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چگونه ر احساسات منف غلبه کنیم؟
ببینیم چطور متوانیم احساسات خودمان را کنترل کنیم و به عبارت دیگر باتری انرژی

احساسی خودمان را شارژ کنیم.

 

چطور تشخیص دهیم در شرایط احساسی خوی هستیم یا نه؟
اگر مرتب احساس اضطراب مکنیم و رای کوچکترن موارد عصبانی مشویم حتی
اگر ان عصبانیت را نشان ندهیم، نشانگر ان است که ما در شرایط احساسی خوی
نیستیم؛ به عبارت دیگر باتری انرژی احساسی ما خال شده و باید کارهای انجام

دهیم که مجددا شارژ شود.

کنتـرل احساسـات یـک مهـارت بسـیار مهـم و سـطح بـالا اسـت. حتمـا مدانیـد کـه
احساسات مثبت یا منف وقتی در ما مشاهده مشود بهشدت مسری است و در
دیگران هم سرایت مکند؛ پس اگر دیگران، اطرافیان، افراد خانواده و... ببینند که ما
ن احساسات منفی نیستیم احتمالا در مدت کوتاهی ادر شرایط احساسی خو
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منتشر خواهد شد.

پس باید بهعنوان یک مدر یا یک فرد موفق تلاش کنیم به هر قیمتی که شده،
احساسات خودمان را کنترل کنیم؛ ول احساسات از کجا شکل مگرد و چه چزی

باعث مشود که در ما احساسی مثبت یا منف بهوجود بیاید؟

تمام احساسات از تفسر اتفاقات اطراف ما شکل مگرد. فرض کنید که ما هنگام
رانندگ با رانندهای مواجه مشویم که خیل ناشیانه و بد جلوی ما مپیچد و ما را
به خطر ماندازد و از ما دور مشود، ان یک اتفاق است. اگر رای مثال مدانستیم
که آن راننده سع مکند یک بیمار در حال فوت را به بیمارستان رساند شاید در ما
احسـاس منفـ زیـادی ایجـاد نمشـد؛ ولـ اگـر مدانسـتیم کـه آن راننـده عمـدا

مخواهد به ما ضربه زند و ان کار را کرده، شاید احساس منف بیشتری داشتیم.

پس در واقع احساسات خیل به اتفاقات مروط نیست، بلکه به تفسر ما از اتفاقات
مروط است و حتی شاید اتفاق بد پیشرفته، ول ما با یک تفسر خوب از آن اتفاق

متوانیم احساسات خودمان را کنترل کنیم و در شرایط هتری قرار بگریم.

به سه نکته کلیدی مخواهم ردازم که با رعایت ان سه نکته متوانیم در شرایط
احساسی هتری قرار بگریم و باتری انرژی احساسی خودمان را شارژ کنیم.

 

1. جدا کردن مسائل از واقعیتها
اولن نکته ان است که مسائل را از واقعیتها جدا کنیم. واقعیتها تمام مواردی
هستند که ما کنترل روی آنها نداریم، شاید یک بیماری راج شده، شاید یک اتفاق
بدی در زندگ ما افتاده که ما هچ کنترل در ان روند نداشتیم و نداریم، ان
متواند یک واقعیت باشد؛ ول مسائل مواردی هستند که ما ر آنها کنترل داریم و
متوانیم در تغر شرایط و تغر اوضاع و حتی در هود آن موارد نقش داشته

باشیم.

پس اولن قدم ان است که ما واقعیتها را بپذریم و هچ تلاشی رای تغر اوضاع
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نکنیم. همن موضوع باعث مشود که در شرایط احساسی هتری قرار بگریم و
اضطرابمان کم شود و فقط به مسائل ردازیم؛ یعنی مواردی که در کنترل ما است و
متوانیم تغراتی ایجاد کنیم؛ مثلا فرض کنید که یک بیماری راج شده است ان
یـک واقعیـت اسـت و مـا کنترلـ روی رونـد اـن بیمـاری در شهرمـان، در محلمـان
نمتوانیم داشته باشیم؛ ول مسئلهای که بهوجود مآید ان است که ما چطور
متـوانیم خودمـان را ایمـنتر نگـه داریـم و ـرای اـن مسـئله قاـل حـل، متـوانیم

راهکارهای پیدا کنیم و به آن ردازیم.

 

 .2رداختن به کارهای لذتبخش
دومن نکته رای شارژ باتری احساسی ان است که به کارهای لذتبخش ردازیم.
بسیاری از افراد موفق قریبا هر روز به کارهای مردازند که از آنها لذت مرند،
عکس ان قضیه نز صادق است و بسیاری از افراد ناموفق هچ ارزشی رای لذت
ردن از زندگ‌شان قائل نیستند؛ ول نکتهای که همیشه اینجا پیش مآید ان است
که ما وقتی در شرایط احساسی خوی نیستیم علاقهای به لذت رن هم نداریم؛ مثلا
فرض کنید ما خیل دوست داریم شطرنج بازی کنیم، تختهنرد بازی کنیم و... ول اگر
در شرایط احساسی خوی نباشیم و حتی اگر دوستانمان پیشنهاد بدهند که بیایید با
هم بازی کنیم به احتمال خیل زیاد ما ان پیشنهاد را رد خواهیم کرد؛ چراکه در

شرایط احساسی خوی نیستیم.

نکتهای که مخواهم تاکید کنم ان است که ما با شروع یک کار لذتبخش معمولا
شرایط احساسیمان هم تغر مکند. همانطور که یک بیمار شاید از خوردن سوپ
لذتی نرد ول اگر به اصرار خودش یا دیگران شروع به خوردن سوپ کند علاقهاش
بیشتـر مشـود و آن را تـا پایـان ادامـه مدهـد، پـس مـا هـم وقتـی کـه در شرایـط
احساسی خوی نیستیم باید خودمان را وادار کنیم که به کارهای لذتبخش ردازیم.
حتی اگر در ابتدا از ان کار لذت نمریم مطمئن باشیم که انجام ان کار خودش

انگزه ایجاد مکند و باعث مشود که در شرایط احساسی هتری قرار بگریم.
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کاف زیک3. فعالیت ف
سومن نکتهای که باعث مشود شرایط احساسی ما هتر شود و شاید خیل از افراد
 به آن توجه نمکنند «فعالیت فزیک کاف» است. آقای ناپلئون هیلز در یک از
قدیمترن سخنرانیهای خودش مگوید که اگر در شرایط احساسی خوی نیستید
خودتـان را در یـک شرایـط فزیکـ سـخت قـرار دهیـد؛ مثلا در گذشتـه کـه کشـاورزی
مکردند مگوید روید در باغ ل زنید، دقیقا همن موضوع یعنی قرار دادن
خودمان در شرایط فزیک سخت باعث مشود که شرایط احساسی هم هتر شود. به
خصوص اگر به تعطیلاتی نزدیک هستیم یا در شرایط تعطل هستیم که همه ما
تمال داریم فعالیتهای فزیکیمان کمتر شود، باید با ان موضوع مبارزه کنیم و

نگذاریم روزی بگذرد که فعالیت فزیک کاف نداشته باشیم.

پس با رعایت ان نکته و انجام فعالیت فزیک کاف حتی در خانه متوانیم شرایط
احساسی خودمان را هم هود دهیم.

بناران اگر مخواهید شرایط احساسی خوب خودتان را حفظ کنید و باتری انرژی
احساسیتان خال نشود لطفا ان سه کار را انجام دهید:

رای واقعیتها خیل ود که واقعیتها را از مسائل جدا کنید و نن نکته ااول
حرص نخورید، احساس بدی نداشته باشید چون هچ کنترل نمتوانید داشته

باشید و انرژی خودتان را صرف حل مسائل کنید.

دومن نکته ان ود که سع کنید هر روز به انجام کارهای لذتبخش ردازید،
حتی اگر در ابتدا نمخواهید که ان کار را شروع کنید؛ ول خودتان را وادار کنید

که شروع کنید و مطمئن باشید که شرایط احساسیتان هتر مشود.

سومن و آخرن نکته هم ان ود که فعالیت فزیک کاف داشته باشید حتی
اگر در شرایط تعطیلات و شرایط خاص هستید که خیل شرایط مناسی رای

انجام فعالیتهای فزیک نیست.

شرایط احساسی ما کاملا دست خودمان است و در بدترن شرایط هم با انجام
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کارهای که خودمان تصمیم مگریم، متوانیم باتری انرژی احساسی خودمان را
شارژ کنیم و از زندگ لذت ریم. موفق باشید.

 

https://modiresabz.com

