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   آنچه در این شماره می‌خوانید:
  درسهايي كه در هيچ مدرسه‌اي ياد نمي‌گيريم موضوع‌: درسهایی برای زندگی بهتر   راستي چه كسي مقصر است؟  ... چرا دائماً دنبال مقصر مي‌گرديم؟   بهار و تغييرات خلقي   

  غلبه بر فقدان انگيزه   در برابر منفي‌گرايي خود ايستادگي كنيم   نكات كليدي براي جوانان در آستانه ازدواج  موضوع‌: صداقت و برگزاری جشن عروسی

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

سازمان خدمات دانشجویی
مرکزمشاوره دانشجویی

دروس مدرسه، موضوعات از پيش انتخاب شده و مشخصي هستند كه بر پاية رشد 
عقلاني و رواني هر گروه سني و با دقت خاصي برگزيده شده‌اند، اما درس‌هاي زندگي 
در طول زندگي اتفاق مي‌افتند و به دنبال تجربه‌هاي تلخ و شيرين حاصل مي‌گردند، 
بنابراين سلسله مراتب ندارند و با اولويت خاصي آموخته نمي‌شوند. درس‌هاي زندگي 
حاصل برآيند تجربه‌هاي ما و اطرافيان‌مان است، مسلماً پاياني ندارد و در هر سني 

قابل يادگيري و تكرار است.
در اينجا به چند درس مهم اشاره شده است، شما مي‌توانيد درس‌هايي به آن بيفزائيد:

 از كاه كوه نسازيد
بسياري مواقع درگير مسائلي مي‌شويم كه به خودي خود چندان اهميتي ندارد، ولي به 
خاطر نگاه قضاوت‌گر و بدبين ما مسئله، پيچيده مي‌شود و سختي‌هايي را براي زمان 

حال و آينده ايجاد مي‌كند.

 زندگي مي‌تواند غيرقابل پيش بيني باشد
آيا تاكنون اين ضرب‌المثل را شنيده‌ايد: "آمد به سرم از آنچه مي‌ترسيدم" گاهي اوقات 
در طول زندگي خود درگير مسائلي مي‌شويم كه هرگز انتظارش را نداشته‌ايم و شايد 
ديگران را به خاطر آن موضوع مورد شماتت و انتقاد قرار داده باشيم. هميشه، همه 
چيز آنطور كه در تصور ماست پيش نمي‌رود، پس منتظر غير منتظره‌ها باشيم. اين 
نگاه به ما كمك مي‌كند هنگام مواجهه با مسائل خاص دچار شوك و بهت نشويم و 

نيز شرايط ديگران را بيشتر درك كنيم.

 يكي از نامطلوب‌ترين كلمات در هر زباني، كلمه »من« است
داشتن اعتماد بنفس و رضايت از خويشتن بسيار مطلوب است، اما دائماً از خود گفتن، 
از موفقيت‌هاي خود صحبت كردن و از خود متشكر بودن، بيشتر مشخصات يك فرد 

از خودراضي است تا يك فرد با اعتماد بنفس.

 روابط انساني از هر چيزي مهم‌تر است
داشتن روابط سالم انساني در زندگي هر فرد از مهم‌ترين امتيازات محسوب مي‌شود. اگر 

فردي براي رسيدن به موفقيت و امكانات اقتصادي و موقعيتي روابط انساني خود را فدا 
كند، در حقيقت اين موفقيت يك موفقيت حقيقي نيست. بدون عشق و حمايت خانواده و 
دوستان زندگي حتي در شرايط مالي ايده‌آل، سرد و بي‌روح است. پيش از حركت در جاده 

موفقيت اولويت‌هايمان را مشخص سازيم تا روابط را فداي موقعيت نكنيم.

 هيچ كس نمي‌تواند موجب شادي شما شود
شاد بودن و آرامش خيال مسئوليت خود شما است نه هيچكس ديگر. هر كدام از 
ما بايستي بتوانيم با شناخت بهتر خويشتن، نقطه رضايت و تعادل را در خودمان پيدا 
كنيم. ارتباطات ما كيفيت زندگي ما را ارتقاء مي‌بخشد و آن را غني‌تر مي‌سازد اما 

مستقيماً موجب خوشحالي ما نمي‌شوند بلكه خودمان سبب ساز شادي خود هستيم.

 مراقب كلمات و رفتار خود باشيد
طرز تفكر، كلمات مورد استفاده و رفتار ما شخصيت 
ما را مي‌آفريند. همواره فردي باشيم كه به خاطر 
داشته  رضايت  خودمان  از  هستيم  آنچه 
باشيم و خانواده و آشنايانمان در كنار 

ما احساس افتخار كنند.

حتي  و  دوستانتان  خودتان،   
دشمنانتان را ببخشيد

بيراهه  گاهي  بنابراين  انسانيم،  ما  همه 
اين  چنانچه  مي‌كنيم.  اشتباه  يا  مي‌رويم 
به  پشيماني  احساس  و  نشد  تكرار  اشتباه 
درگير  است.  بخشيدن  قابل  داشت  همراه 
با خطاهاي خودمان و ديگران  شدن دائم 

زندگي را بسيار سخت مي‌سازد.

 1391 شماره 116/ سال دوازدهم/ اردیبهشت ماه    نشریه مشترک دفتر مرکزی مشاوره وزارت علوم و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 

دانشجویان عزیز: خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را انتخاب و کد آن را  به شماره sms 09352500468 نمائید. 116به‌نام خدا

درسهايي كه در هيچ مدرسه‌اي ياد نمي‌گيريم
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کد آيا شما هم از آن دسته افرادي هستيد كه دائماً انگشت اشاره خود را به سمت ديگران 

نشانه گرفته‌ايد و همه كس و همه چيز را مسبب مشكلات خود مي‌دانيد؟
آيا استادتان باعث شده در امتحان نمره كم بگيريد؟ آيا دوستان ناباب باعث مشكلات فعلي 
شما شده‌اند؟ آيا والدين‌تان در تربيت شما ضعيف عمل كرده‌اند؟ راستي چرا عادت كرده‌ايم 
دائماً ديگران را سرزنش كنيم و آنها را عامل مشكلات خود بدانيم؟ چرا سهم خودمان را 
در بروز مشكلات ناديده مي‌گيريم؟ دلايل زيادي وجود دارد كه ما دوست داريم از سهم 

خودمان بكاهيم يا حتي ناديده‌اش بگيريم. در اينجا به چند دليل عمده اشاره مي‌كنيم:
 1( يكي از دلايلي كه دائماً دنبال مقصر مي‌گرديم اين است كه حقيقتاً هنوز بزرگ 
نشده‌ايم. معمولًا كودكان وقتي مقصر شمرده مي‌شوند به سرعت ديگري را مقصر 
اصلي خطاب مي‌كنند. گويي در بعضي مواقع طبق همان عادت ديرينة كودكي خود 

عمل مي‌كنيم و با مقصر شمردن ديگري بار خود را سبك مي‌كنيم.
 2( گاهي اين عادت را از اطرافيان خود ياد گرفته‌ايم و به عبارتي الگوبرداري كرده‌ايم. 
مثلًا ممكن است والدين، معلمين يا بزرگسالاني كه در اطراف ما بوده‌اند هرگز مسئوليت 
هيچ مشكلي را بر عهده نمي‌گرفته و دائماً ديگران يا ما را مقصر شمرده‌اند. بدين ترتيب 

ما نيز تابع همين الگو شده‌ايم و همين رفتار را تكرار مي‌كنيم.
 3( اگر فرد مسئوليت‌پذيري نباشيم ممكن است مثل هر كار ديگري بار مشكل خود 
را نيز بر دوش ديگران بيندازيم و به جاي حل مشكل با سرزنش ديگران وقت خود 

را تلف سازيم.
 4( گاهي اوقات هم براي فرار از بار احساس گناه، به خودمان مي‌قبولانيم كه ما 

مقصر نبوده‌ايم.

چرا بايد از سرزنش ديگران دست برداريم؟
اساس  بر  فردي  هر  نمي‌كند،  عمل  و  فكر  غلط  يا  درست  صددرصد  فردي  هيچ 
ارزش‌هاي فردي و باورهاي دروني خود روشي خاص براي فكر كردن و عمل كردن 
دارد. بهتر است به جاي اين كه سعي كنيم اشتباهات را پيدا كنيم با هدف حل مسئله 

نگاه عميقي به موضوع داشته باشيم، در نهايت خودمان مسئول‌ايم.
سرزنش ديگران به خاطر يك مشكل شخصي، خبر از ناپختگي رواني و انكار مشكل 
مي‌دهد. حتي اگر فكر مي‌كنيد كسي مشكلي در زندگي شما ايجاد كرده است، خود 
شما در نهايت مسئول‌ايد و به جاي تمركز بر اينكه چه مي‌خواهيد بيشتر متمركز بر 

اشتباهات و مشكلات موجود مي‌شويد. 

چگونه بازي سرزنش را متوقف كنيم
 1( با ذهن باز فكر كنيد 

به مشكلات تكرار شونده يا مسائلي كه به اشكال مختلف در موقعيت‌هاي متفاوت و 
با افراد متفاوت در زندگي‌تان رخ داده است توجه كنيد.

سوال: عامل مشترك در بين اين مشكلات چيست؟
نكته: شما همه جاي اين موارد حضور داشته‌ايد.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  پاسخ شما: .
 2( به قدم بعدي فكر كنيد 

شما قادر نيستيد گذشته را پاك كنيد يا افراد را تغيير دهيد. پس به جاي گرفتار شدن 
در دام "چرا چرا چرا" به "چگونه" بينديشيد و به فكر قدم بعدي باشيد. شما مي‌توانيد 
خودتان را تغيير دهيد و با تغيير چيزهايي در زمان حال، آينده متفاوتي را رقم بزنيد. 
كنترل مواردی را كه مربوط به شما مي‌شود در دست بگيريد. شما مي‌توانيد بر روي 

نگرش خود كار كنيد و تغييرات چشم‌گيري بر نحوه تفكر و رفتارتان ايجاد كنيد.
 3( بعضي مسائل را رها كنيد

به هر مسئله كوچكي گره نخوريد، برخي موضوعات ارزش جدي گرفتن را ندارند، 
ديگران را ببخشيد، تجربه ‌بياموزيد و حركت كنيد، توقف در ايستگاه چرا؟ چرا؟ عمرتان 

را تباه مي‌سازد.

 خنده بر هر دردي دواست
هر روزِ خود را به شكلي برنامه‌ريزي كنيد كه براي شاد بودن و پرداختن به طنز جايي 

وجود داشته باشد.

 نيروي پشتكار را جدي بگيريد
هيچ وقت تسليم نشويد، هميشه هدف‌ها و رويا‌هايتان را زنده نگه داريد. حفظ انگيزه 
و استمرار در انجام كارها يكي از شروط موفقيت است. پشتكار در نهايت شما را به 

همه چيز مي‌رساند.

 استفاده طولاني از تلويزيون، كامپيوتر و فضاهاي مجازي موجب 
فرسودگي و آسيب رواني مي‌شود

بخش قابل توجهي از زندگي انسان امروز صرف تماشاي تلويزيون و ارتباط با اينترنت 
مي‌شود. اين سبك زندگي اگر چه دستاوردهاي مثبتي نيز دارد ولي در صورت استفاده 
نامناسب مضرات خاص خود را دارد. متأسفانه اين روزها، مطالعه كتاب، استفاده از منابع 
مطالعاتي صحيح و ورزش كردن كمي رنگ باخته است. بياييد دوباره اولويت‌هايمان 

را تعريف كنيم.

 شكست را بپذيريد
هر يك از ما يك يا چند بار در مسير هدفهايمان شكست خورده‌ايم. شكست‌ها معلمان 
بزرگي در زندگي هستند و اشتباهاتمان را به ما نشان مي‌دهند و عملكردمان را تصحيح 
مي‌كنند. توماس اديسون نگرش بسيار خوبي نسبت به شكست داشت، او مي‌گفت: من 

شكست نخورده‌ام بلكه ده هزار راه متفاوت پيدا كرده‌ام كه موثر واقع نمي‌شود.

 از اشتباهات ديگران بياموزيد
ضرب‌المثلي مي‌گويد: "عاقل آن است كه از اشتباهات خود بياموزد و عاقل‌تر كسي 
است كه از اشتباهات ديگران نيز مي‌آموزد". بنابراين همواره و در هر شرايطي آماده 

و پذيراي يادگرفتن باشيد.

 به ديگران محبت و عشق بورزيد
زندگي كوتاه است بنابراين از اينكه به ديگران بگوييد دوستشان داريد، 
هراسي نداشته باشيد. در ارائه و دريافت عشق سخاوتمند باشيد. دوست 

بداريد و دوست داشته شويد.

 همواره به گونه‌اي زندگي كنيد كه خودتان به وجود خود 
افتخار كنيد

سعي كنيد در هر سمتي كه هستيد بهتريني باشيد كه مي‌توانيد. بهترين 
همسر، بهترين والد، دوست، رئيس، كارمند، دانشجو و بدين طريق از دنيا، 

جهان بهتري بسازيد.
و در نهايت بخاطر بسپاريد كه در مدرسه درسي را مي‌آموزيد، سپس 
آزمون مي‌دهيد، در حالي كه در زندگي ابتدا در آزمون شركت مي‌كنيد و 

سپس درس را مي‌آموزيد، آزمون‌های زندگی را جدی بگیرید....  

راستي چه كسي 
مقصر است؟



شمــاره  116

پيام مشــــــــــاور
3سـال دوازدهـم/ اردیبهشت 1391

91
22

3 :
اله

 مق
کد

تا به حال چند بار براي شما اين اتفاق افتاده است كه پس از شروع يك فعاليت تازه )مانند 
يك پروژه شخصي يا ايجاد تحول در فعاليت‌هاي روزمره و هميشگي( شاهد از دست 
رفتن سريع نيروي محرك اوليه در خود بوده باشيد؟ اين رخداد اغلب منجر به افسردگي و 
رها كردن زودهنگام هدف مي‌شود. خيلي از افراد چندين بار در زندگي خود چنين حالتي را 
تجربه مي‌كنند اما بايد به خاطر داشت كه با كمي انديشيدن و تأمل مي‌توانيد از اين مرحلة 
احساسي منفي عبور كنيد. كليد مهار و كنترل كردن احساسات، فهميدن آنها است. الگوي 
طبيعي احساس بشر داراي نقاط اوج و فرود معين است. زماني كه پروژة جديدي را آغاز 
مي‌كنيم سرشار از مثبت‌نگري هستيم. تمام آن چيزي كه ذهن ما به آن مشغول است، 
رسيدن به منافعي است كه انتظارشان را داريم و چون هنوز آغاز نكرده‌ايم، 
از دشواري‌هاي مسير هيچگونه اطلاعي نداريم. اين حالت سبب ايجاد 
غليان فعاليت فيزيكي در ما مي‌شود. به اوج رسيدن فعاليت فيزيكي 
در ما موجب مي‌شود كه مسير پيشروي پروژه به خوبي طي شود. 
اگر ذهن فرد خلاق هم باشد، حتماً مي‌داند كه اين مرحله بسيار 
رضايت بخش است و فرد احساس مي‌كند كه هيچ چيز نمي‌تواند 
جلوي پيشروي‌اش را بگيرد. اين موج انرژي به طور غير قابل اجتنابي 
در مسير حركت خود در نقطه‌اي به پايان مي‌رسد. بكار بردن ميزان 
زيادي از انرژي فرد را دچار فرسايش كرده و پس از اينكه مثبت‌گرايي اوليه 
كمرنگ مي‌شود فرد به شدت احساس خستگي مي‌كند. اگر چه سرشار از انرژي فعاليت 
خود را آغاز كرده بوديد اما پس از آن به وضعيتي از افت انرژي سقوط مي‌كنيد و در نتيجه 
دچار افت اعتماد به نفس مي‌شويد. درهم آميختن خستگي با نتايج ضعيفي كه تا بدان جا 
حاصل شده‌اند و آگاهي از ناكامي احتمالي سبب مي‌شود كه دست از ادامة مسير برداريم. 

اما راه‌هايي وجود دارند كه در چنين وضعيتي در برابر منفي‌گرايي خود ايستادگي كنيم:

 از ابتدا براي چنين مرحله‌اي آماده باشيد
احساسات بر اساس ماهيت خود، زماني كه آنها را بشناسيم قدرت تسلط خود را بر ما از 
دست مي‌دهند. هر زمان كه خشمگين شديد لحظه‌اي به خود فرصت تأمل دربارة علت 
بروز چنين احساسي را بدهيد. زماني كه عقب‌گرد كرده و تأمل كرديد، ديگر فهميدن 
اينكه احساس خشم شما در نتيجة احساس عدم امنيت يا خودخواهي يا حسادت 
و ... مي‌باشد كار چندان دشواري نخواهد بود. پس از يافتن علت، آن احساس 
ديگر وجود نخواهد داشت. همين روش در مورد وضعيت از دست رفتن 
انگيزه نيز كارايي دارد. به جاي منفي‌گرايي، كمي به عقب برگرديد و 
موقعيت خود را تجزيه و تحليل كنيد. علت‌هاي احتمالي را بيابيد. آيا از 

با تغيير فصل، رفتار و ميزان انرژي، اشتياق به حضور در جمع و الگوهاي خواب تغيير مي‌كند. با فرا رسيدن فصل بهار بسياري افراد احساس خوشايندي 
دارند، اما در مقابل افرادي نيز وجود دارند كه احساسات متضادي را تجربه مي‌كنند. در افرادي كه دچار افسردگي فصلي هستند، بلندتر و گرم‌تر شدن روزها 
در فصل بهار جسم و روان آنها را دچار خمودگي مي‌كند و عوارضي نظير خشم، بي‌خوابي و بي‌اشتهايي در آنها پديدار مي‌شود. علت اصلي افسردگي‌هاي 
بهاري به طور مشخص، معلوم نيست اما بسياري از متخصصان بر اين باورند كه تغييرات و برهم خوردن تعادل شيميايي مغز به سبب تابش نور خورشيد و 
گرم شدن هوا از عوامل ايجاد اين اختلال است. از طرفي برخي افراد با نو شدن و زيباتر شدن طبيعت به دنبال تغييرات اساسي و جالبي در خود و زندگي‌شان 
هستند و چون انتظارشان برآورده نمي‌شود، دچار افسردگي مي‌شوند. شاید خلق و خوي افرادي كه زمينه این افسردگي را دارند با ويژگي‌هاي فصل زمستان 
سازگارتر است اما تغييرات فصل بهار و جوش و خروش بهاري نوعي تضاد بين روحية افسرده آنها و طبيعت پرانرژي و گرم بهار ايجاد مي‌كند. روان‌شناسان 
بروز اين نوع افسردگي را تا چند روز بهنجار مي‌دانند، اما اگر نشانه‌ها چندين هفته به طول بيانجامد حتماً ملاقات روان‌شناس باليني و روانپزشك لازم است.

بهار و تغييرات خلقي
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پيام مشــــــــــاور
سـال دوازدهـم/ اردیبهشت 1391 4

در اين شماره مي‌خوانيم : 

صادق باشيد
وضعيت  و  خانوادگي  موقعيت  تحصيلي،  وضعيت  اقتصادي،  اوضاع 
يا  اغراق، كم رنگ كردن  از  را همان‌گونه كه هست، توصيف كنيد.  شغلي خود 
حذف برخي واقعيت‌ها خودداري كنيد. خود را همان گونه كه هستيد، معرفي كنيد. 
به اين ترتيب به طرف مقابل فرصت مي‌دهيد تصوير درستي از شما داشته باشد. به 
علاوه به ديگري نيز صادق بودن را آموزش مي‌دهيد. ممكن است نگران باشيد كه 
اگر طرف مقابل از موقعيت شما سردرآورد، از ازدواج با شما صرف‌نظر كند. بديهي 
است اگر كسي به شما علاقه داشته باشد، شما و موقعيت‌تان را همان طور كه هستيد، 
مي‌پذيرد. نقش بازي كردن و وانمود كردن به چيزي كه نيستيد، در واقع به نوعي فرار 

از خود و فريب دادن ديگران است.

تمرين
 عدم صداقت در آشنايي‌هاي پيش از ازدواج با چه انگيزه‌هايي صورت مي‌گيرد و 

چه پيامدهايي به بار مي‌آورد؟ 

جشن عروسي را حذف نكنيد
تقريباً بيشتر كساني كه به دليلي از برگزاري جشن عروسي امتناع كرده‌اند، بعدها از 
چنين تصميمي پشيمان شده‌اند. از آنجايي كه جشن عروسي يكي از رويدادهاي نادر 
و خاطره برانگيز زندگي هر كسي است، پس سعي كنيد اين شب خاطره‌انگيز را گرامي 
بداريد. البته اين به معناي برگزاري جشن‌هاي پرهزينه نيست، بلكه يادبودي شيرين از 
شروع زندگي جديد است. آناني كه انتظار دارند جشن  باشكوهي برگزار كنند يا هزينة 
گزافي براي عروسي صرف كنند افراط مي‌كنند. در مقابل كساني هم كه به هيچ 
عنوان تمايلي به برگزاري جشن ندارند، تفريط مي‌كنند. بهترين حالت وضعيتي ميانه 
است كه شامل مراسم متناسب با فرهنگ خانواده‌ها و با حضور دوستان و آشنايان و 
اقوام نزديك است. اگر بنا به دلايلي ناچار به صرفه‌جويي در مخارج هستيد با پوشيدن 
لباس عروسي ساده و برگزاري يك مهماني كوچك خاطره‌اي شيرين از اين شب 

براي خود بسازيد.

تمرين	
 حذف جشن عروسي چه امتيازات و چه زيان‌هايي دارد؟ 

 نظر شما دربارة جشن عروسي چيست؟ 

نكــــات كليــــــدي بــراي 
جــوانـان در آستـانـــه ازدواج
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نتايجي كه بدست آورده‌ايد ناراضي و نااميد هستيد؟ آيا اين احساسات توجيه عقلاني 
دارند؟ براي شفاف‌تر كردن موضوع، از يك مثال استفاده مي‌كنيم: ايجاد يك وب سايت. 
زماني كه سايت را راه‌اندازي مي‌كنيد ميزان زيادي از انرژي شما گرفته مي‌شود. شما در 
زمينة كارهايي از قبيل طراحي سايت، تشكيل وبلاگ و سازماندهي ترافيك سايت خود 
كم تجربه هستيد و در نتيجه با يك مسير دشوار براي يادگيري اصول روبه‌رو هستيد. 
پس از چند هفته كاملا فرسوده و خسته هستيد. افسرده مي‌شويد، با خود مي‌انديشيد 
كه آيا شروع اين كار از ابتدا ارزش اين همه دشواري را داشته يا نه؟ در واقع هيچ گونه 
بازده‌اي نمي‌بينيد و شروع مي‌كنيد به يافتن مشكلات و اشتباهات و لحظاتي پيش 
مي‌آيد كه به نفع شكست‌ها عقب مي‌كشيد. در چنين موقعيتي يكي از عوامل اصلي 
كه مي‌تواند به شما توانايي غلبه بر از دست رفتن انگيزه‌هايتان را بدهد اين است كه از 
قبل خود را براي مواجهه با چنين وضعيتي آماده كرده باشيد. در مورد مثالي كه مطرح 
كرديم مي‌توان گفت اگر قبل از شروع به كار در مورد راه‌اندازي وب سايت اطلاعات 
كافي كسب كرده باشيد خواهيد فهميد كه چندين ماه طول مي‌كشد تا وب سايت شما با 
بازديد قابل توجه روبه‌رو شود و در نتيجه شما مي‌دانيد كه نتايج ضعيفي كه با آن مواجه 
هستيد كاملًا عادي بوده و مي‌توانيد به سرعت از اين موقعيت عبور كنيد. در مثالي ديگر، 
اگر شما بدانيد كه كم كردن وزن به ميزان 10 كيلو در ماه امري غيرواقعي است، قادر 
خواهيد بود كه كم كردن وزن به ميزان 3 كيلو در ماه را كاملًا بپذيريد. اگر احساسات و 
انتظارات خود را بشناسيد، خود را از قبل براي مواجهه و از سرگذراندن اين مرحله آماده 
خواهيد يافت. مثلًا يك فرد هنگام انديشيدن دربارة راه‌اندازي وب سايت انتظارات بسيار 
بزرگي در سر مي‌پروراند. روياي راه‌اندازي آگهي‌هاي تبليغاتي عده‌ي كثيري از خوانندگان 
وفادار در ذهن‌اش مي‌درخشد. اما اگر بر سير وقوع احساسات خود واقف باشد، مي‌داند كه 
دير يا زود پس از اين مثبت‌نگري فوق‌العاده به مرحله‌اي از افسردگي خواهد رسيد و در 
ذهن نبرد خود را با سير از دست دادن انگيزه‌هايش مي‌بيند و زماني كه همان وضعيت 

رخ مي‌دهد براي رويارويي با آن كاملًا آماده است.

 استراتژي و انگيزة خود را دوباره مورد ارزيابي قرار دهيد
طي كردن اين بحران احساسي در واقع خود يك موهبت هم هست چرا كه موجب 
مي‌شود تا ما برنامه‌هاي خود را از چشم‌اندازي تازه مورد ارزيابي مجدد قرار دهيم. در ابتدا 
مثبت گرايي كور اتفاق مي‌افتد. زماني كه انگيزه‌هاي قوي اوليه خود را از دست داديم 
مي‌توانيم كمبودهاي موجود را ببينيم و آنها را رفع كنيم. مي‌توان در اين مرحله نااميد شد 
و دست از كار كشيد يا اينكه از اين احساسات منفي براي يافتن خطاها و تصحيح آنها 
بهره جست. زماني كه از گودال بي‌انگيزه‌گي درآمديد، به همة افكار منفي خود دوباره 
فكر كنيد و از آنها در جهت بهبود و ارتقاي فعاليت خود استفاده كنيد. گاهي منفي بافي 
چشم را بر روي برخي حقايق باز مي‌كند و سبب مي‌شود تا در مورد تواناييها و انتظاراتتان 
واقع‌بينانه بيانديشيد. بدون بروز چنين مرحله‌اي ما تبديل به فردي با اعتماد به نفس كاذب 
خواهيم شد. از اين مرحلة بي‌انگيزه‌گي به عنوان فرصتي براي تأمل دوباره در مورد انگيزة 
خود استفاده كنيد. مثلًا در مسير راه‌اندازي وب سايت، ذهن فرد آنقدر درگير منافع مالي 
اين پروژه مي‌شود كه انگيزة اولية خود را كه تبادل احساسات و عقايد براي دست يافتن 
به ارتقاي شخصيتي و رضايتمندي بوده، كاملًا از ياد مي‌برد. اما زماني كه انگيزة خود 
را در اثر ارزيابي مجدد بدست آورد، ديگر به كمبود فوائد مالي پروژه اهميتي نمي‌دهد و 
انگيزة او دوباره باز مي‌گردد چرا كه درميي‌ابد هدف وي مسائل مالي نبوده است. گاهي 
هم نتيجة اين تأمل، رها كردن يك كار است كه مي‌تواند تصميم درستي باشد. اگر كاري 
را با دلايل اشتباه آغاز كنيد خيلي زود با از دست رفتن انگيزه‌هايتان مواجه مي‌شويد و در 
اصل اين رخداد مفيد است چرا كه اجازه مي‌دهد تا آنچه را كه حقيقتاً سبب انگيزه‌مندي 
شما مي‌شود بيابيد. در چنين مواقعي بهترين راهكار متمركز شدن بر روي يك هدف 

جديد است. با ترديدهاي شخصي خود نجنگيد بلكه از آنها به نفع خود استفاده كنيد.


