Thuần hóa nỗi sợ bằng 5 cách đơn giản
Nỗi e ngại khởi đầu một điều gì mới mẻ đến từ vô vàn khía cạnh trong cuộc sống : bạn sắp phải ra trường và bắt đầu sống tự lập; bạn muốn chuyển công việc nhưng lại sợ phải làm quen với môi trường mới… Hãy nhớ rằng, ai cũng sẽ phải trải qua những nỗi sợ đó cho dù bạn có muốn hay không, điều quan trọng là mỗi chúng ta cần học cách đánh bật nỗi sợ để tìm lối đi cho bản thân. Nếu bạn đang phải trải qua cảm giác lo sợ bắt đầu một điều gì mới thì đây là những “liều” thuốc hữu hiệu dành cho bạn.

Nào, hãy hít thở một hơi thật sâu!

Trước khi bạn quyết định bỏ cuộc, hãy hít thở một hơi thật sâu. Những thay đổi trong cuộc đời không mấy khi dễ dàng và dễ đoán, nhưng bạn có thể chinh phục được chúng nếu nghĩ thông suốt và kiên quyết gạt bỏ những suy nghĩ tiêu cực về kết quả sẽ đạt được trước khi bạn bắt đầu một việc gì đó.

Đừng vội vàng, hãy bước từng bước, cho mình cơ hội để khởi động lại tinh thần. Không phải bạn đang trì hoãn đâu, mà đó chính là lúc để bạn nhìn nhận lại rằng, mình đang tiến tới một điều gì đó tươi sáng hơn với cái “tôi” đầy nội lực.


Có một chốn bình an

Hãy tìm cho mình một chốn bình yên để nuôi dưỡng tâm hồn và tinh thần của bạn! Chốn bình yên đó có thể là một hay một vài đồng nghiệp bạn quen biết để có thể trò chuyện khi phải tham gia một sự kiện lớn, là góc nhỏ nơi ghế băng công viên, một shop cà phê xinh xắn, hay chỉ đơn giản là xem những bộ phim khích lệ tinh thần, âu yếm thú cưng, theo đuổi một sở thích và tập luyện thể thao.

Bạn không thể có một tinh thần thép để khởi đầu một ngày làm việc mới, một công việc mới, một cuộc sống mới đầy căng thẳng nếu bản thân không có điểm tựa.

Đừng đánh giá thấp bản thân!

Khi phải đối mặt với điều gì đó mới mẻ, đặc biệt là nếu phải bắt đầu lại sau khi phải trải qua những thất bại cay đắng, chúng ta thường có xu hướng vạch hết các lỗi lầm của bản thân và nhất thời quyết định rằng mình không có khả năng làm được điều này, điều kia dù đã cố gắng vài lần.

Thật tuyệt vời khi nhận thức được giá trị của bản thân, nhưng nếu bạn hạ thấp bản thân mà không có bất kỳ bằng chứng nào cả thì cũng có nghĩa là bạn đang để nỗi sợ hãi “cắm sừng” cho mình. Đừng để nỗi sợ hãi lừa bạn mà hãy lừa lại chúng bằng cách tự tạo cho mình cảm giác phấn khích như làm một điều gì đó trước đây chưa từng làm, học một điều mới lạ và trải nghiệm những điều mới mẻ.

Những khởi đầu mới không chỉ là làm điều gì đó lần đầu tiên, chúng còn có nghĩa là bạn đầu tư vào bản thân và khám phá những lớp tính cách mới và tin tưởng vào giá trị của mình.

Hãy yêu cầu được trợ giúp nếu cần thiết

Không ít người cho rằng, yêu cầu được giúp đỡ là dấu hiệu của sự yếu đuối. Trên thực tế, đó là một hành vi hoàn toàn hợp lí, vì con người không ai giống ai và mỗi người đều có những khả năng khác nhau.

Nếu bạn vừa chuyển đến một công ty mới mà lại sợ phải làm quen với các đồng nghiệp khác, vậy hãy nhờ trưởng nhóm giới thiệu bạn trước với mọi người, bạn sẽ dễ dàng bắt chuyện khi gặp lại họ lúc dùng bữa trưa trong căng tin. Giúp đỡ và nhận giúp đỡ chính là cách để mỗi chúng ta hoàn thiện bản thân và mang lại niềm vui cho người giúp đỡ bạn.
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Sự khác biệt được chào đón

Sau khi phải trải qua một chấn thương về cảm xúc nào đó, chúng ta thường có xu hướng tìm đến một môi trường mới để lấy lại tinh thần nhưng lại sợ phải rời khỏi “cái tổ” mà chúng ta cho rằng mình sẽ được bảo vệ khỏi những tổn thương khác có thể xảy đến. Hãy nhớ rằng, chẳng có một nơi nào đủ an toàn để bảo vệ bạn một cách tuyệt đối.

Hãy dặn lòng nhìn vào mặt tích cực của tương lai sau khi bạn bắt đầu thay đổi, rằng bạn không phải là người duy nhất trên Thế giới gồm hàng tỉ con người phải chịu đựng những nỗi đau riêng trong cuộc sống. Luôn có một con đường nếu bạn thực bắt tay vào tìm kiếm.

Đôi khi những điều bạn cho là khác biệt, là tồi tệ lại trở thành những động lực to lớn để bạn vùng dậy mạnh mẽ hơn và khởi đầu một cuộc sống tốt đẹp hơn.

