينيد كه چگونه احسوس بهتد  داریدیک ليوان پُ

اگر ایساس مي کنید ير محل کارتان گیر کريه اید، به    زُومه خود را به روز كنيد.رِ 

این باعث مي شوي که ایساس کنید ير یا    .آگهي های شغلي آنلاین نگاه کنید

 .طویني تر باشد  ،این روند انجام کاری برای ایجاي تغییر هساید، یاي اگر

آیو تو به حوح خود را در حوح تميز كددن به عنوان عوملي كه حواس دمو را  

اید؟پَ كدده  پيدا  كند،  مي  سوزید؟  دب  مي  زمون  گ راندن  بدا   این   چيز  
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مَ  ،روش و  تسکین  برای  شما  اد ذهن  پیچیده  بسیار  ایسادات  روی  بر   .کث 

  به  یس مویقیّهنگامي که یک پروژه عملي را تکمیل مي کنیم، بلایاصله یک  

  .وجوي مي آید

وید  د، مشغوح یک كوردستي، دستور غ ا یو پدوژه تميز كددن دَدر روزهو  بَ 

 10.مي رود تون از بين  و مداقب بوديد كه نگداني هو 

قدر به    دعي کنید آن  .حسين مي كنيد را بنویسيدتَ  ،آن ه را كه در مورد خود 

اگر   .خويتان دخ  نگیرید یا خويتان را به خاطر روز بدی که يارید درزنگ نکنید
یايياش  های کوچک   این  کنید  ردد، دعي  نظر مي  به  غیرممکن  ير یا  یاضر 

را ير اطراف خانه خوي پنهان کنید تا يیعه بعد که روز بدی را دپری    ،عشق به خوي
 5ها را پیدا کنید مي کنید، آن

دمو را   ۀفضو و روحيّ ،خدید گل بدا  خودتون  ودتون گُل بخدید.بدا  خُ

 5حتي یک دسته گل كوچک هم این كور را مي كند،رودن مي كند

قَ  ليست  ایجود كنيدیک  ير    . درداني  بر چیزهایي که  تان  به جای تمرکز  زندگي 
به خويتان    ،شان شکرگزار هساید  خوب پیگ نمي روند، همه چیزهایي را که برای 

کنید يارید یک .یايآوری  نیاز  که  چیزی  قَ  تنها  یک  خاطرات،  ایکارتان  يیار  و  لم 
 5 .اد 

 .ه اد یکي از بهارین راه ها برای تقوی  روییّ  ،ورزش تحدک بوديد.  وح و پُدفَعّ 

ياري را  ارزشگ  همیشه  اما  خواهد،  مي  انضبا   و  نظم  اوقات  ورزش  یواید   ؛گاهي 
خوکرين   اندوریین،  ترش   بسپارید:  خاطر  به  به  را  اعاماي  ایزایگ  عمیق،  اب 

 10.نفس،کاهگ ایسريگي و...

 .قدم زدن در یک پورک عمومي یو از یک كتوب خوب رو  نيمکت ل ب بیدید 

اید، طبیع  گريی با یک کااب خوب ی  ت جدّ لذّ  ،اگر ير ياخل خانه درگرم شده 
 5اد 
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نُ  قُليستي از  باید بدانید که ير چه چیزی   ه كنيد.عف خود تهيّوب و ضَ وط  شما 
مهارت يارید و کجا باید نقا  ضعف خوي را تقوی  کنید تا مطمئن شوید که اشاباه  

 7های مشابه، را تکرار نمي کنید

ویي و م رُستوار بوديد  اراده خود را قو  كنيد.ضعف، تدس، كَاُ ،وهم ون كُهَ

از این  حولت هو   ؛مي دوندنو اميد  بي ارادگي در زندگي، موجب دکست و 

 6دور  كنيد. 

خددوي را بپذیریددد و بددرای اشدداباه هددای . را بپ یدیذذد ادتیوه هو  خود  مسئوليت 
پذیریان مسئولی  اشاباه های خددوي، بدده  .جلوگیری از اشاباه های بعدی اقدام کنید

 8.اد  ،ها و تلاش برای بهبوي مهارت ها و یرآیندهای خوي معنای پذیرش آن

  به خوي اجازه يهید تا ایسادات تان را بشنادد و آن   احسوسوب خود را بپ یدید. 
بفهمید که این  اگر ایساس ناامیدی یا عصبانی  يارید، دعي کنید   ها را نام ببرید. 

  8.بيوموزیدتوانید از آن  گیري و چه چیزی ميایساس از کجا ریشه مي

منفي    سوزندهتون  احسوسوب  به  ورب  كنيد  ،را  کنید هدایت  دعي   .     
اَ   خوي  ایسادات منفي به  تبدیل شدن،  به دم   برای یایان راه  را  نیاز  نگیزه موري 

 8.یل هدای  کنید

یضددای بدداز   هیو چیز باعث نمي شوي که شددما ير  .ارتیوط بدقدار كنيد  ،بو طیيعت 

ذر ير روزهای بد، گ  .د ا برای همه ما ،زیبایي و عظم  ينیای طبیعي .عالي باشید

خوي را مجبور کنید که بیرون بروید، بدده پیددايه روی برویددد  اگددر  .از آن آدان اد 
ل هددای را بین انگشاان خوي ایساس کنید، یا گ   ها  امکان ياري و ایمن اد (، علف

ردي ندارید، یددک اگر به چنین طبیعاي يدا . ویشي را برای یک يود  جمع کنید

  .کنیدتَنفس را پایین بیاورید و هوای تازه را  لحظه شیشۀ ماشین تان
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آن ه را   .یدبگيد از گّل هو یک عکس .خود را بشنوسيد  حلۀل هو  مَدرختون یو گُ 

بو طیيعت درگيد دوید و به یود دادته بوديد كه    .بکشيد  ،مي بينيد در طیيعت كه

 10 چ در وسيع است ،دنيو  اطداف دمو

نجام بدهید  ا را    خوي  تمام تلاش   دد دمو دود.نع رُاجوزه ندهيد عدم تمدكز، مو 

مانع ينبا  کرين    ، شکلاتتر، اجازه ندهید م رت نشوي و از همه مهم تان پَکه یواس 

پروژه   رؤیاهای که  زماني  تا  شوند.  اد ،    تان  تان  نشده  تلاش  تمام  از  يد  

 9برندارید

كنيد  پخش  را  خود  علاقه  مورد  ایجاي   موسي ي  جدید  پخگ  لیس   یک   یا 
همنوع مودیقي شما کدام    شما را تقوی  مي کند؟  ۀچه آهنگي همیشه روییّ(.کنید

به این یکر کنید که چرا این مودیقي به طور مداوم شما را شاي مي   هنرمند اد ؟

اد ؟ .کند خواننده  قدرتمند  صدای  این  اد ؟  آیا  شاعرانه  اشعار  این  این    آیا  آیا 
 ؟ آهنگ ضربان اد 

كه    است  داده  نشون  مُ"مطولعوب  به  دادن  ل ّگوش  آن  از  كه         ب وسي ي 

ل ّ مواد  تدد   افزایش  بوعث  است  ممکن  بدید  مونند مي  مغز  در  بخش     ب 

دودپا  نور ملاتونين  و  نفدین  هو    .ي  هورمون  توليد  است  ممکن  هم نين 

 10.استدس زا را در بدن كوهش دهد

          دید تون را عوض كنيد. پژوهش هو ثوبت كدده است افداد  كه به 

مي   آن ه   دید و درک دون را نسیت به ،خود مي رسندسولم   خواسته هو  

 13توانند انجوم دهند، تغييد مي دهند.
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بدتونمي   روز  ددن  بهتد  به  تو  كنيد  استفوده  خود  معنویت  از  كمک   ،توانيد 

جدی بگیرید.  و را  لق و خ  خ   و بیان جملات تاکیدی تقوی  کنندۀ نماز خواندن .كنيد
 12.را بخوانید  آیه ای از قرآن یا دایر ماون يیني

 ز،یآم   یّمویق  و  شاي  يزندگ  رمز!  دبوني افکور منفي دویدهدگز اجوزه ندهيد كه قُ 
. اد   مثب   ایکار  آن ها با  کرين  نیگزیجا  و  نادالم   ،هنهک ،يمنف  شهیاند  برين  نیازب

 13.دیزيبپده يبوف يمنف و یيگدا يمنف از

اگد مي خواهيد از زندگي خود ل ّب بیدید دست به فعّوليّت هذذویي بزنيذذد كذذه   

 را  د،شددمایباش  خددوي  مویقیدد   شدداهدطور آشددکار    به؛  جولب و هيجون انگيز بودند
 ؛باشید گرانیي با تان برخوري وهیش مراقب. باشد تان کنار  تح  کند،کاملاً مامرکز
 وهیشدد  بددا انسددان. اددد  مهددم  بسددیار  اق،یاشا و شور ایزایگ ير ،برخوري  شیوه  زیرا

 ایددن،  بددر  علاوه  ؛باشد  مویق  و  خوب  یريی  باواند  نیس   ممکن  ،منفي  یا  بد  برخوري
 18.باشد نشا  با و شاياب شخصي تواند نمي

امروز دخ  اد  و یريا دخ  تر، اما پس یريا روز روشني    هدگز تسليم نشوید   

  را   شما   ساندکه ین  نیای  برا  هاي دخا":د ی گوي  م  ن یادا   جوئل .  برای  ما خواهد بوي

  و   رشد   و  کنند   آمايه  را  شما  تا  يارند   وجوي  هاي دخا؛  بشکنند  م هَ  ر يَ  و   کنند  ماوقف

 15".يهند شری یپ

لایموب را دادته بوديد. چنون ه خود را از نظد ذهني بدا    وبله بو نومُآمودگي مُ 

بدتدین پيشومدهو  زندگي آموده كنيد، اعتمود و نيدویي در دمو ایجود خواهد  

 16به رو دوید.  رو   ویدادهو  نوگواردد كه مي توانيد بو رُ
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به   .بوديد  تونوقتي خسته هستيد، مداقب بدن    نیاز  بعضي روزها ممکن اد  
باشید  نیاز ياشاه   .ادارای  ياشاه  به ورزش  روزهای يیگر، بدن شما ممکن اد  

تازه   . باشد  هوای  و  شوید  يور  خوي  میز  از  باشد  یزم  اد   ممکن  روزها  بعضي 

آیا به اندازه کایي   .بويه اد   به این یکر کنید که اخیراً عايات شما چگونه  . بخورید 
آیا اخیراً    نوشیدني های دالم را اناخاب کريه اید؟  آیا غذاها و    ادارای  کريه اید؟

کنید؟  ایساس کسال   باعث شده  که  اید  ياشاه  ای  که    بیماری  کنید  یکر  این  به 

ممکن اد  به شما کمک    ،مراقب  زیاي از بدن .چگونه با بدن خوي ریاار کريه اید

  14.خارا شوید  ،خويخساگي و تَنبلي کند تا از  

بوز كنيد  رهو ِدَ  يَبسته زندگي خود را  از:   ،رهای بساه!  این    "عبارتند  توانم  نمي 
اد ،   زیاي  خیلي  ام  مشغله  ام،  شده  پیر  کار  این  انجام  برای   ، يهم  انجام  را  کار 

... و  گیرند  نمي  مرا جدی  ندارم،  باره  این  ير  کایي  را    ".اطلاع  يروغین  موانع  این 
 19واقعي بردید. شايی  کنار بگذارید تا به یضیل  و کما  و 

         وریونه هویي، هدگز اجوزه ندهيد افکور منفي و نواميد كننده، هم ون مُ

       سلط ریشه هو  نشوط ودودكومي زندگي تون را از بين بیدد و بد دمو مُ

 21دوند.

بوديد  دادته  خوبي  احسوس  خودتون  به  نسیت  که    .امدوز  شوید  مطمئن 
ظر از اندازه یا  صرف نایساس خوبي نسب  به خوي مي يهند،  اطراییان تان به شما  
علاوه بر این، اگر يوداان نزيیک شما را تشویق به دیگار   وضعی  دلاماي شما؛ 

يوداان جدیدی پیدا کنید که    مي کنند،اندازه  رخوری یا نوشیدن بیگ از  کشیدن، پ 
 بهداشاي خوبي يارند و همچنین خواهان دلاماي شما هساند.   عايت های

از قهرمانان جهان مانند   .به همه چيزهو  خوب زندگي خود فکد كنيد  بسیاری 

به عنوان  ،  وي اندیشي  ورزشکاران، ایراي تجاری، ماخصصان و معلمان معنوی از خ  
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برای    امر،این    همچنین ؛یک کلید ادادي برای بهار کرين یک روز بد یاي مي کنند

اد  هساند صايق  و خوشحا   راضي  خوي  زندگي  از  که  ما    ،انعکاس .ایرايی  به 

ما مي  .کمک مي کند تا واري جایي شویم که از کجا آمده ایم و به کجا مي رویم 

 23مخالف ير زندگي خوي منعکس کنیم راه های توانیم چیزهای خوب را به 

بخورید و به طور منظم ورزش كنيد و به یود دادته بوديد كه مي توانيد  سولم 

 17اب بوديد و ظوهد و احسوس دگفت انگيز  دادته بوديد.ج ّ

 .پیايه روی این اد  که نگاه خوي را از نزيیک تغییر يهیدیایده    .پيوده رو  كنيد 

تازه   تا ير هوای  را ایساس کنید  به چیزهای مخالف نگاه کنید، یرک  بدن خوي 

واري پیايه روی خوي کنید،  اگر کمي آیااب بگیرید یا کمي طبیع  را   .فس بکشیدنَ

خواهید بهار  یاي  پیايه  .بوي  شما  که  ياي  نشان  اخیر  علمي  مطالعه  ير  یک  روی 

که اغلب ير هنگام ياشان یک    وبیا  یکرهایيتواند ایکار منفي، ایکار ی  مي   ،طبیع 

 23کنند( را ماوقف کند.ر مي ر ما را پ  روز بد، دَ 

یو  دوستونه  دهيدكور   انجوم  كسي  بدا   برای.مهدبونونه  راه  ياشان    بهارین 

تحقیقات نشان  .  این اد  که کاری خوب برای يیگری انجام يهید   ،ایساس بهار

مي يهد که وقاي چند عمل مهرباني را با هم گروه بندی مي کنید، ایساس بهاری  
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اینها برخي از چیزهایي هساند که به دؤا  ما پادخ مي يهند، یعني چگونه   .يارید

 23یک روز بد را بهار کنیم.

مي كند،  جو زدن در واقعه ا  كه دمو را ضعيف تد  رر جو زدن ،ممنوع  به جو  دَدَ

 22و به مسئله نگوه كنيد. سعي كنيد بو ديوه ا  نُ

كنيد   بد مي    .دعو  روزی  نایجه  ير  و  روي  نمي  پیگ  ما  به يرداي  چیز  وقاي همه 

  جدید را با  الیّیعّشوي، يعا یک تمرین ییاتي اد  که مي تواند به ما کمک کند 

کنیم  تمرکز  بر کلام خدا  و  کنیم  تا    ،يعا .مثب  شروع  اد   قدرتي  را  شيارای  ما 

 23.هدای  کند ، ما را به جریان روزشمامرکز کند و 

 .عملي بدا  تشکد از رودي بوورنکددني بدا  ددوع روز است  ،نموز  بدپویي 

و    جازه مي يهد تا هر روز با هیجان هاخداوند، بخشنده زندگي، به هر یک از ما ا 

زیبایي های جدید بیدار شویم، پس باید به خدا روی آوریم و شکر خوي را به جای  

بدا  بهتد كددن زمون بد، نموز روز بد یو طدز فکد مو را به افکور   .آوریم 

 23. مثیت تیدیل مي كند
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    عویق انداختن كورهو، مي تواند منجد به از بو اِهموح كور  م وبله كنيد. به تَ

          دست دادن مهُلت هو  زموني، از دست دادن فُد ت هو و حتي كوهش

 20.بهده ور  دود

  ، ایرايی که ير یل مشکلات خوي مویق هساند  جولانه پدهيز نمویيد. از واكنش عَ 
رخوري نکنند. ایراي  و ناخوياگاهانه با مشکلات بَ   با عجلهقايرند خوي را کنار  کريه و 

نچه دریع  ير یل مشکلات خوي شااب زيه عمل مي کنند و چنا   "نامویق ، معموی
نایجه عصبانی  بر آن هاچیره مي   سري شده و يربه نایجه يلخواه نردند،ناامید و يل

کلي    شوي، طور  به  نهای   ير  و  شده  واقع  نایجه  بي  نیز  آنان  بعدی  های  تلاش 
با مشکلي مواجه ش   نَپریشان ، مي شوند. هنگامي که  فس عمیق کشیده  دید، یک 

 19(128.  "عجله نکن، خوب آن را برردي کن  "وبا خوي بگویید:
 

 : منوبع 

 ، ویید عریانيحوح خوب ،گومي موثد در افزایش سلامتي و عمد طولاني،-1

  کااب جدید ير يد  چاپ( 

   ویید عریاني، کااب جدید ير يد بوورهو  مثیت را در خود ت ویت كنيد.-2

 چاپ( 

(vahiderfani.ir) ، ویید عریاني  ،زندگي مثیت ،بو مثیت اندیشي بيشتد-3   
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