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آيا آرزو داريد كه آرام و خونسرد و خوددار باشيد و فرصت كافي براي آنچـه دلخـواه شماسـت در             
اختيار داشته باشيد؟ اگرچه رسيدن به اين هدف مشكل به نظر مي رسد، امـا بـا كمـي تـلاش و                      

 . تجديدنظر در افكار و اعمال مي توان به آن نزديك شد
 

 :پيشنهادي ما را رعايت كنيدبهتر است راهكارهاي 
 

فراموش نكنيددر دنياي شلوغ و پر استرس امروز بـه دسـت آوردن تكـه اي آرمـش مـي توانـد                       
 غنيمت بزرگي باشد آيا ذاتا هميشه مسوول امور و عهده دار نظم و ترتيب هستيد؟

 
صـا  افراد پركار و فعال اغلب احساس مي كنند همه كارها بايـد تحـت كنتـرل آنهـا باشـد، خصو                    

 .مواقعي كه هدف خاصي مدنظرشان است
 

بنابراين سعي كنيد براي يك بار هم اين عادت كنترل كردن را رها كنيد و بگذاريد زندگي مسير                  
 .خود را بپيمايد

 
به عنوان مثال بگذاريد ديگران برنامه سفر دستجمعي يا پيك نيك را سازماندهي كنند و نتيجـه                 

ايـن كـار    . يريد و ببينيد چه احساسي به شما دست مي دهـد          حاصله را بدون هيچ اظهارنظري بپذ     
ممكن است براي شما پردغدغه و براي ديگران شگفت انگيز باشد، ولي آرامشي كه برايتـان بـه                  

 .ارمغان مي آورد، ارزش دارد
 

 مسووليت هاي متعدد را نپذيريد
خود بباليد، ولي قطعـا     ممكن است از اين كه همواره كارهاي بسياري را با هم انجام مي دهيد به                

 . در عين كار احساس عدم تمركز، نگراني و خستگي مي كنيد
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خانمها اكثرا از اين كه قادرند چندين كار را همزمان انجام دهنـد بـه خـود مـي بالنـد ولـيكن در        
 .نهايت از اين عمل آسيب مي بينند

 
. يك و به نوبـت انجـام دهيـد        بنابراين در عهده داري كارها هوشيار باشيد؛ يعني كارها را يك به             

قدر لحظه هاي عمر خود را بدانيد و از انجام كاري كه عهده دار هستيد، لذت ببريد تا پس از اين                     
 .كه كار را به نحو احسن انجام داديد، احساس موفقيت كنيد

 
 به موفقيت هاي خود بها دهيد

ال مي آورد و احساس خـود       هميشه توجه داشته باشيد كه موفقيت ، پيروزي هاي بعدي را به دنب            
كافي است تنها به يك چيز كه موجب بالندگي شماسـت و يـا              . كم بيني را از انسان دور مي كند       

 . ارزشمند بودن خود را مورد تاييد قرار دهيد. يك زمينه كه در آن موفق بوده ايد فكر كنيد
 

فقيت هايتان را مـرور و      اين بار كه در مسير كم ارزش پنداشتن خود قرار مي گيرد، سعي كنيد مو              
با اين عمل همه امور را در دورنمايي مثبت قرار مي دهيد و احساس آرامش خواهيـد                 . تامل كنيد 

 .كرد
 

 به نيازهايتان اهميت دهيد 
هميشه به فكر راضي و خوشحال كردن ديگران بودن كافي نيست ، كمي هم به فكـر نيازهـاي                   

 .دخواهي نيستاين دليل بر خو. معقول و مقبول خود باشيد
 

به نقطه نظرات ديگران گوش دهيد، ولي اگر لازم مي دانيد براي اين كـه فرصـت كـافي بـراي                     
پاسخ داشته باشيد به آنها بگوييد براي فكر كردن و تصميم گرفتن دربـاره آن موضـوع نيـاز بـه                     

اقع گرا در عين حالي كه انعطاف پذير هستيد نسبت به احساسات و عواطف خود نيز و    . زمان داريد 
 .و بي رودربايستي باشيد
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اگر رك بودن شما را   . اين را بدانيد كه اين گونه برخورد با مسائل حتما با موفقيت توام خواهد بود              
به وحشت مي اندازد ابتدا از مسائل كوچك شروع كنيد و بعد به مسائل بزرگتر بپردازيد تـا بـدين                   

 . وسيله گستره آرامش خود را افزايش دهيد
 

 از كار خود لذت ببريد
اگر همواره در حال مسامحه و طفره رفتن از انجام كاري هستيد و يا احسـاس مـي كنيـد بـراي                      
. انجام كاري تحت فشار هستيد، علامت اين است كه از كاري كه انجام مي دهيد لذت نمي بريد                 

وي جنبـه هـاي   واقعيت امر اين است كه شما به هر حال ناچاريد اين كار را انجام دهيـد، پـس ر             
لذت بخش آن تمركز كنيد؛ مثلا حس خوبي كه به نظم درآوردن امور مي دهد و يا مورد تقدير و                 

 . ستايش قرار گرفتن از بابت رسيدن به نتايج مطلوب تكيه كنيد
اين ديدگاه مثبت مي تواند تنش هاي درون شما را بزدايد و به شما فرصت دهد كه دريابيـد چـه                     

 . ا مي توانيد ايجاد كنيدتغييرات درازمدتي ر
انعطاف پذير باشيد لزوم يك برنامه روزمره براي تنظيم نيازهاي زنـدگي بسـيار خـوب و معقـول                   

 .است ولي نبايد اصرار و اجبار در رعايت آن موجب تنش و اضطراب شما شود
سختگيري و جدي بودن زياد سبب مي شود فرصتها را از دست بدهيد و تاكيد بـراي اجـراي آن                    

رنامه انرژي خود را بيهوده تلف كنيد در مواقعي كه لازم مي دانيد روش و تاكتيك خود را تغيير                    ب
 .دهيد تا در كارهايتان موفق تر و در رسيدن به اهدافتان خلاق تر شويد

انعطاف پذيري به شما آرامش بيشتري مي دهد چون به شما فرصت مي دهد حـين انجـام كـار                    
 .روش خود را انتخاب كنيد

 
 بين كار و زندگي تعادل برقرار كنيد 

تداخل و ادغام زندگي كاري و اداري با زندگي خصوصي باعث اختلالات فيزيكي و عاطفي است                
در خانه به كار فكر نكنيـد و        . برنامه و زماني را براي توقف كار انتخاب كنيد و به آن پايبند باشيد             

 .توجه خود را به زندگي خانوادگي معطوف داريد
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ردي پيش مي آيد كه اين كار برايتان مقدور نيست ، ولي سعي كنيد بيشتر موارد اين مساله را                   موا
 .رعايت كنيد



 عكس العمل هايتان را عوض كنيد 
ممكن است همواره در تغيير شرايط تنش آفرين موفق نباشيد، ليكن بـاتغيير دادن ديـدگاه خـود                  

 . نسبت به آن مي توانيد احساسات خود را عوض كنيد
 

اگر كسي دير به سر وعده مي آيد شانه هايتان را به علامت بي تفاوتي بـالا نيندازيـد و از وقـت                       
اگر كسي بي ادب و پرخاشگر است اين گونه تلقي كنيد           . آزادي كه به دست آورده ايد لذت ببريد       

 . كه او مبتلا به فشار خون بالا مي شود و نه شما
 

 ذهن و روح خود را شاد كنيد 
از نمايشـگاه هـاي   . وان خود را با ديدن و شنيدن كارهاي هنري ، زيبـا و آراسـته كنيـد               ذهن و ر  

 .هنري ديدن كنيد و به موسيقي گوش فرا دهيد و بر زيبايي هاي يك گل تمركز كنيد
 

كاغذ و قلمي را برداريد و منظره زيبايي را نقاشي كنيد و يـا در پـارك قـدم بزنيـد و يـا در يـك                           
 . كنيدكلاس هنري ثبت نام 

 
 براي آينده برنامه ريزي كنيد

حتما براي خود برنامه هاي تفريحي تدارك ببينيد؛ چـرا كـه چشـم انتظـار بـودن برنامـه هـاي                      
 .تفريحي نيز آرام بخش بسيار خوبي است

 
فهرستي از برنامه هاي لذت بخش تهيه كرده و براي انجام آن برنامه ريزي كنيـد؛ مـثلا برنامـه                    

تئاتر و يا قرار ملاقات با يك دوست و يا خريد كتاب مورد علاقه تـان تهيـه                  اي براي تهيه بليت     
 .با اين كارها بلافاصله احساس دلپذيري خواهيد كرد. كنيد
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