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 (3اس استزس به هوفقیت )
 غذای سبک و هناسب بخوریذ

، ىً جيٍا آىچً کً نی خَرید ةلکً چً وقث و چً نقدار  هوانچه که هی خوریذ هستیذ     
 نی خَرید ىیز در شاخحو طها جاثیر دارد.

اگر جيٍا زناىی کً ةً راشحی گرشيً ٌصحید غذا ةخَرید ، کهحر هوفقیت انزصی هی طلبذ      
و طب ٌيگام غذای شتک نػرف کيید، در شراشر ةدىحان اىرژی ةیظحری احصاس ةخَرید 

 .ً ٌهاٌيگ ةا نَفقیث زىدگیحان اشثخَاٌید کرد ، اىرژی ک

 غذا را سیاد بجویذ و آرام فزو دهیذ، اگر احصاس نی کيید زیاد نی خَرید ،  کن بخوریذ

 درصذ اس درآهذتاى را پس انذاس کنیذ 01تا  5
فاغلً افزودن پَل ةً پس اىداز کهحر ةاطد ةیظحر پس اىداز نی کيید و احصاس ٌر چً      

نی کيید کً پاداش ةیظحری دریافث کرده اید. ٌم گام ةا رطد پس اىداز اىگیزه جان ةالا نی 
  رود. از پس اىدازجان ةرای طادی ٌای آىی اشحفاده ىکيید یا ححی ةرای روز نتادا ىگذارید.

 ىگً دارید.  نحهرکزفکرجان را  ةر ایو ٌدف دراز ندت

 هز روس به خاطز سه چیش سپاس گذاری کنیذ و آ ى ها را بنویسیذ
یک عانل لازم و نٍم در گظَدن درٌای قلتحان و دیدن زىدگی آىگَىً کً ةً راشحی       

ٌصث ) یعيی ٌهان زىجیره رویدادٌای خجصحً و ةاطکَه ( جَجً ةً روزجان اشث. ةً ىعهث ٌا 
 ٌای خدادادی جان ةیيدیظید و شپاشگذاری و قدرطياشی را ةر روی کاغذ ةیاورید.و نٌَتث 

 بزای دستاوردهایتاى به خود جایشه بذهیذ

در ةیظحر نَارد ٌیچ کس ةً خاطر کاری کً ةً طایصحگی اىجام داده اید ةً طها پاداش      

 کَطض خَیض در ىظرىخَاٌد داد. از ایو رو اگر زناىی را ةرای قدرداىی و طياخث جلاش و 
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ىایل  ،ىگیرید ىخَاٌید جَاىصث ةً راشحی درک و ججرةً آىچً ةً اىجام رشاىیده اید
 و پاداش طخػی را نی طلتد. جائید. نَفقیث در زىدگی طَید

 را نشاى دهیذ ههزتاىاحساسات بزخاسته اس 
ً آىان کً اةراز نٍر نی جَاىد غَرت ٌای گَىاگَىی ةً خَد ةگیرد طتیعی اشث ةاید ة      

وجَدطان ةً راشحی ةرایحان ارزطهيد اشث چً طخع نَرد علاقً ، چً پدر و نادرجان ةگَیید 
 کً چقدر آىان را دوشث نی دارید. ةً شَی نَفقیث راٌی ةٍحر از نٍر وجَد ىدارد.

عهلی کً ةَشیلً آن ةحَاىید احصاشات را در زىدگی روزاىً جان اةراز دارید  ةً راٌیاکيَن 
، ناىيد اٌدای گلی ، آغَش گظَدن ةً روی کصی ، یک جلفو ، یک کلام شاده ةیيدیظید

 دوشحث دارم و یا ٌر چیز دیگری کً نٍر دروىی جان را نيعکس کيد.

 دور و بزتاى را تویش و هزتب کنیذ
پریظاىی ةً ةار نی آورد و پریظاىی ةً اشحرس نی اىجاند. وقحی دور و  ،در ٌم ریخحگی      

حً اشث چً ةصیار اوقات و اىرژی پر ارزطی را ةرای یافحو چیزی غرف نی ةرنان ةٍم ریخ
 کيیم.

نیش ها را اس تذاوم توزکش بز انجام کارهایی که در درجه  ،ساسهانذهی نادرست      

 .نخست اولویت قزار دارنذ، باس هی دارد

 یزضزوری ها را حذف کنیذغ
روز اىجام نی دٌید را طياشایی کيید ٌهً کارٌای کم اٌهیث و غیرضروری کً در طَل       

 و آىٍا را ةيَیصید و حذف کيید.

اگز فکزتاى را بز انجام کارهایی که اس اولویت بالایی بزخوردارنذ هتوزکش       

 نکنیذ هوچناى بز اتلاف وقت و ا فشودى استزس اداهه خواهیذ داد.
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