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 به نام خدا 

 وزانیم!سُبا شادی،نا اُمیدی را بِ

 قابله کنیم؟ میدی مُبا نا اُ ،چگونه با کمک شاد بودن

 
 مقدمه: 

این یک طرز فکر   .پردازی استچیزی بیش از یک آرزو و خیال  ،میداُ 
و به این باور    م کند در دوران سخت، استوار بمانیما کمک میاست که به  

 1.که روزهای بهتری ممکن است م برسی

 اهش ک  و  کمتر  بهتر،استرس  شدۀارزیابی  خود  سلامتِشادی،  با  امید 

مرتبط افسردگی  طاقت ؛است  علائم  اوضاع  نامشخص   یا  فرسااماوقتی 
خبر خوب این است که  .تواند دشوار باشدرسد، حفظ اُمید می به نظر می 

که  ،امیدواری نیست  باشیم   چیزی  نداشته  یا  باشیم  داشته  است  یا  .چیزی 

 1.م توانیم به مرور زمان آن را پرورش دهی که می

میدی های بزرگ، اغلب لحظات تعیین کننده ای در زندگی افراد نااُ 

 2.هستند

ناخواه  ناکامیو    ناامیدی  از مسائلی است که هر انسان خواه  ، یكی 

نا امیدی  همه ما مشکلات،  3(160)صدر زندگی با آن مواجه می شود.
ها بیش از کارهایی که   و دلسردی هایی داریم، اما نحوه برخورد با آنها  

 4انجام می دهیم در زندگی آینده ما نقش دارد.
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نااُ بَ  با  می تواند یک فرآیند خود درمانی باشد    ،میدیرخورد سازنده 

خصی کمک کند و انعطاف پذیری بیشتری  شد شَکه می تواند به رُ

 2.را ایجاد کند

ها   آن  س را مورد تحلیل قرار می دهند. و یأ  ناکامیهر    ،افراد موفق 

ناامیدی چیزی به عنوان ناامیدی  هرگز دائمی نیست.    ، می دانند که 

وجود ندارد، مگر اینكه ما آن را به این نام و به این حساب  

 4!قبول کنیم

افرادی که در شرایط دشوار، با شادی روبه رو می شوند، به عنوان  

افراد بزرگ شناخته می شوند. وقتی که از توانایی های بالقوه موفقیت  

برخوردار باشیم، نامُلایمات و ناامیدی ها نمی توانند تاثیر بر ما داشته 

 4باشند.

باید     انسانی  که  هر  آن خواهد  ،ناامیدیبداند  و   باعث  که فكر  شد 

نكند؛ کار  درست  حقیقت3مغز  کند.  ،در  می  فلج  را  چنین  هم  انسان 
رسیم  می  ناامیدی  به  که  اولیه    زمانی  اشتیاق  و  شور  از معمولاً  را  خود 

فکر    ،که به موضوع مورد نظر  دست می دهیم و دیگر حتی تمایلی نداریم 
 4.یم کن

شادمانی، عطری است که اگر آن را روی دیگران بپاشیم، به ناچااار  

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

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

ن بزرگترین خدددمت، آ را تقریباً به رایگان در اختیارمان گذاشته است.
هنگددامی کدده بدده   !ان قسددمت کنددیم است که شادی های خود را با دیگر

باشند، رضایت خاطری پیدا  ، تا زندگی شاد داشتهدیگران یاری می رسانیم 
 6که وصف ناپذیر است. می کنیم 
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دن و مفید و موثر بودن تشااویق دیگران را به شاد بو  مچنانچه بتوانی 

 9.د،افزایش می یابمدیگران داری،ارزشی که برای خود و مکنی

ند تلاش می کنند  تا آن جا که بتوان،  خانواده های شاد و خوشحال   

شان اعضاء  و  گرفتار  خود  را  فرزندان(  و  اندوه  اُمیدی  نا )همسر  و 

اه غلبه بر نا امیدی،  ر  ت چندانی قائل نشوند.نسازند و برای آن اهمیّ
استو  یأس  برداشتن آن  جای  به  شادی  و  امیدواری  کردن    .  جایگزین 

 3(161)ص

برابر   افرادی که همیشه لبخند بر لب دارند،از شكیبایی بیشتری در 

      بر مبارزه   دشواری های زندگی برخوردار می شوند و توانایی بیشتری

 9.با سختی ها و چالش های زندگی پیدا می کنند

 توصیه های مهم:
با یادآوری جمله معروف آلبرت انیشتین    امید را در خود زنده نگه داریم. 

ذهن  همواره با مخالفت های خشونت آمیزروح های بزرگ ،    "که گفت:  

حالهایِ میانه  هستند.  رو  کنیم،"،روبه  حفظ  همواره  را  خود  به  امیدواری 
ناسازگاری    ویژه وقتی اناامیدی سَرِ  بهتر  را آن  می گذارد.  امیدواری  ست 

 4.شود ناوجود م تا مَلکۀ قدر تمرین کنیم 

و همیشه خوشااحال و خناادان   مبا یک لبخند به استقبال صبح بروی 

گر قرار است یک روزی تصمیم بگیریم شاد و خوشحال باشددیم، ا!  مباشی

 12. ا خنده به استقبال روز جدید برویم ؛ بنابراین بچرا از همین امروز نباشیم 

بِ  ،به روز جدید  بیدار شده و  .م  خیر بگوییصبح  از خواب  به روز    صبح 
 9.زیبایی که در پیش روداریم، صبح بخیر و خوش آمد بگوییم 

چهره  برخیزیبا  خواب  از  شاداب  روزِ   !مای  هر  است  با  بهتر  را  خود   

به همسر    ،یدار شدناز ب  پس  . یک راه ساده آن است کهشادی آغاز کنیم 
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اغراق آمیز    ،حتّی اگرخود لبخند بزنیم و جمله خوشایندی بر زبان بیاوریم 

یا کنار پنجره اتاق  "دی چه قدر امروز خوش قیافه شُ ":  م باشد، مثلاً بگویی

کنیم ب تماشا  را  بیرون  عبارت    رویم،  با  است"و  قشنگی  روز  به    "عجب 

 9 .دهیم ب  ]وامید[همسرمان روحیّه

    یهاشوید،برنامهها هنگامی که از خواب بلند میتوانید صبحما می

، و در هنگام انجام آن با شادابی و مای را برای خود ترتیب دهیویژه

      ا داده است، تشكرمهایی که خداوند به از تمام نعمتنشاط فراوان 

 .  م و قدردانی کنی

  ی زندگ   کی  سزاوار  م یکن  یم  فکر  اگر  م!ت ببریو از حال لذّ  مزندگی کنی 
  با   و  م یبده  استراحت  انم  روح  و  بدن   به   یکم  ،م ی هست  نشاط   با   و  شاد
 10.م یبده ادامه ی زندگ به  شتریب  یانرژ 

 10.مو با لبخند به پایان برسانی مهر روز را با لبخند آغاز کنی 

شُ  زندگی  وخیِاز  ببریلذّ  ،طبیعی  از          م!ت  بودن،یکی  طبع  شوخ 

برای رسیدن به موفقیّ ترین تمرینمهم   بیشتر [تها  امیدواری  در روز    ]و 

ان  مبرای  روز تازه، تا اندازه زیاد  تازه است. استفاده ازشوخ طبعی در شروعِ 

در    و  که در زندگی  و مناسب است.  شوخ طبعی را بیاموزیم و بدانیم   مفید

 9 باشد.   می  شبانه روز ، مؤثر و با ارزش

  نگاه  نشاط  و  یطبع  شوخ  با  همراه  یزندگ  به  خنده را وارد زندگی کنیم. 

  کار   هنگام  در  شهیهم.  م یکن  ل یتبد  شاد  مکان  کی  به  را  خود  خانه.م یینما

 8م.یباش  رو خوش  و مودب اریبس
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همیشه خوشحال و خندان باشیم و کلمات شادی بخش و امیدوار  

زبان آوریم. خنده و نشاط،می تواند یكی از سالم ترین    کننده بر

 9پادزهرهای ناامیدی و ناکامی باشد.

ان شروع مان. از خودم، به ویژه به خودمهمیشه آماده خندیدن باشی 

نباشیمکنی منتظر  برای    م .  کند.  آغاز  را  خنده  و  شادی  دیگر  نفر  یک  تا 

 10 !م ایجاد محیطی شاد، پیش  قدم باشی

کنی   سعی  های    م همیشه  اولویت  ،جزء  خنده  و  قرار  مشادی  ان 

هر روز صبح به    .مرا به تعویق نیندازی خود  بگیرند و هیچ وقت شادی

   8 "امروز من شاد و سلامت هستم."خود بگوییم: 

حرف های شاد بزنیم. به    .مکلمات خوب و شادی بخش بر زبان آوری 

شاد   توانیم  می  کنیدکه  می  باور  شویم  متوجّه  که  این  بدون  ترتیب  این 

 17باشیم.

بودن  کنیم  ،برای شاد    دو   براساس  ی!سادگ  نیهم  به  قاًیدق  بله،.تلاش 

  شاد  یبرا   کردن  تلاش  فقط  است،  گرفته  انجام  ی تازگ  به  که  یقیتحق

  داده   نشان  قات یتحق .  کند  تیتقو   را   ما   یاحساس  سلامت  تواند ی م  بودن 

  ی شتر یب  یشاد   احساس  کنندی م  تلاش  فعالانه  که  ییها  آن  که  است

 8.اند داشته  را مثبت  ۀی روح سطح نیبالاتر کنند،
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 17!منگرانی خلاص شوی]نا امیدی و[ر خم کردن، از شَبا خنده بیش از اَ

شَبُ  و  باشی ردبار  همۀبُ.  مكیبا  در  شادمانی    شرایطِ  ردباری  کلید  زندگی، 
آرامش ندهیم که   است.  اجازه  و  را همیشه حفظ کنیم  و خونسردی خود 

آشکار باشد. بهترین وسیله حفظ اعصاب و حفظ تعادل روح    ،ماعصبانیت  
 17 ما، این است که بخندیم!و خونسردی برای 

افرادی که همیشه لبخند بددر لددب دارنددد، از   لبخند بر لب داشته باشیم. 
می شددوند و شکیبایی بیشتری در برابر دشددواری هددای زندددگی برخددوردار

سختی ها و چالش هددای زندددگی   ]نا امیدی،[توانایی بیشتری بر مبارزه با
 16می کنند. پیدا

ا نسبت به آن دیدی ت   مخنده و شوخی کردن را آن قدر تمرین کنی 

پیدا کنی افکار ستیزه جویانه  !ممثبت  نا [،           به طوری که هر گاه 

م،  ]امیدی  سراغ  به  بدبینی  یا  احساس  خشم  اراده،  بدون  آمد،  ان 

 10ما دست می دهد.،مثبت و شادی آور خنده به خوب

، شاید مکه به تازگی کمتر از گذشته می خندی  ماگر احساس می کنی 

بیشتر کاارده ،    شادوخ  طبع وبهتر باشد که ارتباط خود را با افراد شُ

 13!  ممگین فاصله بگیریوصله و غَو از افراد بی حُ

  و   ی خوش باعث که  ییزهای چ  مورد  در  شادی را در زندگی خود بیاموزیم. 

  ی سو   به   است  ممکن  که  ییجا   آن  تا   سپس  ،م یکن  شوندفکر   ی م  ما  یشاد

 8.م یبرو  ها یشاد نیا

 17شادی ببخشد. ماکه به زندگی  دهیمکارهایی انجام ،مکوشش کنی

ان باشد که خوشحالی و شادمانی واقعی و بدون پشیمانی، تنها  تیاد 

همزمان   ،ان هر دومگیرد که جسم و روحزمانی وجود ما را در بر می
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 9 د!و به یک اندازه در این شادی سهیم باشن 

باشد  ،زندگی  شادی  همنشین  برداشتباید  اما  از  ،  امروز  زندگی  های 

می نشان  را  واقعیت  این  عکس  اغلب  تصویر  زندگی،  با  مفهومی  دهد؛ 

باید رسم خوش آیندی داشته باشد. مردم باید با خود    ،ذهنی زشت! زندگی

 9مهربان باشند.  ،ودیگران

بیندیشی  کنیم  مثبت  عمل  جدید،    .مومثبت  روز  در  بودن  شاد  برای 

تر عمل  دتر باشیم،شادمانهخواهیم شامی عوض کنیم.اگررابایدفکرهای خود

می کنیم. باشیم،دوستانهرفتاردوستانه  خواهیم چنانچه  داشته  عمل  ترتری 

   9. م، مثبت نیز عمل کنیم اندیشی می علاوه براین که مثبت،بنابراینکنیم؛

خودا  نكنی ،ز  خ .مبدگویی  مورد  در  دائم  که  این  جای  بافی  به  منفی  ود 

 11.م ثبت خود را به زبان بیاوریویژگی های م کنیم ،

سعی کنیم با لبخند و شُوخیِ های لطیف ،همیشه رُویِ خُوش      داشته 

باشیم. به دنبال جنبه هایی شادبخش زندگی باشیم. اگر    تفریح را  

 17را هم پیدا خواهیم کرد. ]وامید [پیدا کنیم، لذت

  ناراحت کنندۀ   لحظات عذاب آور و  .مآرامش روحی خود را حفظ نمایی 
ست. بی دغدغه آن ااغلب ما ،خیلی بیشتر از لحظات آرام و   زندگی روزمرۀ

  18برخوردار از آرامش روح. امروز، به گونه ای رفتار کنیم که فردی هستیم 

نشوی  از  غافل  چرب  کم  شیر  بر.م خوردن     های   ویتامین  شیر،علاوه 

B12, B2 ,   آزاد های  رادیکال  که  است  هایی  اکسیدان  آنتی  حاوی 

آرامش، نشاط  ایجاد کننده استرس )فشار روحی( را از بین می برد و میزان 
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ای که  مادهشیر، کلسیم زیادی دارد.  و شادابی را در انسان افزایش می دهد.

، یا بهتر است می توانیم شیرکم بنوشیم برای صبحانه  .کندزیاد می خواب را

  14 .یک لیوان شیر ولرم بنوشیم  قبل از خواب،

نماییشادی ها  زنده  را  از شادی های    .  می دوران کودکی خود  یکی 

  و تمام روز، آن حس   م را دوباره زنده کنی  خود  فراموش شده دوران کودکیِ

  10.مان داشته باشیم را با خود

کرد که م ، آن وقت کشف خواهی موقت بیشتری را با افراد شاد بگذرانی

 17شادی گرفتنی است! 

و در این   مای دوستانه برقرار کنیرا با افراد خانواده ، رابطه  خود  روز 

د  مورد   و  خوب  کلمات  بگیریلاز  کمک  کننده  ک.منشین  دلگرم  لمات 

آن هرگزاین    تر از. مهم م ودست از شِکوه و شکایت برداری  م برزبان بیاوری

را  انتقال  ذهنیت  ودوستان  خانواده  اعضای  خوشم  ندهی  به  و رُ   که    ویی 

 9 است و دیگر جایی در زندگی ندارد. و به نابودی کلامی، رُ  خوش 

انه به مسایل اطراف خود نگاه  وش بینبا دیدی مثبت و خُ  مسعی کنی 

بسیار موثر است.    برخورد و کلام مثبت و شاد در زندگی انسان ،  م .  کنی
که    ن و مثبت اندیشی، سعی بیشتری کنیم. مطمئن باشیم ثبت بودبرای مُ

ی مثبت دیگران  برد. برای اندیشه ها   سودهای زیادی خواهیم   ، از این کار
  17.هم ارزش قائل شویم  ،
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 مهم نیست که.  م لبخندی دلنشین بزنی  ،ممی خوری  به هر کس که بر  
شتاب    رفتارخود    ،  . با همکاران ، افراد خانواده و دوستانِم گرفتاریچه قدر

 18.م زده نداشته باشی

است.خلاق،  زندگیِ  بودن  شادمان  برای  گرفتن  و    تصمیم  شادی 

نتخاب درونی است و  یک ا  ،باید جزیی از وجود ما باشد. شادی  ،شادکامی

 9. کنیم در نهایت این ما هستید که آن را انتخاب می

هرگز اجازه ندهیم که قربانی افكار منفی شویم! رمز زندگی شاد و 

کُهنه و ناسالم و جایگزین  ،بین بردن اندیشه منفی  موفقیت آمیز، از

 13افكار مثبت است. از منفی گرایی و منفی بافی بپرهیزیم.با  کردن 

برای افزایش    ی از بهترین کارهایی که می توانیم یک .مما انجام می دهی 

خود باشیم شادی  خودتان  فقط  که  است  این  دهیم  انجام  بدان   .،  این 

که  معناست   همانگونه  را  خود  بلکه  نباشیم،  وابسته  دیگران  تایید  به  که 

 11را صرف شناخت خود کنیم.تی مدّ. هستیم بپذیریم 

اِ  ورشُ  سرشارو  باشی  شتیاق  ،  .مداشته  اشتیاق  و  شور  لید  کداشتن 
شور و  نشاط می بخشد.     ]اُمید و[ موفقیّت است و به زندگی ما ودیگران 

می نشاند.    لب دیگران  شادی، شادمانی روح را حفظ می کند و لبخندی بر
   10.، قرار بدهیم ان را در بهترین وضع روحی و فکری ممکنخودم

چدده کدداری را   م وقتی که به این نتیجه رسیدی  .م  کنیوق کار  ور و شُبا شُ 
، باید با تمام وجددود بدده م ریو از چه کاری لذت می ب  م بهتر انجام می دهی

. امرسون گفته م متعهد شوی  "و کاملا  م . موانع را از میان برداریم آن بپردازی
  11"بدون اشتیاق ایجاد نشده است. ،هیچ چیز باعظمتی"است : 

 8.مان را با دیگران تقسیم کنیمشادی های  

 10 .مآوری پدید ،امیدوارانه به زندگی،محیط شادتری برای خودبانگرش ّ
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مان وجددود اگر کسی در زندگی     مردم ما را کنار بگذارند!  ماجازه ندهی 
را به پایین بیاندازد ،یا تحقیرمان کند ، به آن ها بگوییم کدده از   مادارد که  

هنگددامی کدده بدده آن  .متفدداوت باشددد ،چیز دیگری این پس انتظار داریم 
زندگی خود از این طریق ، اعتماد با کنترل   د.کر اهندخوهاگفتیم،آن هاتغییر

 15کرد. فس و خوشبختی خود را تقویت خواهیم به ن

ما باید جسم وکالبد خود را   .مشریک کنی،جسم خود را در شادی روح   
های خود سهیم گردانیم و فراموش نکنید روح در این جهان هم در شادی

مان بخشددی از ،در سراسر این کالبد گسترش یافته است و هر بخش جسم 
 9روح ما است و حق دارد در شادی و نشاط ما سهیم شود. 

 محبت  با  را  یمعنو  و  یمذهب  اعمال  قاتیتحقبه معنویات اهمیت بدهیم. 

 8 .اندشده عنوان یمذهب و ینید دستورات یتمام در معمولاً یکوکارین و

چنانچدده خددود را از نظددر   .ملایمات را داشته باشاایآمادگی مقابله با نامُ 
ذهنی برای بدترین پیشامدهای زندگی آماده کنیم، اعتماد و نیرویی در ما 

 11ایجاد خواهد شد که می توانید با رویدادهای ناگوار رو به رو شویم. 

بر ناهمواری ها وسختی ها،چیره شویم.عادت هایی را که عمری به آن 

هادچار بوده ایم را تغییر دهیم و در خوداعتماد به نفس به وجود آوریم. 

11 

ببینیم.  ۀنیم  را  لیوان    ی سلامت   یبرا  یادیز  اریبس   دی فوا  ،ین یب   خوش پر 

  تحمل ،]امیدواری بیشتر [استرس،  کاهش  به  تواندیم   آن  جمله  از  که  دارد

  را   وانی ل  پر   مه ین   که   دی ریگیم  م یتصم   یوقت. کرد  عمراشاره  وطول  بهتردرد 

 8.م یاکرده  انتخاب هم  را یشاد  و ی سلامت ،م ین ی بب
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گوش دادن به موسددیقی  .مو با آن درگیر شوی مبه موسیقی گوش دهی 

باعث می شود احساس بهتددری داشددته  امر، این .ه ما را بالا می بردروحیّ،

باعث مددی شددود   ،باشیم، تا حدی به این دلیل که گوش دادن به موسیقی

ت و مغز ما دوپامین را ترشح کند، یک ماده شیمیایی عصبی مرتبط با لددذّ

کسانی که از طریق شرکت در کنسددرت بددا موسددیقی درگیددر مددی   .پاداش

 11.شوند، سطح بالایی از شادی و احساس خوب بودن را گزارش می دهند

کر  شُ . راه هایی برای پرورش  مپرورش دهیمان  خود  در  گزاری راكرشُ 

کنیم  پیدا  روزانه  صورت  به  ق .گزاری  و  همه  سپاسگزاری  برای  دردانی 

 11. ما را شادتر و راضی تر می کند چیزهایی که داریم، 

از پیلۀ شخصی خود بیرون بیاییم! بیرون آمدن از پیلۀ خود)خودداری  

 ]امید، [ازانزوا وگوشه گیری( وخندیدن،باعث افزایش خَلاقیت ،

  بُردباری و رضایت شغلی می شود. مجبورنیستیم روزهای خوش 

 10زندگی تان  را نابود کنیم.

یددازی بدده بازسددازی برای احساس امیدددواری بیشددتر، ن  بذر امید بكاریم! 
های کددوچکی وجددود ترین روزها، کارحتی در سخت . زندگی خود نداریم 

وت، اهداف و افرادی که ُُبرای ارتباط مجدد با نقاط ق  توانیم دارد که می
تاکیدددی باشددد،  چه تکرار یک جملۀ . دهند، انجام دهیم ت میما اهمیّبه 

، یا ارسال پیامک بدده دوسددتی کنیم شتن چیزی که به آن افتخار میچه نو
ما یادآوری کنند توانند به  می  ،کند، این اقدامات روزمرهکه آن را درک می

 1.تری در پیش استروشن که روزهایِ

مددا را در یادمان باشد که امیدهای بالا،    معتقد باشیم.،  به امیدهای بالا   
 4رفع موانع و آفرینش شاهکارهای خودتان یاری می کند.
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م کنددی  دوری،افکددار سددمیباف باازافراد منفی!بی خیال افراد منفی شویم 
ای العددادهفوق  تددأثیرنددد  گذرانمی  هان وقت خود را باآنکسانی که بیشتری.

شددین دقددت ندر انتخاب دوسددت و همبنابر این،دارند.  آنان  روی شخصیت  
خیددال جکَبدداف وهای منفیان را انسددانمدد   . اگر اطرافم زیادی داشته باشی

بدده اهددداف خددود  و شددادتر  ترراحتم  تا بتوانیم  نظرکنی  جدیدکمی تَگرفته،
 12!م دست یابی

باورهای منفی را دور بریزیم! ما تا وقتی که باورهای منفی خود را دور  

نریزیم، در مورد توانایی های خود در ریشه کَن کردن ناامیدی، دچار 

 4تردید هستیم. 

، باید انرژی خود مدانیمنفی می  در حال فكر کردنِ  زمانی که خود را   

اگرچدده از          م. هااای مثباات تمرکااز کناایحل راه روی  را تغییاار داده و 
تجربۀ نااُمیدکننده مَنظرِ ناخودآگاه، ممکن است تمایلی به رها کردن یک   

 . نداشته باشیم، در دراز مدّت ادامه دادن به آن ، زیددان آورترخواهددد بددود

وقتی بیش از اندازه مشغول فکر کردن در مورد موقعیت هایی می شددوید 
 ])فشددار روحددی([نکرده است، فقددط اسددترس که انتظارهای ما را برآورده 

  2.م می کنی غیرضروری، ایجاد

هرگددز       .مخالصانه آرزومند زندگی سرشار از آرامااش و آشااتی باشاای 
به شتاب و تَردید، اجازه ندهیم بر اوقات گرانبهای عمرمددان چیددره شددوند. 

 10گاهی یک لبخند ،همانند منظرۀ آبی در بیابان است!

تددرمیم   ای در مددوردبددر اسدداس مطالعدده  .مناامیدی خود را کنار بگااذاری 
 ترین افکار و احساسات های شکسته، کسانی که عمیققلب

  ،افراد موفق  !بهتر است شكست و ناکامی را به پیروزی تبدیل نماییم 
بارها طَ زندگی خود  ناامید    عمِدر  اما هرگز  را مزه می کنند،  تلخ شکست 

   4 !نمی شوند
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 3(161)ص! ممید باشیاُاز   ای  وزنهبه دنبال یافتن رُ، میدی در نا اُ 

را با افراد    خود ایّام زندگی دوری نماییم. اگر تمامِنا اُمید ،   از آدم های 

را برای خود حفظ   ثبت و امیدوار مُ ذهنیتیِ منمی توانی ،م، بگذرانی ناامید

 4.م خود را به دقّت انتخاب کنی دوستان و مُعاشرانِ . مکنی

کنی  ایجاد  معنادار  عشق، .مروابط  اجتماعشادی،  و  به    دوستی  دست 
 .هستیم وشه گیرُُگ تنها و  بدون روابط معنادار، ما  .دست هم می دهند

 11.وقتی به دنبال خوشبختی با دیگران باشیم، شادتر هستیم 

نگرانی مداوم در مورد همه چیز، باعث ایجاد   .مدست از نگرانی برداری 
مارپیچ  و  منفی  درافکار  ما غرق  که ذهن  سَمی می شود،جایی  اضطراب 

 11است.

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

گاهی  .مو دلهره داشته باشی   مبترسی،مها نداریاغلب کنترلی روی آن
  می توانیم از اتفاقاتِ اندازه کافی نگران باشیم، اوقات ما معتقدیم که اگر به

کنیم بد  که   جلوگیری  است  این  حقیقت  فراگرفته  اما  را  ما  نگرانی  وقتی 
 11.م تجربه کنیضایت راحتی ر است،نمی توانیم شادی یا

 و از خشددم رهددا شددویم. بررسددی کنددیم   !دوفان خشم خود را مهار کنیطُ 
یا خشددم خددود را فددرو . آنه با خشم های خود برخورد می کنیم چگو  ببینیم 

؟ آیا خشم خود را بر ، به خود راه می دهیم ؟ آیا افکار آزار دهندهمی خوریم 
 14؟م دیگران خالی می کنی

در مقابل نامُلایماتی که در زندگی بددرای .  مدر هیچ کاری عصبانی شوی 
 4ما ایجاد می شود بَرخورد مَنطقی داشته باشیم تا دچار عصبانیت نشویم.

دلسردی و نا امیدی را از روح خود پاك کنیم . هرگز اجازه ندهیم تا  

روح مان نُفوذ کند . یک لبخند، می تواند       دلسردی و نا امیدی در

 4!چاره ساز کوچكی برای هر ناامیدی و ناکامی باشد
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 مشکلات را از طریق عقل سلیم خددود  م سعی کنی!  مبه مشُكلات بخندی 
و شاد   م ه هست با تمام مشکلاتش قبول کنی. زندگی را چنانچم ،حل نمایی

نع رو به رو شده،آن ها تا با مشکلات و موا  م . همیشه باید آماده باشیم باشی
 12.م را حل کنی

مددی هرگز به پنددد و اندددرز افددرادی کدده    از افراد بد بین فاصله بگیریم. 
. م ما را تحت نفوذ درآورنددد گددوش فددرا ندددهی، کوشند با بدبینی های شان

طفدده رده شددوند و در نُژمُدد پَ  نماو اهداف    آنان موجب می شوند که آرزوها
4!بمیرند

 

برویم.  باز  بیرون  فضای  در  وقت  کاهش    ،گذراندن  برای  عالی  راهی 
دیدن اولین   .ستا  ماشادابی و نشاط  و و افزایش  لق و خُاسترس، بهبود خُ

گُشکوفه  میان  های  از  باران  از  پس  که  خورشید  دیدن  بهار،  در  ابرها  ل 
ت  اند، ممکن اسها که به هم چسبیده ردک ای از اُآید، یا خانوادهبیرون می 

 1!دانستیم به آن نیاز داریم همان امیدی باشد که نمی 

بیشتر   طبیعی  های  گُل  کنی  به  پژوهشگرا.م نگاه  دانشکده  ن  بررسی 
عی  طبی  هایل گُ   افرادی که هنگام صبح به   دهدنشان می  پزشکی هاروارد، 

 10.دارند ربرخو  بیشتری  مثُبت انرژی از تمام روز در  کنندنگاه می

سعی کنیم در محلۀ خود یا در یک پارك محلی قدم بزنیم و  

 1.دهند، شناسایی کنیمهای کوچكی را که به ما انگیزه میشگفتی

کنیم.با  برقرار  ارتباط  ماطبیعت  طبیعت،  ارتباط  احساسات  با  حفظ  در 
طبیعت، می تواند راهی  ذراندن زمان درگ.سلامت روان نقش داردثبت و  م

روی، لذتّ  پیاده  د.عالی برای ارتباط مجدد با خود و دنیای اطراف مان باش
تواند  بردن از غروب خورشید، یا فقط گوش دادن به صدای پرندگان، می

 7.به ما کمک کند تا افکارمان را تازه کنیم و به ما قدرتِ ادامه راه، را بدهد
مطالعات نشان داده اند که هر چه زمان بیشتری را در طبیعت بگذرانیم و  
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مان ارتباط بیشتری داشته باشیم، احساس شادی    با دنیای طبیعی اطراف
 11می کند.     بیشتری در ما ایجاد

کنیم  آمیزی  رنگ  را  خود  یارنگ   !زندگی  نارنجی  زرد،  بنفش    های 
  ، دیوارهای محیط زندگی یآمیزو رنگ کنندروشن،احساس فرد را خوب می

لباس  پوشیدن  رنگ یا  این  با  سر  ،هاهایی  و  شادابی  موثر    برای  زندگی 
  10.است

را   مَمنوع!  غُصّه خوردن،  اهمیّخودمان  بی  ناراحت  ت  برای موضوع های 
ارزش   واقعاً  آیا  ببینیم  و  کنیم  فکر  ها،  موضوع  درباره  کنیم  نکنیم. سعی 
این را دارند که خودمان را ناراحت کنیم؟ اگر پاسخ منفی بود، موضوع را  
توانیم شادتر زندگی   فراموش نماییم. اگر کمی گذشت داشته باشیم، می 

 16کنیم.

       تواند به کاهش اضطراب،می،ورزش منظم .فعّال و پُر تحرك باشیم

 8.و بهبود خواب کمک کندناامیدی ،فشار روحی 

  ثبت و افراد مثبتی را های مانرژی   را با افراد خوب احاطه کنیم.  مانخود 
ما  کوشی  سخت   و سهم    و   کنند را تأیید می   انتخاب کنیم که احساسات ما 

می  تشخیص  که    .دهندرا  افرادی  با  خود  کردن  احاطه  از  است    ممکن 
تأیید تلاشمی به  بهره توانند  کنند،  ما کمک  افرادی     .مند شویم های  با 

بر تقویت  کنند، تا بتوانید  که طرز فکر مثبت را تشویق می  وقت بگذرانیم 
تمرکز کنیم  تابستانیِ .نقاط قوت خود  ت  ،ما  تعطیلات  برای  خلیه فرصتی 

ان  که با دوست  سال سخت است؛ بنابراین مطمئن شویم   انرژی پس از یکِ

 7.و خانواده خود در ارتباط هستیم 
 

ناامیدددی مددی کنددیم، وقتی احسدداس  م.را تمرین کنی ،به خودمهربانی  
 در عددوض، سددعی کنددیم  د؛می تواند آسددان باشدد ،انسخت گرفتن با خودم
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به خود یادآوری کنیم که ما یددک انسددان  .به خود را تمرین کنیم مهربانی 
 7.اشکالی ندارد ،رق شدنغَ و اشتباه کردن یا احساسِ هستیم 

توانیم تحرک و ببینیم آیا می  خود را به جریان بیندازیم.  خوبِ  حساسِ 
از اینکه یک ورزش کوچک، یک خندۀ از ته دل، یددا  .انگیزه داشته باشیم 

توانددد بددریم چقدددر میگذراندن وقت بددرای فعددالیتی کدده از آن لددذت می
 7!زده خواهیم شدبخش باشد، شگفتالهام

 جانِ کَلام:
باشیم.چیزی   نداشته  یا  باشیم  داشته  یا  که  نیست  چیزی  امیدواری، 

می که  دهیاست  پرورش  را  آن  زمان  مرور  به  های  نااُ  .متوانیم  میدی 

اغلب لحظات ِ افراد هستندبزرگ،  کننده ای در زندگی    رخوردِبَ  .تعیین 

می تواند یک فرآیند خود درمانی باشد که می تواند    ،میدیسازنده با نااُ

 .خصی کمک کند و انعطاف پذیری بیشتری را ایجاد کندشد شَبه رُ

چیزی به عنوان ناامیدی وجود ندارد، مگر اینكه ما آن را به این نام و  

افرادی که در شرایط دشوار، با شادی روبه   قبول کنیم!  ،به این حساب

شوند.   می  شناخته  بزرگ  افراد  عنوان  به  شوند،  می  از رو  که  وقتی 

ها  ناامیدی  و  نامُلایمات  باشیم،  برخوردار  موفقیت  بالقوه  های  توانایی 

 نمی توانند تاثیر بر ما داشته باشند. 

فكر می کنیم سزاوار یک زندگی    زندگی کنیم و ازحال لذّت ببریم!اگر

با   و  به بدن و روح مان استراحت بدهیم  با نشاط هستیم،کمی  و  شاد 

همیشه خوشحال و خندان باشیم    .انرژی بیشتر به زندگی ادامه بدهیم

    خنده و نشاط،    زبان آوریم.  و کلمات شادی بخش و امیدوار کننده بر

 می تواند یكی از سالم ترین پادزهرهای ناامیدی و ناکامی باشد. 

خودبانگرش ّ برای  شادتری  زندگی،محیط  به    . م آوری  پدید،  امیدوارانه 

باشیم تحرك  پُر  و  منظم  .فعّال  اضطراب،می ،ورزش  کاهش  به         تواند 
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دلسردی و نا امیدی را    .و بهبود خواب کمک کندناامیدی ،فشار روحی  

مید  اُاز      ای  وزنه به دنبال یافتن رُ،  میدی  در نا اُ    خود پاك کنیم .از روح ِ

   !مباشی

 :منابع

چگونه با ناامیدی مبارزه  :نا امیدی ،بسی امید است!در-1

 ((vahiderfani.irوحید عرفانی، ،کنیم؟

2-10 Steps to Fight Your Way out Of Despair 

and Find Happiness Again, Lifehack, 2024, 

(https://www.lifehack.org) 
 ،نشر مهر1392وحید عرفانی،چاپ اول،رازهای زناشویی موفق،-3
 ((vahiderfani.ir،وحید عرفانی،ناامیدی را از خود دور کنید-4

5-How to Get over Disappointment: Examples 

and Strategies, The Berkeley Well-Being 

Institute, 2024,                                                     

(https://www.berkeleywellbeing.com/) 

وحید عرفانی،  شادی خود را با دیگران تقسیم کنید،-6

(vahiderfani.ir) 

7-Practical Strategies for Dealing with 

Despair, Isle of Wight Rotary, 2022, 

 (https://www.isleofwightrotary.org) 

8-How to Deal with Disappointment, MensLine 

Australia, (https://mensline.org.au) 

https://www.berkeleywellbeing.com/
https://mensline.org.au/
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7-Dealing with Disappointment: Some 

Strategies to Make Lemonade Out of Lemons, 

Victoria University ,2026, 

(https://www.vu.edu.au) 

شاد زیستن در فردای افسردگی:روش های موثر پیشگیری و  -8

وحید عرفانی،    کنترل افسردگی با کمک خندیدن،

(vahiderfani.ir) 

ترجمه و تدوین وحید   با آغوش باز به استقبال شادی بروید، -9

 (vahiderfani.ir)،   عرفانی

زناشویی   با خندیدن به بهبود و تقویت روابط خانوادگی و-10

 (vahiderfani.ir)، وحید عرفانی،    تان  کمک کنید! 

  ، یعرفان دی وح،چگونه انسانی خود ساخته باشیم؟!-11

((vahiderfani.ir 

 ،ترجمه وتدوین وحیدعرفانی  ! میان بردارید از موانع را-12

(vahiderfani.ir)   

  (vahiderfani.ir)،یعرفان دی،وحدیبرو دیجد روز استقبال به-13

 ترجمدده وتدددوین وحیددد عرفددانی،،روحیّه بهتر،باتغذیه سااالم تاار-14

(vahiderfani.ir) 
 

https://www.vu.edu.au/
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15-How to Be Confident: 51 Proven Ways to 

Build Self-Confidence, 2022, Lifehack, 

(https://www.lifehack.org)  

         ،انتشددارات 1398،چدداپ اول،وحیددد عرفانی  ،زندگی به شرط خنااده-16

 سفیر اردهالی

 عرفددانی دوحیدد  و از خناادان بااودن لااذت ببریااد!بخندیااد-17

،(vahiderfani.ir) 

 ،انتشارات آسیم 1389چاپ اول،  وحید عرفانی،،جاده سبز زندگی-18

 برای مُطالعۀ بیشتر:

 ،انتشارات به آفرین 1384،چاپ اول،هنر شادزیستن،وحید عرفانی-

- Stress Free Living, Dr.Travor Powel, Dorling 

Kindersley, 2000 

- 9Types of Hopelessness and How to 

Overcome Them, By Therese J. Borchard, Psych 

Central, 2017, (https://psychcentral.com) 

10-7 Ways to Feel More Hope Every Day, By 

Lauren Krause, (https://jedfoundation.org) 

================================= 

 

https://psychcentral.com/blog/archives/author/thereseb/
https://psychcentral.com/
https://jedfoundation.org/
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 سلامت و پژوهشگر در حوزه وحیدعرفانی،نویسنده:وتدوین ترجمه

v.erfani @yahoo.com 

vahiderfani.ir 

 Telegram: جاده سلامتی

 Telegram:  با کوه  نوردان

 


