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این کتاب رایگان تقریباهدیه   
 برای شمایی که می خواهی زندگی ات را

 تان خودت تغییر دهیبا دس 
ینه که هز "دنیای مطلوب"با مراجعه به لینک زیر و استفاده از کد تخفیف می توانید پادکست 

 دانلود کنید . تومان 311با قیمت فقط درصد و  95تومان است را با تخفیف  64111آن 

 آدرس صفحه :

http://aamooze.com/dw/ 

 د تخفیف :ک

ebook 

  امیدوارم از این هدیه لذت ببرید .

 آدرس صفحه :

http://aamooze.com/dw/ 

 کد تخفیف :

ebook 

 امیدوارم از این هدیه لذت ببرید .
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 کتاب تا بزرگی یک لبخند از کوچکی یک
 

 سلام

 دهتغییر ایجاد کر اتیزندگدر چقدر مطالعاتی که داشتی  ،شمایی که در حال مطالعه این کتاب هستی دانمینم

آن تغییرات محسوسی را در  یهافتهگکه با خواندن این کتاب کوچک و عمل کردن به  دانمیماین را  است، اما

 .یآوریمبه وجود  اتیزندگحال 

 .امدهید امیزندگو نتایج آن را در  امدادهاست را انجام  شدهگفتهنویسنده این کتاب تمام نکاتی که  عنوانبهمن 

را  اشیزندگحال  خودش چگونه توانسته است دهدیمبرای اینکه بدانید کسی که این راهکارها را به دیگران ارائه 

 را برایتان بگویم. امیزندگتغییر دهد تصمیم گرفتم در ابتدا داستان 

 من مراجعه کنید: تیساوببه  دیتوانیم دیشناسینم اصلاًالبته اگر من را 

www.Aamooze.Com 

 یا فایل صوتی زیر را گوش دهید:

 معرفی

 

 دوستدار شما

 دانیال نظامی
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 بر من چه گذشت ؟
 

و دوستان است شهری زندگی کرده  سالگی به بعد( در 1از )را  اشیزندگسال از  81ساله که  81برای یک پسر 

شود و ن شهر جدا از آ بارهکیکه  ، خیلی سخت استگذراندیم هاآنرا با  هرروزشو  دی در آن شهر داردزیا

عمرش  یهاسالبهترین  نه حال خوبی که در و در آنجا دارددوستی  نهکه  ی زندگی کندبرود در شهر دیگر

 داشته.

مدم. وقتی اهشان به کرج آطبق فرهنگ ایرانی همر ، من هممدنداز شهریار به کرج آ 18سال  کهیوقتخانواده ما از 

درجه متحول  811 امیروحهم قبول شدم اوضاع مجازی در دانشگاه تغییر کرد و حتی  همهنیا بارهکیشرایط 

 دیل شد.ه یک دانشجوی تنها تبداشت، ب بگوبخنددوست تعامل و  با تعداد زیادی هرروز پسری که شد.

  18یا  11سال  -ان شهریار استان تهر 
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از گذشت چند سال نمود بیرونی و  بعداًمطلوب در ابتدا فقط تغییرات روحی و روانی داشت ولی این حال نا

م داشتکه کیلو وزن کم کردم و موهای پرپشتی هم  81 باًیتقرسالگی  22در سن  پیدا کرد. هم فیزیکی

 .نست(دا ریتأثیب شودینم البته ارث پدری را هم) ختیر مرورزمانبه

زمانی که بنا به دلایلی  مخصوصاًم نبود یسال خوبی برا 89سال رسیدن،  89به  18سال و از بعد از گذشت چهار 

 دیگر دانشگاه نرفتم.

 

 ( 89تفاوت در این عکس کاملا حس میشه ) عید سال 

 

 م برداشت.یهم یکی از دوستانم برا را اولین قدمش کهبهتر شد اوضاع  89از سال  کمکماما 

 نبود. دارادامهخیلی این مطالعات ولی  خواندمیمکتاب غیردرسی من در دوران دبیرستان 

بود که به پیشنهاد شهاب، دوست و همکار  مؤثرهفت عادت مردمان ندم کتاب اکه خو یایجداولین کتاب 

 .رو شروع کردم اشمطالعهعزیزم 

 معروفی بودم که یهاکتابل و دنباافتادم  یخوانکتابدر وادی  دیگر بعدازآنشروع مطالعات من بود.  این کتاب

 خوب کنم. ان حال دلم راندنشابا خو
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نستم اکه داشتم تو یایعمل یهااقدام ترمهماز همه  و با مطالعاتی که داشتم ،گذشتیمزمان بیشتر  هرچه

 .تغییر دهم حالم را مرورزمانبه

 نشان در این کتاب به شمافتم خوب کنم، تصمیم گر انستم خودم حال خودم راسال که تو 1حالا بعد از گذشت 

اوضاع روحی  اصلاً، حتی اگر دیدارنگهستمر عالی م صورتبه مثل من خودتان حالتان را دیتوانیم م چطورهبد

 خوبی ندارید.

 دیتوانیم این نکات باشد، ن بهتوجه کنید و حواستااین کتاب  یهاگفتهبه  واقعاًاگر  دهمیمن قول بهتا الاننیهماز 

 احساس کنید. و احوالتان تحولات زیادی را حال درن مثل م

  89اردیبهشت 

 

ویم حالم عالی بگ توانمیم جرئتبهماه هست که  1حدود  ، در(89)مرداد هستم که در حال نوشتن این کتاب الآن

ز ، هم ا(حال خوب داشتن است یهااصل نیترمهم که این مورد از)راضی هستم  داًیشد.یعنی هم از خودم است

 .است شدهعوضنسبت به شرایط اطرافم  کاملاً زاویه دیدمشرایط و عوامل بیرونی، چون 
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 تجربه کنید. این حال خوب مستمر را دیتوانیمتفکر و تلاش  یباکممطمئن باشید شما هم 

الب این طچند نکته را با شما عزیزان در میان بگذارم تا بتوانید از م خواهمیمقبل از اینکه به اصل مطلب برسیم 

 کتاب بیشترین بهره را ببرید.

شنیده باشید و در مورد آن مطالعه کرده باشید. به این  قبلاًرا  شدهگفتهاحتمال دارد مطالبی که در این کتاب 

 .«از یادگیری است یادآوری مهم تر» توجه داشته باشید کهمهم نکته 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

آفرین محکم بگویید زیرا  صدکبه خودتان ی اولاً، دیدانستیمآن را  اگر به بخشی برخوردید که

 دیتوانیمی روی کرده زمین هستید، دوما فکر کنید ببینید چطور هاانسانجلوتر از تعداد انبوهی از 

 ی کنید.سازادهیپعملی  صورتبهآن نکته را در زندگی خود بیشتر از قبل 

 

خالف بودید، سعی کنید کمی در مورد آن فکر کنید، آن را اگر به بخشی برخوردید که با آن م

دیگر  وقتآننبود و به دردتان نخورد  رگذاریتأث واقعاًهم که شده عملی کنید، اگر دیدید  بارکی

 آن را انجام ندهید.
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 چرا حالمون ناخوشه؟
 

ن در ایران او بیش از ده درصد آقای هاخانمد ، حدود هفده درصنودوششدر فروردین  وزیر بهداشت گفتهطبق 

 اندازههب، بگویم ترواضحاگر بخواهم ، یا جمعیت تهران اندازهبه باً یتقرمیلیون نفر،  88حدود  یعنی ؛افسرده هستند

 !انسان افسرده در ایران وجود دارد ورزشگاه آزادیتا  881

یعنی افراد افسرده بیشتری ؛ است شدهثبترسمی  صورتبهمار سال پیش هست، هم آماری که آاین هم  که البته

 .اندنکردهمراجعه  یپزشکروانو مراکز درمانی و  هاکینیکلبه  هاآندر جامعه وجود دارند ولی 

 ؟افتدیمکه این اتفاق  شودیمچه 

 ؟کندیمال بد به پیشرفت و رشد ما کمک که داشتن ح است شدهگفتهو ...  هارسانه کجای جامعه، دین،

 پس چرا این آمار وجود دارد؟

 و دلایل این اتفاق بپردازم. هاشهیراز  برخیم به هدر این بخش می خوا

 

م صحبت کنم تا ببینی و تحقیقاتشان با شما مایکل فریشمورد آقای در  خواهمیم هاشهیرقبل از پرداختن به 

 بگذارد. ریتأثکیفیت و رضایت ما از زندگی  یبر رو دتوانیمچقدر  نداشتن حال خوب
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 قلمرو  61
با همین  کتابی در دو جلدتحقیقاتی داشتند و  مبتنی بر کیفیت زندگی یدرمانروانفریش در مورد آقای دکتر 

 .اندنوشتههم  عنوان

 نری خاصی ندارند اما حالشازیادی هستند که هیچ بیما یهاانساناین موضوع تحقیق کردند که چرا  یبر رون ایشا

 ن قشنگ نیست.یشابرا یزندگ وخوب نیست، خوشنود نیستند 

 قلمرو را 81انیم این قلمرو اساسی در زندگی رسیدند و گفتند که اگر بتو 81در این تحقیقات به  آقای فریش

 .شتخواهیم دا مانیزندگرضایت زیادی از ، ن کنیمو بهترشا میکارکن هاآن یبر روبشناسیم و 

 

 مانیزندگ اوضاع وب نگهداریم،به اهمیت این قلمروها بپردازیم و ببینیم اگر نتوانیم حالمان را خ تکبهتکبیایید 

 :شودیمچگونه 

 

 سلامت: – 8

 

 

ار و دچ است هه، بدنتان به این حال واکنش دادان خوب نبودکه وقتی حالت دیآیمکنید یادتان اگر کمی فکر 

فکر و خیال کردید و دچار سردرد،  ازحدشیبافتاده،  مانیزندگکه در  به دلیل اتفاق بدی مثلاً بیماری شدید.

ه شدسروم و عمل کشیده  که کارتان به بیمارستان، آمدهشیپهم  بعضاًو  دیاشدهو ...  زانودردکمر یا معده درد، 

 است.

ه ، برعکس این قضیشودیمحالش هم بد  شودیموقتی انسان دچار بیماری چون  که است به این دلیل این اتفاق 

 فتد.اتفاق بی تواندیم هم
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بد حال  نچوکه  دهدیممغز دستور  ،شودیمزمانی که حالمان بد ، اندمتصلچون حال بد و بیماری به هم یعنی 

 بیماری هم باید نمایان شود!پس ، ه استشد

 

 

 :احترام به خویش – 2

 

 

و زمانی که حالمان بد شود خودخوری  شودیمحالمان بد  کندیمما انتقاد یا کسی از  افتدیمزمانی که اتفاقی 

  .میکنیم

 :میگویمنیستم با آن شرایط کنار بیایم، به خودم  دمن چون بل و کندیماز من انتقاد  همسر یا مادرم مثلاً

 یجورنیار باید ، چند باانجام بدی نقصیبیه کاری رو کامل و  ینتوانستسوتی دادی، باز تو  توباز که 

 و بدتر شود. ترحالمان بد شودیمباعث  هایخودخور... . همین  بشه تا تو حالیت بشه و
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 :هاارزشاهداف و  – 9

 

 

را هم ندارد چه برسد به تلاش برای رسیدن به اهداف  اشروزانهحال که ناخوش باشد آدمی حوصله انجام کارهای 

و  ردیگینمهم  یاجهینت، دهدینمو چون کاری انجام  داشته باشد( یااستهخوگر هدف و )البته ا هاخواستهو 

 .چرخه بدبختی میگویممن به این روند  ؛ کهشودیمحالش بد و بدتر  تیدرنها

 

 

 :وضعیت مالی –1

 

 

 کند؛ همکاری یباکس تواندینمکسی که روحیه مناسبی ندارد  مسلماً

 ؛کندینمو برای خدمات بهتر تلاشی  نالدیمهمیشه  به مراجعین خود درست خدمت کند، تواندینم 

 رد؛بگذا ریتأث مسئولین آن سازمان یبر روکاری  یهامصاحبهدر  تواندینم 

 را  یریپذتیمسئولانجام کارها و  حوصلهکند چون  یاندازراهشخصی خود را  وکارکسب تواندینم

 ندارد؛

 و ... .
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 :تفریح و سرگرمی – 1 

 

 

 این سناریو را تصور کن.

 هاآنهمه از رفقای دوست خودت هستند که  که آن جمع یشویم یجدید وارد جمعبه همراه یکی از دوستانت 

، خنددینمکه  هست هاآنیک نفر در جمع ولی  یشویمآشنا  تکشانتکو با  یریگیمگرم  هاآن. با یشناسینمرا 

فقط غر میزند و حالت را  یشویم صحبتهم است، زمانی که با او گوشهکییشه ، همکندینمشرکت  هایباز در

 .کندیمبد 

را  یسکآن، حاضر بودی قراری بگذاری برای تفریح هاآن ترتیب بدهی یا با یکی از یایمهماناگر قرار باشد بعدها 

 که حال خوشی ندارد و غر میزند را دعوت کنی یا با او ملاقات کنی؟

 

 

 :شغل – 1

 

 

بگیری و برای اهدافت تلاش کنی و امید  طابا دیگران ارتب یتوانینم. چون این مورد هم مانند وضعیت مالی است

 اضی نخواهی بود چون درآمد مطلوبی نخواهی داشت.پس از شغلت هم ر ،داشته باشی
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 استخدام شوی. ییدرجا یتوانیمکنی، نه  یاندازراهخودت را  وکارکسبکارآفرین شوی و  یتوانیمنه 

 

 

 :یادگیری – 9

 

 

د بخوابد یا وقتش را تلف کن دهدیموقت گذاشتن برای یادگیری را ندارد. ترجیح  حوصلهو بی اعصاب  حالیبآدم 

 کند. یسازادهیپجدیدش را در زندگی و شغلش  یهادانستهاینکه مطالعه کند و  یجابه

 

 

 :خلاقیت و نوآوری – 1

 

 

 وخطاآزمونما زمان بگذارد تا با تمرین و مطالعات و تجارب خوبی داشته باشد دوّ لاًاوّخلاق باشد که  تواندیمکسی 

ایج متفاوتی نت تیدرنهاخلاق باشد و  تواندینماقدام کردن نیست  دنبال یادگیری و اصلاًد. ولی کسی که نوآوری کن

 هم نسبت به گذشته خود و دیگران بگیرد.
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 :کمک به دیگران – 8

 

 

توقع داشته باشد که بتواند دست دیگران را بگیرد و به  وقتآنبه خودش کمک کند می تواند کسی ن شودیمآیا 

 انگیزه و انرژی دهد؟ هاآن

 

 :ق و محبتعش – 81

 

 

، مزخرفش اخلاق که ن هستکه بگوید مامان جان دختری در دانشگاهما دیادهیددر آشنایان خود چند نفر را 

خوب  اشیمالنش، درسش خوب نیست و وضع با دوستا غر زدنهمیشه در حال غیبت کردن و ، حالیبهمیشه 

 یم خواستگاری!و، بیا برنیست و کار درستی ندارد

 باشی! برخوردهموردی  چنین به کنمینمفکر 

ور شود ند تا مجبشو ترکینزدهم به او  هاآنمحبت کند تا  حالیبو فکر نکنم کسی هم خوشش بیاید که به افراد 

 غرها و مشکلات زندگی او گوش دهد. ،هادلبه درد و 
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 :دوستان – 88

 

 

 کند. وآمدرفتی ندارد رفاقت و با شخصی که حال خوب شودینمگفتم کسی حاضر  9که در مورد  طورهمان

 

 

 :فرزندان – 82

 

 

 

باشد و با او صحبت نکند. یا زمانی را برای بازی با او  حوصلهیبکدام فرزندی دوست دارد پدر یا مادرش همیشه 

 به ایجاد رابطه با ما ندارد. یاعلاقهاختصاص ندهد؟ زمانی که حالمان خوب نباشد فرزندانمان نیز 

 :بستگان – 89

 هم مانند دوستان و فرزندان است. مورداین 
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 :مسکن – 89

 

 

جذاب و همسایه طبقه اولتان آدمی  مثلاً باشد و و خشک حوصلهیبشما آدمی  واریدواربهیداگر همسایه 

 و خانهصاحبمثلا ؟ یا داشته باشید یپرساحوالسلام و  کیکدامبا  دیدهیمباشد، شما ترجیح  مشربخوش

 مسکن خوبی دیتوانینم اصلاً یداز طرفی چون درآمد مناسبی هم ندار ؛را دارد هایژگیوی که این فروشنده منزل

 هم خوش نخواهد بود. جهتنیازابرای خود تهیه بکنید و حالتان 

 :اطرافیان – 81

طحی بسیار س نیز هاآنروابطمان با  ،بستگان و دوستان ما که اگر حال خوشی نداشته باشیم ،فرزنداناز  یامجموعه

 خواهد بود.

 

 :جامعه – 81

 

 

 ،و مطلوب نباشد یداشتندوستقلمرو  81و اگر وضعیت این  ردیگیبرمجامعه که تمام موارد بالا را در  تیدرنهاو 

 نخواهیم بود. موردقبولدر جامعه هم 
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 ییجابههد و کار قرار د ریتأثکل زندگی ما را تحت  تواندیممثل نداشتن حال خوب  منفی که یک مورد دیدید

 روزروزبهو  افتدیممستمر در زندگی ما اتفاق  صورتبهاشاره کردم  که آن چرخه بدبختی که قبل تر کشدیم

 .شودیمحالمان بدتر 

 یعنی مرحله دومخواهد افتاد و در چرخه بدبختی خواهیم ماند، مگر آنکه در  مانیزندگاین اتفاق تا لحظه آخر 

به  را مانیزندگمتوقف کنیم تا بعد از کمی تمرین و تلاش بتوانیم چرخه بدبختی  این چرخه را احساس بد

 تبدیل کنیم. چرخه خوشبختی
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 ریشه های حال ناخوشمون کجاست ؟
 

 شدند. در نظریه فروید دارادامهدارند یعنی از یکجایی شروع شدند و  ییهاشهیرهر رفتار و تفکری که ما داریم 

ایی آشن یتا حدودبا این نظریه  حتماًدارد. شما هم  مانیکودکاکثر رفتارها و مشکلات ما ریشه در  ودشیمگفته 

 دارید.

ا این نظریه موافقم ولی یک نکته اساسی دیگر هم وجود دارد و آن این است که درست است که بذر بسیاری من ب

بودیم که با دیگر رفتارهایمان به این بذر آب دادیم و کودکی کاشته شده است، اما این ما  درگذشتهاز رفتارهای ما 

 .میادادهو این درخت را رشد 

ناخودآگاه ارتفاع این درخت تنومند را به چندین  صورتبهو  خودمانبا دستان  که ما چطور مویمیگ در اینجا به شما

 .میارساندهمتر 

 

 ! میگرفت ادیناخودآگاه یاد دادن، 
 در کودکی است. اششهیر ندیگویمکه است  ییجاهماناین مرحله 

 خودآگاه و ناخودآگاه آموختیم. صورتبهما زمانی که کودک بودیم از رفتارهای خانواده خود 

 حرف زدند ما هم تقلید کردیم و حرف زدیم؛ هاآنوقتی 

 وقتی سر کسی داد زدند ما هم تقلید کردیم و بلند حرف زدیم؛

 چیست خندیدیم؛ شانخندهبدون اینکه بدانیم دلیل ، ما دندیخندیموقتی در جمعی همه 

 کنیم )شاید هم کرده باشیم(؛ این کار را امتحان خواستیما هم دلمان وقتی پدرمان سیگار کشید م
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 را گرفتیم؛ مانهیگر یجلو ،کندینموقتی به پسری گفتند مرد که گریه 

 را بگیریم. انمخندهسعی کردیم جلوی  ،خنددینموقتی گفتند دختر که زیاد 

خودآگاه کارهایی را انجام دادیم ولی درصد خیلی بیشتری  صورتبهبود که  مانیزندگاز  فقط بخش کوچکی هانیا

 ناخودآگاه به ما آموزش دادند. صورتبه هایی را انجام دادیم که دیگرانناخودآگاه کار صورتبهرا  مانیزندگاز 

 

 یعنی چی؟

 این سناریو را تصور کن:

 811اینکه در آن ماه  یجابه مثلاًو  رسدینمدربیاورد  کردیمسال به درآمدی که فکر  یهاماهاز  یکیدر پدرت

اینکه فکر  یجابه. زمانی که این اتفاق میافتد سازدیمهزار تومان پول  11کسب کند،  (11در دهه )هزار تومان 

مشتری کم شده است، که  زندیمدر خانه غر کند که کجای کارش ایراد داشته است و آن را اصلاح کند، همش 

ز حال بد پدرمان ادولت وام نداده است، مواد اولیه گران شده است و ... . ما هم وقتی این جملات را شنیدیم 

ژی نداشتن استرات کهیدرصورتعامل درآمد کمش است.  دیگویمآن عواملی که پدر  میاکردهحالمان بد شده و فکر 

 عامل اصلی بوده است. وکارشکسبرای و برنامه مناسب ب

 

 عادت کردیم که عادت کنیم
ن را نشا العملعکساین  شودیمم و مغزمان فهمید که در این شرایط یرا دید هاصحنهکه چند بار این مدل زمانی 

یا از  تیمداش درگذشتهکه  یالعملعکسما همان  افتدیماتفاقات برایمان  دستنیازاداد، از این به بعد زمانی که 

 .میکنیمخانواده یاد گرفتیم را تکرار 

  شودیمکه آن عمل ما به یک عادت سفت و محکم تبدیل شود و زمانی که عادتی ساخته  شودیماین تکرار باعث 
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 .شودیمتغییر آن سخت 

 .رندیگیم تأنشما  یهاعادتاز  (درصد 81بیش از )و اعمال ما  است بدانید درصد بالایی از افکار جالب

زمانی انرژی  . چهانرژی کمتری مصرف کندکه همیشه در پی این است که  کندیمچون مغز ما طوری عمل 

 خبره هستیم و بارها تکرارشان کردیم. هاآن؟ زمانی که کارهایی بکنیم که در شودیمکمتری مصرف 

 شوت خوبی بزنیم. میتوانیمزمانی که ما فوتبالیست خوبی هستیم فقط  مثلاً

و زمان  ژیانرخیلی تکرار نکردیم مغز ما آن را ی اگر از ما بخواهند سرویس والیبال بزنیم چون بلد نیستیم و ول

 .زیادی را باید صرف کند

عادت  صورتبه هاآنما از اطرافمان و تکرار کردن  یهاآموخته. پس شودیمدر تمام اعمال ما این اصل عملی 

 زندگی ما ساخته شود. شودیمموجب 

 .خود را تغییر دهیم یهاعادتباید و حالمان تغییر کند  مانیزندگ میخواهیمگر ا

 

 در انتظار فرشته نجات
این است که همیشه منتظریم تا شخصی یا یک عامل  داردیماز دیگر عوامل مهمی که حال ما را ناخوش نگه 

 بیرونی پیدا شود و به ما کمک کند تا حالمان خوب شود.

 هاآن، نندک دنیا را جای بهتری برای زیستن اندتوانستهندگینامه افراد ماندگار تاریخ بیندازیم که اگر نگاهی به ز

ر عامل منتظ توانینمکه در این دنیا  دانستندیمبلد بودند که چگونه به خود انگیزه و انرژی بدهند. چون  قاًیدق

حالمان  ندتوانیمموقتی  صورتبهو عوامل بیرونی  بگذارد ریتأثروی زندگی خود  تواندیمبیرونی بود. هرکس تنها 

 را اندکی بهتر کنند.

را از جایمان  آمدند و ما عاً یسرپدر و مادرمان ، زمین خوردیمیاد گرفتیم که هرزمانی که  وقتیاین نکته را هم 

وی خودمان قط رکه ف میگرفتیمیاد  ،تا خودمان برای بلند شدن تلاش کنیم کردندیمی صبر بلند کردند. اگر کم

 کار آن دوران بربیاییم. نیترسختاز پس  میتوانیمحساب کنیم و به این باور برسیم که خودمان 
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 غلط باور کردیم
 :ندیگویمکه  میادهیشناین جملات را زیاد 

 زیاد خوشحال نباش روزای سخت هم میرسه؛ 

 زندگی همینه دیگه، پر از سختی و بدبختی؛ 

 وست داره رو بیشتر امتحان می کنه؛خدا اونایی که بیشتر د 

 و ... 

 مستمر و مداوم خوب باشد. صورتبهحالمان  گذارندینماز باورهایی هستند که  ییهانمونه هانیا

 .اندگرفتهو حال خوش را از ما  اندشدههستند که به پایمان زنجیر  ییهاقلاب هانیااز  هرکدام

 

 بررسی کنیم: مورد از این باورها را یک باهم ییدبیا

 !زیاد خوشحال نباش روزای سخت هم میرسه

 ما را کندیمو سعی  کندیمدارند دوری  آزاردهندهاز کارهایی که نتایج  معمولاًکه  کندیمعمل  گونهنیامغز ما 

 در حالت سکون نگه دارد.

 

خوشی را تجربه کنید است حال  که قرار هر وقتباشد  شدهلیتبداین جمله در ذهن شما به یک باور  کهیوقت

 یبدبختی و سختبه  تیدرنهاکه شاد بودن  اندگفتهبه من  دیگویمو  ردیگیمان از باورهای شما دستور مغزت

 است. ترمناسبر همین حالت اوضاع برنخورم، دهم که به آن مشکل  شومینمشاد  اصلاًپس من  ،شودیمختم 
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 میشناسینمخود و کارکرد بدن و مغزمان را  قاًیدق زیرا؛ دنریگیمما سرچشمه  عدم خودآگاهیتمام موارد بالا از 

 چگونه باید رفتار کنیم تا نتیجه بهتری بگیرد. میدانینمپس 

که  یمآموزش ببینو بعد  خود را بشناسیمکنترل زندگی خود را در دست بگیریم در ابتدا باید  اگر می خواهیم

 در خود تغییر ایجاد کنیم. میتوانیمچگونه و با چه رفتارهای جایگزینی 

 :بیندازیدزیر  نگاهی به مقالهبدانید  خودآگاهیبرای اینکه بیشتر در مورد 

 

 

 

 

 

http://aamooze.com/خودآگاهی-چیست/ 

 بدون هیچ امکاناتی به حال خوش برسیم؟ چطور
 

حال ناخوشی که گریبانمان را گرفته است شناختیم وقت آن رسیده است که  یهاعلتو  هاشهیرحالا که برخی از 

 مانیدگزندر  تیدرنهاجدیدی را جایگزین کنیم تا  یهاعادترفتار و  جیتدربهعملی  یهااقدامبا راهکارها و 

 تغییرات محسوسی ایجاد شود.

 .بالاست نفسعزتدارد،  ریتأثعواملی که در خوش بودن حال ما  نیترمهمو  نیترییابتدااز 
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 مهم ترین عامل دل ناخوشی 
 ،زدیریم، آبی را کندیم اهیاشتبکه وقتی فرزندشان کار  دیادهیدیا در اقوام خود والدینی را  هایمهماندر  حتماً

دارم، دوستت ندیگر  ندیگویمبه او  .کنندیم تنبیهاو را  عاًیسرو ...  آوردیمزشتی به زبان  کلمه، خوردیم زمین

ین دیگر که خیلی هم بجمله و کلی  مییآینمچلفتی، کوری مگه، اگر این کارو کنی دیگه اینجا  وپادست

تا او  زنندیمرا  هاحرفخود هستند و این  تربیت فرزند در حال کنندیمرایج است و فکر  ترهابزرگوالدین و 

 اصلاح شود.

لی و که تا انتهای مهمانی ممکن است اتفاق بیفتد ی جلوگیری از اتفاقات بعدی باشدروش درستی برا هانیاشاید 

 است. مدتکوتاهآن فقط در بازه زمانی  ریتأث

 واهد داشت.در آینده عواقب بزرگی خ مطمئناًشاید در همان لحظه جواب دهد ولی 

 ت.اس نفسعزتپایین بودن  شودیمامروزی دیده  سالانبزرگدر جامعه ما و بین یکی از این عواقب بزرگ که 

 .نمبازکبحث را  خواهمینم اینجا ست و باهم فرق دارند که البتهمتفاوت ا نفساعتمادبهبا  نفسعزتتعریف 

 

 کنیم که نمودهای بسیار زیادی دارد. خلاصه «سلامت روان» در دو کلمه میتوانیمرا  نفسعزت

 پایینی دارند چندین راه وجود دارد. نفسعزتیم چه کسانی هبرای اینکه تشخیص بد

 زیاد ضعف دارد: احتمالبهپایینی دارد در این سه مورد  نفسعزتفردی که 

 آگاهانه یزندگ - 1

 در قبال خود تیمسئول - 2

 ابراز خود - 3
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 :ببینیدآشنا شوید مقاله زیر را  هانشانهبا این برای اینکه بیشتر 

 

esteem-self-your-improve-to-http://aamooze.com/how/ 

ک بالا به شما عزیزان قرار خواهم داد که در همین لین تیساوبدر  نفسعزت رایگان یک دوره یزودبهو البته 

 به این لینک سر بزنید. بارکی چند وقتآن را تهیه کنید، پس  دیتوانیمگونه کرد که چ اعلام خواهم

 

 ؛خودمان را دوست نداریمته باشیم پایینی داش نفسعزتزمانی که 

 ؛میکنیمهمیشه احساس حقارت 

 ؛شودیماز اینکه دیگران از ما بهترند حالمان بد 
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 ؛از ما بهتر است، از ما ارزشمندتر است اشیاقتصاداگر کسی اوضاع  مینکیمفکر 

 .اگر کسی مدرک تحصیلی بالاتری نسبت به ما داشته باشد او انسان بهتر و بالیاقت تری است

 

 .کنندیمبدتر  روزروزبهحال ما را  رندیگیمپایین سرچشمه  نفسعزتهمین تفکرات و باورهایی که از 

 ورتصبه، نندیبیممختلف  یهاطهیحو افراد موفق را در  چرخندیمم بیشتر در فضای مجازی که مردایی هم از آنج

 خود نفسعزتبجای بهبود  دیادهیدکه  طورهمانو  شودیمکمتر  روزروزبه هاآنناخودآگاه احساس ارزشمندی در 

که این مورد در جامعه  پردازندیمبه فحاشی و تحقیر دیگران  انددهیندو بهتر کردن حال خود، چون آموزش 

 پایین افراد است. نفسعزت یهانشانه نیترعیشاامروزی از 

 

 کامل گرایی
 ت.اس کامل گرایییا  ییگراکمالحالمان را خودمان بد کنیم داشتن  شودیمیکی دیگر از عواملی که باعث 

و خیلی هم خوب است که انسان به فکر  که خب موردی ندارد به کمال برسد خواهدیمانسانی است که  گراکمال

ز خودش ایعنی اگر در کارش ضعفی ببیند ؛ کامل باشد خواهدیمکسی است که  کامل گراپیشرفت باشد. ولی 

 .کندینمکاری را شروع  اصلاًو  شودیمناراضی 

د بدن ه من باین دیگویمبرود. به خودش  یسازبدنتصور کنید شخصی که کامل گرا است و قصد دارد به باشگاه 

 باشگاه دیگران مرا قضاوت نکنند و ایرادی از من نگیرند. ناسبی داشته باشم که وقتی رفتمم

 

 ؟افتدیمبا این طرز تفکر چه اتفاقی 

. اشدورزش منظم نداشته بزمانی که بدنش تغییر محسوسی کند تا امکان ندارد  اصلاًچون  رودینمبه باشگاه  اصلاً

 .کندینمشروع ن کار را این شخص ای اصلاًپس 
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اری ک خواهدیمخص کامل گرا یعنی زمانی که ش؛ شودیمتبدیل  کصفتی شیهم کامل گرایی به  اوقاتیبعض 

پس چرا شروع  میپرسیمو وقتی از او  اندازدیمعقب و کارش را  کندیماین دست و آن دست  ،را انجام دهد

 :دیگویمه پایان نرسیده است در جواب هنوز ب اتدهیایا چرا بعد از چند ماه  یکنینم

 .باشدی انجام لیا اگر انجام دهم باید عا دهمینممن یا کاری را انجام  یدانیمتو که 

 و عالی باشد؟ نقصیبآیا انسانی در جهان وجود دارد که 

و جویای  دینیبیماو را خوبی دارند ولی بعد از مدتی که  یهادهیاکسانی را که همیشه  دیادهیددر اطرافیانتان  حتماً

 .کندیمکار  اشدهیاهنوز دارد روی  دیشویم اشدهیا

 

 .میرسانینمیا آن کار را به پایان  میکنینمکاری را شروع  اصلاًزمانی که کامل گرا باشیم یا 

 ؟افتدیمبا این شرایط چه اتفاقی 

ار یک جای ک میکنیمو همیشه فکر  یمخودمان راضی نیستاز  میرسانینمچون اکثر کارهایمان را به نتیجه 

 املاً ک، پس کاری کنیم که دیگران کنندیمو مارا قضاوت  نندیبیمدیگران عیب ما را  مییگویمیا به خود  لنگدیم

 از ما راضی باشند.

در یک  اباشند. تنهن نظرهمکه با ما  شوندیمکه بکنیم بالاخره افرادی پیدا  یهر کار، چون افتدینماین اتفاق هم 

 .خودمان هستیم همآنیک نفر ناراضی خواهد بود و  مطمئناً همآنکه  همه را راضی کرد توانیمصورت 

 بار آورده است. کامل گرارا  هاآدمفرهنگ ایرانی  متأسفانه
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 دیگر 88نمره  این گفتندیمداشتیم، پدر یا مادرمان  89و یک درس  شدیم 21 مانیهادرسدر کودکی اگر همه 

 ؟چیست

غلط  21کلمه بود و اگر  811. امتحانی که کردندیمبه ازای هر غلط یک نمره کم  گرفتندیمیا امتحان املایی که 

در انجام کارها خطا  %21 در دنیای واقعی کلمه درست نوشتی. 11 کهیدرصورت. یشدیم صفریعنی  یداشتیم

 بسیار خوب و مطلوب است.

 ه همه امکانات و آپشن ها را باهم داشته باشد.یا همیشه دنبال همسری بودیم ک

و ... . خب  ، آشپزی عالی، اخلاق بیست، خانواده ثروتمند و اصیلکلیهخوش، روخوشتحصیل کرده، 

 خودمان در حد دونالد ترامپ هم اخلاق نداریم! کهیدرصورت همآن، افتدینماین اتفاق  عملاً

لکه  نیترکوچکحال خوش را تجربه کنیم. با  گذاردینمبدتر شود و  زروروزبهحالمان  شودیمکامل گرایی باعث 

 ؟ندیگویممردم چه  مییگویمچون  میشویمروی لباسمان ناخوش 

 اقدام : 

 

به یاد بیاورید و بنویسید چه کاری را مدت هاست می خواهید انجام  - 6
 : و آن را انجام دهید به تعویق انداخته ایددهید ولی به دلیل کامل گرایی 
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 معنای زندگی ات را پیدا کردی ؟
 

 .این سناریو را تصور کن

 شومیمرد آژانس هواپیمایی شما یک مسافر وا عنوانبهیک شرکت هواپیمایی هستید، من  تیبلشما مسئول فروش 

 .خواهمیم تیبلیک  میگویمبه شما  معاشرت اولیه . بعد از سلام وستمیایمو جلوی شما 

 ؟مقصدتان کجاست :دشما میگی

 ید که عجله دارم.بده را تمیبل، داری کارچه: من هم میگم

 ثبت کنم. تیبلان ن کجاست تا برایتمقصدتانم : آقا یا خانم محترم من باید بداشما میگید

متوجه  بده چرا طمویبل ،خواهمیم تیبلچه گیری افتادیم ها، من میگم  بابایا میگویمو  شومیم تریعصبانمن هم 

 !یشوینم

 دانندیمن قاً یدقهمیشه عصبی هستند، حالشان خوش نیست،  کنندیمزندگی  گونهنیاکره زمین  یهاانساناکثر 

 .برقصد هاآنزندگی به ساز توقع دارند  به کجا برسند ولی خواهندیم

دو کاری را بنویسید که تابحال آن را انجام نداده اید و همین امروز انجام  – 0
 : دهید )مثل بیرون رفتن بدون آرایش ، با لباس چروک به خرید رفتن و ... (
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 زمانی که خودمان ندانیم مقصدمان کجاست چه توقعی داریم مسیر مناسبی به ما نشان داده شود؟

 .رساندیممسیری است ما را به مقصد  ا کردن معنای زندگی، مشخص شدنپید

ارد چه برسد به آنکه یادمان بدهند وجود د یایزندگمعنای  اصلاً در هیچ کلاس و دانشگاهی به ما نگفتند که 

 چگونه باید این معنا را پیدا کرد.

 یهاتیموفق، نامشان ماندگار شود و به یاطهیحکه باعث شده بزرگان تاریخ، در هر  یزیآن چ به ما نگفتند که

معنای  اندوانستهتاست که  بزرگ برسند این نبوده که شانس داشتند یا سرمایه اولیه و پارتی داشتند، بلکه این بوده

 .زندگی خود را پیدا کنند و در آن مسیر حرکت کنند

 میکنیمکه دانستن معنا و چرایی کارهایی که  شودیمچگونه  تر این قضیه را درک کنید و بفهمیدبرای اینکه بیش

 یهاینرانسخ نیترمعروفه از بهترین و ما اثرگذار باشد، این سخنرانی سایمون سینک را ک یهاتیموفقدر  تواندیم

 ببینید. حتماً سایت تد است

 

 

 

 

 

 

 

http://aamooze.com/simon-sinek-how-great-leaders-inspire-action/ 
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 پاسخ دهید: سؤالبه این دو  حرکت کنید تانیزندگمی خواهید کمی در جهت پیدا کردن معنای  اگر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هموار کند. تانیزندگتا حدودی مسیر شما را در پیدا کردن معنای  تواندیم دیدهیمال وجوابی که به این دو س

 

 

 

 که دیگر نیاز میلیارد 611 مثلاًاگر به شما پول بسیاری بدهند،  – 6

  اکنونهمشغلی که  بازهم، دیاوریدربباشد کار کنید تا خرجتان را ن 

 ی را انجام دهید؟کارچه دوست داشتید اگرنه؟ دیدهیمدارید را ادامه 

 

 ،میریمیمی زقبول دارید که همه ما انسانیم و همه بالاخره رو – 0

 دوست دارید در مراسم ختم شما دربارتان چه بگویند؟ بگویند او 

 د و چگونه به بهتر شدن دنیا کمک کرد؟که بو 
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 تو همانی که در ذهن می سازی
 

 «موترشیل»

 دهانتان ترشح شد! را دیدید هم بزاق موترشیلدر ذهنتان هم یک  الآن

 یا به آن دیشنویمیا درباره آن  دیکنیممطالعه  یامسئلهمغز است. زمانی که در مورد  یهایژگیواز  این اتفاق

نشان  العملعکسبه تصویر ذهنی شما شما هم  و بدن شودیم، در ذهن شما تصویر آن ساخته دیکنیمفکر 

 .دهدیم

وش دهد یا درباره اتفاقات روز با شما صحبت حالا فرض کنید که پدر یا همسر شما عادت دارد در خانه به اخبار گ

این است که شما تصویر آن اتفاق  افتدیم. اتفاقی که میاشدهآبدر کشور دچار کمبود  دیگویم مثلاًکند. 

 .دیسازیمیعنی کمبود آب را در ذهنتان 

 این کهنیبعدازانید. نه زیادی بکه چندین ساعت آب قطع است یا مجبورید برای تهیه آب هزیک دینیبیمروزی را 

شود و  ان بدکه حالت دهدیمپس دستور  ،پنداردیم مغزتان این اتفاق را یک حقیقت بستنقشتصویر در ذهنتان 

در ذهنتان  فتدیناتفاق  اصلاًتصاویر بیشتری از اتفاقی که هنوز نیفتاده یا حتی شاید  شودیماین حال بد باعث 

 ساخته شود.

 .کندیمما به خودآگاهی نرسید و آن تصاویر را متوقف نکنید ادامه پیدا این اتفاق تا زمانی که ش

 

اگر بخواهم قضیه را بازتر کنم باید برایتان چند صفحه دیگر بنویسم تا متوجه شوید همین گوش دادن یا دیدن 

ما ندگی شروز شما یا حتی چندین روز ز تواندیمچگونه  ردیگیمیک خبر ساده که فقط چند ثانیه وقت شما را 

 را تحت تأثیر قرار دهد.
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 ناخودآگاه بد شود همین تصاویر ذهنی اشتباه ماست. صورتبهحالمان  شودیماتفاقاتی که باعث  نیتریاصلیکی از 

اما نگران نباشید اگر کمی حواسمان به اتفاقات دور و اطرافمان باشد و از شنیدن و دیدن هر اتفاقی جلوگیری 

 را کنترل کنیم. افتدیمزیادی از نتایج نامطلوبی که برایمان اتفاق  مقدار میتوانیمکنیم 

 کافی نیست. ییتنهابهاما این کار 

 ورتصبهباید  ،پیش در ذهن ما نقش بسته کمتر و کمتر شود هامدتتصاویر ذهنی که از  راتیتأث کهنیابرای 

 کنیم.اضافه  مانیمغز یهالیفاو متفاوتی را به  تصاویر جدیدخودآگاه 

ما را  نفساعتمادبه هم اطرافیان ما عملی کنیم ولی کمی تردید داریم و آن را میخواهیمداریم و  یادهیا مثلاً

 :ندیگویم مثلاً و  اندازندیمو به ما تیکه  رندیگیم

 ؛تو همون کار قبلی رو درست انجام بده ایده جدید پیشکش 

 تو باید ظرف بشوری جای این کارا؛ 

 ی تونی بالا بکشی؟تو دماغتو م 

 و ...

 

 و بنددیمدر ذهنمان نقش  میاندادهتصاویری از زمانی که در آینده کارمان را درست انجام  جملات این شنیدنبا 

 .میکنینمبرای شروع اقدام  اصلاًو  شودیمحالمان بد  تیدرنها

جود دارد ولی یکی از بهترین کارها و نفسماناعتمادبهی بالا رفتن انرژی و راهکارهای زیادی برا در این وضعیت

 انجام تصویرسازی ذهنی درست است.

صور و زمانی را ت میکنیمیعنی کافی است چشمانمان را ببندیم، بدنمان را در حالتی قرار دهیم که احساس راحتی 

تر این یشو با جزئیات ب ترقیدقه نتیجه مطلوبمان رسیدیم و حالمان خوب است و خوشحالیم. هرچقدر کنیم که ب

 تصویرسازی انجام شود نتیجه بهتری خواهد داشت.
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د و به لینک زیر مراجعه کنی کنمیمبرای اینکه بهتر متوجه شوید تصویرسازی ذهنی چقدر اهمیت دارد پیشنهاد 

 بوط به تصویرسازی ذهنی را بشنوید.فایل صوتی توضیحات و چند نمونه از تحقیقات مر

dream-your-http://aamooze.com/achieve/ 
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 تاثیرگذار زندگیتان نفر 5
طح س ندیگویم. ایشان و اساتید موفقیت جهان هستند هایمرب نیتربزرگو  نیترمعروفیکی از  جیم رانآقای 

 در ارتباطیم. هاآنست که بیشتر با نفر اطرافمان ا 1زندگی و موفقیت زندگی ما میانگین زندگی 

 .ماست عنی حال ما میانگین حال پنج نفر مهم زندگیی؛ کندیماین نکته در مورد حال ما نیز صدق 

، نالندیم کسهمهو  زیچهمهو غر زدند، از کردن در حال غیبت  معمولاًکه  میکنیمزندگی  یاخانوادهاگر در 

دمق هستند، احتمال زیاد ما نیز  اکثراًارتباط خوبی با دیگران ندارند و  و شوندیمات بسیاری در سال بیمار دفع

 هستیم. هاآنمانند 

حالا که یادگرفتید چگونه باید تصویرسازی کنید، در ذهنتان تصویری از 
خودتان ببینید که حال بسیار خوبی دارید و درحال خوشگذرانی با عزیزانتان 

 )یا هر تصویر دیگری که به شما احساس خوبی می دهد(.هستید
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 که با دیگران داریم باشیم. ییهاارتباطو  هارفاقتحال بهتری داشته باشیم باید مواظب  میخواهیمپس اگر 

متر سعی کنیم روابطمان را ک شودینمو باعث پیشرفتمان  کندینماگر دوستانی داریم که بودنشان کمکی به ما 

 .هم بتوانند حال خوش را تجربه کنند هاآندهیم تا نیز آموزش  هاآنسعی کنیم به  میتوانینمکنیم. یا اگر 

 پیشنهاد دیگری برایتان ،اهل یادگیری هم نیستند هاآنرا حذف کنم و  انمیاطراف توانمینممن اگر هم بگویید 

 دارم.

 یهاکتابافراد موفق مطالعه کنید یا  در موردبتوانید  کهنیهمافتان آشنایانتان باشند؛ رطنفر ا 1لازم نیست 

آشنا  اهآنزیرا با افکار و عادات  ،با افراد جدیدی در ارتباط باشید دیاتوانستهرا بخوانید هم  نویسندگان برتر

 شده است. هاآنذهن  یراستاهمو ذهن شما  دیاشده

رز تفکر ت و بهبود طکه به پیشرف ییهاکتابه کسانی که اهل مطالعه هستند )البته مطالعه به همین دلیل است ک

 زندگی متفاوتی نسبت به آشنایان و دیگر افراد جامعه دارند. معمولاً( کندیمما کمک 

 

 بدوستان خود را با دقت انتخااست که  شدهانیبدین اسلام هم ادیان مختلف بخصوص بزرگان  توسطاین مورد 

 آموزدانشمانند ؛ گذارندیمزندگی ما  یبر رودر ارتباطیم تأثیر زیادی  هاآنکسانی که با  واقعاً. چون کنید

 شیهاهنمر کمکمندارد، او نیز  شیهادرسکه وضعیت مطلوبی در  کندیمکه وقتی مدتی دوستی پیدا  یخواندرس

 .دیآیمپایین 

 :اقدام

 

 هانآط بیشتری دارید را بنویسید و ببینید اگر ارتبا هاآنکسانی که با لیست 
از راهکارهایی که در بالا گفته شد را  کیکدام کنندینمبه پیشرفت شما کمک 

 باید امتحان کنید.
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 انتخاب جایگزین 
ن بهتر شود و ای مرورزمانبها حالمان رافمان را تا حد ممکن کم کنیم تمنفی اط یهاآدمبهتر است گفتیم  در بالا

را مطالعه کنیم تا طرز فکرمان در  هاآنافراد موفق بگردیم و  یهاکتاببه دنبال  میتوانیمم که یدراهکار را هم دا

 راستای افکار آنان قرار گیرد.

در اینستاگرام خود به دنبال افرادی بگردیم که احساس بهتری به ما  مثلاً  میانتویمدر ادامه همین تمرین، ما 

 .دهندیم

 

، ندیآیمخود و گذران وقت به اینستاگرام  شدهتلفپر کردن وقت  به خاطرفالو کردن افرادی که بیشتر  یجابه

جهان هستند را  یهانیربرتجزء  هستند یا تیباشخصو  یاحرفهمدرس  دارند، یک انرژی مثبتافرادی را که 

 را دنبال کنیم. برندهای معروف جهانی میتوانیمو حتی  دنبال کنیم

، کنمیمپیج کاری خودم که در آن مدرسان کاردست را دنبال  جزبه. دهمیماین کاری است که خود من انجام 

همچنین  و ... و پراتس، ایلان ماسک، ابیل گیپیج ناشناسی دارم که در آن فقط افراد معروف خارجی مثل 

حال  وحس  معمولاًصفحات  گونهنیاچون در  کنمیمرا دنبال  بوگاتی، بنز، تویوتابرندهای مطرح ماشین مثل 

 وکارکسب، حتی در تبلیغاتشان که برای شودیمو حال خوب صحبت  هاشدنبدی وجود ندارد و همیشه از 

 .اندخودساخته

 عدرواقنم و اینستاگرام چرخی بزنم، به پیج این عزیزان مراجعه کواب در خقبل از  خواهمیم کنم اگرمی و سعی 

 .رمیگیماز مطالبشان انرژی 

 این کار را انجام دهید. کنمیمبه شما هم پیشنهاد 
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 روتین صبحگاهی
التان را که ح دیاخواندهمیل و پیامی را ی، یا ادیادهیشنصبحی را به یاد بیاورید که در اولین دقایقش خبر بدی را 

دن به نتیجه نرسی افزایش قیمت دلار، سقوط هواپیما، بیمار شدن یکی از اقوام، مثلاًکمی بد کرده است. 

 و ... . یک پروژه

 ونه بوده است؟که تا آخر آن روز روحیه و حالتان چگحالا به یاد بیاورید 

 .دیانگذراندهحالتان گرفته بوده و روز خیلی خوبی را  ادیزاحتمالبه

؛ آن روز را چگونه به پایان دیاشدهبیدار  کنندهخوشحالالا برعکس روزی را به یاد بیاورید که با خبری عالی و ح

 رساندید؟

ات کنترل آن لحظ معمولاًزیادی بر روی حال ادامه روز ما داشته باشد.  ریتأث تواندیمدقایق و ساعات ابتدایی روز ما 

دقایقی یا  ،و تا برای ادامه روز حاضر شویم یا به محل کارمان برسیم میشویمدست خودمان است، چون بیدار 

دست خودمان نیست. پس بهتر است از  چنانآن. ولی بقیه اتفاقات و حال ادامه روزمان کشدیمساعتی طول 

 در اختیار داریم بهترین استفاده را ببریم و سطح انرژی خود را بالا ببریم. کاملاًکه  یزماننیا

 هرروز اجرا کنیم تا جایی آن رااین تفاسیر بهتر است یک برنامه روتین روزانه برای خود داشته باشیم تا با همه 

 شود. تبدیل به یک عادتکه 

 

 .کندیمگاهی را تنظیم ه او انرژی دهد این برنامه صبحب تواندیمهرکسی بر اساس سلیقه خود و مواردی که 

گوش  دهدیمکه به او انرژی  اشموردعلاقه، به آهنگ کندیمرا چک  اشروزانهبعد از بیدار شدن برنامه  مثلاً

 . و ... کندیمدقیقه مطالعه  21، کندیم، دقایقی ورزش دهدیم
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 متفاوت باشد. تواندیماین روتین روزانه متناسب با زمان آزادی که هرکس در اختیار دارد 

 دقیقه زمان آزاد دارد. 81اختصاص دهد و دیگری فقط ساعت به این برنامه زمان  یک تواندیمکسی هست که 

 یارنامهبدقایقی زودتر از خواب بیدار شوید تا بتوانید  دیتوانیم رساندینمکه البته اگر به ساعت خوابتان آسیبی 

 تنظیم کنید. تریطولان

 

 :اقدام

 

 

 

تنظیم ساعت  مثلاًدهید.  که فراموش کنید برای خود یک یادآورنده قرار دیدهیمنکته: اگر احتمال 

ان دیگری که خودت زیهر چکند یا  یادآوریدر کنار تختخوابتان که به شما  یالهیوسگوشی، گذاشتن 

 .دیدانیمصلاح 

 

بنویسید که قصد دارید از فردا روتین صبحگاهی خود را چگونه  الآنهمین 
 عملی کنید.

 از فردا به آن عمل کنید. تماًحبنویسید تا  قاًیدقی را زیربرنامهمراحل این 
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 کن و در دجله انداز تو نیکی می
 یفرد مسنّ که آمدیم، زیاد پیش گشتمیبرمو  رفتیمرا با مترو  مسال مسیر 9 من چون دانشگاهم تهران بود و

 ا ببینیم و به او پیشنهاد بدهم که روی صندلی من بنشینم و منکه از ظاهرش پیداست که خسته است رکسی  یا

 از جایم بلند شوم.

چون هم  شدیمحال آن شخص بهتر  مطمئناًو  دادیمشاید کار بزرگی نباشد ولی حال خوبی به من  عملاین 

 کند. نکته جالب اینجاست که کسانی که این صحنه را دیده بود که به او محبت داشدهیپنشسته بود و هم کسی 

 .دهدیمباشند هم احساس خوبی بهشان دست  

، با هر قالب و هر مدلی و در مقابل هرکسی، دهدیماین اتفاق علتی علمی دارد. زمانی که انسان کار خوبی انجام 

 م که شاهد این اتفاق و کار خوب وه. کسی شودیمترشح  اکُسی توسینبه نام  شیمیایی در بدنش یاماده

 .شودیمترشح  شیهارگاین ماده در فداکاری و بخشندگی باشد نیز 

 

 است که به دیگران نیکی کنیم. مطمئن باشید اگر کار نیکی در شدههیتوصما به نیست که از گذشتگان  لیدلیب

 برساند و حالش را خوب کند. به کسی خدمتی کندیمقبال کسی انجام دهیم آن شخص نیز در آن روز سعی 

 کهویروسی باشد ولی متأسفانه باورهای غلطی در جامعه ما رشد کرده است  تواندیمپس داشتن حال خوب هم 

ریا  وقتکیجایی بازگو نکن که  یکنیمکه  یکار خوب نکهیامثل. مثل قبل به دیگران خوبی کنیم گذاردینم

 .نشود

 

حال خوبی ایجاد کردیم و هم  هاآنهم در  ،رهای نیکمان را به دیگران هم بگوییماگر کا اتفاقاًبر اساس این اصل 

 شخص هم برای شخص دیگری ابراز محبت و فداکاری کند. اعث شدیم آنب
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، این ما هستیم که شودیمفقط درباره حوادث و اتفاقات بد صحبت  معمولاً هارسانهو از آنجایی هم که در اخبار و 

 پخش شود و در جامعهی کردن و کمک کردن به دیگران کاری کنیم که این ویروس مهربانی با نیک میتوانیم

 حال بهتری هم داشته باشیم. تیدرنها

ت به دیگران محب» ندیگویممحبت و کمک کنیم این است که به ما دیگران  گذاردینمو باور غلط دیگری که 

 دریگیمکه همه این باورها هم از این عادت سرچشمه  «دانندینمت را و قدرَ کنندیماستفاده  ءکنی ازت سو

 باید به ما کمک کنند. حتماًهم  هاآن میکنیمکه ما از دیگران توقع داریم اگر کاری برایشان 

  

  ستیلچک
و باورهای اشتباهی است  هاعادتاین است که حال ناخوش ما به دلیل  اشجهینتتا به اینجا هرچه گفته شد خب 

 اهآنو باورهای جدید و درستی را جایگزین  هاعادتو برای رهایی از این اسارت باید  مییهاآناسیر  ستهامدتکه 

 بکنیم.

جدیدی را در  یهاعادتمنظم  صورتبهروز  28یکی از بهترین کارها برای تغییر عادات این است که حداقل 

 قبلی را بگیرند. یهاعادتجای  کمکمزندگی خود اضافه کنیم تا 

جایگزینی  را تکرار کنید که به ییهاتیفعالباید  سه هفتهبرایتان تهیه کردم که به مدت  یستیلچکبرای این کار 

 جدید و بهتر شدن حالتان کمک خواهد کرد. یهاعادت

آن را  شودیمدانلود کنید. پیشنهاد  آن رابه لینک زیر مراجعه کنید و  ستیلچکاین  PDFبرای دانلود فایل 

ک کنار آن یک تی دآن فعالیت را انجام دادی نکهیبعدازاآن را چک کنید و  دم دستتان باشد، هرروزنید که چاپ ک

 بزنید.

http://aamooze.com/checklist/ 

 ebookرمز: 
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بهتر  %8ه را حتی شد تانیزندگباشد حال الکترونیکی برایتان مفید بوده باشد و توانسته  امیدوارم که این کتاب

 .کند

بوده، فایل این کتاب را به دست دوستان و آشنایانی که فکر  طورنیادرخواستی که از شما دارم این است که اگر 

 پخش شود. مانجامعهکسی توسین در تا ویروس حال خوب و اُ رسانیدب خوردیماین کتاب به دردشان  دیکنیم

 

ال می شوم که اسرع وقت جوابتان را بدهم و خوشح داشتید می توانید به من ایمیل بزنید تا درسوالی هم اگر 

 به اشتراک بگذارید : ستاگرام آموزه با مننظرتان را راجع به این کتاب برایم ایمیل کنید یا در این

Email: Aamooze@Gmail.Com 

@AamoozeInstagram :  

 

اگر از این کتاب راضی باشید و توانسته باشد حالتان  ؛ کهو در انتها یک پیشنهاد خوب برای بهتر شدن حالتان دارم

 .دیآیماز این پیشنهاد نیز خوشتان  احتمالاًرا بهتر کند 

 .کنمیمبرگزارش طراحی کردم و در شهر تهران و کرج  «روزخندگی»مدتی است کارگاهی به نام کارگاهک 

و با حضور در این کارگاه خیلی  پردازمیماساسی داشتن یا نداشتن حال خوب  یهاشهیردر این کارگاه به دیگر 

تمر مس صورتبهحالمان را  میتوانیمچرا حال خوشی نداریم و چگونه  قاًیدقکه  دیکنیمکشف  تریعلمدقیق و 

 مختلف. یهابحرانکشور و  ، حتی در بدترین شرایطمیدارنگهخوب و عالی 

 یسازولپ یهادهیاخود نیز پیشرفت کنیم و به  وکارکسبدر زندگی و  میتوانیمحالمان چطور  داشتننگهو با خوب 

 برسیم.
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 برای اینکه بیشتر با این کارگاه آشنا شوی به لینک زیر برو و متن آن را بخوان.

 .دیآیمخوشت هم از این کارگاه  مالاًاحتاگر تا به اینجای کتاب با من همراه بودی 

http://aamooze.com/roozkhandegi/ 

 

 و حال خوب مستمرتان. هاتیموفقبا آرزوی 

 دوستدار شما

 دانیال نظامی
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