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 به نام خدا

ر بیشتَ  ۀنگیزر ، با اَهتَبِ زندگیِ  

 سالم یک زندگیِ رای داشتنِنگیزه، بَفزایش اَاَ وثر روش های مُ 

وفق و مُ  

 
خواهید، اما  دانید چه می تان در سر دارید، می ای برای رسیدن به هدف برنامه 

از مدتی رنگ میشور و شوق بعد  به سمت مقصد  تان  نهایی بازد و حرکت 

سخت روز  به  میروز  گرفته  همۀ  شود.تر  قرار  موقعیت  این  در           یا ،  ایمما 

می  احساس  اوقات  انگیزهکبیشتر  چنین  نیدکه  دچار  ماگاهی  ندارید؟همه  ای 

می دلشویم.حالتی  که  می   روزهایی  تَمان  فقط  و خواهد  کنیم                نبلی 

انگیزه براهیچ  عادی  ای  کارهای  نداریم.ی  هم  این  باخواهید  مییاآوساده 

 ؟ حالت مبارزه کنید

.این عنصر حیاتی در تعیین و  هدف استیک    خدمتِ  مایل به عمل درتُ  نگیزه،ا 
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 است. یابی به اهداف ما دست

و باعث  رقابت دامن می زند    به؛  ،یکی از عوامل محرک رفتار انسان استانگیزه 

شود. ایجاد   می  اجتماعی  منجر عدم    ارتباط  تواند  می   ، آن  های    وجود  بیماری  به 

 روانی مانند افسردگی شود. 

زندگی ارزشمند  هدف و،شامل میل به ادامه تلاش برای رسیدن به معنا،انگیزه 

 14دی برای درگیر شدن در هر رفتاری دارند.تعدّافراد اغلب انگیزه های م   است.

الهام    از نیروهای بیرونیموجب آن فرد   به،  ممکن است بیرونی باشد ، انگیزه

تواند ذاتی باشد ،که به موجب آن الهام از درون  می انگیزه  همچنین  ؛می گیرد

 14.آید می 

درونی   قرار  ،انگیزه  فشار  تحت  بیشتری  قدرت  با  را  و   افراد  دهد  می 

انگیزه ای است که    انگیزه درونی، همچنین  هستند.دستاوردها رضایت بخش تر

، ضرب الاجل یا    پیش بینی شده  این به دلیل هیچ پاداش.    از درون می آید     صرفاً

ارند،این کار  افرادی که انگیزه ذاتی برای دویدن دبرای مثال  14.فشار خارجی نیست

انجام می دهند،  را  ها  آن    زیرا  را  احساس دویدن   دارند خود  این بخش    و  دوست 
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 14.ها استمهمی از هویت آن 

به   بیرونی،  انگیزه     اما  دهد،  افزایش  مدت  کوتاه  در  را  انگیزه  تواند          می 

شود، فرسوده  تواند  می  زمان  باشدیامرور  داشته  معکوس  نتیجه  در   ؛حتی 

شده و به عنوان منبع  ، یک کاسه ویت مقابل، انگیزه درونی قدرتمند است، زیرا در ه 

 14.عمل می کند،مستمر انگیزه 

          دید تان را عوض کنید. پژوهش ها ثابت کرده است افرادی که به 

می توانند   خواسته های خود می رسند دید و درک خودشان را نسبت به آنچه

 7انجام دهند، تغییر می دهند.

   وصیه های مهم:تُ

ندارید، تصور کنید که  اید و انگیزه کاری را  حوصلهگر بی.ا باخود قرار بگذارید 

انگیزه از  آرام  خ وبی    اید. سرشار  آرام  به محض شروع،  این است که  در  این کار 
 .شده است در وجود شما زندهدرحقیقت  ور و علاقه، کنید که ش  احساس می 

د راه تان بود تمرکز کنید و به این فکر اگر با مانعی برخورد کردید که سَ 

  د، ی کن  نگاهش  و  دی ستینا  طور   همان.کنید که چطور می توانیدآن را دور بزنید 
 6.است ادیز تیموفق  به دنی رس  یها راه ! باشد  دیمف که دیکن  یاقدام کی

. اگر مدتی را بدون ورزش یا تغذیه سالم گذرانده اید،  ثبت باشیدنسبت به خود مُ 
یا   باشید  به خودتان احساس بدی داشته  نباید نسبت  و  ندارد  احساس  این مشکلی 
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های جدیدی ایجاد  توانید عادت تان، میصرف نظر از سبک زندگی فعلی  .گناه کنید
کنید  ایجاد  خود  برای سلامتی  مثبتی  تغییرات  و  به خود .کنید  مثبت  باور   ، داشتن 

 1 . بسیار مهم است

به توانایی خود برای تغییر عادات سلامتی یا هر جنبه دیگری از سبک زندگی  

 1. ایمان داشته باشید  ،خواهیدخود که می 

کنید  گذاری  خود.  هدف  برای  بینانه  واقع  اهداف  عالی    ،تعیین  راه  جهت    یک 

انگیزه   منظور  حفظ  استبه  ماندن  می  .سالم  اگر  مثال،  را  برای  ورزش  خواهید 
می که  هدفی  تعیین  بازگردید،  آن  به  یا  کنید  زمانی  شروع  بازه  یک  در  خواهید 

تواند به شما کمک کند تا در مسیر حرکت خود قرار  برسید، میمشخص به آن  

یوستن به یک  ت چند بار در هفته، پ الیّفعّ  می تواند چیزی مانند   ،یک هدف.بگیرید
   1.سلط بر حرکات کششی خاص باشدکلاس تمرینی، یا ت  ورزش تیمی تفریحی یا 

  از   یاریبس  .رساند  یم  تیّموفق   به  را  یراه  هر،    اراده.اراده تان را تقویت نمایید 
  ها   هدف   تمام   و   شوند  یم  دلسرد ،    رشانیمس   در   یسخت   نیکوچکتر  دنید  با  افراد

  تمام  ریمس  در  که  است  یحال  در  نیا  اما  ؛کنند  یم  فراموش  را  شان  یآرزوها   و
  چطور   د یکن   یم  فکر .  است  داشته        وجود   ی موانع  ،همواره  ا یدن  موفق  ی ها  انسان 

  به   شان  صورت  رد   ،را  رد   بارها  اند؟  ده ی رس  شان  ییطلا  یها  افتهی  دست  نیا  به
  و  اند  داده  انجام  بسیار  یها   اشتباه  بارها.  اند  کرده   شان   دی ناام   و   اند  ده ی کوب  هم 
 6. است شده نابود  شان یاهایرو

کنید!  تعطیل  را  مقایسه    از   یکی   با  را  خودتان  که  دیدش    هتوجّم   زمان  هر بازار 
  دست  د،ی کنیم   سه یمقا  مشهور  فرد  ک ی  ای  و   تان  دوست  ه،یهمسا  تان،  همکاران 

  متفاوت   ییهاییتوانا  و  دی هست  متفاوت  شما  که  دی کن  درک  دیبا .دی دار  نگه
 6.ندارند افراد نیا که ییهایی د،توانایدار
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ای که دارید فکر کنید  العادههای فوقای به همه تواناییوقت بگذارید و لحظه

 6. شکرگزار باشید ها  و برای آن

کنید  ورزش  دیگری  شخص  دیگری.با  شخص  با  کردن  تواند    ،ورزش  راه  می 
خوبی برای حفظ انگیزه باشد، زیرا می توانید در روزهایی که ممکن است احساس  

کنید ورزش  به  وادار  را  یکدیگر  ندارید،  آن  انجام  به  تمایلی  کنید  با   .نمی  وقتی 
می ورزش  دیگری  هر  می کنید،  شخص  تا  بکشید  چالش  به  را  همدیگر  توانید 

بیاورید ،بار فشار  خودتان  به  به کلاس همچنین   .کمی  ورزشیرفتن  تواند  می   ،های 
باشد انگیزه  حفظ  برای  عالی  می  ،راهی  در  زیرا  تفریحهنگام  توانید  و    ، ورزش 

 1.احساس کنید بخشی از یک جامعه هستید

می تواند به  ،  ساعت خواب در شب    8داشتن حداقل    .خواب کافی داشته باشید   
کند کمک  روز  طول  در  انگیزه  حفظ  در  انجام    زیرا  ،شما  برای  بیشتری  انرژی 

برای که  است  کارهایی  مهم  داشت  ،تان  غذایی   .خواهید  رژیم  خواب،  ترکیب  با 
افزایش سطح انرژی می   .بدن شما انرژی بیشتری خواهد داشت  ، متعادل و ورزش

تواند به شما کمک کند که هم برای داشتن یک سبک زندگی سالم و هم در سایر  
ارزش این را دارد که وقت بگذارید و خودتان   .داشته باشید  جنبه های زندگی انگیزه

 1. را اولویت بندی کنید

داشتن یک سبک زندگی سالم می تواند به بهبود خلق و خوی، تمرکز، سلامت  

 1.روان و سلامت کلی شما کمک کند

انگیزه در کار  .با نگرش مثبت زندگی کنید  این است که به زندگی    ،برای ایجاد 
درصدش آن چیزی است    1۰کل زندگی فقط   نگاهی مثبت داشته باشید و بدانید از

آن، چگونگی واکنش ما است. ما مسئول اعمال    ۀدرصد بقی  ۹۰افتد و  که اتفاق می 
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کنند. هنگامی که شما با  ها در زمان مناسب تغییر می  و نگرش خود هستیم، و آن
اشیایی که نشاط یا  تعامل هستید، احساس می افراد  کنید  بخش و مثبت هستند در 

 اید.  که راه درست را یافته 

مشکل دارند، اما این    انسان ها  ۀهم  .های شخصی خانه را کنار بگذاریدگرفتاری 

تان را به طور کامل روی وظایف  مشکلات به محل کار تعلق ندارد. توجه و انرژی 

  ، زیرا با تمرکز بر کار   ، برای شما مفید خواهد بود  "تان متمرکز کنید. این واقعاشغلی

   .تان داشته باشیدذهنی از مشکلات رهایی توانید یک  می

  ی برا  را   تان   تلاش   تمام   و  هدف مشخصی بگذارید  ،سعی کنید برای هر روزتان 

 6.دیشو تر کینزد تیّموفق  به قدم  کی تا  دیبکن خود ،  انتظارات کردن برآورده

در زندگی خود به دنبال جستجو و هیجان  بی تفاوت نباشید.، نسبت به زندگی  

 ؛ببریدنباید شما وقت آزاد زیادی داشته باشید تا از زندگی لذت  "باشید. حتما

           ه زندگی شاد و موفق ،یعنی جستجو به دنبال دلیل و پاسخ. اینگونه متوجّ

 6! ه در مسیر مثبت البتّ ؛ می شوید که در زندگی خود هدف دارید

  ی مشخص  یها  قدرت  با  ما  از  کدام  هر  از قدرت هایی که دارید استفاده کنید.  
  ن ی ا  کردن  کشف  ت،یموفق  رمز.  است  ودمانخ    خاص  فقط  که  م یا  آمده  ای دن  به

  م یباش   لدب   دیبا.  است  روزمره   ی زندگ    در  ها  آن  گرفتن  کار  به   و  یذات  ی ها  قدرت 
  به   را   مان   یرو   ش یپ   یها   یسخت  و   م یکن  استفادهخود    ی ها  قدرت   از   چطور 
 6! م یبکش چالش

برای خود  ،  های بزرگ و ویژه  هدف .های خود را تغییر دهیدزمان و مکان هدف 
نظر   بزرگ در  اهداف  به هدف بگیرید.  نسبت  در    ۀ انگیز  تر،های کوچک تر  بیشتری 
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به  می   فرد  بزرگوجود  هدف  عمیق   ،آورند.  و  بیشتر  می اثر  و  دارد  منشأ  تری  تواند 
 .های قوی شودتولید انگیزه 

تواند برای شما مفید باشد این است که به هشدارها گوش دهید و از  می   "آنچه واقعا 
بزنیدپشت رایانه  اتاق   ،تان برخیزید و اطراف میزتان قدم  از  از  ن  تایا  خارج شوید و 

تان  تان بلند شوید و به بدن   توانید فقط از جایی می یا حتّ  ،ت ببریدور خورشید لذّن 
 وسی بدهید. ش و ق  کِ

تر از بلند شدن از پشت میز کار و قدم زدن در یک بخشچیز آرامشهیچ

طبیعی  دورنمای منظرۀ دریا یا هر منظرۀ اشیِکه با چند نقّ فضای آرام و زیبا

     اشی زیبا و شده است، وجود ندارد. نصب چند تابلوی نقّتَزیین و زیبا 

 .مفید باشدتواند در محل کارتان بسیار می، رق رق و بَبدون زَ

دَ  دیگران  تا  نمانید  کنندمنتظر  باز  تان  برای  را    در   که   اند  بوده   یمردم  !ر 
  داشته   که  ی تیخلاق  با   و   کنند   دا یپ   را  ر ی مس  ن یبهتر  اند   توانسته  طیشرا  نیتردیدش 
.  اند  بازکرده   شان  ی غلش   تیّوفق وم    لاتی ،تحص یآزاد  یرو   به  را  ید یجد  ی رهاد   اند 

  ی برا  آن   از  و  دا ی پ  را  هفتهن   قدرت   آن  و   د یریگ   کار   به   را   تان  واسح   و  وشه    تمام

  آن   دیتوان   یم   شک  بدون .دیکن  استفاده   ،تان  اقیاشت  ختن یرانگش ب  و  دیشدت 
 6.دی کن دایپ  خودتان درون را  کمال و عظمت

بعضی روزها، به خود استراحت    اید، مواظب سلامتی خودتان باشید.وقتی خسته 
کنید. بعضی روزها هم فقط با فاصله گرفتن از فضای   ورزشبدهید. بعضی روزها  

اخیراتان بهتر می  وری، حالکار و کمی هواخ  ببینید  به چه  عادت   "شود.  های شما 
های سالم مصرف  اید؟ غذاها و نوشیدنی صورتی بوده است. آیا استراحت کافی داشته 

اید که باعث شود احساس کسالت  بیماری خاصی شده   اید؟ به تازگی مبتلا بهکرده 
به شما کمک   ،ود و ایجاد انگیزهک  تواند در عبور از ر کنید؟ توجه به حفظ سلامتی می 

 .کند

https://www.chetor.com/21376-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c/
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بخش از خود بپرسید. هر روز صبح از   هنگام صبح چند سؤال مثبت و روحیّه

در حال حاضر در زندگی از چه    :خود پَنج سؤال سه بخشی امیدوارکننده بپرسید

کند؟چگونه در    من این  ای مرا خوشحال میچیزی راضی هستم؟چه ویژگی

بدانید که چگونه و چرا   "آورد؟بسیار مهم است که شما واقعاوجود میحالت را به

های این شرایط، به شما احساس خوبی را منتقل کرده است. این پرسش

هستند، زیرا نحوه قرارگرفتن آنان، به شما امکان درک   العادهصبحگاهی فوق

دهد و سپس آن احساس مثبت را به شما منتقل  عمیق از شرایط موجود را می

 .کندمی 

برنامه  آن  انجام  برای  و  دهید  انجام  کوچک  کار  کنید.یک                    ریزی 

کار کوچک را آغاز و به پایان برسانید؛ مثلا میز کارتان را تمیز کنید، یک قبض    کی
ها را بشویید. فقط نیاز به این دارید که کاری را آغاز  یا رسید را بپردازید و یا ظرف 

کردید تمام  را  کار  این  وقتی  می  ،کنید.  انجام  احساس  آمادگی  که  کارهای  کنید 
  ، حال و حوصله انجام هیچ کاری را ندارید  بنابراین وقتی   ؛ایدبعدی را هم پیدا کرده 

 .وق آوردش   رِر س شما را ب  ،یافتن آن پایانیک کار کوچک را شروع کنید تا 
خود فکر  ۀ روزمر کارهایاغلب هنگامی که به  .را اول شروع کنید،   تر ار سختک 

می به   دکنیمی نگرانی  دچار  و    دشوینوعی  کی  انجام  که  را  کار  همه  این  چگونه 
سخت دبدهی  از  کنید .  شروع  کار  سخت .ترین  که  در  هنگامی  موجود  کار  ترین 

برسانید، احساس می  پایان  به  و  را شروع کرده  بار سنگینی  فهرست  از  کنید که  را 
در این هنگام است که احساس آرامش بیشتری در وجودتان    ؛ایدتان برداشته دوش 

می  بقیّپدیدار  و  به   ۀ شود  اعتماد  نگرانی روز  و  داشت  خواهید  بیشتری  های  نفس 
 .کندتان کاهش پیدا میروزمره 
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      توانند سطح که می کسانی  ؛نشست و برخاست کنید  ثبتبا افراد مُ

 6.تان را بالا ببرندانرژی

که قبلاً از انجام آن دست کشیده اید و نیمه رها کرده اید را انتخاب  کاری را   

انجام        ثانیه بیشتر طول نمی کشد که برای  ۳۰  کنید که امروز انجامش دهید.
کاری تصمیم بگیرید. قول تان را پیش خودتان نگه دارید و مطمئن باشید که حتماً  

 6انجامش خواهید داد.

آغاز  ک  آهسته  را  نخستین  .بکنیدارتان  کنید،  آغاز  سریع  را  کارتان  آنکه  جای  ه 
کنید، مغز شما این  ها را آهسته بردارید. هنگامی که کاری را با آرامش شروع می گام 

اما اگر    ؛یابدپایان  تر  سرعت هرچه تمام   کند که این کار باید با فرمان را دریافت نمی 
با سرعت به پایان برساندبرنامه کاری   مغز انسان احساس کند که باید  چه    ،اش را 

پس   .کار مورد نظر را آغاز نکند   "اغلب اوقات ممکن است فرد اصلا  افتد؟اتفاقی می 
 .شروع نکردن است  "بهتر از اصلا  ،شروع یک کار بدون شتاب

کردید، به این فکر کنید که چرا به    کمبود اعتماد به نفس هر وقت احساس   

یک اتفاق یا  قه هستید؟با افکار منفی دست به ی   آیا.های خود شک داریدتوانایی
  ۀ ار کرده است؟ خودتان رابا بقیّ مهرِتان ز   به تازگی زندگی را برای  ،اظهار نظر منفی

از  ،پیش خودروند،ول مغزتان بالا میک ورس  ازوقتی افکار منفی  کنید؟ها مقایسه می آدم
یا کمی به خودتان استراحت بدهید و سعی کنید از  ،خودتان تعریف و تمجید کنید  

 .ت ببریدزندگی لذّ

نبلی است، خداحافظی کنید و برای ایجاد انگیزه در خود، که نوعی تَ ،حالیبا بی

 .شکلات مبارزه کنیدبا مُ

https://www.chetor.com/45297-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%af-%d8%a8%d9%87-%d9%86%d9%81%d8%b3/
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  ی زندگ.  ستین  د یدار  ای  د یدان  یم  آنچه  یزندگ  حکم ببندید!ت را مُند همّبَ  کَمر 
  از   را  دانهیناام  ی زندگ   یدارا  افراد  که  ی موارد  یتمام  انیم  از.شماست  اعمال  جهینت

  ی اساس  ، ستمرم    عملکرد   و   پشتکار   داشتن  کنند،   ی م  جدا  معنادار  یزندگ  ی دارا  افراد
  یب   و  خام  ۀداد  جز  یز یچ   ،نباشد  همراه  عمل  با  که  یدانش.  است  عامل  نیتر

 6.دیده ادامه خود  تلاش به روز  هر. ستی ن  مصرف

جای      همیشه و در همه حال به    .یاد داشته باشید  ت خود را همیشه بهموفقیّ 
شکست به  کردن  ناکامی فکر  و  موفقیّها  کامیابی ت ها،  و  به   هایها  را  خاطر  تان 

آن که  است  آن  بهتر  با  بسپارید.  حتی  کنید؛  یادداشت  را  زیرا    ؛جزئیاتبیان    ها 
موفقیّ  کردن  نوشته فراموش  به  مراجعه  گاهگاهی  و  است  آسان  بسیار    ، تان   هایت 

انگیزه کار و تلاش را در وجود    ،تواند خاطرات خوبی را در شما زنده کند و البتهمی
 .شما زنده و تازه نگه دارند 

داستان زندگی قهرمانان را بخوانید و رفتار و کردار  .رفتار کنید  ،مانند یک قهرمان 
رمشق خود قرار دهید و به سخنان آنان گوش فرادهید. کشف کنید که در  آنان را س 

  است؛   شان شدهت چه ویژگی خاصی وجود داشته که سبب موفقیّ  ،کار و تلاش آنان
به  افراد  اما همیشه  این  باشید  افرادندخاطر داشته  بنابراین،به جای  ؛همانند ماو سایر 

د را  آنان  تحسینوالایی    مقامر  اینکه  و  که    بنشانید  دهید  اجازه  کنید،  شان 
 .بخش شما باشندالهام

            خاطر به.حمل کنیدقابل تَ،سعی کنید محیط کارتان را با کمی تفریح 

              ای که یا در برنامه کنید ُلق میای که خَداشته باشید که در فضای کاری

           وخی در نظر بگیرید. با فریح و شُدر نظر دارید، جایی هم برای کمی تَ

 .پایان رساندن آن خواهید داشتانگیزه کافی برای انجام کار و به ،کاراین 
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ندهید  بِ  اجازه  را  شما  آینده  و  ،حال    که   دیری بپذ  را  تی واقع  نیا !  زدَدُگذشته 
  به   دیشا.  دزد د ِِراب  شما  ندهیوآ  دگذشته،حالی نده  اجازه ت. سین  امروز  گذشته
  است   ،گذشته  گذشته.ندارد  یاشکال  د،امای نباش  فتخرم   دیکرد  درگذشته   که  ییکارها
  قبول   را   آن   د یبا  فقط .  ستی ن  تان  یزندگ  از  کردن  پاک  ای  یفراموش  ر،قابل ییتغ  وقابل
 6.کرد

  ، اطلاعات مفید  عنوان نوعیاز شکست، آن را به ترس  جای  به.  نترسید  از شکست 
تان تجربه کسب    هایاز شکست   ضروری و یک بخش طبیعی از موفقیت بپذیرید.  

 دهد؟کنید و از خود بپرسید این بار، این شکست چه درسی به من می 

که می  کاری  مورد  کنیددر  مطالعه  دهید،  انجام  را  ه  .خواهید  کاری  که  نگامی 
می کارآغاز  فرایند  درباره  به  ،کنید،  این پژوهشی  با  بیاورید.  میزان  عمل  از  شما  کار 

آگاه   برخورد کنید،  آن  با  دارید و مشکلاتی که ممکن است  کاری که در پیش رو 
سبب کاهش انگیزه و هدر رفتن اشتیاق    ،جاوقع یا انتظار بی شوید. گاهی اوقات ت می

جدیّ میو  فرد  اولیه  خواسته ت  مدیریت  با  رفتن  می ،  تان    هایشود.  هدر  از  توانید 
تان را تا پایان کار    هاینیروی حاصله از اشتیاق جلوگیری کنید و انگیزه و توانایی 

 حفظ کنید. 

های خود را یادداشت کنید. هدف و منظور خود را از انجام آن فعالیّت  هدف

این کار در طول    بنویسید، سپس آن را روی دیوار، رایانه، یا آینه بچسبانید. با

تداوم کار را برای شما کنید و این آگاهیروز، مراحل انجام کار را مرور می

 . کندتر میآسان

قرار    شما  مشابه  موقعیت  در  که  کسانی  سر  بر  که  موضوع  این  دانستن 

گامداشته چه  و  کرده  طی  را  مسیری  چه  آمده،  چه  برداشتهاند،  اند، هایی 

ها و آنچه خود    توانید با تلفیق روش انتخابی آن. میبسیار مفید و آموزنده است
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فعالیّ و  انتخاب  را  مناسبی  کاری  روش  دارید،  ذهن  این  در  کنید.  را شروع  خود  ت 
توانید اوضاع کاری را  دهد و بهتر می های شما را کاهش میمیزان نگرانی   ،وضعیت

عد عملی، چون حداقل  عد احساسی و چه از ب تحت کنترل خود داشته باشید؛ چه از ب 
می  حدودی  رفته تا  را  راهی  چنین  که  دیگرانی  که  مواجه  دانید  وقایعی  چه  با  اند 

 . شودتشویق و دلگرمی شما می موجب عد احساسی و عملی  اند و این آگاهی از ب شده 

مُ  دید  کاربا  انجام  برای  کنیدالیّفعّ   ،ثبت  مثبت  .ت  کنید،اندیشیبرای    . تلاش 
اندیش باشید و یاد بگیرید که افکار منفی را قبل از  ثبت بیاموزید که بیشتر اوقات م 

س   س آنکه  از  باشند،  شما  راه  همیشه  د  نتوانیم  همه  که  است  ممکن  کنید.  بیرون  ر 
توانیم این حس را در خود تقویت  اندیش باشیم، اما باور کنید که بیشتر ما میمثبت 

 .تواند به تلاش بیشتر ما کمک کندنیز می  ،کنیم و نتیجه حاصل

          نی هستید که زیاد تلویزیونآیا از جمله کسا.متر تلویزیون تماشا کنید ک

         های تلویزیونی کنند؟ تلاش کنید که کمتر به تماشای برنامهمی تماشا

و با    کرده های مورد علاقه خود را در زندگی واقعی دنبالتالیّو فعّ بنشینید

 .های خودتان انجام دهیدروش

  ۀ پروژنگامی که  ه  .تر تبدیل کنیدکوچک  تان را به چندین برنامۀنامه کاریبر 
تر تقسیم کنید، سپس با تمرکز  بزرگی در دست دارید، آن را به چند بخش کوچک 

فعّ کار،  بخش  نخستین  شد،  الیّروی  تمام  بخش  این  وقتی  و  کنید  آغاز  را  خود  ت 
موفقیت کنید.  آغاز  را  بعدی  بخش بخش  انجام  در  که  کوچکی  اولیه  های  های 

ل کار که ممکن  ک   دهد و از تمرکز رویِمی آورید، انگیزه شما را افزایش  دست میبه 
کند. اگر این روش را دنبال کنید خود  دلسردی شما شود، جلوگیری میموجب  است  

 ! زده خواهید شدگیرید، شگفت ای که میشما هم از نتیجه 
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داشتن اطلاعات لازم در آغاز هرکاری، امری    .اطلاعات موجود را بازنگری کنید 
کنند که  اطلاعاتی را به انسان منتقل می   ،هاضروری است، اما گاهی جامعه و رسانه 

ذهنی خود را ارزیابی کنید. نکات منفی را حذف  م حفوظ های  بار منفی دارد. پس  
تان  ه به بینش خود، از اطلاعات مفید و مثبت برای دستیابی به هدف کرده و با توجّ
 .استفاده کنید

بنویسیدیا ضبط   ،شودایجاد انگیزه میهایی را که موجب پیشرفت فردی و جمله

سواری، کنید. زمانی که سوار اتوبوس یا متِروُ هستید، هنگام رانندگی، دوچرخه

یا در حالی که مشغول انجام کاری  ، دویدن یا پیاده روی، به آن گوش کنید 

 .های تان را بخوانیدهستید، یادداشت

چه    که  یابید  می   موجب  چیزی  در  شما  خوشحالی  و  ما   ۀهم.شودشادی 
ویژهمی شرایط  که  یا  دانیم  میای  ما  شادی  سبب  خاصی  این    ؛شوندکارهای  از 
خواهید.  توانید یا می کند، انجام دهید؛ هر اندازه که می کاری که شما را شاد میرو،

اجتماعی که در آن زندگی  البته باید مراقب باشید که این خواسته با آداب و رسوم  
های حکیمانه گوش  به گفته . کنید و با باورهای انسانی و مذهبی در تضاد نباشدمی

 یک کتابخانه کوچک برای خود ترتیب دهید.  .دهید

تصور نکنید که آینده را فقط    .تان فکر کنیدراتر از محیط زندگی و حد تواناییفَ 
های شما  دنیا محدود نیست. توانایی  .سازددارید، می های شما و آنچه اکنون  توانایی 

تصور می  که  است  آنی  از  بیشتر  به بسیار  با  تجربه کنید.  تاکنون  کارگیری  که  هایی 
آوردهبه  آینده دست  هستید،  اکنون  آنچه  و  برنامه اید  را  آن  ای  در  که  کنید  ریزی 

 .تر کنیدفق دید خود را وسیعیعنی ا   های کمتری وجود داشته باشد؛محدودیت
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تان  دُور ساختمان بدوید؛ هر کاری که خون را در بدن! وجُوش داشته باشیدجنُب

که با این    مواد اندروفینی  تان را آزاد کند،انجام دهید.به جریان بیندازد و ذهن 

دهند و ذهن را شارژ  ای به شما میانداز تازهشوند چشمها در بدن آزاد می روش

 کنند! می 

باشید  داشته  نظر  در  را  در   .زمان  را  دنیا  روزهای  بشمارید. شما همه  را  روز    هر 
خواهید  بنابراین امروز را دریابید و کاری را که می   ؛کوتاه است  ، اختیار ندارید. زندگی

 .وجود دارد   انجام دهید. فردا هم کارهای دیگری برای انجام دادن

خُ  بیاورید.خاطرات  یاد  به  را  تازه،    وش  دنبال کردن هدفی  تان  به دل ت رس  اگر 
از شروع، آورد به های گذشتهکامیابی   وشخ    به خاطراتِه است، پیش  راستی  تان که 

رجوع کنید. چنین احساساتی را پیش بکشید تا برای    ، کندرور میرق در غ شما را غ 
 ! تان بیایندبه کمک  ،هاعبور از سربالایی 

دور  فقاُ  ببینید  های  و ضرب گ!  را  کار  جزئیاتِ  باتلاقِ  در  به  الاجل رفتار شدن  ها 
هدف کلی و نهایی    ،برای همین لازم است پیش از شروع کار؛  دهدسادگی رخ می 

  ، خود را در زمان حال تداعی کنید. آن را بنویسید و در جایی بگذارید که هنگام کار
می را  در   . بینیدآن  هدفی  چه  سوی  به  که  کنید  مشخص  وضوح  و  روشنی  به 

 .حرکت هستید

تان را  های مورد علاقهآهنگ.های انرژی بخش تهیه کنید ای از آهنگمَجموعه

کند، به آنها تان اُفت میجا جمع کنید و قبل از آغاز کار یا هر وقت که انرژییک

 .گوش بدهید

کنید که به  ریزی می وقتی برنامه   راه رسیدید، ثابت قدم بمانید.  وقتی به میانۀ 
م  پیدا کنید، معمولایّع  هدفی  راه  "ن دست  انگیزهاول  ر و  حفظ  به جلوحرکت  کار    ،و 

https://www.chetor.com/15607-%da%86%d8%b7%d9%88%d8%b1-%d8%b1%d8%b3%db%8c%d8%af%d9%86-%d8%a8%d9%87-%d9%87%d8%af%d9%81-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d9%86%da%af%db%8c%d8%b2%d9%87-%d8%a8%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c%d9%85/
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وق و  ور و ش کنید و ش  ای است. در ابتدای راه، وقتی به نتایج نهایی کار فکر می ساده
م  ذهن افکار  به  میثبت  انگیزه  آخر  در  آیند.تان  حفظ  هم  آسانی  ، راه  بسیار  کار 
کند  زده می شما را هیجان  ،پایان  ۀشوید، دیدن نقطراه نزدیک میآخر  وقتی به  است.

 . گرددو به جلو می و باعث حرکت ر  

قهرمان شما چه کسی است؟   .استفاده کنید  ،بخشالهام  انسان هایاز عکس   
قهرمان  از  باشید عکسی  داشته  کار  اتاق  در  از  .    تان  که  آن نگاهی  روی    جانب  ها 

تان را حفظ کنید تا به جایگاه والای  کند انگیزه کنید کمک می احساس می   ،خودتان
 ! ها برسید آن

دلایل مهمی    ۀهم  .تان را به یاد بیاوریدهدف  ابتدای شروع برنامه ریزیدلیل   
مأموریت بنویسید. در    ۀان دارید در یک فهرست یا بیانیترا که برای رسیدن به هدف 

تقویم  روی  شماست،  چشم  جلوی  که  اعلان جایی  پس های  یا  گوشی    ۀمینزدار 
یادآورو  تانهمراه  پیغام  برای خودتان  به سمت چه    ییا  نکنید  فراموش  تا  بگذارید 

 ! هدفی در حرکت هستید

آمد  و  رفت   دارند  شما  هایی که ذهنیتی مانندبا آدم  .وق داشته باشید شَدوستان مُ 
می   آن  ؛کنید شما  مانند  که  برسند.هایی  هدفی  به  انگیزه خواهند  ر  وقتی  به  تان  و 

شما    همچنین   تان افزایش پیدا کند.ها بروید تا اعتماد به نفس   نزد آن  ،رفتکاهش  
برای آنهم می را  بدهید. گاهی توانایی  توانید همین کار  انجام  را  ها  های دیگران 
 .توانیم ببینیم توانایی خودمان میتر از راحت 

حرخیزی نیستید  اگر آدم سَ . کنیدتر عمل می وفقمُ ،از روز ببینید چه ساعت هایی

لازم باشد تا     شاید! تان را شروع نکنیدصبح، جنگیدن برای هدف ۹ساعت 

توانید  نمی ، نکنید  مناسب  هر صبر کنید. اگر شرایط کار را برای خودتانظُ

 .تان را حفظ کنیدانگیزه
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کُنَ  باشید.مایی  داشته  م   لی  در  را  اصلی  در  مراحل  نهایی  هدف  به  رسیدن  سیر 
فراموش  ، گذارید ذهن داشته باشید. زمانی که هر یک از این مراحل را پشت سر می 

را قدردان  بگیرید.  را جشن  کارتان  که  آمده نکنید  که  انگیز هی  تا  باشید    ادامه   ۀاید 
 .دست بیاورید مسیر را به 

کاری    کننده  یک فضای  کنیدتولید  آنجا    .ایجاد  در  است  قرار  که  از محلی  اگر 
هدف  خوش روی  کنید  کار  نمی تان  انگیز  ،آیدتان  کارتان  کردن  شروع  پیدا  برای  ه 
کاری نخواهید فضای  آن  کرد.  به  رفتن  برای  که  کنید  تبدیل  محلی  به  را  تان 
 ! بریدت می اید و از بودن در آن لذّزدههیجان 

کننده و  هی های ت ژی انر   تنهاراه خلاص شدن از.رو شوید  به  ورُ  ، تان  هایرستَبا 
با آن  ،منفی هایی که ترس   ۀهم   و بشویدر   به   رو  به طور مستقیم ها    این است که 
تواند اشتباه  کنید میآنچه گمان می  ۀهم  ؛همچنین  تان دارید را بنویسیدهدف   ۀدربار

ها را دیدید، دیگر قدرت سابق را  این ترس طور اشکار  از آب در بیاید. زمانی که به  
ها در    آنبروز    برای زمان    تصمیم هاییتوانید  وقت میآن .بر شما نخواهند داشت 

 .نظر بگیرید

به پایان ببرید  پیش از اینکه روز را  .خردمندانه استفاده کنید  ،تانز زمانا

به این ترتیب دیگر احساس   ؛آماده کنید،فردا  بحِفهرست کارها را برای صُ

جا کنید، و برای آغاز  کنید که برای شروع فردا نیاز است کوهی را جابهنمی 

 .زده خواهید بودهیجان ؛روز بعد

نَن  به  میولقُ  قلِگاهی  انگیزه  شما  به  که  بیندازید  در   .دهندهایی  ۀ  ادام    اگر 
  های افرادی بگردید که آن ول ق   قلِ، به دنبال ن شویدمیدی می دچار ناا  مسیرتان دارید 

را ستایش می  باشید    ،هاول ق   قلِن   این  ؛کنید ها  داشته  یا روی میز کارتان  را همراه 

https://www.chetor.com/26581-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D9%86%D8%A7%D8%A7%D9%85%DB%8C%D8%AF%DB%8C-%D9%85%D9%82%D8%A7%D8%A8%D9%84%D9%87-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85/
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می که  کنند  یادآوری  شما  به  تا  بهبگذارید  ذهن  توانید  آنچه  ر  هر  را  آن ویِتان     
 .دست پیدا کنید ،متمرکز کنید

  ممکن است    گاهیشوید.تر میزدیک تان ن ه یاد داشته باشید هر روز به هدفب 
آنچه    فیت وقّ از  نیمی  اگر  ندارد.  اشکالی  این  و  باشید  کارهای  داشته  فهرست  در 

 .ایدای داشته ملاحظه  تلاش قابل  هم باز،هم انجام دهید امروزتان هست را

برنامه   .برای خودتان در نظر بگیریدروش هایی    با  را  شروع  ای یکسان  روزتان 
دهد. شاید  قرار می روز  شروع    تان را آزاد و در وضعیت مناسبی برای  کنید که ذهن 

روی یا گوش دادن به موسیقی باشد.  پیادهکار برای شما درست کردن صبحانه،  این
 .دهدکافی است بفهمید کدام کار برای شما جواب می

        سته شده اید،برای انجام تان کاهش یافته وخَاگر انرژی. استراحت کنید

به اندازه   تانهیچ کاری انگیزه نخواهید داشت. اطمینان بیابید که خواب شبانه

 است. 

صُ  هایی  حبتبه  قبلا  انسان  بوده  "که  بدهید،اند  در شرایط شما  اگر   . گوش 
سخنرانی  شده ت و ق ف  دچار   به  هایاید  دهید.  موفق    انسان  را صرف  گ وش  ساعتی 
 ! آماده به مسیرتان بازگردیدروی کنید و سرحال و پیاده 

بگیرید.  وشِدُ  واقعا  آب سرد  را  "بله،  کار  به مدت  انجام دهید  این  در    ۳۰.  ثانیه 
 شودآب را تا جایی که می ،هنگام دوش صبحگاهی یا قبل از بیرون رفتن از خانه  

 .شویدبیرون رفتن می ۀآماد و  کنیدغزتان را بیدار می با این کار م   سرد کنید.

راه دیگر برای    . امتحان کنید  تانضاهای جدید را برای نشستن در محل کارفَ 
انگیزه ت   افزایش  کنید.  این،مرکزو  کار  تازه  مکانی  در  در  است که  دنبال فضایی  به 

برخوردارند، مثلا   افزایش تمرکزتان  از ویژگی مشترک  باشید که  یا خانه  محل کار 

https://www.chetor.com/6841-6-%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2%D9%87-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%AD%D9%88%D8%B5%D9%84%DA%AF%DB%8C/
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خ  ن  هوای  به  نزدیکی  یا  هم نک  طبیعی.  را    ۀور  است  اختیارتان  در  که  فضاهایی 
 .های بیشتری به خودتان داده باشید امتحان کنید تا گزینه 

دیگر، خود را در    کاری در محل کار یا فضاهای    هده بگیرید.ربی را بر عُنقش مُ 
افراد تازه  واردها قرار بدهید. کمک به دیگران برای رسیدن به    کار یا تازهدسترس 

انگیزه    ها برای رسیدن به هدف، شما را نیز با   شان و دیدن تلاش فراوان آناهداف 
 .خودتان را پیش ببرید  ۀکند تا پروژمی

چند هفته  "ت مشخصی مثلاگر پس از مدّا آماده باشید.  ،برای تغییر جهت

اید،  دچار ترس شده ،کم برای ادامهرود و کمه شدید که کاری پیش نمی متوجّ

  ،پذیر است که لازم شود عاملی را در پروژهامکان "قدمی به عقب بردارید. کاملا

احساس  تغییر بدهید تا کارتان پیش برود. از اینکه مسیرتان را تغییر بدهید 

 .خجالت نکنید

کردنف  اشتباه  نکنید  استمُ  ،راموش  انجام  !  جاز  اشتباهی  کار  اینکه  از  وحشت 
به سوی   راهی قطعی  ابدهید  است.  انداز شکست  به  یعنی  نکنید  اشتباه  کافی    ۀگر 

 !شما را فلج کند  ،اید. اجازه ندهید که ترس از شکستسخت تلاش نکرده 

کنیدمَاز    دوری  منفی  کردن    .سائل  دنبال  شما    خبرها اگر  به  روز  طول  در 
را تنها یک بار در    خبرها    وان هایپس تنها عن  ؛کندوارد می  )فشار روحی(استرس

کارتان   دفتر  در  آیا  کنید.  بررسی  روز  دائما،  طول  که  است  می غ   "فردی  زند؟  ر 
به مسائل شادی  را  بحث  بدهید    ،بخشموضوع  منا.تغییر  کنید  انرژی سعی  های بع 

 .فت نکندهای شما ا ، تا انگیزه نماییدتان خارج  زندگی ۀمنفی را از معادل

به خودتان یادآوری کنید که از داشتن    . سپاسگزاری داشته باشیدهرستی برای  ف 
محل کارتان قرار بدهید  تان شاکر هستید. این فهرست را در  ها در زندگی کدام آدم 

 !چه کسانی به شما افتخار خواهند کردتان برسید  تا یادتان بماند که وقتی به هدف 

https://www.chetor.com/6041-6-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AD%D8%B3-%D8%AE%D8%AC%D8%A7%D9%84%D8%AA/
https://www.chetor.com/6041-6-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AD%D8%B3-%D8%AE%D8%AC%D8%A7%D9%84%D8%AA/
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توانید  اید و سخت میکنید کُند شدهبنوشید.اگر احساس میبه اندازه کافی آب 

 شاید دچار کمبود آب هستید.  د،مرکز کنیتَ

استخوراکی  مفید  مغز  برای  که  بخورید  میان .هایی  از  وعدهاز  سرشار  های 
ودانه ها)بادام، پسته ،فندق،  مغزها یا،ماهی سالمون، گوشت بدون چربیپروتئین مانند

دار،   سبوس  (،غلات  دانۀکتان  تخمۀکدو،  از    سرشارغذایی    مواد دانۀآفتابگردان، 
توت آنتی  و  بروکلی  کلم  مانند  تا  اکسیدان  کنید  استفاده  رنگین  همیشه  های  ذهنی 
 .داشته باشید آماده

وقت  هیچ  که  باشید  داشته  یاد  دی  به  انگیزه،  با  شروعی  !         رنیستبرای 
اهداف  پیگیری  آغاز  اغلب  فصل   مردم  تغییر  یا  جدید  سال  به  را  موکول  تازه  ها 

کنید.  شروع  نو  تان را از  توانید هر وقت اراده کنید هدف جدید کنند؛ اما شما می می
در   ؛مید نشویدپیش نرفت، ناا   شرایط خواسته تاناوضاع بر    اگر یک روز یا یک هفته 

این    ؛دتان بگویید امروز روز دیگری استبیدار شوید و به خو  ،عوض صبح روز بعد
  ، ام انجام بدهم و بعد از آنتوانم امروز برای تغییر وضعیت ذهنی کاری است که می 
 د. روزتان را شروع کنی 

توانید این انرژی را در جهت  کند و میخُلق میبخندید. خندیدن شما را خُوش

 .تان هدایت کنیدپیگیری اهداف

حالا    کنیدهمین  صبح.شروع  انگیزهاگر  هیچ  ها  و  ندارید  کارتان  انجام  برای  ای 
توانید انجام کار را به  ندی به کارتان نیامده است، فقط شروع کنید. همیشه می رف ت 

م  دارید  بهتری  آن ذهنیت  در  پایه وک روزی که  امروز  اینکه همین  اما  کنید،  ای  ول 
 ! تر است تا اینکه بخواهید فردا از هیچ شروع کنیدآسان  ، بسازید

https://www.chetor.com/45726-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d9%87%d9%85%db%8c%d8%b4%d9%87-%d8%b0%d9%87%d9%86-%d8%a2%d9%85%d8%a7%d8%af%d9%87%e2%80%8c-%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%d9%87-%d8%a8%d8%a7%d8%b4%db%8c%d9%85/
https://www.chetor.com/45726-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d9%87%d9%85%db%8c%d8%b4%d9%87-%d8%b0%d9%87%d9%86-%d8%a2%d9%85%d8%a7%d8%af%d9%87%e2%80%8c-%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa%d9%87-%d8%a8%d8%a7%d8%b4%db%8c%d9%85/
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آن روز و  مثبت    ۀ نکت  ،در پایان هر روز. پیدا کنید،  روز  برای  هر    ای مثبت  نکته 
م  که  موردی  فراموش    هستید  شتاقهمچنین  کنید.  یادداشت  را  بیفتد  اتفاق  فردا 

دائما که  دیدننگاه   "نکنید  برای  را  های    تان  ب ،  خوب  پیشامد  روز  یک  در  د  حتی 
 .تمرین بدهید

 آنچه امکان     مادام که به معیارهای غیرواقعی برای  . گرایی برداریدمالاز کَدست   
خود را حفظ کنید. اجازه ندهید که    ۀتوانید انگیز دارید، هرگز نمی   آن وجود دارد تکیه 

 م سد ود کند. گرایی، راهِ پیشرفتِ شما را در واقعیت مال ک 

تبدیل شوید.ت  واقعیت  به  تا  ندارید، در ذهن  قلید کنید  انگیزه  به دوران  اگر  تان 
هیجان و  بازگردید  آن  کودکی  در  ببینید  کنید.  احساس  را  مسیر  دادن  ادامه  زدگی 
به احساس واقعی    ،تدریجکردید، همان را تقلید کنید تا به  موقعیت چگونه رفتار می

 .شما تبدیل بشود

 روی نقاط قوت تان کارکنید. 

شیوه دیگر برای به دست آوردن انگیزه، استقامت و پایداری    . هرگز تسلیم نشوید 
در صحبت  واژ است.  نباید  اهداف"غیرممکن"ۀهایتان  که  نیست  مهم  تان    بیاورید. 

  ،نید تا سرانجام به هدف خود برسیدکوشش کشما تلاش و ؛عید به نظر برسندچقدر ب 
برای هم  مشکلی  اگر  خود    حتی  هدف  به  نکشید.  دست  تلاش  از  دهد،  رخ  تان 

 .اید، به سعی و کوشش ادامه دهیدمتعهد باشید و تا زمانی که به آن نرسیده 

رنگ  خلاقیتبه  کنید  ،آورهای  سبز    .نگاه  و  که  رنگ ، نارنجی  هستند  هایی 
می انرژی  افزایش  خلاقیت  و  آفرینش  برای  را  شما  با  های  را  کارتان  دفتر  دهند. 
انگیزه رنگ  نگاه  ،  بخش  های  سبزرنگ  گیاهان  به  تمرکز  افزایش  برای  و  تزئین 
 .کنید
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انجام چنین کاری  .شما نباید باور خود را از دست بدهیدد. باور خود را از دست ندهی 
به   را کم میاعتماد  انگیزه شما  به  نفس و میزان  کند. هر زمان که موفق هستید، 

 .خودتان را شاد کنید   ،خاطر آن خوشحال باشید و با انجام کاری که دوست دارید

 6است یاساس یعامل یخودشناس   ، یزندگ  تیفیک  بهبود ی برا . خودتان را بشناسید 

 با ارزش های تان ارتباط برقرار کنید. 

  که   است   کسی  ضعیف،  باشد   یادتان  احساسات تان را به دست بگیرید!فسار  ا 

  کسی   قوی  .  بگیرد  دست  در  را  او  رفتار  اختیار  ،فرمان  احساساتش  دهد  می  اجازه

 5.دهد می قرار رفتارش دست در را  احساساتش ار یاخت که  است

 و  ورش      دارای  و  انرژی  پر  دائماً  که   این  برای.  اسیر گرفتاری های عاطفی نشوید 
. کنی  د  برط  رف  را  خ  ود  ع  اطفی  مش  کلات  که  است  ضروری  باشید  فراوان  اشتیاق
 5. شد دینخواه برخوردار اقیاشت و ورش  و انرژی از هرگز نکنید تاچنین

  ز، یآم  تیموفق  و  شاد  یزندگ  رمز  !هرگز اجازه ندهید که قربانی افکار منفی شوید 
  از .  است  مثبت  افکار   کردن  ن یگزیجا  و  ناسالم   و   هنهک ،یمنف  شهیاند  بردن  نی ازب
 7.دیزی بپره یباف  یمنف و ییگرا یمنف

باشید،    موفق  زندگی  از  ای  جنبه  هر  در  چگونه  که  بدانید  خواهید  می  اگر 

اطراف خود را با افرادی احاطه کنید که شما را همانگونه که هستید دوست  

 ۹.دارند
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کنید.  نظر  تجدید  خود  الگوی  کنید  در  انتخاب  را  مثبت  را   .الگوهای  الگوهایی 
انتخاب کنید که به شما کمک کنند نسبت به شخصیت خود احساس خوبی داشته  

 ۳می شوند.  هایی که باعث ایجاد احساس بد در شما باشید، به جای آن

  آزارتانهرگز اجازه ندهیدکسی مزاحم شما شود و تمام روز شما را با تلخی 

 .دهد

ت آورد لذّبرای تان پیش می ،به استقبال تغییر بروید و از هرچه زندگی  

وشیارانه در زمان حال زندگی کنید و از هر چه که زندگی برای تان پیش  ه  .ببرید

 8آورد لذت ببریدمی

 رمف      خ  وش  .ممکن قرار بدهیددد  ی  وفکروحی  رُ  بهترین وضع    در    ودتان راخُ 
 بایز  زدن،  حرف   برای.  دیشو  حاضر  اقیاشت  و  انرژی  با  جمع  در  و  باشید  انیب  وشوخ 
 دار  نیش  و  آمیز  کنایه  عبارت  با.  کنید  انتخاب  را  سخنان    ترین  آهنگ  وشخ   و  نیتر
 5 !ندهید عبرت درس دیگران به

 ۹پرورش دهید .روابط مثبت را  

بگذارید.  کنار  را  زودتر می    اضطراب  آگاه شوید،  اضطراب خود  به  زودتر  هر چه 
 11. از موقعیت های اضطراب انگیز دوری کنید. دت آن بکاهیتوانید از میزان شدّ 

کنید  های کوچک شروع  قدم  با  را  جلو  به  رو  که    .حرکت  باشید  داشته  یاد  به 
ادامه  توق ف   همیشه  کنیدبرای  اقدام  آن  از  رهایی  برای  فوراً  و  داشت    2. نخواهد 

رس های خود را  حرکت رو به جلو ،زمانی که انگیزه دارید به شما کمک می کند ت 



23 
 

ن  بردهای ذهنی که با خودتان  از بین ببرید، از منطقه راحتی خود خارج شوید و در 
 2پیروز شوید ،دارید

  کنددارید به شما کمک میمی های سخت بردمی که در زمانهر قَ

                 اعتماد به نفس و توانایی بیشتری داشته باشید و به شما انگیزه 

 2 .خارج شوید ،خوددن تَوقف و در جا زَتا از  دهد می 

د خود انگیزه ایجاد کنید،  توانید در روزهای بَدید که واقعاً میه شُتوجّ وقتی مُ 

 2.های سخت دیگری عبور کنیدچگونه از زماندر آینده خواهید فهمید که 

ب   کیبا باشید.ردبار و شَبُ  کیبا باشید. از روند  ردبار و ش  یاد بگیرید در مورد خودتان 
ت ببرید، زیرا موقعیتی است که شما را قادر می سازد در تمام سطوح  رشد درونی لذّ

 1۳شویید. آن بهترینی که می توانید باشید، بِ ،زندگی

چنانچه خود را از نظر ذهنی برای    لایمات را داشته باشید.آمادگی مقابله با نامُ 
بدترین پیشامدهای زندگی آماده کنید، اعتماد و نیرویی در شما ایجاد خواهد شد که  

 11و شوید. به ر  و می توانید با رویدادهای ناگوار ر 

 که  آنچه  از  تا  بود،  خواهید  قادر  بیابید  را  خود  که  آنگاه  به دنبال خود واقعی باشید. 
 12.بگذارید نشاط راه در قدم و شوید آگاه کند، می شاداب را شما

ش  ما  -مثبت اندیشیِ دوستان و خانواد، .ثبت احاطه کنیداطراف خود را با افراد مُ 

به مدیریت علائم افسردگی و اضطراب کمک  امر، اینهمچنین  .را تقویت می کند
 15می کند

 با مربی خود، یا دوستان  .از خواندن کتاب الهام بگیرید.  از دیگران انگیزه بگیرید 
رس  یده ان  د یا خانواده ای که به اهدافی مشابه اهدافی که شما تعی  ین ک  رده ای  د، و

 15 .صحبت کنید
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 15.یک کار جدید را شروع کنیدگاهی اوقات لازم است کمی استراحت کنید و 

اگر برای به دست آوردن انگیزه تلاش می کنید، با فردی کدده بدده آن اعتمدداد  

صددحبت   ،دارید یا مشاوری که می تواند استراتژی های مفیدددی ارائدده دهددد

 15 .کنید

ش  ما  انگیزۀ  ی قائل نباشید،اگر برای خود اهمیتّ .راقبت از خود را تمرین کنیدُُم 

چیزهایی مانند تلاش برای خوب خوابیدن، کمب  ود زم  ان ب  رای  .قوی نخواهد بود
 ؛استراحت و تسلیم شدن در برابر فرسودگی، همگی بر انگیزه شما تأثیر می گذارند

قابل کنترل، از ذهن و بدن خود مراقبت        اما با یک برنامه مراقبت از خود سالم و

می توانید نک  ات مراقب  ت از خ  ود  . کرده و به رشد انگیزه خود کمک خواهید کرد

این چیزی است  .مانند مطالعه، ورزش یا سرگرمی هایی مانند نقاشی را تمرین کنید
 16 .که به شما احساس شادابی و سرحالی می دهد

دانستن اینکه     .هلت های مشخص را برای وظایف و اهداف خود تعیین کنیدمُ 
زمانییک   به شما    ،چارچوب  و  کند  ایجاد  را  فوریت  احساس  تواند  می  دارد  وجود 

 16.سیر خود بمانیدانگیزه دهد که در م 

        یک فضای کاری بدون شلوغی و  !کنیدنلوغ فضای کاری خود را شُ

             .می تواند انگیزه و بهره وری شما را افزایش دهد ،سازماندهی شده

          ذف کنید و محیطی ایجاد کنید که تمرکز را رتی را حَ واس پَعوامل حَ

 16.افزایش دهد

   .یک برنامه منظم صبحگاهی ایجاد کنید 

وخت رسانی و س روش    زمان آن فرا رسیده است که    .ال بمانیدعّسالم بخورید و فَ 

دید که برای ادامه کار به دنبال شکر اگر متوجه ش  .حرکت بدن خود را بررسی کنید
از  ی  ک رژی  م غ  ذایی  سرش  ار  .یا ک  افئین هس  تید، تغییرات  ی را در نظ  ر بگیری  د

ه  ا ، حبوب  ات و میوهس بوس دار، س  بزی ه  ا  غلات    ، که شامل])الیاف غذایی([فیبر
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س  عی  .تری احس  اس س  یری کنی  دتواند به شما کمک کند مدت طولانیاست، می
مانند زرد، نارنجی، قرمز، بنفش   ع را در انتخاب میوه ها و سبزی هاکنید رنگ و تنو
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