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از دیدگاه توان‎بخشی معلولیت کودک به دو گروه عمده معلولیت جسمی-حرکتی و ذهنی تقسیم می‌شود و 
معلول به شخصی اطلاق می‌شود که در اثر نقص مادرزادی یا سایر ناهنجاری‌های جسمی، ذهنی، حسی از 
انجام یک یا چند فعالیت اساسی در زندگی روزمره ناتوان باشد. نوع رفتار و برخورد با کودکان معلول اهمیت 
بســزایی دارد؛ چرا که این کودکان روحیه متفاوت‌تری دارند و حساس‌تر هستند. 20 ژانویه، روز جهانی 
پذیرش معلولان نام‌گذاری شده و روزی برای نشان دادن اهمیت گشودن قلب‌ها روی قدرت‌های متعالی و پذیرفتن جامعه 
معلولان در زندگی است. به همین بهانه، به این موضوع پرداختیم که در هنگام دیدار با کودکان معلول باید چگونه رفتار کنیم.

�

�

زهرا فولادی   |   روان‌شناس

محوری

* پیشــنهاد موزه‌گردی برایــم جالب بود. 
همیشــه برام ســواله که بــرای تفریح کجا 
 برم و به جز رستوران و بازار جایی به ذهنم 
نمی رســه! هر دوشــون هم، جیب آدم رو 

اساسی خالی می‌کنه.
* خیلی دوســت دارم که مــچ چربی‌های 

زیرپوستی را بگیرم اما سخت است!
* تو بعضــی محله‌ها، حمل ســاح ســرد 

نشانه مرد شــدنه و بهش افتخار می‌کنن. 
متاســفانه برای ترســاندن دیگــران هم از 
چاقو اســتفاده می‌کنند کــه گاهی باعث 
قتل یا مجروح شــدن می‌شــود. مربوط به 
مطلب »ریشــه‌های روان‌شــناختی حمل 

سلاح سرد«.
* من هر وقت میرم موزه، شیفته دقت و هنر 
مردم باستان میشــم. اطلاعات تاریخی و 

فرهنگی ما از کشورمون خیلی کمه.
* در زندگی‌سلام از سختی‌های مهاجرت 
فرزندان برای والدین هم بنویسید. 3 بچه 

داشتم، هر سه تا رفتند خارج.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

پذیرش شرایط کودکان1 
اولیــن و اساســی‌ترین اقــدام موثــر در هنــگام مواجهه 
با کــودکان دارای معلولیت‌هــای مختلف ذهنی و جســمی، 
پذیــرش و کنار آمدن با شــرایط موجــود این کودکان اســت. 
همه انســان‌ها موجوداتی اجتماعی هســتند و بــه پذیرش از 
ســوی افراد جامعه نیاز دارند. کودک معلول نیــز بیش از هر 
چیز دیگری کودک است و بعد از آن ویژگی‌ها و شرایط خاص 
رشدی آن‎ها لحاظ می‌شود. پذیرش بی قید و شرط کودکان 
معلول سبب می‌شود که به جای چرایی وجود مشکل، نداشتن 
توانایی و دلسوزی برای آن‎ها به دنبال چگونگی پیدا کردن راه 
حلی برای  فراهم کردن شرایط و امکانات و زندگی هرچه بهتر 
و نزدیک‌تر با معیارهای یک زندگی عادی و طبیعی برای آن‎ها 
باشیم. بنابراین آنچه باید در نظر گرفت آن است که در مواقع 
دیدار کودکان معلول بر احساســات و هیجانات خود کنترل 

داشته باشیم و از ابراز غم و ناراحتی و گریه برای شرایط موجود 
آن‎ها خودداری کنیم. زیــر انتقال احساســات منفی و ترحم 
به آن‎ها سبب احساسات ناخوشــایندی نظیر حس حقارت، 

ناکافی بودن، متفاوت بودن و بی‌ارزشی در آن‎ها می‌شود.

همدلی و تواضع در رفتار2 
ســعی کنید در هنگام دیــدار کودکان معلــول با نهایت 
تواضع، احترام و محبت بــا آن‎ها رفتار کنید. با آنان به شــیوه 
دوســتان و صمیمانــه هم‎صحبتــی کنیــد و در عین حــال به 
آن‎هــا روحیــه و امید بــرای ادامه زندگــی را بدهیــد. به آن‎ها 
خاطرنشــان کنید کــه هــر انســانی در زندگی با مشــکلاتی 
مواجه است، مثلًا ممکن است فردی مشکل بینایی، دیگری 
شــنوایی یــا یادگیــری، تــرس، مشــکل از دســت دادن پدر و 
مادر، مشــکلات مالی، تحصیلی و... را داشــته باشــد و هیچ 

انســانی کامل و بی‌نقص نیســت. بنابراین سعی کنید توجه 
کودک را به جای تفاوت‌ها بر روی شباهت‌ها متمرکز کنید. 
همچنین می‌توانید این موضوع را خاطرنشان کنید که آن‎ها 
توانایی‌های زیادی در انواع حیطه ها دارند یا می‌توانند داشته 
باشند. بنابراین بهتر است از توانایی‌های خود شناخت پیدا 
کنند و خود را فردی مفید در نظر بگیرند. همدلی با کودک 
دارای معلولیت نیز یکی از نکاتی اســت که می‌تواند بر روی 
آینده و شــخصیت او تاثیر بگــذارد. همدلی با آن‎هــا به هیچ 
عنوان به معنی ترحم و دلسوزی نیست؛ بلکه به این معناست 
که افکار و احساســات کودک معلول را در آن موقعیت درک 

کنیم و باعث ایجاد امید و دلخوشی در او شویم.

با وسایل کودک معلول با احترام برخورد کنید3 
یکی از مواردی که بســیار اتفاق می‌افتد، اســتفاده از 
وســایل شــخصی این کودکان مثل ویلچر، اندام مصنوعی، 
عصا و... برای سرگرم شدن و استراحت کردن است. نکته‌ای 
که باید مورد توجه قرار گیرد، این است که از شوخی، تمسخر 
و دســت زدن بدون اجــازه و جابه‎جــا کردن وســایل کودک 
معلول جدا خــودداری شــود. حفظ حریم شــخصی کودک 
به او احســاس امنیت و آرامش بیشــتری می‌دهد و در نتیجه  
احســاس می‎کند می تواند به خوبی شــرایط خود را کنترل 

کند.

حفظ ظاهر آراسته4 
در هنگام ملاقات با کودک معلول سعی کنید با ظاهر 
آراســته، معمولی و به دور از تجملات و جلــب توجه به دیدار 
او برویــد. پوشــیدن لباس‌هــای پر نقــش و نــگار و رنگارنگ 
ســبب می‌شــود آن هــا احساســات ناخوشــایندی همچون 
حسرت نداشتن پا برای پوشــیدن کفش پاشنه بلند، لباس 
و نداشتن دست برای استفاده از ساعت و... را تجربه کنند؛ 
بنابراین احساسات منفی و ناگوار دوباره برای آن ها را یادآور 

می‌شود.

همراهی در انجام فعالیت مورد توان و علاقه کودک 5 
معلول

یکی از راهبردهای برقراری رابطــه دلپذیر و به یادماندنی با 
کودک معلول وقت گذرانــدن با او در حیطه‌هایی اســت که 
او توان و علاقه انجــام آن فعالیت‌هــا را دارد. به عنوان نمونه 
می‌توانید با او کتاب داستان بخوانید، بازی‌های فکری انجام 
دهید و موســیقی گوش دهید و چه بســا گاهی اوقات مفید 
اســت که به او اجازه دهید در انجام فعالیت‌ها از شما پیشی 
بگیرد و موفق شود. این امر او را متوجه می‌سازد با دیدگاهی 
مثبت توانایی‌های خــود را ارزیابــی کند و نتیجــه بگیرد که 
معلولیت تمام توانایی و اســتعدادهای او را در برنمی‌گیرد و 

می‌تواند از آن ها استفاده کند.

�

1- رویکرد شما را تحسین می‌کنم
2- متأسفم، اشتباه از من بود

3- متشکرم، چیز جدیدی یاد گرفتم
4- اجازه می‌دهید من از زاویه دیگری نگاه کنم؟

5- چطور می‌توانم کمکت کنم؟
6- بیا با هم راه‌حلی برایش پیدا کنیم

6عبارتی که آدم‌های محترم استفاده می‌کنند
نکته ها�

درس خوانــدن، مطالعــه 
کــودکان،  یادگیــری  و 
موضوع مهمی است که به 
صورت مســتقیم بر آینده 
آن‌ها تاثیــر‌ می‌گذارد. شــاید آن‌هــا در این 
ســنین اهمیت این موضــوع را درک نکنند 
اما آگاهی والدین از این موضوع، این مسئله 
را به یکی از دغدغه های مهــم آن‌ها تبدیل 
کرده اســت. همــه والدیــن دوســت دارند 
کــه فرزنــدان درس‎خوانی داشــته باشــند 
 ولی گاهی اوقات با مقاومت فرزندانشــان
 رو به رو‌ می‌شــوند. در ادامه چند راهکار  را 

بررسی می‌کنیم.
درباره آن‌چه یاد‌ می‌گیرد سوال کنید

به جای ایــن که کودکتــان را بــرای نمرات 
پایینش تنبیــه کنیــد، از او بپرســید که چه 
چیزی در مدرسه یاد گرفته است و آن‌ها را به 
شما یاد دهد. اگر در جایی اشتباه کرد، آن را 
اصلاح کنید. هنگامی که او با زبان خودش 
به شما تدریس‌ می‌کند، درس‌هایش را برای 
خودش تکرار‌ می‌کند و بنابراین به یادگیری 
بهتــر او کمــک خواهد کــرد. به یاد داشــته 
باشــید که انجــام تکالیــف، درس خواندن 
نیســت. درس خواندن باید کودکتان را به 
طور فعال درگیر تکرار درس‌ها، خواندن با 
صدای بلند، فهمیدن متون و کلمات دشوار 

و پاسخ‌های کتبی یا شفاهی کند.
درس خواندن را با زندگی روزانه پیوند 

دهید
پیوند زدن درس‌ها با زندگی روزانه منجر به 
درک ملموس و عمیق مفاهیم و موضوعات 
درسی‌ می‌شود و به خاطرسپاری آن‌ها هم 
آســان‌تر خواهد شــد. توجه داشــته باشید 

موعظــه، تهدیــد و ... جایــی در روش 
فرزندپــروری موثــر نــدارد؛ چرا کــه نه او 
گــوش‌ می‌کنــد و نــه مفیــد خواهــد بود. 
دســتورالعمل های واضح، دقیق و کوتاه 
بدهید. همچنین از مجــازات بیش از حد 

خودداری کنید.
هدف تعیین کنید

به کودکتــان برای تحقــق اهدافش کمک 
کنیــد. تکالیــف بــزرگ را بــه بخــش های 
کوچک تر تقسیم و تاریخ و زمان برای انجام 
آن تعیین کنید. با این کار، او با گذشت هر 
روز احساس موفقیت‌ می‌کند. اگر کودکتان 
موضوعی را خســته کننده یافت، راه‌هایی 
را برای افرایش علاقه در او طراحی کنید. 
شــما‌ می‌توانید از ســی دی های آموزشی 
تعاملی و بازی‌گونه برای آموزش آن موضوع 
استفاده کنید. توجه کودک را برای مدت 
طولانی جلب کردن، کار دشــواری اســت 
بنابراین شما ممکن است بخواهید پیام‌های 
ارزشمند را از طریق داستان‌های اخلاقی 
شبانه یا بازی‌هایی با تِم داستانی، منتقل 
کنید. این داستان‌ها باید اهمیت و مزایای 

درس خواندن را به سادگی بیان کنند.
بگذارید استرس درس داشته باشد

ســخن آخر ایــن که، بــه کودکتــان اجازه 
ندهید که درباره درس خواندن احساس 
اســترس کنــد. او را تشــویق کنیــد کــه 
چالش‌ها را بپذیرد و اعتماد به شــما را در 
خود توســعه دهد و برایش مهم نباشد که 
چقدر درس خواندن دشوار است چراکه 
شما همیشه در کنار او هستید و به او کمک‌ 
می‌کنید و عشق و حمایت بی‌قید و شرط 

خود را به او‌ می‌دهید.

مادری هستم که دختر ۸ ســاله‌ام، زرنگ و باهوش است اما درس‌هایش 
را نمی‌خواند چون دوست ندارد. بنابراین نمره‌هایش پایین است. نمی‌دانم 

چه کنم؟

 دخترم زرنگ است اما 
درس‌خواندن را دوست ندارد 

مشاوره 
تحصیلی 

فرزانه عطاران  | ‌ مشاور تحصیلی

اتاق مشاوره�

به دنبال یک لنگر احساسی باشید
بــه گفتــه پافنــروت، یــک رویکــرد کمتــر 
شناخته‌شــده اما تاثیرگــذار اســتفاده از 
»لنگرهای احساســی« است. این لنگرها 
ممکن اســت بوی خاص، موسیقی خاص 
یا هر چیزی باشد که با تمرکز بر کار مرتبط 
است. این کار باعث می‌شــود تا مغز با این 
لنگرها شرطی و متمرکز شود. این روش، 
با بهــره گرفتن از ســاز‌و‌کار طبیعی مغز به 
برقراری ارتباط با محیط، تمرکز را آسان‌تر 
می‌کند. می‌توانید از موسیقی‌های مورد 
علاقه‌تان یک فهرست درســت کنید یا از 

بوهای خوش استفاده کنید.
 زمان‌بندی کنید

وقتی که یک فهرســت طولانی از وظایف 
پیش روی‌ شماست، غرق شدن در کارها 
کامــا طبیعــی و آســان اســت و احتمال 
این که کارها را به تعویــق بیندازید و هیچ 
کاری انجام ندهید یا همــه‌ کارها را با هم 
انجام دهید زیاد می‌شــود. رمــزی در این 
حالت پیشنهاد می‌‌کند که از زمان‌بندی 
استفاده کنید. در این روش بخش‌هایی از 
زمان را به انجام وظایف فردی اختصاص 
دهیــد. بــرای مثــال، ۱۰ دقیقــه را برای 
پرکــردن فرم‌هــای بیمــه‌ پزشــکی یا ۳۰ 
دقیقه  را برای بررسی ایمیل‌ها بگذارید، 
تا اعلان‌هایی که مــدام دریافت می‌کنید 

کارتان را مختل نکند.
 محیط کار را بهینه کنید

هــر چقــدر هــم بــه شــلوغی میــز کارتان 
بی‌توجــه باشــید، ایــن موضــوع باعــث 
حواس‌پرتــی و کاهــش تمرکز می‌شــود. 
تحقیقات نشــان داده اســت که شــلوغی 
نحــوه جریــان اطلاعــات در مغــز را تغییر 
می‌دهــد. فضای تمیــز و منظــم در ایجاد 
تمرکز معجــزه می‌کند. رمــزی می‌گوید 
حواس‌پرتی‌های غیرضــروری را حذف و 
فضایی فراهم کنید کــه تمرکز را افزایش 
دهد. البتــه لازم نیســت که محــل کار را 
به‌شــکل افراطی تمیز کنید، کافی است 
عوامــل حوا‌س‌پرتــی و شــلوغی را حذف 

کنید.
رسیدگی سریع به عامل

 حواس پرتی
رمزی می‌گوید، وقتی موضوعی حواستان 
را پــرت کــرد بی‌درنگ بــه آن رســیدگی 
کنید. برای مثال اگر یادتــان آمد که باید 
خودرو را ســرویس کنید، یا موضوع مالی 
مهمی در بین است، حتما آن را یادداشت 
کنید تــا در اســرع وقــت بــه آن بپردازید. 
اگر کسی از شما ســوالی کرد یا بلافاصله 
پاسخ دهید یا بگویید در حال انجام کاری 
هســتید و در وقــت مناســب بــه او پاســخ 

خواهید داد.

 روان شناسی

 موثرترین روش‌های افزایش تمرکز
 در عصر دیجیتال

�

شلوغی و پیچیدگی‌های زندگی در جهان دیجیتال تمرکز را دشوار‌تر کرده است 
اما همچنان متخصصان توصیه‌هایی دارند که می‌تواند به افزایش تمرکز کمک کند. 
کی‌کی رمزی، بنیان‌گذار »مشــاوره روان‌شناسی مثبت« می‌گوید: »در دنیای امروز 
پیوسته زیر بمباران ورودی‌ها، مانند اخبار، ایمیل و شبکه‌های اجتماعی قرار داریم 
و مغز نمی‌تواند همه این‌ها را یک‎جا پردازش کند و همین باعث خســتگی ذهنی و 
پراکندگی تمرکز می‌شود«. مری پافنروت، روان‌شناس زیستی هم می‌گوید: »بنابر 
تحقیقات، هم‎اکنون هر فرد معمولی، هر سه دقیقه یک بار کاری را که انجام می‌دهد 
تغییر می‌دهد و این باعث توجه جزئی می‌شــود که به‌شــدت بر عملکرد شناختی 
تاثیرگذار اســت«. پافنروت به یاهو‌لایف می‌گوید، حواس‌پرتی‌های زیاد، آمیگدال 
یعنی مرکز ترس در مغز را بیش‌فعال می‌کند و درنتیجه تمرکز سخت‌تر می‌شود. اما 

چگونه می‌توان با تمرین مغزی و تغییر عادات دامنه توجه و تمرکز را افزایش داد؟

�

�

خط‌قرمزهای دیدار با کودکان معلول
در روز جهانی پذیرش معلولان از اهمیت بسزای نوع رفتار و برخورد با کودکان معلول گفتیم؛ چراکه آن‌ها 

روحیه متفاوت‌تری دارند و حساس‌تر هستند

�

� مطالعــات نشــان داده اســت، افــرادی کــه 
آتش‌ســوزی را تجربــه کرده‌انــد یــا آن هایی 
کــه در شــرایط هشــدار وقــوع آتش‌ســوزی 
به‌ســر می‌برند، در معرض ابتلا به مشکلات 
تهدیدکننده سلامت روان قرار دارند. دکتر 
»جیووتی میشــرا« شــخصا می‌دانــد که یک 
آتش‌سوزی جنگلی چقدر می‌تواند استرس‌زا 
باشد. او معاون مدیر شورای تغییرات اقلیمی 
و سلامت روان و استاد روان‎پزشکی دانشگاه 
کالیفرنیا، واقع در ســن‌دیه‌گو است. شهر او 
در معــرض خطر آتش‌ســوزی قرار نــدارد اما 
خانواده او که ساکن لس‌آنجلس‌اند، به خانه 

او پناه آورده‌اند.
 اضطراب و اختلال استرس پس از سانحه

به گزارش سی‌ان‌ان، تحقیقات میشرا درباره 
آتش‌ســوزی کمپ فایر شــمال کالیفرنیا در 
ســال ۲۰۱۸ نشــان می‌دهــد کــه احتمال 
اضطــراب، افســردگی و اختــال اســترس 
پس از ســانحه در افــرادی که شــخصا تحت 
تاثیر آتش‌ســوزی بودنــد، بیشــتر از افرادی 
بود که با ایــن حادثه مواجــه نبودند. به گفته 
او، »ایــن موضوع می‌تواند باعث شــود از نظر 
شناختی هم تحت تاثیر قرار بگیرید. تحقیقات 
ما نشــان داده اســت وقتی همه چیز اطراف 
شما تهدیدآمیز به نظر می‌رسد، تمرکز روی 
یک موضوع مشخص بسیار دشوار می‌شود«. 
این بدان معناســت صدها هــزار نفری که در 

میانه یکی از بدترین آتش‌ســوزی‌های تاریخ 
لس‌آنجلس منتظر دستور تخلیه یا هشدارها 
هستند، نه‌تنها با خطرات جسمانی مواجه‌اند 
که ســامت روانی آن‌ها هم بیشــتر در خطر 
اســت و این فقط بــه زمان وقوع آتش‌ســوزی 
محدود نیست. مطالعات میشرا نشان داده‌اند 
که برخــی افراد ماه‌ها یا حتی ســال‌ها تا یک 
دهه پس از آتش‌ســوزی‌، به مشکلاتی دچار 

می‌شوند.
بی‌ثبات‌شدن وضعیت روانی افراد

کــه  داده‌انــد  نشــان  مطالعــه  چندیــن 
آتش‌ســوزی‌های گســترده در کوتاه‌مــدت 
می‌توانند وضعیت روانی افراد را بی‌ثبات کنند 
و باعث استرس، احساس خشم، غم، شوک، 
افســردگی و ناامیدی شــوند. بی‌اشتهایی و 
مشــکلات خواب هم می‌توانــد از پیامدهای 
این حادثه باشــد. در بلندمدت، افســردگی، 
اضطراب و تروما می‌توانند افراد بیشــتری را 
تحت تاثیر قرار دهند حتی اگــر قبلا هرگز با 
چنین مشکلات سلامت‌روانی مواجه نشده 
باشند. تحقیقات نشان می‌دهند که اختلال 
استرس پس از سانحه )PTSD( می‌تواند از سه 
ماه تا حتی یک دهه پس از وقوع آتش‌ســوزی 
ادامه یابد. مطالعه‌ای در سال ۲۰۲۴ نشان 
داد که میان موارد مراجعه به اورژانس به دلیل 
اختلال‌های اضطرابی و مواجهه با دود ناشی 

از آتش‌سوزی ارتباط وجود دارد.

تاثیر آتش‌سوزی بر سلامت‌روان تا یک دهه
از دنیای روان شناسی

�

اســتراحت‌های کوتــاه، امــا مؤثر| 1 
افــراد موفــق می‌داننــد کــه انتظــار 
برای رســیدن بــه فرســودگی بدترین کار 
اســت. بنابرایــن، به جــای این کــه منتظر 
بمانند تا احساس خســتگی کامل کنند، 
اســتراحت‌های کوتاه در طول روز را برای 
خــود برنامه‌ریزی می‌کننــد. مثــاً بعد از 
هــر جلســه کاری چنــد دقیقه پیــاده‌روی 
می‌کنند یا حتی در میانه کارهــای روزانه 
چنــد دقیقه مدیتیشــن انجــام می‌دهند. 
این اســتراحت‌های کوتــاه به‌طور طبیعی 
باعث می‌شوند که ذهن و بدن‌شان انرژی 
دوبــاره‌ای به دســت آورند و قادر باشــند با 

قدرت بیشتری ادامه دهند.

تجزیــه وظایف بر اســاس انــرژی و 2 
حال‌وهوا| افراد موفق نمی‌گذارند که 
کارهای خسته‌کننده و روتین انرژی‌شان 
را در ســاعات اوج از بیــن ببــرد. آن هــا از 
چرخه‌های انرژی‌شان آگاهند و می‌دانند 
که در زمان‌هایی کــه انرژی کمــی دارند، 
باید کارهای ساده‌تر و روتین‌تر مانند پاسخ 
به ایمیل‌ها یا تکمیل وظایف اداری را انجام 

دهند. در حالی کــه زمان‌هــای اوج انرژی 
خود را برای انجام پروژه‌های خلاقانه و تفکر 
استراتژیک می‌گذارند. اگر شما هم صبح‌ها 
خیلی پرانرژی هســتید، بهتر اســت که در 
این ســاعات پروژه‌های خلاقانه یا جلسات 
اســتراتژیک را انجام دهیــد و در بعدازظهر 
که انرژی‌تان کمتر اســت، کارهای اداری و 

روتین را به عهده بگیرید.

مدیریــت 3  را  اضطــراب  و  تنــش 
می‌کنند| کارمندان و مدیران معمولًا 
در برابــر فشــارهای کاری دچــار اضطراب 
می‌شــوند. امــا افــراد موفــق می‌دانند که 
بسیاری از مشــکلات نیازی به پاسخ فوری 
ندارنــد و بایــد از بزرگ‌نمایــی بحران‌هــا 
خودداری کننــد. آن ها می‌داننــد که همه 
چیز به مرور زمان حل می‌شــود و می‌توانند 
با آرامش بیشتر به چالش‌ها پاسخ دهند.  به 
جای این که فوری به ایمیل‌های کاری پاسخ 
دهید، کمی فاصله بگیرید و زمانی را برای 
تجدید انرژی خود اختصاص دهید. این کار 
به شما کمک می‌کند تا تصمیمات بهتری 

بگیرید و کمتر تحت فشار قرار بگیرید.

3 روش استراحت افراد موفق که بقیه بلد نیستند
موفقیت

بسیاری از افراد، به ویژه کارمندان و مدیران، خود را تا مرز خستگی می‌رسانند 
تا وظایف‌شان را انجام دهند. ساعت‌ها پشت میز کار می‌نشینند، وعده‌های غذایی 
را کنار می‌گذارند و در ترافیک روزانه ساعت‌ها وقت تلف می‌کنند. آن‌ها با مصرف 
کافئین و فشار به خود، ســعی می‌کنند روزها را به شب برسانند و فکر می‌کنند که 
سختکوشی مداوم لازمه موفقیت است. به گزارش راهنماتو، اما افراد موفق به این 
موضوع نگاه متفاوتی دارند. آن‌ها می‌دانند که تجدید انرژی نه تنها یک گزینه، بلکه 
ضرورتی اساسی برای موفقیت و تداوم کار است. آن‌ها برنامه‌های روزمره خود را 
طوری تنظیم می‌کنند که اســتراحت و بازیابی انرژی به‌عنوان پایه‌های اصلی آن 
درنظر گرفته شود. این کار فقط مخصوص کارآفرینان نیست؛ حتی افراد شاغل در 

شرکت‌ها و سازمان‌ها هم می‌توانند از این شیوه‌ها بهره‌مند شوند.


