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 به نام خدا 

.دیها را کنار بگذار بهانه   

 بهانه!   یبهانه،ب

مان   انه، توضیحی هست که ما برای نرسیدن به اهداف، برنامه ها و قول هایبهانه، یعنی عذر بیجا.به

مان،   حتی اگر در زندگی هدفی هم نداشته باشیم، می توانیم برای دلیل هدف نداشت  .مطرح می کنیم

کنند از    در زندگی روزمره با افرادی رو به رو می شویم که سعی می  .بهانه بیاوریم. بهانه ها بسیار زیادند

پا کنند. این افراد هم باعث آزار  شده بهانه ای برای هرچیزی دست و  هر طور کهر کاری ایراد بگیرند وه

 ود می شوند و هم باعث آزار دیگران. خ

ا ناموفق  افراد  تمام  برند.تقریباً  می  رنج  فكری  بیماری  نوعی  ضعز  را  افكار  که  بیماری  می  یاین  ف   

   تفاوت اصولاً وفق تر باشد،کمتربه دنبال بهانه جویی می رود و هرچه فرد م . »بهانه جویی« نام داردکند

ب که  کسانی  بسیار ابین  انگیز وضعیت  خودشغ و کار  به رخوت  فعلی  اند ل  دراضطراب   چسبیده  ودائم 

 . ست ابهانه جویی های آنهاازدست دادن آن هستندوافرادموفق درمیزان حاشیه روی و

ست« و یا »فلان  یمثل »حالم خوش ن  یاست که با کلمات  یتنداشتن سلام  ،یین شكل بهانه جویج تریرا

ار  یبس یت ها ی بوده و هستند که با وجود معلول یار یم که بسیدان ی را دارم« همراه است. اما همه م  یماریب

اند و ن  یاز سطح علم و فناور   یی، به مراحل بالایق و جدیعم ست که  نام آنها را  ین  ی ازیدست یافته 

ناخیکن  ییادآور برا   ،یوشم.  مختلف  شكل  صدها  میتوج  یبا  کار  به  عامل  یه  و  رفتن  ینپذ  یبرا  یرود 

 .شتر و امثال آنهاستیت و یا عدم کسب درآمد بی مسوول
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ن استرس ها  ید و خودتان را از شر ایاسترس زا است. صادق باش  ییدروغ گو  یبه اندازه  ،  یبهانه تراش

کن میراحت  پاپ  الكساندر  دیگو  ید.  از  »بهانه،  تراشد:  بهانه  با  است.«  تر  وحشتناک  و  بدتر  هم    یروغ 

اطراف هم  و  وضعیخودتان  در  را  تان  خواه  یتیان  قرار  ناراحت  و  همكار ینامطمئن  طلب  داد.  د.  یکن  ید 

  ی ان بهانه ها هستند. اغلب وقتیه نمودن، هر دو از حامیت کردن و توجیند. شكایه نكید، توجیت نكنیشكا

که    یزیت چید و مسئولیدر حال استفاده از بهانه ها هست  ید به نحویوش  یت کردن متوسل میکه به شكا

 د.ی انداز   یدر خارج از خودتان م یا عاملیشما را ناراحت کرده است به گردن شخص و 

ز قابل انجام است و با برچسب ها  ید با خداوند همه چیاد داشته باشید به  یک موجود نا محدود هستیشما   

شه در خود کاذب تان دارند و در ذهن شما  ید، ریبر   یکه دائماً به کار م  ییانه هاز قابل انكار! بهیهمه چ

اند. پس به سادگ آنها مبارزه کنیو بدون ا  یلانه کرده  با  د، شما را ترک نخواهند کرد. بهانه ها،  ین که 

 کنند.  شه آماده و مشتاق هستند که از شما دفاعیباشند و هم یم،خود کاذب شما  یبرا ییدوستان آشنا

 مهم:  یه هایتوص

 د. یصادق باشد. ید. آنچه در توان تان است انجام دهیره شوید. برخودتان چیت ها روبه رو شویبا واقع •

چنانچه  .دیآ یمبه بار ی شتری ت بی را با کنار گذاشتن آنها خلاقی، زدیان را کنار بگذارتسرراه   ی بهانه ها  •

 .  دیانجام ندادن آن ندار ی برا یچ بهانه ایوقت است که ه آن  دیمصمم بود  یانجام کار  یواقعاً برا

 .دیر رهنمون کنیید و خود را به سمت تغیرا به خود متذکر شو یبهانه تراش یرات منفیهر روز تاث •

را بشناس  یبهانه ها • تان روبه رو کند، حت  ید که چنانچه کس یدان  ید و میتان  بهانه  با  را  به   یشما 

نكه ممكن است اعتماد خود را از دست بدهند و  یشود. بدتر ا  یدردسرساز متان    ی ، برایحالت شوخ
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 نان نكنند. یتان اطم  یگر به حرف ها ید

تان باعث بالا    انی جا و یكسره از اطراف  ید انتقاد کردن بی.مطمئن باش  دی ت کردن را کنار بگذاریشكا •

 شود.  یبردن ارج و قرب خودتان نم 

خود را به    ید خطاهاینكن  ی د و سعیت ها دست برداریر بار مسئولی تن از زکردن و در رف  یاز شانه خال •

 ! دیندازین و آن بیگردن ا

سرنوشت تان  ،د . خودتان  یتان استفاده کن  کنترل افكار، گفته ها و اعمال  ی خود برا  یشخص  یرو یاز ن •

 . دیرا رقم بزن

ت . دیر دهییتفكر خود را تغ •  ، استعدادتان، تع  یها   ییواناطرز فكر شما درباره ی خودتان  ن  ییتان و 

باشد . با کنترل کامل واژه ها ،    ید بود مینده خواهید و آنچه که در آیکننده ی آنچه که امروز هست

نده ی خود را در دست  ید کنترل کامل آیتوان  یشوند ، م  یکه وارد ذهن تان م  ییده هایر و ای تصاو

 . دیریبگ

که تاثیری روی احوال و وضع شما ندارد.به دنبال کشف استعدادهای  ،زیرا  نگیریدخودتان را دست کم   •

 .خود و پرورش آنها باشید .به دنبال راهی برای تنظیم افكار خود باشید

اجازه  خودتان  و به    دیدر اطراف آنها کار کن  دی تا بتوان  دیص دهیرا تشخ  نا تمهم است که نقاط ضعف   •

نسبت به    ینكه احساس بدیا  یب ، به جاین ترتیبه اد.یکنتمرکز    دیآنچه در آن مهارت دار  یرودیده

به  دیتوان  ینسبت به آنچه م  یو احساس خوب  دیریگ  یم  ی، بهانه کمتر  دیر دهییتغ  دیتوان  یآنچه نم

 .دی کن یاحساس م دیدست آور
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و  د  یمان ببندیتان با خود پ  یغلبه بر حالت سست  ی د. براییخود غلبه نما  ید که بر حالت سست یعهد کن •

 د. یتان را انكار کن ید خود واقعید که نباید. به خودتان بقبولانییم نمایتنظ ی تعهد

زندگیمسئول • بگ  یت  برعهده  را  امروز تصمیهم . دیریخود  بگین  که مسئولیریم  زندگی د  را    یت  خود 

 د یا عذر و یرا سرزنش کن  یافتد کس  یکه م  ین که به خاطر هر اتفاق ید ، بدون ایدرصد قبول کن  100

 د .  یاوریب یبهانه ا 

د منتقدان و  ید، اما اجازه ندهیر یخود را به گردن بگ  یها   ی، خطاها و کوتاهاشتباه ها.  دیر باشیانتقادپذ •

 ن ببرند. یران اعتماد به نفس شما را از بی راد گیا

 د. ید، کنار بگذار یرا که تا امروز به خود نسبت داده ا یتمام صفات منف  •

شما را دوباره مجبور به    ید کسید، اجازه ندهی خود هست  یی ادت زشت بهانه جودرحال ترک ع  یوقت  •

شتر  ی د در مورد آن بیکند، از او بخواه  یاز شما انتقاد م  یکس  یکند. وقتبازگشت به آن عادت ناپسند  

 .دینده تان باشی آ یبرا یاصلاح ی بازگشت دوباره به گذشته، به دنبال راه ها ی ح دهد. به جایتوض

ه به  یشب  یتان که او هم مشكل  ک یا همكاران یاز دوستان نزد  یبا یك.دی دا کنیمشابه خود پ  یدوست •

برا  ا  یشما دارد،  ا یکن  ین عادت شرط بندیترک  بید. در  ترک عادت    یبرا  یشتر ین صورت رغبت 

گذشته تان رادوباره    ید کارها یکه خواست  ید که زمانیرا دار  یدکردو علاوه بر آن کسیدا خواهیخود پ

 .د، به شما تذکر دهدیری از سر گ

  یمدخالت  ما    یافراد در زندگ  یوقت  .دیخود کنار بگذار  یها  ینیگران را به خاطر عقب نشیسرزنش د •

ن که  یما دشوار است ، انگشت گذاشتن بر سر ا  یم برا یکن  ی ن مییکه تع  ی به اهداف  یبند  ی کنند و پا

به جا زندگ  یی چرا  استیم بسیرس  ینم   یدر  آسان  گران ممكن است در کوتاه مدت  یسرزنش د .ار 
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قت  ین است که ما را از درک حقیدهد ا ی داشته باشد ، اما تمام آنچه که واقعاً انجام م ی احساس بهتر

خود    مبارزه هایشتر  یم که ما علت بیریکه ما بپذ  ی هنگام .دارد  ی باز م  مبارزه ها ها و    یعقب ماندگ

م کرد که  یق تر خواهی عم  ید و کمیم دیر افراد را نخواهیاگر بهانه سرزنش سیم ، دیهست  یدر زندگ

 .میم به جلو حرکت کنیچرا نتوانسته ا 

  د.یبه دنبال راه حل باش ،دیخود را صرف ساختن عذر و بهانه کن  ینكه وقت و انرژ یا  یبه جا •

شوم«    ی ده من نگرش که »دارم برنید. ایتان را  در نظر داشته باش  ی روزیل پیروزمره دلا  یدر کارها  •

  ی د، برایشرفت استفاده کنیپ  ید، برایه استفاده نكنیتوج  ید. از هوش خود برا یشه به کار ببندی را هم

 .تیر وضعییتغ

ا  یزندگ • اساس  بر  را  روابطی تان  حفظ  و  ک  یجاد  بالایفی با  اعتماد  و  بالا  به  یطرف  ی ت  نسبت  ن 

بدهییكد بودن ورس  ید.باکسان یگرسازمان  برقرار     ت است،ی به موفق  دنیکه هدف شان مثبت  ارتباط 

 کنید.

بید. مطمئن باشیت کردن را کنار بگذار یشكا • انتقاد کردن  اطرافیجا و    ید  از  ان باعث بالا  یک سره 

 شود. یبردن ارج و قرب خودتان نم 

ذهن • از  استفاده  به خلاقیبا  خود  آفریت  و  بزنیت  دست  نینش  مهم  کار ید.  چه  چه    یست  به  و  است 

در    یک مهندسی، یک تكن یتواند خلق یک اثر هنر  یت مینش یا خلاقی ن آفریت دارد. ایاندازه اهم

حت یا  و  دکوراسییتغ  یکار  یا شایر  و  منزل  و وسایون  ها  کتاب  جا کردن  خودتان    یل شخصیدجابه 

  .باشد

زندگ • که  کن  ی مهم است  دهید وتشخیخودراکنترل  آن هستی ص  آی دو مسئولیدکه شمامسئول  نده یت 

دن ، خود را توانمند  یت و الهام بخشی موفق  یق در مورد داستان ها ی . با تحق  دیز بر عهده دار یخود را ن
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 !دی د ، بلكه کنترل را در دست دار یستی ن ید و قربانیستید که تنها نیص دهید تا تشخیکن

را که    ینده ایکه آ  یینده و برداشتن گام هاینگاه به آ  یبرا   ییداشتن توانا . دینده ی خود را بسازیآ •

، اکثر افراد  یفكر کردن است که در طول تار  ین کند ، یک روش ضرور ید تضمیش را داریآرزو خ 

  ی زی خود به دقت برنامه ر  یزندگ  یاز قبل برا، ن افراد  یشه ی خود ساخته اند . موثرتریموفق آن را پ

بد  یکنند و حداکثر تلاش خود رام  یم اتفاق  پ  یکنندتا هر  بیرا  ن  ینیش  در   . از  یتکنند  بهتر   ، جه 

 . رندیگ ی م میکنند و تصم یان خود فكر میاطراف

د منتقدان و  ید. اما اجازه ندهیر یخود را به گردن بگ یها  ی، خطاها و کوتاهاشتباه هاد.یر باشیانتقاد پذ  •

 ن ببرند. یران اعتماد به نفس شما را از بیرادگیا

اولگید  یمثل همه ی عادت هاد. یروبه رو شو  ت هایبا واقع • برایر،  ا  ین قدم  آن  ن است که  یترک 

خود برطرف    یتان به خود  د مشكلید و فكر نكنیندازید. کار را عقب نین مشكل هستید دچار ایبفهم

ن کار ید همیکنند، خودتان هم با  یتان را قبول نم  یگر بهانه ها یتان د  شود. خانواده و دوستان  یم

 انجام دهید. را 

ر • دیگران  با  را  کنید!مقایسه خود  تمام  به شما  ا  نسبت  را  احتمالا خود  دیگران  این است که  حقیقت 

مقایسه می کنند. همچنین، هنگامی که خودتان را به شخص دیگری مقایسه می کنید، احتمالا تنها 

بخشی از کل تصویر را مشاهده می کنید و بقیه را با بسیاری از فرض ها پر می کنید.صادقانه شما  

زندگی یک شخص را تنها با دیدن از خارج بشناسید ، بنابراین شما نمی توانید  هرگز نمی توانید که  

خودتان را به درستی با هر کس دیگری مقایسه کنید.اگر بهانه ای برای آغاز چیزی جدید می آورید 

به این دلیل که خودتان را با دیگران که در آن زمینه تخصص دارند، مقایسه می کنید، به یاد داشته  

 که آنها روزی روی پای خود ایستادند و توانستند جایی که امروز هستند را پیدا کنند. باشید 
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گیرید که زمانی که اشتباه کردید چه کار نباید   شما نه تنها یاد می  .  خود درس بگیرید  از اشتباه های •

می چگونه  و  است  افتاده  اتفاقی  چه  که  کنید  تحلیل  توانید  می  بلكه   ، آتوانید    بكنید  بهتر  در  ینده 

ها، اشتباه  یا    باشید.همه  بزرگ  اشتباه  است  ممكن  چند  هر  هستند،  یادگیری  برای  هایی  فرصت 

 بهترین راه برای کار کردن است.  ،کوچک باشد. اغلب آزمایش و خطا

ن • روی  عوض،  در  نكنید.  تمرکز  آنها  روی  اما  باشید،  آگاه  آنها  از  دارید،  ضعف  چند  قوت  اگر  قاط 

ب شما  که  نكنید.شماومواردی  کنیددیگرتمرکز  آنهاراپیشنهاد  به  اید  را  خاصی  وظایف  توانید  می  حتی 

 در نقاطی که می دانید قادر به کار کامل نیستید، از بین ببرید. د تا بتوانید شكاف رادیگران منتقل کنی

نید یک  اتو  شما نمیبرای انجام این کارداشته باشید.انگیزه ای  شما فقط بایددهید.شمامی توانیدتغییر •

بدون بهانه آوردن، شما قدرت تغییر هر  د.زندگی خوب را بدون احساس شكست و پیروزی داشته باشی

چیزی را در زندگی خود دارید.اگر احساس نمی کنید که می توانید آن را به تنهایی انجام دهید، به  

دست آورید.  ه  ن را بدنبال کمک از دیگران باشید تا اهداف خود را به دست آورید و نتایج مورد نظرتا 

 با این حال هرگز فكر نكنید که می توانید به سادگی یک جنبه از زندگی خود را تغییر دهید.

کنید. • تجسم  را  خود  و موفقیت  خود  هدف  به  رسیدن  برای  که  آنچه  تجسم  کلمه،  واقعی  معنای  به 

ی برای کار مورد نظر  موفقیت به نظر می رسد و احساس می کنید. انجام این کار می تواند انگیزه ا

 شما ایجاد کند، همان حسی که در زمان رسیدن به موفقیت خواهید داشت را همین حالا حس کنید.

همچنین هیچ کس  قت این است که هیچ کس کامل نیست.یحق  .  شما کامل نیستیدایرادی ندارد ،   •

خودرابپذیریدوبدانیدانتظ های  باشید.اشتباه  نداردشماکامل  افراددیگکار  های  ه  اشتباه  هستند  رنیزمایل 
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اعتماخودرابپذیرند، آنها  به  اگر  خصوص  داریدو به  برای  د  که  است  چیزی  این  بگیرید.  یاد  آنها  از 

 افراد موفق اتفاق می افتد . بیشتر

 د. یریزند، نپذ ی ( را که از بخش ناخودآگاه شما سر میی)بهانه ها  یید و امروز رفتارهایریم بگیتصم •

خود را به    ید خطاهاینكن  ی د و سعیت ها دست برداریر بار مسئولی دن و در رفتن از زکر  یاز شانه خال •

   !دیندازین و آن بیگردن ا

چ • خودتان  شویبر  خاطرا دیره  هی.به  ا  چ ینكه  نخواسته  برا یوقت  تراش  ید  را    ، تان  یها  یبهانه  خود 

ن تصورات را  ید ای گر بای. اما دبا شما چپ افتاده اند  دیگراند که  یکرده ا  ی د تصورمید،شایمسئول بدان

نكه  یاز شما انتقاد کنند، یا ا  ، ناحقه  وجود دارندکه باشما موافق نباشند، ب  ی شه افرادی هم.دیکنار بگذار

  ی د که اشتباه می د تا به آنها بفهمانیکن  یشان بهانه تراش  یدبراینكن  یاما سع.کنند  یاحترام  یبه شما ب

 .دیکن  یتر مز را بدیکار فقط همه چ   نیکنند. با ا

کمک به    یت هستند . برا ین منبع موفقیتر  یده ها، اصلیامروزه ا . دیخود را آزاد ساز  یدرون  یروین •

ده ی، ا  ید ، در زمان مناسبیداشته باش  یشتریب  ی ده هایدن به اهداف تان ، هر چقدر ایخودتان در رس

د نامحدود است  یجد  ی ده هایائه اار   یشما برا   یی تان خطور خواهد کرد . توانا  ز به ذهن ین  یی مناسب

 . ز نامحدود استینده تان نین آی. بنابرا

 د. ید، کنار بگذاریرا که تا امروز به خود نسبت داده ا  یتمام صفات منف •

د که از عهده ی انجام آنها  یمحدود کن  ییاگر خودتان را به کارها  د.یآنچه در توانتان است انجام ده •

  ید. وقتیکن  یخود بهانه تراش  یو کم کار  کوتاهیست که بعدها به خاطر  ین  یازیگر نید، دییآ  یبرم

د. اگر فكر  یشه رک و رو راست باشیقبول کردن یا نكردن آن هم  یبرا  ،دی آ  یش میپبرای شما    یکار

 . دیبه قبول آن ندار ی چ اجبارید، هیستی د قادر به انجام آن نیکن یم
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ن است که  یا  یری از بهانه گ  یریجلوگ  ی برا  ها   قدم  كی ازی.دیریخود یاد بگ  یرباره خود و بهانه ها د •

ت ها  یجبران مسئول  ی معمولاً برا  ییبهانه ها .دیدان  یرا تحت کنترل خود م  ید چقدر زندگیکن  یبررس

دل اختیل شرایبه  از  خارج  ایط  ما  می ار  م  یجاد  به عهده  یزان مسئولیشود.  را  اعمال خود  و  یگبت  رد 

  .دیخود را کنترل کن یدگد زن یتوان یکه مباشیدمعتقد 

 منابع مورد استفاده: 

 م ی،نشر آس1389،چاپ اول، ید عرفانی،وحیجاده سبز زندگ-1

2-How to stop making excuses, Jennifer Butler, 

(https://www.wikihow.com/) 

3-How to stop making excuses to reach your goals faster, Grand 

Habit,  

4-7 Practical tips to stop making excuses, Ivy Ivers, 2020, 

(https://ivyivers.com) 

5-7 Ways to eliminate your excuses, Krissy Brady, Hifehack 

, 2020 , (https://www.lifehack.org) 
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