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 ( 4از استرس تٍ مًفقیت )
 

 در رشتٍ ای کٍ علاقمىذیذ مُارت داشتٍ تاشیذ ، مطالعٍ کىیذ 
، شریع جر ةَ کصب داٌض و ىِارت ىّفق جر ةَ جيع آوری اطلاغات ةپردازیدُر چَ زود     

خّاُید طد. طفره رفحً و شِم اٌگاری ةر اشحرس ىی افزاید ونی حرکث و اكدام ةَ ىّفلیث 
 ىی اٌجاىد.
 درةاره ىّضّغی یا ىِارجی کَ دوشث دارید ةیاىّزید 

  جان را جٍِا و جٍِا ةرای ىطانػَ ىّضّع ىّرد  دكیلَ از وكث 51روزاٌَ دشث کو

 ٌظرجان ةگذارید.

 تذن یا پًست سرتان را ماساژ دَیذ
اٌدازه ىفید واكع طّد. جاثیر  ییک ىاشاژ حرفَ ای ةرای یک ةار در ُفحَ ىيکً اشث ة      

 ایً کار ةر ذًُ و جصو جان طگفحی آور اشث. 
ُيچٍیً ىی جّاٌد  د،کاُ ىاشاژ پّشث شر جا اٌدازه ای ةصیار زیادی از اشحرس ىی      

شردردُای غصتی را جصکیً ةتخظد. ىاشاژ اغضای دیگر ةدن ٌیز ىی جّاٌد ةَ ُيیً اٌدازه 
 دشث ُا و صّرت آرام ةخض ةاطد. ازجيهَ پاُا ،

 پیش از رفته تٍ تستر تا آب گرم حمام کىیذ
جٍِا طراوت و جازگی و احصاس آراىظی را کَ حيام ةَ طيا ىی ةخظد در ٌظر آورید .       

 خّاص جرىیيی ، ةازشازی و طفاةخظی یک حيام آب گرم روطً و آطکار اشث. 
پس از حيام کردن ةا آب گرم  جا کٍّن چٍد ةار احصاس کرده اید کَ خصحَ یا افصرده اید و

 شرطار از اٌرژی و طاداب طده اید؟
و ُيَ درد و رٌج ُا ةا فرو رفحٍی طّلاٌی در آب گرم  شفثاٌگار کَ غضلات فظرده و      

 ذوب ىی طٌّد و از ىیان ىی روٌد.
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 وعمت َا ي مًَثت َای مًجًد را تا سپاس ترشماریذ
آراىض ىی ةخظد. حس طکرگزاری فظارُای روحی و غصتی روز را       

شپاشگزاری طفاةخض ، جصکیً دٍُده ، آگاُی دٍُده و راٍُياشث. طکرگزاری ، روز پر از 
اشحرس را ةَ روز کاىیاةی جتدیم ىی کٍد. ایً راز ىّفلیث اشث. ىّفلیث از طکرگزاری زاده 

 ىی طّد و اشحرس از ٌاشپاشی.
وزجان را ةا شپاس ةَ پایان ةترید. ُر طب ٌػيث ُا و ىُّتث ُای خّیض را ةرطيارید و ر     

 ُر حانث روحی دیگر اشحرس را ةَ ىّفلیث جتدیم کٍد.  زودجر ازشپاشگزاری ىی جّاٌد 
 طکرگزار ٌػيث ُا ةاطید و فکرجان را ةر آٌِا ىحيرکز کٍید 

 اىروز ةَ خاطر ىُّتث ُا و ٌػيث ُایی کَ دارم طکرگزارم. كهتو  :ُر روز جکرار کٍید

 ی اشث. شرطار از كدرداٌ

 شة َىگام زيد ي تٍ صًرت کافی تخًاتیذ
کصاٌی کَ جا دیروكث طب ةیدار ىی ىاٌٍد در ةاىداد و جا ىدجی پس از آن ةَ خّاةیدن      

کَ اگر ةَ اٌدازه  . درشث ُياٌطّررةایدىی ىا جيایم دارٌد. خّاةیدن ةیض از اٌدازه زٌدگی را از 
 کافی ٌخّاةیو ىيکً اشث اجفاق ةیافحد. 

 فُرست راَىمای استرس تٍ مًفقیت استفادٌ کىیذاز 
فِرشث کردن کارُایحان و اونّیث ةٍدی کردن آٌِا، در جيام طّل روز ةَ غٍّان یادآور و      

راٍُيا در اخحیار طياشث. ُر آٌچَ کَ ةحّاٌیو ةر روی کاغذ ةیاوریو و ٌگذاریو کَ در درون 
ىی کٍٍد و ةر ىّفلیحيان ىی افزاید.  ىغزىان شرگردان ةافی ةياٌد، ةَ کاُض اشحرس کيک

 ىی گّیٍد کَ یک ىداد کّجاه ةِحر از یک حافظَ ةهٍد اشث.
فِرشث راٍُيای روزاٌَ ةَ ثتات كدم در کار و وظیفَ و جتدیم اشحرس ةَ ىّفلیث کيک 

 ىی کٍد.
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