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 شبکه های واقعی را دریابید 

رتباطـات بیـن دوسـتان و  ز ا را بـودن شـبکه ای ا دا

خانـواده و فامیـل و همـکار و هم کلاسـی و ...ارزشـمند 

اسـت. در مواقعی کـه احتیاج بـه مصاحبـت آن ها داریم 

بی رودربایسـتی بـا آن هـا بـه اشـکال مختلـف تمـاس 

بگیریـم. روی آن هـا حسـاب باز کنیم تـا روی ما در مواقع 

نیـاز حسـاب بـاز کنند.

رتباطـات بیـن دوسـتان و  ز ا را بـودن شـبکه ای ا دا

ارزشـمند 

 در مواقعی کـه احتیاج بـه مصاحبـت آن ها داریم 

بی رودربایسـتی بـا آن هـا بـه اشـکال مختلـف تمـاس 

 روی آن هـا حسـاب باز کنیم تـا روی ما در مواقع 

کافی و خوب بخوابید

خیلـی خـوب اسـت قبـل از خـواب، خانـه مثـل دسـته گل 

مرتـب و تمیـز باشـد، امـا بایـد ببینیـد بهایـش چیسـت.

یـک تـن رنجورکـه از شـدت خسـتگی خوابـش نمی بـرد یا 

سـاعت هایی که از خواب کم شده تا خانه شبیه برنامه های 

تلویزیونـی شـود، هیچ کـدام از این ها آن قـدر ارزش ندارد 

کـه سـاعت و کیفیـت خـواب ما کم شـود.

 خانـه مثـل دسـته گل 

 امـا بایـد ببینیـد بهایـش چیسـت.

یـک تـن رنجورکـه از شـدت خسـتگی خوابـش نمی بـرد یا 

سـاعت هایی که از خواب کم شده تا خانه شبیه برنامه های 

 هیچ کـدام از این ها آن قـدر ارزش ندارد 

 سفر بروید 

هزینه هـای زائـد را حـذف کنید تـا هرازگاهی به سـفر 

برویـد. سـفر بـا خانـواده خـوب اسـت و لذت بخـش،

امـا اگـر امکانـش را داریـد خودتـان را بـه سـفر ببرید.

این طـوری شـا همه هـوش و حواسـتان پیش 

خودتان اسـت و نه تنهـا هوای خودتان 

را خـوب دارید که به شـناخت خوبی 

هـم از خودتان می رسـید.
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 هزینه و استرس را هم زمان کم کنید 

قبـل از خریـدن هـر چیـزی بـه ایـن سـؤال جـواب دهیـد 

کـه آیـا خریدنـش ضروری اسـت. بعـد از مدتـی دسـتتان 

می آیـد کـه بخشـی از خریدهای ما نـه تنهـا ضرورتی ندارد 

و تحمیـل فشـار اقتصـادی محسـوب می شـود کـه گاهـی 

مسـبب بخشـی از اسـترس های ما هم هسـت. ایـن به این 

معنـی نیسـت که ما گاهـی برای دل خودمـان و حال خوب 

خودمـان و اطرافیانمـان هزینـه نکنیـم. این هـا دو مقولـه 

جـدا از هم هسـتند.
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  طبیعت را دست کم نگیرید  

قدم زدن در طبیعت و اگر نشـد در پارک محله و کشـیدن 

نفس هـای عمیـق، حال خوب را مثل اکسـیژن وارد بدن 

مـا می کند. خریـد گل و گیاه را هـم در برنامـه بگنجانید.

گاهـی به یک گل فروشـی سرک بکشـید و تماشـا کنید و 

لـذت ببریـد و چند شـاخه گل یا یـک گیاه سـبز و سرزنده 

بخریـد و بـا خودتـان بـه خانـه ببریـد. هـر بـار کـه بـه آن 

آب می دهیـد یـا شـاهد رویـش بـرگ جدیـد و بـاز شـدن 

غنچـه ای می شـوید شـک نکنیـد کـه یـک قدم رو بـه جلو 

برای حـال خوبتان برداشـته اید.

  با کودک و خانواده وقت بگذرانید  

اگـر کودکـی در خانـه یـا در اطرافیانتـان دارید، بـا او بازی 

کنیـد بی آنکـه در آن لحظـه ذهنتان درگیر چیزی و کسـی 

و جایی باشـد. عمیقـا  در این لحظات خودتـان را با کودک 

سرگـرم کنیـد و لـذت وافـر ببریـد و البتـه بـه طـور منظـم بـا 

خانـواده  خودتـان) منظـور والدیـن و خواهـر و برادرتـان 

اسـت( در تماس باشـید.

ـــــــــــــــ فرامـوش نکنیـم زندگـی مـا بایـد برنامه ای ــــــــ

روشـن و سـاده داشـته باشـد. اگـر مـا برای 

هـر روز و هـر هفتـه و مـاه و سـالمان برنامـه 

داشته باشیم، برای اجرای آن ها و دستیابی 

بـه هدفـمان اجـازه نمی دهیـم وقتـمان 

بیهـوده تلف شـود، پس خیلـی وقت خالی

 نداریم.

همین به تنهایی نشـان می دهـد ما بیراهه 

نمی رویـم کـه حالمـان هـم بـه ناخوشـی 

ختـم شـود. ضمـن آنکه حال خـوب مسری 

اسـت. اگـر حـال مـا خـوب باشـد آن را بـه 

خانـواده هـم منتقـل می کنیـم و اگر خوب 

نباشـد همـه چیـز در خانـواده بـه هـم گـره 

می خـورد و اوضـاع روحـی مـا و دیگـران بد 

و بدتـر می شـود، پس خودمـان و حالمان را 

بـه هیچ وجـه دسـت کم نگیریـم!  

قدم زدن در طبیعت و اگر نشـد در پارک محله و کشـیدن 

 حال خوب را مثل اکسـیژن وارد بدن 

وقت اختصاصی بگذارید

در روز بـرای خودتـان زمان هایی را صرف کنیـد که مختص 

شاسـت. می توانـد خواندن کتاب باشـد یا تماشـای یک 

فیلـم خـوب. حتی می تواند چـرت بعدازظهری باشـد. این 

وقـت برای ما مصداق طلاسـت. همیشـه و هر سـاعت که ما 

نبایـد در حال خدمت رسـانی به اعضای خانواده باشـیم.

  مهارت کنترل استرس 

اوضـاع زندگی به گونه ای اسـت که هر کدام از ما به شـکلی 

مضطـرب هسـتیم، امـا مهارتـی بـه اسـم کنترل اسـترس و 

اضطـراب وجـود دارد که همه مـا لازم اسـت آن را بیاموزیم.

بنابراین، دسـت به کار شـوید.

مقبیول


