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 روش ویم هوففواید 

 سلامت ذهنی بهبود 

 سلامت از مراقبت اهمیت. شود تعیین شما روانشناختی بهزیستی عنوان به تواند می شما ذهن سلامت

. گذارد می تأثیر دیگران و خود مورد در شما احساس بر زیرا ، شود نمی تأکید کافی اندازه به شما روانی

 مدیریت بهتر را روزمره مشکلات و احساسات توانید می ، دارید قرار خوب مکان یک در ذهنی لحاظ از وقتی

 مشکلات وقتی. کنند می مبارزه روان بهداشت مشکلات با جهان سراسر در مردم از بسیاری متأسفانه. کنید

 برای مردم ، موارد از بسیاری در. دارید زندگی در کمتری پذیری انعطاف و مقاومت ، دارید روان سلامت

 .دارند نیاز ای حرفه کمک به روان سلامت بهبود

 کنندگان تمرین. میباشد ارتقاء قابل علمی تأیید مورد روش از استفاده با روان سلامت که داریم اعتقاد ما

 توجهی قابل طور به خودشان به نسبت و است یافته افزایش آنها روانی سلامت که گویند می هوف ویم روش

 .کنند می بهتری احساس

 کرد تقویت طبیعی راه یک با را روانی سلامت توان می چگونه

 که بدانید است مفید بنابراین. برند می رنج روان سلامت مشکلات از زندگی نقاط از برخی در افراد بیشتر

 بر کار به شروع بلافاصله و نکنید تعلل که است این مهم. بخشند بهبود را خود روان سلامت توانند می همه

 .دارد وجود شما روان سلامت بهبود برای زیادی طبیعی های روش. کنید آن روی

 از مثبت تصویر یک داشتن. کنید فکر مثبت و کنید افتخار اید داده انجام آنچه به.  دهید ارزش خودتان به

 .دارد شما احساس نحوه در قدرتمندی بسیار تأثیر خود

 است مهم واقعاً که آنچه روی و نگیرید عهده بر وظیفه حد از بیش کنید سعی.  شوید متمرکز چیز یک روی

 .برگردید خود اصلی وظیفه به کنید سعی ، کند می شدن سرگردان به شروع شما ذهن وقتی. کنید تمرکز

 دهنده کاهش هورمون یک. کند می اندورفینتولید شما بدن ، کنید می ورزش که هنگامی.  کنید ورزش

 بهبود برای قدرتمند ابزاری کردن ورزش که است دلیل همین به. خوی و خلق دهنده بهبود و استرس

 کنید سعی ، مثال عنوان به.  کنید خود روزانه روال به تمرین کردن اضافه به شروع. است روان سلامت

 . بروید بالا ها پله از همیشه و بروید راه بیشتر
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 ویژه به ، هستند 3 امگا چرب اسیدهای دارای که را غذاهایی کنید سعی.  کنید میلخوب  غذایی های وعده

 .کنید میل ، چرب ماهی

 توصیه. است وحشتناک شما روحی سلامتی برای و شود می بدی روحیه به منجر خواب کمبود.  کافی خواب

 . بخوابید روز در ساعت 9 تا 7 شود می

 

 هوف ویم روش با روان سلامت افزایش

 در شما به روش این! قطعاً بخشید؟ بهبود را خود روان سلامت توانید می هوف ویم روش تمرین با آیا

. کنید رفتار روزانه های زا استرس با بهتر دهد می امکان شما به که کند می کمک ذهنی آوری تاب افزایش

 روانی سلامت برای مهمی بسیار عوامل همگی که دهد می افزایش را شما اراده و توجه ، تمرکز همچنین

 کند می تولید هایی اندورفین شما بدن و ، یابد می بهبود شما خواب کیفیت ، سرمادرمانی با .هستند خوب

 کاهش را استرس سطح توانید می هوف ویم تنفس های تکنیک از استفاده با. برد می بالا را شما روحیه که

 روزمره زندگی در شما به هم کنار در مزایا این همه. آورید بدست روز طول در را بیشتری انرژی و داده

 .کرد خواهد کمک


