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 به نام خدا 

 ویید!وش آمد بگُویی،خُجادُ وزِبه رُ

 بیشتر  نرژیِاِ با ،بهتر وزِرُ

وفقیّت وثر روش های م    م 
 
 ر ر  د

 
  ،دید وز ج

 
ثبت نرژی  مک ا  با ک  م 

 

 
 

داشتن انرژی سرشار و قابل ملاحظهه ، از وگي ههي شههای شلمي،سهها   و  

 3موفق است.

است  ما  زند ي  در  جدگد  روز  گک  روز،  زندگی   .شر  را  آن  هرگز  قبلاً  چون 

و هنگامی که روز جدید فرا می رسد، چیز جدیدی برای ما به ارمغان    ایم نکرده 

 1.می آورد

آرامش در رختلواب دراز    با  برخواستن،  از  و     بكشیشر روز صبح، پیش 

اندگ آ اه  آ اشان   خود  ضمیر  ب   را  شاد  شای  كنیمش   وارد    بگذاریم   . ان 

،   داشته باشیم تجربیات شادی که انتظار داریم درطول روز ویر تصامجموعه ای از
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  چنین افکاری به بروز پیش آمدها   را بچشیم.  ،ها  عبور کند. شادی آن ما  از ذهن  

 11 .،در این مسیر کمك خواهند کرد ]انرژی مثبت[و 

گک تابلوی   ۀخیزگ  با نگاه كردن ب  منظرميشر روز صبح ك  از خواب بر   

خداوند،   شای  نام  گا  و  زگبا  نشاطنقاشي  با  را  خود  و  [بینيخوش  ،روز 

 23.آغاز كنی   ]انرژی

صبح خود را با  گک میوه شروع كنی ! میوه شا و سبزی شا، خیلي برای ما 

شر    ،شادابي ونشاط ما باشند.  خوب شستند. آن شا مي توانند ضامن سلامتي

روز صبح را با گک نوع میوه مانند موز، سیب، پرتقال،نارنگي، شلو، گا  لابي  

 17آغاز كنی . 

را    خود  مُروز  خودبا  از  كنی  ،راقبت  را  دو.   شروع  خود  ، صورت  بگیرید  ش 

،موهای خود را شانه  شید، نخ دندان بک   دندان های خود را مسواک بزنیدبشویید،

شود  .  کنید می  باعث  که  چیزی  کنیهر  خود  احساس  سلامتی  مراقب  د 

ظاهری زیبا ، از خودتان نشان دهید و اعتماد به نفس داشته    ،انجام دهیم.هستید

 20باشید.

با رُوحیّه    است که روز خود  مهم   روز خود را با روحیۀ مثُبت، شروع كنی !  را 

مثبت شروع کنیم، زیرا تضمین  می کند که کل ُروز ما پر از مثبت و اُمید خواهد  

توانیم حتی به چیزهایی فکر کنیم  با این حال، مواقعی وجود دارد که ما نمی .بود

سخت است و    ، زندگی .گذاردو این به نوُ به خود، بر وضعیت ذهنی ما تأثیر می 
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 4بستگی به ما دارد که چگونه با آن سازگار شویم.. همیشه خواهد بود

ما  ؛دروشن تر کنکمی  ما رادنیای  ،طلوع جدیدی است تاامروز  !....  دگروز  ذشت 

 3 صبح بخیر! .نهایت برای درخشش هستیم یك گوهر گرانبها با امکانات بی 

د  روز خود را با گک سلن خوب و  سرشار از انرژی ، آغاز كنی . سعي كنی

. ممكن  نماگیدشر روز با خانواده ،شمكاران و دوستان خود،خوب صحبت 

 1 است درآن  حظ  متوج  تأثیر خوب آن نشوگ ،و ي دگگران مي شوند!

شوگ !  ان صبحبا    انرژی  مهم   پُر  بدن  به  بخشیدن  انرژی  برای   ، صبحانه 

کمك  است افراد  ،به  سالم  صبحانه  شروع  می  .یك  تر  سریع  را  خود  روز  کند 

غلات،  ها می توانند فرنی،    آن .خود را حفظ کنند  طبیعی  و سطح انرژی نمایند  

 26.تخم مرغ، میوه ها و سبزی ها را امتحان نمایند

و      [، برای تقوگت  روحی  و انرژی خود در صبحوشای ساده و طبیعي  از بُ 

از  كمک بگیرگ .] روزتان  یا  وها، می بُ  برخی  بیداری  به سرعت احساس  توانند 

دیگر  روشن  فرد  به  فردی  از  آن  تأثیرات  اگرچه  کنند،  ایجاد  فرد  در  را  تر شدن 

ممکن    ن قهوه،نعناع تازه یا پوست لیموم کردبوهای ساده مانند دَ .متفاوت است

های  جمله اسانس از)نمایند  طبیعی ،کمك  انرژیاست به فرد در ایجاد و افزایش  

ممکن است به تقویت    ،هامیخك (.همین اسانس ها و روغن   ند ،زماری ،نعناع تُرُ

 26 .کنندیاری  ]و روز جدید [ افراد در صبح ]انرژی و[ روحیه

 ! باشی   داشت   ا عاده   توانیهرروزصبح،  گک روز فوق  کنیم می  انتخاب  که    م 

، روحیهّ  افزایش  باعث  امر  این  باشیم.  داشته  العاده  فوق  روز    ]انرژی  [یك 

 3وشادابی ما می شود.
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 توجّ  تفاوت آن در شلمیتروز خود را با گک خنده خوب شروع كنی  و مُ

و خندگدن مجبور   ان را ب   بلند زدنا ر نمي توانیدخودت. خود خواشی  شد

 اگن تلاش آ اشان  را  . بزنید كنید،ب  سمت آگن  بروگد وبرای خودتان  بلند

 4!انجام دشید

روی لحظات  و  خود را باز کنید    چشمان  زگبای امروز را درگابی  ! حظ  شای   

کنیم. تمرکز  امروز  شاد  زیبای  ذهنی  با  را  خود  انرژی  و   [وقتی صبح  از  سرشار 

 3 می کنیم، می توانیم از روز جدید حداکثر لذت را ببریم.شروع  ]مثبت

خدادر  از،  پناه  سَرشار  باشی !]انرژیو  [مُحبّت،شادی،نشاط  رُوزی    داشت  
آرامش و شادی داشته    ،فرصت  یاد  به  را  اعتبار می شود که خداوند  با  هنگامی 

به جسم و روح  را  خود  باشیم. زندگی   نیایش که  می بخشد،    ما قدرتبا دعا و 
به خداوندایمان و  اجازه دهید.درشار کنیسَ باشد.  شیاور    ،سختی ها  در  اعتماد  ما 

کنی  نیاز  و  راز  خداوند  با  داشتهدهمواره  خاطر  به  نیایش،    دباشی   .  و  دعا  که 

قُ مثبت[،درتمندرفتارهای  انرژی  نشاط    دست  جهت]سرشاراز  و  آرامش  به  یابی 
 2هستند.

 !و شیجان انگیز است  ]انرژی[،پر از امكانات جدگدخورشید زگبا،  لوعِشر طُ 
هرگز جلوی    ،ابرها .    ها را بگیرید  آن  شجُاع باشیدکه بتوانیدقدر   آنبایدما فقط  ش

  ! گیرند  رانمی  خورشید  آن طلوع  از  به  که  ندهید  اجازه  به    ها  که  ما  شچیزی 

 3 .باز دارند ،می دهد ]و انرژی[شادی 

افكار   دمید كننده، را از بین ببرگ  ! شر ز اجازه ندشیورگان  شای منفي و نااُمُ

ورگان  شاگي،رگش  شای نشاط ، شادابي و منفي وناامیدكننده،شمچون مُ

 19ما مسلط شوند.شرا از بین ببرد و بر ]ما شانرژی امروز [
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روز    كنیخنده  شر  تمرگن  قدر  آن  را  كردن  شوخي  آن    و  ب   نسبت       تا 

بینی    د ویانه، خشم یا بَ گاه افکار ستیزه جُبه طوری که هر دگدی مثبت پیدا كنی .
سراغ   احسامبه  اراده،  بدون  آمد،  به  ان  خنده  آور  شادی  و  مثبت  خوب،  ما  س 

 5دست می دهد. 

  ما در طول روز   ممكن است باعث انرژی و نشاط ،دوش آب سرد در صبح   

ممکن    ،آب سرد  در حالی که دوش آب گرم بدن و ذهن را آرام می کند  د!شو

نشان می دهد که افزایش    2016یك مطالعه در سال   .است برعکس عمل کند

مطالعه ای در مجله علوم  .از دوش آب سرد رخ می دهد  ، اپی نفرین  غلظت نور

شمالی آمریکای  سرد    ،پزشکی  آب  که  دهد  می  گُ ، نشان  رگ  باعث  شدن  شاد 

که  های شود  می  تر  عمیق  بافت  امر  خونی  قلب    این  ضربان  افزایش  باعث 

 26 .گردش خون می شود و

 دلذت ببری   ]و امروزتان[  از صبح  داگر می خواهیباشی  !  ،جا ب و شیجان انگیز 
 9.که جالب و هیجان انگیز باشند  دت هایی بزنیالیّدست به فعّ

 3 .روز جدیدی است ،امروز !  گبردار ،دست از كشمكش شای دگروز 

 [از جملات انگیزشي كمک بگیرگ .گكي از راه شا ی داشتن زند ي زگبا ،شاد 

استفاده كنید.اگن   جملات انگیزشي، اگن است ك  از ]سرشار از انرژی و

شوند شما شمیش  انرژی بالاگي داشت  باشید و در  ، باعث مي جملات

 شادترگن حا ت ممكن باشید. 

دارای    اسیر  رفتاری شای عاطفي نشوگ !  و  انرژی  دائماً شاد،پر  اینکه  برای 

مشکلات عاطفی خود را برطرف    ضروری است که  شور و اشتیاق فراوان باشید
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نکنید چنین  انرژی   کنید؛تا  شادی،  از  نخواهید   هرگز  برخوردار  اشتیاق  و  شور    و 

 10شد. 

كنی  پیروی  در     .از گک رژگ  غذاگي سا    بیشتری  انرژی  اینکه  طول  برای 

 21 .، مُغذی است  ناروز داشته باشیم ، مطمئن شوید رژیم غذایی ت

خوبي استفاده كنی ، زگرا شر ز شا ب     قدر  حظات زند ي را بدانی  و از آن 

 23.تكرار نلواشد شد

شَ  دگروز  شای  غ   با   ، را  خود  امروز  جدگد   شای  !  راه  ندشی   هادر   ،صبح 

به   رفتن  برای  زمان  های  بهترین  استراه  خود .جدید  چشمان  باز    وقتی  را 

 3 .، هدر ندهیدهای دیروزغم های  آن را با . هدیه دادندما ش به  ،دکردی

بگیرگ  خورشید  نور  در   كمي  مثلاً  خواب،  از  شدن  بیدار  از  پس  که  فردی   .

کند،  هنگام   می  دریافت  را  خورشید  نور  صبحگاهی،  روی  است پیاده  ممکن 

کند  بیشتری  انرژی  ،با طول    امر،  این .احساس  آبی  نور  که  است  دلیل  این  به 

 مجلۀ ای درمطالعه   .مغز را تحریك می کند  موجود در نور خورشید    موج کوتاه  

Bio photonics Trusted  Source   با طول    کند،اشاره می نور  این  که 

سَ برای  کوتاه  که  رکُموج  مغز،  در  ملاتونین  را  وب  فرد  که  است  هورمونی 

 26 .کند، مهم استآلود میخواب 

روز سا  ، با شیرگني كمتر ! ازممرف بیش از حد قندشا،شیرگن كننده شای  

ممنوعي و غذاشای فرآوری شده خودداری كنی ، زگرا مي توانند باعث  

 21.افزاگش و كاشش سطح قند خون و انرژی طبیعي ما شوند

در  ُ  كنی   بَسعي  و  مثبت   ،خودوردشای  صبح  رخُفتار  از كلمات و جملات 

سخن    ن ارتباط خوب برقرار کنید، هنگامبا دیگرا  داگر می خواهی.  استفاده كنی 
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.  دو مراقب زبان خود باشی  دامتحان نمایی را  ]مثبتو[شایسته  ،گفتن کلمات خوب

برای   سودی  گفتن،  سخن  بیهوده  و  اندیشیدن  ولی  شبدون  ندارد،  ودیگران  ما 

اندازد! به خطر می  از هر چیز دیگر  بیش  را  با دیگران21دوستی  ه  ب  ،در ملاقات 

کلم از  استفاده  نباشید"  ۀجای  حس  "خست   القای  و  منفی  بار  دارای  که 

بگوییم   است،  قوت"خستگی  باشید "،  "خدا  یا    "شاد  انرژی  پُ"و  ر 

   23."باشید

بخش    اندیشه های شادی.خود تقوگت كنی دررا  ،اندگش  شای شادی بلش 

رَ ،  ، روز  آن  حوادث  شود  می  شاد  باعث  بگیرد.وقتی  خود  به  آفرینی  شادی  وند 

نمایش  دباشی  به  را  رفتارخوش  و  نشاط  بیشتر  گذاری،  می     ،.شکسپیردمی 

 2."دارد وجود  آن حبتّ درو ُمُاست که ِمهر خانه ایشادمانی از "گوید: 

ك    دمثبت اندگش باشی . ا ر شمواره فردی  ُوش  نشین و اَفسرده شستی

و تمورتان برای اگن است ك  از ابتدای   دافكار ناراحت كننده ای در سر دارگ

، برای داشتن احساس شادی و نشاط  از شمین  دتَو ّد، انسان ناكامي بودگ

؛ گعني تمام افكار منفي و بدَبیني را از  دامروز لازم است ك  مثبت بیندگشی

 2دور كنید. خود 

خواب آرام، با    بعد از یك  شوگ !  انرژی  رپُ، شاداب و  با گک  یوان آب  وارا   

ن را  اتبدن     ، ما سوخت می دهدشآب به مغز  یك لیوان بزرگ آب، شارژ شوید.

بدن،    آب شدن  پرُآب برای   .ما را تغذیه می کند شروح    تمیز می کند.همچنین 

که است  چیزی  و  است  از  مهم  زیادی  مقدار  روز  در طول  بنوشیم باید  اگر   .آن 
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لین نوشیدنی روزانه خود به طعم خاصی نیاز داریم، آب لیمو ،یك انتخاب  برای اوّ

 27.محبوب است 

خَ  !تُوفان  كنی   مَهار  را  خود  اندی  ش   با  را  بخش  خود  آرام  و  شاد  های  شه 
نروی دسرشار کنی  در  از کوره  زود  نگذارید.  را خشمگین  ش چیزهای کوچك    د .  ما 

کنی  باشی   ،دربرخوردها  دکند.کوشش  کردیدآرام  احساس  که  هنگامی  بر  د.  خشم 
عوا  ما را آماده دَش  ،. خشمگین شدند ایستی   از سخن گفتن بازپیدا کرده،ما غلبه  ش

نفرت را با شادی و  خشم و    جایِکه    از امروز تصمیم بگیریدو دشمنی می کند.  
 2 !در کنی آرامش پُ

 18 الهام گرفته شده است! وفردی باشیم که امروز  رشا كنی در دگروز  ذشت  را 

  "مراقب افكارخود باشید؛ ملموصا .تغییر دشی در روز جدگد،  افكار خود را 

 3.رودطور ك  شما دوست دارگد، پیش نمي وقتي زند ي آن

تهیّ  روز  طي  در  خود  منفي  افكار  از  فكر   یستي  شر  برای  كنی   سعي  و    

معادل مثبت  فكر  گک  منفي    ،منفي  افكار  با  بتوانی   آن  كمک  ب   تا  بیابی  

 25!مقابل  كنی 

تَ  امتحان كنی ورزش شای  تَورزش .    نفسي را    شما   توانند بدنمی نفسی،های 

تواند  می  این امر،  بردکه  بالا می ،در گردش خون  تحریك کنند،زیرا اکسیژن را  را

بیداریفرد  باعث شود های طولانی و  س نفَََ .بیشتری کند] انرژی  [و  احساس 

هُ و  بیداری  احساس  کند  کمك  فرد  به  است  ممکن  بیشتری  عمیق،  وشیاری 

 26 .داشته باشد

  . کنید ت ناراحت ن بی اهمیّ   خودتان را برای موضوع های  !وقُوفمُ،غُمّ  خوردن   

این را دارند که  آیا واقعاً ارزش    سعی کنید درباره موضوع ها فکر نمایید و ببینید 
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ناراحت  خودت را  پاسخ  کنیدان  اگر  اگر  ؟  نمایید.  فراموش  را  موضوع  بود،  منفی 

زمانی که    .زندگی کنید]و با انرژی تر[شادتر  کمی گذشت داشته باشید، می توانید 

شدّ غَاز  واَت  فک م  به  ای  گوشه  در  ایر  ندوه،  رفته  شویدفرو  بلند  ب  د،  یك    هو 

  2!گوُش دهید آهنگ شاد 

با    بین ببرگ .مي توان استرس)فشار روحي(راخودمان از  استرس را در

انجام تمرگن شای ورزشي صبحگاشي ساده مانند پیاده روی،حركات نرمشي 

 24كاشش داد.،كنترل نحوه تنفس  گا سعي بر

ازشوخی طبیعی  در زندگی،    تزرگق كنی  !خود    ب  زند ي    را،  طبعي  شوخ   

از ها برای رسیدن به موفقیت  ترین تمرینمهم لذّت ببرید. شوخ طبع بودن،یکی 

ما    تا اندازه زیاد برای   وزتازه ،شروع رازه است. استفاده از شوخ طبعی دردر روز ت

که در زندگی روزمره،  مفید و مناسب است. شوخ طبع بودن، را بیاموزید و بدانید  

 22باشد.مؤثر و با ارزش می 

انجام آن  ،بودنان  خند  خندان باشی .  ندارند،  نیز    هزینه ای  به مهارت خاصی 
لَبخند    ،در عین حال  ؛انجام آن زمانی صرف نمی شود  ی  د، و در واقع برانیاز ندار

 5چیز مثبت باشد.  قابل سرایت و و خنده می توانند

               ،و پههر انههرژی شههاد را بهها خوگشههان و دوسههتان  خههود اطههراف شههر روز  

که اطراف خ  ود را ب  ا اف  راد ش  اد   هایی  آن  اند کهدریافته  پَژوهشگران  . ر كنیپُ

کنند، احتمال بیشتری برای شاد شدن در آینده دارند. می  جمع]پُرانرژی[  سرزنده،

ب  ا ان  رژی  و [ش  اد ،س  رحالیل خوبی باشد که با افراد تواند دلمی این به تنهایی

 3.م وآمد کنیرفت ]مثبت
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 2"امروز من شاد و سلامت شست ."شر روز صبح ب  خود بگوگی : 

،آن    کسالت باربهترین راه رهایی ازافکار،خداحافظي كنی  !كسا ت بارافكاربا   

یا لطیفه و سخن    م کنی  ستایش  ها را  آنو  م ببینی  های اطراف رااست که زیبایی

وخ طبعی و شیرین سخنی در  هر چه صفت شُ.  ی  را با خودتان تکرار کنیدطنز 

 . دگیری تنی فاصله بیشتری می های روانتر شود، از ناراحتیما عمیقش

به روز زیبایی    صبح از خواب بیدار شده و  صبح بلیر بگوگی !،  ب  روز جدگد   

می  ما  بگوییم.  آمد  خوش  و  بخیر  صبح  روداریم،  پیش  در  ها  صبح  توانیم که 

  ای را برای خود ترتیب دهیم ی ویژهها شوید، برنامههنگامی که از خواب بلند می

هایی که خداوند به  متو در هنگام انجام آن با شادابی و نشاط فراوان از تمام نع 

 6.ما داده است، تشکر و قدردانی کنیم 

كنی  خود  زند ي    آمیزی  رنگ  روشن،  رنگ   ! را  بنفش  یا  نارنجی  زرد،  های 

یط زندگی یا پوشیدن  آمیزی دیوارهای محکنند و رنگ احساس فرد را خوب می

 61 ت.موثر اس  ]و انرژی بیشتر[سرزندگی،برای شادابی ،ها این رنگ هایی بالباس 

، كلید شادماني است.   . بُردباری در شم  شراگط زند ي بردبار و شكَیبا باشی 

ك  عمبانیت   دو اجازه ندشی دآرامش و خوُنسردی خود را شمیش  حفظ كنی

داد.   ، آسان تر مي توان انجام  با خونسردی ما آشكار باشد. شر كاری را ش

 2ب  زُور ب  دست نمي آگد! ،رسیدن ب  صَبر و شكیباگي

بخ  ش ش  ور و اش  تیاق،    .و اشتیاق سرشار داشت  باشی   ور  شُ  ،روز  در طول   
مهمی از زندگی و وسیله ای برای رس  یدن ب  ه ش  ادی و خوش  بختی در زن  دگی 
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 ]ب  ا ان  رژی [،املی که موجب م  ی ش  ود زن  دگی س  الم است.یکی از بهترین عو
ما شتوان و قدرت جسمی بدن می باشد.   ، افزایش میزانم داشته باشی  توانمندیو

به یابی دستعوامل محدود کننده  ،با انجام یك سری راه های ارزشمند  دمی توانی
 5. داین هدف را از میان برداری

عادت های   ایجاد    شروع به  !دارندعقب نگ     را  عادت شای بد،ما   اجازه ندشی 

و اساسی،خوب  زندگی شاد،درعین حال  انرژی  [  بار   ر پُ  برای یك  از    ]و سرشار 

 15کنیم .

ندگی  آرزومند ز ،خالصانه  !وش زند ي را نابُود كنی جبور نیستی  روزشای خُمَ 
 2.دسرشار از آرامش و آشتی باشی

برای    خوب ،  شبانۀ  .استراحت  بخوابیدشب راحت    كلاه نگذارگ  !،  سر خواب   

وری بعد[  بهره  روز  بیشتر  انرژی  است  ،]و  مهم  از   .بسیار  بسیاری  ما،  شبرای 

 21 .هشت ساعت خواب کامل در هر شب نیاز به کمی برنامه ریزی دارد 

و  [ با آرامش و خونسردی ،ب  حرف شای دگگران  وش كنی  و با شور و شوق

فراوان سئوالات آنان را پاسخ دشی . برای صرف  جوگي در زمان،  ]انرژی

 9مرتباً حرف آنان را قطع نكنی .

روز    طول  باشی .،  در  اَخلاق  نزد    خُوش  را  ما  زبانی،  نَرم  و  اَخلاقی  خُوش 

می محبوب  ارزش دیگران  از  اخلاقی،  بَد  برعکس،  و  می  سازد  ما  -وشخصیت 

بدانید را  سرزنده،  کاهد.این  شاد،  افراد  با  دارند  دوست  همه  طبع    که  شُوخ 

مثبت[باو نکنید  ]انرژی  نمایند.سعی  دادن  برخورد  به  ،  باعَذاب  رساندن  آسیب 
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 16!برسید  ]و انرژی مثبت [خود در روز جدید ، به شادی ، نشاط جسم و اندام 

خودآ  ب  دست  روزان   كنی   ،وردشای  دادن  از .فكر  خوددست  های    ،   پیروزی 

باشد آسان  تواند  روز طولانی می  از یك  روز   .پس  پایان  در  لحظه  صرف چند 

پیروزی برا تفکر و جشن گرفتن  را درهای خودی  انداز مناسب  چشم   ، همه چیز 

می تواند به ما کمك  همچنین   .کند آینده تشویق میدهد و ما را برای روزقرارمی 

 13م.، غلبه کنیشکست همراه استکند بر دلسردی که اغلب با 

 عَمیق بكشی . تمرگن شای تنفس عمیق، مي تواند اضطراب و استرس نَفسِ

را ب    )فشار روحي( ناشي از تللی  انرژی را از بین ببرد و جرگان اكسیين 

 18بدن شما افزاگش دشد.

پُر  و  نشاط  ،ورزش  باشی !  ،انرژی  فَعّال  و  شادابی  افزایش           کمك    شما  به 

کند.   های  می  فَعالیّت  زندگی،  یورزش همچنین  به  میل  و  انگیزه  ایجاد  باعث   ،

می شود.داشتن    ل خوش بینی نسبت به آینده در انسان  اعتماد به نفس و در کُ 

فَ جسمعالیّنوعی  مُمنظم  ی  ان ت  ورزش  حتی  مرتب،  ساو  و  نقش  ده،لایم 

سلامت درحفظ  ای  کننده  بیشتر  و[نشاطشادابی،،یبسیارتعیین  زندگی     ]انرژی 

  د وبدانی د  ان دارد. به طور کلی ورزش را به صورت قسمتی از زندگی خود درآوریت

 2ان بهترخواهد شد. تکه کیفیت زندگی 

كنی  از  دوری  بدبین  باشی ب  اگر. افراد  داشته  معاشرت  بدبین  افراد   "معمولا  ،دا 

می دلسرد  زندگی  از  زود  رو،  م؛شویخیلی  خوش   ازاین  دوستان  با  و  بیشتر  بین 

 6. کنید  اندیش معاشرتثبت مُ
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شوگ  بیدار  كنی   بتوانیتا  ،     زود  زند ي  بیشتر  ساعت  این  !  گک  به  این 

خودم به  که  است  شمعنی  بیدار  برای  زیادی  زمان  شدن  ان  وآماده  دن،کشش 

زمان   .بدهیم  با  شدن  دَبیدار  از  رفتن  بیرون  برای  استکافی  و  ر،  است  زا  رس 

قدر زود به رختخواب برویم تا به    در عوض، آن .ما نیستشروع خوبی برای روز  

و با گذشت زمان همه چیز را با سرعت خوب و    ما اجازه دهد سرحال بیدار شویم 

 12.م یکنواخت انجام دهی

غذای سا   بلورگ .غذا، سوخت است. ا ر ب  بدن خود سوخت ندشی ، 

 18كمبود انرژی خواشی  داشت. 

سلامتي  زگبای  نغمۀ  دشی ! ُ  ،ب   مجلۀ   وش  در  شده  منتشر  مطالعه  یك 
Psychology of Music  داد گوش  که  نشان  موسیقی  به  که  کارگرانی 

افرادی که به موسیقی گوش نمی می تر  لاقتر و خَ دهند، سازندهدهند نسبت به 
شرکت کنندگان را تقویت    خُوی لق وخُ  ، این تحقیق نشان داد که موسیقیهستند.

  18می کند که ممکن است سطح انرژی آن ها را افزایش دهد.
را    خود  كار  محل  گا  از  كنی .مرتب  خان   بیش  ریختگی  هم  تواند حدبه    ،می 

حتی برخورد با یك  ؛کاهش دهدشمارا درحالت انفعال قرار دهدوانرژی را  حواس
فضای کوچك، مانند میز یا پیشخوان حمام،می تواند به شما احساس آرامش و  

 18موفقیت بدهد.

خوبي   شبان   باشی   ،استراحت  شب    .داشت   در  ساعت  هفت  حداقل  اگر 
کند تا در اوج  العاده و ورزش نیز به شما کمك نمی خوابید، حتی غذاهای فوق نمی 

مشخصی   ساعت  در  روز  هر  نتیجه،  بهترین  برای  کنید.  عمل  خود  عملکرد 
تمرین   این  ها.  آخر هفته  بیدار شوید، حتی  از خواب  و  ریتم  ،  بخوابید  به حفظ 

و   آرامش  احساس  تواند  می  که  کند،  می  شما کمك  بدن  طبیعی  روزی  شبانه 
 18انرژی بیشتری به شما بدهد.
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!ك  آبي، مي تواند عملكرد ذشني و جسماني شما  ماگۀ حیات وسلامتي،بنوشی

را شدف قرار  ، حداقل ششت  یوان آب در روز ] نوشیدن [كاشش دشد.  را 

 18دشید. 

كنی   ،میان وعده شای سا    از  .تهی   تنقلات سالم  آوردن  به محیط    خانه  با 
 18 ]ندهید! اجازه  به پُرخوری [کارتان ، 

مناسب   غذاگي  كنی  ،برنام   پیدا  یادداشت   .   را  دفترچه  یك  داشتن  نگه 
الگوهای گرسنگی و کاهش ،غذایی به شما در شناسایی  تواند  انرژی کمك    می 
میان وعده سبك از یك تکه میوه  دیگران می توانند در طول روز با یك  کند.  

   18پرانرژی بمانند. خود ، ماست یونانی بین وعده های غذایی ]ظرف [یك یا

شای  بگیرگ .  ،]سا      [كربوشیدرات  آغوش  در  مُ  ،کربوهیدراترا         غذی ماده 
می  رگُردَعمل می کند. سَ  ،بدن ماانتخابی  است که به عنوان منبع انرژی  بزرگ  

ها کربوهیدرات  مورد  در  زیادی  دا  ،های  فکرمی  وجود  مردم  از  بسیاری  و  رد 
هاکنند حال،،کربوهیدرات  هستند.بااین  هادشمن  منبع    ،  کربوهیدرات  توانند  می 

فقط دهند.  ارائه  را  ای  العاده  فوق  غذایی  ارزش  و  باشند  انرژی  از  از    بزرگی 
مانند هایی  کربوهیدرات  وشیرین  [مصرف  پُرچرب  های  غذای  ،  ]پیش 

خودداری کنید. آنها ممکن است یك تکان  سفید  یا نان  ]بدون سبوس[ماکارونی 
از آن شما را در رکود قرار می   انرژی ایجاد کنند، اما مدت کوتاهی پس  سریع 

 18دهند.

روز صبح صبحان  مي خورند نسبت ب   افرادی ك  شر  صبحان  خود را بلورگ .

 افرادی ك  آن را حذف مي كنند، خستگي و استرس كمتری دارند. 

یك تقویت کننده طبیعی انرژی است، زیرا    ،ورزش  باشی .  ،فعّال و پُر تحرک 
از طریق بدن شما    ،از اکسیژنسرشار  هر زمان که آن را انجام می دهید، خون  

ق تبه  مغز  و  ها  شودن  الب،ماهیچه  می  افزایش  همچنین  30. سرازیر  با  ورزش 
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هورمون های    ،هااندورفین    می دهد.  ما را افزایششانرژی کلی    ،سطح اندورفین
ت هایی که نیاز به انرژی دارند، وارد  الیّ فعّ  که هنگام انجامطبیعی در بدن هستند 

بیشتر،ذهنیت سالم ستقامت  ابراین، با ورزش روزانه می توانیدعمل می شوند. بنا 
از و  مهم تری  باشید.  همه  داشته  تری  سالم  عروقی  قلبی  سیستم  فشرده   18تر 

روز در  تمرین  یك  منظم  بتوانید  ،کردن  اگر  فقط  حتی  بار  وقت    10هر  دقیقه 
که    هر فرصتی را .به حفظ سطح انرژی شما در اوج خود کمك می کند  بگذارید

هنگام  در فقط برای قدم زدن امر،  حتی اگر این به دست می آورید، حرکت کنید، 
 . صحبت با تلفن باشد

ممکن    ،   قات نشان می دهد ورزش قلبی عروقیتحقی  باشید!  ،قلبيمُشتاق  گک   
اینکه بیشترین بهره را  برای  ترین اثر افزایش انرژی را داشته باشد.    است بزرگ

با شدت متوسط    یهایخود ببرید، حداقل سه تا پنج روز در هفته ورزش روز  از  
دقیقه در روز(. اگر تمرین    60تا    30دقیقه در هفته )  150در مجموع    انجام دهید؛

شَ  ورزشی  های  برنامه  از  متشکل  حداقل  شما  شود  می  توصیه  است،    75دید 
د )دقیقه  هفته  روز(،  30تا    20ر  در  به  دقیقه  اگر  باشد.  هفته  در  روز  سه  تا  دو 

 18ید.می کن       خصوص احساس خستگی 

، گكي  از مبارزان خستگي برای برخي  گابی ! عطر شیرگن نعناع عناع را درنَ

       تحقیقات بیشتری لازم است تا ببینی  آگا اگن عطرشا، واقعاً  .افراد است

  ذارند گا خیر.بر سطح انرژی فرد تأثیر مي

داربا    فیبر  كنی !  ،غذاشای  دُلغورجُبَفیبر،مانند  ازسرشار  غذاهای آشتي  وسر  و 

ازداغ ا [یك  ،بیشتر  خامه  شماو  ]یشیرینی  به  چَشیرین  گذشت   د.سبنمی  با 

)گرسنگیها  آنروز، کنند  می  جلوگیری  شما  گرسنگی  به    از  منجر  تواند  می 

 )د.کاهش انرژی شو



16 
 

تحقیقات نشان می دهد که تنها چند دقیقه پیاده   وارد شود! ،اجازه دشید آفتاب 

و،حافظه  خُلق و ممکن است خُ  ،در یك روز گرم و صاف  از منزل  روی در بیرون

جدیدو اطلاعات  جذب  دهد  تان  توانایی  افزایش  رفتن همچنین   .را    بیرون 

راخانه،از شما  نفس  تواندعزت  می  بخشدحتی  از   .بهبود  توانید  نمی  مطلقاً  اگر 

 شوید ، حداقل اجازه  ورود نُور آفتاب را به خانه تان بدهید!  خارجمنزل  

مُ  وگک  منیزگ   از  سرشار  ك   زمیني  بادام  گا  بادام  )اسید    شت  فولات 

برای تولید انرژی و سلول ضروری    ، غذیاین مواد مُ .بلورگ   ،شستند(  فو یک

مُ .هستند مواد  این  سیستم   ،غذیکمبود  ایجاد    بدن   در  باعث  تواند  می  شما 

 .شودتان  احساس خستگی 

  قابل  احساسات،ب  طرزشگفت انگیزی .بادوستان خوش بین،مُعاشرت كنی 

  شستند،مي توانند انرژی شما]و بدبین [افرادی ك  دائماً منفي  .سراگت شستند 

 ]نشاط شاداب وبا[كاشش دشند،در حا ي ك  كساني ك  شمیش  خوش بین، را

 .شستند، مي توانند ب  شما روحیّ  دشند

  ]دَمنُوش [خی از مردم می گویند که فقط یك  بر  .ردارگ بَ   ،وب دارچین گک چُ 

 .وشیارتر کندها را هُ از این ادویه معطر می تواند خستگی را کاهش دهد و آن

بهترین عملکرد خود د!بلورگ،گک  از    برای  دارد   ،مغز شما  نیاز   .به سوخت 

ت خون  قند  سطح  که  یابد    ناهنگامی  می  بخوریدکاهش  ای  وعده  که    میان 

میان وعده هایی که   .به شما بدهد  ، بعد از ظهر  انرژی کافی برای گذراندن بقیّۀ

مانند تکه های موز    ترکیب می کنند   ،با کربوهیدرات های آهسته سوزپروتئین را 

برای حفظ سطح قند خون شما در طولانی  اینها    انواع تُوت.   و   کره بادام زمینی با

 . مدت بهترین هستند
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