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 خودباختگیدر مقابل  نبوتبر اصل  یمبتن خودباوری آزمون

این آزمون وسیله  ا  یلییا اسیکه بی   ینا  ا ییاز  ملین    و ی  ا  از  خصیی  ییی ی یییو ای یی  ییی وا    ی  بیی  میا 

  و .

منا  از یلیا آن اسیک بی   وا اایناه   ین   ا نه ر ولین و رآزیلن آزمیون  ین اسییم یواییی  م یلن و م ی و  یو   

 ملن  و از ی یو  و  ظن اش یص  ا رأثلن اسک. ما

 دفترچه آزموندستورالعمل تکمیل 

 پیسیی یو  منامییا تیی ن رونیییی  یی  ر یی لا شیی ی  یینا  ییییخصن ایییییی  وای ییا یییو     ز یییما و  نبییک    مزییلن

 یبر اصل نبوت در مقابل خودباختگ یمبتن یخودباور

 ا    ین یی  یییی  م صهییی ز یییما  شیی یبیی  ایییییی  وای ییا  اسییکاییین  خصن یی   یییو  مع وییی  یوییی ا   و سییوی  

بی   یییی ی یا از  و سیو  ا ا ص یی  و  م  و   یو   و شیییو ییو ا  ینا   ن یمی   ییص  و ر ی ل ی  آیییی  ش یسیک.

    یو  یی  یینان   ن   یلی.

 ا اسصآی   شو .    رهل  و ریظلا این  خصن   س ا شی  اسک از م صونرنین و     سصنم رنین میی ع  ییا و یه 

 :تذکرات

 . نا  پیس یویا    این آزمون یلچ محیو یک زمی ا و م ی ا واو   یا   .1

 سی ک    9   ین . بیلیی ا زییی ا ا    ای  9 مقلییم ییی  ناسییم  ا ییو  و خنمییلیی مطیل ی   ا میوا   از ینیی .2

 ویژمییا شیی ی ی یییا  یی  سیی ک    9   یین  و  ا یییی  ییی ز شیی    یی  بیییماً  ا   اسییک سیی ک ویژمییا شیی ی ی یییا  اسییک

 . یا یی  ا یی ویژما این از بیام یلچ ش ی ی یا ) آن( 0   ن  و  ا یی  ی ز ش      بیماً  ا     س ک

 هصن اسک  نا  یو سیعا  یلی  رین  ی  ازا  یین امصلییز ماویک ییی میآیاه م یی ی  یلییا ییی ر نییی ی هلییرا آن  .3

 همایییو و م یییان یلیییا 9مییا  یلیییه  لییین  9مییااً امیین  یی  یو رییین   یین   ا     ظیین منخصیی  و   و یی  یییییا  ا  یویزییلی. 

  ایصوی   ل صن       ن  ش ی ما  یی.

 ا از  قطیی   یییی  یییین  یییو  موی لییک ومیینای   )سییو (ا       و من هیی  ا عیییم مییا شییو . ا صیییا اهکذ  یین  میی .4

 ) ینا  یی  هیی(  ایی   ایین  9ریی  1م ی و   یو    سیدر   ای  میو    ظنریین  ا از   ی ییی   اسک آن    س ک 

 ینا   یلی. ) نا  خنز یان( یی ماهث ) نا  آیییین(   یی من ع

 ه ی  امین   ین  شی ی  ییی   ای      یین  وسیو  مینز  یآن   ین   یلیی.روا   اشص   یشلی ب  ش ی   یا روا لیی  .5

)   ییین   یییی ا   یی  سیی ک م یییلی میینای   ا    یی  ی ییین ملییصان مییا روا لییی   اییی  سییو   یییین  ا بیییی   یلییی.

  وسوی  خقط یی   ن   نا  ین  آن ثوک ما شو (.

هیوم آن  ا   یلیی. میین    میوا    بی  اتاییی  بییخا  یا ییی و ییی مآ اسیصآی  (  ا م رن ییی)  یآن   ین  از بیلی س ا .6

 مصوا    ا شویی.

ا عیییم  ا   و یعهیی   و ایییوو  یی  ایییوو میییم  یی  میییم هسیی ا بیلییی ا زیییی ا یییو  و یییی وا    ا سییط   یی  سییط  .7

   یلی.
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 یینا   سییلین  یی   شییی و ر یییلا  ل ییصنه   هصیین اسییک از ای ییی  یییی وا     وایلییی رییی از  یییی یو شییین شیی ی  ا ا زیییی ا  .8

 ییوان   ن  وای ا یو  محیسو    ییلی.ن ا ع   و   و م یو آن  ا     یییی.سدر  صییج  ا  ی   ن  یو ری

 ییین پیسیی ییم        پییییین ییین ایییوو ا ییع بیی  ایییوو  ا  یی  رآ لییی سیی ک  اسییک و  یی  محیسییو  و  صییییج  ا  .9

   می ا م  ا  یی وا   اهک ا ائ     م یو  ثوک خنمییلی.

بیییییه  هصیین اسییک از   یهییی   ا ن اسییصآی   ماامیین ی یی  ای ییی  یییی وا   از یییی  خصن یی   یینا  امصلیییز  .10

 .مصآیو  اسصآی     یییی

 را می توانید به شرح جدول زیر محاسبه نمایید. 9-1درجات 

 شرح درجه نمره

 نگاه و توجه فرد به آن سو  بیشتر از سوی دیگر است. نگرش: 1

 آن سو بیشتر از سوی دیگر است.فرد میل به آن سو داشته و آن را تأیید می کند و حرکتش به  گرایش: 2

 سبک و روش زندگی فرد به آن سو شبیه تر است. رفتارش بیشتر نمایانگر آن سو می باشد. روش: 3

 فرد تابع و پیرو رهبرانی است که او را به آن سو راهنمایی می کنند. متابعت: 4

 الامکان در کلاسهای آموزشی مرتبط به آن شرکت می کند.فرد مراقبت از خود را در گرو آن سو می بیند. و حتی  مواظبت: 5

 فرد اصرار بر حرکت در آن سو را دارد. و تحت تأثیر محیط از آن بر نمی گردد. مداومت: 6

 فرد حق خود را در آن سو جستجو می کند. و روزانه در پی جستجوی آن است. حق جویی: 7

 تشویق و  توصیه می کند.فرد دیگران را به حرکت در آن سو  حق گویی: 8

 فرد حرکت در آن سو را حق خود می داند و برای رسیدن به آن تلاش می کند. و لحظه ای از آن غافل نمی شود. حق پویی: 9
 

 ایوو م   ی  ای ی  یی وا   )م ی بک بییی     ر  ل  این آزمون(

  یم و  یم یی وا ما   یی
 زوک 

 یی وا ما
 ش ی   ر یم شغ   شص  رح لها رح لا  سن

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        
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 ست؟یچ یباورخود

سی  و  خصی ییییه ا    یا ی و  یو یی ز امی  ا م  زی زین ییه  ی واو  موخق  ی لسیز ی!  نا   خناوانه ینمص از   یی کلاز ا 

و  ب  از ی اذیی نی ناسیم ر و هاینبز   هن  ا ی؟ یو  یو  ا  اوای  ابییی واز یوشحیل ا   کییو  ا زیم  تی از یم

   ا ب  یو نیماوک و سیلاه یوی   اسک از ا  ایص ی      آر اسک. یو  یو  یزل   لماوک پ  . یو  یو ن لم ا ا  ه ش   م

و غهو   ن موا ع ییه  یل   ال یا  …یی و  ینل و ن ییه     یلییه مآ اییه یو  اییه سامص اییه شی ا  کلموخق  یو لا زص یشی

 میسک. ا لین ییه    تو   اییاف و آ م ای یب   سک  اینییو   ا زص  و  دذ یی  ا از آنِ  ییو یییعی 

 ست؟یچ یمفهوم خودباور

 ی  آ میین ییی و ایییاف  الریوا  ایینا   ا   بی   ی  ب یی آن می ابنا ی اب       ون میه ییی    یمحییو  و  ی البی یووو

 .. …و اینل ی زص ی  سک و شی  یی اللازمه ر    یی ایی و آمیی یل ی ر ی ایو یی   المین  نس

و  ایل ییی  ها یییا ی امیآیی نییصی ا اییی او سیییز یم ا یییماوییک ا ی الرییی  صیوا  المییین  ا  یییو  بییی  یییی  وروا  یییی ییو 

و   و ا زشی یی ا ییو ماویک ا ی  ماویک پیییا  کییبی   یییث رقو یاییی یلی.  ا  ییی و ر یالبیی  یییو  پییا  امیآ

ریین از تیی ی یییی و   ل یی ی ل زیی ی لمییین  زیی  یییی  بیی  روا  یییی اینیو  دییذ البییی کییی ا رقو  ییو یلمییی م ازییصییشی

 .م  ا  مین اسک

میی   نیشیو ه ییی   ا  طییف پیذ امی اسییز ی  و یییل یینانهیمی  یلا  یشیه یی   ا رویی  میی  یی ییو  و    یو  یو  اویص

ا زیییم  ا؛ل ییی ااز یییو    ییین میی   هصیین ازییصییو م یین ه مقیومییک و شی ا و ؛     نا یین یوامیی  میآیی ا یییلا میی ی ل زیی

 اییو   ا  هصین   م می ازیصییو شی  ا زشی یی ؛ و  امیی  ییلا می کلییی    آیوذ و ایذا  ا؛لبیی امی  رین  ل  کلامی

  ینلیییو   ا  یی یی     ا  و ی  و  یو ییی و ایصقی ییی ایمیذا  اپ یک سین می   هصین طیموا یع  ا  یی میطی  و شینا ا؛لبی

 ص هلییا ی ه ماوییک و سیییلا  یی  ا زییین ا یین   .    وایییع یو پییییا البییی اا روییی  سیییز ی   نییینا  میی ییینانیبیین   و  ییی  

 .   ی ام ا یو  ص گ ا ی کلموخق

    هامیآیی  مییوثن اسییک و یییو  پییییا  ی لا زییین یییی  زیی اماوییک و سیییلاه    ر یمیی  و ر یییل  یو  یییو  هاتییو  بهیی  یی 

بییی  ا  میی ب یی میماویک  ی  ییو   ییو  یینیبییی.  ی  یویی     امی   ا  ییز ااخنا ه  ق  ا یه   وز ی لو س ا ی  ص

  ن . اخنو م اوای  یامی  ا    من ا  اه )یو  ییصیا(امیآ  ب  یو یو  ا    یل اهلبی از یم اب   ه ص

 است؟ یواقع یچه زمان یخود باور

  و ا زیییم یییو  آن  ا ل ییر بییییه  یی  یو  یییو   یی یبیی     ا ی اسییک و ییین بزییا ا  و یی  رعن یی   یییی  یو  یییو 

ثیینو     ییی لم  یین اسییک    زم  هییییو ا یییماز ا زییین یییی    تییوو ز  ی لبیی   زیی ا.     یییلی یییی ا سییک میی اوای یی

 یشیییی و  ی لیییا  سیی اایییلو  یییی کلییموخق  یی  …خنز یییانه یییینه و زا و  کلییرن  یسییکهلاز واجه س  هلرح یی ه ا یییوز

 او ا زشیی یی   یی  یییلا زییص هییییو   ا شی  هی ییون      ون یییو ایییا ییینا  منخصیی   یشیییی ولیی ییینانی  نلمییو   رحزیی

  ص یییمحصیوا و پیوا اسیک و از  تیی ام یییه  ی ا ی وییًیشیین رقن   ینا ا هین  ا یی و ز ییم اماوک     ا ییه از یو   یو 

 .می یی ام هن   ا  ا  و   لا  او شی ا  اوای 

و  اوای ی  روا یی    میی یو  ییو  اییی ا زیین   ی ونلیهلم  یسیصی او  صی ییلیریً نهلرحزی الاسک بی   ییا  صلا ی شیآک

و  اسنیوشی او  صی  ص ییی تیی ه  ی  تیو  موییکه    میی شیی  یینانی  نلو رحزی یلیبییی. الوصی  ر ع عیی ی ا ا یا یلا

 او وای ی ا  و ی کیو  تیی اینمیص آ امی ه شیی ا  اآو   ولی ا ی  وایو  می  بییی و ا زییم  هصین امی عی یا اسنمزص



 درجه تغییر 081دفترچه آزمون                                       دین درمانی مشکلات خانواده                    

4 

 

 اذیییی نیمیین  .  یو یی  ر ییو ااا  نمیی ا با زییینه  یی   و ان بییو  یو  یییو   یییی  یی یسیییز .   ا ا  یین مییی  یییبا   یی

  ا  ی؟ ابو م شین     ق  اذیی نیمی   و پی     سییک ر و ن ؟لم اشی  و ش   م  صی   یبو بین پی

اخینا    و ایییاف و آ میین ییی ن ییلم اییی شی   می کییاسیک بی  ا زا ییی و اولو ای ییو ییو  ا ز اذیی نیر یو  ناسیم

یییه ا زییم ییی و یواتییه  خصیی  و بین ا  و ینمو ی  بیی  و وابیی  خین    ی ی یو یییه ا ی اشیو ی؛  صی ام  مذا   یپی

 های ییییو ا ز هاذیییی نیر یییو ییینی.  یی  یوییی    ن یییلم ااو شیی   میی اذیییی نی ییی روایی   یی  ر یییو یا ییهییی   مقی یی   و

و از ییین  ظیین  طین شیینااخیینا   ا    ییی کلییمییوثن  ییو   و موی  ی ل زیی هاز یییم     ر یییم لحظیی  یییی و ایویی  یییی  یو  یییو 

  ییی.  ام نینا لرحک ریًث

 یباورن مهم در خودارکا

 اا  یی  بین ن آن یییه آمیی م ییییییه  ییون تآین   خیصن  کلییوی   اسک از ا صنام میذا  ن  ی  وای  :ستنیز آگاهانه -1

و  امذا  ییی و آمیییی نلیییی و اییییاف مییین ریییًث  ها زایییبیی   یین یا ا  م مزیییئه  ا عیییم بی ییییه رییاا  یینا  بیمیی   یینا

 یو  نونل  ون و    یلشیییک بیم   اشصن از   

ییییه ا زیسییی  و   یی یا ی  یییی کلییو آزمییو ن  یییون    و ا  ییی  وای  نخصنیپییذ   یی  م یییی خذذود: رفتنیپذذ -2

ا زیسیی  میین میو    یییاز ای ییو  ابی     ی ازمیی  ا زیوک  ی  ییو ه  صی  ی ه ن ییسک؛ ا صنام مذاشیصن و  لزیوز

 .مص ی ا  ی یو  او امصییع از ینا  منخصن    ا رویت زکل  ینانیپزیی  

 یامیوییع  هییی ییییو  ی الیییی و ای یییو یییو  یزییص ی یاسییک بیی  مییی ییییل  مییص کلییوای  نییی  م ا :یمسذذلو  خذذود -3

میی ییو  و ییوا    ا  ینا اوایو   ییا   بی   ی  میی یییمک بییی و ز ییم ابزی چلب  ی نیو ا الیو   یش  یی ای لبیم

 .یطی بیی     می یو  یو  یی   ا مغین آو   و  امین شی می   سیز ه  نا

 ییینانی یی    ااز  ظیین ییییتآ  ییییمییی  زمییین می     مویییع ریینم اسییک.امن  یینا ا صیی   یی  ا عیییم بییی   لییم شییهیمک

 یینانی  ییلییطین بی  میو   ری نییا نخصنییو میین و پیذ از ییم   یی   مزیصق  مینخصن     ی لر ی  اییوا زص   یو   ا

 صوا یی  یااسیک بی   ی  ریهیی ابورییی  مواب رنم و ینام مین یوایی شیی. ریهیی  ا  موایو   ن اشیصن مییم ییی ال ویش

. ای ین  ییا  اروا یی میی  ا اهیورن  ین  و  هصین از آن اسیک بی  ا یا مییم ابو بی ی  می  میم ییی امی  ا سنپی  ی   ا  .  ص

 اه ایص یی  و غینو  ییو  ر عیب می  روا  ییی صانلیاز م ییینلم ااز شیهیمک پیهیین   ون ییو   هین  می اب ی ا ص اویص

 .یلبی

اسیک  نییامین ا نییا  لی یشییی.  ل امی  زیینی  نوزلیپ  میوثن  ینا  ییی  و  ی      وین ه اسیصنارژ     موی ز  خ ن   

و  نخصیی ی ییییک  ییو   پذ یییا صییا    ذییین ر ییو   یین   ها ییییشییو   امی نلییلذییین ر ی یی   ون ییی ا صیییا     عیی لبی   ص

بی   و مین   اشیطن ج و ییوا  یییییم   ییزییوا      رهلریی  شیو . ییوا      ییز اآن    ی ی  اییین می عی لسدر  ص

ییو    هی  بین   و از آن  بلیاسیک. امین  ی  ذیین  ی  زیینیبییییه ا ی   یی یک  اریاا می ییینان اهب روای     نا

   مقی یی  شیی ی  یین ییییم یوایییی  یلییبی   یی  و  اشییی   ا نیبیی  بییو  صن نییی یییون ا یهیلیییییو ا اسییصآی     ی  لیی نیه

 ...اخصی 

آن ییی  ینلی    ینا یا ا  ییی یخصنیی  ییو  و ریاا  ینا  یزیییلا صینام مذاشیصن  ی  یواسیص  ییی و   :یدییذ تاً خود -5

  ییاسیک؛ ر ی یینانی یی ییو     یییییم  نییو    یی   صلیا صینام ام   خصیی    ی  م ییی نلم صهی و یا  ی      و   یی
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یییه ا زیسیی  و  ی لیو  ین یق ییییلمیی  ا  و اوای یییا ییو   یینانی  ایو  ییذا  البی  یزیص الب  ی ین مو    یش نی   ا

 .ال یی  یش  یو  پی  ا زا یی

اسیک  یاییو  و ا عییم بی ییی  م ی و بین ن ایییاف و آ میین ییی کهل ی  یهیی  مینخصن مزی ول :ستنیز هدفمند -6

 .ایمیم  ن ا  کلموخق   ا ه    سو نیو    ا ایشو  یبیی    آن یی  ی اب     می ب ی م

آن  ی   اهل ا ی اآن  ی  بی  می نل ی ا   ی ی ه ی ییییی   زیوک  ی  ا یوو  خصیی   وخی ا   :    م ییزصنی یایک ز  ی

 .مین اسک  ی   بن ن    یوو یی و ر هییی ا؛ل ی ا  ب  ا عیم مو آن   البی اب  ا یی م

 یانواع خود باور 

بی   نیی ی  لحییا ا   ییو  اسیک بی  یین خین  نیی ی  ا یخصنیی سیک  هامییم    یو شییسی نلاول :یانسان یذ خود باور1

 یی لو زم کلیاسیص یا  و انخ نلی نرین  ظ  ییی اژمییسهزیه  و یییموایو ا  از  نیشیی  اسیکه خنارین از سیی ی یا زین آخن

 ااسیصآی   بیییه می  لبی   ا    ی   حیو  یح یاییی   نیو  ا  اسک بی  امین او  ی  یییوان ا زیین از روا  ییی ا شی خناوا 

 . نسی اییییروا ی    ین ای

 نییبییی بی  ا امی از ییم ا یی یو ا اسهزیه  ایصقیی ا  یهوی ییی یی  ا   ز ییم  یین خین  :یاعتقذاد  یذ خودبذاور 2

 ایصقی     رو لیه ییوه  وو ه امیمک و م ی .ما   . ییی ااو  ا ش   م او خنییی  خ ن کییو ایصقی ا 

ریاا   ی   سیی  اسیک بی     تیوو یینون مص یی  اخنییی  و ر یین یی ی   ا ا ایین مهصی :یملذ  یذ خذود بذاور  3

 .ن لم ا ص مین و   ویین آن ش   م  یی

 ااخینا  مطینم می کلاسیک بی     یه ینو ش  ی  خین    ییو یو  ه از یو  ییو  یینی  ا یوی :یفذرد  یذ خود بذاور 4

بییی و  یااسیک بی  امین آن ییی  ا   سیک شییسیی ایی ی  ییی یااسیص یا  و روا یی   ا ا  آن بی  یین خین   لشو . روت

بی   ا    ا ی  ر ییم آمییو و ایییاخ و یی اش  ی ا   ز ییم یهیی  ی  از آن یی  ی   یو   مییسیب  هین   ین ا  ا   ز یم

شیو  و  ی      نییو    یی م ی ا  ا زییم ییو   امی  یلیو یام أمیی ی    یی   از ییم   یمیییلو    پ ی یی ا سک م

و رحقی  آن خین  اسیک بی  سزیک  یاو شی وخی  ییو   ییو  نیی ی   نبیک ا عی هل ییی.     ص ا ی  او  سیک می اییلبا  

و ییص   آیر   اسیصقاو خ ین یییشیو  و  ی   ا و  می ااو  ی  بهی از ییم از یینانیاهیک  ی    ا ی او وا زصی ا یا ی

  .ی یی ابیی  سک م ام نلی   ای و  او  ا ر   کلبیم  و ایص ی      آر سیز ی  ب  موخق

م؟یبرس یبه خودباور چطور  

 صلیآن  ا   کییا رقیی  و رقو   حیو   یلیروا  امی یهلی ا    یو ریین   م بی  ب ویو  یو  ییو   لی ل یلی   صوا بی اییییم

 .البی ااشی   م  ا رقی  یو  یو    وا  نا 8مقیل      نی.    ا ام  ایل  م بی

 .دیباش یکه چگونه فرد دیخواه یکه م دیمشخص کن  .1
 ی   یهییلرنسی اوییک   ی چلامین یی ی؟یشیی ا یر  قیی     ی ییی و  یییصیایوییک   یی   چلیی شیی امین ام  طو 

بی  ایییاف  نییا  لیاسیک.  ل ” و ا رقیی یو  ییو  الرینم“مو ی  سیواو ییی  نییا  پیسخ ییتع  نا یی ی؟یبن  ام یابی یی

  الیویییی و یییییی شییو ه واییو  رن امیی  خیینشیی ی  ییی مذشییک زمییین خقییط    مو سییصین ییییتنا  و  زیین    و آ زویییی

و ییص   آیر  ا     یلی ی  ایییاف ییو  ریاا بی ینل سی   ینا ییی ی ه     سیک آو  ن یو  ییو   اسک.  نا ارآ ن میآ

 یل ی  آ هیی  نسی یییبی   وسیک  ا  یاصیییلاز ر ییم   ازیصلو ل یلیبی خ ین یهلیوییک  ی ا.    یو رین ب یلیو  ا رقی  ی
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 ابیی  میی  صلیی   بزییب   اامیین ا زیییم  قییی   و  یییروا  زییکلل نیییا    لییره ا.    تیییلیی  بیلیی ا ره یلو  اشییص   یشیی

 .یلبی  ل یلک م  ن ره نییو   ا    بیم  رن زکلو ل یینل ی ی ی ر  ا  ی  نی   سناغصین آمیه خو ا ا یلیوای

 .دیقرار ده دیخودتان را مورد تائ .2
مییی از  ا.  یینا بیی  ر ییو  ش  یییلییبی کییی ا رقو  یو  یییو  یلییروا  ا آییره میی  یبیین ن و  یی  ا ییطام ر ییی یلییریئ  ییی

 نلبین  زمی  اخینا   و نیوییرنیاز ز ا ییبی   المیذا  اسیک.  ی  یییوان ماییوه امین ر یو  بیی نلیو مینه  ن  خصیی  میی رییث

شینبک  ییی نیمیی ییی یا بی  یینا  اسیک    آلبین . امین ر یو  بیی ال خصیی  ییوای  خین  نلمزیه ی می ییی  یی اهلیزص

و یییی ن ال ییی    زییص یشی  یییو   ا خیین   یی لی  نهیبیین .  یییی نا الشیینبک  خصییی  یییوای یییی نیمی یییی مییی یط ییی اهیشییو

  شیین شییم  یویی   ییی یلییییص ب یی بییی. ریئ نیر یو نییا عیی یروا یی  ی  شی ی    ا اشیین می یلی. ریئیلر و  بی

ییو  یییوان    هییی  ینا  یویی   ییی  ا  یی  ییا نیی ین ه  ی  ی یوص امین ا امی نل ا از  ی ییاسک ب  شی و رن  اماوص

 :ییل یو یلروا  ا.    ییوان مایو میلبی
 .یوایا  ا  ا م این آ چ  ب  م ییکلل من

 . نسا ایروا ا    ر یم ییف یی ا ییوا یزصا ب  م     یی  من

  م. ا  ا  از یم  یی ار یم یو  ییکلل من

 .  یی و اییاف ییص یو م  ا رعن   بیابیا ری  صوا ا یواسص اراا م  صنلین  وز   من

 .   من اسک ا ر یی    ز یم نی هصن   رعن  

  . یین  وز اهیویلیبی  لییو ریین ره   ا ییا  ینا یاوا   ییی نلمیصن  یی  یی یییاز ایییاف ییو ه  ازیصل   بییی  ل پر

. یلییبی  لییره اتییولا  ابیی  مصییی زییکل   یزلیی.  ییلیییو رییین  یو   هیییی  یینا  ا ییا   ا  ییی  یییا نیییو ا یلزییصییل  ییی یآ

 ی  شی ی  یییی ریی   روا یی  ی  شی ی ب یی بییی و  یر ییی ن ال یی   ا امی صلیالهییم   ی      هی  به ی   امآصن  ص

 .یل یو  بی  صنل   اییاخصین یو رین  ا   ینل س   نا

 .دیرو به رو شو تانیبا ترس ها  .3
 خ ی   یی ر ییم  یییبی   زیکل   یزلیاسیک.   صیینی و  ی   و شیین  یی رینم یی ه  شی یو  یو    ا  یی نیاز موثنرن ا ی

بیا بیا  یلیروا  ا. میییرینم ییو   و  ی   و شیو نیبی   یی  یص گ رین یل   ا صیا   وای ییو  یییو   و     و شو  رنم یی

شییو  ازییصعو و رآ یین  ای مییبیی   ییییث  یینوز  ییر  قییی      شیی   صلیی. اوو    مییو   میوییع  یلییو آیزییص  شیینوع بی

 نییو    ا ییشیو ییی   شی ی شیی  اسیکه  ی  آ هیی  ص  ا زی نل یییث  ینوز  یی اشی ی    بیو ب نی. امن  خصی  والییلبی

 ا ا یناز  یلیبی ابی   یر می  صلیر ییم   ییی.  ییلی ا سی زیو    ی صیینی. یو ریین و  ینف یییلیمو    ی آ هیی  یحوک بی

 یی  اییییاف یییو   و  یی   و  ینل. سییدره  ییی ریینم از ش زییک و  نسیییییییییو   ن ا    ی لسیی از ا  ایلسیییی نیییو ا یلییبی

 .یلی ه ن  یو رین  ا ا ائ   ی نیو  هصن یلآمی   بی  بی  ی لصلم  . یو رین  ا  ناییشو

ا  یین نایامین  و یی   و  و یی   میو   پیذ صییی هی ا. ولییلی  یین  ی ی ی  ا  ی   یییبی   ا  یاییی ی ییییی و ا   یوآو  ر یم

بی   یی رینم  ا. یییییمییز ییه ییی ج شیو اب     تو  میاوم    ییص   آیر شی ی تین   می اطی هصن اسک از شنا یل ینخص

 .یوایی شی یی یپی و  ییصیای ر  یهلو  ن آ هی غهو  بی یی و     و شو صینییی

 .دیخودتان را خاموش کن یمنتقد درون .4
آن  ا میو   یطیی  یینا   ا  و  و یی   از  یو  اریوان  ی   ا صی اشی ی  یشییه می   خیصن یو  ییو  نلاز  ی  لیایم    ل امن

 یهلیمیصقیی  ا    ذیین ییو  یییموا   ی   ییا نیی     ون ییو  شی ی اسیک و امین ا اشنوع بن . امیی امین میصقیی ا یه
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اسیک.  ایصقیی   و یم نییا  لی ی   ل و  یییصیای.    اغهیب میوا  ه  یر  قیی   و یل سی یلی  وای  ینمص  ی  یو  ییو 

 ییبییی بی  شیی امزییل   ی  ذیین شی ی یطیو  می نیی یمهیین ا اولی یهلیی ن ال یی    اشیص   یشی   ی یا ییم  ن اسک 

و     زییکل  ایییو    ی یییبیی  بییا ا یلیییو رییین  ا یییی ع بی یلییبی امیی اسیی  ایییا  ویشییی.  صیی ا ییییان ایییلو   ی یییا

 !یلبی امیخون م   لی    نا ا  ی یا نیا کی هی

 ا سییبک  امیصقیی   و ی نییبی  ا ااسیکه  ینا بی  میی ام ا زیسی ی ل زی  مزیله   امیصقی   و  نیو خ   بن ن ا   

ریی  ی  ب صین از آ چی  بی   یلیبی او ییو   ا معویو  می یلییو  یزیص  ییی یاروا یی یلی یوا       ییو ر ی  یهیی  ن   ا

 ابیییه میاا می امی ازمصمی  اخ یی  میآی  ی شی ی شینوع  امیصقیی   و ی  ب   ییا ا. پر ییییمییشو ا ات یی ا  ییکلل

بی   ینا   یییی؟  ی   ییلیآن شیغ  ا ص یی  بییییه  ی  یو ریین  ی   یو   یییتع  یو  مینا  ینا یییب  ا ا  ینا  ی ییمو

 نیی. ا عییم م ین  ایلیییو   ییزمو بی   ا  ینا یییشیغ   ا  نیی اشیصن ا  ب   ینا یایی کل هصن از من؟ و ر یم  ا  ابز

 .یلاز یو   نس  یی ن ال ی   ا     یو  یو  صییییموا شو  و  هی امیصقی   و  نیا صییهیشو  ری   ا وا  ییث م

کذه هذرک     دء ا هذی هسذتن  بهتذرین و کذاملترین ا گوهذا انبیذا    دبذاوری  نهایتاً اینکه بذرای رسذیدن بذه خو   و 

داستان انبیاء را در قرآن مطا عه کند و خود را به جذای آنذان در همذان شذرایا قذرار دهذد قطعذاً و یقینذاً بذه          

 خودباوری خواهد رسید.
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 علم و آگاهی از عمل خویش
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 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 اخلاص قبل از عمل 2
دارای غل و غش و 

 ناخالصی
2 

3 
 مشیّت

 )خواستن و طلب کردن(
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

فرصت طلبی  و غفلت 

 زدگی
3 

 4 بی اراده و بدون تصمیم 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 اراده)عزم وتصمیم( 4

5 
قَدَر )تعیین حدود و اندازه 

 خواسته ها(
 5 و بلاتکلیفی  سردرگمی 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

6 
کشف قضا )صدورحکم(

 شایستگی ها و قابلیتها
 6 احساس بی لیاقتی 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

7 
تدارک اِذن )تأیید نهایی(

 زمینه های رشد)عدالت(
 7 شک و تردید 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

8 
و  مراقبتکتاب )ثبت و ضبط( 

 مواظبت
9 8 7 6 5 4 3 2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

حواس پرتی و پرش 
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