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 به نام خدا 

 !... مید استسی اُمیدی ،ب  در نا اُ

 کنیم؟  رخُورد، عاقلانه بَ میدیچگونه با نااُ

 
این یک طرز فکر   .پردازی استچیزی بیش از یک آرزو و خیال  ،میداُ 

به شما کمک می این  است که  به  بمانید و  استوار  کند در دوران سخت، 

 10.باور برسید که روزهای بهتری ممکن است

شدۀبهتر،استرس کمتر وکاهش امید با شادی، سلامت خودارزیابی  

است مرتبط  افسردگی  طاقت ؛  علائم  اوضاع  وقتی               یافرسا  اما 
خبر خوب این   .تواند دشوار باشدمید می رسد، حفظ اُنامشخص به نظر می 

چیزی  یا داشته باشید یا نداشته باشید.  است که امیدواری چیزی نیست که

 10.توانید به مرور زمان آن را پرورش دهید است که می

ای که به مدت یک سال  مطالعه .کندامید در همراهی، خوب رشد می 
خانواده   و  دوستان  از طرف  داد کسانی که  نشان  دنبال کرد،  را  نوجوانان 

 10 .شدند شدند، با گذشت زمان امیدوارتر می خود حمایت می 

وید که خود را  وقتی در حال مبارزه هستید، ممکن است وسوسه ش   

اما  گُ گیرکنید،  راهوشه  بهترین  از  یکی  دیگران،  با  برای  ارتباط  ها 

تان است درون  آتش  داشتن  نگه  پیامک حمایتی، یک  . روشن  یک 
تواند به  دهند می ت می تماس سریع یا فقط بودن در کنار افرادی که اهمیّ

نیستید تنها  که  کند  یادآوری  کنید،   .شما  برقرار  ارتباط  بیشتر  چه  هر 
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میراحت  لازم  تر  و  است  پیش  در  بهتری  روزهای  که  کنید  باور  توانید 

 10.رو شویده ها روب نیست به تنهایی با آن 

میدی های بزرگ، اغلب لحظات تعیین کننده ای در زندگی افراد نااُ

 5.هستند

ناخواه  ناکامیو    ناامیدی  از مسائلی است که هر انسان خواه  ، یکی 

نا امیدی  همه ما مشکلات،  4(160)صدر زندگی با آن مواجه می شود.
ها بیش از کارهایی که   و دلسردی هایی داریم، اما نحوه برخورد با آنها  

 1انجام می دهیم در زندگی آینده ما نقش دارد.

نااُ ب   با  می تواند یک فرآیند خود درمانی باشد    ،میدیرخورد سازنده 

خصی کمک کند و انعطاف پذیری بیشتری  شد ش که می تواند به رُ

 5.را ایجاد کند

ناا  با  که  زمانی  مردم،  از  تمایل ُُبسیاری  شوند،  می  مواجه  میدی 

خود شخصی  های  شکست  به  را  زندگی  منفی  رویدادهای   ، دارند 

به سرزنشِ  آن .نسبت دهند توسل می شوند،  مُ  ،روی خود  سواسیِوَ  ها 
ایده آل خود را    حقیر می کنند که تصویر خودرمندگی یا تَزیرا احساس شَ 
گیرن  نمی  آن د؛اندازه  نتیجه،  خود  اندر  درون  سمت  به  را  خود    ،   خشم 
ها را ترغیب کند که بگویند لیاقتش را    ممکن است آن .هدایت می کنند

با این حال، دیگران خشم خود را به   ؛داشتند و به اندازه کافی خوب نبودند
شان سمت   انتظارات  که  آنانی  سمت  به  کنند،  می  معطوف  را    افرادی 

  .کینه تُوزی و تلخی کمک خواهد کرد  این به احساس .برآورده نمی کنند 
واکنش احساسی فرد را در شبکه ای از ناامیدی گیر می    ، متأسفانه، هر دو

  5.کند

و می شوند، به عنوان  که در شرایط دشوار، با شادی روبه ر  افرادی 

وقتی که از توانایی های بالقوه موفقیت    افراد بزرگ شناخته می شوند.
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مُ نا  ناامیدی ها  برخوردار باشید،  شما داشته  می توانند تاثیر بر  ن لایمات و 
 1باشند.

در بسیاری از موارد، ناامیدی می تواند به یک غم و اندوه طولانی 

به   ت؛ تبدیل شود. احساس از دست دادن،ناامید شدن یاحتی خیان

ه  ب میدی توسط افرادی که عمیقاً ُُویژه، این مورد زمانی است که ناا

 5آن ها اعتماد داشتند، وارد شده است.

ها   آن  س را مورد تحلیل قرار می دهند. و یأ  ناکامیهر    ،افراد موفق 
هرگز دائمی نیست. چیزی به عنوان ناامیدی وجود    ، می دانند که ناامیدی

 1!ندارد، مگر اینکه ما آن را به این نام و به این حساب قبول کنیم 

شد که   باعث آن خواهد  ،یأس و ناامیدیبداند که  هر انسانی باید    

نکند؛ کار  درست  مغز  و  کند. 4فکر  می  فلج  را  انسان  حقیقت   در 
خود  همچنین زمانی که به ناامیدی می رسید معمولاً شور و اشتیاق اولیه  

  ،را از دست می دهید و دیگر حتی تمایلی ندارید که به موضوع مورد نظر
 . 1ید.فکر کن

تا آن جا که بتوانند تلاش می کنند ،  خانواده های شاد و خوشحال    

گرفتار   را  فرزندان(  و  )همسر  اعضاء شان  و  اُمیدی  خود  اندوه  نا  و 

اهمیّ  نسازند آن  برای  رو  نشوند.  قائل  چندانی  امیدی،  ت  نا  بر  غلبه  اه 
استو  یأس  برداشتن آن  جای  به  شادی  و  امیدواری  کردن    .  جایگزین 
 4(161)ص

زندگی،   در  مقصود  و  هدف  ناامیدی  نداشتن  و  ناکامی  اصلی  علت 

برنامه    است. بدون  به حرکت در می   همزمان  ،انسان  با حوادث زندگی 
کاهش  آید و مقاومتش در برابر سختی ها و به ویژه ناراحتی های روحی  

 1می پذیرد.

اغلب لحظات تعیین کننده ای در زندگی افراد  ، ناامیدی های بزرگ 

 . هستند
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 توصیه های مهم:
برای احساس امیدددواری بیشددتر، نیددازی بدده بازسددازی   بذر امید بکاریم! 

ترین روزها، کارهددای کددوچکی وجددود حتی در سخت . زندگی خود ندارید
وت، اهداف و افرادی که ُُتوانید برای ارتباط مجدد با نقاط قدارد که می
تاکیدی باشددد،  چه تکرار یک جملۀ  .دهند، انجام دهیدت میبه شما اهمیّ

کنید، یا ارسال پیامک بدده دوسددتی چه نوشتن چیزی که به آن افتخار می
توانند بدده شددما یددادآوری می  ،کند، این اقدامات روزمرهکه آن را درک می

 10.تری در پیش استکنند که روزهای روشن
ممکن است در ابتدا کمی ناخوشددایند بدده نظددر   از خودمان تعریف کنیم. 

عددزت نفددس          توانند حس امید وبرسد، اما جملات تاکیدی مثبت می
تواند می، تان های مثبتها یا ویژگییادآوری ارزش .شما را افزایش دهند

 10.به آرام کردن افکار منفی و تقویت تصویر مثبت از خود کمک کند

هر روز صبح یا عصر، یکی از نقاط قوت خود را به خودمان یادآوری  

زا پذیر هستم و از یددک روز واقعدداً اسددترسمن انعطاف"فکر کنید:   .کنیم

من فرد دلسوزی هستم و وقتی دوستم واقعاً به "یا   "جان سالم به در بردم
 10".من نیاز داشت، به او کمک کردم

یک فرمددول سدداده بددرای   یک دفترچه یادداشت اهداف داشته باشیم. 
 .اندازی برای آینده به علاوه مسیری برای رسیدن به آن استامید، چشم 

تواند بدده سعی کنید در مورد یک هدف عملی برای آینده و مراحلی که می

 10 .شما در رسیدن به آن کمک کند، دفتر خاطرات داشته باشید

های کوچک را جشن  کنید و پیروزیوقتی پیشرفت را پیگیری می

       شود که با گذشت زمان در حالگیرید، به شما یادآوری می می 

 10.و پیشرفت هستید رشد
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آموزانی کههه یههک دفترچههه یادداشههت دانش  یک مطالعه نشان داد   

کردند برانگیزتر درک میای تأملاهداف داشتند، استرس را به شیوه

وقتددی   .کردنههدو روی وظایفی که برایشان معنی داشت، تمرکز می
گیرید، به های کوچک را جشن میکنید و پیروزیپیشرفت را پیگیری می

شددود کدده بددا گذشددت زمددان در حددال رشددد و پیشددرفت شما یادآوری می

 10.هستید
تددرمیم   ای در مددوردبددر اسدداس مطالعدده  .ناامیدی خود را کنار بگذاریههد 

ترین افکددار و احساسددات خددود را در های شکسته، کسانی که عمیدد قلب
تر از کسانی که این کددار را اند، بسیار سریعشان یادداشت کردهمورد تجربه

ها در ماه هددای بعدددی از سددلامت  آنهمچنین  .اندبهبود یافته ،اندنکرده

 6..) 2002جسمی و روانی بهتری برخوردار بودند )لپور و گرینبرگ، 

در روزهایی که امید دور از دسددترس بدده نظددر   از دیگران الهام بگیریم. 
 .رسد، ممکن است نگاه کردن به دیگران برای انگیزه دادن مفید باشدمی

بخش، خواندددن خدداطرات های الهامتواند گوش دادن به سخنرانیاین می
کنید، یا درخواست نصیحت از یددک شان می  افراد تأثیرگذاری که تحسین

الگوها با نشان دادن آنچه ممکن است،   .مربی، مانند معلم  باشد

 10. کنندامید را به شما منتقل می

یادگیری در مورد اینکه چگونه شخص دیگری از موانع مشابه عبور  

 10.ممکن است  ،تواند به شما یادآوری کند که امیدکرده است، می

اغلددب یکددی از بسددتگان  نگدداه   یک مطالعه، نوجوانانی که به کسددی،  در  
کردند، گزارش دادند که احساس شادی و علاقه بیشتری بدده مدرسدده می

 10 . دارند
مقابل  نااُ  ۀبرای  با  اتفاقی سازنده  چه  بفهمیم  باید  ابتدا         میدی، 

  میدی قابل پیش بینی و پیشگیری هستند برخی از موارد نااُ .افتاده است
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نیز؛ دیگری  موارد  ناپذیراما  اجتناب  که  دارند  از  و  وجود  کنترل  خارج 
 ماهستند. 

نااُ   مدیریت  ما    بین   میدی،بایدبرای  کنترل  که تحت  هایی  موقعیت 

توانایی  . هستند و عواملی که فراتر از آن هستند تفاوت قائل شویم

های خود به کند تا با نااُمیدی تشخیص تفاوت، به ما کمک می

 5.تری برخورد کنیمنحو مناسب 

ف آلبرت انیشتین با یادآوری جمله معرو  .امید را در خود زنده نگه داریم 
همواره با مخالفت های خشونت آمیز ذهن ،  روح های بزرگ    "  که گفت:

امیدواری خود را همواره حفظ کنید، به   "های میانه حال ،روبه رو هستند.
می گذارد. بهتر اسددت امیدددواری را آن   ناسازگاری  رِویژه وقتی ناامیدی سَ
 1.شود نوجود تا لکۀقدر تمرین کنید تا مَ

 4(161)ص!ممید باشیاُاز   وزنه های به دنبال یافتن رُ، میدی در نا اُ

داشتن یددک برنامدده مشددخص   .رای زندگی مان برنامه داشته باشیمب  
علاوه بر پیشگیری از بروز ناامیدی و ناکامی، اتخدداذ هدددها   ،برای زندگی

 1تصمیم گیری در زندگی را ساده می کند.

یادتان باشد که امیدهای بالا، شددما را در   .به امیدهای بالا معتقد باشیم  
 1رفع موانع و آفرینش شاهکارهای خودتان یاری می کند.

نامُ  مقابل  می الایمدر  ایجاد  شما  برای  زناشویی  زندگی  در  که  تی 

وعصبانیت   امیدی   نا  دچار  تا  باشید  داشته  منطقی  برخورد  شود 

 4(161)ص . نشوید

 ،. افراد موف ناکامی را به پیروزی تبدیل نماییمبهتر است شکست و   
در زندگی خود بارها طعم تلخ شکست را مزه می کنند، امددا هرگددز ناامیددد 

 1 !نمی شوند
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ما تا وقتی که باورهای منفی خددود را دور   !باورهای منفی را دور بریزیم 
دچددار   ،در مورد توانایی های خود در ریشدده کددن کددردن ناامیدددینریزیم،  

 1 تردید هستیم.

از آدم های مأیوس دوری نماییم. اگر تمام ایّام زندگی را با افراد 

نمی توانید ذهنیتی مثبت و امیدوار را برای خود حفظ   ،، بگذرانید ناامید

 1دوستان و مُعاشران خود را به دقّت انتخاب کنید. . کنید

دانید، باید انرژی خههود زمانی که خود را در حال فکر کردن منفی می 

          اگرچدده ازد. هههای مثبههت تمرکههز کنیهه حل راه روی  را تغییههر داده و 
میدکننده تجربه نااُ    ممکن است تمایلی به رها کردن یک  ،منظر ناخودآگاه
 . خواهددد بددودزیددان آورتر، ت ادامه دادن به آن ، در دراز مدّنداشته باشید

ردن در مورد موقعیت هایی می شددوید مشغول فکر کاندازه  وقتی بیش از  
 ])فشددار روحددی([نکرده است، فقط استرسما را برآورده  ش  که انتظارهای
 5.دمی کنی ایجاد ،غیرضروری

هرگددز اجددازه ندهیددد تددا   .  ردی و یاس را از روح خود پاک کنههیمدلس 
چدداره سدداز   می توانددد  ،دلسردی و یاس درروح تان رخنه کند . یک لبخند

 1کوچکی برای هر ناامیدی و ناکامی باشد.

برای دردهای جسمانی و مانند درمانی  به خوش بینی    .وش بین باشیمخُ 
امیدددواری و هددبر  ایمددان، هددایروحی خود بنگرید . خوش بینی بر پایدده 

 1استوار است.

هیچ کدداری عصددبانی شددوید. در مقابددل   در  هرگز نباید  .عصبانی نشویم 
نطقی داشددته رخورد مَلایماتی که در زندگی برای شما ایجاد می شود بَنامُ

 1نشوید. عصبانیتباشید تا دچار 

 1واقع بین باشیم.در زندگی 
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کنیم.  آزاد  را  خود  خود  ذهن  فراغت  اوقات  حل    ،در  به  وجه  هیچ  به 
افکار و تجربیات مثبت و سالم  کر نکنید. روی استراحت و تقویت  مشکل ف
 تمرکز کنید.  تان ، 

برویم.  باز  بیرون  فضای  در  وقت  کاهش    ،گذراندن  برای  عالی  راهی 
خُ بهبود  خُاسترس،  و  افزایش  ل   و  نشاط  و  و  دیدن   .ستا  شماشادابی 

ل در بهار، دیدن خورشید که پس از باران از میان آنها  های گُاولین شکوفه 
اند، ممکن است  ها که به هم چسبیده ردک ای از اُآید، یا خانوادهبیرون می 

 10.دانستید به آن نیاز داریدهمان امیدی باشد که نمی 

محلۀ  در  کنیم  و   سعی  بزنیم  قدم  محلی  پارک  یک  در  یا  خود 

 10.دهند، شناسایی کنیمهای کوچکی را که به ما انگیزه میشگفتی

فعّالیّت های روزانه خود را از تلویزیون و سایر موارد حواس پرتی،  

 .  مبه علایق آرام بخش تغییر دهی

مددی   هرگز به پند و اندددرز افددرادی کدده    .از افراد بد بین فاصله بگیریم 
د. شما را تحت نفوذ درآورند گوش فددرا ندهیدد   ،ا بدبینی های شانکوشند ب

طفدده رده شددوند و در نُژمُدد و اهداف شما پَ  آنان موجب می شوند که آرزوها
1بمیرند.

 

 2پیاده روی کنیم. ،در فضای باز 

 2فقط چیزهای نشاط آور بخوانیم.  

 ورت امکان زود به رختخواب بروید. در ه به خواب مان برسیم.  

 1با احساسات منفی مقابله کنیم.

د که  معجزه می کن   ،سکوت  ذهن خود را پاک کنیم.  ،سکوت  با تمرینِ 
ند می کند و به شما کمک می کند که مراقب لحظات خوب  را کُ  افکارتان

 2فعلی باشید. 

هنگامی که   . ایده هایی را جمع آوری کنیم تا فکر خود را شروع کنیم 
نرم می   پنجه  و  آن دست  با  که  را شکستید، مشکل کلیدی  الگوی خود 
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ایده    جمع آوریِ  کنید را مشخص کنید و منبعی با کیفیت بالا برای شروع 
 2پیدا کنید. ،

ارائدده  تماس با خانواده، دوستان یا یددک .برای پشتیبانی تماس بگیریم 
می تواند راهی عالی برای دریافت حمایت مورد نیاز   ،سلامت روان  دهندۀ

می کند می توانددد بدده شددما هحبت کردن با کسی که درک   .شما باشد
کمک کند تا احساسات خود را پددردازش کنیددد، انعطدداف پددذیری خددود را 

دریافددت   ،افزایش دهید و کمکی را که برای حرکت بدده جلددو نیدداز داریددد
 3.کنید

وقتددی تشددخیص دادیددد کدده  د.داریهه  سکه چه احسهها دتشخیص دهی 
احساس ناامیدی و درماندگی می کنید، آمادگی بیشددتری بددرای برداشددتن 

 3.اقدامات لازم برای شروع احساس بهتر خواهید داشت

راهی عالی بددرای مقابلدده بددا   ،سلامت جسمانی.  ممراقب بدن خود باشی 
می توانند  ورزش، تغذیه سالم و استراحت کافی همگی   .احساسات است

یی شددما بددرای کنتددرل احساسددات بدده کدداهش اسددترس و افددزایش توانددا
 3.کمک کننددشوار

 1باشیم. داشته  ، قوی ۀاراد و ایمان
 

کنید خسته هستید، تمرکز وقتی احساس می .تمرکز خود را تغییر دهیم 
 .توانددد مفیددد باشدددمی ،روی چیز دیگری مانند یک سرگرمی یا یک کار

د و یدد را از افکار منفی منحرف کن  خود، می تواند به شما کمک کند تا  این
 3.به شما احساس موفقیت بدهد

می تواند راهی    ،گذراندن زمان در طبیعتبا طبیعت ارتباط برقرار کنیم. 
ت  روی، لذّپیاده  د. تان باش   عالی برای ارتباط مجدد با خود و دنیای اطراف
تواند  می  ،پرندگانهدای  بردن از غروب خورشید، یا فقط گوش دادن به  
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به   تازه کنید و  را  افکارتان  تا  راهبه شما کمک کند  ادامه  را    ،شما قدرت 
 3.بدهد

ممکن است روزهایی پیش   کمی به خود اعتبار بدهیم.،میدی  بعد از نااُ 
یددا بدده هددر ،  بیاید که نتوانید هر کاری را که می خواهید به پایان برسانید  

وظایف و موانع را بدده ،ت.شیوه زندگی چنین اسچیزی که امید دارید برسید
شددما  ،اغلب اوقات، تمرکز . می کند هورت تصادفی به سمت شما پرتاب

 .می کند        تان منحرف را از هدف
ها  هستید  ،اشتباه  ها  آن  انجام  به  مجاز  شما  و  افتد  می   .اتفاق 

خودتان را به خاطر اشتباه هایی که مرتکب شده اید ببخشید و به  

درس  ها  آن  از  دارید،  نگه  خود  سر  بالای  را  ها  آن  اینکه  جای 

 6بگیرید.

 1مثبت اندیش باشیم .

وقتددی احسدداس ناامیدددی مددی کنیددد،  م.را تمرین کنی ،به خودمهربانی  
در عددو ، سددعی کنیددد  د؛می توانددد آسددان باشدد ،سخت گرفتن با خودتان

به خود یادآوری کنید که شما یک انسان  .به خود را تمرین کنیدمهربانی 
 3.اشکالی ندارد ،هستید، و اشتباه کردن یا احساس غرق شدن

راقبت از بدن، تغییر تمرکز، ارتباط با طبیعت مُو    با شناخت، حمایت   

را برای کنار آمههدن بهها توانید خودتان  به خود، میمهربانی  و تمرین  

ناامیدی و یافتن امیدی که بههرای ادامههه دادن نیههاز داریههد، تقویههت 

 3.کنید

 .     به خاطر داشته باشید کههه بههرای چههه چیههزی سهاسههگزار هسههتید 
بددرای مهم نیست که کارهددا چقدددر سددخت مددی شددوند، همیشدده چیددزی  

می توان از مکان هددای غیرمنتظددره بارقدده ای از   .شکرگزاری وجود دارد
شکرگزار ، چه چیزی در اطراف خود می بینید که بابت آن  .امید را گرفت

  7هستید؟
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 !بیشههتر قههدردان هسههتید  ،برای داشتن چه کسی در زنههدگی خههود 

ای برای مقابله با امیدوارکننده  ۀروحیّشود که با  باعث می  ،تمرین قدردانی
.گیرد، مجهزتر شویدتان قرار می آنچه بر سر راه

7 

ایددن اسددت کدده   ،زیبایی زندددگی  .به جلو نگاه کنیم  ،میدیبعد از یک نااُ 
 6د!همیشه فردایی برای انتظار وجود دار

بهرهیزیم.مراقب   ،انتظارات خُرد و حُقیر از کوُته اندیشی و انتخابِ

 1باشیدکه در دام پندارهای پُوچ و میان تُهی فرو نیافتید .

مید کرد، به این معنههی نیسههت کههه بههرای شما را نااُپیشامدی    اگر    

 .اگر می توانید، دوباره امتحان کنید .همیشه باید از آن خجالت بکشید

در  .فرهت بعدی خود را شناسایی کنید و برای رسیدن به آن تلاش کنید

این است که همیشه بههه   ،یک راه برای غلبه بر ناامیدیواقددع،  

 6!جلو نگاه کنید

شما بسیاری از      بعد از ناامیدی، همه چیز را در چشم انداز قرار دهیم. 
نددون پددیش پددا افتدداده بدده نظددر مددی کدده اک  به اتفاق هایی نگاه می کنید

قدددر   ایددن،  که چرا در مورد چیددزی  حتی ممکن است از خود بپرسیدد؛رسن
ابتدا تصور مددی   قدرها هم که در  که در گذشته آن  نگران یا ناراحت بودید

پس از یک هفته، یک ماه  "این را از خود بپرسید: .وحشتناک نبود ،کردید
اگر فکددر   "یا یک سال در مورد وضعیت خود چه احساسی خواهید داشت؟

که ایددن نیددز ناپدید می شود  ،میدی شما در نهایتمی کنید که احساس ناا
بنابراین بدده .دحال حاضر در راه غلبه بر آن هسددتیپس در    ؛خواهد گذشت  

جای قضاوت در مورد رویدادی که به تازگی یک فاجعه مطلدد  را تجربدده 
کرده اید که زندگی شما را برای همیشه خراب می کند، سعی کنید آن را 

 6.هرفاً یک ناراحتی در نظر بگیرید
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مثبههت  ۀمنفی خود، نشانه ای از امید یهها جنبهه   سعی کنید در موقعیتِ 

پس سعی کنید به دنبال خاکسددتری  ؛دنیا سیاه و سفید نیست  .مپیدا کنی
احساس ناراحتی کنید، سعی  در حالی که ممکن است در حال حاضر!باشید

کنید به موقعیت به عنوان فرهتی برای یادگیری یا به عنددوان بخشددی از 

 6.نگاه کنید ،بزرگ شدن

 7.مبا افراد امیدوار صحبت کنی

احساسددات   چه احساسی داریههد   -احساسات خود را شناسایی کنید   
به خودتان بگویید که اشکالی ندارد که چنین احساسی   خود را تأیید کنید.

 8. به یاد داشته باشید که این احساسات گذرا هستند داشته باشید

طور کدده اگددر یددک دوسددت در موقعیددت   همان.  با خودمان مهربان باشیم  
 8.دادیم و نشان میمشابهی بود، به ا

ها شکل با خودتان صبور باشید، زیرا معمولاً با گذشت زمان، دیدگاه 

 8.گیرندمی

ت ناامیدی ما را توانند شدّمی  ،انتظارات ما  .انتظارات خود را تنظیم کنید 
طور که انتظار داشتید پددیش  وقتی به دلیل اینکه اوضاع آن  .شکل دهند

کنید، یک قدددم بدده عقددب برداریددد و از خددود نرفت، احساس ناامیدی می
بینانه بود؟ چه عواملی در کنترل من بودنددد من واقع آیا انتظاراتِ  :بپرسید

توانم انتظاراتم را برای دفعه بعد تنظددیم یا خارج از کنترل من؟ چگونه می
  8کنم؟

و و لق و خُهه تواند برای خُمی  ن و انرژی زیاد برای ناامیدی،زما  رفِص  

 8.ضر باشدسلامت روان شما مُ

ه شدید کههه در حههال نشههخوار فکههری در مههورد ناامیههدی اگر متوجّ 

ثبههت هههدایت هههای مُحلراه متِهسههتید، انههرژی خههود را بههه سهه  

ی کنید و از خود دید خود بررس  توانید مسائل را از زاویۀچنین میهم.کنید
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ت آیا این موضوع در یک هفته، یددک مدداه یددا یددک سددال اهمیّدد   "بپرسید:
 8"خواهد داشت؟

به آینده فکر کنید و برای  . بریمکاری انجام دهیم که از آن لذّت می

 .ریزی کنیدتوانید مشتاقانه منتظر آن باشید، برنامهانجام کاری که می
8 

بدده جددای اینکدده  .ناامیدی را به فرصتی برای یادگیری تبدیل کنیههد  
ناامیدی را هرفاً منفی ببینید، از آن به عنوان فرهددتی بددرای یددادگیری و 

هددایی از ایددن تجربدده چدده بینش :از خددود بپرسددید! توسعه اسددتفاده کنیددد
هایی توانم انجام دهم؟ آیددا زمینددهام؟ دفعه بعد چه کار متفاوتی میآموخته

آوری  توانم از این تجربه برای تقویت تاببرای پیشرفت وجود دارد؟ آیا می
 8خود استفاده کنم؟

به عنوان مثال، هددبی یددک  . مریزی کنیبرنامه ،برای یک کار کوچک 
فهرسددتی از  .یا با یک دوسددت ملاقددات کنیددد ،فنجان قهوه خوب بنوشید

یددک یددا دو  .ه کنیدبرید، تهیّت میها لذّ هایی که از انجام آنتالیّتمام فعّ
روزاندده خددود اضددافه   ها را بدده برنامددۀ  مورد از لیست را انتخاب کنید و آن

 8 .کنید

هر زمان که ناامیدی بزرگددی را   .مت دهیبه سلامت جسمی خود اهمیّ 
با این حال،  . آسان است ،کنید، فراموش کردن سلامت جسمیتجربه می

 8. تواند به سلامت روان شما نیز کمک کندمی ،بهبود سلامت جسمی

       اهش اضطراب،تواند به کورزش منظم میفعّال و پُر تحرک باشید.

 .و بهبود خواب کمک کندناامیدی ،فشار روحی 

       در حههالی کههه تجربههه ناامیههدی طبیعههی اسههت، در صههورت وجههود  

حساس  ا :مبگیری در نظرای را موارد زیر باید درخواست کمک حرفه
 ؛هددای روزاندده مشددکل داریدددتالیّبرای کنار آمدن بددا فعّ؛ ناامیدی مداوم
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توجه داشته باشید که خواب یددا اشددتهای  ؛توانید از ناامیدی عبور کنیدنمی
 ،متخصصددان سددلامت روان ؛شما به طور قابل توجهی تغییر کددرده اسددت

توانند راهکارهایی را برای کمک به شما در پردازش ناامیدی و ایجدداد می
 8. آوری ارائه دهندتاب

اگر با ناامیدی مرتبط با کار مواجدده هسددتید،   .  مرا بهذیری  خود    احساس 
به جای سرکوب ناامیدی، .نباید سعی کنید احساسات خود را نادیده بگیرید

در نظر داشته باشید که احساسات خددود .  احساسات خود را تشخیص دهید
بدده   ،را با یک دوست، همسر یا یک همکددار مددورد اعتمدداد در محددل کددار

 9 .اشتراک بگذارید

هددا یکددی از بهتددرین راه.  ممنطقی تعیین کنههی  انتظاراتِبرای خودمان    
تعیددین .برای کاهش ناامیدی در محل کار، تعیین انتظارات منطقددی اسددت

ضروری است، اما در نظر گددرفتن اهددداف غیرقابددل دسددتیابی یددا   ،اهداف
آل بنددابراین، ایددده؛  شددودمنجر به ناامیدی می،  داشتن انتظارات غیرمنطقی

این است که اهداف منطقی را علامت بزنید و دستاوردهای کوچددک را در 
 9.جشن بگیرید ،طول مسیر

           کلمات  خندان باشیم. همیشه خوشحال و خندان باشید و

               شادی بخش و امیدوار کننده برزبان آورید. خنده و نشاط، 

 می تواند یکی از سالم ترین پادزهرهای ناامیدی و ناکامی باشد. 

  تی طول بکشد تا آماده شویدممکن است مدّ   م.خورد باشی  به دنبال باز  
اما اگر اشتباهی  باشید.و قطعاً به خودتان زمان دهید تا آرام شوید و آماده  

بازخوردِمرتکب شده  با  منفی دریافت کرده   اید یا  اید، ایده خوبی است که 
کن  همکاران مشورت  ازتان  چگونه  بفهمید  تا  افتاید  اتفاق  درس آنچه  ده 

کند. به جلو حرکت  و  یا همکاران خودبگیرید  برقرار    ،با سرپرست  ارتباط 
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بفهمید چگونه می تا  برآورده کنید، که  کنید  بهتر  را  انتظارات  این    توانید 
 9.کمک کند ،اقدام سازنده و  تواند به تغییر مسیر ناامیدیمیامر، 

 . تواند احساسات زیادی را آزاد کندددناامیدی می ان را آرام کنیم.مخود  

توانید به خودتان اطمینان دهید که احساس ناراحتی و ناامیدی اشکالی می
برای خودتان وقت بگذارید تا ایددن احساسددات را بپذیریددد، چدده بددا  .ندارد

هددحبت کددردن بددا یددک دوسددت، نوشددتن خدداطرات روزاندده یددا انجددام 
فقط مطمئن شوید که خیلی طولانی روی   .های مراقبت از خودتالیُّّفع

هایی بددرای هدددایت انددر ی خددود بدده کنید و راهتمرکز نمی  ،ناامیدی خود
 9.کنیدچیزی مثبت پیدا می

های ما در روابط ناشددی اغلب، ناامیدی  بینانه تعیین کنیم.انتظارات واقع 
مان یا چگونگی بینانه از چگونگی رفتار شریک زندگیاز انتظارات غیرواقع

 ، ها در هددورت نیدداز    توجه به انتظارات خود  و تنظیم آن.مان است  روابط
 9د.نش را کاهش داده و ارتباط کلی را بهبود بخشتواند تَمی

 8ادامه یابد. ن،ماناامیدی  ماجازه ندهی

یکی از بزرگترین   .متغییر مسیر نگاه کنیبه عنوان یک    ،به طرد شدن 
 .دهیدددزمانی است که شغل خود را از دست می ،ها در محل کارناامیدی

درمانگر و مدیر بددالینی در ،  مددکار اجتماعی بالینی میشل بوپره، دکترای

ها در محل کار، از دست یکی از بزرگترین ناامیدی"گوید: ویلا اوسیس می
توانید ناامیدی را به وقتی دیدگاه خود را تغییر دهید، می". دادن شغل است

  9.ببینید ،عنوان فرهتی برای چیزی جدید و بهتر

وقتددی احساسددات .  بگههذاریم  احساسات خود را قاطعانه بههه اشههتراک 
گذاریددد، ناامیدی خود را با همسر یددا یکددی از عزیددزان خددود در میددان می

خواهید تا حد امکان بر به اشددتراک گذاشددتن احساسددات خددود تمرکددز می



 16 

توانددد از هرگوندده می، بیان قاطعاندده احساسددات و نیازهددای خددود .کنیددد
 .های این چنینی جلوگیری کندسوءتفاهم احتمالی یا سایر درگیری

وان درگیر این شددد کدده شددریک تبه راحتی می  همدلی را تمرین کنیم.  
توانددد ما را برآورده نکرده است، اما کمی همدلی میشان انتظارات  تزندگی

در درک شریک زندگی و از بددین بددردن احسدداس ناامیدددی بسددیار مدد ثر 
هددا و ممکددن اسددت چالش ،تاندرک کنیددد کدده شددریک زندددگی.باشددد
تر شدن تواند به قویمی ،متقابل همدلیِ .های خود را داشته باشدناامیدی

 9.کمک کند ،رابطه پس از لحظات دشوار

 .متمرکز نکنی ،ت زیادی روی احساسات منفی خودمدّ نماییمسعی 

تشخیص این نکته مهم است که همدده   محافظت کنیم.  ،از آرامش خود 
قابل حل نیستند و گاهی اوقددات بدده یددک مشددکل بزرگتددر در   ،هاناامیدی
دید که دائماً از طرف شخص خاهی ناامید متوجه شُ .کننداشاره می  ،رابطه

تان را دوبدداره شوید، شاید وقت آن رسددیده باشددد کدده رابطددهیا دلسرد می
، یددا را دارد با او  ارزیابی کنید و ببینید که آیا ارزش وقت و انر ی گذاشتن

ضروری ، همیشه به یاد داشته باشید که آرامش خاطر و شادی شما   ر.خی
تان داشته باشید که دائماً شددما را ناامیددد است و نباید افرادی را در زندگی
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