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8. وقتی به میانه ی راه رسیدید، ثابت قدم بمانید
به هدفی معین  برنامه ریزی می کنید که  وقتی 
دست پیدا کنید، معمولا اول راه حفظ انگیزه و 
حرکت رو به جلو کار ساده ای است. در ابتدای 
راه، وقتی به نتایج نهایی کار فکر می کنید و شور 
و شوق و افکار مثبت به ذهن تان می آیند. در 
آسانی  بسیار  کار  انگیزه  حفظ  هم  راه  انتهای 
است. وقتی به انتهای راه نزدیک می شوید، دیدن 
نقطه ی پایان شما را هیجان زده می کند و باعث 

حرکت رو به جلو می گردد.
در  است.  راه  قسمت  سخت ترین  راه  میانه ی 
رفته  بین  از  اولیه  هیجان  اگرچه  راه،  میانه ی 
است، اما هنوز برای رسیدن به هدف نهایی راه 
زیادی باید رفت. تازه در میانه ی راه است که شما 
اتمام راه چقدر زحمت و زمان  برای  می فهمید 
نیاز دارید. در این وضعیت، ناامید می شوید و 
گاه و بی گاه برای خارج شدن از ناحیه آسودگی و 

حرکت رو به جلو به مشکل برمی خورید.
در میانه ی راه، به این فکر کنید که از اول اصلا 
چرا وارد این راه شدید؟ علل شخصی، منطقی و 
این هدف  به  مهمی که باعث شدند بخواهید 
همین  آوردن  یاد  به  اغلب  بودند؟  چه  برسید 
»چراها« به ما کمک می کنند وقتی دچار رخوت 

می شویم بار دیگر انگیزه پیدا کنیم.
ــد  ــا اب ــود ت ــه رک ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی 9. ب
بــرای  بلافاصلــه  و  داشــت  نخواهــد  ادامــه 

رهایــی از رکــود اقــدام کنیــد
بـا قدم هـای کوچـک شروع به حرکت به سـمت 
هـدف خـود کنیـد. بـه یـاد داشـته باشـید کـه 
اسـتقامت و اسـتواری می توانـد شـانس رسـیدن 

شـما بـه موفقیـت را چندیـن برابـر کنـد. یادتان 
باشـد، راه رسـیدن بـه موفقیـت پـر از پسـتی و 
بلنـدی اسـت. حرکـت رو بـه جلـو در شرایطـی 
کـه انگیـزه ی خـود را از دسـت داده ایـد کمـک 
می کنـد تـا بـر ترس هـای خـود غلبـه کنیـد، از 
منطقـه ی آسـایش خـارج شـوید و افـکار منفـی 
را از خـود دور کنیـد. هـر قدمـی کـه در ایـن 
شرایطِ سـخت به سـمت جلـو برمی دارید کمک 
می کنـد تـا حـس اعتـماد و توانمنـدی در شـما 
تقویـت شـود و مثـل تکانـه ای اسـت که شـما را 

بـه سـمت خـروج از رکـود هـل می دهـد.
هدفـی  بـه  رسـیدن  بـرای  زندگـی  در  هـرگاه 
و  مشـکلات  بـا  قطعـاً  کنیـد،  برنامه ریـزی 
ایـن  شـد.  خواهیـد  روبـه رو  سـختی هایی 
مشـکلات و سـختی ها باعث می شـوند انگیزه ی 
خـود را از دسـت بدهیـد و بـا سر وارد رکـود و 
رخوت شـوید. در این شرایط، غلبه بر مشـکلات 
و تـلاش بـرای خـروج از رکـود کمـک می کنـد تـا 
بـه موفقیـت بلندمـدت خود دسـت پیـدا کنید. 
وقتـی بفهمیـد کـه می تـوان در روزهـای بـد و 
سـخت بـه خـود انگیـزه داد، درخواهیـد یافـت 
کـه در آینده با مشـکلات سـخت تر چطـور باید 

دسـت و پنجـه نـرم کنیـد.
از زندگـی دچـار رکـود  هـر آدمـی در دوره ای 
می شـود. درک علـت از دسـت دادن انگیـزه و 
اقـدام بـرای رهایـی هرچـه سریع تـر از شر ایـن 
رکـود، کمک می کنـد تا به موفقیت هـای بزرگی 
کـه در انتظـار شـما هسـتند، دسـت پیـدا کنید.
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گاهی مشکلات و سختی ها باعث 
می شوند انگیزه ی خود را از دست 
بدهیم و با سر وارد رکود و رخوت 

شویم. در این شرایط، غلبه بر مشکلات 
و تلاش برای خروج از رکود کمک 

می کند تا به موفقیت بلندمدت دست 
پیدا کنیم. 



بـی انگیزگـی در محیـط کار را همـه ی ما تجربه 
کرده ایـم. منظورمـان هـمان روزهـای دشـواری 
اسـت کـه نمی توانیـد بـه بهتریـن نحـو کار کنید. 
زمان هـای محـدودی هـم وجـود دارد کـه بیـش 
از حـد تعلـل می کنیـد، تمرکزتـان کـم اسـت یـا 
بـرای شروع پروژه هـای مهـم بـا خودتـان درگیـر 

. هستید
شاید از خودتان ناراحت شوید و متعجب شوید 
کـه عزم تـان کجـا رفته اسـت. اگر حـس کنید که 
براسـاس اشـتیاق هایتان زندگـی نمی کنیـد، دچار 
یـأس می شـوید. سرعـت، بهـره وری و کارآمـدی، 
می شـوند  نتیجـه  بـه  رسـیدن  باعـث  همگـی 
جاه طلبی هایـمان  بـا  مـا  انـرژی  کـه  زمانـی  و 
هماهنـگ نباشـد، ناامیـدی به سراغ مـان می آید.

راهکارهـای مقابلـه بـا بـی 
انگیزگـی

بـه  کار  محیـط  در  انگیزگـی  بـی  کـه  زمانـی 
سراغ تـان می آید، سـپری کردن یـک روز در محل 
کار می توانـد مثـل یـک مبـارزه ی دشـوار باشـد. 
می توانـد  طولانی مـدت  در  انگیزگـی  بـی   ایـن 
شـاید  و  شـود  شـما  در  اسـترس  ایجـاد  باعـث 
احسـاس گنـاه کنیـد کـه به انـدازه ی کافـی برای 

پیشرفـت در کارتـان تـلاش نمی کنیـد.
اثرات این حالت بر شـما بی شـمار اسـت: شـاید 
دچـار مشـکل در خوابیـدن شـوید، بیمار شـوید 
یـا توانایی تـان بـرای تمرکـز کـم شـود. سـلامت 
ذهنـی شـما بـا خسـتگی احساسـی  بـه همـراه 
اضطـراب و بدبینـی کـه خلق تـان را تحـت تأثیر 

قـرار می دهـد، بـه خطـر می افتـد.
امـا نیـازی نیسـت در این مسـیر باقـی بمانید. با 
کمـی کنـدوکاو و تفکـر می توانیـد بـه آنچـه که 
انرژی تـان را تحلیـل می بـرد پی ببریـد و خودتان 
را از شرش خـلاص کنیـد. در اینجـا سـه دلیـل بی 
انگیزگـی در محیـط کار همـراه بـا راهکارهایـی 
معرفـی  مناسـب  وضعیـت  بـه  برگشـن  بـرای 

می شـوند.

۱. در دام مشغله ی زیاد افتاده اید
وضعیـتِ  یـک  بـه  بـودن«  »مشـغول  امـروزه 
نمادیـن تبدیل شـده اسـت، نمادِ ایـن که خیلی ها 
دنبـال شـما هسـتند و می خواهنـد بـا شـما کار 
از  عمیقـا  خودتـان  شـاید  حالی کـه  در  کننـد. 
ایـن مسـئله لـذت ببریـد، امـا همیشـه در حـال 
کار بـودن و آمادگـی داشـن بـرای اضافـه کاری، 
بـی  و  مفـرط  خسـتگی  بـه  منجـر  می توانـد 

انگیزگـی در محیـط کار شـود.
کار کـردن بـا ایـن توهم که مشـغولیتِ دائمی به 
شـما کمـک می کنـد از نظـر حرفـه ای پیشرفـت 
کنید، می تواند نتیجه ی معکوس داشـته باشـد و 
برای تـان لقـب »سـاده لوحِ شرکت« را بـه ارمغان 
بیـاورد یـا حتـی باعـث انزجـار شـما از شـغل، 
رئیـس و همکاران تـان شـود. برای رهایـی از دام 
مشـغله  ی زیـاد، کارهایتـان را اولویت بندی کنید 
و وظایـف غیراضطـراری را حـذف کنیـد و بـرای 

کاری زمـان بگذاریـد کـه واقعا مهم اسـت.
بـرای غلبه بـر اشـتیاق تان به مشـغولیت  دائمی، 
خودتان را از مسـئولیت هایی که کار فرد دیگری 
اسـت، رهـا کنیـد. تمریـن کنیـد کـه بیشـتر »نه« 

بگوییـد. وقتـی موافقـت می کنیـد کـه کاری را بـه 
انجـام برسـانید، با نیـت درسـت آن را انجام دهید. 
سـعی کنیـد به جای »مـن مجبورم کـه…« از »من 
شـاید  کنیـد.  اسـتفاده  کـه…«  می کنـم  انتخـاب 
سـاده بـه نظـر برسـد، امـا کلماتـی کـه می گوییـد 
واقعیت را می سـازند و این تغییر شـفاهی زیرکانه، 
باعـث ایجـاد خودمختاری می شـود و انگیـزه را به 
وجـود می آورد. احسـاس بسـیار متفاوتـی در گفن 
»مـن انتخـاب می کنـم که امـروز به یک جلسـه ی 
کاری بـروم« بـه جـای »مـن مجبورم امـروز به یک 

جلسـه ی کاری بروم« وجـود دارد.

۲. فقط به اراده تان متوسل می شوید
تکلیـف  یـک  انجـام  بـرای  کـردن خودتـان  قانـع 
بـدون رضایـت محـض، دشـوار خواهد بـود. زمانی 
کـه عـزم راسـخ تان شکسـت می خـورد، بـر ایجـاد 
عادت هایـی تمرکز کنیـد که موفقیت تـان را حتمی 
می سـازد. اغلـب، شروع یـک هـدف بـزرگ یـا یک 
پـروژه ی پیچیده، سـخت ترین بخش کار اسـت. اما 
وقتـی کار را آغـاز کنید، کل پروژه کمتر ترسـناک به 

نظـر می رسـد.
ایجـاد  مانـدن،  باقـی  باانگیـزه  بـرای  ترفنـدی 
عادت هـای کوچکـی اسـت کـه به بهـره وری کمک 
می کند و باعث می شـود احسـاس خوبـی در مورد 

آنچـه انجـام می دهیـد داشـته باشـید.
بـا کاهـش موانعـی کـه در راه تـان بـرای آغـاز یک 
وظیفـه وجـود دارنـد، بـر سـختی ها غلبـه کنیـد. 
بـرای مثـال اگـر یـک تکلیـف نوشـتنی دشـوار بـر 
عهـده داریـد، فقـط  بـر نوشـن جملـه ی اول تمرکز 
کنیـد. وقتـی هـمان خـط اول را نوشـتید، احتـمالا 

یـک  می توانیـد  مـی رود.  بیـن  از   اضطراب تـان 
روال بـرای ایجـاد آمادگـی نیـز مشـخص کنیـد کـه 
زنجیـره ی مثبتـی از اتفاق ها را به دنبـال دارد و به 
شـما کمـک می کند تـا با سرعت بیشـتری بـه سراغ 

بروید.  کارتـان 

۳. از نظر احساسی خسته هستید
اگـر احسـاس می کنیـد در طـول روزِ کاری خـود 
همچـون یـک مـرده ی متحـرک هسـتید، احتـمالا 
جـزو ۷۰ درصـد از افـرادی هسـتید کـه از نظـر 

احساسـی از محـل کار جـدا هسـتند.
وقتـی تـلاش می کنیـد تا بـا دقـت موانع انگیزشـی 
خـود را بررسـی کنیـد، نیازهـای اجتماعـی خـود را 
دسـت کـم نگیریـد. احسـاس مـورد پذیـرش بودن 
و مفیـد بـودن در کار، بـرای حفـظ انگیـزه جهـت 

انجـام وظایـف  روزمره تـان ضروری اسـت.
بـرای جـبران خسـتگی احساسـی، در جریـان کار 
خـود عمـدا فرصت هـای اجتماعـی ایجـاد کنیـد. 
دقیقـه   ۵ حضـور  شروع،  بـرای  سـاده  راه  یـک 
زودتـر در جلسـات اسـت. از ایـن زمـان بـرای یک 
مکالمـه ی سـاده اسـتفاده کنید. این صحبـت کوتاه 
غیررسـمی فقـط یک گـپ بی هدف نیسـت،  بلکه 
مسـیری طولانـی بـرای ایجـاد روابطـی قوی تـر بـا 

اسـت. همکاران تـان 
اگـر مدیـر هسـتید، سـعی کنیـد بـا محـول کـردن 
وظایـف روزانـه ی معنادارتر و مرتبط تـر با اهداف 
و  بسـازید  نـو  از  را  تیم تـان  انگیـزه ی  مشـترک، 
بـالا  معنـای  بـه  تلقینـی  رهـبری  کنیـد.  تقویـت 
تقویـت  بـا  می توانـد  و  اسـت  دیگـران  کشـیدن 
اهـداف  راسـتای  در  شـما  مسـتقیم  تلاش هـای 

یابـد. تحقـق  شرکـت،  مأموریـت  و  بزرگ تـر 

4. علت رکودتان را پیدا کنید
علـل بـروز رکـود در زندگـی شـما ممکـن اسـت 

یکـی از مـوارد زیـر باشـد:
از انجـام کاری کـه می دانید مجبور بـه انجام آن 
هسـتید، می ترسـید. انجـام ایـن کار را به تعویق 
می اندازیـد چون در حقیقت از آن کار خوشـتان 

نمی آید.
خوب، خـواب  غـذای  جـای  خسـته اید. 
کافـی و ورزش در زندگـی شـما خالـی اسـت یـا 
ایـن کـه بیـمار هسـتید و حـال و روز درسـت و 

نداریـد. حسـابی 
اعتـماد به نفس شـما پایین اسـت. می ترسـید از 
منطقـه ی آسـایش خـود خـارج شـوید و خـود را 

بـه چالش بکشـید.
وسط انجام یک پروژه هستید. از آن پروژه هایی 
کـه اول بـرای انجـام اش هیجـان داشـته اید، ولی 
حـالا که به سـخت ترین قسـمت، یعنـی میانه ی 
دسـت  از  را  خـود  هیجـان  رسـیده اید،  پـروژه 
داده ایـد و هنـوز تـا رسـیدن بـه تـه پـروژه راه 

زیـادی در پیـش داریـد.

5. وقتــی از انجــام کاری می ترســید، طــوری 
ــر انجــام  ــد از زی ــه نتوانی ــد ک ــزی کنی برنامه ری

ــد ــش در بروی دادن
مثـلا فـرض کنید کـه تصمیـم می گیریـد صبح ها 
ورزش کنیـد. بـرای ایـن کـه بتوانیـد بـر نفـس 
امّـاره ی خـود غلبـه کنیـد، لباس هـای ورزش را 
کلـه ی  صبـح  تـا  بگذاریـد  تختخواب تـان  کنـار 

سـحر کـه بیـدار شـدید، بـا لباس هـا چشـم در 
چشـم شـوید. برای محکم کاری، با دوستان خود 
قـرار بگذاریـد تا در باشـگاه همدیگـر را ببینید. 
انگیـزه ی  یـک آدم مسـئولیت پذیر  بـا  دوسـتی 

رسـیدن بـه موفقیـت را در شـما بـالا می بـرد.

6. وقتی خسته اید، مواظب سلامتی خود باشید
بعضـی روزها، به خود اسـتراحت بدهید. بعضی 
روزها ورزش کنیـد. بعضـی روزهـا هـم فقـط با 
فاصلـه گرفـن از فضـای کار و کمـی هواخـوری، 
حالتـان بهـتر می شـود. ببینیـد اخیـرا عادت های 
شـما بـه چـه صورتی بـوده اسـت. آیا اسـتراحت 
کافـی داشـته اید؟ غذاهـا و نوشـیدنی های سـالم 
مـرف کرده ایـد؟ بـه تازگـی مبتـلا بـه بیـماری 
احسـاس  شـود  باعـث  کـه  شـده اید  خاصـی 
کسـالت کنیـد؟ دقـت کنیـد کـه در ایـن مـدت 
اخیـر چطـور از بـدن خـود مراقبـت کرده ایـد؛ 
توجـه بـه حفـظ سـلامتی می توانـد در عبـور از 

رکـود و ایجـاد انگیـزه بـه شـما کمـک کنـد.

بــه  اعتــاد  احســاس کمبود  وقــت  هــر   .7
نفس کردیــد، بــه ایــن فکــر کنیــد کــه چــرا بــه 

توانایی هــای خــود شــک داریــد.
یک  هستید؟  یقه  به  دست  منفی  افکار  با  آیا 
را  زندگی  تازگی  به  منفی  نظر  اظهار  یا  اتفاق 
برایتان زهرمار کرده است؟ خودتان را با بقیه ی 
از  منفی  افکار  وقتی  می کنید؟  مقایسه  آدم ها 
سر و کول مغزتان بالا می روند، پیش خودتان از 
خودتان تعریف و تمجید کنید یا کمی به خودتان 
استراحت بدهید و سعی کنید از زندگی لذت ببرید.
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