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به چه دلیل برخی از اشخاص چالش ها و سختی های زندگی را قبول 
می کنند و با آنها کنار می آیند و تعدادی دیگر در برابر سختی ها زود 
تسلیم می شوند؟ رمز کنار آمدن با سختی ها، صبر است. صبر مهارتی 

است که می توانید آن را یاد بگیرید.
آنچه شما را نکشد، قوی ترتان می کند. )نیچه(

بیتوته: زندگی می تواند با سختی ها و حوادثش ما را غافلگیر کند و اغلب 
هم به نظر می رسد همه مصیبت ها ناگهان و همزمان ظاهر می شوند و 
می توانند این حس را به ما بدهند که هیچ وقت این توفان سهمگین تمام 
نخواهد شد. ولی چنانچه یاد بگیریم با دردها و سختی ها چطور برخورد 
کنیم و چطور اجازه ندهیم ذهنمان آغاز به ساختن سناریوهای ترسناک 
کند، به جای این که تسلیم و ناامید و مغلوب شویم می توانیم موج سواری 

را یاد بگیریم و جان سالم به درببریم.
همه چیز بستگی به اطمینان شما به خودتان و ظرفیت تان نه تنها برای 
نجات پیدا کردن، بلکه برای رشد و شکوفا شدن دارد. در این مطلب 
برای  سازنده ای  واحدهای  به چه  بگوییم  شما  به  تا  باشید  همراه  ما  با 
تسکین ترس ها و ایمان آوردن به توانایی تان در غلبه بر هر چالشی در 

زندگی احتیاج دارید.
به چیزهایی فکر کنید که دارید، نه چیزهایی که ندارید

شما همانی هستید که هستید و همان چیزهایی را دارید که همین حالا 
به  قادر  بود  اگر غیرازاین  باشد زیرا  بد  نمی تواند  دارید. آن قدرها هم 
خواندن این مقاله در این لحظه نبودید. مسئله مهم این است که یک 
فکر مثبت پیدا کنید که الهام بخش شماست و به شما برای جلو رفتن 
در زندگی انگیزه می دهد. به این فکر بچسبید و روی آن تمرکز کنید. 
هیچ چیز  اصلًا  یا  ندارید  زیادی  چیزهای  که  کنید  فکر  است  ممکن 
ندارید، ولی ذهنتان را دارید که می تواند به شما انگیزه دهد. برای پیش 

رفتن در زندگی همین برایتان کافی است.
گاهی وقت ها شکست خواهید خورد

هرچه زودتر این مسئله را قبول کنید، زودتر می توانید در زندگی پیش 
بروید. هیچ گاه نمی توانید 100٪ مطمئن شوید که کاری مؤثر خواهد 
هیچ  نکردن  کاری  هیچ  که  باشید  مطمئن   ٪100 می توانید  ولی  بود 
بسیار  باشد  اشتباه  اگر  انجام دادن حتی  نخواهد داشت. کاری  تأثیری 
کارآمدتر از هیچ کاری نکردن است. پس از منطقه امنتان بیرون بیایید 
و امتحان کنید. یا موفق می شوید و یا یک درس زندگی می گیرید. در 

هر دو حال برنده خواهید بود.
مشکلتان را بزرگ تر از چیزی که هست نکنید

نباید بگذارید یک ابرسیاه همه آسمانتان را بپوشاند. خورشید مدام در 
حال تابش روی بخشی از زندگی تان است. گاهی وقت ها باید احساستان 

را فراموش نموده و به این فکر کنید که سزاوار چه چیزهایی هستید.
اجازه دهید درد و لذت هم زمان وجود داشته باشند

یا بیست وچهار ساعت شبانه روز و  باشد  بیمار  ندارد  هیچ کس دوست 
از  فاصله گرفتن  بنابراین  بخورد،  و غصه  بکشد  رنج  هفته  روز  هفت 
نیست. حتی در دشوارترین  هر چیزی که عذابتان می دهد، چیز بدی 
پزشک  به  است  قرار  دارند.  وجود  لذت  از  لحظه هایی  هم  وضعیت 
مراجعه کنید و دلهره دارید؟ از یک دوست بخواهید همراهی تان کند 
و قرار بگذارید بعدازآن با هم کمی قدم بزنید، چیزی بخورید، خرید یا 
سینما بروید و یا هر کار دیگری که به شما روحیه می دهد و حالتان را 

خوب می کند انجام دهید.
رابطه ای را می گذرانید و  به هم خوردن  از  چنانچه دوران دشوار پس 
حتی به سختی می توانید لبخند بزنید، در انتظار نمانید زمان رنجتان کاملًا 
تمام شود تا به زندگی معمولی برگردید، کاری کنید که از منزل بیرون 
بروید و سرگرم فعالیتی بشوید. چندساعتی هر کاری دلتان می خواهد 
فیلم کمدی  تماشای یک  به  بچرخید،  انجام دهید، در کتاب فروشی ها 
به  شما  کار  این  کنید.  تفریح  کمی  یک روزه  تور  یک  با  یا  بروید 
معنی بی درد بودن یا انکار مشکلات نیست، بلکه چندساعتی به خودتان 
استراحت می دهید و با اندکی لذت و تفریح، انرژی تان را شارژ می کنید.

درد و رنج به شیوه عجیبی می تواند احساس سپاسگزاری ما را نسبت 
تمام احساس  انگار  بیشتر کند.  به لحظه ها خوشی و لذت، عمیق تر و 
نعمات  می توانیم  و  می شود  تقویت  هیجانی جدید،  دریافت  با یک  ما 
ببینیم و تحسین کنیم و از آنها برای بهتر  و داشته های زندگی مان را 
کردن وضعیت انگیزه بگیریم. زندگی هیچ وقت تجربه طیف یکنواختی 
ما  کنار  در  هم  شانه به شانه  غم  و  خوشحالی  بلکه  نیست،  هیجانات  از 

حرکت می کنند.
نمی توانید موقعیت هایی که مسئولیت آن را نمی پذیرید را تغییر دهید

سیگموند فروید گفته است، »بیشتر آدم ها واقعاً خواهان آزادی نیستند، 
زیرا آزادی مسئولیت پذیری طلب می کند و بیشتر آدم ها از مسئولیت 
می ترسند.« نگذاریم ما هم این طور باشیم. هنگامی که افراد دیگر را به 
خاطر اتفاقاتی که برایمان افتاده است تقصیرکار می کنیم، از مسئولیت 

شانه خالی می کنیم.
است.  مسئولیت پذیری  خوشبختی،  و  خوشحالی  قیمت  نکنیم،  اشتباه 
برای  دیگر  چیزهای  و  آدم ها  کردن  مسئول  از  این که  به محض 
خوشبختی مان دست بکشیم، شادتر و خوشبخت تر خواهیم شد. چنانچه 

اکنون غمگین هستیم، تقصیرکار کس دیگری نیست.
سؤال  از خودتان  کنید.  نگاه  مدرسه  تکلیف  مانند یک  مشکل  هر  به 
کنید، »این وضعیت چه درسی می خواهد به من بدهد؟« هر موقعیتی در 
زندگی ما درسی برای آموختن دارد. برخی از این درس ها این ها هستند: 
قوی تر شوید. شفاف تر ارتباط برقرار کنید. به غریزه تان اعتماد کنید. 
بدانید چه زمان فراموش کنید. چیزی  ببخشید.  ابراز کنید.  عشقتان را 

جدید را امتحان کنید.
خودتان را از اشخاص منفی دورنگه دارید. هر موقع که منفی های زندگی 
را از خودتان دور کنید، جا برای مثبت ها بازخواهد شد. زندگی بسیار 
کوتاه است که بخواهید وقتتان را با آدم هایی بگذرانید که خوشبختی 
و شادی را از شما می گیرند. از اشخاص منفی دوری کنید برای این که 
آن ها اعتمادبه نفس و عزت نفس شما را از بین خواهند برد. خودتان را با 

اشخاص مثبتی مشغول کنید که بهترین ها را در شما می بینند. 
شما تنها نیستید، همه مشکلاتی دارند

برای  مشکل  بخوابید.  نتوانید  دوستانتان  از  یکی  برای  نگرانی  از 
جمع وجور کردن خودتان بعد از این که کسی ناراحتتان می کند. حس 
کم بود به خاطر این که کسی آن قدر دوستتان نداشته که با شما بماند. 
ترس امتحان کردن چیزی تازه به خاطر ترس از شکست. هیچ کدام از 
به این معنی  این ها به معنی دیوانه یا ناکارآمد بودن شما نیست. تنها 
است که شما یک انسان هستید و مانند بقیه انسان ها برای درست کردن 
خودتان به قدری زمان احتیاج دارید. شما تنها نیستید. هرچقدر هم که 
درباره موقعیتی که در آن دچار شده اید حس ترس و ناراحتی کنید، 

خیلی های دیگر هم آن بیرون وضعیتی شبیه شما دارند.
بزرگ ترین ترس هایمان اصلًا وجود ندارند

برداشتن  و  قلبمان  کردن  دنبال  می شود،  دشوار  زندگی  هنگامی که 
یک گام دیگر کار سختی می شود ولی بدتر این است که اجازه دهیم 
دروغ های ترس جلو ما را بگیرد. با این که ترس می تواند ترسناک باشد 
و بیش از هر نیروی دیگری در دنیا انسان ها را شکست می دهد، ولی 
همان  به  فقط  ترس  نیست.  قوی  هم  می رسد  نظر  به  میزآن که  آن  به 
اندازه که ذهن ما اجازه می دهد، قوی می شود. هنوز هم می توانیم کنترل 

اوضاع را به دست بگیریم.
رمز کار این است که ترسمان را شناخته و مستقیم با آن برخورد نماییم. 
برای به کرسی نشاندن حرفمان به وی باید سخت سعی کنیم؛ زیرا اگر 
این کار را نکنیم، خودمان را در برابر حملات آینده ترس قرار خواهیم 

داد. برای این که هیچ وقت به درستی با حریفمان برخورد نکرده ایم.
اگر با ترسمان روبرو شویم می توانیم به آن ضربه بزنیم. شجاع باشیم! 
شجاعت  نترسیم،  که  نیست  معنی  این  به  شجاعت  که  باشد  یادمان  و 
 یعنی اجازه ندهیم ترس جلو ما را بگیرد و نگذارد در زندگی مان جلو 

رویم.

روی  زیادی  تأثیر  خودمان  از  ما  درک  که  باشید  داشته  نظر  در 
فکر  ما  به  راجع  همان طوری  آدم ها  زیرا  دارد  دیگران  نگرش  نوع 
عوامل  دراین بین  می کنیم.  فکر  خودمان  مورد  در  ما  که  می کنند 
زیادی وجود دارند که تحت کنترل ما هستند و می توانیم با رعایت 
آن اعتمادبه نفسمان را بالا ببریم. این چند روشی که برای تان شرح 
داده ایم، می تواند در زندگی شما تفاوت بزرگی را به وجود بیاورد. 

امتحانش ضرری ندارد!
و  خودتان  به  راجع  مثبت  فکر  طرز  یک جور  اعتمادبه نفس  بیتوته: 
توانایی هایتان است و درست همان موقعی که همه چیز به هم می ریزد، 
می تواند به فریادتان برسد و به شما کمک کند تا در برابر مشکلاتتان 
هم  می شناسیم  که  آدم هایی  موفق ترین  و  بزرگ ترین  باشید.  قوی 
تقویت  برای  می شوند.  اعتمادبه نفس  کمبود  دچار  اوقات  گاهی 
داشته  تمرین  باید  دیگری  مهارت  و  توانایی  هر  مثل  اعتمادبه نفس، 
باشید تا بتوانید آن را مدیریت کنید، اما وقتی بتوانید خودتان افسار 
به آن  ازاین رو  پیشرفت می کنید و زندگی تان  بگیرید،  به دست  را 

رو می شود.
چگونه اعتمادبه نفس خود را اندازه بگیریم؟

مهارت  و  موقعیت  به  بسته  شد،  گفته  که  همان طور  اعتمادبه نفس 
موردنظر متفاوت خواهد بود. برای اینکه با اعتمادبه نفس خود و نقاط 

قوت و ضعف خود آشنا شوید، به نکات زیر توجه کنید:
- چقدر برای خودتان اهمیت قائل هستید؟

- چقدر به خودتان می پردازید؟
- تا چه میزان مهارت های خود را می شناسید؟

- در چه مکان هایی اعتمادبه نفس بالاتری دارید؟
- در کنار چه افرادی اعتمادبه نفس بیشتری دارید؟

حس  خود  در  را  اعتمادبه نفس  به  نیاز  بیشتر  مکان هایی  چه  در   -
می کنید؟

برای اینکه بتوانید به ارزیابی دقیقی از میزان اعتمادبه نفس خود دست 
یابید لازم است که به یک روانشناس بالینی مراجعه کنید. روانشناس 
اطلاعات  می تواند  بالینی  مصاحبه های  و  روانی  آزمون های  انجام  با 

دقیق تری دراین باره به شما ارائه کند.  
لباس مناسب به تن کنید

وقتی که شما خوب به نظر برسید دیگران دید متفاوتی نسبت به شما 
پیدا می کنند. با حمام و مرتب کردن سروصورت و پوشیدن لباس 
تمیز می توانید اعتمادبه نفس لازم را کسب کنید اما آراستگی به این 
معنا نیست که پول زیادی خرج کنید. می توانید به جای تهیه انبوهی 
لباس ارزان قیمت، چندتکه لباس باکیفیت مناسب خریداری کنید و 

با این کار ظاهر خود را آراسته تر کنید.
وقتی ظاهرتان خوب باشد احساس بهتری نسبت به خودتان خواهید 
داشت. زندگی و کارتان را جوری نظم و ترتیب بدهید که درخور 
کنید،  پیدا  به خودتان  نسبت  بهتری  احساس  و  باشد  شما  شخصیت 
باید  لباستان  می شود.  شما  اعتمادبه نفس  تقویت  باعث  این ها  همه 
طوری باشد که موفقیت را نشان بدهد. لوازم شخصی شما نشان دهنده 

شخصیت تان هستند پس در انتخابشان دقت کنید.
به نحوه ایستادن خود توجه کنید 

وقتی  می کنید،  صحبت  افتاده  شانه های  و  بی حالی  و  سستی  با  اگر 
نسبت به آنچه انجام می دهید علاقه نشان نمی دهید و به خودتان عشق 
نمی ورزید این به این معناست که شما اعتمادبه نفس کافی ندارید. در 
هنگام صحبت کردن صاف بایستید، سرتان را بالا بگیرید و تماس 
در  مثبتی  احساس  نه تنها  موارد  این  تمرین  با  باشید.  داشته  چشمی 
بیشتری  قدرت  احساس  بلکه  می کنید  ایجاد  به خود  نسبت  دیگران 

نیز می کنید.
باید با اعتمادبه نفس بالا رفتار کنید سعی کنید با تمرین و ممارست 
راست ایستادن را تمرین کنید برای راست ایستادن سعی داشته باشید 

ناف خود را به طرف ستون فقراتتان عقب بکشید و شانه ها را به سمت 
عقب کشیده و سینه را به طرف جلو بیاورید.

در ردیف و صف جلو قرار گیرید
ردیف  در  می دهند  ترجیح  جلسات  و  اداره  مدرسه،  در  مردم  اکثر 
و  دارند  قرار گرفتن وحشت  موردتوجه  از  قرار گیرند چون  عقب 
در  آن  رفع  برای  بگیرید  تصمیم  ندارند.  »اعتمادبه نفس«  درواقع 
ردیف جلو بنشینید و بر ترس خود غلبه کنید. نکته دیگر آنکه افراد 
با اعتمادبه نفس بالا سریع راه می روند، آن ها همیشه جایی برای رفتن 
و دیدن دارند. حتی اگر عجله ندارید باانرژی حرکت کنید این باعث 

می شود مهم به نظر برسید.
با صدای بلند، جسورانه و جذاب صحبت کنید

اگر جزو گروهی هستید که از صحبت کردن با صدای بلند در جمع 
وحشت دارید از همین حالا شروع کنید. سعی کنید با لحن جسورانه، 
بالا  را  خود  اعتمادبه نفس  نه تنها  ازاین روش  کنید؛  صحبت  جذاب 

می برید بلکه در جمع دوستانتان محبوب تر نیز می شوید.
فراموش نکنید در هر موقعیت لازم است از نوع مناسبی از لحن و 
و یک  پیرمرد  برای یک  گفتار  نوع  از یک  ما  ببرید.  بهره  گفتار 
گوش  تمرین  به  ابتدا  منظور  این  برای  نمی کنیم.  استفاده  کودک 
کردن و سپس مزه مزه کردن گفتار بپردازید. در این تمرینات آنچه 
را می آموزید به عمل درآورده و آنچه مناسب است را استفاده کنید. 
دراین بین نکات مهمی مثل قاطعانه  بودن به جای تهاجمی؛ محکم اما 

مؤدب را فراموش نکنید.
سخنران خود باشید

۳۰ تا ۶۰ ثانیه از سخنرانی هایی که اهداف و آرزوهای شما را در 
بردارد بر روی کاغذ بنویسید و آن را در جلوی آینه با صدای بلند 
مانند یک سخنران بازگو کنید حتی می توانید در ذهن خود نیز آن را 
مرور کنید. شاید این کار برایتان  قدری خنده دار به نظر برسد اما باور 
کنید که می تواند معجزه ای را در بالا بردن اعتمادبه نفستان ایجاد کند.

سپاسگزار باشید
لیستی  کنید  تأکید  نقاط ضعف خود  و  ها  نداشته  به  آن که  به جای 
قدردانی  به  را  زمانی  روز  هر  و  کنید  تهیه  دارید  که  چیزهایی  از 
مهارت های  گذشته،  موفقیت های  دهید.  اختصاص  سپاسگزاری  و 

منحصربه فرد و حرکت های مثبت خود را مرور کنید.
از دیگران تعریف کنید

غیبت  و  توهین  به  نداریم  مثبت  احساس  خود  به  نسبت  ما  وقتی 
دیگران می پردازیم. برای تغییر آن باید یاد بگیرید از دیگران تعریف 
و از شایعه پراکنی در مورد دیگران خودداری کنید. با یافتن بهترین ها 

در دیگران بهترین ها را در خود می یابید.
یک قدم  با  مسیرها  طولانی ترین  باشد  یادتان  این که  آخر  سخن  و 
می توانید  باشید،  ثابت قدم  و  صبور  اگر  و  می شوند  آغاز  کوچک 

به راحتی اعتمادبه نفستان را زیاد کنید.

با چند تکنیک اعتمادبه نفس خود را زیاد کنیدچگونه در روزهای سخت قوی تر زندگی کنیم

لای احساس تو بابونه عریان گل کرد
نفسی خسته و افسرده و گریان گل کرد

موج موهای تو در دست نسیمانه شعر
رنگ دریا شد و مواج و پریشان گل کرد

ساحل چشم من از غم متلاطم شده بود
شاخه عشق من از حسرت پنهان گل کرد

خیره بر دورترین نقطه شب بودم که
ماه بین شب موهای تو خندان گل کرد

بنویس برایم  مستم چشمان توأم شعر 
شاید این بار غزل در خط پایان گل کرد

رحمی  ای شبزده ها آه! امانم بدهید

گم شدم در شبتان راه نشانم بدهید

بگذارید به خوناب عطش غسل کنم

نانم بدهید من نگفتم که درین مخمصه 

جشن خاموشی تان آه! چه زجری دارد

من غزل زاده ام امکان بیانم بدهید

نابرادر صفتان! صدق اگر صید شماست

دست کم با سخنی کذب توانم بدهید

آرش بخت عجیب خودم اینک یاران!

بدهید لحظه مسموم کمانم  در چنین 

ستارهها« »فصل

ای کاش سراب، چشمه ساران می شد
صد پنجره باز رو به دالان می شد

عمری به سیاهچاله ماندیم ای کاش
ذِهنِ تو و من ستاره باران می شد

هرچند عبور، پشت درها خفته است
ناگفته است در سینه هنوز صحبتی 

بامیم!؟ معلوم نشد روحِ کدامین 
پله »نردبانمان« آشفته است تا 

خودخواسته پا به شهر پردرد زدیم
تا دره دون به سردیِ سردزدیم

نماند! باقی زغرورمان دگر هیچ 
تا تکیه به شانه های نامرد زدیم!

به چاه ها می خندند قهقهه ای  با 
نگاه ها می خندند! باتیزیِ آن 

لحظه هایم گاهی!؟ به فوتِ  مشکوک 
می خندند!؟ »کلاه«ها  تابرسرمان 

سال هاست
می خواند گرامافون 

می رود پاییز 
می شود زمستان 

که  بازوانی  بهارِ  انتظار  در  من،  و 
نیست

شد خزان را
تابستان در چله 

زیر لب زمزمه می کنم...

ساراسینکی
اشرفالسادات

کمانی

محمدامین
فصحتی»سینا«

م.حصمدپور
»رستا«

ثریاقنبریساده

منتظر داستان و اشعار شما هستیم
به  تلفن  شماره  درج  با  را  خود  مطالب  لطفاً 
ذیل  الکترونیکی  آدرس  یا  روزنامه  دفتر 

ارسال نمائید.
ضمناً روزنامه در ویرایش مطالب ارسالی، آزاد 
است و مطالب ارسالی برگشت داده نمی شود.
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