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 ۸ روز
 یهستم و به خاطر اعتماد به خود و زندگ فردمنحصربهامروز: من  یتن

 دارم. یاحساس خوب

 .یممختلف روبرو شد یهاو ترس یدروز گذشته با وسوسه، ترد 2هفته از شروع دوره گذشته است. در  یک
 .یمشدیم یوسخود مأ ییرو از روند تغ کردیمینم یدافرصت مناسب پ یا کردیمیبه ادامه کار شک م ییهازمان

 مانهی. صمیاگذشته عبور کرده هفته  که از تمام موانع  دهدینشان م ین. اخوانیینوشته را م یناکه  خوشحالم
 .یاخودت برداشته یبرا ی. قدم بزرگگویمیم یکتبر

 هفته علاوه بر ین. در اکنندیم فردمنحصربهکه تو را  ییهاآن. یمتمرکز کن هایتییبر توانا خواهیمیم امروز
 .کنیمیم یشتریبه خود توجه ب ید،و تعهد به ساخت عادت جد هرروزمانروند 

 .استوار است یبخشندگو  فردمنحصربه هایییتوانا، نفساعتمادبهبر  ۸عدد  انرژی

 یعلاوه بر خود برا یحس کن ینکه. اشودیبودن حاصل م یداز احساس مف یو خوشحال یتاز رضا یبخش
 .یهست یدمف یزن یگریاجتماع د یاشخص، گروه 

 شناخت خویش، آغازگر تمام خردهاست.
 ارسطو

 چالش
 .ام. تجربه ندارم. تخصص ندارمحال امتحان نکرده. تابهتوانمنمی

 یمزنیم یبناآگاهانه به خود آس یاآگاهانه  ترتیبینابه به خود است. اعتمادییاز ب ییهانمونه یهمگ هاینا
 .گیریمیرا از خود م یادگیریو فرصت رشد و 

 .ندارد یازما ن هایییبه توانا یکه کس کنیمیو فکر م کنیمیبودن م یرمفیدغ احساس

 مسیر
ها و از داشته یقدردان یهم نوع ی. بخشندگیمکن یقدردان هاآنو از  ینیمخود را بب هایییتوانا خواهیممی
 .ماست هایییدارا
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 تمرین
 ییخود را شناسا فردمنحصربه هایییمورد از توانا ۳کن حداقل  سعیساخت عادت جدید،  ادامه  علاوه بر 

 .یکن

 یبخواه که تو را به خودت معرف هاآن. از یریکمک بگ یکاز افراد نزد یبتوان یدآن شا یافتن ی: براراهنمایی
 .کنند

 :. مثلاا یده یههد یرا امروز به کس هاآناز  یکیمورد، حداقل  ۳ ینکن از ا سعی

 بکش؛ یکس یبرا ینقاش یک 
 اختصاص بده؛ یرا به کس وقتت 
 بده؛ یهبه دوستت هد توجه 
 بنواز؛ یقیات موسخانواده برای 
 بفرست؛ یشو برا یسبنو یکس هایییتوانا از 
  و...  


