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پارسیان

سخن بزرگان

آیا میدانید های جالب غذا هافاضل نظریکاریکاتور
تو آن بتی که پرستیدنت خطایی نیست

و گر خطاست مرا از خطا ابایی نیست
درون خاک، دلم می تپد هنوز اینجا

به جز صدای قدم های تو صدایی نیست
فردا اگر بدون تو باید به سر شود

فرقی نمی کند شب من کی سحر شود
شمعی که در فراق بسوزد سزای اوست

بگذار عمر بی تو سراپا هدر شود
رنج فراق هست و امید وصال نیست

این »هست و نیست« کاش که زیر و زبر شود
رازی نهفته در پس حرفی نگفته است

مگذار درد دل کنم و دردسر شود
ای زخم دلخراش لب از خون دل ببند

دیگر قرار نیست کسی باخبر شود
موسیقی سکوت صدایی شنیدنی است

بگذار گفتگو به زبان هنر شود

  آیا می دانید عسل تنها غذای 
خراب  هرگز  که  است  طبیعی 

نمی شود؟
  آیا می دانید پاپ کورن توسط 
شده  ابداع  آزتک  سرخپوستان 

است؟
برای  سیب  می دانید  آیا   
جلوگیری از خواب از قهوه مؤثرتر 

است؟
 آیا می دانید برنج ماده غذایی 
اصلی ۵۰ ٪ از جمعیت جهان است؟

سبک زندگی 

شــروع یک روز خوب برای ارتقای 
ســطح زندگی خودتان بسیار مهم و 
ضروری است، چندین راه و پیشنهاد 
ویژه برای شــروع کــردن یک روز 

خوب وجود دارد.
همه شــما باید یاد بگیرید که چگونه 
افکار خود را نظم و ترتیب ببخشید تا 
بتوانید در هر جنبه از زندگی اتفاقات 
خوبــی را تجربه کنیــد. اگر به دنبال 
راهکاری هســتید که سطح زندگی 
خــود را ارتقــا دهید، بایــد مراقب 

افکارتان باشید
11 مرحله برای شروع یک روز 

خوب:
باید یاد بگیرید یک سیســتم روتین 
روزانه برای موفقیت داشته باشید که 
برای انجام آن باید راهکار های زیر را 

در پیش بگیرید:
مرحله اول:ذهن خود را آرام کنید

باید یاد بگیریــد ذهن تان را از افکار 
اســترس زا آرام کنید. مدتی قرض و 
بدهی را فراموش کنید و مکالمه های 
سخت و استرس زا را کنار بگذارید تا 

ذهنتان را آرام کنید.
مرحله دو:قدرشناسی خود را ابراز 

کنید
اجــازه دهید کــه ذهن شــما روی 
قدرشناســی تمرکز کند، توجه خود 
را بــه چیز هــای ناکارآمد در زندگی 

جذب نکنید.
مرحله سه:چیزهای مثبت بخوانید

اگر می خواهیــد زندگی خوبی و پر 

از آرامشــی را احساس کنید و انگیزه 
داشــته باشــید، به خواندن چیزهای 
مثبــت بپردازید و دیــدگاه خود را به 

زندگی ارتقا دهید.
مرحله چهار:برای روز خود برنامه 

سختگیرانه نداشته باشید 
در روزهای عادی و زمانیکه مسئولیت 
جدی خاصی ندارید بهتر است برای 
انجام کارهایتــان برنامه ای جدی و 
ساعت کاملا مشخصی نداشته باشید 
زیرا اگر نتوانید کارهایتان را سر ساعت 
انجام دهید، دلســرد می شوید و این 
گونه کارتان برای شروع یک روز فوق 
العاده بسیار سخت خواهد بود. برای 
برنامه ریزی لیستی از کارهای اصلی 
و فرعی فردایتان آماده کنید و بر اساس 

اولویت بندی آنها را انجام دهید.

مرحله پنج:چیزهایی که کشف
 کرده اید را یادداشت کنید

چند دقیقــه زمان بگذارید و در مورد 
چیزهایی که یاد گرفته اید و در مرحله 
قبل به درد شــما خورده اســت، نت 
بــرداری کنید تا بعداً هم بتوانید از آن 

ها استفاده کنید.
مرحله ششم :اهداف خود را مرور 

کنید
اهداف چیزهایی مانند آرزوهایتان می 
باشــد. بنابراین باید سعی کنید انگیزه 
خود را بالا ببرید، آن ها را ثبت و ضبط 
کنیــد، به خودتان یــادآوری کنید که 

برای آینده چه هدفی دارید.
مرحله هفتم :ارزش آفرینی کنید

برای داشــتن یــک روز فوق العاده و 
افزایش اعتماد به نفس ارزش آفرینی 

کنیــد. ارزش آفرینی می تواند در هر 
کاری خلاصه شــود فقط کافیســت 

حس خوبی را به شما منتقل کند.
مرحله هشتم:پس از بیدار شدن از 

خواب به چیزی فکر نکنید
برای اینکه روز خوبی را آغاز کنید، با 
آرامش از خواب بیدار شــوید و زمان 
برخاســتن از خواب بــه چیزی فکر 
نکنید و تصمیم انجام کاری را نگیرید. 
برای برنامه ریزی روز بعد حتما شب 

قبل این کار را انجام دهید.
مرحله نهم :نفس عمیق بکشید

نفس عمیق کشیدن ضربان قلب تان را 
تنظیم، اســترس تان را کمتر و سیستم 
ایمنــی بدنتان را تقویت می کند. پس 
نفس عمیق بکشید و این ورزش را هر 
روز 3 بار یه در صورت داشــتن وقت 

هر 5 دقیقه یکبار تکرار کنید.
مرحله دهم :از چیزهای دیگر الهام 

بگیرید
مثلًا یک ویدئوی آنلاین پیدا کنید که 
باعث انگیزه دادن به شما شود و تاثیر 

مثبتی روی احساسات تان بگذارد.
مرحله یازدهم :فقط شروع کنید

زمانی که ناسا موشک را پرتاب کرد، 
مفهومی که از آن استفاده می کردند این 
بود که فقط باید کار را شروع کنیم، به 
ســمت جلو برویم تا یک راهی برای 
رســیدن به موفقیت ســر راهمان باز 
شــود. شما نیز باید همین روش را در 
پیش بگیرید. که قطعا موفق خواهید 

شد.

بهترین برنامه برای شروع یک روز خوب

آخر این قصه بیابان است . . . مازندران
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09347683032 محمدصالحى     
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آینده اى روشن  
در سرمایه گذارى  

و فرصتى تکرارنشدنى 

براى شما نیک مى پنداریم 


