
1

5 روش رای خوشن ودن در چالشها
همـه مـا بارهـا و بارهـا بـا چالشهـای روبـهرو شـدهایم، امـا اـن عکسالعمـل مـا در

رویاروی با آنهاست که تعن مکند چقدر سرع متوانیم از پس آنها ربیاییم.

مردم عمدتا دو نوع دیدگاه نسبت به چالشها دارند؛ خوشبینانه و بدبینانه. گرچه
ممکن است هر کسی تمال ذاتی به داشتن یک دیدگاه داشته باشد، اما توانای
شما در خوشن ودن در مقال ان چالشها ر موفقیت و چشمانداز کل شما در

زندگ تاثر خواهد گذاشت.

 

خوشبینی چگونه ر خوشبختی تاثر مگذارد؟
اگرچه بیشتر مردم مالاند ر سلامت جسم و ظاهر خود تمرکز کنند، ول سلامت
روان اگر مهمتر نباشد، با سلامت جسم راری مکند و جزئی از سلامت شما بهحساب
مآید. به همن خاطر است که سلامت روان شما ر عملکردتان در زندگ تاثر دارد.
معیار واقع «تناسب روان» ان است که شما چقدر نسبت به خود و زندگیتان
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خوشن هستید.

ر فکرتان به روشهای خاص رای اینکه از نظر ذهنی سالم باشید، باید بدانید چگونه
کنترل داشته باشید، بهطوریکه صرفنظر از آن اتفاق، نسبت به خود و موقعیتان
احساس فوقالعادهای داشته باشید. در اینجا چند نکته رای مثبت ماندن، غلبه ر

چالشها و جذب موفقیت در زندگ وجود دارد.

 

پنج روش رای خوشن ودن در چالشها
1. واکنشها و پاسخهای خود را کنترل کنید

چند تفاوت اساسی در واکنشهای افراد خوشن و بدن وجود دارد. اولن تفاوت
ان است که فرد خوشن یک مانع را موقتی مداند، درحالکه فرد بدن آن را
همیشگ مبیند. فرد خوشن یک اتفاق ناخوشایند مانند یک سفارش یا فروش
ناموفق را یک اتفاق موقت مبیند، چزی که محدود به زمان است و هچ تاثر
واقع ر آینده ندارد؛ از سوی دیگر، فرد بدن رویدادهای منف را همیشگ مبیند،

یعنی آن را بخشی از زندگ و سرنوشت خود مداند.

بناران، وقتی شما خودتان را در ان موقعیت مبینید، لحظهای وقت بگذارید و در
مورد آن چالش تامل کنید، سپس واکنش نشان دهید. سع کنید بهجای پاسخ
دادن به مانع که کنترل ر آن ندارید یک رویداد منف ر جنبههای دیگر زندگتان و

چالشهای که با آنها روبهرو مشوید، تاثر بگذارد.

2. حادثه را مجزا کنید
تفاوت دیگر میان فرد خوشن و بدن ان است که فرد خوشن مشکلات را
بهعنوان یک رویداد منفرد مبیند، درحالکه فرد بدن آنها را کل و جامع مبیند.
ان بدن معناست که وقتی همهچز رای فرد خوشن بد پیش مرود، او به
رویدادها بهعنوان یک اتفاق مجزا نگاه مکند که به مسائل دیگری که در زندگ جاری

هستند ارتباط ندارد.
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یک فرد بدن ان حادثه را مپذرد و آن را به فهرست امور جاری روزانه خود اضافه
مکند. افراد بدن یک نگاه بسیار منف به همهچز دارند و تمال دارند استرس

خود را به دیگر حوزههای غرمرتبط زندگشان گسترش دهند.

بناران، رای مثبت ماندن سع کنید به خودتان یادآوری کنید که چون با یک مانع
در یک حوزه روبهرو شدهاید، بدن معنا نیست که کل هدفتان تحت تاثر قرار بگرد.

شاید باید رنامهتان را اصلاح کنید.

یک مانع ممکن است در لحظه زرگ به نظر بیاید، اما در واقعیت متوانید با نگاه
درست بهسرعت ر بسیاری از موانع غلبه کنید. جداسازی حادثه به شما اجازه مدهد

تا بهخاطر مانع ناراحت نشوید و به تلاشتان ادامه دهید.

3. به موانع مانند رویدادهای موقتی نگاه کنید
بهعنوانمثال، اگر چزی که روی آن حساب مکردید، تحقق نیافت و آن را یک اتفاق
ناخوشایند رای خود تلق کردید، اما با خود گفتید ان اتفاق است که در مسر

زندگ و کسبوکار رخ مدهد، مانند یک فرد خوشن واکنش نشان دادهاید.

از سوی دیگر، فرد بدن ناامیدیها را فراگر و نافذ مبیند. یعنی رای او نشانههای
از مشکل یا کمودی است که به هر بخشی از زندگ نفوذ مکند.

اگر خودتان را در ان موقعیت دیدید، یک لحظه وقت بگذارید و به خودتان یادآوری
کنید؛ همیشه توانای ایجاد تغر را دارید و هچ سنگ بهصورت دائم ر سر راه
ن باور کند اتفاقشود فرد خوشوان موجب مر لشما وجود ندارد. ذهنیت نیمه

هتر قرار است رخ دهد و باعث تلاش بیشتر او شود.

یک فرد بدن دست مکشد و اجازه م‌دهد یک مانع ر حوزههای دیگر زندگاش
تاثر بگذارد. ان متواند یک موج منف ایجاد کند که ر زندگاش تاثرگذار خواهد

ود، درحالکه فرد خوشن در هر موقعیتی انگزه خود را حفظ مکند.

4. دیدن جنبه مثبت یک شکست گاهی بسیار سخت است
ن آنها را شخصکه افراد بدبیند، درحالرونی م ن رویدادها رایک فرد خوش
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تلق مکنند. وقتی کارها بد پیش مروند، افراد خوشن موانع را ناشی از عوامل
رونی مدانند که فرد کنترل کم ر آنها دارد.

یک فرد خوشن شرایط را شخص نمکند. اگرچه شکست چزی نیست که کسی
بخواهد با آن سروکار داشته باشد، فرد خوشن آن را بهعنوان یک فرصت یادگری
مبیند. بهعنوانمثال، اگر فرد خوشن در ترافیک رخاشگری راننده دیگری را ببیند،
بهجای عصبانی یا ناراحت شدن از اهمیت ان اتفاق کم مکند و با خود مگوید:

«اوه، حدس مزنم ان شخص امروز روز بدی داشته.»

فرد خوشن فکر نمکند به ان دلل به او توهن شده است، چون آن شخص
نیـت پلیـدی در مـورد او داشتـه اسـت. از طرفـ فـرد بـدن تماـل دارد همهچـز را
شخص کند. اگر در ترافیک چنن مشکل رایش پیش بیاید، طوری واکنش نشان
مدهد که گویا آن راننده عمدا قصد ناراحت و عصبانی کردن او را داشته است. نگاه
کل به تصور به شما ان امکان را مدهد تا بهآرام قدم ردارید و در هر موقعیتی
ماننـد فـرد خـوشن رفتـار کنیـد. در واقـع، شمـا حتـی متوانیـد فراتـر رویـد و هـر

موقعیت منف را به مثبت تبدل کنید.

به یاد داشته باشید که موانع اجتنابناپذری که با آنها روبهرو هستید، موقت،
را بهعنوان یک رویداد واحد ببینید که ربط رونی هستند. موقعیت منف خاص و
به رویدادهای احتمال دیگر ندارد و عمدتا بهوسیله عوامل رونی که متوانید

کنترل کم ر آنها داشته باشید، ایجاد مشود.

ان رویداد ناخوشایند را بههچوجه دائم، فراگر یا حاک از ناتوانی یا یکفایتی
شخص نبینید. هر اتفاق که بیفتد تصمیم بگرید؛ مانند یک فرد خوشن فکر
کنید. ممکن است قادر به کنترل رویدادها نباشید، اما متوانید ر نحوه واکنش
خودتان به آنها کنترل داشته باشید. هر چه زودتر ان کار را یاد بگرید، شادتر

زندگ خواهید کرد.

5. آرام و هدفمند باشید
فردی که واقعا خوشن است، متواند در طوفانهای اجتنابناپذر زندگ هم
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یطرف و هم غراحساسی باشد. ان شخص متواند فارغ از اتفاق که در زندگاش
مافتد، به روشی مثبت و خوشبینانه با خودش حرف زند.

ازآنجـاکه اـن فـرد آرامتـر و آگـاهتر اسـت، توانـای بسـیار بیشتـری در تفسـر مـوثرتر
رویدادها دارد. بناران، وقتی یک فرد خوشن با یک چالش یا یک مورد استرسزا
روبهرو مشود، رای غلبه ر آن بسیار مجهزتر است. او قادر به کنترل کامل و اقدام
فعالانه است و بسیار مجهزتر است و به نروهای رونی اجازه نمدهد ذهنش را
درگر کنند. از طرف، یک فرد بدن ممکن است گرفتار احساسات شده، عصبانی،

غمگن یا حواسرت شود.

ان خود موجب مشود که او غرمنطق فکر کند، نتواند مشکلات را کنترل کند و با
واکنشپذری بهجای اقدام پیشگرانه کار را از آنچه هست، سختتر کند.

اگر احساس مکنید تحتفشار هستید یا خونتان به جوش آمده، تمرن کنید تا
بتوانید در ان شرایط آرام باشید. اگرچه حرف سادهتر از عمل است، اما با حفظ

آرامش خود و با مثبتاندیشی متوانید زندگتان را تغر دهید.

 

خوشنتر شوید
حالا که شما ان 5 گام را یاد گرفتید، متوانید آن را در زندگ روزمره خود به کار
بگرید. به یاد داشته باشید که موانع، موقتی و رونی هستند و هر زمان که اوضاع

بد پیش مرود، معمولا در اثر وقاع رونی ایجاد مشود. با خود بگویید:

«آنچه قال درمان نیست، باید تحمل شود.»، سپس به اهدافتان فکر کنید.

رای هود بیشتر توانایتان به سمت مثبتاندیشی و خوشن ودن در هر جنبه از
زندگتان، از الگوی رشد شخص من استفاده کنید. با ان الگو متوانید حوزههای
فرصت خود را شناسای کرده و موفقیتهایتان را هود ببخشید، درعنحال به آینده

فکر کرده و اهدافتان را بهطور موثر ارزیای کنید.
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