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  دكتر مريم رئوفي*
زندگي هنر پيدا ك�ردن راه هاي مؤثر براي خلاص ش�دن از مصيبت ها و 
رنج هاست. ما معمولاً در طول زندگي با بي عدالتي ها، حسادت ها، فقدان 
و كاستي ها، رياكاري، دروغ و مسائلي از اين دست مواجه مي شويم. اين 
امور اجتناب ناپذيرند اما با تمام اين رنج ها بايد سعي كنيم سلامت روان 
خود را حفظ كنيم و لازم است راه هايي پيدا كنيم تا اين امور ناخوشايند 

را پشت س�ر بگذاريم و كمتر رنج ببريم. ناهماهنگي هاي محيطي، زير و 
بم هاي اجتماعي، ناكامي ها، شكست ها، تضادها و تفاوت ها اموري گذرا 
هستند و مهم اين است كه ما بتوانيم تصميمات درست بگيريم و اقدامات 
مؤثر انجام داده و سلامت خود را حفظ كنيم. شماي كلي زندگي ما شامل 
مراودات و تعاملاتی اس�ت كه با اعضاي خانواده، محيط ش�غلي، مسائل 
اقتصادي، مسكن، بستگان، دوستان، همكاران، تفريحات و سرگرمي ها، 

سلامت رواني و جسمي، اهداف و برنامه ها، اعتقادات و باورها، ارزش ها، 
آداب و رسوم و ارتباطات عاطفي داريم. اين همراه با چالش ها، احساسات 
خوب و بد و دردسرهاي متعددي اس�ت. اين مراودات مي توانند توأم با 
حال خوشايند يا عدم رضايت و ناتواني در موفقيت باشد، اما براي گذر از 
چالش هاي زندگي مديريت رفتارهايمان است كه مي تواند به ما كمك كند 

تا مسير مناسبي انتخاب كنيم و بتوانيم احساس رضايت  كنيم.
پارک دوبل یکی از شایع ترین اذیت هایی است 
که رانندگان به دیگران تحمیل مي کنند. مثلًا 
فردی قصد خرید از مغازه ای را دارد ماش��ین را 
همان جا روبه روی مغازه پارک مي کند و توجهی 
به دیگران ندارد! او برای اینکه چند قدم جلو یا 
عقب نرود، حاضر است روند حرکتی یک خیابان 
را کند کند و اصلًا به اینکه این کندی مي تواند 
در برخی موارد عواقب بدی ب��رای برخی افراد 

داشته باشد توجهی ندارد!
فرض کنید ف��ردی قرار مهم��ي  دارد و برای او 
ثانیه ها و دقایق هم مهم هس��تند. او برای رفت 
و آمد خود برنامه ریزی ک��رده و مثلًا برای طی 
مسیر 20 دقیقه وقت را کافی دیده است. حال 
ناگهان در یک خیابان ب��ا یک ترافیک بی موقع 
و نابهنگام مواجه مي ش��ود! و هر دقیقه تأخیر 
او مي تواند سرنوش��ت کاری او را دس��تخوش 

تغییرات اساسی کند.
یا فردی بی توجه به س��ایرین مثلًا برای اینکه 
فرزندش را از مدرسه بیاورد و سوار ماشین کند 
صلاح دیده در وسط خیابان توقف کند و همان 
جا در انتظار فرزندش بنش��یند! از این دس��ت 
اتفاقات در طول روز چند بار مشاهده مي کنید؟ 
چه مقدار افراد ممکن است در پس این ترافیک 
که به خاطر بی توجهی یک فرد صورت پذیرفته 
است اعصاب شان به هم بریزد؟ چه تعداد ماشین 
مجبورند به خاطر خودخواه��ی یک فرد ترمز 
بزنند و احیاناً وقت و مال خود را تلف کنند؟ آیا 
خودمان تاکن��ون در موقعیت های این چنینی 
قرار گرفته ایم و رفت و آمدی را مختل کرده ایم؟ 

واقعاً مشکل کجاست؟
یا فرض کنید ماش��ینی در مقابل پل پارکینگ 
یک ساختمان پارک کرده است، صاحب خانه 
قصد خروج یا ورود به داخل خانه را دارد! خبری 
هم از راننده ماشین نیست! همین مقدار اتلاف 
عمر و به ه��م ریخت��ن اعصاب اف��راد را چطور 

مي توان جبران کرد؟ 
نمونه دیگر که در برخ��ی محلات به وفور دیده 
مي شود این است که در کوچه ای تنگ و باریک 
و اتفاقاً ورود ممنوع، راننده ای برای آنکه مسیر 
خود را نزدیک کند، بدون توجه به تابلوی ورود 
ممنوع داخل کوچه مي شود و در همان لحظه 
ماش��ینی که راه درس��ت مي آید باید به خاطر 
تخلف و خودخواهی این فرد کمي  صبر کند یا 

احیاناً توقف کامل کند!
یا فرض کنید راننده ای علاقه دارد با سرعت زیاد 
در بزرگراه جولان دهد، لایی بکشد و خودنمایی 
کند. او با سرعت از کنار خودرویی عبور مي کند 
که راننده آن تازه کار است و به تازگی گواهینامه 
گرفته است. اس��ترس و اضطرابی که به او وارد 
مي کند را چطور مي تواند پاسخ دهد؟ اینها جدا 
از آن حالتی اس��ت که فرض کنیم این اتفاقات 
منجر به ضرب و جرح و تصادف و خسارت مالی 

و جانی شود.
یا مثلًا تصور کنید ماشینی کنار جوی آب مقابل 

پلی پارک ک��رده و راننده آن توج��ه ندارد که 
ممکن است با سد معبری که انجام داده جانباز 
یا معلولی که روی ویلچر نشس��ته یا مادری که 
کالسکه فرزندش را به دس��ت دارد و یا پیرزنی 
که واکر به دس��ت در حال تردد است را مجبور 
مي کند مس��افت بس��یار طولانی را طی کنند 
تا از آن مس��یر که او جلوی آن را گرفته است، 

عبور کنند!
در ح��وزه حق الناس حت��ی گاه برخی کارهای 
کوچک مي تواند تأثیرات عمیق و بزرگ بگذارد 
که شاید مورد توجه بسیاری از افراد قرار نگیرد. 
در همین مثال هایی که زده شد فردی عصبی 
مي ش��ود و با اعصاب خرد به من��زل مي رود به 
فرزند یا همسر خود بداخلاقی مي کند و همین 
امر سلس��له وار ممکن اس��ت کار را به جاهای 
باریک بکش��اند. چه بس��ا اگر مراعات احوال و 
حقوق دیگران حتی در همین امور خرد و پیش 
پا افتاده شود جلوی بسیاری از اتفاقات ناگوار و 

بزرگ گرفته مي شد.
از این دس��ت اتفاقات را موتوری ه��ا و عابرین 
پیاده هم به ک��رات رقم مي زنن��د. موتوری که 
به س��رعت از چراغ قرمز رد مي شود و توجهی 
به قوانین ندارد، عابری بی توجه به چراغ و خط 
عابر پیاده ناگهان به خیابان مي آید، خودرویی 
که بی دلیل بوق مي زند و موجب ترس و دلهره 
دیگران مي ش��ود، موتوری که در نیمه شب با 
صدای بلند گاز خود از خیابان های خلوت عبور 
مي کند و آسایش دیگران را مخدوش مي کند. 
راننده تاکسی که به خاطر سوار یا پیاده کردن 
مسافر در محلی ناگهان ترمز مي زند، راننده ای 
که بدون زدن راهنما، ناگهان تصمیم به تغییر 
مسیر مي گیرد، همه به نوعی تجاوز و تعرض به 
حقوق مردم و حق شهروندان مي باشد که جدا 
از مباح��ث قانونی آن از جه��ت اخلاقی، کاری 

ناپسند است.
اگ��ر در این م��وارد ب��ه ج��ای خودخواهی، از 
خودگذش��تگی حاکم بود، فرد حاضر مي ش��د 
اندکی ب��ه خود س��ختی دهد تا دیگ��ران را به 
زحمت نیندازد! گاه ش��اید لازم اس��ت از حق 
خود بگذرد و از خرید خود بگذرد تا یک توقف 
بی مورد در جایی که باعث آزار و اذیت دیگران 

است انجام ندهد!
راننده ای که بداند حس��اب و کتاب حق الناس 
و حلالیت گرفتن از افراد غریب��ه ای که از یک 
محل عبور مي کند دش��وار و بلک��ه غیرممکن 
است هیچ گاه تن به این گونه آزارها نمي دهد و 
توشه بداخلاقی های خود را از این گونه اعمال 

پر نخواهد کرد.
راننده تاکس��ی ای که بداند ی��ک ترمز بی جای 
او به خاطر یک مس��افر و مق��داری پول ممکن 
اس��ت جمع زیادی را مکدر کن��د از این مقدار 
پول خواهد گذش��ت و یقیناً به این مهم اعتقاد 
خواهد داشت که با این کار بر برکت اموال خود 

خواهد افزود!
در هر حال روا نیست ابزاری که برای راحتی و 
آسایش و سرعت در امور زیردستان ما هستند، 
تبدیل به ابزاری برای جهنمي  شدن ما شوند! با 
همین خودرو مي توان در روزهای سرد و بارانی 
به انسان های زیادی خدمت رسانی کرد، مي توان 
فرد کهنس��الی را س��وار کرد و تا مقصد رساند، 
مي توان به همس��ایه ای که بیماری دارد کمک 
کرد و چندین و چندین کار خیر دیگر انجام داد. 
این ما هستیم که انتخاب مي کنیم که به سمت 

بهشت پرواز یا در قعر جهنم سقوط کنیم!

پرواز به سوی بهشت يا سقوط به دوزخ؟

حق الناسی که در رفت وآمدهای شهری 
پایمال می شود

سبك رفتار

حت�ی  حق الن�اس  ح�وزه  در 
گاه برخ�ی كاره�ای كوچ�ك 
مي تواند تأثي�رات عميق و بزرگ 
بگ�ذارد ك�ه ش�ايد م�ورد توجه 
بس�ياری از اف�راد ق�رار نگي�رد

سبك نگرش

نكاتی درباره مديريت رفتار در شرايط دشوار

دايره باشیم يا خط مستقیم؟ انتخاب با ماست

  احسان آيتی
در اينكه حق الناس در اسلام و بلكه هر جامعه بشری محترم است و بدان تأكيد فراوان 
شده است شبهه ای وجود ندارد. تعدی به حقوق ديگران و تجاوز از حق را هيچ دين 
و مرامي  نمی پس�ندد. حتی در جوامعی كه آزادی را بس�يار وسيع تعريف می كنند، 
هنگامي  كه كار به تعرض ب�ه حق و حقوق ديگران برس�د آنجا را خ�ط قرمز آزادی 
مي دانند و حكم به محدوديت مي دهند و آزادی يك فرد نمي تواند آزادی ديگران را 
خدشه دار كند. يكی از اموری كه امروزه متأسفانه زمينه تعدی به حق الناس را بسيار 
فراهم مي كند، رانندگی و اس�تفاده از خودرو اس�ت. هنگام عبور و مرور در شهر به 
كرات شاهد اعمال و رفتاری هستيم كه رانندگان موجب آزار و اذيت و تجاوز به حقوق 
ديگران مي شوند. شايد بسياری از اين امور در تخلفات ثبت نشوند و به جرايم خودرو 
اضافه نكند اما يقيناً در پرونده اعمال ما ثبت خواهد شد و طبق اعتقادات ما، انسان 
بايد پاسخگوی رفتار و عملكرد نادرست خود باش�د. غالباً بی توجهی به حق الناس 
ناشی از تكبر و نگاه حقارت آميز به ديگران يا غفلت و جهل است. فردی كه خود را بهتر 
از ديگران مي داند و يا وقت و اعصاب ديگران برايش ارزشی ندارد و تنها خود را صاحب 
حق مي داند به راحتی به ديگران ظلم روا مي دارد. برای نمونه چند مورد از رفتارهای 

قالبی افراد كه در عمل بی توجهی به حق الناس است ذكر مي شود.

ما مي توانيم در تجزيه و تحليل هاي خود 
نسبت به اتفاقاتي كه برايمان رخ مي دهد 
تجديد نظر كنيم و از ذهني�ت فاجعه بار 
ب�ودن آن بكاهي�م. هر مش�كلي را براي 
خود غير قابل ح�ل و جب�ران نبينيم. ما 
مي توانيم در اتفاق و رويداد ناخوشايند، 
جنبه ه�اي مثب�ت آن را ه�م ببيني�م. 
مي توانيم خود را س�ازنده تر تصور كنيم

 روابط با ديگران سرمايه بزرگی برای ماست
به داشته هاي خود توجه بیشتري کنید. آنچه مي تواند شما را در اقدام 
عملي براي رسیدن به خواسته ها کمک کند این است که به وضعیت 
فعلي خود دقت کنید و ببینید چه امکاناتي دارید که بتوانید با اتکا به 
آنها ادامه دهید. این داش��ته ها مي تواند ش��امل توانایي هاي ذهني و 
جسمي، برخورداري از امکانات محیطي و ارتباطات با دیگران و کلیه 
امکاناتي باشد که به عنوان سرمایه رواني و مالي براي دستیابي به اهداف فرد در نظر 
گرفته می شوند. پس به داشته هایتان نگاه کنید و اینکه براي حل مسائل خود در چه 
شرایطي هستید. حتماً به نعمت هایي دسترسي دارید که مي توانید با اتکا به آنها حتي 
اگر اندک و ناچیز باشد، قدم به قدم پیش بروید. نکته مهم دیگر این است که شما داراي 
یک نعمت بزرگ هس��تید و آن هم برخورداري از روابط با دیگران است که مي تواند 
سرمایه بزرگي براي پیشبرد اهداف تان باشد. یکي از مواهب در مدیریت شرایط بحراني 
این است که شما مي توانید ارتباط غني و سازنده اي با آدم ها برقرار کنید. یک رابطه 
خوب مي تواند احس��اس امیدواري و گذر از بحران ها را براي ما به ارمغان بیاورد و در 
تمام سختي ها و شرایط ناخوشایند وجود یک رابطه مؤثر با یک شخص مفید در زندگي 
مي تواند در بسیاري از مشکلات کارساز باشد و احس��اس امید را در سایه همدلي با 

اطرافیان ایجاد کند.

 منفی ها را از ذهن خود پاک کنید
باورهاي ناکارآمد را از ذهن خود پاک کنید. جملاتي از قبیل من هیچ 
کار دیگري بلد نیستم، همه راه ها را امتحان کردم و نشد، تلاش کردن 
فایده اي ندارد، به آخر خط رسیدم، من توان انجامش را ندارم، این راه 
محکوم به شکست است و... این جملات شما را از اقدام به راه هاي دیگر 
بازم��ي دارد و انرژي را براي ت��لاش کردن زایل مي کن��د. به جاي این 
جملات مي توانید از کلمات دیگري استفاده کنید. مثلاً بگویید شاید روش هاي دیگري 
هم باشد که هنوز امتحان نکرده ام، شاید کار دیگري هم بلد باشم، راه دیگري هم وجود 
دارد، ممکن است افرادي باشند که شرایط من را بفهمند، شاید بتوانم کاري دیگري 
انجام دهم، شاید هنوز به آخر خط نرسیده ام و امیدي باشد، دوباره تلاش کردن که 
ضرر ندارد و... جملات بس��یار دیگري از این قبیل که مي توانند براي عبور از رنج ها و 
مصیبت ها به شما یاري کنند تا مدیریت ذهن خود را به دست بگیرید و رفتار خود را 
براي بهتر شدن شرایط تنظیم کنید. سرگذشت افراد زیادي نشان از این دارد که براي 
گذر از بحران ها و شرایط مشکل زا به توانایي هاي خود تکیه کرده اند. ذهن خود را به 
دست افکار منفي نس��پرده اند، بلکه آن را با مدیریت به سمت خلق راه هاي جدید و 
سازنده هدایت کرده و توانس��ته اند هم خود را نجات دهند و هم براي اطرافیان شان 
مفید باشند. افراد موفق همان انسان هاي معمولي دور و بر ما هستند که خودشان را 
باور پیدا کرده اند و توانسته اند رنج ها و مصیبت ها را از سر بگذرانند و احساس خوبي 

نسبت به خود داشته باشند و به دیگران محبت کنند.

 خود را در سرنوشت مان سازنده تر تصور کنیم
ما مي توانیم در تجزیه و تحلیل هاي خود نسبت به اتفاقاتي که برایمان رخ 
مي دهد تجدید نظر کنیم و از ذهنیت فاجعه بار بودن آن بکاهیم. هر مشکلي 
را براي خود غیر قابل حل و جبران نبینیم. م��ا مي توانیم در اتفاق و رویداد 
ناخوشایند، جنبه هاي مثبت آن را هم ببینیم. مي توانیم خود را سازنده تر 
تصور کنیم. ما قادریم در بدترین لحظات زندگي دریچه هاي ثمربخشي هم 
داشته باشیم. این ما هستیم که ارزیابي مي کنیم. وقتي توفان مي شود یا سیل مي آید یا 
زلزله مي شود، گذشته از تخریب و ضررهایي که دارد، تنها براي ما سرازیر نشده، این یک 
حادثه طبیعي است. زندگي ما دستخوش آسیب شده، اما این مصیبت را باید مدیریت 
کرد. بازماندگان تلاش مي کنند و دوباره زندگي جاري مي شود. سلامت روان یک فرد در 
گرو چگونگي برخورد با این نوع رنج هاس��ت. نه اینکه بگوییم چرا براي من اتفاق افتاده 

است؟ اگر ما بتوانیم از هر موقعیت رنج آوري ارزیابي صحیحي انجام دهیم، هم به خود 
آسیب کمتري مي زنیم و هم مي توانیم موقعیت را تحت کنترل بگیریم و آسیب را کمتر 
کنیم. مي توانیم رفتارهاي کارآمدتري در پیش بگیریم. ارزیابي موقعیت و حذف برداشت 
فاجعه آمیز از آن به معناي این نیست که ما از موقعیت پیش آمده خوشحال هستیم یا 
شرایط را پذیرفته ایم، بلکه به این معناست که ما توانایي لازم را براي پشت سر گذاشتن 
این موقعیت داریم یا مي توانیم راه دیگري براي زندگي کردن پیدا کنیم. مهم این است 
که بلاتکلیفي، انتخاب نکردن، بي تصمیمي  و در رنج ماندن نمي تواند راه نجات باشد. اگر 
چه شرایط سخت است اما ماندن و حرکت نکردن آس��ان ترین راه و بدترین روش براي 
زندگي کردن است. کسي که دست از تلاش براي رسیدن به خواسته هایش برمي دارد، 
در مصیبت وارده خود را بیشتر غرق مي کند و مسئولیت عواقب بعدي شرایط زندگي با 

خود اوست.

 همه چیز در گ�رو مديري�ت رفتار و 
برداشت های ماست

براي موفق شدن در مدیریت رفتار، در نظر 
گرفتن نکاتي مهم است. نکاتي که مي تواند 
به سلامت روان ما کمک کند. اولین نکته 
این است که رسیدن به هدف و موفقیت در 
زندگي، انتخابي راهبردي است که هم به 
احساس ارزشمندي و عزت نفس ما پاسخ دهد و 
هم ارتباط غني و س��ازنده با اطرافی��ان را دچار 
خدشه نسازد و هم پاسخگوي نیازهاي اساسي و 
کسب منافع شخصي فرد باشد. جمع این عوامل 
در کنار هم نیازمند مدیریت در رفتار است. اکثر ما 
به همان رف��ع نیازها، آن هم س��ریع و فوري فکر 
مي کنیم و حاضر به فدا کردن احساس ارزشمندي 
خود یا از بین بردن ارتباطات خ��ود با دیگران یا 
ریاکاري مي شویم و به خود حق هر نوع رفتاري را 
مي دهیم. نکته دوم این است که شما انتخاب کننده 
رفتارها و واکنش ه��اي خود در براب��ر برخورد با 
مسائل بیروني هستید. آنچه شما در مقابل حوادث 
خوشایند و ناخوشایند، رنج آور، مساعد، نامساعد، 
تلخ، شیرین، خوب و بد انجام مي دهید، در کنترل 
خودتان اس��ت. ش��ما انتخاب کننده رفتار خود 
هستید که چگونه باشید و مسئولیت هر رفتاري 
که از شما سر مي زند با خود شماست. براي مثال 
یک موقعیت رقابتي را مي توانید عاملي براي رشد 
و توسعه خود کنید یا با کینه ورزي و حسادت آن 
را به ی��ک مخمص��ه ارتباطي تبدی��ل کنید. هم 
مي توانید در یک رابطه، سازنده و مؤثر باشید و هم 
مي توانید بخل ورزیده و ریاکاري کنید. مي توانید 
وقتي با ش��رایط ناکامي  و ع��دم موفقیت مواجه 
مي ش��وید، برخوردهاي پرخاش��گرانه در پیش 
بگیرید یا ناامید و افس��رده ش��وید و هیچ اقدامي  
نکنید یا اینکه به دنبال راه هایي براي حل مشکل 
خود بگردید. وقتي با بي عدالتي مواجه مي شوید، 
خش��م خود را با رفتارهاي فیزیکي بروز دهید یا 
براي گرفتن حق خود اقدام��ات مؤثرتري انجام 
دهید. وقتي گرفتار مصیبت و شکست مي شوید، 
مي توانید گوشه گیر و منزوي شوید، تقصیر را به 
گردن دیگران یا شرایط محیطي بیندازید یا براي 
خروج از آن بحران تلاش کنید ت��ا بتوانید از آن 
مصیبت به سلامت عبور کنید و در موقعیت هایي 
که احس��اس نارضایتي مي کنید، مي توانید دائماً 
شکایت کنید که چرا من گرفتار این شرایط شده ام 
و اطرافیان خود را به باد انتق��اد بگیرید یا بیمار و 
غمگین شوید و رفتارهایي در پیش بگیرید که شما 
را از این حالت ها خارج مي کند. ش��ما مي توانید 
براي مواجه شدن با یک بیماري خطرناک منتظر 
مرگ باشید یا سعي کنید از فرصت زندگي حداکثر 
اس��تفاده را کنید و رنج کمتري ببرید. مي توانید 
بدون اندیشه هدف نامناسبي براي زندگي خود پي 
بگیرید و بیهوده برایش تلاش کنید یا شکس��ت 
بخورید یا توانایي خود را در امر دیگري که مي تواند 
ش��ما را به موفقیت برس��اند، به کار گیرید. شما 
مي توانید هم دایره باشید، هم خط راست. انتخاب 
با خودتان است. آنچه در بیرون از ما اتفاق مي افتد، 
خواس��ته ما نیس��ت. بنابراین مي تواند موجبات 
ناخشنودي را در ما ایجاد کند اما حوادث بیروني 
در ذهن ما مورد ارزیابي قرار مي گیرند و احساس 
خوب یا بد از یک حادثه را ما مي توانیم ایجاد کنیم. 
این برداشت هاي ما هستند که به یک اتفاق ارزش 

خوب و بد مي دهند.

 نکاتي براي کنترل و مديريت رفتار در برابر مشکلات
مدیریت رفتار در شرایط بحراني و ناخوشایند بستگي به ارزیابي هاي شما 
از آن موقعیت دارد. نکته مهم کنترل واکنش هاي خودتان است. آنچه از 
بیرون و محیط به ما وارد مي ش��ود، صرفاً موجب احساس خوشبختي و 
بدبختي در ما نمي شود بلکه ارزیابي آن موقعیت این احساسات را ایجاد 
مي کند. نکته بعدي اینکه بعضي از اتفاقات در زندگي ما در کنترل ما قرار 
ندارند ولي واکنش هایي که ما در قبال آنها انجام مي دهیم، در کنترل ما بوده و ممکن 
است ما احاطه کامل بر شرایط نداشته باشیم و توفان حوادث زندگي ما را جابه جا کند 
و موقعیت هایي را ایجاد کنند که خواسته ما نباش��د اما ما مسئول هر نوع برخوردي 
هستیم که با این ش��رایط داریم و س��لامت ما هم در گرو همان واکنش هاي انتخابي 

خودمان است.
اول اینکه هر اتفاق یک واقعیت بیروني دارد و پذیرش آن موقعیت به ما کمک مي کند در 
ارزیابي خود از آن شرایط موفق تر باشیم. براي پذیرش هر موقعیت لازم است یاد بگیریم 
دست از سرزنش کردن برداریم چون هم انرژي خود را از دست مي دهیم و هم موجب آزار 
دیگران مي شویم و هم قدرت فکر کارآمد را از خود سلب مي کنیم. تا زماني که توان خود 
را صرف مقصر جلوه دادن عواملي که این شرایط را ایجاد کرده اند مي کنید، نمي توانید 
اقدام مؤثري براي برون رفت از آن انجام دهید. نام خود را از فهرست قرباني شرایط زندگي 
بودن درآورید تا وقتي که خود را قرباني مي بینید، منتظر کمک و یاري دیگران هستید 
یا انتظار دارید شرایط خود به خود بهتر شود و این کمکي به حال شما نمي کند چون این 
انتظار شما را گرفتار کرده و خلاقیت اقدام مؤثر را از شما سلب خواهد کرد. اقدام بعدي 
این است که به دنبال راه هاي برون رفت از این موقعیت باشید. از خود سؤال کنید که چه 
کاري مي توانم انجام دهم که وضعیت مرا بهتر کند یا براي حل این مشکل چه اقدامي 
 مي توانم انجام دهم. اجازه دهید افکارتان س��یال و خلاق باشند تفکر واگرا را براي حل 
مشکل در پیش بگیرید و براي حل کردن مسئله همه راه هاي احتمالي را در نظر بگیرید 

حتي اگر مسخره یا پیش پا افتاده باشد.
کار مهم دیگري که مي توانید انجام دهید این است که به افکار خود نظم دهیم. معمولاً 
فکرهاي منفي و بازدارنده یا زایل کننده انرژي در این شرایط مي تواند انرژي شما را کم 

کند. 
در نظر گرفتن این نکته هم لازم اس��ت که صبر و تحمل خود را از دس��ت ندهید. همه 
ما عجله داریم که شرایط س��ریع به نفع ما تمام ش��ود و خیلي زود خواسته ما برآورده 
شود. عجله و شتاب باعث مي ش��ود به راه هاي کوتاه و زودبازده فکر کنیم که مي توانند 
موقتي و گذرا باشند و در درازمدت پاسخگوي نیازهاي اساسي ما نباشد، راه هاي سریع 
و سهل الوصول نمي توانند خواسته هاي واقعي ما را پاسخگو باشند. به این باور برسید که 
تمام رنج ها و خوشي ها گذران هستند و آنچه ارزش و اهمیت دارد توان شما براي مقابله 
با رویارویي با آنهاست. ما مي توانیم به خود دلداري بدهیم، توکل کنیم، دعا کنیم، براي 
خود آرامش بخواهیم و امید داشته باشیم که شرایط بهتري را مي توانیم در زندگي ببینیم 
و تمرکز بهتري براي حل مش��کلات یا تحمل آنها رقم بزنیم، اگرچه هر اتفاقي ممکن 
است پیامدهاي ناخوشایندي برای ما داشته باشد اما سعي نکنیم آنها را به صورت یک 
مصیبت ببینیم و براي خود رنج نامه بنویسیم. گاهي تحلیل حوادث و پیدا کردن دلایل 
به وجود آمدن آن به ما کمک مي کند تا اشتباهات گذشته را دوباره تکرار نکنیم و راه هاي 
جدیدتري که کارآمد باشند را براي مواجه شدن با آنها در نظر بگیریم. تجزیه و تحلیل 
مشکلات تا آنجا اجازه دارند که ما را در یافتن راه هاي مناسب تر کمک کنند، نه اینکه به 

صورت افکار آزاردهنده و در پاسخ به این سؤال باشند که »چرا براي من پیش آمده؟« 
اما وقتي انتخاب کنید که چگونه باشید و براي رفع مشکلات اقداماتي انجام دهید متوجه 
مي شوید که کم کم انرژي لازم را هم کسب مي کنید. انتخاب کنید که چگونه باشید و 
آن را انجام دهید، حتي اگر احساس��ات با شما یاري نکند پس حتي اگر ناامید شدید به 
اقدامات خود ادامه دهید. همه چیز در اختیار ماست، دایره باشیم و دور خود بچرخیم، یا 

خط مستقیم باشیم و به سمت افق حرکت کنیم. انتخاب با ماست.
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