
هفت روش برای شادبودن در محل کار

چرا شاد نيستيم؟ از نظر لغوي ريشه کلمه شادي در زبان انگليسي، 
کلمه  ايسلندي happ است که به معني خوش شانسي يا شانس است. 

اما آيا ريشه ي شاد نبودن ما نيز در تصادفي بودن شادي است؟
“هنر  خود  کتاب  در  زيرک  و  شاد  مردي  عنوان  به   لاما  دالايي 
با تمرين  شاد بودن: مرجعي براي زندگي” مي گويد که شادي تنها 
دادن ذهن حاصل مي شود. خوب پس اين هم يک فهرستِ تمرين ِ 

پيشنهادي براي شاد بودن:
1- لبخند بزنيد: 

لبخند زدن مستقيما با شاد بودن در ارتباط است. در بلندمدت مغز 
باور نمي کنيد؟  برقرار مي کند.  ميان لبخند زدن و شاد بودن رابطه 
اين را امتحان کنيد: لبخند بزنيد )يک لبخند بزرگ!( و تلاش کنيد 
در مورد يک موضوع ناراحت کننده فکر کنيد: در اين حالت يا لبخند 

را کنار مي گذاريد يا آن فکر ناراحت کننده را!

2-نگراني را متوقف کنيد: 
نگراني يکي از بهترين ويژگي هاي بشر است. نگراني احساسي است 
که پشتِ سرِ آينده نگري، برنامه ريزي و پيش بيني قرار دارد. ما نگران 
اين  و  هستند  نامشخص  آينده  پيشامدهاي  برخي  چون  مي شويم؛ 
احساس، راهنمايي است براي ما تا شروع به فکر کردن درباره ي شيوه 
درباره ي  ما  که  است  اين جا  مشکل  کنيم.  پيشامدها  آن  با  برخورد 
چيزهايي که خارج از کنترل ما هستند زياد فکر مي کنيم )مثلا اوضاع 
اقتصادي کشور( نگراني يکي از علل اصلي بيماري هاي رواني است. 

بنابراين يک نفس عميق بکشيد و نگراني را از خودتان دور کنيد!
3-يک زنگ تفريح به خودتان بدهيد: 

فراهم مي آورند.  تأمل کردن  براي  را  مناسبي  فرصت  تفريح ها  زنگ 
عميق ترين  و  برتر  ايده هاي  که  است  زمان هايي  چنين  در  اغلب، 

ادراکات بشري پديدار مي شوند.
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