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1- استراحت جسمى
در وهله اول این جسم و بدن شما است که هر روز به میزان کافى استراحت نیاز 

دارد. 
*  شما نیاز دارید با خوابیدن کافى در ساعات مناسب شبانه روز و ورزش کردن 

به میزان لازم، توان جسمى خود را بازیابى کنید.



2- استراحت ذهنى
شما باید با خاموش کردن ذهنتان، افکار روزانه را از آن خالى کنید تا به افزایش 

تمرکز و قدرت حافظه خود کمک کرده باشید.



3- استراحت اجتماعى
است  جالب  اما،  برسد؛  نظر  به  عجیب  کمى  شما  براى  شاید  مورد  این 
بدانید که مفهومى مانند استراحت اجتماعى نیز در زندگى هر شخصى 

لازم و ضرورى است. 
*  گاهى اوقات نیاز دارید از کسانى که در زندگى شما تمام انرژى مثبت 
شما را مى گیرند و با آن ها روابط ناسالمى را تجربه کرده اید، دورى کنید.



4- استراحت روانى
استراحت روانى براى رسیدن به ثبات فکرى در زندگى هر شخصى لازم 

و ضرورى است. 

از استرس و نگرانى هاى کارى  باید براى سلامت روان خود،  *  همیشه 
روزمره خود فاصله بگیرید و اجازه دهید روانتان به آرامش برسد.



5- استراحت حسى
تعجب نکنید، بله درست است! حواس شما نیز نیاز به استراحت دارند.

* همیشه باید در طول روز، مدتى را به آن ها استراحت دهید. 
و  تند  بوهاى  و  مانیتورها  و  نویزها، صداها، صفحات گوشى  از  *  دورى 

زننده براى هر کسى ضرورى است.



6- استراحت خلاقیت
کارهایتان  بردن  پیش  براى  خود  خلاقیت  از  مداوم  طور  به  شما  اگر 

استفاده مى کنید، نیاز دارید مدتى را به خودتان استراحت بدهید. 
و  نویسنده، طراح  براى مثال هنرمند،  این موضوع درباره کسانى که   *

امثال این ها هستند، بیشتر از بقیه افراد ضرورى است. 
* شما باید براى مدتى به ایده هاى جدید فکر نکنید و دست از جستجوى 

راهکارها و راه حل هاى تازه بکشید تا خلاقیت شما دوباره شکوفا شود.



7- استراحت معنوى
اعتقادات و معنویات بخش مهمى از شخصیت و زندگى هر فردى را شکل مى دهد 

که گاهى اوقات نیاز به ثبات و جهت دهى دارد. 
*  براى این کار شما باید با استراحت معنوى نیازهاى روحى خود را برآورده کنید. 
*  انجام مدیتیشن یا فعالیت هاى معنوى آرامش بخش مى تواند بسیار مفید باشد.


