
 

 

 دفتر سپاسگزاری

 بازدم را با آرامش بده.   ر، ی بگ   ی دم را با سپاسگزار 
 
 
 
 

 

 چگونه از دفتر سپاسگزاری خود استفاده کنیم؟
ی اسووووووتفاده از دفتوووووور سپاسووووووگزاری کووووووا     ووووووه خود ووووووا  نحوووووووه

کنیم هووور قوووا  خووو  از خوووووا   سوووتگا داردم ا وووا دیمووون اد  وووا
ی سپاسوووووگزاریم داقوووووتع یووووون  ووووواد  قوووووخانهدر آ   نویسوووووی   

راهووووووووا  ووووووووا،ا  وووووووورای آراج قوووووووو  م  وووووووور ر ر ز خووووووووود   ای وووووووواد 
احساسووووووووا    خووووووووود اسووووووووود  ایووووووووع   ییووووووووور دیووووووووو  اهم ر   

ای  ووووورای آراج کووووورد  بهوووووع قووووو و   خووووو  از خووووووا  ا،عوووووادهفوق
 اسد 

 

 
 اهمید سپاسگزار 

کن م  اسووپاسووگزاری  ا را  ه زیخایش   قووگفتا زن  ا ر ز ره  ی ار  
ین فضووووای سوووواده  رای         .ا ا  ای  خود ا  آ  را انتخا  کنیم

ی سوپاسوگزاری ای اد کنی م    ا  تقود ز ا م   ایرا   مریع ر زانه
 . ا  ظاهر خواه  ق انگیزی در زن  ا  خد آ   ه قک  قگفد

را  مریع کوووه  وووه اور  ن م سوووووووپووواسوووووووگزاری   کننووو م ا  کسوووووووووانا 
قوون   در ن ایدم   ر  ا ر    ه دیگرا  نزدینسوخا  من  رم   ر ا 

  سوووووپاسوووووگزاری یکا از ک ی های ااووووو ا  رای  از کرد   ف  قوووووادی 
.داس



                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

ی  ا  عنا دی ا  قود  تقته سپاسگزاری  ا ث  ا 
آرا ش کن     رای آین ه  کن م ا ر ز را در از 

 ان ازی ر قع  سازد چمم
 (  ودی  یتا)

ا ر  ن ا د ای قما در زن  ا ‘سپاسگزارج’  اق م همیع  
 .کافا اسد

(  ایستر اک ار )
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

سپاسگزاری یعنا اینکه خاارا ما  را در   خما   
 بخیره کنیمم نه فقط در بهنما   

 (لایون  همپتو )

 ریع فضی د اسدم   که  ادر  سپاسگزاری نه  ن ا  زرگ
 قود  ماج فضای  دیگر هم  حسو   ا 

 ( سیسر )
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 وان   ه  و آرا ش  چیز نما هیچ
   ه م جز خود   

(  را،ف  ا،   ا رسو )

قودم  را ع سرسخز در  چیزی که  ا ث قادی  ا  ا 
چن  کی و تری نیسدم   که ز ینا اسد که همیع  

 حالا زیر دایما  داریم 
 (  ا ارا ،وید)
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

 ی ر حانا زن  ا در  خوقخختا یعنا   ر ه 
 سپاسگزاری  هر ،ح هم  ا  مقم ،طف    

 (دنیس  یت ا)
 

ا  نگاه   خش اسد که  توانا  ه  تقته خی ا ،ت  
 هایش  خینامکنا   ا فا ا  را  ه  نوا  درس

 ها نه  ه  نوا  حسر   
 (ریحانا ) 
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

  ا سپاسگزارم چمما   ا را  ه ر ی  
هایش که همیمه در  انخوها از نعمد 

 کن   ا اارافما  هستن م  از 
 (جیمز ای  فا سد)

های زن  ا  ی ار ها   زیخایش سپاسگزاری  ا را  ه خو ش 
 کن   ا ا  ای  خود ا  آ  را انتخا  کنیم  ا
 (  ا ارا ،وید)
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

 سپاسگزاری خا و م 
 خورد  کس نما  ه درد هیچ  
 ( ر ر د استایع)

 

 گیری    ا تش قکر زار ا  را جمع هرچق ر  یمتر زن  ا
  اقام چیزهای  یمتری  رای جمع  رفتع خواها داقد 

 (ادرا  ینفری)
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

 مریع سپاسگزاری یعنا اینکه  پتیریم که  
 هم دنیا کافا اسد   هم خود ا   

 ( رنه  را  )
 

 سفری هزار  ای ام 
 قود  ا ین   ج قر ع  ا 
 (لائو سه)
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

ا،عاده اسدم  ع  ا  ه  ا ر ز ین ر ز فوق 
 اج! حال چنیع ر زی را ن ی ه 

 ( ایا آن  و)

 

احساس سپاسگزاری    یا  نکرد  آ م     ایع اسد  
 ای را  پیچا ا ا هر ز آ  را  ه کسا ن ها  که ه یه 

 ( ی یاج آر ور  ارد)
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

  ردانا از چیزهایش که همیع حالا در  
ا  داریم دایه   اساس  ماج فرا انا  زن  ا
 اسد  

 ( اک ار   و،ه )

سپاسگزاری یکا از  یانخرهای قیریع  رای رسی    ه  
 آرا ش بهع   قادی در نا اسد  

 ( ری نی  کافمع)

 

 

 امروز برای چه چیزهایی سپاسگزارم؟                                                  امروز برای چه چیزهایی سپاسگزارم؟               



                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

ای را  ه  ا،عاده نگر  سپاسگزاریم چیزهای فوق
 آ رد ا   ا زن  ا

 (یو ا   اجا )

 

   تا ارز نگاهد  ه چیزها   ییر کن م خود آ  چیزها     
 هم   ییر خواهن  کرد      
 (  یع دایر)     
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 
جا  ا   ا ر  توانا در هر جا که هستام کا    هما 

 عنای  ا عا زن  ا  ،ح ه حضور کا   داقته  اقام 
 را خواها ف می  

 ( استیو  ودیر)

 کن ؛ ایع قادی نیسد که  ا را سپاسگزار  ا
 کن    که سپاسگزاری اسد که  ا را قاد  ا 
 ( راسد-دیوی  استین ل)
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

جای اینکه افکار    احساسا د  اقام   ه
 ها  ا  آ اها دمد آ  

 (اک ار   و،ه)

کن م هر ر ز  هایش  را خد  ا اور که ین  اغخا  از   هما  
ا    د  گتارم    خیع که چگونه رق    رای  مریع سپاسگزاری 

 قود کن    قکوفا  ا  ا
 (  ا ارا ،وید)

 

 

 امروز برای چه چیزهایی سپاسگزارم؟                                                  امروز برای چه چیزهایی سپاسگزارم؟                   



                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

ا  قا   خود  نمودم کا   ا ر   ر انا
 نیسد 

 (جن کورنفی  )

 

کن   چیزی که  ه کنام رق   ا چیزی که ر ی آ   مرکز  ا 
که  ر آ   مرکز یا      چیزی کنام  ستر   ا آ  فکر  ا 

 زن  کنام سرنوقد  و را ر م  ا ا
 ( را یع قار ا)
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

 ی خود ند   م اسد   کثم  ه ان ازه 
 (  ر  ع فیمر)

 
 
 

 ی قادی را در ر ح  و قع ه ای اسد که سپاسگزاریم جر ه 
 کن   ر قع  ا  
 (ا ا کو،د)
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                                                                                                     :ریخ ا   اریخ:                                                                           
  اریخ
 

 

ی  ای اسد که قع ه سپاسگزاریم جر ه 
 کن  قادی را در ر ح  و ر قع  ا 

 (ا ا کو،د)

 

  مکر کرد م  الا ریع نوع  فکر اسد 
   سپاسگزاری یعنا قادی د   را ر ق ه  ا قگفتا  

 (  ی خر  کا  چستر و )
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