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 روش ویم هوففواید 

 بهبود تمرکز

 همه. دارید مشکل خاص فعالیت یا کار یک روی تمرکز در ، کنید می تجربه را تمرکز مشکلات که هنگامی

 بیشتر. دارند دائمی ماهیت تمرکز مشکلات موارد بعضی در اما ، دارند مشکل تمرکز با گاه به گاه افراد

 شخصی زندگی در رساست یا کار محل در استرس تواند می این. است استرس به مربوط تمرکز مشکلات

 نیز شما سلامتی برای کلی طور به بلکه کند می خراب را شما تمرکز تنها نه حد از بیش استرس. باشد شما

 .است مفید

 تعویض یا و استراحت ، کوتاه روی پیاده مانند ساده تمرکز تمرینات احتمالاً ، دارید دائمی تمرکز مشکل وقتی

 روال مانند دائمی حل راه یک روی است بهتر حالت این در. کند نمی کمک شما به مدت طولانی در تذهنی

 .کنید کار مراقبه منظم

 روش که دریابید. کنند می تجربه را زیادی تمرکز افزایش هوف ویم روش تمرین از بعد افراد از بسیاری

 !دهد انجام شما برای تواند می کاری چه هوف ویم

 شما تمرکز افزایش برای هایی راه

 کرد خواهیم بیان شما برای را نکاتی ما. دارد وجود شما تمرکز و توجه بهبود برای زیادی طبیعی های روش

 .کند کمک طبیعی روشی به تمرکز افزایش در شما به تواند می که

 متمرکز برای کافی انرژی از شما بدن ترتیب این به. کنید سالم نوشیدن و خوردن به شروع ، همه از اول.1

 .است برخوردار شدن

 مغز ، اید کرده تجربه روز طول در که مواردی پردازش برای. دارید کافی خواب که کنید حاصل اطمینان. 2

 .دارد نیاز استراحت به شما

 علاوه. هستند مفید شما برای که شود می هایی هورمون ایجاد باعث ورزش. کنید ورزش و بروید بیرون. 3

 .کنید تمرکز خود تنفس روی توانید می ، هستید آن در که حالی در ، این بر

 و روزمره روال شکستن. ببرید لذت آن از که دهید انجام را کاری و کنید استراحت روز هر کنید سعی. 4

 . کند می کوتاه زا استرس شرایط از نگرانی برای را شما زمان ها پرتی حواس پیگیری
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 هوف ویم روش با تمرکز افزایش

 یاد شما. کنید بازیابی را خود تمرکز تا کند می کمک شما به که دهد می یاد شما به را روشهایی ویم روش

 حمام یک و تنفسی های تمرین ، مدیتیشن با کنید شروع درستی به را خود روز چگونه که گرفت خواهید

 این.  بود خواهید متمرکز را روز تمام و داشت خواهید بیشتری انرژی احساس بنابراین ، آن از بعد سرد

 تمرکز مشکلات علت ترین شایع استرس زیرا است مهم که ، شوند می استرس کاهش باعث ها تکنیک

 .است

 

 


