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 :)به تکمیل لیست کمک کنید(های مهربانیلیستی از کارهای خیر با نام ایده
اش را اش بردن و سرویس کردن. کار بانکیخواهد برود. کار برایش انجام دادن. ماشینش را کاروکمک به پدر: رساندن پدر سر کار یا جایی که می -

 انجام دادن. ماساژ دادن.
. روی تقسیم کردنش وقت یمحین افطار بین مردم تقسیم کن یممثلاً ده پانزده تا ساندویچ با ساندیس؛ ببر یم: افطار درست کن، اطعام کردنافطار دادن -

برای همکاران غذا یا تنقلات  . مثلاً به رفتگر ، فقیر، کسی که در صف اتوبوس مانده و افطار ندارد،...یمبه چه کسی بدهی یمو با اشراق بفهم یمبگذار
 .زل یکی از دوستان یا ارحام میرویم با خودمان غذا ببریم. وقتی که برای سر زدن منببریم

. هدیه دادن یک یمداری جانبازان میانشان تقسیم کنبهزیستی یا سرای سالمندان یا محل نگه یمو ببر یمها: چند جعبه شیرینی بگیرشادکردن دل -
 شیرینی خریدن برای کارگران محل، .یا همکاران در محل کار تانشاخه گل به دوس

، ، به یاد روز مرگ و قبرممیریکه می یمو به یاد روزی بیفت یماند توی یک قبر بخواببهشت زهرا در قطعات جدید که قبر کنده یممرگ آگاهی: برو -
 .جا سرای تنهایی ماستروزی که آن

 : پارک، سینما،...یمهای فامیل یا سالمندان فامیل را به گردش ببرگرداندن دیگران: پدر، مادر، بچه -
و جمع  یمو سفره را پهن کن یمکنند، شاگردی و کارگری کندر جایی که هیئت یا مجلس دارند و دارند غذا درست می یمخدمت کن یمکارگری: برو -
 . یمدر برو یم. وسطش نگذاریم. تا آخر کار پایه باشیمها را بشویو ظرف یمکن
، یم، دیوارها را دستمال بکشیمها را تمیز کن، شیشهیم، جارو کنیمبکش. تییم، سالمندی از فامیل را نظافت کن، همسرخدمتکاری در خانه: خانه مادر -

 ،...یم، توالت را بشوییمو نظافت کن یمها را بیرون بریزکابینت
با پدر  یم. شب را با آنها بگذرانیمبا پدر و مادرت بخور یمو بیاور یمرست نکند و از بیرون غذا بگیرغذا د ییمشبی با پدر و مادر: یک شب به مادر بگو -

 .یم. برایش بچگی کنیمتلویزیون نگاه کن
عقب    .یمهایی که برای این منظور است بدهبندی کرده به خیریههای غیر لازم را بستهبازیبخشش غیرضروریات: وسائل، لباسها، کتابها، اسباب -

 .نهایی که بنزینشان تمام شده بدهیمتا به ماشی ف ایمن پر از بنزین داشته باشیمیک ظر ماشین خودمان
. به معلمان یمدارد. دست خالی نرو است، سالمندتر است، حق به گردن ماصله رحم: سر زدن به یکی از فامیل بخصوص آنکه بیشتر انتظار دارد، تنهاتر  -

 و ... یم، ایمیل بدهیمبزن و دوستان قدیمی تلفن
به نیت کسی  یم؛ نماز قضاء بخوانیمو به کسی) والدین، اساتید، در گذشتگان،...( تقدیم کن یمهدیه کردن عبادت: یک سوره یا یک جزء قرآن بخوان -

 اش و سالها قبل از دنیا رفته. خصوصاً مردگان بد وارث و بی وارث.مشناسیمثلاً کسی که حتی نمی
؟ برای چه کسی مایکینه دارد؟ چند نفر را شاد کرده م و کی از ماراضی است؟ از کی کینه داری م؟ کی از ماه نفس: در این چند سال چه کردیمحاسب -

 ؟!مای( ... کلاً چه غلطی کردهمایم و صفحه گذاشتهایم؟)پا پوش درست کردهایزده
 شق نثار کردن...غمخواری: به دردِ دل و چَرت و پرت مردم گوش دادن و ع -
  ها اختصاص دادن.ها هدیه دادن، زمانی برای بازی با بچهها وقت گذاشتن،  به بچهبچه شدن: برای بچه -

 .مها آشیانه بسازیبه کمک یک کودک برای پرندهنیکی به حیوانات، غذا دادن به حیوانات،  -

 مسیرم بود. م، بگوییمو پول نگیری مو مردم را به مقصد برسانی مبرای خدا در شهر بچرخی یمرانندگی: چند ساعتی نذر کن -
 .یمو آنها را میان فقرا تقسیم کن یمو در شهر بگرد یممقداری بیسکویت و آبمیوه بخر -

نزیک  کرده به دوستان ما ایجادتشویق کرده یا تغییری در آگاهی  ما را به عملی زیبامعرفت و آگاهی: مطلبی کارگشا که کار اصلی انبیاء، هدیه کردن  -
 .اس کنیمامخود ایمیل یا اس

ها تقسیم کنیم. در یم و با هم غذا درست کنیم و میان خانوادهدوستان و آشنایان را به کار بگیر ،همکاری و همدلی: برای یک مراسم مذهبی و نذری -
 اسراف نباید کرد.  و که تهیه غذا چقدر سخت است فهمیمضمن کار می

به عنوان  پس مبلغی کنار بگذاریم ؛(مکروه استغذا خوردن بدون شریک کردن فقرا چون )حین صرف غذا  .دادن: کمی به هرکسی بخشیدنصدقه  -
 صدقۀ سفره.

 .الکرسی بخوانیمران: برای اولین کسی که به ذهنمان آمد هفت آیۀدعا برای دیگ -
 . یم. کفشهای مجلس را مرتب کنیمزاده را بشویامهای مسجد یا اموییخدمت به نیکان: دستش -
 .مگل بکاری ها یا باغچه همسایهدر گلدان درخت بکارد. چنداش لااقل باید کاشتن درخت: هر کسی در زندگی -



 بخشی از هزینه تحصیل کسی را برعهده گرفتن. -
 برای آموزش و تدریس در مدارس محروم داوطلب شدن. -
 . ایم، تمیز بشوییماستفاده کرده مدرسه، فرودگاه، پارک؛  لااقل همان توالتی را کهدر مکانهای عمومی مثل درمانگاه،  -
 .تا والدین او به کارهایش برسد مداری را گذاشته و بچه یکی از آشنایان را نگه مانچند ساعت از وقت -

 .مآوری کنیرا برای نیازمندان جمع های همهو کمک مروز نیکوکاری نام بگذاری ،کاریک روز در ماه را در اداره یا محل -
 .مهمانی بدهیم -
 .م، برایشان میوه تازه ببریمرویبه دیدن دوستانتان که می. دست خالی جایی نرویم -

ما و  . از بودن بام. لبخند بزنیمخلق باشیخوش .م، یک حرف قشنگ بزنیمبینیبه هرکسی که در روز می .مروزی یکبار دیگران را تحسین کنی حداقل -
 .دیگران را در آغوش بگیریم ما شاد شوند.دیدن 

تاثیر  مانکه به طریقی مثبت بر زندگی مک یادداشت تشکر برای کسی بنویسیلااقل با یک یادداشت. ی از معلمهایمان قدردانی کنیم،قدردان بودن:  -

 .ارزش دارند مانیچرا اینقدر برا مو بگویی میادداشتی بنویسی مانپدر یا مادر برای .است گذاشته
 .به فرزندمان ابراز محبت کنیم به او بگوییم چرا دوستش داریم -
 .مخون اهدا کنی -
 .مدیگری بدهی را به راننده مانجای پارک -

 .مچیزی آورده، یک خوردنی خوشمزه بدهی مانبه پیکی که برای -
 .مماشین دیگران را بشویی -
 .ماند تمیز کنیکردهایه را زشت هایی که دیوار همسبرچسب -
 .مکردن و پاکسازی فضاهای سبز بروی برای تمیز با دوستان -

 .مده بدهیالعابه گارسن یک انعام فوق -

 .مدر را برای دیگران باز کنی -
  م.بگذاری مان که رابطه چندان خوبی با او نداریمروی میز یکی از همکار یک دسته گل -

 .مو حال او را جویا شوی مکند تماس بگیریکه جدا زندگی می با یکی از اعضای خانواده -

 .ماوطلب شویکند، دای که تنها زندگی میفرد سالخورده خانه برای انجام تعمیرات -

 .مبازی ببریاسباب مانهای مهدکودک نزدیک خانهی بچهبرا -
 .مرا دور هم جمع کنی مانهر چند وقت یکبار همه دوستان -
 .موارد دوست شوییا یک همکار تازه وارد شده آموزی که تازه به مدرسهدانش با -

 .م، دوستی را تازه کنیمیلی وقت است با او در تماس نیستیکه خ هدیه کوچک برای یکی از دوستان با فرستادن یک ایمیل یا یک -

 .یمتکان دادن دست به آنها اجازه دهخند یا بیایند، با لب یمانخواهند از ما سبقت بگیرند یا جلوها میوقتی راننده -

 .مآوری کنیهای اطراف را جمعزباله -
 .یمعضای خانواده را برایشان اتو بزنهای الباس -

 .مکه فرزندش را به کلاس ببری مپیشنهاد دهی انبه دوست -

 .مو با او قرار بگذاری ماز دوستان قدیمی خود را پیدا کنییکی  -
 کفش کسی را که به مهمانی ما آمده واکس بزنیم یا تمیز کنیم.در فرصتی مناسب  -
ها را با هم بعد لیست د.که او هم این کار را بکن م، تهیه کرده و از دوستی بخواهیشودتوانید برای رواج مهربانی در دنیا انجام لیستی از کارهایی که می -

 .متعویض کرده و هر ماه یکی از آن کارها را انجام دهی
ر روایات وقتی که کسی کار خیری پیدا نمیکند که انجام دهد میتواند از خانه بیرون بزند به این نیت که یک کار خیر سر راهش قرار گیرد. چنانچه د -

 است که علی)ع( چنین میکرد.
 نیم.ها بدهیم و دلشان را شاد کنشینها و خیاباننبات داشته باشیم و به همه بخصوص بچهجیبهای پر از آب -
 پیامکی بدهیم به همه دوستان که هرکس ایرادی از من میداند بفرستد. -
 را کلا خریده از نانوا یا قصاب بخواهیم به کسانی که در این شب مراجعه میکنند یا فقیرند، هدیه کند. یک تنور نانوایی را ، یک نصف لاشه  -
 های گذشته همه پرداخت شده است. هایی را که دارد حساب کنیم تا هرکس بعد از این مراجعه کرد بگوید نسیهاز بقال بخواهیم همه نسیه -
 نبات هم نیستند؟ها نباید پول داد اما آبا شایسته یک آبنبات در ماشینت داشته باشد و به فقیران سرجهار راه بده. به بعضیمقداری آب -
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لیست موسسات خیریه:
 

نفر (  41مجتمع شهدای جوادیه )   

متری جوادیه  02انتهای  –جوادیه   

خانم باقری  -جنب پارک سالمندان  

55214055 - 55214452  

نفر ( 52پرورشگاه محمودیه )   

–بعد از چهارراه آبسردار  –خ مجاهدین اسلام  –م شهدا   

کوچه شهید حشمتی انتهای کوچه بن بست    

 آقای لعالی  

55401555 

 نفر ( 35شیرخوارگاه شبیر ) 

 پایین تر از تیر –شهریور جنوبی  43خ  –م خراسان 

 روبروی دبستان فیاض بخش  –دوقلو  

 نفر کوچک 52 –نفر بزرگ  05 –خانم نوروزی 

55322502 - 55225335   

نفر ( 52مجتمع باهنر )   

فرحخ بهمنیار  روبروی بیمارستان م –یاغچی آباد    

خانم نقی پور  –آقای منفرد    

55251522 

نفر (  52موسسه خیریه حکیمی  )   

بعد از چهارراه آبسردار خ شهید  –خ مجاهدین اسلام 
روبروی درمانگاه شهرداری  –استنکافی   

اولین درب سمت چپ  –کوچه سوسن   

 خانم یاس 

25505234315 - 33550521  

نفر (52بهزیستی ولیعصر )   

متر پایینتر از م خراسان  دست  52 -شهریور  43خ  
-چپ  

لع ض –خ عطار باشی  نبش خ رستگار  –انتهای خ طیب  
 شمال 

آقای جعفر بای   -شرقی پارک ولیعصر   

55322525 - 55323351  

نفر (  05بهزیستی شهدای دولت آباد)   

خ  –نرسیده به فلکه سومِ دولت آباد  –دولت آباد 
 خانم زنگی -جنب مدرسه شهید مطهری  –بهمن 

 آبادی

 55312355 - 55314253  

نفر ( 52موسسه بهشتی )   

–ام م شهدا  ایستگاه بهن نرسیده به –خ مجاهدین اسلام    

آقای ازگلی  4پ  –کوچه مجاهد    

 55401044 - 55401022  

نفر ( 52سعیدی  ) مجتمع بهزیستی آیت الله   

میدان را دور بزنید –م محلاتی  -اتوبان محلاتی   

 – خ شهید شریفی –به طرف موتور آب و شهیدشریفی 
 پشت 

آقای فالی   -ساختمانهای بانک رهنی سمت چپ   

25405133215-55455542  

نفر (  04نوباوگان مظفری )   

خ  –خیابان مازندران  جنب –م دروازه شمیران   

  55پ  –آخرین خانه دست راست  بیانیشهید 

 آقای حسینی 

33222525 - 33523343  

نفر (  52بهزیستی شهدای انقلاب)   

کوچه سازمان آب  –خ نبرد شمالی  –خ پیروزی    

 آقای توکلی

55234324  

نفر ( 05شهدای افسریه  )   

متری سوم و چهارم 45بین  –متری افسریه  02   

دبیرستان کمالمتری (جنب  15خ اسرافیلی )   

خانم افشاری –آقای فامیلی    

 25405233530 - 55352555  

 ندای سحر 

 خ: فدائیان اسلام ، نرسیده به چهار راه دیلمان،

 آسایشگاه معلولین بچه های آسمان

،  قیطریه خ: شهید اسلامی )حکمت( خ: طاهر شریفی منش

02صابری ، بن بست دوم، پ کوچه شهید   

 موسسه خیریه  حاج آقا محمدی

شهر ری میدان شهرداری خ شهید فدائی ک باغ ملک) 
(03پ  

25404342525-  



50کوچه بنی هاشم، پ   

55330505-55355351تلفن:   

00013355-0001332تلفن:   

  25400202252مسئول محمود نقابی 

-55524221 

     --55540552  

 

فرخنده معلول کودکان نگهداری  

 

 خ - جناح علی محمد خ - آزادی میدان - تهران
 22 پلاک - ولدخانی ناصر شهید خ - صالحی شهید

مرکز -  

 انجمن حمایت از کودکان کار

 خیابان -خیابان رئیس عبداللهی -مولوی باغ فردوس

بن بست دوم دست چپ -کوچه افتخاریان -اردستانی  

55532233-5 

 بیمارستان محک

 پاسداران میدان نوبنیاد اتوبان ارتش 

2540555353-00154141  
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  به تفکیک های مهربانیایدهتفصیل 
 

 : ( ابراز محبت به پدر و مادر4)

 هر چند وقت یک بار به پدر و مادر تلفن بزنیم و به آنها بگوییم که دوستشان داریم. -
 علائق انجام دهیم. علائق پدر و مادر را شناسی کنیم و کارهایی در راستای آن -
 هر از گاهی یک برنامه مسافرتی تدارک ببینیم، و پدر و مادر را با خود به مسافرت ببریم و سعی کنیم تا حد ممکن به آنها خوش بگذرد. -
 ای مناسب و خوشحال کننده ببریم.روز پدر و روز مادر و روز تولد آنها را به خاطر داشته باشیم و برای آنها هدیه -
 ای آنها خرید مایحتاج خانه را انجام دهیم.بر -
 رفتار و خوش روی و مهربان باشیم؛ برای آنها نماز بخوانیم و دعا کنیم. همواره به آنها احترام بگذاریم؛ حامی آنها باشیم؛ با آنها خوش -
تعریف و تمجید کنید؛ دلشان را شاد کنیم؛ به خاطر های آنها تشکر کنیم؛ از آنها ها، خیرخواهیها، نصیحتها، محبتها، تواناییاز شایستگی -

 نشان کنیم.هایشان تحسینتلاش
 ای در خانه والدین خراب شد، برای تعمیر یا تعویض آن داوطلب شویم.اگر وسیله -
اند آنها را ملاقات صت نکردهوقت بگذاریم پدر یا مادر خود را به دیدار آن دسته از بستگان یا دوستانشان ببریم که پدر یا مادر مدتی است فر -

 کنند.
 کنند، با مهربانی و لبخند و با تمام توجه به سخنان آنها گوش دهیم.وقتی پدر و مادر با ما صحبت می -
 در موقع نگرانی و ناراحتی آنها، به آنها دلداری دهیم، با آنها همدردی کنیم، صبوری کنیم، تنهایشان نگذاریم. -
 

 :( همسر و فرزندان0)

 های یک وعده را بشوییم.کنیم، در هفته یک بار هم شده ظرفها به همسرمان کمک نمیاگر در شستن ظرف -
 شویی را پر کنیم.شویی و مایع ظرفظرف مایع دست -
 ایم انجام دهیم.ایم، گاهی وظایفی را که به همسرمان محول کردهاگر در خانه تقسیم وظایف کرده -
 کند شناسایی کنیم در هر موقعیتی یکی از آنها را انجام دهیم.ا خوشحال میکارهایی که همسرمان ر -
 اجازه دهیم که همسرمان برنامه تلویزیونی مورد علاقه خود را ببیند. -
 در زمان ناراحتی او، سکوت و صبر اختیار کنیم. -
 با محبت از همسرمان تعریف کنیم؛ او را نزد دیگران تحسین کنیم. -
 برای خود تعیین کنیم که در آن روز یک کار خاص سوپرایز کننده برای همسر و فرزندمان انجام دهیم.یک روز را  -
 های داستان زیبا تهیه کنیم؛ و آنها را موقع خواب برای او بخوانیم.مان کتاببرای کودک -
 های زندگی را به کودکمان تعلیم دهیم.با صبر و حوصله مهارت -
 کودک، آن اشتباه را نادیده بگیریم. به جای تصحیح اشتباه -
 های کودک خود، را قاب کنیم و در اتاقش به دیوار بزنیم.یکی از بهترین نقاشی -
 برای همسرمان، غذای مورد علاقه او را درست کنیم. -
 برای همسرمان، یک هدیه زیبا هر چند کوچک بخریم. -
 کنیم و انجام دهیم. ریزییک برنامه خانوادگی مورد علاقه او را برنامه -
 گوید، تمام توجه خود را به او بدهیم.وقتی همسرمان با ما سخن می -
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 :( دوستان، بستگان، و همسایگان5)

ای یکی از ای از احادیث چهارده معصوم، پندهای حکیمانه، داستان کوتاه زیبا، اشعار شعرای بزرگ و نظایر آن را فراهم کرده، هفتهمجموعه -
توان آن را در قالب به تعدادی پرینت کرده در اختیار دوستان، همنشینان، و دیگران قرار دهیم. اگر این مجموعه، مجموعه خوبی شد، میآنها را 

 ها، و غیره قرار داد تا مردم استفاده کنند.های انتظار فرودگاه، قطار، اتوبوس، آرایشگاههای عمومی از قبیل سالنیک جزوه در آورد و در محل
خواهیم که بهترین ویژگی یا ایم، از هر فرد میهای دوستان و بستگان، یک بازی معنوی را شروع کنیم. وقتی دور هم نشستهدر جمع -

کنیم؛ و خصوصیت مثبت درباره فرد کناری ما را بیان کند. خود ما شروع کنیم بهترین ویژگی مثبت او را به عنوان یک هدیه الهی به او بیان می
شود. با کنیم که همین کار را بکنند. و درباره باقی افراد جلسه نیز بهترین ویژگی مثبت او از نگاه هر شخص بیان میران هم تقاضا میاز دیگ

های مثبت قرار داده است که شاید ما توان درک آنها را توان دید که خداوند در هر انسانی چه قدر ویژگیهای مثبت، میبازگو کردن ویژگی
 تر و شادتر شود.های آن جمع به هم نزدیکشود دل؛ به علاوه این کار سبب مینداریم

 دار و متین را فراهم کنیم؛ هر هفته چندتای آنها را به خاطر بسپاریم و برای دوستانمان تعریف کنیم.های زیبا، خندهای از لطیفهمجموعه -
رویم، چندتا خریداری کنیم و در اختیار و غیره ارزشمند که مورد علاقه ماست، می افزار،دی، فیلم، برنامه، نرموقتی برای خرید کتاب، سی -

 دانیم به آنها علاقه دارند قرار دهیم.دوستان و بستگانی که می
د هدیه ای یادداشت کنیم؛ و شب تولد آنها به نوعی در شاد کردن آنها مشارکت داشته باشیم: خریروز تولد دوستان و بستگان را در دفترچه -

 رفتن به خانه آنها؛ پست کردن هدیه برای آنها؛ حتی حداقل با تماس تلفنی یا پیامک یا ایمیل تبریک گفتن.
 برخی از دوستان خود را در یک روز گرم به یک نوشیدنی خنک یا آبمیوه و در یک روز سرد به یک نوشیدنی گرم دعوت کنیم. -
 ود را برای او ارسال کنید و آن زمان لذت بخش را به یاد او بیاورید.های دسته جمعی خود با دوست خیکی از عکس -
 برای کودکان دوستان یا بستگان خود هدیه کوچکی بخرید. -
 هایی از آن را به همسایگان خود بدهیم.به کمک همسر و فرزندان خود در خانه یک کیک بزرگ درست کنیم، و بخش -
، بستگان، و همسایگان ما هست، یک ساعت خود را به نشستن با او اختصاص دهیم؛ به سخنانش به ای در میان دوستاناگر فرد سالخورده -

 دقت گوش دهیم؛ مهربانانه با او سخن بگوییم؛ اگر کاری دارد انجام دهیم؛ او را به تفریح ببریم.
 دستور خاص پخت غذا، کیک، شیرینی خوشمزه خود را به دوست خود هم بدهیم. -
 ناس، برای یکی از دوستان که نیازمند پول است، پول بفرستید.به طور ناش -
 کنیم، زودتر از موعد شارژهای ماههای بعد را نیز پرداخت کنیم.اگر در آپارتمان زندگی می -
 به ملاقات دوستان، بستگان، و همسایگان مریض خود برویم. -
 اند.بشتابیم که عزیزی را از دست داده به منظور تسلی دادن، به دیدار دوستان، بستگان، و همسایگانی -
 کنند، به آنها با شادمانی تبریک بگوییم.وقتی دوستان، بستگان، یا همسایگان ما موفقیتی کسب می -
 کشی دوستان، بستگان، یا همسایگان به آنها کمک کنیم.در اسباب -
 جایگیر کسی را در آنجا برای او نگهداری کنیم.اگر فضای خالی در خانه در اختیار داریم، برای مدتی وسایل چوبی یا  -
 بضاعت مالی فامیل یا محله زندگی خود را جهت خدمت کردن به آنها شناسایی کنیم.سعی کنیم افراد بی -
یی را دریافت هاهایشان ببافیم؛ از دوستان، بستگان، و همسایگان دیگر خود کمکبضاعت مالی یا بچهیک لباس بافتنی زیبا برای این افراد بی -

 کنیم و به آنها دهیم.
 در میان دوستان، بستگان، و همسایگان، اگر سالمندی نیاز به مراقبت دارد، داوطلب شویم که یک روز از او مراقبت کنیم. -
بزرگورای، و  ای تشکیل دهیم که در آن محفل فقط از رحمت، کرم، مهربانی،با کمک دوستان یا بستگان، هر از گاهی محفل کوچک دوستانه -

های خود های زیبایی را که برای اهل معرفت اتفاق افتاده است نقل کنیم. برخی از خواستهمحبت خداوند به بندگان خود سخن بگوییم. داستان
ا ما آن حکمت ها را که خداوند از روی لطف خود به ما نداده است و بعداز خداوند را که ما عنایت کرده است ذکر کنیم. حکمت برخی از خواسته

 بخشی را برای دیگران و خودمان به ارمغان بیاوریم.ایم بیان کنیم. شاید بتوانیم به این شکل لحظات بسیار لذترا دریافته
 های خاص آن شهر یا کشور را برای برخی از دوستان، بستگان، و همسایگان بیاوریم.رویم، سوغاتیسعی کنیم وقتی به مسافرت می -
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پسندیم و در آن شرایط درست ما مشورتی طلب کرد، با نیت خیرخواهانه و با استمداد از خداوند بهترین امری را که برای خود می اگر کسی از -
رسد به او بگوییم. شاید مناسب باشد که او را به شخص خبیر دیگری ارجاع دهیم. شاید در مواردی مناسب باشد که کتاب یا به نظرمان می

را به او معرفی کنیم. شاید در مواردی مناسب باشد که او را با این حقیقت آشنا کنیم که باید در تمام امور به خداوند تکیه  سخنرانی ارزشمندی
 دانم ولی برای او دعا کنیم.کرد و از او خواست. شاید در مواردی مناسب باشد که بگوییم نمی

تواند شامل این موارد باشد: رفتن به کوه، ستگان تدارک ببینیم؛ این برنامه میهر از گاهی یک برنامه تفریحی برای برخی از دوستان یا ب -
ر تنظیم یک وقت سانس سالن فوتسال، والیبال، یا بسکتبال، رفتن به یک مکان تفریحی زیبا، و .... در این برنامه بیش از هر چیز به این فک

 باشیم که اوقات خوشی را برای همسفران فراهم کنیم.
 

 :کاران و مدیر( هم1)

 ها جایی که همکاران و همراهان ما ناراحت و نگران هستند، لبخند بزنیم و با استعانت از خداوند آنها را آرام کنیم.ها و دشواریدر سختی -
 برای همکاران یا کارفرمای خود نامه قدردانی بنویسیم. -
 آنها را بخوریم.مقداری تنقلات به محل کار خود ببریم و آنجا با همکاران خود  -
 بینیم معرفی کنیم و با او دوست شویم.خود را به شخصی که همیشه در اطراف محل سکونت یا کار خود می -
 بریم.به مدیر یا رئیس خود بگوییم که چه قدر از کار کردن برای او لذت می -
 به همکار یا همکلاسی خود در یک پروژه کمک کنیم. -
 را به همکلاسی یا کسی که کلاس را از دست داده است تقدیم کنیم. های خودها و یادداشتنت -
 به کارمندان یا کارگران خود بگوییم که از کار آنها رضایت داریم و امیدواریم که بتوانیم با موفقیت پروژه را باهم به پایان برسانیم. -
 خود بدانیم.به حرف کارمند ارشد و مقام بالاتر از خود گوش دهیم و او را خیرخواه  -
 

 :( اساتید و معلمان5)

 به مدرسه ابتدایی، دبیرستان و دانشگاه گذشته خود، سر بزنیم، و با خرید شیرینی یا گل به دیدار اساتید و معلمان خود برویم. -
 از معلمان و اساتید خود قدردانی و تشکر کنیم حتی با نوشتن یک نامه. -
 ایم در حضور آنها مرور کنیم.خاطراتی زیبایی را که با آنها داشته -
 اند.ایم نزد آنها یادآوری کنیم و بگوییم که چه قدر در زندگی ما تأثیر گذاشتهنکات و تعالیمی را که از آنها یاد گرفته -
ت، به او تقدیم کنیم؛ دهیم که آن استادمان آن کتاب را مطالعه نکرده اسایم و احتمال میهایی که تا کنون مطالعه کردهیکی از بهترین کتاب -

 و یک عبارت زیبا در صفحه نخست آن برای ایشان یادداشت کنیم.
 

 :های عمومیهای مکان( ورودی2)

 در عوارضی مسیرهای اتوبانی، فیش خودروی پشت سر خود را حساب کنیم و به خود صندوق دار هم هدیه کوچکی بدهیم. -
 دن بلیط، و غیره( قرار داریم، جای خود را به نفر پشت سر خود بدهیم.اگر در یک صف خرید چیزی )مانند صف نان، خری -
ها یا والدین آنها بدهیم و بگوییم که ما اگر در پارک یا شهربازی هستیم، در موقع رفتن بلیت یک وسیله بازی ایمن را خریداری کرده و به بچه -

 ها استفاده کنید.توانید از این بلیتعجله داریم شما می
های فوتسال، والیبال، بسکتبال و غیره را خریداری کنیم و به طور رایگان یا نصف قیمت در اختیار کسانی قرار دهیم یط استخر، سانس سالنبل -

 اند.که در عین اشتیاق امکان استفاده از آنها را نداشته
 کنیم بنزین بزنیم. اخت میدر پمپ بنزین، انعام خوبی به کارمند آنجا بدهیم یا حداقل کمتر از پولی که پرد -
 ها را بیش از نیاز خود تهیه کرده و آنها را در اختیار سایر افراد قرار دهیم.بلیط فیلم و فیش ورود به پارک -
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 :( عموم افراد3)

ی الهی به آنها تعریف و اهای مثبت دیگران به عنوان هدیهها، و ویژگیها، استعدادها، تواناییدر حضور دیگران یا به تنهایی، از شایستگی -
 تمجید کنیم )مشوق دیگران باشیم(.

های تجاری، اتوبوس، مترو، و غیره انسان مغمومی یا ناراحتی را دیدیم، سعی کنیم او را رو، مجتمعهای عمومی مانند پارک، پیادهاگر در مکان -
بدهیم، با او شروع به صحبت کردن کنیم و یک جوک یا لطیفه به نوعی حتی برای چند لحظه خوشحال کنیم؛ به طور مثال، به او یک شکلات 

 برایش تعریف کنیم، با او شوخی کنیم، احوال او را بپرسیم.
 هر از گاهی، تمام کارهای خود را متوقف کنیم تا به کسی کمک کنیم. -
 در غذای خود دیگران را هم سهیم کنیم. -
وه یا شاخه گل همراه خود در ماشین یا کیف دستی خود داشته باشیم، به کودکان، سعی کنیم یک بسته بیسکویت، کیک، شکلات، آب می -

 آیند، یکی از آنها را با لبخند و محبت بدهیم.سالخوردگان یا دیگران که در سر راهمان می
 رویم، سعی کنیم به نیابت از دیگران هم زیارت کنیم.وقتی به زیارت مشاهد مشرفه می -
 خریم ببینیم به کدام یک بیشتر علاقه داریم، همان را به دیگران هدیه بدهیم.ان یا گران گوناگونی که برای خود میاز میان وسائل ارز -
 ها و دیگران با روی خوش و مهربانی سلام کنیم.سعی کنیم به بچه -
کنند، بدون این که برای سایرین مزاحمتی ایجاد اگر در اطراف محل سکونتمان حیواناتی از قبیل گربه، سگ، انواع پرندگان، ... زندگی می -

 شود، به آن حیوانات غذا بدهیم.
 در رستوران، غذای یک میز دیگر را وقت رفتن حساب کنیم و برویم. -
 دار هدیه بدهیم.در فروشگاه، یک جعبه شیرینی، آجیل، گل یا غیره برداریم؛ بعد از پرداخت پول آن، آن را به صندوق -
 و متانت با دیگران سخن بگوییم.با لبخند  -
 در موقع رانندگی، مؤدب، خوش رفتار، و آرام باشیم؛ و با احترام و متانت رانندگی کنیم. -
 در موقع عبور کردن از در مانند در آسانسور، فروشگاه، غیره در را برای عبور دیگران نگه داریم. -
 .در اوقاتی که همه عجله دارند، صبوری را تمرین کنیم -
 ها و نکات مثبت آنها را به زبان آوریم.ها، خوبیمعنوی بگذاریم، که یا در مورد دیگران سخن نگوییم یا ارزش-با خود یک قرار اخلاقی -
ند کند ببندیم؛ به درختان یا گیاهان نیازماستفاده را خاموش کنیم؛ شیر آبی را که چکه میهای روشن بیاز وسائل عمومی مراقبت کنیم؛ لامپ -

 به آب، آب بدهیم؛ به تمام مراتب زندگی و حیات اطراف خود احترام بگذاریم.
یک اثر هنری با محتوای معنوی خلق کنیم، یک مطلب اخلاقی بنویسیم، یک نکته حکیمانه در زندگی خود را کشف کنیم و آن را به کسی  -

 تقدیم کنیم.
خت کنیم؛ پیامی از جانب او برای کس دیگری ببریم؛ به همراه او برای کمک به او یک کار برای شخصی انجام دهیم: فیش بانکی او را پردا -

 به خرید برویم؛ مأموریتی را برای او به انجام برسانیم.
های دیگر برای استفاده عمومی بگذاریم. یک خودکار در جیب خود داشته باشیم تا در موقع نیاز دیگران به خودکار خود را در بانک یا مکان -
 نها بدهیم.آ

های خود را به این اختصاص دهیم که آن شغل یا تخصص خود را به طور رایگان به شخصی که مشتاق یادگیری آن است یک ساعت از زمان -
 تعلیم کنیم.

 های خود شریک کنیم.ها، استعدادها، تواناییدیگران را در شادی -
 ر رد شود.در موقع رانندگی، اجازه دهیم کسی که عجله دارد، زودت -
 ها، و همچنین آزار دیگران، راحت و بزرگوارانه بگذریم.ها، زشتیها، ناخوشیاز کنار بدی -
 شود.کم یک نفر نقش کسی را داشته باشیم که او با دیدن و مصاحبت با ما شاد میسعی کنیم برای همه یا دست -
 ری کنیم.شان را یادآوهای خانوادهبه کودکان، همسران، و والدین خوبی -
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ها را در دیگران تشخیص دهیم؛ همواره خیرخواه دیگران گرا، شاد، مهربان، قوی، حامی و کمک حال دیگران باشیم: خوبیبین، مثبتخوش -
 باشیم؛ دعا و آرزوی خیر برایشان بکنیم. )گلایه، شکایت، ناراحتی، و تنفر را از خود دور کنیم.(

 خواهند انجام دهند انجام دهیم.میکارهای زمین مانده را که دیگران ن -
 آیند، با چایی، میوه، شیرینی پذیرایی کنیم.از کارگرانی که برای انجام کاری به خانه ما می -
 از دوستان یا بستگان خود بخواهیم که در انجام کار خیری با ما همکاری کنند. -
 قلب بخششیم و برای او آرزوی موفقیت کنیم.کسی را که در گذشته از او تنفر داشتیم، به خاطر خدا از صمیم  -
دانند بازگو کنیم )چون اگر آنها خودشان های را برای کسانی که نمیهای مختلف شاد شویم و آن موفقیتاز موفقیت دیگران در عرصه -

 ها سخن بگویند، ممکن است فخرفروشی یا تکبر و خودخواهی قلمداد شود(.بخواهند از این موفقیت
 عاتی درباره تمیرگاه خوب وسایل مختلف، رستوران خوب، فروشگاه خوب، و غیره داریم، در اختیار دیگران قرار دهیم.اگراطلا -
سواری، بازی توان این موارد را بیان کرد: رانندگی، شنا، دوچرخههای عمومی میمهارتی عمومی را به دیگران یاد دهیم. از جمله مهارت -

 پنگ، خواندن کتاب، نوشتن، و غیره.، پینگفوتبال، بسکتبال، والیبال
 را برای دیگران بازگو کنیم؛ و نحوه انجام دادن روزانه آنها را به دیگران تعلیم دهیم.« ها و کارهای مهربانانهایده»اهمیت  -
 .اگر بطری خالی، پلاستیک، پوست میوه، و غیره در خیابان یا کوچه دیدیم، آن را در سطل زباله بیاندازیم -
 در موقع ملاقات، به هر کس یک جمله زیبا بگوییم. -
 دهیم، تا زمانی که او دست خود نکشیده است، دست او را به گرمی بفشاریم.وقتی با کسی دست می -
 گوید، به صورت او خیره نشویم، رو به سوی او باشیم، و به سخنانش خوب گوش کنیم.وقتی کسی با ما سخن می -
جویی نکنیم، نفرین نکنیم، عذر کسی را رد نکنیم، غیبت عنوی دیگر بگذاریم: هیچ کس را تحقیر نکنیم، دشنام ندهیم، عیببا خود یک قرار م -

آید بازگو نکنیم بلکه به جای ها و دردهای خود را برای دیگرانی که کاری از دستشان برنمیها، ناراحتینکنیم، تهمت نزنیم. تا حد امکان، سختی
 ها، صبوری کنیم.بازگو کردن آن

 مان با دیگران استفاده کامل کنیم. تر شدن لحظاتبخشسعی کنیم از هر فرصتی جهت لذت -
هایی های مذهبی، در توزیع غذاهای نذری کمک کنیم؛ جلسه غزاداری هر چند کوچک در منزل خود برقرار کنیم؛ پیامک یا ایمیلدر مناسبت -

 لسلام( برای دیگران ارسال کنیم؛ در مناسبت هر امامی، به نیت ایشان یک کار خیر انجام دهیم؛ با شعرهایی درباره اهل بیت )علیهم ا
 از راننده اتوبوس یا تاکسی برای رانندگی خوبش تشکر کنیم. -
 در خیابان به چند نفر که مشغول خدمت و کارشان هستند، از روی تحسین لبخند بزنیم. -
 «.عافیت باشد»وییم کند، به او بگوقتی کسی عطسه می -
 گناه و مبرا بودن هر انسانی نگه داریم.همواره در ذهن خود راهی را برای بی -
 اشتباهات دیگران را فراموش کنیم. -

مان بیاید این باشد که هیچ گاه خودمان را از هیچ کس بهتر نبینیم. در این شاید یک توصیه معنوی که خیلی در مهربانی به مردم به کمک -
 ت هر کس را شایسته مهربانی خواهیم دید.صور

 به انجام تعهدات سر موعد خودش متلزم باشیم. -

 
 


