
 حوصلگیزایش انگیزه در بیراه اف ۶

 

 

 شوند. خبر خوبحوصله میخورند و بیمیترین افراد هم گاهی برای رسیدن به اهداف خود به مشکل برطلبترین و جاهانگیزهحتی با

هایی هم برای خلاص شدن از شر توانیم علت رکودمان را بفهمیم. خبر خوب بعدی اینکه راهاین است که در اغلب اوقات خودمان می

 .کنیمیزه وجود دارد. در اینجا شش راه برای ایجاد انگیزه به شما معرفی میرکود و برای ایجاد انگ

 علت رکودتان را پیدا کنید .۱
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 :بروز رکود در زندگی شما ممکن است یکی از موارد زیر باشدعلل 

 اندازید چون در حقیقت از آن ترسید. انجام این کار را به تعویق میدانید مجبور به انجام آن هستید، میاز انجام کاری که می

 .آیدکار خوشتان نمی

 در زندگی شما خالی است یا اینکه بیمار هستید و حال و روز درست و  ورزش و خواب کافی اید. جای غذای خوب،خسته

 .حسابی ندارید

 ی آسایش خود خارج شوید و خود را به چالش بکشیدترسید از منطقهشما پایین است. می اعتماد به نفس. 

 ترین قسمت، اید، ولی حالا که به سختاش هیجان داشتههایی که اول برای انجاموسط انجام یک پروژه هستید. از آن پروژه

 .اید و هنوز تا رسیدن به ته پروژه راه زیادی در پیش داریداید، هیجان خود را از دست دادهی پروژه رسیدهیعنی میانه

 

 

 ریزی کنید که نتوانید از زیر انجام دادنش در برویدترسید، طوری برنامهوقتی از انجام کاری می .۲
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رزش را کنار های وی خود غلبه کنید، لباسها ورزش کنید. برای اینکه بتوانید بر نفس امّارهگیرید صبحرض کنید که تصمیم میمثلا ف

کاری، با دوستان خود قرار ها چشم در چشم شوید. برای محکمی سحر که بیدار شدید، با لباستان بگذارید تا صبح کلهخوابتخت

 .بردی رسیدن به موفقیت را در شما بالا میپذیر انگیزهگاه همدیگر را ببینید. دوستی با یک آدم مسئولیتبگذارید تا در باش

 اید، مواظب سلامتی خود باشیدوقتی خسته .۳



 

کنید. بعضی روزها هم فقط با فاصله گرفتن از فضای کار و کمی  ورزش بعضی روزها، به خود استراحت بدهید. بعضی روزها

اید؟ غذاها و صورتی بوده است. آیا استراحت کافی داشتههای شما به چه شود. ببینید اخیرا عادتهواخوری، حالتان بهتر می

اید که باعث شود احساس کسالت کنید؟ دقت کنید که در این اید؟ به تازگی مبتلا به بیماری خاصی شدههای سالم مصرف کردهنوشیدنی

 .و ایجاد انگیزه به شما کمک کند تواند در عبور از رکوداید؛ توجه به حفظ سلامتی میمدت اخیر چطور از بدن خود مراقبت کرده

 

 

 .های خود شک داریدکردید، به این فکر کنید که چرا به توانایی کمبود اعتماد به نفس هر وقت احساس .۴

آیا با افکار منفی دست به یقه هستید؟ یک اتفاق یا اظهار نظر منفی به تازگی زندگی را برایتان زهرمار کرده است؟ خودتان را با 

روند، پیش خودتان از خودتان تعریف و تمجید کنید یا کنید؟ وقتی افکار منفی از سر و کول مغزتان بالا میها مقایسه میی آدمبقیه

 .ان استراحت بدهید و سعی کنید از زندگی لذت ببریدکمی به خودت

 

 

 ی راه رسیدید، ثابت قدم بمانیدوقتی به میانه .۵
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ای است. در جلو کار ساده و حرکت رو به حفظ انگیزه کنید که به هدفی معین دست پیدا کنید، معمولا اول راهریزی میوقتی برنامه

 آیند. در انتهای راه هم حفظ انگیزه کارتان میکنید و شور و شوق و افکار مثبت به ذهنابتدای راه، وقتی به نتایج نهایی کار فکر می

-حرکت رو به جلو می کند و باعثزده میی پایان شما را هیجانشوید، دیدن نقطهبسیار آسانی است. وقتی به انتهای راه نزدیک می

 .گردد

ی راه، اگرچه هیجان اولیه از بین رفته است، اما هنوز برای رسیدن به ترین قسمت راه است. در میانهی راه سختبه نظر من، میانه

دارید. در این  فهمید برای اتمام راه چقدر زحمت و زمان نیازی راه است که شما میهدف نهایی راه زیادی باید رفت. تازه در میانه

 .خوریدآسودگی و حرکت رو به جلو به مشکل برمیگاه برای خارج شدن از ناحیهشوید و گاه و بیوضعیت، ناامید می

ی راه، به این فکر کنید که از اول اصلا چرا وارد این راه شدید؟ علل شخصی، منطقی و مهمی که باعث شدند بخواهید به در میانه

شویم بار دیگر انگیزه پیدا کنند وقتی دچار رخوت میبه ما کمک می« چراها»این هدف برسید چه بودند؟ اغلب به یاد آوردن همین 

 .کنیم

کنید، مهم این است که از حرکت مهم نیست چقدر کند حرکت می»این حرف کنفسُیوس، فیلسوف چینی، فکر کنید: در این حال، به 

ی راه رسیدید به حرکت رو به جلو ادامه دهید. خودتان را متعهد کنید که در روز برای رسیدن به وقتی به میانه« کردن باز نایستید.

 .هدفتان کاری، هرچند کوچک، انجام دهید

 

 

 به یاد داشته باشید که رکود تا ابد ادامه نخواهد داشت و بلافاصله برای رهایی از رکود اقدام کنید .۶

ه تواند شانس رسیدن شما بهای کوچک شروع به حرکت به سمت هدف خود کنید. به یاد داشته باشید که استقامت و استواری میبا قدم

اه رسیدن به موفقیت پر از پستی و بلندی است. حرکت رو به جلو در شرایطی که موفقیت را چندین برابر کند. یادتان باشد، ر

ی آسایش خارج شوید و افکار منفی را از خود های خود غلبه کنید، از منطقهکند تا بر ترساید کمک میی خود را از دست دادهانگیزه

کند تا حس اعتماد و توانمندی در شما تقویت شود و د کمک میداریدور کنید. هر قدمی که در این شرایطِ سخت به سمت جلو برمی

 .دهدای است که شما را به سمت خروج از رکود هل میمثل تکانه
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-رو خواهید شد. این مشکلات و سختیهایی روبهکنید، قطعا با مشکلات و سختیریزی هرگاه در زندگی برای رسیدن به هدفی برنامه

ی خود را از دست بدهید و با سر وارد رکود و رخوت شوید. در این شرایط، غلبه بر مشکلات و تلاش برای یزهشوند انگها باعث می

توان در روزهای بد و سخت به خود کند تا به موفقیت بلندمدت خود دست پیدا کنید. وقتی بفهمید که میخروج از رکود کمک می

 .تر چطور باید دست و پنجه نرم کنیدا مشکلات سختخواهید یافت که در آینده بانگیزه داد، در

تر از شر این شود. درک علت از دست دادن انگیزه و اقدام برای رهایی هرچه سریعای از زندگی دچار رکود میهر آدمی در دوره

 .های بزرگی که در انتظار شما هستند، دست پیدا کنیدکند تا به موفقیترکود، کمک می

 


