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مقدمه  

گر احساس اضطراب یا غم  زندگی گاهی سخت می‌‌شود. ا
ید یا غرق افکار خود هستید، مهم است که زمانی را برای  دار

آرام کردن خود و شارژ مجدد باتری‌‌ خود اختصاص دهید. 
خبر خوب این است که ساده‌‌ترین چیزهای زندگی بیشترین 

آرامش را به همراه دارند. چه مشکل‌تان را با یک دوست 
ید و چه لحظه‌ای را برای لذت بردن  صمیمی در میان بگذار

از زیبایی طبیعت اختصاص دهید، همیشه یک مرهم 
آرامش‌‌بخش در دسترس است. این مجموعه از نقل‌قول‌‌های 

الهام‌بخش و نکات ساده به شما کمک می‌‌کند تا هر زمان 
که به کمی آرامش نیاز داشتید، خود را نوازش کنید و آرامش 

بخشید.
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۶

کيدهای مثبت استفاده کن   از تا

کیدی مثبت در ابتدای صبح می‌‌تواند به  تکرار یک جمله تا
شما اطمینان‌خاطر دهد و به شما کمک کند تا لحنی مثبت 
برای روز خود تنظیم کنید. یک جمله مثبت را انتخاب کنید 

که با شما همسو باشد و احساس تعادل و آرامش در شما 
ایجاد کند، مانند »همه چیز خوب پیش خواهد رفت« یا »من 

آرام هستم«. با کلمات مختلف آزمایش کنید و به آنچه برای 
گر فکر می‌‌کنید  شما بهتر عمل می‌‌کند پایبند باشید، حتی ا

ممکن است کمی احمقانه به‌نظر برسد! تحقیقات نشان 
یم بر مواد شیمیایی بدن  می‌‌دهد هر فکر و احساسی که دار

ما و بر سلامت روان و جسم ما تأثیر می‌‌گذارد.
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هيچ چيز مانند

 

ماندن در خانه 

آسایش واقعی 

به انسان نمی‌‌دهد.
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با آرامش، 
می‌توان بر هر مشکلی 

غلبه کرد.

پاپ شنوده سوم2  
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به ندای درونی خود گوش فرابده  

وقتی احساس ناراحتی می‌‌کنیم، اغلب به غذاها یا 
یم تا به ما آرامش دهند.  ی می‌‌آور فعالیت‌‌های خاصی رو

با‌این‌حال، یک تکه کیک یا یک شب جلوی تلویزیون 
نشستن ممکن است بهترین پادزهر برای استرس یا 

منفی‌‌گرایی که احساس می‌‌کنیم نباشد؛ در عوض، این روش 
ساده را برای دسترسی به خود امتحان کنید. آرام بنشینید، 

چشمان خود را ببندید و به بدن‌تان گوش دهید. درحال 
ید؟ یک آغوش؟ کمی سوپ  حاضر به چه چیزی نیاز دار
مقوی؟ یک چرت کوتاه؟ به آرامی بپرسید تا چیزی را پیدا 

کنید که درحال حاضر برای شما آرامش‌‌بخش و دلگرم‌‌کننده 
باشد. سپس چشمان خود را باز کنید، از توصیه‌‌های خوب 

ی کنید و از این تجربه لذت ببرید. بدن‌تان پیرو
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۱۰

من از لذت‌‌های کوچک، مثل 

خواندن روزنامه در مترو، 
بسياݢݢر حظ می‌برم.

الیزابت استراوت3  
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۱۱

آغوش  

آغوش یک تقویت‌‌کننده خلق‌وخوی فوری است. چه 
در آغوش شریک زندگی خود باشید و چه دوست خود 

را دودستی و سخت در آغوش بگیرید، آغوش‌‌ها باعث 
می‌‌شوند احساس امنیت و عشق کنیم و می‌‌توانند 

یافت مزایا  معجزه‌‌ای برای سلامتی ما ایجاد کنند. برای در
ید؛ آغوش  ی به آغوش دادن به شخص دیگری ندار نیاز

دادن به خودتان نیز می‌‌تواند موثر باشد، همچنین می‌‌توانید 
ماساژ بگیرید یا حیوان خانگی خود را نوازش کنید. لمس، 

کسی‌‌توسین  فشارخون را کاهش می‌‌دهد و بلافاصله سطح ا
را افزایش می‌‌دهد که باعث می‌‌شود احساس گرمی و آرامش 

درونی کنیم.

PS
Y 

& 
AR

T



۱۲

روز خود را با لذت  های ساده پر کن  

به راحتی می‌‌توان از لذت‌‌های ساده زندگی غافل شد. ترفند 
لذت‌‌بخش‌‌تر کردن روزتان این است که آن را با لحظات 

دلپذیر آغشته کنید - تماشای طلوع خورشید، خوردن 
توت‌‌فرنگی برای صبحانه یا دراز کشیدن در رختخواب. 

وقتی زندگی سخت می‌‌شود و کار روحیه شما را تضعیف 
می‌‌کند، از چیزهای کوچکی که به زندگی ارزش زندگی کردن 

می‌‌دهند لذت ببرید. لیستی از لذت‌‌های ساده خودتان را 
بنویسید و مطمئن شوید در طول روز تاحد امکان از بسیاری 

از آنها لذت می‌‌برید. خواهید دید که استرس شما در کمترین 
زمان ممکن از بین می‌‌رود و لبخند شما برمی‌‌گردد.
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وقتی تلاش می‌‌کنيد 
کسی باشيد که باید باشيد، 

دچار تنش می‌‌شوید. آرامش 
زمانی است که 

خودِ خودتان باشيد.

ضرب  المثل چینی  
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۱۴

من نمی‌‌توانم

جهت باد را تغيیر دهم، 

اما می‌‌توانم

بادبان‌های خود را

طوری تنظيم کنم تا 

به مقصد برسم.

جیمز دین4  
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تنفس کن تا آرام شوی  

تنفس به‌طور عمیقی با احساسات مرتبط است. وقتی 
یم، تنفس ما تمایل دارد سریع و سطحی شود.  استرس دار
حتی ممکن است برای مدت کوتاهی نفس خود را حبس 

کنیم. تنفس آهسته و عمیق یکی از بهترین راه‌‌ها برای کاهش 
استرس در بدن است زیرا پیامی به مغز می‌‌فرستد تا آرام شود 

و پاسخ آرامش را در بدن فعال می‌‌کند. یک تکنیک ساده 
این است که به آرامی از طریق بینی دم بگیرید و به آرامی از 

طریق لب‌‌های جمع شده بازدم کنید، انگار که یک شمع را 
فوت می‌‌کنید. این کار را چندین بار در فواصل مختلف در 

طول روز )یا هر زمان که احساس استرس کردید( تکرار کنید. 
این باعث کاهش سرعت تنفس و ضربان قلب شما می‌‌شود 

و احساس آرامش و تمرکز بیشتری خواهید داشت.
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