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نکاتی که خوشبختی را از بین میبرد

همه ما همواره در جستوجوی شادی هستیم. ما معمولا باور داریم که تصمیمات خوبی میگیریم؛ تصمیماتی که ما را به

رفاه نزدیکتر خواهند کرد.

همه ما همواره در جست وجوی شادی هستیم. ما معمولا باور داریم که تصمیمات خوبی می گیریم؛ تصمیماتی که ما را
به رفاه نزدیک تر خواهند کرد.

به گزارش پایگاه خبری تیک (Tik.ir) ؛ همه ما به طور طبیعی خواهان اجتناب از ترس و فراهم کردن یک زندگی راحت و
بی دغدغه هستیم. مشکل این است که گاهی اوقات انتخاب های ما برخلاف انتظار، اندوه و اضطراب ما را بیشتر می
کنند. در واقع، گرفتار عادات بدی می شویم که به ما آسیب می رسانند و رضایت و شادی مان را می گیرند. با سرکوب

کردن این عادات بد که در این نوشته خواهیم گفت، می توانید شادی تان را دوباره به دست آورید.

مقایسه دائمی خود با دیگران
مقایسه دائمی خودمان با دیگران منجر به عدم رضایت از زندگی مان می شود.اگر می خواهید خودتان را با دیگران
مقایسه کنید، سعی کنید سنجیده قضاوت کنید. به خودتان یادآوری کنید که هیچ کس کامل نیست و همه می خواهند

منتهای تلاش شان را بکنند تا به اهداف شان برسند.

ناسپاس بودن

صرف نظر از مشکلات زیادی که شاید در زندگی داشته باشید، باز هم داشته های زیادی دارید که باید قدردان آنها
باشید. هر روز که از خواب بیدار می شوید و نفس می کشید فرصت دوباره ای را برای کار کردن، نزدیک شدن به اهداف،
خدمت به دیگران و کشف شادی های کوچک در زندگی دارید. اگر قدردان داشته هایتان نباشید، ارزش و اهمیت آنها را
درک نخواهید کرد.قدردانی، زندگی تان را دگرگون می کند. شاکر بودن، فکر شما را به داشته های شگفت انگیزتان
معطوف می کند. اگر درک نکنید که در زندگی از چه نعمت هایی برخوردار هستید و قدردان آنها نباشید، هرگز در زندگی
احساس رضایت نخواهید کرد. قدردانی از استرس شما می کاهد، به ذهن شما آرامش می دهد و از شما یک شخصیت

منعطف و مهربان می سازد.

گرفتار ترس یا نفرت شدن

مغز ما به طور طبیعی خطرات و تهدیدات واقعی را به ما هشدار می دهد و به حفظ امنیت ما کمک می کند؛ اما ترس و
اضطراب غیرطبیعی زندگی ما را مختل می کند. ترس از شکست مانع پیگیری رؤیاهایمان می شود و بر تصمیماتی که
دوست داریم بگیریم اثر منفی می گذارد.نفرت هم به اندازه ترس مخرب است. اگر بگذارید خشم، شما را کنترل کند؛ در
باتلاقی از بدبینی فرو می روید. خاطره تجربیات تلخ در ذهن ما انباشته می شوند، اما اگر بخواهیم بر اساس خشم یا
نفرت تصمیم گیری کنیم، توانایی تمرکز خود را روی مسائل مهم زندگی از دست می دهیم. نفرت، شادی هایمان را ذره
ذره از ما می گیرد.خودتان را تسلیم ترس و نفرت نکنید. نوشتن افکارتان را جدی بگیرد تا با این احساسات منفی مبارزه

کنید. به نحوه رفتار و برخوردتان با دیگران اهمیت بدهید و نگذارید پای خصومت به زندگی تان باز شود.

تمرکز محض روی گذشته یا آینده

اگر توجه شما معطوف به گذشته یا آینده باشد، احتمال دارد تجربیات و فرصت هایی را که درست مقابل چشمان تان
است، نادیده بگیرید. شما باید در لحظه زندگی کنید تا توجه تان را معطوف شرایط و اطرافیان تان کنید. اگر این گونه
نباشد، بدون اینکه تشخیص بدهید، ر وزها و سال های زیادی را پشت می گذارید؛ درحالی که در هیچ یک از آنها زندگی
کردن در لحظه را تجربه نکرده اید. زندگی در گذشته، معمولا نشان از وجود مسائل حل نشده ای است که از مغز ما
بیرون نمی روند. تمرکز کامل روی آینده معمولا نشانه ای از وجود اضطراب درباره اتفاقات آتی و توانایی شما در مواجهه با
آنها است. تحقیقات نشان می دهند کسانی که در لحظه زندگی می کنند و به زمان حال می اندیشند، انسان های

شادتری هستند.

1 صفحه 1 | ITShams.ir - قدرت گرفته از پرتال شمس

http://tebyan-tabriz.ir/News/189492/


اسیر شدن در بازی سرزنش

سرزنش کردن مداوم دیگران به خاطر مشکلات یا شرایط خودتان، عادت مخربی ست که هم به خودتان و هم به اطرافیان
تان آسیب می رساند. وقتی دیگران را سرزنش می کنید، از مسئولیت احساسات و اعمال خودتان چشم پوشی می
کنید. ما مسئولیت مشکلات مان را به گردن دیگران می اندازیم، چون نمی خواهیم خودمان را مقصر بدانیم. در عوض، با
مقصر دانستن دیگران، شکست خودمان را توجیه می کنیم تا احساس بهتری پیدا کنیم.ما تصور می کنیم با مقصر
دانستن دیگران، پشیمانی و افسوس از دوش ما برداشته می شود. در دنیای واقعی، ما همیشه مسئول اعمال خودمان
هستیم. هیچ کس نمی تواند ما را به کاری که به ضررمان است وادار کند یا مسئولیت اعمالمان را به جای ما به عهده

بگیرد.

چشم دوختن به دارایی ها

ماشین مدل بالا، مبلمان شیک، ساعت گران و تمام چیزهایی که آرزوی داشتن شان را دارید به شما احساس تعلق یا
رضایت نخواهند داد. اگر برای خرید هر یک از آنها خودتان را در تنگنای مالی قرار داده باشید، فقط به بار استرس و
اضطراب خودتان افزوده اید.وقتی تمرکز زندگی تان روی پول و مادیات باشد، نمی توانید شادی های واقعی و حقیقی
زندگی را ببینید. منکر نمی شویم که پول به رفاه ما و اطرافیان مان کمک می کند، اما زمانی که تمرکزمان به طور کامل

روی ثروت و اندوختن آن باشد، چیزهایی را که سبب آرامش و شادی واقعی مان می شوند، فراموش می کنیم.

از بین رفتن فرصت ها به واسطه تنبلی

همه ما هرازگاهی وظایفی را به تعویق می اندازیم که از انجام شان می ترسیم یا بهانه تراشی می کنیم تا دلیلِ انجام
ندادن کاری که قول انجامش را داده بودیم، توضیح بدهیم. به تعویق انداختن همیشگی، بدون شک به شادی بلند مدت
ما لطمه می زند. ما با تنبلی، زمان باارزش و انرژی مان را هدر می دهیم، درحالی که می توانیم از این دو منبع باارزش
برای پی گیری اهداف و آرزوهای مان استفاده کنیم.وقتی به گذشته نگاه می کنید، آیا از نحوه استفاده از زمان تان
احساس پشیمانی و ناراحتی می کنید؟ آیا روزهایی که پشت سر گذاشته اید، ارزش و هدف داشته اند؟ آیا در گذشته
فرصت های مهمی را از دست داده اید؟ نگویید «هنوز وقت هست»، یا «دفعه بعد»، چون اصطلاحی به نام «دیگر خیلی

دیر شده است» وجود دارد. پس از همین امروز آغاز کنید.

بدترین منتقد خود بودن

ما باور داریم که وقتی به هدفی نمی رسیم، باید انتظارات مان را بالا ببریم و به خودمان سخت بگیریم. در نتیجه انتقاد از
خود برای شناسایی عیوب و کامل کردن مهارت های مان ضروری است. آگاه بودن از نقاط ضعف شخصی مهم است.
اهمیت ندادن به این آگاهی به علت غرور یا اعتمادبه نفس بیش ازحد، ما را به جایی نمی رساند. از طرفی، خودگویی
های منفی و منتقدانه، شما را به جایی نمی رساند و مانع پذیرفتن شادی های واقعی زندگی می شود.مهم این است
که بدانید چرا این قدر به خودتان سخت می گیرید؟ آیا از خودتان ناامید هستید، چون می دانید که می توانید عملکرد
بهتری داشته باشید؟ شما واقعا از خودتان چه انتظاری دارید؟ افکار منفی را کنار بگذارید و فقط به انتقادات سازنده فکر
واقعی به شادی  رسیدن  راه  این  دیگران، چون  با  طور  باشید، همین  مهربان  با خودتان  که  نکنید  فراموش  کنید. 

است./آرمان امروز
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