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 به نام خدا 

 !  بیشترشادابی و نشاط   باد زنده
 رُوزمره  در زندگیِ ، شادابی و نشاط اَفزایشِوثر برای مُ اقداماتِ

 
 

دنیای ما راکمی روشن تر کند؛ما یک گووو ر   طلوع جدیدی است تا  ،امروز 

 3.گرانبها با امکانات بی نهایت برای درخشش  ستیم

بگذارید سفری شگفت انگیز را    جدید بروید وروز  باآغوش باز به استقبال   

 4!آغاز کند

هزینه ای ندارند، انجام آن به مهااارت خا اای ن ااز  ،بودنان  خند  خندان باشید. 
لَبخند  ،در ع ن حال ؛انجام آن زمانی  رف نمی شود  ی  ن از ندارد، و در واقع برا

 22چ ز مثبت باشد. قابل سرایت و می توانند، و خنده 

 و متُوجّه تفاوت آن در شخصیت  دشروع کنی  ،را با یک خنده خوب  روزتان   

خوا ی  زدن. شد  دخود  لبخند  به  را  توان دخودتان  نمی  مجبور    اگر  خندیدن  و 

لبخند خودتان  وبرای  بروید  آینه  سمت  را  . بزن د  کن د،به  آگاهانه  تلاش    این 

 2!انجام ده د

بگیری ا روزی تصمیم  است یک  قرار  باشی  دگر  و خوشحال  از  دشاد  چرا   ،

 19 .دد؛ بنابراین با خنده به استقبال روز جدید برویی مین امروز نباش
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هم شااه آماااده   .دو با لبخند به پایان برسانی  دآغاز کنی،  با لبخند    را     ر روز  
شروع کن د. منتظر نباش د تا یك   ،به ویژه به خودتان. از خودتان  ،خندیدن باش د

برای ایجاد مح طی شاد، پاا ش رو باشاا د.   .شادی و خنده را آغاز کند  ،نفر دیگر
  2.نمای د واردمی ده د،سعی کن د شادی را به درون هر کاری که انجام 

من سزاوار شاد  "صبح ده بار با صدای بلند با خودتان تکرار کنید:  ر روز

ن سزاوار  وبودنم.من سزاوار شاد بودنم.من سزاوار شاد بودنم.چ 

 30(374)ص ستید. 

ارزشمند فکر کنید، از تجربیات گذشووته در    زمانی است که به خاطراتِ

 1.!برویدبه پیش  بگیرید و با امید، شادی و قلب  ای باز  

ان کمک تاعضاء خانواده  ر و  به روی خوش و شاداب به  مس  دسعی کنی 

کن .  دکنی سه م  خود  شادی  در  را  آنان  ده   د سخاوتمندانه  اجازه  آن    دو  که 
لط ترین  دار  کند. خنده  روشن  را  زندگی شما  و  شادی،  برای همسر  را   فه خود 

  22.دان تعریف کن تفرزندان 

خانواده    اعضاء  و  خود  در  را  طبعی  شوخ  فرزندان(  تحس  و  ان) مسر 

د ی کنی  دپرورش  آوری  یاد  آنان  به  فرد دو  درون  ر  شادی،  منشاء  که 

باش د که برای ایجاد و تشویق حس شوخ طبعی در فرزند    است. به یاد داشته 
سنِ مدرسه تان، از داستان های کوچك خنده دار، لط فه ها، معما و شعر استفاده  

  19کن د.

مغااز مااا، بااه طااور طب عاای طااوری   . ر روز صبح مغز خود را تغییوور د یوود
در عوض، از   د.کشی شده است که در طول، روز روی نکات منفی تمرکز کنس م 

وظ فه امروز تااو ایاان اساات کااه همااه "خواب ب دار شوید و به مغز خود بگوی د: 

دادن یك وظ فه خاص به مغزتان، بااه آرام کااردن . "چ زهای خوب را پ دا کنی
تواند مانع یك دیاادگاه و نگاارش شاااد شااود، های ذهن و استرسی که میچچ پِپِ

 35.کندکمك می
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در برخورد با دیگران خندان باشید. سعی کنید  میشه لبخند به لب داشته  

 29 و باشد!اَخمُ  ،باشید،  ر چند طرفِ مقابل شما

کن م، احسااا  وقتاای چ ااز خااوبی خَ ااق ماای .خَلق کردن، تمرکز کنیوود ویِرُ

ایجاااد یااك راه "بااه  "غ به بر یك مشکل"تمرکز خود را از  .کن م می "شادی"
ایاان تغ  اار  .تغ  ر ده ااد "جدید ایجاد یك خودِ"یا  "خَ ق یك خاطره"یا  "حل

 35تواند ما را ارتقا دهد و الهام بخشد تا شادتر رفتار کن م.خلاقانه، می

را   خوددف مشخصی بگذارید و تمام تلاش   امروزتان،  سعی کنید برای   

ت نزدیک تر برای برآورده کردن انتظارات تان بکنید تا یک قدم به موفقیّ 

 5شوید.

اُخنده    نخستین  د ید.را  قرار  خود  و  ولویت  دارد  مغز  روی  مهم  تاث ر  خنده، 

 6موجب می شود که انسان به شُور و اشت اق ب شتر دست پ دا کند.

کنی  بَ  دسعی  سَرخُخوش  و  شاداب  باشی ورد،  که       .  درحال  باش د       فردی 
و   شادی  موقع تی،  هر  در  تواند  با  شوخی  می  آورد.  ارمغان  به  دیگران  برای  را 

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

ها گاهی اوقات به استراحت  درست همان طور که بچه   .کمی استراحت کنید  

 .ن از دارند تا دوباره خود را جمع و جور کنند، بزرگسالان ن ز هم ن طور هستند

رسد، خود را در مکانی آرام قرار ده د که  وقتی شاد بودن غ رممکن به نظر می

سپس، لبخند خود را   .بتوان د نَفس بکش د، مدّتی دراز بکش د یا فقط آرام شوید

 35.برگردان د و دوباره شاد بودن را تمرین کن د

خنده را وارد زندگی  خود کنید! به زندگی  مراه با شوخ طبعی و نشاط نگاه  

 22نمایید. 
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 4!وش بینی و شادی آغاز کنیدرا با خُ  امروز تان 

 ر انوور،ی،              و پُوو  را بووا خویشووان و دوسووتان  شوواد خووود اطووراف  وور روز  

هایی که اطااراف خااود را بااا افااراد شاااد   آن  اند کهدریافته  پَژوهشگران  .در کنیپُ

کنند، احتمال ب شتری باارای شاااد شاادن در آینااده می جمع ]وپُرانرژی [سرزنده،

و بااا   [شاااد  ،تواند دل ل خوبی باشد که با افااراد ساارحالمی  دارند. این به تنهایی

 3.دوآمد کن رفت ]انرژی مثبت
و فریاد کردن    فر ج   رگز!،  داد  ق اد کشیغ و  و  و  دن  را    ل  انداختن  راه  قال 

 31.یافت   دخود را باز خواه   یآنگاه آرامش وخونسرد  ید؛کنار بگذار

ها وهبت قدردانی در ق ب شادی است، زیرا وقتی از مُ . دردانی را تمرین کنیدقَ 

نعمت  احسا  شادی  و  ها  آن  مورد  در  است که  آگاه هست د، سخت  خود  های 

 35. نکن د

روز    کنی ر  تمرین  قدر  آن  را  کردن  شوخی  و  آن   مخنده  به  نسبت       تا 

دب نی  ویانه، خشم یا بَبه طوری که هرگاه افکار ست زه جُ .ددیدی مثبت پیدا کنی 
ان آمد، بدون اراده، احسا  خوب، مثبت و شادی آور خنده به ما دست  ت به سراغ 
 22می دهد. 

و  یجان انگیز   ]انر،ی[از امکانات جدید، سرشار ر طُلوعِ خورشید زیبا،

آن قدرشُجاع باشیدکه بتوانید آن  ا را بگیرید . ابر ا،   شما فقط باید است!

نمی گیرند ! به آن  ا اجازه ند ید که از چیزی   لوع خورشید راطُ  رگز جلویِ

 3 .می د د، باز دارند ]و انر،ی[که به شما شادی 

شَبُ  و  باشی ردبار  است.  بُ  .دکیبا  شادمانی  ک  د  زندگی،  شرایط  همه  در  ردباری 
ما  شکه عصبان ت    دو اجازه نده    دونسردی خود را هم شه حفظ کن آرامش و خُ 
   32آشکار باشد.
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 .  مانند قدردانی،  بر و نشاط دست در دست هم دارند   .بر را تمرین کنیدصَ 

کند تا  بر را تمرین کن د و تمرین  بر منجر به نشاط  به شما کمك می  ،نشاط
 35شود.ب شتر می 

کنی  خود  زندگی    آمیزی  رنگ  روشن،  رنگ   !درا  بنفش  یا  نارنجی  زرد،  های 

 ط زندگی یا پوش دن  آم زی دیوارهای محکنند و رنگ احسا  فرد را خوب می

 ت.موثر اس  ]و انرژی ب شتر[سرزندگی  ،برای شادابی    ،ها  هایی بااین رنگ لبا  

28 

بخندید.    مشکلات  کن دبه  حل    سعی  خود  س  م  عقل  طریق  از  را  مشکلات 
باش د.   شاد  و  کن د  قبول  مشکلاتش  تمام  با  هست  چنانچه  را  زندگی  نمای د. 

ها را حل کن د.    آنهم شه باید آماده باش د تا با مشکلات و موانع رو به رو شده،  
اجازه نده د فکر مشکلات و شکست، ذهن تان را آزار دهد. بهتر است خود را در  

  28همه شرایط شاداب و خندان نگه دارید.

استر  کمتر،زندگی شادتر! از مین حالا استر )فشار ای روحی( را از  

 خود دور نمایید و بخندید. 

نَ  .باشید  "حال"در    تأمل کن د،  روز   .فس بکش ددعا کن د،  دق قه    30تا    5هر 

وقت بگذارید تا آرام شوید، نَفس عم ق بکش د و دعا کن د و به سادگی در مورد  

، تمرکز  "حال "کند تا روی  این به شما کمك می .های زندگی تأمل کن دخوبی 

 35.کن د

بنابراین،   د ند؛شماری مزایای ذ ن آگا ی  و دعا را نشان میمطالعات بی 

نَفس عمیق بکشید، استراحت کنید و   وقتی به نشاط بیشتری نیاز دارید، 

با استفاده از تمام حوا  خود، روی آنچه در اطراف تان است تمرکز   . دعا کنید
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لحظۀ بهره  .کن د و  معنوی  قدرت  از  شاد    گ ری  زندگی  یك  داشتن  برای  حال، 

 35.ضروری است

خُوش  نشوید،  متمرکز  خود  مشکلات  در بر  شادی  زندگی  تا  باشید  بین 

 7انتظارتان باشد.

مُرا  امروز تان    را  .  دشروع کنی  ،راقبت از خودبا  بگ رید ،  ورت خود  دوش 

بشوی د،دندان های خود را مسواک بزن د ، نخ دندان بکش د،موهای خود را شانه  

کن د  کن د. احسا   شود  می  باعث  که  خود    هرچ زی  سلامتی  مراقب 

هست د،انجام ده م. ظاهری زیبا ، از خودتان نشان ده د و اعتماد به نفس داشته  

 8باش د.

ند ی  اجازه  تَردید،  و  شتاب  به  عمر  د رگز  گرانبهای  اوقات  چیره  تبر  ان 

   33!همانند منظره آبی در ب ابان است ،گاهی یك لبخند .شوند

و    مزاحم شما شود و تمام روز شما را با تلخی ند ید کسی  رگز اجازه 

 6شکست  مراه کند!

از بزرگترین موانع شادی، چسب دن به گذشته، نگرانی در مورد   .ر ا کنید  یکی 

دانم که به  می .بافی است که بر ذهن شما حاکم شودآینده و اجازه دادن به منفی 

می نظر  به  که  آسانی  کن دآن  رها  را  آن  باید  اما  ن ست،  کنترل   . رسد  برای 

رها   را  گذشته  کن د،  تمرکز  اکنون  و  اینجا  روی  کن د.ببخش د،  تلاش  نگرانی 

 35ما، پس از بررسی و پردازش، باید رها شود. گذشتۀکن د.
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بخااش شااور و اشاات اق،    د.و اشتیاق سرشار داشته باشی  ور  شُ  ،روز  در طول   
مهمی از زندگی و وس  ه ای برای رساا دن بااه شااادی و خوشاابختی در زناادگی 

توانمندی داشااته واست.یکی از بهترین عوام ی که موجب می شود زندگی سالم  
بااا  دما ماای توان اا شاا ، افزایش م زان توان و قدرت جسمی بدن می باشااد. دباش 

به این هدف را دست ابی عوامل محدود کننده  ،انجام یك سری راه های ارزشمند
 22. داز م ان برداری

به جای اضطراب، دلتنگی و بیزاری، افکار خود را به سوی شادی متمایل 

بسازید. به طور کلی بهترین راه کا ش اضطراب و افزایش نشاط، آرامش 

 است. 

ندگی  خالصانه آرزومند ز   .دوش زندگی را نابُود کنی روز ای خُ  دجبور نیستی مَ 
 33.دسرشار از آرامش و آشتی باش 

وش  یکی از شادی های فرام  را زنده نمایید .  تانشادی  ای دوران کودکی   
ه زنده کن د و تمام روز، آن حس را با خود داشته  شده دوران کودکی تان را دوبار

 28باش د. 

شما در طول    ممکن است باعث انر،ی و نشاط ،دوش آب سرد در صبح   

در حالی که دوش آب گرم، بدن و ذهن را آرام می کند،    آب سرد،   د!شو  روز

نشان می دهد که   2016یك مطالعه در سال     .ممکن است برعکس عمل کند

نُ غ ظت  دهدافزایش  می  رخ  سرد  آب  دوش  از  نفرین،  اپی  در   .ور  ای  مطالعه 

گُ  مج ۀ ،باعث  آب سرد  نشان می دهد که  آمریکای شمالی،  پزشکی  شاد  ع وم 

بافت عم ق تر می شود که این امر باعث افزایش ضربان    شدن رگ های خونیِ

 23 .ق ب وگردش خون می شود

سلامتی  زیبای  نغمۀ  د یگُ  ،به  مج ۀ    !دوش  در  شده  منتشر  مطالعه  یك 
Psychology of Music    گوش موس قی  به  که  کارگرانی  دادکه  نشان 
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افرادی که به موس قی گوش نمی می تر  تر و خَلاق دهند، سازندهدهند نسبت به 
هستند.این تحق ق نشان دادکه موس قی، خُ ق وخُوی شرکت کنندگان را تقویت  

  11می کند که ممکن است سطح انرژی آن ها را افزایش دهد.

 28نمایید.، سعی کنید ذ ن تان را درگیر افکار شاد 

ب شما شکل می  . اجازه ده د لبخندی که در ق دلبخند بزنی  خود  رون قلبِاز دَ 
راوش کند. فراموش نشود  درون چشم شما جاری و به ب رون از وجودتان تَ  ، گ رد

از روی غرور است لبخندشان  و  دارند  دماغ  در  باد  که  معنای    ، کسانی  گاه  ه چ 
 22 !دننمی کن        شادمانی و شوخ طبعی حق قی را درک 

  ،شادابی و نشاط تلذّ   دمی توان  هروز    !  د مواد غذایی حاوی پُتاسیم را در یابی 
احسا     زیرا این مواد بابا کمك مواد غذایی حاوی پُتاس م افزایش ده د،  راخود  

دار  سلامتی ارتباط  از:  د. نونشاط  عبارتند  پتاس م  کم    لبن ات  منابع غذایی حاوی 
  عد ،نخود،ماش(،گوشت ،لوب اانواع  )    حبوباتت، دوغ(،ماهی،پن ر، ماسش ر،)چَرب

)اسفناج،کاهو،اسفناج،گُوجه  ها  ،سبزیمرغ(،شُتربُوق مون)مرغ،پرندگان  قرمز،گوشت
دار)گندم    ،غلات،کرفس(بروک ی  ،ک م پ ازفرنگی،س ر، سبو  

ها غور بَ،،جو،برنج،ُودوسر ،م وه   ) وگندم    رما،خُ   ،وزمُ  ،آلو   اَنج ر،  ،هُ و،لوآردزَ)  جو 
،گردو،مغزها  کشمش  ،  (  س ب ،پسته  فَندق  کدو،دانه  ،)بادام  زم نی،تخمۀ  بادام 

 33آفتابگردان(

باشید  داشته  سرشار  اشتیاق  و  موفق ت  شور  ک  د  اشت اق،  و  شور  داشتن   .
است و به زندگی شما و دیگران نشاط می بخشد. شور و شادی، شادمانی روح را  
حفظ می کند و لبخندی بر لب دیگران می نشاند. خودتان را در بهترین وضع  

  28روحی و فکری ممکن قرار بده د.
افکار منفی    د!  رگز اجازه ند ی دمید کننده، را از بین ببریوریانه  ای منفی و نااُمُ 

ما  ش انر،ی امروز [وریانه  ایی،ریشه  ای نشاط ، شادابی و  وناامیدکننده، مچون مُ 

 21ما مسلط شوند.ش را از بین ببرد و بر  ]
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راقبت خوب از خود، می تواند به شما کمک کند تا با افکار منفی مقابله مُ 

خوب غذا خوردن، خواب کافی و ورزش منظم می تواند به شما کمك کند    کنید.

 9 از نظر ذهنی و جسمی بهتر باش د. 

افرادی که هر روز  بح  بحانه می خورند نسبت به   .دصبحانه خود را بخوری 

 25.افرادی که آن را حذف می کنند، خستگی و استر  کمتری دارند

بگیری  کمک  آور  و .داز جملات شادی  زیبا  زندگی   داشتن  ها ی  راه  از    یکی 

شوند  می  .این جملات باعثداستفاده کن    جملات انگ زشی  این است که از  شاد،

 34باقی بمان د.  در شادترین حالت ممکن و دما هم شه انرژی بالایی داشته باش  ش

به آنچه می دان د اعتماد داشته باش د. قدر    را تقویت کنید.  تاناعتماد به نفس   

انجام   زندگی تان را بدان د. به زندگی خود احترام بگذارید. کار خود را به خوبی 

ده د و یق ن داشته باش د که احسا  نشاط، موفق ت و افتخار خواه د کرد. به  

خود ایمان داشته باش د. با دست کش دن از یك عادت بد، عزت نفس خود را بالا  

 28ببرید.

لحظه  ای زیبای امروزتان  را دریابید ! چشمان خود را باز کنید و روی لحظات زیبای  

شروع   ]وسرشار از انر،ی مثبت [ وقتی صبح خود را با ذ نی شاد امروز تمرکز کنید.

 10.حداکثر لذتّ را ببرید ، می کنید، می توانید از روز جدید 
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بچه ها را در   .د متقابل کودکان با یکدیگر کنی   اوقاتی را صرف مشا ده رفتارِ  
توجه   خندند،  می  بازی  هنگام  در  آنان  که  دفعاتی  به  کن د.  تماشا  بازی  هنگام 

درونی خود را به یاد آورید، که او ن ز همان تمایلات را دارد.    کن د؛ آنگاه کودکِ 
متوجّ کنند،  می  بازی  هم  با  که  ها  بچه  به  توجه  با  که  همچن ن  شد  خواه د  ه 

 19یعنی چه و چگونه می شود شاد بود! شادی
کنید.  دور  خود  از  را  جایگزین    ناامیدی  و  یا   ،برداشتن  ناام د  بر  غ به  راز 

کردن ام دواری و شادی به جای آن است.خنده و نشاط، می تواند یکی از سالم 
 28ترین پادزهرهای ناام دی و ناکامی باشد. 

دساات  دت ببریاا ذلّ ]امروزتان[ د ازاگر می خواه جالب و  یجان انگیز، باشید ! 
 24.که جالب و ه جان انگ ز باشند  دت هایی بزن ال ّبه فعّ

احساسات،به طرزشگفت انگیزی  قابل   .بادوستان خوش بین،مُعاشرت کنید

 ستند،می توانند انر،ی شما  ]و بدبین [افرادی که دائماً منفی  .سرایت  ستند 

 ]شاداب وبا نشاط[را کا ش د ند،در حالی که کسانی که  میشه خوش بین،

 25. ستند، می توانند به شما روحیّه د ند

خدا  از،  درپناه  سَرشار  انر،ی[مُحبّت،شادی،نشاط  رُوزی  باشی]و  د.  داشته 

آرامش و شادی داشته    ،فر ت  یاد  به  را  اعتبار می شود که خداوند  با  هنگامی 
 11. دباش  

قدرت  ما  روح  و  به جسم  که  نیایش  و  دعا  با  را  خود  بخشد،    زندگی  می 

ما باشد.  ش یاور    ، سختی ها  در  ایمان واعتماد به خداونداجازه ده د  سَرشار کنید.
کن  ن از  و  راز  خداوند  با  باش  دهمواره  داشته  خاطر  به  ن ایش،    د.  و  دعا  که 

 11جهت دست ابی به آرامش و نشاط هستند.، درتمندرفتارهای قُ 

سعی کن د فشارهای روحی را از خود    فشار ای روحی را از خود دور نمایید. 
در مبارزه با فشار روحی    ،دور نمای د و بخندید. روزانه مقداری خوش ب نی و خنده

بس ار لازم است. خندیدن ،یکی از موثرترین راه های کاهش فشار روحی است.  
28 
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تصم م بگ رید قدر زیبایی های خااود را   از خود ، تصویر منفی نداشته باشید! 
بدان د. در وجود خود، دنبال چ زی هر چنااد کوچااك بگردیدکااه بتوان ااد دوساات 

 12داشته باش د.

 شاد و  یکی از راه ها ی داشتن زندگی زیبا ،.داز جملات انگیزشی کمک بگیری 

،   استفاده کن ااد.این جماالات  جملات انگ زشیاین است که از،]سرشار از انرژی[
شوند شما هم شه انرژی بااالایی داشااته باشاا د و در شااادترین حالاات باعث می

 25ممکن باش د.

تُوفان خَشم تان را مَهار کنید ! خود را با اندیشه  ای شاد و آرام بخش 

 11سرشار کنید. 

آورید.  زبان  بر  بخش  شادی  و  خوب  این    کلمات  به  بزن د.  شاد  های  حرف 
از   باش د.  شاد  توان د  می  که  کن د  می  باور  شوید  متوجّه  که  این  بدون  ترت ب 

  28دیگران با لبخند و ب ان جم ه ای دلنش ن استقبال کن د.

این واقع ت را بپذیرید که   !  زدددُذشته ،حال و آینده شما را بِگُ   اجازه ند ید 

ن ست امروز  ند یدگذشته   .گذشته  بِ،اجازه  را  آینده شما  و  . زدددُحال 

 5اما اشکالی ندارد. ، فتخر نباش دشاید به کارهایی که در گذشته کردید مُ

و  است  ،گذشته  از        گذشته  کردن  پاک  یا  فراموشی  قابل  تغییر،  قابل 

؛ شویم همه ما دچار اشتباه می   زندگی تان نیست؛ فقط باید آن را قبول کرد.

ۀ خود  مخت ف درگذشت های    فسو  اتفاقشویم وگاهی اَدچار مشکل می  همه ما

الان با    تان هم ن ست د، و  مشکلات تان ن ست د،های    خوریم. اما شما اشتباهرا می

 5هست د! اینجا ،تانقدرت شکل دادن به زمان حال و آینده 

  ی ابزارها   از  یک ی  ،یطبعشوخ  طبعی،روشن و شاد کنید!به شوخ  راامروزتان   
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  ی زندگ  یوگرم  یشاد   زان  م  چه  هر.  است  یزندگ  در  زه انگ  حفظ  یبرا   قدرتمند

 7 .بود  خواهد ر متک تاناستر   باشد،  شتر ب

سعی کنید با لبخند و شوخی  ای لطیف ، میشه روی خوش داشته باشید. به  

فرح زندگی باشید. اگر تفریح را پیدا کنید، لذّت را  دنبال جنبه  ایی شاد و مُ

 28 م پیدا خوا ید کرد. 

  خودتان را برای موضوع های بی اهم تّ ناراحت نکن د.   !وقُوفمُ،غُصّه خوردن   

  ه و ب   د، ب ند شویدفرو رفته ایر  ندوه، در گوشه ای به فکم واَت غَزمانی که از شدّ 

 11گُوش ده د!یك آهنگ شاد 

(    اعضاء خانوادهنی با دیگران )دوستان، نزدیکان،یک ارتباط دوستانه طولا 

خصوصیات   ریشه می گیرد و این ،حقیقی  ۀ احترام و علاقبر اسا   مدلی،

گوناگون، به ویژه با شور و اشتیاق  کمک راه  ای  را باید در طول زمان و با  

فرا م  را  دوستانه  ارتباط  رشد  موجبات  کار  این  با  و  د ید  نشان      فراوان 

 6می نمایید.

بار   بهترین راه رهایی از،خداحافظی کنید!افکارکسالت باربا    ،آن    افکارکسالت 

یا لط فه و سخن    ،دکن    ستایش  ها را  وآن  دبب ن   های اطراف رااست که زیبایی

 14ی  را با خودتان تکرار کن د. نز طَ

شدن    ناراحت  و  دلگیری  ا  که  رگز  باشد  دوام       مدّ،یادتان  زیادی  ت 
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  ح   ح  ی ها  حل راه دنبال  به  یشیاند  ثبتمُ  و  ی ن ب   وش خُ با  ن،یبنابرا  نمی آورد؛

 7. د  باش

 13با افراد مثُبت، مُعاشرت کنید.

بخش    اندیشه های شادی.درا درخود تقویت کنی ،اندیشه  ای شادی بخش 

رَ  ، روز  آن  حوادث  شود  می  شاد  ،باعث  بگ رد.وقتی  خود  به  آفرینی  شادی  وند 

گذاری دباش   می  نمایش  به  را  رفتارخوش  و  نشاط  ب شتر  می  .شکسپ رد،    ،

  11".داردوجود حبّت درآن و ُمُ  است که ِمهر شادمانی ازخانه ای"گوید: 

که افکار    داگر همواره فردی گوُشه نش ن و اَفسرده هست  .  دمثبت اندیش باشی  

داری سر  در  ای  کننده  تَولّد،    دناراحت  ابتدای  از  که  است  این  برای  تصورتان  و 

ناکامی بودی از هم ن امروز لازم  دانسان  ، برای داشتن احسا  شادی و نشاط  

 11.دور کن د  ؛ یعنی تمام افکار منفی و بَدب نی را از خود داست که مثبت ب ندیش  

ند ی  بد،  داجازه  دارند!  را  ماشعادت  ای  نگه  ایجاد         عقب  به  شروع 

و سرشار    [عادت های  خوب ودرع ن حال اساسی،برای یك زندگی شاد، پُر بار  

 15کن د . ]از انرژی

 28روز ای بد خود را از طریق خندیدن، به روز ای خوب و شاد تغییر د ید!

بعد از یك خواب آرام، با    !دشوی  انر،ی  رپُ، شاداب و  با یک لیوان آب گوارا   

به مغز شما سوخت می دهد،    بدن تان    ،آب یك ل وان بزرگ آب، شارژ شوید. 

آب برای پُرآب شدن بدن،   .شما را تغذیه می کندهمچن ن روح    را تم ز می کند.
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بنوش د ازآن  زیادی  مقدار  روز  طول  در  باید  که  است  چ زی  و  است  اگر   .مهم 

برای اوّل ن نوش دنی روزانه خود به طعم خا ی ن از دارید،آب ل مو ،یك انتخاب  

 26.حبوب استمَ

کنیتَخود      به زندگیِ  را ،  شوخ طبعی    ازشوخی طب عی  در زندگی،    !  دزریق 

ببرید. شوخ طبع بودن،یکی ازمهم  ت  ها برای رس دن به موفق ّترین تمرینلذّت 

از شوخ طبعی درشروع روز تازه ، اندازۀ  در روز تازه است. استفاده  برای   تا    زیاد 

زندگی   در  که  بدان د  و  ب اموزید  را  بودن،  طبع  شوخ  است.  مناسب  و  مف د  شما 

 27باشد.روزمره، مؤثر و با ارزش می

نشوید!   منفی  افکار  نشوید      قربانی  رها  منفی  های  شَرِاندیشه  از  اگربلافا  ه 

 13آن ها به آسانی رو به افزایش نهاده و از اندازه،  خارج می شوند.  

به دنبال عوامل اصلی ایجاد نشاط و شادی باشید. منتظر نباشید تا شادی به  

دنبال شما بیاید، بلکه شما به دنبال آن کار ایی باشید که به زندگی تان  

 28نشاط،  دف و معنا بد د.

خودتان را برای موضوع های بی اهم تّ ناراحت نکن د.    !وقُوفمُ،غُصّه خوردن   

سعی کن د درباره موضوع ها فکر نمای د و بب ن د آیا واقعاً ارزش این را دارند که  

مو بود،  منفی  پاسخ  اگر  کن د؟  ناراحت  را  نمای د.خودتان  فراموش  را  اگر  ضوع   

با  [کمی گذشت داشته باش د، می توان د شادتر  زمانی    زندگی کن د.] انرژی ترو 

یك    هو ب  د، ب ند شویدفرو رفته ایر  ندوه، در گوشه ای به فک م واَ ت غَکه از شدّ 

   11گوُش ده د!آهنگ شاد 
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اجتناااب ،  به آرامی از کار کردن به این نااوع افکااار    به افکار منفی اعتنا نکنید. 
 28ورزید و آن ها را با افکار شادی بخش و سازنده ،جایگزین کن د.

ور و  برای اینکه دائماً پر انرژی و دارای شُ  اسیر گرفتاری  ای عاطفی نشوید!  

برطرف کن د،تا  ضروری است که مشکلات عاطفی خود را    ،اشت اق فراوان باش د

  6.  شد چن ن نکن د هرگز از انرژی و شور و اشت اق برخوردار نخواه د

  د،  ن  بب   را  خود   اطراف   ییبایز  تان، غافل نشوید!   ای اطرافزیباییاز دیدن   

  و   د  کن  یم  احسا   را  دگرگونی   ،کار  نیا  با  ؛دیدار  یبد  یِروح   طیشرا  یوقت  ی حت

 7.شود یم بهتر تانه  ّروح 

زندگی کنید و از  ر چه که زندگی  امروز  وُشیارانه  .به استقبال تغییر بروید 

 5ت ببرید.آورد، لذّبرای تان پیش می

می کوشند بااا ند و اندرز افرادی که  هرگز به پَ  !فاصله بگیرید،  د بین  از افراد بَ 
 ،بدب نی های شان، شما را تحَتِ نُفوذ خودشان درآورند گوش فاارا نده ااد. آنااان

ژمرده شوند و جاه ط بی ها  و اهداف شما پَوداها ،موجب می شوند که آرزوها، سُ
 10در نُطفه بم رند.

تا ج وی ورود    کندمی   تقویت ذهن،کمك    با     ورزش  تحرک باشید!  ال و پُرعّفَ 

توجّ ب شتر مورد  را  نکات مثبت  را گرفته و  قرار ده د.افکار منفی  در    2ه  بار  سه 

مدّ  به  یك    30ت  هفته  حتی  کن د؛  ورزش  روی  دق قه  هم دق قه   15پ اده  ای 

  9.تواند حساب شودمی
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تا آنجا که ممکن است یاد بگ رید که از امروز     از جملات منفی استفاده نکنید. 

آرام بخش در ذهن  ، مثبت ب ندیش د تا از این راه، نظرهای مثبت و عبارت های  

 13 تان پایه گذاری شود! 

کَ  و  بدبینی  واستر ،  مثبت  و  میشه  سازید  دور  خود  از  را   با  ژفکری 

 7نیکو به مسائل بنگرید ،حتی در سخت ترین موقعیت زندگی! ۀاندیش

با افکار منفی مبارزه کنید. به جای  ر اندیشه منفی، افکار مثبت و به جای  

کینه و رنجش، عشق و  به جای افسردگی و ضعف، چالاکی را جایگزین  

آنگاه پی خوا ید برد که به اصول جادویی شاد زیستن دست  یافته   کنید؛

 12اید.

مثبت   تأکیدی  و  الهام بخش  کنید  ،از جملات  از   شود  یم  ه تو   .استفاده 

  را   یخوشبخت  اقت  ل  من"مانند    یمثبت   جملات  منظم   یزمان   فوا ل  درامروز،  

  جملات   نیا  باور  ؛د کن   تکرار   خود  با  ،"دارم   را   شدن  عاشق  ارزش  من"،   ای  "دارم

 7.د باش  داشته یزندگ به  یترمثبت دید تا  شود یم ،سبب هاآن  کردن تکرار و

بگویید  را  "شادی"  ۀکلم  کنید  زیاد  فکر  آن  معنی  مورد  در  فکر  .و  و  تکرار 

تکرار چندین   .تواند آن احسا  را ایجاد کندکردن به ک مه شادی، در واقع می 

لحن و  سرعت  تغ  ر  آن  لحظات  می   ، بارِ  و  کند  کمك  تصاویر  ایجاد  به  تواند 

 18شادی را القا کند.



17 
 

که شامل مقدار زیادی    سعی کنید از یک ر،یم غذایی متعادل استفاده کنید 

م وه و سبزی های تازه، غلات کامل)سبو  دار( و پروتئ ن بدون چربی باشد. از  

 9غذاهای ناسالم ، قند و چربی اضافی اجتناب کن د.

 17.لحظه  ای حال و تجربیات آینده را به صورت مثبت ببنید

زندگی    موانع  و  چالش  ا  استر   ا،  بر  توان  می  اینکه  به  باور  داشتن 

 17در خودتان تقویت کنید!  را  آینده غلبه کرد

کارتان نمی پسندید، به جنبه  ای مثبت و   ۀباربه جای شکایت از آنچه در 

  بهبود   یسرعت  چه  به  شما   یشغ  ُطی شرا  که  دید  د  خواه  ؛جالب آن اشاره کنید 
 7. افتی خواهد 

آید نه  شادی از درون می . احترام بگذارید  ،آگا انه و چندین بار به خودتان 

   .قدردانی از خود را بنویس د تا بتوان د مرتباً آن ها را بخوان د و بگوی د از ب رون!
 18.شوندهر چه ب شتر این مفاه م را تقویت کن د، ب شتر به واقع ت تبدیل می

آدم  ای    نمایید.   نااُمید،از  ناُام د    دوری  افراد     با  تمام دوران زندگی را  اگر 

بگذران د نمی توان د ذهن تی مثبت و ام دوار را برای خود حفظ کن د.کسانی که  

به   بتوانند  ن ستندکه  ،کسانی  است  کننده  وناام د  شکسته  درهم  شان  زندگی 

 10موفق ّت شما در زندگی کمك نمایند. 

 17به آینده داشته باشید. ،چشم انداز روشن 
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غَ  را  با  مُمی گیرد می که شادی  امن ّ .قابله کنید،  احسا   و  در مکانی که  ت 

 . وت دارید، با اجازه دادن به گریه کردن، غم خود را به طور سازنده ابراز کن دخَ

ه چ فکر منفی در مورد   .های خود را تصدیق کن دها و فقدان هنگام گریه، آس ب 

 18.خودتان نداشته باش د

داریدزَ  نگه  را  تان  احسا  می .بان  میوقتی  که  کن د،  کن د  شکایت  خواه د 

خواه د  اگر می  .)زبان تان را گاز بگ رید)و به معنای واقعی ک مه، اگر لازم است

کن د خودداری  کن د،  انتقاد  دیگری  شخص  یا  چ زی  راهی   .از  کردن،  سکوت 

استر  فوق لحظات  از  برای عبور  است که  العاده  کاری  انجام  یا  بدون گفتن  زا 

کن د چ زی باید گفته شود، پس  اگر هنوز احسا  می .بعداً پش مان خواه م شد

 35. از فکر کردن، یك پاسخ مهربانانه تنظ م کن د

 35.تواند در رو به رو شدن با سختی  ا، به ما کمک کندشاد بودن، می 
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