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چگونه انگیزه خود را در روزھای سخت حفظ کنیم؟ (راھنمای
جامع تاب آوری و مدیریت بحران ١۴٠۴)

مقدمه: انگیزه، دروغِ شیرین است
بیایید با یک حقیقت تلخ شروع کنیم: صبح بیدار می شوید. دلار گران شده، مشتری قرارداد را لغو کرده و حساب
بانکی تان قرمز است. در این لحظه، انتظارِ داشتنِ "شور و اشتیاق" (انگیزه)، احمقانه ترین کار ممکن است. انگیزه یک
"حس" (Emotion) است؛ مثل آب وھوا. گاھی آفتابی است، گاھی طوفانی. شما نمی توانید فونداسیون زندگی تان را

روی چیزی بسازید که با یک خبر بد فرو می ریزد.

راز افراد ابرموفق (Super Achievers) این نیست که ھمیشه انگیزه دارند. راز آن ھا این است که «حتی وقتی انگیزه
.(Discipline) ندارند، کار می کنند.» به این می گویند: دیسیپلین

احسان جعفری، استراتژیست رشد فردی و مدیریت بحران، می گوید:

«زندگی خط صاف نیست؛ سینوسی است. روزھای سخت، "فیلترِ بازار" ھستند. در روزھای خوب، ھمه برنده اند.
اما قھرمانان واقعی در "زمستان" ساخته می شوند. وقتی رقبا ناامید می شوند و کنار می کشند، اگر شما فقط
"ادامه دھید" (حتی با ١٠٪ توان)، سھم بازار آن ھا را می گیرید. تاب آوری (Resilience) یعنی توانایی بازگشت به
حالت اولیه بعد از فشرده شدن. اگر احساس می کنید زیر فشار له شده اید و باتری روانی تان خالی است، قبل از
ھر چیز وبینار رایگان ققنوس (بیزنس کوچینگ) را ببینید. ققنوس نماد کسی است که از خاکسترِ شکستِ

خودش، دوباره متولد می شود.»

در ادامه، پروتکل ١٠ مرحله ای برای روشن نگه داشتن موتور در سربالایی ھای زندگی را یاد می گیریم.

بخش اول: نوروساینسِ ناامیدی (چرا مغز قفل می کند؟)
وقتی شرایط سخت می شود، مغز قدیم شما (آمیگدال) فعال می شود و فریاد می زند: «خطر! انرژی مصرف نکن! برو

تو غار!» این مکانیزم دفاعی، باعث می شود شما احساس خستگی مفرط کنید (حتی اگر کار فیزیکی نکرده باشید).

کاھش دوپامین: مغز پاداشی دریافت نمی کند، پس انگیزه حرکت را قطع می کند.
افزایش کورتیزول: استرس باعث می شود بخش منطقی مغز (Prefrontal Cortex) خاموش شود و شما نتوانید

راھکار پیدا کنید.

راھکار علمی: ما باید با "اقدامات کوچک"، سیستم دوپامین مغز را ھک کنیم (در بخش ۴ توضیح می دھیم).

بخش دوم: پارادوکس استاکدیل (واقع بینیِ بی رحمانه)
جیمز استاکدیل، افسر آمریکایی بود که ٨ سال در ویتنام اسیر و شکنجه شد. او زنده ماند، در حالی که بسیاری از
ھم بندانش مردند. وقتی از او پرسیدند: «چه کسانی زودتر مردند؟»، گفت: «خوش بین ھا!» آن ھا می گفتند: «تا

کریسمس آزاد می شویم.» کریسمس می آمد و آزاد نمی شدند، و آن ھا از "غصه" می مردند.

پارادوکس استاکدیل:

1. ایمان داشته باشید که در نھایت پیروز می شوید (ھرگز امید را از دست ندھید).
2. و ھمزمان با واقعیت ھای وحشتناکِ امروز روبرو شوید (خودتان را گول نزنید).

https://ehsanjafary.com/course/detail/ghoghnoos-business-coaching-free/
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در بحران اقتصادی ایران، نگویید "درست میشه". بگویید: "الان اوضاع خرابه، تورم ۴٠ درصده، ولی من راھی پیدا می کنم
تا در ھمین شرایط دوام بیارم." (اگر باورھایتان شما را ضعیف کرده، مقاله ۵ باور محدودکننده که جلوی پولسازی

شما را گرفته را بخوانید).

(Behavioral Activation) "بخش سوم: قانون "حرکت قبل از حس
بزرگترین توھم ما: «اول حسش بیاد، بعد انجام بدم.» روانشناسی رفتاری می گوید: «اول انجام بده، بعد حسش

میاد.»

وقتی بی حالید، اگر فقط ۵ دقیقه ورزش کنید یا میزتان را مرتب کنید، بدنتان سیگنال "موفقیت" می فرستد و دوپامین
ترشح می شود. به این می گویند «قانون ۵ دقیقه»: به خودتان بگویید: «فقط ۵ دقیقه روی این گزارش کار می کنم. اگر
بعدش حال نداشتم، ولش می کنم.» ٩٠٪ مواقع، بعد از ۵ دقیقه ادامه می دھید چون "اصطکاک شروع" از بین رفته
است. (این تکنیک ریشه اصلی غلبه بر اھمال کاری است که در مقاله چگونه بر تنبلی و اھمال کاری غلبه کنیم؟

کامل توضیح داده ایم).

(Input Diet) بخش چھارم: رژیمِ ورودی ھا
اگر ماشینتان بنزین ندارد، تویش آب نمک نمی ریزید. پس چرا وقتی مغزتان انرژی ندارد، تویش "اخبار منفی" و
"اینستاگرام" می ریزید؟ در روزھای سخت، ذھن شما آسیب پذیر است. دیدن موفقیت ھای (اغلب دروغین) دیگران در

اینستاگرام، تیر خلاص به انگیزه شماست.

پروتکل سم زدایی دیجیتال:

1. صبح: تا ١ ساعت بعد از بیداری، گوشی ممنوع. (اجازه ندھید دنیا دستورکار روزتان را تعیین کند).
2. شب: اخبار ممنوع.

3. جایگزین: به جای اخبار، زندگینامه بخوانید. خواندن داستان کسانی که از فقر مطلق به ثروت رسیدند، سوختِ
امید شماست.

(The Big Why) "بخش پنجم: بازتعریفِ "چرا
نیچه می گوید: «کسی که چرایی برای زندگی دارد، با ھر چگونگی خواھد ساخت.» وقتی سختی ھا زیاد
می شود، یعنی "چرایی" شما گم شده است. آیا کار می کنید که فقط پول قبض ھا را بدھید؟ (این انگیزه ضعیفی است و

در سختی می شکند). یا کار می کنید تا "آزادی" بسازید؟ تا "خانواده تان" در رفاه باشند؟

تمرین: روی کاغذ بنویسید: «اگر من جا بزنم، چه کسانی آسیب می بینند؟» (فرزندم، ھمسرم، کارمندانم). این
"مسئولیت"، قوی تر از انگیزه عمل می کند.

(Micro-Wins) بخش ششم: جشن گرفتنِ پیروزی ھای کوچک
در بحران، ھدف ھای بزرگ (مثل خرید خانه) دور از دسترس به نظر می رسند و ناامیدکننده اند. مغز نیاز به "برنده شدن"

دارد تا دوپامین بسازد. ھدف را کوچک کنید:

امروز تونستم ٣ تا تماس فروش بگیرم؟ جشن! (یک قھوه خوب).
امروز تونستم صبح زود بیدار شم؟ جشن!

ھر تیک سبزی که در چک لیست می زنید، به مغز می گوید: «ما ھنوز زنده ایم و داریم پیشروی می کنیم.»

https://ehsanjafary.com/article/detail/5-Limiting-Beliefs-That-Are-Holding-You-Back-from-Making-Money/
https://ehsanjafary.com/article/detail/how-to-overcome-procrastination-5-second-rule/
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(Environment Design) بخش ھفتم: ایزوله کردن محیط
شما میانگین ۵ نفری ھستید که با آن ھا وقت می گذرانید. اگر در روزھای سخت، با آدم ھایی باشید که مدام غر می زنند،
از گرانی می نالند و تئوری توطئه می بافند، شما ھیچ شانسی برای باانگیزه ماندن ندارید. انرژی منفی، واگیردارتر از
کروناست. اقدام: بی رحمانه از آدم ھای سمی فاصله بگیرید. حتی اگر ھمکار یا فامیل نزدیک باشند، ارتباط را به حداقل
برسانید. (نشانه ھای دقیق این افراد و نحوه مدیریت آن ھا در مقاله نشانه ھای محیط کار سمی؛ بمانیم یا فرار

کنیم؟ آمده است).

(Bio-Hacking) بخش ھشتم: مدیریت استرس و بدن
گاھی ناامیدی شما، روانی نیست؛ جسمی است. کمبود خواب، کمبود ویتامین D و کم تحرکی، دقیقاً علائم افسردگی

را تقلید می کنند. وقتی بدن ضعیف است، ذھن ضعیف می شود.

مثلث قدرت:

1. خواب: ٧ ساعت خواب شبانه (ترمیم مغز).
2. ورزش: روزانه ٢٠ دقیقه پیاده روی تند (ضدافسردگی طبیعی).

3. تغذیه: کاھش قند مصنوعی (که باعث نوسان انرژی می شود). (تکنیک ھای کامل مدیریت استرس شغلی را در
مقاله استرس شغلی را چطور مدیریت کنیم تا سکته نکنیم؟ مطالعه کنید).

(Circle of Control) "بخش نھم: تمرکز بر "دایره کنترل
رواقیون (Stoics) می گویند: «رنج، حاصل تلاش برای کنترل چیزھایی است که در کنترل ما نیست.»

خارج از کنترل: قیمت دلار، تصمیمات دولت، رفتار مشتری.
تحت کنترل: مھارت من، تعداد تماس ھای من، کیفیت کار من، ساعت بیداری من.

ھر بار که نگران شدید، بپرسید: «آیا این موضوع دست منه؟» اگر نه، رھایش کنید. اگر بله، اقدام کنید. تمرکز روی دایره
کنترل، قدرت شما را برمی گرداند.

نتیجه گیری: زمستان تمام می شود
دوست عزیز، ھیچ شبی تا ابد باقی نمی ماند. روزھای سخت، ھمیشگی نیستند؛ اما "سر سختی" شما می تواند
ھمیشگی باشد. وقتی از طوفان عبور کنید، ھمان آدم قبلی نخواھید بود. شما قوی تر، آبدیده تر و نفوذناپذیرتر می شوید.

این یعنی رشد.

اگر حس می کنید فشار روانی باعث شده حافظه و تمرکزتان مختل شود و نمی توانید درست تصمیم بگیرید، تکنیک ھای
مقاله روش ھای تقویت حافظه برای یادگیری سریع تر به شما کمک می کند مغزتان را دوباره شارژ کنید.

اما اگر می خواھید از این دوران رکود، به عنوان یک "سکوی پرتاب" استفاده کنید و به جای غصه خوردن، مھارت ھایی یاد
بگیرید که شما را ثروتمند کند، پیشنھاد من این است که روی تنھا چیزی که تورم ندارد سرمایه گذاری کنید: مھارت
فروش و تیم سازی. دوره تیم سازی سکاندار به شما یاد می دھد چطور در طوفان، کشتی کسب وکارتان را به

سلامت به ساحل برسانید.

�� کوچینگ تاب آوری و بازسازی کسب وکارھای بحران زده (مشاوره حضوری و آنلاین):

طراحی استراتژی خروج از بحران و مدیریت ذھن با بیزنس کوچ، احسان جعفری:

�� [رزرو مشاوره رایگان]

https://ehsanjafary.com/article/detail/signs-toxic-work-environment-leave-stay/
https://ehsanjafary.com/article/detail/job-stress-management-prevention/
https://ehsanjafary.com/article/detail/memory-improvement-techniques-fast-learning/
https://ehsanjafary.com/course/detail/sokandar-team-building-webinar/
http://ehsanjafary.com/consult/
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(FAQ) سوالات متداول ❓

١. وقتی افسرده ھستم و نمی توانم از تخت بیرون بیایم چه کنم؟ این "اینرسی سکون" است. از قانون
"شمارش معکوس" استفاده کنید: ۵... ۴... ٣... ٢... ١... پاشو! مثل موشک شلیک شوید. اجازه ندھید مغزتان مذاکره

کند.

٢. آیا شغل دوم داشتن در این شرایط کمک می کند یا خسته تر می شوم؟ اگر شغل دوم "بی ربط" باشد (مثل
اسنپ)، خسته تر می شوید. اما اگر شغلی باشد که به آن علاقه دارید یا آینده دارد (مثل یوتیوب یا فروش)، انرژی جدیدی

به شما می دھد. (لیست ١٠ شغل دوم پولساز بدون سرمایه را چک کنید).

٣. چطور به تیمم انگیزه بدھم وقتی خودم ناامیدم؟ شما به عنوان رھبر، حق ندارید ناامیدی تان را منتقل کنید. با
تیم صادق باشید ("شرایط سخته") اما مسیر را نشان دھید ("ولی ما برنامه داریم"). رھبری یعنی انتقال یقین، نه انتقال

ترس.

https://ehsanjafary.com/article/detail/top-second-jobs-no-capital-iran/

