
 
 

1 
 

 چرا بیشتر از خود مواظبت نمیکنم من که آدم تنبلی نیستم؟
 

شود احساس شادی و تندرستی بکنم انجام از لحاظ  عاطفی ، جسمی یا روحی ابداً کاری که باعث می
توانم اولین گام را بردارم در گذشته شوم اما نمیانجام چنین کارهایی خوشحال میدانم که با دهم مینمی

 بارها و بارها سعی کردم تا از این حالت خارج شوم اما هرگز در این زمینه پشتکار لازم را نداشته ام.
 
 تحلیل 
 
ت و سرمایه گذاری مواظبت کردن و اهمیت دادن به خود به معنای سرمایه گذاری برای خود و آینده تان اس 

 برای آینده معمولاً به معنای ترک بعضی از لذتهای امروز.
 

به عنوان مثال ، نخوردن شیرینی در امروز به معنای داشتن سایز کمر باریک در آینده است. در بحث سلامت 
 دهد .جسمی معمولاً فاکتور غالبی وجود دارد که این معامله را ناخوشایند جلوه می
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هایی درگیر فعالیت هایی که منافع بلندمدت دارد نمی کنید ، چرا که اساساً از چنین فعالیتشما خود را 

ز لحاظ روحی و عاطفی صدمه میترسید از این واهمه دارید که با بهبود سبک زندگی و سلامت جسمی ا
 .ببینید

 
 

تان زندگی خواهید ادهترس ناخودآگاه شما این است که در این صورت شما بیشتر از دوستان و اعضای خانو
 .کرد 

 
داشتن عمر طولانی به معنای این است که می بایست درد و رنج از دست دادن عزیزان تان را تحمل کنید 

خود را اینگونه توجیه می کنید که هیچ ضمانتی در زندگی وجود ندارد و از آنجا که ممکن است فردا با 
 تان لذت ببرید.ندگیاتوبوسی تصادف کنید پس بهتر است همین امروز از ز 

 
اما متاسفانه اغلب قادر نیستید تا از خود و زندگیتان لذت ببرید شاید حس لذت را بشناسید ، اما بعید است  

هایی که انتخاب می کنید همه به خاطر خشنودی و رضایت های آنی می چیزی از خوشبختی بدانید فعالیت
 باشد نه به دست آوردن رضایت بلندمدت .

 
 راهکار

 
ها را بالا بزنید و دست به کار شوید و بدانید که به جای پشت گوش انداختن کارها ،همین حالا آستین 

مواظبت کردن از خود ، هم به نفع امروزتان است هم به نفع فردایتان. درست مثل ریختن پول خرد هایتان 
 در قلک.
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ی در بر خواهد داشت تصمیم بگیرید تا از انجام دادن کارهای کوچک به طور مستمر در هر روز منافع زیاد 

خود بهتر مواظبت کنید و به خود قول دهید که در طول روز کار مفید را در این رابطه انجام خواهید داد و تا 
زمانیکه آن کار را نکرده اید به رختخواب نروید خود را در پیری در حالی که روی صندلی نشسته و مشغول 

سال آینده  ۷۰و  60،  50،  40ه احساسی دارید میزان سلامت جسم شما در استراحت اید تصور کنید چ
چقدر است ؟ آیا همچنان پر انرژی و سرزنده اید؟ و یا  پر از درد و مرض ، برای اینکه در جوانی خوب از 

 خودتان مواظبت نکرده اید ؟
ید وقتی احساس تندرستی می کنید به رفتار خود با دیگران ، کسانی که از شما بزرگتر یا کوچکترند توجه کن 

حال در هر سنی که باشید ، تمایل دارید تا با دیگران به شکلی مثبت رفتار کنید همه ما دوست داریم تا با 
 افراد مثبت و سالم در ارتباط باشیم .

اشته باشند .حتی در واقع تعداد کمی از ما تمایل دارند تا با کسانی که دائماً بیمار ، ناتوان و گرفتارند ارتباط د
اگر بیش از اعضای خانواده و دوستانتان عمر کنید می توانید تا پایان عمر روابط خوب و مفید با دیگران برقرار 

 .کنید اما این تنها در صورتی ممکن است که سالم بماند
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