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 به نام خدا 

 بیشتر تازه ، با اِنرژیِ شروع 

 برویم؟  مُثبت  نرژیسر شار از اِ به استقبالِ  رُوزی چگونه  

 

انگیز است  هیجان  و  جدید  امکانات  از  پر   ، زیبا  خورشید  طلوع  شما  .هر 

ابرها، هرگز جلویِ    . بگیرید  را  بتوانید آن ها  باشید که  باید آن قدر جسور  فقط 

به آن ها اجازه ندهید که شما را از چیزی که به   . طلوعِ خورشید را نمی گیرند

 5 .شما شادی می دهد، باز دارند

  برای هرکسی وسوسه انگیز است ،   داشتن یک  روز پر انرژی و بانشاط،  
روز شروع  ومی ،  چراکه  است  کننده  کُ   تعیین  روزتواند  رامل  تاثیرقرار    ان  تحت 

. داشتن انرژی سرشار وقابل ملاحظه، از ویژگی های شخصی سالم و موفق  دهد

 35.است

شور زندگی در وجود انسان موفق ، موج می زند. عشق و اشتیاق، انرژی  

می  وا   و تلاش  تکاپو  چنین  به  اورا  و  کند  می  متمرکز  او  در  را  پُرقَلیانی 

 35. دارد

فع  می  ،کمبودانرژی  روزان تالی تواند  دهد    ۀهای  قرار  تأثیر  تحت  را  شما 

کارکنید کم  شود  ایجاد .  وباعث  با  که  هستیم  منفی  رفتارهایی  دارای  ما 
  35اضطراب ،انرژی ما را از بین می برند.
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می   که  غذایی  وکمیت  در نوع  انرژی  تعیین سطح  در  مهمی  خوریم،نقش 

  ، غذاها   بدهند برخی از  انرژی  ماغذاها به  ۀ  حتی اگرهم.کندطول روز بازی می

مُ مواد  می حاوی  هستندکه  سایرغذاها  غذی  از  بیشتر  را  ما  انرژی  سطح  توانند 
 35.وشیاری و تمرکز ما را در طول روز حفظ کنندافزایش دهندوهُ 

مناسب و تغذیه صحیح به انسان نیرو می بخشد و    ورزشی فع الی ت های

و از زندگی خود   د ی روشن و رفتاری مثبت داشته باشباعث می شود که  فکر

 35.دبهره مند شو ،تبا موفقی 

 توصیه های مهم: 

 

  د فس بکشینَد. ست تا شگفت انگیز باشیا  ماشامروز یک روز جدید برای   

 5!دو از زیبایی های صبح لذت ببری

شب راحت بخوابید .استراحت شبانه خوب ، برای    !  دکلاه نگذاری،  سر خواب   

ما، هشت ساعت خواب کامل در  برای بسیاری از ش .بهره وری بسیار مهم است

 22 .هر شب نیاز به کمی برنامه ریزی دارد

دارد، حافظه و  خواب خوب شبانه، شما را در خلق و خوی بهتری نگه می 

 .کند چیزهای جدید یاد بگیریدکند و به شما کمک میتمرکز را تقویت می

دهد و به شما کمک  در دراز مدت، خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش می

3اندام بمانید.کند تا خوشمی 
 

برای بهترین استراحت، این کار را  .ساعت در شب بخوابید  ۹تا  ۷سعی کنید  

ها به رختخواب بروید و از  طبق برنامه انجام دهید .هر روز تقریباً در همان زمان 

3 .خواب بیدار شوید
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می  صبحشما  میتوانید  بلند  خواب  از  که  هنگامی      های شوید،برنامهها 

ای را برای خود ترتیب دهید، و در هنگام انجام آن با شادابی و نشاط  ویژه

هایی که خداوند به شما داده است، تشکر و قدردانی  فراوان از تمام نعمت

 24کنید. 

 
 25.د و با لبخند به پایان برسانید  هر روز را با لبخند آغاز کنی

این به این معنی   !دیک ساعت بیشتر زندگی کنی   دتا بتوانی  دزود بیدار شوی 

بدهید وآماده شدن  بیدار شدن،کشش  برای  زیادی  زمان  خودتان  به  که   است 

بیدار شدن با زمان کافی برای بیرون رفتن از دَر، استرس زا است و شروع خوبی  

برای روز شما نیست؛ در عوض، آن قدر زود به رختخواب بروید تا به شما اجازه  

شوید بیدار  سرحال  و    دهد  خوب  سرعت  با  را  چیز  همه  زمان،  گذشت  با  و 

 21یکنواخت انجام دهید.

امروز،   دست از کشمکش های دیروز بردارید. د!دوباره بیدار شوی،هر روز صبح   

هر مسیری به موفقیت منجر نمی شود، اما سپیده دم جدید،   .روز جدیدی است

شکست های دیروز ، راهی را که امروز باید     .فرصت های تازه ای را می گشاید

 5طی کنید به شما نشان داده است!

به جای چُرت زدن، داشتن چیزی برای بلند شدن    .دگیاهان خود را آبیاری کنی 

می توانیم آن ها را  اگر گیاهان زنده دارید، .از رخت خواب می تواند مفید باشد
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کنید. می آبیاری  نشان  بالاتر  مطالعات  سنین  در  را  خود  گیاهان  که  افرادی  دهد 

افراد دیگر گیاهان خود را برای  آبیاری می  با گروه کنترلی که  کنند، در مقایسه 

می  آبیاری  ها  می آن  عمر  بیشتر  برخوردار  کردند،  بهتری  سلامت  از  و  کنند 

 12. هستند

گیاهان زنده به افزایش بهره وری، پاک سازی هوا و کاهش فشار  گُل ها و 

افزودن این مورد به برنامه صبحگاهی خود، می تواند به   .خون کمک کردند

     شما کمک کند با انجام یک فعالیت ساده بدون استرس، با یک نکته مثبت

 12! د از خواب بیدار شوی

صبح ها، فرصتی برای پر کردن قلب ما از   4.دباچهره شاداب از خواب برخیزی  

بهتر است هر روز خود را با شادی  5.شادی است تا به اطرافیان مان سرایت کند

لبخند   به همسر خود  بیدار شدن  از  ،آن است که پس  راه ساده  آغاز کنید. یك 

مثلاً   باشد،  آمیز  اغراق  اگر  بیاورید،حتیّ  زبان  بر  آیندی  خوش  جمله  و  بزنید 

یا کنار پنجره اتاق برویم، بیرون را    "چه قدر امروز خوش قیافه شدی"بگویید:  

 6به همسر خود، روحیه دهید. "عجب روز قشنگی است"تماشا کنید و با عبارت 

، رابطه  افراد خانواده  با    و در این مورد د  ای دوستانه برقرار کنی روزتان را 

کلمات دلگرم کننده بر زبان بیاورید و  .دنشین کمک بگیری لاز کلمات خوب و د

بردارید. مهم  از شِکوه و شکایت  از آن هرگز این ذهنیت را به اعضای  دست  تر 

است    کلامی، رو به نابودی  خوش  خانواده ودوستان انتقال ندهیدکه خوشرویی و

 24 و دیگر جایی در زندگی ندارد.
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خنده را وارد  زندگی  خودکنید! به زندگی خود شادی ببخشید.همچنین به 

 8زندگی یاد بدهید مثبت و همراه با شوخ طبعی و نشاط نگاه کنید.

به زندگی، محیط شادتری   امیدوارانه  از انرژی[با نگرش  برای    ]سر شار 

چیزهایی که باعث خوشی و شادی ما می شوند، فکر کنید،  به    خود پدیدآورید.
 8سپس تا آن جایی که ممکن است به سوی این شادی ها بروید. 

و    دخواب دراز بکشی   هر روز صبح، پیش از برخواستن، با آرامش در رخت 

آگاه   خود  ضمیر  به  را  شاد  های  اندیشه  کنیمآگاهانه  وارد  بگذارید    .دان 

داشته   روز  طول  در  دارید  انتظار  که  شادی  تجربیات  تصاویر  از  ای  مجموعه 

بروز   به  افکاری  چنین  بچشید.  را  ها  آن  شادی  کند.  عبور  ما  ذهن  از  باشیم، 

 6 .رویدادها ،در این مسیر کمك خواهند کرد

یک تااابلوی   ۀبا نگاه کردن به منظر  دخیزیهر روز صبح که از خواب بر می 

بینی آغاااز نقاشی زیبا و یا نام های خداوند، روز خود را با نشاط و خااوش

   5.دکنی

افرادی که همیشه لبخند بر لب دارند، از شككکیبایی   .دلبخند بر لب داشته باشی 
بیشتری در برابر دشواری های زندگی برخوردار می شوند و توانایی بیشككتری بككر 

 30می کنند.مبارزه با سختی ها و چالش های زندگی پیدا 

تا نسبت به آن دیدی مثبت    دخنده و شوخی کردن را آن قدر تمرین کنی 

به طوری که هر گاه افکار ستیزه جویانه، خشم یا بدبینی به سراغ تان   ! دپیدا کنی

  آمد، بدون اراده، احساس خوب، مثبت و شادی آور خنده به شما دست می دهد. 

25 

     خانه خود را به یک مکان شاد تبدیل کنید! پناهگاه گرم خانه شما، زیباترین 

و لذت بخش ترین چشمه شادی و نشاط است؛ از این رو همیشه با لبی  
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خندان قدم به پناهگاه خود بگذارید. محیط خانه خود را مطلوب و شاد کنید.  

 1۹با فرزندان تان بازی کنید و لحظات شادی را برای خود بیافرینید. 

برای داشتن یک زندگی پرتوان و نیرومند، لازم است صبح خود را بیش   

 1۹از ترک خانه، با خوشی و سرزندگی شروع کنید.

.بهتر است برای خندیدن و  د رک کنیرا تَ   تان  همیشه با روحیه خوب ،خانه  

 1۹.د شاد بودن در خانه، وقت بگذاری

امروز روز خوبی    د!استقبال کنی  از امکانات جدید پیش روی خود،  ،با لبخند 

خواهد بود که آن را با انرژی شاد ، شروع کنید.مردم فقط با انرژی مثبت به دنیا  

 5.نمی آیند، هر روز صبح آن را انتخاب می کنند

 خككانواده  بككا  روز  هككر  یككدکن  یسككع  .دآغاز کنی  ،  خوبسخن  را با یک    خودروز   
 متوجككه  لحظه  آن  در  است  ممکن.  یدکن  صحبت  خوب  خود،  دوستان  و  ،همکاران

  9 !شوند یم گرانید یول ،یدنشو آن خوب ریتأث

شككاد زیبا و داشتن زندگی ی یکی از راه ها .داز جملات شادی آور کمک بگیری 
شككوند مككا . این جملات باعث میدستفاده کنیا  جملات انگیزشی، این است که از

 6.دو در شادترین حالت ممکن باشی دهمیشه انرژی بالایی داشته باشی

کنی  مرتب  را  خود  خواب  درست    .د تخت  را  خود  سالم  اینکه صبحانه  از  قبل 

کنید. مرتب  را  خود  خواب  تخت  کنید،  شروع  را  روز  بقیه  و  هایی  کنید  کتاب 

 12.درمورد اهمیّت تخت خواب وجود دارد

تختخواب، کیفیت خواب شما را بهبود می بخشد، به شما کمک  مرتب کردن 

می را کاهش  می کند روز خود را خوب شروع کنید،استرس تان)فشار روحی(

 .می دارد  نگه  دهد،درعین حال، شما را بهره وری می کند وخانه را مرتب

 12خانه مرتب، ذهن مرتب!
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هرروزصبح،می توانید انتخاب کنید که یك    !دیک روز فوق العاده  داشته باشی 

العاده فوق  انرژی[روز  از  روحیه    ]وسرشار  افزایش  باعث  امر  این  باشید.  داشته 

5ما می شود. شوشادابی  
 

. افرادی پیروزمندانه زندگی می کنند که به جای  دپیروزمندانه زندگی کنی 

در  و  کنند  می  کمک  دیگران  به  خود  باشند،  دیگران  کمک  منتظر  اینکه 

ها   مسئولیت  بلکه  ،پذیرش  شوند،  نمی  پیشنهاد  و  درخواست  منتظر 

26! داوطلبانه به سوی آن می روند
 

  و   شاد  یزندگ  كی   سزاوار  دی کن  یم  فکر  اگر  د!ت ببریو از حال لذ   دزندگی کنی 
  به   شتری ب  یانرژ  با  و  دیبده   استراحت  تان  روح  و  بدن  به  ی کم   د،یهست   نشاط  با

 25.دی بده  ادامه یزندگ

شَبُ  و  باشی ردبار  بُدکیبا  است.  .  شادمانی  کلید  زندگی،  شرایط  همه  در  ردباری 
آرامش و خونسردی خود را همیشه حفظ کنید و اجازه ندهید که عصبانیت شما،  
برای   بهترین وسیله حفظ اعصاب و حفظ تعادل روح و خونسردی  آشکار باشد. 

 8شما، این است که بخندید! 

 
 شادی،نشاط و مُحب ت داشته باشید! ]درپناه خدا، رُوزی سَرشار از انرژی،

 
یاد   به  را  خداوند  که  می شود  اعتبار  با  هنگامی  و شادی،  آرامش     فرصت 

شما  روح  و  جسم  به  که  نیایش  و  دعا  با  را  خود  زندگی  باشید.        داشته 

 31بخشد، سَرشار کنید.ی قدرت م
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همواره اجازه دهید ایمان و اعتماد به خداوند،در سختی ها، یاور شما باشد.   
کنی  نیاز  و  راز  خداوند  باشیدبا  داشته  خاطر  به  رفتارهای    د.  نیایش،  و  دعا  که 

 8آرامش و نشاط هستند.]انرژی،[یابی به  ودمند جهت دستدرتمند و سُ قُ

. عادت هایی را که عمری به آن  دچیره شوی ،  بر ناهمواری ها و سختی ها   
 26ها دچار بوده اید تغییر دهید و در خود اعتماد به نفس به وجود آورید. 

نامُ  با  مقابله  باشیآمادگی  داشته  را  ذهنی    .دلایمات  نظر  از  را  خود  چنانچه 
ایجاد   شما  در  نیرویی  و  اعتماد  کنید،  آماده  زندگی  پیشامدهای  بدترین  برای 

  26خواهد شد که می توانید با رویدادهای ناگوار رو به رو شوید. 

چشمان خود را باز کنید و روی لحظات    !  دلحظه های زیبای امروز را دریابی  

وقتی صبح خود را با ذهنی شاد شروع     می کنید، می   زیبای امروز تمرکز کنید.

5 توانید از روز جدید حداکثر لذت را ببرید. 
 

تمرکز بر قدردانی، ارتعاش تان را افزایش می دهد و خُلق و خوُی تان را بالا 

 12.می برد

موردی که بابت آن ها سپاسگزار هستید فکر کنیم و    3به    .د سپاسگزاری کنی 

لیست سپاسگزاری، یادداشت کنید را در  چیزهای زیادی در زندگی و در  .آن ها 

رسمیت   به  را  ها  باشیمدآن  سپاسگزار  ها  آن  از  باید  که  دارد  وجود  لحظه  این 

کنید. توجه  ها  آن  به  خود  صبحگاهی  برنامه  از  بخشی  عنوان  به  و   بشناسید 

 12. ارتباط با سپاسگزاری، فوراً شما را در فضایی از عشق قرار می دهد

کنی  خود  زندگی    آمیزی  رنگ  روشن،  رنگ   !درا  بنفش  یا  نارنجی  زرد،  های 
آمیزی دیوارهای محیط زندگی یا پوشیدن  کنند و رنگ احساس فرد را خوب می

 19 ت.برای شادابی و سرزندگی موثر اس،هاهایی با این رنگ لباس 
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نشوی  تسلیم  روز    !  د هرگز  فردا  پس  اما  تر،  فردا سخت  و  است  امروز سخت 

  ستند ی ن  نیای  برا  های سخت":دی گوی  م  نیاست   جوئل .  خواهد بود  ماشروشنی برای  

  آماده   را  ماش  تا   دارند  وجود  ،هایسخت.بشکنند  درهم   و  کنند  متوقف  را  شما  که

درمقابل  11  ".دهند  شرفتیوپ   رشد  و  کنند که  بگیرید  تصمیم  امروز  بنابراین،از 

 14 سختی ها ایستادگی کنید.

 

 خود را باور کنید .  

کنیطُ  مهار  را  خود  خشم  ببینید    !دوفان  و  کنید  بررسی  شوید.  رها  خشم  از 

می خورید؟ آیا  چگونه با خشم های خود برخورد می کنید. آیا خشم خود را فرو

می   خالی  دیگران  بر  را  خود  آیا خشم  دهید؟  می  راه  خود  به  دهنده  آزار  افکار 

 16کنید؟ 

اقعی تان در  و ۀخود اعتماد کنید و ببینید خواست به قدرت تصمیم گیری 

 26زندگی چیست، بعد دست به کار شوید.  

به زندگی    نباشی،  نسبت    و   جوو  جست  دنبال   به   ،خود  ی زندگ  در.دبی تفاوت 

  لذت   یزندگ  از   تا   یدباش   داشته  ی،ادیز  آزاد  وقت  شما  دینبا  "حتما.  یدباش   جانیه
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  نگونه یا.  پاسخ  و  ل یدل   دنبال  به  جوو   جست  یعنی،  موفق  و   شاد  یزندگ.  یدببر
 9!مثبت ریمس  در البته ،یددار هدف خود ی زندگ در که یدشو یم متوجه 

رَویۀ بی    زندگی شما نباید همیشه یك  د!در آوری  ،را از یکنواختی  خودزندگی   
های جدیدی   روح ومَلال آور را دنبال کند. اززندگی یکنواخت ، دوری کنید و راه

 34را در زندگی، تجربه کنید.

شُ  شُبا  و  کنیور  کار  بهتر    .د  وق  را  کاری  رسیدید چه  نتیجه  این  به  وقتی که 

انجام می دهید و از چه کاری لذت می برید، باید با تمام وجود به آن بپردازید.  

هیچ چیز  "متعهد شوید. امرسون گفته است :    "موانع را از میان بردارید و کاملا

 26"بدون اشتیاق ایجاد نشده است.  ،باعظمتی

چه تنها زندگی می کنید یا نه، صبح با    .دتماس بگیری  تان،  با یکی از عزیزان 

با کسانی که به   .عزیزان خود صحبت کنید تا در ابتدا روحیه خوبی به شما بدهد

آن ها اهمیّت می دهید صحبت کنید تا ذهنیت مثبت را تشویق کنید، مانند یك 

 22دوست یا یکی از اعضای خانواده.

و با    ید تعیین کن   ارخود  هدف های مهم زندگی    .ددر زندگی هدف داشته باشی 

ها  برای  نیرو  تمام   آن  به  رسیدن  و  کن موفقیتّ  ندهیدتلاش  اجازه    ، گذشتهید  . 

توقف به    .ودبش تان    باعث  کنید.  تعیین  خودمان  برای  تر  کوتاه  و  بلند  اهداف 

 20.خودمان ضرب الاجل بدهید و پیشرفت خود را دنبال کنید
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 زندگیِ منهای اضطراب  را امتحان کنید! 

 

مُتمایل   به سوی شادی  افکار خودرا  بیزاری،  و  دلتنگی  به جای اضطراب، 

بسازید.به طور کلی بهترین راه کاهش اضطراب و افزایش نشاط، آرامش 

 8است.

کنیآ  به دست  فکر  خود  روزانه  خود،    د. وردهای  های  پیروزی  دادن  از دست 

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

پیروزی  تفکر و جشن گرفتن  را در چشم برای  انداز مناسب  های خود، همه چیز 

همچنین می تواند به شما   .کنددهد و شما را برای روزآینده تشویق میقرار می

   23کمك کند بر دلسردی، که اغلب با شکست همراه است، غلبه کنید.

را  تافکار  جدید  ان  صبح  دهیدر  افکار   .دتغییر  مخصوصادباشی   خودمراقب   ." 

 5.رودپیش نمی  ،ما دوست داریدشطور که وقتی زندگی آن 

خود فکرکرده و سعی  ۀبه لحظات و خاطرات زیبا و دوست داشتنی گذشت

 5د.آن ها را تکرار نمایی دکنی
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گیری که باعث ایجاد افکار از انزوا و گوشه از پیلۀ شخصی خود بیرون بیایید!   

می  دوستان    ،شودمنفی  و  فامیل  خانواده،  جمع  در  را  خود  اوقات  و  کرده  دوری 

 10.دسپری کنی

به خود می گویید و  .دکردن خود پرهیزنماییتَحقیر  از    تَحقیرآمیزی که  کلام 

وگوهای درونی افسرده کننده، اعتماد به نفس شما را مانند خوُره می خورد   گفت

، به   آورد. سخنان مثبت و روحیهّ بخش  به وجود می  بیهوده ای  و فشار روانی 

 26 خود بگویید.

را  طبعی  زندگی    شوخ  کنیخود    به  لذت    !  دتزریق  زندگی،  طبیعی  ازشوخی 

مهم  از  یکی  طبعی،  تمرین ببرید.شوخ  روز  ترین  در  موفقیت  به  رسیدن  برای  ها 

شما مفید    تازه است. استفاده از شوخ طبعی در شروع روزتازه ،تا اندازه زیاد برای

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

 11باشد.با ارزش می

اجازه ندهید عادت های بد،شما را عقب نگه دارند ! شروع به ایجاد عادت 

 1۷پر بارتر کنید . های  خوب و درعین حال اساسی،برای یک زندگی شادتر و

را   خود  بودن  پَ  با  مثبت  بخیر  صبح  لبخند  کنییک  توانید          5! دخش  می  تا 

یاد بگیرید که از صبح جدید، مثبت بیندیشید تا از این راه نظرات مثبت و عبارات  
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  با دیدی مثبت و خوش بینانه،   دواند. سعی کنیدان ریشه بِتآرام بخش در ذهن  

 5. به مسائل اطراف خود نگاه کنید

دید....  باید  دیگر  شُست،جوُرِ  باید  را  ها  را دیدت  چشم  کنی  ان    . دعوض 

  درک  و دید، رسند  یم خود  یها خواسته به که یافراد است کرده ثابتتحقیقات 

 9.دهند یم ریی تغ  دهند، انجام توانند یم  آنچه به  نسبت  را خودشان

نگاه کنید تا  خوش بین باشید. به زندگی با دید مثبت    !دنیمۀ پُر لیوان را ببینی  

نصیب زیادی که  بسیار  و خوشحالی  انرژی  احساس  دلیل  به  را  تان خواهد  خود 

 24شد، شگفت زده سازید. 

کنیداسترس    کُنترل  روحی(  استرس  توان  یم  .تان    ن یتمر  انجام  با   را)فشار 

  بر   یسع  ای  ینرمش   حرکات  ،یرو  اده یپ  مانند  ساده  یصبحگاه  یورزش   یها

 4.داد کاهش تنفس نحوه کنترل

نا آرامی و نگرانی های  خود  را  در زندگی کاهش دهید. هنگامی که احساس  

نگرانی و پریشانی می کنید، چند بار نَفسِ عَمیق بکشید و در این صورت به  

 25آرامش خواهید رسید.

 ماشكك ورزش باعث ترشح اندورفین در سیسككتم بككدن  !  ددن خود را حرکت دهیبَ 
د. می شود که باعث می شود احساس شككادی و آرامككش بیشككتری داشككته باشككی

کمك می تان بدن   همچنین به جلوگیری از ترشح هورمون های استرس زا  در
 38می دهد. کند . این امر، به ما احساس آرامش و انرژی
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. حرکات کششی قبل از بلند شدن از  حرکات کششی صبحگاهی انجام دهید 

می بیدار  را  بدن  می رختخواب،  بهبود  را  خون  گردش  را  کند،  آرامش  و  بخشد 

3کند. دهد و به تنظیم ریتم روز کمك میافزایش می 
 

دراز کشیده  رختخواب  در  هنوز  که  حالی  بزنید، سپس  در  کنار  را  پتو  اید، 

اندام بار  کنید.چندین  آزاد  و  را خم  خود  تحتانی  را خم    های  خود  زانوهای 

کنید و پاهای خود را به هوا بلند کنید. در حالی که پاهای تان هنوز بالا هستند،  

پاهای خود را به بالا و پایین خم کنید و آن ها را به طرفین بچرخانید. سپس،  

3بنشینید و به آرامی به چپ و سپس راست نگاه کنید. 
 

چ دست خود را به بالا و پایین خم  های خود را چندین بار بچرخانید. مُ شانه

3 کنید و دست های خود را بارها باز و بسته کنید.
 

انجام دهید  ناگهانی  دوره  چند حرکت را  با حرکات کوچك و  را  های نشستن 

  30زنید، به مدت  های تان را مسواک می قطع کنید. به عنوان مثال،وقتی دندان 

  10کند.  ثانیه شکم خود را به داخل بکشید، که عضلات شکم شما را فعال می 

اسکات یا شنا سوئدی )روی زمین یا کنار پیشخوان آشپزخانه( انجام دهید. عادت  

بایستید، یعنی بلند شوید، دوباره بنشینید    "دو بار"ایستید،  کنید که هر بار که می

1شوید.و سپس دوباره بلند 
 

کند  تمرین های قدرتی، به بدن شما کمك می  عضلات خود را تمرین دهید . 

کند  جایگزین  عضلانی  توده  با  را  چربی  وقتی   .تا  حتی  که  معناست  بدان  این 

توانند  اما این تمرین ها، همچنین می  .سوزانیدتنبل هستید، کالری بیشتری می 

استخوان  تقویت  و  قلب  تقویت  شدن،  لاغر  در  شما  کنندبه  کمك  تان   .های 

1 .برداری حداقل دو بار در هفته انجام دهیدتمرینات قدرتی مانند شنا و وزنه 
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مراقبت از خود و بدن تان ،شككما را بككه سككمت   با مراقبت از خود شروع کنید . 
یك طرز فکر شاد و سالم سوق می دهد و از درون به بیرون ،احساس سرزندگی 

 12 .خواهید داشت

دوش بگیرید ، صورت خود را بشویید ، دندان های خود را مسواک بزنید ، نخ  

دندان بکشیم ، موهای خود را شانه کنید. هر چیزی که باعث می شود  

احساس کنید مراقب سلامتی خود هستید،انجام دهید. ظاهری زیبا ، از  

 ۷خودمان نشان دهید و اعتماد به نفس داشته باشید.

اما    است،  روزانه  کشیدن  دندان  نخ  شامل  دندان،  و  دهان  سلامت  حفظ 

ابتدا نخ دندان را دور    دهید.مطمئن شوید که این کار را به درستی انجام می

های عقب برسید.  کند به دندان انگشتان میانی خود بپیچید، که به شما کمك می

ایجاد  Cسپس نخ دندان را دور یك طرف دندان حلقه کنید، به طوری که شکل 

3شود. از خط لثه شروع کنید، آن را چندین بار روی دندان بالا و پایین بکشید. 
 

اَ  شما کل دندان را تمیز    ای به جلو و عقب حرکت ندهید.هر نخ را با حرکت 

مینمی  اصطکاک  و  دیگر  کنید  طرف  در  را  کار  این  کند.  تحریك  را  لثه  تواند 

  3های دیگر تکرار کنید.دندان و سپس روی دندان 
 

در حالی   د!ممکن است باعث انرژی و نشاط شو،دوش آب سرد در صبح   

آرام می کند، آب سرد ممکن است برعکس   را  که دوش آب گرم بدن و ذهن 

نشان می دهد که افزایش غلظت نوراپی    2016یك مطالعه در سال   .عمل کند

 13نفرین از دوش آب سرد، رخ می دهد.

مطالعه ای در مجله علوم پزشکی آمریکای شمالی، نشان می دهد که آب  

سرد، باعث گشاد شدن عروق خونی بافت عمیق تر می شود که این امر  

 13 .باعث افزایش ضربان قلب، جریان خون و گردش خون می شود
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 همچون کوه استوار باشید!  

 

اراده خود را قوی کنید. ضعف، ترس، کمرویی و بی ارادگی در زندگی  

 3۹،موجب شکست و نا امیدی می شوند؛ از این  حالت ها دوری کنید.

کنی   شارژ  را  خود  مثبت  انرژی  مرتب،  و  منظم  روی  پیاده  روی  !    دبا  پیاده 
،یك ورزش فوق العاده است که به افراد کمك می کند افکار و احساسات منفی  

هنگامی که پژوهشگران آمریکایی شرکت کنندگانی را که یك    38را پاک کنند.
یا   خوردند  نمودند،  دقیقه    10تکّه شکلات  مقایسه  هم  با  را  کردند،  روی  پیاده 

یك که  ی  افراد  احساسِ    دریافتند  بعد،  ساعت  یك  بودند  خورده  تکّه شکلات 
تا    1تَنش بیشتری داشتند، در حالی که افرادی که پیاده روی کردند نه تنها برای  

راکاهش    2 ها  آن  تنش  بلکه  داشتند،  بالاتری  انرژی  سطح   ، ازآن  بعد  ساعت 
 41داد.

اگر   پیاده روی کنید، به خصوص  باید بروید  اگر ممکن است تا جایی که 

 21صبحِ زُود است.

م، با یك  بعد از یك خواب آرا  !دپر آب شوی، شاداب و  با یک لیوان آب گوارا   

آب به مغز ما سوخت می دهد، بدن ما را تمیز می   .لیوان بزرگ آب شارژ کنید

آب برای پُر آب بودن مهم است و چیزی است   .کند و روح ما را تغذیه می کند
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که باید در طول روز مقدار زیادی از آن بنوشید.اگر برای اولین نوشیدنی روزانه  

 12.خود به طعم خاصی نیاز دارید، آب لیمو ،یك انتخاب محبوب است

 

 3.بعد از بیدار شدن از خواب و یک لیوان با هر وعده غذایی آب بنوشید

 
اگر طرف دار   .مرتبط هستند   2های شیرین، با چاقی و دیابت نوع  نوشیدنی 

برش  با  نیستید،  ساده  خیار  آب  یا  هندوانه  لیموترش،  لیمو،  پرتقال،  از  هایی 

1 .دارش کنیدطعم 
 

های بینی، که در آن هر بار  تَنفس متناوب از طریق سوراخ   نَفس عمیق بکشید. 

می نفس  بینی  سوراخ  یك  طریق  مجبور  از  و  تنفس  ریتم  کردن  کُند  با  کشید، 

3کند.های عمیق و کامل، به کاهش استرس کمك میکردن شما به نفس 
 

با استفاده از انگشت یا شست، یک سوراخ بینی را ببندید و به آرامی از  

طریق سوراخ بینی باز، نفس بکشید و بیرون دهید. پس از حدود پنج تا 

را   تنفس  الگوی  و  ببندید  و  کنید  عوض  را  دیگر  بینی  سوراخ  نفس،  ده 

کنید. بینی    تکرار  سوراخ  با  بینی  سوراخ  یك  طریق  از  کنید  سعی  تنوع،  برای 

ست را تغییر دهید و از طریق سوراخ  بسته دیگر نفس بکشید، موقعیت انگشتِ شَ 

نفَس   بینی  سوراخ  آن  طریق  از  سپس،  کنید.  بازدم  بود،  بسته  قبلاً  که  بینی 

بکشید، آن را ببندید و از طریق سوراخ بینی دیگر بازدم کنید. چند دقیقه به این  

3صورت جلو و عقب بروید.
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را با تلخی و  شما شود و تمام روز نات کسی مزاحم  دهرگز اجازه ندهی

 38. شکست همراه کند
 

را  ونشاط  جست  در  انرژی،شادابی  کنیو  آشپزخانه  داروخانه!   د جو  در    ،نه 

واقعیت   نشانگراین  تحقیقات   . درآشپزخانه جستجوکنید  را  ونشاط  انرژی،شادابی 
است که برای رسیدن به انرژی مثبت، شادمانی ونشاط، باید در آشپزخانه های  

 3۷ها! هنه درداروخانمنازل جست وجوکرد،  

مواد غذایی درآشپزخانه وجود دارندکه می تواننااد حااال و حُوصااله و دل و  

دماغ تان را تغییردهند که دیگر احساس غمگینی و ناراحتی نداشته باشید 

مصرف منظم و مرتب غذاهای     نشاط   واحساس شادی انرژی بیشتر کنید.
 37آور، می توانند شما را نسبت به سن واقعی خود، بسیار جوان تر نشان دهد.

بخورید  است.یك   .صبحانه  مهم  بدن  به  بخشیدن  انرژی  برای   ، صبحانه 

صبحانه سالم ،به افراد کمك می کند روز خود را سریع تر شروع نمایند و سطح 

13..انرژی طبیعی خود را حفظ کنند 
 

دهد، مانند بلغور جو  ای که انرژی را افزایش می رای خوردن صبحانهب

و میوه، وقت  ]سبوس دار)نان سنگک،نان جو([دوسر، تخم مرغ و نان 

 45.بگذارید

سوخت و ساز بدن شما را   .به دلایل زیادی مهم است  خوردن صبحانه   

به علاوه، مطالعات   . شوددهد و مانع از پرخوری بعدی شما میافزایش می

بزرگسالانی که صبحانه سالم مینشان می  بهتر عمل  دهد  کار  در محل  خورند 

غذایی صبحگاهی میمی وعده  که  کودکانی  و  نمرات  کنند  امتحانات  در  خورند 

می کسب  صبحانه،[  کنندبالاتری  برای  توانید  می  فرنی،    ]شما 

13. تخم مرغ، میوه ها و سبزی ها را امتحان نمایند]عسل،[غلات،
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  ما ش  یبرا   یلی خ   ها،   یسبز   و   ها   وهی م  شروع کنید!  میوهیک    را با    صبح خود 
  روز  هر.  باشند  تان   ،شادابی ونشاط یسلامت  ضامن  توانند   یم   ها  آن.  هستند  خوب
  آغاز   ی گلاب  ا ی  هلو،  نارنگی،پرتقال،  ب، یس  موز،   مانند   وه یم  نوع   ك ی  با  را  صبح

 9 ید.کن

 B12, B2شیر،علاوه برویتامین های  .د خوردن شیر کم چرب غافل نشوی  از 

استرس  , کننده  ایجاد  آزاد  های  رادیکال  که  است  هایی  اکسیدان  آنتی  حاوی 

را    ]و انرژی بیشتر[)فشار روحی( را از بین می برد و میزان آرامش، نشاط،شادابی  
 29در انسان افزایش می دهد.

  کسالت   افکار   از  ییرها  راه   نیبهتر  .درا از افکار کسالت بار رها سازی   تان  خود 

ید،  کن  شیستا  را   ها  آن  و   یدن یبب   را  اطراف  یها  ییبایز  که  است   ،آن  صبح  در  آور

 4یید!بگو  نغز  سخن و  فهیلط  آنکه ای

هر روز به دنبال   .انجام یک کار خوب در روز، زندگی شما را تغییر می دهد

 14. فرصت هایی برای حمایت، مهربانی و کمک به دیگران باشید 

اَبَ  مردمی که از استرس رنج می برند،    بوس رفتار کردن، هرگز!خلاقی و عَد 

نمی توانند همراه و دوست خوبی باشند.هیچ چیز برای آن ها درست پیش نمی  

ببینید مردم چگونه باشما رفتار می   رود. همیشه در حال شکایت کردن هستند. 

کنند. آیا استرس شما، در آن ها هم تأثیر می گذارد؟ آیا باعث می شود با شما با  

 34بَداخلاقی رفتار کنند؟  

دهی  انجام  نیک  شروع    د.کار  مثبت  طور  به  عالی،  صبحگاهی  روال  می  یك 
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در حالی که ممکن است برخی از جملات تاکیدی مثبت را بیان کنید، یك   .شود

 14. قدم فراتر از آن، انجام یك عمل مهربانانه است

کنی  برخوردهای  صبح    دسعی  و  گفتار  مثبت    از  ،خوددر  و جملات  کلمات 

کنی  ب  ،داستفاده  دیگران  با  ملاقات  در  کلمه  ه  مثلاً  از  استفاده  خسته  "جای 

بگویی"نباشید  است،  خستگی  حس  القای  و  منفی  بار  دارای  قوت"  د که  ،  "خدا 

   10."پر انرژی باشید"و یا   "شاد باشید"

 و شور دارای و انرژی پر دائماً  اینکه  برای  .  داسیر گرفتاری های عاطفی نشوی 
. کنیككد  برطككرف  را  خود  عاطفی  مشکلات  که  است  ضروری  ،باشید  فراوان  اشتیاق
 17. شد دینخواه برخوردار اقیاشت و شور و انرژی از هرگز نکنید تاچنین

که در موُاجهه با انرژی منفی، د و یاد بگیری داز واکنش های بی فکر دوری کنی

 10.دمتفکرانه پاسخ دهی

اگر   ما غلبه کند!شوحیه ناامیدی و احساس ناکامی به  ر   دهرگز اجازه ندهی 
داده اید، سعی کنید    در زندگی بارها و بارها ناموفق بوده اید و امیدتان را از دست

باید   ،یك هدف کوچك پیدا کرده و در راه رسیدن به آن تلاش نمایید. این هدف
 36منطقی و در دسترس باشد تا شما با کمی کوشش بتوانید موفق شوید.

دهی  اجازه  های    دنباید  و تصمیم  افکار  بر   ، دیگران  های  بافی      ما شمنفی 

می  دیگران ممکن است هر حرفی بزنند، اما شما نظر خود را انتخاب    اثر کند.
 39کنید.
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خیلی    معمولا دعاشرت داشته باشی با افراد بدبین مُاگر  .ددبین دوری کنیافراد بَ  از 

می دلسرد  زندگی  از  رو،  د؛شویزود  خوش   ازاین  دوستان  با  و  بیشتر  بین 

  40. کنید  اندیش معاشرتثبت مُ

 21.ما را خوشحال می کندشکه صبح ها  دبه آهنگ هایی گوش دهی 

،        به دنبال خود واقعی تان باشید. آنگاه که خود را بیابید قادر خواهید بود

تا از آنچه که شما را شاداب می کند، آگاه شوید و قدم در راه نشاط  

 21بگذارید.

  . دکمک بگیری، برای تقویت  روحیۀ خود در صبح  وهای ساده و طبیعی  از بُ 

بوها، می  از  یا روشن برخی  بیداری  احساس  به سرعت  فرد  توانند  در  را  تر شدن 

 13ایجاد کنند، اگرچه تأثیرات آن از فردی به فرد دیگر متفاوت است.

وهای ساده مانند دم کردن قهوه،نعناع تازه یا پوست لیموممکن است به بُ 

اسانس نمایند)ازجمله  کمک  طبیعی  انرژی  افزایش  و  ایجاد  در  های فرد 

.) میخک   ، تند  ،نعناع  روغن رزماری  و  ها  اسانس  به  همین  است  ممکن  ها، 

 13 .تقویت روحیۀ افراد در صبح یاری کنند 

تر    !....   گذشت،دیروز    روشن  را کمی  ما  دنیای  تا  است  جدیدی  طلوع  امروز، 

صبح   شما یك گوهر گرانبها با امکانات بی نهایت برای درخشش هستید. . کنید

 5 بخیر! 

 5 وفردی باشید که امروز،الهام گرفته شده است! رها کنید در دیروز گذشته را 
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   ! ندهید  هدر  دیروز  های  غم  با   ، را  خود  صبح  جدید  های  ها، راه    صبح 

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

 5آن را با غم های های دیروز، هدر ندهید.. کردید، به شما هدیه دادند

 15 .امروز، روز جدیدی است ! دیدست از کشمکش های دیروز بردار 

جالب و هیجان انگیز باشید ! اگر می خواهید از صبح خود لذت ببرید دست 

 1۷به فعالیت هایی بزنید که جالب و هیجان انگیز باشند .

م حرف زدن درباره مشکلات با دیگران دست بردارید، بلکه به م به دَاز دَ 

 42راه حل را بجویید.  ،آن بیندیشید و خودتان

اگر کسی در زنككدگی  تككان وجككود   ما را کنار بگذارند!ش  دیگران  داجازه ندهی 
دارد که شما را به پایین بیاندازد ،یا تحقیرتان کند ، به آن ها بگویید کككه از ایككن 

هنگامی که به آن ها گفتید،آن ها  .پس انتظار دارید چیز دیگری و متفاوت باشد
با کنترل زنككدگی خككود از ایككن طریككق ، اعتمككاد بككه نفككس و  تغییر خواهند کرد.

 27خوشبختی خود را تقویت خواهید کرد.

کنی  پیروی  رژیم غذایی سالم  در طول    د.از یک  بیشتری  انرژی  اینکه  برای 

 16 .روز داشته باشید ، مطمئن شوید رژیم غذایی شما ، مُغذی است

از مصرف بیش از حد قندها، شیرین کننده های  با شیرینی کمتر !    ،صبح سالم 

زیرا می توانند باعث افزایش و    ،دمصنوعی و غذاهای فرآوری شده خودداری کنی 

 16.کاهش سطح قند خون و انرژی طبیعی شما شوند
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می  افزوده  قند  زیاد  مقادیر  و  خوردن  دهد  افزایش  را  چاقی  خطر  تواند 

نوع   دیابت  به  ابتلا  خطر  بیماری2چاقی  بیماری،  سایر  و  قلبی  های های 

 2دهد.مزمن را افزایش می

و خود را خوب، توانا و با   دان احساس خوبی داشته باشیتنسبت به خود

 10د ارزش بدانی 

های بدون  کنید، به سراغ آجیل و دانهوقتی هوس میان وعده می   آجیل بخورید. 

مواد   حاوی  ها  آن  بروید.  هندی  بادام  و  زمینی  بادام  گردو،  بادام،  مانند  نمك 

غذاهای فرآوری شده     خوردنوسِمغذی مفید زیادی هستند و به جلوگیری از هَ

می  دست  کمك  کف  یك  اندازه  به  بنابراین  دارد؛  بالایی  کالری  آجیل،  کنند. 

2مصرف کنید.
 

غافل    انرژی  تقویت  ی  برا  نَفس  تازه  و  قوی  دارچین،حریف  مصرف  از 

دارچین برای ثابت نگه داشتن سطح قند خون عمل می کند؛ بنابراین به  !دنشوی

کمی دارچین در ماست خود ریخته و    تثبیت سطح انرژی شما نیز کمك می کند 

 43.آن را  هم بزنید،یا کمی به قهوه خود اضافه کنید

فعال ماندن، کلید سلامتی است، اما نیازی    قدم اضافی بردارید.  1000روزانه   

نیست اقیانوس  در  یا شنا  ماراتن  این است که بدن   .به دویدن  در عوض، مهم 

پیاده حتی حرکات نسبتاً ملایم  .خود را به طور منظم حرکت دهید روی،  ، مانند 

 2نیز مهم هستند.

در اینجا چند راه برای کمک به شما در رسیدن به این هدف آورده شده  

پله .است از  آسانسور  جای  کنیدبه  استفاده  به   .ها  رسیدن  از  قبل  کمی 
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 .ماشین خود را دورتر پارک کنید .مقصد از اتوبوس یا تاکسی پیاده شوید

 2 .روی آرام لذت ببریدبعد از شام از یک پیاده

از یک یا دو عدد کرم ضد آفتاب به اندازه یک سکه برای پوشاندن کُل  

ها و هر قسمت طاس یا نازک شده روی سر خود صورت، گردن، گوش

 3استفاده کنید.

اگر می خواهید در جسم خود  نیرو    .د از نظر جسمی نیرومند و پرانرژی باشی 
و در محیط کار، خانواده و زندگی اجتماعی، از نیروی لازم برخوردار    ایجاد کنید 

هر گونه ناتوانی دیگر، از  باشید و مایل نیستید به دلیل خستگی شدَید، کسالت یا  
و   نیرومند  نظر جسمی  از  ببرید،  لذت  خود  زندگی  از  بتوانید  و  شَوید  افتاده  کار 

 38پرانرژی باشید. 

بزنید.  آفتاب  اشعه  کرم ضد  برابر  در  دفاع  بهترین  آفتاب،  های مضر  کرم ضد 

پوست است. بعد از شستن صورت در صبح، از یك مرطوب کننده صورت حاوی  

با   آفتاب  ضد  حداقل    SPFکرم  آفتاب(  برابر  در  محافظت  استفاده    30)عامل 

کنید. یا کرم ضد آفتاب و یك مرطوب کننده معمولی را به مقدار مساوی مخلوط  

3کنید. 
 

. فردی که پس از بیدار شدن از خواب، مثلاً در حین  د  کمی نور خورشید بگیری 

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

کند بیشتری  کوتاه   .انرژی  موج  طول  ،با  آبی  نور  که  است  دلیل  این  به  این 

 13  .موجود در نور خورشید  مغز را تحریك می کند
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کند  ، اشاره می   Bio photonics Trusted  Sourceای در  مجلۀ  مطالعه 

که این نور با طول موج کوتاه برای سرکوب ملاتونین در مغز، که هورمونی 

 13 .کند، مهم استآلود می است که فرد را خواب

، زیرا هرگز دخوبی استفاده کنی ها به    و از آن  د قدر لحظات زندگی را بدانی 

   5.تکرار نخواهد شد

در واقع همه باید این را بدانند که   در مقابل شکست، پُر انرژی باشید!

شکست متضاد موفقیت نیست، بلکه در کنار موفقیت ایستاده است .  

ها، به سادگی برای شان هموار نخواهد شد  دانندکه همه راه افراد می 

و در این مسیر باید زمین بخورند تا دوباره با انرژی فراوان، از جای  

 33. شان بلند شوند و به مسیر ادامه دهند 

بی علاقگی ،یکی از موارد عمده ای    .ددوری نمایی ،  از بی علاقگی در کارها   
و   زندگی  یکنواختی  کار،  فشار  شود.  می  انرژی  رفتن  تحلیل  باعث  که  است 

ناپذیر، باعث می شود فرد شادابی ونشاط   از  مسئولیت های پایان  ذهنی اش را 
دست بدهد و این همان چیزی است که برای انجام موفق کارهایش به آن نیاز  

 38دارد. 

تواند از تنهایی جلوگیری کند و در برابر  تعاملات اجتماعی، می   اجتماعی باشید. 

تعامل   نوعی  روز،  هر  کنید  سعی  کند.  محافظت  شناختی  زوال  و  افسردگی 

اجتماعی داشته باشید: تماس تلفنی برقرار کنید، ایمیل بفرستید یا با همسایه گپ  

بزنید. گزینه دیگر، این است که یك گروه اجتماعی خودتان را ایجاد کنید.یك  

3گروه کوچك و صمیمی که مرتباً با آن ها در تعامل هستید.
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هرگز اجازه ندهید که قربانی افکار منفی شوید! رمز زندگی شاد و موفقیت  

آمیز، ازبین بردن اندیشه منفی و کُهنه و ناسالم و جایگزین کردن افکار مثبت  

 28است. از منفی گرایی و منفی بافی بپرهیزید.

نکشید.  کنید  سیگار  ترک  را  آن  کردید،  روشن  سیگار  حرکت   .اگر  یك  این 

 .کندبدن شما به سرعت خود را ترمیم می .بزرگ به سمت سلامتی بهتر است

دقیقه پس از آخرین سیگار، ضربان قلب و فشار خون شما کاهش    20به محض  

کنید؟ .یابدمی صبر  کنید  چرا  ترک  را  عادت  این  امروز  شما   .همین  پزشك 

1خوشحال خواهد شد که به شما در شروع کمك کند.
 

بخورید  با هم غذا  و  کنید  برقرار  ارتباط  خانواده خود  یا  رژیم  .با دوستان 

می  قرار  خود  بشقاب  در  که  است  غذاهایی  از  فراتر  چیزی  شما  دهید.  غذایی 

ای مشخص  تواند یك تجربه پیوند اجتماعی باشد و به طور فزایندههمچنین می 

 2شود که پیوندهای اجتماعی با افزایش سن برای سلامتی حیاتی هستندمی

افکار    دهرگز اجازه ندهی مُوریانه های منفی و ناامید کننده را از بین ببرید !   
ان  ت صبح  منفی وناامید کننده، همچون موریانه هایی،ریشه های نشاط وشادکامی

 18ما مسلط شوند.ش را از بین ببرد و بر 

که   دیادبگیری  دبه جای گیر افتادن دریک مارپیچ روبه پایین،شما می توانی 

!توجه خود را به نکات  دچگونه هر چیزمنفی رابه یک مثبت بزرگ تبدیل کنی
وبرتری   قُوّت  نقاط  منفی!به جستجوی  برنکات  گردانید،نه  باز  تان  زندگی  مثبت 

 27های مثبت درون خود بپردازید. 

های غذایی را با دوستان یا خانواده ترتیب  سعی کنید گاهی اوقات وعده

دهید تا به شما در ارتباط ماندن با دیگران و به اشتراک گذاشتن دستور  

 2 .های سالم خود با افرادی که دوست شان دارید کمک کندالعمل
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یکی از مشکلاتی که وقتی در کنار فردی با انرژی    .درا حفظ کنیتان    درت  قُ 

  د به راحتی به آن شخص اجازه دهی   داین است که می توانی  دقرارمی گیری  ،منفی

ذهنی  ششادی   وضعیت  بر  این صورت  غیر  در  یا  بِدُزدَد،  را  منفی  تان  ما  تأثیر 

 20بگذارد.

که     ندهید  اجازه  و  کنید  حفظ  را  تان  قدرت  و  خود  که  بگیرید  تصمیم 

 20 .شخص منفی شما را تصاحب کند

دهید.  کاهش  را  فرآوری شده  و  قرمز  زیادی    مصرف گوشت  مقدار  خوردن 

مشکلات   دلیلی،  هر  به  میر  و  مرگ  خطر  افزایش  با  شده  فرآوری  گوشت 

به طور مشابه، گوشت قرمز   .های قلبی عروقی مرتبط استمتابولیکی و بیماری 

 2 .با خطر بیشتر ابتلا به سرطان، به ویژه سرطان روده بزرگ، مرتبط است

اگر   اما  است،  خوب  گاهی  از  هر  شده  فرآوری  یا  قرمز  گوشت  خوردن 

دهید کاهش  را  آن  مصرف  کنید  سعی  شماست،  خانه  اصلی  به   .غذای 

خورید، سعی کنید آن را یك روز در هفته حذف  عنوان مثال، اگر روزانه آن را می 

هفته    2خورید، سعی کنید آن را به هر  ای یك بار آن را می اگر فقط هفته  .کنید

 2 .یك بار کاهش دهید

، برای هر فکر منفی  دلیستی از افکار منفی خود در طی روز تهیه و سعی کنی

با افکار منفی مقابله  دتا به کمک آن بتوانی  دبیابی ،یک فکر مثبت معادل

 14!دکنی

کنی  استفاده  درستی  به  کافئین  کمك  .داز  هُوشیاری  افزایش  به  می  کافئین 
بنابراین نوشیدن یك فنجان قهوه می تواند به تیزتر شدن ذهن شما کمك    کند؛
آن   .کند از  احتیاط  با  باید  کافئین،  از  زا  انرژی  اثرات  آوردن  به دست  برای  اما 
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می تواند باعث بی خوابی شود، به خصوص زمانی  د. همچنین قهوه ،  استفاده کنی 
 32.بعد از ظهر مصرف شود  2که به مقدار زیاد یا بعد از ساعت 

 ،B تخم مرغ، منبع سرشارازویتامین هایمصرف تخم مرغ را فراموش نکنید. 
D می دانید که    آیا .و پروتئین های سالم بهترین گزینه برای سلامتی هستند

آن ها روحیه شما را تقویت می کنند و به شما در رفع خشم،استرس واضطراب  
کنند؛ می  در   کمك  شما  به  و  کند  می  تقویت  را  انرژی  شکل  هر  به  بنابراین 

 52.مقابله با عصبانیت کمك می کند

استرس، بخش عادی زندگی    یک عادت کاهش استرس را در پیش بگیرید. 

است، اما اگر خیلی طولانی شود یا شروع به تداخل با زندگی روزمره شما کند،  

 2.هایی برای مقابله با آن پیدا کنیدنشانه آن است که باید راه 

یک فنجان چای ساده،راهی کم کالری برای جایگزینی نوشابه سبزبنوشید.

های گازدار و نوشابه های گازدار است که می توانند افزایش پیدا کنند و  

 44.سپس سطح انرژی شما را در وسط روز کاهش دهند

باشید.  آگاه  می   ذهن  نشان  آگاهی، مطالعات  ذهن  که  کاهش    دهد  را  استرس 

می می تسکین  را  درد  میدهد،  بهبود  را  شما  خوی  و  خلق  و     .بخشددهد 

1. دانشمندان در حال درک چگونگی آن هستند
 

بروید.  منزل  از  بیرون  ویتامین   به  سطح  آفتاب،  در  دقیقه  افزایش   D چند  را 

به علاوه،   .ها، قلب و خلق و خوی شما مفید استدهد و این برای استخوان می

بیرون بودن به این معنی است که به جای نشستن جلوی تلویزیون یا کامپیوتر،  

1. احتمال بیشتری دارد که بدن خود را حرکت دهید
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می  خیاباناگر  به  را  طبیعت  دهیدتوانید،  ترجیح  شهر  مطالعه   .های  یك 

می  قدم  شهری  سبز  فضاهای  در  که  افرادی  داد  آرامنشان  افرادی  زنند،  از  تر 

1 .کنندروی می هستند که در مناطق مسکونی پیاده 
 

 

کنیچشم  فَع ال  را  خود  مثُبت  موافقت  شوقتی  .دانداز  جدید  تغییر  یك  با  ما 

مطالعات    ا  ، ممکن است همه چیز، اندکی ناخوشایند به نظر برسد. امّدکنینمی 

ما را  شتواند  سرشار از انرژی ، می  انداز مثبت ودهدکه داشتن یك چشم نشان می 

33 پذیرای احتمالات و تغییرات جدید کند.
 

داری متناوب برای همه جواب  داری متناوب را امتحان کنید. روزهروزه

تواند خلق و خو و سلامت روده را بهبود دهد، اما برای برخی دیگر، می نمی 

 2 .بخشد
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