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 (2از استرس بِ هَفقیت )

 
 گسیدُ ) گلچیي ( ٍ پیَستِ هطالعِ کٌید

آٌچَ ىی خّاُید ةخّاٌید را گهچیً کٍید. از ىیان ُيَ ىطانب خّاٌدٌی کَ در دشحرس      
جان كرار دارد آٌِایی کَ ةیظحریً جيرکز ةر ىّفلیث دارٌد را ةرگزیٍید.اگر ةر ایً ٌکحَ جيرکز 

اٌتّه ىّضّغات ىّفلیث فرو ةترید. ىيکً اشث خّد را در  ٌداطحَ ةاطید و دشث ةَ درون
 ىداصره اشحرس ُای شيج دیگری گرفحار ةتٍید.

 

 برای هَفقیت آراستِ ٍ آهادُ شَید
ىّی ژونیده و پریظان ، ٌاخً کثیف و ٌاىرجب ، دُان ٌظصحَ و دٌدان ىصّاک ٌزده و یا      

طيار ید ةَ یلیً در از خاٌَ ةیرون آىده ا ً اٌداخحَ وىّاكػی کَ از شر ةی خّصهگی نتاشی ةر ج
یٍد. رشیدگی ةَ شر و وضع طخصی و داطحً ظاُری آراشحَ ىّفلیث ُایحان ةَ خصاب ٌيی آ

ةَ ىػٍای ةالا ةردن ارزش طخصی طياشث و طيا ُرگز ٌيی داٌید کَ ُر روز چَ ىّكػیث 
 ُایی ىيکً اشث در اٌحظارجان ةاطد.

 

 برای هَفقیت لباس بپَشید
ةاید ةداٌیو نتاشی کَ ةر جً ىی پّطیو اُيیث دارد در واكع ىا ىی جّاٌیو ةَ گٌَّ ای      

گٌَّ ای نتاس  ٍ یا بِةیً ةترد  از نتاس ةپّطیو کَ ةَ اشحرس ىان ةیفزاید و ىّفلیث ىان را

افزایض دُد. در ةیظحر ىّارد  ُو ةپّطیو کَ اشحرس ىان را کاُض دُد و ىّفلیث ىان را

 ر ونی ةا کیفیث ةِحر و زیتاجر ةِحر اشث از نتاس ىحػددی کَ دارای زیتایی وداطحً نتاس کيح
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کیفیث ىٍاشتی ٌتاطٍد. ُر روز نتاشی را کَ ةا آن اخصاس اغحياد ةَ ٌفس ةِحری 
 دارید را ةپّطید.

 

 آًچِ را دٍست دارید ، اًجام دّید ٍ آًچِ اًجام هی دّید را دٍست بدارید
آًچِ هی کٌین ّوراُ باشد کار با هَفقیت بیشتری اًجام هی اگر قلبواى ًیس با       

ونی آن گاه کَ کاری را از روی ٌاچاری و ٌّىیدی اٌجام دُیو جٍِا اشحرس ةیظحری ىی  گیرد
 آفریٍیو.

ىی دُید کَ ىظغّل ةَ اٌجاىض ُصحید ىی ةیٍید ةَ  یدر ةیظحر ىّارد زىاٌی کَ دل ةَ کار
ید. آٌگاه کَ آٌچَ دوشث دارید را اٌجام ىی دُید و راشحی ُيان کاری اشث کَ دوشث دار

 آٌچَ اٌجام ىی دُید را دوشث دارید کار را ةَ جفریح و اشحرس را ةَ ىّفلیث جتدیم ىی کٍد.

 

 اطرافیاًتاى را از افراد هَفق برگسیٌید 
فکری و اخصاشی ىان  روالُر چَ ةیظحر ةا گروُی ىػیً از افراد در ىػاطرت ةاطیو      

ت ىی کٍیو چَ کصی رفث و آىد و ىػاطر پیدا ىی کٍد. ایً کَ ةا ی ةَ آٌانی ةیظحرطتاُح
دارد. آدم ُای ىّفق و کاىیاب ةَ ىػاطرت ةا دیگر افراد ىّفق و کاىیاب ةصیاری اُيیث 

 جيایم دارٌد. 

 

 آب فراٍاى بٌَشید
غّارضی کَ ةَ دنیم ٌٍّطیدن آب ةروز ىی دُد: ةدخّیی ، ةی خّصهگی ، خصحگی و ٌیز       

. ٌّطیدن آب خظکی و شفحی غضلات ةدن ، خظکی چظو و پّشث . ىظکم جٍفصی و ... 
ی ىان را افزایض ىی دُد. آب دشحگاه گردش خٌّيان را پاک و ةَ جٍظیو ىیزان کافی ، اٌرژ

ُّطيٍداٌَ اشحفاده کٍیو ىی جّاٌد زٌدگی اشحرس آىیزىان  كٍد خّن کيک ىی کٍد. اگر آن را
 را ةَ زٌدگی ىّفلیث آىیز جتدیم کٍد.
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