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ینمایی برای برگذار کردن لحظات هن  راه  

ی را طوری بپوشانید که ریخت و  در خانه   فضای مناسب در اطراف خود داشته باشید. کف اتاق یا روی می 
ی
به اندازه کاف

ید.  پاش  هم برای انجام کارتان در نظر بگی 
ی
 های کوچک مزاحم شما نباشد. زمان کاف

ی انجام کار  ید و به موضوعات دیگر فکر نکنید. تلفن همراه خود را روی حالت بر  گونه عجله هیچدر حی  صدا  ای بکار نیر

 دهد و یا موسیقی مورد علاقه خود را پخش کنید.  توانید هر نوع موسیقی که به شما آرامش می قرار دهید. می

ها و موضوعابی باشید که به شما  ها، فرم ال رنگتوانید به دنب شاید فکر کنید که نمیتوانید طراحی یا نقاشی کنید اما می

ی که در حال حاضی انجام می دهد.  آرامش می ی کند و باعث آرامش  دهید معطوف می کارهای دستی تمرکز شما را به چی 

 شود.  شما می

 عکس موضوعات خوب

های جالتر که به شما آرامش  ها عکس از مجلات و روزنامه

توانند موضوعابی باشند   ها می . آندهد بریده و یا طراحی کنید  می

ها را انجام  مند هستید که آن که شما دوست دارید و یا علاقه

دهید. در صورت تمایل میتوانید عکس مورد علاقەتان را برای  

کسی بفرستید یا در مورد کار خود توضیح دهید و بگویید کە چرا 

 این عکس را انتخاب کردهاید. 

احت   محل اسنر

وع، خو  هایتان را به  دتان را گرم کنید. حرکات کشسیی نرم انجام دهید یا شانهبرای شی

ید و  خواهید چشم عقب بچرخانید. اگر می هایتان را ببندید و در حالت آرامی قرار بگی 

کنید  خود را در محل دلخواه تجسم کنید. محلی که خود را در آرامش و امنیت حس می

محل را با دقت بررش کنید!  یل شما باشد(. تواند واقعی و یا حاصل تخ ) این محل می

  کنید؟ شنوید؟ آیا بوبی حس می بینید؟ چه می چگونه محلی است؟ در آنجا چه می

هابی فکر کنید که برای شما آرامش و امنیت می
ی آورد و سپس این محل را به روی   به چی 

استفاده کنید.برای  اید  ها یا تصاویری که از مجلات بریده توانید از رنگ کاغذ بیاورید. می

ی این تصاویر راه درست و اشتباه وجود ندارد، زمابی که تصویر آماده شد به آن  ساخیی

توانید عکس یا تابلو آماده شده را به دیوار آویزان کرده و با نگاه   می مکان فکر کنید و در پایان نامی برای آن انتخاب کنید. 

 ده و احساس خوبر پیدا کنید. کردن به آن دوباره خود را در آن مکان فرض کر 
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 من زیبا

ایط  به مسائلی فکر کنید که در آن توانابی دارید. چه استعداد و خصوصیات منحصربه فردی دارید و برای گذر از این شی

ی به شما کمک می ی  کند؟ دشوار چه چی 

سید. فکر می نظر دوستانتان را در مورد خوبر و توانابی  ی در مورد شما می کنید  های خود بیر ی  گویند؟ چه چی 

تواند الزاما شبیه شما نباشد و یا حتی انسان  ها و مجلات بسازید. تصویر می های روزنامه از خودتان تصویری از بریده

 شما رخ می نباشد. به تصاویر می
ی

ی چه  توانید موضوعابی را اضافه کنید که دوست دارید در زندگ داد. آرزوی یادگی 

ی را داش ی  تید؟ از آینده چه انتظاری دارید؟ چه رویاهابی دارید؟چی 
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