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دریچـــه
خودتان را تشویق کنید

زمان تشــویق کــردن خودتان فرا رســیده چرا که 
ناامیدی یک داســتان تکراری برای همه‌ ماســت. ما 
آدم‌ها یک هدف در سر می‌پرورانیم و برای رسیدن به 
آن کارهایــی که باید را انجام می‌دهیم با این تصور که 
همه چیز به طور کامل مهیاست منتظر اتفاقات خوبیم، 
اما کارها آنجور که تصور می‌کردیم پیش نمی‌روند و آن 
اتفاق خوب رخ نمی‌دهد.آیا می‌دانید در این لحظه به 
جای نا امید شدن، وقت آن است که خودتان را تشویق 
نمایید؟ما دو راه برای اینکه دوباره خود را تشویق نمایید 
و شــور و شوق از دســت رفته را بازیابی کنید به شما 

معرفی می‌نماییم.
  مسئولیت پذیر باشید

زمان آن اســت که مسئولیت هر فرصتی که از دست 
داده‌اید یا هر کم کاری که انجام داده‌اید را به عهده بگیرید. 
از اتفاقات واقعی درس بگیرید. مثلا شما تصور می‌کردید 
که بهترین کار خود را ارائه نموده‌اید اما موفق نشده‌اید. 
بهتر است برای اینگونه اتفاقات مایوس کننده، خودتان را 
آماده سازید چون غالبا رخ می‌دهد. برای تشویق خودتان 
درک کنید این فرصتی که از دســت رفت یک مزیت هم 
دارد و آن این است که باعث خواهد شد شما به سمت 
فرصت بهتری هدایت شــوید. چرا کــه با تجربه‌ای که 
اکنون کسب کرده‌اید، می‌توانید در آینده بهتر عمل کنید و 
تغییرات مورد نیاز را در کارتان اعمال نمایید. ایجاد تغییر، 
باعث متفاوت شدن شما نسبت به رقبا می‌شود.از حالا 
شروع کنید به مطالعه‌ تمامی‌ اشتباهاتتان و از آنها درس 
بگیرید. به جای پافشــاری روی اشتباهات خود، آنها را 
بپذیرید و خوب درک کنید که چه بوده‌اند. اگر کسب و کار 
شما دچار مشکل مالی شده، به خودتان یادآوری نمایید 

که قابلیت ذهنی شما بیشتر از حساب بانکی‌تان است.
  روز به روز بهتر می‌شوم

 هرگز خودتان را دست کم نگیرید، پایین نیاورید و 
شماتت نکنید. چیزی که مهم است فرصت بعدی ست 
که در اختیار خواهید آورد نه فرصتی که از دست داده‌اید. 
فرصتهای قبلی که به هر دلیلی در آنها موفق نشدید، به شما 
این شانس را داده‌اند که درسهای مهمی‌ از آنها بیاموزید. 
فرصت‌های آینده به شما نشان خواهند داد چیزهایی که 
قبلا بلد نبودید را اکنون یادگرفته‌اید و این یعنی همانطور 
که زمان می‌گذرد، تجربه شما هم بالا رفته است.یکی از 
مزایای بررسی اشتباهات این است که اگر واقعا متوجه 
شوید و بفهمید کجای کارتان ایراد داشت، قطعا در آینده 
این ایراد را نخواهید داشت. هنگامی ‌که برای مصاحبه 
شغلی می‌روید و حرفی می‌زنید که باعث رد شدن شما 
می‌شود، اشکالی ندارد فقط بفهمید چه حرف اشتباهی 

زده اید تا در فرصت بعدی آن‌‌را نزنید.
 چرا باید خودتان را تشویق نمایید؟

چون نمی‌توانید زمان را از دست بدهید یک گوشه 
بنشینید و منتظر بمانید شخصی بیاید به شما روحیه 
دهد. بایســتی به خودتان اتکا داشته باشید. بایستی 
روی خودتان حســاب کنید. به خود و توانایی‌های 
خودتان باور داشــته باشید، بفهمید در کدام قسمتها 
قوی و کدام قســمتها ضعیف هســتید. نقاط قوت 
را بیشــتر و نقاط ضعف را تقویت نمایید. به جای 
ســرزنش کردن خودتان وقتی شکست می‌خورید 
برای موفقیت‌های آینده، خودتان را تشویق نمایید تا 
دوباره سریعا دست به کار شده و در راستای هدفتان 
گام بردارید. شــاید انجام این کارها سخت باشد یا 
حتی ترسناک به نظر برسد اما اشکالی ندارد. آرامش 
خودتان را از دست ندهید، فعال باشید. خود را برای 

رسیدن به پیروزی تشویق نمایید.

مکــث
شاد بودن 

همه ما روزهای سخت و آسان بسیاری در زندگی 
خود داشته‌ایم. گاهی اوقات آن‌قدر استرس داشته‌ایم 
که نمی‌توانســته‌ایم شاد باشــیم. بعضی از ما، آن‌قدر 
درگیر زندگی خود شده‌ایم که مفهوم شادی را فراموش 
کرده‌ایم. 3 قانون شــادی که در زیر آمده اســت، به ما 
یادآوری می‌کند که می‌توان در سخت‌ترین روزها هم 
شاد بود. این 3 قانون به ما که شادی را فراموش کرده‌ایم، 

اصول آن را آموزش می‌دهد.
 آن‌قدر درگیر مسائل مختلفی در یک لحظه هستیم 
که گاهی اوقات قول‌هایی را که داده‌ایم یا حرف‌هایی 
کــه زده‌ایم، فراموش می‌کنیم.به همیــن دلیل، یکی از 
تأثیرگذارترین کارهایی که می‌توانیم برای دیگران انجام 
دهیم، عمل‌کردن به گفته‌ها و قول‌هایمان است. فارغ از 
اینکه که آیا در همان حالی هســتیم که قول داده‌ایم یا 

خیر، این صداقت و درستی است.
 زندگی بدون مناقشه تقریبا غیرممکن است. اما 
گاهی اوقات با افرادی روبه‌رو می‌شویم که همیشه در 
حال غرولند در مورد یک چیز هستند.درنهایت، وقتی 
شــخصی به‌طور مداوم خود را در آشفتگی می‌یابد، 
باید از خود بپرســد که چه چیز یا چه شــخصی در 
تمامی دردســرها و آشــفتگی‌های او مشترک است. 
گاهی اوقات این آشــفتگی‌ها را شخصی در زندگی 
شــما به‌وجود می‌آورد که دوری از او دشــوار است. 
گاهی اوقات هم ممکن است از کنترل ما خارج شود.

دوری از این آشفتگی‌ها و مناقشات کار آسانی نیست 
اما گیرکردن در یک دور باطل از آشــفتگی، تصادفی 
نیســت. در اینجا، تصمیمات ما عامل این دور باطل 
شده است؛ بنابراین باید آنها را بازنگری کرد.قدردانی 
خود را به دیگران نشان بدهید ما به‌راحتی کارهایی را 
کــه دیگران برای ما انجام داده‌اند، به‌ویژه اگر کوچک 
باشند، فراموش می‌کنیم. ممکن است ما در ذهن خود 
قدردان آنها باشیم اما اگر آنها قدردانی ما را نبینند، گویی 
در کل این عمل را انجام نداده‌ایم.هم در زندگی کاری 
و هم در زندگی شــخصی، بایــد قدردانی خود را به 

اطرافیان‌مان نشان دهیم.
 ممکن اســت بیش‌ازحد استرس داشته باشیم، 
خیلی کار کرده یا به‌شدت خسته باشیم. ممکن است 
در یکی از همین زمان‌ها، با خانواده‌مان خوب برخورد 
نکنیم. نمی‌تــوان از ما انتظار داشــت که همه‌چیز را 
مدیریت کنیم و حتی یک کار اشتباه هم انجام ندهیم. 
اما کاری که قادر به انجامش هســتیم، این اســت که 
هرازگاهی به خودمان زمان بدهیم تا بتوانیم خوب عمل 
کنیم تا مطمئن شویم، هنوز در حال بهبودی یا پیشرفت 
هستیم. باید اطمینان حاصل کنیم که آن‌قدر درگیر کسب 
درآمد نمی‌شــویم که زندگی‌کــردن را فراموش کنیم.

ما نمی‌توانیم همه مشــکلات خود را با خواندن یک 
فهرست یا مقاله در اینترنت حل کنیم. ما نمی‌توانیم هر 
چیزی را تغییر بدهیم، اما اگر در زندگی خود، این موارد 
را نهادینــه کنیم، هریک این توانایی را دارد که حداقل 

یک روز، ذهنیت فرد دیگری را بهتر کند.

‌ق خـلا ا

با یک برنامه ریزی خوب، اجازه نمی‌دهید کارهای 
کاذب، مانــع کارهای واقعی‌ شــوند. درگیر شــدن در 
کارهای بی‌اهمیت، شما را هرگز به جایی که می‌خواهید 
نمی‌رســاند. کارآفرینــان می‌گویند یکــی از بزرگترین 
چالش‌ها‌ی شــغلی، متمرکز ماندن روی کارها اســت. 
بــرای حفظ تمرکــز و اینکه به بیراهه نروید، داشــتن 
برنامه‌ برای شما حیاتی ست تا طبق آن عمل کنید. یک 
برنامه‌ نوشته شده باعث می‌شود بدانید هر روز باید چه 
دست‌آورد‌هایی داشته باشید، پس فقط کارهایی را انجام 
می‌دهید که به آن دســت آوردها برسید.می‌توانید یک 
ســاعت در روز را یا روزهای آخر هفته را برای برنامه 
ریزی هفتگی خود اختصاص دهید. وقتی برنامه ریزی 
کردید، حالا می‌دانید در اولین روز هفته روی چه کاری 
باید تمرکز کنید و تا آخر هفته باید چه کارهایی را انجام 
دهید. طبق این برنامه، شــما می‌دانید که اولین اولویت 
کاریتان چیست و سپس دومین و سومین. سعی کنید هر 
روز بیشتر از سه تا اولویت کاری نداشته باشید.مزیت 
یک برنامه ریزی خوب به این اســت که بعد از مدتی 
خواهید فهمید چه کارهایی هستند که شما را از مسیر 
تعیین شده دور می‌کنند، در نتیجه آنها را انجام نخواهید 
داد. هر چه که تقویم کاری شما با جزئیات بیشتری همراه 
باشد، کارایی و تمرکز بیشتری هم خواهید داشت. نوشتن 
اولویت‌ها‌، باعث می‌شــود از نظر ذهنی به آنها متعهد 
شوید و انجامشان دهید.اما با این وجود، همیشه حواس 
پرتی‌هــا‌ وجود دارند. تماس‌ها‌ی تلفنــی، چت کردن، 
ایمیل‌ها، و خیلی موارد دیگر که حواستان نیست دارند 
حواستان را پرت می‌کنند. اما با یک برنامه ریزی خوب، 

می‌توانید در آخر هفته متوجه شوید چه کارهایی را طبق 
برنامه و کدام را خارج از برنامه انجام داده‌اید.

 برنامه ریزی خوب چیست
برنامه ریزی خــود را از طریق رده بندی زیر انجام 
دهید تا بتوانید یک کار را شروع و به طور کامل تمام کنید.

  کارهایی که باید ســریعا انجام دهید. هرکاری که 
جزء اولویت‌ها‌ی شما است، اولین کاری‌ست که در برنامه 
می‌نویسید و هر چه قدر هم نیاز بود برایش زمان بگذارید.

  کارهایی که می‌توانید به دیگران محول کنید. برخی 
کارها هستند که شخص دیگری هم می‌تواند آنرا برای 
شــما انجام دهد. حتی اگر یک کسب و کار کوچک هم 
دارید، باز می‌توانید از دانشجویان یا کارآموزان آن رشته، 
بهره‌مند گردید تا هم آنها کاری را یاد گرفته باشند و هم 

شما زمان خودتان را ذخیره کرده باشید.
  رهــا کردن برخی کارها. از خودتان ســوال کنید 
آیا انجام فلان کار، برای من ســودآور است؟ آیا در بلند 

مدت می‌تواند برای من سودآور باشد؟ آیا برای رسیدن 
به اولویت‌ها‌یم به من کمک می‌کند؟ اگر این پاســخ‌ها‌ 

منفی ست، بهتر است آن کار را رها کنید.
 عقب انداختن برخی کارها. گاهی کاری هست که 
انجامش در کل باعث منفعت شما می‌شود اما چندان هم 
در اولویت اول شما نیست، پس می‌توانید از نظر زمانی 
آنرا به عقب بیاندازید تا در یک زمان مناسب انجام دهید.

 بــا انجام این کارها، میتوانیــد یک برنامه ریزی 
خوب داشــته باشید. خیلی کارهای به ظاهر کوچکی 
هستند که اگر حســاب کنید در طول یک هفته، زمان 
زیادی را به خودشان اختصاص می‌دهند، مثلا تلفن‌ها‌ 
یا شبکه‌ها‌ی اجتماعی، حتی اگر شما آنها را در لابلای 
کارهــای اصلی خود انجام دهیــد، در آخر روز وقتی 
از کارتان دست می‌کشــید متوجه می‌شوید که چقدر 
از کار اصلی خود عقب افتاده‌اید، اینجاســت که باید 
متوجه شوید به تغییرات عمده‌ای برای رسیدن به یک 
برنامه ریزی خوب احتیاج دارید.هر روز ۲۵ دقیقه وقت 
بگذارید و طبق رده بندی بالا، یک برنامه روزانه برای 
آن روز بنویسید و سه تا کار مهم را به ترتیب اولویت در 
برنامه خود قرار دهید، سپس زمان خود را به سه قسمت 
تقســیم کنید تا آن ســه تا کار مهم را انجام دهید.برای 
کارهای خلاقانه و فکری، صبح‌ها‌ را اختصاص دهید 
چون مغزتان هنوز تازه نفس است و بهتر کار می‌کند. 
بعدازظهر‌هــا‌ را برای کارهایی کــه نیمه تمام مانده‌اند 
اختصاص دهیــد. اینکه بدانید چه کاری را چه زمانی 
انجام دهید خیلی خوب است چون هم باعث تمرکز 

شما می‌شود و هم تمام روزتان را نمی‌گیرد.

یک برنامه ریزی خوب 

با حسادت به جایی نمی‌رسید

 همه‌ انســانها به طور روزانه یا در دوره‌ای از زندگی 
خود استرس داشته‌اند و اذیت شده‌اند. استرس می‌تواند 
منجر به خشم، افسردگی و ناراحتیهای روحی و جسمی‌ 
گردد. هرچند استرس به خودی خود از بین نمی‌رود اما 
روشهایی برای مدیریت آن وجود دارد که بتوانید آنرا از 

یک نیروی مخرب به یک نیروی سازنده تبدیل نمایید.
 استرس را در خود تشخیص دهید.اگر چیزی را 
نشناســید چطور می‌توانید با آن مبارزه کنید؟ پس بهتر 
است به خوبی بررسی کنید ببینید چرا و در چه مواقعی، 
احساس اســترس در شما ایجاد می‌شود. مثلا اگر یک 
موقعیت کاری یا یک فرد در محل کارتان هست که دکمه 
استرس شما را می‌زنند و آنرا فعال می‌کند، این مورد را 

کشف کنید.
 اســترس را تکذیب نکنید و آنرا نادیده نگیرید. 
نادیده گرفتن اســترس، باعث از بین رفتن آن نمی‌شود. 
وقتی موقعیت یا فرد اســترس‌زا را تشــخیص بدهید، 
خواهید فهمید اگــر با انرژی مثبت، آرامش و اعتماد به 

نفس برخورد کنید، همه چیز بهتر پیش می‌رود.
 این انتظار را نداشته باشید که همه‌ استرس‌ها‌ را 
یک‌ مرتبه از بین ببرید. سلامتی بدن شما، وضعیت‌های 
کاری، اتفاقات روزانه، و ســایر موارد، چیزهایی هستند 
که روی سطح استرس شما تاثیر می‌گذارند. برای همین 
اســت که بعضی روزها بهتر از روزهای دیگر هســتید. 
تشخیص اینکه چه چیزی در زندگی برای شما مزاحمت 
ایجاد می‌کند یک قدم رو به جلو است. سپس باخودتان 
بگوید باید با این مورد کنار بیایم یا یکجوری به توافق 
برسم، یا اینگونه تصور کنید که همین‌جا‌ و همین‌حالا، 

تاریخ این استرس به سر آمده است.
 غذاهای ســالم بخورید. این روزها همه می‌دانند 
غذای ســالم و ناسالم کدام است. از مصرف زیاد شکر 
ســفید خودداری کنید، غذاهای چــرب نخورید، انواع 
چیپس‌ها یا سیب زمینی سرخ کرده را کنار بگذارید. به 
جای آرد سفید، از آردهای سبوس دار استفاده کنید. هر 
چند غذاهای ناسالم خوشمزه هستند، اما در نظر بگیرید 
به هر حال چه اینها را بخورید چه نخورید دوباره گرسنه 
می‌شــوید و باید دوباره غــذا بخورید پس چه بهتر که 

غذای قبلی‌تان سالم بوده باشد. سعی کنید بیشتر میوه و 
سبزیجات بخورید حتی اگر از مزه‌ آنها خوشتان نمی‌آید. 
 بــه طــور منظم ورزش کنیــد. بــا ورزش کردن، 
احساس بهتری خواهید داشت. همچنین ورزش باعث 
ترشــح هورمون اندروفین در مغز می‌شــود، وجود این 
هورمون باعث خوشحالی و خوشنودی در فرد می‌شود. 
اگر دویدن برای شــما امکان پذیر نیســت، سعی کنید 
پیاده روی کنید با این کار علاوه بر رفع استرس، مزیتهای 
دیگری هم شامل حال شما می‌شود. حتی می‌توانید از 
وسایل مختلف ورزشی استفاده کنید یا در کلاسهایی مثل 
یوگا شــرکت نمایید. در کل ورزشی را انتخاب کنید که 
بتوانید به طور هفتگی و منظم آنرا انجام دهید. حتی ۳ روز 
در هفته نیز اگر ورزش کنید پس از مدتی تغییرات بزرگی 

را مشاهده خواهید کرد.
 زمان‌هایی را با خودتان تنها باشــید. ۱۵ تا ۲۰ 
دقیقه در یک روز را به تنهایی سپری کنید. سعی کنید 
هرروز در یک زمان مشخص یک زمان تنهایی داشته 
باشید و اینکار را به طور منظم انجام دهید. تنها بودن 
باعث بهتر شدن ارتباطات شما با دوستان، همکاران یا 
خانواده می‌شود و نیز باعث می‌شود بتوانید استرس 
خود را در آن روز مدیریت نمایید. طی این مدت که با 
خودتان تنها هستید، می‌توانید خیلی ساده با یک فنجان 
قهوه و خواندن یک روزنامه، یا بستن چشمها آرامش 
پیدا کنید. این ســاعات تنهایی به شما کمک می‌کند 
متمرکز و آرام باقی بمانید و در نتیجه اســترس را از 

خودتان دور نمایید.
 خواب خوب باعث رفع اســترس می‌شود. یکی 
از راههای مبارزه با اســترس، خوب خوابیدن است تا 
با ذهنی باز و تازه بیدار شــوید. برای خودتان مقرارت 
خواب درست کنید. یک زمان مشخص بخوابید. به این 
فکر کنید که آیا بهتر نیست برنامه تلویزیونی را رها کنید و 

به جایش خواب مناسبی داشته باشید؟ 
 در هر حال به خاطر داشته باشید استرس همیشه 
بخشی از زندگی بوده و هست. کاری که نیاز است انجام 
دهید این است که مسئولیت استرس خود را قبول کنید تا 
بتوانید آنرا مدیریت نمایید و هر روزتان، روز خوبی باشد.

راه‌هایی برای مدیریت استرس

نـــکته
پیشرفت  شخصیت

پیشــرفت شــخصیتی افراد، یکی از نکات مهــم در مورد 
آنهاست. در این مقاله چند کاری که می‌توانید در زندگی روزانه 
خود انجام دهید تا بهبود زیادی در شخصیت شما حاصل گردد، 

آورده شده است.
 مطالعه کردن در مورد آنچه می‌خواهید در موردش بهبود پیدا 
کنید. آیا قصد دارید در یک مهارت خاصی، ماهرتر شــوید؟ اگر 
پاسخ شما مثبت است، پس بهتر است در مورد آن مهارت مطالعه 
نمایید. مثلا آیا می‌‌خواهید آرامش درونی بیشــتری داشته باشید؟ 
کتابهایی را مطالعه نمایید که به شــما دانش کافی در این زمینه را 
با ذکر جزئیات کافی بدهند.آیا قصد دارید فردی کارآمدتر باشید؟ 
یا دارای اعتماد به‌نفس بیشتر؟ تمام موضوعات در انواع و اقسام 

کتابها به خوبی شرح داده شده است. 
 گزارش کار روزانه داشــته باشید. اگر واقعا قصد دارید در 
جهت رشــد شــخصیتی خود گام‌های عملی بردارید و نه اینکه 
فقط در مودرش حرف بزنید، بایستی به طور دائم روی پیشرفت 
شخصیتی خود، آگاه باشید و بدانید چه قدمهایی را برداشته‌اید و 
تــا به حال چه چیزهای جدیــدی را یادگرفته اید و چه کارهایی 
را انجــام داده‌اید. بدین منظور، یکی از روش‌های آگاه شــدن از 
وضعیت خود، نوشتن گزارش روزانه است که از خودتان بپرسید 
در کدام قسمت هنوز نیاز به رشد دارید و چگونه می‌توان نواقص 

را جبران کرد.
 برای پیشرفت شخصیتی، یک سیستم تشویقی و تنبیهی 
ایجاد نمایید. ایجاد یک سیســتم تشویق کننده و تنبیه‌گر، برای 
کســانی که واقعا نیازمند ترک عادتهای منفی و ایجاد عادتهای 
مثبت هستند، بســیار لازم است. برخی اوقات یک تنبیه یا یک 
تشویق، می‌تواند نتایج بسیار متفاوتی نسبت به قبل ایجاد نماید 
لازم است بدانید که نبودن این سیستم تشویقی و تنبیهی، صرفا 
باعث می‌شود که شما مرتبا به خودتان یک سری وعده بدهید اما 

به هیچکدام عمل ننمایید.
 همــواره با خودتان صداقت داشــته باشــید. تغییر واقعی 
از زمانی ایجاد می‌شــود که با خودتان صداقت داشــته باشید. اما 
داشتن این صداقت از سخت‌ترین کارهاست. حقیقت این است 
که نمی‌توان در مورد صداقت فقط حرف زد و فقط کتاب خواند 

بلکه باید همیشه صداقت داشت. 
  بــرای خودتان الگوهایی را انتخاب نمایید. مجددا یادآوری 
می‌کنیم که پیشرفت شخصیتی و توسعه فردی، کار آسانی نیست. شما 
قطعا نیاز دارید افرادی را به‌عنوان الگو داشته باشید تا با الگو برداری 

از آنها، بهتر بتوانید به جلو حرکت نمایید و از آنها انگیزه بگیرید.
 کلید موفقیت، ثبات قدم است. پیشرفت شخصیتی چیزی 
نیست که یک دفعه رخ دهد. پیشرفت شخصیتی، یک روند آهسته 
اما هدفمند اســت. ثبات قدم در رشــد شخصیتی، یعنی ساختن 
تغییرات بامعنا به طور مداوم در زندگی. کند بودن این روند چیزی 
ســت که پیشرفت شــخصیتی را برای بســیاری از مردم سخت 
می‌نماید. اینطور نیست که با یک بار موفق شدن، فکر کنید برای 

همیشه موفق شده‌اید. 

برای اینکه به آن چه که می‌خواهید باشید و داشته باشید برسید باید سخت تلاش 
کنید. با حســادت به هیچ جایی نمی‌رســید و هیچ چیز خوبی از حســادت به دست 
نمی‌آورید. برای پیشرفت و تایید باید به داشته‌های تان واقف باشید و به خاطر بیاورید 

که چقدر خوشبخت هستید. هر روز برای شما فرصتی است که کاری بهتر از دیروز انجام دهید. وقتی داشته 
هایتان را تشخیص دهید و بابت آنها سپاسگزار باشید به ارزشمند بودن و استحقاق یک زندگی خوب داشتن 

خود باور پیدا می‌کنید.

اگــر ذهــن را بــا دیدگاه‌هــا، اطلاعــات، کتاب‌ها، 
گفت‌وگوها، برنامه‌های شــنیداری و اندیشه‌های مثبت 
تغذیه کنید، شــخصیت مثبت‌تر و موثرتری را پرورش 
خواهید داد. تاثیر‌گذار‌ی و اســتدلال شما بهبود می‌یابد 
و اعتمادبه‌نفس و خودباوری بالاتری خواهید داشــت. 
وقتــی صریح و شــفاف تصمیم می‌گیرید کــه بر ذهن 
کاملا مسلط شوید، تفکرات و احساسات منفی را دور 
بریزید و شخصی کاملا مثبت‌اندیش شوید، اینجاست 
که می‌توانید شخصیت خود را متحول کنید. با آموزش و 
تمرین می‌توانید خودباوری و نگرش ذهنی مثبت بسیار 
بالایی را در خود پرورش دهید. برای اینکه شخصی کاملا 

مثبت‌اندیش شوید چند کلید وجود دارد:
 شاید قدرتمندترین توانایی شما، توانایی »تجسم« 
و دیدن اهدافتان اســت، به‌طوری‌کــه انگار همین الان 
به‌تحقق رســیده‌اند.تصویری هیجان‌انگیــز و واضح از 
اهداف و زندگی ایده‌آل‌تان بسازید و بار‌ها و بار‌ها آن‌را 
در ذهن مرور کنید. تمام پیشــرفت‌های شما در زندگی، 
با بهبود بخشیدن به تصویر‌های ذهنی شروع می‌شوند. 
هرچه خود را در درون‌تان ببینید، در دنیای خارج همان 

خواهید بود.
 انتخاب درست کسانی‌که با آنها کار می‌کنید و تعامل 
دارید، بیشــتر از هر عامل دیگری بر موفقیت شما تاثیر 
می‌گذارد. همین امروز تصمیم بگیرید که با افراد مثبت، 
شــاد، خوش‌بین و کســانی که در زندگی اهداف بزرگ 
دارند معاشرت کنید.به‌هر قیمتی از افراد منفی دوری کنید. 
این افراد، سرچشــمه اصلی بیشتر ناراحتی‌های زندگی 
هستند. مصمم شوید که از هم‌اکنون، دیگر افراد منفی و 

اضطراب‌آور را به‌زندگی‌تان راه ندهید.
 ســامتی شــما دقیقا به‌همان مقداری است 
که مواد غذایی سالم بخورید و به خودتان برسید. 
همان‌طور ســامت ذهنی و روانی شــما به‌همان 
اندازه‌ای است که ذهن خود را به‌جای »شیرینی‌های 
ذهنی« با »پروتئین‌های ذهنی« تغذیه کنید.کتاب‌ها، 
مجلات و مقالات آموزنده و انگیزه‌دهنده بخوانید. 
ذهن را با اطلاعات و ایده‌هایی که موجب شادمانی 
می‌شــوند و شما را نســبت به خود و آرزوهایتان 
مطمئن می‌ســازند، تغذیه کنید.هنگام رانندگی به 
مطالب شنیداری سازنده و مثبت گوش دهید. پیوسته 
به ذهن پیام‌های مثبت وارد کنید که باعث می‌شوند 
بهتر بیاندیشــید و بهتر عمل کنید و در رشته کاری 
خود تواناتر و کارآمدتر باشید.فیلم‌ها و برنامه‌های 
تلویزیونی آموزشی و مثبت تماشا کنید و مطالبی 
بخوانید که به دانش‌تان بیافزاید و به‌شما حس بهتری 

نسبت به خود و زندگی بدهد.
 تمام افــرادی که امروزه در اوج هســتند، زمانی 
در پایین‌ترین جایگاه بوده‌اند و بار‌ها و بار‌ها شکســت 
خورده‌اند و به جایگاه‌های پایین‌تر نزول کرده‌اند.معجزه 
آموزش و پیشــرفت شــخصی دراز‌مدت این اســت 
که شــما را از از شکســت به موفقیت و استقلال مالی 
می‌رساند. وقتی خود را به یادگیری، رشد، بهتر شدن در 
افکار و فعالیت‌ها متعهد می‌کنید، کاملا بر زندگی خود 

مســلط می‌شوید و ســرعت رســیدن به اوج را به‌طور 
قابل‌ملاحظه‌ای افزایش می‌دهید.

  از ســامت جســمانی خود حداکثر مراقبت 
را بکنیــد. غذا‌های خوب، ســالم و مغذی بخورید. 
یــک رژیم غذایی عالــی، تاثیری مثبــت و فوری بر 
احساسات و تفکرات شــما خواهد داشت.تصمیم 
بگیرید به‌طور منظم ورزش کنید. حداقل ۲۰۰ دقیقه در 
هفته را به پیاده‌روی، دو، شنا، دوچرخه‌سواری یا کار 
با دستگاه‌های ورزشی بپردازید. وقتی با برنامه و منظم 
ورزش می‌کنید، احساس شادمانی و سلامتی بیشتری 
دارید و نسبت به فردی که تمام بعدازظهر را روی کاناپه 
می‌نشیند و تلویزیون تماشا می‌کند، خستگی و فشار 

روانی کمتری خواهید داشت.به‌اندازه کافی، استراحت 
کنید. لازم اســت به‌طور منظم، زمانی را به استراحت 
اختصاص دهید. یکی از عوامل زمینه‌ساز احساسات 
منفی، عادت‌های مضر ســامتی خســتگی، ورزش 
نکردن و کار‌و‌تلاش بی‌رویه است. در زندگی به‌دنبال 

تعادل باشید.
 داشــتن انتظــارات مثبت یکــی از تکنیک‌های 
بسیار قوی است که با به‌کارگیری آن می‌توانید شخصی 
مثبت‌اندیش شوید و زندگی مثبت‌تر و بهتری را تضمین 
کنید. یعنی آنچه شما با اطمینان منتظرش هستید، به‌احتمال 
زیاد به‌دست خواهد آمد.از آنجا که خودتان انتظارات را 
انتخاب می‌کنید، همیشه بهترین‌ها را بخواهید و انتظار 
موفقیت داشته باشید. انتظار دست‌یابی به اهداف عالی 
برای خودتان داشته باشید. وقتی پیوسته در انتظار اتفاقات 

خوب باشید، به‌ندرت ناامید می‌شوید.

شخصیت  مثبت


