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همواره شاد زیستن و شاد بودن یکی از آرزوهای 

گاه پیش می آید که در اثر . همیشگی بشر است

باید با . ناملایمات زندگی احساس خوشحالی نمی کنیم
 .خود رو راست باشیم

چقدر از زمان زندگی روزانه خود را با شادی سپری 

منظور از این جمله ابدا این نیست که . می کنیم

همواره در مهمانی های دوستانه باشیم یا بطور کلی 

در محافلی شاد باشیم، بلکه منظور داشتن احساس 
 .شادی در درون خود است

 



کبرُبیی طبزٍ ثزای زاػتي یک سًسگی ذْػحبل 

َ ایظت  ۸۰کَ یک فزز  طبلَ ثَ هب هی آهْسز، ُسی

اس یک عوز تجزثَ کَ ثَ آطبًی زر اذتیبرهبى 

ثب عولی کززى ایي کبرُبی طبزٍ ّ . لزار هی گیزز

ثَ ظبُز ططحی زر سًسگی، ذْز را اس زاػتي یک 

 :سًسگی ذْػحبل ثی ثِزٍ ًظبسیس



۱- لبطعبًَ زطت ثسُیس. 

۲- چؼوِبی آًِب زرّغ . هززم را زر چؼوِبیؼبى پیسا کٌیس

 .ًوی گْیٌس

۳-  زاػتي یک سًسگی ذْػحبل طبزٍ اطت، سیز زّع حوبم

 .آّاس ثرْاًیس

۴-  یک سًسگی ذْػحبل یعٌی هْطیمی را ثب کیفیت عبلی

 .گْع کٌیس

۵- زر هجبرسٍ ُب، اّلیي ضزثَ را ػوب ثشًیس ّ هحکن ثشًیس. 



۶- راس ذْز را ثَ کظی ًگْییس. 

۷- ُیچ ّلت تظلین ًؼْیس، هعجشٍ ُب ُویؼَ رخ هی زٌُس. 

۸- ُویؼَ پذیزای زطتی کَ ثَ طْی ػوب زراس ػسٍ، ثبػیس. 

۹-  ػجبع ثبػیس حتی اگز هی تزطیس ُن ّاًوْز کٌیس ػجبع

 .ثبُن فزق زارًس  کظی ًوی تْاًس ثگْیس ایي زّ. ُظتیس

۱۰-  ذیلی . زاػتي یک سًسگی ذْػحبل یعٌی طْت ثشًیس

 .طبزٍ اطت



۱۱- ُزگش ثب کظی ثَ طعٌَ ّ کٌبیَ حزف ًشًیس. 

۱۲- ُویي یک . ػزیک سًسگیتبى را ثب زلت اًتربة کٌیس

زرصس ذْػجرتی یب ثسثرتی ػوب ذْاُس  ۹۰تصوین، ضبهي 

 .ثْز

۱۳-  عبزت کٌیس ثَ عٌْاى یک فزز ًبػٌبص، ثَ زیگزاى کوک

 .کٌیس

۱۴-  ٍفمظ کتبثِبیی را لزض ثسُیس کَ هطوئٌیس زّثبر

 .ًوی ذْاًیس

۱۵-  َاهیسِ کظی را اس اّ ًگیزیس، ػبیس ایي تٌِب چیشی اطت ک

 .زارز



۱۶-  اگز ثب کْزکبى، ثبسی هی کٌیس اجبسٍ زُیس آًِب

 .ثزًسٍ ػًْس

۱۷- ثَ آزهِب یک ػبًض زّم ثسُیس اهب ًَ طْم. 

۱۸- طعی کٌیس رهبًتیک ثبػیس. 

۱۹-  یک سًسگی حْػحبل یعٌی ذْزتبى هثجت اًسیغ

 .تزیي فززی ثبػیس کَ زر سًسگیتبى هی ػٌبطیس

۲۰- زر لحظَ سًسگی کٌیس. رُب ّ ریلکض ثبػیس  .

َ ای  .سًسگی ّ هزگی ًبزر زاػتَ ثبػیس ًَ کلیؼ



۲۱- َایظت کَ ثزای راحتی ػوب اذتزاع ػسٍ،  تلفي ّطیل

 .ًَ ثزای طلت آطبیغ ػوب

۲۲- ثبسًسٍ ی ذْثی ثبػیس. 

۲۳- ثزًسٍ ی ذْثی ثبػیس. 

۲۴-  ،ثبر فکز  ۲لجل اس ایٌکَ راسی را ثَ زّطتی ثگْییس

 .کٌیس

۲۵-  اگز کظی ػوب را زر آغْع گزفت، اجبسٍ زُیس ذْزع

 .اس آغْع ػوب ثیزّى آیس



۲۶-  لجل اس ایٌکَ ثَ زًیب ثیبییس سًسگی جزیبى . فزّتي ثبػیس

 .زاػت ّ ثعس اس ػوب ُن جزیبى زارز

۲۷- سًسگی ذْػحبل یعٌی طبزٍ سًسگی کٌیس. 

۲۸- َچیش ی ثزای اس زطت زازى ًسارًس ثبػیس  هزالت کظبًیک. 

۲۹-  پل ُبی پؼت طزتبى را ذزاة ًکٌیس ػبیس ًیبس ثبػس چٌسیي

 .ثبر اس آى رّزذبًَ عجْر کٌیس

۳۰- سًسگی کٌیس طْریکَ ّاژٍ ی پؼیوبًی رّی  ثَ توبهی ،

 .طٌگ لجزتبى جبیی ًساػتَ ثبػس



۳۱- چزاکَ زر اًتِبی سًسگی اس آًچَ . ػجبع ثبػیس ّ ریظک کٌیس

ٍ ایس ٍ ایس، پیؼوبى ذْاُیس ػس ًَ اس آًچَ اًجبم زاز  .اًجبم ًساز

۳۲-  اگز کظی را زّطت زاریس ، فزصت گفتي ایي جولَ را اس زطت

 .ًسُیس

۳۳- للت ثشرگی . ُیچکض ثَ تٌِبیی ًوی تْاًس کبری را توبم کٌس

ٍ اًس لسرزاًی کٌیس  .زاػتَ ثبػیس ّ اس کظبًی کَ ثَ ػوب کوک کزز

۳۴-  ذْزتبى چؼن اًساس سًسگیتبى را اًتربة کٌیس، اجبسٍ ًسُیس

 .زیگزاى ثَ جبیتبى تصوین ثگیزًس

اگر دوست یا آشنایی در بیمارستان بستری است، او را ملاقات  -۳۵

 کنید حتی در حد چند دقیقه



۳۶-  ُز رّستبى را ثب یکی اس هْطیمی ُبی هْرز علالَ تبى آغبس

 .کٌیس

۳۷- ُز اس چٌسگبُی اس هظیزُبی ذْع هٌظزٍ عجْر کٌیس. 

۳۸-  ثزای کظی کَ زر ًظزع هِن ُظتیس چٌسیي کبرت ّالٌتبیي ثب

 .اهضب ذْزتبى ثفزطتیس

۳۹- توبص ُبی تلفٌی را ثب اًزژی هثجت پبطد زُیس. 

۴۰-  یک زفتزچَ یبززاػت ّ للن کٌبر ترت ثگذاریس چزاکَ گبُی یک

 .ًیوَ ػت ثَ طزاغتبى هی آیس ۳چٌس هیلیْى زلاری، طبعت   ایسٍ ی



۴۱-  ارسع لبئل ثبػیس،فبرغ اس هی کؼس ثزای ُز ػرصی کَ کبر ّ سحوت

 .ایٌکَ ػغلغ چیظت

۴۲- ثزای کظیکَ زّطتغ زاریس گل ثفزطتیس ثعسا ثَ زلیلغ فکز کٌیس. 

۴۳-  رّسع . جبزٍ را پززاذت کٌیسعْارض گبُی ثزای هبػیي عمجی ذْز

 .را ذْاُیس طبذت

۴۴- ثزای یک ًفز لِزهبى ثبػیس. 

۴۵-  فمظ ثب عؼك اسزّاج کٌیس. 



۴۶- را   ثزای زاػتي یک سًسگی ذْػحبل ، ًعوتِبیی کَ زاریس

 .ثؼوبریس

۴۷-  اگز جبیی هیِوبى ُظتیس اس غذایی کَ ثزای ػوب زرطت

ٍ اًس تعزیف ّ توجیس کٌیس  .کزز

۴۸-  ای ُب کَ زر طزّیض هسرطَ ُظتٌس، زطت  َ َ  هسرط ثزای ثچ

 .تکبى ثسُیس

۴۹-  یبزتبى ًزّز کَ ُؼتبز زرصس اس هْفمیت ػغلی ػوب ثظتگی

 .ثَ تْاًبیی ذْزتبى زر ثزلزای ارتجبط ثب زیگزاى زارز

۵۰-  اًتظبر ًساػتَ ثبػیس سًسگی عبزلاًَ ثبػس تب یک سًسگی

 .ذْػحبل زاػتَ ثبػیس
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