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نشستههمان که مشتریان،طور با مکالمه درگیرکردهاست؛ را ذهنم مکالمه، موضوعدرباره سه بنویسم، اینمطلبرا تا ام
روشنیمی به ما بیشتر دوستان. و کهدلمانمیخانواده امادانیم استوار. آزاد، باشیم؛شاد، احساسیداشته چه خواهد

شویمکهچگونهمثبتزودگذرراشویم.گیجومبهوتمییایناحساسات،باسرخوردگیوپریشانیوفشارمواجهمیجابه
درجستجویحالت درونیکنیم. و گیجپایدار متداولیآشکارهایظاهرا و زهرهایگوناگون زندگی، رضایتاز آرامشو کننده

ابهتر،حذفشانکنیدتوانیدتغییرشاندهید!یشوند،اماشمامیمی . 

ارزیابیکنیدوببینیدچهچیزهاییمانعزندگیدرستشمامیزندگی شوند.دراینجاچهارعاملناخوشایندرامیآوریم،تانرا
تانراپاکسازیکنیدشایدوقتآنرسیدهباشدکهزندگی . 

 :روابطسمی

ها،عقایدوانتظاراتتوانندسمیباشند.قضاوتوادهوهمکاران،میبگذاریدباآنروبروشویم:روابطازهرنوعی،دوستان،خان
نابودکنند.آیاکسیدرزندگیشماهستکهمحدودتانکند؟آیازمانیکهبااوهستیدمی تواننداحساساعتمادورفاقترا

دهد؟احساسمشتوسیلیخوردنبهشمادستمی  

تانگسترشپیداکند،درهاوعملکردهایکهایدهجایاینهروقتاحساسکردیدبههایآنهاستنهشما.دانید؟اینمشتمی
تریننشانگرغلوغشتان،بیفشارومحدودیتهستید،احتمالادریکرابطهمضروسمیقراردارید.احساسدرونیوژرف

 .فعلوانفعالاتشماست

http://www.alamto.com/author/hodab
http://www.alamto.com/fa/health/mental
https://www.psychologytoday.com/blog/the-intelligent-divorce/201508/4-ways-clear-your-mind
http://abcbourse.ir/


 :مثبتراجایگزینمنفیکنید

خواهید،یاحتیاینروابطهاییبرایتغییرانرژیمنفیروابطمضرپیداکنید،بهاینتوجهکنیدکهچهمیهباتعیینحدوحدود،را
کنند.تصورکنیداگرتانمیپذیرندوتشویقکنند،بهشماایماندارند،شمارامیتانمیراقطعکنید.باآنهاییباشیدکهحمایت

چهزندگیخواهیدداشتتانقرارنگیرید،کسدرسرراههیچ . 

 :عقایدسمی

کاررابکنم.توانمایننمی”شنوید،تانگوشدهید،میچگونهدرمسیرخودتانقرارخواهیدگرفت؟وقتیدقیقابهسخناندرون
ممکناستشکستبخورم.خیلیسختاست.منبهاندازهکافیقوینیستم،بهاندازهکافیباهوشنیستم،یابهاندازه

تانحرکتکنید،نهدورازآندرجهتقدرتوتوان”کافیزیبانیستم. . 

بی و تردید، ترس، اندیشهبه با را آنها چالشبکشید. به را آنها کنید؛ وثباتیسلام شاکی نمایید. جایگزین قدرتمند های

بلکه منفیشوید؛ افکار طعمه که نیستید این سزاوار شما مهارومحدودشکنید! و باشید اینها( با تراز هم انتقامجو)چیزی
شودتوانید،ارزششراداریدوکافیهستید،شروعمیکهمیکارباباوراینتوانیدهرکاریبخواهیدانجامدهید.اینمی . 

 :تعهداتسمیوبیشازاندازه

 !متهمبهگناه

.همهماازاینامامامااینموردیاستکهبیشترینمبارزهراباآنداشتهمنتماماینچهارموردسمیرادرزندگیمتجربهکرده
هاوتعهداتزیادیداریم.بیشازحدمجبورومدیونیموگاهیهمبیشازحدمسئول.راستی!شاکیهستیمکهمسئولیت

تانگوشت،حبوبات،سبزیجات،میوهوکمیهملبنیاتدارید،دیگربهسیبزمینینیازینداریدوقتیدرحالحاضردربشقاب ! 

تانرابررسیکنید،حتیاگرریسکسرخوردگیوناامیدیبکشید،یکقدمبهعقببرگردید،هدفبزرگبنابراینیکنفسعمیق
تانبیشازاندازهگستردهکسدیگریوجوددارد،شروعکنیدبهکنارگذاشتنچیزهایاضافی.الویتبندیکنید،وقتیفعالیت

وض،خستهوناخوشخواهیدشدکدامشانموفقنخواهیدبود،بلکهدرعباشد،نهتنهادرهیچ . 

زمانی دارد؟ وجود زندگیشما در خطرناک و سمی چهارمورد این از سردرگمیچندتا به اندیشه با محدودیتکه وها، ها

زندگیکهسرراهمداخله بااطمینانمیگرهایگوناگوندر توانیدبسنجیدکهچهچیزیبهخوبیلیاقتتانهستندتوجهکنید،
 .شماراداردوچهچیزینه

کارشادخواهیدگفتنرابدهید،حدوحدودهارامشخصکنیدوفضاییبرایتغییرایجادنمایید.ازاین”نه”ازهبهخودتاناج
 .شد
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