
 

۳ ۲ ۱ 

های جسمی     افراد شاد، در برابر بسیاری از بیماری

ترند   جراحات  ارد شده بر بدنشان نییی   ر ان  مقا م

 یابد. ز دتر بهبود م 

 راهکارهایی برای شاد زیستن

بییرای هایتان را مرور کنید:  ها و داشته نعمت .1

ی ییادداشی   توانید یک دفترچه انجام این کار م 

نعم   5تا  3قدردان  برای خودتان درس  کنید   

ها از خدا ند سپاسیزی اریید،  ب رگ  را که باب  آن

ی خیو،، د سیتیان  یادداش  کنید؛ مثلا خانواده

 صمیم ، سلام  جسمان    ...

 

ک راه آسان بییرای مهربانی را تمرین کنید:  .2 ی

شاد زیستن، مهربان بودن اس . مهربان  شمیا بیا 

گذارد، هیم  دیزران، هم بر دیزران تاثیر مثب  م 

بر خودتان. این مش  زندگ ، انرژی مثب  قیابی  

کند. به این ترتیب، شمیا  توجه  در شما ایجاد م 

احساس سخا ت   صمیمی  را تجربه خیواهییید 

کرد   به شکل  متقاب ، از دیزران نی  انرژی مثب  

  لبخند   مهربان  دریاف  خواهید نمود. چنییین 

 تواند به شادتر زیستن شما کمک کند. سلوک  م 

رای توجه   لذت زندگی را بچشید:  .3 زمان  را ب

انزییی   تمرک  بر تجربیات   خاطرات شاد   شزف 

 زندگیتان اختصاص دهید.

از مشاور یا همراهتان قددرداندی کدندیدد:  .4

قدردان  از اشخاص  که به هر دلیلی  بیه آنیهیا 

مدیون هستید، احساس شادی را در شما تقیویی  

کند. در صورت امکان، از فیرصی  قیدردانی   م 

 استفاده کنید.

رها شدن از لهیییییب بخشش را تمرین کنید:  .5

خشم   کینه، حس رهای  دلچسب  به دنبال دارد؛ 

جیویی   توزی   انتقام در حال  که نبخشیدن، کینه

به دنبال دارد. تمرین بخشش به شیمیا کیمیک 

تر پیشرف  کنید   حیس شیادی  کند راح  م 

 در ن  را تجربه کنید.

های سالمتان را ترمیم و تقویت کنیدد:  رابطه .6

 ق    انرژی بیشتری به خیانیواده   د سیتیان 

اختصاص دهید. یک  از عوام  موثر بیر شیادی، 

می ان مطلوبی  ر ابط فردی اس .  ق  کافی    

ی خود  انرژی مثبت  به ر ابط خانوداگ    د ستانه

بخش عوام  دییزیری  اختصاص دهید. آثار رضای 

مح  زندگی    مانند می ان درآمد، عنوان شغل ، 

حت  سطح سلام  شما به مراتب کمتر از تأثیییر 

ی خو، با خانواده   د سیتیان  آفرین رابطه شادی

 اس .

مراقب سلامتییتییان سلامت را جدی بگیرید:  .7

باشید. مراقب  مطلو، از بدن، علا ه بر سیلامی  

تواند سلام  ر ان    عاطف  را نییی   جسمان ، م 

به دنبال داشته باشد. خوا،   استراحی  کیافی ، 

 رزش   فعالی ، خنده   تفریح، همیه   هیمیه، 

توانند حال شما را بهتر   شادیتان را بیییشیتیر  م 

 کنند.

راه  بییرای مدیریت استرس را فرا بگیرید:  .8

تان پیدا کنید. زندگ   های ر زمره رهای  از استرس



 

 ۵ ۴ 

های زیادی همراه بوده   خواهد  همیشه با دشواری

بود. گاه  هیچ راه  برای اجتنا، از مواجهیه بیا 

ها   مشکلات زندگ   جود ندارد. بنابرایین  سخت 

ضر ری اس  که راهکارهای  برای ح    فص  این 

مشکلات داشته باشید. برخورداری از اییمیان   

اعتقاد مذهب ، یک  از راهکارهای  اس  کیه بیه 

هیای  کند سیخیتی  افراد مؤمن   معتقد کمک م 

ها را تحم     تر آن زندگ  را گذرا ببینند   راح 

 مدیری  کنند.
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https://iec.behdasht.gov.ir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دانشزاه علوم پ شک    خدمات بهداشت  درمان  گیلان

 

 

 راهکارهایی برای داشتن زندگی بانشاط

 ی افراد جامعه گروه هدف: همه

 

 

 

 بیمارستان امام حسن مجتب  )ع( فومن

 سارا عموی فومن ، کارشناس ارشد پرستاری

 ۰۰۱۱مهر 

برای کسب اطلاعات بیشتر ییا  در صیورت 

داشتن انتقاد   پیشنهاد بیا  احید آمیوزش 

سلام  بیمارستان امام حسن مجیتیبی  )ع( 

 فومن  تماس بزیرید:

۱۰33۰۱3۱۱69 

۱۰33۰۱3۱۱6۱ 

یا به  بسای  بیمارستان به آدرس زیر مراجعه 

 فرمایید:

https://foumanh.gums.ac.ir/ 


