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 دوست داشتن خود یعنی چه؟

به خودمان  حالنیدرع و باشدمان خوب زندگیدوست داشتن خود یعنی اینکه حالمان با خودمان و 

 .دهیماهمیت  هم ی ذهن، جسم و روحمانسلامتبهو  بگذاریماحترام 

 خودمان را دوست داشته باشیم چرا باید

 .معنی و یا گنگ باشدیک جمله بی هایبعضاین جمله شاید برای  !دوست داشتن خود

 شود انسان خودش را هم دوست داشته باشد؟مگر می یعنی چه بپرسید تاندخواز است ممکن 

ست داشته باشیم و ها را دودیگران مهربان باشیم و آن که با اندگفتهچراکه از کودکی به ما 

 .به ما توجه کنند و ما را دوست داشته باشند  هاآنکه  دهیم کارهایی انجام 

دوست  کهیدرصورت، است وقت از اهمیت دوست داشتن خودمان حرفی زده نشدهاما هیچ

  در بین دیگران است. تیمحبوبکلیدهای اصلی برای موفقیت و   یکی از ،داشتن خود
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 مزایای دوست داشتن خود

ستند ه مندبهرهبیشتری  نفسعزتو  نفساعتمادبهاز  معمول  افرادی که خودشان را دوست دارند 

زیادی در شکست و یا بسیار نقش  ییتنهابهاین دو عنصر  دیدانیمکه خودتان  هم طورهمانو 

 یت هر فردی در زندگی دارند.قموف

نسبت به هستند و  مندبهرهبیشتری  درونیاز آرامش افرادی که خودشان را دوست دارند 

دگی و در زن  یاسازندهنقش  ییتنهابهخود  این رفتار .هستند ترنیبخوش شانیوزندگخودشان 

 .کندیمایفا  یفردروابط 

 ملاقات در این بعد از و باشیدکرده که با فردی ملاقات  دیاداشته ین تجربه راا حالتابه شاید

 این حس .بود چقدر انرژی داشت ینینشدل گرم و خون انسانچه  کهصحبت کنید صوص خم

w
w

w
.M

adreseZendegi.com
 

ketabha.org

http://www.ketabha.org
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 احساسهم خودش نسبت به  ارتباطی یهامهارت نبلد بود کنارفرد در  آن است کهخاطر  به این

 .داشته است و توانسته این احساس خوب را هم به شما منتقل کندخوبی 

 دوست داشتن خود مزایای برخی از

حال خوب  یک داشتن واسطهبهکه  این است ،یکی از مزایای دوست داشتن خود -1

 ریأثتبتوانیم روی دیگران  کههم  یهنگام .بگذاریممثبت  ریتأث روی دیگران بر میتوانیم

دیده  یاعتمادتر قابلو  ترمحبوب، ترجذابفرد  هاآناز دید  مراتببه بگذاریممثبت 

 .میشویم

از زندگی خود لذت ببریم و  میتوانیماز دیگر مزایای دوست داشتن خود این هست که  -2

ه ـافرادی ک .خوشحال باشیم هاآنداشتن و از بهتر استفاده کنیم  مانخود یهاداشتهاز 

  .ندکنیمتوجه  خود زندگی یهانداشتنبه ودشان دارند کمتر ـال بهتری نسبت به خـح

)در اینجا منظور این نیست که برای بیشتر داشتن تلاش نکنیم چراکه هر انسانی لیق 

م اقدا میخواهیمست بنابراین منظور این است که برای چیزهایی که هانیبهترداشتن 

 خودمان هم خشنود باشیم( یهاداشتهاز  حالنیدرعکنیم و قدمی برداریم و 

ناراحت  هاآن و انتقادهایاز دست دیگران  افرادی که خودشان را دوست دارند کمتر -3

نباید  دانندیمکه  این هست هم راز و آن داندیمراز مهم را  کیها آنچراکه  .شوندیم

 .دهد را هدر هاآنو یا اینکه انرژی  را خراب کند هاآنحال  زیچچیهاجازه دهند 

ه کبیشتر به این خاطر است این رفتار که  دانندیمکند  یبدرفتار  هاآن باهم  اگر فردی 

 .رندیگینمحالش با خودش خوب نیست بنابراین آن رفتار را به خودشان  یو
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 دوست داشتن خود 6 

ا با م و آن این است که بیشتر حال بد کنماشارهدر اینجا باید به یک نکته نکته مهم: 

 و یا اتفاقات ناخوشایند که از دیگران داریم ییتنفرهاو  هانهیکاست خاطر این خودمان به 

را با خودمان  هاآن جاهمهو همیشه در  میداریم گهندر وجود خود  رارخ داده اند  گذشته

 در ،میداریموجود خود نگه در را  هانفرتوقتی ما این کینه و  مرورزمانبه. میکنیمحمل 

 .شودیموارد  مانیزندگ وبه ما  یر یناپذجبران یهابیآس بلندمدت

 رت ترسالم روحی و جسمی  ازنظر انسانکه  استاین مزایای دوست داشتن خود دیگر از  -4

 هامنفیداشته باشیم کمتر به  ماننسبت به خود خواهد بود چراکه هرچه ما حال بهتری

 تواندیم همین یک موردلذت ببریم و  از زندگیکه  کنیممیو بیشتر سعی  کنیممیتوجه 

 .شودباعث ایجاد نشاط و سلامتی در جسم و روح 

 دهدمیرخ  اشزندگیدر  تریقشنگاتفاقات  معمول  ردی که خودش را دوست دارد ف -5

گی که در زند  دستاوردهایی مراتببهباشید  حال بهتری داشتهچراکه هرچقدر شما شادتر و 

 .د بودنزیباتر خواه آوریدمیبه دست 

در  کهدرصورتی شانسخوش گویندمیمواقعی هست که دیگران به این افراد  همچنیندر 

یک انتخاب است و هر فردی این  خوب داشتن اینجا شانس مطرح نیست و این احساس

 شود. مندبهرهاز مزایای این حال خوب  تواندمیرا انتخاب کند 

 از افراد داشتن حال خوبخیلی که  اینجا مطرح کنم این هستدر ی که لزم دانستم نکته بعد

را  ودمخ بگذار شغل بهتری پیدا کنم، بگذار همسر مناسب کنندیمخودشان را به بعد موکول 

داریم ن که اکنو یاغلب این موارد فقط بهانه هستند تا حال ...و ومش دارترپولبگذار  پیدا کنم، 

 .داقدامی انجام دهی حتما   دیاکار گرفتهتصمیم به این  کهیدرصورت نیبنابرا؛ را حفظ کنیم
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 خودمان را دوست داشته باشیم؟ باید چرا قبل از دیگران

حال خوب دریافت کنیم و  حس و آن فرداز  کنیممیما دوست داریم وقتی باکسی ملاقات همه 

 ندکیمنرم  وپنجهدست هامنفیو دائم با  زندمیدوست ندارد با انسانی که همش نق  کسهیچ

 ارتباط داشته باشد.

 میریگیمنتایجی که در زندگی  مراتببههرقدر حالمان با خودمان بهتر باشد  مکه گفت طورهمان

 کهیدرصورتبنابراین ؛ با دیگران خواهیم داشتهم زیباتری  یهاارتباط د بود ونبهتر خواه

ت را دوس اناول باید خودت کنند و به شما توجه دوست داشته باشند شمارادیگران  دخواهیمی

 د.یداشته باش
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 نگاه اشتباه رایج در مورد دوست داشتن خود

سانی که اگر ان  کنندیمتصور منفی دارند و فکر  یخوددوستموضوع   ازهستند که از افراد  برخی

 صورتی این حرف کاملا   در و مغرور استداشته باشد یعنی یک فرد خودشیفته  خودش را دوست 

ا در خودت رکه است  شدهگفته به اغلب ما  از کودکی .باور نادرست است کینیات و اشتباه اس

و از ت او دهی کهان بده و همیشه طوری رفتار کن به فرد مقابل نشان مقابل دیگران کمتر نش

 بالتر است.

عادت  کیبه افراد از  بسیاری متاسفانه در که بوده و هست اشتباه کاملا  این رفتار  کهیدرصورت

صورتی که در  همیشه در مقابل دیگران خود را خار و ذلیل نشان می دهند.بدیل شده است و ت

 هم خودمان را میداریم یرا گرام هاآنو  میدهیمدیگران ارزش  بهدر حینی که می توانیم 

 ارزش قائل باشیم. مهارزشمند بدانیم و برای خودمان 
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 فرد خودشیفته چه کسی هست؟ 

دهد و ارزشی برای دیگران قائل فرد خودشیفته کسی هست که تنها و تنها به خودش اهمیت می

 .نیست

 نفسنفس و اعتمادبهاین افراد داری عزت معمول   کند از همه بالتر هست،این فرد احساس می

کنند ازهرجهت بر دیگران برتری احساس میهستند که هم هستند و دچار یک توهم  تری پایینی

 .کمی هم دارند  دوستان و روابط این افراد  معمول  دارند، 

ند دیگران طور که خود را دوست دارتنها غرور ندارند بلکه هماناما موضوع ما افرادی هست که نه

احساس  کنند به دیگرانهمیشه سعی می ارزش قائل هستند و هاآنبرای  را هم دوست دارند و

 .زشمند بودن بدهندمهم و ار
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 دوست داشتن خود 11 

ا هدهند وقتی در جمعها حس ارزشمندی میکنند و به آنافرادی که به دیگران توجه می معمول  

 .شودها یاد میداشتنی از آنعنوان یک انسان جذاب و دوستقرارمی گیرند به

به دیتوانیمهرچقدر شما حس حال خوب نسبت به خودتان داشته باشید به همان میزان هم 

د باش تریقواین حس بیشتر و  که قدر هم هرچه کنید و منتقلرا و حال خوب این حس  دیگران

 .خواهید بود یرگذارتر یتأثشما فرد  کنندهافتیدر فردآن  ازنظر

 ارزشمندیحس  هاآنو به  کنندیمالبته لزم به ذکر است که برخی از افراد از دیگران تعریف  

بیشتری داشته باشد باید از درون خود  ریتأثاما واقعی نیست و برای اینکه این حس  دهندیم

 .خواهد داشتبیشتری  یاثرگذار باشد  ترقیعماین حس درونی و  هرچهشما باشد و 

بنابراین اگر  چیزی را ببخشید که خودتان ندارید دیتوانینم وقتچیهشما یادتان باشد 

را در   هاآنابتدا باید  منتقل کنیدخوب را به دیگران  یهاحسدوست داشتن و  دیخواهیم

 .و حالتان با خودتان خوب باشدپرورش دهید تان خود
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 دوست داشتن خود در عمل چگونه است؟

  :هک بخواهم خیلی راحت و خودمانی این قسمت را توضیح بدهم باید بگویم   کلاماگر در یک

 لت با خودت خوبداری حادر آن قرار بدون توجه به شرایطی که  وقتی خودت را دوست داری و

روح زندگی  یتوانیمبا تمام وجود  کهیطور بهو از درون یک احساس آرامش عمیق داری  هست

 تجربه کنی.وجودت تمام را در  خود بهو عشق احساس کنی  خودت را در

 ی افرادی که خودشان را دوست دارند به شرح زیر استرفتارهابرخی از این 

 را درگیر کند( هاآنمسائل منفی ذهن  دهندینماجازه ) ستندینچیز نگران هیچ 

   ندشوناراحت نمیتا آنجا که بتوانند از رفتار دیگران 

  ندرا دوست دار ندهست کسی که 

 درصدد این نیستند که خودشان را به دیگران ثابت کنند 
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 دوست داشتن خود 12 

  به رقابت به دیگران در خصوص زندگی خود ندارند یاعلاقه 

  کنندینمخودشان را با دیگران مقایسه 

 نسبت به خودشان احساس ارزشمندی دارند 

  گذارندیماحترام  هاآندیگران را دوست دارند و به 

  عدم بخشش دیگران وببخشند ) دیگران را  توانندیمپیش آید خیلی زود  یامسئلهاگر 

 کینه بسیار آسیب زنده است( داشتننگهدر دل 

 و احساس پرانرژی بودن نندیبیمچیز را زیباتر و همه هستند شانبرای خودیک جورایی انگار 

 .برندیملذت هم  شانیزندگ هرلحظهاز  و دنکنیم
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 دوست داشته باشیم؟باید چگونه خود را  

 یاهعادتاز یکسری   ، فقط با ترکدهید وغریبی انجامبرای این کار لزم نیست کارهای عجیب

 .وجود خود بیدار کنیددر توانید این حس را مخرب و با انجام دادن چند کار کوچک می

 کند، انتقاد از خود و شدت حال انسان با خودش خراب میهای مخرب که بهیکی از عادت

 .استخودشان بد  حالشان بادائم  به همین خاطر  هستند کهو کسانی  تسهخود تخریبی 

ای عرضهمانند من اصلا  زیبا نیستم، من آدم بیالفاظ منفی  باود را خ دائما   این افراد  معمول  

مکی هیچ ک تنها چنینی نهموارد این کهیدرصورت .کنندیم غذیهتبخت هستم ... هستم و من بد

 .کندمی بدترهم اوضاع و حال شخص را  کند بلکه نمی
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 دوست داشتن خود 14 

 ؟عملی برای دوست داشتن خودهای راه 

 

 از خودتان بسازید یداشتندوستیک تصویر 

 و ینداشتندوستتصویری که از خودمان در ذهن داریم یک تصویر انسان ضعیف، اغلب ما 

 .میکنیمتصویر هم داریم زندگی  همین واسطهبهاست و  خوردهشکست

به این صورت که  .ذهنی است یرساز یتصوی آن هاراهیکی از آن را تغییر دهید  دیخواهیماگر 

 دیرسید به نظر می طورودتان را خیلی دوست داشتید چبودید و خ دیخواستیمببیند اگر فردی که 

در ذهن خود آن فرد را ببیند  دیبردیمو چطور زندگی خود را پیش  دیکردیمیعنی چه رفتارهایی 

رفتارهای خودتان بر معیار تصویر ذهنی که دارد  دیتوانیمو احساسش کنید و بعد یک مدت 

 کنید. ینیبازآفر
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 دوست داشتن خود 15 

 خودمان از ی کهنوع برداشت میتوانیم یوزندگ ذهنیبا تغییر الگوهای و  ترسادهبه زبان 

 را تغییر دهیم.داریم  مانیوزندگ

 

 دست از مقایسه خودت با دیگران بردار

دیگران  و دیستینکافی خوب  اندازهبهیعنی باور دارید  دیکنیموقتی خودتان را دیگران مقایسه 

داریم که  هاییییتواناو مثبت نقاط  ما  نیست و همه طورنیا کهیدرصورتاز شما بهتر هستند 

از .باشید نکردهرا کشف  هاآن حالتابهممکنه است که فقط فقط و  کندیم فردمنحصربهرا ما 

ظر که ازن هستید در شرایطیاگر حتی  مقایسه نکنید گرانیبا دودتان را خعنوان هیچامروز به

 .ایدروحی ضعیف شده
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 دوست داشتن خود 16 

 و هاداشتهاین هست که  شیهاراهاین مسئله را از خود دور کنید یکی از  دیخواهیماگر 

چند مورد به  هرروزروی یک کاغذ یادداشت کنید و خود را ملزم کنید که خودتان را  یهاییتوانا

 گر من چقدر از چیزهایکرد م اضافههرروز چیزی به آن  شودیم گرمبگویید آن اضافه کنید. شاید 

ذهنی از دید ما  یلترهایفمواردی هستند که به خاطر  شودیمهستم؟ بله  مندبهرهخوب 

د ضمن وقتی خورا ببینم و در  هاآن میتوانیمو با تکرار این تمرین  مرورزمانبهو  اندشدهیمخف

 مواردی را پیدا خواهیم کرد. حتما  به این لیست چند مورد اضافه کنیم  هرروزرا ملزم کنیم که 

 

 یدبگذار به خودت احترام 

اه کافی است یک اشتبو فقط  گذارندینمبه خودشان احترام  اصلا  که  امدهیدمن خیلی از افراد را 

این  که ندنکیمتصور  اغلب افرادکه  رندیگیمدهند چنان خودشان را به باد انتقاد کوچکی انجام 

. کندیمکه به این صورت با خودش رفتار  یک کار بسیار وحشتناکی انجام داده است حتما  فرد 

 و دهندیمانجام فامیل جمع دوست و در  خود را با  رفتار ناپسنداین برخی اوقات هم این افراد 
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و  مخرب شدتبه رفتار نیو همد نزیبا نیست اصلا  که  دهندیم یالقاب انخودش به هاآندر میان 

 بد شود. شخودا فرد حالش ب ودشیمباعث 

 

 یدنگیر  کمدسترا قدرت کلمات 

علمی  زنظراباور نداشته باشید اما  یدیتأکاستفاده کنید شاید به جملات  مثبت یدیتأکاز جملات 

چند وز در رو اگر هر دارندزیادی بسیار  ریتأثاست که کلمات در زندگی ما  شدهثابتاین مورد 

 .را خواهید گرفت یاالعادهفوقبه خودتان تلقین مثبت کنید نتایج  نوبت

م بگویید من خود بااحساسامتحان کنید و به خودتان خیلی آرام و حداقل چندین بار  الننیهم 

که  دینیبیمو بعد  من خودم را دوست دارم دوست دارم من خودم را دوست دارمخیلی را 

باید  و نباید ترک شود یدیتأکگفتن جملات اما ؛ نسبت به خودتان در حال تغییر است  حستان
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قبل از خواب هم خیلی توصیه  هاو شببعد بیداری  هاصبح .هرروز در چند نوبت گفته شود

 .شودیم

 

 به حال خوب خودتان متعهد باشید

ن خوشایند نیست و ممککه  افتدیمبرای ما اتفاقاتی  هاوقتکند خیلی  انناراحت زیچچیه نگذار

تکرارش  و بارها بارها  نو خودما دادهرخ بارکیاما آن اتفاق  .کند دارحهیجر را است احساساتمان

تعریف  بار هرو با  میکنیمبا او صحبت  مسئلهآن در مورد  مینیبیمرا  یهرکسیعنی اینکه  کنمیم

 .میکنیماتفاق را دوباره تجربه  آنکه داریم  انگارکردن 

یر کند درگ شمارااحساسات  ینیچننیا مسائل نگذارید د و یبنابراین به حال خودتان متعهد باش

خودتان حمل با آن را  و دیکنحلش  جاهمانخودتان  درونهم پیش آمد در  یامسئلهو اگر 
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د در این مور با تمرین کردن  مرورزمانبهما اکار سختی به نظر برسد این در اوایل شاید نکنید.

 .شودیم ترراحتمسائل برای شما  جورنیاحل این  و  دیشویمقوی 

 دهیدخودتان اهمیت  ظاهربه

یا به دنبال  دیاوریدرب بیوغربیعجمنظور از ظاهر خوب این نیست که خودتان را به اشکال 

باشید و در پوشش خود احساس  ی داشتهمرتب ظاهر کهنیهمخاص باشید  خیلی یهاپوشش

جلب را ران دیگ تیرضا دیبخواهدقت کنید لزم نیست کاری کنید که  .کندیمراحتی کنید کفایت 

 یهر کار و  که خودتان از ظاهرتان لذت ببرید خودتان مهم هستید و مهم این هستکنید فقط 

 .برای دل خودتان باشد این خود شما هستید که در ابتدا مهم هستید دیکنیم
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 بگیریددر دست خودتان  ذهنتانکنترل 

خیلی از  هستندمنفی و ناخوشایند  هاآن هزاران فکر از ذهن ما عبور کند که اغلبدر طول روز 

ین نیست و ا طورنیا کهیدرصورتدست خودمان نیست  مانفکر کنترل که کنندیمافراد بیان 

وجه ت فکار منفیا. اگر هرچه بیشتر به میبخشیمبه افکارمان زندگی  داریمهستیم که  نخودما

 شود. ترکه حالمان با خودمان بد شوندیمو باعث این  شوندیمقدرتمندتر  هاآنکنیم 

 میتوانیمرا تغذیه نکنیم یعنی تا جایی که  هاآنکه  استبهترین راه برای رهایی از این افکار این 

منفی،  یگفتگوها و خودمان را دور کنیم مثل گپ شودیمکه باعث پرورش آن افکار  یموارداز 

 .ندیناخوشاشنیدن خبر 
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 گرا برای فکر کردن نداشته باشد و  یگر ید زیچکه ذهن  ندیآیمافکار منفی زمانی سراغ انسان 

زیبایی که در زندگی برای شما  زیهر چاهداف و حال خوب خودتان و  و بهبه موفقیت  دائما   شما

 .شودیمکاسته  هایمنفمعنی دارد فکر کنید از قدرت 

 

 از دوست داشتن خود دور کند؟را ما است ممکن  ییرفتارهاچه 

که گفتیم دوست داشتن خود یعنی اینکه حالمان با خودمان خوب باشد و هر رفتاری  طورهمان

 ارهارفتکه برخی از آن  کندیمما را از این مسیر دور  شوداحساس بد که باعث ایجاد حال منفی و 

 .به شرح زیر است
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 دائم شکایت کردن 

 نگاه زیچهمهبه پشت عینک بدبینی برخی افراد هستند که به خاطر نگرش منفی که دارند از 

 منفی و مخرب هستند و غالبا  توجه کنند که رفتارهایی دائم به  شودیمباعث همین  و کنندیم

ر منج نتیجه این حال بد هم  بد کند ورا  هاآنحال  احساسی  ازنظرچیزهایی را مشاهده کنند که 

بعد از این مسائل می بیند که این افراد همیشه در حال  هکمی شود  انتقاد دیگران به قضاوت و

 پس اگر دارای نگرش منفی هستید .هستند دیگران شکایت و عیب و ایراد گرفتن از  و یگذار گله 

 را رفع کنید. در ابتدا این موردنید سعی ک
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 منفی قرار گرفتن یهاانساندر دایره 

ه افرادی نیستند که بمنفی هستند و جز  غالبا  که در کنار ما هستند  یافرادخیلی از دوستان و 

شود بنابراین در انتخاب  ما بدتر آن حال  شوندیمباعث  شتریبحال خوب ما کمک کنند و 

ه نسبت بو از هرچقدر از دایره افراد منفی دورتر باشید احساس بهتری دوستان خود دقت کنید 

w داشت. دیخودخواه
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 خود ییهاییتوانانادیده گرفتن 

را  ها د و اگر هم آننهستیم که باید کشف شو یفردمنحصربه یهاییتواناهمه ما دارای 

به  ندکنیمدهید. خیلی از افراد با این دید که هیچ توانایی ندارند شروع پرورشش  دیاداکردهیپ

اص و بنابراین قبول کنید که خ؛ کنندیم یتیکفایبهمین رفتار احساس  واسطهبهو  یبیتخرخود 

اه در اشتب کاملا  د یو توانایی ندار که استعداد دیکنیمتصور هستید و اگر هم  فردمنحصربه

 خودتان را کشف کنید. یهاییتواناز همین لحظه اقدام کنید و استعداد و بنابراین اهستید.
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 گذشته یهاعادتروزانه و بازگشت به  یهانیتمر رها کردن 

منفی هم باشد که  هاعادتهستیم حال اگر این  مانیزندگ یهاعادتما اسیر  هاوقتخیلی از 

 را فراموش زیچهمه کلا  بنابراین خیلی از افراد بعد از چند روز تمرین ؛ رادارنددیگر جای خودشان 

 .گردندیبرمخود و به زندگی گذشته  کنندیم

تغییر در خود ایجاد کنید باید در  دیخواهیم واقعا  در اینجا متعهد بودن خیلی مهم است و اگر 

از  شمارا هابهانهو  هاعادت اجازه ندهید که عنوانچیهبهاین مسیر آگاه و هوشیار باشید و 

 د.نکنمنصرف مسیر  ندر ایحرکت 

هوشیار باشد و دائم روی تمرینات هرلحظه باید در  دهدیمتغییر خودش را وقتی انسان دارد 

مثبت تغذیه کند و روحیه  مسائلو خودش را هرروز با داشته باشد  تعهدو روزانه خود تمرکز 
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خیلی زود از خودتان و  موارد را جدی نگیریداگر این  کهخود را در بالترین سطح نگه دارد 

 .دیشویم دیناامتغییر 

به شرح  تا از انجام تعهدات شانه خالی کنند آورندیمکه افراد برای خودشان  هابهانهبرخی از 

 .زیر است

 دهدینمجواب  هاروشاین 

 بعدا   دباش

 اطاعات بیشتری کسب کنم بگذار

 کنمینموقت 

 دادندیمانجام  همهاگر به این آسانی بود 

 شودینمکه  دیگویمدوستم 

 ینیریش دیتوانیم است که داشتنو اقدام کنید و با عمل کردن و تعهد  بگذاریدکنار  هابهانه لطفا  

 لذت ببرید.آن و از نتیجه  تلاش خود را بچشید
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 نبخشیدن خود

ممکن است در زندگی اشتباهاتی مرتکب شود. اینکه اشتباهی انجام  انسانیذیریم که هر این را باید بپ

 طورهمانمرتب و  زیچهمهداریم همیشه  ما دوستهمه چراکه خوشایند نیست   عنوانچیهبهدهیم 

گیریم همیشه بهترین تصمیم را ب میتوانینمنیست و  ریپذامکاناین  متأسفانه. اما میخواهیمباشد که ما 

 کهیرتدرصو. میزنیمرقم را  یتر بزرگ. اما با نبخشیدن خودمان اشتباه دوم و میکنیمو گاهی هم  اشتباه 

به یک متخصص مراجعه  حتما   دیبخشینمو خود را  دیدانیممقصر  خود راموردی در زندگی هست که 

 است. زنندهبیآسبسیار خطرناک و  بلندمدتکنید چون این مسئله در 
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که خودمان را دوست  شودیماز این  که مانع یدشمن نیتر بزرگ

 ؟چیستداشته باشیم 

 

 یخودباور 

ی افراد کم کهیطور بهافتاده است  هاانسانفت هست که به جان آهمانند یک  یخودباور مسئله 

 نفسزتع مربوط بهکامل  طوربهباور دارند و این مسئله  شانیهاییتواناهستند که به خودشان و 

 است.

 .رسدیمما هم به حداقل  یخودباور  مراتببهپایینی داشته باشیم  نفسعزتاگر ما  کهیطور به 

 دهندیمترجیح  نفسعزتهستند اما به خاطر کمبود  العادهفوق یهاییتوانابیشتر افراد دارای 

 کنند. مخفیدیگران  را ا ز شانیهاییتوانادر غار خودشان بمانند و خودشان و 
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به دوران کودکی که در آن زمان برخی افراد به خاطر  گرددیبرمبیشتر  یخودباور مسئله عدم 

، عرضهیب، ، تو عرضه ندارییتوانینمتو  کلماتیو بابیان  اندداشته به ما فراوانی که یهالطف

 .اندکردهما وارد و باور  نفسعزتبه  ییهابیآس ...دست پا چلفتی

 خودش را یهاییتواناسر موضوع خودمان یعنی دوست داشتن خود، وقتی فردی  میبرگردحال 

است و او هیچ قابلیتی ندارد و شروع  یارزشیبباور نداشته باشد به این تصور است که انسان 

و مقایسه خود با دیگران بنابراین با ادامه این رفتار نسبت به خودش بدبین  یخودخور به  کندیم

 نیتربزرگاین موضوع یکی از و  را دوست داشته باشد خودش تواندینمو دیگر  شودیم

 باور نداشتهفردی خودش را  اگر چراکه ،است  خود داشتنانسان در مسیر دوست  یهاچالش

 دوست داشته باشد. خودش را تواندینمباشد 

زیبا نیست، توانایی ندارد، باهوش نیست،  کهنیاباشد باور به  تواندیم زیچهمهحال این باور در 

 .اندرسیمبه حداقل را  کندیم را درگیر نفسعزت شدتبه ینیچننیامسائل  .توانمند نیست

 خود به آن دست نفسعزتتقویت و  نفساعتمادبهتقویت با  دیتوانیمکه  موردیخودباوری 

 .پیدا کنید
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 بیشتر یخودباور راه رسیدن به 

 

 خاموش کردن ندای درون

ما به  راکه خوشایند نیست و دائم مواردی  کندیم ییهاصحبتاغلب اوقات ندای درون ما 

وجه به آن ت است بنابراین بهترمنفی هم هستند  حالنیدرعو که درست نیستند کند  یادآور ی

ه مثبت نشان دهید ک یدیتأکجملات  انیبابگوش ندهید و سعی کنید  شیهاحرفبه نکنید و 

آن توجه  یهاحرفچراکه هرچه بیشتر به .که نشنوید استبهتر  البته و دیشنوینمصدایش را 

فرد قابلی نیستید و لیاقت یک زندگی خوب را  که دیزنیمکنید بیشتر به این موضوع دامن 

 ندارید.
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 به نقاط ضعف نقاط قوت خود را پرورش دهید تمرکز یجابه

این هستند که نقاط  درصدداین هست که دائم  شوندیماشتباهی که اغلب اوقات افراد مرتکب 

 شوندیم غافلاست که از نقاط قوت خود  صورت نیاضعف خود را پنهان کنند و یا رفع کنند و به 

بت نس اینکه از همه و بدترخیلی زود از تغییر و تحول خسته شوند  شوندیمو همین امر باعث 

 .شوندیمبه خودشان بدبین 

ما برای اینکه نقاط ضعف خود را رفع کنیم به نیرو و انرژی احتیاج داریم و این انرژی زمانی 

 به حد بالیی نفساعتمادبه ازنظرتقویت کرده باشیم و  خود راکه نقاط قوت  شودیمحاصل 

 را رفع کنید. هاآنروبرو شویم و  هاضعفبا  میتوانیمرسیده باشیم و در آن صورت است که 
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 )تخیل کردن( ذهنی استفاده کنید یرساز یتصواز 

ذهنی دیگر بر کسی پوشیده نیست و کارآمد بودن این روش با  یرساز یتصوقدرت استفاده از 

 نیرا؛ بناباست شدهثابتبه همه دیگر در حوزه مغز انسان صورت گرفته که تحقیقات بسیاری 

 بسیار به شما کمک کند. تواندیمذهنی در این مسیر  یرساز یتصو

 د خودباورفربه یک  با آن  توانستیمکه اگر یک چوب جادویی داشتید که  ببینیدبه این صورت 

ه چشما حل شود  در یخودباور وقتی مسئله یعنی  چگونه بودید شماآن موقع  شویدتبدیل 

ا در ذهن همه این تصاویر ر دیکنیم، چگونه زندگی دیکنیمار ، چگونه رفتدیکنیمپیدا شخصیتی 

ن انجام دهید و تمری یخوببهو آن را احساس کنید اگر این مورد را  دینیبب فیلمخود همانند یک 

 .شودیم تانیزندگاز واقعیت  یجزئکنید این تصویر 
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 .انتخاب کنید تانبرای خود زودبازدهاهداف کوچک و 

  ینا آن دست پیدا کنید به روزبتوانید تا پایان برای خودتان مشخص کنید که  روزانهیک هدف 

ناامید  از رسیدن به آن هدف نه خیلی ساده باشد که آن را جدی نگیرد و نه خیلی سخت که

 هرروزاگر  دهمیمهدفی باشد که خودتان را تا حدودی به چالش بکشد من به شما قول  .دیشو

ادی ع صورتبهاز زمانی که  ترمتفاوتاحساس  یزودبهپایان برسانید خود را با یک پیروزی به 

 به دست خواهید آورد. دیکردیمزندگی 
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 :چند پیشنهاد

طه شود قطع رابکم کنید و اگر می های منفیتوانید ارتباط خود را با انسانتا آنجا که می .1

 .کنید

ودشان ند که حالش با خنکبافی میها زمانی منفیکنم که انسانالبته این نکته باید اشاره

هایی که ها و روشتوانید سعی کنید شما هم آموزشکه میخوب نیست، درصورتی

تر از خوب شود و مهم انبا خودش انیاد دهید و کمک کنید حالشافراد به آن اید را رفته

 دآن فرکه ارتباط با  استباید خودش بخواهد در غیر این صورت بهترآن فرد همه اینکه 

 .کمتر کنید

به کسی که احتیاج به کمک دارد کمک کنید، ازنظر روانشناسی افرادی که به دیگران کمک  .2

چراکه  .کنندکنند احساس بهتری نسبت به خوددارند تا افرادی که از این کار امتناع میمی

این هست که احساس  واسطهبهیکی از دلیلی که افراد خودشان را دوست ندارند 

 که شما دیکنیماگر احساس  .که انسان مفیدی نیستند کنندیمو فکر  کنندیم یارزشیب

که برای کمک  و مشارکتی در کارهای گروهی دیتوانیم دیرادار حس و حالی نیهمچن هم 

کر که اشتباه ف دیشویممتوجه این موضوع بعد و  شرکت کنید شودیمکردن تشکیل 

 .هستید یرگذار یتأثو  دیمفهم فرد بسیار  و شما دیکردیم

نیست چه برسد به انسان که قدرت  دهیفایبشن هم در این جهان  دانهکییادتان باشد  .3

 دارد. یاالعادهفوق
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 یهاتیفعالهمان راستا در را پرورش دهید و  هاآننقاط قوت خودتان را پیدا کنید و  .4

 تا این حس ارزشمند بودن در شما قوت بگیرد.خودتان را گسترش دهید 

  که هستید زیبا هستید و فقط باید خودتان این را باور کنید که همه طورنیهمشما  .5

هست  هاتفاوتو همین هستند  فردمنحصربهبا هر شکل و ظاهری که دارند  هاانسان

 .را خلق کرده است هاییبایزکه 

از انتقاد کردن و یا قضاوت  کنیداجازه دهید انرژی در زندگی شما جریان پیدا کند و سعی  .6

ه کند! جز اینککردن در مورد خود و دیگران امتناع کنید، چراکه این رفتار هیچ کمکی نمی

 .کندحالتان را بدتر می

یک  د حتی اگر شدهیدهآورید به خودتان هدیه به دست میکه  واسطه دستاوردهایبه .7

 .بستنی

اندازه مهم نیست بلکه به دست آوردن آن مهم هرروز را با یک پیروزی به پایان برسانید  .8

 .است

 .ها را به کار بگیریدهای مثبت الگوبرداری کنید و آنسعی کنید از رفتارهای انسان .9

ها را انجام های روزانه که دوست دارید برای خود مقدر کنید و آناهداف و چالش .11

 .دهید

 .و کاری خود نظم دهید و مسئولیت زندگی خود را بپذیرید یبه زندگی شخص .11

 .به خودتان در آینه لبخند بزنید .12

 .شروع به یادگیری کنید .13
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روی نقاط ضعف بزارید، به نقاط جای اینکه تمرکز خود را بر روی نداشته ها و احیانا  به .14

 .ها را پرورش دهیدقوت خود متمرکز شوید و آن

ها نقاط اند و جای آنتر شدهکه آن نقاط ضعف خیلی کمرنگ دینیبیمبعد یک مدت 

 .اندتر شدهتر و پررنگقوت شما بزرگ

 یادتان باشد برای موفقیت در زندگی ابتدا باید خود را دوست داشته باشید .15

 :نامهپیمان

 کنمرا میم ز برای دوست داشتن خودم همه تلاشامرو ... ازمن 

 و هر چیزی که ممکنه باعث شود خودم را دوست نداشته باشم مانند انتقاد، قضاوت،

 دوست دارم و میهایوکاستکمکنم و خودم را با تمام گفتگوی منفی دوری می

 .کنمبرای بهتر شدن تلاش می
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