
 شکر گزاری
شکرگزاری باعث افزایش نعمت می شود ،در قرآن کریم اشاره شده است 

 هرکس شکر کند به نفع خود شکر کرده است .

 

 

 

 

 



اسـت شـده سـفارش ما بـه بسـیار کـه اخلاقـی فضایـل جملـه از  

 شـکرگزاری اسـت. جالـب اسـت بدانیـد منابـع علمـی زیـادی تأیید

شـکرگزاربودن در سـلامت روان مـا تأثیـر بسـزایی داردمیکننـد کـه   

 تحقیقات نشـان میدهند که شـکرگزاری با بروز عواطف مثبت در فرد

بودن سبب میشود و بهبود سـلامت عمومی او مرتبط اسـت. قدردان  

 افراد شـادتر و خوشبینتر باشـند. درنهایت اینکه شـکرگزاربودن روی

ی و وقایـع پیرامونمان تأثیـر میگذارددرک مـا از کیفیـت زندگـ  

 شاید این حرفها در شرایط فعلی و با وجود فراگیری کرونا چندان

 مورد توجه ما نباشد، شاید از بین ما کسانی باشند که در همین جریان

یا درگیر بیماریوداده باشند  یک یا چند نفر از عزیزانشان را ازدست  

نین نباشد، همینکه نگران اینخود یا عزیزانشان باشند. اگر هم چ  

 اتفاق هستیم کافی است تا فراموش نکنیم که باید شکرگزار بسیاری

 از نعمتهایی باشیم که در اختیارمان است. با این همه، نباید از یاد

 ببریم که شکرگزاربودن برای سلامت روان ما الزامی است. شاید اگر

قویت کنیم، در آینده همبتوانیم در همین دوران این ویژگی را در خود ت  

 بتوانیم تغییرات بزرگی در زندگی و سلامت روانمان ایجاد کنیم.



هرروز، نعمتهایی را که در اختیارمان است  شکرگزاربودن میتوانیم برای

نیست فهرست طولانی و بلندی داشته باشیم؛ ممکن است  برشماریم. لازم

است که م این برای شکر گزاری باشد.مه نعمتدرلیست ما یک یا دو 

هرروز آنها رابه خودمان یاد اوری کنیم ؛سلامتی وداشتن خانواده وبودن 

در کنار انها در این لیست قرارمی گیرد.همین که عزیزانی داریم که برای 

 آنها نگران باشیم این به معنای آن است که ماتنها نیستیم .

افزون کند      کفر نعمت از کف بیرون کند نعمت،شکر نعمت   
 

 

 عادتهای جدید ،زندگی تازه
 

ا میسـازند. مـا بـا ایجـاد عادتهـایر مـا ۀ عادتهـای مـا آینـد   

تر رقـم بزنیم. یکی مـان را نیکوتـر و سـازنده  خـوب میتوانیـم آینده  

شـده در روزهـای قرنطینه تلاش بـرای ایجاد از پیشـنهادهای مطرح  

بهتر هرچـه را مـا ۀ آیندعادتهـای جدیـد اسـت. عادتهایـی کـه   

 میسـازند. ایـن روزهـا کـه بگـذرد میتوانیم بگوییـم در ایـن روزها

جای ایـم. به ای را در زندگیمـان ایجاد کرده عـادت جدیـد و سـازنده  



بـودن میتوانیـم بـرای ایـن هـدف غصه خـوردن و صرفـا نگران  

هستند برنامه ریزی  وکمک کننده  آیـد راهکارهایـی کـه در ادامـه می

  کنیم.

 لازم نیسـت به تغییرات بزرگ فکر کنیـم. همین که تغییرات

ایم کوچکـی را ایجـاد کنیـم گام بزرگی برداشـته  

 .یادمـان باشـد عادتهـا آنـی و یکشـبه ایجـاد نمیشـود

فرصت خودمـان بـه باید روزه چهـل حـدودا ۀ کـم، یـک دور  دسـت  

جدیـدی را شـکل دهیمدهیـم تـا عـادت  . 

  .رهـرو آن اسـت که آهسـته و پیوسـته رود

کـه قصـد ایجادکردنشـان را داریـم پایبنـد بمانیم. باید برای تغییراتی 

ایجـاد عـادت بسـیار مهـم اسـت. مث ً ـلا، اگر قـرار  برای پیوسـتگی

 دادن کـردن عـادت دهیم، بهتر اسـت به انجام ورزش اسـت خـود را به

ریزیمـان، حتـی اگـر کم و کوتاه باشـند،  طبـق برنامه حرکات ورزشـی

.پایبنـد بمانیم  

 



 

اسـت نـزدن ۀ سـنگ بـزرگ نشـان .  

شـروع کنیم. اگر در ابتدای مسـیر به  از کارها و تغییـرات کوچک

د. روـزه و احسـاس موفقیتمان بالا مـیگامهای کوچکتر بسـنده کنیم،انگی

 ۀ خـود را بـه مطالعه عادت دهیـم، بهتر اسـت از مطالع اهیممثلا، اگـر میخو

در روز شـروع کنیم صفحه چند . 

  .تغییـرات را بـه خودمان یـادآوری کنیم

گیری هـر عادتی، تغییـرات را بـه  از شـکل بایـد در روزهای پیش

مان شـود کـم وارد زندگـی روزمره خودمان یـادآوری کنیم تاکم . 

همراه باشیمبه دنبال  . 

دادن  ترمی شود. مثلا، برای عادت ایجاد عادت با وجود همراه راحت

یکی از دوستانمان قرار بگذاریم و با سالم و مناسب غذایی ۀ خود به برنام

 .هر دو به آن مقید بمانیم

ازحد انتظار نداشـته باشـیم از خودمـان بیش . 

 زیاد، و کم گاه، میرویـم پیـش که مسـیری در ما ۀ کـه همـ شـکی نیسـت

موفقیت دور میشـویم. ممکن اسـت یک روز بیشـتر بتوانیم به آنمسـیر از  



ۀ پایبنـد بمانیـم و یک روز کمتـر. باور کنیم که احتمـال خطا برای هم  

 مـا وجـود دارد. اگر در این مسـیر دچار شکسـت بشـویم، میتوانیم

 .دوبـاره بلند شـویم و پیش برویم

م کـه تغییـر و ایجـاد عادت جدید ممکن اسـت سـختبدانیـ  

 و دشـوار باشـد

خوبـی پیـش بـرود. بـا  به چیز همیشـه نمیتوانیم انتظار داشـته باشـیم همه

آوریـم میتوانیـم سـختیها را  می در نظرداشـتن مزایایـی کـه بـه دسـت

سر بگذاریم. پشـت  

از پیشـرفتها غافـل نمانیـم.  

هایمان را در  به سـوی هدفمان پیشـرفت جریـان حرکت خـوب اسـت در

.آنها را بنویسـیم نظر داشـته باشـیم و حتی   

  کننده را از محیـط دور کنیـم میتوانیـم عوامـل وسوسـه

برای مثال اگر می خواهیم کشیدن قلیان راترک کنیم باید تمامی مواد 

 ووسایل آن را از محیط اطراف خودمان دور کنیم .
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