
 انگیزه چیست وچه اهمیتی در زندگی ما دارد؟

 

 دهد تا برای رسیدن به اهدافمان تلاش کنیم. دهد و به ما انرژی می های ما را شکل می انگیزه نیرویی است که رفتار و تصمیم   

ها، یا  ها، تشویقیا نیازهای شخصی( یا از محیط بیرونی )مانند پاداش تواند از درون فرد )مانند اشتیاق، علایق،  این نیرو می 

 فشارهای اجتماعی( سرچشمه بگیرد. 

 کند. عملی یا سردرگمی خارج می دهد و ما را از بیانگیزه، در واقع، عاملی است که به زندگی ما جهت می 

 اهمیت انگیزه در زندگی: 

ها مسیر خود را پیدا کنیم.  کند اهداف مشخصی تعیین کنیم و برای دستیابی به آن دهی به زندگی: انگیزه به ما کمک می . جهت 1

 معنا یا پراکنده به نظر برسد. تواند بی بدون انگیزه، زندگی می 

کند.  ها و موانع، انگیزه نیرویی است که ما را وادار به ادامه دادن می ها: در مواجهه با سختی. تقویت توانایی مقابله با چالش2

 دهد. ها مقاومت بیشتری نشان می ردی که انگیزه دارد، در برابر شکستف

شود انرژی و تمرکز خود را بر وظایف و اهداف خاصی متمرکز کنیم و عملکرد بهتری داشته  وری: انگیزه باعث می . افزایش بهره 3

 باشیم. 



هایی بیشتری از زندگی دارند، زیرا درگیر فعالیت . تأثیر بر رضایت و خوشبختی: افراد با انگیزه بالا معمولاً احساس رضایت  4

 هستند که برایشان معنادار است. 

ی حرکت به سمت یادگیری، پیشرفت و تغییرات مثبت است. بدون انگیزه، فرد ممکن است  . ایجاد رشد و پیشرفت: انگیزه، پایه5

 در جایگاه فعلی خود باقی بماند و نتواند به پتانسیل کامل خود دست یابد.

.  کندمی   فراهم  را  مسیر  این  در  حرکت  برای  لازم  قدرت  و  انرژی  بلکه  است،   اهداف  مسیر   در  ما   راهنمای  تنها   نه   انگیزه  نهایت،  در 

 .بخشدمی  شور و معنا   آن  به و کرده خارج روزمرگی حالت از را زندگی انگیزه، داشتن

 هستند؟  مرتبط هم  به استرس کاهش و  انگیزه آیا ️⬅

توانند تأثیر متقابلی بر یکدیگر داشته باشند. این رابطه از طور مستقیم به هم مرتبط هستند و میو کاهش استرس به  انگیزه بله،   

 دو جنبه قابل بررسی است: 

 عنوان ابزاری برای کاهش استرس . انگیزه به 1

شود و احتمال  هن او بیشتر متمرکز می بخشند، ذویژه در جهت اهدافی که به او معنا می ای قوی داشته باشد، به وقتی فرد انگیزه 

 شود: شود. انگیزه باعث می مورد یا استرس کمتر می های بینگرانی 

 تواند ذهن را از افکار منفی و پراکنده دور کند. تمرکز بر هدف: تمرکز بر چیزی مثبت می 

امل مؤثری در کاهش استرس  کند و این حس، عحس کنترل بیشتر: داشتن یک هدف روشن حس تسلط بر زندگی را تقویت می

 است. 

 رو شود و کمتر دچار احساس درماندگی شود. های زندگی بهتر روبه دهد که با چالشانرژی روانی: انگیزه به فرد انرژی می 

 . کاهش استرس برای حفظ انگیزه2

 : دارد زیادی استرس فرد وقتی. کند  تضعیف را انگیزه تواندمی  زیاد استرس دیگر،  سوی از   

 یابد.توانایی تمرکز کاهش می 

 رود. انرژی ذهنی و جسمی او تحلیل می

 هایش برود. شوند که فرد کمتر به دنبال هدف احساسات منفی مثل اضطراب یا خستگی باعث می 

 ها: حل راه

کند در لحظه حاضر باشد و فشار استرس را کم کند، که نتیجه آن تقویت  آگاهی به فرد کمک می ذهن آگاهی : های ذهن تمرین   

 انگیزه است. 



 تواند فشار روانی ناشی از پیچیدگی یا بزرگی هدف را کاهش دهد. : این روش می تر تقسیم اهداف به مراحل کوچک   

های درونی، ارتباط بهتری  های شخصی و انگیزه ، تمرکز بر ارزشهای بیرونیمرکز بر پاداش جای ت تمرکز بر عوامل درونی: به   

 با کاهش استرس دارد. 

کند و کاهش استرس به تقویت انگیزه منجر  : انگیزه بالا به کاهش استرس کمک می کندای عمل می صورت چرخه این رابطه به    

 شود. می 

   باشید آرام دل  

 


