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  :مقدمه

ياد گرفتيم هميشه اشتباهات را گردن ديگران بندازيم ياد گرفتيم خيلي زود قضاوت كنيم و به 

  آدم ها خيلي راحت تهمت بزنيم،

يادگرفتيم دروغ را بهتر از حرف راست بگيم و بشنويم ياد گرفتيم منفعت خودمان مقدم تر از 

  اطرافيان باشه،

  يادگرفتيم به رفتار به حرفها و به جايگاه آدم هاي دورو ورمون حسادت كنيم،

  ياد گرفتيم حسرت پيشرفت ديگران را بخوريم و خودمون هيچ تلاشي نكنيم،

ندگي يادگرفتيم به جاي تغيير خودمون ،دنيا و آدم هاي اطراف امون را همه امون از ابتداي ز

تغيير بديم و هيچ كدوم نتونستيم تو اين كار پيشرفتي داشته باشيم خيلي از ماها هنوز باور 

  داريم كه تغيير دادن دنيا راحت تر از تغيير خودمان است،

راي يكبار هم كه شده اين باور غلط را اما چرا  بعد از گذشت سالها به اين نتيجه نرسيديم كه ب

  تغيير بديم چرا تلاش نكرديم كه اين باور غلط را به ديگران انتقال نديم ،

چرا يكبار هم به اين نتيجه نرسيديم كه شايد دليل عدم پيشرفت امون توي زندگي همين باور 

د كه من مي خواهم غلط باشه ، تا حالا شايد هزار بار اين جمله را از آدم هاي مختلف شنيدي

دنيا را تغيير بدم اما تا حالا از يه نفر شنيديد كه جمله من مي خوام خودم را تغيير بدم ، به نظر 

خيلي از ماها اين يه جمله مسخره باشه اما به نظر من اين زيباترين و منطقي ترين جملة 

  بار تكرار كنندزندگي باشه اي كاش از همين امروز همه آدم ها اين جمله را روزي هزار 

  من مي خوام خودم را تغيير بدم 
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  من مي خوام تغيير را از خودم شروع كنم 

  بياييم تغيير را از خودمان شروع كنيم

همين جمله مي تونه معجزه كنه ، همين جمله ساده مي تونه راه حل خيلي از مشكلات بزرگ 

باشه ، همين جمله مي تونه خيلي راحت دنيا را تغيير بده ، واقعاٌ هم همين طور هست وقتي 

همه آدم ها تصميم بگيرند كه تغيير را از خودشون شروع كنند اون وقت اين تغيير زنجيره وار 

  افته و اين زنجير بزرگ تر و بزرگ تر مي شه  اتفاق مي

از امروز به جاي نصيحت كردن ديگران جلوي آيينه خودمون را نصيحت كنيم ،يه قلم و كاغذ 

برداريم و تمام رفتارها و فكرهاي منفي رو يادداشت كنيم و براي اصلاح كردن اونها وقت 

  .اون يادداشت پاك ميشه بگذاريم هر كدوم از اون رفتارها كه اصلاح شد از داخل 

دروغ ،كينه ،حسادت ، منفعت طلبي ، بدخلقي ، حيوان ((به دور و ورمون خوب نگاه كنيم 

اين نمونه ها گوشه كوچكي از گنجينه باورهاي )) آزاري ،نابود كردن طبيعت ، مردم آزاري 

  .منفي هست كه تو ذهن تك تك آدم ها ريشه كرده 

يم اين افكار را در ذهن امون اصلاح كنيم به بزرگ شدن اگه هر كدوم از ما تصميم بگير

زنجيره عشق و اميدواري كمك كرديم ، اگه زندگي آدم هاي بزرگ را مطالعه كنيم متوجه مي 

شيم كه اونها تصميم گرفتند به جاي تغيير دادن شرايط اطراف اشون ، تنها روي باور خودشون 

ط زماني نمي دونستند بنابراين تصميم گرفتند و كار كنند ، اونها خودشون را محدود به شراي

  .نتيجه اين كار هم به خوبي ديدند 

بايد ياد بگيريم الگوهاي زندگي امون را درست انتخاب كنيم بهتر بودن با بهتر ماندن خيلي 

فرق داره ، ما تصميم داريم تا بهتر بمانيم بهتر فكر كنيم و بهتر تصميم بگيريم و اين طرز فكر 

  .نسل هاي آينده منتقل كنيم و دنيا را جايي براي زندگي آرام و بدون دغدغه كنيم را به 
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حواسمون باشه جامعه با وجود ما تغيير مي كنه ،اطرافيان با تغيير كردن ما متحول مي شند ، 

  .تغيير كردن ما باعث رشد و پيشرفت مي شه 

تقصيرها گردن كسي بندازيم ،قرار  هر كدوم از ماها در بهتر ماندن دنيا سهمي داريم قرار نيست

نيست به خاطر شرايط جامعه كسي را متهم كنيم ، از كجا معلوم كه شايد هر كدوم از ماها يه 

متهم باشيم چون به وظايف شهروندي امون به خوبي عمل نكرديم ،اگه فقط تصميم بگيريم تا 

بيعت و همه موجودات قوانين را رعايت كنيم به حقوق همديگه احترام بگذاريم و براي ط

زنده ارزش قائل باشيم ،قدره خودمون و اطرافيان را بدونيم به جاي منفعت خودمون كمي هم 

به فكر همسايه ، همشهري و هم وطنان خود باشيم ،اون وقت تك تك آدم ها از كنار هم 

با بودن لذت مي برند و اين حال خوب را به نسل هاي ديگه منتقل مي كنند ، اگه مي خواي 

من تو اين مسير همراه باشي از همين امروز شروع كن فرداها براي همراه شدن خيلي 

  .......................................ديره

  

  سليماني- سعيد#
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  از خودمان شروع كنيم

پيرمرد به سختي پله هاي مطب دكتر را بالا مي ره به در مطب مي رسه روي تابلو مطب نوشته 

شده دكتر مهدي انوشيرواني پيرمرد وارد مطب مي شه تعداد زيادي در صف نشسته اند تا 

نوبت اشان بشوند پيرمرد روي يكي از صندلي ها منتظر مي شينه بعد از چند ساعت انتظار 

ه در مي زنه و وارد اتاق دكتر مي شه دكتر وقتي پيرمرد را مي بينه از جاش نوبت پيرمرد ميش

بلند مي شه و به طرف اون مياد و در آغوشش مي گيره بعد از معاينه داخل دفترچه پيرمرد كه 

نوشته شده عبدالرضا انوشيرواني نسخه را مي نويسه و پيرمرد تشكر مي كنه و از اتاق بيرون 

  را پرداخت مي كنه و مي ره  مياد و هزينه ويزيت
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  ز خودمون شروع كنيما

حاج منصور از قديمي هاي بازار تهران كه اعتبار ويژه اي بين كسبه و مردم داره كيسه هاي 
يكي از كسبه ها كه اون هم در كار .برنج شمال را همراه كارگرش داخل مغازه مي چينه 

حاجي چرا برنج ها را جدا جدا : مي گه  فروش برنج هست سراغ حاج منصور مي ره و
گذاشتي ،برنج هاي قديم و جديد را با هم مخلوط مي كردي به قيمت روز مي فروختي 

 اينجوري كه ضرر مي كني؟؟

من حاضرم تو اين دنيا ضرر كنم ولي اون دنيا رو سفيد :حاج منصور خنده اي مي كنه و مي گه
ن هم مي فروشم برنج جديد هم به همون قيمتي باشم من برنج قديمي را ارزون خريدم ارزو

  كه خريدم مي فروشم ؛آقا خسرو وقتي مشتري از دست من راضي باشه چرا بايد ضرر كنم
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  از خودمان شروع كنيم

آقاي نصيري به خاطر خريد جهيزيه بدهكار شده و توان پرداخت بدهي را ندارد همه اهل 
و بدون اينكه آقاي نصيري متوجه بشه مبلغي براي پرداخت  محل در مسجد جمع مي شند

بدهي آن جمع مي كنند و محترمانه و بدون اينكه كسي متوجه بشه پول را به دست آقاي 
آقاي نصيري از .نصيري مي رسانند تا بدهي اش را پرداخت كنه و از شرِ طلبكار خلاص بشه 

ل مشكلات اهالي شركت مي كنه و آن زمان يكي از عضو هاي مسجد ميشه و در جلسات ح
 . به اندازه توانش به جلسات كمك مي كنه
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  از خودمان شروع كنيم

خانم رضا زاده دانشجوي رشته شيمي يكي از دغدغه هاش كمك به كودكان كار هست او كه 
توان مالي زيادي نداره تصميم مي گيره تا از آموخته هاش به بچه هاي كار آموزش بده ، اون 

زمان آزاد خود را به تدريس دروس ابتدائي به بچه هاي كار اختصاص مي ده ، خانم رضا زاده 
يك پارك جمع مي كنه و تخته سياه كه با پس انداز خودش تهيه كرده در گوشه  بچه ها را در

اي از پارك نصب مي كنه و به بچه ها آموزش مي ده او كه از اين كار دستمزدي نداره با پس 
انداز خودش سعي مي كنه براي بچه ها جزوه ،قلم و دفتر تهيه كنه و هميشه معتقد هست كه 

تحصيل چه بهتر كه اين ترويج علم براي كودكاني باشه كه توانايي زكات علم نشر آن هست و 
 ندارند و از سن كم مجبور به كار كردن هستندرا 
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  از خودمان شروع كنيم

مي خواهند ثبت نام كنند بعد از طي كردن مراحل  مصلح به همراه همسرش براي حج آقاي 
اوليه اقاي مصلح براي گرفتن برگه واريز به دفتر حج و زيارت مي رود در راه برگشت در 

پسر بچه معلول خود را بغل كرده و به سختي سواره اتوبوس مي شود  ،خانمي جوان  اتوبوس
و خانم جوان را تا درب منزل تعقيب آقاي مصلح با ديدن اين تصوير تحت تاثير قرار مي گيرد 

خانه بر به  جاي رفتن به بانك    مي كند وقتي از آدرس خانه خانم جوان مطمئن مي شود به
و ماجرا را براي همسرش تعريف مي كند و از او مي خواهد نصف هزينه حج را    مي گردد

د استخاره اي صرف خريد يه ويلچر برقي براي آن بچه كنند همسرش براي اينكه مطمئن شو
مي كند و استخاره جواب خوبي دارد و رضايت مي دهد هزينه حج خودش صرف خريد 

بعد از خريد ويلچر آقاي مصلح به همراه .شود و آقاي مصلح حج را به تنهايي برود    ويلچر
همسرش به خانه خانم جوان مي روند خانم جوان با ديدن اين صحنه متعجب مي شود و 

و هر دو را دعوت مي كند به خانه ؛ پسر بچه معلول را روي ويلچر اشك شادي مي ريزد 
سوار مي كنند و نحوه استفاده از ويلچر را به آن آموزش مي دهند ،خانم جوان از آقاي مصلح 

و همسرش حسابي تشكر مي كند آقاي مصلح از خانم جوان مي خواهد از وضعيت زندگي 
تعريف مي كنه كه او و بچه اش را سالهاست اش صحبت كنه خانم جوان با گريه از همسرش 

ترك كرده واو مجبوره خرج زندگي و اجاره خانه را به سختي و با كارگري در خانه هاي 
مردم در بياورد و تو خرج زندگي دچار مشكل شود ؛ آقاي مصلح و همسرش با شنيدن 

از رفتن به  صحبت هاي خانم تصميم مي گيرند هر دو هزينه را صرف اين كار خير كنند و
  يك مومن بدانند  حج منصرف شوند و رضايت خدا را در باز كردن گره مشكل
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  ازخودمان شروع كنيم

پيرمرد تنها هر روز به اميد ديدن روي عزيزانش پشت پنجره اي كه به سمت پياده رو هست 

چيزي مي مي شيند و با دستان لرزانش با كاغذ هاي رنگي موشك درست مي كند و روي آنها 

نويسد و از پنجره به بيرون پرتاب مي كند عابراني كه از پياده رو عبور مي كنند متوجه اين 

موشك هاي رنگي مي شوند و آنها را بر مي دارند و روي آن را مي خوانند و نگاهي به پنجره 

  .خانه پيرمرد مي كنند و موشك را با خود مي برند

در حاله درست كردن موشك هاي رنگي هست زنگ دريك روز كه پيرمرد طبق روال هميشه 

خانه به صدا در مي آيد ؛پيرمرد خيلي خوشحال و مشتاق به طرف درب مي رود و در را كه 

باز مي كند جواني روبروي در ايستاده با پيرمرد سلام و احوال مي كند و از پيرمرد مي خواهد 

مي كرد درخواست جوان را با كمال ؛پيرمرد كه سالها تنها زندگي تا همراهش تا جايي برود 

ميل قبول مي كند ؛جوان پيرمرد را سوار ماشين مي كند و به طرف پاركي نزديك منزل پيرمرد 

مي برد در پارك تعداد زيادي از مردم با موشك هاي رنگي مشتاق ديدار با پيرمرد بودند و 

د با نگاه كردن به موشك براي پيرمرد دست تكان مي دهند و به او خوش آمد مي گويند؛ پيرمر

ها متوجه مي شود كه آرزويش برآورده شده است، به جمع آنها ملحق مي شود و شروع به 

پيرمرد از آشنايي وصحبت كردن با آنها بسيار خوشحال مي شود در گپ زدن با آنها مي كند 

 گوشه اي بچه ها  با موشك هاي كاغذي پيرمرد مشغول بازي مي شوند روي يكي از موشك

  من تنها هستم:ها نوشته شده 
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 انگيزشي متن

نمي تونم ؛ ((بايد سعي كنيم يه سري واژه ها را واسه هميشه از ذهنمون بيرون كنيم 
سعي كن به جاي اين فعل هاي منفي از افعال مثبت استفاده كني )) نميشه؛ندارم ؛نمي خوام 

زندگي واست آسون و قابل تحمل تر ميشه ؛ آدم موفق تو   اون وقت مي بيني كه چقدر
بدترين شرايط سعي مي كنه روحيه اش را حفظ كنه اگه اين كار و نكنه ديگه موفقعيت ي در 
كار نيست اين كه ما با كوچكترين اتفاق خودمون را ببازيم كاره خيلي راحت و آسونيه؛ ولي 

م و مثبت بيانديشيم چه اتفاقي رخ مي ده؟؟ اگه تو همون شرايط روحيه خودمون را حفظ كني
اگر دنبال موفقعيت هستيم ديگه نبايد معمولي فكر كنيم ديگه نبايد معمولي نظر بديم ديگه 

نبايد معمولي انتخاب كنيم ، واسه رسيدن به موفقعيت بايد ايده ها و افكار تازه اي داشته 
ارند اين مسير و مي رند و همه دارند اين باشيم ، اين كه همه دارند اين كار رو مي كنند همه د

و انتخاب مي كنند منطقي نيست شايد مسيري كه اونها انتخاب كردند اشتباه باشه شايد 
كارهايي كه اونها انتخاب كردند كاره درستي نباشه ؛ يه انسان موفق براي لحظه لحظه زندگي 

ميم بگيرند ديگران واسش اش برنامه داره اون هيچ وقت منتظر نيست تا ديگران واسش تص
انتخاب كنند ديگران واسش نظر بدهند انسان موفق براي هر حرفي كه مي زنه هر كاري كه 

مي كنه هر راهي كه مي ره يه دليل منطقي داره ؛ پس اين كه معمولي باشيم يا منحصر به فرد 
يا ضعيف  دست خودمونه، اين كه نفر اول باشيم يا آخر دست خودمونه، اين كه قوي باشيم

دست خودمونه، اين كه برنده باشيم يا بازنده ؛ ما قدرت انتخاب داريم و با اين قدرت مي 
 ...............تونيم به اون جايي كه مي خواهيم برسيم
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 انگيزشي متن

 

 روزي ده بار روزي صد بار از خودت بپرس كه تو زندگي چند چندي؟؟؟؟ به چند تا از 

زندگي همون جوري هست كه مي خواي؟؟؟ چقدر از خودت راضي آرزوهات رسيدي 
هستي ؟؟؟ آدم روزهاي سخت هستي يا راحت طلبي ؟؟ به خودت ايمان داري ؟؟ به توانايي 

هايي كه تو وجودت هست؟؟ پس تعارف را بذار كنار خودت را بيخودي توجيه نكن آگه اون 
نيستي از همين امروز تغيير را شروع آدمي كه بايد باشي نيستي اگه اون چيزي كه مي خواي 

 كن ؛

عادت هايي كه تو رو از خواسته هات دور كرده بذار كنار ؛ تغيير را از خودت شروع كن ؛ 
انگار خودت هستي و خودت ؛ حرف هاي مفت   خونواده و جامعه و همسايه را بي خيال شو

اي كوچيك با قدم هاي آهسته اطرافيان را بذار كنار ؛ تغيير را از خودت شروع كن ؛ با قدم ه
 ؛؛؛

وقتي تو خودت تغيير را ايجاد كردي كم كم به اون چيزهايي كه مي خواهي مي رسي اين و 
مطمئن باش ؛ تو جامعه را نمي توني تغيير بدي تو رفتار اطرافيان را نمي توني تغيير بدي ؛ تو 

رسه خودت هستي زورت به هيچ كدوم از اين ها نمي رسه تنها كسي كه زورت بهش مي 
خوده خودت ؛ وقتت را بذار واسه تغيير بزرگ ؛ به خودت احترام بذار واسه خودت ارزش 

 قائل شو ؛ تو قدرت بزرگي به نام باور داري و با اين قدرت مي توني به همه چيز برسي ؛

  
  انگيزشي

  زمان تنها عامل محرك انساني است ثانيه ها هيچ وقت متوقف نمي شوند*
  اور محال ها ممكن مي شودبا قدرت ب*
  جذب نيروي مثبت با ارتعاش افكار مثبت در محيط ميسر مي شود*
درهاي بسته براي آدم هاي منفي نگر هيچ وقت باز نمي شود، اما آدم هاي مثبت هميشه *

  درهاي بسته را باز مي كنند
  شكست هزاران بار اتفاق مي افتد اما موفقيت يكبار* 
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  به عنوان تجربه نگاه مي كنندآدم هاي موفق به شكست *
  ما را مصمم به دستيابي آن مي كندنوشتن اهداف و تاريخ گذاري آنها *
  در كورترين نقطه زندگي هم يك نقطه روشن پيدا مي شود اگر مثبت فكر كنيم*
  مشكلات مانع نيستند بلكه يك راه حل براي رسيدن به موفقيت*
  خوب فكر كنيم.خوب نگاه كنيم.وش كنيمخوب گ.خوب صحبت كنيم:فرمول مثبت انديشي *
  .نوشتن ايده ها و افكار مثبت ما را يك گام به سمت موفقيت نزديك مي كند*
خواسته هاي تو مهم تر از نظرات اطرافيان هست پس به خواسته هات احترام بگذار و اونها *

  به هر نظري ترجيح بدهرا 
پس براي بهترين اتفاق ها تلاش  يك حقيقت است"اتفاق"شانس يك كلمه بيش نيست ولي *

  كن
  .هميشه كارهايي كه ديگران از آن فرار مي كنند بهترين گزينه براي رسيدن به موفقيت هستند*
  تكرار بهترين الگو براي عملي شدن اهداف است *
  براي مسلط شدن روي ضمير ناخودآگاه جملات مثبت را تكرار كن *
  ت اگر صياد خوبي باشي بهترين ها را صيد مي كنيذهن تو درياي ايده ها وافكار جديد هس*
قرار نيست بهترين اتفاقات به سمت ما سرازير بشند ولي مي تونيم باروحيه قوي با اتفاقات *

  مواجه بشيم و با اونها كنار بيايم 
تنبل ها بهانه گيرترين افراد هستند كه با دليل هاي بي منطق خودشون را توجيح مي كنند و *

  ت را به شانس و نداشتن آشنا نسبت مي دهندعدم موفقي
در مسير موفقيت بهترين توشه صبر و تحمل است كه هر انساني بايد همراه خودش داشته *

  باشد
اشكالاتي در طرز فكر و نگرش ات  كه در زندگي پيشرفتي نداشتي حتماًاگه سالهاست *

دي كه همه چيز به نفع تو هست كه نتونستي آنها را تغيير بدي و فقط منتظر يك معجزه بو
  تغيير كنه
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بايد هر روز از خودمون سوال كنيم كه آيا به اون چيزي كه مي خواستيم رسيديم آيا به *
اهداف مون رسيديم سعي كنيم از برنامه زندگي امون و هدف هامون غافل نشيم هيچ وقت 

  كنيماونها را كنار نگذاريم و هميشه بهشون فكر كنيم وبراشون برنامه ريزي 
تصويرسازي ذهني مي تونه در مسير پيشرفت خيلي به ما كمك كنه چيزهايي كه در *

  و خودمون را در اون موقعيت قراربديمآرزوشون هستيم تو ذهن امون به تصوير بكشيم 
بچسبانيم و هر روز به اونها خيره  يك تابلو آرزو داشته باشيم و هدف هامون را روي آن*

  بشيم
هيچ وقت بين خودمون وآرزوهامون حصار نكشيم و هر لحظه اونها را در چنگال خودمون *

  بدونيم 
يك كاغذ سفيد برداريم و نقاط قوت و ضعف امون را روي آن بنويسيم،براي تقويت نقاط *

  قوت راهكار ارائه بديم و براي بهبود نقاط ضعف دستورالعمل
بهش تلقين شده يعني اگه هميشه بر اين باور  ضمير ناخودآگاه كاري را انجام مي ده كه*

باشيد كه امتحانتون را خراب مي كنيد ضمير ناخود آگاه اين كارو براي شما عملي مي كنه 
س ،اكثر كساني كه با اين مشكل مواجه هستند نمي تونند بر ضمير ناخودآگاه اشون وبلاعك

برنمي آيند و هميشه شكست  مسلط شوند و براي همين فكر مي كنند كه از عهده هيچ كاري
  مي خورند

يكي از كارهايي كه كمك مي كنه به تغيير افكارتون تكرار جملات تاكيدي مثبت هست، *
  پس اونها را روي كاغذ بنويسيد و هر روز و هر لحظه تكراركنيد

كساني كه در بدترين شرايط هم روحيه ي خودشون را حفظ مي كنند قطعاً از پس موانع *
  ن بر مي آيندپيشرفت اشو

  بايك برگ پاييز نمي شه و با يك بار شكست هم كسي نااميد نمي شود*
تو لحظه لحظه هاي زندگي مون بايد خدا را احساس كنيم همين كه يك نفر مراقب ما است *

  با اطمينان بيشتري به سمت آينده قدم بر مي داريم
داريم وقت مان را بيهوده تلف اگر يه لحظه فكر كنيم كه چقدر زمان باقي مانده از زندگي *

  نمي كرديم
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انسان ها براي تكامل روح نياز به راهنما دارند خواندن كتاب مسير هدايت را براي ما هموار *
  مي كند

  گاهي براي رسيدن به اهداف غرور تنها يك مانع بزرگ بر سر راه ماست*
بيني روح انسان را  تا جاي ممكن به حوادث ها و اتفاقات اطرافمان خوش بين باشيم خوش*

  آرام مي كند و ما را از كينه و حسادت دور مي كند
همة ما در اين دنيا يك جايگاه و مقام ويژه داريم براي بدست آوردن اين جايگاه تنها بايد *

  تلاش م كنيم
  بار شكست نا اميد نمي شود1000تنها انسان موفق بعد از *
  كافيست به ضربان قلب خود گوش كنندكساني كه مي گويند فرصت دست نيافتني است *
  همراه داشتن كتاب باري به ما اضافه نمي كند اما بار اضافي جهل را از دوش ما بر مي دارد*
تنها يك حرف است و حذف اين حرف ما را به قلة پيروزي بين توانستن و نخواستن *

  نزديك مي كند
  تغيير بديمخوشبختي در چند قدمي ماست كافيه زاويه نگاهمان را *
  زماني مي توانم روي اطرافم تاثير بگذارم كه خودم را كامل شناخته باشم*
  براي امروز زندگي كن براي آينده بساز واتفاقات گذشته را فراموش كن*
خودت را باور داشته باش به توانايي و استعدادت ايمان داشته باش و به خداي متعال توكل *

  ي نمي تواند مانع پيشرفت ات بشهآينده از آن توست هيچ نيرويكن 
  هر روز زندگي نامه انسان هاي موفق را مطالعه كن و اونها را الگوي زندگيت قرار بده *
فيلم هاي انگيزشي ،كتاب هاي موفقيت يك تمرين پرورش ذهن و روح هست تو براي *

سمت هدف رسيدن به خواسته هات نياز به مقدماتي داري كه تكرار اين تمرين ها تو را به 
  ات سوق مي دهند

هر چيزي كه تو را نسبت به آينده مايوس مي كند را به طور كامل از زندگي ات حذف كن *
حال يك دوست صميمي يك عكس يك نوشته يك خاطره و يا هر چيز ديگه اي ؛نبايد اجازه 

پس خودت بدي انديشه هاي منفي تو رو از حركت باز نگه دارد تو نياز به اميد و انگيزه داري 
  را آماده كن



  ١٨     از خودمان شروع كنيم
 

 

www.jobsgooya.ir 

از اطرافيانت بخواه كه تو رو در مسير اهداف تشويق كنند هيچ چيز به اندازه تشويق نمي *
تونه انگيزه آدم ها را براي ادامه دادن چند برابر كنه حتي اگه اطرافيانت اين كارو نكردند سعي 

مي داري يك پاداش كن به خودت امتياز و پاداش بدي براي هر قدمي كه به سمت اهدافت بر 
در نظر بگير ، اين پاداش مي تونه يك خودكار باشه يا يك كتاب يا لباس و به طور كل هر 

  چيزي كه خوشحال ات كنه و باعث تقويت روحيه ات بشه

سعي كنيم به جاي قرزدن و ايراد گرفتن در مورد نكات مثبت زندگي حرف بزنيم عادت كنيم *
ديدن آدم هاي منفي از بهترين اتفاقات زندگي هم ايراد به خوب گفتن، خوب شنيدن، خوب 

مي گيرند ،هميشه با شور و شوق به سمت انجام كاري برويم با انگيزه حرف بزنيم با انگيزه 
  عمل كنيم براي خودتون لحظه هاي ناب را بسازيد

با قدرت تلقين مي توانيد بر خيلي از انرژي هاي منفي مسلط بشين و افكار مثبت را *
 جايگزين افكار منفي كنيد

 

فراموش نكنيم كه به خودمون احترام بگذاريم و خودمون را دوست داشته باشيم ،انتخاب *
لباس مناسب،خوردن غذاي سالم ،كنترل بهداشت فردي بالا بردن سطح معلومات همه نشانه 

  هاي دوست داشتن خودمون است

جاي اينكه به موفقيت هاي ديگران  حسادت به خودمان بهتر از حسادت به ديگران هست به*
 حسادت كنيم به نداشته هاي خودمون حسادت كنيم و براي بدست آوردن اونها تلاش كنيم

  جلوي آيينه بايستيم و از خودمون تعريف كنيم روي نقاط قوت امون تاكيد كنيم*

ع كساني كه در بدترين شرايط هم روحيه ي خودشون را حفظ مي كنند قطعااًز پس موان*
  زندگي بر مي آيند

 با يك برگ پاييز نميشه و با يكبار شكست هم كسي نا اميد نمي شود*

تو لحظه لحظه هاي زندگي مون بايد خدا را احساس كنيم همين كه يك نفر مراقب ما است *
  با اطمينان بيشتري به سمت آينده قدم بر مي داريم
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  جملات تاكيدي مثبت

من بهترين اهداف را 
  دارمپيش رو 

  من توانا هستم   من قدرتمند هستم

  من عاشقانه خودم را دوست دارم  من هميشه اولين هستم  من اميدوارهستم
  من ايده هاي جديدي دارم  من پشتكار دارم  من انگيزه قوي دارم
  من خوش سليقه هستم  من اهله مطالعه هستم  من افكار مثبتي دارم

  مدارا هستممن اهله   من خوش پوش هستم  من مي توانم
من نسبت به هم سالانم پيشرفت   من كسي را آزار نمي دم  من حاله خوبي دارم

  داشتم
من به ديگران انررژي 

  مثبت مي دم
  من درك بالايي دارم   من آشغال در طبيعت نمي ريزم

من به قوانين احترام مي 
  گذارم

  من خوش بين هستم  من خوش صحبت هستم

من كسي را تحقير نمي 
  كنم

  من اهله بخشش هستم  صبور هستممن 

من به قله آرزوهام مي 
  رسم

  من اهله دعوا نيستم  من به ديگران كمك مي كنم

من به سخن بزرگان 
  توجه مي كنم

من بيشتر از آنچه كه در توان دارم 
  تلاش مي كنم

  من خطا كار نيستم

من حق كسي را ضايع 
  نمي كنم

  من خوش خط هستم  من اهدافم را مي نويسم

براي همه ارزش  من
  قائل هستم

  من قلب مهربوني دارم  من اهله مشورت هستم

  من آينده نگر هستم  من بهترين ها را انتخاب مي كنممن هميشه در حاله 
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  يادگيري هستم
من خدا را ناظر بر 

  اعمالم مي دونم
  من راه درست را انتخاب مي كنم  من خوش خنده وشوخ طبع هستم

  من به كسي تهمت نمي زنم  وقت نا اميد نمي شممن هيچ   من راستگو هستم
من بر مهارت هاي 

  زندگي مسلط هستم 
  من دروغ گو نيستم  من هميشه به خدا توكل مي كنم

من به ديگران كتاب 
  هديه مي دم

  من كينه اي نيستم  من منفعت طلب نيستم

  مميگذارمن به بزرگترهااحترام   من به مردم خدمت مي كنم  من سخنور خوبي هستم
من از هيچ چيزي نمي 

  ترسم
من از جايگاهم سوءاستفاده نمي 

  كنم
  من به گذشته فكر نمي كنم

من بر مشكلات زندگي 
  غلبه مي كنم 

من هر روز نردبان ترقي را طي مي   من بي نظير هستم
  كنم

  من از شكست ترسي ندارم  من كسي را مسخره نمي كنم  من آدم مطمئني هستم
بهترين من از فرصت ها 
  استفاده را مي كنم

من كمتر مي خوابم و بيشتر تلاش   من ارزشمندم
  مي كنم

من ازيك تصوير يك 
منظره يك اتفاق خوب 

  لذت مي برم

من شعر مي خوانم و ادبيات را 
  دوست دارم

من حضور خداوند را در زندگي 
  احساس مي كنم

من لحظه هاي خوب 
زندگي امو به خاطر مي 

  سپارم

  من اهله عبادت هستم  مديون نيستممن به كسي 

      
من فيلم هاي خوب و آموزشي مي   من آدم منضبطي هستم

  بينم
  من با خودم رو راست هستم
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  من به كار خير علاقه دارم  من سيگار نمي كشم  من اهله حسادت نيستم
من از پيشرفت ديگران 

  لذت مي برم
گوش مي من موسيقي آرامش بخش   من در آينده آدم موفقي مي شوم

  كنم
من نقاط قوت زيادي 

  دارم
من قدر نعمت هايي كه دارم را مي 

   دونم
 

   من الگوهاي زيادي در زندگي دارم

من براي رسيدن به اهدافم شبانه    من به خودم اميدوارم  من اهله تمارض نيستم
   روز تلاش مي كنم

من از اشتباهات زندگيم 
  درس مي گيرم

من هيچ وقت در برابر سختي ها كم    ممن اشتباهاتم را جبران مي كن
   نميارم

من به خودم افتخار مي 
  كنم

  من احساس خوشبختي مي كنم   من خواسته هامو بلند فرياد مي زنم

من كمتر حرف مي زنم 
   و بيش تر عمل مي كنم

من به نظرات ديگران احترام مي 
   گذارم

   من از خودم توقع زيادي دارم

من در هر كاري به 
   توجه مي كنمپيشرفت 

من در حد توانم گره از مشكلات 
  ديگران باز مي كنم

من به خودم پيشنهادهاي ويژه مي 
   دهم

من به جاي ماهي گرفتن 
ماهيگيري را ياد مي 

   گيرم

كه بهش علاقه   من كاري را مي كنم
   دارم

من هر كاري را با شور و اشتياق 
   انجام مي دهم

من با تمام وجود به 
قدم بر مي سمت اهدافم 

   دارم

من بيشترين وقتم روي اهدافم 
   تمركز مي كنم

   من مورد اعتماد ديگران هستم

      
من از كسب تجربه 

   استقبال مي كنم
   من هميشه لبخند بر صورت دارم   من با همه رفتار محترمانه دارم
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  شما هم جملات تاكيدي خود را ياداشت كنيد
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  هدفگذاري كنيد

  نام هدف زمان، مكان و تاريخ وقوع هدف اتون را ياداشت كنيد
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