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خلاصه کتاب چک کردن لایکها را متوقف کنید
کتاب «چک کردن لایکها را متوقف کنید» یک راهنمای عمل است که ر آزاد کردن
افراد از قیدوبندهای تایید رونی متمرکز شده است. ان کتاب توصیههای کارردی و
تغر ذهنیت را رای ایجاد یک زندگ ر از اعتمادبهنفس، شادی و آرامش ارائه
مدهد و خوانندگان را تشوق مکند تا بدون تردید و فارغ از چالشهای کنونی

خود با شک و تردید، دنبال خواستههایشان روند.

 

یادگری هنر تایید خود
در عصـر دیجیتـال امـروزی، خیلـ راـج اسـت کـه خودمـان را در حـال چـک کـردن
وسواسگونه تلفنهایمان بیابیم و مشتاق اعلان بعدی باشیم. یک لایک، نظر، یا
اشتراکگـذاری کـه نشاندهنـده تاییـد و پـذرش از سـوی دیگـران اسـت. اـن تلاش
یوقفه رای اعتبارسنج متواند به منع قالتوجه اضطراب تبدل شود، زرا ارزش

خودمان به طور فزایندهای به ان موارد گره مخورد.
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اما تلاش رای گرفتن لایک و نظر به یک مسئله زرگتر اشاره مکند: «وابستگ زیاد
ما به تایید دیگران». ان موضوع اصل کتاب «چک کردن لایکها را متوقف کنید»
است. خاموش کردن اعلانها یا استراحت در رسانههای اجتماع شروع خوی است؛
اما هدف واقع ان است که نحوه درک و ارزشگذاری خود را از اساس تغر دهید.

 

انقادهای دیگران تنها بهاندازهای شما را آزار مدهند که به
آنها اجازه دهید

در فضای آنلان اغلب با انوهی از توصیهها مواجه مشویم که بیشتر منعکسکننده
دیدگاههای ارائهدهندگان آنهاست تا حقاق. بهعنوانمثال، توصیههای در مورد رژیم
غذاـی، ماننـد رهـز از خـوردن کروهیـدرات بعـد از سـاعت ۲ بعـدازظهر یـا در مـورد
تصمیمات مال، مانند اهمیت سرمایهگذاری در سهام، درواقع تجربیات و فلسفههای
شخصـ مشـاوران را رجسـته مکنـد. اـن تنـوع توصـیهها درس مهمـ مآمـوزد:

«دیدگاههای ما واقعیتمان را شکل مدهند.»

ذهنیت درست در رخورد با انقاد نز بسیار مهم است. اغلب، انقاد فقط آینهای از
تعصبات و تجربیات زندگ منقد است. نیازی نیست که تاثر عمیق ر ما بگذارد؛
مگر اینکه خودمان اجازه دهیم. درک ان موضوع متواند اضطراب مرتبط با ترس از

قضاوت یا تایید نشدن را بهشدت کاهش دهد.

رای پذرش واقع تایید خود، باید مال باشیم با احساسات منف رورو شویم و
آنها را بپذریم؛ بدون اینکه اجازه دهیم ما را تعریف کنند. افراد با اعتمادبهنفس
مدانند که ناراحتی، خجالت یا تمسخر موقتی است. آنها از اینکه احمق بهنظر رسند
یا اشتباه کنند نمترسند، زرا در نهایت، منجر به یک احساس بد گذرا مشود.
تشخیص ان امر باعث ایجاد انعطافپذری مشود که بهوژه در دنیای که نظرات

و انقادات زرگنمای مشوند، اهمیت دارد.
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رویکرد رخورد با انقاد شامل یک تاکتیک قدرتمند است:
یتفاوتی

قدرت واقع در ندادن پاسخ به موارد منف است. ان موضوع به معنای سرکوب
احساسات نیست، بلکه در مورد انتخاب عاقلانه نردهای ما رای حفظ آرامش ذهن
است. ان روش رخورد نشان مدهد که ارزش ما به تایید دیگران گره نخورده است.

هنگام رخورد با نظرات یا انقادات آزاردهنده، نوشتن احساسات خود را بهعنوان
رید. چه نوشتن ایمیلرای تخلیه احساسی، بدون تشدید اوضاع در نظر بگ راهی
باشد که هرگز قصد ارسال آن را ندارید یا اراز ناامیدی با صدای بلند در خلوت خود،
ان اقدامات به ما اجازه مدهد تا احساسات را ردازش کنیم و اجازه دهیم بگذرند،

درست مانند ارهای که در آسمان حرکت مکنند.

همچنن، اتخاذ موضع یدفاع در مواجهه با انقاد متواند بهطور شگفتانگزی
قدرتمند باشد. موافقت با یک منقد یا پاسخ دادن با طنز متواند طرف مقال را
خلعسلاح و انقاد را کمبارتر کند. ان روش نهتنها به حفظ آرامش درونی خودمان

کمک مکند، بلکه متواند منقد را نز ناامید کند و ویای تبادل را تغر دهد.

از طرق ان بینشها، متوجه مشویم که رفاه ما تا حد زیادی به نحوه واکنش ما به
آنچه بهسوی ما رتاب مشود بستگ دارد. با پذرش ارزش ذاتی خود، درک ماهیت
ذهنی توصیهها و انقادات و مدریت پاسخهایمان، متوانیم با چالشهای زندگ با

سهولت بیشتر و اضطراب کمتر رخورد کنیم.

 

باورهای منف اغلب چزی بیش از تئوریهای نادرست نیستند
در دنیای رشتاب امروز، بهراحتی متوان در دام انتظار رای موفقیت رای خوشبختی
افتاد. اما خوشبختی محصول موفقیت نیست؛ در عوض، موفقیت احتمالا از یک
حالت ذهنی شاد ناشی مشود. ان مفهوم ما را تشوق مکند که خوشبختی را در
اینجا و اکنون بپذریم، با ان درک که زندگ از یک نقطه عطف در آینده شروع
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نمشود. همنالان در حال وقوع است!

یک از کلیدهای زندگ در زمان حال و لذت ردن از لحظه، پذرش دیدگاه سبکتر به
زندگ است. حکمت باستانی سنکا مگوید که دو راه رای دیدن جهان وجود دارد:
بهعنوان مجموعهای از بدبختیها یا بهعنوان یک کمدی زرگ. انتخاب دوم به ما
اجازه مدهد تا با سهولت و خنده با چالشهای زندگ رورو شویم و یادآوری مکند
که اکثر مشکلات آنقدر که به نظر مرسند جدی نیستند. ان دیدگاه به معنای
نادیدهگرفتن درد یا سختی نیست، بلکه در عوض، هر زمان که ممکن است، آنها را با

قلی سبکتر و لبخند مدریت کنیم.

اغلب افکار خودمان هستند که تجربه ما از جهان را شکل مدهند. باورهای ما
ــر اعمــال تــاثر مگذارنــد.  دهنــد وقدرتمنــد هســتند، واقعیتهــا را شکــل م
خوشبختانه، ماهیت یک فکر ان است که متوان آن را زر سوال رد و تغر داد. با
ررسی و به چالش کشیدن افکار خود، بهوژه آنهای که منف هستند، توانای تغر

شکل باورهایمان و در نتیجه زندگمان را بهدست مآوریم.

هنگام که با افکار منف مواجه مشویم، خوب است رسیم: «آیا ان یک واقعیت
است یا فقط یک نظریه؟» بهعنوانمثال، نگرانیها در مورد نداشتن ول کاف یا
اندازه بدن، اغلب متواند به مفروضات تاییدنشده بازگردد. آیا ان جمله که «من
ول کاف ندارم» یک واقعیت است؟ آیا واقعا ول کاف رای غذا ندارید؟ آیا واقعا
در معرض خطر یخانمانی هستید؟ احتمالا نه. یا ان جمله را در نظر بگرید: «هیکل
من خیل درشت است». آیا ان یک واقعیت است؟ آیا ناتوان هستید؟ درد دارید؟

آیا متوانید از در عور کنید؟ دقیقا رای چه چزی خیل زرگ است؟

زر سوال ردن ان افکار اغلب نشان مدهد که بسیاری از عمقترن ترسها و
نگرانیهای ما ر اساس رداشتهای نادرست است. ان رویکرد زر سوال ردن افکار،
به معنای انکار نیست، بلکه ایجاد وضوح و سبُک در چشمانداز ذهنی ما است. با
تمرـن منظـم اـن روش، متـوانیم از چرخههـای فکـری منفـ تکـراری رهـا شـویم و

موقعیتهای خود را واضحتر و خوشبینانهتر ببینیم.
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اعمال ان اصول نیازمند تلاش مستمر است. هر بار که یک فکر منف ایجاد مشود،
اعتبار آن را به چالش بکشید. ان تمرن ساده اما قدرتمند متواند منجر به تغرات
عمیق در نحوه نگرش ما به خود و زندگمان شود و یک زندگ شادتر و کمبارتر را
تشوق کند. بهیاد داشته باشید، زندگ در حال حاضر در حال آشکار شدن است و با
پذرش نگرش کمدی، متوانیم با انعطافپذری و مثبتاندیشی با تجربیات خود

رورو شویم.

 

نرسید چه مشکل وجود دارد. کشف کنید چه چزی کم است
شروع یک سفر بهسوی تحقق شخص اغلب شامل مواجهه با چالشها و موانع
غرمنتظره است. بهجای تمرکز ر مشکلات هنگام مواجهه با ان موانع، تغر دیدگاه
به اینکه چه چزی ممکن است کم باشد، متواند مسری بهسوی خلاقیت و رشد
بگشاید. ان رویکرد نهتنها استرس را کاهش مدهد، بلکه محیط مثبت و مبتکرانه

ایجاد مکند که رای خودشناسی و شادی ضروری است.

یک ازار موثر رای خودکاوی، تمرن «چه چزی رای من کم است؟» است. ان مورد
شامـل یـک ررسـی شخصـ اسـت کـه در آن چزهـای را کـه هرگـز آرزوـی ـرای آنهـا
نداشتهاید، چزهای که از نداشتنشان ناراحت شدهاید یا رویاهای که هرگز به خود
اجازه دنبالکردنشان را ندادهاید، فهرست مکنید. ان تمرن شما را تشوق مکند
تا عمقتر بگردید و مدام از خود رسید «چه چز دیگری؟». ان تامل خصوص با

هدف کشف خواستههای پنهان و نیازهای رآوردهنشده است.

پس از مستندسازی ان افکار، لحظهای را به نفس کشیدن و مرور فهرست اختصاص
دهید. دنبال موضوعات یا الگوهای تکرارشونده باشید. انها ممکن است به اشکال
مختلف ظاهر شوند، مانند اشتیاق به زمان شخص بیشتر، نیاز به ماجراجوی یا
تمال به دنبال کردن علاق جدید. هر فهرست بینشهای منحصربهفردی را متناسب

با شرایط و آرزوهای شخص شما آشکار مکند.
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رای مثال، فهرستی ر از آرزوهای مانند سفر به مقاصد عجیبوغریب، شرکت در
سرگرمهای جدید یا شروع روابط جدید نشاندهنده اشتیاق به رهای از منظقه امن
و گسترش افقهای شماست. از سوی دیگر، فهرستی که شامل نیاز به زمان آرام،
مراقبت شخص و کاهش احساس گناه رای لذتردن از خود است، نشاندهنده

ضرورت اولویت دادن به مراقبت از خود و رفاه شخص است.

مهم نیست که فهرست شما چه چزی را نشان مدهد، نکته کلیدی ان است که از
چزهای کوچک شروع کنید. فقط یک مورد از فهرست را رای رسیدگ در طول هفته
انتخاب کنید. ان متواند بهسادگ رنامهرزی رای استراحت یا جاهطلی ثبتنام در
یک کلاس جدید باشد. اهمیت در خود عمل نهفته است. رداشتن یک قدم رای
تحقق آنچه کم است و در نتیجه غنیسازی زندگ خود با یک تغر کوچک در هر

زمان.

ان فرایند خوداندیشی و اقدام تدریج، رابطهای سالم با خودتان را تشوق مکند،
عاری از بار انتظارات رونی. ان در مورد دادن اجازه به خود رای دنبال کردن چزی
است که واقعا رای شما مهم است و اطمینان ایجاد مشود که شما بهخوی مجهز
هستید تا هترنهای خود را به دیگران ارائه دهید. با پیشرفت ان فرایند، بهمرور به
گسـترش فهرسـت خـود ادامـه دهیـد و بهتـدرج زنـدگای بسازیـد کـه کامـلتر و

رضایتبخشتر بهنظر رسد.

ن ایده که اشکالرسد، از از جدید دلهرهآور به نظر ماگر چشمانداز امتحان کردن چ
ندارد یک مبتدی باشید و صرفنظر از کمال، از ان فرایند لذت رید، دلگرم بگرید.
ان طرز فکر نهتنها فشار را مکاهد، بلکه دنیای از احتمالات را باز مکند که در آن
رشد و شادی در دسترس است. سفر کشف آنچه که واقعا رای شما ضروری است را
در آغوش بگرید و ببینید که دنیای شما چگونه تغر مکند، یکقدم کوچک در هر

زمان.
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همه سزاوار درخواست و دریافت هستند
آیا شما کسی هستید که درخواست کمک یا دریافت کمک از دیگران رایش سخت
است؟ اگر چنن است، بدانید دادن و دریافت کردن بخشهای طبیع زندگ هستند
و هر دو رای رشد شخص و شادی ضروری هستند. پذرش ان تبادل ویا متواند
بهطور قالتوجهی اضطراب روزمره را کاهش دهد و سلامت کل شما را هود بخشد.

بیایید با همان گشادهروی که مدهیم، به اهمیت دریافت کردن ردازیم. اغلب،
مردم در ارائه کمک احساس راحتی مکنند؛ اما در درخواست آن، تردید دارند. ان
اکراه متواند ناشی از احساس نداشتن لیاقت باشد. باانحال، همه سزاوار حمایت
و کمک هستند، مهم نیست که نیاز چقدر کوچک باشد. شاید کسی باشد که
پیشنهاد مدهد چمدان شما را در هواپیما بگذارد یا درب آسانسور را رای شما نگه

دارد، ان اعمال مهربانی بخشی از یک تبادل حمایتی اجتماع هستند.

خود طبیعت ر اساس اصل حمایت مقال عمل مکند. طق بینشهای فلسف از
کار Deepak Chopra، راهنمای خودیاری، در مورد قوانن موفقیت، هر تعامل شامل
دادن و دریافت کردن است. انها فقط اعمال نیستند، بلکه جنبههای اساسی جریان
انرژی در جهان هستند. توقف ان جریان متواند هماهنگ طبیع را مختل کند.
پذرش دادن و دریافت کردن، تعادل ضروری را حفظ مکند و زندگ را بهآرام پیش

مرد.

مهم است که درخواست کمک را تمرن کنید و رد شدن احتمال را بهعنوان یک
شکست شخص تلق نکنید. رای مثال، اگر کسی نتواند آسانسور را رای شما نگه
دارد، ان بازتای از ارزش شما نیست، بلکه صرفا یک شرایط لحظهای است. یادگری
زهای کوچک، مانند یک لطف از همسایه یا یک صندلزها، حتی چدرخواست چ

ترجیح در رستوران، متواند اثر موج مثبت در زندگ شما ایجاد کند.

یک رویکرد توانمندساز دیگر ان است که دیدگاه خود را در مورد چالشهای زندگ را
ساده کنید. از خود رسید «چگونه متوانم اجازه دهم ان آسانتر شود؟». ان طرز
فکر متواند انقلای باشد. ان در مورد تمام جنبههای زندگ صدق مکند، از مقابله
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با رفتوآمدهای روزانه گرفته تا مدریت چالشهای کاری و روابط شخص. با اتخاذ
یک رویکرد آسانتر، متوانید استرس را کاهش دهید و زندگ خود را لذتبخشتر
کنید. یک راه عال رای عمل کردن ان ایده، به چالش کشیدن خود رای جستجوی
فعالانه کمک یا لطف است. با درخواست پنج چز در طول یک هفته شروع کنید. ان
نهتنها به شناخت لیاقت شما کمک مکند، بلکه با توجه به نتاج مثبت ان

اقدامات، عزتنفس شما را نز افزایش مدهد.

یـادگری متعـادل کـردن دادن و دریـافت کـردن، زنـدگ را غنـی مکنـد، بـه مـدریت
اضطراب کمک مکند و تعامل سالمتر و حمایتکنندهتری را با جهان اطراف شما
ایجاد مکند. یادتان باشد زندگ لازم نیست سخت باشد؛ اغلب، ان در مورد اجازه
دادن به جریان آزادتر چزهاست که با اذعان به ارزش خود و ماهیت حمایتکننده

ارتباطات انسانی آغاز مشود.

 

با تمرکز روی موارد ضروری استرس را کاهش دهید
تصور کنید اگر فشارها و نگرانیهای روزانهای که احساس مکنید فقط با تغر طرز
فکر شما به مزان قالتوجهی کاهش یابد. ان ایده دور از ذهن نیست. استرس که
اغلب بهعنوان یک نروی خارج دیده مشود، تا حد زیادی تحت تاثر گفتگوهای
درونی ما است. اگر فقط با تغر نحوه تفکر در مورد مسئولیتها و چالشهای خود،

بتوانید آنها را به فرصت تبدل کنید، چه؟

یک گام عمل در ان دگرگونی، تغر فهرست «کارهای که باید انجام دهید» به
فهرست «کارهای که مخواهید انجام دهید» است. ان تغر ظریف متواند
بهطور چشمگری درک شما از وظایف روزانه را تغر دهد. آیا صرفا رای کار زنگ
هشدار تنظیم مکنید؟ یا از شغل که شما را به شروع زودهنگام روزتان ترغیب
مکند سپاسگزار هستید؟ آیا متوانید از یک شام سوخته بهعنوان نشانهای از
لحظات مشترک با همسرتان قدردانی کنید؟ یا از انرژی که به شما امکان مدهد حتی
زمانی که خسته هستید رقصید، سپاسگزار باشید؟ ان رویکرد به رورش ذهنیت
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قدردانی کمک مکند و از سنگینی مسئولیتهای روزمره مکاهد.

هنگام که با وظایف یا تصمیماتی مواجه مشوید، چه بهسادگ تهیه شام یا به
پیچیـدگ ارائـه یـک سـخنرانی، رسـیدن اـن سـوال از خـود کـه «چـه چـزی ضـروری
اسـت؟» متوانـد بـه طـرز بـاورنکردنی روشنگـر باشـد. اـن سـوال بـه حـذف مـوارد
غرضـروری کمـک مکنـد و اـن امکـان را مدهـد کـه روی مـوارد مهـم تمرکـز کنیـد.
بهعنوانمثال، اگر صحبت در جمع نقطه قوت شما نیست و ایده ارائه باعث اضطراب
مشود، رویکرد خود را ساده کنید. از مناع موجود استفاده کنید، روی نکات کلیدی

تمرکز کنید و اجازه دهید فضا تعامل باشد که نیازی به آمادگ دقق ندارد.

به طور مشابه، مدریت تعهدات اجتماع و سلامتی نز متواند از طرق ان لنز
چرا کم ،ر کامل سبک زندگمشاهده شود. بهجای تسلیمشدن به فشار تغ سادگ
عقبنشینی نکنید؟ در رویدادهای اجتماع کمتری شرکت کنید، افراط خود را تعدل
کنید و مطمئن شوید بهاندازه کاف استراحت مکنید و آب مخورید. ان در مورد
ایجاد تنظیمات قالمدریت است که با خواستههای فعل زندگ شما هماهنگ

باشد، نه اینکه به طور کامل کنار بکشید یا خود را بیش از حد تحتفشار قرار دهید.

اـن رویکـرد بـه زنـدگ نهتنهـا اسـترس را کـاهش مدهـد؛ بلکـه شمـا را در مقاـل
احتمـالات جدیـد قـرار مدهـد. خـود را در حـال تصـور کنیـد کـه یـک لبـاس سومـو
دستوپاگر و بادی به تن دارید. وقتی درگر جدیت و استرس هستید، بهطور مجازی
ان لباس را موشید که مانع از رسیدن فرصتها به شما مشود. با اتخاذ نگرشی
سبکتر و بازتر، نهتنها خویهای زندگ خود را تشخیص مدهید، بلکه چزهای

بیشتری از آن را دعوت مکنید.

در نهایت، زندگ مجموعهای از لحظات است و اگر آن لحظات تحتالشعاع ترس یا
اضطراب قرار گرند، زندگ واقع را از دست مدهید. درک ان نکته بسیار مهم
است که ناملایمات آنطور که ما پیشبینی مکنیم، تاثر عمیق ر ما ندارند. ترس
ما از پیامدهای احتمال عموما بیشتر از خود پیامدهاست. با تغر چارچوب افکارمان
و تمرکز ر آنچه واقعا ضروری است، نهتنها بار ذهنی خود را سبک مکنیم، بلکه
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ظرفیت خود را رای لذتردن و شکوفای در زندگ افزایش مدهیم. لحظه را در
آغوش بگرید. زندگ شما همنالان در حال رخدادن است و ان تنها چزی است که

دارید. اجازه ندهیم با استرس غرضروری تحتالشعاع قرار گرد.

["message_box text_color="light]

اغلب، نصیحت و انقاد، بازتای از تعصبات شخص و تجربیات فرد ارائهدهنده است،
نـه حقـاق عینـی. درک اـن موضـوع متوانـد بـا تاکیـد ـر تاییـد خـود و دوری از
منفگراـی، اضطـراب نـاشی از قضـاوت را کـاهش دهـد و تـابآوری ذهنـی را هـود
بخشد. راهکارهای عمل مانند نوشتن احساسات یا موافقت طنزآمز با منقدان
متوانند به مدریت واکنشهای عاطف و حفظ آرامش درونی کمک کنند. زر سوال
ردن اعتبار افکار منف متواند ادراک ما را تغر دهد و به زندگ شادتر و سبکبارتر

منجر شود.
[message_box/]

 

درباره نویسنده
سوزی مور مری زندگ، متخصص توسعه فردی و نویسنده کتابهای رفروشی مانند
«اگر جواب بدهد چه؟» است. او یک از همکاران دائم نشریات زرگ مانند فورز،

ماری کلر و کارآفرن و همچنن رسانههای مانند رنامه Today show است.
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