
چند تمرین ساده
_ هــر شــب قبــل از رفتن بــه رختخواب به ســه چیــز فکر کن 
کــه آن روز برایــت خــوب بوده اســت. ایــن کار کمک می کند 

تا نــکات مثبت زندگــی ات را ببینی.
_ هــر صبــح خــودت را بــا گفتن ســه جمله خــوب تأیید کن! 
مانند »من همین کســی را که هســتم، دوســت دارم.« یا »من 
می توانــم ایــن کار را انجــام دهــم.« یــا »من دوســت خوبی 

هســتم.« آیــا می توانــی به ایده هــای بیشــتری فکر کنی؟
_ ۱5 دقیقه در روز را به کاری اختصاص بده، که شایســته ی آن 
هســتی. مانند: گوش دادن به موســیقی مورد علاقه خودت. 
رفتــن به پیــاده روی یــا دوچرخه ســواری. در آغــوش گرفتن 
حیــوان خانگــی خودت. کتــاب خواندن در رختخــواب. لذت 
بــردن از یک لیــوان شــکلات داغ و یا هر چیزی کــه فقط برای 

خــودت آن را انجــام می دهی.
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