
 شادی چیست ؟

ماست و طیف هیجانات ما از نا امیــدی   یکی از هیجانات شادی

شی    ســــــــــ    شادی   را در ب  می گی د.  تا وجد و  در واقع 

 بزرگت ین م هبتی است که ما داریم.

 :افراد شاد های ویژگی

ــی ا          ید که بعضـ تا به حال دقت ک ده ا یا  به    فآ  اد بدون ت جه 

ــاد ب دن ت انا      ــ  زندگی و ش ــکچتد  ددر در س ــا و و ملا مس

اتی یا  دادادی هســت؟دت تیدیدات نلاــان می دهد این حا ت  

ــت که این اف اد      ــتد ب که یه متارت اسـ آن را در   د  د نیسـ

 اف اد شاد:   پ ورش داده اند.

ــی در پیی می  با زندگی همراهی می کنند:    . 1 یع؟ی روشـ

 .د نگی ند که به بتت ین وجه ممکن با مسایو م اجه ش 

:  نندکمی  . فقط مثبت نمی اندیشننند به م مثبت لم  2

لاید.   شاد ب دن باید افکار   د را ع ض ک؟ید. مثبت بی؟دی   ب ای 

 گ نه عمو   اشــصاش شــادد دارای قدرت ک؟ت ل مســتدیم ب   

 .هست؟د ک دن و  گ نه فک  ک دن   د

 دا ننند   بننهنن   . آن چننم  ا کننم اجنن نن ننا  3

شکایت ک دن : کنندمی  سته  های    آنتاد به جای  به دنبال   ا

 می روند.     د

س ند  4 ش اق تغ  ر ه شید     : . م شما می ت انید ب  این باور با

تغیی د باعث آزار اشــصاش می شــ د و در مدابو آن مداومت   که

باز           با آغ ش  ید تغیی ات را  یا درع ض می ت ان ید  به   ج ده

پذی ا باشـــید و معتدد باشـــید که وج د آن ها به شـــما کمه 

   اهد ک د.

بعد از ه    :خو دن  نمی دهند. بم خود اجازه شنن سننت 5

 شکستید دست از تچش مجدد ب  نمی دارند.  

ــاد : د  زمان جال زندگی می کنند  . 6 ــ ل زندگی شـ میصـ

زندگی ک دن در  یظه حال اســت که اگ  از آن   ا اســت اده  

بلا دد  تکیه گاه و ض یب اطمی؟انی ب ای داشتن آی؟ده ای   ا 

 .و ف ق ا عاده است

شاد می     :. برای آینده   برنامم  یزی می کنند7 سان های  ان

ب نامه  ا ب ذا دان؟د باید تســ د داشــتن ب  زندگی را تم ین ک؟؟د 

ــت د وقت   د را ب  ه   یزی که ت جه     را به   آنتا   ریزی درسـ

 .د؟ک؟می   د ج ب می ک؟دد ص ف ن

 روشهایی برای شاد بودن:

سم  دیگران با  ا خود .1 سه فدد باعث به   :ن ن د مقای مدای

وج د آمدن حس حدارتد عدم اعتماد به ن س شده و در نتیجه  

 .باعث گ شه گی ی و ناراحتی ف د می گ دد

کم کن ریی  هی آن ا         نگران  .2 باشنن د  مسنننایهی ن

ــا و و ات اقاتی اســـت که   %90:ندا ید نگ انی ما در م رد مسـ

ــه  هیچ وقت پیی نمی آی؟د. ــای ی که قابو  باید همیلا روی مس

 تم کز ک؟ید.  افکار و کارهای   د د همچ ن ک؟ت ل هست؟د

 .ه مرز خو د  ا بدان د ه جفظ کن دجد  .3

عدم      ن ب ش از جد بم خود یا ت م خود قول نده د:      .4

 .شکست وناامیدی می ش ند ت جه به تعتداتد  باعث

ستعدادهای کار و تچشد تلاش کردن ه پره ز از تنبهی:  .5   ا

  ک؟دسازدد از انی اف و  غزش او ج  گی ی میرا شک فا می آدمی

   .افزایدو ب  س زندگی و نلااط او می

سان ها   .6 شبانم  هز     24توجم کن د همم ان سالت د  

ــت از دا ند: ــت ب نامه ریزی   پس دس ــکایت ب دارید و درس ش

   ک؟ید.

ش د:   .7 ست که   ت؟   همچ ن انگ یم نفر نبا   همه ان ژی وا

اگ  در اط افتان مســایو آزارده؟ده  .ســچمتی شــما را می   رد

ش ید. اگ     وج د دارند که  ست به کار  می ت انید تغیی  دهیدد د

ــما ب  نمی آید  ــت ش ــت ف ام ش ک؟ید و  د کاری از دس بتت  اس

 ببصلاید. 

 م کزت  اجازه نده د گذشنن م بر آینده تار ر بگذا د:          .8

ــتباه  روی ک دن ــته   های  اشـ ــت این مثو  گذشـ   ه؟گام  که  اسـ

  حا تد این در. بدهید عدب آی؟ه به را   د ح اس همه ران؟دگید

ــا و ب   رد مانعی  با  که  ب وید  پیی ت انید  می زمانی  تا    دفتصـ

 .نک؟ید

متم   :باشنن د   «برنده » ها  بحث  همم  د  ن ن د  سنن ی .9

شدن » ست    « ب نده  ستد متم این ا سا ه پیی    ازدر بیث نی م

   آمده درس بگی ید و ب ای دفعه بعد آماده باشید.

شاد کند    ه چ کس غ ر از  .10 شما  ا  ) شما نمی تواند 

ستم ایم؟ی را تد یت ک ده و     ش  ید  : (شوخ ببع باش د    سی

ــاد می ــان و میید و با آف ی؟ی  بص؟دد   ک؟د  روح را شـ را انسـ

   .بصلادمیشادابی 

هم شننم ام د داشنن م باشنن د  ب  ریر ها د   اه       .11

ــ    هسنن ند: ــیدد وقتی به  میو زندگی یا س کار   د می رس

باعث افزایی             ید  بان می آور به ز که  جازه دهید او ین  یزی  ا

 روحیه اط افیانتان ش د. 



 م قول خود هفا کن د. ب. 12

ــم گ می:  بزن د  یبخند  .13   ینب از را ها کی؟ه   بص؟دد  و تبسـ

 .بصلادمی تعادل انسانی روابد به و ب دمی

 

با همم بم گونم ای  ف ا  کن د  کم دهسننت دا ید با            . 14

 شما  ف ا  کنند.

 قد دانی ه تش ر) از خدا ه ابراف ان(. 15

 هابط دهسنن انم د  مح  کا  یا زندگی خود ایداد           .16

ــات اجتماعی مستدیم    د: کن ـــ ــ  از ارتباطـ ـــ نه ای؟ت نت )بلاـ

 ....( بیلاتـــ ین  ذت و نلااط را می ب دشبکه های اجتماعیو

 نگران برز ف ر دیگران د  مو د خود نباش د. .17

شرایط خوب یا بد  قاب         .18 ش د همم  ش م با بم یاد دا

ساس  تغ  ر هس ند:  ست ار است  تغیی    ات طبیعت ب  ا هیچ   .ا

  گذرا است. یز ثابت نمی ماند؛ همه  یز 

 .ابراف خود  ا با آدم های شاد ه سر زنده پر کن د  .19

 .ا زش قائ  شوید کم دا ید برای آنچم   .20

 بم ابراف ان ان محبت کن د. .21

انرژی ا زشمند خود  ا د   اس ای غ بت ه بدجنسی  .22

 اعتماد به ن سد  غیبت ک دن عچوه ب  هد  نده د: 

دام ده د:       کم  ای داه  .23 نم ان با عث      به با تاد  این کمک

ــادید ــایت از زندگی باعث افزایی ش ــ د رض د عزت ن س و تس

 بیلات  به زندگید سچمت بدنی و کاهی اضط اا می ش د. 

باشنن دت من شر تشننوی       .24 بز گ ریر مشننوق خود 

 دیگران نباش د.  

 سفر کن د.  .25

ت اجازه نده د آتش نشننان زیرتخ  ان  خانم کند         . 26

 . ا ده بریزید  "اگرها"پس

  ا ده  بریزید. هسایهی کم ن از ندا ید .27

شوید  خود قب  از خواب  اهم ت قا برای آ امش  .28 ئ  

عه ک        : طا   دند دوش گ فتن و  با  ام ش ک دن ت  یزی ند م

 ش؟یدن م سیدی آرامی بصی.  

 شادی مهم وظیفۀ سه: 

 کا  دادن اندام برای انگ زه ه اش  اق ایداد 

 اج مالی های ف ای ت س   ت 

 سلام ی جفظ ه آ امش ایداد. 

 

 

 

 

 

 

 ت  م ه تنش م: ناه د محمودی

 کا شناس ا شد  هانشناسی بای نی

 ادا ه مشاه ه ه سلامت  هان

 ق قات ه دانشدوییحم اهنت آموزشی  ت
 "هفته خوابگاهها گرامی باد."

 


