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 به نام خدا 

 یید! زندگی، برَآتِ اَز پَسِ رُوزهای ِسَخ

 روش های مُوثر پیروزی بَر سَختی ها، دَر زَندگیِ روُزمَره 

 

ایم  کرده  برخورد  روزهای دشواری  به  خود  زندگی  در  ما  کتاب همۀ همه   .  

از   فصلی  ها،  هازندگی  و    سختی  کنند  می  فرق  هم  با  ها  حل  راه  ولی  دارد، 

 19داروهای متفاوت برای دردهای گوناگون نسخه می شود.

بگیرید؟  آیا   آرام  توانید  می  زندگی  های  سختی  با  برخورد                آیا در 

توانید نَ   می  و  کنید  خلوت  را  تان  تحت  فَاطراف  آن  جای  به  نه  یا  بکشید؟  سی 

آن چنان دردآور و  سختی ها  لافه می شوید. گاهی  کَ،ساده ترین ناراحتی ها  تاثیر

آن ترجیح می دهید  اند که  کننده  نکنید  نابود  را مطرح  کنید    ؛ها  فکر می  زیرا 

ناتوان جلوه می دهد.    تان، شما را  سختی های  بیان مسایل و انسانی ضعیف و 

 19(123)ص
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 توصیه های مهم: 

شیرین کرده و سختی    در این که خندیدن، زندگی را  بمانید!بخندید و خندان   

ها را آسان تر می کند، هیچ شکی نیست. به یاد داشته باشید که آسانی  یا دشوار  

بودن هر کاری ، به طرز فکر شما نسبت به آن بستگی دارد. چنانچه تصور کنید  

کاری سخت است، مشکل می شود و اگر گمان کنید آسان است، راحت به نظر  

 19.می آید

و موقعیت   به سختی ها، بخندید. باخندیدن،احساس خوبی پیداخواهیدکرد

دشوار و ناراحت کننده ای،به یک موقعیت خوب وخوشحال کننده تبدیل می  

 19شود؛چه دشواری ها که آسان می گردد. 

 "وقتی در برابر چیزی مقاومت می کنید، در برابر تان می ایستد یا متقابلا 

آورد. می  فشار  که    به شما  ها  هنگامی  در سختی  را  ها  آن  و  پذیرید  می  را 

غوش  آرا در    سختی ها  که  وقتی  آغوش می کشید ببینید که چه اتفاقی می افتد.

مناسب های  فرصت  و  آید  می  دست  به  تر  سریع  ها  حل  راه  کشیم،  را    می 

 19تنش ها از ما دور می شود. تشخیص می دهیم، انرژی منفی و

نترسید،  ها  سختی  طور  از  به  را  وضعیضت  آرامش  و  خونسردی  با  بلکه 

متخصصان و  . با  منطقی بررسی کنید و تمام زوایای آن را با دقت بسنجید
 19افرادی که گرفتاری مشابه شما داشته اند، مشورت کنید.

بر نامُ  آماده باشید!  اینکه شرایط سخت  کار بر روی غلبه  از  پیش  لایمات قبل 

با ایجاد قدرت درونی و ایجاد ذهنیت رشد، مغز خود را برای   .اتفاق می افتدآید،
دهیدانعطاف  آموزش  تا   .پذیری  کنید  بررسی  را  خود  کننده  محدود  باورهای 

سیستم پشتیبانی ایجاد کنید    یک .بفهمید چه چیزی شما را عقب نگه می دارد 

وقتی زمان کاوش عمیق و کشف چگونگی غلبه بر   .که بتوانید به آن بازگردید
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شدنامُ خواهید  آماده  رسد،  فرا  قبلا . لایمات  که  کارهایی  اید  "به  داده   ، انجام 
مُ مدیریت  برای  درونی خود  نیروی  از  و  کنیدمتمایل شوید  استفاده  هر   .وقعیت 

 37.چه بیشتر خودتان را آماده کنید این کار آسان تر می شود

دورت ها را کنار بگذارید! خشم و کینه نخواهند گذاشت که شما از حمایت  کُ

گذراندن وقت با خانواده ، را در اولویت قرار  جمعی خانواده استفاده کنید. 

 1دهید.

دهد  آزار  را  تان  ذهن  ها،  فکر سختی  ندهید  به  اجازه  های  .  خود  دشواری 
به   تنها  و  باشید  از شکست داشته  فراتر  بنگرید. تجسمی  آزمایش  همچون یک 
 قدرت و موفقیت بیندیشید. می توانید سخت گیری های بی جا را کنار بگذارید. 

19 

تمام نشده   وقتی کاری به موفقیت نرسیده، تا تا رسیدن به مقصد ادامه بدهید.  

کار را تا رسیدن به نتیجه    باید عهد ببندید که  ،یابی به موفقیت  برای دستاست.

 33.ادامه دهید

کنید.  تمرین  را  اندیشی  کند؟  مثبت  ها غلبه می  بر سختی  انسان  از    چگونه 

ها برای    اغلب، بیشتر به نحوه چارچوب بندی آن .کار و تمرینطریق طرز فکر

اتفاق می افتد مربوط می شود تا چیزهای واقعی که اتفاق  تان چیزهایی که برای 

 .یک گام به عقب بردارید و مشکل را به روشی مثبت طرح ریزی کنید .می افتد

37 

باورهای توانمندی    ،هر گونه خودگویی منفی  با  را در نظر بگیرید و آن را 

تَ جای  به  کند  می  کمک  شما  به  که  کنید  جهت  جایگزین  در  آن،  ضعیف 



4 
 

کنید خود تلاش  به هدف  به سمت یک طرز   .رسیدن  را  بیشتر خود  هر چه 

 37.لایمات مجهزتر خواهید بود فکر مثبت سوق دهید، برای غلبه بر نامُ

بدانید هر کاری را که همۀ      . به توانایی های تان ایمان داشته باشید

     ذهن تان را به آن معطوف کنید می توانید انجام دهید. افراد ممکن 

از اشتباه   است بعد از شکست ،تمرکز بر هدف را از دست بدهند، اما باید

 38ها درس گرفت و آن ها را دفعۀ بعد تکرار نکرد.

بمانید.  ترتیب  و  نظم  می   با  پیش  سختی  روزهای  است  وقتی  ممکن  آیند، 

با ایجاد تشریفات قوی   .احساس کنید که زندگی شما از کنترل خارج شده است
از  ، گیرند،  می  قرار  استفاده  مورد  ناملایمات  بر  غلبه  برای  ابزاری  عنوان  به  که 

 37.خارج شدن از کنترل خود جلوگیری کنید

مثبتی مانند آماده سازی و ورزش روزانه ایجاد می کنید و   وقتی عادت های 

فع   طور  برای  به  را  خود  بدن  و  ذهن  کنید،  می  تمرین           آماده دشواری  ال 

روال         بندی به یک  ، اما پای چه ممکن است سخت باشد  اگر .می کنید

باعث ایجاد نظم و قدرت در زندگی شما می   ،روزانه در روزهای خوب و بد

و رسیدن به  سختی ها  شود که درتوانایی خود برای غلبه بر  اعث میاین ب شود

 37.تان بیشتر احساس کنید اهداف

ببرید   از  را  استفاده  نهایت  تان  های  توانایی  و  ها        انجام   از  بعد  ؛استعداد 

 33.دی باش داشته را خوبی  زها یچ  انتظار فقط دیتوان ی م ،کار نیا

دست  مورد  در  وقت  موفقی   هر  به  تردید یابی  خود  های  توانایی  و            ت 
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کنید،پیدا   را می  خود  افکار  است  طور   لازم  کنید  به  بررسی         ؛ کامل 

 38درغیر این صورت،این افکار همیشه مانع موفقیت تان می شوند.

طعنه زدن ممنوع!  تا جایی که ممکن است به ندرت از طعنه استفاده کنید.  

 2اکثر مردم آن را دوست ندارند، یا دریافت نمی کنند.

خیلی کارها وجود دارد که دیگران می    خیلی خود را با دیگران مقایسه نکنید. 
خودتان را با دیگران مقایسه کنید    "چنانچه دائما   انجام دهند؛  توانند بهتر از شما

این خطر را پذیرفته اید که از دستاوردهای خودتان احساس نارضایتی و ناامیدی  
  ، کنید و این مساله برای قبول کردن و رضایت به کفایت و ارزش های خودتان

زیان آور است. انسان های خودساخته و موفق که اعتماد به نفس  بالایی دارند  
ی  خودشان را با دیگران مقایسه نمی کنند، فقط خودشان را با بهترین کسی که م

 33توانند باشند، مقایسه می کنند!

. برررای کنررار آمرردن بررا با افرادی که شما را دوست دارند در ارتباط باشییید 
زندگی، همیشه باید با افرادی که شما را دوست دارند، واقعاً به شما سختی های  

ت می دهند، احساس خوبی در شما ایجاد می کنند و برردون توجرره برره هررر اهمیّ

همیشه باید از همچنین  .اتفاقی همیشه از شما حمایت می کنند، در ارتباط باشید
ت خررود افرادی که شما را دوست دارند قدردانی کنید و همیشرره برره ابررراز محبّرر 

 23نسبت به آن ها ادامه دهید.

 3  باشید. رحالسَ و شاداب ورد،رخُبَ وشخُ کنید سعی

خود موفق    دشواری های  افرادی که در حل  جولانه پرهیز نمایید.از واکنش عَ 
برخورد  سختی ها  گاهانه با  ولانه و ناخودآجُهستند قادرند خود را کنترل کرده و عَ
خود شتاب زده عمل می کنند  دشواری های نکنند. افراد ناموفق ، معمولا در حل 

سرد شده و در نتیجه عصبانیت  نااُمید و دلو چنانچه سریع به نتیجه دلخواه نرسند،
بر آن ها چیره می شود و تلاش های بعدی آنان نیز بی نتیجه واقع شده و در  
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دید، یک  مواجه شُسختی  می شوند. هنگامی که با  نهایت به طور کلی پریشان ،
و فَنَ کشیده  عمیق  بگویید:  س  خود  کن  "با  بررسی  را  آن  خوب  نکن،  .  "عجله 
(128)19 

 "بینید یا دائماپر لیوان را میۀ  ، نیمها  موانع و سختی  آیا هنگام مواجهه با  

نیم می  ۀبه  توجه  لیوان  این سؤال  با  !کنید؟خالی  به  دادن   مشخص،    جواب 

روز  در  چقدر  شودمی خُمره   زندگی  بَ  وش تان  یا  اگردر جواب،  بین  دبین هستید. 

از نگرش  اعتراف کردید که بخش قابل توجهی  زَ،زندگی  تان درشجاعانه  هر  به 

این عینک بدبینی را    ،راهکارهاییبا مطالعه    نیاز دارید  "حتما ؛دبینی آلوده استبَ

 32 !برداریدتان  شم چاز 

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

 31کمک بخواهید و پیشنهاداتی بخواهید.،اند شابه بوده های مُاست در موقعیت

ه برای موفقیت در  در عوض، شکست را به عنوان یک پل  د؛نترسیاز شکست 

 14نظر بگیرید!

کنی  کار  نه سختد هوشمندانه  انجام    .،  برای  راه  یک  از  بیش  کلی،  طور  به 

دارد وجود  برای   .کاری  راه  بهترین  یا  بهینه  راه  فقط یک  همیشه  حال،  این  با 

کار کردن  تر، باتر کار کنید تا سخت ندانه برای اینکه هوشم  .انجام آن وجود دارد

سپس، روند را برای   .هدف خود را ترسیم و مشخص کنید .به عقب شروع کنید
برنامه ریزی کنید تا ببینید دیگرانی که   .چگونگی رسیدن به آنجا  تحقیق کنید 

برای اینکه چگونه بتوانید   .قبل از شماآمده اند چگونه این کار را انجام داده اند
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سپس، به  ؛  آن را بهتر انجام دهید، مهارت ها و ایده های خود را در نظر بگیرید
!مسیر خود بچسبید و دست به کار شوید 

30 

از آن    برای این که رابطۀ  به خودتان اعتماد داشته باشید.  شما با چیزی که 
می ترسید نزدیک تر شود و در نتیجه احساس تان نسبت به آن تغییر کند، باید  

می توانید آن مشکل   اعتماد به نفس خود را افزایش دهید و به خود بقبولانید که 
 38ت داشتن افزایش می یابد. الیّبا فعّ  ،را حل کنید. اعتماد به نفس شما

 

که شروع    آستین های خود را بالا بزنید! برای کسب موفقیت در کار، کاری را

وارد عمل شدن     و کردید به هر قیمتی شده آن را تمام کنید. بالا زدن آستین 

 33خود، مهم است. 

ها    آنعادت هایی را که عمری به    . بر ناهمواری ها و سختی ها چیره شوید 
 33تغییر دهید و در خود اعتماد به نفس به وجود آورید.  ،دچار بوده اید

باشید.  چقدر شجاع  که  کنید  فکر  این  برسید؛   به  خود  هدف  به  خواهید    می 
سَ به  را  خود  ترس  وسپس  بگذارید  کنار  بهمتی،  روز  ادامه  هم    طور  یک  زمان 

 15.دهید

مُ  تان خواهد    ،راه های مثبت  ثبت داشته باشید.نگرش  همواره عصای دست 
 19 (127بود. آن ها هرگز شما را تنها نخواهد گذاشت. )ص

 22.خواهید گرفتو در مسیر درست قرار از اشتباه های خود درس بگیرید 

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

 31ها رسیدگی کنید.تر به آن بشکنید و در قطعات کوچک 

مشکلات  فکر  ندهید  ها [اجازه  سختی  ده]و  آزار  را  تان  ذهن  به    د.ن، 

های[  مشکلات سختی  از  ،خود  ]و  بنگرید.  آزمایش  یک  ها  همچون  سختی 
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با خونسردی و آرامش را به طور منطقی بررسی کنید و تمام    ،نترسید.  وضعیت 
 50ت بسنجید. زوایای آن را با دقّ

ند و اندرز افرادی که می کوشند از افراد بد بین فاصله بگیرید. هرگز به پَ

 4با بدبینی های شان شما را تحت نفوذ درآورند ،گوش فرا ندهید.

هنگامی که برخورد آرام را انتخاب می کنید، زندگی    آرام باشید.  ،وردهاخُ  ردر بَ 
آرام باشید. برخورد و کلام آرام و بدون    ،در برخوردها  بخشید.  خود را بهبود می

 13. ، بسیار موثر استعصبانیت در زندگی انسان

به شما این امکان    ،پذیرش .چیزهایی را که نمی توانید تغییر دهید، بپذیرید 

 12.دهد که با مشکلات بهتر کنار بیاییدرا می

نشوی  می  .د تسلیم  پیش  چالشی  نشویدوقتی  بزرگی    ،پشتکار  !آید،تسلیم  کلید 
سختی  به این معنی است که نه بر    ،تسلیم شدن .سختی ها استبرای غلبه بر

، احساسات  پشتیبانیخواست    با در .غلبه می کنید و نه از آن درس می گیریدها  

 30.عبور کنید  سختی ها ریزی برای اجرای آن، از و برنامه 

می کنند و نیز  ،  ود  ود بی خُصبانی و از خُ سعی کنید از افرادی که شما را عَ 

بَ اثر  شما  روی  که  کشمکشی  های  موقعیت  گذاراز  می  دوری    ،دند 

   33نمایید.

کنید  زندگی  حال  زمان  فردادیروز   .در  و  است، رفته  در      !نامشخص  زندگی 

 12است.  ،یک اصل تمرکز حواس  اینجا و اکنون

کنید.  کار  شوُق  و  شوُر  بهتر    با  را  کاری  چه  رسیدید  نتیجه  این  به  که  وقتی 

ت می برید، باید با تمام وجود به آن بپردازید.  انجام می دهید و از چه کاری لذّ 



9 
 

  گفته است : » هیچ چیزِ   متعهد شوید. امرسون   "موانع را از میان بردارید و کاملا

 33عظمتی بدون اشتیاق ایجاد نشده است.« با

از خَفیف کردن خود پرهیز نمایید! سخنان مثبت و روحی ه بخش ، به خود 

 21بگویید .

کنید  زندگی  به   !پیروزمندانه  که  کنند  می  زندگی  پیروزمندانه  جای   افرادی 

اینکه منتظر کمک دیگران باشند، خود به دیگران کمک می کنند و در پذیرش  

مسئولیت ها منتظر درخواست و پیشنهاد نمی شوند، بلکه داوطلبانه به سوی آن  

 38می روند.

اگر می خواهید در جسم خود نیرو    انرژی باشید.   راز نظر جسمی نیرومند و پُ 

ایجاد کنید و در محیط کار، خانواده و زندگی اجتماعی، از نیروی لازم برخوردار  

هر گونه ناتوانی دیگر از  باشید و مایل نیستید به دلیل خستگی شدید، کسالت یا  

لذّ  خود  زندگی  از  بتوانید  و  شوید  و  کارافتاده  نیرومند  جسمی  نظر  از  ببرید،  ت 

 8پرانرژی باشید.

سخنان شاد به زبان بیاورید. به    کلمات خوب و شادی بخش بر زبان آورید. 
باشید. از  این ترتیب بدون این که متوجه شوید باور می کنید که می توانید شاد  

 5.و بیان جمله ای دلنشین استقبال کنیدابخند  دیگران با 

بَ  رسو یا خجالتی ست و پا، تَسب زدن به خود به عنوان بی دَرچَدست از 

 15 بردارید!
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  ۀخواست خود را باور کنید. به قدرت تصمیم گیری خود اعتماد کنید و ببینید

 21واقعی تان در زندگی چیست، بعد دست به کار شوید. 

بپذیرید.  را  خود  های  ها  شکست  گناه    ، پذیرفتن شکست  احساس  معنای  به 
 38مرحله ای برای پیروزی بعدی دانست!نیست، بلکه شکست را می توان 

عصبانی نشوید. هرگز نباید  در هیچ کاری عصبانی شوید.    از کوره در نروید !  

منطقی   برخورد  شود  می  ایجاد  شما  برای  زندگی  در  که  ناملایماتی  مقابل  در 

 46.داشته باشید تا دچار عصبانیت نشوید

کنید.  دور  خود  از  را  ترین    ناامیدی  سالم  از  یکی  تواند  می  شوخی،  و  خنده 

 5بنابراین ،ازهمین حالا امتحان کنید!؛  پادزهرهای ناامیدی و ناکامی باشد

دشررنام هررا بررا آن    ،شنام دادن تلاش کنید با لبخنرردزدنقبل از دُ  شنام ندهید.دُ 
 6!بجنگید

   پیروزمندانه   ،خدا برای زندگی  ایجاد رابطه باخدا ایجاد کنید.  یک رابطه قوی با 

برای   .است مداوم  تلاش  همچنین  و  منظم  ارتباط  خدا،با  با  قوی  رابطه  یک 

 16 .تعمیق درک و ارتباط ما با او مشخص می شود

بر    ، با کمک خدابا کمک خدا بر سختی ها پیروز شوید.  سختی ها  می توان 
پیروز شد و زندگی  نیرومند و با طراوتی داشت.هیچگاه کمتر از این، از زندگی  

، از قدرت    خوانده شودمتوقع نباشید، زیرا وقتی که نیروی نهفته در درون شما فرا 
فراوان رویارویی توفیق آمیز با هر گونه مشکلی برخوردار خواهید بود. اگر ذهن  

از کلام و   را  به طور یقین  خودآگاه خویش  الهی پر کنید،  ایمان قدرتمند کتاب 
 40 !خود پیروز خواهید شد سختی هابر
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تکی نباشید! به  توانایی های  سعی کنید روی پای خود بایستید و به دیگران مُ

 20نهفته خود اعتماد داشته باشید. 

  یار یبس   .رساند  ی م  تیموفق  به  را  یراه  هر  ،اراده.اراده تان را تقویت نمایید 

  تمام   و  شوند  یم  دلسرد  ،رشانیمس   در  یسخت  نیکوچکتر  دنید  با  افراد  از
  در   که  است  ی حال   در   نیا  اما  ؛کنند  یم  فراموش   را  شان  یآرزوها   و  ها   هدف

  ی فکرم.  است  داشته  وجود  یموانع  همواره  ا یدن  موفق  یها   انسان  تمام   ریمس
  صورت  ُدر  را   ردَ  بارها  اند؟  دهیرس  شان  ییطلا  یها  افتهی  نیا  به  چطور  دی کن

اندازهیها  اشتباه  بارها  .اند  کرده  شان  دیناام  و  اند  دهی کوب  هم   به  شان از    بیش 
 46. است شده نابود  شان یاهایرو    و  اند داده انجام

باشید.بُ  پُ   ردبار  با موقعیت های  برای سازگاری  مُلازم است که  راه  ر   ، خاطره 

نرمش و بردباری را برگزیده شود. هنگامی که شما یک هدف درست را انتخاب  

ناامید شوید و کار را رها    کردید، چنانچه احتمال آن تنها یک درصد باشد نباید 

 46سازید.

به زندگی با دید مثبت نگاه کنید  11. نیمۀ پر لیوان را ببینید! خوش بین باشید

تان  تا خود را به دلیل احساس انرژی و خوشحالی بسیار زیادی که نصیب

 5خواهد شد ، متعجب سازید!

خَتُ  مَوفان  را  تان  کنید!شم  را خشمگین    هار  ،شما  کوچک  چیزهای  نگذارید، 
   5ر کنید.پُ  کند. جای خشم و نفرت را با شادی ،شوخی و آرامش

  یا  هاعبارت   ،  مثبت  تاکیدی   جملات .کنید  تکرار  را  ثبتمُ  تاکیدی  ملاتجُ 

  چالش   به  را  منفی   باورهای  و  افکار  تا  کنیدمی   تکرار  روزانه  که  هستند  جملاتی

 12.بکشید
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اگر  "چنانچه در رسیدن به هدفی شکست می خورید، به خودتان بگویید:   

بنابر ام؛  کرده  اشتباه  کجا  که  فهمم  می  نشوم،  موفق  دفعه          این   این 

بعد داد.  دفعه  خواهم  انجام  درست  را  بگویید:  "کار  اینکه  ثابت "  نه           این 
 19 "می کند که همیشه شکست می خورم.

سخت است، اما    ،وقتی در مورد چیزی نگران هستید، مثبت ماندن  ثبت بمانید.مُ 
باید بگیرید یا   به چیزهای خوبی فکر کنید که می تواند از تصمیم دشواری که 

حاصل شود. باشید،  داشته  باید  که  با  31گفتگوی سختی  مقابله  برای  راه  بهترین 
 مشکلات و سختی های زندگی، مثبت اندیشی در زندگی است. 

            اجازه ندهید که دیگران به جای شما تصمیم بگیرند و با این کار ما را 

          برعکس با صداقت و واضح خود  ؛بی خاصیت و بدون برنامه ریز کنند

 43!د روی پای خود بایستی  ود  . تصمیم بگیریدرا تایید و تصدیق نمایی

اندیشی   است  ،مثبت  مهم  بسیار   ، آرام  زندگی  یک  داشتن  وقتی   .برای 
مثبت اندیش هستید، می توانید روی یافتن راه حل مشکل خود تمرکز کنید و به  

، چیزی که همیشه  بنابراین؛  گریه نکنیدناراحت یا   خاطر هر اتفاقی که پیش آمده
، زیرا به شما قدرت مقابله با    ته باشید این است که مثبت بمانید نظر داشباید در  

 23.زندگی را می دهدو  سختی های مشکلات 

های    آدم  بگیرید!ناامید  از  ایّ  ،فاصله  تمام  افراد  اگر  با  را  زندگی  امید  ام  نا 

بگذرانید نمی توانید ذهنیتی مثبت و امیدوار را برای خود حفظ کنید. کسانی که  

به   بتوانند  که  نیستند  کسانی  است  کننده  ناامید  و  شکسته  درهم  شان  زندگی 

افرادی   ما  نمایند.  زندگی کمک  در  امید    موفقیت شما  و می  نا  را می شناسیم 

 46ها چه حس بدی در انسان ایجاد می کند.  دانیم که هم نشینی با آن
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عادت  ایجاد     شروع به   شما را عقب نگه دارند.  اجازه ندهید عادت های بد ، 

 7نمایید. ر بارترپُ های خوب و در عین حال اساسی، برای یک زندگی شادتر و 

کوره در  از خانواده و دیگران ، ! هنگامی که با عصبانیت  زَود از کوُره دَر نرَوید 

روید، راه به جایی نخواهید برد. در چنین شرایطی سعی کنید خود را آرام  ب

 11فس عمیق داشته باشید.. کرده و تَنَ

کرر یا وسواسی یک  به معنای مرور مُ  ،نشخوار  نشخوار فکری را متوقف کنید! 

فضای ذهنی    ،اول از همه، نگه داشتن گذشته .تان است  رویداد گذشته در ذهن 

اشغال می کند را  نشخوار کردن .زیادی  این،  بر  استرس  ،علاوه  )ناراحتی  سطح 
و    روحی(  اساسی  افسردگی  برای شروع  عامل خطر  و یک  دهد  افزایش می  را 

 12!اضطراب است

 
چنانچه خود را از نظر ذهنی برای  لایمات را داشته باشید.قابله با نامُ آمادگی مُ 

بدترین پیشامدهای زندگی آماده کنید، اعتماد و نیرویی در شما ایجاد خواهد شد،  
 33رو شوید. ه ُ ب رو که می توانید با رویدادهای ناگوار ُ

اگر می خواهید در جسم خود نیرررو   انرژی باشید.  راز نظر جسمی نیرومند و پُ 
نیروی لازم برخرروردار   ایجاد کنید و در محیط کار، خانواده و زندگی اجتماعی، از

دید، کسالت یا هر گونه ناتوانی دیگر از ستگی شَباشید و مایل نیستید به دلیل خَ
ت ببریررد، از نظررر جسررمی نیرومنررد و زندگی خود لذّ    کارافتاده شوید و بتوانید از

 33پرانرژی باشید.

بررر     گاهی اوقات مرری توانررد  ،احساسات یا استرس  احساسات را کنترل کنید. 

تحت الشعاع قرار  اجازه ندهید اینها ذهن شما را  .تفکر و قضاوت ما تأثیر بگذارد

به بهترین شکل منطقی حل مرری ، ]سختی ها و[مشکلاتدر بیشتر موارد، .دهد
اجررازه دهیررد ذهررن شررما و  سعی کنید یک طرررز فکررر منطقرری بگیریررد . شوند
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را بررسی کنیررد و  ]سختی و[مشکل در ذهن خود، .حکومت کند ،برکارهای تان
سپس قبل از اقدام، مراحلی را که برای حل این وضررعیت لازم اسررت شناسررایی 

 47.کنید

 38 .دست از نگرانی بردارید

احساسی دارید، برای لحظه ای مَکییث   اندازه  شدید که بیش ازاگر متوجه ُ  

از چالش، عقب نشینی کنید و شرراید یررک  نید و اجازه دهید ابتدا آرام شوید.ک
مشاهده کنید و تصمیم بگیرید. وقتی با چررالش   46روز دیگر به آن فرصت بدهید.

خاصی رو به رو می شوید، یک قدم از احساسات خود فاصله بگیریررد تررا برنامرره 
کنیررد، هنگررام درک  ریزی کنید. اگرچه مهم است که هنرروز احساسررات خررود را  

ممکررن عینرری انرردازه  می خواهیررد تررا  م گیری در مورد نحوه عمل کردن،  تصمی
 47باشید.

هر چند    تعهد کنید ، هر روز قدمیخود را مُ  شتکار داشته باشید.داومت و پُمُ 
بهتر  ،گام های کوچک  کوچک برای رسیدن به تغییرات مورد نظر خود بردارید.  

 44!رجا زدن استاز ایستادن و دَ

را  زندگی کوتاه تر از آن است که وقت گرانبهای خود    !زندگی را سخت نگیرید 

بسازید؛ از کاه کوه  داشته    هدر دهید و  یاد  به  نگیرید.  را سخت  بنابراین زندگی 

باشید که آسانی، با دشوار بودن هر کاری به طرز فکر شما نسبت به آن بستگی  

  43دارد.

رم زبانی ، شما را نزد دیگران محبوب  خُوش اَخلاق باشید. خوش اخلاقی و نَ

 9کاهد.سازد و برعکس، کَج خُلقی، از احترام تان میمی

اجتنرراب   ،ایررن نرروع افکررار  به آرامی از کار کردن با  به افکار منفی ،اعتنا نکنید. 
 9.ها را با افکار شادی بخش و سازنده جایگزین کنید ورزید و آن
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اولویررت     .کارهررای روزانرره رامتمرکز بمانید  ،روی آنچه در زندگی می خواهید 

 4.بندی کنید که شما را به اهداف تان نزدیک می کند

ما    برای   روز روشنی  فردا  اما پس  تر،  فردا سخت  و  امروز سخت است 

  متوقف   را  شما   ستندکه ین  ن یای  برا   های سخت": دیگوی  م  نیاست   جوئل  خواهد بود!

  و  رشد  و  کنند  آماده  را  شما  تا  دارند  وجود  های سخت.بشکنند  هم   در  و  کنند

   24 ".دهند شرفتیپ

او    را  سخت  دهید.کارهای  انجام  ابتدا،  ل  در  سخت  کارهای  انضباط    انجام 
ابتد را  کار سخت  است  بهتر  است.  ساده  خیلی  ولی  طلبد،  را می  انجام  مردی  ا 

بعد سراغ کار ساده تر بروید. این یکی از اساسی ترین    داهید و از پس آن برایید؛
 29خصوصیات افراد موفق است. 

باشید.  داشته  ایمان  خودتان  کلامِ  به  این  نبض  تمام  اُ  تنها،  تواند  می  ستوار 
  ،هنری و استعدادهای خود را دوست  بدارید  یی نااپش در آورد. توتوان تان را به تَ

 38نه نواقص فعلی خود را.

چیزی که ما آن را شکست می نامیم،  شجاعت، باید کلید واژۀ شما باشد!

زمین خوردن نیست، پایین ماندن است. اجازه ندهید شکست پایان همه چیز 

 42.شما باید به جلو ادامه دهید باشد؛

 از  تررا  بود  خواهید  قادر  ،بیابید  را  خود  که  آنگاه  به دنبال خود واقعی تان باشید. 
 36.بگذارید نشاط راه در قدم و شوید آگاه کند، می شاداب را شما که آنچه

 ایررن  خییود وارد سییازید.  ۀ کار روزان  زندگی و  در    وق راور و شُسعی کنید شُ 
 شما  زندگی  نیروی   دهید،  می  انجام  آنچه  از  فراوان  تلذّ  با  که  دارد  وجود  امکان

 47. یابد افزایش
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خالصررانه آرزومنررد زنرردگی سرشررار از !  ندگی در نهایت آرامش داشته باشیدز 
اوقررات گرانبهررای آرامش و آشتی باشید. هرگز به شتاب و تردید، اجازه ندهیررد بر

 49چیره شوند.]وسختی تان[،به ویژه در شرایط فعلی  عمرشما

 پیدا کنید.  د را برای ایجاد زندگی مورد نظرتانهدف خوهدف خود را پیدا کنید . 

به درون خود نگاه کنید . شناسایی خود واقعی و مسیری که شررما را برره سررمت 

 4. چشم انداز ایده آل زندگی تان می رساند

در موقعیت های حساس، دیدن جنبه های مثبت و خوب می تواند موفقیت   

تان می آید که    سراغ  به یاد داشته باشید که همیشه همان چیزی به   آمیز باشد.

غلبه    ]و سختی ها[بر شکست  انتظار دیدن آن را دارید. طرف مثبت را ببینید تا
کنید. چنانچه ذهنیتی روشن نسبت به مسائل پیدا کنید، همه عوامل به سود شما  

 48وارد عمل خواهند شد

نز احمقانه، می تواند نقطه شروع محکمی  ! طَ نادان شُوخ  طَبع  باشید، نه 

همچنین  .برای برخی از مخاطبان باشد، اما می تواند به سرعت قدیمی شود

بالغ نشان دهد که می تواند در محل کار و از نظر   ممکن است شما را نا

 10 برخی افراد، بدَ باشد.

به جای اضطراب، دلتنگی و بیزاری، افکار خود را به    زندگی منهای اضطراب! 
سوی شادی متمایل بسازید. به طور کلی بهترین راه کاهش اضطراب و افزایش  

 49نشاط، آرامش است.

مُ  همچون  کننده،  ناامید  و  منفی  افکار  ندهید  اجازه  هایی،     هرگز  وریانه 

مُ بر شما  و  ببرد  بین  از  را  تان  زندگی  نشاط وشادکامی  های  ط سل ریشه 

 17!شوند
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آورید.وفقی مُ  یاد  به  را  خود  های  معمولا    ت  را    "ما  خود  که  ایم  کرده  عادت 
اما موفقیّ  ، نادیده می  برای شکست های مان سر زنش کنیم  را  ت های  خود 

خود های  موفقیت  به  چنانچه  که  .درحالی  جُ  ،گیریم  چند  اهمیّهر  ت  زیی 
 33می گیرد.        ان شکلودباوری در وجودتاعتماد به نفس و خُ،ددهی

مُبند هم کمر    ی زندگ  ؛ستین   د ی دار  ای  د یدان   یم  آنچه  ی زندگ  حکم ببندید!ت را 

  را   دانهیام   نا  یزندگ یدارا  افراد  که  یموارد  یتمام  انیم  از.ستا  شما  اعمال  جهینت

  مستمر  عملکرد  و  شتکارپُ   داشتن  ؛کنند  ی م  جدا  معنادار  ی زندگ  یدارا   افراد  از

  و   خام  داده  جز  یز یچ   نباشد  همراه  عمل   با  که  یدانش.  است  عامل  نیتر  یاساس

 46دیده ادامه خود  تلاش به  روز  هر. ستی ن  مصرف یب

هرگز اجازه  ندهید کسی مُزاحم  شما شود و تمام روز شما را با تلخی و  

 28شکست همراه کند.

می توانید      همان طور که  شما. با نیروی ایمان بر شرایط خود مسُلط شوید  

کنید،همچنین همکاری  وساحل  رودخانه  بزرگ  نیروی  نیروی    با  با  توانید  می 

 35پیروزی های خود همکاری کنید.برای چنَگ زدن به  ایمان،

بزرگ  را  تان  نکنید!مشکل  است،  که  چیزی  از    ر ابَ  کی  دیبگذار  دینبا  تر 
  ی رو   دنی تاب  حال   در  شه یهم   دی خورش  !بپوشاند  را   تان  آسمان   همه  ، اهیس

  و  کرده  فراموش  را  تان   احساس  د یبا  اوقاتی گاه.  است  تانی زندگ  از  یقسمت
 46.دی هست  ییزهای چ  چه قیلا  که دی کن فکر نیا به
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  ،   ی زندگ  هنر .تم نکنید! رب و شَضَ  ،هرگز خودتان را به دلیل عدم موفقیت 
 18.دی کنی دگ یرس  ،رسدی م شما  به که را  آنچه هر  چگونه  دیبدان  که است نیا

خواسته   وض کنید. تحقیقات ثابت کرده است افرادی که به دید تان را عَ

آنچه می توانند انجام    های خود می رسند، دید و درک خودشان را نسبت به

 33دهند، تغییر می دهند.

برابر  باشید.  در  مقاوم  ها   یم  که  را  یکار   دی کن  فکر  که  آن  از  قبل  سختی 

 19.دیشو موفق  که دی کن  یسع  و دی کن امتحان  را  آن مشکلات ،دی ده انجام دی خواه

وقتی اعتماد به نفس ماکم می شود.فقط ضعف    .ه کنیدتوج   ت خودو به نقاط قُ 
برای مان ثابت می    گویی با هر اشتباهی،بی عرضگی ما می بینیم و   را   های خود 
  نمایی کنیم،   ود و خُ روشی  خرفُخود را بالا ببریم، نه به این معنی که فَ  شود. باید

.با توجه به نقاط قوت تان    به خود  "بلکه به این معنی که کاملا باشیم  مطمئن 
   33،خود را از افسردگی نجات دهید.

 و  ورشُ  دارای  و  انرژی  رپُ  دائماً  اینکه  برای.  اسیر گرفتاری های عاطفی نشوید 
. کنیررد  برطرررف  را  خود  عاطفی  مشکلات  که  است  ضروری  باشید  فراوان  شتیاقاِ

 47. شد دینخواه برخوردار اقیشتاِ و شور ُو انرژی از هرگز نکنید تاچنین

 27عقاید و افکار بی اساس و پوچ را دور بریزید.

ایجاد عادت    شروع به  اجازه ندهید عادت های بد، شما را عقب نگه دارند. 

 25بارترکنید.  رهای  خوب و در عین حال اساسی، برای یک زندگی شادتر و پُ
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از منفی گرایی و افراد منفی دوری کنید و این کار    بی خیال افراد منفی شوید! 

کنند و  انرژی شما را تخلیه می   ،بافافراد منفی و منفی  .را با خودتان شروع کنید

کنند  ند می تفکرات منفی شما را کُاندازند.موفقیت و پیشرفت شما را به تأخیر می 

 41شوید.کم ناامید می و کم 

  از   شتری ب  دیده  اجازه  گران ی د  به  اگرمنفی دیگران را نادیده بگیرید .   سُخنان  

  هم   بر  تانی  زندگ   تعادل  کنند،  کسر  آن  از  بدهند،  تانی  زندگ   بهی  ابازده   نکهیا

  و   ده یفای ب  نظرات  .شد  دی خواهی  بافی منف  ر یاس  دیبفهم   نکه یا  بدون   و   خورده

 41 .دی ریبگ دهیناد را گران ید آزاردهنده

ن وقت خود را  کسانی که بیشتری  با افکار سمی دوری کنید! ،بافاز افراد منفی 

آن  می با  فوق   دگذرانی ها  روی شخصیت  العادهتأثیر  افرادی  ش ای  با  اگر  دارند.  ما 

از   کمتری  بلندپروازی  که  کنید  کوچک  شمعاشرت  اهداف  دنبال  به  و  دارند  ما 

وقت خود  ، می کند؛ اما وقتی بیشتر    تان نزول  هستند، شماهم اهداف و موفقیت

را با کسانی بگذرانید که خیلی بهتر از شما هستند، هر چند ممکن است ارتباط با  

اما احتمال موفقیت ها کمی چالش آن از این  تان بیشتر خواهد شد.  برانگیز باشد، 

 41شین دقت زیادی داشته باشید.ن در انتخاب دوست و هم  رو،

خیال گرفته، کمی تجدیدنظر  باف و کجهای منفیاگر اطراف تان را انسان

 41تر به اهداف خود دست یابید! کنید تا بتوانید راحت

نگیرید!   کم  رادست  خود  هرگز  دیگران،  مقابل  در  چه  و  تنهایی  در    چه 

آن به  وقتی  داریدکه  پنهانی  های  وقدرت  ها  ظاهر    شماتوانایی  باشد  نیاز  ها 

ی  م   دیکن   معطوف   آن  به  را  تان  ذهن  ۀهم  که  رای  کار   هر  بدانید  42خواهند شد.
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  دست  از  را  هدف  بر  ،تمرکز  شکست  از  بعد   است  ممکن  افراد.  دی ده  انجام  دیتوان 

 41.نکرد  تکرار،  بعد  ۀدفع را ها آن  و  گرفت  درس ها اشتباه از  دیبا  اما بدهند،

ببرید،  از  را  استفاده  نهایت  تان  های  توانایی  و  ها       انجام   از  بعد  استعداد 

که    ۀهم  .دی باش  داشته  را  خوبی  زها یچ   انتظار  فقط  دیتوان ی  م  کار  نیا منابعی 

تان را اصلاح کنند، بررسی و    توانند نقاط قوت شما را تقویت و نقاط ضعفمی

 41ها را به کار بگیرید.پیدا کنید و آن 

می   که  کارهایی  بهروی  بیش توانید  و  کنید  تمرکز  دهید،  انجام           درستی 

نباشیداندازه    از آینده  بی  .نگران  نیست  ترس نیازی  یاد  به  خود  دلیل  های 

نفس    به  کند و اعتمادناامید می   را  این موضوع شما .ها توجه کنیدیا به آن ،بیافتید

 41.دهدشما را کاهش می 

می گویید و  حقیرآمیزی که به خودفیف کردن خود پرهیز نمایید.کلام تَ از خَ

      وگوهای درونی افسرده کننده، اعتماد به نفس شما را مانند خُوره  گفت

       سخنان مثبت و . بیهوده ای به وجود می آورد  می خورد و فشار روانی

 8ه بخش به خود بگویید. روحی 

     راهبردهای زیر را برای زنده ماندن از چالش هایی که زندگی بر سر شییما  

اعضای خانواده،  از افراد مثبت اندیش اطراف تان مانند می اندازد انتخاب کنید:

کتاب هررای انگیزشرری را بخوانیررد تررا  .دوستان، همکاران یا مربیان الهام بگیرید
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هرگز اجازه  اهداف خود متمرکز بمانید.روی  .اعتماد به نفس خود را تقویت کنید

   43شما را از اهداف تان منحرف کنند. ،ندهید چالش ها

  جانیه  و  جستجو  دنبال  به  خود  یزندگ  درنسبت به زندگی بی تفاوت نباشید. 
.  دیببر  لذت  ی زندگ  از  تا  دی باش  داشته  یاد یز  آزاد  وقت  شما   دی نبا  حتما.  دی باش

  ی م  متوجه  نگونه ی ا.  پاسخ  و  لی دل  دنبال  به  جستجو  یعنی،   موفق  و   شاد  یزندگ
 46مثبت ریمس  در  البته د،ی دار هدف خود یزندگ در که دیشو

طور منطقی   به ونسردی و آرامش وضعیت را از سختی ها نترسید، بلکه با خُ 

ت بسنجید. با متخصصان و افرادی که  بررسی کنید و تمام زوایای آن را با دق 

 45گرفتاری مشابه شما داشته اند، مشورت کنید.

و  از  مُنشست  ضعیف،  شخصیت  که  افرادی  با  جو تزلزل،برخاست    عیب 

 33.دبین به زندگی، غیرقابل اعتماد و بی اعتبار دارند، دوری کنیدبَ،

ترس، اولین چیزی است که شما را از داشتن یک زندگی    از شکست نترسید. 

در عوض، شکست را به عنوان    .از این رو، از شکست نترسید پیروز، باز می دارد؛

 1ه برای موفقیت در نظر بگیرید!یک پلّ

کنید  نرم  پنجه  و  ها دست  ها  !با شکست  با شکست  توانند  نمی  که  کسانی 

ها ، با خوش بینی بنگرند، چه کسانی هستند؟    نجه نرم کنند و یا به آن دست و پَ

فکر می    "هرگز"و    "همیشه "خود افراد هستند که به وقایع ناخوشایند برچسب  

 45کنند. 

اگر   ناامیدی و احساس ناکامی به شما غلبه کند!  ۀهرگز اجازه ندهید روحی  
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داده اید، سعی کنید    ق بوده اید و امیدتان را از دس در زندگی بارها و بارها ناموفّ 

یک هدف کوچک پیدا کرده و در راه رسیدن به آن تلاش نمایید. این هدف باید  

بتوانید موفق شوید.   با کمی سعی و کوشش  منطقی و در دسترس باشد تا شما 

 41نیاز به یک موفقیت هر چقدر هم که کوچک باشد، دارید.  "شما شدیدا

انتظار ندارد  عهده دار زندگی خویش است و،قکه یک فرد موف یادتان باشد

 41غه، فراهم نمایند.غدَدیگران برای او زندگی بی دَ

کنید.  استفاده  دارید  که  هایی  قدرت    یها  قدرت   با   ما   از  کدام  هراز 
  کشف   ت،یموفق   رمز.  است  خودمان  خاص  فقط  که  م یا  آمده   ایدن  به  یمشخص
. است  روزمره  یزندگ  در  ها  آن  گرفتن   کار  به  و  یذات  ی ها   قدرت  نیا  کردن

  ش ی پ  یها  یسخت  و  م یکن  استفاده  مان  یها  قدرت  از  چطور   م یباش   دبلَ  دیبا
 46م یبکش   چالش  به  را مان یرو

 منابع:

1-The Top Ten Benefits of Spending Time with 

Family, 2022, Highland Springs 

(https://highlandspringsclinic.org/) 

2-How to Be Funny? (With Examples), Up Journey, 

2020, (https://upjourney.com) 

  ،وحیررد شاد برراش ای عشررق خرروش سررودای  ما...،چگونرره شرراد زنرردگی کنیم -3

 (vahiderfani.ir)عرفانی،

https://highlandspringsclinic.org/
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4-7 Steps to Create the Life You Want to Live, 

Starting Today, 2023, Soul Salt, 
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 ((vahiderfani.ir عرفانی،  دخندان بودن لذت ببرید! وحی بخندید و از -5

 (vahiderfani.ir)،با دیگران خوش اخلاق باشید ،وحید عرفانی-6

7-23 Ways to Boost Your Sense of Humor, 

Humornama , 2023, (https://humornama.com) 

 vahiderfani.ir)،) عرفانی وحید ، همچنان فعال و پرانرژی باشید-8

  عرفانی وحید  ، ه باشیم؟داشت ییچگونه زندگی زیبازندگی زیبایی داشته باشید!  -9
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10-How to Be Funny: 10 Tips to Improve Your Sense 
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(https://practicalpie.com) 

 (vahiderfani.ir)، زناشویی تان پایان دهید!وحید عرفانی  دعوای به   -11
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 (vahiderfani.ir) ،وحید عرفانی  توفان خشم تان را مهار کنید !-13

14-10 New Ways to Live Victorious in Every Area of 
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Your Life, Victory Life, 2023, 

(https://victorylife4real.com) 

15-12 Simple Ways to Boost Your Confidence Right 

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

16-How to Live Victoriously, I Believe, 2023, 

(https://www.ibelieve.com)  
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Self-Confidence, Lifehack, 2022, 
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(https://declutterthemind.com)  

 م یآس ،انتشارات1389اول، ،چاپیعرفان دی ،وحیزندگ سبز جاده-19

 ، یعرفان د یوح   ، بزرگی ها ی روزیپ و  ها تیموفق  نفس اساس  به اعتماد-20

(vahiderfani.ir) 
 Vahiderfani.ir))  ی ،عرفان د ی وحچگونه انسانی خود ساخته باشیم؟! -21

 ، یعرفان  دی وح ،چگونه عاقلانه زندگی کنیم؟زندگی ارزش زیستن دارد : -22

(vahiderfani.ir) 

https://www.lifehack.org/
https://declutterthemind.com/
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 (vahiderfani.ir) ی،عرفان دبیاییم! وحی  بیرون خود لهیپ از -27 

  (vahiderfani.ir)ی،عرفان دوحی ، نشاط  و موفقیت کلید واشتیاق، ورشُ -28

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی، دیر زندگی خود تان  باشید!مُ-29

30-10 Ways to Overcome Challenges in Life, 
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(https://www.uopeople.edu) 

31-7 Ways to Overcome Obstacles, Full Sail 

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

ترجمه و تدوین   ! وش بینی،کلید ماندگاری ،همیشه نیمه پر لیوان را ببینید خُ-32

 (vahiderfani.ir) ،وحید عرفانی

چگونه انسانی خود    هم می توانید انسانی خود ساخته باشید،به شرطی که...:شما-33

 (vahiderfani.ir) ساخته  باشیم؟، ترجمه و تدوین وحید عرفانی،

https://www.uopeople.edu/
https://www.fullsailpartners.com/fspblog/bid/363719/7-ways-to-overcome-obstacles
https://www.fullsailpartners.com/fspblog/bid/363719/7-ways-to-overcome-obstacles
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 وحید عرفانی، ،چگونه با مشکلات واقع بینانه برخورد کنید؟44

(vahiderfani.ir) 

https://victorylife4real.com/
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