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	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.

	روز اول
	(استراحت ذهنی)

	روز دوم
	(استراحت اجتماعی)

	روز سوم
	(استراحت عاطفی)

	روز چهارم
	(استراحت جسمی)

	روز پنجم
	(استراحت معنوی)

	روز ششم
	(استراحت حسی)

	روز هفتم
	(استراحت خلاق)
	چشم‌انداز استراحت و تجدید قوا
	چشم‌انداز چیست؟
	چطور یک تابلوی چشم‌انداز سرشار از امید بسازیم؟
	پنج گام ساده برای ایجاد یک تابلوی چشم‌انداز


	روز هشتم
	(استراحت ذهنی)

	روز نهم
	(استراحت جسمی)

	روز دهم
	(استراحت معنوی)

	روز یازدهم
	(استراحت عاطفی)

	روز دوازدهم
	(استراحت خلاق)

	روز سیزدهم
	(استراحت حسی)

	روز چهاردهم
	(استراحت ذهنی)

	روز پانزدهم
	(استراحت اجتماعی)

	روز شانزدهم
	(استراحت جسمی)

	روز هفدهم
	(استراحت ذهنی)

	روز هجدهم
	(استراحت معنوی)

	روز نوزدهم
	(استراحت عاطفی)

	روز بیستم
	(استراحت حسی)

	روز بیست و یکم
	(استراحت خلاق)

	روز بیست ودوم
	(استراحت اجتماعی)

	روز بیست و سوم
	(استراحت جسمی)

	روز بیست و چهارم
	(استراحت ذهنی)

	روز بیست و پنجم
	(استراحت عاطفی)

	روز بیست و ششم
	(استراحت اجتماعی)

	روز بیست و هفتم
	(استراحت حسی)

	روز بیست و هشتم
	(استراحت جسمی)

	روز بیست و نهم
	(استراحت معنوی)

	روز سی‌ام
	(استراحت خلاق)


