
 یکمبود استراحت شخص یابیابزار ارز
 

تشـخیص  سرعت  شده است که به یکمک به شما طراح يبرا کوتاهی یابیابزار ارز
اسـتراحت   کمبـود  ،آزمـون . پس از اتمـام  داریدکمبود  ،در کدام نوع استراحت بدهید
 .خواهید شناختخود را  یشخص

 :علامت بزنیددهد،  یکه احساس شما را نشان م یکنار هر عبارت

 یکیزیاستراحت ف

ي کارهـا شـده در لیسـت   فهرسـت   یک ـیزیف يانجام تمام کارهـا  يلازم برا يانرژ •
 .دیرا ندار تان روزانه

 .دیرو یبه خواب م یسخت اما به ،دیکن یم یاحساس خستگ •
 شوید. می ماریو ب یدخورد می سرما مرتب .دیدار یفیضع یمنیا ستمیس •
 
 



 ي استراحت مقدس چالش سی روزه

 دکتر ساندرا دالتون اسمیت:

روز  یس ـ در طـول استراحت مقدس تازه شـروع شـده اسـت.     يسو سفر شما به«
بـه   تـان ازیمورد ناستراحت  افتنی يرا برا بیشتري يها کینکات، ترفندها و تاکت ندهیآ

 )SacredRestاسـتراحت مقـدس (   چـالش ثبـت نـام در    ي. بـرا خـواهم داد شما ارائـه  
عبـارت   انتیهر روز برا .دیمراجعه کن IChooseMyBestLife.com ي صفحه بهتوانید  می
 یزنـدگ  يهـا   مشـغله  انیکمک کنم تا در م شماتا به  کنم ایمیل می یکوچک یقیتشو

 .یدگردازبه استراحت ب
در روز اول آزمونی برایتان ایمیل خواهـد شـد کـه پـس از پاسـخ دادن و ارسـال،       

 هاي لازم را از طرف من دریافت خواهید کرد. راهنمایی
امیدوارم سی روز چالش استراحت مقـدس را بـاهم بـه پایـان برسـانیم و زنـدگی       

 »به کنید.جدیدي را تجر
* * * * * * * * 

روزه بـراي شـما سـخت     30ي انگلیسی چالش  اگر استفاده از سایت فوق و نسخه
، ي آن کـه در ادامـه آمـده اسـت     شـده   ي فارسـی و ترجمـه   توانید از نسخه است، می

هـاي   نام در سایت فـوق و اسـتفاده از راهنمـایی    مند شوید. البته پیشنهاد ما ثبت بهره
 خانم دکتر ساندرا دالتون اسمیت استمستقیم خود 

اسـت هـر روز فقـط یـک چـالش را       ي فارسـی، لازم  نسـخه  در صورت استفاده از
 بخوانید و انجام بدهید.



 بخش روزانه حآرامش روپیشنهادات 

پـردازد. اگـر بـا هفـت نـوع       یاز استراحت م ـ یبه نوع خاص یبخش هر آرامش روح
 شـتر یها ب آن ي درباره» استراحت مقدس«در کتاب  دیتوان یم د،یستیا ناستراحت آشن

 ـتـا ارز  دیکن دنید RestQuiz.com آزمون و از دیبدان را انجـام   گـان یاسـتراحت را  یابی
 .دیاز دارین شتریبه کدام نوع استراحت ب دیتا مشخص کن دیدهب

منـدي از تحلیـل    ي فارسی این آزمون در ادامه آمده است، امـا بـراي بهـره    نسخه
بهتـر اسـت آزمـون انگلیسـی را در سـایت فـوق پاسـخ داده و بـراي          گانیار یشخص

خواهیـد   افـت یدر گـان یکمبود استراحت را لیو تحل هیتجز کنویسنده ارسال کنید. ی
 ـاز  تی. تحقـق و رضـا  دیا را از دست داده یچه نوع استراحت دیتا بدان کرد  یزنـدگ  کی

 !دیآرام را دوباره کشف کن
 يبـرا  قـه یدق 10تـا   5. دی ـو پاسـخ ده  دیرا بخوان پرسش: هر آزمون دستورالعمل

 یزمان شخص ـ براي يگذار هی. شما ارزش سرمادیجامع وقت بگذار یابیارز نیا لیتکم
 !دیرا دارخودتان 

 



 آزمون ارزیابی استراحت مورد نیاز من

خواب  ای میفهرست کارها لیرا صرف تکم شتریساعت ب کی توانستم یاگر م -
 .کردم یکنم، خواب را انتخاب م

  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .روم یبه خواب م یسخت به ها کنم، اما شب یم یروز احساس خستگ انیمن در پا -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 گرانیاز د شتریکنم و ب یمبارزه م یفوقان یدستگاه تنفس يها من اغلب با عفونت -
 شوم. یم ماریب
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
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 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .بدن درد و گردن درد دارم ،یعضلان هايدرد هر روز من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
  کند. بیشتر اوقات من صدق میدر مورد 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 کیبه  لیکنم و م یم یبعد از ظهر احساس تنبل 5تا  2ساعت  نیمن اغلب ب -
 .فنجان قهوه دارم کی ای نیریش ي وعده انیم
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
  کند. من صدق میدر مورد بیشتر اوقات 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

ه من کمک کند تا کنم تا ب یاستفاده م هاي مضر نوشیدنیطور معمول از  من به -
 .باشمآرام  هاعصر
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 



 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .بلند کنم شتریب ای کیلوگرم 9شوم  یاوقات در طول روز مجبور م یگاه -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

ساعت ورزش با شدت بالا شرکت  5از  شیبهایی با  کلاسمن هر هفته در  -
 .کنم یطور منظم ورزش م به ایکنم  یم
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

خانواده در طول هفته و کننده با  سرگرم يها تیانجام فعال يلازم برا ينرژامن  -
 آخر هفته را ندارم.

  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 



  7 ابزار ارزیابی کمبود استراحت شخصی

 .خوابم یساعت م 6روزها کمتر از  شتریب من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

در میان در  تمرکز کنم، افکارم خواهم یم یکه وقت شوم یمن اغلب متوجه م -
 .شود پراکنده می موضوعات دیگر

  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 یراحت کنند، به یمن اضافه م يکارها فهرسترا به  ییافراد کارها یوقت -
 .شوم یم دیو ناام یعصبان
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
  کند. اوقات من صدق میدر مورد بیشتر 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 



مرتکب  یترسم اشتباه یم رایز ،کنم یاجتناب م دیجد يمن از انجام کارها -
 .آن را خراب کنم ایشوم 
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .من سخت است يبرا يریگ میتصم -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

زنم و ناراحت  یم ادیفر انمکینزد بر سر تیاهم یب يزهایمن اغلب به خاطر چ -
 .شوم یم
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 
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 .هستندفرسا  کنم که به نظرم طاقت یم ییها تیروزم را صرف فعال شتریب -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 يا یدرباره زندگ ام، یواقع یپرداختن به زندگ يبه جا دهم یم حیمن ترج -
 .کنم ياپردازیروداشته باشم،  خواهم یکه م
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .مکالمات روزم هستمو  عیوقا مروردر حال  رایز ،توانم بخوابم یمن اغلب نم -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .مشکل دارم دیمن فراموشکار هستم و در حفظ اطلاعات جد -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 



  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 من سخت است. يانجام کارها برا يها و روش دیجد میدرك مفاه -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .میها تیتمرکز کنم تا موفق وبمیها و ع بر شکست شتریدارم ب لیمن تما -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

و کنم  می یاحساس ناامن دیجد يها تیموقع اینسبت به خودم در مورد افراد  -
 .احساس اطمینان ندارم

  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
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 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

اگر  یکنم، حت یم یعذرخواه میکارها يشوم که برا یمن اغلب متوجه م -
 .منداشته باش يریتقص
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
  کند. اوقات من صدق میدر مورد بیشتر 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .منتقد خودم هستمبدترین من  -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .شوم یم یعصبان ایافسرده  ،کنم یام فکر م یزندگ ریبه مس یوقت -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 



کنم، نگران و  یاطرافم فکر م یبه خطرات احتمال ایشنوم  یرا م ياخبار یوقت -
 .شوم یمضطرب م

  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .نیهستم تا خوشب نیبدب یبه زندگ شتریمن ب -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
  کند. صدق میدر مورد بیشتر اوقات من 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 حیاعمالم را توض بینم میلازم  ست،ین حیبه توض يازیکه ن یطیدر شرا یحت -
 .دهمب
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 
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 ای انیمشتر ان،یخود به مشتر نیخود را صرف ارائه بهتر يروز کار شتریب من -
 .کنم یهمکاران م

  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم. یم یم احساس ناراحتصحبت کردن در مورد خواسته ها و اهداف از -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 ندارد. یاست و هدف واقع یمعن یب یکنم زندگ یم احساس -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. میاتفاق به ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم ینم تیاحساس موفق یزندگدر  اانجام کارهایم یدر  من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 



  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم یشکست م ایگرفتار شدن  ،يدیناام ،یاغلب احساس ناتوان من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .هستمام  یدادن به زندگ انیبه فکر پا من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .دهد یم تیاهم بنده کیعنوان  که خدا به من به ستمیمعتقد ن من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 
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دهم که باعث  یانجام م ییکنم و کارها یم یحس یاوقات احساس ب یگاه من -
 .را احساس کنم يزیدرد شود تا بتوانم چایجاد 
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .ستمین یراض میاز زندگ من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .ابمی یالکل م ایآرامش را در غذا، مواد مخدر  من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .آمدم ینم ایکنم کاش هرگز به دن یاوقات آرزو م یگاه -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 



  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم یبا مفهوم خدا مبارزه م من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم یم يدور یاجتماع يها تیموقع از -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم یم ییاغلب از خانواده و دوستان احساس جدا من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 
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من  هب ایکنند  یم يرا جذب کنم که با من بدرفتار يدارم افراد لیتما من -
 .دهند دشنام می

  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .من سخت است يبرا یابی دوست ای کیروابط نزد حفظ -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

دست و  یهستم که با مسائل مختلف زندگ یکنم من تنها کس یم احساس -
 .کنم یپنجه نرم م

  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 
 



 .دهم یم حیرا به روابط چهره به چهره ترج نیروابط آنلا من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 برم. یها لذت م پروژه يروتنها کار کردن از  من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

از  یقیدق شینماگذارم،  از خودم به نمایش می یاجتماع يها رسانه آنچه در -
 .ستیمن ن یواقع یزندگ
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .دهم یم حیکنم و تنها بودن را ترج یجدا م گرانیخودم را از د من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
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  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

دهم، بانجام  يم که به من کمک کند تا کاره باشداشت ازین یامروز به کس اگر -
 .رمیتماس بگ یدانم با چه کس ینم
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 هستم.گونه  این شهیهم باًیتقر 

 .روشن حساس هستم يبلند و نورها يبه صداها من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم یم وتریکامپ نمایش  صفحه يساعت در روز را صرف تماشا 4از  شیب من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 



 .ندارند یطعم چیکنم ه یو احساس م دیآ یبدم م یعیطب ياز غذاها من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .برم یاز در آغوش گرفتن لذت نم من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 تیحساس ،کنند یاستشمام م یبه راحت گرانیکه د یینسبت به عطرها من -
 .آید ها خوشم نمی و از آن دارم
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .برم یاز حس لذت نم یغن اتیتجرب ریسا ای يباز از کنسرت، آتش من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
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  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .دارم نیریش يها یدنیشده و نوش يفرآور يهوس غذاها من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم یپشت چشمانم تجربه م ی راخستگ ایفشار   روز درد، انیاغلب در پا من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
  کند. مورد بیشتر اوقات من صدق میدر 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 برم. یندارم و از لمس شدن لذت نم یجنس لیم چیه من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 



 .شوم یمضطرب م ادیز تیفعال هنگام -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 حیخودم ترج يازهایکنم و آنها را بر ن یام تمرکز م خانواده يازهایبر ن من -
 .دهم یم
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم یحذف م میاغلب مراقبت از خود را از فهرست کارها من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
  کند. بیشتر اوقات من صدق میدر مورد 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 یگذارم، احساس خودخواه یخودم وقت م يفقط برا يانجام کار يبرا یوقت -
 کنم. یم
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
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  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

من را  يدارم که شاد ییها انتخاب ای رانگریخودو يبه انجام کارها لیتما من -
 .دنکن یخراب م

  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 یمن قدردان يها از کمک گرانید ایم ارزش داشته باشد هایکار کنم ینم فکر -
 .کنند
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .کنم یم یزندگ شهردر  من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 



 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .مشکل دارم دیجد يها دهیا يدر طوفان فکر من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 ي تجربه يبرا یندرت فرصت گذرانم و به یمشهر وقتم را در داخل  شتریب من -
 .کنم یم دایپ عتیطب
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 

 .دانم یخلاق نم يخودم را فرد من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 
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 .دارم ازیهستم و به الهام ن زهیفاقد انگ من -
  کند ینم فیتوصاین عبارت مرا. 
  افتد. اتفاق میبه ندرت 
  گونه هستم. اینگهگاه 
 کند. در مورد بیشتر اوقات من صدق می 
 گونه هستم. این شهیهم باًیتقر 
 
 

 
 



 وز اولر
 )ی(استراحت ذهن

از آگـاه بـاش کـه     ،دهـی  انجام میکه  یتیمداوم را انتخاب کن. در هر فعال حضور
کـه قـبلاً    ییزهایچ ي درباره ای یکننفکر  ندهیو به آ یباشنجلوتر  ییدر جا ینظر ذهن

 تی ـتثب يدو روش قدرتمنـد بـرا  تو  عواطف و حواسکنترل . ، نیندیشاند اتفاق افتاده
 .استزمان حال  در تخود

 کی ـنزد زیم ای وارید يروبر دست خود را  ؟مشکل داري داشتنحضور  يامروز برا
زمـان حـال    تی ـاز واقع یذهن ـ ییبه غلبه بر جـدا  ياحساس قوداشتن ده. بخود قرار 

 کند.   یکمک م



 روز دوم
 )اجتماعی(استراحت 

 ي چه متأهل و چه مجـرد، همـه  اي.  زندگی کردن ساخته نشده ییبه تنها يبرا تو
طور آشـکار ارتبـاط    به گرانی. امروز تلاش کن تا با دمیدار ازین یما به اشتراك اجتماع

 يست سـلام کـن. در را بـرا   توکه در آسانسور با  یو به شخص . لبخند بزنیبرقرار کن
 ،يا بـا او صـحبت نکـرده   حـال   تابـه کـه  ي اردر زمان استراحت با همک ـ .باز کن یکس
 به اشتراك بگذار.   گرانیرا با د یخواه یکه م یو گپ بزن. عشق و توجه نیبنش

 



 روز سوم
 )عاطفی(استراحت 

کـه   يدر روند بزرگ شدن، فراموش کـرد  ییدوباره بشناس. جا شوقرا با  تخود
از  یبخـش منظم ـ  بـردن از زنـدگی،   . قرار اسـت لـذت  يغرق شو ها یچگونه در خوب

وعـده   کی ـ هنگام خـوردن  .لذت باششوق و باشد. امروز به دنبال  تو  یزندگ ي تجربه
کـه   یزمان ات ریرا در آغوش بگ همسرت .کن يباز تیها با بچه .درنگ کن یعال ییغذا

 شود.   ریس ،یکن یم دایکه پو شوقی  ینیریشدلت از 



 روز چهارم
 )جسمی(استراحت 

اغلـب از   ای ـ یخواب یدر طول شب م ایکن. آ لیو تحل هیخواب خود را تجز تیفیک
اشـاره   تـو  ییای ـرو يها ساعتبه وجود دارد که دائماً  يزیچ ایآ؟ يشو یم داریخواب ب

 ای ـ هسـتی  يپر انرژ ؟يدار یچه احساس ،يشو یم داریصبح از خواب ب ی؟ وقتکند می
 30 انی ـعنوان نقطه شروع استفاده کـن. در پا  اطلاعات به نی؟ از اخالی از انرژيهنوز 
. اگـر تمـام   یکن ـ یابی ـرا ارز تخـود  يهـا  پاسـخ دوبـاره  خواهم کـه   یم تواز  نروز م
 راتیدر مـورد تـأث   یتـوان  یم ـ زی ـن توکه  دانم یم ،یچالش را دنبال کن نیا يها هیتوص

 تخـود  یشخص ـ تیآرام بر بهبود خـواب، سـلامت عقـل و سـطح رضـا      یزندگ کی
 .  بدهی ادتشه

 



 روز پنجم
 )معنوي(استراحت 

درخواسـتت را  فرستاد کـه   می تو يبرا یشخص امیپ کی وندامروز خداقرار بود اگر 
کـه   بـده قرار  ییو در جا سیرا بنو آن ؟نوشتی می او براي يزیچه چ کند، برآورده می

 .  ببینیدر طول روز آن را 
 
 



 روز ششم
 )حسی(استراحت 

از مـا   ياریکه بس ـ ستیتعجب ن يروح هستند، جاي  خانه يها ها پنجره اگر چشم
سـاعت   16 ی وخـواب  یساعت در روز م 8حدود  تو. داشته باشیم ازیروح ن ییزدا به سم

خـوب، بـد و    شـود؛  یمداوم م يبصر کیدر معرض تحر تصرف قرار دادن روح گرید
چنـد   يدر طـول روز کـار   .خاموش کن یرا لحظات يورود انیپا یب انیجر نیزشت. ا

بلکه آرامـش را  کند،  یبردن فشار چشم کمک م نیرا ببند. نه تنها به از ب تبار چشمان
 گرداند.   یباز م تبه روح

 
 



 روز هفتم
 )خلاق(استراحت 

. کـدام  مشـتاق باشـی   تدرون خـود  يای ـرو يای ـاح يبـرا فضایی ایجاد کن کـه  
 ات تو را ملزم کرده که بـیش از حـد بـه خـودت فشـار بیـاوري؟       یزندگدر انداز  چشم

، جدیـد  انـداز  چشـم  کی ـ جادی. با افتینر نیاز بهنوز اما  ی،ممکن است خرد شده باش
در ادامه به تو خـواهم   چگونه؟ .در خودت زنده کنبلند را  يبا صدا ياپردازیت روأجر

 .  گفت

 انداز استراحت و تجدید قوا چشم

تـان  ازیمـورد ن آنچه را تا  دیا به من ملحق شده يامسال هزاران نفر از شما در سفر
بـرایم  اسـتراحت مقـدس    پس از خواندن کتابکه  يبازخورد. من از دیکن دایپ است،

 سپاسگزارم. ،دیو روزانه در حال انجام سفر آرام خود هست اید ارسال کرده
ال ؤس ـ 1انداز (آرزوهـا)  چشمتابلوي از من در مورد استفاده از  يادیافراد ز تازگی به
 تیهـدا  ياز آنهـا بـرا   ونـد و خدا واقعی هستند تابلوهاي آرزواند. من معتقدم که  کرده

 کند. میاستفاده  ،شما در نظر گرفته است يکه برا اي یشما به سمت زندگ
 مـان مشغول نگه داشـتن خود  يبرا يادیز يها تیاز ما فعال ياریبسبا وجود اینکه 

. انجام دادن و انجـام  میگذران یم هاي مشغله روزها را در اطراف همان کوه بازهم م،یدار

                                                                                                                             
1 - vision board 
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و بـدون درك   میبـرو  میخـواه  یم ـواقعـاً  که  یبدون دانستن جهت و انجام دادن دادن
 رساند. یما را به کجا م اگر خودمان را به خداوند بسپاریم، او نکهیاز ا یروشن
 مسـیر که  هستند یمملو از مردان و زنان هاي الهی . کتابستین دیجدموضوع  نیا

نباشـد،   ییای ـکـه رو  ییدر جـا کنند کـه   کردند و اشاره می را دنبال میخدا  ییراهنما
 خوشبخت است. اطمینان داشته باشد،که  یکس و شوند یمردم هلاك م

 ست؟یچ انداز چشم

هـاي الهـی دیـدم،     کـه در کتـاب  انداز  از چشم یفیهر تعربرداشت خودم را از من 
 یادداشت کردم:

امـا خوشـا    .گذارند یرا کنار م يدار شتنیوجود ندارد، مردم خو یکه وح ییدر جا -
 د.نتوجه کناو که به حکمت  یبه حال کس

او شوند. اما هر که قـانون   یم یوحش رند،یپذ یرا نم یاله تیکه مردم هدا یهنگام -
 خوشحال است. ،کند تیرا رعا

گذارنـد، امـا    یرا کنار م يدار شتنیوجود ندارد، مردم خو ينبو يایکه رؤ ییدر جا -
 دارد. یرا نگاه م عتیکه شر یخوشا به حال کس

شـوند، امـا خداونـد هـر      یم ـ دیقانون و نظم ناپد ونداز جانب خدا ییبدون راهنما -
 دهد. یبرکت م ،کند یم يرویرا که از قانون او پ یکس

از جانـب   تیو هـدا  ينبو ،یاله تیهدا ،یوح مساوي است با VISIONاز دید من 
بـدون   رای ـدارم، ز ازی ـن ام یدر زنـدگ هـا   آن ي اما من به همه دانم، یرا نم شما خداوند.

دهـم مـرا از آرامـش حضـور در      اجـازه مـی   میها تیو مسئول ها تیفعال ي ها به همه آن
 آغوش خداوند دور کنند.

او  يهـا  هیاز توص ـ يروی ـپ د،یریخدا قرار بگ تیهدا ریدر مس دیتوان یکه م ییها راه
بـه   ییها لوح يآن را رو یم،سیرا بنو مان يایوراز ما درخواست کرده که خداوند  .است



 يتـابلو  کی ـاسـت کـه    گونه نی. ایماجرا کن یم،خوان یآن را موقتی تا  ،نمایش گذاریم
 باشد. دیتواند مف یم ازاند چشم
 تیهـدا  ي نشـان دادن نحـوه   يخلاقانـه بـرا   یراه یسادگ به انداز چشم يتابلوها 
 به شما هستند. وندخدا

اگـر   ؟و کلمـات وجـود دارد   ریاز تصـاو  يساختن کـلاژ  تري از سادهو  راه بهتر چه
 يداده اسـت، تـابلو  ی تیانجـام مـأمور   يبرا یکه خداوند به شما قلب دیکن یاحساس م

. اگـر بـه سـمت نوشـتن کتـاب،      باشـد  از مـردم  يریانداز شما ممکن است تصو چشم
 د،یشـو  یم ـ تیهـدا  گرید هاي معنوي فعالیت یانجام برخ ایوکار  کسب کی يانداز راه

 باشد. تان دلخواه ي جهیاز نت يریشامل تصاو دیشما با انداز چشم يتابلو
 ـباشـد.   هاي شما  يمند علاقه فهرست کیصرفاً  دیانداز نبا چشم يتابلو کی  يابلوت
 شینمـا  ،را که خداوند به شما نشان داده اسـت  يدیپر ام ي ندهیآ دیانداز شما با چشم

خـود هسـتند.    ي شـده  نیـی که هنوز در راهنـد و در انتظـار زمـان تع    ییزهایدهد. چ
خود را ندارنـد، امـا در    ییهنوز شکل نهااند و  نمایان نشدهها هنوز  ها و موهبت فرصت

 ریتصـو  هیشـب  قـاً یاحتمـالاً دق  یینهـا  ي جهیاند. نت گرفته لوفادار ما شک يدستان خدا
خواهد کـرد کـه خداونـد     يادآوریبه شما  ریشما نخواهد بود، اما آن تصو تابلوي يرو

کـلام او در   یتجل ـ تی ـدانـد در نها  یم ـفقط اوسـت کـه   شما چه گفته است. در قلب 
 ما چگونه خواهد بود. یزندگ

کـنم.   یدعـوت م ـ  تـان انـداز خود  چشـم  يتـابلو ي  سـالانه  یابی ـمن شما را به ارز
 صیبـه شـما وضـوح و تشـخ     پروردگـار  د،ی ـکن یرشد م يطور که در بلوغ معنو همان

 دهد. یم ،شما باشد انداز چشم يدر تابلو دیدر مورد آنچه که با يشتریب
و  انـد  شما وجـود داشـته   انداز چشم يها در تابلو د که سالنوجود دار ییزهایاگر چ

بدانیـد کـه هنـوز    ، ایـد  در تحقق آن رویا دریافت نکردهخداوند جانب از  يا نشانه چیه
 زمان آن فرا نرسیده است.
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 بسازیم؟سرشار از امید انداز  چطور یک تابلوي چشم
 انداز پنج گام ساده براي ایجاد یک تابلوي چشم

 تواز او بخواه که به مراقبه کن و با خداوند صحبت کن.  زمانی را با خداوند بگذران: -1
 است؟  چگونه توبراي  و شکوفایی  نشان بدهد زندگی پر از امید

 ي در مرحله :دهند را نشان می تواندازهاي  آوري کن که چشم تصاویري را جمع -2
قرار ت وند در دلاست که خدا ییاویر انگریکن که نما يآور را جمع يریبعد، تصاو

هر و  ها زهیها، انگ خواسته اها،یتواند شامل اهداف، رو یم تصاویر نی. ااده استد
توانی  می توکند.  یم تیرا به سمت آن هدا تو او یکن یباشد که احساس م يزیچ

یا  ها را در اینترنت جستجو کن، آن، یا استفاده کنی تدهاي خو از عکس
توانی قسمتی  می توها را نقاشی کن.  کن، یا حتی آن تصاویري را از مجلات جدا

جدا زندگی کنی، در آنجا از یک نقشه را که دوست داري به آنجا سفر کنی یا 
 تتوانی کلمه یا عبارتی را که برایت معنایی عمیق دارد، در تابلوي خود . میکنی

 بنویسی.
بسـتري  کـه از چـه    یکن ـ نیـی تع :دهی تعیین کنی که چه بستري را ترجیح می -3

شـاید بخـواهی از    ی.کن یاستفاده م تعبارات خودیا  کلمات ر،یتصاو شینما يبرا
استفاده کنی و یـا   تبراي ساختن تابلوي خود يي کامپیوتر افزار یا برنامه یک نرم

 مقـوایی یـا تختـه سـنجاق    پوسـتر  یـک   رويدهی تصاویر را بـر   شاید ترجیح می
   بچسبانی.

و عبـارات   اءیاش ـ ر،یتصـاو  :بندي کـن  آوري و دسته و کلمات خود را جمع تصاویر -4
بر روي بستر انتخاب شـده  و شروع به مرتب کردن آنها  یکن يآور را جمع تخود
 تـو . در موقعیت قـرار بگیرنـد  فقط بگذار  ،نچسبان در جاي خودها را  آنابتدا  کن.

تا جایی کـه   ،جا کنی جابهرا  ها آن یکه بتوان یرا داشته باش يآزاد نیا یخواه یم
 ـبا تـو  بخش خلاقانه است! نی. اجذابیت داشته باشند تاز لحاظ بصري برای آن  دی



 ونـد آنچـه را خدا  ییبـا یکه ز چنان درنظر بگیري، آنخودت  يرا به عنوان اثر هنر
 گذارد.ب شیبه نما ،دهدبانجام  تو یخواهد در زندگ یم

تصمیم که  یهنگاماندازت را به نمایش بگذار:  کار خود را کامل کن و چشم -5
با استفاده از ها را  آن یتوان یم ،قرار بدهی یخواه یهر مورد را کجا م گرفتی

 یتالیجیصورت د . اگر بهیبچسبان شدهانتخاب  بستربه  منگنه ایچسب، سنجاق 
 ي شده لیتکم ي . پروژهکنیو چاپ را  رهیذخ یسادگ به یتوان یم ،یده یانجام م

. بگذار ینیکه در طول روز آن را بب نصب کن ییخود را در جا بصري يتابلو
آن تصاویر و عبارات به و از افزودن  برد یرا به کجا م توباشد که خدا  يادآوری

 .، زیرا الهامات جدیدي از راه خواهند رسیدنترس
 

 
 
 



 هشتمروز 
 )ی(استراحت ذهن

 ـا ،يرا دوست نـدار  تخودذهن  یاصل يکن. اگر فضا يرا بازساز تذهن خود  نی
 یرا در زنـدگ  يزی. چه چیدهب رییتغ ،یکن یم دایکه آنچه را در آنجا پ يقدرت را دار

 ییشروع کن و متفاوت فکر کن. در جـا  تخود دگاهید رییبا تغ ؟يدوست ندار تخود
 يزی ـکـن. چـه چ   لیتحل مانیرا با چشم ا تیهمان موقع ،يا که بر ترس تمرکز کرده

سطح پنهـان اسـت؟    ریدر ز یلیدر دسترس است؟ چه پتانس يدیممکن است؟ چه ام
 افتـه یرا با افکار مثبت ارتقـا   تخود ي محدودکننده يو باورها یمیقد يفکر يالگوها

 .مبادله کن
 



 روز نهم
 )جسمی(استراحت 

را کـه در حـال حاضـر انجـام      ي. هر کـار پذیر نگه دار انعطافبدن را نرمش کن و 
 ،اي سـتاده یبگـذران. اگـر ا   نرمشـی ت ارا در حرک ـ قـه یمتوقف کن و چند دق ،یده یم

 ـبازوها ی. بـه آرام ـ ندازیخود را بالا ب يها . شانهستیبا ،اي . اگر نشستهنیبنش را در  تی
 يرا دراز کـن. بـرا   تی ـرا به جلو و عقـب بچرخـان. پاها   تبچرخان. گردن تکنار خود

روال  جسـمی،  پـذیري  حفـظ انعطـاف   و و درد یعضـلان  یخستگ ،یاز سفت يریجلوگ
 .  کوچک بشکن يها استراحت ایجاد را در طول روز با تبدن

 
 



 روز دهم
 )معنوي(استراحت 

 یدوسـت عشـق و  احسـاس   یکنـد. وقت ـ  یم ـ رایدارد که ما را باز و پـذ  یعشق راه
 ـ. آمیکش ـ یم ـ وارید م،یکن یبه عشق شک م ی. وقتمیشو یمو پذیرا باز  شتریب م،یدار  ای
امـروز   نـد؟ ا هدیرس ـ آنجـا به  طورچ ها آن ؟ینیب یم تدر اطراف قلب خود يوارید چیه
کـن و از خـدا بخـواه     ییشناسا را وارهاید نیساخت ا ي لحظه وقت بگذار و نحوه کی

 .  يزیها را فرو بر کمک کند تا آن توکه به 



 روز یازدهم
 )عاطفی(استراحت 

 نی ـمقابله کنـد. ا  تو يها ها و شک که با شرم، ترس سیبنو يدیکتأ ادداشتی کی
 تخـود  بهـاي ارزش و  يادآوریبه  ازیبعد که ن ي دفعه تا بدهقرار  ییرا در جا ادداشتی

عنـوان   آن را به یتوان یم یحت ؟یکن ی. احساس شجاعت مببینیآن را  یراحت به يدار
از  يشــتریب يایــتــا مزا يبــه اشــتراك بگــذار یعاجتمــا يهــا پســت در رســانه کیــ

 یتنهـا کس ـ  تـو دهـم   ی. قـول م ـ یداشته باش ـ یاستراحت اجتماع يبرا 1ییخودافشا
 .  يا احساسات را تجربه کرده نیکه ا یستین

                                                                                                                             
یک فرایند ارتباطی است که در آن فرد اطلاعـاتی در مـورد خـودش را     )Self – disclosure( خودافشایی - 1

تواند شـامل افکـار، احساسـات،     می یاگذارانه باشد  تواند توصیفی یا ارزش گوید. این اطلاعات می به دیگري می
هـا و رؤیاهـا و همچنـین چیزهـایی کـه فـرد دوسـت دارد و         هـا، تـرس   ها، موفقیت ها، اهداف، شکست آرمان

 .چیزهایی که از آنها بیزار است، باشد



 روز دوازدهم
 )خلاق(استراحت 

درختـان، ابرهـا،    ؟ین ـیب یم ـ هبرو و به اطراف نگـاه کـن. چ ـ   رونیب يا لحظه يبرا
 ،یبزرگ نگـاه کن ـ  ریوابه تص نکهیا يبار به جا نیها؟ دوباره نگاه کن. ا پرندگان، ستاره

 ـ یکوچک اتیجزئ تیباش. از اهم بین کوچک  ينگـاه خـود از دسـت داد    نیکه در اول
بـزرگ از جملـه    تی ـتوجه کـن. هـر خلاق   یادگکوچک و س هاي ییبایغافل نشو. به ز

 د.نشو یکنار هم نگه داشته م یکوچک اتیبا جزئ تو یزندگ



 روز سیزدهم
 )حسی(استراحت 

از  یراننـدگ . هنگـام  یرا محدود کن ـ نهیزم پس تصمیم بگیر صداهاي اضافیامروز 
کـن.   نیسکوت را تمـر  يساز پاك يایکن. لذت بردن از مزا يخوددار یقیپخش موس

و اجـازه   یکن ـ یرا با صدا پر م ـ تخود يداریشن يکن که معمولاً فضا پیدارا  یلحظات
   .کند صحبت می انروح و رو اب اریصدا، بس فضاي خالی ازسکوت حاکم شود. بده 
 
 



 روز چهاردهم
 )ی(استراحت ذهن

 کنـی  فکر مـی که  ییها تیاز فعال یکن. برخ محدودزا را  استرس يها تیفعال زمانِ
 ،یکن ـ فرسـودگی احساس  توشوند  یکه باعث م يشو یاما متوجه م ،بدهیانجام  دیبا

 ل،ی ـمیا تیریبه مد توان یعنوان مثال م کن. به محدودها را  تیفعال نیکدامند؟ زمان ا
ها اشـاره کـرد.    و شستن لباس پر دردسربا افراد  ملاقات ،یاجتماع يها رسانه درپرسه 
 30 حـاً یرجهاي مشخصی، ت طور هدفمند زمان ، بهها ي آن انجام دادن پراکنده يبه جا

 ـ یکه م ـ یکنار بگذار. هنگامرا کمتر  ای قهیدق  یذهن ـ ي کننـده  کـار خسـته   کی ـ یدان
 ـباز ي. بـرا يشـو  آن آماده يبرا یتوان ی، مرو داري پیش  يسـطح انـرژ   دی ـو تجد یابی
 درنظر بگیر.را  مورد نیازتاستراحت  ،ها تیفعالآن ، پس از تخود



 روز پانزدهم
 )اجتماعی(استراحت 

مراقبـت   يکه از مرزهـا  یبه هر درخواست يعمدگفتن  »نه« يبرا تامروز از قدرت
قـرار   تیدر اولو تمراقبت از خود يرا برا تازیاستفاده کن. ن ،کند یعبور م تو یشخص

 .  یحالت را داشته باش نیبهتر یتا بتوان بده



 روز شانزدهم
 )جسمی(استراحت 

 خـودت  و امروز وقـت  اي شدهرها  انیپا یکار ب انگار ازکن که  يباز يجورامروز را 
 نیزم ـ کی ـکننـده اسـت. در    که سـرگرم  لیدل نیفقط به ا ،کن يرا صرف انجام کار

 ياتوری ـنیگلـف م  يبـاز  کی ـ ي. خـانواده را بـرا  خـور بتاب  قهیدق 5توقف کن و  يباز
بـازي    در اسـتخر آب  ،یکن ـ سرسره بـازي برف  ربرو تا دیا پارك  اطیببر. به ح رونیب

 يزی ـچ يبرا ت. از بدن خودبر لبت بنشیند لبخند شود می که باعث يهر کار ای کنی
   .استفاده کن يشاد جادیا ياز آن برا ،از مولد بودن استفاده کن ریغ



 روز هفدهم
 )ی(استراحت ذهن

خـاموش کـن.   ت را اقـدامات مفسر منتقد دائمی . بدهرا طلاق  تخود یمنتقد درون
صـورت   دشـوار اسـت، بـه    تـو  يبـرا  کار نی. اگر اکنیلطف به خودت که  دانتخاب کن

بـه سـمت افکـار خودانتقـادگر      مذهـن  ممتوجـه شـد   یبگو که وقت تبه خود یشفاه
 .  مدار میبر دستبرگشته، 

 
 



 روز هجدهم
 )معنوي(استراحت 

 يزی ـچ ای ـ؟ آبگـویی چه  داشتینشسته بود، دوست  تو يالان جلو نیاگر خدا هم
 ـبـه او بگـو. آ   ؟یهست یوجود دارد که از آن عصبان  ری ـنعمـت اخ دریافـت  در مـورد   ای

امـروز   همان است که دنیدهد و مشتاق شن یبه او بگو. او گوش م ؟یزده هست جانیه
 .  اوریبه زبان ب ای سیبنوانتخابت را . توستدر قلب 



 روز نوزدهم
 )عاطفی(استراحت 

 ي گذشته احترام بگذار. هـر تجربـه   يها به زخم خودت، در سفر شفابخش با تأمل
 ـبـاز کـرد و از آن طر   تو یزندگبه  ي رادر یدردناک از دسـت دادن و   غـم و انـدوه   قی

 ـ. امـروز  رنگ کند کمرا ت دیرا مخدوش و ام تو دگاهیتا د وارد شد يدیناام زخـم   کی
را دهد، سپس آنچـه   یرا آزار م تو چراکه  سی. بنودیریرا بپذ تخود یگذشته در زندگ

 تکه در حال حاضـر در سـفر شـفابخش خـود    را  یی. جاسیبنو ي،ا که از آن آموخته
 .  ریجشن بگ ،یهست



 روز بیستم
 )حسی(استراحت 

دور  تخـود  یک ـیالکترون وسـایل خاص از  یزمان ي دوره کی يانتخاب کن که برا
 یو صندوق پست صـوت  غیرفعالها را  اعلان ،را خاموش کن ت. تلفن همراه خوديشو

 ...روز کیعصر،  کیساعت،  کیرا فعال کن.  تخود
. از کنتـرل  یکن ـ یانتخاب م ـ ،بدهیانجام  نانهیب واقع یتوان یآنچه را که امروز م تو

 کن. يخوددار يشدن توسط ابزارها
 



 روز بیست و یکم
 )خلاق(استراحت 

هـاي   شـبکه . آن را در ری ـبخش است، عکـس بگ  و الهام بایکه به نظرت ز يزیچاز 
بـه اشـتراك   مقـدس  _استراحت#و  SacredRest#با استفاده از هشتگ  اجتماعی خود

کـه امـروز چـه     بـده نشـان   دوسـتانت . به ياوریب گرانید یرا به زندگ ییبایبگذار تا ز
 .اي الهام گرفته يزیچ

 
 



 روز بیست ودوم
 )اجتماعیتراحت (اس

کـه   يمقاومت کن. اگر متوجه شـد  یزندگ هاي هاي فعالیت امروز در برابر وسوسه
 ـ د،اصالت ندارفعالیتی  چـه کـاري را انجـام     یخـواه  یجـاي آن م ـ  همشخص کن که ب

 بپرداز.   دانی، درست می در مورد خودت فعالیتی کهسپس به  ،بدهی



 روز بیست و سوم
 )جسمی(استراحت 

کـرده  را حفـظ   یدهد که کجـا تنش ـ بنشان  توتا به  بدهاجازه  .به بدنت گوش کن
 ت. به بدن خـود بدهرا ماساژ  ها هعضل نیا یو به آرام دهیسفت را کش ینواح نی. ااست

پیـامش را   دهـد،  یدار هشـدار م ـ  مشـکل  یبه شما در مـورد نـواح  گوش بده تا وقتی 
 .سیشناب



 روز بیست و چهارم
 )ی(استراحت ذهن

 شیو آسـا  تیرضـا  ،یمکان آرامش درون نیرا مجسم کن. ا تخود یپناهگاه ذهن
مکـان بخوابـد. در آنجـا از اضـطراب اسـتقبال       نی ـ؟ بگـذار روحـت در ا  اسـت چگونه 

کـه در  را  یبماند آرامش یتواند باق یماندن ندارد. ترس نم يبرا ییجا یشود. نگران ینم
 تجربه کن.   ،یکن یم دایآنجا پ



 روز بیست و پنجم
 )عاطفی(استراحت 

 ي را به مشـاهده  يا ده. امروز لحظهبپرورش  لیبزرگسا يایکودکانه را در دن يشاد
بـه هـر   امـروز   ،کنـی جسـتجو   سـت ین يازی ـ. نبدهکودك شاد اختصاص  کی ییایپو

فروشـگاه بـالا و   در  یبـا خوشـحال   کند، یم يباز رونیکه بکودکی توجه کن: کودکی 
 يشـاد  ي شـه ی. رزنـد  یپـر از غـذا در رسـتوران لبخنـد م ـ     یبا دهـان  ای پرد، یم پایین

 يو با احسـاس آزاد  یکه هست یباش یآن کس یاست که بدون عذرخواه نیکودکانه ا
   .یکن یزندگ
 
 



 روز بیست و ششم
 )اجتماعی(استراحت 

 يبـرا  یرا ساکت کند. به دنبال فرصـت  تو. اجازه نده شرم يریپذ بیآس بدان که تو
به اشتراك گذاشتن داستان خود باش. اعتماد به نفـس و جسـارت داشـته بـاش کـه      

بـه   تأمـل خـود را  مطالـب قابـل   . چهره به چهـره  يشناخته شو کاملاً انگریتوسط د
از کننـدگان خـود بـه اشـتراك بگـذار.       با دنبال تخود بلاگو قیاشتراك بگذار. از طر

اما به اشتراك بگـذار. در   کن،روش را انتخاب  توبا من به اشتراك بگذار.  لیمیا طریق
   .خواهی دادراه  یکیو نور را به تارخواهی کرد شرم را رها  ،يگذار اشتراك



 روز بیست و هفتم
 )حسی(استراحت 

 یع ـیطب يلـذت بـردن از غـذاها    يخود را برا ییتوانا و امروز کام خود را پاك کن
عنـوان   را محـدود کـن. بـه    يبنـد  بسته ي شده يفرآور يکن. استفاده از غذاها دیتجد

 يمصرف کن. بـه جـا   شان یعیغذاها را در حالت طب ریو سا لیها، آج وهیوعده م انیم
طعـم   يتـا رو  بدهخود اجازه  ییچشا يها آب بنوش. به جوانه ،دار طعم يها یدنینوش

کـه   اي ياز مـواد مغـذ   يمند تمرکز کنند. بدن خود را با بهره ،يخور یکه م ییغذاها
 کن. داریکرد، ب یخواه افتیامروز در

 



 روز بیست و هشتم
 )جسمی(استراحت 

بـا ارزش و متفـاوت از نفـس     یکش ـ یکه م ـ یهر نفس .نفس بکش اي تازهبا حس 
کـه   یق ـیعم يهـا  تا نفـس  میکش یم کوتاه کوتاه يها است. اغلب در عجله، نفس یقبل

 قی ـنفـس عم  یکن ـ ی. امروز هر بار که احساس اسـترس م ـ شوند یروح تیباعث رضا
 را پر کند. توکل بدن  بدهو طراوت لحظه را استنشاق کن و اجازه  یبکش. تازگ



 روز بیست و نهم
 )معنوي(استراحت 

 ـ  تو ،و عشق خداوند يباش که آرامش، شاد یامروز به دنبال لحظات  ریثأرا تحـت ت
در ، هسـتند  تـو خـوب کـه در دسـترس     يهـا  وهیماین  ي روزانه يادآوریبا قرار دهد. 
 ـتـا   یتوقـف کن ـ  یکاف ي به اندازه یوقتبه عجله مقاومت کن.  لیمقابل تما لقمـه   کی

اسـتراحت   يها موهبت نیکه ا ی. هنگامدانست یخواه شتریها را ب قدر نعمت ،يبخور
 کن. گزاري سپاسبا احترام  ،یکن یمقدس را تجربه م

 
 



 ام روز سی
 )خلاق(استراحت 

 ـبلکه  ست،ین دادیرو کی ایروز  کی تعطیلی آخر هفته،  يبـرا  یسـبک زنـدگ   کی
و از  يشـو  گـرا  در جدي گرفتن این تعطیلـی افـراط   دیاوقات با یاستراحت است. گاه

 ؛یکن ـ اسـتفاده اسـتراحت متمرکـز    کی يو کاشت عمد قیعم ياریآببراي زمان  نیا
مـاه   ي . بـه برنامـه  شـتر یب يور استراحت متمرکز با هـدف بهـره   یزمان اختصاص کی
اسـتراحت را در   يبـذرها  یرا انتخـاب کـن کـه بتـوان     يروزنگاه کن.  تخود ي ندهیآ

را مشـخص  خـود   لی. روز تعطیکن ياریآب را آنها یقلب دیو با ام يبکار تخود یزندگ
 خودت پایبند باش.استراحت بر زمان و  کن



 !میگو یم کیتبر
 !يرساند انیبه پا تیرا با موفق استراحت مقدس چالش تو

 از سفرت باشم.   یبخش يکه به من اجازه داد ممنونم
  دکتر ساندرا -

 


	ابزار ارزیابی کمبود استراحت شخصی
	استراحت فیزیکی

	چالش سی روزه‌ی استراحت مقدس
	دکتر ساندرا دالتون اسمیت:

	پیشنهادات آرامش روح‌بخش روزانه
	آزمون ارزیابی استراحت مورد نیاز من
	- اگر می‌توانستم یک ساعت بیشتر را صرف تکمیل فهرست کارهایم یا خواب کنم، خواب را انتخاب می‌کردم.
	- من در پایان روز احساس خستگی می‌کنم، اما شب‌ها به‌سختی به خواب می‌روم.
	- من اغلب با عفونت‌های دستگاه تنفسی فوقانی مبارزه می‌کنم و بیشتر از دیگران بیمار می‌شوم.
	- من هر روز دردهای عضلانی، بدن درد و گردن درد دارم.
	- من اغلب بین ساعت 2 تا 5 بعد از ظهر احساس تنبلی می‌کنم و میل به یک میان وعده‌ی شیرین یا یک فنجان قهوه دارم.
	- من به‌طور معمول از نوشیدنی‌های مضر استفاده می‌کنم تا به من کمک کند تا عصرها آرام باشم.
	- گاهی اوقات در طول روز مجبور می‌شوم 9 کیلوگرم یا بیشتر بلند کنم.
	- من هر هفته در کلاس‌هایی با بیش از 5 ساعت ورزش با شدت بالا شرکت می‌کنم یا به‌طور منظم ورزش می‌کنم.
	- من انرژی لازم برای انجام فعالیت‌های سرگرم‌کننده با خانواده در طول هفته و آخر هفته را ندارم.
	- من بیشتر روزها کمتر از 6 ساعت می‌خوابم.
	- من اغلب متوجه می‌شوم که وقتی می‌خواهم تمرکز کنم، افکارم در میان در موضوعات دیگر پراکنده می‌شود.
	- وقتی افراد کارهایی را به فهرست کارهای من اضافه می‌کنند، به‌راحتی عصبانی و ناامید می‌شوم.
	- من از انجام کارهای جدید اجتناب می‌کنم، زیرا می‌ترسم اشتباهی مرتکب شوم یا آن را خراب کنم.
	- تصمیم‌گیری برای من سخت است.
	- من اغلب به خاطر چیزهای بی‌اهمیت بر سر نزدیکانم فریاد می‌زنم و ناراحت می‌شوم.
	- بیشتر روزم را صرف فعالیت‌هایی می‌کنم که به نظرم طاقت‌فرسا هستند.
	- من ترجیح می‌دهم به جای پرداختن به زندگی واقعی‌ام، درباره زندگی‌ای که می‌خواهم داشته باشم، رویاپردازی کنم.
	- من اغلب نمی‌توانم بخوابم، زیرا در حال مرور وقایع و مکالمات روزم هستم.
	- من فراموشکار هستم و در حفظ اطلاعات جدید مشکل دارم.
	- درک مفاهیم جدید و روش‌های انجام کارها برای من سخت است.
	- من تمایل دارم بیشتر بر شکست‌ها و عیوبم تمرکز کنم تا موفقیت‌هایم.
	- نسبت به خودم در مورد افراد یا موقعیت‌های جدید احساس ناامنی می‌کنم و احساس اطمینان ندارم.
	- من اغلب متوجه می‌شوم که برای کارهایم عذرخواهی می‌کنم، حتی اگر تقصیری نداشته باشم.
	- من بدترین منتقد خودم هستم.
	- وقتی به مسیر زندگی‌ام فکر می‌کنم، افسرده یا عصبانی می‌شوم.
	- وقتی اخباری را می‌شنوم یا به خطرات احتمالی اطرافم فکر می‌کنم، نگران و مضطرب می‌شوم.
	- من بیشتر به زندگی بدبین هستم تا خوشبین.
	- حتی در شرایطی که نیازی به توضیح نیست، لازم می‌بینم اعمالم را توضیح بدهم.
	- من بیشتر روز کاری خود را صرف ارائه بهترین خود به مشتریان، مشتریان یا همکاران می کنم.
	- از صحبت کردن در مورد خواسته ها و اهدافم احساس ناراحتی می کنم..
	- احساس می کنم زندگی بی‌معنی است و هدف واقعی ندارد.
	- من در انجام کارهایم یا در زندگی احساس موفقیت نمی‌کنم.
	- من اغلب احساس ناتوانی، ناامیدی، گرفتار شدن یا شکست می‌کنم.
	- من به فکر پایان دادن به زندگی‌ام هستم.
	- من معتقد نیستم که خدا به من به‌عنوان یک بنده اهمیت می‌دهد.
	- من گاهی اوقات احساس بی‌حسی می‌کنم و کارهایی انجام می‌دهم که باعث ایجاد درد شود تا بتوانم چیزی را احساس کنم.
	- من از زندگیم راضی نیستم.
	- من آرامش را در غذا، مواد مخدر یا الکل می‌یابم.
	- گاهی اوقات آرزو می‌کنم کاش هرگز به دنیا نمی‌آمدم.
	- من با مفهوم خدا مبارزه می‌کنم.
	- از موقعیت‌های اجتماعی دوری می‌کنم.
	- من اغلب از خانواده و دوستان احساس جدایی می‌کنم.
	- من تمایل دارم افرادی را جذب کنم که با من بدرفتاری می‌کنند یا به من دشنام می‌دهند.
	- حفظ روابط نزدیک یا دوست‌یابی برای من سخت است.
	- احساس می‌کنم من تنها کسی هستم که با مسائل مختلف زندگی دست و پنجه نرم می‌کنم.
	- من روابط آنلاین را به روابط چهره به چهره ترجیح می‌دهم.
	- من از تنها کار کردن روی پروژه‌ها لذت می‌برم.
	- آنچه در رسانه‌های اجتماعی از خودم به نمایش می‌گذارم، نمایش دقیقی از زندگی واقعی من نیست.
	- من خودم را از دیگران جدا می‌کنم و تنها بودن را ترجیح می‌دهم.
	- اگر امروز به کسی نیاز داشته باشم که به من کمک کند تا کاری انجام بدهم، نمی‌دانم با چه کسی تماس بگیرم.
	- من به صداهای بلند و نورهای روشن حساس هستم.
	- من بیش از 4 ساعت در روز را صرف تماشای صفحه‌ نمایش کامپیوتر می‌کنم.
	- من از غذاهای طبیعی بدم می‌آید و احساس می‌کنم هیچ طعمی ندارند.
	- من از در آغوش گرفتن لذت نمی‌برم.
	- من نسبت به عطرهایی که دیگران به راحتی استشمام می‌کنند، حساسیت دارم و از آن‌ها خوشم نمی‌آید.
	- من از کنسرت، آتش‌بازی یا سایر تجربیات غنی از حس لذت نمی برم.
	- من هوس غذاهای فرآوری شده و نوشیدنی‌های شیرین دارم.
	- من اغلب در پایان روز درد،  فشار یا خستگی را پشت چشمانم تجربه می‌کنم.
	- من هیچ میل جنسی ندارم و از لمس شدن لذت نمی‌برم.
	- هنگام فعالیت زیاد مضطرب می‌شوم.
	- من بر نیازهای خانواده‌ام تمرکز می‌کنم و آنها را بر نیازهای خودم ترجیح می‌دهم.
	- من اغلب مراقبت از خود را از فهرست کارهایم حذف می‌کنم.
	- وقتی برای انجام کاری فقط برای خودم وقت می‌گذارم، احساس خودخواهی می‌کنم.
	- من تمایل به انجام کارهای خودویرانگر یا انتخاب‌هایی دارم که شادی من را خراب می‌کنند.
	- فکر نمی‌کنم کارهایم ارزش داشته باشد یا دیگران از کمک‌های من قدردانی کنند.
	- من در شهر زندگی می‌کنم.
	- من در طوفان فکری ایده‌های جدید مشکل دارم.
	- من بیشتر وقتم را در داخل شهر می‌گذرانم و به‌ندرت فرصتی برای تجربه‌ی طبیعت پیدا می‌کنم.
	- من خودم را فردی خلاق نمی‌دانم.
	- من فاقد انگیزه هستم و به الهام نیاز دارم.
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