
 

 

 چگونه بعد از یک دوره سخت دوباره شروع کنیم؟

 راهنمای علمی، عملی و انسانی برای بازگشت به مسیر زندگی

 .گیردگاهی زندگی از ما اجازه نمی

 .ریزددهد که همه چیز را به هم میبرنامه داریم، هدف داریم، مسیرمان مشخص است، اما ناگهان اتفاقی رخ می

 .یک بحران خانوادگی

 .بیمارییک 

 .یک شکست

 .یک فشار مالی

 .یک اتفاق اجتماعی

 .کندآرام ما را از مسیر دور میای از خستگی و فرسودگی که آرامیا حتی دوره

 :گیرددر چنین شرایطی معمولاً یک سؤال در ذهن ما شکل می

 «حالا چطور دوباره شروع کنم؟»

 .های زندگی استترین چالشافراد، یکی از سختشاید این سؤال ساده به نظر برسد، اما برای بسیاری از 

 .جالب است بدانید مشکل اصلی معمولاً خود بحران نیست

 .ها و مسیرمان بازگردیمخواهیم دوباره به زندگی، اهداف، عادتشود که میمشکل اصلی زمانی آغاز می

 

 قدر سخت است؟چرا شروع دوباره این

 .انگیزگی استها تنبلی، ضعف اراده یا بیآنکنند که مشکل بیشتر افراد تصور می

 .کنداما علوم اعصاب داستان دیگری را روایت می

 .شودمی« بقا»گیریم، مغز وارد حالت وقتی برای مدتی طولانی تحت فشار و استرس قرار می

 :در این وضعیت

 کندتمرکز کاهش پیدا می. 

 شودتر میگیری سختتصمیم. 

  کندپیدا میتمایل به اجتناب افزایش. 

 کندانرژی روانی افت می. 

 .رسدترین کارها هم دشوار به نظر میبه همین دلیل است که گاهی بعد از یک دوره سخت، حتی انجام ساده

 .کنید مثل گذشته نیستید، شاید مشکل از شخصیت شما نباشداگر این روزها احساس می

 .شاید مغز و روان شما هنوز در حال بازیابی باشند



 

 

 

 مارکوس اورلیوس و درسی درباره واقعیت زندگی

های فراگیر و ها، بیماریمارکوس اورلیوس، امپراتور روم و یکی از مشهورترین فیلسوفان رواقی، در دوران جنگ

 .کردهای سیاسی زندگی میبحران

 :بخش استها بعد هنوز الهامای دارد که قرناو جمله

 «.شودمانع راه، خود راه می»

 .کنیم برای ادامه دادن باید اول مشکلات برطرف شوندری از ما تصور میبسیا

 .باید شرایط آرام شود

 .باید حالمان خوب شود

 .باید انگیزه برگردد

 .شودوقت کاملاً آرام نمیاما واقعیت این است که زندگی تقریباً هیچ

 .یرند در دل شرایط واقعی زندگی کنندگها یاد میمانند؛ آنآل نمیآور منتظر شرایط ایدههای تابانسان

 

 ترین اشتباه: تلاش برای جبرانبزرگ

 :گوییمبعد از یک وقفه طولانی، بیشتر ما یک جمله خطرناک به خودمان می

 «.باید جبران کنم»

 :مثلاً 

 .ایمسه ماه ورزش نکرده

 .ایممطالعه را رها کرده

 .ایماز اهدافمان فاصله گرفته

 .گیریم همه چیز را یکجا درست کنیممیو حالا تصمیم 

 .شوداما این تصمیم معمولاً به شکست منجر می

 چرا؟

 .کندزیرا مغز ما از فشار فرار می

 .کندکند و مقاومت میوقتی حجم کار بیش از حد بزرگ باشد، سیستم عصبی آن را تهدید تلقی می

 .آورندد روز دوام میهای سنگین فقط چنبه همین دلیل است که بسیاری از برنامه

 



 

 

 نلسون ماندلا و هنر ساختن آینده

 .سال از عمر خود را در زندان گذراند ۲۷نلسون ماندلا 

 .توانست تمام توجهش را روی آنچه از دست داده بود متمرکز کندوقتی آزاد شد، می

 .اما انتخاب دیگری کرد

 .او به جای زندگی در گذشته، روی ساختن آینده تمرکز کرد

 :های شروع دوباره استترین درسین یکی از مهما

 .کنندها نمیهای موفق زمان زیادی را صرف شمردن خسارتانسان

 .کنندها انرژی خود را روی قدم بعدی متمرکز میآن

 

 تفاوت جبران کردن و ادامه دادن

 :رسند اما اثر روانی کاملاً متفاوتی دارنداین دو جمله شبیه هم به نظر می

 .باید جبران کنم ❌

 .دهمجا ادامه میاز همین ✅

 .جبران یعنی فشار

 .ادامه دادن یعنی حرکت

 .جبران یعنی تمرکز روی گذشته

 .ادامه دادن یعنی تمرکز روی اکنون

 :ترین جمله این مقاله همین باشدشاید مهم

 .شروع دوباره یعنی ادامه دادن از جایی که هستی، نه برگشتن به جایی که بودی

 

 چرا نباید منتظر انگیزه بمانیم؟

 :کنندبسیاری از افراد تصور می

 «.کنموقتی انگیزه پیدا کنم، شروع می»



 

 

 .دهد که در بیشتر مواقع رابطه برعکس استشناسی رفتاری نشان میاما تحقیقات روان

 :بیشتر اوقات

 انگیزه→ حرکت 

 :نه

 حرکت→ انگیزه 

 .بهتری پیدا کنیم یعنی ابتدا باید اقدام کنیم تا احساس

 .تواند انرژی روانی ما را تغییر دهدبه همین دلیل است که حتی یک اقدام کوچک می

 

 استیو جابز و بازگشت پس از شکست

 .، استیو جابز از شرکتی که خودش تأسیس کرده بود اخراج شد۱۹۸۵در سال 

 .برای بسیاری از افراد چنین اتفاقی پایان مسیر بود

 :گفتاما او بعدها 

 «.اخراج شدن از اپل بهترین اتفاقی بود که برایم افتاد»

 .او به جای توقف، دوباره شروع کرد

 .های جدید ساختشرکت

 .تجربه کسب کرد

 .ها بعد به اپل بازگشتو سال

 .نکته مهم این نیست که او شکست نخورد

 .نکته مهم این است که متوقف نشد

 

 های کوچکقدرت قدم

 .شوند، معتقد است تغییرات بزرگ از رفتارهای بسیار کوچک آغاز می«های اتمیعادت»نده کتاب جیمز کلیر، نویس

 :گویداو می

 .انگیزی خواهید دیداگر هر روز فقط یک درصد بهتر شوید، در پایان سال نتایج شگفت

 .مشکل بسیاری از ما این است که به دنبال جهش هستیم



 

 

 .کنداما طبیعت با جهش رشد نمی

 .کنندختان جهش نمیدر

 .کنندها جهش نمیرودخانه

 .کنندعضلات جهش نمی

 .رشد واقعی تدریجی است

 

 تکنیک سه قدمی برای شروع دوباره

 قدم اول: رها کردن سرزنش

 .کنی، انرژی کافی برای حرکت نخواهی داشتتا زمانی که خودت را بابت گذشته سرزنش می

 :از خودت بپرس

 «کردم؟شرایط بود، با او چگونه صحبت میاگر دوستم در همین »

 .همان مهربانی را به خودت بده

 

 قدم دوم: کوچک کردن هدف

 :به جای

 روزی دو ساعت مطالعه 

 :بنویس

 روزی ده دقیقه مطالعه 

 :به جای

 ورزش کامل 

 :بنویس

 رویده دقیقه پیاده 

 .بردهدف کوچک، احتمال موفقیت را بالا می

 

 قدم سوم: اقدام فوری



 

 

 .ای انجام بدهبعد از خواندن این مقاله، یک اقدام دو دقیقه

 .فقط دو دقیقه

 .یک صفحه کتاب

 .یک تماس

 .یک یادداشت

 .یک قدم

 .حرکتی ارزشمندتر استحرکت کوچک از بی

 

 ویکتور فرانکل و معنای ادامه دادن

های کار اجباری ها در اردوگاهسال، «انسان در جستجوی معنا»پزشک مشهور و نویسنده کتاب ویکتور فرانکل، روان

 .زندگی کرد

 .کردنداو مشاهده کرد کسانی که معنایی برای ادامه دادن داشتند، توان بیشتری برای تحمل شرایط سخت پیدا می

 :به همین دلیل سؤال مهم این نیست

 «چطور دوباره شروع کنم؟»

 :بلکه این است

 «خواهم دوباره شروع کنم؟برای چه چیزی می»

 .شودتر میوقتی دلیل روشنی برای حرکت داشته باشیم، قدم برداشتن آسان

 

 سه سؤال برای بازگشت به مسیر

 :امروز چند دقیقه زمان بگذار و به این سه سؤال پاسخ بده

 چه چیزی را باید رها کنم؟ .۱

 چه چیزی هنوز ارزش ادامه دادن دارد؟ .۲

 توانم بردارم چیست؟ترین قدمی که امروز میکوچک .3

 .تواند آغاز فصل جدیدی در زندگی تو باشدپاسخ این سه سؤال می

 

 بندیجمع

 .رودزندگی همیشه مطابق برنامه پیش نمی



 

 

 .گیریمکنیم که از مسیر فاصله میهایی را تجربه میهمه ما دوره

 .ها به این نیست که هرگز زمین نخورنداما ارزش انسان

 .ادامه دادن استها به توانایی بلند شدن و ارزش آن

 .ای، لازم نیست همه چیز را جبران کنیها یا حتی خودت فاصله گرفتهکنی از اهداف، عادتاگر امروز احساس می

 .لازم نیست دوباره همان آدم سابق شوی

 .فقط کافی است از همین جایی که هستی، یک قدم کوچک برداری

 .؛ نه برگشتن به جایی که بودیزیرا شروع دوباره یعنی ادامه دادن از جایی که هستی

 


