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 به نام خدا 

 ش سُودای ما... وخُ شاد باش ای عشقِ
 برای شاد بودن،هیچ وقت دیر نیست !

 در زندگی روزانه  ،شادی و نشاط بیشتر به  اقدامات موثر برای دست یابی 

 
 

اچااار گر آن را روی دیگران بپاشیم، به نشادمانی، عطری است كه ا 

 1!چند قطره ای از آن روی خودمان هم خواهد ریخت

امكان شاد كردن دیگران در توان ما می باشد. خداوند این توانایی   

ن بزرگترين خددتم آ   را تقریباً به رایگان در اختیارمان گذاشته است.
ان قسدد   كمددهن. همگددامه كدده بدده اس  كه شادی های خود را با ديگر

ديگران ياری مه رسانهتآ تا زنتگه شاد داشته باشمتآ رضاي  خاطری پهتا 
 1مه كمهت كه وصف ناپذير اس .

دیگران را به شاد بودن و مفید و موثر بودن تشااوی    مچنانچه بتوانی 

 7،افزایش می یابد.د،ارزشی كه برای خود و دیگران داریدكنی

شادی اگر تنها برای خودمان باشااد، خااوس نیااات، امااا هنگااامی   

شادی یزرگ نصیب خود می كناایم، كااه آن را باارای دیگااران هاام 

چمانچه بتوانهت ديگران را به شاد بددودن و مدهددت و مددونر بددودن   بخواهیم.
ديگددران داريددتآ اشددزايا مدده يابددت. تشويق كمهتآ ارزشه كه برای خود و  

نايل شوی كاشه اس    آبرای ايمكه به شادمانه پايتار"مارك تواين گويت:  
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هتيه كردن شادی به ديگرانآ بزرگترين بخشددا   ."شردی را شاد گردانه
  1اس .

دوستی و برخااورد ،  ت ندارنددبین را دوسبَ    و  رش رو  مردم، افراد تُ 

اطااراپ شخااش كنااد و   را می خواهند كه نااور شااادی بااه   با كای

 1ها را تاكین دهد. آن ۀدردهای روزان

هر چه از شادی خود بیشتر به دیگران بدهید، مقدار بیشتری از آن را  

 1به دست می آورید.

 مهم:توصیه های 
باشی  خوشحال  و  شاد  بگیریم  تصمیم  روزی  یک  است  قرار  ،  داگر 

به استقبال روز جدید   با خنده  بنابراین  نباشید؛  امروز  از همین  چرا 

 19 د!بروی

  ه زنتگ  کي  سزاوار   تهكم   هم  شكر  اگر  د!ت ببریو از حال لذّ  دزندگی كنی 

  یانرژ  با  و تهبته   استراح  تان روح و  بتن به هك  تآ ه هست نشاط با و شاد

 3.تهبته  ادامه هزنتگ به  شترهب

  26!وش بینی آغاز كنیدرا با خُ]روزتان[ 

بخورید  بیشتری  شاد  غذایی  های  خوب  .وعده  ش ا  قلب  برای   نچه 

آ   تغذيه  مطالعه  يک  باشت.در  ش ا  روان  برای  مَره ه  اس   م كن  اس  

متت   به  كه  كردنتآ    10اشرادی  استداده  ای  متيترانه  غذايه  رژين  از  روز 

داشتمت كمترل  گروه  به  نسب   بهشتری  ممهزين  .رضاي   كممته    آبه  تثبه  

های كاها دهمته استرس  3مگا  اُ  جهل و ه چمهنوی موجود در خُلق و خُ
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در ماهه های چرب اعتبار دههت . غذاهای بهشتری را ذخهره كمهت كه بتن  

   41.ش ا را در شرايط اولهه كار كمت

هدپ مشخصی بگذارید و تمام تلاش تان ،سعی كنید برای هر روز 

ت  قیّتا یک قدم به موفّ  ،را برای برآورده كردن انتظارات تان بكنید

 25نزدیک تر شوید. 

روزتان را   3هر روز را با لبخند ، آغاز كنید و با لبخند به شایان برسانید.

با یک خنده خوس، شروع كنید و متُوجّه تفاوت آن در شخصیت خود  

 24خواهید شد.

اگر نمی توانید خودتان را به لبخند زدن و خندیدن مجبور كنید،به  

این تلاش آگاهانه را   . سمت آینه بروید وبرای خودتان لبخند بزنید

 24!انجام دهید

سرزنش دیگران برای این كه مانع    از  و  دامروز را به شادی بگذرانی  

 8.  دشادی شما می شوند، خودداری ورزی 

امروز  زیبای  های  دریابی   تان  لحظه  و    !  درا  كمهت  باز  را  خود  چش ان 

ذهمه شاد و    با  وقته صبح خود را روی لحظات زيبای امروز ت ركز كمهت. 

حتاكثر لذتّ  تان  مه توانهت از روز  شروع مه كمهتآ  سرشار از انرژی مثب  

 27را ببريت.
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مطالعه  مج در  در  فعّالیّت Emotion لهّّای  انواع  كه  افرادی  های ، 

ترین  دهنده شادی را امتحان كردند، گزارش دادند كه مهمافزایش

است شان  روابط  تقویت  روش  معنادارترین   Acacia دكتر .و 

Parks  مه مطالعهآ  اين  نويسمته  يک    ":گويتآ  با  مجتد  ارتباط  برقراری 

 41 ". تجمسه خارج كمتم كن اس  ش ا را از يک بَ آدوس 

ای شاداس از خواس برخیزید! بهتر است هر روز خود را با  با چهره 

 2شادی آغاز كنید. 

زيبددايه هددای   تص هن بگهريت قتر  از خود ، تصویر منفی نداشته باشید! 
خود را بتانهت. در وجود خودآ دنبال چهددزی هددر چمددت كوچددک بگرديتكدده 

 28بتوانهت دوس  داشته باشهت.

 داروخانه!  آشپزخانه جاتجو كنیم،نه در  در  انرژی،شادابی ونشاط را 

تحقهقددات نشددانگر ايددن  جسددتجوكمهت.شادابه ونشاط رادر شپزخانه انرژیآ
آ شادمانه ونشاطآ بايددت در   واقعه  اس  كه برای رسهتن به انرژی مثب 

 13ها! هداروخان  شپزخانه های ممازل جستجوكردآ نه در

آشپزخانه وجود دارندكه می توانند حااال و حُوصاا ه و   مواد غذایی در 

تغییردهند كه دیگر احااس غمگینی و ناااراحتی   دل و دماغ تان را  

مصرف ممظن و   انرژی بیشتر كنید.و    نداشته باشید واحااس شادی  
آ واقعدده تددان  مرتب غذاهای نشاط  ورآ مه توانمت ش ا را نسب  بدده سددن

 13بسهار جوان تر نشان دهت.

ندهید  ،گُ   اجازه  بِ  ذشته  را  شما  آینده  و  را   !  زدددُحال  واقعه   اين 

نهس  امروز  گذشته  كه  كرديت    .بپذيريت  گذشته  در  كه  كارهايه  به  شايت 
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نباشهتمُ نتارد.گذشته    آدتخر  اشكاله  اس   آاما  قابل  و  گذشته  تغههرآ  قابل 

 25 !شقط بايت  ن را قبول كرد ؛تان نهس   زنتگه شراموشه يا پاك كردن از

عنوی را باشادی در تحقیقات اَعمال مَذهبی و مَبه مَعمويات اه هّ  بتههت.

ت و مُحبّ، مثل ابراز قدَرشناسی ،های شاد بودنبینند.عادتارتباط می

 15اند.تمامی دستورات دینی و مذهبی عنوان شدهنیكوكاری معمولاً در

.گذرانتن وق  با اشرادی كه به ش ا اه هّ  مه   دوستان جدید شیدا كنید 

مه دهت كه هر چه  مطالعات نشان   .دهمت احساس خوبه به ش ا مه دهت

.بهشتر با اين اشراد باشهتآ شادتر هستهت
30 

خمته دارترين لطهده های خود را بددرای ديگددران   خنده را جدی بگیرید. 
 تعريف كمهت.

 1در زندگی، تفریح، شادی، هیجان و اشتیاق بیشتری داشته باشید. 

در مورد چهزهايه كه باعث خوشه و .  دشادی را در زندگی خود بیاموزی 
شادی ش ا مه شونت شكر كمهتآ سپس تا  ن جايه كدده م كددن اسدد  بدده 

 3.سوی اين شادی ها برويت

به شُكلات    هم  باشیت خ  نظری  اشزايا    !د داشته  باعث  تلخآ  شكلات 
وری خُلق و خوُ و ت ركز مه شود و جريان خون را در مغز ش ا بهبود مه  شُ

بخشت و به ش ا ك ک مه كمت تا احساس نشاط و انرژی بهشتری داشته  
 6 .باشهت

تحقیقات انجام شده توسط انجمن داروسازی انگ یس،حتی نشان             

می دهدكه فلاونول های كاكائو، می توانند عم كرد شناختی شما را 

كنند. در   تقویت  ممتشرشته  مطالعه   Journal of Clinical يک 

Psycho pharmacology     نشان داد كه چمت تكّه شُكلات تلخ در روزآ

 6ت ام چهزی اس  كه ش ا برای بهره ممتی از شوايت  ن لازم داريت.
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حس لذّت و شادی را هر كجا می روید، خَ   كنید. هنگامی كه شادی 

های خود را با دیگران سهیم شوید، میزان آن چند برابر می شود. این  

از آن داروهایی است، كه هر چه بیشتر به دیگران می دهید، میزانش 

 بیشتر می شود. 

بخشاآ   .بگذاريت برود   يا كهمه به دل داريت؟  و فراموش كنید.  یدببخش 
ش ا   زنتگه  در  را  بهشتری  شضای  و  كمت  مه  رها  ممده  اشكار  از  را  ش ا 

.و اين برای ش ا خوشبخته مه  ورد تبرای  راما درونه ايجاد مه كم
30 

ان قرار  ت  زندگی  شادی و خنده ،جزء اولویت های  دهمیشه سعی كنی 

هر روز صبح به    .درا به تعوی  نیندازی   خود  بگیرند و هیچ وقت شادی
 4 "امروز من شاد و سلام  هستن."خود بگويهت: 

، تزری   دشادی را به درون هر كاری كه انجام می دهی  د كنی   سعی   

 3!دكنی

را  فكارا  بخش  نمایی  خود  در  شادی  بخا  اشكار  .دتقویت    آ شادی 
همگامه كه   .  موجب مه شود تا حوادث  ن روز آرونت شاد به خود بگهرنت

كه به  تمه توانهت ادعا كمه   وريتآ  خود را تح  تسلط خود دراشكار  بتوانهت  
 9.ياشته ايت كمترل شادمانه خود دس 

باشی  استوار  كوه       ترسآ  ضعفآ   .تهكم ی  قو  را  خود  اراده  !دهمچون 
 از  ؛شونته  منا امهتی    و  شكس   موجبآ  ه  زنتگ  دره  ارادگه  ب   ويه  ك رو

 16.ته كمی دور  ها حال   نيا

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

 19.هرگز تكرار نخواهد شد

باشید.  مثبت  افراد  دنبال  معروف    به  قول  سراي  احساسات  "به  قابل 

دارای   "؛هستمت كه  خواههت  مه  خود  زنتگه  در  را  اشرادی  ش ا  بمابراين 
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ه خواههت شت كه روی  احت الاً متوجّ .اعت اد به ندسآ شاداب و سالن باشمت 

مه كمت و سپس مه    تان انر مه گذارنت و احساس بهتری در ش ا ايجاد

 30.توانهت  ن را نهز ممتقل كمهت

حرف های شاد بزنهت؛ به    .دوریبیامات خوس و شادی بخش بر زبان  ك  
كه   كمهت  مه  باور  شويت  متوجّه  كه  اين  بتون  ترتهب  شاد  اين  توانهت  مه 

 8باشهت.

كنی  نگاه  افراد  به چشمان  نفس،  به  اعتماد  با  زدن    ود  هنگام حرپ 

باشی همیشه   داشته  لب  بَر  بتوانی   .دلبخند  بزنی   داگر  وبهتر  د  لبخند 

  12می شود. ان بهترتدید كه چقدر روحیّه    د، خواهیدبخندی

سازی   رها  بار  كاالت  افكار  از  را    اشكار از  يه رها  راه   نيبهتر  .دخود 

روزانه [  در   ور   كسال  زنتگه    را   اطراف  ی ها  يه بايز  كه  اس   آ ن   ]در 

 32.  يهتبگو  غزنَ  سخن و دههلط  نكه  ايهتآ كم  اي ستا را  ها  ن و  هتم ه بب

و خود را خوس، توانا و   دان احااس خوبی داشته باشیتنابت به خود

 19.یدبا ارزش بدان

درشادی،بُمب    را  انرژی  و  غذاها   ! دیابی   نشاط  بهترين  از  يكه  موزآ 
برای تامهن انرژیآ چه مُمج ت شته و در يک وعته غذايه مخلوط شود و  

شود مصرف  جوُدوسر  بَلغور  روی  خوردهآ  برُش  آ   .چه  جاويه  مهوه  اين 
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ويتامهن پهچهتهآ  های  كربوههترات  از  حته ك ه  B6 سرشار  و  پتاسهن  آ 
   11پروتئهن اس .

شتاسیم استمُ  از جم ه  و  منبع عالی شادی ونشاط  . يک مطالعه وز، 
مه دهتكه  ممتشر شت آ نشان    2008كه در مجله تغذيه بريتانها در سال  

اشسردگه   علائن  كاها  به  كاشهآ  پتاسهن  با  غذايه  های  رژين 
 6آخشنآاسترسآاضطراب و...ك ک مه كممت. 

برای دس  يابه به      !داز مصرپ سالم ترین روغن گیاهی غافل نشوی 

بهشتر  نشاط  و  سالادتان    آشادابه  روی  زيتون  روغن  مقتاری  توانهت  مه 

درياشتمت كه بريزيت.  كهوشوآ  تغذيه  رشاه  دانشگاه  های    پژوهشگران  چربه 

خُوی و  خُلق  بهبود  در  زيتون  روغن  مانمت  حهوانهآ    سالن  های   زمودنه 

 6.مونرتر از چربه های ترانس ناسالن هستمت 

 33!با غم های دیروز هدر ندهید ]روز جدیدتان  را [

ندهی  اجازه  شوی  د هرگز  منفی  افكار  قربانی    و   شاد  ه زنتگ  رمز  !دكه 
  كردن   نيگزي جا  و  ناسالن   و  همه كُهآممد  شهيانت  بردن  نهازب   زآه  م   هموشق
 5.تي زهبپره هآباش  هممد و يه گرا هممد از. اس  مثب  اشكار

دریابی  را  امروز  زیبای  های  روی    !  دلحظه  و  كمهت  باز  را  خود  چش ان 

وقته صبح خود را با ذهمه شاد شروع   لحظات زيبای امروز ت ركز كمهت. 

  33مه كمهتآ مه توانهت از روز جتيت حتاكثر لذت را ببريت.
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كنی  شُ  دسعی  و  لبخند  رُبا  ،همیشه  لطیف  های        وش خُ  ویِوخی 

باشی اگر د داشته  باشید.  زندگی  شادبخش  هایی  جنبه  دنبال  به   .    

 8.ت را هم شیدا خواهید كردتفریح را شیدا كنید، لذّ

، بر افكار و تصمیم های   دنباید اجازه دهی  منفی بافی های دیگران 

بزنمتآ اما ش ا نظر خود را    ما اثر كند.ش ديگران م كن اس  هر حرشه 
 16انتخاب مه كمهت.

  و   جستجو  دنبال  به  آخود  هزنتگ  در.دبی تفاوت نباشی ،نابت به زندگی 

  ه زنتگ  از   تا  هتباش  داشتهیآاديز   زاد  وق   ش ا  تينبا  حت ا.  هتباش   جانهه
. پاسخ  و   لهدل   دنبال  به  جستجو  هعمي  آ  موشق  و  شاد  هزنتگ.  يتببر  تلذّ
  ر همس  در  البته  آيتدار  هتف  خود  هزنتگ  در  كه  يتشو  هم  متوجه  مگونهيا

 34!مثب 

را با ت خی و  شما شود و تمام روز نات كای مزاحم  دهرگز اجازه ندهی

 12. شكات همراه كند

.یكی از راه ها ی داشتن زندگی  داز جملات شادی آور كمک بگیری 

از  كه  است  این   ، وشاد  انگیزشیزیبا  كنی  جملات  این  د استفاده   .

در    ودما همیشه انرژی بالایی داشته باشیششوند  جملات باعث می

 38باقی بمانید. شادترین حالت ممكن 

 8. با لبخند و بیان جم ه ای دلنشین استقبال كنید ،از دیگران 

.   داز اَخم كردن خودداری كنی،  حبت صمیمانه با دیگران  در طول صُ 
كه          تُمتی  های  گدته  نهز  و  كمت  مه  خش گهن  را  اشراد  كه  سخمانه  از 

و اس   كممته  ممدهگهج  تأنهر  ديگران  با  ارتباط  رونت  گذاردآ    در  مه 
چش ک   تانآ  نگاه  در  دوسته  و  صتاق   كمهت  سعه  كمهت.  جلوگهری 

 10(142)ص بزنت!



10 

 

كنی  شروع  لبخند  با  را  خود  صحبت  جم   دهمیشه  یک  گفتن  با    ۀ و 

 39. د، محكم و دوستانه توجه مخاطب را به خود ج ب نمایی خوس

شادی   .  بگذاریم ،بهتر است برای خندیدن و شاد بودن در خانه وقت 
از    آو خمته خود را به تعويق نهمتازيت.شادی و تدريح را به صورت بخشه 

در رشتار    .خوش اخلاق و با نشاط باشهت زنتگه روزمره خود در  وريت.شردی
 40نشاط و شادابه را حدظ ن ايهت. آ و كلام خود 

 1اطرافیان خود را شاد كنید.

بَ  كه  كس  هر  خوری   ر به  بزنی  د،می  دلنشین  نهس  .  دلبخندی       مهن 
شتاب  ر  رشتاخود       خانواده ودوستان  اشراد  ه كارانآ  .باتچه قترگرشتاري  كه

 10.تزده نتاشته باشه

 .ر از امكانات جدید و هیجان انگیز استهر ط وع خورشید زیبا ، شُ 

ما شقط بايت  ن قتر جسور باشهت كه بتوانهن  ن ها را بگهرين . ابرهاآ هرگز  

كه از چهزی كه    ها اجازه نتههت  به  ن .خورشهت را ن ه گهرنت  جلوی طلوعِ

 33 .باز دارنت  آ ا شادی مه دهت شبه 

دَ  ق ب  از  بزنی  خودرون  ش ا  دلبخند  قلب  در  كه  لبخمتی  دههت  اجازه   .

گهرد مه  تَ   آ شكل  وجودتان  از  بهرون  به  و  جاری  راوش  درون چشن ش ا 

كسانه كه باد در دماغ دارنت و لبخمتشان از روی غرور  كمت.شراموش نشود

 ت.  م ن ه كم  شادمانه و شوخ طبعه حقهقه را دركاس  ههچ گاه معمای  

  دارای   و  انرژی  پر   دائ اً  ايمكه   برای  .  داسیر گرفتاری های عاطفی نشوی 

  را   خود  عاطده  مشكلات  كه  اس   ضروریآباشهت  شراوان   اشتهاق  و  شور

  برخوردار   اقهاشت   و  شور  و  انرژی  از  هرگز  نكمهت  تاچمهن   ؛كمهت  برطرف 

 12. شت ته نخواه
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 شردی باشهت كدده.  دخورد، شاداس و سرحال باشی  خوش بر  دسعی كنی 
را برای ديگران بدده ارمغددان خوشحاله  مه توانت در هر موقعهتهآ شادی و  

 40 ورد. 

 20با خوشحالی و شادابی به دیدن اقوام و خویشان خود بروید. 

 آ  انتاختن  ل وقال راههتن و قهاد كشيغ و شرهج  هرگز!،  داد و فریاد كردن 
  17.يترا كمار بگذار

 35.ما را خوشحال می كندروز شكه  دبه آهنگ هایی گوش دهی 

كُنی  امتحان  را  اِضطراس  منِهای  و    به!د زندگی  دلتمگه  اضطرابآ  جای 
 41 .تبهزاریآ اشكار خود را به سوی شادی مت ايل بسازي 

بَ  از  كنیافراد  دوری  مُاگر  .ددبین  بتبهن  اشراد  باشهبا  داشته    ت عاشرت 

مه  دلسرد  زنتگه  از  زود  خهله  روآ  ت؛شويمع ولا  دوستان    ازاين  با  بهشتر 

 18. كمهت انتيا معاشرتثب  بهن و مُ خوش 

افكار منفی و ناامید كننده،همچون موریانه هایی،    دهرگز اجازه ندهی 

بر   و  ببرد  بین  از  را  تان  زندگی  وشادكامی  نشاط  های  ما شریشه 

 19شوند.ا ط مُ

را  نیندازی  از  صبحانه،بیمۀسلامتی  هری  اشراد  !د قَ م    صبح   روز   كه 

ستگه و  خَ  حذف مه كممتآ  نسب  به اشرادی كه  ن را  صبحانه مه خورنت

 20.ك تری دارنت )ششار روحه( استرس

 3!دخوشحالی را بخری دسعی نكنی
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نگذاريددت انددتوه و ندداراحته   خاطراتی شاد، برای فرد دیگر ایجاد كنید. 
 ت و شادی زنتگه ديگران را تح  تانهر قرار دهت.ش اآ لذّ

رازندگی  شوخ  تان  كنید!  ،  طبعیبه  شاد  و       هكي  آه طبعشوخ  روشن 

  ی شاد  زان هم  چه ره .اس   هدرزنتگ  زهه انگ  حدظ   یقترت متبرا   ی ابزارها  از

 14 .بود خواهت ر  ت ك تاناسترس  باشتآ  ترا هب  ه زنتگ  هوگرم

تا نابت به آن دیدی   دخنده و شوخی كردن را آن قدر تمرین كنی 

آ به طوری كه هر گاه اشكار ستهزه جويانهآ خشن يا بتبهمه  دثبت شیدا كنی مُ

شادی  ور خمته به  به سراغ تان  متآ بتون ارادهآ احساس خوبآ مثب  و  

 3ش ا دس  مه دهت.

چَرس،    ماست  در   سُفرۀ در    راكم  خانواده  بگیری  غذایی       . دنظر 

كلسهن موجود در ماس آ انتقال دهمته های عصبه شادی  ور را  زاد مه 

باعث و  شوين   كمت  شاد  ما  شود  پروتئهن    21.مه  با  ممبعه  يونانهآ  ماس  

 22. ]اس [برای سرزنتگه شوری

های اطراپ تان، غافل نشوید! زیبایی اطراپ خود را  از دیدن زیبایی

ببینید، حتی وقتی شرایط روحی بدی دارید؛ با این كار، دگرگونی را  

 14تان بهتر می شود.احااس می كنید و روحیّه
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تا جلوی    كمتمه  تقوي  ذهنآك ک    ورزش با  ال و شرُتحرک باشید!عّفَ 

  14ه قرار دههت.ثب  را بهشتر مورد توجّمُورود اشكار ممده را گرشته و نكات 

اساساً می توانیم بگوییم كه شما به همان اندازه كه ورزش می كنید  

 29.خوشحال هاتید

هفته،  در  بار  مدّت    سه  كنید  30به  ورزش  يک؛    دقیقه  پهاده      حته 

 31.توانت حساب شودای هن مهدقهقه  15روی  

 

خدا  باشی،  درشناه  داشته  مُحبّت  و  شادی،نشاط  از  سَرشار      ! د رُوزی 
ياد   آشرص   راما و شادی به  را  اعتبار مه شود كه ختاونت  با  همگامه 

 ا قترت  شرا با دعا و نهايا كه به جسن و روح  خود  . زنتگه  تداشته باشه 
 4.ترشار كمه مه بخشتآ سَ 

 8ما شادی ببخشد.شكه به زندگی دهید،كارهایی انجام دكوشش كنی

 19.د دور بریزی وچ را عقاید و افكار بی اساس و شُ 

ك مات و جملات مثباات   از  ،سعی كنید در گفتار و برخوردهای روزانه 

 1.استفاده كنید

هسددتهت كدده اشكددار و اشسرده  غ گهن  اگر ه واره شردی    ثبت بیندیشید.مُ 
اراح  كممته ای در سر داريت و تصورتان برای اين اسدد  كدده از ابتددتای ن

تآ انسان ناكامه بوديتآ برای داشتن احساس شادی و نشاط لازم اس  تولّ
 1از خود برانهت. ؛ يعمه ت ام اشكار ممده و بتبهمه راثب  بهمتيشهتكه مُ

چُغمددترآحاوی بتددائهن اسدد  كدده از تولهددت  !ددریابیاا  نیروگاااه تغذیااه را 
سروتونهن در مغز پشتهبانه مه كمت و باعث شادابه و بهبود خُلق و خُددوی 
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ه چمهن چغمتر دارای مقتاری اسهت شولهک   .ما در طول زنتگه مه شود
  23در خود اس  كه سلام  عاطده و روانه را اشزايا مه دهت.

 يا تا به حال با يک شددرد اَخ ددو آ معاشددرت  .با افراد شاد معاشرت كنید 
اين به اين دلهل اس  كدده خُلددق و   كرده ايت و احساس ناراحته مه كمهت؟

به نظر مه رست كدده احساسدداتآ مدده  .خُویآ مه توانت قابل سراي  باشت
هر چه بهشتر تجربهات خددود را توانمت از شردی به شرد ديگر ممتقل شونت و  

با يكتيگر به اشتراك بگذارينآ احساسات و رشتارهای ماآ بهشتر ه اهمدد  
 42مه شونت.

یكی از رازهای خوشبختی درازمدت، این است كه خود را با دیگران  

 42.مُحاصره كنید كه طرز فكر شادی هم دارند

غُصّه نخوريت.خودتان را برای موضوع هددای بدده   وپ !وقُوردن،مُه خُغُصّ 
اه هّ  ناراح  نكمهت. سعه كمهت درباره موضوع هاآ شكر كمهت و ببهمهت  يددا 
واقعاً ارزش اين را دارنت كه خودتان را ناراح  كمهت؟ اگر پاسخ ممده بددودآ 
موضوع را شراموش ن ايهت. اگر ك ه گذش  داشته باشهتآ مه توانهت شادتر 

 1زنتگه كمهت.

چرس  كم  شیر  نشوی  ،ازخوردن  های    . د غافل  ويتامهن  بر  شهرآعلاوه 
B12, B2  حاوی  نته اكسهتان هايه اس  كه راديكال های  زاد ايجاد

و   نشاط  مهزان  راماآ  و  برد  بهن مه  از  را  )ششار روحه(  استرس  كممته 
دهت. مه  اشزايا  انسان  در  را  و    شهر  شادابه  اس   تريپتوشان  دارای 

مه  را سروتونهن  زاد  روحه  ششار  و  را  رام    كمت  شرد  و  داده  كاها 
  13كمت.مه

را از شدد ا دور   آ ه ۀ احساس  ناخوشايمتيک لبخمت در روز    لبخند بزنید. 
اس  كه ش ا هن مه توانهددت   آمه كمت. اين عادت تكراری اشراد خوشحال

  ن را امتحان كمهت.



15 

 

می دهد كه فردی مثبت و شاد هاتید   نشان ،لبخند شما به دیگران 

به  ؛را برای تان به ارمغان می آورد و نشاط و به نوعی، شادابی

 به دیگران خواهد شد.  ،علاوه باعث نزدیكی بیشتر شما

كنی  تبدیل  شاد  مكان  یک  به  را  خود  ش اآ    !دخانه  خانه  گرم  پماهگاه 
زيباترين ولذّت بخا ترين چش ۀ شادی و نشاط اس ؛ از اين روآ ه هشه  

 با لبه خمتان قتم به پماهگاه خود بگذاريت.  

بهتر اس  برای خمتيتن و    محیط خانه خود را مط وس و شاد نمایید. 
لحظات  و  كمهت  بازی  تان  شرزنتان  با  بگذاريت.  وق   خانهآ  در  بودن  شاد 
شادی را برای خود بهاشريمهت. ه هشه با روحههّ خوب آ خانه را ترك كمهت.  

8 

وس و شاد تغییر  د خود را از طری  خندیدن، به روزهای خُروزهای بَ

 8د!دهی

نگرانه متاوم در مورد ه ه چهزآ باعث ايجاد    .دست از نگرانی بردارید 
اشكار ممده و مارپهچ   ه مه شودآ جايه كه ذهن ش ا غرق دراضطراب سَ

 42.اس 

مینگرانی  آزار  را  ذهن شما  میها،  باعث  و  چیزهایی دهند  از  شوند 

 .ها ندارید، بترسید و دلهره داشته باشیدكه اغ ب كنترلی روی آن

مه توانهن از  گاهه اوقات ما معتقتين كه اگر به انتازه كاشه نگران باشهنآ  
اما حقهق  اين اس  كه وقته نگرانه ش ا را   ؛اتداقات بت جلوگهری كمهن 

.شراگرشته اس آ ن ه توانهت شادی يا حته رضاي  را تجربه كمهت
42 

باشی  آشتی  و  آرامش  از  سرشار  زندگی  آرزومند  هرگز        .د خالصانه 
شونت.   چهره  ع رتان  گرانبهای  اوقات  بر  نتههت  اجازه  تَرديتآ  و  شتاب  به 

 8گاهه يک لبخمت آه انمت ممظره  به در بهابان اس !
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ایجاد    معنادار  عشقآ  ت.كمه روابط  اجت اع  شادیآ  و  به    دوسته  دس  
وقته   .هستهن گوشه گهرتمها و  بتون روابط معمادارآ ما .دس  هن مه دهمت 

 42.به دنبال خوشبخته با ديگران باشهنآ شادتر هستهن 

ببهمهت    خشن رها شويت. بررسه كمهت و از  !دوفان خشم خود را مهار كنیطُ 

مه   شرو  را  خود  خشن  كمهت.  يا  مه  برخورد  خود  های  خشن  با  چگونه 

بر   را  خود  دههت؟  يا خشن  مه  راه  خود  به  دهمتهآ  اشكار  زار  خوريت؟  يا 

 10ديگران خاله مه كمهت؟ 

 8.دشدیدآوری،بانگرش امیدوارانه به زندگی،محیط شادتری برای خود

اِ  ورشُ  سرشارو  باشی  شتیاق  شور   .دداشته  آكلهت    اشتهاق  و  داشتن 
زنتگه ش ا وديگران نشاط مه بخشت.موشقهّ وبه  شور و شادیآ      اس  

بر  لبخمتی  و  كمت  مه  حدظ  را  روح  ديگران   شادمانه  نشانت.    لب  مه 
  8خودتان را در بهترين وضع روحه و شكری م كنآ قرار بتههت.

نمایی  زنده  را  دوران كودكی خود  از شادی های    .  دشادی های  يكه 

شراموش شته دوران كودكه تانآ را دوباره زنته كمهت و ت ام روزآ  ن حس  

  8را با خود داشته باشهت.

دهید  می  انجام  برای   .شما  توانهت  مه  كه  كارهايه  بهترين  از  يكه 

باشهت خودتان  شقط  كه  اس   اين  دههت  انجام  خودآ  شادی  اين   .اشزايا 

را ه انگونه   بلكه خود  نباشهتآ  وابسته  تايهت ديگران  به  بتان معماس  كه 

 42متتّه را صرف شماخ  خود كمهت.. كه هستهت بپذيريت
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، شاید  داگر احااس می كنید كه به تازگی كمتر از گذشته می خندی

بیشتر كرده و ، زه وخ  طبع و بامَبهتر باشد كه ارتباط خود را با افراد شُ

 3! دمگین فاص ه بگیری وص ه و غَاز افراد بی حُ

گوش دادن به موسددهقه  .به موسیقی گوش دهید و با آن درگیر شوید 

اين امرآ باعث مه شود احساس بهتددری داشددته  .آروحهّه ما را بالا مه برد

باشهنآ تا حتی به اين دلهل كه گوش دادن به موسهقهآ باعث مدده شددود 

مغز ما دوپامهن را ترشح كمتآ يک ماده شه هايه عصبه مرتبط با لددذّت و 

 42. پاداش

كاانی كه از طری  شركت در كنارت با موسیقی درگیر می شوند،  

 42.سطح بالایی از شادی و احااس خوس بودن را گزارش می دهند

استرس )ششار روحه(آ يكه از مواردی    شادی بیشتر ، با استرس كمتر! 

توان استرس  مهشود؛  اس  كه ه هشه باعث كاها شادابه و نشاط مه

ت رين انجام  با  يا را  نرمشه  حركات  رویآ  مانمتپهاده  ساده  ورزشه  های 

 5سعه بر كمترل نحوه تَمدسه و ديگر موارد قبل از بروز  ن آكاها داد.

   )خودداری   خودۀ  پهل  بهرون  متن از!دبیرون بیایی   از شی ۀ شخصی خود  

و رضاي    بُردباری آ لاقه ازانزوا وگوشه گهری( وخمتيتنآباعث اشزايا خَ

 8را نابود كمهت.  تان زنتگه  روزهای خوش شغله مه شود. مجبورنهستهت
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برابر   افرادی كه همیشه لبخند بر لب دارند،از شكیبایی بیشتری در 

      بر مبارزه   دشواری های زندگی برخوردار می شوند و توانایی بیشتری

 7.با سختی ها و چالش های زندگی شیدا می كنند

راشكر  دهی   در   گزاری  شرورش  پرورش  دخود  برای  هايه  راه   .

سپاسگزاری و قتردانه برای ه ه   .شكرگزاری به صورت روزانه پهتا كمهت 

 42. چهزهايه كه داريتآ ش ا را شادتر و راضه تر مه كمت

كنید در  زندگی  و .لحظه  يا  اشكار  حُول محور گذشته  اغلب  ما  احساسات 

چرخت  مه  لحظه     . يمته  ه هن  در  ش ا  كه  اس   چهزی  ه ان  واقعه  

از  ن عبور مه كمهت .تجربه مه كمهت  اوقات     نچه در حال حاضر  گاهه 

از اين واقعه  شرار كمهن  اما وقته در زمان حال مه مانهنآ  ؛مه خواههن 

هستهن  خود  زنتگه  درگهر  لحظه .كاملاً  در  زنتگه  و    آبرای  كمهت  تلاش 

 42.قتردانه ع هق تری از زنتگه خود خواههت داش 

  به مشُكلات بخندید! سعی كنید مشكلات را از طری  عقل س یم خود

،حل نمایید. زندگی را چنانچه هات با تمام مشكلاتش قبول كنید و  

شاد باشید. همیشه باید آماده باشید تا با مشكلات و موانع رو به رو 

 4شده،آن ها را حل كنید.

 هر كس در سدر خود اس ؛ د! از مقایاه خود با دیگران دست برداری  

با را  خود  پهشرش   كه  اس   ناعادلانه  ش ا  برای  به    بمابراين  كردن  نگاه 

    نچه ديگران انجام داده انت انتازه گهری كمهت 
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نباشید  دهند  می  انجام  دیگران  كه  كارهایی  عوض، ؛  نگران  در 

اين به ش ا   . مقایاه كنید  ،خودتان را با جایی كه در گذشته بودید

 36كمهت.كمت ببهمهت چگونه پهشرش  مه ك ک مه 

تمدر باشددهتآ ُُاگر از شغل خود م .كاری را كه دوست دارید انجام دهید 
بهترين سال های زنتگه خود را در  .بسهار سخ  اس  آحدظ شادی كله

ای ت ركددز ايجاد شغل در زمهمدده  هتر نتههت. روی  آيک شغل بتون شادی
دهت و سطح بالايه از رضاي  را برای ش ا بدده كمهت كه به ش ا انگهزه مه

 42.رودبالا مه آ ورد و ذهمه  شادی ش ا به طور تصاعتیارمغان مه

  بمدا روشن   های زردآ نارنجه يارن زندگی  خود را رنگ آمیزی كنید! 

را خوب مه  آ يا    آديوارهای محهط زنتگه   مهزیكممتو رن  احساس شرد 

 8.زنتگه مونر اس  برای شادابه و سر  آهاهايه با اين رن  پوشهتن لباس 

ت، باید مغز  مدّ برای یافتن شادی دراز .روی مثبت اندیشی تمركز كنید

 42. خود را از یک ذهنیت منفی به یک ذهنیت مثبت آموزش دهید

باشیدخَ  مه  .لاق  نشان  شعّالهّ مطالعات  در  شتن  درگهر  كه  های   دهت 

طور به  شادترك ک  ممظنآدخلاقانه  ذهمه   پرورش  به  واقع   .كمت مهر 

مه گذرانمتآ اشتهاق  خهل و خلاقه   كسانه كه وق  خود را با استداده از تَ

دا  بهشتری  احت ال  و  دارنت  و  بهشتری  خوشبخته  احساس  كه  رشاه  رد 

چمهن     شعاّلهّ  های خلاقانه ای مه توانت     .طولانه متّت داشته باشمت 

 42شامل نوشتنآ نقاشهآ طراحه و اجرای موسهقه باشت.
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بیشتر  طبیعی  های  گُل  كنی   به  پژوهشگرا  .د  نگاه  دانشكته  ن  بررسه 
هاروارد مه   آ  پزشكه  به  دهتنشان  صبح  همگام  كه  های ل گُ   اشرادی 

 8.بهشتری برخوردارنت مُثب  انرژی ت ام روز از در كممتنگاه مهعه طبه

مطالعات نشان داده انت كه هر چه زمان  . زمانی را در طبیعت بگذرانید 
اطراف طبهعه  دنهای  با  و  بگذرانهن  طبهع   در  را  ارتباط    بهشتری  مان 

 42.بهشتری داشته باشهنآ احساس شادی بهشتری در ما ايجاد    مه كمت

ارتباط ما با طبیعت، در حفظ احااسات مثبت و  سلامت روان نقش 

 42.دارد

كارآ مقتار زيادی از روز ما را   .كار و زندگی خود را شیدا كنیددر    تعادل   
مهن اين اس    . مه گهردآ اما نبايت تمها كاری باشت كه انجام مه دههن 

 يا ش ا   .كه شعّالهّ  ها و علاقه های خود را شراتر از شغل خود دنبال كمهن 
 يا ورزش مه    مه گذرانهت؟  يا با دوستان و عزيزان وق     سرگرمه داريت؟

ايجاد تعادل در زنتگه ش اآ استرس را كاها مه دهت و به ش ا    كمهت؟
 42ابراز وجود و سرگرمه مه دهت.  راه های ديگری برای

سپاسگزار بودن     .سپاسگزاری كنید،  برای چیزهای خوس زندگی تان   
اين به ش ا   .مه توانت زنتگه ش ا را تغههر دهت  آبرای چهزهايه كه داريت

مه  مهك ک  پها  خوب  كه  چهزهايه  روی  تا  كمهت؛  كمت  ت ركز  رود 
اشسردگه   احساس  خود  زنتگه  مورد  در  كه  دارد  احت ال  ك تر  بمابراين 

 36. كمهت

 منابع: 

وحهت عرشانهآ  شادی خود را با دیگران تقایم كنید،  -1

(vahiderfani.ir) 

ترج ه و تتوين وحهت   با آغوش باز به استقبال شادی بروید، -2

 (vahiderfani.ir)آ   عرشانه
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با خندیدن به بهبود و تقویت روابط خانوادگی وزناشویی تان   -3

  (vahiderfani.ir)آ وحهت عرشانه آكمک كنید!  

آ وحهت عرشانه  شاد بوُدن ، در شَرایط سَخت-4

 (vahiderfani.ir)آ

 (vahiderfani.ir)آهعرشان ت هآوح دیبرو  دیجد  روز استقبال  به-5

ترج ه وتتوين وحهت عرشانهآ روحیّه بهتر،باتغذیه سالم تر،-6

(vahiderfani.ir) 
آانتشارات           1398آچاپ اولآوحهت عرشانه  آزندگی به شرط خنده-7

 سدهر اردهاله 

عرشانه   توحه  خندان بودن لذت ببرید!بخندیدو از-8

   (vahiderfani.ir)آ

!    همیشه نیمه شر لیوان را ببینید   :خوش بینی،ك ید ماندگاری    -9

 (vahiderfani.ir)  ترج ه و تتوين وحهت عرشانهآ

 آانتشارات  سهن 1389چاپ اولآ  وحهت عرشانهآ ،جاده سبز زندگی -10

11-Foods That Give You Energy, Intetegrish 

Health, 2024, (https://integrishealth.org/) 

 آ هعرشان ته وحآیدرزندگ نشاط  و موفقیت ك ید اشتیاق، و شور  -12

(vahiderfani.ir) 
وحهت عرشانهآ)كتاب جتيت در دس   سلامت روان با تغذیه سالم،   -13

 چاپ( 

https://integrishealth.org/
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آوحهت  عمر طول شی افزا وی سلامت  ،ضامنی شی اند مثبت  -14

 عرشانهآ 

(vahiderfani.ir) 

عرشانه   توحه خانه خود را به یک مكان شاد تبدیل كنید! -15

 (vahiderfani.ir)آ

  بزرگی ها ی روزیش  و ها تی موفق   نفس،اساس به اعتماد-16

 (vahiderfani.ir)   آ هعرشان ته آوح

وحهت   خاتگی كمتر با تغذیه سالم، -17

 (vahiderfani.ir)عرشانهآ

وحهت عرشانه  چگونه شادباشیم و شاد زندگی كنیم؟،  -18

 (vahiderfani.ir)آ

 آ ه عرشان ته وح.دیكن تیتقو خود در را مثبتی باورها -19

(vahiderfani.ir) 
 وحهتعرشانهآ   میان وعده های غذایی سالم مصرپ نمایید،  -20

(vahiderfani.ir) 

21-13 Easy Ways to Boost Your Energy, 

Reader’s Digest Magazines, 2019, 

(https://www.readersdigest.cam) 
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22-Healthy Eating Habits for Energy and 

Vitality, My Luminette, 2024, 

(https://myluminette.com) 

  !شما میدَ ند قَر چَدَ و انرژی مُثبت  بیشتر، نشاط ،شادابی -23

 (vahiderfani.ir)ترج ه و تتوين وحهت عرشانهآ ،

 

24-Laughter is Best Medicine, Start Your Day 

with Laughter! , Tantra Necta, 2022, 

(https://tantranectar.com) 

چگونه امروز تان آ بهتر از    دیروزتان گُذشت ؛ امروز بهتر باشد!-25

 (vahiderfani.ir)ديروز باشت؟ وحهت عرشانهآ

26-100+ Best New Year Wishes and Messages 

to Kick Off 2025, Journey, 2025, 

(https://blog.journey.cloud) 

 وحهت عرشانهآباخنده، وزن اضافی تان راكاهش دهید،-27

(vahiderfani.ir) 
 (vahiderfani.ir) آوحهت عرشانهآخُوش بینی،ك ید ماندگاری- 28

29-How to Deal With Negative Thoughts, 

WikiHow , 2022, (https://www.wikihow.com) 

30-How to Actually Be a Happier Person, 

Wonder Mind  , 2025, 

(https://www.wondermind.com)   

https://myluminette.com/
https://tantranectar.com/
https://www.wikihow.com/Deal-With-Negative-Thoughts
https://www.wikihow.com/


24 

 

فواید   : برای سَلامتِ قَ ب جادُویِ شگفت انَگیز خَنده،-31

وحهت    آشگفت انگیز خَنده  دَر اَفزایشِ سَلامتِ قَ ب و عُروق

 عرشانهآ  

(vahiderfani.ir) 

آ)كتاب جتيت در دس  بهترین درس های زندگی،وحید عرفانی-32

  چاپ(  

33-75 Good Morning Quotes That’ll Inspire a 

Wonderful Day, love to know, 2021, 

(https://www.lovetoknow.com) 

 ( (vahiderfani.irهآ عرشان  تهوح  !دیباش  روزید  از بهتر روز هر-34

35-How to Start the Day off Right, Wikihow, 

2023, (https://www.wikihow.com) 

36-How to Be Happy, wikihow, 2025, 

(https://www.wikihow.com) 

وحهت عرشانهآ   به خنده كودكان توجه كنید.- 37  

(vahiderfani.ir) 

  يهچگونه زنتگه زيباآ  ندگی زیبایی داشته باشید!ز -38

(vahiderfani.ir) وحهتعرشانه آ  باشهن؟ داشته   

آوحهت عرشانهآ  ارتباط دوستانه خود را با دیگران افزایش دهید-39  

https://www.wikihow.com/Start-the-Day-off-Right
https://www.wikihow.com/Be-Happy
https://www.wikihow.com/
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(vahiderfani.ir) 

40--How Laughter benefits Your Heart 

Health? , (https://www.drbhosalekartik.com/)  

41-20 Secrets to a Happier Life, Hearst 

Magazines, 2025, (https://www.menshealth.com) 

42-20 Secrets to Living a Happier Life, 

Entrepreneur, 2025, 

(https://www.entrepreneur.com) 
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