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 مقدمه

 

این کتاب برای کسانی نوشته شده که احساس شادی و آرامش 

های سال تجربه ۱۵و حاصل بیش از  عمیقی در زندگی می خواهند

تلخ و شیرین زندگی شخصی و کاری من است و نیز فعالیت در 

های مختلف و ارتباط نزدیک با مدیران و مشاورین و استادان حیطه

موفق کشور و بررسی زندگی نامه افراد موفق دنیا به دست آمده 
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نقطه مشترک بین آنها شدم و آن احترام به خود  یکمتوجه  است.

 است.

افراد موفق مانند سایر مردم جهان زندگی معمولی داشتند. 

مثل دیگران دنبال پیشرفت بودند و رویاهای زیادی درسر داشتند 

اما تنها تفاوتشان این بود که چقدر خودشان را دوست دارند و برای 

 اند.خود ارزش قائل

اند. برای خرج های تلخ زندگی روبرو شدهها هم با واقعیتآن

خرج ، اند. از فکر کرایه خانه ود دست به هر کاری زدهتحصیل خ

اما در  ، اندهمسر و فرزندان خود تا صبح پلک روی پلک نگذاشته

 ها را خواستند.لحظه تصمیم گرفتند و بهترین

همیشه پی بردن به این راز، شمارا در مسیر رسیدن به آرامش 

 دهد:درونی، موفقیت و ثروتمندی قرار می

 

 

 

 

 (خوددوستی)راز احترام به خود 

بردن به این راز، شمارا در مسیر  همیشه پی

رسیدن به آرامش درونی، موفقیت و ثروتمندی 

.دهدقرار می  
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خواهم شمارا در مسیری قرار حالا من با کمک خودتان می

اصلی زندگی هدایت  ی که بتوانید از مسیر فرعی به جاده دهم

 شوید.

 گردیم؟می راستی دور وبرمان به دنبال چه به

طی سالهای زندگی در کنار مردم و تعامل با افراد مختلف 

جامعه متوجه این مساله شدم که مردم نیازهای مختلفی دارند اما 

 اند.راز تشخیص آنها را نیاموخته

 

کودکان و نوجوانانی که پرخاشگر هستند و حرف پدر و  

 خوانند.دهند. درس نمیمادرشان را گوش نمی

گیرند یا یا دانشجویانی که خرج تحصیلشان را از پدر و مادر می

خواند، کارکنانی که حقوق پایین دارند خرج و دخلشان با هم نمی

های توانایی خانه داری که باخانم بیکار هستند و به دنبال کار، 

متعدد و انرژی فوق العاده، بخش زیادی از شبانه روز خود را با انجام 

 دهند.کارهای بیهوده هدر می

ل از اینکه با این همه توانایی، خود را از چه ثروتی محروم فغا

 کنند.می
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ایران  ی های آیندهوقتی کودک و نوجوان کشورم، سرمایه

رشان با شرایط بد اقتصادی و بینم که پدر و مادسرافرازم را می

دهند و اجازه درگیریهای ذهنی به تمام نیازهای آنها پاسخ مثبت می

درک و مسئولیت پذیری و احترام به خود را به فرزندان خود 

 شوم.دهند ناراحت مینمی

ها با الگوی تربیتی غلط و از سر احساسات و متاسفانه خانواده

دهند آنها فکر خود پاسخ می فداکاری به تمام نیازهای فرزندان

کنند با این کار فرزندشان کمبودی نداشته و با تحصیل و می

تواند زندگی بهتری نسبت به خودشان داشته باشد. اما پیشرفت می

اگر مسئولیت پذیر و احساس دوست داشتن خود و ارزش مندی 

خود نسبت به خانواده و جامعه را نداشته باشد پیشرفتی حاصل 

 .شودنمی

افراد جامعه، پیروی بعضی از  ی روحیه ی به هر حال مشاهده

الگوها افزایش نیاز مالی علاقه به استقلال کاری در بین اقشار 

ها فعالیت مختلف جامعه موجب شد تصمیم بگیرم تجربه سال

آموزش و مشاوره و ارتباط با مدیران و استادان و ثروتمندان موفق 

به  بسته آموزشی برای پی بردن ۱این کتاب را بنویسیم و در قالب 

 .دهم راز احترام به خود و ارزشمندی خود و پاسخگویی به آن ارائه 

این موضوع  مسائل خانوادگی و اجتماعی از %۹۰طبق آمار 

 که در واقع هویت ماست که شامل : گیرد.نشات می
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ها و تجربیات من و استادانم طی بخشی از این راهکارها، ایده

رهنگ جامعه و امکانات این سالها بود. با توجه به شرایط و ف

کشورمان از راهنمایی استادان دانشگاهی افراد موفق و ثروتمند بهره 

مند شویم به این دلیل پکیج و بسته را انتخاب کردیم که گویای 

شنیداری، )ها و براساس نیازهای مخاطبین بوده. تمام واقعیت

 (بینایی، لامسه

خواهد بود.  ترو تاثیرگذاری روی ذهن و مغز سریعتر و عمیق

هدف ما تغییر روحیه افراد و ایجاد احساس خوشبختی و آرامش و 

موفقیت است و ترویج مسئولیت پذیری و تلاش برای رسیدن به 

ای که مدتهاست به دست فراموشی اهداف و آروزهای تحقق نیافته

 اید.سپرده

عزت نفس

اعتماد به نفس

ابراز وجود
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 روزهایی که به خاطرم خواهد ماند

 

 

ساس هدف ما تغییر روحیه افراد و ایجاد اح

موفقیت است.خوشبختی و آرامش و   
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دوست  سالگی۱۰من در خانواده متوسط به دنیا آمدم. از 

داشتم در کارها مستقل بوده و بتوانم فرد مفیدی باشم، دوست 

 تائیدهم مورد  جوریایندرست و کامل انجام بدم را  میکارهاداشتم 

نستم جایزه هم او می تو شدممیبودم هم اطرافیان تشویق  امخانواده

و کارهای  کردممیخیلی تلاش  موبش داشتنیدوستبگیرم و در کل 

خوبی  ی بچهکه دیگران از من راضی باشند و  دادممیزیادی انجام 

دوران نوجوانی و جوانی من در حال سپری شدن ،  شدنمیباشم اما 

دن به دیگران و انجام کارها و بود من همچنان در پی کمک کر

وارد دانشگاه شدم . بودم  خواستندمیرفتارهای درستی که دیگران 

و وارد بازار کار رشته و کارهایی که بیشترشون با علایق من 

، هرگز فراموش نخواهم کرد .  انجام می دادمسازگاری نداشت را 

و برطرف  هاخواستهفقط و فقط به زمانی که حتی در محیط کارم 

زیادی و حتی  هایساعت، کردن نیازهای دیگران مشغول بودم 

 کردممیار کارم را عوض ب یکچند ماه  کردممیبیشتر از توانم کار 

بدست آورم. در قسمتی از مسیرم  خواهممیکه شاید اون چیزی که 

گفتم خدایا چرا میو  کردممیپیاده به خانه برمی گشتم هر روز دعا 

 ا همه تلاشهای زیادی که انجام می دهم.ب

 

 سئوال های ذهنی تان را دنبال کنید 
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چرا احترامی که  ؟ از من کامل راضی نیستندولی باز دیگران 

را دریافت  خواهممیحقوقی که ؟  گذارندنمیمی خوام به من 

، همیشه دنبال قضاوت اطرافیانم بودم که چی در مورد من کنمنمی

به من  دنکن گفتممیدر موقع کار پیش خودم  مثلاً، کنندمیفکر 

 . گفتمنمیاین چه جور آدمیه، نظرم را  بگویند

یا ترس از زدی ، چه حرف بی ارزشی  ویند به من بگ دکه نکن

اینکه مسخره بشم و یا به دیگران بی احترامی بشود چیزی 

خسته  واقعاً زدممیدیگر به خودم  هایبرچسبسری یک  گفتمنمی

 .شده بودم

 

 
در قسمتی از مسیرم پیاده به خانه برمی گشتم هر 

.کردمروز دعا می  
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 دهدمیرا تغییر  تانزندگیجمله مسیر  یک یگاه

 

احساس کردم نیاز به ، من با سئوالاتی که در ذهنم بود 

کسی پیدا شود و به من  خواستممی،  دارم حمایت و راهنمایی

 ؟نه بگوید آیا مسیر زندگیم درست است یا 
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. کم کم گذشتمیو هر روزم با این دغدغه پشت میز کارم 

توجه مدیر به من جلب شد و نسبت به تمام کارمندان آن مجموعه 

نظر تحصیلی و اجتماعی جایگاه بالاتری داشتم. و این دلیلی شد از 

را همه کار  تقریباًکه تعامل مدیر با من بیشتر شود و بعد از مدتی 

اما همچنان دستمزد  ...حسابدار و  ، منشی ،دفتردار.  دادممیانجام 

 .شدمیمن مثل قبل محاسبه 

 

کردم و خوردم، تحقیر میو من هر روز خودم را از درون می

تر چقدر عقلم کمه هیچی بلد نیستم و من ناتوان، گرفتم ایراد می

کردم و در محل شدم تا جایی رسید که در خانه زیاد صحبت نمیمی

کارم هم سکوت اختیار کرده بودم و مثل یک ربات فقط کارم را 

 ه ساعت کار زود تمام شود.دادم منتظر بودم کانجام می

. کردممیالبته من هر روز برای خودم جایگاه ایده آلم را تصور 

 و روز به صورت اتفاقی مشاوری به دفتر مدیرعامل حضور یافت یک

مدیر عامل از من خواست در کنار مشاور یکسری تغییرات و بهینه 

 روز که مشغول یک. کم کم با هم دوست شدیم و دهم سازی انجام 

و من پاسخ  گیریمیانجام تغییرات بودم از من پرسید چقدر حقوق 

تلخی کرد و گفت به کارت علاقه  ی خندهتومان.  ۳۰۰۰۰۰دادم 

 .نه من با ناراحتی گفتم ؟ داری 
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 باورم کن

و توجه بیشتر اطرافیان مواجه شدم و  هاتشویقتا اینکه با 

اما ،  رسیدممی گشتممیداشتم به چیزهایی که سالها به دنبالش 

اینها همیشگی نبود و برای من کافی نبود وقتی در خلوتم فکر کردم 

متوجه شدم چقدر  کردممیدنبال  را از کودکی تا الان امگذشتهو 

م از آنها به چشمم کارهای خوب و مفیدی انجام دادم ولی هیچ کدا

 اولمن در کلاس . مثلا :  دیدممیو من خودم را کم  آمدنمی

دبستان آنجا که تازه سواد یاد گرفته بودم بسیاری از شعرهای حافظ 

نقاشی استان را  اولدبستان مقام  سومدر کلاس  خواندممیرا از بر 

مقام پرش داشتم و غیره. با تمام مسائل  پنجمآورده بودم در کلاس 

و بدون  هخانوادگی که داشتم توانسته بودم یکسر هایمحدودیتو 

سرکار بروم همه  دومهیچ کلاسی در دانشگاه قبول شوم و در سال 

.می کردم هر روز برای خودم جایگاه ایده آلم را تصور  
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اگر از کس دیگری . بود که به نظرم جالب آمد  هاییموفقیتاینها 

 .کردممی چه آدم موفقی و کلی تشویقش گفتممی شنیدممی

 

 

 

 

 توانممیمن 

 

 

کردم.چه آدم موفقی و کلی تشویقش می  
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 چه شد؟ از سر دلسوزی بود یا دوستی؟ دانمنمی

پیشنهاد داد با هم کار کنیم  بعد از یک مدت مشاوربه هر حال 

 ی مشاورهسری آموزش در مورد بازاریابی و  یکو در کنارش هم 

فردی داشته باشیم. مشتاقانه از پیشنهادش استقبال کردم و من از 

 .کردممیفردا با اشتیاق کامل دستورات مشاور را اجرا 

 

مسیر زندگی را تغییر داد.  توانمیجمله  یکگاهی با شنیدن 

همیشه نباید شرایط آماده باشد تا باعث تغییر مثبت شود. اما مشاور 

که برای  ایانگیزه: اما من با فتگنمیهمه جزییات را به من 

با شوق و با سرعت پیش می رفتم و از سایتهای  یادگیری داشتم

اینترنتی و کتاب های مختلف اطلاعات کسب می کردم . کم کم 

ارتباط من با مشاور کم شد و دیگر خبری از او نبود و هر چه با او 

 تماس گرفتم پیدایش نکردم .یک ماهی سردرگم بودم ، بعدها

 متوجه شدم او به خاطر منافع شخصی خود با من در ارتباط بود .

مشاور و راهنما باشد من هم  تواندمیبا خود گفتم اگر او  

ماه بیشتر روشها  ۳. من به دانشم ایمان داشتم. چون در آن توانممی

هم در  امشخصیو پیاده کرده بودم هم در زندگی  دانستممیرا 

 کارم.
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 شروعنقطه 

 

و چند ماهی که در کنار مشاور بودم با  کارمبعد از استعفا از 

انرژی زیاد اما همچنان با انبوهی از سئوال در ذهن، آماده برای کار 

کردن به عنوان مشاور شدم و از اطرافیانم، خانواده شروع کردم هر 

، کسی اعتنایی کردممیصحبت ی کارم  درباره رفتممیکجا 

و متوجه شدم دلایلی برای  شدممی. گاه با مخالفت رو برو کردنمی
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 یکدلیلش رو متوجه بشوم این موضوع وجود دارد و برای اینکه 

رشد فردی  هایزمینهسری کلاسهای حضوری شرکت کردم که در 

 .دادممیو کاری و در کنارش هم کم و بیش مشاوره و آموزش 

و هم  آورممیدر با خودم گفتم در این چند ماه هم کمی پول 

 .گیریممیجدیدی را یاد  هایروش

به موفقیت نرسیده بودم.  ایزمینهبا اینکه تا آن لحظه در هیچ 

روز در اتاقم دراز کشیده بودم و به  یکامیدم را از دست نداده بودم 

به خودم گفتم: چطور ،  کردممیرفتارهای خودم و اطرافیانم فکر 

داشته باشند و به هم احترام  ا دوستهم دیگر رها همه آدم  شودمی

 دریا  ؟اینقدر پشت سرهم حرف نزنند  ؟مثبت فکر کنند  ؟بگذارند 

یک سازمان کارمندان یا همکاران سرشار از احساس مسئولیت و 

 ؟حس همکاری باشند

 

 

این موضوع را با خودم حس کنم و به دیگران  توانممیآیا من 

 که زندگی قشنگتری داشته باشند. هم یاد بدهم

پرداختم و از میان کاری این چند سال  هایتجربه ربعد به مرو

به احترام به خود، عزت نفس و خودباوری رسیدم و  هاتجربهاین 

.امیدم را از دست نداده بودم  
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برای خانواده و بعد توانستم ابتدا روشهایی برای خودم اجرا کنم و 

و  توجه ی تشنهافراد  ی همهاطرافیانم پیاده کنم و متوجه شدم 

ارتباط خوب باهم هستند و حقوق بالا، پیشرفت در کار و برقراری 

 و ... خواهندمی احترام را ادب و ،رشد شخصیتی را دوست دارند

 

 هر غیرممکنی ممکن می شود  
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و جلسات  هاآموزشو همه از این موضوع نشات گرفته و چون 

زمان  یکپر شده بود و فقط به افراد محدود در  اممشاوره

اطلاعات بدهم بالافاصله پشت کامپیوترم نشستم و تمام  توانستممی

با جزییات، تا اینکه  یکبه  یکاطلاعاتم را تایپ کردم و مراحل را 

این کامل از این فرآیند رشد و موفقیت بدست آمد.  یمجموعه یک

هفته طول کشید قصد داشتم تمام اطلاعاتم را در این مورد  ۲کار 

تا هر فرد و سازمانی  دهمبسته آموزشی به بازار ارائه  یکداخل 

مراحل را خود انجام دهند. به  یکاستفاده کنند تا بتوانند هر 

سرعت این پک آموزشی را درست کردم و اطلاعات کامل را در آن 

روز به روز افزایش یافت  هابستهقراردادم تقاضا برای خرید این 

یا خارج از کشور بودند در واقع برای کسانی که شهرستان  مخصوصاً

درونی و بیرونی نقطه عطفی شد برای  هایداشتههمین بررسی 

 امروز من. هایموفقیترسیدن به 

 

 

 

 

های درونی و بیرونی نقطه عطفی شد بررسی داشته

 برای رسیدن به موفقیت
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کم کم متوجه اهمیت این  هاسازمانو  هاآموزشگاهمدارس، 

با استقبال پایین بود  هاپکیجموضوع شدند و چون قیمت 

 چشمگیری روبرو شد.

 

 

 

 

 نقشه ی راه

 

وقتی در مسیر زندگی تمام اتفاقات پیش رو اتفاقات مثبتی 

باشند بدان در مسیر اصلی زندگی قرار داری و به راهت با قدرت 
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هم پیش آمد به فال نیک بگیر چون  ایمسئلهادامه بده حتی اگر 

 . نیازی هست چیز جدیدی یاد بگیری حتماً

ی در آمد انرژی فوق العاده ای در من به وجود آمده بود از طرف

قابل توجه ای بدست آورده بودم و از طرف دیگر از وجه کاری خود 

. آنقدر سرم شلوغ شده بود و فرصت کمی برای بردممیلذت 

 .پاسخگویی به همه مراجعان داشتم

 مؤثرکه  دهدمیکه در این کتاب آمده به ما نشان  هاییروش

ن بودن خواه در زندگی شخصی خودتان خواه در زندگی دیگرا

محصول طرز فکر ماست، چون ما حاصل اوضاع و شرایط یا نحوه 

با استفاده از این روشها احترام  توانیممیتربیت و توارث هستیم ولی 

به خود و اعتماد به نفسمان را افزایش دهیم و در دراز مدت 

 .بیاموزیم و درونی سازیم

این روشها مشروط بر این است که با دقت بیاموزیم و به 

از همه مهمتر این که متعهد شویم آنها را  و ن هم یاد بدهیم.دیگرا

در زندگی روزانه به کار ببندیم به عبارت بهتر با آنها زندگی کنیم تا 

 بخشی از وجودمان شود.

 
 بیاموزیم و به دیگران هم یاد بدهیم
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این  خوددوستیاحترام به خود و اعتماد به نفس از  ی ثمرهاولین  .1

است که در این صورت خود را قربانی اوضاع و شرایط 

 و خودتان مسلط بر شرایط خواهید بود. پنداریمنمی

با دیگران بهتر  روابطتاندومین سود این است که روز به روز  .2

خواه این ارتباط با خانواده باشد خواه ارتباط با همکاران  شودمی

ن هر چه میزان نتیجه با هم در ارتباط هستند چو دوو این 

دیگران برای  ر شود.تبیش نفستاناحترام به خود و اعتماد به 

 حرمت افزونتری قائل خواهید بود.

سومین نتیجه این است که خواهید توانست در دیگران ایجاد  .3

آیا دوست دارید فرزندتان در شور و شوق و :  مثلاًانگیزه کنید 

یا کارمندان و  ؟بدون تذکر و گوشزدتان وظایف خود را انجام دهد
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همکارانتان سرشار از احساس مسئولیت و حس همکاری برای 

 ؟مسائل سازمان راه حل تازه پیدا کنند

و شادی و هیجان داشتن برای  خلاقیت اشنتیجهچهارمین  .4

و  هاحلآموختن است. یادگیری مهارتی جدید و یافتن راه 

 و کشف امکانات تازه خواهد بود. هانگرش

پیش از اینکه ما بتوانیم احترام به خود را یادبگیریم ابتدا لازم 

برداشتهای ما خواه  است نگرشمان را نسبت به جهان عوض کنیم.

گرایشها و رفتارها و در نتیجه منشاء  منشأدرست و خواه نادرست، 

 روابط با دیگران است.

 

 

 

 

 

 هست. مؤثرعادت مردمان  ۷مثالی که در کتاب  : مانند

 

 در ذهن استفان کاوی چه گذشت ؟

نگرشمان را نسبت به جهان عوض ابتدا لازم است 

.کنیم  
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به محض تغییر در برداشت و تفکر همه چیز ناگهان عوض  

. کلید یا راه حل هر مساله این است که برداشت و طرز شودمی

فکرمان را عوض کنیم، برداشتی متفاوت از تفکر معمول و متداولی 

 .ایمگرفتهکه به آن خو 

 

صبح یکشنبه در نیویورک بود. تنها در تراموا نشسته بودم.  یک

تراموا پر بود. مردم آرام یک سوم فقط  تقریباًصبحی آرام و دلپذیر و 

. بعضی در افکار خود غرق خواندندمیشسته بودند. بعضی روزنامه ن

. محیطی سرشار از کردندمیبودند. بعضی با چشمان بسته استراحت 

سوار تراموا  هایشبچهمردی با  ناگهان آرامش و سکوتی دلپذیر بود.

آنقدر پرسر و صدا بودند که بی درنگ فضای تراموا  هابچهشدند. 

 هابچهارم نشست و هیچ عکس العملی نشان نداد. تغییر کرد. مرد کن

 هایروزنامهحتی  و کردندمیداد و بیداد راه انداخته و چیز پرت 
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. با همه اینها مردی که کنارم کشیدندمیمردم را از دستشان 

. تصور کردنمیو هیچ کاری  آوردنمیبه روی خود  اصلاًنشسته بود 

و ناظر صحنه یی هستید که همه ر  ایدنشستهکنید خودتان کنار او 

 "ا ناراحت و عصبی کرده است. عاقبت به او رو کردم و گفتم:

. آیا اندآوردهافراد زیادی را به ستوه  واقعاً هایتانبچهببخشید آقا، 

 "ممکن است کمی آنها را آرام کنید؟ 

ده بود، سرش را بلند کرد و مرد که انگار تازه متوجه موقعیت ش

آرام کنم. داریم از بله حق با شماست. باید آنها را  "زیر لب گفت:

ساعت پیش در آنجا  یکگردیدم که مادرشان  می بیمارستانی بر

به چه فکر کنم و چطور با این  دانمنمیمرد. حواسم پرت است. 

 ".اندادهدگمانم آنها هم کنترل خود را از دست  به مساله کنار بیایم.

؟ خودم بی بینیدنمیآیا تاکنون این وضعیت را به طرز متفاوتی 

درنگ آن را به شیوه متفاوتی دیدم. نگرش و برداشتم تغییر کرد. 

گویی اکنون نقشه متفاوتی را در دست دارید. ببینید چقدر گرایش 

 همدردی و همدلی در شما پدیده آمده و تا چه اندازه مشتاق

متاسفم.  واقعاً "کمکی به او بکنید. گفتم: توانستیدمیکه  هستید

ساعت پیش همسرتان در گذشت؟ آیا کمکی از دستم  یکهمین 

 ساخته است؟

توجهتان را  خواهممیبا تمام وجودم مشتاق بودم کمک کنم. 

نگرش و  "به این نکته جلب کنم که گرایش و رفتارتان زاییده 
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شماست: نگرش و برداشتی که از هر وضعیتی دارید. تا  "برداشت 

به زور ساکت بمانم و ناراحت  کوشیدممیهمین چند لحظه پیش 

تا این حد بی ملاحظه و بی اعتنا بنشیند  تواندمیبودم که او چگونه 

دیوانه وار این سو و آن سو پرسه بزنند و دیگران را  هایشبچهتا 

عذاب دهند. اما ناگهان وضع عوض شد. و این بار صمیمانه 

به او کمک کنم، همان طور که شما مشتاقید که  خواستممی

یک به او کمک کنید. همان طور که شما درد و محنت  توانستیدمی

 .کنیدمیانسان دیگر را در نهایت شفقت و همدلی احساس 

 

 

 .شودمیبه محض تغییر برداشت، همه چیز ناگهان عوض 

 

 

 

 

 

 

به محض تغییر برداشت، همه چیز ناگهان عوض 

.شودمی  
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 تصویر ذهنی
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 ریتأث از ماست. یکخودباوری نیرویی قدرتمند در درون هر 

است که هریک از ما هنگام  یایذاتخودباوری چیزی فراتر از ارزش 

خودباوری، تصویر دقیق ذهنی از  خود داریم. با ورود به این دنیا

 .هایی است که هر فرد از خودش داردتوانمندی

فقدان توانایی در ابراز : عدم اعتماد به نفس عبارت است از 

توانمندیها و لیاقتهای فرد علیرغم دارا بودن آن تواناییها تعریف 

دیده شود، برای  تواندیمعتماد به نفس در همه افراد نمود. عدم ا

در چشم دیگران باز ، دختر زیبایی که علی رغم زیبا بودن  : مثال

. یا ورزشکاری که علیرغم توانمندیهای داندینمهم خود را زیبا 

. و یا ندیبیمجسمانی و فنی، خود را در مقابل حریف ضعیف 

دانشجویی که علیرغم تسلط بر مطالب درسی سر کلاس جرات 

را ندارد. معمولاً کمبود اعتماد به نفس افراد  سؤالاتبه ، پاسخ دادن 

که از لحاظ  هاآن : بخصوص هر فرد است. به طور مثال یهاجنبهدر 

ظاهر اعتماد به نفس ندارند، زندگی اجتماعی برایشان بسیار دشوار 

خواهد شد. این افراد تصور خواهند کرد که در مجامع عمومی کسی 

تا آخر مجلس در  اولکه از  شوندیمو مجبور  کندینمبه آنها توجه 

اعتماد به نفس  عدم تنها بنشینند. در زندگی زناشویی، یاگوشه

که  یارابطه. ممکن است شخص در کندیمت فراوانی ایجاد مشکلا

بسیار برای وی ناسالم است باقی بماند. با این تصور که ،  داندیم

قادر نیست این وضعیت را بهبود بخشد. یا با شخص دیگری وارد 

 .رابطه شود
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 همه وجود من

به این ، در رابطه با هویت همانطور که قبلا اشاره شد 

 :موضوعات پرداخته می شود

 عزت نفس  •

 اعتماد به نفس  •

 ابراز وجود •

که به طور معمول مستقیما از طرف پدر و مادر در فرزند شکل 

می گیرد . والدین می توانند از همان ابتدا برای کودک خود عزت 

 از ما یکخودباوری نیرویی قدرتمند در درون هر 

.تسا  
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راز وجود ایجاد کند و یا برعکس نفس ، اعتماد به نفس و توانایی اب

 می تواند این  حق را از آنها بگیرد .

خود فرزند را درک کنند و اگر والدین نتوانند ارزش وجود 

، بخواهند ارزش او را با موفقیت ها و عدم موفقیت هایش بسنجند 

پس باید کودک و  .عزت نفس در کودک دچار مشکل می شود 

ارزش او را از موفقیت ها و عدم موفقیت ها جدا کرد . اگر توانایی 

های کودک را پدر و مادر تشخیص ندهند  و یا انتظاری بیش از 

یی کودک داشته باشند که نتواند انجام دهد ، و بعد مورد توانا

 د . انسرزنش قرار گیرد به اعتماد به نفس او آسیب می رس

کودکی که می خواهد از صندلی بالا برود اجازه نمی : مثلا 

 باالعکستو نمی توانی و یا : دهیم و نمی گذاریم و می گوییم 

ساله می دهیم و می کیلویی می خریم و به بچه ی سه  4هندوانه 

 گوییم تو نتوانستی و کلی هم دعوایش می کنیم .

اگر به کودک اجازه ندهیم عقیده و نظرش را بدهد و از آن 

 دفاع کند ابراز وجود در آن از بین می رود .
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، البته به این موضوع توجه داشته باشیم که پس از پدر و مادر 

ود می باشد و نیز یاد خود فرد مسئول مراقبت از روحیه و فیزیک خ

می گیرد که چطور این موارد را در خود ایجاد کند یا از بین ببرد . و 

در همین راستا عوامل دیگر نیز در رابطه با ابراز وجود  ، عزت نفس 

 و اعتماد به نفس وجود دارد . مانند :

 

بت دایی جان صحبت میکند تو صح•
.نکن

عوامل فرهنگی

ا هرچه رئیس میگوید بدون چون و چر•
.باید انجام شود 

عوامل اجتماعی

ترس از یک موضوع • عوامل روانی

شکست های پی در پی در مراحل •
مختلف زندگی

عوامل تاریخی زندگی 
فرد 
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 راز گمشده
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 :یا احترام به خود  تکنیک عزت نفس

تکنیک بسیار کاربردی  یکبه عنوان  کنممیاز شما خواهش  "

 "شب موقع خواب انجام دهید و تکرار کنید. ۳۰حداقل تا 

به صورت زیر عمل ، برای اینکه عزت نفس را افزایش دهیم 

 :کنیممی

 .گیریممیقرار  مکان راحت نشسته یا خوابیده یکدر   .1

 

 .کشیممیتا نفس عمیق  ۳  .2
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و با هر شمارش آرامش بیشتری را  شماریممی ۱تا  ۱۰از   .3

 .کنیممیدر خود احساس 

دوران نوزادی و دنبال در خاطرات گذشته خود،   .4

دوران را به یاد  آنو تصویری از  گردیممی مانکودکی

که  ایشنیدهآلبوم یا  یکممکن است تصویری از ). آوریممی

 (باشد. اندگفتهدیگران درباره نوزادی ما 

که ذهن ما این تصویر را پیدا کرد، و این نوزاد یا زمانی   .5

به نوازش  کنیممیو شروع  گیریممیکودک را در آغوش 

 " به او می گوییم:  مثلاً. و کنیممیابراز علاقه  آنکردن و به 

و به  کنممیدوستت دارم و از این به بعد بیشتر بهت توجه 

تا ابد ازت  دهممی لقوبهت و  کنممینیازهات رسیدگی 

 (بار ابراز احساسات را تکرارمی کنیم ۳) "حمایت کنم.

و به ابراز  مانیممیدقیقه در این وضعیت باقی  ۳به مدت   .6

 علاقه ادامه می دهیم .

 .کنیممیچشمانمان را باز  ۵تا  ۱با شمارش   .7
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 روز 30لطفا فقط 

 

هر شب قبل از خواب اینها را چندین بار روی کاغذ 

بنویسیم و با خود مرور کنیم و در مقابل آینه با صدایی که به 

این جملات را تکرار کنیم و خودمان را  ، گوشمان برسد

روز پشت سر هم و  ۳۰حداقل ) ببوسیم. از خودمان تشکر کنیم.

 (مداوم
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 نکته:

رافیان ادامه دهید. ـبدون توجه به حرفها و رفتارهای اط

از  کنیدمیندادند و یا هرکاری  شمارااگر جواب سلام :  مثلاً

 باز ادامه دهید. متشکرم گیرندمیشما ایراد 

 

 

 

 

 

و برای بدست آوردن توانایی انجام کار درهر موردی ابتدا 

گیریم و با تکرار و تمرین انجام می دهیم و این به شدت یاد می 

البته اعتماد به نفس   روی اعتماد به نفسمان تاثیر می گذارد .

هر فرد در کارهای مختلف ، متفاوت است . ممکن است در یک 

 سری کارها بیشتر و در بعضی کارها کمتر باشد . 

 

 

شود ملکه ذهن هر کاری با تکرار با عث می

شود و باورش کنم و در نهایت باعث عادت 

 شود.من می
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 ...فروشندگی ومثلا : سخنرانی ،  رانندگی ، تدریس ، 

 تمرین : 

o فاده کنیم ، ـیم از ابزار استـسخنرانی : می توان

صدای خود را ضبط کنیم و چندین بار گوش کنیم . حتی 

وع مورد نظر صحبت ـمی توانیم توی آینه در مورد آن موض

خیلی خوب ، تصویر سازی هم مرین کنیم . ـکنیم و بارها ت

تصویر خود را می ، می تواند به ما کمک کند . در ذهنمان 

سازیم که خیلی با اعتماد به نفس و محکم و قوی صحبت 

نتیجه هم خیلی عالی پیش میرود و چندین بار  می کنیم .

  روز این تصویرسازی را انجام می دهیم .طول در 
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 تکنیک های  بنیادی

 

هستیم یا در آینده خواهیم شد و یا کودکانی در اگر پدر و مادر 

اطراف ما هستند که سرمایه های آینده زندگی ما و کشور ما هستند 

 نکاتی را توجه و رعایت کنیم .

 شب هر کاری که دارید کنار بگذارید و برایش قصه بگویید . (1

 

 ت ببخشید . حاشتباهاتش را را (2

 خوبی هایش را بزرگ کنید . (3
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 به حرفهایش خوب گوش دهید .  (4

 بی دلیل بغلش کنید و ببوسیدش . (5

 

 مقایسه اش نکنید . (6

 را نگویید ." اگه نکنی وای به حالت "  (7

 گاهی در کنارش کارتنی که دوست دارد را ببینید . (8

 تو دیگه بزرگ شدی دیگه بچه گی نکن . "به او نگویید  (9

 اگر اشتباه کردید راحت عذر خواهی کنید . (10

 فرزندتان بازی کنید .با   (11
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دوستش ": در سفر تلفن کنید و به او بگویید  (12

 "دارید و دلتان تنگ شده است .

می دانم از عهده انجام آن بر " القای بینش :  (13

 "میایی .
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 .مهم : روابط تان را با همسرتان ترمیم و تصحیح کنید  (14

 

 

 چون باعث می شود حس امنیت در فرزندانمان بیشتر شود .
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 آیا چرخ زندگیت خوب می چرخد ؟

چرخ زندگی را می توانیم به دایره ای تشبیه کنیم که به هشت 

که هر یک از این قسمت ها ، به ، قسمت مساوی تقسیم شده است 

بررسی یک بعد از زندگی می پردازد . مطابق شکل ، کارو درآمد 

ری و مالی ، سلامتی ، تفریح و سرگرمی ، عشق ، خانواده ، یادگی

رشد ، معنویت ، دوستان و ارتباطات قسمت های مختلف این دایره 

را تشکیل می دهند شما به هر قسمت از زندگی تان پس از بررسی 

را می دهید . و سپس خانه های مربوط به آن را  10تا  0نمره 

پس از اتصال نقطه ها به ، متناسب با نمره نقطه گذاری می کنید 

بدست خواهیم آورد . تست را انجام دهید  هم ، چرخ زندگی خود را

 تا در ادامه نتایج آن را بررسی کنیم . 
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برای بررسی هر یک از موارد می توانید از سئوالات زیر کمک 

 بگیرید :

 کار و در آمد مالی : 

در آمد سالانه شما چقدر است ؟ کجا زندگی می کنید ؟ چقدر 

پول نقد دارید ؟ دارایی شما چقدر است ؟ اگربخواهید به سطح مالی 

چه نمره ای می دهید ؟ آیا از شغل  10زندگی خود نمره دهید از 

خود راضی هستید ؟ درآمدتان خوب است ؟ چقدر جای رشد و 

ران و مشتریان شما چه ترقی در شغل شما وجود دارد ؟ همکا

 کسانی هستند ؟ 

 

 سلامتی : 

آیا به بیماری مبتلا هستید ؟ ورزش می کنید ؟ احساس 

 می کنید چقدر زنده می مانید وضعیت بدنیتان را هرچند وقت 
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چک می کنید ؟ آیا روزانه غذای خوب و میزان آب مناسب 

 مصرف می کنید ؟

 

 خانواده :

آیا می توانید به خانواده خود تکیه کنید ؟ چند ساعت از  

روز را با خانواده می گذرانید ؟آیا با آنها به تفریح می روید ؟ 

برای در کنار آنها بودن مشتاقید ؟ آیا به خانواده خود افتخارمی 

 کنید ؟ 
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 عشق و ازدواج :

از ازدواج خود راضی هستید ؟ در زندگی مشترک چقدر  

احساس یکنواختی می کنید ؟ آیا ازدواج را  به عنوان نقطه 

درخشان و آرامش بخش می دانید ؟ آیا کسی را دارید که به او 

 عشق بورزید ؟ آیا کسی عاشق شماست ؟

 

 یادگیری و رشد :

در آیا همیشه در حال یادگیری هستید ؟ به طور متوسط 

ماه چه تعداد کتاب می خوانید ؟ آیا به جای خواندن کتاب زیاد 

تلویزیون می بینید ؟ تحقیقات نشان داده مردم میانگین روزی 

 ساعت تلویزیون می بینند . یعنی چیزی حدود یک چهارم .  6
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آیا در زمینه علم کاری خود به روز هستید ؟ آیا در حال 

 یادگیری زبان جدید هستید ؟ 

 

رین دارویی که برای موفقیت می توان تجویز کرد ، بهت

 بالابردن دانش و بیشتر اندیشیدن است . 
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 معنویت :

چقدر حضور خدا را در زندگی خود حس می کنیم ؟  

چقدر به دیگران کمک می کنید ؟ آیا انسان دوست هستید ؟ 

 آیا همدرد دیگران هستید؟ 

  

 دوستان :

چه تعداد دوست صمیمی دارید ؟ آیا در مواقع غم 

دوستانی دارید ؟ دوستان شما چه کسانی هستند ؟ آیا در 

از بودن با دوستان لذت می  داشتن دوست تنها هستید ؟ چقدر

 برید ؟ 
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 تفریح و سرگرمی :

چه میزان از وقت خود را به تفریح و سرگرمی اختصاص 

می دهید ؟ تعطیلات را چگونه می گذرانید ؟ به کجاها سفر 

ارهایی ـید چه کـاد باشـکه سرگرم و شـد ؟ برای اینـکرده ای

 می کنید ؟ 
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 چرخش زندگی بدانید :نکاتی که لازم است درباره 

متناسب بودن قسمت های مختلف چرخ زندگی به اندازه  •

کامل بودن هر قسمت اهمیت دارد . به بیان بهتر ، تناسب رشد 

میان قسمت های مختلف زندگی هر فرد ، موجب چرخش 

 عادی تر چرخ زندگی می شود .

در بررسی هر قسمت می توان به موارد میزان امنیت ،  •

رضایتمندی ، میزان انرژی دریافتی ، موفقیت ها و شکستها و از 

 این قبیل توجه داشت .

میتوان برنامه ی زندگی را ) کوتاه مدت یا بلند مدت ( بر  •

 اساس چرخ زندگی انجام داد.

 



55 
 

گاهی می توان برای مدت معینی روی قسمتی خاص از  •

خاصی اگر قرار است برای آزمون " : مثلا . زندگی متمرکز شد 

بهتر است برای قسمت یادگیری و رشد وقت  ، آماده شوید

 "بیشتری بگذاریم .
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 معجزه سر رسید

 

 بعد از این زمان مطمئن باشید که معجزه اتفاق می افتد.

به آرزوها و رویاهاتون یا بهتر بگویم هدفهاتون توی زندگی  .1

چرا که خودتان را لایق رسیدن به خواسته  .کنیدمیبیشتر توجه 

 هاتان می دانید.

به چیزهای بیهوده  کنیدنمیدیگر وقت گرانبهایتان را تلف  .2

 هاحرفنقدر بالاست که برای آچرا که ارزش شما ، و غیر ضروری 

 و رفتارهای کم ارزش وقت بگذارید.
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چرا که به این موضوع ،  گذاریدمیبه دیگران بیشتر احترام  .3

خودش را دوست  تواندمی، رسیدید که هر کس هم مثل شما 

 به آن برسد. خواهدمیداشته باشد و هدفی در زندگی دارد که 

 .شودمیبیشتر  ایزمینهتلاشتان در هر  .4

سالمتر  خواهممیرا دوست دارم و ورزش: من چون خودم  مثلاً

پس ورزش منظم روزانه حداقل روزی  . بدنم ارزشمند هست، باشم 

 دقیقه پیاده روی رو دارم. ۳۰

چون خودم را دوست ،  خورممی مفیدترتغذیه: غذای سالمتر و 

که  کندمیچون به من کمک  رسانمنمیدارم و به بدنم آسیب 

 زندگی کنم و لذت ببرم.

چون دوست داشتنی  شودمیارتباطات: ارتباطم با دیگران بهتر 

دوست ، هستم و آنها هم با هر ظاهر و فیزیک و اخلاقی دارند 

هایی که ممکن است گفتار و رفتار نادرست آنداشتنی هستند حتی 

دلیل این رفتارهاش  دانندنمی چون آنها هم خودشان. داشته باشند 

و  هایمانالگوبرداریو  هایادگیریاز کجا نشات گرفته ممکن است 

حتی کمبودهایمان از زمان کودکی باشد اما الان در حال حاضر در 

هستیم.  مانار و گفتارهر سن و سالی که باشیم خودمان مسئول رفت

و در  م و بعد کنترلنیبا شناخت آنها ابتدا درکشان ک توانیممیپس 

 کنیم.می  آخر جایگزین پیدا
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کار و در آمدم: تاثیری که این موضوع دارد این است که 

کاری که به آن عشق و علاقه داریم  مکنیمیناخودآگاه سعی 

کنیم چون در فکر من این است که حق دارم و دوست دارم  جستجو

زمانم هست را در جهتی که  و که وقت و انرژی هایمسرمایهکه 

لیاقت من با توجه به  و صرف کنم. برممیدوست دارم و لذت 

 است .حقوق و دستمزد مورد قبولی ، که دارم  هاییتوانایی

 هایمخواستهو در رسیدن به هدف  هایمتلاشو انگیزه:  تلاش

چون لایق رسیدن به آنها هستم و در ،  شودمی ترمداومو  ترمنظم

سر راه هم قرار مناسبی  هایانتخابمسیر رسیدن به آنها ناخودآگاه 

 می گیرد .
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 جایزه می خواهم

 یکو در آخر: بابت هر تلاش و هر پیشرفت هرچند کوچک 

از  رسدمیصدایی که به گوشتان با :  مثلاً. جایزه به خودتون بدهید 

خودتان جایزه  بهیا بستنی ن تشکر کنید و یا گل یا قهوه اخودت

دهید و از خداوند سپاسگذاری کنید که در مسیر سبز زندگی قرار 

 .ایمرسیدهو به آرامش درونی  ایدگرفته
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 ویژگی دارند: ۵افراد با اعتماد به نفس و عزت نفس بالا 

 .گذاردمیبه خودش احترام  .۱

 .گذاردمیبه دیگران احترام  .۲

 .کندمیهمواره ادب را رعایت  .۳

 مسئولیت پذیر است. .۴

 منظم است. .۵

 

 به او احترام بگذارید

که من آن زمانی خود را ، مفهوم خود دوستی به این معناست 

 چیز را در مورد خودم رعایت کنم : 4که حداقل ،دوست دارم 

 همه کارهای خوب دنیا را برای خودم انجام بدهم . (1

دلم می خواهد آن ، اگر کسی را دوست دارم  که ، همانگونه

یا ـای خوب دنـکارهای خوب را برای او انجام دهم . همه ی کاره

 ، چون خودم را دوست دارم .جام می دهم ـودم انـرا برای خ

، هیچ کار بدی را با خودم و علیه خودم  انجام نمی دهم  (2

همانطور که اگر کسی را دوست دارم کار بدی با او نمی کنم یا 

دلم نمی خواهد او کار بدی بکند . بنابراین من کسی می شوم که 

 بلکه هر کار خوبی را انجام می دهد .  ، نه تنها کار بدی نمی کند
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مسئولیت و پیامد و نتیجه  می پذیرم که در دنیا هزینه و (3

رفتار و اعمال من فقط و فقط به خود من مربوط است . رسیدن 

به اینکه هیچ کس مسئول من نیست و من هم مسئول هیچ کس 

نیستم و هرکدام از ما قرار است با مغز خودمان فکر کنیم و با 

زبان خودمان حرف بزنیم و با دست و پای خودمان آنچه را باید 

 ، انجام دهیم .  انجام دهیم

جاوز نمی کنم . ـت کسی تـوق و حرمـم و حقـمن به حری (4

و مرز و حد خود را می شناسم و حقوق دیگری ر ا رعایت می 

 کنم و حرمت و کرامت انسانی را می پذیرم .
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 سخنی دوستانه با شما :

از شما متشکرم . متشکرم از شما برای استفاده از این پکیج 

متشکرم برای وقت و پولی که سرمایه گذاری کردید . از آموزشی . 

 شما متشکرم برای اعتمادی که به من از خود نشان داده اید .

 با آرزوی موفقیت برای شما

مطمئن هستم که شما با استفاده درست از مطالب موجب رشد 

فردی و اجتماعی را فراهم خواهید آورد و شاد زیستن و مفید بودن 

 بخشی از زندگی پر بار شما خواهد بود . 

به خاطر داشته باشید : در راه کسب موفقیت تعهد به اهداف و 

آینده روشن خویشتن و محیطی که درآن زندگی می کنید ، 

با  هدفمند بودن ، جسارت اقدام کردن و پایداری شما دراین مسیر

ارزش خواهد بود . و پیوسته در راه رسیدن به عظمت و بزرگی تان 

 .به خودتان یادآوری نمایید 
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        خداوند بزرگ بندگان شجاع ، هدفمند ، مسئولیت

 پذیر و مهربان خود را هرگز تنها نخواهد گذاشت .

 

 

 تشکر و احترامبا 

 دوستدار شما

 مهدوی نسب
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 از دیگر آثار:

 پکیج آموزش عزت نفس

 شامل:

 دی صوتی و فیلم آموزشی ۳۰کتاب، کارت آموزشی، 

 

DVD  (صوتی و تصویری)اناگرام یا شخصیت شناسی 

DVD  (صوتی و تصویری)هدف سازی 

DVD  پی چیست؟ آلان 

 کارگاه کسب و کار و فروش

 (صوتی و تصویری)تربیت کودک و نوجوان 

 خانواده
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