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 مقدمه

 بیایید در مورد یک موضوع بسیار مهم صحبت کنیم: عزت نفس.

گذارد: روابط ما با دیگران، سطح اعتماد به نفس ما، موفقیت های زندگی ما تأثیر میجنبهعزت نفس ما بر تمام 

خواهیم در آینده به آن دست یابیم. همچنین علت ای ما، شادی ما، آرامش درونی ما و موفقیتی که میحرفه

 نه تنها در سطح فردی، بلکه در سطح جامعه. -اصلی بسیاری از اختلالات روانی است 

کنند و به بزرگترین اهداف های بزرگی میام که مردم با ایجاد یک تغییر، جهشها، من شاهد بودهر طول سالد

 رسند: افزایش عزت نفس.خود می

افراد با عزت نفس پایین به احتمال زیاد هنگام انتخاب شریک زندگی، پروژه یا شغل خود، تصمیمات بدی 

رسند و عملکردشان پایین است. اگر به اهداف و کمتر به اهداف خود می گیرند. آنها انگیزه کمتری دارند ومی

توانند از آنها لذت ببرند. نیاز مداوم آنها به تأیید، آنها را به شدت به نظرات دیگران موفقیت برسند، واقعاً نمی

د بسیار سختگیر هستند کنند که قربانی شرایط هستند. آنها معمولاً با خوکند و آنها دائماً احساس میوابسته می

کنند. عزت نفس پایین باعث اضطراب ناسالم، افسردگی و بسیاری از علائم روان و به خوبی با انتقاد برخورد نمی

 شود.خوابی میتنی از جمله بی

کنم و هر فردی متفاوت است و باید به طور متفاوتی بررسی شود، اما اینها البته من به طور کلی صحبت می

 شوند.یی هستند که معمولاً در افراد با عزت نفس پایین دیده میهاویژگی

دهند بدون احساس گناه اشتباه از سوی دیگر، افراد با عزت نفس بالا به خود اعتماد دارند. آنها به خود اجازه می

دانند ه میهای رشد هستند. آنها خود را شایستهای جدید برای یادگیری و فرصتکنند. آنها همیشه به دنبال راه

و نگرش مثبتی نسبت به خود و دیگران دارند. آنها در پذیرفتن  -گیرند حتی زمانی که مورد انتقاد قرار می -

کنند. داشتن کنند و کاملاً در زمان حال زندگی میپذیری خود احساس ناراحتی نمیها و آسیباشتباهات، ضعف

د و باور داشتن این است که شما سزاوار چیزهای خوب عزت نفس سالم اساساً به معنای خوشحال بودن از خو

 زندگی هستید.
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چگونه "شود که با دانستن تمام اثرات چشمگیر عزت نفس پایین و بالا، این سوال برای هر یک از ما مطرح می

 "توانم عزت نفس خود را افزایش دهم؟توانم از پایین به بالا، از ناسالم به سالم بروم، چگونه میمی

بینیم که در زمینه عزت نفس کارهای زیادی برای انجام دادن کنیم، میسفانه، وقتی به اطراف خود نگاه میمتأ

ای را ایجاد کرده وجود دارد. دلیلش این است که در دوران کودکی و جوانی ممکن است باورهای محدودکننده

دین یا معلمان یا هر کس دیگری برای باشیم که در ناخودآگاه ما ریشه دوانده است و در حالی که سرزنش وال

 کند بر این مشکل غلبه کنیم.عزت نفس پایین ما سرگرم کننده است، واقعاً به ما کمک نمی

ما باید مسئولیت را بپذیریم و آگاه باشیم که مهم نیست در گذشته چه اتفاقی افتاده است، ما قادر به بازنویسی 

 بهترین چیز این است: داستان خود، ایجاد عزت نفس سالم هستیم.

ای است که شما در مورد خود دارید با تغییر باورهایی که در مورد هیچ رازی در آن وجود ندارد. این تغییر عقیده

کند. این ها و ارزش ذاتی خود دارید و کتابی که در دست دارید به شما در این امر کمک میخود، زندگی، توانایی

من یک قربانی درمانده هستم و هیچ قدرتی بر آنچه در "اورهای مخرب مانند کند تا از شر ببه شما کمک می

من لیاقت چیزهای خوب را ندارم. در "، "من به اندازه کافی خوب نیستم"، "افتد ندارمزندگی من اتفاق می

 «.در همه ما چیزی بد وجود دارد»، «زندگی من

 ، پاداش آن عالی خواهد بود:اگر برای کار بر روی عزت نفس خود تلاش و وقت بگذارید

اعتماد به نفس بالاتر، روابط اجتماعی بهتر، روابط کاری بهتر و فقط صلح با زندگی شما برخی از آنها هستند. 

ها و نظرات خود را آزادانه دهد. شما قادر خواهید بود افکار، احساسات، ارزشانتقاد دیگران دیگر شما را آزار نمی

توانید با مشکلات، اضطراب، شود. شما بهتر میما دیگر از پذیرش دیگران ناشی نمیبیان کنید زیرا ارزش ش

آید کنار بیایید. شما به سادگی شادی و لذت بیشتری را در های اجتناب ناپذیری که پیش میافسردگی و سختی

 های زندگی خود تجربه خواهید کرد.تمام زمینه

 خوب به نظر می رسد، درست است؟
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 استفاده از این کتابنحوه 

های زیادی برای استفاده از این کتاب وجود دارد. ابتدا کل کتاب را بخوانید و با مفاهیم آشنا شوید. پذیرش روش

و دوست داشتن برخی از آنها آسان خواهد بود، پذیرش برخی دیگر دشوارتر خواهد بود. نگران نباش. شما تنها 

 فتد.اکسی نیستید که این اتفاق برایش می

توانید از ابتدا شروع کنید و یکی پس از دیگری سپس، کتاب را برای بار دوم بخوانید و شروع به کار کنید. می

هایی را که بیشتر دوست دارید، ابتدا انجام دهید. با سرعت خود کتاب را توانید فقط تمرینتمرین کنید، یا می

ها کاملاً ساده فریب دهد. اگرچه بسیاری از مفاهیم و ایدهها شما را مطالعه کنید و اجازه ندهید سادگی تمرین

 توانند زندگی شما را به میزان قابل توجهی بهبود بخشند.هستند، اما می

خواهید عزت نفس خود را بهبود ببخشید، باید کمی به هر حال، فقط خواندن کتاب کافی نخواهد بود. اگر می

 شش را خواهد داشت.دهم که ارزهم تلاش کنید. به شما قول می

یک نکته شخصی: بیشتر روی مفاهیمی کار کنید که کمتر دوست دارید. بله، درست متوجه شدید. بیشتر روی 

به هیچ وجه. این برای من درست "گوید: مفاهیمی کار کنید که کمتر دوست دارید. آنهایی که ذهن شما می

 "نیست.

خواهید یاد بگیرید، چیزهایی که در چیزهایی هستند که کمتر میها چیزهایی که باید یاد بگیرید، خیلی وقت

 کنید. این یک چیز ذهنی است.ابتدا رد می

 بیایید سفر خود را برای افزایش عزت نفس خود شروع کنیم... خوش بگذرانید!
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 شما در کنترل هستید -بخش اول 

 مسئولیت کامل زندگی خود را بپذیرید. - 1

 ها برای عزت نفس شما در کل این کتاب است:من. این یکی از مهمترین درس حالا خوب گوش کن دوست

رود، اغلب سریع خدا، کائنات یا افراد دیگر را برای آن سرزنش خواهیم پیش نمیوقتی اوضاع آنطور که می

ایید! کنیم. متاسفم که باید من باشم که این را به شما بگویم: فقط یک نفر مسئول زندگی شماست و آن شممی

نه رئیس شما، نه همسرتان، نه والدینتان، نه دوستانتان، نه مشتریانتان، نه اقتصاد، نه آب و هوا، نه رئیس جمهور. 

 شما!

ترسناک است، اما در عین حال آزاد کننده است. روزی که سرزنش دیگران را برای هر اتفاقی که در زندگی شما 

گیرید و کرد. هنگامی که کنترل زندگی خود را به دست میافتد متوقف کنید، همه چیز تغییر خواهد می

یابد. مسئولیت پذیری در قبال زندگی خود، گیرید، روابط شما بسیار بهبود میمسئولیت کامل آن را بر عهده می

به عهده گرفتن مسئولیت زندگی خود است. به جای اینکه قربانی شرایط باشید، قدرت ایجاد شرایط خود یا 

آورد، به دست ت تصمیم گیری در مورد نحوه برخورد با شرایطی را که زندگی برای شما به ارمغان میحداقل قدر

 آورید.می

افتد، بلکه مهم این است که شما در مواجهه با در نتیجه این، دیگر مهم نیست که در زندگی شما چه اتفاقی می

 انتخاب شماست.کنید کنید. و نگرشی که اتخاذ میموقعیت چه نگرشی اتخاذ می

دهید و برای بهبود زندگی خود اگر وضعیت زندگی خود را به گردن دیگران بیندازید، قدرت خود را از دست می

 گویم، اتفاق نخواهد افتاد.و این دوست من به شما می -شوید به اعمال دیگران وابسته می

چیزهایی را که در زندگی خود دوست ندارید اگر مسئولیت کامل را بر عهده بگیرید، شما این قدرت را دارید که 

 تغییر دهید.

هایی که در شما کنترل افکار، اعمال و احساسات خود را در دست دارید. شما کنترل کلمات خود، سریال

گذرانید، در دست دارید. اگر از نتایج خود راضی نیستید، کنید و افرادی را که با آنها وقت میتلویزیون تماشا می

 افکار، احساسات و انتظارات خود را. -ود را تغییر دهید ورودی خ
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 اول عاشق خودت باش!

 چه کسی را انتخاب خواهی کرد؟ -پس دوست من 

 شکایت کردن را متوقف کنید - 2

همین الان آن را متوقف کنید. شکایت کردن کاملاً  خواهم کهاز شما می -کنید؟ اگر بله آیا زیاد شکایت می

کردم که به ای داشت، شما را تشویق میشما نیست. اگر کوچکترین فایدهفایده است و به هیچ وجه به نفع بی

کنید احتمالاً ای ندارد. بیشتر از این هم هست. اکثر افرادی که از آنها شکایت میشکایت ادامه دهید، اما فایده

آنها شود دهند و ممکن است برخی حتی خوشحال باشند که حال شما خوب نیست. این باعث میاهمیتی نمی

 احساس بهتری داشته باشند و در پوست خود احساس بدبختی نکنند.

شکایت و ترحم به حال خود که با آن همراه است، جذاب نیست. بنابراین، به جای شکایت از چیزی، از خود 

توانید آن را بهبود بخشید. از وزن خود راضی نیستید؟ شروع به پیاده روی نیم ساعت در بپرسید که چگونه می

روز یا ورزش و خوردن غذای سالم کنید. برای دنبال کردن رویاهایتان وقت ندارید؟ یک ساعت زودتر از خواب 

بیدار شوید و یک مراسم صبحگاهی انجام دهید. از زندگی خود راضی نیستید؟ سرزنش والدین، رئیس، دولت یا 

 اقتصاد را متوقف کنید و مسئولیت کامل را بپذیرید.

بخش در حال حاضر متوقف کنید و ایت و سرزنش عوامل بیرونی را برای زندگی رضایتهای سمی شکعادت

خواهید شروع کنید. شروع به تحقق رویاهای خود کنید. آسان نخواهد بود، اما قطعا شدنی ای را که میزندگی

ا این کار را را متوقف کنید و شروع به ایجاد شرایط خود کنید. بسیاری قبل از شم "شرایط"است. شکایت از 

 توانید.اند، پس شما هم میانجام داده

 تصمیمات خود را بگیرید - 3

دانند که شما باید در هر موقعیتی چه کاری آیا شگفت انگیز نیست که چگونه برخی از مردم همیشه دقیقاً می

اوره بدهند، که کنید، به شما مشانجام دهید؟ آنها همیشه آماده هستند که حتی زمانی که شما درخواست نمی

شود. به هایشان همخوانی ندارد، اوضاع بدتر میاحتمالاً بیشتر اوقات اینطور است. وقتی زندگی خودشان با حرف

دهد، یک فرد ورشکسته در مورد امور مالی به عنوان مثال، یک فرد چاق در مورد تغذیه سالم به شما مشاوره می

اش بهم ریخته است در مورد نحوه داشتن یک زندگی ادگیدهد یا فردی که زندگی خانوشما مشاوره می
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 اول عاشق خودت باش!

دهد. لیست ادامه دارد. تنها نصیحتی که من از افرادی که به حرف خود عمل خانوادگی عالی به شما مشاوره می

 "دهم انجام دهید.برعکس کاری که من انجام می"پذیرم این است: کنند مینمی

خواهم ام که فقط از افرادی که قبلاً به آنچه میخود تبدیل کرده من این را به یک قانون طلایی در زندگی

کنند، اما وقتی داری، اینها کسانی هستند که شما را با نصیحت اذیت نمیاند، مشاوره بگیرم. به طرز خندهرسیده

 کنند.دهند. آنها نصیحت خود را به شما تحمیل نمیخواهید، با خوشحالی پاسخ میاز آنها می

کند، تضمینی ک چیز واضح است. شما باید تصمیمات خود را بگیرید. چیزی که برای افراد دیگر کار میاما ی

برای کار کردن برای شما نیست و ممکن است مجبور شوید آن را کمی با توجه به شخصیت و عادات خود تغییر 

 دانید.ه برای شما مفید است میدهید. شما بهترین اطلاعات را در مورد زندگی خود دارید و بهترین چیزی را ک

ای از صد چیز که به مردم کمک کرد تا عزت نفس یک مثال خوب این کتابی است که در دست دارید. مجموعه

روش برای شما کار  100خود را افزایش دهند. شما باید با آن بازی کنید و امتحان کنید که چگونه برخی از این 

شما بهترین کار را دارند، تمرین کنید. گرفتن دو یا سه مورد و تمرین منظم  کنند، و سپس آنهایی را که برایمی

 آنها باید بیشتر کار را انجام دهد. وقتی بر آنها مسلط شدید، دو یا سه مورد دیگر اضافه کنید و به همین ترتیب.

که آنها  مشکل تصمیم گیری دیگران برای شما این است که احتمال این وجود دارد که همه چیز آنطور

و حتی بدتر اگر همیشه اجازه دهید دیگران برای شما  -خواهید خواهند پیش برود و نه آنطور که شما میمی

تصمیم بگیرند، هرگز یاد نخواهید گرفت که خودتان تصمیم بگیرید. یک ترفند خوب این است که به نظرات 

رید. اول از همه، زیرا فقط شما موقعیت دیگران گوش دهید، با دقت گوش دهید و سپس تصمیمات خود را بگی

 -دانید و ثانیاً به این دلیل که شما کسی هستید که در نهایت باید با عواقب آن کنار بیایید شخصی خود را می

 -کنید مهم نیست که چه کسی در وهله اول به شما توصیه کرده است. بنابراین، اگر گاهی اوقات اشتباه می

ای اند. آنها سریعتر از سرعت نور بهانهشتباه کنید و نه به روشی که دیگران به شما گفتهحداقل به روش خودتان ا

 خواهند داشت که به هر حال تقصیر آنها نبوده است.

و لازم هم نیست که باشد. اما همانطور که گفتم، خیلی بهتر است که  -تصمیمات شما همیشه کامل نخواهد بود 

خواهند و از آنها درس بگیرید، تا اینکه همیشه کاری را که دیگران از شما میاشتباهات خود را مرتکب شوید 

 انجام دهید، درست است؟ گرفتن تصمیمات خود فقط برای شما مزایایی دارد!
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 اول عاشق خودت باش!

 شایعه پراکنی را کنار بگذارید - ۴

بگذارید. در  تر، اجتناب ناپذیر است که عادت سمی شایعه پراکنی را کناردر مسیر رسیدن به عزت نفس سالم

حالی که در ابتدا ممکن است شنیدن آخرین شایعات در مورد کسی وسوسه انگیز باشد، ممکن است از خود 

گوید. همین اتفاق گوید وقتی در اتاق نیستید در مورد شما چه میبپرسید که فردی که شایعات را به شما می

کند. شنوندگان شما ممکن است را پخش می های کوچک کثیفافتد که شما کسی هستید که داستانزمانی می

 گویید.از خود بپرسند که شما پشت سر آنها چه می

اوه من "توانید با آن برخورد کنید؟ موضوع را عوض کنید. بگویید آید چگونه میوقتی شایعه پراکنی پیش می

من دوست ندارم در مورد متاسفم، اما "یا  "گذرد؟دهم در مورد شما بشنوم. در زندگی شما چه میترجیح می

 "افرادی که حضور ندارند صحبت کنم.

دانید که چگونه است، گاهی اوقات ما یک داستان کاملاً شایعات و شایعه پراکنی مضر و مخرب هستند. و می

تواند کند و میکنیم و با رفتن از یک نفر به نفر دیگر، داستان کاملاً تغییر میضرر را برای کسی تعریف میبی

 های بزرگی شود.نجر به سوء تفاهمم

تری داشته باشید. مردم بیشتر به شما اعتماد خواهند کرد و شایعه پراکنی را کنار بگذارید و مکالمات عمیق

 خواهند با فردی با صداقت باشند.روابط شما بهبود خواهد یافت. همه می

 به تصمیمات درست خود احترام بگذارید. - 5

ر یک یا دو چیز که اشتباه پیش رفته است، به خاطر یک یا دو تصمیم بد، خودمان را ما خیلی سریع به خاط

های درست ایم چطور؟ در مورد تمام انتخابکنیم. اما در مورد تمام چیزهایی که به دست آوردهشکنجه می

 چطور؟

باهات گذشته سرزنش دانید که تمرکز چقدر مهم است، بنابراین به جای اینکه خودتان را به خاطر اشتشما می

روی تمام  -کنید توانید آنها را تغییر دهید، مهم نیست چقدر خودتان را سرزنش میکه دیگر نمی -کنید 

 دستاوردهای خود تمرکز کنید و تصمیمات درست خود را جشن بگیرید.

 اید؟چه چیزهای بزرگی تاکنون در زندگی خود به دست آورده


