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ل کارنگنوشته د Start Living از کتاب رگ
[ltrbox]

Clear confusion with a three-step approach and you’ll eliminate the
.worry it causes

To reduce the amount of worrying in your life, you first have to find its
cause.  There are several,  of  course,  but  one of  the biggest  ones is
confusion. We never know what’s going to happen next and it drives us

.insane

[ltrbox/]

با یک رویکرد سه مرحلهای، سردرگم را از ن رید و از نگرانی
که سردرگم ایجاد مکند خلاص شوید

رای کاهش مزان نگرانی در زندگتان، ابتدا باید دلل آن را پیدا کنید. چندن دلل
وجود دارد که البته یک از زرگترن آنها سردرگم است. ما هچوقت نمدانیم
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قرار است چه اتفاق بیفتد و ان ما را دوانه مکند.

 

[tablebox]

گیج ،سردرگم :Confusion

Approach: رویکرد، شوه

Eliminate: حذف کردن، از چزی خلاص شدن

[tablebox/]

 

 

[ltrbox]

:The three-step approach
Get your facts straight by writing down what you know and what .1

you’re worried about.
2. Analyze those facts to figure out your options.

.3. Make a decision and stick to it

[ltrbox/]

رویکرد سه مرحله ای:
1. با نوشتن آنچه مدانید و آنچه شما را نگران م کند، واقعیات را رای خود شفاف

کنید.
2. ان واقعیات را تحلل کنید تا گزینههای خود را پیدا کنید.

3. یک تصمیم بگرید و به آن پایبند شوید.
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[ltrbox]

Set a limit on the things in your life that cause you stress, grief and
anxiety

If something causes you stress, grief or anxiety, like a friend picking a
fight over a stupid topic,  set a limit. Say “this far,  and not one step
further, am I going to allow myself to worry about this.” This can be a
time-limit or a general rule, or a guideline for example to forgive others

.instantly after a fight, instead of holding grudges

[ltrbox/]

رای چزهای که در زندگتان ایجاد استرس، غم و اضطراب
مکنند حد بگذارید

اگر چزی ایجاد استرس، غم و یا اضطراب مکند مثلا یک دوستی که رای یک
موضوع احمقانه دعوا راه ماندازد، رای آن حد بگذارید. بگویید «تا همنجا، و نه
حتی یکلحظه بیشتر به خودم اجازه نمدهم که نگران ان موضوع باشم.» ان حد
متواند یک محدودیت زمانی، یک قانون کل و یا یک دستورالعمل باشد. رای مثال

بهجای کینه به دل گرفتن، افراد را بلافاصله بعد از دعوا ببخشید.

 

[tablebox]

Set a limit: حد گذاشتن

Grief: غم، اندوه

Anxiety: اضطراب

Instantly: بلافاصله، فورا

[tablebox/]
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How to Stop Worrying and Start با نام ل کارنگن مطلب از کتاب معروف دا
Living تهیه شده است که یک از رفروشترن کتابهای تارخ در زمینه هود فردی

است.
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