
3/18/2018 How successful people stay calm – Welcome!

http://www.hassanhameed.com/?page_id=9535 1/9

How successful people stay calm

ކާމިޔާބު މހީުން ހަމަހިމނޭުން ތިބެން ހަދާގޮތް

ތިބާއަށް ކުރެވނޭޭ  އަދި ކާމިޔާބު ކުރެވނޭޭ، ކަންތައތްައް ބަރޯސާވގެނެް

ވަނީ، ތިބާގެ  ޝުޢޫރުތަކާއި ޖަޒުބާތތްައް މަތަކުރާނޭ ގޮތާއި، ފިއތްުންތަކާއި

ނުތަނަވަސް ކަމުގެ ޙާލަތުގައި މަޑނުް ހުންނާނޭގޮތުގެ ޤާބިލކްަން ތިބާއަށް

ލިބިފައިވާ މިންވަރެއގްެ މައޗްަށެވެ. އެއް މިލިއަނަށް ވުރެ ގިނަ މހީުން

ބައިވރެިވި ދރިާސާއަކުން ފާހަގަ ކުރެވިފައިވަނީ ކަންތައތްައް ކުރުމުގައި

އެންމެ ކުރގީައި އުޅޭ %90 މހީުންނަށް، ސްޓރްެސް (ފިއތްުން) ބޮޑު

ވަގުތުތަކުގައި މަޑމުައިތިރިކަމާއި އެކު ތިމާ ކޮންޓރްޯލގްައި ހުރުމަށް،

އެމހީުންގެ ޖަޒުބާތތްަކާއި ޝުޢޫރުތައް މަތަކުރުމުގެ ހުނަރު އެނގކޭަމެވެ.

ސްޓރްެސް އަކީ ދމިާވާ ދަތި އުނދަގޫ ޙާލަތެއގްެ ސަބަބުން ސިކުނޑިއަށް

ކުރާ ފިއތްުމުގެ ޖަޒުބާތެވެ. ތަނަވަސްކަން ނެތުމުގެ ތުރާލެވެ. ހާސްކަމެވެ.

ސްޓރްެސް އަކީ ބައެއް ޙާލަތތްަކުގައި ބޭނުންތެރި ޝުޢޫރެކވެެ. އަހުރެމެންގެ

ސިކުނޑި ހަމަ ޖހެިފައިވާ ގޮތުން، ސްޓރްެސެއެއންެތި، ޙަރަކާތތްެރިވުމަށް

ދަތިވއެެވެ. އެހެންކަމުން، ބައެއް މހީުންނަށް ކަންކަން އެންމެ ރަނގަޅށަް

ކުރެވނެީ، ކޮންމެވސެް މިންވަރެއގްެ ސްޓރްެސްއެއގްައި އެމހީުން ވުމުންނެވެ.

ވަގުތީ ގޮތުން ސިކުނޑިއަށް ކުރާ ފިއތްުމުން، މހީުން އެކި ކަންކުރާ

ފނެްވަރު ރަނގަޅު ވިޔަސް، ގިނަ ވަގުތު މހީުން ސްޓރްެސްގައި ވުމަކީ

އެމހީުންނަށް ގއެލްުން ހުރި ކަމެކވެެ.
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ކލެިފޯނިއާ ޔުނިވަރސިޓއީިން ކުރި ދރިާސާއަކުން ހާމަވީ، ކޮންމެވސެް

މިންވަރަކަށް ސްޓރްެސް ހުރުމަކީ ފައިދާ ހުރިކަމެއް ކަމެވެ. މި ދރިާސާއިން

ވަކި މިންވަރެއގްައި ސްޓރްެސް މަތަކޮށް ހިފހެެއޓްުމަކީ ކިހާ މުހިއމްުކަމެއް

ކަންވސެް ހާމަވިއެވެ. އެ ދރިާސާއިން އެނގުނީ، ސްޓރްެސް ފށެުމުން،

ސިކުނޑގީައި މޭދާ އާ ބެހޭ އިތުރު ސެލތްައް އުފދެޭން ފަށާކަމެވެ. މިކަން

ފާހަގަ ކުރެވިފައިވަނީ ސްޓރްެސްއަކީ ދާއިމީ ޙާލަތެއް ކަމުގައި ނުވާނަމަ އެވެ.

ނަމަވސެް، ސްޓރްެސްގައި ޤަރާރުވެ ދާއިމކީޮށް ވުމަކީ، މހީެއގްެ ޢާއމްު

ޙާލަތަށްވުމުން، ސިކުނޑިން ހަނދާނާ ބެހޭ ސެލތްައް އުފދެުން ހުއޓްެއެވެ.

ދރިާސާކުރި ފަރާތުން ބުންޏެއެވެ: ”ވަގުތީ، ސްޓރްެސް ބޮޑު ޙާލަތތްަކަކީ،

ސިކުނޑި ސަމާލުކަމަށް ގނެުވާ ކަންކަމެވެ. ކޮންމެ މހީަކަށް ކޮންމެ

ކަމެއވްސެް، ސިކުނޑނީް އެކަމަށްދޭ ސަމާލުކަން ބޮޑު ނަމަ، އެކަމެއް ކުރެވޭ

ފނެްވަރު ރަނގަޅުވާނެއެވެ.“ ޖަނަވާރުތަކަށް ބަލާއިރު، އިރުއިރުކޮޅުން

ސްޓރްެސްގައި ވުމަކީ އެ އެއޗްތެގީެ ޢާއމްު ތަޖުރިބާއެވެ. މި ސްޓެރެސް

އެތަކއެޗްަށް ދމިާވަނީ އެތަކތެި ދރިިއުޅޭ މާހައުލުން އެހެން ޖަނަވާރުތަކުން

ކުރިމަތިވދެާނެ ހަމަލާއަކުންނެވެ. މާކުރީ ޒަމާނެއގްައި އިންސާނުންގެ

ޙާލަތަކީ ވސެް މިއީ އެވެ. އިންސާނުންގެ ސިކުނޑި ބޮޑވުެ މިޒަމާނަށް

އައުމުން، އިންސާނުންގެ ކިބައިގައި، މާކުރިން ދމިާވި ކަންކަމާ ދޭތެރޭ

ފިކުރުކޮށް ހާސްވުމުގެ ޤާބިލކްަން އުފދެުނއީެވެ. މިކަމުގެ ސަބަބުން، ދގިު

މުއދްަތތްަކަށް އިންސާނާއަށް ސްޓރްެސްގެ ތަޖުރިބާ ކުރެވނެް ފށެިއެވެ.
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ހިތުގެ ބައޔްާއި، މޮޅިވރެިކަމާއި ފަލަވުމުގެ އިތުރަށް ސްޓރްެސްގެ ސަބަބުން

ސިކުނޑިން ކުރެވޭ ފިކުރުގެ ފނެްވަރު ދަށް ވއެެވެ. ވިސްނުން ކޮށިވއެެވެ.

ތިބާގެ ފަހަތުން ސިންގާއެއް ދުވަމުން ނާންނަ ނަމަ ނަޞީބަކުން، ތިބާއަށް

ކުރިމަތިވފެައިވާ ސްޓރްެސް އަކީ ތިބާއަށް ޚާއޞްަ، ތިބާއަށް ކޮންޓރްޯލް

ކުރެވނޭޭ އެއޗްކެވެެ. މަތީ ފނެްވަރަށް މަސައކްަތް ކުރާ ފަރާތތްަކުން،

ސްޓރްެސް ބޮޑވުާ ޙާލަތތްަކުގައި އެތައް ފަހަރަކު ބޭނުންކޮށްފައިވާ،

ސްޓރްެސް ކޮންޓރްޯލް ކުރަން ބޭނުން ކުރާ އުކުޅުތަކއެް ގނެްގުޅއެެވެ. މި

އުކުޅުތައް ބޭނުން ކޮށްގނެް، އެމހީުންގެ މާހައުލު ކޮންމެ ފަދައެއް ވިއަސް

ސްޓރްެސް ކުޑކަުރެއެވެ. މި އުކުޅުތަކުން، އެމހީުންނަށް އިޙސްާސް ކުރެވޭ

ސްޓރްެސް އަކީ ދާއިމީ، ތާއަބަދު ދެމިނުހުންނަ ވަގުތީ އެއޗްަކަށް ހަދައެވެ.

ކާމިޔާބު މހީުން ސްޓރްެސް ކުރިމަތިވުމުން، އެކަން ކޮންޓރްޯލް ކުރުމަށް

ބޭނުންކުރާ އެތައް އުކުޅއެް އަހުރެންނަށް ދަސްވއެޖްއެެވެ. ތިރގީައި މި

ބަޔާން ކުރަނީ މި އުކުޅުތަކުން އެންމެ ރަނގަޅު ދހިަ އުކުޅވެެ. މި

އުކުޅުތަކަކީ އެންމެން ދަންނަ އުކުޅުތަކއެް ކަމަށް ތިބާއަށް

ހކީުރެވިދާނެއެވެ. ނަމަވސެް، މިކަމުގައި ދމިާވާ  އުނދަގުލަކީ ސްޓރްެސް ބޮޑު

ވއެޖްެ ހާލަތް ދެނެގަނެ، ތިމާގެ ސްޓރްެސް ކިތަންމެ ބޮޑސަް، އުކުޅުތައް

ބޭނުން ކުރަން ނުކރެުމެވެ.

ލިބިފައިވާ ނިޢުމަތތްައް، އމެހީުން
ޝުކުރުވރެިކަމއާިއކެު އަގުކުރެއވެެ.

ތިމާއަށް ލިބިފައިވާ ނިޢުމަތތްަކާއި މެދު ޝުކުރުވރެިވުމަކީ

ހަމައެކަނި”ރަނގަޅު“ ކަމެއް ނޫނެވެ. މިކަމުގެ ސަބަބުން، ތިމާގެ ޠަބީޢަތް

ހަމަޖހެެއެވެ. އަދި ސްޓރްެސް އުފައދްާ ހަށިގަނޑގުެ (ހޯމޯން) ދޔިަކަމުގައިވާ

ކޯޓިސޯލް %23 އަށް ދަށްވއެެވެ.  ކލެިފޯރނިއާ ޔުނިވަރސިޓގީައި ހެދި

ދރިާސާއަކުން ހާމަވީ، ޝުކުރުވރެިވުމުގެ ރޫޙު ތިމާގެ ކިބައިގައި

އަށަގނެްނެވުމަށް ކޮންމެ ދުވަހަކު މަސައކްަތް ކުރުމުން، އެ މހީުންގެ ހަކަތަ

އިތުރުވުމާއި ހިތް ތަނަވަސް ވުމާއި ރޫޙު ތާޒާވުން ތަޖުރިބާ ކުރެވޭ ކަމެވެ.

ޤަބޫލު ކުރެވޭ ގޮތުގައި ކޯޓިސޯލް ހަށިގަނޑގުައި ދަށްވުމުން މިކަން

މެދުވރެިވަނީ އެވެ.
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”އހެނެވްި ނަމަ؟“ އެ ސުވލާު އމެހީުނންެއް
ނުކުރެއވެެ.

”އެހެންވި ނަމަ“ މި ފަދަ ސުވާލުތައް ތިމާއާ ދމިާވާ ކަންކަމާ ގުޅިގނެް

ކުރުމަކީ، ފިކުރުބޮޑވުުމާއި ހާސްކަމުގެ އަލިފާނުގެ ތެރެއަށް ތެޔޮ އެޅުން ފަދަ

ކަމެކވެެ. ކަންކަން އެތައް މިލިއަން ގޮތަކަށް ހިނގައިދާނެއެވެ. ކަންކަން

ހިނގައިދާނެ ހުރިހާ ގޮތަކާއި މެދު ފިކުރުބޮޑު ކުރުމަކީ، ތިމާގެ ހާސްކަން

ކުޑކަުރުމަށް ސަމާލުކަން ދނިުމަށް އޮންނަ ވަގުތުކުޑވަާ ކަމެކވެެ. ސްޓރްެސް

ކުޑކަުރަން ކުރާނެ ކަންތައތްަކަށް ވަގުތު ނުވާނެ ކަމެކވެެ. ހަމަ ހިމޭންކަން

އިސްކުރާ މހީުން ޤަބޫލު ކުރާ ގޮތުގައި ވަކިގޮތެއވްި ނަމަ ”ހާދަ ރަނގަޅޭ“

މިފަދަ ޚިޔާލުތަކުން، އެމހީުން ވިސްނުން ދާނީ، ދާން ބޭނުން ނުވާ، ދާން

ބޭނުން ނުޖހެޭ ދމިަދމިާއަށެވެ.

ީ އމެހީުން ކަނތްައތްަކާ ދޭތެރޭ ދެކނެީ އުއމްދީ
ކޮށެވެ.

ތިމާ ކަންކަމާ ދޭތެރޭ ދެކޭ ގޮތާއި ހކީުރާ ހކީުރުންތައް، ކުށްހާ ޚިޔާލުތަކާއި

ވަހުމތްަކުން އެއކްިބާކޮށް، އުއމްދީާއެކު ކަންތައތްައް ދުށުމަކީ،

ސިކުނޑިއަށް ތަނަވަސްކަމާއި ފާގަތިކަން ގނެެސްދޭ ކަމެކވެެ. ސްޓރްެސް

އެއް ނެތް ކަންކަމަށް ސަމާލުކަން ދެވނޭޭ ކަމެކވެެ. މިކަން ކުރެވނޭީ

މަންޒިލެއް މަޤޞްަދެއް ނެތް ފިކުރުތަކުން، ސިކުނޑި އަށް އަރާމު

ދނިުމަށްޓަކައި، ހާސްކަމެއް އުދާހެއް ނެތް ކަމަކަށް ވިސްނަން ސިކުނޑި

ތަމރްނީުކޮށްގނެްނެވެ. ޕޮޒިޓިވް އުއމްދީީ ކޮންމެ ޚިޔާލެއް ވސެް މިކަމަށް

ރަނގަޅުވާނެއެވެ.  ކަންކަން ފަހިކޮށް ހިނގާއިރު، މިގޮތަށް ވިސްނުމަކީ

ފަސޭހަކަމެކވެެ. ނާއުއމްދީާއި މާޔޫސްކަން ވރެިވުމުން، މިގޮތަށް ޚިޔާލުކުރަން

ބޮޑު ގޮންޖހެުމަކަށް ވއެެވެ. މިފަދަ ވަގުތުތަކުގައި، އެ ދުވަހެއގްައި ރަނގަޅު

ނަތޖީާއެއް ނުކުތް، ކިތަންމެ ކުޑަ ނަމަވސެް އެންމެ ކަމަކަށް ވިސްނާލާށެވެ.

މިފަދަ ކަމެއް މިއަދު ހިނގާފައި ނުވާ ނަމަ، އިއޔްެ ނުވަތަ ފާއިތުވީ

ހަފުތާގައި ހިނގި އެފަދަ ކަމަކަށް ވިސްނާލާށެވެ. ނޫންނަމަ،

މުސްތަޤބްަލގްައި، އުއމްދީާ އެކު ރާވަމުންދާ ކަމަކަށް ފިކުރު ފޯކަސް

ކޮށްލާށެވެ. މުހިއމްު ނުކުތާއަކީ، ނާއުއމްދީުގެ ކަޅު ވިލާތަކުން ފިކުރުގެ

އުދަރެސް ބަންދުކުރަމުންދާ ވަގުތަކު، އަލިކަމާއި ފަހިކަން ފާއދްަމުންދާނޭ

ދމިާއަކަށް ހިތް ހުއޓްާލުމެވެ.



3/18/2018 How successful people stay calm – Welcome!

http://www.hassanhameed.com/?page_id=9535 5/9

އމެހީުން ޓެކންޯލޮޖީ އާއި މަސައކްަތުން
ވަގުތގީޮތުން ގުޅުން ކަނޑލާައވެެ.

ސްޓރްެސް އަކީ ވަގުތީ ޙާލަތަކަށް ހެދުމަށް ވަޒފީާއާއި ފޯނުން

”ޑިސްކަނެކޓްް“ ވުމަކީ ވަރަށް މުހިއމްުކަމެކވެެ. ސައުވސީް ގަޑިއިރު،

ވަޒފީާއާ ނުވަތަ ފޯނާ ތިބާ ގުޅިފައިވާ ނަމަ، ސްޓރްެސް ހުންނާނީ އަބަދު

އައިސް އައިސް އެވެ. ފޯނާއި ވަޒފީާއަށް ”އޯފލްައިން“ ވުމުން ސިކުނޑިއަށް

އެ ދެވނެީ ވަރަށް ބޮޑު އަރާމެކވެެ. ދރިާސާތަކުން ދައކްާ ގޮތުގައި، އމީެއިލު

ނުބަލާ ދުވަހެއް ދުއވްާލުމަކީ ވސެް ސްޓރްެސް ކުޑވަާ ކަމެކވެެ.

ޓެކންޯލޮޖގީެ ސަބަބުން އިންސާނާ އަށް ހަފުތާއަކު ހަތް ދުވަހު، ސައުވސީް

ގަޑިއިރު އެހެން ފަރާތތްަކާ މުޢާޞަލާތް ކުރެވއެެވެ. އަދި ގިނަ ބަޔަކު ދެކނެީ

ކޮންމެ އިރެއގްައި ނަމަވސެް، ތިބާ އެހެންމހީުންނާ ގުޅނެް ޖހެޭނޭ ކަމަށެވެ.

ކޮންމެ ހިނދަކު ނަމަވސެް، އމީެއިލެއް، މެސެޖއެް ނުވަތަ ކޯލެއގްެ ސަބަބުން

ސްޓރްެސް އުފައދްާ ޙާލަތަކާ ކުރިމަތި ވދެާނެތީ، ހަމަހިމޭންކަމުގައި

ހިތފްަސޭހަކަން ހޯދަން ނުލާހިކު ދަތިވއެެވެ. އެންމެ ރަނގަޅު ގޮތަކީ ބައެއް

ދުވަސްދުވަހު، މިސާލަކަށް ހަފުތާ ބަންދުގައި، ނުވަތަ އޮފސީް ނިމުމުން،

އެފަދަ މުޢާމަލާތތްައް ”ބލްޮކް“ ކޮށްލުމެވެ. މިކަން ކޮށްފިނަމަ، މި

ވަގުތުތަކުން ހިތަށް ލިބޭ ހިތގްައިމުކަމުން ތިބާ ހައިރާން ވާނެއެވެ. މިގޮތަށް

ކަންކޮށްފި ނަމަ، ދމިާވދެާނެ މައސްަލައަކަށް ބަލައި، އެންމެ ފުރަތަމަ ވަކި

ގަޑިތަކއެގްައި ”އޯފލްައިން“ ވުމަށް ވިސްނާށެވެ. މިސާލެއގްެ ގޮތުން

ހުކުރުދުވަހު ހެނދުނު މިފަދަ އެއވްސެް މުޢާމަލާތެއް ނުކުރާ ގޮތަށް

ހަމަޖައސްާށެވެ. ދެން މިކަން، އެކުގައި މަސައކްަތް ކުރާ މހީުންނަށް

އެނގުމުން، ޓެކންޯލޮޖީ އިން ދުރުވާ ވަގުތު އިތުރު ކުރާށެވެ.

އމެހީުން ކފެނީް (ކފެއެިން) ބޯވަރު ކޮނޓްރްޯލް
ކުރެއވެެ.

ސަޔާއި ކޮފގީައި ހިމެނޭ ކފެނީް އަކީ އެޑރްިނޭލިން ހަށިގަނޑގުައި އުފައދްާ

އެއޗްކެވެެ. އެޑރްިނޭލިން އަކީ ބިރެއް ދމިާވުމުން، އިންސާނާ ހަމަލާދޭން

ނުވަތަ ހަމަލާއަކުން ދފިާޢުވުމަށް ކުރާ ޙަރަކާތތްައް ފަށުވާ ހަށިގަނޑގުެ

ދޔިައެކވެެ. ކަމަކުން ފިލަން ދުވުމަށް ނުވަތަ ހަމަލާއަކަށް ތައޔްާރުވުމަށް،

ފިކުރު ކުރުމެއް ނެތި، ހަށިގަނޑު ހަރަކާތތްެރި ކުރުވަނީ މި ހޯމޯން އެވެ.
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މާބޮޑށަް ވިސްނާނަމަ، ވަގުތު ހޭދަވާނެތީ، މި ހޯމޯން ހަށިގަނޑގުައި

އުފއެދްުމުން ހަރަކާތތްައް އަވަސް ވއެެވެ. ތިބާގެ ފަހަތުން މިނިކާވަގއެް

ދުވަމުން އަންނަ ނަމަ، މިއީ ވަރަށް ރަނގަޅު ކަމެކވެެ. ނަމަވސެް،

އމީެއިލަކަށް ޖަވާބު ދޭއިރު، މާ ބޮޑު ފިކުރެއް ނެތި، ކޮފީ ބޮއެގނެް

ކުއލްިއަކަށް ޖަވާބު ދނިުމުން ނުކުމެދާނެ ނަތޖީާއަކުން ހާސްކަމަކާ

ކުރިމަތިލާން ޖހެިދާނެއެވެ. ކފެނީް ހަށިގަނޑށަް ދއިުމުން އޭގެ އަސަރުތަައް

އެތަށް އިރެއް ވަންދެން ހުރެއެވެ. އެހެންކަމުން، މިއީ ވަގުތީ ސްޓރްެސް

އުފައދްާ އެއޗްއެް ނޫނެވެ.

އމެހީުން ރަނގަޅަށް ނިދައވެެ.
މިވާހަކަ އަހުރެން އެތައް ފަހަރަކު ދައކްައިފމީެވެ. ފުރިހަމައަށް ނިދުމަކީ

ސްޓރްެސް ކޮންޓރްޯލް ކުރުމަށާއި ޖަޒުބާތީ ވިސްނުން މަތިކުރުމަށް ވަރަށް

މުހިއމްު ކަމެކވެެ. ތިބާ ނިދުމުން، ފޯނު ބެޓެރީ ޗާޖުވާގޮތަށް، ސިކުޑި

ޗާޖުވއެެވެ. ދުވަހީ ފިކުރުތަކުން ފޮރުވާނޭ ހަނދާންތައް ވަކިކޮށް ހަނދާން

ނައތްާލަންޖހެޭ ކަންތައތްައް ތަރުތބީު ކުރެއެވެ. މިހެންކަމުން، ހޭލެވނެީ

ތާޒާކަމާއި ހިތފްަސޭހަ ކަމުގައެވެ. ކަންކަމަށް ދެވޭ ސަމާލުކަމާއި ހަނދާނާއި

އަމިއލްަ ކޮންޓރްޯލު ނުނިދޭނަމަ، ބަލިވއެެވެ. ނިދި މަދުވުމަކީ، ސްޓރްެސް

މަތިކުރާ ހޯމޯން ގިނަވާ ކަމެކވެެ. ހާސްވާންވީ ކަމެއް ނެތް ނަމަވސެް، މިހެން

މިކަން ދމިާވއެެވެ. ބޮޑތެި ކަންކަން ކުރަން ދމިާވުމުން، ނިދާނޭ ވަގުތެއް

ނެތް ކަމަށް ހކީުރެވިދާނެއެވެ. ނަމަވސެް، ނިދި ހަމަކުރުމަކީ ބޮޑތެި

މަޝްރޫޢުތައް ނިންމުމަށް ކޮންމެހެން ބޭނުން ކަމެކވެެ.

އމެހީުން އަމިއލްަ ނަފުސާ މުޚާޠަބުކޮށް
ހިތަށްދަތިވާ ވހާަކަތަކއެް ނުދައކްައވެެ.

އަމިއލްަ ނަފުސާ މުޚާޠަބުކޮށް ހިތަށް ދަތިވާ ވާހަކަތައް ނުދެއކްުމަކީ

ސްޓރްެސް ކޮންޓރްޯލް ކުރުމަށް ވަރަށް މުހިއމްު ކަމެކވެެ. ނުތަނަވަސް

ފިކުރުތައް ކުރުމުން، އެ ފިކުރުތަކަށް ބާރު ދެވއެެވެ. މިފަދަ ފިކުރުތަކަކީ ހަމަ

ފިކުރެވެ. ޙަޤޤީަތެއް ނޫނެވެ. ތިބާގެ ޒަމރީު ބުނާ ހިތަށް ދަތިކުރާ ވާހަކަތައް

ގަބޫލު ކުރެވނެް އުޅވެނޭަމަ، އެ ޚިޔާލުތައް ލިޔާށެވެ. ކުރާކަމެއް ހުއޓްާލާފައި

އެ ޚިޔާލުތައް ގަލަންކުރާށެވެ. މިފަދަ ޚިޔާލުތައް ލިޔުމުން، ތިބާއަށް ފާހަގަ

ކުރެވނޭީ އެއީ އެއވްސެް ޙަޤޤީަތެއް ނެތް، ބޭކާރު ޚިޔާލުތަކއެް ކަމެވެ.
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ލިޔުނު ފިކުރުތަކުގައި – ދުވަހަކުވސެް — ދާއިމަށް – ފަދަ ލަފުޒުތައް

ހިމެނޭނަމަ، އެއީ ޙަޤޤީަތެއް ނޫންކަން ޔަޤނީް އެވެ. ޤަބޫލު ނުކުރެވނޭަމަ،

އިތުބާރު ކުރެވޭ ރައޓްެއސްަކަށް ދައކްައި، އޭނާ އެ ޚިޔާލުތަކަށް ތާއދީު

ކުރޭތޯ ބަލާށެވެ. މި ކަހަލަ ޚިޔާލުތަކަކީ ސިކުޑިން ތިބާގެ ހިތހްަމަޖހެުން

ކުޑކަުރަން ކަންބޮޑކުޮށްގނެް ހިތަށް އަރުވާ ވަހުމެވެ. މި ޚިޔާލުތަކަކީ ވަހުމުގެ

ގޮތުގައި ސިފަކޮށް ކަޑއަެޅުމުން އެ ޚިޔާލުތައް ކޮންޓރްޯލކްުރުމަށް ބާރަކަށް

ވއެެވެ.

އމެހީުން ކަނތްައތްައް ދެކގޭޮތް، އައު ގޮތގްޮތަށް
ފުރޭމުކުރެއވެެ.

ސްޓރްެސް އާއި ހާސްކަން ބޮޑވުަނީ ކަންތައތްައް އަހުރެމެން

ދެކގޭޮތުންނެވެ. ބައެއް ކަންތައތްަކަކީ، މިސާލަކަށް ވަކި ދުވަހަކަށް ކަމެއް

ނިންމުން، ދުލެއންުދޭ ބޮހުން އަދި މަގުމަތގީެ ޓރްެފިކް އަކީ އަހުރެމެން

ސްޓރްެސްކުރުވާ ސިކުނޑި ފިއތްާ ކަންތައތްައް ކަމަށް ދުށުމަކީ ވަރަށް

ފަސޭހަ ކަމެކވެެ. ނަމަވސެް އަހުރެމެންނަކަށް އަހުރެމެންގެ މާހައުލެއް

ކޮންޓރްޯލެއް ނުކުރެވނޭެއެވެ. އަހުރެމެންނަށް ކޮންޓރްޯލް ކުރެވނޭީ

އެކަންކަން މެދުވރެިވުމުން އަހުރެމެން އެކަންކަމާ ދޭތެރޭ ދެކޭ ގޮތެވެ.

އަމިއލްައަށް ކުރާ ކަންތަކވެެ. އެހެންވމީާ، ކަމަކާ މެދު ފިކުރު ބޮޑވުާނަމަ، އެ

ޙާލަތު ދެނެގަތުމަށް ވަގުތުކޮޅއެް ނަގާށެވެ. ކަމަކާ މެދު ވާ ހާސްކަމަކީ، އެކަމާ

އެކަށގީނެްނުވާ ސްޓރްެސް އަކަށް ވދެާނެއެވެ. ފުޅާކޮށް، ހުރިހާ ކަމެއް ދަނީ

ރަނގަޅކަަށް ނޫންކަމަށް، ނުވަތަ އެއވްސެް ކަމެއް ރަނގަޅު ނޫން ކަމަށް

ހވީާނަމަ، މިއީ ޙަޤޤީަތަކަށް ނުވާނެއެވެ. މިފަދަ ޚިޔާލުތަކުން އެއކްިބާވާން

އެންމެ ރަނގަޅު ގޮތަކީ، އެ ޚިޔާލުތައް ލިޔުމެވެ. ލިޔުމުން ފާހަގަ ކުރެވނޭީ

ހުރިހާ ކަމެއް ގޯސް ނޫން ކަމެވެ. އަދި ހކީުރިވަރަށް ވުރެ ސްޓރްެސްތައް

ކުޑކަަމެވެ.

އމެހީުން ނޭވލާައވެެ.
ސްޓރްެސް އަކީ ވަގުތީ ޙާލަތަކަށް ހެދުމަށް އެންމެ މުޖައރްިބު ކަމަކީ ތިބާ

ކޮންމެ ދުވަހަކުވސެް ކުރާ ކަމެއް ކުރުމެވެ: އެއީ ނޭވާލުމެވެ. ހުރިހާ ފިކުރެއް

ނޭވާލުމަށް ހުސްކޮށްލުމަށް ސިކުނޑި ތަމރްނީު ކުރެވނޭީ އެއިރަކު

ކުރަންޖހެޭ ކަމެއް ކުރުމަށް ސަމާލުކަން ދނިުމަށާއި ސްޓރްެސް

ފިލުވާލުމަށެވެ. ސްޓރްެސް ބޮޑވުުމުން، ދެތިން މިނެއޓްެއް ވަންދެން
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ތަނެއގްައި އިށދީެ، ލެވޭ ނޭވާއަށް ސަމާލުކަން ދބީަލާށެވެ. ހުރިހާ ޚިޔާލެއް

ނޭވާލުމަށް ފޯކަސް ކުރާށެވެ. މަޤޞްަދަކީ، ފިކުރު އެކި ދމިަދމިާއަށް ދއިުން

ހުއޓްުވުމަށްޓަކައި، ނޭވާލުމަށް ހުރިހާ ޚިޔާލެއް އަމާޒުކުރުމެވެ. ނޭވާލާއިރު،

ކުރެވޭ އިޙސްާސްތަކަށް ވިސްނާށެވެ. މިއީ ބުނަން ފަސޭހަ ކަމެއް ކަމުގައި

ވިއަސް، ދެތިން މިނެއޓްަށް ވުރެ ގިނައިރު ކުރަން އުނދަގޫ ކަމެކވެެ.

ބައެއް ފަހަރު، ޚިޔާލު އެހެން ދމިަދމިާއަށް ދޔިަޔަސް، އަލުން ޚިޔާލު

ނޭވާލުމަށް އަމާޒުކުރާށެވެ. ނޭވާލުމަށް ސަމާލުކަން ދޭން ދަތިވި ނަމަ،

އެކަކުން ވިއސްަށް ކޮންމެ ނޭވާއެއް ގުނާށެވެ. ދެން އަލުން ވިހިން އެކަކަށް

ގުނާށެވެ. ގުނުން ގޯސްވއެޖްނެަމަ، އަލުން ގުނަން ފަށާށެވެ.

މިކަމަކީ ސޭކު ކަމެއް ކަމަށް ހވީިއަސް، މި ތަމރްނީަށް ފަހު، ސިކުނޑިއަށް

ލިބޭ ލުއިކަމުން، ތިބާ ހައިރާން ވާނެއެވެ. އަދި ތިބާއަށް ފާހަގަ  ކުރެވނޭީ

ސްޓރްެސް ބޮޑވުާ ވަގުތު ހަމަޖހެުމަށްޓަކައި، އަދި ނުބައި ޚިޔާލުތައް

ސިކުނޑގީައި ފހޫަރައިލުން މަނާކުރުމަށްޓަކައި މިއީ ރަނގަޅު ތަމރްނީެއް

ކަމެވެ.

އމެހީުނންަށް ސަޕޯޓް ކުރާ ފަރާތތްަކުގެ ބޭނުން
ކުރެއވެެ.

ތިމާއަށް ސްޓރްެސް ބޮޑު ކަމެއް ދމިާވުމުން، އެކަނިމާ އެކަނި އެކަން

ޙައލްުކުރުމަށް މަސައކްަތް ކުރުމަކީ ޠަބީޢީ ކަމެއް ކަމުގައި ވިއަސް އެއީ

ގިނަފަހަރު ކާމިޔާބު ވާ ކަމެއް ނޫނެވެ. ހަމަހިމޭން އުފއެދްުންތެރި މހީަކަށް

ވުމަށް ތިމާގެ ނުކުޅދެުންތެރި ކަންތައތްައް ދެނެގަނެ ބޭނުންވުމުން އެހެން

ފަރާތތްަކުން އެހއީަށް އެދެން ވާނެއެވެ. ދމިާވާ ޙާލަތެއް، އަމިއލްައަށް

ޙައލްުކުރެވޭ ވަރަށް ވުރެ ބޮޑު ނަމަ، އެހެން ފަރާތތްަކުގެ އެހީ ހޯދުމަކީ

ބޭނުންތެރި ކަމެކވެެ. ކޮންމެ މހީަކުވސެް މަސައކްަތް ކުރާ މާހައުލުގައި

އެމހީަކަށް ތާއދީުކޮށް، ދަތި ހާލަތތްަކުގައި އެހތީެރިވދެޭ ފަރާތތްައް

އުޅނޭެއެވެ. އެމހީުން ފާހަގަކޮށް، ބޭނުންވާ ޙާލަތުގައި އެމހީުންގެ

އެހތީެރިކަން ހޯދަން ވާނެއެވެ. ހަމަ އެކަނި އެހެން މހީަކާ ވާހަކަ

ދައކްާލުމުން ވސެް، ކަންތައތްަކާ މެދު ދެކގޭޮތް އެހެން ނަޒަރަކުން ފނެި،

ހާސްކަމާއި ނުތަނަވަސް ކަމަށް ލުޔެއް ލިބޭނެއެވެ. ގިނަ ފަހަރު، އެހެން

މހީުންނަށް ވަކި ޙާލަތެއް ފނެްނަގޮތް މާ ތެދެވެ. އެއީ ތިމާގެ ޖަޒުބާތު ތަކުގެ

ތެރެއިން، ތިމާއަށް ތިމާގެ ޙާލަތް ނުފނެްނާނެތީ އެވެ. އެހތީެރިކަމަށް
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އެދުމަކީ ސްޓރްެސް ދަށްވެ، އެމހީުންނާ އޮންނަ ގުޅުން އިހުނަށް ވުރެ

ގާތވްާނޭ ކަމެކވެެ.

ދވިހެި ބަހަށް މި އަޞްލު ލިޔުމުން ތަރުޖަމާ ކޮށްފައި

ދެމިހުނންަނިވި ފައިދާ ކުރާނޭ އހެނެް މަޒުމނޫުތައް
ކިޔުއވްަން މި ޖުމުލައަށް ފތިާލައވްާ!

https://www.linkedin.com/pulse/20140805002649-50578967-how-successful-people-stay-calm

