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 به نام خدا 

 ! و نشاطِ بیشترخَنده با  ،افَسردگیِ کَمتر 

در زندگیِ   فسردگینترل اَبرای پیشگیری و کُچگونه  

 کمک بگیریم؟ ،بیشتر نشاطِاز  شادی  و ،   رُوزمره

 

چهرهب  بَا  خواب  از  شاداب  با   .درخيزیاي  را  خود  روز  هر  است  بهتر 

كنيد. آغاز  ب   شادي  از  که  است  آن  ساده  راه  خود  یک  همسر  به  شدن  یدار 

گر اغراق آمیز باشد، مثلاً  و جمله خوش آیندی بر زبان بیاورید،حتّی ا   لبخند بزنید 
بیرون را    یا کنار پنجره   "!چه قدر امروز خُوش قیافه شدی":  بگویید اتاق برویم، 

   1.دهیدبه  ان روُحیّبه همسرت "عجب روز قشنگی است"و با عبارت  تماشا کنید

و هميشه خوشحال و خندان    دبرویجدید    به استقبال صبح    ،با یک لبخند 

خوشحال !  دباشي و  شاد  بگيرید  تصميم  روزي  یک  است  قرار  اگر 

باشيد، چرا ازهمين امروز نباشيد؛ بنابراین با خنده به استقبال روز 

 13 جدید بروید. 
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خوب  خنده  یک  با  را  خود  كني  ،روز  م  دشروع  در تو ُ و  آن  تفاوت  جّه 

خواهي خود  توانی  . شد  دشخصيت  نمی  و  تخود  داگر  زدن  لبخند  به  را  ان 
این تلاش   .دان لبخند بزنیتوبرای خود  د،به سمت آینه برویدخندیدن مجبور کنی

 5!دآگاهانه را انجام دهی

راهی برای خندیدن به موقعیت های خود پیدا    بخندید تا دنيا به شما بخندد! 
استرس  که  ببینید  و  به ]وافسردگی [کنید  شروع  و[شما  شدن      ]کاهش  محو 

، خندیدن  کنید که این کار اجباری استحتی اگر در ابتدا احساس می . ند کنمی

 10.این برای بدن شما مفید است. را تمرین كنيد

خنده را وارد زندگی  خود كنيد! به زندگی، همراه با شوخ طبعی و نشاط نگاه  

 4نمایيد. 

كني   تمرین  را  خندیدن  و  زدن  ابتدا  .  دلبخند  در  است  ممکن               اگرچه 

واقعا اما  برسد،  نظر  به  عجیب  کند  "کمی  می  یک ث   30  .کار  تا            انیه 

بزنی،دقیقه مَ . دلبخند  تنها  فَ ش   ِِغز نه  را  کندما  باور  تا  دهد  می    خوشحال   ریب 

بدن،دهستی  دتان    بلکه  می  فریب  نیز  قویت سيستم  تبه      ،شادي  هد.را 

 2. كمک  می كندتان ایمنی 

باشي   نشاط  و  شادي  آورنده  س   دپدید  آو  چَنگ  ود  به  اي  ميوه  مانند  را  ن 

 3د! آوری

بخندید  هم  ک   .با  دوستانی  با  که  کنید  میعادت  را  شما  وقت  ه  خندانند 
با  د بگذرانی دار  خنده  های  جوک  یا  ها  داستان  گذاشتن  اشتراک  به  با  سپس  و 

 10.ها را جبران کنید  اطرافیان خود، لطف آن
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كاري   هر  در  و  بزنيد  لبخند  مشکلات  حتی  هركار،  در  كنيد              ، سعی 

كنيد.  كمی چاشنی  را  طبعی  مورد  شوخ  این  اعتقادات   ،در  و  نظرات             به 

 25.توجه نکنيد ،بی اساس دیگران 

هميشه لبخند به لب داشته    د. سعی كنيددر برخورد با دیگران خندان باشي  

   5!خموباشدما اَش، هر چند طرف مقابل دباشي

، به طوري كه آنان دو گيرا داشته باشي رفتار و برخورد شاد، با اطرافيان  

 5ما بهره اي می برند.شاحساس كنند از همنشينی با 

كني  لبخند شروع  با  را  خود  خوب،    دهميشه صحبت  جمله  یک  گفتن  با  و 

 6. دتوجه مخاطب را جلب نمایي ،محکم و دوستانه

با یک    خودروز    كني  ،  خوبسخن  را    ،   خانواده  با  روز  هر  ید کن  یسع  .دآغاز 
  متوجه   لحظه  آن   در  است   ممکن.  یدکن  صحبت  خوب   خود،  دوستان  و   همکاران 

 6 ! شوند یم گرانید یول  ،یدنشو  آن خوب  ریتأث

 3د!شاداب و خندان نگه داری،]طول روز[در را  تانخود

روي شادي و خنده خود و تمام لحظات مثبت زندگی ،  هر روز      دسعی كني 

که گفتن آن آسان تر از انجام دادن است، اما   درک می کنید شما.دتمركز كني
 7!باز هم غیرممکن نیست

یا  گ فتگ و  از    نمی خندند  زنانی كه  و  با مردان  اَخلاق هستند، و دوستی    بَد 

 5.كنيد خودداري 

ص   طول  دیگران  حبتِدر  با  كني  ،صميمانه  خودداري  كردن  اَخم  از .د  از 
که تُندی  های  گفته  نیز  و  کند  می  را خشمگین  افراد  که  کننده   سخنانی  گیج 

تأثیرِ  دیگران  با  ارتباط  روند  در  و  کنیدمنفی    است  جلوگیری  گذارد،  سعی  .  می 
 8(142)ص چشمک بزند! ،اندوستی در نگاه تصداقت و  کنید

در سال    پنسيلوانيا  دانشگاه  در  كه  تحقيقی  اساس  انجام شد،   2011بر 

كسانی كه روز تعطيل خود را با شادي شروع كردند، احتمالاً این دیدگاه را  
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باور كنيد كه ارزشش را دارد، در نظر بگيرید   .حفظ كردند،  در طول روز  

 19.را بسازد تانممکن است روز ، ثانيه  60كه آن 

معمولا خیلی   دبا افراد بدبین معاشرت داشته باشی اگر  .دافراد بدبين دوري كني  از 

می دلسرد  زندگی  از  رو،  ؛دشویزود  دوستان خوش  ازاین  با  و  بيشتر  بين 

 9 .كنيد معاشرت  ،اندیشثبت م 

 9!دت آميز پاسخ گ و باشيحبّ نگاه م  جواب سلام افراد را با لبخند و

بدبين  افراد  با  از معاشرت  كنيد  با كسانی معاشرت    ،كوشش  و  خودداري 

عقيده   هم  با شما  كه  ترتیبباشند،  نمایيد  این  به  تقویت  ،.  تان  می  روحیه 

 25شود.

افراد كم تحمل و یا كسانی كه نگرش منفی و بدبينانه به زندگی دارند،    

روحی بيماري  به  گرفتاري  افراد   ،خطر  از  بيشتر  را  افسردگی  همچون 

 25بردبار و واقع بين دارند.

شادي  و  خوشایند  و  مثبت  خاطرات  و  ها  اندیشه  منفی،  افکار  جاي  به 

ا فکر و بازگو نمایيد  بخش را انتخاب كنيد و به طور مرتب و منظم به آن ه

چرخ  برعکس شود   ۀتا جهت  و  افسردگی  خاطرات  پیوسته  ترتیب،  این  به   .
مثب های  کار،اندیشه  این  انجام  که  شود  می  جاری  تان  روان  در  تاثیر    ت  اثر 

   25مطلوب و مثبت، بر رفتارتان دارد.
غصه ها و مشکلات، چه با حرف زدن و چه با فکر كردن    ۀدربار  از تکرار 

بردارید. دست  ها  آن  آن  دربارۀ  برابر  در  کنید  مثبت    ،ها  کوشش  رفتارهای 

 25ها تلاش نمایید. داشته باشید و در رفع آن
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کسالت بار،    ربهترین راه رهایی از افکا  .درها سازی  ،خود را از افکار كسالت بار 

زیبایی که  است  ببینی آن  را  اطراف  آن  دهای  کنی   و  را ستایش  و    د،ها  لطیفه  یا 

طنز  کنیدسخن  تکرار  خودتان  با  را  ش .  ی   صفت  چه  و هر  طبعی  وخ 

در   سخنی  عميقششيرین  ناراحتیما  از  شود،  تنی  روان هايتر 

 9.دگيریفاصله بيشتري می 

 12.دلاص شوینگرانی خَ رِخم كردن، از شَبا خنده بيش از اَ

با ایجاد یک    . تمرین كنيد  هر روز  بودن را  وخ طبعش  شوخ طبعی، می تواند 
ارتباط عاطفی که حافظه را تقویت می کند، یادگیری را تقویت کند؛ بنابراین می  

کن کمک  اطلاعات  وحفظ  درک  به  استرس.د تواند  )فشار  هورمون 
دارد  روحی( نقش  حافظه  و  یادگیری  در  که  مغز  در  ای  ناحیه  به  کوُرتیزوُل 

 11 .)هیپوکامپ( آسیب می رساند

ا فقِ در  را  طبعی  دهيد  شوخ  قرار  خود  عکس،   .دید  مانند  ساده  مورد  چند 

ها را در خانه یا    سپس آن  .اندازدکارت تبریک پیدا کنید که شما را به خنده می
ها را در یک فایل یا دفترچه یادداشت جمع    محل کار خود آویزان کنید، یا آن

کنید یا  .آوری  مجلات  ها،  کتاب  تلویزیونی،  های  برنامه  دار،  خنده  های  فیلم 
ویدیوهای کمدی را برای مواقعی که به تقویت شوخ طبعی بیشتری نیاز دارید،  

 10.در دسترس داشته باشید

استرس   براي  قوي  پادزَهر  یک   ، خنده  گذشته،  تحقيقات  اساس  به   ،بر 

می  تر  آسان  را  جدید  خاطرات  ایجاد  و  كند  می  كمک  آسيب  این  ترميم 

دکتر استفان دی کارلو، استاد دانشگاه ایالتی میشیگان، که یک بررسی در   .كند
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خنده  "می گوید:  مورد اینکه چرا خندیدن به یادگیری و سلامتی کمک می کند،

می زنيم و ن را می شناسيم، و وقتی لبخند ،زبانی است كه همه ما آ 

 11".دمی خندیم احساس ارتباط می كني 

. هميشه آماده با لبخند آغاز كنيد و با لبخند به پایان برسانيد  را   هر روز

     د. منتظر نباشيد ان شروع كنيتان. از خودت ، به ویژه به خوددخندیدن باشي

 4تا یک نفر دیگر شادي و خنده را آغاز كند. 

شادی را به درون هر د  . سعی کنیدبراي ایجاد محيطی شاد، پيش  قدم باشي
 4!د، تزریق کنیدکاری که انجام می دهی

امروز چيزززي   دشوخ طبعی هيچ وقت اجازه ندهيبا خ وش رویی، آرامش و  

. این فرمولی است که برررای زنرردگی موفقیررت آمیررز و ان را خ رد كندت  اعصاب
، حیاتی است. فردی که به ایررن روش عمررل مرری (ناراحتی روحی)بدون استرس  

 4فشار عصبی و استرس غلبه کند.  کند قادر است بر بحران

قال راه انداختن را کنار    ل وی دن و قی اد کش یغ و فریج  هرگز!  ،داد و فریاد كردن 

 3یافت. یدخود را باز خواه  ی. آنگاه آرامش وخونسرددیبگذار

ناامیدی و ناکامی، یکی از مسایلی است که هر انسان    هرگز!  ،یاس و نااميدي

هر انسانی باید بداند كه یاس  خواه ناخواه در زندگی با آن مواجه می شود. 

و نااميدي، باعث آن خواهد شد كه فکر و مغز درست كار نکند. در  

 حقيقت انسان را فلج می كند. 

انسان هاي شاد و خوشحال تا آن جا كه بتوانند تلاش می كنند خود را   

اهميّ آن  براي  و  نسازند  اندوه  و  یاس  نشوند. گرفتار  قایل  چندانی        ت 
ن  بُدارد. احساس می کند برای خروج از  نظر خوبی ن   ،فرد افسرده نسبت به آینده

 25!کاری نمی توان کرد. افکار افسرده و یا منفی به مغزش فشار می آورد،ستبَ
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 4 .دمحيط شادتري براي خود پدید آوری با نگرش اميدوارانه به زندگی،

  ،یک لبخند  تا دلسردي و نااميدي در روح تان رخنه كند.  هرگز اجازه ندهيد 
 25!می تواند چاره ساز کوچکی برای هر ناامیدی و ناکامی باشد 

روحی،   هاي  ناراحتی  و  افسردگی  از  دور  دشوار،  شرایط  در  كه           افرادي 

رو شادي  شوند،  با  می  رو  شناخته به  موفق  و  بزرگ  افراد  عنوان               به 

 25! می شوند

باشيد!  اميد  هاي  روزنه  یافتن  دنبال  به  نااميدي  ناامیدی،    در  بر  غلبه  راه 
 25شادی به جای آن است.برداشتن یاس و جایگزین کردن امیدواری و  

و    نااميدي  پادزهرهاي  ترین  سالم  از  یکی  تواتند  می   ، شادي  و  خنده 

 25ناكامی باشد.

كه    است  این  بهتر  است.  چالش  از  پر  همواره  را  زندگی  واقعيت  این 

نشاط    بپذیرید با  و  شاد  مسائل،  این  همه  وجود  با  كنيدكه  كمی زندگی   .

 4خيلی كوتاه است. ،زندگی دبيندیشي 

شادۀ  خان مکان  یک  رابه  كني خود  گرمِد!تبدیل  و  ،ماشۀ  خان   پناهگاه  زیباترین 
از این رو با لبی خندان    ،لذت بخش ترین چشمه شادی و نشاط است؛  همیشه 

 3. دقدم به پناهگاه خود بگذاری

دربهت  بودن  شاد  و  خندیدن  براي  است  بگذاری ،خانهر  فرزندان  دوقت  با   .

 3.دتان بازي كنيد و لحظات شادي را براي خود بيافریني

ان كمززک تبه همسر و اعضاء خانواده    ،خوش و شاداب  به رويِ  دسعی كني

کرره آن   دو اجررازه دهیرر   دسخاوتمندانه آنان را در شادی خررود سررهیم کنیرر .  دكني
یفه خررود را برررای همسررر و شادی، زندگی شما را روشن کند. خنده دار ترین لط

 4.دان تعریف کنیتفرزندان 

 25دل با دوستان غمگين و نااميد، خودداري نمایيد. ردِاز دَ
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خانواده    اعضاء  و  خود  در  را  طبعی  شوخ  فرزندان(  تحس  و  ان)همسر 

دهي كني  دپرورش  آوري  یاد  آنان  به  فرد د و  هر  درون  شادي،  منشاء  كه 

در    است. طبعی  شوخ  حس  تشویق  و  ایجاد  برای  که  باشید  داشته  یاد  به 
عما و شعر  مدرسه تان، از داستان های کوچک خنده دار، لطیفه ها، مُ  سنِ فرزند ِ

   19استفاده کنید.

بهتر است شادی های خود    !شادي خود را با اعضاء خانواده تان تقسيم كنيد 
. این کار روابط تان را با  دا شما زندگی می کنند، قسمت نماییرا با کسانی که ب

با اعضاء خانواده    ،برخورد همراه با یک لبخندپربارتر می کند.    ،دیگران

ما از ته دل به یک لطیفه ویا  ش، گویی  ه زیادي می دهدروحيّ  ماشتان به  

به خود مُ  ، . در آن هنگامدان می خندیتحتی  به شادی    می شوند کهشتاق  آنان 
 3بپیوندند. تان

. فررردی دوش بَرخ ورد، شاداب و سرحال باشززيخ ،  روز جدید    در  دسعی كني
را برررای دیگررران برره   شرروخ طبعرریکه می تواند در هر موقعیتی، شادی و  دباشی

 3.دقوام و خویشان خود برویارمغان آورد. با خوشحالی و شادابی به دیدن اَ

شررور و اشررتیاق، بخررش   .دشور و اشتياق سرشار داشته باشززي  ،در طول روز
برره شررادی و خوشرربختی در زنرردگی  مهمی از زندگی و وسیله ای برای رسرریدن

 4. است

سززالم و ،قابل ملاحظه، از ویژگی هززاي شخصی    و    داشتن انرژي سرشار

شور و شادی، شادمانی روح را حفظ می کنررد و لبخنرردی بررر لررب   موفق است.
 4دیگران می نشاند.

 7.ما را از بين ببردشمشکلات زندگی ،شادي و مثبت بودن  داجازه ندهي

ا نسبت به آن دیدي ت  دخنده و شوخی كردن را آن قدر تمرین كنيهر روز  

بَ  به طوری که هرگاه افکارِ  . نمایيدمثبت پيدا   دبینی به  ستیزه جویانه، خشم یا 
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خنده  تسراغ   آور  شادی  و  مثبت  خوب،  احساس  اراده،  بدون  آمد،  ما  شبه  ،  ان 
 4دست می دهد. 

فکار که ا  فسرده هستیداگر همواره فردی گُوشه نشین و اَ  .اندیش باشيدثبت  م 
د، و تصورتان برای این اسررت کرره از ابترردای تَولّرر   ناراحت کننده ای در سر دارید

لازم از همین امررروز    ،، برای داشتن احساس شادی و نشاط  دانسان ناکامی بودی

از خززود ؛ یعنی تمام افکار منفی و بَدبينی را  مثبت بيندیشيداست که  

 9.برانيد

. کنیرردناراحررت ن  ،ان را برای موضوعات بی اهمیّررتخودت  ممنوع!  ،غ صّه خوردن
این را دارند کرره آیا واقعاً ارزش  فکر نمایید و ببینید  ،درباره موضوع ها  سعی کنید

منفی بود، موضرروع را فرامرروش نماییررد. اگررر ؟ اگر پاسخ  خودتان را ناراحت کنید

ت زمانی كه از شززدّ .کنیدشادتر زندگی  کمی گذشت داشته باشید، می توانید

یززک   هو ب  د، بلند شویدفرو رفته ای  رندوه، در گوشه اي به فکم واَغَ

 !گ وش دهيدآهنگ شاد 

ك  دوران  هاي  كنيشادي  زنده  را  خود  فراموش    !دودكی  های  از شادی  یکی 
آن حس را با خود داشته    ،و تمام روز  دان را دوباره زنده کنیتشده دوران کودکی  

 9. دباشی 

 9 .د كني ترک را خانه  شاد، و  خوب  ۀروحي با هميشه

را   مقابله كنيدمی گيرد با غمی كه شادي  امنیت و   .،  احساس  در مکانی که 

 خلوت دارید، با اجازه دادن به گریه کردن، غم خود را به طور سازنده ابراز کنید 

آسیب گریه،  فقدان هنگام  و  کنیدها  تصدیق  را  خود  در   . های  منفی  فکر  هیچ 

 5.مورد خودتان نداشته باشید 
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باشيم  كني!دراقب سخنان خود  امروز دردسعی  وردهاي رخ بَو  فتارگ ازهمين 

 . دمثبت استفاده نمایي ملاتِلمات و ج از كروزانۀ خود، 

شررادی و لررذت، .در كنيزز ان را با خویشان و دوستان  شاد پ تاطراف  هر روز  

هایی كه اطراف خود  اند كه آندریافته  پَژوهشگراناست.   قابل سرایت

كنند، احتمال بيشتري بززراي شززاد ر میزنده پ   را با افراد شاد و سر

تواند دلیل خوبی باشد کرره بررا افررراد این به تنهایی میشدن در آینده دارند.  

 4.دوآمد کنیسرحال و شاد رفت

شَب  و  باشي ردبار  است.  بُ  .دکيبا  شادمانی  کلید  زندگی،  شرایط  همه  در  ردباری 

خ  و  كنيآرامش  حفظ  هميشه  را  خود  ندهی   دونسردي  اجازه  که    دو 

آشکار باشد. هر کاری را با خونسردی، آسان تر می توان انجام    ،ماش  عصبانیتِ

 9!ور به دست نمی آیدبه ز  ،بر و شکيبایی به صَ  نرسيد داد.

حکم و با گفتن یک جمله خوب، م  دهميشه صحبت خود را با لبخند شروع كني 

 5.دو دوستانه توجه مخاطب را به خود جلب نمایي

ك ني زندگ امتحان  را  اِضطراب  منِهاي  از    ،ضطراباِ  ! دی  را  تنها شادی  ما  شنه 

تواند   می  بلکه  گیرد،  اضطراب  شمی  کاهش  در  ورزش  کند.  بیمار  را  و  [ما 

کند.  ]افسردگی  می  کمک  نگرانی  بسیار  و  اضطراب  با  شدن  بيدار  از 

 9 .دبپرهيزی

را از خود  (  فشارهای روحیاسترس)  ازهمین حالا  سترس كمتر،زندگی شادتر!اِ
در مبارزه با فشار روحی    ،. روزانه مقداری خوش بینی و خندهدو بخندی ددور نمایی

خَ  است.  لازم  راه  ،ندیدنبسیار  موثرترین  از  روحی    یکی  فشار  کاهش  های 

شدّ، ورزشاست. کاهش  روحی باعث  فشار  به  پاسخ  افزایش    ]،افسردگی[  ت  و 
 9نشاط و شادابی می شود.
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عنرروی را بررا شررادی در ذهبی و مَعمال مَرر تحقیقات اَ.دبه مَعنویات اهميّت بدهي
ت و نیکوکرراری حبّدرشناسی، مُمثل ابراز قَ،های شاد بودن  بینند.عادتارتباط می

  4اند.معمولاً در تمامی دستورات دینی و مذهبی عنوان شده

بیرون آمدن    ]مُنزوی وگُوشه گیر نباشید. [  !داز پيلۀ شخصی  خود بيرون بيایي 

وکاهش  [غلیرضایت شُ  ،باعث افزایش خلاقیت، بردباری  ،خندیدن   و  خود  ۀاز پیل

 9می شود.  ]افسردگی 

  ،شادابی و نشاط تلذّ   دمی توانی هروز    مواد غذایی حاوي پ تاسيم را در یابيد !
احساس    زیرا این مواد با،د غذایی حاوی پُتاسیم افزایش دهیدبا کمک موا  راخود  

 9د.نونشاط ارتباط دار  سلامتی

هرگز به شتاب و تَردید، اجازه ندهيد بر اوقات گرانبهاي عمرتان، چيره  

 9شوند. گاهی یک لبخند، همانند منظره آبی در بيابان است!

از عبارتند  پتاسيم  حاوي  غذایی  چَرب  لبنیات  : منابع  ماسشیر،)کم  ت،  پنیر، 
  قرمزگوشت  عدس،نخود،ماش،(،گوشت،لوبیا انواعحبوبات)ماهی،  دوغ(،

فرنگی،سیر    -وجه گ)اسفناج،کاهو،اسفناج، هازیسب ،  )مرغ،بُوقلمون،شُترمرغ( پرندگان
بروکلی،کرفس برنج ،غلات  (،پیاز،کلم  ،جو،  دار)گندم    بَلغور جو   ،جُودوسر،  سبوس 

)بادام   مغزها  کشمش، سیب(،  ،  رماخُ  ،  وز،مُآلو  ،  ،هُلو،اَنجیر  لو آردزَ)  وگندم(،میوه ها
 9. بادام زمینی،تخمۀ کدو  آفتابگردان(،، فَندق ،پسته ،گردو

  افسردگی   کاهش[  ط ونشا  ،ورزش به افزایش شادابی  !دفَعّال و پ رانرژي باشي

کند.  ] انگيزه و  یورزشفَعاليّت هاي  همچنین  کمک می  ایجاد  باعث   ،

ل خوش بينی نسبت به آینده  ميل به زندگی، اعتماد به نفس و در ك 

 9. در انسان می شود
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لایم و ساده، داشتن نوعی فَعاليّت جسمانی منظم و مرتب، حتی ورزش م  

در اي  كننده  بسيارتعيين  شادابی  نقش  سلامتی،    ر سَ  و  نشاط  ،  حفظ 

 9  ان دارد.ت زندگی

از زندگی خود درآوریبه طور كلی    را به صورت قسمتی    د و بداني   دورزش 

 9بهتر خواهد شد.  ،]و از جمله كاهش افسردگی[انت كه كيفيت زندگی 

ش  روز  اِهر  و  خَودور  در  را  سرشار  كنيتشتياق  تقویت  و    .د ان  شور  داشتن 
ما و دیگران نشاط می بخشد. شور و  شاشتیاق، کلید موفقیت است و به زندگی  

لبخندی و  کند  می  حفظ  را  روح  شادمانی  نشاند.    شادی،  می  دیگران  لب  بر 

 9. دان را در بهترین وضع روحی و فکري ممکن قرار بدهيتخو

 4.دخداحافظی كني خود، با گذشته هاي تلخ  دسعی كني

كني  تقویت  را  نفس خود  به  دانی   .داعتماد  آنچه می  باشید.    دبه  داشته  اعتماد 

زندگی   بدانیتقدر  را  زندگی  .  دان  بگذاریتان  به  به    د.احترام  را  خود  کار 

دهی انجام  باشی  د خوبی  داشته  یقین  موفقیّ  د و  نشاط،  احساس  افتخار  که  و  ت 
 9کرد. دخواهی 

خود  باشي  تان  به  داشته  عزت    .د ایمان  بد،  عادت  یک  از  کشیدن  دست  با 
 9. دنفس خود را بالا ببری

زیبررا   داشررتن زنرردگی  ی  یکرری از راه هررا  .دكمک بگيری  ،از جملات شادي آور

 .دستفاده كنيا  جملات انگيزشیاز، این است که    ]و بدون افسرگی  [شادو
و در   دا همیشرره انرررای بررالایی داشررته باشرریمشرر شرروند  باعث می  ،این جملات

 15.دشادترین حالت ممکن باشی

ما را خشمگین کند.کوشش  شچیزهای کوچک    د نگذاری  زود از كوره در نروید!
ما غلبه پیدا  شخشم بر    د . هنگامی که احساس کردیدآرام باشی  ،دربرخوردها  دکنی 

عوا و دشمنی می  ما را آماده دَش  ،. خشمگین شدندکرده، از سخن گفتن بازایستی 
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با شادي و   ، خشم و نفرت را  جايِ از امروز تصميم بگيریم كه  کند.  

 9 !در كني آرامش پ 

باشي العاده  داشته  انتخاب کنید که    هرروزصبح،  !  دیک روز فوق  توانید  می 
می    شادابی تان  ه و باعث افزایش روحیّ  ، امر. این  یک روز فوق العاده داشته باشید

 14شود.

ت وفان خشَم خود را مَهار كنيد ! خود را با اندیشه هاي شاد و آرام بخش 

 9سرشار كنيد. 

 

دارای   برای اینکه دائماً شرراد،پر انرررای و  اسير گرفتاري هاي عاطفی نشویم!

کلات عاطفی خززود را ضروري است كه مش شور و اشتیاق فراوان باشید.

و شززور و   هرگززز از شززادي، انززرژي  برطرف نمایيد،تا چنين نکنيد

 13شد.  اشتياق برخوردار نخواهيد

است   خندیدن  ازبهتر  براي  امروز  درخانه  همين  بودن  وقت    ،وشاد 

 4 !دبگذاری 

من افکار  از  خود  ليستی  كني،فی  و سعی  تهيه  روز  طی  فکر    د در  هر  براي 

معادل مثبت  فکر  یک  بتواني  دبيابي  ،منفی  آن  كمک  به  منفی   دتا  افکار  با 

   12!دمقابله كني

شما باید جسم وکالبد خود را هم    شریک كنيد.،روح    جسم خود را در شاديِ
در سراسر   های خود سهیم گردانید و فراموش نکنید روح در این جهان ،در شادی

ست و  ا  بخشی از روح شما   ، تاناین کالبد گسترش یافته است و هر بخش جسم 
 9  !حق دارد در شادی و نشاط شما سهیم شود

اگر کسی در زندگی  تان وجررود دارد   ما را كنار بگذارند!شمردم    داجازه ندهي 
که شما را به پایین بیاندازد ،یا تحقیرتان کند ، به آن ها بگویید که از ایررن پررس 

آن ها تغییررر هنگامی که به آن ها گفتید، .متفاوت باشد ،انتظار دارید چیز دیگری
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با کنترل زندگی خود از این طریق ، اعتماد برره نفررس و خوشرربختی  خواهند کرد
 17خود را تقویت خواهید کرد.

زندگی كنيد و از حال لذّت ببرید! اگر فکر می كنيد سزاوار یک زندگی شاد و 

و با انرژي بيشتر   كمی به بدن و روح تان استراحت بدهيد با نشاط هستيد، 

 16ادامه بدهيد.  خود،به زندگیِ

این که دائم در مورد خ   .دویی نکني دگ بَ  ،ز خودا  بافی کنیدبه جای    ،   ود منفی 

 18.ثبت خود را به زبان بياوریدویژگی هاي م 

بگذراني  شاد  افراد  با  را  بيشتري  خواهيدوقت  كشف  وقت  آن  كه    د،  كرد 

 19شادي گرفتنی است! 

بر   كه  هر كس  خوری  به  بزني د،می  دلنشين  كه.دلبخندي  نيست   هچ    مهم 

شتاب زده    رفتارخود    با همکاران ، افراد خانواده و دوستان  .  د گرفتاری  قدر

 20.دنداشته باشي 

  د داشته باشي  وشخ   ويِوخی هاي لطيف ،هميشه ر و ش   لبخند  بادسعی كني 

كنيد،   پيدا  را  تفریح  اگر  باشيد.  زندگی  شادبخش  هایی  جنبه  دنبال  به   .

 19!لذت را هم پيدا خواهيد كرد

م   بخندیبه  کنید   !دشکلات  سلیمِ  سعی  عقل  طریق  از  را  حل    مشکلات  خود 
باشید.   شاد  و  کنید  قبول  مشکلاتش  تمام  با  هست  چنانچه  را  زندگی  نمایید. 

شده،       رو  به  رو  موانع  و  مشکلات  با  تا  باشيد  آماده  باید  هميشه 

 19آن ها را حل كنيد.

كنيط   مهار  را  خود  خشم  و  !دوفان  کنید  بررسی  شوید.  رها  خشم  ببینید    از 

کنید. می  برخورد  خود  های  خشم  با  فرآیا  چگونه  را  خود  آیا  خشم  خورید؟  می 
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می   خالی  دیگران  بر  را  خود  آیا خشم  دهید؟  می  راه  خود  به  دهنده  آزار  افکار 

 20کنید؟ 

 19.دمحيط شادتري براي خود پدید آوری با نگرش اميدوارانه به زندگی،

، سپس تا  دما می شوند، فکر كنيشبه چيزهایی كه باعث خوشی و شادي   

   19.دآن جایی كه ممکن است به سوي این شادي ها بروی

 19 ان را آزار دهد.تذهن فکر مشکلات و شکست،  داجازه ندهي 

بی    رَویۀ  ه یکهمیش  زندگی شما نباید   د!در آوری  ،را از یکنواختی  خودزندگی   

هاي   اززندگی یکنواخت ، دوري كنيد و راه  لال آور را دنبال کند.مَ روح و

 21.جدیدي را در زندگی، تجربه كنيد

بَ  خ  روزهاي  روزهاي  به  خندیدن،  طریق  از  را  خود  تغيير  د  شاد  و  وب 

 19د!دهي

نمایيتحقير  از  پرهيز  تَ.دكردن خود  به خودکلام  می گویید و    حقیرآمیزی که 
وره می خورد  وگوهای درونی افسرده کننده، اعتماد به نفس شما را مانند خُ  گفت

سخنان مثبت و روحيّه بخش ،  و فشار روانی بیهوده ای به وجود می آورد.  

 18به خود بگویيد. 

اجازه دهید خنده ای که در قلب شما شکل می    !دبخندی  خود،    از درون قلبِ  
فراموش نشود   . ش کندراوُ چشم شما ، جاری و به بیرون از وجودتان تَ گیرد درونِ

در باد  که  غُ  دماغِ  کسانی  روی  از  لبخندشان  و  استدارند  معنای  ،رور  گاه  هیچ 
 19شوخ طبعی حقیقی، را درک نمی کنند! شادمانی و 

نگار یک  .طوري زندگی كنيد كه اِدلذّت بردن از زندگی را به تَعویق نيندازی 

 10سال بيشتر عمر نخواهيد كرد. هيچ تضمينی وجود ندارد. 



16 

 

، شاید بهتر  دبه تازگی كمتر از گذشته می خندی   اگر احساس می كنيد كه 

بيشتر كرده و از افراد  ،  زه  وخ  طبع و بامَش   ارتباط خود را با افرادِباشد كه  

 16 !دمگين فاصله بگيریوصله و غَبی ح 

كني  دیگران تقسيم  با  را  اس  !د شادي خود  را  شادمانی، عطری  آن  اگر  ت که 

بپاشید دیگران  به  روی  خودت،  روی  آن  از  ای  قطره  چند  خواهد   انناچار  هم 

این توانایی را  ما می باشد. خداوندشریخت. امکان شاد کردن دیگران ،در توان  

شادي  بزرگترین خدمت، آن است که  ماگذاشته است.   تقریباً به رایگان در اختیار 

 22.هاي خود را با دیگران قسمت كنيم

 16.است انسان یتعال  ۀنشان  و ارزشمند  یسخاوت ،ییرو ُخوش .د و، باشير  خوش 

اگر    ما غلبه كند!شبه    ،وحيه نااميدي و احساس ناكامیر  دهرگز اجازه ندهي 

داده اید، سعی کنید  در زندگی بارها و بارها ناموفق بوده اید و امیدتان را از دست  

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

و کوشش با کمی سعی  تا شما  باشد  در دسترس  و  منطقی  موفق    ، باید  بتوانید 

 23شوید.

باشي  استوار  كوه       ترس،   ضعف،  .ديكني  قو  را  خود  اراده  !د همچون 

امیدی    و   شکست  موجب،ی  زندگ  دری  ارادگ ی  ب  ویی  کمرو    ن یا  از  ؛شوندی  منا 
 8.دی کنی دور ها حالت



17 

 

 24! دند بگيریو تنها از آن پَ درها كني ،گذشته را در گذشته ها

 16!دخوشحالی را بخری  دسعی نکني 

سرزنش دیگران براي این كه مانع شادي   از  و  دامروز را به شادي بگذراني  

 19. د وند، خودداري ورزیشما می ش

دهي  اجازه  هاي    دنباید  و تصميم  افکار  بر   ، دیگران  هاي  بافی      ما شمنفی 

می   دیگران ممکن است هر حرفی بزنند، اما شما نظر خود را انتخاب  اثر كند.
 26کنید.

لبخنررد را فرامرروش   ،ام قرردم زدن.در هنگرر ددقيقه قدم بزنيزز   30تا    10روزانه   
 16!هم ترین داروی طبیعی افسردگی استم ،. این کارنیدنک

  ی ها   خواسته  به  که  یافراد  است  کرده  ثابتتحقیقات    .درا عوض كني  خوددید   
  ر ییتغ  دهند،  انجام  توانند   یم  آنچه   به  نسبت   را   خودشان  درک  و   د ید،رسند  ی مدخو

  22.دهند یم

  آرامش اعصاب  ،شادابی وبه سراغ انرژي  ،3ا مگااسيدهاي چرب  با 

 26بیشتر است. 3امگا ن و آزاد، ماهی های تُ در !د  بيشتر بروی

افکار منفی و نااميد كننده، همچون موریانه هایی، ریشه   دهرگز اجازه ندهي 

 24!شوندسلط ما م شهاي نشاط وشادكامی زندگی تان را از بين ببرد و بر 

 24.د دور بریزی را   تان  وچعقاید و افکار بی اساس و پ 

  از   تا   بود،  خواهید  قادر  بیابید  را   خود  که  آنگاه  .دباشي   انت  واقعی  به دنبال خودِ 

 27.بگذارید  نشاط راه  در قدم  و  شوید  آگاه کند، می شاداب  را  شما که آنچه
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نيندازی  بيمۀ  ه،صبحان  قَلم  از  را  در  ،صبحانه  !د سلامتی  مهمی           نقش 
کند و از این طریق باعث کنترل وزن و عملکرد  ساز بدن ایفا می  و تنظیم سوخت 

 28.شودمی  ی مثُبتانرا شادابی،نشاط و جمله افزایشواز بهتر بدن 

کلسیم موجود    .دنظر بگيریفرۀ غذایی خانواده درس در    را  ،كم چَرب  ماست 
می شود    در ماست، انتقال دهنده های عصبی شادی آور را آزاد می کند و باعث

.  ]است[فوری  زندگیِ  رماست یونانی، منبعی با پروتئین برای س29َ.دما شاد شوی ش
30 

بلکه به   دست بردارید، ،درباره مشکلات با دیگران م حرف زدن م به دَاز دَ 

 24راه حل را بجویيد.  ،آن بيندیشيد و خودتان

بهترین ها   ما را دوست دارند وشكه    دبا افرادي احاطه كني  اطراف خود را 

براي   خواهند  تانرا       و  هستند  شیاند  ثبتمُ  که  دی باشی  افراد   دنبال  به .می 

  نگرش   و  نفس  به   اعتماد .کنند  کمک  شما  نفس  به  اعتماد  ت یتقو  به  توانندی  م

 31.دهندی م هم  دست  به دست،  مثبت

 9. دخداحافظی كني خود،  با گذشته هاي تلخِ دسعی كني

 سخن پایانی: 
كنيد. آغاز  شادي  با  را  خود  روز  هر  است  روزي   بهتر  یک  است  قرار  اگر 

همين امروز نباشيد؛ بنابراین با    تصميم بگيرید شاد و خوشحال باشيد، چرا از 

خوب،شروع كنيد و    ۀروز خود را با یک خند خنده به استقبال روز جدید بروید!

شدُ م خواهيد  خود  شخصيت  در  آن  تفاوت  در  توجّه  را  طول  .خودتان 

 !  ،شاداب و خندان نگه داریدروز
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