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 ؟چرا احساس ناامیدی می کنم 
 احساس ناامیدی 

 
بود تا کاری را  مو هرگز قادر نخواه مدهی اجبار و سر وظیفه انجام میاحساس می کنم همه کارهایم را از رو

اغلب احساس خستگی کسالت و بی حوصلگی می کنم از خیال پردازی . است  ام انجام دهم که خواسته قلبی
م راهی برای رسیدن به اهداف هیچکنم فکر نمی. م ه اخسته شد، م در آینده چگونه باشد ا در مورد اینکه زندگی

 .زندگی یکنواخت و کسالت باری دارم نسبت به هیچ چیز شور و شوق ندارم .وجود داشته باشد
 

 احساس ناامیدی  تحلیل
 
اید زمانی دچار یأس و ناامیدی می بایست باشید کردهکنید میشما میان آنچه که هستید و آنچه که فکر می  

 د.یابی دست میالتانها و انمی توانید به خواسته شوید که احساس می کنید
و به راه خود ادامه  دیاما قادر نیستید آن را فرو بریز  ، دائماً به دیواری که در مقابلتان قرار دارد ضربه می زنید

 .دهید
کارهایی را انجام دهید که هیچ تمایلی به انجام دادنشان  دگیرد که مجبوریاحساس ناامیدی زمانی شدت می

ندارید وقت صرف کردن برای کارهای اجباری خسته کننده و کسالت آور است زیرا نه تنها از انجام کارهایی که 
 .کاری را انجام دهید که هیچ تمایلی نسبت به آن ندارید دریبلکه مجبو ، دوست دارید باز می مانید
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این همان فرمول ناامیدی است بدون داشتن امید نسبت به چیزی و وقت صرف کردن روی کارهایی که مورد  

 .شما در معرض ابتلا به افسردگی خواهید بود ، علاقه تان نیست
 

چه  دی ندارید وانمود کردن به اینکه شادی و خوشحالیتا به حال متوجه شده اید که وقتی حال روحی خوب آیا
 ؟ کار مشکلی است

 
زند که دوست کنید یا وقتی کسی به شما تلفن میشما از لحاظ روحی و جسمی به شدت احساس خستگی می 

این زندگی  بینیدحال ب .شودمی تان دارد تخلیهریباً احساس می کنید تمام انرژیتقد ، و حرف بزنیا با  ندارید
 .که هیچ علاقه ای به ادامه آن ندارید تا چه اندازه کسالت آور خواهد بود

 
اندیشید باید باشید زندگی می کنند در واقع شما در حد فاصل میان آنچه می خواهید باشید و آنچه که می 

ستید که به وجود آورنده د تنها کسی هیشومتوجه می یوقت، ای برای کار و موفقیت ندارید به مرور دیگر انگیزه
 تان از آنجا که از ریسک کردن یا تغییر شرایط  .بیشتر نسبت به خود خشم می گیرید ید ، این حس در خود

 .شودتر میتوجیه رفتارهایتان برای خود سخت و سخت، می ترسید 
 
 احساس ناامیدی راهکار  
 

ی و حتی رفتن به مسافرت را سرگرم ،کار .کار کوچکی که واقعاً دوست دارید انتخاب کنید و انجامش دهید
 .انتخاب کنید یا هر کاری که می دانید به شما لذت می دهد

 
شید تا به آن برسید اولین قدم را در دور وتوجه داشته باشید که وقتی هدفی را برای خود در نظر بگیرید و بک 

  ه اید .ن به سوی یک زندگی شاد برداشتشدن از ناامیدی و رفت
 

شود که دائم اهداف کوچکی را برای خود در نظر گرفته و آنها را با موفقیت به پایان رسانید این کار باعث می
 .حس موفقیت و اقتدار و تسلط بر زندگی در شما استمرار یابد
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 رویای دست نیافتنی برای خود خلق و جهت رسیدن به آن یک برنامه کاری و زمانی مناسب برای خود منظور 

ناامیدی محصول بی  .اولین قدم را برای عملی کردن آن بردارید، تان  ساعت پس از برنامه ریزی ۲۴د کنی
 . تحرکی و بی تحرکی محصول ناامیدی است 

 
تواند هر کاری برای رسیدن به هدف تان انجام دهید احساسی که در گذشته داشته اید مبنی بر اینکه هرگز نمی

 .در همان لحظه اول ناپدید خواهد شد ،به جایی که می خواهید برسید
 
که وقتی برای دستیابی به اهداف مورد علاقه تان سعی و تلاش می کنید احساس اید آیا تا بحال متوجه شده  

سوابق کاری تان برای گرفته تا ارسال از عضو شدن در باشگاه ورزشی  .می کنید که در اوج دنیا قرار گرفته اید
کند این حال فعالیت کردن برای دستیابی به اهداف تان به شما حس قدرت را القا میبه هر ، پیدا کردن شغل 

کند مبنی بر اینکه شما کنترل کامل زندگی و خوشبختی تان را عهده دار هستید کار پیامی را به مغز مخابره می
 .ید دور خواهید شدبا حرکت کردن در مسیری که به آن تمایل دارید به طور طبیعی از موقعیتی که در آن هست
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نباید تا زمان رسیدن به رویای خود را از  د.های منظور کنیای خود پاداشدر راه دستیابی به اهداف تان بر  

 .بگیریدکنید جشن هدفتان حاصل میشادی محروم کنیم با هر پیشرفتی که در راه رسیدن به 
دورتر خواهد شد و پس از مدتی که تجارب تان بهتر باشد حس ناامیدی از شما دورتر و  احساسهر چه  

 .بیشتری در خلق رویاهایتان به دست آورید این حس کاملا از بین میرود
 

 : دیوید جی . لیبرمنمنبع 
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