
 

 

 

 ات اقدام در خلق پایین نک

 

 

  ی کمک   توانندی در حال انجام می هاتی فعالآیا    نکهینسبت به ا  نانهیبواقع  یدگاهیحفظ د   یبرا  نکات زیر   مرور

 : باشدمی   دینکنند، مف ایبکنند  به بهبود خلق 

 
 

بعد از انجام آن چه    د یاز قبل قضاوت کن   نکهیبدون ا  د،یانجام ده  ش« ی»آزما  کیعنوان  خود را به  ت ی* تا حد امکان، فعال

 نه. ا یباشد  د یمف  یبه هر شکل  تواندیکار م  ن یا ایآ نکه ینسبت به ا دی باز داشته باش  ی داشت. ذهن دیخواه ی احساس

 

انجام دادن و   قهیبر اساس زمان )مثلاً فقط چند دق ای د؛یکن  می تقس ترتیریمدتر و قابلکوچک   یهارا به گام تیفعال  ک ی* 

تر، مانند  کار بزرگ  ک ی بخش از    ک ی )مثلاً فقط انجام    تیفعال   یبر اساس اجزا  ایتوقف(،    ی سپس اجازه دادن به خود برا

 کل آن(.  یجابه زیقسمت از م کی مرتب کردن تنها 

 

امتحان کردن    ی . گاهدی مورد علاقه نکن  فعالیت و خود را محدود به چند    د یریرا در نظر بگ  ها تیاز فعال   ی متنوع  ی * دامنه

خود  د ی جد  ی رفتارها م  ی به  »کنجکاو  تواند یخود  و  کردن«  »کشف  باشد.  م   « یجالب    ی هاواکنش  توانندیاغلب 

 را کاهش دهند.  «ی نینش و »عقب « یریگ»کناره

 

به    ی. وارد کردن فشار اضافدی تا حد امکان انجام ده  دیاکرده  یزیرآنچه را برنامه  دی. تلاش کندی* انتظار معجزه نداشته باش 

ا با  ا  نانهیبکند، ممکن است واقع  جاد یا  ری چشمگ  رات ییتغ  د یبا  دتان یجد  کرد یانتظار که رو  نیخود    نینباشد. در عوض، 

 .کنندیخلق کمک م  راتییمواجهه با تغ ر کنترل د  یبه ساختن حس کل  هاتیفعال 

 

قط شروع  ف  .دیای احساس انجامش به سراغتان ب  ای   د«یکن  دای اش را پ تا »حوصله  دی که منتظر نمان  د ی* به خاطر داشته باش 

 . کنید


