
 ● های اثربخش برای ایجاد انگیزه در خود راهکار●
 

  یهاتیفراد در موقعهمه ا  !دیستیخب شما تنها ن  د؟ یندار  زهیانگ

زندگ  یمختلف ب  شانیاز  ازدستشده  یزگیانگیدچار  دادن اند. 

اضطراب داشته باشد.    ای  یمانند خستگ  یادیز  ل یدلا  تواندیم  زهیانگ

اصل  ییشناسا ا  ی زگیانگیب   یعلت  در  است.  آن  بر  غلبه   ن یراز 

 .  میچه کن میندار زهیانگ یقتکه و  بدانیم میخواهمی ، شور برو

 دیبده  صیتشخ   قیتان را دقاحساسات.  ۱

م  یاریبس احساسات    توانندیاز 

  دی. اگر بتوانرندیرا از ما بگ  مانزهیانگ

تشخاحساسات  درست  را   ص یتان 

 ار یبس  تانیرو برا  شیپ   ریمس  د،یبده

احساس واضح شد.  خواهد  تر 

سراس  جیگ  دیکنیم   د؟یتهس  مهیو 

دار  یانتظارات خودتان  از  که    دی را 

 قه یدق ۹۰از  شیب دی. اگر از خودتان انتظار داردی کاهش بده یکم

درس  چهار ساعت  از سه  شیروزانه ب  ای   بخوانید  درسسر هم  پشت

فقط و فقط    ی رواقعیبا داشتن انتظارات غ   د، یانجام ده  مفید  خواندن

 . دیکنیم  ترزهیانگیتر و ب خودتان را خسته 

 ست ین  نیمشکل ا  دیمطمئن شو د، یکنیم   یاحساس خستگ  اگر   

افراد احساس   یاوقات وقت  ی. گاه دیااز حد استراحت کرده  شیکه ب

  ی انرژ  لیدل  نیو به هم  کنندیم   یادیاستراحت ز  کنند،یضعف م

 دارند. یکمتر

را    زگی بی انگی  علت هایهمه    ها شنهادیپ   نیاست که ا  درست    

  صیتشخ  قیاحساس خود را دق  دیبتوان  یاما وقت   دهند،یپوشش نم

 کرد.  دیخواه دایهم پ   یحلاحتمالا راه د،یبده

 

آن دارید شاید ایده هایی که انگیزه کمتری برای  انجام کار.  ۲

 تی نباشد ! درس

  دیانجام آن دار  یرا برا  زهیانگ  نی که در ابتدا کمتر  یانجام کار   

تلاش    د،یکنیباشد اما اگر احساس ضعف م  یعال   یراهبرد  تواندیم

سخت   یبرا ابتدا  نیترانجام  در  م  یکارتان  به   نجرم  تواندیروز 

 بلندنشدن شما از رختخواب شود.

بپرس  از     حاضر    دیخودتان  که در حد    یکار  بهترین»در حال 

 رون یب  دنیدو  یبرا  دیمثلا اگر دوست دار  ست؟«ی توان من است چ

  یروادهیپ  د،یخودتان را مجبور به انجام آن کن  دیتوانیاما نم  دیبرو

 بهتر از ماندن در رختخواب است. 

 د یانجام ده  بخشتیکوچک و رضا  ی کارها.  ۳

موقع  یگاه  در  خود  قراردادن  با  است  کار   تیلازم  انجام 

از بخودما  بخش،تیرضا را   یی. کارهام ینجات بده  یزگیانگ ی ن را 

هم    یبخشتیرضا  جهیو نت  شوندیانجام م  ع یکه سر  د یامتحان کن

حواس شما را از   د، یکارها کن  نی را صرف ا  یادی دارند. اگر وقت ز

تان  از وقت  قهیدق  ۱۰تا    ۵. صرف  کنندیتر منحرف ممهم  ی کارها

 است. ی نوع کارها عال نیانجام ا یبرا

سوخت .  ۴ خودتان  به 

 دیبرسان

خودتان    یرسانسوخت    به 

و    یادی ز  اریبس  ریتأث تمرکز  بر 

خواهد    یشخص  زهیانگ شما 

  چای فنجان    ک ی  دنیداشت. مثلا من دوست دارم روزم را با نوش

لازم   زهیاست که انگ  یسوخت  نی شروع کنم، ا  تیفیخوشمزه و باک

م  من  به  همد یدهیرا  شما  کن  .  بب  دیامتحان  چ  دینیو   ی زیچه 

 است. دیخوب و مف تانیبرا

 دیبریکه از آن لذت م   دیجفت کن  یز یکار سخت را با چ.  ۵

مهم  تاناحساسات       م  ینقش  اگر   زهیانگ  زانیدر  دارند.  شما 

مقابله    یشما برا  ل یم  د، یمضطرب هست  ا یتنها    حوصله،یب ن،یغمگ

.  کندیشدت افت مکننده بهخسته   یکار  لیتکم  ا یسخت    ی با چالش

  د، یانجام آن را ندار  زهیکه انگ  یبه کار  یسرگرم  ی کردن کمبا اضافه

 . دیتر کنرا راحت  طیشرا دیتوانیم

 باشد، مثلا:  یزیهر چ تواند یم یسرگرم نیا

 د؛ یکه با هم کار کن  دیرا دعوت کن تاندوست -

 د؛ یگوش ده یقیبه موس دنی دو هنگام   -

لباس  یحال  در - تا م شسته  یهاکه  را    لم یف  د، یکنیشده 

 د؛ یمحبوبتان را تماشا کن

خانه، با    زکردنیو هنگام تم  دیریتان تماس بگدوست  با -

 .دیاو صحبت کن

شما عملکردتان را مختل  یکه سرگرم دیمطمئن شو دیبا البته    

تماشاکندینم مثلا  مدرسهنوشتن    نیح  ونیزیتلو  ی.    تکالیف 

 ن یتان حکردن با دوستصحبت   ا یحواس شما را پرت کند    تواندیم

آن   زکردنیتم است  ممکن  که خانه  کند  پرت  را  حواستان  قدر 

 .دیتوجه کن د یدهیکه انجام م یبه کار دینتوان

تمر  یخودمراقبت.  ۶  ن یرا 

 د یکن

اهم  ی وقت  تا      خودتان    تیبه 

ماند.    دیخواه  زه یانگیب  د،ینده

نامناسب    یی غذا  م یرژ  ،یخوابکم

نمونه فراغت  اوقات  م  یی ها و کمبود  گذراندن    توانندیهستند که 

مراقبت از ذهن و بدن خود    یکنند. برا  شهیروز را دشوارتر از هم

 . دیکن میتنظ یابرنامه

 د؛ یورزش کن منظم -



 د؛ یبخواب یکاف  اندازهبه -

 د؛ یسالم داشته باش ییغذا میو رژ دیبنوش آب -

 د؛ یاختصاص ده حیرا به تفر یزمان -

خود   - دبیران  یا  مدرسه  مشاور  کمک    یهامهارت  ازبا 

 د؛ یغلبه بر استرس استفاده کن یسالم برا یامقابله

پرخور  از - از حد    شیب  دنیو نوش  یعادات ناسالم مانند 

 . دیکن یخوددار کافئین

از .  ۷ را  درونتان  منتقد 

 د یخودتان دور کن

متوجه   یالحظه   از     که 

انجام    یبرا  یازهیانگ  دیشویم

که    یکار  نیاول  د،یندار  یکار

ده  دیبا که    نیا  دیانجام  است 

ببخش را  نکندیخودتان  قضاوت  را  خودتان  که  است  مهم    ا ی  د ی. 

د افرا  شتریمواقع ب  نی. در ادیاحساس گناه نکن  یزگیانگیخاطر ببه

به خودشان   خاص  یاستاندارد  نکردنتیرعا   لیدلصرفا  با  مدام 

رفتار   نیا  د،یافراد هست  نیدارند. اگر شما هم جزو هم  یجدال درون

 . د یعمل کن ارتریهوش دیو بکوش  د یحالا متوقف کن نیرا هم

 دیخود آگاه باش  یعاطف تیبه وضع.  ۸

خودتان    یوقت     احساسات  دیده یم  زمانبه  به  احترام  تا  تان 

کن  دیتوانیم  د،یبگذار م  د یانتخاب  چگونه  ا  دیخواهیکه    ن ی از 

 . دیریبگ یدرست  میو تصم  دییایب رونیب  یزگیانگیب

 دیاستراحت کن.  ۹

از نظر روانی  شدت  به  ی وقت    

  داکردنیپ   ، فرسوده می شویم  

سخت    مانیدرون  خلاقیت های

اشت  شودیم ب  یزندگ   یبرا  اقمانیو  از  ارود یم  نیموقتا  در    نی. 

  یازهای. توجه به ند یقرار ده  تیرا اولو  تیفیخواب باک  د یمواقع، با

ا تسر  نیبدن  را  چک   . کندیم  عیروند  وسوسه  مقابل    کردندر 

  یهاکهشب  یهاغامیپ 

از    یاجتماع  قبل  درست 

کن  دنیخواب .  دیمقاومت 

اما    دانم یم است،  که سخت 

 ارزشش را دارد. 

 

 دی کن  یدور  نگر یاز افراد منف.  ۱۰

مهم است.    اریشما بس  یبرا  گرایاز افراد منف   یحال حاضر دور  در

  ی هاییتوانا  م،یندار  زهیانگ  یانجام کار  یبرا  م یکنیاحساس م  یوقت

بودن کنار    ط،یشرا  نی. در ارندیگیقرار م  ریتأثما تحت  یریگمیتصم

 . دهدیاز قبل کاهش م  شتریما را ب زهیانگ نگریو منف نیافراد بدب

 د یرا تجسم کن  تیموفق. ۱۱

 ری خودتان را در مس   شتریب  هرچه    

رس  شرفتیپ  موفق  دنیو   تی به 

کن دست   د، یتجسم  آن  به  زودتر 

را   قهیدق  ۳۰.  افتی  دیخواه روز  در 

آن   ی که رو  یزی. چدیکن  تانییا یرؤ  ی صرف تجسم خود در زندگ

از    زیچ. در واقع همهشودیم   لیشما تبد   تیبه واقع  د یکنیتمرکز م

 شود.یشما شروع م  یافکار و باورها

 د یکمک کن  گرانیبه د.  ۱۲

  ای با دن  میکنیکه احساس م  یزمان   

نهماه ه  میستینگ   ی ا زهیانگ  چیو 

  یک ی  م، یندار  یکار  چیانجام ه  یبرا

سر شخصحل راه  نیترعیاز  به  کمک  ا  گرید  یها  کمک    نیاست. 

  ای   اشیدوست درباره زندگ   ک ی  ی هادادن به صحبتگوش  تواند یم

  نیا  ستیمصاحبه باشد. لازم ن  یشدن براآماده  یکمک به او برا

  ی کس  یرو  د یکه بتوان  نیداشته باشد. هم  ی کمک حتما جنبه مال

موفق    یعنی  دیبده  یو به او احساس بهتر  دیمثبت بگذار  یریتأث

 . د یاعمل کرده

 دیدار  زهیکه انگار انگ  دیرفتار کن  یطور.  ۱۳

  زهیو انگ د یبده بیرفتار خودتان را فر رییبا تغ دیاست بتوان ممکن

 ی رو  راحتی  تمام روز با لباس  نکهیا  یجابه  دیتوانی. مثلا م دیریبگ

لباس    د، یباش  زهیو منتظر انگخواب باشید  یا در رخت  دینیمبل بنش

کن  دیبپوش حرکت  خواهدیو  هم  دید  دی.  و    نیکه  کوچک  اقدام 

 بدهد.  شیافزاشما را   زه یانگ تواندیم  تیاهمیظاهر ببه

 د یقدم بزن  عتیدر طب.  ۱۴

ز  یهوا مناظر  کم  با یتازه،   ی و 

م و   تواندیورزش  کند  معجزه 

 ش یافزا  ی ادیشما را تا حد ز  زهیانگ

پژوهش سال    یبدهد.  پ   ۲۰۱۳در  داد  پارک    یروادهینشان  در 

  یاثر  عتیدر طب  یروادهیمغز را کاهش بدهد. پ   ی خستگ  تواندیم

.  دانجام کار سخت را به شما بده   زهیانگ  تواندیبخش دارد که مآرام 

خ   ی روادهیپ   یجابه  نیبنابرا پارک  ش  یابان یدر  به  باغ    ا یلوغ، 

 زه یشما را با انگ  تواندیم  عتیشدن با طب. احاطهدی برو  یشناساهیگ

 بازگرداند.  تانیبه زندگ یشتریب

 ی انیپا   سخن

طب  یاتفاق   شدنزهیانگیب ا  یعیکاملا  به  واکنشتان    نیاست. 

  د یدارد. با خودتان مهربان باش  یاد یز  اریبس  تیهم اهم یزگیانگیب

  دهندیم  شیشما را افزا  زهیکه انگ  دیریرا به کار بگ  ییو راهبردها

 .دیکمک بخواه مشاور مدرسهاز  از،یو در صورت ن

 

 با تشکر حاجیوند

 دو مشاور مدارس شهرستان دور


