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۷ سازوکار انگيزه 
۱۳ چطور (حتى وقتى که دوست ندار#م) انگيزه را به دست آور#م؟  
۱۷ چطور انگيزه را به یک عادت تبدیل کنیم؟ 
۲۳ چگونه به اوج انگيزه برسیم؟ 
۲۹ بازی درونى تنیس 
۳۳ موضوعی شگفت انگيز در ارتباط با انگيزه 
۳۹ ساخت تدر#ـُّ رم 
۴۵ آنچه هر فرد موفقی هٰ داند؛ اما هرگز نمی گوید 
۴۹ برای این که احساس ناامیدی کنید، به اندازه ی کافى خوب نیستید 
۵۳ چطور به دنبال رؤیاهای مان برویم و خود را از نو بساز#م؟ 
۵۷ پاداش واقيخ، مبارزه کردن است 
۶۱ «برگز#ده ها» خودشان را برهٰ گز#نند 
۶۵ پایبندی یا مرگ؟ 
۷۱ این وظیفه ی شk نیست که به خودتان «نه» بگوjید 
۷۵ از ابر انسان ها یاد بگير#د  
۸۱ یافتن انگيزه در شروع کارها 
۸۷ uیش به سوی تجرrه ی بعدی! 
۹۵ قبل از آماد귌، دست به کار شو! 
۱۰۳ برای داشتن اعتkد به نفس وانمود کنید 

فهرست





مقدمه

انگيزهْ هیولايى قدرتمند و در عين حال، مکار و نيرنگ باز است. به دست آوردن 
انگيزه، گاهج اوقات واقعاً آسان است و باعث هٰ شود که خود را در گردبادی از 
هٰ توانید به خود  هیجانات ببینید؛ اما در مواقع دیگر، این که درïابید چطور 
لودی  انگيزه دهید تقرïباً غيرممکن است و آن زمان است که در مارâیچ مرگ آ

از اه�ل کاری گرفتار هٰ شوید.
مطلب âیش رو، یک سخنرانى انگيزشى  نیست که با تشویق حضار همراه 
نیست). در عوض،  واقع این سبک سخنرانى، با روحیات من سازگار  باشد (در 
و  دهیم  شرح  را  انگيزه  ایجادِ  چگونِ~  علمِ  اول  مرحله ی  در  تا  دارïم  قصد 
درازمدت بررسى کنیم. چه بخواهید در{اره ی  بعد، نحوه ی حفظ انگيزه را در 
بخواهید  چه  آورïد،  دست  به  اطلاعاتى  خودتان  به  انگيزه دادن  چگون~ 
چگون~ انگيزه بخشى به یک تیم را فرا بگيرïد، این کتاب هٰ تواند ت�م آنچه را 

که باید بدانید پوشش دهد.

انگيزه وکار  ساز
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انگيزه چیست و چطور عمل هٰ کند؟

عموهٰ  این است: ت�یل  ارائه هٰ دهند  انگيزه  که دانشمندان برای  تعرïفی  
فرد برای انجام یک کار مشخص. در واقع، انگيزه مجموعه ای از نيروهای روانى 
هٰ کند. این تعرïف، هم خوب است و هم  است که فرد را به انجام کاری وادار 
ت�م جوانب را در بر هٰ گيرد؛ اما به عقیده ی من باز هم هٰ توان تعرïف بهتری 

ارائه داد.
کتاب  در  پرسفیلد۱،  چیست؟ استیون  دقیقاً  انگيزه  که  کنید  سؤال  شاید 
هٰ کنم  فکر  که  نوشته  را  فوق العاده ای  جمله ی  جنگ۲،  هُنر  نام  با  خود 
یک  انجام ندادن  درد  مواقع،  برشي  «در  انگيزه  است:  موضوع  اصلى  هسته ی 

از درد انجام دادن آن است». کار، بیش تر 
این است که ما در ه�ن  از  به عبارت دیگر، گاهج انجام تغیيراتْ آسان تر 
ناامنى  احساس  و  باشیم  ورزشى  باشگاه  محیط  در  این که  ب�نیم:  باقى  نقطه 
خودمان متنفر  از  کاناپه بنشینیم و  که روی  این است  از  راحت تر  کنیم، بسیار 
خود احساس  برای فروش محصولات  برقراری ت�س  زمان  این که در  باشیم؛ 
از  که  است  ناامیدی  احساس  از  آسان تر  بسیار  باشیم،  داشته  ناخوشایندی 

کاهش موجودی حساب بان, خود خواهیم داشت.
انتخاب  به نظر من، همين موضوع اساس و جوهره ی انگيزه  است. هر 
بهايى دارد؛ ولى زمانى که انگيزه داشته باشیم، تحمل عذاب و ناراحتى اقدام و 
از تحمل دردِ ماندن در ه�ن نقطه  است. در واقع، انگار  عمل، بسیار آسان تر 
هٰ کنیم؛ معمولاً پس از هفته ها تعلل و زمانى  یک آستانه ی ذهنى عبور  ما از 
که ناچارïم با یک ضرب الاجلِ قرïب الوقوع مواجه شویم، انجام ندادن یک 

از انجام دادن آن هٰ شود. ک تر  کار دردنا
این آستانه ی ذهنى  از  حالا سؤال مهم این است: برای این که احت�ل عبور 
اساس یک مبنای ثابت انگيزه داشته باشیم، چه  را افزایش دهیم و بتوانیم بر 

کاری هٰ توانیم انجام دهیم؟

1. Steven Pressfield
2. The War of Art



سازوکار انگيزه        ۹

باورهای غلط و رایج در�اره ی انگيزه

قر{انى  گر  ا یا  است  مشکل  برایتان  خوبتان  عادت های  به  پایبندی  گر  ا
هٰ توانید  چگونه  که  بگيرïد  یاد  باید  احت�لاً  هٰ شوید،  خود  بد  عادت های 

اراده را نمی دانید. کار  انگيزه âیدا کنید یا این که احت�لاً طرز 
این  دارد  وجود  انگيزه  در{اره ی  که  موضوعاتى  شگفت انگيزترïن  از  ی, 
آن.  از  جدید به وجود هٰ آید، نه قبل  شروع یک رفتار  از  است که اغلب بعد 
تصور اشتباه این است که انگيزه در نتیجه ی ت�شای منفعلانه ی یک ویدیوی 
بااین حال،  هٰ آید.  دست  به  الهام بخش  کتاب  یک  خواندن  یا  انگيزشى 

الهامات فعالانه هٰ توانند انگيزه ی بسیار قوی تری باشند.
انگيزه، اغلب نتیجه ی یک عمل است نه علت آن. شروع  به انجام دادن 
یک کار ــ حتى کارهای کوچک ــ نوعی الهام فعالانه است که به شکلى طبیيخ، 

باعث ایجاد حرکت هٰ شود.
ناهٰ که من علاقه دارم برای این موضوع انتخاب کنم «فيزïک بهره وری» 
شکل گيری  در  که  است  نیوتن  قانون  اولين  اساساً  موضوع  این  زïرا  است؛ 
در  تا  دارند  ت�یل  هستند،  حرکت  حال  در  که  اشیايى   هٰ شود:  اع�ل  عادت 
ادامه دادن آن رو به جلو  کاری شروع شود،  زمانى که  حال حرکت باقى ب�نند. 

آسان تر است.
ندارïد.  را شروع کرده باشید، به  انگيزه ی زïادی نیاز  هنگاهٰ که یک رفتار 
كى که در این امر وجود دارد، در آغازِ انجام آن است. پس  پس تقرïباً ت�م اصطکا
از این که کاری شروع شود، âیشرفت به طور طبیيخ تر اتفاق هٰ افتد. به بیان دیگر، 

به پایان رساندن یک کار اغلب آسان تر از شروع آن در مرحله ی اول است.
آغاز  آسان کردن  انگيزه،  ایجاد  اصلى  کلیدهای  از  ی,  دلیل،  همين  به 

کارهاست.

چطور انگيزه بیابیم و اقدام کنیم؟

جهت  نیاز  مورد  انگيزه ی  به دست آوردن  برای  افراد،  از  بسیاری  این که  دلیل 
خود، کشمکش زïادی دارند و تقلا هٰ کنند، این  رسیدن به اهداف مد نظر 
است که زمان و انرژی زïادی را برای بخش های دیگر این فرایند تلف هٰ کنند. 
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گر هٰ خواهید به دست آوردن انگيزه و شروع کارها را آسان تر کنید، باید تلاش  ا
کنید که مراحل اولیه ی رفتارتان را به  یک امر خودکار و اتوماتیک تبدیل کنید.

برای به دست آوردن انگيزه ی خود برنامه ر#زی کنید

صحبت  مطالب  این  نوشتن  در{اره ی  پِک  سارا  دوستم  با  داشتم  که  زمانى 
نمی توانند  هیچ وقت  افراد  از  «بسیاری  گفت:  و  کرد  نگاه  من  به  او  هٰ کردم، 
هٰ کنند  را بنویسند؛ زïرا همواره به این فکر  کتاب ها و مطالب مد نظرشان 
در{اره ی  موضوع  همين  کنند».  نوشتن  به  شروع  است  قرار  زمانى  چه  که 
شکل دهج  و  هنری  اثر  یک  خلق  کسب وکار،  یک  راه اندازی  ورزش کردن، 

عادت های دیگر نيز صدق هٰ کند.
فکر . ۱ این  با  روز  هر  باشید،  نداشته  مشخصى  زمان  ورزش،  برای  گر  ا

انگيزه  ورزش کردن  برای  امروز  کاش  «ای  که  هٰ شوید  خواب بیدار  از 
داشته باشم».

کسب وکارتان یک سیستم منظم برای بازارïا밉 نداشته باشد، با . ۲ گر  ا
باید  که  کارهای دیگری  ت�م  بر  (علاوه  کاش  «ای  که   هٰ گو8ید  خود 
را  خود  کسب وکار  هٰ توانستم  که  داشت  وجود  راهج  دهم)  انجام 

تبلیغ کنم».
برای نوشتن یک مطلب، هر هفته زمان مشخصى را اختصاص . ۳ گر  ا

خواهید کرد: «فقط باید  ندهید، همواره این جمله را با خود تکرار 
اراده ی لازم برای انجام آن را âیدا کنم».

مقاله ای که در گاردین به  چاپ رسیده بود، به خو밉 این وضعیت را با این جمله 
گر منابع خود را برای تصمیم گيری در{اره ی زمان یا مکان  جمع بندی هٰ کند: «ا

انجام یک کار هدر دهید، توانايى خود را برای انجامش مختل خواهید کرد».
هٰ رسد؛  ساده ای به نظر  این که برای خودتان یک برنامه تنظیم کنید کار 
گر یک زمان و یک مکان خاص برای  اما همين کار ساده، به این معناست که ا
حالت  در  تصمیم گيری تان  فرایند  شد  خواهد  باعث  کنید،  تعیين  اهدافتان 
به  سطوح  توجه  بدون  این که  احت�ل  موضوع،  همين  بگيرد.  قرار  خودکار 


