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 رو زیر مباحث باشیم داشته خوب حال همیشه چگونه کتاب در

 :میکن یم بررسی باهم

 
 

 بدست آورد؟ شهیحال خوب رو چطور م 

 ه؟یحال خوب اکتساب ایآ 

 م؟یحال خوب خودمون رو همواره حفظ کن شهیم چگونه 

 ؟یتجربه کن یتونیم ایخوب رو در کنار ک حال 

 مهم احساس خوب داشتنه یاز ابزارا یکیذهن  کنترل 

 م؟یدار ازین یداشتن احساس خوب به چه نکات یبرا 

 داره؟ یما چه نقش یاحساس خوب و بد در زندگ 

 ه؟یاکتساب ای هیزیخوب و بد غر احساس 

 یخوب در گرو سپاسگزار احساس 
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 بدست آورد؟ شهیحال خوب رو چطور م

 یلذت ببر تیاز زندگ یعنیمهمه حال خوب  یلیحال خوب داشتن خ فیتعر

و  شیداشته باش تیو در زندگ یبه خواسته هات برس شتریو هر روز ب

به آن  میخواه یمکه  ینتونه تورو ناراحت کنه موضوع یزیچ چیه

 .داشتن حال خوب من است یبرا ییراهها میبپرداز

قانون جهان  نیتر یاصلچون  د،یرس یبه همه چ شهیحال خوب داشتن م با

به خواسته و  شهیقانون حال خوب م نیو کائنات هست و با ا یهست

به اهداف احساسات خوب  دنیو لازمه رس یدلخواهت برس یزندگ

 .میحال خوب داشتن تمرکز کن یرو میایداشتنه پس از الان ب

که  یدر حال دیرا دار یچرا احساس بد دیدیتاکنون از خودتون پرس

 ریچرا خودمونو درگ د؟یداشته باش یدر زندگ یاحساس خوب دیتوان یم

راحت تمرکز و  یلیخ شهیکه م یدر صورت میدیاحساسات و حال بد قرار م

 ازمندیحال خوب گذاشت اما ن یحال بد برداشت و رو یتوجه رو از رو

 .هست زشآمو

 ه؟یحال خوب اکتساب ایآ

بله  ؟یاکتساب کاملاًاست  یکه احساس خوب داشتن امر دیدان یم ایآ

خوب داشته  یکه انرژ نیانتخاب کن دیو شما با هیاکتساب نیدرست خوند

 یزیو حال خوب و بد دست خودمان است و چ حس همهو  دیباش

 یکس د،یکه خودتون نخوا یمانبگذارد؟ تا ز ریتأثآن  یرو تواند ینم

 یحال خوب داشتن رو برا اصولکنه؟ و ما در ادامه  بدحالتون رو  تونهینم

 .میدیم حیتوض زانیشما عز
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 دیبرا چند لحظه به صورت ناخوداگاه حالتون بد بشه و ناراحت باش دیشا

و در حال بد و  دیکه به حال خوب برگرد دیکن یکار دیتونیاما شما م

 عیسر یلیخ میخودمون مسلط بش یرو میما بتون یوقت دینمون یناراحت

 نقطهو دوباره از  میخودمون برگرد آل دهیهموار و ا طیبه شرا میتونیم

 .میو ادامه بد میبا حال خوب شروع کن دیدج
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 م؟یحال خوب رو همواره حفظ کن چگونه

و با  یو معنو یمال طیبا هر شرا دیکه هست یطیالان با هر شرا نیهم شما

 دیلذت ببر یاز زندگ تواند یمرا که  یزیتمام چ یو کار یعاطف طیهر شرا

 نیکتریبا کوچ دیتونیم دیخودتون شناخت داشته باش یوو اگه ر د،یرا دار

 وندلت یو به قول معروف آب تو دیموارد حال دلتون رو شاد نگه دار

 .تکون نخوره

نه تنها  دنیفقط با خند یابزار چیبدون ه لهیوس چیبدون ه زمیدوست عز

با هر  یآورد و هرکس فیسر کمیشه  رو  یو بلکه حال جماعتمحال خود

 ازمندیفقط ن نیو ا شهیهمراه م تباها که داره، یو روح یذهن مسئله

 .خلاق هست یذهن

 م؟یداشتن حال خوب چکار کن یبرا

که  میکه ما چندتا راهکار دار پرسند یماین سوال رو اکثر دوستان از ما 

شما  یو در ادامه هر عنوان رو کامل برا میکن یم ستیابتدا عنواناشو ل

 .دیازش استفاده کن یعمل که چطور به صورت میدیم حیتوض زیدوست عز

 دیخوب داشتن رو انتخاب کن حال 

 دیکن یداشته هاتون سپاسگزار بخاطر 

 دیکن یداشتن حال خوب پافشار یبرا 

 دیو توکل کن دیداشته باش مانیخدا ا به 

 دیکن ینوزاد و کودکان باز یها بچه با 

 ذهن یهایذهن و ورود کنترل 

 نیگوش بد ای دیبخون قرآن 
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دوست دارم  یلیرو خ داشته باشیم حال خوب کتاب چگونه همیشه نیا

 یو وقت کنهیخوب رو بهم منتقل م یاسم حال خوب انرژ دنیچون شن

 یو توجه و تمرکز دار ،یسینو یمدر مورد حال خوب  یذهنت بدونه دار

از  یکه ناش یخوب یها لذتو تموم خاطرات و تجارب و  شهیباهات همراه م

 .کنهیم ستیحال خوب هست رو برات ل

خودت هستش و  یو کار کردن رو نیذهن مستلزم تمر یهمراه نیا البته

 و آگاهی لازم رو درباره خودت داشته باشی. یخودتو بشناس دیبا
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با  ای ادیبدست ب نیکه دوست دار یکتاب هیبا خوندن  تونهیخوب م حال

مثه در  یزشیانگ یینمایس لمیف هی دنید ایقرآن  ینوا دنیخوندن و شن

 دنید ای یپدربزرگ یمادربزرگ خونهبه  رفتن ای  ،یخوشبخت یجستجو

که خودتون سراغ  یبه هر روش ای نیکرد یکه در اون زندگ یمیقد محله

 .ادیبدست م … دیدار

 م؟یجذب کن گرانیحال خوب رو از د چگونه

 ایهمسرت  ایباشه که در کنار پدر و مادرت  نیا تونهیخوب م حال

با  تونهیحال خوب م نیو خوش باش نیو بخند نیدوستات باهم بگ

که  رشتهبا ورزش کردن در  تونهیحال خوب م اد،یبدست ب یسپاسگزار

 .ادیبدست ب نیدوست دار

بدست  شهیم یمراحل و مباحث زندگ نیتر ییحال خوب با جز داشتن

 ادیحال خوب موندن ز یتو دیکه بدون نهیا یبرا ها مثال نیا همه، و آورد

حال خوب رو به  دیتونیم تیخلاق یو با صرف توجه و کم ستیبر ن نهیهز

 .دیبد هیخودتون هد

و  ادیم شیپ یطیباور مثبت هروقت شرا یمجاز یآکادم میت یاعضا مثلاً

و درکنار  میشیدور هم جمع م شهیو حوصلمون کاسته م یاز انرژ یکم

که بهش  تیو مباحث موفق دستاوردها گهیفنجان قهوه با همد کیخوردن 

  میکن یمباهم مطرح  رو میعلاقه مند

پر   میکن یمکسب  مونیکار ریادامه مس یلازم رو برا یو دوباره انرژ

 یو در راستا مینگر یمبه هدفمون  تر قاطعو  تر مصممو  تر نشاط

 .میدار یمرسالتمون قدم بر 
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باشه و  یاختصاص یمیو ت یهر گروه و یهرکس یبرا تونهیروش م نیو ا

احساس خوب رو  نیا د،یکه خودتون سراغ دار یکه به هر روش نهیامهم 

 یو منتظر اتفاقات عال نیبد هیدر کنار حال خوب داشتن به خودتون هد

 .دیاز حال خوب داشتنه باش یکه ناش تونیزندگ
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 داره؟ یبستگ یحال خوب به چ داشتن

 یداره برا یبه خودت و افکارت و باورات بستگ یحال خوب زندگ داشتن

رو ذهنت  شتریب دیبا مطمئناًبشه  شتریب یکه حال خوب دار یساعات نکهیا

 .یرو به ذهنت راه ند یو هر فکر ،یو افکارتو باورات کار کن

 ییهر غذا تونیجسمتون و سلامت یکه شما برا میگیم شهیهم ما

 یلیو خ دیکن ینم لیم یرو با هر کالر ییغذا مادههر  دیخور ینم

کنن و  تیکه فلان مورد رو رعا دیکن یمبه خونوادتون گوشزد  رانهیسختگ

 شما احترام بزارن، قهیبه سل

 یبرا دیکه دوست دار یتیفیهست رو با اون ک لتونیکه باب م ییغذا و

 نیذهنمون ا یها یورود ینشده که رو چوقتیشما طبخ کنن اما ه

 یکنترل میشنو یمو  مینیب یمکه  ییزایچ یچرا ما رو میقرار بد لترارویف

 م؟یندار

 کیخوردن  یرا براچرا؟ چ واقعاً م؟یدیاز خودمون نشون نم یواکنش

مورد علاقتون  یغذا یبرا ای ؟دیکن یمبه فلان مغازه خاص مراجعه  یبستن

داشتن  یاما برا ؟دیکن یمبه فلان رستوران و فلان فست فود مراجعه 

 ؟دیکن ینممراجعه  دیشناس یمکه  یحال خوب با افراد

 م؟یکنترل ذهن داشته باش چگونه

 یمهم حال خوب داشته هرکدوم از ما موارد یاز ابزارا یکیذهن  کنترل

 یها انسانافراد دور ورش  دونهیکه طرف خودش م میرو سراغ دار

 کنن،یم قیو احساس بد رو بهش تزر یمنف یو همواره انرژ ستنین ینرمال

کمبود عزت نفس و اعتماد به  دیکه فقط خود شخص که شا یلیاما بدلا
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احاطه  طیخودشو درون مح هگید ثیهزاران حرف و حد ای دنینفس ترس

 .کنهیم

از خودش  یکنترل و عکس العمل چیهاش ه یورود یرو یشخص هر

چرا سرم  دونمینم گهیم گردهیو آخر شب که به خونه بر م ده ینمنشون 

 دیکه شا گهیموارد د یلیاعصابم خورده حوصله ندارم و خ کنهیدرد م

 هیقض نیا ییچرا یدونیبهت بگم تو خودتم م خوامیاما من م چرا! یندون

 .یستیراست ن وبا خودت ر یرو ول
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محافظت و کنترل  ازمندیتموم حال خوب و احوال خوب ما ن زیعز دوست

حالت خوب  شینیب یم یکه وقت زییو تم تر ینقلباغچه  کیهست مثل 

که وجود داره اون باغبون اون باغچه رو با اون ترو  نکتهاما  شه،یم

 نگه داشته است، یزییتم

و به  میباش یباغبون خوب دیافکار و حال خوب با باغچهداشتن  یبرا پس

 هیکه حس و حال بد رو به ما هد ییو باورا میمراجعه کن شهیباورامون هم

 یباورا نیگزیمثبت و سازنده رو جا یو باورا میاز خودمون دور کن دن،یم

 .میغلطمون کن

 یکه من کنترل ذهن رو بلدم به خوب نهیامن بخاطر  یروزها نیخوب ا حال

است که هر  یکار نیتر مهمچون کنترل ذهن  کنم یمذهنمو کنترل 

  ،یدار یو مذهب نییو آ نیچه د ستیبلد باشه مهم ن دیبا یانسان

از الان شروع کن  یالان قرار دار یطیو شرا تیچه وضع یتو ستیمهم ن

 یکار رو انجام بد نیچطور ا یستیاگه بلد ن ریبگ ادیو کنترل ذهن رو 

  بری دنبال یادگیری مهارتهای کنترل ذهن و خودتو بهبود بدی. یتونیم

 داشتن حال خوب یلازم برا نکات

در  گرانیافکار د یریپذ ریتأثچون  یرو به جمع دوستانت راه ند یکس هر

مسلط باشن به خودشون البته  توننیم یو تعداد کم اده،یز یلیما خ

 چیکه ه رسهیقدرت م نیبه ا تیخودش کار کنه در نها یکه رو یهرکس

 .رهیقرار بگ رشیتحت تاث تونهینم یکس

که مارو  میخودمون بخوا یاز خدا میریقرار بگ ریمس نیدر نکهیا یبرا

 .قرار بده ریمس نیدر
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 ازمندین نیو ا میهمواره احساس خوب همراه با حال خوب داشته باش

که همواره  میانتخاب کن یهمتاست و در گام بعد یو ب کتای یتوکل بر خدا

 .میحال خوب داشته باش

 

 کاریتو چ دنیپرس (کارگردان برنامه خندوانه)روز از رامبد جوان هی

گفت من انتخاب  ؟یدار یو انرژ یخند یم شهیهم نکهیا یبرا یکن یم

 هست که یمیروزام بخاطر تصم نیکردم حالم خوب باشه و حال خوب ا

 .لذت ببرم میگرفتم که همواره شاد باشم و بخندم و از زندگ
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 به خدا حال خوب داشتنه مانیا جهینت

خودت  یبه خدا یهست یو ناراض یکه دار یبد طیمن با هر شرا دوست

 نیزم ریرو در ز وسفیآب،  ریرو در ز ونسیکه  ییداشته باش خدا مانیا

ناگوار  یآب و محمد رو در غار از گزند مسائل و رخدادا یو نوح رو بر رو

 .حفظ کرد

از گزند مسائل و مشکلات حفظ  یزندگ ریخدا تورو در تموم مس همون

 ییخدا نیباور مثبت به داشتن همچ یمجاز یآکادم میخواهد کرد و ت

در درون خودش  روین نیو همواره از بالد یمو  دهیبه خودش بال شهیهم

 .کنهیاستفاده م یرو در زندگ شیرا مسائل پغلبه ب یبرا

که تموم ملکوت تحت  ییکه ارباب تموم مخلوقات جهان هست خدا ییخدا

 ییبایکامل و گوش به فرمان او هستن و در سوره الرحمان به ز اریاخت

و ماه رو حساب کتابه گردششون، تموم ستارگان و  دیکه خورش گهیم

 و سجده او هستن شین در حال ستاو مشتقاتشو ها ارهیس

و ترازو  زانیحساب و م یو بسط داده و رو یآسمون رو رفعت و بزرگ و

همه نعمت رو مسخر ما  نیکه ا ییکه همون خدا میقرار داده، ماهم بدون

و هر صبحگاه و هر شامگاه به درگاهش سجده  میکرده قدرشناسش باش

 م،یاریشکر بجا ب

 نیکه آسمون با ا ییخدا ،ییخدا نیداشتن همچ یبرا میبه خودمون ببال و

 یدرون قرار نداده چقد مهندس یما بنا کرده و ستون یهمه وسعت رو برا

 یکه شبهاشو دوست دار یخلق، آسمون انجام داده آسمون یبرا ییبایز

 !به ستاره هاش یزل بزن
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 یخاص ییبایز یلیروشن کرده و خ ارویکیباژور تموم تارآکه مثه  یمهتاب

جملات به انسان  نیچقد ا دهیم هیهد ها انسانهمراه با آرامش رو به ما 

به قرآن  دیتونیرو م نیاز شتریموارد ب اریو بس دهیم هیحال خوب رو هد

 یها مثالو  هاتیچقد هنرمندانه و با تشب دینیو بب دیمراجعه کن میکر

 .کنهیم انیموارد رو ب نیا بایز
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 دیداشتن حال خوب قرآن بخون یبرا

 چیهست که ه یو تنها کتاب میداره قرآن کر یخاص اتیجملات و ادب یلیخ

چقد پر مفهوم  باستیچقد ز شمینم ریس اتشیآ دنیوقت از خوندن و شن

 کنه،یخداوند با انسان صحبت م مانهیچقد ساده چقد روان، چقد حک

 یو بخشش و مهربون ییبایهمه ز نیبا ا ییخدارو سپاسگزارم که خدا بازم

لاقاتش به م تونمیم ،ینوبت و وقت قبل چیدارم و هرموقعه بخوام بدون ه

ارتباط رو به  نیا دهیم هیکه بهم هد یبرم و باهاش خلوت کنم و حال خوب

 گفت که، شهیجرئت م

به ما نخواهند  انیپدر و مادر برادر و خواهر اقوام آشنا یحت یکس چیه

شاد و افراد مثبت  طیو قراردادن خود در مح شتریداد با تلاش و تمرکز ب

 دیو با نیدار یاحساس عال شهیو هم شهیشما هم حالتون خوب م شیاند

 .نیخودتون کار کن یرو شهیهم

 نیبگذار لتریف تونیزندگ یهستش و رو لتریحال خوب مستلزم ف داشتن

اشناهاتون رو  یرو تونیخونوادگ یرفت و آمد ها یدوستاتون رو یرو

که احساس خوب به  ی، در کل با هرکسهمکاراتون ایهاتون و  هیهمسا

 .نیت برخاست نکننشس ادیز ده ینمشما 

 دیکن یداشتن حال خوب پافشار یبرا

و خودتونو در محاصره افراد شاد و  نیکن یداشتن حال خوب پافشار یرو

کار هم حال خوب و هم ثروت و هم  نیبا ا نیموفق و ثروتمند قرار بد

ما  ندیگو یاز افراد هستند که م یبعض نیبریاعتماد به نفستون رو بالا م

لحظه شما  نیهم میاز آن لذت ببر میکه بخواه میرا ندار یزیچ یدر زندگ
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هست، که اگر ان را از  تانیدر زندگ ییزهایکه چه چ دیسیبنو دیتوان یم

که الان هست بدتر خواهد شد و احساس  یزیاز چ تانیزندگ رندیشما بگ

است که با  ییزهایچ دیسینو یمکه  ییزهایداشت؟ تمام چ دیخواه یبدتر

که  ییها یزیچ د،یداشتن آن و توجه به آن احساس خوب رو داشته باش

 .شود یمباعث اتفاقات خوب  یپس احساس خوب در زندگ دیشما دار

 

که ما  ندیآ یم یزمان یو نوآور دهیثروت، ا ت،یباشد که موفق ادتانی 

اتفاق  دیداشته باش یاحساس بد یوقت میاحساس خوب رو داشته باش

 .افتد ینمشما  یبرا یخوب
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 تانیکه در زندگ یزیو از هر چ دیداشته باش شهیهم یحس خوب پس

 ها یلیخآرزو و حسرت  میکه ما الان دار ییها لذت دیلذت ببر دیدار

 است، 

را در تمام مراحل  یو احساس خوب میرا بدان مانیها داشتهپس قدر 

هست،  یشگیباشد که عمر و گذر زمان هم ادمانیو  میداشته باش یزندگ

شما به  دگاهیاحساس و نوع د نیاست و ا یشگیهم ها چالشو مسائل و 

 .کند یم نییشما را تع ندهیآن مسئله آ

 دینیخداوند رو بب یها نعمت

تموم  میتونیو م میو انتخاب دار اریکه اخت میهست یها موجودات انسان ما

موارد  نیاز ا یکیو  میرو انتخاب کن مونیزندگ یرونیو ب یدرون یها جنبه

 میکه دار هیحال خوب نیهم

 یستیداشتن حال خوب با یکه الآن برا ادیب شیموضوع پ نیا دیاما شا

 کرد؟ کاریچ

 گهید یکی میتجربه کن یرو در زندگ یحس و حال خوب میبتون نکهیا یبرا

هر  میدار یکه ما در زندگ هینعمت ها دنیکرد د شهیکه م ییاز کارها

ها هم  انسان هیکه بق شهینم نیبر ا لیدل میدار یرو که ما در زندگ ینعمت

 نعمت هارو داشته باشن، نیا

افراد از  هیها داره که احتمالاً بق نعمت یکسری یدر زندگ یواقع هرکس در

 یلیو خ میکه ما دار یسلامت نیمثال هم یداشتن اون محروم هستن برا

 یسلامت نیداشتن هم یهستن که برا یافراد میشیساده از کنارش رد م

مارو داشته باشن  یبدن تا سلامت زشونویهستن همه چ حاضر میکه ما دار
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ها رو در  نعمت نیا میایو اگه ما ب میشیراحت از کنار اونا رد م یلیاما ما خ

ها حس و حال  نعمت نیهم دنیبا د میتونیاونوقت م مینیبب مونیزندگ

 .میرو تجربه کن یخوب

که  یبهتره که ساده از کنار هر نعمت یداشتن حال خوب در زندگ یبرا پس

و با توجه کردن و تمرکز  نیراحت رد نش یو چه ماد یچه معنو نیدار

 .دیادامه بد یرو با حس و حال خوب تونیها زندگ نعمت نیا یگذاشتن رو
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 دیبه حال خوب برس یشکرگزار با

رو باز تکرار  نیا میخوایم همواره بخاطر داشته هاتون سپاسگزاری کنید

بابت  میخوایو م مینیب یم یرو در زندگ ینعمت یوقت یستیکنم که ما با

 .میکن یداشتن اون شکرگزار

که با داشتن  میدرواقع احساس کن میرو تجربه بکن یحس حال خوب دیبا

ها و  با تلاش یو در قدم بعد هیخوب یالآن ما زندگ ینعمت زندگ نیا

 .میرو بهتر کن یزندگ نیا میتونیم میساز یکه م یمثبت و درست یباورها

، باشد یمو تمرکزتان کجا  دیدارچه احساس خوب  دینیطول روز بب در

تا  دیلذت ببر تانیکه از زندگ دیبگذار ینکات یاحساس و تمرکزتان را رو

 یها فرصتبه  لیآن وقت مشکلاتتان تبد فتدیب تانیبرا یاتفاقات خوب

 .شود یم تانیزندگ

 نقش احساس خوب و بد در زندگی

 احساس اون مینتون که شده باعث خوب احساس نداشتن نیهم دیشا

 یزندگ در شهیهم ادامه در میکن تجربه مونیزندگ در رو یواقع خوب

 موضوع نیا به خوادیم تیدرنها ها تیفعال نیا که میدار رو یها تیفعال

 .میکن تجربه یزندگ در رو خوب احساس که بشه ختم

 دیدیپرس خودتون از حالا تا م،یکن شروع سؤال تا چند با اول نیبذار بازم

 در رو یخوب احساس دیتونیم که یدرحال د؟یدار رو یبد احساس چرا که

 لحظه نیا در واقعاً گه دیدیپرس خودتون از حالا تا د؟یکن تجربه یزندگ

 کنهیم نییتع یزیچ چه اصلاً رو؟ یبد حال ای داشت رو یخوب حال شهیم

 باشه؟ بد حالمون ای باشه خوب حالمون ما که
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 ؟یاکتساب ای هیزیغر بد، و خوب احساس

 حال و خوب حال همه و یِکتسابا کاملاً داشتن خوب احساس یدونست یم

 شما بذاره، ریتأث روش تونهینم زیچ چیه و کس چیه و خودمونه دست بد

 طیشرا هر با یهست که تیزندگ از یطیشرا هر در لحظه نیهم الان نیهم

 .داشتن یبرا که یزیچ تموم یمعنو و یماد
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 سؤال اما نه! یبگ الان دیشا آمادست، یدار لازم رو بد حال و خوب حال

 بده. انجام لحظه نیهم نیتمر هی :هیچ

 یکن یم حس رنیبگ ازت رو ییزهایچ چه لحظه نیهم حالا نیهم :نیتمر

 ؟یکن یم تجربه تیزندگ در یبدتر احساس و شده بدتر تیزندگ

 تموم یریبگ سر از رو کتاب نیا ادامه بعد و یباش نوشته دوارمیام

 ،یتونیم بهشون توجه و دنشونید با که یِموارد اون ینوشت که ییزهایچ

 .یکن تجربه یزندگ در رو یبهتر حس

 جز و یِشگیهم نیا که میکن یم فکر میدار رو موارد اون ما چون خوب یول

 ستین نطوریا تیواقع در که یصورت در باشه، دیبا مونیزندگ یدهایبا

 بابت و میدار یزندگ در ما که هیها نعمت نایا ستین دهایبا جز نایا

 .میباش سپاسگزار یستیبا داشتنشون

 یسپاسگزار گرو در خوب احساس

 باعث یزندگ در خوب احساس پس ینیب ینم اما شونیدار که یموارد

 است،یدن یرازها و ها قانون نیتر بزرگ از یکی نیا و شهیم خوب اتفاقات

 .میکن حفظ مونیزندگ در شتریب رو مورد نیا میبتون ما هرچقدر که

 با رو باشه احساسمون با راستا هم که رو طیشرا اون م،یدار درواقع

 حالا خوب احساس م،یکن یم تیهدا مونیزندگ سمت به یشتریب سرعت

 ما کتاب نیا در که بد، احساس ای باش خوب احساس تونهیم احساس اون

  میبرسون یزندگ در یخوب احساس به رو خودمون میریبگ ادی میخوایم

 ما که انیم ییجا … و دهیا ت،یموفق استعداد، ثروت، باشه ادتی پس

 .میبمون مدار تیدر که میکن لاشت پس .میباش داشته یخوب احساس
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 بد حال و خوب حال مینباش یخوب اتفاق منتظر میدار یبد احساس یوقت

 یزندگ تیفیک و نوع کننده نییتع و هست مهم ما روزمره یزندگ در یلیخ

  ماست.

 به نیاز یشتریب توجه بد احساس و خوب احساس موضوع نیا به پس

 و میبد بها موضوع نیا به شتریب که میکن یسع و میبد نشون بعد

 .میدار نگه خوب حال یتو وخودمون
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 خوب =اتفاق خوب احساس

 ادی هست لحظه نیهم در که یچ هر از و نیدار نگه خوب حستونو پس

 خودمون به رو خوب احساس و میبد عشق بهشون میببر لذت میریبگ

 ٔ  لحظه لحظه از شهیهم و میهست ها نیبهتر قیلا ما چون م،یبد هیهد

 ما که یها لذت .میدار نگه خوب درحال خودمونو و میببر لذت مونیزندگ

 .هاست یلیخ حسرت و آرزو میدار الان

 مراحل تموم در رو خوب احساس و میبدون هامونو داشته قدر پس

 اون پس ،یِشگیهم زمان گذر و عمر باشه ادمونی م،یباش داشته یزندگ

 شکل نیبهتر به مونیزندگ لحظه به لحظه از میبتون که میبگذرون یطور رو

 .میببر لذت ممکن

 خوب احساس یبرا ساده راهکار چند

 یبیوغر بیعج ای خاص یکارها ستین یازین داشتن خوب احساس یبرا

 جادیا خودمون در رو خوب احساس نیا شهیم ساده یلیخ و میبد انجام

  .میکن

 خاطرات ای و ارهیم وجود به شما در رو یخوب احساس که ییها لمیف دنید

 م،یکن یسع و مثبت و یزشیانگ مطالب کنهیم لخوشحا شمارو که یخوب

 به بارها و بارها رو خوب احساس نیا تا یبد قرار مثبت طیمح در وخودت

 .یبد هیهد خودت

 با اما رسهیم نظر به سخت ابتدا در داشتن نگه رو خوب حال که درسته

 رو وبخ حال تونهینم یکس یراحت به که نیرسیم درجه نیا به شما نیتمر

 شما از شمارو خوب حال تونهینم زیچ چیه و کس چیه و ره،یبگ شما از
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 نیتونیم شما ممکن زمان نیتر عیسر در اما بتونه یمقطع دیشا رهیبگ

 .نیاریب بدست دوباره خودتونو خوب احساس

 و دیبر رودخونه کنار ای جنگل ای عتیطب ای کوه به یگاه از هر نیتونیم

 افراد به نیکن فکر خوب یزایچ به و دیکن خلوت خودتون با رو یساعات

 و عتیطب یها ییبایز به  خودت، یخدا به  خودت، به با،یز روابط به موفق،

 یها بچه با روز شبانه طول در خوب حال داشتن یبرا…و یهست جهان

 .دیکن یباز دسالخر
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 که لحظه اون یرو رو، خودتون تمرکز تموم افتاده که یاتفاق هر یسوا

 لذت و نیباش شاد نیکن یسع و نیبزار نیکنیم یباز کودک هی با نیدار

 و نیبخواب و نیکن استراحت نینداشت رو بالا یها تیموقع اگه ..نیببر

 نیدار دوست که موضوع کی یرو خودتونو تمرکز و حواستونو نیکن یسع

 .نیربزا

 نیدار تیفعال اون در که یتخصص آموزش هی ای بایز مستند هی دنید مثلاً

 رو خوب حال و نیکن استفاده نیدونیم بهتر خودتون که گهید زیچ هر ای

 یلیخ یکارها که دید شهیم ساده یلیخ پس ن،یبرگردون خودتون به

 .کنه جادیا مونیزندگ در رو یخوب احساس تونهیم که هست یادیز

 رو موارد نیا یستیبا داره، که یزندگ سبک و قیعلا به بسته یهرکس

 و باشه مثبت ما یها عمل و کارها یستیبا که نیا مهم نکته اما کنه تیرعا

 نکهیا یبرا بزن یکار هر به دست نفر کی که کنهینم هیتوج مورد نیا

  کنه. تجربه رو یبهتر احساس شیدرزندگ بتونه

 خوب احساس به گاهن نوع نیبهتر

 که ینگاه اما داره شیزندگ و احساس به یمتفاوت نگاه یزندگ در یهرکس

 احساس کنه، شیزندگ سبک وارد رو اون یهرکس بشه باعث دیشا

 در و یِشگیهم ها چالش و مسائل م،یبدون ما که نیا کنه تجربه یبهتر

 .هیعاد نایا یماد یایدن

 به دگاهتید نوع کنه،یم مشخص ندتویآ که توئه احساس نیا اما

 .کنهیم مشخص ندتویآ الانت یزندگ و ها مسئله

 

www.takbook.com

https://pba1.com/good-mood/


 
 

 

 

 چگونه همیشه حال خوب داشته باشیم؟

 www.pba1.com                                                          آکادمی مجازی باور مثبت

 وارد و میکن تیرعا یزمان هر از بهتر رو نیا میبتون ما نکهیا یبرا اما

 طول در بهتره میکن غیتبل یکس از میبخوا نکهیا بدون میکن مونیزندگ

 در میبپرس خودمون از هارو سؤال نیا ازهین میدکر احساس لحظه هر روز

 یرو تمرکزتو پس کجاس؟ تمرکزت و یدار یاحساس چه نیبب روز طول

 ،یببر لذت تیزندگ از که بذار ینقاط

 

 م؟یباش لحظه در چطور

 چون فقط یداشت و یدار اونارو الان تا گذشته از که بوده ینقاط نقاط نیا

 فکرمون طرز با لحظه، در ما که مینگرفت ادی و ندادن ادی بهمون یبچگ از ما

 یها لذت باشه، یزندگ از ینقاط چه یرو تمرکزمون میکن یم انتخاب

 ما تگانگذش و خانواده چون م؟ینگرفت ادی چرا ؟یزندگ یها رنج ای یزندگ
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 فکر مهارت و یزندگ روند در یرییتغ چون و بودن نگرفته ادی نویا زین

 کردن منتقل ما به هارو الگو ونا تمام نکردن جادیا کردنشون

 موضوع نیا تیهدا و فکر طرز با ما میدیفهم که لحظه نیا از اگه ما پس

 م،یکن هیتجر رو یحس هر اگه میهست بدمون ای خوب احساس کننده نییتع

 بعد به لحظه نیا از یستیبا و شخصه خود با حس اون تیمسئول

 کی به ازین نیا و میریبگ عهده به یزندگ در رو احساسمون تیمسئول

 .داره قدرتمند درون

 رو قدرت نیا تو پس یکرد دنبال رو کتاب نیا و یاومد جادیا تا اگه و

 و بردار، احساست نییتع در تیزندگ قدم نیتر مهم حالا نیهم پس یدار

 نیا و یریبگ عهده به یزندگ در رو احساست تیمسئول که نیا اون

 .یبد انجام یتونیم خودت یبرا تو که هیکار نیتر مهم
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 الان اگه پس گردهیم بر خودمون به میکن یم که یکار هر ما قرآن قول به

 یتونیم ،یزندگ به نسبت دتید هیزاو کیکوچ رییتغ هی با یگرفت ادی

 رو یکس و یکن یم ستم خودت به تو ینکرد کارو نیا اگه یکن بهتر حستو

  چرا؟ یبدون مسئول دینبا

 احساس شخص که ییِجا در تیخلاق ده،یا نبوغ، گفت شهیم شهیهم چون

 کارهارو نیا تونهیم شاد تیذهن کی و داره شیزندگ به نسبت یبهتر

 یبد یدرون حس و بافه، یمنف که یتیذهن نه بده انجام شخص کی یبرا

 یها پاسخ و ها سؤال با گرفتم ادی ما پس داره یزندگ و خودش به نسبت

  .میبرس یبهتر احساس به میتونیم ذهنمون در

 ها نیا همه … و خوب احساس ،یگذار هدف نفس، عزت کردن، کرف

 و ها سؤال نیا با ،کتاب نیا در ما پس ادیم دست به نیتمر با که مهارتِ

 پس میهست ها مهارت نیا به دنیرس یبرا کردن نیتمر حال در ها نیتمر

 .دیباش بندیپا بهشون و دینگذر موضوعات نیا کنار از ساده

 خوب احساس زیانگ شگفت نکته

 جواب و میکن فکر ها سؤال نیا به یستیبا که نجاستیا قاًیدق مهم نکته

 کس چیه و مییما باشه احساست کننده کنترل یستیبا که یکس میبد

 .بکنه ما یبرا رو کار نیا تونهینم ،یا گهید

 سمت به آگاهانه رو اون و میکن کنترل رو احساسمون مینکن یسع ما اگه

 فته؟یم یاتفاق چه اونوق میکن تیهدا شدن خوب
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 د؟یدار یاحساس چه یزندگ در شما

 ریپذ امکان کاملاً یهرکس دید هیزاو رییتغ با خوب احساس به دنیرس

 آموزش با رییتغ نیا و م،یبد رییتغ رو نگاهمون یستیبا پس بود خواهد

 یچ به دیدار دیبدون دیخوایم اگه و بود خواهد ریپذ امکان کاملاً دنید

 ن؟یهست سرگرم ایچ به که دیبنداز تونیزندگ به ینگاه دیکن یم توجه

 

 دیریبگ ادی رو گفتن نه خوب حال داشتن یبرا

 میکن رد رو انیاطراف یها درخواست میتونینم ما چون ها وقت یلیخ

 منتقل خودمون به رو یبد حال و حس و میکن یم سرزنش رو خودمون

  .میکن یم
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 ادی رو گفتن نه یستیبا میکن تجربه رو یخوب حال میبتون نکهیا یبرا پس

 و نفس عزت یرو تماًح نیدار مسئله و مشکل گفتن نه یبرا اگه و میریبگ

 .نیکن کار نفستون به اعتماد

 انجام نکارویا حتماً دیکن کمک زانتونیعز و دوستان به نیتونیم اگه البته

 دینبود انجامش به قادر لحظه اون که داشتن یدرخواست گها اما دیبد

 ادن به بعداً نکهیا ای نده رو درخواست اون گهید که نیبگ راحت یلیخ

 رو درخواست اون شهیم گهید زمان در و نیکنیم یدگیرس درخواست

 .کرد ولقب
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 نینکن سهیمقا یکس چیه با رو خودتون

 و ضعف تقاط یکسری که شهیم باعث کردن سهیمقا شهیهم و شهیهم

 شیگرا ذهن چون .نجاسیا قاًیدق مهم نکته اما بده نشون خودشو قدرت

 سهیمقا رو مثبت نکات ادینم کردن سهیمقا داخل داره ها یمنف سمت به

 .دهیم نشون ما به ها سهیمقا در رو یمنف نقاط ادیم ذهن واقع در کنه

 تیموفق یبرا مثبت یباورها با تلاش

 و میهست فیضع ما که کنهیم منتقل ما به رو احساس و فکر طرز نیا و

 چیه .میکن یم تجربه رو یبد حال و حس میدار ضعف میبدون ما که نیهم

 .بود نخواهد کامل و ستین کامل یکس

 یابر یستیبا و میخوب میدار و میهست که یزیچ هر با ما که هیحال در نیا

 که باشه ادمونی رو نیا پس .میکن تلاش خودمون شدن تر خوب و بهبود

 قدم در و میبگ نه بود لازم ییجا هر اول قدم در خوب حال داشتن یبرا

 .مینکن سهیمقا یکس با رو خودمون دوم

 یانیپا کلام و کتاب یبند جمع

 از اما کنم تجربه رو خوب احساس بودم نیا دنبال به یزندگ در شهیهم

 رو اون من و بود من کنار در شهیهم خوب احساس بودم غافل مورد نیا

 کتاب همین نوشتن من یبرا باشه یزیچ هر تونهیم خوب احساس دم،یند

 .خوبه احساس کی شما یبرا شب یکیتار دل در

 یینجایا تا پس ،آورد دست به یریادگی با شهیم رو نیا اما لذت از پر و

 یزندگ یها لحظه تمام در یخوایم تیدرنها که کن نییتع یاومد که
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 گفتم شهیهم موقت؟ صورت به فقط ای یباش داشته یخوب احساس

 در رو نیا اگر هیعیطب کاملاً امر کی یزندگ در داشتن خوب احساس

 .یکن یم یزندگ یعیرطبیغ حتماً پس یکن ینم تجربه تیزندگ

 

 ییهرجا در میباش کرده باز یقبول قابل حد در رو موضوع نیا میدواریام

 میدار دوستتون دیباش روزیپ و موفق و شاد نیهست تونیزندگ از

 حق پناه در

 حق. ای
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