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 آن تقویت های روش و نفس به اعتماد

بطاییی داتطس،دد در مناننطان بطا یطص خ ن طه  ره خـود سطح  اسطسر در طول دوران کاریم بـا افـرادی که در زنـدگـی روزمـ

پـدیطـد ممطـدن  اعسماد ب،فس پاینن. همچ،نن دریافسم که اعسماد ب،فس می توانطد موجط  -تدم  منسرک و بـسنـار عـمـومـی مـواجـه

 .بنمطططططططططططار گونطططططططططططه گطططططططططططردد سطططططططططططح  بطططططططططططاییی از اسطططططططططططسر د بطططططططططططی خطططططططططططوابیدا حرا  و بسطططططططططططناری از ع یطططططططططططم

تجربطه کطردن احساسطاتی ازل نط  بطی ارزتطی و بطی لنالـسطـی و عطدم  ین حالت در کسی که عزت نفس پطاینن داردبدترین مورد ا

 .مساسفانه منسواند مـ،ـجر به افکـار خودکنی گردند تعلق من اتد که

 سرکو  اعسماد ب،فس

فطت پووهنطاران دریافس،طد کطه مکزیص انجطام گر در تحقنقی که چ،دین سال گذتسه در سراسر ممریکای تمالید تـام  کانادا و

تطـدن  سطال  و ططـرد 61ترایط فقر و ت،ادسسید ترک خانواده )اغل  در کودکان زیطر  نرخ خود کنی ارت اط بسنار زیادی با

 .تـوسـط اطـرافـنـان دارد

 پطذیرتر از دیاطر افطراد مطی باتط،د. مناطا مطدام از جانط  همطرده هطا و هطم سطن و در خ ـوص عزت نفس پاینند کودکطان مسطن 

دوسساننان تحت فنار لرار دارند. ایطن امطر مطی توانطد  سالاای خود و تـولـعات غنـر والـعـی و نـامـعـقـول از جان  خانواده و

 .ان ارزتططططی نططططداردم،جططططر گططططردد کططططه در من کودکططططان احسططططا  خواه،ططططد کططططرد کططططه زندگننطططط بططططه منططططک ت روانططططی عمططططده

 بزرگساین ننز از من رنج من رند

ک،ـ،طـد. مطا همطواره بطا مسطاولی چطون پطولد  منخواهد باورتان تود یا نطهد امطروزه بزرگسطاین ننطز چ،طنن ع یمطی را تجربطه مطی

 یطـادیپ،جه نطرم کطردن مطی باتطنم. از منجطایی کطه اکمطر جوامطر مردسطایر اهمنطت ز عنقدخانوادهد کار و غنره درحال دست و

 .باتد بـرای موفقنت مردان لاو  می بات،دد برای یص مرد تحم  فنارها سخت و دتوار می

تـولند ک،،ده و زنان م رف ک،،ده مطی باتط،د. حسطی بطا ج،ط    همه من مربـوط می گردد به تئوری: بـقـای بـرازنـدگـان. مـردان

حـقـنـقت می باتطـد کطـه  ان کماکان بحور حسم مرت ط با اینو فمن،نسمد عـلت اصـلی از خود گذتسای مرد مزادی خواهانه زنان

 .هاینان بدوش بکن،د زنـان از مـردان انسظار دارند دننا را روی تانه

فرد  ن ـاتـ،ـد ولـی من والـعنـت دارد. مخرین باری که نامزد یا هــمسرتان و یا احسمال دارد زنان با این گفسه هم عقنده و موافق

پرداخت ل ض تلفن ماه پن    را بنما واگذار کرده  امر مام حقنقسا به تما وابسسه بوده و من کـار ) ممـ  دیاری که برای یص

تططما یططص  تقاضططا هططا معمططوی بططا پططول در ارتـ ططـاط اسططت. اگرچططه اکمططر اولططات بططرای ایططن اسططت کططه چططه زمططانی بططوده اسططت  ایططن

 .والعی" جلوه نمایند"مرد

 میا تما یص مرد والعی من اتند 

ترین کار من است که از نامزدد همسرد خطواهر  چاونه می توانند تـعـننن ک،ند یص مرد والعی چاونه مردی باید باتد  راحت

تطد. چطرا  بطه ایطن  امـا مـن بـه تما اطمن،ان می دهـم کطه بطـا دهاطا پاسطف مسفطاوت بم طاران خواهنطد .و یا مادر خود سـوال ک،ـنـد

رویـاهـایـ  باید باتد دارد. هرچ،طد کطه بحطور کلطی تطما در خواهنطد یافطت  از مناونه که مردخاطر که هر زنی عقنده مسفاوتی 

 .دارا باتطططط،د مردهططططا مططططی بططططـاید تعططططدادی خططططـ ن ه منططططسرک را بططططرای منکططططه یططططص مططططرد والعططططی محسططططو  گردنططططد کططططه

 * .اسسق ل مالی داتسه باتند: یص ثروتم،د بد ج،س
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 .فرزندانی لدرتم،د همچون خودتان بوجود موریدس مت جسمانی داتسه باتند: تا بسوانند  *

 با هوش باتند: بدانند چاونه وسای  گوناگونی راباید تعمنر ک،ند *

 مورد اعسماد و لاب  اتکاء باتند:همواره بم،ظور براوردن ننازهای وی در دسسر  باتند *

 .پاهای خودتان بایسسند تخ نت مسسحکم و با ث ات داتسه باتند:به او ننان دهند که لادر هسسند روی *

مذکور می باتندد اعسماد ب،فس تطما تطروب بطه  معموی ه،اامنـکـه تـما ای،اونه احسا  ک،ند که فالد حسی یکی از ویوگی های

 .کطططرد کطططه گطططویی از حطططدال  تطططرایط یزم و ضطططروری ننطططز برخطططوردار ننسطططسند ت،طططزل مطططی ک،طططد چطططرا کطططه احسطططا  خواهنطططد

 فرمول السدار

در عمط  بطه من تطان و درجطه از تطکوه و  ه به یص مرد پوچ و بی اسطا  من طـاتد. تمطـار انطدکی از مردهطانارش مرمانارایان

 به هر صورت من منسوانم چ،د نکسه راه ردی در رابحه بطا منطـکه چـاونطـه یطص مطرد .عظمت منان دیار مردان نای  گنسه اند

بل،طـدی هطـای زنطدگی ع طور کطرده و در انساطا ننطز  منطان پسطسیتکوهم،د و با السطدار باتطند ارایطه دهطم. مطردی کطه لطادر باتطد از 

 .مید کماکان با ص بت از من بنرون

 .: نپذیرفس،ی را بپذیرید 6نکسه 

اسطت .  ساله هسسند. موی سرتان کم پنت و در حال ریطزش من اتطد. تطکمسان نمایطان گنطسه 40 فرض می گـنـریـم تـمـا فردی

کـ،ـنـد انـسـانـی بی ارزش هسسند. بطه نخسطسنن تجلطی   ا هسس،د. تما اساسا احسا  مـیچنـن و چـروک صورتسان عمنق و نا زی

 .انکاری لدم گذارده اید گاه اسسر  یع،ی همان خود

خود جات م دل تطدن بطه کسطی یطا چنطزی فراتطر و بطا اهمنطت تطر از خوینطسن  ه،اامی که م،کر تایسسای و اسسعدادهای بـالقوه

رهطایی یطـافسن از انطـکارد بطـاید  ـار یـص چـرخه مخر  انزجار از خوینسن می گردید. بـه م،ظورمی تویدد گـرفـس ک،ونی خود

باتطند  همچ،نن اهداف می،ده تان را در ذهـن مجسم ک،ـنـد. هـمـواره بـه خاطر داتسه تـروب بـه پـذیـرش منک ت خود نموده و

 .تما لادر خواهند بود به درجات عالی و بزرگ دست یابند

 .: به غنر لاب  اندینندن بن،دینند 2 نکسه

تطـود کطه لطادر نخواهنطد بطود باطن  چنطزی در  با حفظ تخ نت فوق فرض منک،نم به تما )کم مود چطاقد منانسطال  داومطا گفسطـه

 سـخن نـاگوار و دلخراتی برای تخ طی اسطت کطه تطا پطن  از ایطن ننمطی از عمطرش را بطه زندگی خود فاوق میند. افسو د چه

 .ننده است. به دومنن تجلی گاه اسسر  یع،ی انسقاد لدم گذارده ایدپایان رسا

دهطـد و یطا بطه موفقنطت چ،طدانی دسطت یابطد  در  سال بالنمانده کسی لادر نخواهد بود کطار زیطادی انجطام 03تما خواهند گفت در 

داننطااه بازگردنطد و  فس،طد مجطددا بطهدوران کــاری خــود بـا اتخاصی دیدار کرده ام که ت منم گر اتـسـ ـاه هـسسـنـد. در طـول

و کـار مسـسق  دست و پطا کـ،ـ،طـد. منـاطـا از خحاهطا و اتطس اهات  رتسـه تح نلی خود را به پایان برسان،دد برای خودتان کس 

 .گرفسططططططططططه و بططططططططططه جایاططططططططططاه و م،زلسططططططططططی عططططططططططالی در مـنططططططططططـان اطططططططططططـرافناننان نایطططططططططط  گنططططططططططسه انططططططططططد خططططططططططود در 

مـی بایطد خطارا از دایطره مسعطارف بناندینطند و  .دان  و ادامه تح ن ت دیر نـمـی بـاتـدهنچااه برای تعلنم و تربنت و کس  
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رویسان.ت،اا کاری  که تما در والر مردی هسسند با فرصساای بسنار زیاد پن -لاب  اندینندناا  تروب ک،ند به اندینندن به غنر

 .منااست که باید انجام دهند خلق و ایجاد درها و ع ور از منان

 .: اهداف خود را تعننن ک،ند 0کسه ن

باتطند بناندینطندد مسطسلزم من  پذیرفسه اید و تروب به من کردید که همان،د مطردی بطا عظمطت کطه منـسطـواند تطما اک،ون که خود را

 یططـافسن بططه اهططدافسان تططدوین و ت،ظططنم گرداننططد. تعنططنن اهططداف بططرای خودتططـان تططـاید مططی بـاتنططـد کططـه تـدابـنططـری را بططـرای دسططـت

یادداتطت کطردن و مطرور مناطا در فواصط  زمطانی  بزرگسرین و مام ترین هدیه ای باتد که مطی تـوانـنطـد بطه خطود عحطا ک،نطد. بطا

 .معنن کار را تروب نمایند

مطـدت خطود را یادداتطت کطرده و سپطـس بطه روی  ه ابـسطـدا اهطـداف بـل،طـدکاری که من مای  بطه انـجطـام من هسـسطـم ایطـن اسطـت کطـ

والطر  یطابی بطه اهطداف بل،طد مطدت مسمرکطز مطی تطوم. ایطن کطار معمطوی م،جطر بطه موفقنساطای اهـداف کـوتاه مـدت پـنرامون دست

،سری نسط ت بطه خطود خواهنطد خنلطی باسطر و خوتطای گرایانه منـاردد و هر بار که تما به یکی از اهطدافسان دسطت یافسندداحسطا 

 .داتت

مجددا مم  گذتسـه این منطک ت  .موانر بی تردید به موانعی در راه رسندن به اهدافسان برخورد خواهند کرد : غل ه بر 4نکسه 

 راغخود ادامه دهند. وجود مناا را انکار نک،ند زیرا تا مخر عمطر مکطررا بطه سط را پذیرفسه و مناا را پنت سر باذارید و به راه

خطود رفسطه و سـرسـخـسطـانه بطـر هطـدف  تما خواه،د ممد و دست بردار نخواه،د بود.با عزم راسف بطه ج،طت تطص تطص منطک ت

 .خـود پـافناری ک،ند

 :به گذتسه ن،ارید 4نکسه 

ای تطده اسطت کطه سپاسطازار توفنقطات و نعمساط این احسمطای دتطوارترین کطاری اسطت کطه بایطد انجطام  دهنطد. بطـما همطواره گفسطه

بطه  کطاری مج طور بطه تعمطق در گذتطسه نطاگوار خطود مطی بـاتطـنم. بطـه مجطرد منکطه تطروب زندگنمان باتنم اما بطرای انجطام چ،طنن

کطرد. یطه محطض منکطه بطه اهطدافسان دسطت یافسنطدد یزم  یادموری گذتسه ک،ندد ناکامی هـا و سخسـی هـا دوباره مطـراجت خـواهطـند

 .سی مایلند باتندد تمرکز ک،ندو چه ک است به این که چه کسی هسسند

 محل  مخر

 "....یص بار ت،ندم که مردی بزرگ سخ،ی زی ا گفت:"...بودن و تدن

می کـ،ـم اعسماد ب،فسم دارد به پطاینن تطرین سطح   نکسه برای مـن بسنار حاوز اهمنت می بـاتد چـرا که هـرگـاه احـسـا  5این 

منچطه هسطسم  هسطسم و مطی خطواهم فطرد باسطر و کطاملسری گطـردم و چنطزی بطن  ازگویم که من خودم  خود ت،زل منـابـد با خود می

خطود بکطار ب،دیطد تطا بطـه هطر منچطه مرزو داریطد دسطت پنطدا  بنوم. من ننز این کلمات را به تما هدیه می دهم. مناطا را در زنطدگی

 .ک،ند

 دکسر احمد فسوت
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