
   

 

   

 

 



   

 

   

 

  



   

 

   

 

 راه برای بالا بردن خلق خود در لحظه حال  ۷۵

 کننده هستنداین اقدامات ساده و کوچک جداً سرحال 

توانید از آن  سختی می بینید که به کند، یا شما خود را در وضعیتی می نوعی شما را ناامید می گاهی اوقات، روزتان به 
باشد که   افتاده  اتفاقی در محل کارتان  نبوده است، در حال کار کردن در یک  خلاص شوید. ممکن است  خوب 

ایم و مطمئناً  ها بوده اید. همه ما در این موقعیتچندان خوب دریافت کردهموقعیت پیچیده هستید یا خبرهای نه 
 شما در این ترن هوایی همیشه در حال چرخش، تنها نیستید!

که عادات خوب در درازمدت بهترین راه برای لذت بردن از رضایت در زندگی است، مواردی وجود دارد که  درحالی
" دقیقاً همان چیزی است که ذهن و بدن شما برای غلبه بر این مانع به آن نیاز دارد. این  حال منو خوب کن کمی "

 وخویخلق فوراً    توانندمیاما    گیرندنمی را در نظر بگیرید که بیش از چند دقیقه از وقت شما را    خیلی کوچکاقدامات  
 شما را تقویت کنند. 

 چه چیزی بر خلق وخوی شما تأثیر می گذارد؟ و چگونه خلق وخوی خود را  بهبود ببخشید 

 

 وخونکات و ترفندهای تقویت خلق 

یک یا چند مورد از این موارد را انتخاب کنید و متعهد شوید که آنها را انجام دهید. ببینید چگونه یک عمل کوچک  
ای که  طور تصادفی عددی را انتخاب کنید یا لیست را برای ایده وخوی شما را تقویت کند. شاید به تواند فوراً خلق می

 انداز است مرور کنید. در این لحظه بیشتر در ذهن شما طنین 

 در مورد یکی از خاطرات مشترک موردعلاقه خود به یک دوست قدیمی پیامک ارسال کنید.  .1
تواند ذهن شما را فریب دهد تا مواد شیمیایی شادی را تحریک زور میحتی لبخند زدن به   -لبخند بزنید    .2

 کند.
 های تلویزیونی محبوبتان را تماشا کنید. قسمت موردعلاقه یکی از برنامه   .3
شود که هر دوی شما احساس خوبی داشته باشید، و ممکن  آنها باعث می از کسی تعریف کنید! قدردانی    .4

 است یک تمجید متملقانه نیز به شما برسانند. 
 و عمیق بکشید. از طریق بینی دم بگیرید، از طریق دهان بازدم را خارج کنید. نفس ارادیچند   .5
 یوتیوب را باز کنید. ویدئوهای »]نام حیوان موردعلاقه خود را در اینجا وارد کنید[ ناز« تایپ کنید.  .6
 آورد. یک لیست پخش موزیک شاد بگذارید که برای شما شادی به ارمغان می   .7
نفس کمک  و عزت   پرورش  شفقت به خودبنویسید. این به  سه چیز را که دوست دارید در مورد خودتان    .8

 کند. می
برای کمک به تقویت ارتباطات و دریافت حمایت عاطفی با یکی از عزیزان خود تماس بگیرید یا چت    .9

 تصویری برقرار کنید. 
این کار به   .10 انجام  بفرستید.  آرزوهای خوب  با  پیامی  آخر هفته کسی  روز یا  یک  می برای  تواند سادگی 

 اضطراب شما را کاهش دهد و شادی را افزایش دهد. 

https://www.verywellmind.com/what-is-mood-5271921
https://www.verywellmind.com/abdominal-breathing-2584115
https://www.verywellmind.com/self-compassion-exercises-to-practice-daily-8619690


   

 

   

 

وخوی خود  خصوص آفتابی باشد، برای تقویت خلقکنید. اگر یک روز به   پیاده روی سریعبیرون بروید و    .11
 امتیاز مزیت آنرا دریافت خواهید کرد.

 های قدیمی نگاه کنید تا خاطرات خوشی را برای شما رقم بزند. به عکس   .12
پرش پروانه را انجام دهید تا کمی ضربان قلبتان بالا رود. این به شما احساس زنده بودن    ۲۵بایستید و    .13

 وخوی بهتری را گزارش کردند. نشان داد که افراد پس از ورزش، خلق    ۲۰۱۷در سال    بررسی یک دهد، و  می
های  رایگان انجام کنید، یا به مدت پنج دقیقه با چشمان بسته، یکی از مکان   مراقبه هدایت شدهیک   .14

 موردعلاقه خود را در دنیا تجسم کنید.
 آمیز تصادفی برای کسی انجام دهید تا احساس شادی و رضایت را ایجاد کنید.یک عمل محبت  .15
دقیقه افزایش دهید و حتی از اثر "دونده" بیشتر  ۲۰اگر حسش را دارید، تمرین خود را از پنج دقیقه به    .16

 لذت ببرید. 
 سادگی به کسی که نیاز دارید کمک کنید. داوطلب شوید، کمک مالی کنید یا به   .17
 خواهید بادقت )یا منفعلانه!( گوش دهید. را بگذارید و تا زمانی که می  صداهای آرامبخش طبیعت  .18
 نوشیدنی موردعلاقه خود را برای خود بخرید و آن را به کسی که پشت سر شما در صف است بدهید.   .19
یک ایمیل قدردانی برای همکارتان بنویسید که اخیراً کار خوبی برای شما انجام داده است، یا از شما    .20

 حمایت کرده است. 
گذارید، پیامک بنویسید،  کنید و به او احترام می ای که تحسین می برای دوست یا یکی از اعضای خانواده   .21

 و به آنها بگویید که چقدر برای شما اهمیت دارند. 
الهام   .22 بخوانید که  را  یا شعری  برای  داستان کوتاه  پرورش حس  شعله بخش شما  و  ور کردن خلاقیت 

 استحکام عاطفی است. 
با حیوانات خانگی خود بازی کنید. تحقیقات نشان داده است که بغل کردن، بازی کردن و نوازش کردن    .23

 وخوی ما شود! تواند باعث تحریک اندورفین و بهبود خلقحیوانات خانگی می 
 کند!ثانیه در آغوش بگیرید. به ما اعتماد کنید، کار می ۱۰تا  ۵یک دوست یا شریک زندگی را به مدت   .24
دوستی در این نزدیکی نیست که بغل کند یا حیوان خانگی برای در آغوش گرفتن؟ یک بالش بگیرید و   .25

 برای چند ثانیه محکم بغل کنید تا تنش از بین برود و احساس آرامش کنید. 
یک فنجان چای گیاهی خوب برای خودتان بریزید، آن را در دستان خود بگیرید و طعم و بوی آن را    .26

 بچشید. 
 آهنگ موردعلاقه فعلی خود را پخش کنید و بگذارید بخواند!   .27
 دری را برای کسی باز کنید و به او لبخند بزرگی بزنید.   .28
از یکی از دوستان، اعضای خانواده یا همکار خود بپرسید که آیا کاری برای کمک به آنها وجود دارد یا    .29

 خیر. 
پنج چیز را که می   ۵-۴- ۳-۲-۱تکنیک    .30 را تمرین کنید:  به زمین  ببینید، چهار چیزی که  اتصال  توانید 

توانید بو کنید و یک چیزی که  توانید بشنوید، دو چیزی که می توانید لمس کنید، سه چیزی که می می
 توانید بچشید نام ببرید. می

مانند    بازی  فکری سریعبرای تحریک عملکرد شناختی و منحرف کردن حواس خود از افکار منفی، یک    .31
 پازل یا بازی کلمات انجام دهید.

https://www.verywellmind.com/ways-to-calm-down-quickly-when-overwhelmed-3145197
https://content.iospress.com/articles/brain-plasticity/bpl160040
https://www.verywellmind.com/guided-meditations-8609227
https://www.verywellmind.com/how-nature-therapy-helps-your-mental-health-5210448
https://www.verywellmind.com/top-websites-and-games-for-brain-exercise-2224140


   

 

   

 

را امتحان کنید. این ضربه درمانی به رهاسازی احساسات منفی کمک    (EFT) تکنیک رهایی هیجانی  .32
عنوان مثال، بالای سر،  شامل ضربه زدن بر روی نقاط خاصی در بدن به نام مریدین )به   EFTکند.می

نقطه چانه یا استخوان ترقوه( و در عین حال بیان کلمات تأکیدی، کاهش استرس، و ترویج آرامش  
 است. 

سادگی تمرین  خاطر آنها سپاسگزار هستید بنویسید. به یک دفترچه یادداشت بردارید و پنج موردی را که به  .33
 تواند به شما کمک کند احساس بهتری داشته باشید.  شکرگزاری می 

 ای بچینید تا بتوانید در روزهای آینده چیزی برای انتظار داشته باشید! برای آخر هفته برنامه سرگرم کننده .34
ها  سریع انجام دهید. در اطراف فک و شقیقه   ماساژ صورت برای از بین بردن تنش و تقویت آرامش خود،   .35

 تمرکز کنید. 
توانید در  انگیزشی را روشن کنید و کار با ابزارهای جدیدی را یاد بگیرید که می   TedTalkیک قسمت   .36

 زندگی همراه خود داشته باشید.
حلی را که برای غلبه بر  شود را یادداشت کنید و سه راه آنچه را که باعث استرس، غم یا ناراحتی شما می  .37

 توانید، امتحان کنید.آن مشکل می 
بایستید و چند دقیقه کشش انجام دهید. دستان خود را به انگشتان پا برسانید، دستها را به سمت بالا   .38

 گاو یا سگ سرپایین را در انجام دهید!-بلند کنید و شاید چند حرکت خمش و کشش گربه 
 ای را باز کنید، چند دقیقه چشمان خود را ببندید و در هوای تازه نفس بکشید. پنجره  .39
غروب یا طلوع خورشید را تماشا کنید تا از زیبایی طبیعت لذت ببرید. توجه کنید که چگونه آسمان در   .40

 دهد. عرض چند دقیقه تغییر رنگ می
را تمرین کنید: خود را در حال رسیدن به یک هدف یا زندگی رویایی خود با جزئیات واضح   تجسم مثبت  .41

 تصور کنید. 
انگیزی در شما  تواند احساس شگفت یک لیوان آب خنک بردارید و بنوشید. گاهی اوقات، رفع تشنگی می .42

 ایجاد کند. 
خورد را ویدیوی کوتاهی از کمدین مورد علاقه خود یا فیلمی که هرگز برای خنداندن شما شکست نمی  .43

 تماشا کنید. 
ها و وسایلی را که نیاز ندارید دور بریزید.  چند دقیقه را صرف سازماندهی فضای اطراف خود کنید. زباله  .44

 برد. فضای تمیزتر روحیه شما را بالا می 
 کنید، با یک چرت کوتاه به خودتان اجازه استراحت بدهید. آلودگی می اگر احساس خواب  .45
یک اسکن سریع بدن انجام دهید تا به نواحی که در آن تنش زیادی دارید، مانند فک، شانه یا گردن،   .46

 توجه کنید. به آرامی تنش را رها کنید. 
 یک میان وعده سالم مانند یک مشت آجیل یا یک تکه میوه تازه خوشمزه بخورید.  .47
 تان را تقویت کنید.طور متناوب یک تکه شکلات تلخ میل کنید تا سروتونین آزاد شود و حواس به .48
را امتحان کنید، که شامل ارسال آرزوهای خوب برای خود و دیگران است. نشان    مراقبه محبت- مهربانی .49

 شود. داده شده است که این تمرین ساده باعث افزایش احساس شفقت و شادی می 
 بخش بخوانید. برای یافتن انگیزه و دیدگاه، یک نقل قول یا شعر الهام  .50

https://www.verywellmind.com/tapping-for-anxiety-how-it-works-and-how-to-do-it-7550116
https://www.verywellmind.com/face-yoga-how-it-works-benefits-8602709
https://www.verywellmind.com/visualization-for-relaxation-2584112
https://www.verywellmind.com/how-to-practice-loving-kindness-meditation-3144786


   

 

   

 

داده  .51 امروز انجام  چیز را که  دو  است که  یکی  مهم  بنویسید.  )هر چند    بردهایمان را  جشن  بگیریماید 
 نفس و انگیزه خود را تقویت کنیم. کوچک( تا عزت 

اگر حسش را دارید، یک موزیک با ضرب آهنگ شاد بگذارید، برخیزید و از ته دل برقصید. حتی اگر   .52
 کند تا احساس بهتری داشته باشید! احمقانه به نظر برسد، به شما کمک می 

درمانی ریلکسی انجام  بخش مانند اسطوخودوس یا مرکبات را استشمام کنید تا کمی رایحه یک رایحه آرام  .53
 دهید. 

 برای تحسین خلاقیت و درخشش دیگران، یک گالری هنری آنلاین یا نمونه کار هنرمندان را مطالعه کنید.  .54
تواند به پاکسازی ذهن شما کمک کند و در عین حال تمرکزتان  یک کتاب باز کنید و مطالعه کنید. این می .55

 را به چیز جدیدی هدایت کند. 
 تان را پاک کنید.و ذهن   بدن تان را  حرکت دهیددر پارکی نزدیک قدم بزنید تا با طبیعت ارتباط برقرار کنید،   .56
توانید همراه با صدای ضبط شده آواز بخوانید یا آن را زمزمه  کند. میآهنگی بخوانید که خوشحالتان می  .57

درمانی( در مقایسه با  ، مداخلات موسیقی )از جمله آواز و موسیقی ۲۰۲۲کنید. در یک مطالعه در سال  
 ای را به همراه داشت. مداخلات غیردارویی مزایای قابل مقایسه 

ام" تا  ام" یا "من قوی داشتنییا مانترا را سه بار تکرار کنید، مانند "من دوست   جمله  تأکیدی  مثبت یک   .58
 ارزش خود را تأیید کنید و اراده مثبت خود را تقویت کنید. 

این احساس    -حتی اگر احساس اضطراب، ترس یا نگرانی دارید    -به خود یادآوری کنید که در این لحظه   .59
 از بین خواهد رفت و از آن عبور خواهید کرد. 

گذارد را همین الان یادداشت کنید، سپس کاغذ را پاره  کننده است یا بر شما تأثیر می چیزی را که نگران  .60
 ها را از بین ببرید و وضوح ذهنی را ارتقا دهید. کنید تا به طور نمادین نگرانی

ریزی ماجراجویی بزرگ بعدی خود، چه مهمانی با دوستان، یا یک تعطیلات آخر هفته، یا یک  برای برنامه  .61
 تعطیلات طولانی در یک منطقه دوردست، اقدام کنید. 

حال به شما  کند و درعین به آسمان نگاه کنید و از وسعت آن قدردانی کنید. این حس ترس را تقویت می  .62
 کند با طبیعت ارتباط برقرار کنید. کمک می

خواستید برای مدتی از آن بازدید کنید، فروشی یا بوتیک محلی که میفروشی، گلشاپ، کتاب از یک کافی  .63
 دیدن کنید. عکس بگیرید و با دوستان به اشتراک بگذارید. 

خواستید امتحان کنید یادداشت کنید، سپس راهی برای تحقق سه سرگرمی یا فعالیت متفاوتی را که می .64
 یکی از آنها بیابید! 

اگر سر کار هستید، یک یا دو دور یوگای روی صندلی را انجام دهید تا به کشش بدن و پاکسازی ذهن   .65
 شما کمک کند. 

وارد یک مکالمه عمیق با شخص دیگری شوید. بحث در مورد موضوعاتی که برای هر دوی شما مهم است   .66
 ور شدن احساسات مثبت و تقویت پیوند شما کمک کند. تواند به شعله می

یا موارد مشابه اختصاص دهید. فعالیت  .67 نقاشی، نوشتن، آشپزی  از طریق  برای خلاقیت  را  های زمانی 
دهد که از بیان و ابراز خود بهره ببریم، از طریق افکار کار کنیم و ذهن خود  خلاقانه به ما این امکان را می 

 را پاک کنیم. 

https://www.verywellmind.com/6-minute-video-meditation-to-celebrate-your-wins-8606737
https://www.verywellmind.com/exercise-and-improving-your-mood-2223781
https://www.verywellmind.com/positive-affirmations-for-stress-relief-3144809


   

 

   

 

به یک جنبش خیر کمک کنید. یک انجمن یا سازمان غیرانتفاعی پیدا کنید که با شما همسو باشد و هر   .68
 تواند راه درازی طی کند!توانید اهدا کنید. حتی کمترین میزان پول هم می چه می

توانید به یک کلاس بپیوندید یا یک  یوگای خنده را امتحان کنید )بله، این یک چیز واقعی است!(. می  .69
های تنفس عمیق ترکیب  راهنما را به صورت آنلاین تماشا کنید. یوگای خنده تمرینات خنده را با تکنیک

 کند تا به شما کمک کند احساس آرامش و شادی کنید. می
کنید با یک دوست، در یک چت گروهی یا حتی آنلاین،  با به اشتراک گذاشتن چیزی که به آن افتخار می .70

 های شما را نیز جشن بگیرند!کمی افتخار متواضعانه کنید. این به افراد دیگر اجازه می دهد تا پیروزی 
های خود را از بین ببرید. یک شمع یا عود روشن کنید، کمی موسیقی  حمام آب گرم بگیرید و نگرانییک   .71

 ملایم بگذارید و لذت ببرید. 
چه در مورد شخص   -اید  را تمرین کنید. چیزی را در نظر بگیرید که برای مدتی به آن چنگ زده  بخشش .72

 و شفقت و بخشش را تمرین کنید. -دیگری چه خودتان 
، عناوین اخبار  TikTokقرار دهید. جذابیت ویدیوهای    سمزدایی دیجیتالحداقل یک ساعت خود را در   .73

 تأثیر قرار دهد، بنابراین به ذهن خود استراحت دهید. تواند ما را تحت های دیگران میترسناک و پست 
بینید نگه دارید. لازم نیست  گل برای خود بخرید و آنها را روی میز خود یا جایی که اغلب می یک دسته  .74

تواند به  صرفاً آوردن فضای بیرون به داخل و پذیرایی از خود با چیزی خوب می   -پیچیده یا گران باشد  
 شما کمک کند. 

 برای رانندگی به جایی بروید )اگر روز خوبی است، شیشه ماشین خود را پایین بیاورید(.  .75

کنید، واقعاً به خودتان این فرصت و اجازه را بدهید تا  وخو را که انتخاب میهای تقویت خلق هر کدام از این تکنیک
  -به انجام آن تمایل پیدا کنید و از مزایای آن لذت ببرید. و در انجام چند کار از لیست به طور همزمان دریغ نکنید 

 کند احساس بهتری داشته باشید! این فقط به شما کمک می 

 نحوه استفاده از ردیاب خلق وخو 
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