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خوبی ها را فراموش نکن!
از تمام چیزهای خوب زندگی خود یک دفتر خاطرات داشته باشید

شادی بیشتر
افرادی که به طور منظم 

شکرگزاری می کنند، 
سخاوتمندتر و برای دیگران 

مفیدتر هستند.

 چرا باید شکرگزار باشم؟

قدردانــی یعنــی شــکرگزاری بــرای 

چیزهــای خوب در زندگــی، هر چند 

بزرگ. یــا  کوچک 

توجــه به چیزهایی کــه از آنها لذت 

می بریــد و قــدردان آن هســتید، 

احساســات خوبــی ایجــاد می کند 

کــه برای ســلامتی مفید اســت. 

مواقعــی هم وجــود دارد که نگران 

هســتید یــا می ترســید. قدردانی 

زمانی مفیدتر اســت کــه از آن برای 

پنهان کردن احساســات ناخوشایند 

اســتفاده نکنید. معمولاً بزرگ ترها 

از  ایــن روش بــرای جلوگیــری  از 

بــروز احساســات ناخوشــایند در 

می کننــد  اســتفاده  کوچک ترهــا 

مثــلاً می گویند قــدردان چیزهایی 

بــاش که داری و به نداشــته هایت 

فکــر نکــن. داشــتن و رضایــت و 

خوشــحالی و قدردانی از داشته ها 

اســت.  متفــاوت  موضــوع  دو 

از بزرگ ترهــا می خواهنــد  خیلــی 

بــا ایجاد ترس از نداشــتن، شــما 

را مجبــور کننــد که به نداشــته ها 

و خواســته های جدیــد فکر نکنید. 

بایــد احساســات ناگــوار را هــم 

بشناسید و نشــان دهید. یعنی هر 

نداشــتنی قــرار نیســت غم انگیز یا 

نارحت کننده باشد.

به  کردن  فکر  صرف  را  خود  وقت 

از  کنید.  زندگی  خوب  چیزهای 

واقعاً  زندگی تان  در  چیزهایی  چه 

هستید؟  سپاسگزار  و  خوشحال 

فکر کردن دقیق به این سوال کمک 

می کند تا بتوانید هم نکات مثبت و 

هم منفی آن را بشناسید.


