
برناما   احساس فعال بودن وانگيزه داشتن ويا شااداب  دزنناي   با  

زيزي شروع م  شود. دز ايان بروشاوز ومونشا   اع  شايه با        

نگرشهاي مختلف د تياب  ب  شاداب  و طراوت زوح  اشازه كناي..  

چنانچ  وين دايار ميگويايم ماا دز نناي   ياو ماموزيام دازيا.        

هيكساان  كا  دز   تحقيقاات نااان ما  د   « ماموزيم براي شادي »

جستجوي شادي هساتني شاادي زابيااتر تجربا  ما  كننايو ايان        

 زانيزباييبياني. شادي ب   راغ كس  نم  ويي بايي ون زا خلق كرد. 

‌در‌زندگي:‌وشادابي‌افزايش‌شادي‌مؤثربراي‌گامهاي

‌گام‌اول:‌افزايش‌فعالیت‌

بين فعاليم و شادي زابط  وجود دازد هر چ  فعاليم بيااتر باشاي   

دي بياتر ا م. ان بين فعاليم ها، فعاليم بين  اهميم بيااتري  شا

تاً شاييي  بسا دقيق  فعاليم بين  ن 02تا  02ن  دازد.  ع  كنيي زونا

داشت  باشيي ب  طوزي ك  قلب شما تني تني بزني و با  نسان نسان    

بيستيي. دز جهم افزايش فعاليام خوابتاان زا كمتار كنياي. بهتارين      

يباشااي. صاابم م6شااب تااا 11 ااان  ناناوقاام خااوا  ان نواار زوا

م  باشاي ملاد دياين تلويزياون زا     فعاليم كم  دزونهاا  كازهاي  ك 

 كاهش دهيي. 

‌گام‌دوم:‌کاهش‌توقعات‌

توقع يو اييه ا م ك  اين كاز بايي انجاا  شاود ياا نااود. توقاع      

هر چ  توقع افراد ان نناي    باعث م  شود ان نني   لذت نبري.. 

ا ه. كمتر م  شود.توقع باعث م  شود م  شود، شادمان  ونهبياتر

با ديگران مقايس  كني..  ع  كنييتوقع خاود زا ان ديگاران   خود زا 

ديگران ون  ونا  كا  شاما ما      كاهش داده وتوقاع نياشات  باشايي   

خواهيي زفتاز كنني. نني   زا هماان  ونا  كا  هسام بیذيرياي و      

  دو تش داشت  باشيي و تاوان خاودزا نياز دز نوار بگيريي.خوا ات     

 هايتان زابا توانمنيي هايتان هماهنگ كنيي.

‌گام‌سوم:‌شناخت‌احساسات‌و‌بیان‌آنها‌

طول عمر ننان بياتر ان مردان ا م يک  ان دلاياد ايان ا ام كا      

ننان احسا ات خود زا بياتر و نودتر بيان ميکنني. افاراد دز طاول   

ا زون احسا ات مختلس  دازني شما با ايان احسا اات چقايز وشان    

احسا اات مختلاف خاود زا ملاد  ا.،      ا ونها چ  ميکنيي؟هستييوب

خا.، تنسر، حسادت و... زا بانا يي، با ونها صادق باشيي و ونهاا زا  

بیذيريي. هم  اين احسا ات زفتااز انساان  هساتني. احسا اات زا     

 ركو  نکنيي بلک  ونها زا بيان كنيي. هر چا  دز بياان احسا اات    

و شادي بياتر ميااود.   يهشجاع تر باشي. احسا ات منس  كمتر ش

هر و ق اه  افراداحسا ات زاپنهان كرده وب  شاکد ديگاري مانناي   

خست  ايي، عصبان  هستيي ونها زا تحويد نگرفتن ناان م  دهني.ا ر

وييي نازاحم شي  ممکن ا م عيب انمان باشاي   بيان كنيي مللاً بگ

 احساس خودزا بيان كنييحال نازاحم شي ، ا ر نتوانستيي اما ب  هر

 حت  ا ر شيه زوي كا ذي بنويسيي و ون زا پازه كنيي.ونهازابنويسيي

‌گام‌چهارم:‌اراده‌و‌قاطعیت‌

ا ر مصم. و قاطع باشيي ب  انجا  هر كازي تواناا خواهياي شاي دز    

 ير اينصوزت بهره اي جز ياس و ناامييي نخواهيي داشم تصامي.  

تارس،  ما ب  انجا  هر كازي ك  لان  باشي و عمد كردن عل  ز ا.  

يقين داشت  و شهامم نير بناي ازاده و تصمي.  ا اس شهامم ا م

باشيي م  توانيي الگوهاي خودتان زا دزه. شکنيي و طرن فکر خود 

تصمي. و قاطعيم » زا عوض كنيي. چنانچ  ونتون  زابينز م   وييم 

 «. بيياز باش ا م ب  ازاده انسان  

‌گام‌پنجم:‌انعطاف‌پذيري‌و‌نرمش‌

 شماباشاي   موفقيام   ضامن  بکازييك  خاطرخود دزباغ تخ. ا رتنهايو

 زا خود عقاييو  ا م تابتوانيينورات ونرمش پذيري انعطاف  تخ. ون 

 چيزهاااي كاا  دز وون عمااد ناااان  هاااي ون كنيااي.تما  اصاالا  مرتباااً

 گوينيب  شما مي هستنيك    شودپيامهاي م نورشماعواطف منس  تلق 

 عامد خوشبخت  انسان ا م.   ذيريپ يي.انعطافباش انعطاف داشت 

‌:‌افزايش‌فعالیت‌اجتماعي‌گام‌ششم‌

 ال  دزومريکا ناان داده اني كسانيک  زوابط 02مطالعات بلنيميت 

كم  دازني ا ربيماز شونينودتر ما  ميرنايپهوهش هااي پزشاک      

ناان م  دهيك  حت   رماخوزد   افرادي كا  زواباط اجتمااع     

اباي با  نوار ما  ز اي كا  زواباط        بياتردازني ريعتر بهبود ما  ي 

اجتماع   يست. ايمن  بين زا تقويم ميکني.  ع  كنياي دز طاول   

هست  چني زفم و ومي داشت  باشيي با ديگاران بيااترحرف بزنياي و    

شبک  هاي ازتباط اجتماع  خود زا  سترش دهيي باراي ايان كااز    

لان  ا م تاريسات زا ك. كرده،مهازتهاي ازتباط  خود زا ساترش  

 يوتوان تحمد ديگران زا داشت  باشيي.دهي

‌گام‌هفتم:‌مثبت‌انديشي‌

پهوهش ها ناان مييهي ك  افراد خوشبين نخمهاي بيناان نودتار  

خو  مياود. بعض  افراد وقايع زا ب  شکد بيبينان  نگاه ميکنناي و  

دز اكلر مواقع فقط جنب  منس  اتساقات زا م  بينني.  اع  كنياي با     

، منس  نگاه نکنيي. تمرين كنيي دز موزد افراد و اتساقات  ك  زخ نياده

موقعيتها حت  دز موقعيم هاي  خم و دشواز ب  جنب  هاي ملبم 

توج  كنيي. حت   ع  كنيي مسائد منس  بيرونا  زا دز ههان خاود    

 ملبم كنيي تا احساس بهتري داشت  باشيي.

‌گام‌هشتم:‌فرار‌از‌احساسات‌منفي‌

ا  كني..ا ار احسا ا  زا دو ام    ما م  تواني. احسا ات زا انتخا 

نيازيي م  توانيي ون زاتغييردهييم  توانيي شادمان  زا انتخا  كنيي. 

همين الان چنيلحو  اي احساس شادي زا انتخا  كنياي. با  طاوز    

كل  بيش ان    زون دز يو احسااس منسا  نمانياي و احسا اات     

احسا اات منسا  نيانمناي انجاا      خود زا دو بل  نکنيي. براي فرازان

فعاليت  هستيي تا احساس شما عوض شود پان فعاليام هااي  زا    

تمرين كنيي ملد خطاط ، نقاش ، دزک مو يق ، اموز مذهب ، شعر 

خوانين، ووان خوانين و كمو كردن با  ديگاران تاا موقاع هجاو       

 احسا ات منس  بتوانيي بيين و يل  احساس خود زا تغيير دهيي. 

‌:‌خود‌بودن‌‌گام‌نهم

دز بسيازي ان مواقع جامع  نم  خواهي ك  ما خودمان باشاي. و ماا   

مجبوزي. نقش باني كني. يا زفتازي انجا  دهي. ك  دز ون توااهر و  

زيا باشي. افرادي ك  خودشان نيستني، زياكااز و تااريسات  هساتني،    



نود زنج اني و وقت  ان ونها تعريف مياود خوشحال، و دز صوزت 

 نازاحم مياوني. انرژي نيادي صرف ميکنني تا ديگران ان انتقاد 

ونها تمجيي كنني. دقم ميکنني تا اشتباه نکنني نيرا خو  بودن ونهاا  

نير  وال ميرود.  ع  كنيي دز كازها تواهر نکنيي،خودمان  باشيي، 

نو نکنياي مانناي   ان اينک  خودتان هستيي شااد باشايي و هيچگااه وز   

 خودتان باشي شادتر خواهيي بود. فتاز انزچ  فردي ديگري باشييهر

‌گام‌دهم‌:‌خلاقیت‌

بسيازي ان زفتازهاي ما قاالب  و يکنواخام ا ام. دزس خواناين،     

حال و احوال كردن با ديگران و حت  ظارف شساتن  ااده نياز دز     

م اين ا م ك  مغز ما قيزت بساياز  يو قالب تکراز مياوني. واقعي

ان ون ا تساده نم  كني.. انجاا    نيادي دازد ول  بسيازي ان مواقع ما

كازهاي تکرازي باعث خستگ  م  شود. ان امرون تصامي. بگيرياي   

مغز با اين عومم، زا محيود نکنيي. محيود كاردن مغاز، شاادي و    

لذت زا ك. ميکني. ان امرون فکر كنيي و ب  فکرتان اجاانه دهياي با     

كليا   شکلهاي ديگر فکر كني و  ین زفتازتان زا نيز ان تکرازي و

اي بودن تغيير دهيي. دز مرحلا  اول اجاانه دهياي هار چيازي با        

، مغزتان بيايي لان  نيسم شيو و قانگ باشي، عجيب تر ان هما   

بهتر ان هم  ا م،  ین ب  بعض  ان ونهاا شاکد دهياي. ان امارون     

شکد براي يو حال و احوال   ع  كنيي اينگون  فکر كنيي ك  هزاز

 ازد، ب  ونها فکر كنيي و عمد كنيي. اير كازها وجود د اده و

‌گام‌يازدهم:‌صمیمیت‌

براي افزايش صميميم لان  ا م كا  نقاش بااني كاردن زا كنااز      

بگذازيي و ب  كميم زابط  هايتاان توجا  كنياي. پان باراي ايجااد       

صميميم ابتيا كميم زابط  با ديگران زا افزايش دهيي. با  ديگاران   

يم بايي بتاواني. با  ديگاران    اعتماد كنيي براي ايجاد و حسظ صميم

اعتماد كني.. جوي زا فراه. كنيي تاا بتوانياي احسااس خاود زا با       

ديگران بيان كنياي.بيان احسااس خودبا  ديگاران موجاب افازايش       

 صميميم م  شود. 

‌گام‌دوازدهم:‌زندگي‌در‌‌زمان‌حال‌

افکاز اجاانه  فراد دزحال فکركردن ب   ذشت  ووينايه هساتني.  ابياتر

ان ما  ذا م  خوزي.، ما دز نمان حال باشي. بسيازي ازيزفتنم  دهن

هي. ول  ف  الواقع اينجا نيستي..براي نناي     وش مييزاه ميروي.،

( ال  ع  كنييتما  جنب  هاي شخصيم)جسا.،زفتاز،فکر نمان حدز

دز نمان حال باشي. دز هر لحو  ك  هستيي هوس جيا شاين ان ون  

اشاي،  بو زفتازتاان يکا    لحو  زا نياشت  باشيي. عادت كنياي فکار   

گ نياشت  باشيي.برنام  زيزي موقعيم ها زا بیذيريي و با ونها  ر جن

 با  يااد داشات  باشاييم    نمان حال لاذت بيااتري ببرياي و   ان ك كنيي

 بزز ترين  رماي  انسان لحو  اي ا م ك  دز ون نني   م  كني.

‌گام‌سیزدهم:‌برنامه‌ريزي‌

كازهاا نياز باعاث افازايش     داشتن برنام  زيزي و انجاا  با  موقاع    

شادمان  مياود. براي اينکاز وقم خود زا تنوي. كنيي. بين خاود و  

ديگران مرنهاي  داشت  باشيي ك  ديگران نتوانني هر موقع خوا اتني  

مزاح. وقم و كاز شما شوني. جرأت داشت  باشيي و بعضا  كازهاا   

 زا زد كنيي لان  نيسم هم  ان د م شما زاض  باشني.

باعث هيز زفتن وقم مياود. براي كازهاي ثابام نماان   پر حرف   

بگذازيي، كازهاي زونمره زا دز نمان خودش انجاا  دهياي. بعضا     

كازها زا تسويض اختياز كنيي، ب  اشياء نوا. دهياي و خلاقانا  فکار     

 كنيي ك  چگون  ميتوان كازها زابا كمترين انرژي انجا  داد.

‌گام‌چهاردهم:‌اولويت‌دادن‌به‌شادي‌

ا  ونچ  دز توان دازيي براي شاد بودن انجا  دهييشاادبودن زا  همي

    اده ول  هيف اصل  نني   خود قراز دهيي. ترجيم دهيي نني

زا  ارلوح  ي هما  ي اماوز    شادي داشات  باشايي.وتوكد با  خايا    

 نني   قراز دهيي. 
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