
 بشر، امروز را زندگی می كند برای اين كه به فردا دست پيدا كند.   »برنارد شاو«
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● خودتان را تشویق و تحسین کنید:
فضای ذهن تان را سرشار از تشویق کنيد. هر زمان که »نقاد درونی« یعنی همان صدایی که شما را دل مرده  
می سازد، فعال شد، با کلمه ای ا ز تشویق و تحسين، جلوی آن را سد کنيد. نسبت به خطاها و کمبودها با 

مهربانی برخورد کنيد )چه از آنِ خودتان چه از آنِ دیگران(.

● لحظه ی حال را دریابید:
در مكان و زمان خود باشيد. شادکامی، یک احساس است. وقتی در زمان حال باشيد، با همه ی وجود و توان، 
از آن لذت  بيش تری خواهيد برد.  امروز، تنها جایی است که نشاط و شادمانی، احتمال بيش تری دارد که 

هستی پيدا کند. در این لحظه و در همين جا، آن را شكار کنيد.

عادت های 
مردمان بسیار شاد
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● هر روز، کاری را که در آن مهارت دارید، انجام دهید:
  کلمه ای آرام کننده به عزیزان تان بگویيد. سازگار با توانایی های تان عمل 
کنيد. هر روز کاری انجام دهيد که به شما احساس خوبی می بخشد. هرگز 

توانایی خود را فراموش نكنيد.

● تمام و کمال به کارهای کوچک و خوب توجه کنید:
حتی در یک روز بی ارزش، کاری خوب اتفاق خواهد افتاد. بسياری از ما 
ساعت ها از راهی می رویم و می آیيم بدون این که به گل های شكوفا شده 
و زیبا، نگاهی بيندازیم. این کار کوچكی است  ولی همين کارهای کوچک 

است که تصویر بزرگ را می سازند.

را  آنان  شما،  که  بدانند  دوستان  و  خانواده  اجازه  دهید   ●
دوست دارید:

این کار سختی نيست، تنها عزیزان پی می برند که وجودشان برای شما 
اهميت دارد.  کيفيت روابط نزدیک شما، نشانه ی بزرگی از شادکامی کلی 

شماست. راهی بيابيد تا دیگران را شاد سازید.

● سخت نگیرید:
»سخت می گيرد جهان با مردمان سخت گير.« در هر نوع زندگی، مقداری 
سختی و آرزوهای برآورده نشده وجود دارد. متناسب با آن، از سخت گيری 

خود بكاهيد.
مصطفی علیزاده
مترجم و نویسنده

برنامه ی هفتگی 
باش�گاه های خنده و شادی 

در سراسر جهان:
ش��نبه: روز قدرشناس��ی از دیگ��ران، غلب��ه بر حس 
انتقادهای ب��د و دوری از قضاوت ک��ردن در مقابل 

دیگران )قضاوت باعث تنهایی می شود.(

یکش��نبه: روز انعطاف پذی��ری و تغییر با اس��تفاده از 
خنده )تغییر، رکن موفقیت در زندگی است.(

دوش��نبه: روز حق شناسی و احترام به حقوق دیگران 
)حق شناسی و احترام به حقوق دیگران، باعث ایجاد 

آرامش می شود.(

سه ش��نبه: روز مهربان��ی و پیدا کردن روش��ی برای 
آسان تر شدن زندگی خود و دیگران )مهربانی باعث 

ایجاد رابطه های سالم می شود.(

چهارش��نبه: روز بخش��ندگی و رهای��ی جس��تن از 
عصبانیت و خش��م )کینه و خش��م، باعث ازبین رفتن 

سلامتی و ایجاد بیماری های لاعلاج می شود.(

پنج ش��نبه و جمعه: زمان مناسبی است برای عبادت، 
تفری��ح، ریلکسیش��ن، رفتن ب��ه مهمان��ی و خوردن 

غذاهای خوشمزه

ماندانا آقاکشمیری
منبع: اینترنت


