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سعی کنید از انجام هر کار لذت ببرید! این امر پیش 1
پـــا افتـــاده بـــه نظر می‌رســـد، امـــا حتـــی کســـل کننده‌ترین 
کارهـــا نیـــز می‌تواننـــد بـــا نگـــرش مثبـــت و ذهن بـــاز لذت 
بخـــش باشـــند. ســـعی کنید در هـــر موقعیتی نـــکات خوب 
را بیابیـــد به‌عنـــوان مثـــال، مأموریـــت در شـــهری دیگـــر را 
فرصتـــی برای آشـــنایی با فرهنگـــی تازه و به دســـت آوردن 
گاه باشـــید کـــه آنچـــه یـــاد  مهارت‌هـــای بیشـــتر بدانیـــد. آ
می‌گیریـــد شـــما را بـــه فـــردی بـــا فرهنگ‌تر تبدیـــل می‌کند 
و از طریـــق یادداشـــت‌های بامزه یا داســـتان‌ها راهی برای 

جـــذاب کـــردن یک موضـــوع خســـته کننده پیـــدا کنید.

مشخص کنید چه چیزی را دوست ندارید و به چه 2
کاری علاقه‌منـــد هســـتید. برخی چیزها تقریباً ناخوشـــایند 
هســـتند، امـــا در موارد خـــاص، ما به ســـادگی نمی‌خواهیم 
کاری را براساس یک عامل جزئی انجام دهیم. مثلاً فردی 
به‌دلیـــل دلتنگـــی بچه‌هایـــش از رفتن بـــه مأموریت متنفر 
بـــود، امـــا مشـــکلی بـــا انجـــام مأموریـــت و بخصوص ســـفر 
نداشـــت. ایـــن موضوع به ســـادگی بر این واقعیت اســـتوار 
بـــود که او احساســـات ضـــد و نقیض خود یعنـــی یکی را با 
»بچه‌هـــا« و دیگـــری را بـــا »کار« مرتبـــط می‌کـــرد. وقتی به 
ایـــن نکته رســـید که دائم نبایـــد و نمی‌توان بـــرای مراقبت 
از بچه‌هـــا بخصـــوص وقتی بزرگ شـــده‌اند، کنارشـــان بود، 
درنهایـــت بـــا آرامش بیشـــتری به ســـفرهای کاری رفت و از 

خودتـــان را از قبـــل آمـــاده کنیـــد. هنگامی 3آن لـــذت برد.
که مشـــخص کردیـــد چـــه کاری باید انجام 
دهیـــد، از قبـــل برنامه‌ریـــزی کنیـــد و آماده 
شـــوید. برای انجام یک پروژه، برای خود یک جدول زمانی 
بنویسید. اگر برای رفتن به یک سفر کاری، نگران خانواده 
خود هســـتید، راه‌هایی پیـــدا کنید تا بتوانیـــد کارهای لازم 
را در زمـــان نبودتـــان برنامه‌ریـــزی کنید و بـــه افراد مطمئن 
بســـپارید و همچنین ارتباط بیشتری با آنان داشته باشید. 
بـــه عبارتی مطمئن شـــوید برای کاری کـــه باید انجام دهید 
از قبـــل برنامه‌ریـــزی کرده‌ایـــد و آماده‌‌‌ایـــد. با ایـــن روش با 
احســـاس اســـترس یا ناراحتی بســـیار کمتـــری کار را انجام 

خواهید داد.

اطلاعاتتـــان را از کاری که قصـــد انجامش را دارید 4
بـــالا ببریـــد. اغلـــب، آنچه  مـــا فکر می‌کنیـــم دلهره 
آور اســـت پس از گذشت زمان معلوم می‌شود که آنقدرها 
هـــم مهم نبـــوده؛ بـــرای مثال ممکن اســـت فکـــر کنید که 
برای انجام یک پروژه که به شـــما محول شده است، زمان 
کمـــی داریـــد در حالـــی که در واقـــع هنوز می‌توانیـــد زمانی 
بـــرای انجـــام و تکمیـــل آن پیدا کنیـــد بنابراین بهتر اســـت 
آنچه را که باید انجام دهید، بنویســـید و اطلاعات بیشتری 

در مـــورد کاری کـــه قصد انجامـــش را دارید جمع کنید.

انجـــام یـــک کار، پایـــان و 5 از  هـــدف 
نتیجـــه کارتـــان اســـت. همـــه مـــا در 
زندگـــی گاه دوران ســـختی را پشـــت 
ســـر می‌گذاریـــم، اما اغلـــب بزرگترین 
شادی‌های ما نتیجه بدترین دردهای 
ماســـت. دســـتاوردی را کـــه پـــس از 
اتمام کار احســـاس خواهید کرد تجســـم کنید، به کارهایی 
کـــه قرار اســـت بعد از آن انجـــام دهید فکر کنیـــد و از این 
به‌عنـــوان انگیـــزه‌ای بـــرای ادامـــه کاری که دوســـت ندارید 
اســـتفاده کنیـــد. اگر در مـــوارد خاصی هیچ دســـتاورد کلی 
وجود ندارد، ســـعی کنید چیزهای خوبـــی را تصور کنید که 

می‌توانیـــد پـــس از پایـــان آن دوبـــاره به دســـت آورید.

بـــه خودتـــان خیلـــی ســـخت نگیریـــد. مـــا تمام 6
تـــاش خـــود را می‌کنیـــم، بـــه هـــر خطـــای خود 
غلبـــه کنیم امـــا گاه مشـــکلاتی به وجـــود می‌آیـــد. البته، 
ســـعی کنیـــد ببینیـــد کجـــا می‌توانیـــد پیشـــرفت کنیـــد و 
مانـــع از بـــروز خطـــا شـــوید، امـــا توجـــه داشـــته باشـــید 
اســـتانداردهای بیـــش از حـــد بـــالا فقط نتیجـــه معکوس 
دارنـــد. شـــما بایـــد نســـبت بـــه انتظـــارات کمال‌‌گرایانـــه 
احســـاس بدتری نســـبت به هـــر چیزی که اشـــتباه پیش 
می‌رود، داشـــته باشـــید. بـــا همه‌چیز به شـــکلی کمال‌گرا 

برخـــورد نکنید.

بـــه خودتـــان پـــاداش بدهیـــد. هروقت که 7
می‌توانیـــد بـــرای خودتـــان جایـــزه در نظـــر 
بگیریـــد مثـــاً چیـــزی را که دوســـت دارید 
بخریـــد، یک فیلم خنده دار تماشـــا کنیـــد، کاری را انجام 
دهیـــد کـــه از آن لـــذت می‌برید. شـــاید بتوانیـــد از انجام 
برخـــی کارها که دوســـت داریـــد، در زندگـــی روزمره خود 
اجتناب کنید اما در عوض پس از پشـــت ســـر گذاشـــتن 
لحظـــات ســـخت، ایـــن جایزه‌هـــا تحمـــل کار ســـخت را 

آســـان‌تر می‌کنـــد.

اطـــراف خود را بـــا خانواده و دوســـتان احاطه 8
کنیـــد. هیـــچ چیـــز بهتـــر از ایـــن نیســـت کـــه 
یـــک خانـــواده یا گروهـــی از دوســـتان حمایـــت کننده به 
شـــما کمـــک کننـــد. اگـــر در موقعیتـــی هســـتید کـــه آنهـــا 
را در نزدیکـــی خـــود داریـــد، از ایـــن فرصـــت اســـتفاده و 
صحبـــت کنیـــد و تجربه خود را به اشـــتراک بگذارید. اگر 
دور هســـتید، اینترنـــت و تلفن‌هـــای همـــراه به مـــا اجازه 
می‌دهـــد در تمـــاس باشـــیم، پس از ایـــن ابزار اســـتفاده 
کنیـــد و اگـــر حتـــی این هم جـــواب نـــداد، روش قدیمی و 

خـــوب، نامه‌نـــگاری را امتحـــان کنید.

بگذاریـــد احساســـاتتان بیـــرون بریزد. 9
نگـــه  را در بطـــری  احساســـات خـــود 
اگـــر روزی  نداریـــد و پنهـــان نکنیـــد. 
هـــوس گریه کردیـــد، بـــه تنهایی خوب 
گریـــه کنیـــد. اگـــر می‌خواهیـــد فریـــاد 
بزنیـــد، بـــه جایی دور برویـــد و درد خودتان را خالی کنید. 
ممکن اســـت مشـــکل را برطرف نکند، اما حداقل شـــما 
را از مقداری از اســـترس ایجاد شـــده در درونتان خلاص 
می‌کنـــد. در برخـــی مطالعات ثابت شـــده اســـت که گریه 

بـــه کاهـــش ســـطح اضطـــراب کمـــک می‌کند.

تصویـــر بزرگتـــر را ببینیـــد و از بـــالا بـــه همـــه 10
چیـــز نگاه کنید. انجـــام مجموعـــه‌ای از پروژه‌ها چند ماه 
طـــول می‌کشـــد، یـــک ســـفر کاری دشـــوار احتمـــالاً چنـــد 
هفتـــه بیشـــتر نخواهد بود، یک شـــغل بد ممکن اســـت 
چنـــد ســـال از زندگی شـــما را بگیـــرد. اول از همـــه به یاد 
داشـــته باشـــید که باید عمر طولانی داشـــته باشـــید پس 
بایـــد بیشـــتر مراقـــب روح و جســـمتان باشـــید تـــا عمری 
طولانی‌تر داشـــته باشـــید و این را بدانید هـــر کاری را که 
دوســـت نداریـــد و باید انجـــام دهید برای همیشـــه دوام 
نخواهد داشـــت، اما ســـعی کنیـــد به خود یـــادآوری کنید 
که همه‌چیز می‌توانســـت بدتراز اکنون باشد. به چیزهای 
خـــوب زندگی‌تـــان توجـــه کنید و همیشـــه به یاد داشـــته 
باشـــید کـــه هرگز تنها نیســـتید و برای گذر از هر شـــرایط 
نامناســـب راه‌های مختلفی وجود دارد و می‌توانید از شر 

این بحـــران نیز خلاصـــی یابید.

می‌توانیم با شرایطی 
که دوست نداریم کنار 

بیاییم

از بـــــــالااز بـــــــالا
به همـه چیز به همـه چیز نــگاه کنیـدنــگاه کنیـد
تا تصویر کامل‌تری ببینیدتا تصویر کامل‌تری ببینید

آرزوکیهـــان/ همـــه مـــا بایـــد از چیزهایی کـــه در زندگی دوســـت نداریم عبـــور کنیم، چه 
کوچـــک و چـــه بـــزرگ. شـــاید مجبور باشـــید یکســـری امتحانات ســـخت مثـــل گذراندن 
تعطیلات را با کســـی که واقعاً دوســـت ندارید پشت ســـر بگذارید. در بسیاری از موارد، 
بـــرای تغییـــر عوامـــل بیرونـــی نمی‌توانیـــم کاری انجـــام دهیم، امـــا مطمئنـــاً می‌توانیم با 

روش‌هـــای خـــاص از این بحران‌هـــا راحت‌تر عبـــور کنیم.


