
 

 

 کند می تخلیه را شما انرژی که روزمره عادت4

 انرژیتان را بازسازی آنها ازدیگر  برخی و می شوند شما انرژی باعث تخلیه ی که دندار وجود ها عادات از برخی

 به تا دهید انجام توانید میوجود دارند که  یهایکار ،کنید می ءخلا احساس عاطفی یا جسمی نظر از اگر. دنکن می

انرژی  تخلیهموجب  که دندار وجود روزمره های عادت از برخی .باشید داشته بهتری احساس کنید کمک خودتان

می  این عادت ها شناسایی برای نبرد در این موردسختی از بخشی. هستیم هاقربانی آنتقریباً  مای  همه و دنما می شو

گی و خست احساسکمتر  و کنید مقابله آنها با چگونه که دانید می شناسایی شدند مشکل نقاط که هنگامی اما ،باشد

 .کنید می فرسودگی

 

 جنگ با گذشته

عدم توانایی عبور از گذشته و ا تخلیه می کند. ژی شما رانر، ابعاد زندگیی پشیمانی نسبت به گذشته در همه 

 ،گذشته که بپذیرید باید بوس خواهد کرد.شما را در یک چرخه از نا امیدی و پشیمانی مح حرکت رو به جلو

 دست از شغلی فرصت یک خواه. یمده تغییر را مسائل و یمبرگرد عقب به یمتوان نمی ما از هیچکدام. است گذشته

به  را آن و بکشید خط گذشته را ویر باید شما که دهید تشخیص بنابراین ه.نیاورد دوام که ای رابطه یا باشد رفته

 .کنید رها حال خود

 

 خواب کمبود

 به اگر. را به حرکت درآورید ی بدنتانسیلندرهای  همهبا تمام قدرت نمی توانید  ،ندارید یکاف خواب وقتی

 دوباره را خود خواب عادت ،بیشتر انرژیداشتن  برای که است آن وقت ،رده ایدک عادت شب نیمه روغن سوزاندن

ا نیم ساعتتان ر کنید سعی .یدشو بیدار و بروید رختخواب به معمول در یک ساعت روز هر کنید سعی. کنید ارزیابی

 ی یک ساعت قبل از خواب از هیچ وسیله .یدساعت جلو ببرید یا نیم ساعت زودتر از خواب بیدار شوید و بخواب

 کند می ایجاد اختلال شما روزی شبانه ریتم در تاپ لپ یا موبایل توسط شده ساطع نور الکترونیکی استفاده نکنید.

 دهد. می کاهش تان راخواب کیفیت و



 

 غذاهای کم ارزش

 های وعده بین تنقلات و ناسالم غذاهای به حد از بیش اگر اما ،هستیم به اندازه کافی درگیر و مشغول مای  همه

 ،اج داردتان به آن احتیبدن آنچه از بیش را ای شده فرآوری های چربی و قند ،نمک احتمالاً ،ادت کنیدع غذایی

 انرژی شدید ناگهانی و افزایش باعث است ممکن کم ارزش و ناسالم یهاغذا که حالی در. ذخیره خواهید کرد

و بعد از مدت زمان کوتاهی به شدت افت کرده و باعث ایجاد  داشت نخواهد دوام این انرژی اما در حقیقت ،دنشو

 اری آجیلمقدخلوط میوه یا و م خانگی ناهارهای و بحانهصی  تهیه. احساس گرسنگی بیشتر و کلافگی خواهد شد

ها و چیپس و تنقلات کیک آماده، بیسکوییت ها و  های ساندویچ و غذاهادور  بنابراین .می باشدبسیار مفید و سالم 

عالیت های روزمره ف برای لازم انرژی آهسته شدن آزاد باعث نشده فرآوری و سالم مواد کارخانه ای را خط بکشید.

 شد. شما خواهندی 

 

 کنند می فکر ر مورد شمادیگران د آنچه از ینگران

به  این نگرانی اگر اما ،باشید نگران کنند می فکر شما ی درباره مردم آنچهنسبت به حدودی  ات که است طبیعی

 که عکسی .خواهید شد واقعی مشکل یک اردچ ،کند اشغال شما ذهن در را زیادی فضایصورت روزمره و مداوم 

 نشده شما موهای جدیدرنگ و مدل  متوجه کسی ؟نگرفته کافی کلای اید کرده بارگذاریشخصیتان ی در صفحه 

 و ... کند؟ می نگاه شما بهنقدر دقیق آ زن آن چرا است؟

 باید مواقع از بعضی در بنابراین. است کننده فرسوده بسیار اجتماعی اضطرابان ثابت و ممتد از با یک میز زندگی

 را خودتان و باشیدمفید چطور  گیریدب یاد .کند می فکر چه شما مورد در تانی مجازی و اطرافدنیا که کنید فراموش

 بدارید. دوست هستید که همانطور

 

 

 توانید می ،وجود این با. نیستید تنها شما بنابراین ،بریم می رنج بیشتری یا کمتر میزان به موارد این از مای  همه

برای شناسایی و قضاوت نقطه  شما .است شده هنهفت کجا در تانمشکلضعف دارید و  بررسی کنید که در کدام نقاط

های  برای حفظ و بازیابی انرژیشما هستید که می توانید قرار دارید و این  بهتری موقعیت درضعف های خودتان 



عادت های مفید  ،ا کمی تمرکز و تمرینو بجام دهید زم را انو اقدامات لابیشترین کمک تان وزمره دست رفته و راز

 . سبت به زندگی و فعالیت هایتان ایجاد کنیدرای داشتن حس بهتر نب ی راو جدید

 


