
   پيام هاي سلامتي 
عوامل افسردگي، ناراحتي و اضطراب و    

   راهكارهاي رها شدن از آن

اگر هر روز كاري را انجام دهيد كه بيزار هستيد مطمئن باشيد 
پس از مدتي دچار افسردگي شده و ديگر درآمد ناشي از آن 

هر كس سرانجام به كسي تبديل   .كند هم شادتان نمي
هايي  اگر عادت. را تمرين كرده استشود كه مرتب آن  مي

كنند، پس مضر هستند و به شما  داريد كه كمكي به شما نمي
  .زنند صدمه مي

  :هاي مخرب را بشناسيد و از آنها رها شويد تان را به راحتي از دست ندهيد، اين عادتبراي اين كه روزهاي خوب

   به انتظار روز كامل بودن 

نقص  تواند تا اين اندازه بي اي نمي هيچ لحظه. عيب خواهد بود رسد كه كامل و بي ميهرگز تصور نكنيد روزي از راه 
. از خواب بيدار شويد. فرصت عالي، وضع رفاهي عالي و لحظه عالي. بيشتر مردم به دنبال كمال مطلوب هستند. باشد

  .را براي خود نخريدپس با اين نوع تفكر اندوه . توان رسيد و همه چيز نسبي است اي نمي به چنين لحظه

   فقط روي داستان زندگي ديگران متمركز شدن •

شويد  هاي ديگران آموزنده است، اما گاهي چنان مجذوب دنياي آنها مي درست است كه شنيدن حكايت موفقيت
 هايي دست پيدا كنيد، توانيد به چنين موفقيت كنيد شما نمي كنيد و حتي تصور مي كه داستان خودتان را فراموش مي

بنابراين به داستان . اما فراموش نكنيد اين تصور اشتباه است و شما مانند هر انسان ديگر توانايي موفق شدن داريد
  .مند شويد هايتان براي شاد زندگي كردن بهره زندگي خود توجه كنيد و از توانايي

   احساس نفرت داشتن •

توان با احساس نفرت  بنابراين نمي. آيد روشنايي برميتواند تاريكي را از بين ببرد، اين كار از عهده  تاريكي نمي
كننده  خواهيد شاد زندگي كنيد موضوعات ناراحت اگر مي. داشتن از افراد يا موضوعات آزاردهنده به آرامش رسيد



شويد و روزهاي  اگر به نفرت اجازه دهيد عادت وجودتان شود، ديگر از شرش خلاص نمي. را رها و فراموش كنيد
  .دهيد تان را به سادگي از دست مي ندگيزيباي ز

   ها ها و نگراني چسبيدن به ترس •

اند و هرگز حقيقت پيدا  مورد بوده هايتان بي ها و نگراني شويد بيشتر ترس تان بنگريد، متوجه مي هر زمان به گذشته
تا غم و اندوه را از قلب خود داريد  هاي بيهوده برنمي بنابراين با توجه به اين موضوع چرا دست از نگراني. اند نكرده

هاي از  توان لحظه اگرچه نمي. دهيد سبب از دست مي هاي شاد بودن را بي با اين رفتار مسلما فرصت. بيرون كنيد
از اين پس . توان دست از اين عادت مخرب برداشت و زندگي نويي آغاز كرد دست رفته گذشته را بازيافت، اما مي

  .هاي زندگي بينديشيد ود دور كنيد و به لذتمورد را از خ هاي بي نگراني

   توجه دائم به مشكلات •

آيد كه  مسلما موضوعات مختلفي پيش مي. بيشتر از اين به آن فكر نكنيد. يك روز بد فقط يك روز بد است
بگذارد و دهد، اما نبايد اجازه دهيد روي شما اثر منفي  وضعيت زندگي و كار و فعاليت تان را تحت تاثير قرار مي

هايتان را به ياد داشته باشيد تا بتوانيد از آنها درس  درست است كه بايد شكست. مدام ذهنتان را به خود درگير كند
هر روز، يك درس و . تان تعميم دهيد بگيريد و خطاهايتان را جبران كنيد، اما نبايد اثر بد آن را به تمام زندگي

تان  ها به زندگي هاي قبلي پر باشد اجازه ورود اين فرصت تان از شكست فرصت جديد با خود دارد و اگر شما ذهن
  .تان فكر نكنيد پس دائم و در همه حال به مشكلات. شود داده نمي

   هاي زودگذر خشنودي •

نوع زودگذر آن با ماديات تامين . يكي زودگذر و ديگري بادوام: در زندگي دو نوع احساس خشنودي وجود دارد
. آيد خشنودي با دوام، آن نوعي است كه با رشد و پرورش صحيح و تدريجي ذهن فرد به وجود ميشود، اما  مي

تان را با وجود معنويات رشد خواهيد هميشه خشنود و راضي باشيد به دنبال ماديات نباشيد و ذهن بنابراين اگر مي
  .دهيد و به رضايت واقعي دست پيدا كنيد

   ماندن در كنار افراد آزاردهنده •

تان  خواهيد روزهاي خوش زندگي اگر مي. رنجانند تان بشدت آزاردهنده هستند و شما را مي گاهي اوقات اطرافيان
  .كنند اين افراد فقط شما را غمگين مي. توانيد از اين افراد فاصله بگيريد براحتي از دست نرود تا آنجا كه مي



   فقط براي كسب درآمد كار كردن •

بايد كاري را انتخاب كنيد كه حتي اگر . ت مانند زنداني شدن در يك چارديواري استكار كردن بدون علاقه درس
اگر هر روز كاري را انجام دهيد كه بيزار .مشتاق انجام دادنش نيستيد لااقل بتوانيد كمي به آن علاقه داشته باشيد

بنابراين براي . كند ادتان نميهستيد مطمئن باشيد پس از مدتي دچار افسردگي شده و ديگر درآمد ناشي از آن هم ش
  .تان دقت كنيد كه زندگي پر از اندوهي براي خود فراهم نكنيد در انتخاب حرفه اين

   ايجاد يك تغيير بزرگ در فرصتي كم •

برخي از افراد . تان تغييري اساسي ايجاد كنيد، بايد برايش زمان بگذاريد و پيگير باشيد خواهيد در زندگي اگر مي
شان برسند و اين تصور در آنها توليد اضطراب و ناراحتي هاي بزرگ بايد در زماني محدود به خواستهكنند  تصور مي

  .بنابراين دست از اين عادت اشتباه برداشته و به خودتان زمان لازم بدهيد. كند مي

   توجه بيش از حد به ظاهر •

خواهند در دل ديگران  اهري آراسته ميدر واقع مردم با ظ. هاست ظاهري خوب و مقبول داشتن، خواست همه انسان
. كشاند كند و فرد را به اندوه و عذاب مي جا باز كنند، اما توجه بيش از حد به اين مقوله، زندگي را خراب مي

بنابراين بيش از حد به . تواند ديگران را به سمت خود جذب كند فراموش نكنيد رفتار خوب بيش از ظاهر مي
  .گيرد خوش را از شما مي ظاهرتان نپردازيد كه روز

 


