
اخباراخبار نشانه هایی که می گویند شما فرد حساسی هستید

چطور به کمال گرایی غلبه کنیم؟

هستند  سرزنش  مورد  معمولا  حساس  افراد 
تلقی  مثبتی  ویژگی  بودن  اوقات، حساس  اغلب  و 
 ۲۰ تا   ۱۵ می دهد  نشان  تحقیقات  نمی شود. 
را  بودن  حساس  ژن  حساس،  بسیار  افراد  درصد 
 )Elain aron( به ارث برده اند. الاین آرون
روان شناسی است که مطالعات گسترده ای روی این 
پدیده انجام داده و در تحقیقات خود از Mri مغز 
او به این  افراد بسیار حساس استفاده کرده است. 
نتیجه رسید که این افراد نسبت به افراد معمولی، 
حتی  و  احساسات  صداها،  از  عمیق تری  دریافت 
حضور اشخاص دیگر دارند. با ما همراه باشید تا با 

نشانه های حساس بودن آشنا شوید.
حساس بودن و هوش هیجانی

ارتباط هوش هیجانی و خیلی حساس بودن
هوش هیجانی )EQ( به توانایی شما در درک 
و شناخت احساسات و هیجانات خودتان و دیگران 
و همچنین توانایی هایتان در استفاده از این دریافت 
برای مدیریت رفتارها و روابط  گفته می شود. جالب 
حساس،  خیلی  افراد  هیجانی  هوش  بدانید  است 

تفاوتی با هوش هیجانی سایر افراد ندارد.
بسیار  حس  و  دریافت  حساس،  خیلی  افراد 
راحت تر  را  شدیدشان  هیجانات  و  دارند  قوی تری 
از هیجانات افراد معمولی می توان تشخیص داد که 
البته این به نفع شان تمام می شود. این ویژگی به 
کنند،  برقرار  مؤثرتری  ارتباط  می کند  کمک  آنها 
زبان طرف مقابل شان  از  بر کلماتی که  زیرا علاوه 
می شنوند، متوجه نکات ریز نهفته در ژست و لحن 

او نیز می شوند.
البته آن روی سکه هم این است که احساسات 
بگیرند  قرار  غفلت  مورد  که  عمیقی  هیجانات  و 
باشد.  داشته  پی  در  می توانند  وحشتناکی  عواقب 
این  از  می توانند  زمانی  تنها  حساس  خیلی  افراد 
بدانند  که  ببرند  بهره  خود  نفع  به  هیجانی   هوش 
ویژگی   این  به  نسبت  و  هستند  حساس«  »خیلی 
خود آگاهی پیدا کنند. این آگاهی تضمین می کند 
به  و  آنهاست  نفع  به  بودن«  حساس  »خیلی  که 

شناختن نقاط ضعف و رفع آنها کمک می کند.
ویژگی های یک فرد خیلی حساس

آیا  که  شود  مطرح  برایتان  سؤال  این  شاید 
»خیلی  جزو  اطرافتان،  در  دیگری  کس  یا  شما 

متداول ترین  اینجا  در  نه.  یا  هستید  حساس «ها 
ویژگی های افراد بسیار حساس را برای تان آورده ایم. 
وجود  هم  شما  در  ویژگی ها  این  از  چندتا  ببینید 

دارد:
عمیقا فکر می کنید

وقتی زندگی به طور ناگهانی شما را در شرایط 
فرار  گوشه ای  به  می دهد،  قرار  دشواری  و  سخت 
کرده و به لاک تنهایی  خود پناه می برید و قبل از 
هر اقدامی، تمام جوانب اتفاق پیش آمده را بررسی 
و به آن فکر می کنید. رویدادهای کوچک و جزئی، 
دیگران،  زندگی  در  چه  و  خودتان  زندگی  در  چه 

می تواند تأثیر بزرگی روی شما بگذارد.
به جزئیات اهمیت بسیاری می دهید

هیجانات  و  احساسات  به  که  اندازه  همان 
هستید.  حساس  هم  جزئیات  به  دارید،  توجه 
ریزه کاری هایی را می بینید که ممکن است دیگران 
این  تمام  به  که  زمانی  تا  و  نکنند  آنها  به  توجهی 
جزئیات نپردازید، راضی نمی شوید. این صفتی اگر 
ارزشمندی  امتیاز  شود،  استفاده  درست  جای  در 

محسوب می شود.
به زمان بیشتری برای تصمیم گیری ها نیاز 

دارید
از آنجایی که فردی سطحی نیستید و عمیقا 
عبور  سادگی  به  نیز  جزئیات  از  و  می کنید  فکر 
نمی کنید، روند تصمیم گیری هایتان بسیار طولانی 
است. به شدت در افکارتان غرق می شوید تا بتوانید 
تصمیمات مهم را از اعماق ذهن تان بیرون بکشید. 
احتمالات  همه ی  که  می کنید  را  تلاش تان  تمام 

ممکن را بررسی کنید، و این کار به قیمت سپری 
شدن زمان های با ارزش زندگی شما تمام می شود.

در صورت ارتکاب یک اشتباه احساس شکست 
خواهید کرد

اگر در با تصمیم اشتباه احساس 
شکست می کنید خیلی حساس هستید

تصمیمی  بالاخره  مدت ها  از  بعد  وقتی 
می گیرید و بعدا معلوم می شود تصمیم و انتخابتان 
خودتان  و  می گیرید  سخت  خیلی  نبوده،  درست 
یک  ایجاد  باعث  حالت  این  می کنید.  سرزنش  را 
روند تصمیم گیریتان  معیوب می شود که  چرخه ی 
از  ترس  حالا  چون  می کند،  هم  قبل  از  کُند تر  را 
در  مؤثر  عوامل  سایر  به  نیز  اشتباه  تصمیم گیری 

طولانی شدن این روند اضافه شده است.
از نظر هیجانی، واکنش پذیرید

و کسی  رها می شوید  به حال خودتان  وقتی 
خودتان  احساسات  به  ندارد،  کارتان  به  کاری 
واکنش غیرارادی نشان می دهید. همچنین نسبت 
واکنش های  نیز  دیگران  احساسی  تجربیات  به 
عمیق  هیجانات  این  وقتی  می دهید.  نشان  شدید 
و پررنگ می شوند به راحتی رفتارتان را تحت تأثیر 
سخت  بخش  می کنند.  پیدا  بروز  و  می دهند  قرار 
این قضیه این است که احساسات  خود را به گونه ای 
مدیریت کنید که بتوانید رفتار مورد نظرتان را در 

پیش بگیرید.
مورد انتقاد قرار گرفتن برای تان ناخوشایند 

و تلخ است
احساسات عمیق و واکنش های شدید هیجانی  

شما می تواند باعث واکنش تند در برابر انتقاد هم 
بود.  ناخوشایند خواهد  برای تان بسیار  این  باشد و 
اگر انتقادی از شما بشود، علاوه بر اینکه همان اول 
در  ناخودآگاه  می دهید،  نشان  شدید  عکس العمل 
موردش عمیقا به فکر فرو می روید و سعی می کنید 
بررسی کنید.  و  را هم کشف  و جزئیاتش  حواشی 
این اکتشافات و بازبینی هایی که درباره ی انتقادها 
پی  در  خوبی  نتایج  مدت  بلند  در  می دهید  انجام 
خواهد داشت، مثلا عدم توانایی شما در »بی اعتنایی 
کردن« به انتقادها به شما کمک می کند تغییرات 

مناسبی ایجاد کنید.
عملکرد خوبی در کارهای تیمی دارید

به  توجه  در  منحصربه فردتان  توانایی 
احساسات دیگران، یک امتیاز ارزشمند دیگر هم 
جزئیات  به  شما  توجه  چون  می شود،  محسوب 
و  جمعی  محیط های  در  می شود  باعث  ریزتر 
توجه  قابل  و  ارجمند  بی نهایت  فردی  تیمی، 
تصمیم گیری های  مسئولیت  اگر  البته،  باشید. 
ممکن  ویژگی  این  باشد،  شما  عهده ی  به  نهایی 
تمام  ضررتان  به  و  بدهد  معکوس  نتیجه  ی  است 
بنابراین شما برای اطلاعات دادن و تجزیه  شود؛ 
تصمیم گیری های  تا  هستید  مناسب تر  تحلیل،  و 

مهم و نهایی.
شما در رفتار و آداب معاشرت  عالی هستید

و  احساسات  از  شما  بالای  درک  و  آگاهی 
بسیار خوش رفتار  می شود  باعث  دیگران  هیجانات 
بر دیگران  تأثیر رفتارهای  خود  به  باشید.  و دقیق 
منعکس  خوبی  به  را  این  و  دارید  خاصی  توجه 
به  هم  دیگران  گستاخی  و  بی ادبی  از  می کنید. 

شدت آزرده می شوید.
فضای کاری باز شما را عصبی می کند

صداهای  دیگران،  وجود  به  شما  حساسیت 
بلند و سایر محرک ها باعث می شود در یک محیط 
کاری باز، تقریبا نتوانید به خوبی به کارتان برسید. 
دربسته ی  و  ساکت  اتاق  در  است  بهتر  واقع  در 

مخصوص خودتان یا در خانه کار کنید.
در  دیگر  مانند خیلی چیزهای  اینکه  خلاصه 
و  است  بودن« هم خوب  زندگی، »خیلی حساس 
هم بد. در کل به این بستگی دارد که شما چطور از 

این ویژگی استفاده کنید!

کمال گرایی مجوعه ای از افکار همراه با خودخوری است و شما را 
وادار می کند بخواهید به اهدافی برسید که از نظر عملی غیرواقع گرایانه 
هستند، بلاهای زیادی سر شما می آورند و زندگی شما را سخت می کنند:

    لذت را از شما می گیرد.
    اعتمادبه نفس تان را می گیرد.

    توانایی شما برای انجام کارها را می گیرد.
    اشتیاق شما را می گیرد.

    توانایی رشد شما را می گیرد.
اگر شما هم مثل خیلی های دیگر، تمایلات کمال گرایانه دارید، این 

چند نکته را برای غلبه بر کمال گرایی به  کار ببندید:
۱. کمال گرایی را تشخیص دهید

اکثر مردم حتی تشخیص نمی دهند که کمال گرا هستند. ممکن 
است به خودشان بگویند فقط استانداردهایشان بالاست و برای رسیدن 
به بهترین ها تلاش می کنند، اما رسیدن به بهترین ها با کمال گرایی تفاوت 
دارد. برای اینکه بدانید کمال گرا هستید یا نه، به این سوالات پاسخ دهید:

– برای رسیدن به استاندارهایتان دچار مشکل هستید؟
– ترس وحشتناکی از شکست خوردن دارید؟

– فکر می کنید که اشتباهات مثل میدان مین هستند؟
– به خاطر حساسیت زیاد روی کار، آخرین مهلت تحویل کار را از 

دست می دهید؟
– مردم به شما می گویند انتظارات غیرواقعی دارید؟

– اعتمادبه نفس تان به دستاوردهای شما وابسته است؟
اگر پاسخ تان به هرکدام از این سوالات مثبت است، ممکن است 
در حال دست و پنجه نرم کردن با کمال گرایی باشید و باید آن را جدی 

بگیرید.
۲. یاد بگیرید چطور انتقادپذیر باشید

از مردم  اما بعضی  انتقاد واقع شود.  ندارد مورد  هیچکس دوست 
انتقادپذیرند، یعنی:

– آنها برای اینکه چه کسی انتقاد می کند ارزش قائل هستند و این 
سوال برایشان پیش می آید که چرا آن شخص انتقاد می کند.

– هرچیزی که برای بهبودشان مفید است، تشخیص می دهند و 
به کار می گیرند.

– انتقاداتی را که مفید نیستند، به راحتی دور می ریزند.
بقیه ی مردم انتقادناپذیرها هستند، یعنی:

– احساس می کنند هر انتقادی، بدون توجه به اینکه از طرف چه 
کسی است، حمله به شخصیت و نظر دادن در مورد ارزش فردی آن هاست.
– به جای اینکه سعی کنند از انتقادها چیزی یاد بگیرند، فقط به 

خاطر اینکه از آن ها انتقاد شده احساس بدی دارند.
– در ذهن شان بارها و بارها به انتقاد پاسخ می دهند.

کمال گرایان در دسته ی دوم جا دارند: انتقاد آن ها را نابود می کند. 
پس برای اینکه از انتقاد فرار کنند، همیشه بیشتر و فراتر از انتظارات ظاهر 
می شوند. فکرشان این است که آنقدر دقیق باشند که جایی برای انتقاد 

باقی نماند.
اما می دانید که! هر چقدر هم سعی کنید کارتان را بدون نقص انجام 
دهید، مردم همیشه راهی برای مخالفت، انتقاد و اشاره به نکاتی برای 
بهبود کار شما پیدا می کنند. بنابراین، به جای اینکه سعی کنید به هر 
قیمتی از انتقاد فرار کنید، فکر نمی کنید اگر انتقادپذیر باشید راحت تر 

است؟
۳. تفاوت بین تلاش زیاد و کمال گرایی را بدانید

این که می خواهید خودتان را بهتر کنید – چه بخواهید وزن کم 
کنید، چه بخواهید سرعت دویدن تان را زیاد کنید، چه بخواهید کتاب های 
بیشتری بخوانید یا سخنرانی عمومی بهتری داشته باشید- خیلی خوب 

است. اما تلاش زیادِ سالم با کمال گرایی متفاوت است.
برن برون، محقق و نویسنده ی آمریکایی تلاش سالم را به عنوان 
تلاشی برای رسیدن به بهترین ها تعریف می کند. یعنی، از خودتان راضی 

هستید و می دانید که می توانید بهتر بشوید.
که  می گوید  که  می آید  احساسی  از  کمال گرایی  دیگر،  طرف  از 
هیچ چیز به اندازه ی کافی خوب نیست. کمال گراها فکر می کنند اگر به 
استاندارد X یا Y برسند، آخرش می توانند حس خوبی به خودشان داشته 

باشند.
به بیان دیگر، تلاش سالم یعنی برای خودتان ارزش قائل شوید و 
سعی کنید از همه ی پتانسیل هایتان استفاده کنید. کمال گرایی یعنی به 
خودتان بگویید که برای به اندازه ی کافی خوب بودن باید به چیز خاصی 

برسید، و با این حرف به خودتان بی احترامی می کنید.
۴. اهداف واقع گرایانه داشته باشید

کمال گراها اهدافی انتخاب می کنند که رسیدن به آن اصلا امکان پذیر 
نیست. بعد از چند ماه عصبانی و مستاصل می شوند چون هرچه تلاش 
می کنند، هدف شان هنوز خارج از دسترس است. راه حل این است که 

اهداف واقعی تعیین کنید.

اهداف واقعی هم در دسترس نیستند و برای رسیدن به آن ها باید 
کمی تلاش کنید، اما احتمال دست یابی دارند. وقتی که به یک هدف 
واقعی رسیدید، یک هدف واقعیِ کمی سخت تر انتخاب کنید. همین طور 

پیش بروید و خیلی زود خواهید دید که چقدر پیشرفت کرده اید.
۵. »ضروری ها« و »نه چندان ضروری ها« را تشخیص دهید

فرض کنید دنبال خانه می گردید. اولین کاری که باید بکنید این 
است که ویژگی های »ضروری« را تعیین کنید. مثلا بگویید:

– سه اتاق خواب و دو سرویس بهداشتی
– آشپزخانه ی بزرگ

– محله ی آرام
– ناحیه ی مناسب از نظر مدرسه

– نورگیر
حالا ویژگی های »نه چندان ضروری« را تعیین کنید. مثلا:

– شومینه
– استخر شنا

– حیاط
فقط  که  باشید  دنبال خانه ای  یا می توانید  دارید.  گزینه  دو  حالا 
هم  که  بگردید  خانه ای  دنبال  یا  باشد،  داشته  را  ضروری  ویژگی های 
حاضرید  آیا  ضروری ها«.  »نه چندان  هم  باشد  داشته  را  »ضروری ها« 
هزینه ی بیشتری بپردازید- هم از نظر وقت و هم قیمت- تا ویژگی های 

»نه چندان ضروری« را هم داشته باشید؟
باید پیش از انجام هر کدام از کارهای زیر چند سؤال از خودتان 

بپرسید:
– گزارشی که باید به رئیس تان تحویل دهید

– انجام دادن یک پروژه برای یک مشتری
–کوزه ای که برای کلاس سفالگری درست می کنید؛ و غیره

سوال هایی که لازم است بپرسید اینها هستند: ویژگی های »ضروری« 
کدام هاست؟ ویژگی های »نه چندان ضروری« چطور؟

کمال گراها دوست دارند »غیرضروری ها« را در همه ی کارهایشان 
وارد کنند، در حالی که اکثر مواقع »ضروری ها« کافی هستند.

فقط »نه چندان ضروری«هایی را در کارتان وارد کنید که ارزش 
وقت گذاشتن داشته باشند و وقت و منابع لازم برای دستیابی به آنها را 

در اختیار داشته باشید.
۶. استاندارهایتان را پایین بیاورید

یکی از مشکلات کمال گراها این است که استاندارهایشان خیلی 
بالاست. کمی استانداردهایتان را پایین بیاورید. به جای تصمیم برای انجام 
دادن ۱۰۰ درصدیِ یک کار، به یک تلاش ۹۰ درصدی هم راضی شوید. 

بعد ببینید چه اتفاقی می افتد:
– آسمان به زمین آمد؟

– رئیس تان از اینکه پروژه به اندازه ی کافی خوب نیست، ناراحت 
شد؟

– کسی شکایت کرد؟
– مشتری ناراضی بود؟

– عواقب جبران ناپذیری داشت؟
اگر همه چیز در تلاش ۹۰ درصدی شما خوب بود، سعی کنید 
استانداردتان را تا ۸۰ درصد پایین بیاورید. باز هم مشکلی وجود نداشت؟ 

پس باز هم کمی استاندارتان را پایین تر بیاورید.
۷. چیزهای جدید را امتحان کنید

کمال گراها ترس وحشتناکی از اشتباه  کردن دارند. این باعث می شود 
که از چیزهای جدید فرار کنند. یادتان باشد، اشتباه کردن است که باعث 
و  اصلی خلاقیت  مؤلفه ی  اشتباهات  تحمل  به علاوه،  ما می شود.  رشد 

ریسک پذیری است.
یکی از راه های غلبه بر ترس از اشتباه کردن، امتحان کردن چیزهای 
جدید است. وقتی یک چیز جدید یاد می گیرید با بی نقص بودن فاصله 
زیادی دارید. در واقع نه تنها بی نقص نیستید بلکه کاملا برعکس، اشتباه 

می کنید، زمین می خورید و حتی همه چیز را خراب می کنید.
وقتی به خودتان اجازه دهید در حوزه هایی که تازه کار هستید اشتباه 
کنید، در تمام جنبه های زندگی احساس راحت تری نسبت به اشتباه  

کردن خواهید داشت.
۸. از هرچیزی که کمال گرایی شما را تقویت می کند فاصله بگیرید

چند وقت پیش از تلویزیون برنامه ای پخش می شد که یک خانم 
زیبا را نشان می داد، این خانم یک جراح مغز و اعصاب نابغه بود. در یکی 
از بهترین دانشگاه های آمریکا تحصیل کرده بود و به چندین زبان مسلط 

بود. وقتی نشان داد که دونده ماراتن هم هست، کانال را عوض کردم.
دنیای اطراف ما استانداردهای واقعاً بالایی دارد:

– خبره های تجارت همیشه به ما می گویند خدمات فراتر از عالی 
بدهید.

– تلویزیون و مجله ها پر از افرادی هستند که چهره و تیپ بی نقصی 
دارند.

– همه در شبکه های اجتماعی وانمود می کنند که همسر عالی، 
بچه های عالی، خانه ی عالی و شغل بی نقصی دارند.

و تازه همه چیز به همین ها هم ختم نمی شود. بنابراین باید از تمام 
محرک هایی که گرایشات کمال گرایانه ی شما را تقویت می کنند فاصله 

بگیرید:
– مجله هایی نخوانید که به شما احساس بازنده بودن می دهند.

– در شبکه های اجتماعی افرادی را فالو نکنید که همیشه در حال 
تعریف کردن از زندگی عالی شان هستند.

– با افرادی معاشرت نکنید که باعث می شوند احساس کنید هیچ  
کاری را درست انجام نمی دهید.

خانواده و زندگی فوق العاده
در عوض:

– مطالبی بخوانید که به شما روحیه می دهند.
– افرادی را اطراف تان نگه دارید که شما را همان طور که هستید 

پذیرفته اند و تشویق تان می کنند بهتر هم بشوید.
– افرادی را در شبکه های اجتماعی دنبال کنید که به شما انگیزه 

و انرژی می دهند.
۹. قبول کنید هیچ وقت کارتان تمام نمی شود

موفق  شغل تان  در  و  برسید  دلخواه تان  وزن  به  که  است  ممکن 
باشید، اما شریک زندگی تان شغلش را از دست بدهد و رابطه ی شما 
تحت استرس ناشی از این موضوع قرار بگیرد. بعد که توانستید رابطه تان 
را به حالت عادی برگردانید، رئیس تان عوض می شود و عادت کردن به 
شرایط جدید چندان راحت نیست و استعفا می دهید. چند ماه دنبال پیدا 
کردن کار هستید، وقتی یک کار خیلی خوب پیدا می کنید، می بینید که 

از وزن تان غافل شده بودید و چند کیلو اضافه وزن پیدا کرده اید.
می بینید؟ زندگی همین طور جریان دارد. حتی اگر بتوانید به جایی 
برسید که همه چیز کاملا بی نقص باشد- تاکید می کنیم: اگر- با اطمینان 
می توان گفت عمر چندان بلندی ندارد. برای غلبه بر کمال گرایی باید 

قبول کنید که هیچ وقت کارتان تمام نمی شود.
۱۰. از سواری لذت ببرید

کمال گراها هیچ وقت چشم از مقصد برنمی دارند، چون تنها چیزی 
که برای آنها اهمیت دارد مقصد است. در واقع آنقدر روی هدف تمرکز 

کرده اند که یادشان می رود از سواری لذت ببرند.
کیلومتر   ۶ اینکه  از  بدوید،  کیلومتر   ۱۰ نتوانستید  امروز  اگر   –

دویده اید راضی و خوشحال باشید.
– اگر هنوز از شغل اصلی تان راضی نیستید، از این که کسب و کار 

کوچک خودتان روزبه روز در حال رشد است احساس غرور کنید.
– اگر هنوز نمی توانید سونات مهتاب بتهون را بزنید، از نواختن 

قطعات دیگری که یاد گرفته اید نهایت لذت را ببرید.
و اینکه اجازه ندهید کمال گرایی زندگی شما را خراب کند. از اجرای 

این نکات شروع کنید و از زندگی نهایت لذت را ببرید.

چگونه احساساتمان را کنترل کنیم
کنترل  را  احساساتمان  بتوانیم  اینکه  برای 
کنیم و در برقراری ارتباط با دیگران پیروز میدان 
باشیم، به هوش هیجانی بالایی نیاز داریم. هوش 
هیجانی عبارت است از توانایی شناسایی، درک و 
کنترل احساسات فردی به منظور جلوگیری از بروز 
رفتارهای تکانشی. این فرآیند شاید به ظاهر ساده 
به نظر برسد، اما کنترل احساسات در لحظاتی که 
مورد هجوم احساسات به ظاهر غیرقابل کنترل قرار 
اینکه  می گیریم، به سختی امکان پذیر است؛ مگر 
بر مهارت کنترل احساساتمان تسلط کافی داشته 
باشیم. در ادامه با ما همراه باشید تا با چند نکته ی 
طلایی درباره ی اینکه چگونه احساساتمان را کنترل 

کنیم، آشنا شوید.
۱. به روزهایی که در پیش داریم فکر کنیم
برای اینکه بدانیم چگونه احساساتمان را کنترل 
کنیم، باید به گذر زمان فکر کنیم. استادان ذِن توصیه 
می کنند هر وقت در لحظه به شدت احساس خشم، 
اندوه، کینه یا ناامیدی کردید، از خودتان بپرسید که 
تغییری  زمان چه  با گذشت  احساسات تان  شدت 

خواهد کرد.
می شوند  موجب  شدید  خیلی  احساسات 
چشم تان را به روی آینده ببندید و به اشتباه فکر 
کنید همه ی چیزی که اهمیت دارد، همین زمان 
حال است. آدم ها وقتی دچار خشم یا اضطراب آنی 
می شوند، یادشان می رود که فردایی هم هست. پس 
وقتی در لحظه و از روی خشم تصمیم می گیرید که 
با مشت، وسط صورت رئیس تان شیرجه بروید، به 
این تندخویی پیامدهای  بزنید که  خودتان نهیب 
جبران ناپذیری داشته و آینده ی شغلی تان را به خطر 

خواهد انداخت.
همه ی ما گاهی مغلوب احساساتمان می شویم 
و رفتارهایی از خودمان بروز می دهیم که پشیمانی 
از دست کسی عصبانی  وقت  هر  می آورند.  بار  به 
شدید، به خودتان بگویید: »من هر روز باهاش چشم 
تو چشم می شم. اگه عصبانیتم باعث بشه احترامم 
رو پیش این آدم از دست بدم، اونوقت هر بار که 
ببینمش چه حالی پیدا می کنم؟« هر وقت از دست 
اتفاقات زمان حال آشفته شدید، از خودتان بپرسید: 
»وقتی یه مدت از این ماجرا بگذره، احساسی که الآن 
دارم چه تغییری می کنه؟« پس آرامش تان را حفظ 
کنید و از آن دسته افرادی نباشید که فقط تا نوک 
دماغ شان را می بینند، بلکه سعی کنید چند قدم آن 

طرف تر را هم در نظر داشته باشید.
۲. احساساتمان را بشناسیم

یاد بگیریم فراز و نشیب های احساسی  خود 
را بشناسیم. برای اینکه بدانیم چگونه احساساتمان 
را کنترل کنیم، باید قبل از هر چیزی بفهمیم چه 

وقت هایی و به چه دلایلی احساساتی می شویم.
شاکی  شدیدا  چیزی  از  یکباره  وقت  هر 
شدید، دلیل عصبانیت تان را جستجو کنید. کنترل 
که  نیست  معنی  این  به  هیچ وجه  به  احساسات 
مجبورید احساسات  واقعی تان را انکار کنید. در عوض، 
هر احساسی را که دارید، باید به همان شکلی که 
هست بپذیرید. مثلا به خودتان بگویید: »خُب، از این 
حسی که دارم اصلا خوشم نمیاد، اما در هر صورت 
از خودتان  خیلی حسودیم شده!« در قدم بعدی، 
بپرسید که چرا چنین حسی دارید: »متنفرم از اینکه 
بگم حسودیم شده، اما واقعیت اینه که چون رضا 
ماشینش رو عوض کرده و من فعلا مجبورم با همین 

قراضه برم و بیام، حسابی بهش حسودیم شده!«
به جای اینکه احساسات تان را توجیه کنید، به 
نفع تان است که با خودتان روراست باشید. اغلب افراد 
در چنین موقعیت هایی سعی می کنند خودشان را 
گول بزنند و احساسات واقعی شان را انکار کنند. اما 
برای اینکه بتوانید احساسات تان را کنترل کنید، قبل 
از هر چیزی باید دلیل بروز احساسی را که به جان تان 

افتاده با شهامت جستجو کنید.
۳. حال وهوای خود را تغییر دهیم

اغلب افراد فکر می کنند احساسات ناخوشایندی 
که دارند، خود به خود اتفاق افتاده اند و درست مثل 
وقتی هوا طوفانی می شود، فقط می توانند صبر کنند 
تا بالاخره از شدت احساسات شان کاسته شود. اما 
یکباره  که  احساسات شدیدی  بدانید  است  جالب 
هجوم می آورند، قابل کنترل هستند. شما می توانید 
احساسات ناخوشایندی را که دارید در جهت مثبت 
تغییر دهید، اما نه به وسیله ی راهکارهای مخربی 
چون پرخوری یا سیگار کشیدن. فردی که بتواند 
کنترل احساساتش را به دست بگیرد و خویشتن داری 
کند، یعنی از سلامت روانی و بلوغ احساسی برخوردار 

است و می داند چگونه شاد زندگی کند.
برای اینکه حال و هوای  خود را تغییر دهید، یک 
کار جدید انجام دهید. مثلا اگر احساس بی حوصلگی 
برنامه های  تماشای  با  باشید  مطمئن  می کنید، 
تلویزیونی خسته کننده، فقط بی حوصله تر می شوید. 
در چنین موقعیت هایی، تلویزیون را خاموش کنید 
و به پیاده روی بروید. اگر عصبانی و رنجیده خاطر 
هستید، فقط کافی است به چیزهایی فکر کنید که 
از داشتن شان در زندگی خرسندید. اگر از پیشامدی 
نگران و بیمناک هستید، در عوض به خودتان بگویید 
که همین پیشامد می توانست خیلی بدتر از این ها 

اتفاق بیفتد.
مهم این است که به یک کار جدید دست 
موج  بر  نباید  دهید.  تغییر  را  افکارتان  و  بزنید 
هر  مخرب  موج  این  با  و  شوید  سوار  احساسات 
کجا که رفت بروید. در عوض، چشم تان را ببندید 
و برعکسِ این احساسات ناخوشایند فعلی تان را 
را  اعصاب تان  چیزی  وقت  هر  مثلا  کنید.  تصور 
چند  فقط  و  ببندید  را  چشم تان  ریخت،  هم  به 
لحظه  خودتان را در حالت آرامش و راحتی تصور 
شدن  خنثی  راهکار،  این  فایده ی  حداقل  کنید. 
احساسات منفی است. با این راهکار شاید حتی 
احساسات  جایگزین  را  مثبت  احساسات  بتوانید 

منفی کنید.
۴. کنترل احساسات را از دیگران بیاموزیم
برای اینکه یاد بگیریم چگونه احساساتمان را 
کنترل کنیم، می توانیم از دیگران هم کمک بگیریم. 
ببینیم افرادی که در کنترل احساسات شان مهارت 
مثلا  می آیند.  کنار  ناملایمات  با  چگونه  دارند، 
بپرسیم چطور جلوی عصبانیت شان را می گیرند یا 
با اینکه به اهداف شان نرسیده اند، چطور می توانند 
این  که  را  توصیه هایی  اگر  بزنند.  لبخند  هم  باز 
افراد در اختیارمان می گذارند، به کار ببندیم، حتما 

در کنترل احساساتمان موفق تر خواهیم بود.

چگونه تصمیم بگیریم 
که بعدا پشیمان نشویم

و  دشوار  موقعیت های  در  قرارگیری 
زمان  کوتاه ترین  عرض  در  گیری  تصمیم 
در  است.  آمده  پیش  ما  همه ی  برای  ممکن 
توانایی  می کنیم  احساس  مواقعی  چنین 
و  است  شده  مختل  استدلال مان  و  تفکر 
است  بهتر  نیستیم.  گیری  تصمیم  به  قادر 
برای  را  خودمان  الان  از  و  باشیم  آینده نگر 
در  کنیم.  آماده  آینده  مشابه  موقعیت های 
بگیریم  تصمیم  چگونه  می آموزیم  مقاله  این 
از  ناشی  پشیمانیِ  آزاردهنده ی  احساس  با  تا 

نشویم. مواجه  نادرست  گیری های  تصمیم 
بگیریم؟ تصمیم  سریع  چگونه 

گاهی  که  سریع  گیری  تصمیم  توانایی 
می گویند،  فکر«  بدون  »تصمیم  آن  به 
با  روزمره   زندگی  در  است.  کارامد  بسیار 
گاهی  می شویم،  مواجه  زیاد  تصمیمات،  این 
هنگامی  مثلا  می گذریم،  آنها  کنار  از  ساده 
به  مسیر  کدام  از  می گیریم  تصمیم  که 
هم  گاهی  اما  برویم.  کار  محل  یا  مدرسه 
مدت  در  باید  که  می گیریم  قرار  شرایطی  در 
احتمالا  بگیریم،  مهمی  تصمیم  کوتاهی  زمان 
راه  نمی توانید  شرایطی  چنین  در  هم  شما 
قرار  در شرایطی  اگر  کنید.  پیدا  مناسبی  حل 
بگیرید،  تصمیم  سریع  بود  لازم  که  گرفتید 
از  انتخاب هایتان  ارزیابی  برای  است  بهتر 
با  تا  کنید  استفاده  انتقادی  تفکر  مهارت های 
مقاله  این  در  بگیرید.  تصمیم   خاطر  اطمینان 
معرفی  گیری سریع  تصمیم  برای  راهکارهایی 
روزانه   تصمیمات  در  تمرین  با  که  کرده ایم 
مقاله  پس  بگیرید،  تصمیم  سریع تر  می توانید 

بخوانید. انتها  تا  را 
را  خود  تصمیم   حاشیه های   .۱

کنید مشخص 
بگیرید  می خواهید  که  تصمیمی  آیا 
تحت  یا  دارد  پی  در  هم  دیگری  تصمیمات 
تصمیم  برای  است؟  دیگری  تصمیمات  تأثیر 
جدا  فرعی  عوامل  از  را  اصلی  مسئله ی  گیری 

. کنید
بگیرید  می خواهید  که  تصمیمی  اگر      
اطلاعات  کنید  سعی  نیست،  واضح  برایتان 
صورت  که  زمانی  تا  کنید.  کسب  بیشتری 
نمی توانید  نشناسید،  خوبی  به  را  مسئله 
ریاضی،  مسئله ی  مانند  بگیرید.  تصمیم  سریع 
نکنید  را درک  پارامترهای مسئله  از  اگر یکی 

بود. قادر به حل آن نخواهید 
۲. تا حد امکان احساسات خود را در 

ندهید دخالت  گیری  تصمیم 
این  نتیجه ی  آیا  بپرسید  خودتان  از 
تصمیم روی زندگیتان تأثیر زیادی دارد؟ اگر 
گذاشتن  کنار  با  می توانید  است،  منفی  پاسخ 
و  کنید  باز  را  خود  ذهن   ناامیدی  و  استرس 

بگیرید. تصمیم  هوشمندانه تر 
را  خود  گیری   تصمیم  معیار های   .۳

کنید مشخص 
تصمیم  کردن  عملی  برای  لازم  عوامل 
اگر  مثلا  هستند.  گیری  تصمیم  معیار های 
چه  شام  برای  بگیرید  تصمیم  می خواهید 
شما  گیری   تصمیم  معیار  کنید،  آماده  غذایی 
علایق  یا  موجود  غذایی  مواد  است  ممکن 

باشد. فرزندتان 
رو  پیشِ  گزینه های  با  مواجهه  در   .۴

باشید و صریح  صادق 
ندارید،  انتخاب  قصد  که  را  گزینه هایی 
کمتر  گزینه ها  تعداد  چه  هر  کنید.  حذف 

می شود. آسان تر  گیری  تصمیم  باشد، 
مواقع  بیشتر  در  باشد  حواس تان      
در  نیست  انتخاب  یک  گیری،  تصمیم  عدم 
تصمیمِ  از  نگرفتن  تصمیم  مواقعی  چنین 
می خواهید  اگر  مثلا  است.  بدتر  گرفتن  بد 
غذایی  چه  خانواده تان  برای  بگیرید  تصمیم 
هیچ  بگیرید  تصمیم  نمی توانید  کنید،  تهیه 

نکنید. تهیه  غذایی 
بدون  انتخابی  می آید  پیش  ندرت  به 
مهارت  دارد.  عواقبی  انتخابی  هر  باشد؛  نقص 
می کند  کمک  شما  به  سریع  گیری  تصمیم 
بهترین  خود  اطلاعات  و  معیارها  به  توجه  با 

کنید. انتخاب  را  گزینه 
انتقادی  تفکر  مهارت های   از   .۵

کنید استفاده 
استدلال  شیوه ی  نوعی  انتقادی  تفکر 
تجربه،  مشاهده،  مبنای  بر  بالا  سطح 
از تصمیم  بازتاب است. پیش  و  تجزیه وتحلیل 
کنید. را مجسم  انتخاب  هر  پیامدهای  گیری، 
جای  به  زمان،  در  صرفه جویی  برای 
در  را  آنها  معایب  و  مزایا  فهرست  نوشتن 
به  که  را  انتقادهایی  کنید.  تجسم  خود  ذهن  
هر گزینه وارد است در نظر بگیرید و بهترین 

کنید. انتخاب  را  گزینه 
نتیجه  به  بالا  راهکارهای  با  اگر   .۶

بگیرید کمک  خود  غریزه   از  نرسیدید، 
موقعیت  در  سریع  گیری  تصمیم 
واکنشی«  گیری  »تصمیم  گاهی  بحرانی 
محرک های  به  واکنشی  زیرا  می شود،  نامیده 
اوقات  بیشتر  تصمیمات  این  است.  بیرونی 
گرفته  انتقادی  تفکر  مهارت  های  بر  تکیه  با 

می شوند.
گزارش   ۲۰۰۵ سال  ژوئن  در  محققان 
تصمیم  درست  اگر  حتی  مردم  داده اند، 
سریع  گیری  تصمیم  از  اکثرا  باشند،  گرفته 
اشاره  آنها  می کنند.  پشیمانی  احساس 
خطا  احتمال  سریع  گیری  تصمیم  کرده اند، 
تصمیمات  واقع  در  نمی دهد.  افزایش  را 
افراد  برداشت  اما  بودند،  مثبت  شده  گرفته 
این  آیا  کنید  بررسی  بود.  منفی  آنها  از 
یا  می کند  صدق  هم  شما  مورد  در  مسئله 
می شود  باعث  ویژگی  این  از  آگاهی  خیر؟ 
خود  تصمیم   به  نسبت  بهتری  احساس 

باشید. داشته 
اجرا کنید را  ۷. تصمیم  خود 

از  را هم  با عملی کردن تصمیم ، دیگران 
آنها  ترتیب  این  به  می کنید؛  خارج  بلاتکلیفی 

روند. پیش  و  بگیرند  تصمیم  می توانند  هم 
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