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 تکنیک برای حفظ حال خوب 49

 شیوا مرزبان 

 

حال خوب    م یتون  ینباشه، چون ما به تعداد انسان ها م   ریحال خوب امکان پذ   ی مشخص برا  فیتعر  د یشا

تو    ی کی  ش،یتو رشد فرد   یگر ید  کنه،   ریتعب   شیدرس   تی به موفق  دنیحال خوب رو رس   د یشا  ی کی.  میکن  فیرو تعر 

  ی زمان خاص  ایو    یدر مکان  گرفتنباشند که قرار    یهم کسان  د یتو مطالعه و شا  گهی و کس د  گرانیرفع مشکل د

 ها رو خوب کنه.  حال اون

اصلا حال خوب    مشترکه،  فی تعار  نیتو همه ا  رهایچ  یسر  هی که    می نیبیم  می کن یتامل م  شتریب  ی وقت یول

  ی رو  لبخند   ش،یکه داشتن آرامش و آسا  د یحتماً با من هم نظر،  صفاته که اسمش حال خوبه  نیبه خاطر داشتن ا

رو    دن یکلام خوشحال بودن از بودن و نفس کش  کیو در    ا یبودن تو دن  د یمف  حس  ، یدگبالا از زن  ت یرضا  لب،

 .خورند یاون غبطه م ک یداشته باشه بدون شک حال خوب داره و همگان به حال درجه   یهرکس

در ادامه به  که    میبد   ه یحال خوب رو به خودمون هد   می وجود داره که ما تو اکثر اوقات بتون  ی ادیز  یهاراه

 مورد آن اشاره می کنیم، با علم ما همراه باشید. 49

 

 لبخند  _1

  ی چهره   تواند یکارساز باشد: لبخند زدن واقعا م   تواند ی واقعا م   ی به نظر برسد، ول  نیو دروغ  هوده یب  د یشا

 .و رو کند   ری تان را زعبوس و ناراحت 

 

 دن ی پر نییبالا و پا_ 2

  نییفقط بالا و پا  ایطناب زدن،    ،یامثل پرش پروانه   یبا کمک حرکات   یعامل شاد  یهان یاندورف  د یده  اجازه

کارها    ن یرا به خاطر انجام ا  یکس   د ی)البته، نبا  د یایتان به گردش در بدر سراسر بدن   دنیطرف و آن طرف دو  نیا  ای

 (. د یقضاوت کن
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 خاص  یبوها  یاستشمام برخ_ 3

اضطراب را کاهش دهد و    تواند ی اسطوخودوس م   ا یپرتقال(    ی اروغن عصاره   ا یپرتقال )  یحه یرا  استشمام

 .تان را بهتر کند حال

 

 آدامس  دنیجو_ 4

باعث آرامش و کاهش اضطراب و استرس    تواند یبدون قند و سالم( م   یهاآدامس  حا یآدامس )ترج  دنیجو

 .شود

 

 ها انواع گل  ی( برخ د یخر ایتماشا )_ 5

انسان را بهبود ببخشد. به علاوه،    یه روحی  –مدت    یطولان  برای   و  –به سرعت    تواند ی گل م  دن ییبو  ایتماشا  

 .بشود زین ی ورو بهره  ییکارا شیباعث افزا تواند ی گل م 

 

 شکلات  یخوردن مقدار_ 6

 . شود هی و بهبود روح د یحس شا جادی باعث ا تواند ی م رش یو دلپذ  ن یریعلاوه بر طعم ش  شکلات

 

 حالت   نیتصور خود در بهتر _ 7

  م، یباش   میخواهی چه واقعا مآن   قای حالات، دق  یاز ما، در همه   کی  چی: همیبا خودمان صادق باش   د یده  اجازه

ا  ی . ولمیستین   –   موفق   و  شاد  نفس،   به   اعتماد   با  آرام،   –  م یحالت هست  ”ن یترآلدهیاو “   نیدر بهتر  که نیتصور 

 .م یفاصله داشته باش  هاآلده یا نیها با ااگر فرسنگ  حتی  –مان را بهتر کند حال تواند می 
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 استفاده از رنگ سبز _ 8

ها را در آدم   یحس و حالت  نیچن  تواند ی است و م  یرنگ، سبز نماد شاد  یمتخصصان روانشناس   یبه گفته 

  ن یبا ا  د؛یسبز استفاده کن  یهاو نشانه   ورآلاتیاز ز  د،یاز خودکار سبز استفاده کن  د،یکند. لباس سبز بپوش   جادیا

بر فراز آن    یکماننیباران نرم، رنگ   کیاز    سآورد که پ  د یرا به دست خواه  بایز  یو طراوت جنگل  یکار، حس شاداب

 نقش بسته باشد.

 

 روشن کردن شمع _ 9

معطر و    یها: روشن کردن شمع )به خصوص شمع د یرا داشته باش   یامشابه  یاز شما تجربه   یلیخ  د یشا

 تان را بهتر کند.حال  ی و به طور کل د یاسترس را بزدا تواند ی خوشبو( م

 

 اکنون  یحضور در لحظه _ 10

  ی وقت   حتی   –اکنون است    یحفظ حضور و تمرکز در لحظه   تیو بشاش   ی حفظ شاد  ی روش برا  نیبهتر

باعث بدتر شدن   تواند ی م  یبافال ی. در مقابل، ذهن آشفته و خرودینم  شیشما است، پ  ند یطور که خوشا  اوضاع آن 

  ی و به آهستگ  د ین یساکت و آرام بنش  یاقه ی ست؟ چند دقی حفظ تمرکز بر اکنون چ  یراه برا  ن یتان شود. بهترحال

به    یاتان لحظه تان پرت شد و ذهن و اگر حواس   د یتان کاملا تمرکز کن. بر دم و بازدم د یبکش  قیچند نفس عم

   .د یو تمرکزتان را حفظ کن  د یتان را به اکنون بازگردانتوجه  ی آرامبه  د ی کن ی رفت، سع گرید یجاها

 

 ها تیها و موفقبرشمردن نعمت _ 11

دستاوردهاداشته   به و  کن  تانی ها  بنو  ای  د یفکر  موردشان  با  ییزهاچی  به   –  د یسیدر  موردشان    د یکه  در 

چه  بابت هر آن   ی شکرگزار  د،ینداشته باش   اریدر اخت  زینوشتن همه چ   ی برا  ی اگر زمان کاف  ی. حتد یسپاسگزار باش 

 شود  شمابه سرعت باعث حال خوب  تواند ی م  د،یاوریبه دست ب د یتوانی و م د یدار
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 آرام بگیرید و بخوابید _ 12

کار باعث    نیا  د؛یخود بکش  یرا رو   ف یسبک و لط  ی پتو  ک یو    د یتشک نرم دراز بکش  ک ی  ی رو  یاقه ی دق  چند 

ها بهتر کند و  حال آدم   تواند ی م  ف یبا اجسام نرم و لط  یتماس بدن   ؛ د یکن یریپذ احساس آرامش و انعطاف  شودی م

 .ببرد  ن یاسترس را از ب

 

 ن گراید یکار خوب برا کیانجام _ 13

به ظاهر کوچک مانند باز نگه    یکارها  ی. برخمیحال خوب داشته باش   کند ی مان مکار خوب کمک   کیانجام  

  ک یپول به    ی مقدار  یاهدا  ای   زان، یعز  ر یسا  ای  ن یاز والد   یکی  ی دوستانه برا   ام یپ  ک یارسال    گران، ید  یداشتن در برا 

  ی اعذر و بهانه   ن،یساده است؛ بنابرا  اریکارها بس  نیا  جامان   –واقعا ارزشمند و آرامش دهنده باشند    توانند ی م  هیریخ

 .داشت  د ینخواه گران ینکردن به د ی خوب یبرا

 

 آهنگ شاد  کی گوش دادن به _ 14

گوش دادن    د یخواهی . اگر مکند یتان را به سرعت بهتر مکه حال   هیبهبود روح  ی و آسان برا  عیسر  یروش 

 .د ینوا شوداشته باشد، با آن هم  ی ترش یب ری به آهنگ تاث

 

 آرام و ساکت یرفتن به مکان _ 15

آرام و ساکت    یمحل کارتان باشد، رفتن به مکان  یبهداشت  سیسرو  د،یبرو  د یتوانی که م  ییاگر تنها جا  یحت

 یی آسابه طرز معجزه  تواند ی م  قه،ی جا نباشد، فقط به مدت چند دقدر آن  ییزاو استرس   زیآمک یعامل تحر چیکه ه

 .تان را بهتر کند حال

 

 ی خانگ وانیح  کی سرگرم شدن با _ 16

حس شاد و    جادی به ا  تواند ی م   ز ین  یخانگ   وان یح  ک یفقط نوازش کردن    ا یکردن،    ی آغوش گرفتن، بازدر  

 ها کمک کند. کاهش استرس در آدم 
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 هدف  ک یبه  دنی رس_ 17

  ی ها داشته باشد. گاهآدم   یه یبر روح  ی مثبت  اریبس  ر یتاث  تواند ی م  ز ین  هاتیموفق   نیتربه کوچک   دن یرس   یحت

موفق   پرتاب  ما  کیاوقات،  سبک  به  شده  مچاله  در    کلیکاغذ  شدن  برنده  زباله،  سبد  داخل    ی باز  ک یجردن 

شکوهمند    یالحظه   توانند یم   ره یپا و غ  تبا استفاده از انگشت شس  نیزم   یمداد از رو   کی ساده، برداشتن    یوتر یکامپ

    .تان متبادر کنند ن دستاورد بزرگ را به ذه ک یبه  دنیاز رس 

 

 خود را ماساژ دادن _ 18

را بهبود ببخشد    تانه یروح  ی کم  تواند ی کمر، و پا م   نییها، پاگردن، شانه   ینواح  ع یماساژ دادن سر  ا ی  دنیمال

 .تان را کاهش دهد و استرس 

 

 مدیتیشن _ 19

باعث   تواند ی م  یاست و حت  یبه دست آوردن آرامش و بهبود حالات درون   یساده و موثر برا  یروش   شنیتیمد 

تمرکز    تاندنیبه نفس کش  د،ینیآرام و ساکت بنش  یدر مکان  یاقه ی است چند دق  یبشود. فقط کاف  زی هوش ن  شیافزا

   .ن بهتر شود تاحال  شودی کار باعث م  نیا د؛یبخوان  لند ب یبا صدا ایلب   ریرا ز یورد  ایآواز   د یتوانی و م  د،یکن

 

 یدن خند_ 20

واقعا    ستیحتما لازم ن  د بدانی  است   جالب  – شود و اضطراب را کاهش دهد    مانی باعث شاد  تواند ی م   خنده

  ن، ی. بنابراد یمند شواز اثرات مثبت آن بهره   د یتوانی چنان مهم   د،یاوریدر ب  زیرا ن  دنیخند   ی اگر ادا  یحت  د؛یبخند 

  حتی  – و قهقهه زدن  دنی وجود ندارد، خند   ایدن  نیدر ا  آوری دار و شادخنده  زیچ چیه رسد ی به نظر م ی وقت یحت

  ی است سر  ی فقط کاف  د،ی به زور بخند   د یتوانی اگر نم  یرا بهبود ببخشد. ول   تانه یروح  تواند می   –  یبه صورت مصنوع

   .کنند ی تان را شاد مکه واقعا روح  د یکن  دایپ یدارخنده  ی زهایو چ  د یبزن وبی وتی ای نستاگرام یبه صفحات ا
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 د ی کار جد کیانجام _ 21

تان را  که شغل   ستی ن  نیا  د، یکار جد   ک یمنظورمان از انجام    د؛یوقت آزاد دار  قه یفقط چند دق  میدانی م

کن  هواپ  د یعوض  با  ا   مایو  کن  سلند یبه  کافد یسفر  فقط  بلکه  روند    یکوچک  اریبس  ریی تغ  ایکار    کیاست    ی.  در 

  د، یخوری کند. اگر معمولا قهوه م  شنروزتان را رو  تواند ی کوچک م  رییتغ  نی. همد یکن   جادیتان اروزانه   یشگ یهم

برا  ید یجد   ر یمس  د،یبنوش   یبار چا  کی تاکنون    د یبپوش   ید یلباس جد   د،یکن  یط  ییرفتن به دستشو  یرا  که 

 .د یبود دهینپوش 

 

 لباس شاد دنیپوش_ 22

  ست یواقعا لازم ن  یروح آدم را شاد کند، ول   توانی لباس نو قطعا م  دنیخر  شود،ی صحبت از لباس م  یوقت

شاد به    یهالباس   دنی. پوش د یمند شوتان بهرهبهتر کردن حال   یلباس برا  د یاز فوا  د یتا بتوان   د یخرج کن  یادیپول ز

است    یز یهمان چ  نیدهد؛ به علاوه، ا  ش یزااف  اتان راعتماد به نفس و عزت نفس  تواند ی قرمز م  ایسبز    یهارنگ

 .د یگشتی اش مبه دنبال  شهیتان همبهتر کردن حال   یکه برا

 

 توجه به معجزات کوچک_ 23

ا  ییگرامثبت م  یایاز دن  یحس شگفت  جاد یو  مثبت  بایز  اریانداز بسچشم  تواند ی اطراف  زندگ  یو    ی را در 

  ک ی   –  د ینگاه کن  اش،یهای همه شگفت  ن یاطراف، با ا  ی ایبه دن  د؟یاخسته و درمانده شده   ایکند. آ   جاد یا  تانیبرا

تنها   د یتوانی م  ن،یچن(. هم ایموجود در دن  ی بایز ز یهر چ و  گر، یکد یها بر آدم  یمهربان  ر یتاث  با،یالعاده زفوق  یپروانه 

اخبار    ا،یدن  یهایی بایز  ی درباره  ییهاکه برنامه   د یسر بزن  ی ونیزیتلو  یهاو شبکه   هاتی از سا  ی به برخ  قه، ی دق  ۵  یبرا

 .کنند ی پخش م آوری شاد  یو کارها خوب

 

 با دوستان شاد ی همراه_ 24

. صحبت  د یها و دوستان شاد و خوش برخوردتان وقت بگذرانبا آدم   د،یو آرامش برس   یبه شاد   د یخواهی م  اگر

 .باشد  قه یدق ۱۰ ی اگر فقط برا یانسان را شاد کند، حت یه یروح تواند ی ها مآدم   نیکردن با ا
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 و مرتب کردن  زیتم_ 25

و مرتب کردن    زیتم  یبه آدم آرامش دهد. برا   تواند ی اتاق به سرعت م  لیو مرتب کردن وسا  زیم  یسامانده

تان  بلکه حال  شود،ی تان مرتب مکار نه تنها اطراف   نیزمان لازم است؛ با ا  ۱۰  ی ال  ۵آشپزخانه فقط به    ا یکار    زیم

 .بهتر خواهد شد  زین

 

 زاپرت کردن حواس از عوامل استرس _ 26

  ی کارها  ی و سرتان را به برخ  د یپرت کن   هایزا و نگرانتان را از عوامل استرس حواس   قه یچند دق  ی برا  فقط 

. انجام مکرر  د ییها را بشوظرف  ای  د یو داخل کمد بگذار  د یشسته شده را مرتب کن  یهامثلا لباس   د؛یگرم کن  یخنث

  ن،یچن. هم می اکنون فکر کن  یو به لحظه   میشو  دورها  از استرس   یمان کند کمکمک  تواند ی خانه م   یروزمره   یکارها

   .ر کند تان را بهتحال  تواند ی م ف یکردن ظروف چرب و کث ز یتم ایصابون،  ی بو ز، یلباس تم  یبو

 

 ر ی دلپذ  یینوش کردن غذا_ 27

. در عوض،  د یکن  یو ناراحت کننده دور  نیسنگ   یاز غذاها  شهیهم  ن،یبنابرا  م؛ی خوری که م  میچه هستآن   ما

به آرامش و   دن یرس  ی . براد یکن  یرو یپ د، یبه کار ببند  د یکه با ی و شاداب ی سلامت یبرا ییغذا ه یتوص ن یبهتر ۱۰از 

روشن و از غذا    ز یرا ن  یو در صورت امکان، شمع  د،یغذا خوردن انتخاب کن  ی را برا  ی مکان آرام  تر،ش یب  یشاد

 .د یخوردن لذت ببر

 

 دوست ک ی درد دل کردن با _ 28

تان را بهتر کند و احساس  حال   تواند ی م  قتای کار حق  نیا  ی ول  د،ینکرده باش   یکار  نیها است چنمدت  د یشا

 . اوردیدر خصوص حل مشکلات در شما به وجود ب یبهتر
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 خوب  یبه خاطر آوردن روزها_ 29

  روزی   –  د یگذشته بازگرد   نیریبه خاطرات شاد و ش   یاقه یچند دق  ای  د یو شاد نگاه کن  یمیقد   یهاعکس  به

  یاخوشمزه   کیک  ای  د،یرفت  یبا دوستان به پارک آب  یدسته جمع   د،یآشنا شد   یتان در زندگکه با شخص محبوب 

   .شود  تانی باعث شاد تواند ی م ی . نوستالژد یکرد لیم شاپی کاف  کیکه در 

 

 آفتاب گرفتن _ 30

نور    ریو ز   د یدور نگه دارد. از ساختمان خارج شو  های ها و ناراحتشما را از غم   تواند ی م  D نیتامیو  افتیدر

نور آفتاب   ریکنار پنجره، ز  ی اقه ی کم چند دقدست ست،ی ممکن ن تانی برا یکار نیاگر چن. د یقدم بزن  یآفتاب کم

 .د ینیبنش

 

 وگا ی ناتیتمر یانجام برخ_ 31

  ط یمح   ایداخل اتاق    وگای   ناتیانجام تمر  د یکنیفکر م   ا یتر کنند. آروزتان را روشن  توانند ی م  ناتیتمر  نیا

   .د یکن  یرو یکار پ  ط یدر مح  یحفظ شاد یمهم و کارساز برا ه یتوص  ۱۰از   ن،یممکن است؟ بنابرا  ریکار غ

 

 ل یوسا یجا به جا کردن برخ _ 32

را از    یافکار و احساسات منف  کند ی مان مشود و کمک   یشاداب  جادیباعث ا  تواند ی مان ماطراف   ط یمح   رییتغ

 . می خود دور کن

 

 د یرا حذف کن  یفکر یهاتیپاراز_ 33

 . شوند یم دهیکه مدام در ذهن شما شن ییافکار و صداها ست؟یچ تیپاراز

 انجام بدم؟ ی کار فردا رو ک پس •

 نتونم تمومش کنم  د یشا •

 ه...شیم ی تمومش نکنم چ اگر •
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 اخراجم کنند  د یشا •

 اصلا... معلومه  … دوستم نداره د یشا •

  ی باورها  یبر رو   تی جز پاراز  ی ز یهستند چ  انیدر ذهن شما در جر  ی سند و مدرک  چ یافکار که بدون ه  نیا

  ی ل یخ  د یباعث شکست شما شوند و اگر ورود آنها را ممنوع کن  توانند یکه م   ی. در حد ستند یتان نخوب و سالم 

 شود.  ی سپر ت یبه سمت موفق تان یراحت روزها

 

 د ی رینفر را در آغوش بگ کی_ 34

آن بر احساسات   ریو تاث  گریکد یکشف شد، اثر مجاورت لمس پوست دو نفر توسط    قاتیتحق  ن یآنچه در ا

با لمس پوست و تماس    شودیباعث م  رد یگ یدوستتان را در آغوش م  ا یکه شما مادر، پدر و    یزمان  .بود  گریهمد 

  . تاس   یدفع غم و افسردگ  یماده ها  نیاز مهم تر  یکی در بدن شما ترشح شود که    نیتاکیآکس  گریکد یدستان  

که حاصل   یتا احساس خوب  د،یماساژ ده  د،یرییتان بگ خودتان گَردن خودتان را با دستان  یحت  د یتوانیمثال، م  یبرا

 . د یرا درک کن  شودیم

 

 د یبه خود اعتماد داشته باش_ 35

به    ط،ینظر از شرااز آنها اطلاع دارد. صرف  یاست که خود بهتر از هرکس  ییهای توانمند   ی انسان دارا  هر

. باور داشته  شوند یمختلف باعث رشد شما م  یهاکه تجربه   د یو بدان  د یداشته باش   مانیخود ا  یذات  یهای توانمند 

به    ازیآنچه که ن  افتنی  یبرا   اد یاحتمال ز  بهمسائل معمولا در درون شما وجود دارند و شما    یهاکه پاسخ  د یباش 

   . د یو صبور باش  د یزمان ده ی. به خود قدرد یهوشمند هست  یبه قدر کاف د یانجام آن دار

 

 د یدوست باش  یبا زندگ_ 36

به زم  یبرا ب  نیحس و حال خوب  باش د ییناسزا نگو  جهتی و زمان  ب  د ی. به خاطر داشته    رون یکه جهان 

  د یکنی م   جادی خود ا  ینامطلوب را برا  ط یکه شرا  د یخود شما هست  نی. استیدرصدد گرفتار کردن و سرزنش شما ن

م  د یو فقط خود شما هست تغ  د یتوانی که  را  در    ای  گرید  یهاصتفر  ی تمرکز رو  یریادگی.  د یده  رییآن  حرکت 
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م  د یجد   یریمس درست،  زندگ  ید یجد   یهاافق   تواند ی و  دهد.  قرار  برابر چشمانتان  در  از    شهیهم  یرا  سرشار 

 .د یگام بردار  تیموفق  یآنها به سو  ح یبا درک صح د یتوانی است که م  ییهافرصت

 

 د یمراقب افکار خود باش_ 37

به ذهن شما    زین  یاوقات افکار منف   یاست که گاه  یعیطب  نیصددرصد مثبت باشد و ا  تواند یشما نم  تفکر

  ی را یگرفته و پذ   دهیرا ناد  یکه افکار منف  د یاموزیاست که ب  نیدارد ا  تیاهم  نجایکه در ا  یاکند. مساله   دایراه پ

  یی. پس هرچه زودتر شروع به شناساد یباش   کنند،ی مثبت کمک م   ی که به شما در حرکت در جهت  ی گرید  یهادهیا

   .د یسرکوب کردن آنها استفاده کن یکرده و از ذهن خود برا  یافکار منف 

 

 قدرت درون  _ 38

که    ی و آنها را در جهت  د یخود اتکا داشته باش   یهایی که به توانا  د یریبگ   اد یداشتن حس و حال خوب    یبرا

کمک   یط یتان به شما در کنار آمدن با هر شراکه قدرت و هوش  د ی. باور داشته باش د ی کن تیبه نفع شما است هدا

  .د یاپشت سر گذاشته  زیرا ن یتر دشوار ط ی شرا ن،یاز ا شیکه احتمالا پ  د یداشته باش   ادی. به  کنند ی م

 

 است  ی از زندگ یجزئ زین  یدی که ناام دی ریبپذ_ 39

 شوند ی دچار م   ید یبه ناام   یگاه  ز یافراد ن  نیترموفق  ی. حتستین  ت یو موفق  یروزیسرشار از پ  شه یهم  یزندگ

  ن یاند که چگونه از اگرفته   اد یاست که آنها    نیدر ا  گرانیافراد موفق با د  ید ی.تفاوت ناامند یایبا آن کنار ب  د یو با

 یابیاست که احساسات خود را ارز  نی. نکته اکنند استفاده    یزندگ  گریعبور کردن رفتن به مرحله د   یحس برا

 . د یبزن ط یفراخور شرا یو سپس دست به عمل د یینما

 

 د ییایخود کنار ب یهابا ترس _ 40

است که داشتن    نی ا  قتی اما حق  م یو از داشتن آن نگران هست  میدانی م  ی حس منف  ک یما ترس را    شتریب

که بهتر    شودی ترس باعث م  ی و داشتن کم  کند ی م  تر ی. غلبه بر ترس شما را قو ستیحس آنچنان هم بد ن  نیا
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آنها را    د یتوانی . آنگاه، مد یکن   ق یخود را درک و تصد   یهاکه ترس  کند ی . داشتن دلهره به شما کمک مد یعمل کن

 . د یاز پا درآور

 

 بخشش  _ 41

  ی و مضر   یاحساس سم  ار یبس  تنفر   .تنفر است  د،یداشته باش   د یتوانی که م  یاحساسات   ن یتراز مخرب   یکی

از گذر زمان، رشد م   ی دارد ول  یاول مقدار کوچک  رایاست؛ ز انرژ   کند ی بعد  ب  یو  از  از آن  بردی م  ن یما را  . بعد 

و    تانیهابه اشتباه   دنیچسب  د؛ ی. دقت کنگذاردی نم  یباق   مانی برا  یو راه برگشت   کند ی درون ما رشد م  تیعصبان

سخت     یزندگ   یکاف  یرقم بزند. به اندازه  تانی را برا  یبد   اریعاقبت بس  تواند ی م  گران،یسرزنش کردن خودتان و د

. با  شودی م  ه ی روح  ت یباعث رشد و تقو  دنیبخش  د؛یرا از دست بده  تانی انرژ   ترشی ب  شودی است، تنفر  باعث م

   .د یمشکلات روبرو بشو  نیبهتر با ا د یانتوی خودتان م  دن یتر از همه با بخشو مهم  گران ید دنیبخش

 

 ی شکرگزار_ 42

فکر کردن    ی. اما به جاد یروبرو بشو  ینیبشیپ  رقابلیبا مشکلات غ  د یو شا  ستی بر وفق مراد ن  شه یهم  یزندگ

حس    ی دارد. وقت  ی د یمف  اریبس  ی ایمزا ی. شکرگزارد یشکرگزار باش   تانیهابه خاطر داشته   ،یو سم  ی به افکار منف

که به    یی زهایتا از چ  ۳است که    نیا   ی اربردک  اریراه حل بس  ک ی(  …  ییگرای ) استرس، اضطراب، منف  د یندار  یخوب

  د یتوانی م  ی. حتباشند ی موارد م  نیترسه مورد مهم   نی. معمولا ا د یرا نام ببر  د یها شکرگزار هستخاطر داشتن آن 

دشوار    ط یتحمل شرا  شودی باعث م  ی. شکرگزار د یسینورا ب  د یها خوشحال هستکه به خاطر داشتن آن   ییزهایچ

   سخت نباشد. یلیخ

 

 کردن  رییتغ_ 43

دشوار خ لحظات  از  تجربه  ول   یلیکسب  است  تغ   یمهم  و  نادرست  رییانفعال  کار  هم  اگر    ینکردن  است. 

  ط یشرا ک یدچار  شهیهم د،یکار را انجام نده نیاگر ا د؛ی اقدام کن د،یکن  رییتغ یانه یدر زم  د یکه با د یدار نانیاطم

کردن خارج    ریی . اگر در حال حاضر تغد یاه از آن انجام نداد یر یجلوگ یبرا یاقدام چی ه رایز د یشوی سخت مشابه م

   .د یانجام بده یدفعه بعد چه اقدام د یدانی روش م نی. با اد یکن ی برداراز کنترل شماست، از آن نوت 
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 تیخلاق_ 44

اوقات هم    یمان باشد، گاهچشم   ی اگر آن جلو  یحت  کردن راه حل مشکلات سخت است،   دایها پوقت   یگاه

  ی سخت  ط یکه شرا  یدر زمان  یرا حل کند. فکر خلاق حت  یهر مشکل  تواند ی فکر خلاق م  ی. ول میخوریبست مبه بن 

  تواند ی کار م  نی. اکنند یاز شغل دوم استفاده م   تر،شی درآمد ب  یبرا  های لیاست. خ  یبا ارزش   اریمهارت بس  د یندار

تر  راحت  شتر یامروزه داشتن درآمد ب  ، یو امکان دورکار  نترنت یبکند؛ خوشبختانه به خاطر ا  یانیشا  کبه شما کم

 از قبل شده است.

 

 داشته باش  یدوست کاغذ  هی_ 45

دفترچه خود خودتان    نی. در مقابل اد یسیدلتان را در آن بنو   ی و رازها  د یدفترچه داشته باش   ک ی  شهیهم

  ی ها را از دلتان خارج کرده و حس خوبآن   ی احساسات منف  نوشتن   . د یسیو شرط بنو  د ی ق  ی و احساساتتان را ب  د یباش 

  ن یهمچن  .حال خوب دانست  ک یتکن  ک ی  توانیرا م  یدوست کاغذ   نیعلت هم داشتن ا  نی. به همدهد یبه شما م

 کمک کند.  زیها نراه حل آن   یبه بررس  تواند یم ی نوشتن مشکلات و احساسات منف

 

 کارسازه شهیورزش هم_ 46

ورزش است. ورزش کردن به شما حس خوب    یو روح   ی جسم  یدرمان دردها  ی موثر برا  شه یراه هم  کی

و    ل یو تحل  ط یمغزتان در شناخت شرا  جه ی. در نتابد ی  انیجر  تانیهاخون در رگ   کند ی و کمک م دهد یم  یسرزندگ

   شنهاد خواهد داد. یحل مشکلات را به شما پ یهاراه نیخواهد داشت و بهتر یمشکلات عملکرد بهتر یابیارز

 

 ذهنت را آرام کن_ 47

در و    ن ی. ذهنمان در هر لحظه به استیمان است اصلا تحت فرمان ما نکه در ذهن  یی سر و صداها  یگاه

حالمان آشفته    شود یکارش باعث م  ن یا  اما  . میرا بخواه  نی که ما ا  نیبدون ا  ، ردیگ یم  رادیو آن ا  ن یو به ا  زند ی آن در م

  د یدار ییاگر ذهن پر سر و صدا  پس  .رند یدر ما شکل بگ  یو احساسات منف میرا قضاوت کن  گرانید لیدلی شود، ب

و   ابد ی ان یدر آن جر  یفکر  چیه د ی. اجازه ندهد یو آن را به آرامش دعوت کن  د یچشمانتان را ببند  ی بهتر است قدر
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  ن یسخت باشد اما با تمر  یمسلط شدن بر ذهن ابتدا کم   د یشا  .د یکن   ی خال  اش یالیخ  ی او را از تمام گفت و گوها

؛ فکر نکردن به    میدار  ازین   زیچ  کی   فقط به  یگاه.  د یکار را انجام ده   نیا  د یتوانیو قرار گرفتن در لحظه حال م

     !زیچ چیه

 

 فیلم و انیمیشن طنز _ 48

را    مانی کرده و رشد شخص ن یبدن را تضم  یکیز یو ف ی تا سلامت روح  شود یخوب سبب م   یهالم یف دنید

 .  میبالا ببر

 

 ریزی و نوشتن اهداف برنامه _ 49

  اریموضوع بس  نیشوند. ا  ی اهدافشان دچار استرس و اضطراب م  ریندارند، در مس  ی زیکه برنامه ر  ی افراد

  ا یاهدافش گام بردارد    یبرا  د یداند که چگونه با  یفرد نم   رای. زو همین باعث استرس و فشار می شود  ستی اعیطب

نوشتن  . برعکس با برنامه ریزی و  شود  یادیممکن است دچار استرس ز  لیدل  نیشروع کند. به هم  د یاصلا از کجا با

   اهداف و مرور مسیر های طی شده در مسیر اهدافمون، خیلی حال بهتری به ما دست می دهد.

 

 سخن پایانی 

  ی نکات  ی باشد، احساس و تمرکزتان را رو  ی و تمرکزتان کجا م  د یچه احساس خوب دار  د ینیدر طول روز بب 

 تان همیشه خوب است. حالآن وقت  فتد یب تان یبرا ی تا اتفاقات خوب د یلذت ببر تان یکه از زندگ د یبگذار
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