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مقدمه  

احساس خوب نسبت به خود و شرايط خود، کلید و رمز 
خوشبختی است. زمانی که در زندگی موانعی سر راه انسان 

ياد کار  قرار می گیرند، آرام بودن مشکل به نظر می رسد؛ حجم ز
بیرون و کار خانه و حتی تعهد های اجتماعی دست به دست 

هم می دهند تا احساس منفی  داشته باشیم و نتوانیم با آنها 
مقابله کنیم. نکات ساده و نقل قول های تاثیرگذار در این 

کتاب به شما کمک می کند تا وقايع را درست تفسیر کنید و 
گر متوجه شديد که  نکات مثبت درون خود را پیدا کنید. ا

خلق پایین بر زندگی روزمره شما تاثیر گذاشته است، توصیه 
می کنم با پزشک خود مشورت کنید.
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وقایع روزانه را بنویسید  

برخی افراد نوشتن وقايع روزانه را بهترین روش  برای 
يافته  تخلیه کردن هیجان می دانند، زیرا روش ساختار

و مناسبی برای گفتگو کردن و تخلیه هیجانات است. 
همچنین زمانی که درحال نوشتن آخرین شرح حال 
خود هستید، می توانید به منظور درک احساسات و 

عکس العمل های خود به افراد، مکان ها و موقعیت های 
خاص گذشته نگاه کنید. سعی کنید هنگام نوشتن وقايع، 
روی احساسات منفی و مثبت خود تمرکز کنید؛ از خودتان 

PSبپرسید کی و کجا احساس خوشحالی کرديد، کجا احساس 
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ناراحتی داشتید و چه کسی روی خلق شما تاثیر گذاشت. 
با خودتان صادق باشید و از این موضوع به عنوان وسیله ای 

برای يادگیری استفاده کنید. زمانی که يک خاطره را انتخاب 
می کنید، مطمئن شويد که این همان خاطره ای است که 

می خواهید انتخاب کنید و هر روز آن را بنويسید. يک طرح و 
قاب که مطابق با سلیقه  شما است برای آن انتخاب کنید و 

يد که می دانید آن را خواهید ديد يا به خاطر  آن را جایی بگذار
ی قفسه  کتاب  يا روی دراور  خواهید آورد؛ به عنوان مثال رو

PSخود.
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زندگی 
که  به این معنا نیست 

خود را کشف کنید، 
که  زندگی به این معنا است 

خود را خلق کنید.
جرج برنارد شاو  
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با خانواده و دوستان خود صحبت کنید  

زمانی که سعی می کنید موضوعی را بهتر درک کنید، 
صحبت کردن با ديگران می تواند ارزشمند باشد و فرقی 

نمی کند چگونه احساس خوب داشته باشید. این موضوع 
کاملا شخصی است؛ پس از دوستان و خانواده خود بپرسید 

که آنها چگونه مثبت نگر می مانند و چگونه با احساسات 
منفی خود کنار می آيند و مکانیزم های دفاعی1 آنها چیست؛ 

ممکن است از پاسخ های آنها شگفت زده شويد. درخواست 
يد برای تقسیم کردن نظر ها و  از افرادی که به آنها اعتماد دار
تجربیات، به شما کمک می کند تا بهتر بفهمید که چگونه 

می توانید به طرز فکر مثبت دست پیدا کنید. 
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صورت خود را 
به سمت آفتاب 

بچرخانید تا سایه ها 
پشت سر شما بیفتند.

یک ضرب المثل مائوری  
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زمانی که 
به آخر خط رسیدید، 

ناامید نشوید.
PSتوماس جفرسون  
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هدایت گر خود باشید  

انجام مراقبه می تواند بهترین نقطه شروع برای درک این 
موضوع باشد که چگونه به اتفاق ها )چه مثبت و چه منفی( 

بنگريم و چگونه روی ما تاثیر می گذارند؟ اگرچه برخی 
افراد مراقبه را نامطلوب می دانند و تصور می کنند در مراقبه 
، با دست های  مردم ساعت ها صاف و به صورت چهار زانو

حلقه شده می نشینند، اما این حقیقت ندارد. مراقبه به 
شکل های مختلف انجام می شود، در این تمرین، شما 

هدايت گر خود هستید. در يک وضعیت راحت بنشینید يا 
گر ترجیح می دهید دراز بکشید و چشمان خود را ببنديد.  ا

به يکی از رويداد هایی که در زندگی برايتان اتفاق افتاده و 
PSپیامد آن احساسات منفی است فکر کنید. در حالی که 
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روی افکار و هیجانات برانگیخته شده تمرکز کرده ايد، سعی 
کنید این رويداد را بدون قضاوت، در ذهن خود مجسم 

کنید. همچنان بدون قضاوت باشید، اجازه دهید افکار و 
احساسات از ذهن شما عبور کنند و تشخیص دهید که 

چرا به وجود آمده اند. سپس همین کار را با يک رويداد مثبت 
و شاد انجام دهید. سعی کنید در تجسم هر دو رويداد، در 

صدا ها، بو  ها و منظره ها غوطه ور شويد. این کار به شما کمک 
می کند درک کنید که چه چیز هایی هیجانات مثبت و منفی 

شما را تحريک می کنند. شايد بخواهید يافته های خود را 
در دفتر وقايع يادداشت کنید، بنابراین هر زمان که بخواهید 

PSمی توانید به آنها رجوع کنید.
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برای تغییر دادن 
دنیای خود، افکارتان 

را تغییر دهید.

نورمن وینسنت پیل  
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خلاقیت
هرگز تمام نمی شود، 
هر چه بیشتر از آن 

استفاده کنید، 
به همان اندازه 

بیشتر می شود. 
مایا آنجلو  
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