
نادانی و بخل، از بدترين صفت هاست. »امام هادی )ع(«

يكي از پيشنهادهاي روان درمان گران به مراجعه كنندگان براي بهبود وضعيت رواني شان، رسيدن به مرز »خودباوري« 
است. زماني كه ما در دنيايي زندگي كنيم كه خودباوري و عزت نفس انسان ها به شكوفايي رسيده باشد، دنياي ما 
و به طبع زندگي ما، شادتر، امن تر و شيرين تر مي شود. ما انسان ها در تلاش براي رسيدن به خوشبختي و موفقيت  
هستيم. نداشتن خودباوري، مانند سدي عظيم جلوي راه ما قرارمي گيرد؛ بنابراين براي فتح  قله هاي موفقيت و 

خوشبختي، اولين گام، »خودياري« براي به دست آوردن »خودباوري« است.

خود را باور مي كنم وقتي كه تمركزم بيشتر است
تمركز بيشتر باعث مي شود زماني كه كاري را انجام مي دهيم، از مسأله اي به مسأله ی ديگر معطوف نشويم و تمام نيروي خود را صرف 
افزايش عزت نفس را به همراه  از موفق شدن،  بنابراين رسيدن به موفقيت در آن كار، بيشتر مي شود. شادي حاصل  همان كار كنيم؛ 

دارد.

خود را باور مي كنم وقتي كه طرح هاي عملي دارم 
داشتن خط مشي و طرح هاي عملي حتي اگر ناقص باشد، بسيار ضروري است. طرح هاي زندگي مان را به مرحله های كوچک و عملي 
تقسيم كرده و در پايان هر مرحله، هدف ها و پيامدهاي هدف  خود را يادداشت كنيم تا به راحتي در دسترس مان باشد. انجام اين كار، باعث 

مي شود كه حس كنيم امروزمان با ديروز، متفاوت بوده و كاري انجام داده ايم.

خود را باور مي كنم وقتي كه مي بخشم 
بخشيدن، از هر نوعی كه باشد، اعم از بخشيدن يک كالا، بخشيدن پول، و... حس مفيد بودن را در ما تداعي مي كند. مؤثر بودن در 

زندگي ديگران به صورتی مثبت، عزت نفس مان را تقويت مي كند.

خود را باور مي كنم وقتي كه ..............
حالا نوبت شماست كه بنويسيد و عمل كنيد چه زماني به حس »خودارزشمندي« مي رسيد. كنكاش كنيد در زندگي تان چه رويدادي 

باعث شد شما خودتان را بيشتر باور كنيد: 
- در ارتباط با خانواده تان زماني كه مورد حمايت و تشويق قرار گرفتيد!

- روزي كه اسم تان را در ليست قبول شدگان كنكور ديديد!
- زماني كه شغل مورد نظرتان را يافتيد!

-زماني كه مادر يا پدر شديد!
- زماني كه دعاهاي شما مستجاب شد! 

نظرها و پيشنهادهای خود را به سايت www.mehtaran.net يا  www.mehtaran.ws ارسال نماييد. 

خود را باور مي كنم 
وقتي كه...
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