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 (1)اس استزس بِ هَفمیت 
 

 ّذف ّایتاى را بٌَیسیذ
بایذ بز ًتیجِ  برای ىّفلیت در رشیدن بَ ُدف یا خّاشتَ کّتاه ىدت یا بهٍد ىدت     

ًْایی توزکش داشتِ باشین ٍ ًظن ٍ اًضباط لحظِ بِ لحظِ ، رٍس بِ رٍس ٍ هاُ بِ 

هاُ را بکار گیزین. توزکش بز ّذف یا خَاستِ دراس هذت هی تَاًذ شَر ٍ اشتیاق ٍ 

 اًزصی لاسم بزای کارّا فزاّن کٌذ.
 1ىاٌی کَ بَ غلاىت کیهّىتری اشت، ز 1برای ٌيٌَّ دوٌده ای کَ ُدفض طی ىصافت      

کیهّىتری را  5ُيیً دوٌده ىصافت کیهّىتری ىی رشد بَ اختيال خصتَ خّاُد طد ونی اگر 
کیهّىتری غركی بر بدٌض ٌباطد. غّاىهی کَ  1در ٌظر بگیرد طاید بَ ٍُگام گذر از ىصافت 
 طيا را از اُدافتان دور ىی کٍد، کٍار بگذارید.

دطّار ىی ٌياید بَ ویژه اگر آن ُدف غظیو و پر اُيیت گاه تػّر دشتیابی بَ یک ُدف      
باطد تٍِا بَ دنیم تػّر شختی زیاد طيا را از ُدف دور ىی کٍد کار شّدىٍدتر ایً اشت کَ 

  با تلصیو ُدفتان بَ بخض ُای کّچکتر ىّاٌع را از شر راُتان بردارید.
یک فیل هی  زدىکبزای ًوًَِ آیا هی تَاى یک فیل را خَرد ؟ بلِ با لطعِ لطعِ 

 .تَاى ّوِ آى را خَرد

 

 بزای فعالیت ّایتاى بایذ حتوا اٍلَیت تعییي کٌیذ.
اٍلَیت دادى یعٌی بزًاهِ ریشی ٍ بزًاهِ ریشی یعٌی تبذیل استزس بِ      

 هَفمیت
ُيیان  آدم ُای ىّفق زٌدگیظان را برٌاىَ ریزی و اونّیت ُای آن را تػییً ىیی کٍٍید.     

چیزُایی  ا بر اونّیت دادن ىتيرکز ىی کٍٍد. تػيیو گیری برای ایً کَ چَُایی کَ فکرطان ر

   تریً در زٌدگی و در فػانیت ُای روزاٌَ تان بالاتریً اُيیت ُا را دارد یکی از خردىٍداٌَ
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اٌجام دُید. کصاٌی کَ زٌدگی را بدون تػییً اونّیتِایض ىی  کَ بایدکارُایی اشت 
 گذراٌٍد ُر روز با ایً اخصاس روبَ رو ُصتٍد کَ برای اٌجام کارُایظان وكت کو ىی آورٌد.

. ایي در حالیست کِ کارّای هْن ٍ ضزٍری را ّن بِ اًجام ًزساًذُ اًذ     

ارُای ىِو و ضروری را اٌجام ىی برغکس آٌاٌی کَ کارُایظان اونّیت بٍدی ىی کٍٍد و ک
 دٍُد بر اشترس و آطفتگی روزاٌَ غهبَ ىی کٍٍد.

 .اٌجام کارُایی کَ در بالاتریً اونّیت كرار د ارٌد را بَ غّرت یک غادت درآورید 

 .ٌّطتً آٌِا در ُر روز ٌخصتیً گام اشت 

 .ٌّطتَ خّد را در جایی بگذارید کَ در ىػرض دید خّد باطد 

 

 هجسن کٌیذهَفمیت تاى را 
بِ آًچِ هی بیٌیذ دست یک بار بیم کازبی ) ٌّیصٍده و ٍُرپیظَ آىریکایی ( گفت:      

روطً ٌبّدن زٌدگی ىا بر پایَ تػّیرُایيان و رویاُایيان ركو ىی خّرد ،  .هی یابیذ
تػّیرُا و رویاُا و یا وجّد تجصيات ىبِو اشترس ىی آفریٍد ونی تجصو  واضح بَ ٌظو و 

 ی ىی طّد.ىّفلیت ىٍتِ
ذًُ ىا جدی تریً فػانیت خّد را زىاٌی اٌجام ىی دُد کَ تػّیری ىظخع و برٌاىَ      

ریزی طده داطتَ باطد. وجّد و زٌدگیتان ، تػّیرُایتان و رویاُایتان را دٌبال ىی کٍد و 

بز جشئیات رٍیاّایتاى توزکش داطتً یک زٌدگی ىّفلیت آىیز یػٍی تجصو روطً آن 

 جشئیات هشخص تز باشذ اًجام عولی شاى آساى تز خَاّذ بَد. کٌیذ ّز چِ ایي

با خَدهاى است . آًچِ پیَستِ بِ خَدهاى هی  گفتگَسًذگی ها باستابی اس      

خّدتان  . اگر بگّیید فراىّش کار ُصتیدگَیین ّواى چیشی است کِ ٍالعیت هی پذیزد
یید غاكم و شانو ُصتید بَ ُيان در ىی افکٍید اگر بخّد بگّرا با ایً کار بَ فراىّش کاری 

 .خذاًٍذ بِ کلام آفزیٌٌذگی بخشیذُ است. شّ ىتيایم ىی طّید
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 ك ٍ ٍرسش ّای کششی را توزیي کٌیذ.ًفس عوی
ُر زىاٌی کَ فرد ىبتلا بَ اشترس و اضطراب ىی طّد، ٌفس ُا کّتاه و ىیزان دریافت      

، افزایض ىیزان دریافت اکصیژن از ىی آیددر بدن کو ىی طّد و شطح اٌرژی پاییً  اکصیژن
ُو ىیزان اشترس را کو ىی کٍد و ُو ىیزان اٌرژی را  طکيیغيیق  ُای تٍفسطریق 

 افزایض ىی دُد.
خانت اٌبصاط در بدن خّد را ٌظان ىی دٍُد با کظض  اشترس ُایی کَ بَ طکم اٌلباض     

ی اُيیتی بیض از ىی طّد از ایً جِت ورزش ُای کظظ رُا پیدا ىی کٍٍد و اشترس ُا
 ورزش ُای دیگر دارد.

، بصیار غيیق طکيییّگا بَ غهت داطتً تيریً ُای کظظی ىتٍّع و اٌّاع تٍفس ُای      
 کيک کٍٍده اشت.
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