
هــدفــ را

بسیاری از افراد، تنبلی را با به تعویق انداختن کارها و 

نداشتن انگیزه اشتباه می گیرند.اگرچه همه این حالات در 

سطوح عمیق تر روانی به نوعی با یکدیگر مرتبط می گردند 

و بر هم اثر می گذارند، اما تفاوت های ظریفی دارند. 

تنبلی، عملی «بازدارنده» است که اغلب با نگرش کلی 

«اهمیتی نمی دهم» یا «موضوع درخور اهمیتی نیست» 

همراه است. افراد تنبل غالبا افراد با هوش و قابلی اند که اگر 

تحت فشار باشند خیلی خوب کار می کنند. با این حال این 

افراد از هوش خود برای یافتن راه میان بر یا فرار استفاده 

می کنند تا کار محول شده را در کوتاه ترین زمان ممکن 

انجام دهند. البته این روش موجب افزایش بهــره وری 

یا در کل  انجام ندادن صحیح کارها  به  بلکه  نمی شود، 

منتفی شدن آن می انجامد. 

      افراد تنبل، اغلب مشکلات و مسایل عاطفی حل نشده ای 

دارند و متاسفانه قصد حل کردن آن ها را نیز ندارند. با این 

تنب� � تعلل فرق دارد...
اندر مصائب کار امروز را به فردا انداختن

نگاه، الگوی «اهمیت نمی دهم» یا «موضوع درخور اهمیتی 

نیست» در آن ها شکل می گیرد و رشد می کند، به طوری که 

به همه حوزه های زندگی تسری می یابد. 

فردی که دچار تنبلی است معمولا تحرک کمی دارد. هیچ 

کاری انجام نمی دهد، مدت های طولانی در منزل می ماند، 

به افراط پرخوری می کند و زیاد می خوابد. بدین ترتیب، 

فرد از هر حرکتی که احتمال خسته شدن داشته باشد، 

اجتناب می کند و البته هیچ فعالیتی به ثمر نمی نشیند. اما 

تعلل یا به تعویق انداختن کارها، با فرآیند تصمیم گیری 

بروز  و  اشتباه  تصمیم  یک  اتخاذ  از  ترس  است.  مرتبط 

پیامدهایی که با انتظارات ما و دیگران جور در نمی آیند، در 

کارها  انداختن  تعویق  به  دارند.  مهمی  نقش  میان  این 

بیشتر ناشی از ترس ما از اتخاذ تصمیمات نادرست است   

یا ناشی از ترس ما از کامل نبودن و عالی نبودن کارها. 

    با این تـرس ممکن است برای آنکه جلوی شــکست 
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نشریه مشتـــــرک دفتر  مشــــاوره و ســـــلامت  وزارت علـــــوم و مرکز مشـــــاوره دانشـــگاه تهــــــران

وزارت علوم تحقیقات و فناوری

دفتر مشــاوره وسلامت
معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

دانشگاه فنـی و حرفه ای
معاونت فرهنگی و دانشجویی
مرکز مشـاوره وسلامت

احتمالی یا تصمیم نادرست احتمالی گرفته شود، از درون 

به  را  مهم  کار  آن  دادن  انجام  و  مقاومت  شویم  دچار 

تعویق  اندازیم. در این شرایط فرد اهمال کار ممکن است 

فردی بسیار فعال و پرکار باشد و هیچ نشانه ای از تنبلی 

در وی نباشد، ولی ماحصل کار این است که او نیز مثل 

یک فرد تنبل کار اصلی اش به ثمر نمی نشیند، اگرچه با 

دلایل پنهانی متفاوت. 

مثلا فرد اهمال کار ممکن است به جای درس خواندن 

و آماده شدن برای یک آزمون مهم، به بازی های کامپیوتری 

روی بیاورد، ساعات بیشتری در محل کارش بماند، فیلم 

دنیای مجازی  در  منزل مشغول شود،  کارهای  به  ببیند، 

سرک بکشد و از این قبیل. خلاصه این که هر کاری می کند 

به جز درس خواندن. همان طور که ملاحظه می کنید این 

فرد بیکار نیست، نخوابیده است، فعال است ولی در اوج 

فعالیت، در جهت انجام دادن کار مهمی که دارد، هیچ قدم 

مثبتی برنمی دارد. 

درونت جستــجو کن

وقتی انگیزه رسیدن به هدف درونی باشد،
تعلل رنگ می بازد...



نقش انگیـــــزه
در برابر تعلل و تنب�
چیست؟
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حال ممکن است این سوال پیش بیاید که انگیزه در 

این جا چه نقشی دارد و چگونه عمل می کند؟ 

در واقع نداشتن انگیزه به نداشتن شور و حرارت گره 

به  را  ما  خورده است. شور و حرارت چیزی است که 

یا چشم اندازی که خواهان آن هستیم،  سوی  هدف 

به  حرکت  برای  سوخت  حکم  انگیزه  می دهد.  سوق 

زمانی  سوخت،  یا  انگیزه  این  اما  است.  هدف  سوی 

خوب عمل می کند که از درون ما نشات گرفته باشد و 

خواست خود ما باشد نه دیگران. زمانی که عادت کرده 

باشیم همیشه دیگران ما را به انجام دادن کاری تشویق 

یا از آن نهی کنند، انگیزه ما با میزان رضایت یا عدم 

اگرچه  بنابراین  می شود.  زیاد  و  کم  دیگران  رضایت 

انگیزه سوخت عملکرد ماست، ولی زمانی کارآیی دارد و 

مثبت است که از درون ما جوشیده باشد و متعلق به 

خود ما باشد نه دیگران.

انگیزه زمانی کارآیی دارد که از درون 

ما جوشیده باشد و متعلق به خود ما 

باشد نه دیگران

اهمال کاری  و  تنبلی  که  متوجه شدیم  جا  این  تا   

این  در  آنها  شباهت  ولی  دارند،  ظریفی  تفاوت های 

است که کارها پیش نمی روند. اگرچه نگرش  فرد تنبل 

نیز  ارزیابی هایشان  و  است  متفاوت  اهمال کار  فرد  و 

متفاوت، ولی در کل شباهت هایی نیز دارند. عمده ترین 

به  به درستی  شده  محول  کار  که  است  این  شباهت 

اهمیت  و  بی علاقگی  از سر  تنبل  فرد  نمی رسد.  پایان 

کامل  از  ترس  دلیل  به  اهمال کار  فرد  و  نشدن  قائل 

نبودن یا صحیح نبودن.

اگر در صفحات اینترنت جستجو کنید یا بروشورها و 

كتاب های خودیاری را مطالعه كنید، برای غلبه بر تنبلی و 

اهمال کاری راهكارهای متعددی پیشنهاد می شود، ولی 

در اینجا دو راهكار ساده و كلیدی به شما توصیه می گردد:

    از انگیزه های درونی تان بیشتر آگاه شوید 

تنبلی و اهمال کاری غالبا به دو شکل بروز می کند:

الف  مشکل در شروع کار 

ب    عدم تمرکز و پرت شدن حواس در حین کار 

•  اگر در شروع کار مشکل دارید از خودتان بپرسید:
•  آیا انجام دادن این کار برای من سخت یا سنگین 

است؟ اگر پاسخ بله است ،چرا؟

•  آیا اطلاعات، دانش و مهارت های من برای انجام 

دادن این کار کافی است؟

کار  این  انجام  برای  من  احتمالی  ترس های    •

چیست؟

•  مانع واقعی من برای شروع این کار چیست؟

پیدا کردن علت مشکل، گام موثری در جهت برطرف 

ساختن آن است. علت را بیابید تا به دنبال راه حل بروید.

•   اگر در حین کار تمرکز ندارید و حواستان پرت می شود، 
کمی روی خودتان و محیط متمرکز شوید و ببینید 

مشکل کجاست. 

•  آیا استرس دارید؟ 

•  آیا محیط شلوغ و نامرتب است ؟

•  آیا ابزارتان کامل نیست؟

•  آیا محیط پر سر و صدا و پر رفت و آمد است؟ 

•  آیا از اینترنت و فضای مجازی زیاد استفاده می کنید؟

با شناسایی عوامل مزاحم، با موانع درونی و بیرونی 

در   احتمـــالی پیش گفته،  مقابله کنید. وقتی مسائل 

انجام دادن کار مداخله می کنند، در عین ضرورتی که 

برای انجام دادن کار داریم، به استـرس شدیدی دچار 

می شویم. به جای انجام دادن آن کار به فعالیتی غیر

آرامش  احساس  به طور موقت  پناه می بریم   ضروری 

می کنیم و این پاداشــی است که از اهمال کاری خود 

می گیریم. البته این پاداش، کاذب و موقتی است.

    از قانون ۲ دقیقه استفاده کنید

هدف از این قانون شروع آسان تر کارهایی است که 

برای شروع شان تردید داریم. 

ممکن است به نظر برسد که این روش برای اهداف 

بزرگ زندگی بیش از حد ابتدایی است، اما واقعا این

 طور نیست. قانون ۲ دقیقه به دلیل «قوانین فیزیک در 

دارد.  کاربرد  شما  اهداف  تمام  برای  واقعی»  زندگی 

«فیزیک در زندگی واقعی» بدین معناست که بر اساس 

تمایل  در حال سکون اند،  که  اشیایی  نیوتون،  اکتشاف 

دارند در این حالت بمانند و اشیایی که در حرکت اند، 

تمایل دارند به حرکت ادامه دهند. بر این اساس، زمانی 

که شروع به انجام دادن کاری می کنید، تداوم این کار 

برای شما آسان تر است:

می خواهید نویسنده بهتری شوید؟  

فقط کافی است یک جمله بنویسید (قانون ۲ دقیقه) و 

آنگاه متوجه می شوید که نزدیک به یک ساعت است 

که در حال نوشتن اید. 

می خواهید مطالعه را برای خود تبدیل به عادت کنید؟ 

تنها کافی است صفحه اول یک کتاب جدید را بخوانید 

(قانون ۲ دقیقه) و پیش از آن که به خـودتان بیاييد 

می بینید که ۳ فصل را خوانده اید. 

می خواهید هفته ای سه بار بدوید؟ 

فقط  چهارشنبه  و  دوشنبه  شنبه،  روزهای  است  کافی 

بیرون  خانه  از  و  بپوشید  را  خود  ورزشی  کفش های 

بزنید (قانون ۲ دقیقه)، آنگاه خواهید دید کیلومترها 

راه رفته اید. 

به دلایل مختلف، شــروع یک کار از کامل کردن آن 

مهم تر است، فقط شروع کنید!

ادامه ی «تبلی با تعلل فرق دارد»



۱   روزی ده دقیقه مراقبه كنید.
مراقبه سریع ترین و موثرترین تمرین در مسیر تقویت 

اراده اســـت. این نوع تمركز به تقویـــت اراده و كنترل 

تمایلات ناخواسته ،مثل ولع به خوردن، كمك می كند. 

مراقبه فعالیتی اســـت كه از طریق سكون و سكوت و 

فعالیت های خاص، در رسیدن به آرامش به شما كمك 

می كند. برای شـــروع می توانید روزی ده دقیقه، در یك 

ساعت مناسبِ یكی از تمرینات مراقبه را انجام دهید. 

برای مراقبه تمرینات متعددی وجود دارد كه می توانید 

از كتاب، مقـــالات، فیلم و كلاس هایی که در این زمینه 

موجود است، این تمرینات را بیاموزید.

۲   برروی شیوه نشستن و وضع بدن خود كار كنید.
محققان ضمن بررسی عوامل موثر بر تقویت اراده، از 

یك گروه شركت كننده در تحقیق خواستند، به مدت دو 

هفته برروی شیوه نشستن و وضع بدن خود در شرایط 

نشســـته و ایستاده كار كنند. به آنها گفته شد هر زمان 

قوزكرده و خمیده بودید، به سرعت خود را از این حالت 

بیرون آورید و ســـتون فقرات خود را صاف كنید. این 

تمرین ساده موجب مداومت و پشـــتكار افراد در به 

كارگیری تمرینات شد. برای شـــروع، هر گاه در منزل، 

دانشگاه، محل كار و جاهای دیگر متوجه شدید كه قوز 

كرده اید یا خمیده نشسته اید، فورا تغییر وضع بدهید و 

ستون فقرات خودرا صاف کنید.

۳   از دست غیرغالب خود استفاده كنید.
یكی دیگر از نتایج تحقیقات محققان در مورد تقویت 

اراده، اثربخش بودن استفاده از دست غیرغالب در تقویت 

اراده است. برای شـــروع در طول روز بعضی كارها را با 

دســـت غیرغالب انجام دهید. توجه داشته باشید كه 

استفاده از دست غیرغالب بیش از یك ساعت در روز ذهن 

را خسته و اراده را ضعیف می كند. پس افراط نکنید.

۴   از جدول، سودوكو، پازل و نظیر آن استفاده كنید.
اســـتفاده از جدول، سودوكو، پازل و نظایر آن سبب 

افزایش فعالیت سلولهای خاكستری مغز می شود و از آنجا 

كه در این فعالیت ها فرد ترغیب می شود تا انتهای حل 

كامل جدول یا ساختن پازل پیشروی كند، سلولهای مغز به 

شدت درگیر این فعالیت می شوند. بدین ترتیب علاوه بر 

بهبود حافظه، تمركز و فعالیت های شناختی، تمایل شما 

برای انجام دادن بعضی كارها مثل خوردن خوراكیهای 

پركالری و نظیر آن كاهش می یابد و  در عین حال اراده 

شما تقویت می شود. برای شـــروع یك كتابچه حاوی 

جداول مختلف یا سودوكو یا پازل تهیه كنید وساعتی از 

روز را به انجام دادن آن اختصاص دهید.

۵   برای خودتان فوریت ایجاد كنید.
بیشتر ما این تجربه را  داشته ایم كه نزدیك امتحان 

یا ارائه یك طرح و نظیر آن، ســـرعت و انگیزه مان چند 

برابر می شـــود و روند انجام دادن كارها بیش از قبل 

سرعت می یابد. داشتن یك برنامه زمان بندی شده و نیز 

تعیین تاریخ پایانی، بـــرای ما فوریت ایجاد می كند و 

مجبور می شـــویم با برنامه پیش برویم. این مسئله به 

نوعی موجب تقویت اراده می شود. برای  شروع، كتابی را 

كه مدت هاست مایل  اید بخوانید و به تعویق انداخته اید، 

درنظـــر بگیرید و برای خواندن كامـــل آن  تاریخی را 

مشخص كنید. سپس تعداد صفحاتی را که باید روزانه 

بخوانیـــد معیّن كنید. از  برنامه خـــود تبعیت كنید و 

بکوشید تحت هر شرایطی مقدار تعیین شده را روزانه 

مطالعه كنید. بدین ترتیب، هم یكی از كارهای به تعویق 

افتاده را تمام كرده اید، هم اراده خود را تقویت نموده اید.

۶   كلمات معمول خود را عوض كنید.
تمرین دیگر این اســـت كه خزانـــه لغات خود را 

افزایش دهید و از كلمات متفاوت در صحبت های خود 

استفاده كنید، یا كلماتی مترادفِ واژه هایی معمول خود 

به كار ببرید. مثلا "درود"  به جای"ســـلام" یا برعکس. 

بدین ترتیب وادار می شـــوید، به جای دنباله روی از 

ناخودآگاه، آگاهانه تر حرف بزنید. برای شروع، به مدت 

دوهفته در بخشی از روز سعی كنید از كلمات جایگزین 

استفاده كنید.

۷   برنامه غذایی روزانه مشخصی داشته باشید.
همین مطالعه نشان داد، كسانی كه نظم مشخصی در 

برنامه غذایی روزانه خود دارند، اراده بیشتری دارند. به نظر 

می رسد نظم، مغز را از نابسامانی و تصمیم گیری های مكرر 

نجات می دهد. برای شـــروع به مدت دوهفته،  برنامه 

غذایی ثابت و منظمی را دنبال كنید. متوجه می شوید كه 

چگونه به تدریج توانایی شـــما برای مقاومت در برابر 

وسوسه های غذایی و سایر موارد بیشتر می شود.

۸   هزینه های خود را ثبت كنید.
همان گونه كه بسیاری از ما به آنچه می خوریم توجه 

نداریم، به نحوه خرج كردن خود نیز بی توجه ایم. توجه به 

خرج و مخارج روزانـــه و ثبت كردن آن نه تنها موجب 

مدیریت مالی بهتر می شود، بلكه اراده شما را نیز به طور 

كلی تقویت می كند. برای شـــروع، با استفاده از دفترچه 

یادداشت، گوشی موبایل یا برنامه های خاص ثبت مسائل 

مالی، برای دو هفته خرج و مخارج خود را بررسی کنید. 

بدین ترتیب هم هزینه های زاید خود را كشف می كنید، 

هم به تقویت اراده خود كمك كرده اید.

۹   از كتابچه های رنگ آمیزی استفاده كنید.
رنگ آمیزی  ضمن تقویت خلاقیت، كمك می كند برای 

دقایقی هرچند كوتاه از دغدغـــه های روزانه خود جدا 

شوید و از استرس دوری كنید. پژوهش ها نشان می دهد 

رنگ آمیزی موجـــب تمركز حواس، تقویت خودآگاهی، 

مدیریت رفتار، رهایی از عـــادت های مزاحم و كاهش 

اضطراب می شود كه درنتیجه اراده فرد نیز تقویت می گردد. 

برای شروع یك كتاب رنگ آمـــــیزیِ بزرگسـالان شامل 

طرح های خاص (ماندالا) تهیه كنید و با استفاده از مداد 

رنگی، حداقل روزی بیست دقیقه به رنگ آمیزی بپردازید.

۱۰   خودآگاه و متمركز باشید.
تمرین دیگر این است كه بر افكار، احساسات، رفتار و 

حركات خود نظارت و توجه داشـــته باشید. بسیاری از 

مواقع آن قدر  غرق زندگی می شویم كه كارها را ناخودآگاه 

و خود به  خود، بدون هیچ تمركز و توجهی، انجام می دهیم. 

گویا درلحظه حضور نداریم. توجه آگاهانه به آنچه انجام 

می دهیم سبب می شود تصمیم گیری های خردمندانه تری 

داشته باشـــیم ورفتارهای مناسب تری بروز دهیم. برای 

شروع، رفتارهایتان را زیرنظر بگیرید و زمانی كه ناخودآگاه 

درحال خوردن یك شـــیرینی خامه ای به جای صبحانه 

مفیدترید، مُچ خود را بگیرید و از خودتان بپرسید: «چرا 

داری شیرینی خامه ای می خوری؟» یا «چرا دو قاشق شكر 

در قهوه ات می ریزی؟» یا «چی میشه به جای نوشابه الآن 

آب سفارش بدی؟» می توانید درباره رفتارهای خودبه خودیِ 

تكراری كمی مكث كنید و با چند پرسش ساده آگاهی را 

در تصمیم گیری تان دخالت دهید.

برای اثربخش شدن این تمرینات عجله نكنید و فقط 

صبورانه تكرارشان كنید.

همانند ســـایر عضلات بدن، اراده را نیز می توان با 

تمرینات صحیح  تقویت کرد. در این نوشتار با ده تمرین 

سودمند آشنا شدید، اما همه این تمرینات را با هم انجام 

ندهید. تمریـــن دادن اراده و تقویت آن مثل تمرینات 

ماراتن است. یكباره نمی توان بیست كیلومتر دوید. باید 

آهسته و پیوسته هدف گزینی کرد. طوری كه به تدریج 

عضلات قوی تر شوند و توانایی بیشتری پیدا كنند. لذا در 

برنامه روزانه خود فقط یكی از این تمرینات را لحاظ كنید 

،ولی استمرار و مداومت داشته  باشید.

بررسی كنید و ببینید كدام تمرین برای شما عملی تر و 

جذاب تر است. همان را انتخاب كنید و هرروز خود را به 

انجام دادن آن ملزم كنید. با همین تمرینات ساده ،ولی 

بسیار مؤثر ،در مسیر تقویت اراده خود قرار خواهید گرفت.
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�شگاه اراده
۱۰ تمرین  برای تقویت عضلات «اراده»
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 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه در 

جهت دهی و بهبود نشــریه خود، ما را یاری 

نماييد. 

رایگان دریافت کنید
مجمــــوعه کامل نشــریات و
کتاب های مرکز مشاوره دانشگاه

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

۹۶۱۰۳

نیز شناخته  مراقـــبه  توجه  آگاهـی که تحت عنوان 

می شـــود، مهارت ارزشمندی است که هزاران سال میان 

بسیاری از ادیان جهان نظیر اسلام، بودیسم و مسیحیت 

رواج داشته است. پژوهـــــش ها نشان داده است که 

مهارت های توجه آگاهـــی در کاهش احتمالی بروز دوره 

افسردگی اساســـی، کاهش علائم اضطراب، درد مزمن، 

پرخـــوری افراطی و نیز افزایش تحمل افـــراد در برابر 

آشـــفتگی و افزایش سطح آرامش و ارتقای مهارت های 

مقابله با شرایط دشوار موثر است. 

توجه آگاهی توانایی آگاه شـــدن از افکار، هیجانات، 

احساســـات و اعمال در لحظه حال است، بدون آن که 

درباره خودمان یا تجاربمان قضاوت یا انتقاد کنیم. یكی 

از شیوه هایی كه به ارتقای اراده كمك می كند، تمرینات 

توجـه آگاهــــی و مراقبه است. در اینجا با یكی از این 

تمرینات آشنا می شوید:

تمرین: تمرکز به مدت یک دقیقه

این اولین تمرینی است که به شما کمک خواهد کرد تا 

بتوانید کامل تر بر زمان حاضر تمرکز کنید. هرچند اجرای آن 

ساده است، اما غالبا تاثیر شگفت انگیزی خواهد داشت و 

هدف آن کمک به شـــما است تا بتوانید آگاهانه متوجه 

ادراک خود از زمان بشوید. برای انجام دادن این تمرین 

باید ســـاعتی با ثانیه شمار داشته باشید یا از زمان سنج 

(کورنومتر) استفاده کنید. 

بسیاری از مردم احساس می کنند که زمان به سرعت 

می گذرد. در نتیجه همواره با عجله در حال کار و همیشه به 

فکـــر کار بعدی اند که باید انجـــام دهند یا نگران عمل 

اشتباهی هستند که ممکن است از آنها سر بزند. متاسفانه، 

این روش منجر به کم توجهی به کاری می شود که در حال 

انجام دادن آن هســـتند. از طرفی، برخی دیگر از افراد 

احساس می کنند که زمان خیلی به کندی پیش می رود. در 

نتیجه، در برآورد زمان برای انجام دادن کارهای خود خطا 

می کنند. این تمرین ســـاده، کمک خواهد کرد با آگاهی 

بیشتری متوجه سرعت گذشت زمان شوید . 

دستورالعمل

برای شروع این تمرین، در مکان راحتی از اتاق بنشینید. 

سعی کنید مکانی را انتخاب کنید که در آنجا حواستان پرت 

نشود و  سروصدای مزاحم نیز وجود نداشته باشد.

اکنون برای اطلاع از زمان از ســـاعت یا زمان ســـنج 

استفاده کنید. سپس بدون این که  ثانیه ها را بشمارید یا 

به ساعت نگاه کنید، هر وقت فکر کردید یک دقیقه گذشته 

اســـت، به ساعت خود نگاه کنید یا زمان سنج را متوقف 

نماييد. حال ببینید که واقعا چه مقدار زمان گذشته است. 

آیا بر اساس محاسبه شما کمتر از یک دقیقه سپری شده 

است؟ اگر این چنین اســـت، ببینید که چه مقدار زمان 

گذشته اســـت، چند ثانیه، بیست ثانیه، چهل ثانیه؟ اگر 

زمان ســـپری شده کمتر از یک دقیقه است، دانستن این 

موضوع چه اثری بر شما دارد؟ آیا شما همواره فکر می کنید 

وقت کافی در اختیار ندارید و از همین رو  احساس فشار 

و اضطرار می کنید؟ اگر این گونه است، نتیجه این تمرین 

چه معنایی برای شما دارد؟

از طرف دیگر، اگر بنا به محاسبه شما بیشتر از یک دقیقه 

سپری شده  اســـت، بررسی کنید که بر اساس عقربه های 

ســـاعت یا زمان سنج چه مقدار زمان گذشته است، یک 

دقیقه و نیم، دو دقیقه؟ ببینید آگاهی از این موضوع چه 

تاثیری بر شما دارد؟ آیا در زندگی روزمره  چون فکر می کنید 

زمان زیادی (بیش از آنچه به نظر می رســـد) در اختیار 

دارید، مرتبا دیر به سر قرارهایتان می رسید؟ اگر این چنین 

است، نتیجه اجرای این تمرین چه معنایی برای شما دارد؟ 

نتیجه گیری شما از اجرای این تمرین هرچه که باشد، 

یکی از اهداف آموختـــن مهارت های توجه آگاهی این 

است که آگاهی بیشتری از تجربه های لحظه به لحظه 

خود به دســـت آورید. از جمله این آگاهی ها، ادراک 

صحیح زمان است. در صورت تمایل، پس از گذشت چند 

هفته از اجـــرای مهارت های توجه آگاهی، ببینید که آیا 

ادراک شما از زمان تغییر پیدا کرده است یا نه.

انســـان های بـــی اراده،

بادبـــــادک هايی هستند كه

سرنخ شان به دست ديگـری ست.

مراقبت از ذهن

تـــوجه آگاهـــی 


