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 مقدمه  -1-4
اي است که هیچ گاه خوشی و راحتی در آن همیشـگی نیسـت بلکـه    دنیا به گونه

ها، مشکلات و بلاهاي مختلف است. انسان همیشه زندگی مقرون و همراه با سختی
، تسلط اي که دلخواه و مطلوب اوستتواند بر تمام آن چه در دنیا است به گونهنمی

پیدا کند، به اختیار خود درآورد و در آن تغییر ایجاد کنـد. زیـرا بسـیاري از عوامـل     
تواند خود را تغییر دهد و با بالا بـردن سـطح   اوست ولی می ةخارج از اختیار و اراد

از سوي دیگر خـود را بـا محـیط     تحمل و صبر از یک سو و پایین آوردن انتظارات،
توانیم محیط ایط نیز منعطف و سازگار باشد. اگر نمیترین شروفق دهد و در سخت

هـاي خـود را تغییـر دهـیم و ایـن      توانیم خود و اندیشهو اطرافیان را تغییر دهیم می
ترین توانایی انسان است. بنابراین باید بـا بـالا بـردن صـبر و ظرفیـت تحمـل       بزرگ

تـراض نکـردن بـه    خود را شکوفا سازیم و با اع ۀمشکلات، توان و استعدادهاي نهفت
خویش، خود را دچار یأس و نامیدي  ةتکوین و جهان و خدا و عوامل خارج از اراد

 و مشکلات روحی و روانی نکنیم.
هر چه معرفت ما به خداوند و ابعاد وجودي او بیشتر شود ایمان ما نسبت بـه او  

ا در بیشتر خواهد شد و ایمان بر خواسته از معرفت عمیق، آثـار روانـی و رفتـاري ر   
پی دارد. به عنوان مثال اگر ما این حقیقت را درك کردیم که خداوند دریاي بیکـران  
رحمت و رأفت و مهربانی نسبت به مخلوقاتش است و یا به این حقیقت پی بـردیم  

منتها همواره بر کویر وجـود  که رحمت او همه چیز را احاطه کرده و این رحمت بی
کنـیم و  تر از آن چیزي است که ما تصور مـی ما سرازیر است و عفو و بخشش او بر

هـی بهرمنـد   هـاي الا یافتیم کـه مـا دائمـاً از نعمـت    کردیم و در میاگر کمی فکر می
هــی خوانــدیم و خــود را دور افتــاده از رحمــت الایــأس نمــی ۀهســتیم، هرگــز آیــ

دانستیم. پس یأس و ناامیـدي چیـزي نیسـت مگـر ایـن کـه انسـان نسـبت بـه          نمی
شود ، آینده و جهان احساس تردید کند. ناامیدي به حالتی اطلاق میارزشمندي خود

خود را براي پیشرفت، حل مسأله، روابط اجتماعی، موفقیـت، تحـول،    ةکه فرد انگیز
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هـاي مثبـت از دسـت    یابی به اهداف زندگی و بـه طـور کلـی جنبـه    یادگیري، دست
 گیرد:دهد. این یأس و ناامیدي در سه سطح مورد برسی قرار میمی

فرد مأیوس و ناامیـد سـؤالاتی از قبیـل ایـن کـه بـراي چـه         ؛در سطح تحولی. 1
کنم و چرا دست به تولید نزدم و یـا چـرا بـه فـلان سـمت و مسـؤولیت       زندگی می

کند و از موقعیتی کـه دارد، شـدیداً احسـاس    نرسیدم و مواردي نظیر آن را طرح می
ی ، دچـار یـاس و   فرد پـس از مـدت  شود که کند. این موضوع باعث مینارضایتی می

 شود.ناامیدي می
توانـد مـوقعیتی   خـورد و نمـی  فرد پی در پی شکست مـی  ؛در سطح یادگیري. 2

دهد، توان نشان دادن خلاقیت کسب نماید. هیچ تلاشی در زندگی از خود بروز نمی
 ۀتدر سـطح پیشـرف   را ندارد و نیز براي این فرد، رفتار مناسب و نادرست معنا ندارد.

توان نتیجـه  این نوع یأس و ناامیدي، احتمال دست زدن به خودکشی وجود دارد. می
ماند و روابط استفاده میهاي انسانی بیگرفت در این سطح، بخش اعظمی از ظرفیت

شود در نتیجه فرد مأیوس و ناامیـد، از نظـر دیگـران فـردي دل     اجتماعی محدود می
 چسب براي روابط اجتماعی نیست.

، فـرد توانـایی   توان آن را از اختلالات افسردگی دانسـت که می ؛ح مرضیسط. 3
شود و کار کردن ندارد. از دیدگاه این سطح، فرد مأیوس و ناامید، بیمار محسوب می

هاي عفونی، انگلی و غیره گریبان گیـر  ممکن است عوارض جسمی همچون بیماري
هـاي  را به عنوان یکی از نشـانه  توان ناامیديفرد مأیوس و ناامید شود. هم چنین می

 افسردگی در نظر گرفت.
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خـود احسـاس خـوبی     ۀفرد مأیوس چون نسـبت بـه گذشـت    اندوه و تأسف:. 1

اساسـی   ةکنـد و شـالود  نداشته و دورنماي زندگی خود را تاریک و مبهم تصور مـی 
شـود.  ، همواره دچار غـم و انـدوه مـی   یعنی امید را از دست داده استنشاط و کامیابی 

   فرماید:می حضرت علی 
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 1؛انَّ ملکهَ الیْأَس قتََلهَ الأْسف
 .کشداگر نا امیدي بر او حاکم شود، اندوه و تأسف او را می

ها بـه  زمینه ۀافراد مأیوس و ناامید همواره در هم هاي نادرست:تصمیم گیري. 2
کافی ندارند. همچنین ایـن   ةگیري انگیزاي تصمیممنفی مسائل توجه کرده و بر ۀجنب

افراد نسبت به آینده خوش بین نیستند و در نتیجه توان خود را براي اتخـاذ تصـمیم   
ها، حساب شده و گیريتواند محصول این گونه تصمیمکنند. بنابراین نمیصرف نمی

 صحیح باشد.
وس چون از نظـر فکـري   : افراد مأیهاعدم استفاده از استعدادها و شایستگی .3

شود ها شکوفا نمیکنند. هرگز استعداد آنتحرك ندارند و از لحاظ عملی تلاش نمی
هاي خود را بروز داده و در نتیجه تمام یـا بخـش   ها و تواناییتوانند شایستگیو نمی

 استفاده ماند.ها بیاستعداد آن اعظمی از
پـوچی و بیهـودگی بـه     معمولاً زمـانی احسـاس   احساس پوچی و بیهودگی: .4

دهد کـه فـرد از فضـل و عنایـت خداونـد ناامیـد و مـأیوس شـود.         انسان دست می
افتد، که فرد خود را در پایان ها در اثر این موضوع اتفاق میمتأسفانه بیشتر خودکشی

پندارد و از همه کس و همه چیز ناامید شده و خسته شده و در ایـن صـورت   راه می
 دهد.گی به وي دست می احساس پوچی و بیهوده

 ةافراد مأیوس چون در زنـدگی روزمـر   تسلیم، واگذاري، کنارگیري و انزوا: .5
کنند و نسبت به آینده خوش بین نیستند، مطمئناً در مقابـل  خود امیدوار حرکت نمی

ها مشکلات به جاي مقاومت و تلاش بیشتر، ناامید شده و تسلیم مشکلات و سختی
رد وقتی به شـکل مکـرر امـور را واگـذار کـرد و تسـلیم شـد،        شوند، در نتیجه فمی

 اي جزء کنارگیري و انزوا ندارد.چاره
کنـد و  : یأس و ناامیدي انسان را دچار کسـالت روحـی مـی   عدم ثبات شغلی .6

شود که فرد، تلاش و تحرك خود را در حرفه و شغلش به کار نبنـدد و یـا   باعث می
تواند روابط رضایت بخشی را بـا همکـارانش   میدر هر کار و شغلی که وارد شود، ن
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خطـر قـرار داده و از دسـت     داشته باشد. بنابراین شغل و کـار خـود را در معـرض   
 دهد.می

اعتیـاد نـوعی مکـانیزم دفـاعی بـراي فـرد        :افزایش احتمالی ابتلاء به اعتیـاد  .7
 ـ   را زیـاد   ۀمأیوس و ناامید است که دوست دارد حتی براي ساعتی انـدك ایـن هزین

ناامیـدي و   ما غافل از این که اعتیاد روحیـۀ بپردازد و به آرامش مقطعی دست یابد. ا
تـر  یأس را بیشتر نموده و هر چه بیشتر ادامه یابد و فرد به ناکامی و سـقوط نزدیـک  

 شود.می
: یأس و ناامیدي قدرت واکنش صحیح افزایش احتمالی مشکلات خانوادگی .8

نماید. بنـابراین  هاي بدن را دچار ضعف میی مکانیزمکند و حترا از انسان سلب می
 و هر روز به مشکلات او افزوده دهد می فرد توان خود را در حل مشکلات از دست

. مشکلات خانوادگی نیز به همین منوال است و چون فرد مـأیوس و ناامیـد   گرددمی
ز بـر  دهـد، روز بـه رو  واکنش مناسب در حل این مشکلات را از خـود بـروز نمـی   

اش دچـار آسـیب جـدي    مشکلات افزوده و ارتباط فرد بـا دیگـر اعضـاي خـانواده    
 شود.می

: ناامیدي و یأس در شکل مفرط خود، در به مخاطره افتادن سلامت جسمانی .9
قالب افسردگی، کاهش عملکرد دستگاه ایمنی، مستعد نمودن بدن در ابتلاء به انـواع  

یابـد. یکـی از   مـی  نگلـی و باکتریـایی نمـود   هاي عفونی، ویروسی، قارچی، ابیماري
هاي سلامت جسـمانی تعـادل در تغذیـه و اشتهاسـت کـه متأسـفانه افـراد        مشخصه

مأیوس و ناامید با کاهش یا افزایش آن روبرو هستند که سلامت جسـم را بـه خطـر    
 اندازد.می

 متأسفانه در اثر ناامیدي و یأس، نشـاط و  عدم لذت از معنویات و مادیات: .10
توانـد از ایـن امـور بـه شـکل      شوند و فرد نمـی شادابی در امور معنوي کم رنگ می

برد و پس از مدتی نسبت به مطلوب استفاده کند. در نتیجه از امور معنوي لذت نمی
. فرد مأیوس و ناامید در انجام امور مادي نیـز  گرددمیتفاوت و دچار تردید ها بیآن

ش و کوشش خود را براي رسـیدن بـه اهـداف    حوصلگی وارد عمل شده و تلابا بی
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کند. بنابراین از امور مادي خود نیـز لـذت نبـرده و همـواره شکسـت و      متمرکز نمی
 کند.ناکامی را تجربه می

توان به مواردي چون کـاهش انـرژي بـدن از    از دیگر آثار روانی ناامیدي می .11
ارزشـی  قارت، بیجهت روحی و جسمی، ترس و دلهره در انجام کارها، احساس ح

 و ... نام برد. و سستی
 

 هاي پیشگیري و درمان ناامیديراه -3-4
هایی که به خداوند توکل دارند و بـه غیـر خـدا وابسـتگی و دل     انسان توکل: .1

ها، جهان بستگی ندارند همواره از اعتماد به نفس بالایی برخوردار بوده و از منظر آن
ت و جاودانگی و بقا نـدارد؛ در نتیجـه بـا چنـین     ماده، تنها گذرگاه و محل عبور اس

ها بسیار آسـان اسـت و یـأس و ناامیـدي     دیدگاهی، تحمل شکست ناکامی براي آن
 ها غلبه نخواهد کرد.هرگز بر آن

تَونْ یم ه.وبسح ولیَ االله فَه1کَّل ع 
 فرمودند:   : امام صادق تقویت اراده .2

دارد، مقامات عالیـه و اهـداف بلنـد بـاز مـی      سه چیز انسان را از رفتن در پی
 2اندیش نبودن و سستی اندیشه.کوتاهی همت، چاره

خـود را   ةکار نگرفته و ارادهپس اگر براي رسیدن به مقصود تمام همت خود را ب
 تقویت نکنیم، مطمئناً شکست را تجربه خواهیم کرد.  

 ۀاامیـدي اسـت. اندیش ـ  هاي درمان یأس و نیکی از بهترین راه مثبت اندیشی: .3
مثبت، همیشه یک عمل کرد مثبـت را بـه دنبـال دارد و همچنـین نگـرش انسـان را       

 فرماید:  می کند. حضرت علی نسبت به همه چیز شایسته می
 3ها می شود.زة به کار بستن آنها، انگیاندیشه کردن در خوبی
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شادي آفرین است شاط آور و که موفقیت در انجام کارها، ن از آنجا استدراج: .4
کند. بنابراین سعی کنید فعالیت خود را بـا کارهـاي   امید را در انسان زنده می روحیۀ

دهید هرگز کوچک نشمارید. فرامـوش  کوچک آغاز کنید و کارهایی را که انجام می
 مطالعه و بررسی دقیق انجام دهید.نکنید که باید همیشه کارهاي بزرگ را پس از 

را از » نشـدن و نتوانسـتن  «ریزي، بینش برنامه ۀ: روحیآینده ریزي برايبرنامه .5
توان براي خود همـوار نمـوده و بـا    ریزي راه موفقیت را میبین خواهد برد. با برنامه

خود دست یافت. کارهـاي بـزرگ و    ةتلاش و کوشش به اهداف از پیش تعیین شد
 رسد.نتیجه می ریزي محقق شده و با تلاش مستمر بهاساسی، همواره با برنامه

کنـد، اکسـیژن را وارد تـک تـک     : هنگامی که فرد با شدت ورزش میورزش .6
کنـد، خسـتگی را   کند. ورزش کردن گردش خون را اصـلاح مـی  هاي خود میسلول

آورد و ظرفیت فرد را براي مقابله بـا فشـار روانـی و    دهد، انرژي پدید میکاهش می
ي یـأس و ناامیـدي   از بهترین موارد پیشگیر برد. بنابراین ورزش یکیاسترس بالا می

 است.
هاي ایجاد نشاط، نگاه به : در روایت آمده است یکی از راهگردش در طبیعت .7

 )40(اخبار الرضا، ص .سبزه است
طبیعت براي زدودن غم، اندوه، یأس و ناامیدي بسیار مفید است. چون نگـاه بـه   

 دازد و مشکلات را کم رنگ می کند.انطبیعت انسان را به یاد خدا و فضیلت او می
ننـد پـرورش   اتـوان بـه مـواردي م   مـی  براي پیشگیري از بروز یـاس و ناامیـدي  

بینی و اشتیاق، تغییـر در عـادات کوچـک زنـدگی، تنظـیم سـاعت خـواب و        خوش
 روزانه و کارهاي ناتمام اشاره نمود. داشت برداري از کارهاي انجام شدةیا

 

 أس و بدبینی توهم عدم توجه خداوندکارهاي درمان یراه -1-3-4
  به انسان

خداوند از رگ گردن به انسان نزدیک تر است و از آن چـه در فکـر و ذهـن مـا     
خواهیم به صلاح من و شما نیست و یـا  گذرد مطلع است. اما گاهی آن چه ما میمی
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نین در آینده بهتر از آن را به ما خواهد داد. مضافا که این جهان، مـادي اسـت و قـوا   
طبیعت بر آن حکم فرما است و این گونه نیست که هر چه ما بخواهیم خداوند باید 
به ما عطا کند. چرا که در آن صورت جهان تخیلات و آرزوها خواهد شد و از همـه  

رسد، نه با آرزو تر انسان در پرتو تلاش و اختیار آزادش است که به اهدافش میمهم
 ورد با چنین فردي عبارتند از:کارهاي برخکردن بدون تلاش. راه

خود را با وي بیشتر کنید تـا در پرتـو روابـط مثبـت و      ۀروابط گرم و صمیمان .1
 تان به شما اعتماد بیشتري کند.دلسوزانه

وي را به او یادآوري کنید تـا احسـاس کنـد     ۀهاي گذشتها و موفقیتتوانایی .2
خـوبی خواهـد    ةگر تلاش کند آیندفردي کار آمد، توانا، با استعداد و موفق است و ا

 داشت.
در جمع دوستان متدین، مذهبی و باوقار خودتان به وي بیشتر میدان دهیـد و   .3

به او ارزش و بهاء داده تا خود و هویت ارزشمندش را بهتر بیابد و درك کند. بدین 
شود و از این طریق ارتباط معنوي اش با خداونـد متعـال   می وسیله خلأ فکري او پر

 تر خواهد شد .هاي دینی گستردهو ارزش
منفی در برخی رفتارهایش وجود دارد برجسته نکنید و از  ۀسعی شود اگر نکت .4

ن اغماض کرده تا خودش به تدریج دریابد و یا به صورت غیـر مسـتقیم در صـدد    آ
اصلاح آن برآید و اگر کسی به او خرده گرفت از او دفاع کنید و در مجموع او را از 

ریزي براي آینده، ورزش وگـردش در  اندیشی، برنامهتوکل، اراده، مثبتد بدانید. خو
 طبیعت را بهاو توصیه کنید.

 
 

کارهاي درمان یأس از رحمت خداوند متعال و بخشودگی راه -2-3-4 
 از گناهان

هـاي شـیطان   در این خصوص باید دانست میان روش هدایتی خداوند و وسوسه
د. قبل از انجام گناه خداوند آدمـی را از نزدیـک شـدن بـه     تفاوت اساسی وجود دار
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دهـد. امـا شـیطان گنـاه را در نظـر انسـان کوچـک        حریم گناه به شدت هشدار مـی 
خداوند بـه کسـانی   » بعد از انجام گناه«دهد. شمارد و آن را قابل جبران جلوه میمی

و حتـی   آمـرزش  ةباشـند وعـد  شوند و به فکر اصـلاح و جبـران مـی   که پشیمان می
تا آدمی با امیدواري به رحمت خداونـد هـر چـه    دهد می پذیرش بیش از گذشته را

تر و پایدارتر به راستی و درسـتی گـرایش پیـدا کنـد. امـا شـیطان ناامیـدي و        سریع
تا بیش از پـیش در لجـن زار آلـودگی    دهد می بریدگی را در دل و جان آدمی رخنه

 غوطه ور شود.
شد حال باید دانست یأس از رحمـت خداونـد گنـاهی    با آگاهی به آن چه گفته 

به آن بنـدگانم کـه بـا عصـیان بـرنفس      «بزرگ است. مگر خود او نفرموده است که 
خویش اسراف کردن بگو هرگز از رحمـت خداونـد ناامیـد مباشـید البتـه خداونـد       

 :نیز فرمودند  پیامبر ».گناهان را خواهد بخشید که او بسیار آمرزنده و مهربان است
التائب من الذنب کمن لا ذنب له ؛ توبه کننـده از گنـاه هماننـد کسـی اسـت کـه       

 1.گناهی نکرده است
در دعــاي ابــو حمــزه  امــام ســجاد  از رحمــت او مــأیوس باشــیم؟پــس چــرا 

   :فرمایندمی
کنم آید و جزع و فزع میمی نگرم آه از نهادم برخدایا آنگاه که به گناهانم می

 کنم.نگرم طمع میتو میو آن گاه که به کرم 
باشد این است که عـزم راسـخ داشـته باشـید کـه      آن چه در این موضوع مهم می

کارهاي ذیل عمل نمایید که خود را فراموش کرده و به راه ۀدیگر گناه نکنید و گذشت
 در این موضوع سودمند است:

پیوسته در عوالم پس از مرگ و احوال بـرزخ و قیامـت و جـدیت در     ۀمطالع .1
 رس از عوالم پس از مرگ.ت

 العه پیرامون عواقب وخیم گناهان.مط .2
 دن قرآن، دعاها، نماز شب و... .ارتباط پیوسته و قلبی با خداوند، خوان .3
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 ، توبه و استغفار.داشتن حالت انابه، خضوع و تضرع دائمی .4
 ةهاي آلـود سازد ؛ مانند محیطدوري از عواملی که انسان را به گناه متمایل می .5
 .هبه گنا
گناه؛ مثلاً کسی کـه انحرافـات جنسـی دارد بایـد هـر چـه        ۀاز بین بردن زمین .6
 تر ازدواج کند.سریع
 نشست و برخواست با افراد مؤمن و خدا ترس. .7
 هاي نفسانی.جدیت در مبارزه با خواهش .8
 تقویت اراده، توکل، مثبت اندیشی، استدراج، ورزشوگردش در طبیعت. .9
 

و ناامیدي از نرسیدن بـه هـدف   راهکار هاي درمان یأس  -3-3-4
 خود

هـاي خـود را نیـز در    هاي دست نیافتنی نیاندیشید بلکه موفقیتهمواره به آرمان
 نظر گیرید.

 ها تنزل دهید.ها و تمایلات خود را در سطح تواناییخواست
نشاط خود را همواره حفظ کنید و هرگز خود را مـریض و ضـعیف بـه حسـاب     

 ه روزه ورزش کنید.نیاورید. براي حفظ نشاط هم
هـا را پـذیرا   ها را بپذیرید که کامیـابی مشکلات را عادي بدانید و همان اندازه آن

 هستید.
ریزي کنید. البتـه سـعی شـود بـه جـاي      براي رشد معنویت باید براي خود برنامه

سنگین، برنامه قابل اجرا تدوین شده ودر اجراي آن مداومت و جدیت داشـته   ۀبرنام
 .باشید

فرماید امور مدد جویید و نسبت به آن چه او مقدر می ۀه از خداوند در همهموار
 .راضی باشید

راهکارهاي درمان یأس و ناامیدي به سـبب احسـاس از    -4-3-4
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 دست دادن حالات روحانیت ومعنویت
 پرهیز از پرخوري و پرخوابی. .1
 ة قضا دارید.اي یک روز، روزه بگیرید به خصوص اگر روزهفته .2
 بر نماز و اوقات و آداب آن مواظبت کنید. .3
خود طراحی کنید. مثلاً هر شب نیم  ۀاي منظم براي بررسی اعمال روزانبرنامه .4

 خود را بررسی کنید. ۀاعمال روزان ۀساعت، کلی
 خود قرار دهید. ۀسحر خیزي را در برنام .5
 قرآن را همراه با تدبر در معانی آن تلاوت کنید. .6
 ور قلب بخوانید.نمازهاي خود را با حض .7
 ورزش و گردش در طبیعت داشته باشید. .8
 هاي خداوند فکر کنید.ها و دادهمثبت نگر باشید و به نعمت .9
 

ناامیدي به سبب توهم منفی نسبت بـه   کارهاي درمان یأس وراه -5-3-4
 مرگ و میر

براي این که آدمی در فراز و نشیب زندگی، احساس پوچی نکند باید نخست بـه  
حیـات و تبیـین جایگـاه     ۀکر دینی و هدایت گرایش فطري و تفسیر فلسفتقویت تف

کارهاي اجرایی ذیل را براي رسـیدن بـه   رفیع انسان در عالم هستی بپردازد، آنگاه راه
 اهداف فوق، عملی سازد:

هدف گذاري دقیق و برنامه ریزي صحیح در زمینه ي فراهم سـاختن شـرایط    .1
 دینی و علماي مذهبی و بندگان صالح خداوند.ارتباط مداوم و مستمر با نهادهاي 

هاي ارزشـی و ضـد ارزشـی    انس بیشتر با قرآن و احادیث و شناسایی ویژگی .2
 عترت. بر اساس قرآن و

ترسیم و تفسیر نقاط قوت و امتیـاز تفکـر دینـی نسـبت بـه سـایر مکاتـب و         .3
 مسالک فکري.

جهـت   تجدید نظر در وضعیت موجود از نظر فکري و رفتـاري و تـلاش در   .4
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بیـنش و مـنش و    ةتبدیل وضعیت موجود به وضـعیت مطلـوب و آرمـانی در حـوز    
 اندیشه.

هـاي  هاي اخلاقی و محدودیت نیت و جنبـه تلاش در جهت تحصیل فضیلت .5
 هاي ظاهري اعمال (حسن فعلی).باطن (حسن فاعلی) و جنبه

 شناسایی دوستان خوب و انس و ارتباط بیشتر با آنان. .6
دلنشین گل از گلاب معطر امامـت و ولایـت    ۀرایح تلاش در جهت استشمام .7

 تبات عالیات از راه دور و نزدیک.از طریق توسلات و زیارت ع
 ورزش نمایید. .8
 مثبت نگر باشید. .9
 

کارهاي درمان یأس و ناامیـدي بـه سـبب احسـاس     راه -6-3-4
 شکست در زندگی

 ـ  اگر به گذشته و حال خود توجه کنید، شـاهد موفقیـت   دگی هـاي زیـادي در زن
هـاي خـود   ها و استعدادها و توانمنـدي توانایی ةخواهید بود. بنابراین اگر کمی دربار

دقت کنید، خواهید یافت که نباید دچار سردرگمی بـود و احسـاس شکسـت کـرد.     
هـاي گذشـته،   بلکه اغلب احساس غرور و موفقیت خواهید کرد و با تکیه بر تجربـه 

هاي بعدي در شما زنـده خواهـد   ه موفقیتروح امید براي تلاشی بیشتر و دستیابی ب
 پس: شد.

و افکـار  » فردي توانمنـد و قدرتمنـد هسـتید   : «همواره به خود تلقین کنید که .1
 منفی را از خود دور کنید و بیشتر به نقاط قوت خود بیندیشید.

به پزشک از سیستم غددي بدن مطلع گردید چرا کـه اگـر اختلالـی     ۀبا مرجع .2
ردد ممکن است مستقیماً سیستم اعصاب و مغز فرد دچـار   در سیستم غددي ایجاد گ

 اختلال گردد و موجب بعضی توهمات و افکار منفی شود.
ة محترمتـان گسـترش   هاي اجتماعی خود را با دوستان، اقوام و خـانواد ارتباط .3
 دهید.
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 سعی کنید در هیچ مکانی، تنهایی به سر نبرید. .4
هـاي دسـته جمعـی    و ورزشاوقات فراغت خود را بیشتر بـه کـار، فعالیـت     .5

 بپردازید.
 روي کنید.هاي سبز و خرم و با صفا، پیادههر روز کمی در پارك یا محیط .6
اي یکبار به کوهنوردي رفته و از مناظر زیباي طبیعت لذت حتی المقدور هفته .7
 ببرید.
هاي تفریحی و دسته جمعی و شرکت در اردوهاي علمی، تفریحی و مسافرت .8

 .کاهش این گونه افکار موثر استزیارتی رفته که در 
تـان، دوش آب ولـرم بگیریـد و در    با ورود افکار منفی و توهمـات بـه ذهـن    .9

 صورت امکان به شنا در استخر بپردازید.

 

کارهاي درمان یأس و ناامیدي بـه سـبب ناملایمـات    راه -7-3-4
 زندگی 

فضـاي  شـوم ناامیـدي از    ۀیابی به دنیاي پر نشاط امید و رخت بستن سـای راه .1
 زندگی انسان.

 رشد و تعالی نفس در بستر رهنمودهاي دینی. .2
 ها است.لغزش ۀهم ۀجلوگیري نسبت به غفلت از خداوند که ریش .3
و بـر پیمـان فطـري خـویش بـا      پا برجایی انسان بر عهد بندگی و پایـداري ا  .4

 خداوند.
 .توکل به خداوند و توسل به معصومین  .5
 روي آوردن به صبر. .6
 ر گاه خداوند.دعا و نیایش به د .7
 ورزش .8
 نگري.تقویت مثبت .9
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ناامیـدي از مشـکلات زیـاد در    کارهاي درمان یأس و راه -8-3-4
 زندگی

هـاي مختلـف   ها، استعدادها و توانمنـدي کاغذ و قلمی بردارید و تمام توانایی .1
جسمانی، علمی، هنري، روانی و اجتماعی خود را یادداشت کنیـد و روزي یکـی دو   

 خود بخوانید و مرور کنید.براي  ها رابار آن
هاي مختلفی که از آن برخوردارید را روي کاغذي بنویسید و هـر روز  نعمت .2

 ها را براي خود بخوانید.آن
ید و هـر روز  هاي زندگی خود را از ابتدا تا کنون روي کاغذي بنویسموفقیت .3

 براي خود مرور کنید.
هـاي  ورزشهر روز به مدت یکی دو ساعت ورزش کنیـد و حتـی المقـدور     .4

 دسته جمعی بپردازید.
 اي یکی دو بار شنا کنید.در صورت امکان هفته .5
 دوستان نزدیک خود به کوه بروید. ها به اتفاقحتی المقدور جمعه .6
 .هاي دسته جمعی مثل اردوها شرکت فعال داشته باشیددر فعالیت .7
 هاي تنها قرار نگیرید.توانید در محیطتا می .8
یافـت بـه   دگی به مدت شش ماه یـا بیشـتر ادامـه    اگر این حالت یأس و افسر .9

 روان پزشک مراجعه نمایید.
 

راهکارهــاي برخــورد بــا افــراد مــأیوس و ناامیــدي کــه  -9-3-4
 اند هاي زیادي در زندگی دیدهگرفتاري

 کردن با این افراد خودداري کنید.از بحث و جدال  .1
 ها را به مجالس شاد و با نشاط دعوت کنید.سعی کنید آن .2
هـا جـداً   بحث در مورد مرگ، بیماري و مسائلی از این قبیل در حضـور آن  از .3

 خود داري کنید.
 ـبه آن .4 د، ها توصیه کنید که هر روز ساعتی به ورزش مورد علاقه خود بپردازن
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 خصوصاً ورزش شنا و پیاده روي.
هر وقت احساس می کنید که خیلی کسل و ناراحتند، توصیه کنیـد کـه یـک     .5

 ند.دوش آب ولرم بگیر
 هاي تنها و خلوت جلوگیري کنید.از قرار گرفتن این افراد در محیط .6
 هاي اجتماعی شرکت دهید.ها را در فعالیتآن .7
ها باشـید و در صـورت تجـویز    در صورت مراجعه به روان پزشک همراه آن .8

 دارو، تاکید کنید سر وقت مصرف کنند.  
عی در حـل آن  و س ـ ایـد هـا را در زنـدگی شناسـایی نمـوده    اگر مشکلات آن .9

 مشکلات داشته باشید.
 

 کارهاي یأس و ناامیدي به سبب بدبینی راه -10-3-4
درست  ۀها عبارتند از نداشتن فلسفبدبینی علل و عوامل مختلفی دارد که اهم آن

و اساسی در زنـدگی، فقـدان ایـده آل و آرمـان عـالی و معنـوي، مسـائل تربیتـی و         
هـا  ها، تعارضات داخلی وناتوانی در حل آنخانوادگی، ناکامی و شکست در خواسته

 و درنهایت، بحران هویت.
برخورد انسان با این مسـائل اسـت. در ایـن رابطـه دو      ةمهم واساسی، نحو ۀنکت

 توان داشت:گونه برخورد می
 . واکنش انفعالی.1

هـا  دانـد. در اکثـر صـحنه   دربرخورد انفعالی انسان همواره مشکلات را بزرگ می
رغم این که از خـود انتظـارات بـیش از حـد     پندارد. علیت خورده میخود را شکس

بینـد. امکانـات،   دارد در گشودن راه و گام نهادن به سوي هدف خود را نـاتوان مـی  
کم احساس یأس، ضـعف  کند. کمهاي خویش را فراموش میها و موفقیتتوانمندي

این روند ادامه یابد واقعـاً   پندارد. اگرو سستی در او فزونی یافته و خود را بیمار می
فرد بیمـار   ۀهایی خواهد شد که با هیچ دارویی جزء با تغییر در روحیگرفتار بیماري

 شود.درمان نمی
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 . واکنش فعال.2
هـا،  ها، توانمنـدي معقول و منطقی بین خواسته ۀدر برخورد فعال، انسان به مقایس

هاي فردي با واقعیات و تواناییپردازد. توقع از خویش را ها میها و پیروزيشکست
 ـ   و شرایط محیطی و اجتماعی تنظیم می بـالا بـه    ۀکند و بـا جـدیت، نشـاط و روحی

 پردازد.فعالیت و تلاش می
تـوان بـه شـرح زیـر     می در نهایت راهکارهاي یأس و ناامیدي به سبب بدبینی را

 برشمرد:
اي خویش را نیـز  ههاي دست نیافتنی نیاندیشید بلکه موفقیتهمواره به آرمان .1

 در نظر بگیرید.
 ها تنزل دهید.ها و تمایلات خود را در سطح تواناییخواست .2
نشاط خود را همواره حفظ کنید و هرگز خود را مریض و ضعیف به حساب  .3

 نیاورید.
هـا را  ها را بپذیرید کـه کامیـابی  مشکلات را عادي بدانید و به همان اندازه آن .4

 پذیرا هستید.
سـنگین   ۀریـزي کنیـد. البتـه برنام ـ   ت باید براي خود برنامـه براي رشد معنوی .5

 آن مداومت و جدیت داشته باشید. نریزید بلکه اندك. ولی در اجراي
امور مـدد جوییـد و نسـبت بـه آن چـه او مقـدر        ۀهمواره خداوند را در هم .6

 .فرماید راضی باشیدمی
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 آینده
 ریزي کنید.آینده نگر باشید و براي چند سال آینده برنامه .1
هـا الهـام   آن ۀبا افراد شاد، خوشبین و امیدوار مجالست داشته باشید واز روحی .2

 بگیرید.
 به شدت از منفی گرایی بر حذر باشید و افکار منفی را از خود دور کنید. .3
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 .، در این زمینه کمک بگیریداز دیگران، بالاخص مشاور .4
 منزوي نباشید و با افراد با تجربه و متعهد ارتباط صمیمانه برقرار کنید. .5
فقیت و راز مردان بـزرگ، نوشـته   ، رمز موشادکامی ۀهایی را که در زمینکتاب .6

 ها عمل کنید.شده، با دقت بخوانید و به دستورات آن
 .سلامتی جسم و شادي روح مؤثر است ورزش کنید زیرا ورزش در .7
 شاد و سالم به استراحت و تفریح بپردازید.هاي در محیط .8
 گرا برحذر باشید.از افراد منفی .9

 .آور با این و آن اجتناب کنیدهاي رنجاز بحث .10
ها، همیشگی نیست و روزگار در تحـول و  توجه کنید که مشکلات و رنج .11

اي نیز در حل مشکلات به یاري انسـان  تغییر است. چه بسا حوادث پیش بینی نشده
 بشتابد.
خاطرات تلخ را به دست فراموشـی بسـپارید و از بـازگو کـردن آن بـراي       .12

 .دیگران، پرهیز کنید
 ه سفرهاي زیارتی و تفریحی بروید.ب .13
ۀ امـور از او  توسل به ائمه داشته باشید، توکل به خداوند نمایید و در هم ـ .14

 مدد جویید.
 

کارهاي درمان یأس و ناامیدي بسبب دل سـردي از  راه -12-3-4
 کار

توان به مـوارد زیـر اشـاره    می سردي از کار دلایل مختلف و متعددي دارد کهدل 
 نمود.
 از دست دادن انگیزه به علت:. 1

اید چـرا کـه ضـرورت آن را بـه     قوي براي انجام کار نداشته ةالف) از ابتدا انگیز
 اید.خوبی دریافت نکرده

از مدتی احسـاس   ریزي دقیق براي اجراي کار مورد نظر نداشته و بعدب) برنامه
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از پیش  ۀاید. لذا باید براي تحقق اهداف با برنامخستگی نموده و آن کار را رها کرده
 تدوین شده وارد عمل شوید.

ثمر و کـم فایـده و   اند و آن را بیج) افراد دیگري شما را از تعقیب کار باز داشته
ایـن رو بعـد از   تکراري معرفی کرده و توان روحی شما را از شما سلب نمودند. از 

بردن به ضرورت کار و دریافت مشورت از دیگران با وارد شدن بـه کـار، دیگـر     پی
به حرف کسی گوش نکرده و کار را تا پایان ادامه دهید. کافی است قبل از ورود بـه  

 کار به صحت و ضرورت آن اطمینان پیدا کنید.
 ۀرا در برنام ـکار سنگین که مافوق توان جسمی و روحی و فکري شما اسـت  . 2

تر تر و سهل و آسانشود از کارهاي کوچکخویش قرار ندهید. از این رو توصیه می
رسد. به نتیجـه  شروع کنید و بهتر است کاري را انتخاب کنید که زودتر به نتیجه می

 رسیدن، خود موجب تقویت روحی شما براي تعقیب کار بعدي خواهد شد.  
بینید و به تعبیر بهتـر  نقص و اشکال میعلمی بیوقتی کار مورد نظر را از دید . 3

ایـد،  ضرورت و انجام آن را با پیش بینی قبلی پشت سر گذارده و مشـغول آن شـده  
براي کسی بازگو نکنید که من در حال انجام این کـار هسـتم. چـرا کـه احتمـال بـه       

 :امام موسی کاظم  ةوجود آمدن مفسده در آن می رود. به فرمود
 1.ه فیهشِّیء قَبلَ اکمْاله مفسْداظْهار ال

 .شوددر آن می ةبیان کاري قبل از به پایان رساندن آن، موجب مفسد
هـاي  بعد از شروع کار تمام همت خود را صرف اتمام آن کنیـد و بـه زمزمـه    .4 

 درونی منفی هرگز توجه و اعتناء نکنید.
ه معین کنید. تا بـا مرحلـه بـه    براي انجام کار خود مراحلی براي اجراء و نتیج .5

مرحله انجام دادن از ابهت و بزرگی کار در جلوي چشم شما کاسته شـود و رغبـت   
 به نتیجه رساندن آن داشته باشید.بیشتري براي 

در روزها و اوقاتی که رغبت به انجام کار ندارید خود را مجبور به انجام کـار   .6
ثرات و تـأثیرات مثبـت آن در خـود ایجـاد     نکنید بلکه با برشمردن فوائد این کار و ا

                                                           
 .تخف العقول ، ص .1
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 فته و براي انجام آن اقدام کنید.رغبت و انگیزه نمایید و آنگاه به سراغ آن ر
هرگاه در انجام عمل با مشکلی رو برو شدید بعد از مـدتی تفکـر و کنکـاش،     .7

کار بپردازید و کار را بـا برخـورد    ۀبخش مبهم و حل نشده آن را یادداشت و به ادام
یک مشکل از ریشه رها نکنید و تمام عمل را معطل باقی نگذاریـد. اگـر مشـکل     به

باقی مانده حل نشد با مراجعه به افراد صاحب اندیشه و توانمند کلید حل مشکل را 
 ا حل آن مشکل کار را ادامه دهید.ها بخواهید و باز آن
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 جسمی نقص

گـوییم چـرا   کنـیم و مـی  خالی لیوان نگاه مـی  ۀها همیشه به نصفمعمولاً ما انسان
دیگـر لیـوان تـوجهی نـداریم و از آن بهـره       ۀنصف این لیوان خالی است و به نصف

ارزش توجهی به آن چه داریم منشأ بسیاري از تفکـرات منفـی، بـی   بریم. این بینمی
است. اگر ما با این تفکر غلط مقابله نکنـیم و   نمودن خود و بالاخره یأس و ناامیدي

شود که همه هیچ گونه نقص جسمی هم نداشته باشیم، باز هم منفی نگري باعث می
راي رفـع ایـن موضـوع بـه     بچیز را سیاه ببینیم و دچار یأس و ناامیدي گردیم. حال 

 راهکارهاي ذیل توجه نمایید:
صـله خودتـان را بـه کـاري     هرگاه فکر منفی به ذهن شـما هجـوم آورد بلافا   .1

 مشغول کنید و نگذارید آن فکر را در ذهن شما جولان دهد.
 از قرار گرفتن در تنهایی جلوگیري کنید. .2
 ریزي به پر کردن اوقات خود بپردازید.از بیکاري دوري کنید و حتماً با برنامه .3
روابط اجتماعی خود را تقویت نموده و در مجـالس عمـومی بیشـتر شـرکت      .4
 کنید.
مسائل دینی و امور مذهبی مانند نمـاز اول وقـت، تـلاوت قـرآن و ادعیـه       به .5

 .اهتمام بیشتري داشته باشید
 هر روز ورزش کنید و سعی نمایید در ورزش دسته جمعی شرکت کنید. .6
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هاي مثبت خود فکر کنید که خداوند شما را شایسته آن چیزهـا قـرار   به جنبه .7
 .داده است

 ید و به او توکل نموده و از او مدد جویید.گاه فراموش نکنخداوند را هیچ .8
 

زشـت   ۀکارهاي درمان یأس و ناامیدي به سبب قیافراه -14-3-4
 خود

باید دید که این ذهنیت و تصویري که از خود دارید چقـدر در   در این مورد اولاً
واقعیت ریشه داشته و تا چه حدي واقعی است. چه بسا گاهی انسان با منفی نگـري  

برفـرض کـه    ثانیاًتواند واقع را آن گونه که هست مشاهده کند. بینی، نمیو عینک بد
ضعف در شما وجود داشته باشد ولی باید دید که تمام انسـانیت و هسـتی    ۀاین نقط

مثبـت و قـوت دیگـري در شـما      ۀشود و هیچ نقطشما در همین مطلب خلاصه می
سعادت و خوشبختی انسان  نیست. ثالثاً زیبایی ظاهري ملاك تام و تمام در موفقیت،

ندارد. ولی بسیاري از افراد هستند که با وجود این مسأله و حتـی وجـود مشـکلات    
هـا  زندگی این افراد و الگو قرار دادن آن ۀهاي موفقی هستند. با مطالعدیگر نیز انسان

 سامان دهید. در نهایت بـراي رفـع ایـن وضـعیت پیشـنهاد      و به ذهنیت خودتان سر
 شود:می

از ورود افکار منفی به ذهن تان جلو گیـري کنیـد و بـه محـض ورود چنـین      . 1
دیگـري   ۀافکاري، با فکر به موضوع دیگر و تغییر آن در صدد جایگزین کردن اندیش

 .در ذهن باشید
شت کنیـد و هـر روز   فهرستی از نقاط مثبت و ارزشمند خود در کاغذي یاددا .2

 آن را بخوانید.
 تان مرور کنید.هاي مختلف خود را در ذهنوانمنديهاي گذشته و تموفقیت .3
 خود را با دیگران مقایسه نکنید. از نظر جسمانی و ظاهري .4
 هاي ظاهري تلقین کنید.هرگاه جلو آینه قرار گرفتید خود را به داشتن ویژگی .5
ها و معیارهـاي  ملاك ةخوشبختی و سعادت مطالعه کنید و خوب دربار ةدربار .6
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 ید.آن بیندیش
ها اعم از ظاهري و معنوي و ارزش و اهمیت هـر کـدام و   انواع زیبایی ةدربار .7

 ها بیشتر بیندیشید و مطالعه کنید.نقش هر یک در موفقیت و خوشبختی انسان
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