
Как справляться с негативной 

информацией 

Большинство из нас каждый день 

сталкиваются с негативом, 

сложностями, нерешенными 

проблемами. Как успешно справляться 

со всем этим потоком, избегая стресса? 

Есть несколько правил и приемов, 

которые позволяют повысить 

собственную мотивацию и 

эффективность.  

 В любой негативной ситуации 

находить как минимум три 

позитивных последствия для себя.  

 Если недостаток мешает человеку 

достигать успехов, то, признавая 

его в себе, нужно искать 

возможности максимально 

нейтрализовать его. Например, 

если основной вид деятельности 

не требует от 

некоммуникабельного человека 

обязательной общительности (как 

в сфере продаж), то можно вести 

переписку по электронной почте, 

сводя к минимуму личное 

взаимодействие.  

 Развивать свои достоинства, а 

недостатки нейтрализовать, т.е. 

стараться моделировать ситуацию 

таким образом, чтобы они в ней 

не были значимы. Есть 

общепринятые представления о 

достоинствах и недостатках. 

Например, интроверты считаются 

некоммуникабельными, и если 

такой человек воспринимает это 

качество как “изъян”, то нужно 

проанализировать, так ли 

необходимы ему навыки общения 

или он прекрасно справляется с 

работой и без них. Если же он 

может добиваться успеха при 

имеющемся у него наборе 

способностей, то нет смысла 

сожалеть о своем 

“несовершенстве”. Другими 

словами, недостатки – это не те 

качества, которые принято 

считать таковыми, а только те, 

которые реально мешают 

человеку. Для развития 

достоинств, напротив, 

необходимо частое выстраивание 

ситуаций, в которых 

положительные качества 

проявляются особенно ярко и 

наглядно.  

 Определить круг людей, мнение 

которых важно для человека. 

Помня о том, что “никто не может 

обидеть нас без нашего на то 

согласия”, важно научиться не 

реагировать на негативное мнение 

о нас людей незнакомых, 

неуважаемых нами или имеющих 

к нам предвзятое отношение. К 

примеру, если человек 

расстроился из-за неприятного 

комментария незнакомца на улице 

в отношении своего внешнего 

вида, то ему необходимо работать 

над самомотивацией. Неразумно 

болезненно реагировать и 

обижаться на людей, оценка 

которых никак не влияет на нашу 

жизнь. Если же человек чувствует 

отрицательное отношение к себе 

того, кто входит в его 

референтную группу, возможно, 

он находится под воздействием 

манипулятора и не факт, что 

дальнейшее общение с ним 

пойдет на пользу.  

 Положительно настроиться, 

приступая к решению сложной 



задачи. Есть мнение о том, что 

мысли материальны, мы можем 

сами программировать себя на 

удачу или невезение. Собираясь 

на переговоры к конфликтному 

клиенту, успешный человек 

говорит себе: “Я все равно 

перетяну его на свою сторону!”. 

Сотрудник, программирующий 

себя на неудачу, боится (“Он 

опять будет недоволен, начнет 

мне хамить”), жалеет себя, 

выискивает у клиента серьезные 

недостатки (“Ему еще развиваться 

и развиваться!”). Таков ход 

мыслей негативно и позитивно 

настроенных людей. Необходимо 

постоянно контролировать себя, 

поддерживать положительный 

настрой.  

 Моделировать успешное будущее. 

Один из важнейших факторов 

удачи в жизни и карьере – 

определение имеющихся 

ресурсов. Это означает не 

самообман, а честную оценку 

реальных внутренних и внешних 

возможностей для достижения 

успеха задуманного. Те же, кто 

практикуют противоположный 

подход – обосновывают 

невозможность достижения 

целей, – обычно становятся 

неудачниками. Поэтому, только 

детально оценив имеющиеся 

средства для решения задач, 

можно просчитывать риски, а 

также стараться нейтрализовать 

их.  
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