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)به نام خدا(  

عزت نفس غير حضوري دوره  

خودآگاهي  گروه آموزشي
 خلعتبري

 مدرس : امير خلعتبري 
 

 

 

 



www.amirkhalatbari.com 
instagram.telegram:khalatbari_amir 
 

ست؟ يعزت نفس چ  

ست؟ يچ ستفاوت عزت نفس با اعتماد بنف  

) (هفت عنصر عزت نفس نقش داشتند؟ تي تقو  ايكه در كاهش  يعوامل  

) ني( قوان آورد؟ يبوجود م  يرا با خود در زندگ يها و اثرات  يناكامكمبود عزت نفس چه   

 

: احساسات هستند ني كه عزت نفس آنها مشكل دارند اغلب در حال تجربه كردن ا يافراد  

ي ارزش  يو ب  يت يكفا  ياحساس ب -1  

ي شدگ  ياحساس قربان -2   

ي احساس پوچ  -3  

بودن  ياحساس دوست نداشتن و ناكاف -4  

ي ن يخودكم باحساس  -5  

يي و تنها ي احساس ترس و ناامن -6  

ءاحساس خلا -7   

) (مهم نبودنيردشدگ طاحساس  -8  

ر ياحساس گناه و خجالت و تقص -9  

احساس دلسوزي به حال خود -10   

ي ن ينچني ا ايدست   ني از ا ياحساسات  و  
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: عزت نفس تي موارد تقو  -   

ي رون يب گرانيكردن نظر د تيكم اهم  

)(ذهن يدرون  گرانيكردن نظر د تيكم اهم   

خودم يو قانون اساس  يساخت سبك شخص   

 

)اتيمورد ممنوع ٣٠( ديجد ني قوان -   

)ممنوع(كردن    سهيمقا -1  

) ممنوع(   يطي قضاوت كردن تحت هر شرا -2  

)ممنوع(  يل يو سرزنش و سركوب به هر دل هي تنب -3  

)ممنوع(صد در صد     رياحساس گناه و تقص  -4  

)ممنوع(به خودم       يتوجه يب -5   

)ممنوع(خودم      يبر چسب زدن رو -6  

)ممنوع(و داشته ها    ج ينتا  يكردن به خودم بر مبنا يمحبت شرط -7   

)ممنوع(دنبال خوب و بد درون خودم گشتن    -8   

)ممنوع(كردن     يمدام خودم رو بررس -9   

)ممنوع(جامعه        يارها يبا مع اي م، ي خودم ، با خود فانتز ي سهيمقا -10   

) ممنوع(استفاده از كلمات كم ارزش در مورد خودم       -11  

)ممنوع(   گرانيتوسط د ما  ييبه خاطر ترس از شناسا نيدروغ يتهايگرفتن هو  -12   

)ممنوع(، من بدشانس   چاره يخودم گذاشتن  مثل من بدبخت ، من ب  يناسالم رو ياسمها -13   
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)ممنوع(دادن    ح يرو به خودم ترج  يكس اي يزيچ -14   

)ممنوع(كردن    يمردم راض  يدغدغه  -15   

)ممنوع(گشتن     گرانيد  دييبه دنبال تا -16   

)ممنوع(به خودم و تحت فشار قرار دادن خودم    ييزور گو  -17   

)ممنوع(در مورد خودم    يانصاف يب   18-   

)ممنوع(ناعادلانه با خودم برخورد كردن   -19   

) ممنوع(تنش زا    يداريو شن  يداريد يقرار دادن خودم در فضا -20  

)ممنوع(نه     اي با خودم كه بفهمم خوبم   گران يرفتار د  يبررس -21   

) ممنوع(دادن خواسته هام به خودم    ح يترج -22  

ممنوع دنيو خودم رو از اونا كمتر د  دنيد  اديبه خودم ز ايرو در دن يخواسته ا  اي داشته   

)ممنوع(  يتكامل پرست  -23    

)ممنوع(غذا و خواب ناسالم    -24    

)ممنوع(   يمرور خاطرات منف  -25   

)ممنوع(ناسالم به خود نشان دادن   ريتصو  اي، صدا  كيموز  اي لميف -26   

)ممنوع(انداختن    قي خود را به تعو -27   

)ممنوع(توجه لازمه را در طول روز به خود ندادن (مثل نوازش)    -28   

)ممنوع(ناسالم و تنش زا رفتن    يطهايدر مح  -29   

) ممنوع(خود و احساسات خود    اني از ب دنيخجالت كش -30  
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) معجزه پرورش عزت نفس(  

 

 

برترين و متفاوت ترين تست شناسايي باور هاي پنهان در عزت نفس و اعتماد بنفس -  

اين جمله ها نه درستند نه غلط صرفا يك جمله هستند ،شما چقدر با اين جمله ها موافق يا   -
   مخالفيد؟

 لطفا طبق مثال پاسخ دهيد

 مثال :  

 من آدم دوست داشتني هستم 

% (             )100)                ميزان مخالفت از      50% (    100موافقت از  نميزا   

.  اكثرا احساس ميكنم اتفاقات شرايط آدمها و يا حتي دنيا براي اذيت كردن من به سمتم ميان -1  

. خوبي بهم دست ميده  نكه كسي دلش به حال من بسوزه ،حساز اي  -2  

.  رو دوست دارم سوزه يكه دلم براشون م يياونا -3  

تابهش كمك كنم اما اگر   كنميناراحت باشه و از مشكلاتش بهم بگه ، تمام تلاشم رو م ياگر كس -4
. دوستش ندارم شه، يخوب باشه، خوشحال باشه و بخنده، حالم بد م يلي من حالش خ يجلو يكس  

در موردم قضاوت اشتباه كنن و بهم تهمت بزنن بعد معلوم بشه كه اشتباه   گرانيدوست دارم د -5
  يو همه بفهمن چه قدر در حق من ظلم و ب  رميو من در حالت مظلوم واقع شدن قرار بگ كردنيم

كردن .  يعدالت  

.  ده يبهم دست م يدلم به حال خودم بسوزه، حس خوب نكهي از ا -6  
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رو   يكس چ يشدم و ه  يقربان، بدشانس  ،  كه من بدبخت رسميم جهينت نياكثر مواقع با ذهنم به ا  -7
  ندارم . 

. ده ياز خطر بهم دست م يو احساس گناه و نگران  ترسميم اديز  يو خوشحال اديز  دنياز خند -8  

و   اديبدم م ارنيدرم يبچه باز ايبچه گانه  يادا اي  شنيكه لوس م ييآدم بزرگها ياز بچه ها و گاه -9
.  نميب يآزار م دنشونياز د  

. اديبدم م يموفق و خوشبخت در زندگ يآدم ها دنياز د -10  

. اديبدم م كنن، يو با خودشون حال م كننيم يراحت رانندگ اليكه با خ يياز آدمها -11  

.  اديو آرامش دارن هم بدم م  ستنيترسن و نگران ن   يكه نم يياز آدمها -12  

.  ده يهم سن و سالهام، آزارم م تي موفق دنيد -13  

بگم كه كارشون   خواميكردن م هيو با توج  كنميمنو دارن حسادت م يكه نداشته ها ييبه اونها -14
  يكار احساس راحت نيسوال. با ا ريتا سرزنششون كنم و ببرمشون ز  گردميم  راديا  هيشتباهه و دنبال ا
. كنميم  

.  ترسميبه خدا اعتماد ندارم، چون ازش م يليخ -15  

  شتريرو ب گرانيكه د  نهي چون باورم بر ا شمينم  كيمواقع از خدا رنجش دارم و بهش نزد يليخ -16
اونا رو داره .   ياز من دوست داره و هوا   

مردم بفهمن و   ايدر سر دارم كه اگر خدا  يديافكار پل كنميدارم ، احساس م  دياحساس گناه شد -17
. كنني م يهستم ، همه شون ازم دور يبدونن در عمق وجودم چه آدم بد  

  دمي. احتمال م ترسونهيمنو م نيخبر ندارم و ا  نده يندارم، چون از آ  يزندگ  يبه ادامه  يعلاقه ا -18
ام هم مثل گذشته ام باشه. نده يآ  

 دمش، يكه هزار بار د  لمهيف هي برام مثل  يكردن ندارم چون زندگ يزندگ ي برا يخاص ي زه يانگ -19
. نميكردم رو دوباره بب ييشگويكه پ ييزهايندارم كه چ يجانيه چ يه  نيبنابرا  

 يكارهام، ب ومدنيبا جور درن كنمي. احساس مشهيدعوام م واريو درو د  لميمواقع با وسا يليخ -20
. شهيم يادآوريعرضه بودنم مدام بهم   
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. ده يبهم دست م يحس بد كنه، يم فيام، جذابم و كلا ازم تعر  يخوبم، عال  گهيبهم م يهر كس -21
. كنهيدروغگوعه و داره مسخره ام م كنميفكر م  

و آرامش  تي احساس امن ييبه انزوا، تنها بودن و تنها موندن دارم .در تنها يديشد  يعلاقه  -22
دارم.  يشتريب  

به گفتگو كردن با خودم در ذهنم دارم.  يديشد  يوابستگ -23  

مشكلات و   اومدن   يرو برا  طيشرا   كنمي. احساس مترسميم اد، يو آرامش ز  ياز خوشبخت -24
. كنميفراهم م شتريب يها يگرفتار  

آدم قابل اعتماد كمه.  كنمياعتماد ندارم ،احساس م يبه كس اديز -25  

. كنهيسرزنشم م ده يرو انجام م نكاريداره ا  يهر ك كنميشدن متنفرم احساس م  حتياز نص -26  

من مشكل نداره و مظلوم واقع شدم.  ياندازه  يكس چ ي. هاده يز يليخ مشكلاتم  كنميفكر م -27  

  يل يرو عوض كنم چون قبلا خ يز يتونم چ يو نم شهيكه من داشتم نم  يبه نظرم با گذشته ا  -28
شدم.   تياذ  

. دوننيو قدر منو نم ادي  ينم يكس چ يبه چشم ه دم، يكه انجام م يكارها و خدمات كنمياحساس م -29  

منو ناراحت   ني و ا رني گيم ده يهمه منو ناد رم، يگ يكه قرار م يدر هر جمع اي  يدر هر مكان عموم -30
. كنهيم  

  خواميببخشمشون و نم تونميكردن برام سخته. نم تميكه اذ  ييمخصوصا اونا  گران، يد دنيبخش -31
بدم در حق خودم ظلم كردم.  رو انجام  نكارياگه ا  كنميببخشم. احساس م  

  يازم خوشش نم  يليخ  دونميبخوام چون م يزيتونم از خدا چ  يخودم، نم لي از جون و دل و با م -32
. ذاشتيهمه مشكلات سر راه من نم  ني. اگه منو دوست داشت، ا ده يو بهم نم ادي  

. استيبلا سرم اومده  به خاطر خشم دن يو بهش اعتماد ندارم، چون هر چ  ترسميم اياز دن -33  

  يخبر  يب  نيو هم شهيم ي. خبر ندارم بعد مرگ چترسميچون از نگاه خدا م ترسمياز مرگ م -34
. ترسونهي م يليمنو خ  



www.amirkhalatbari.com 
instagram.telegram:khalatbari_amir 
 

پوچه و خودم هم پوچم.  ايدر دن يهمه چ كنمياحساس م -35  

كمه.  ميتو زندگ يزي چ هي  نمكي و فكر م كنمياحساس خلا م شهيهم -36  

ببرم.  ن ي مشكلاتم رو از ب تونميم دن، يبا جنگ كنميدر جنگم و فكر م يبا همه چ -37  

فلان اتفاق   اي زيفلان چ  يكاشك گميمثلا دائم با خودم م كنهيرو اعصابمه و ناراحتم م زايچ يليخ -38
بود.  گهي جور د هينبود   يجور  نيا  

و آدم ها دارم.  زهاياز دست دادن چ  يبرا يديترس شد -39  

چسبم .   يم يكنون تيبه شدت به وضع نيبرام رنج آوره به خاطر هم ريي تغ -40  

  ني رو در هم زيهمه چ  خواميو م هستم  طيو شرا  زهايمدام در حال كنترل كردن خودم، مردم، چ -41
 حالت نگه دارم كه بدتر نشه. 

. گميبه خودمم راست نم يمن از ترسم حت   فته، يسر مبه نظرم اگه آدم صادق باشه به درد  -42  

شكل ممكن   نيبه بهتر دياگر شروع كرد با نكهي ا  ايرو شروع كنه   يكار هي  دينبا ايبه نظرم آدم  -43
 انجام بده.

مطمئن بشه.  رياز كل مس ديقدم برداره حتما با ديرو نشناسه، نبا ريبه نظرم آدم تا كل مس -44  

است.  تيامن يو هر انتخاب يزيهرچ  ياولم برا تي هستم و اولو تياوقات دنبال امن شتريمن ب -45  

  ه، يقضاوت، سرزنش، تنب يبرا  لي اما تا دلت بخواد دل نميب يواسه دوست داشتن خودم نم  يليدل -46
. نمي بيسركوب و احساس گناه در خودم م سه، يمقا  

.  هيجور چاپلوس  هيكار  ني ا  مكنيكنم، احساس م فيدر حضورش تعر  ي دوست ندارم از كس -47  

. شميبا زبون خوش با خودم حرف بزنم چون پررو م دينبا  كنميفكر م -48  

. كنهيسوء استفاده م ، يمحبت كن اديز يبه هر كس -49  

. گرانيد ايعشق و دوست داشتن خودم   يداره حت ياندازه ا  هي  يزيهر چ -50  

مثل خودش برخورد كرد.  ديبا يبا هر كس -51  
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. بهشون  اديبدم م رن، يگيم خوانيم يبه خدا عشق دارن و ازش  هر چ  يليكه خ يياز آدمها -52
. كنميحسادت م  

و    دنيباهاش جنگ كنميو شروع م  كنميم يتلق ني كار رو توه نيازم انتقاد كنه، من ا ياگر كس -53
منو بكوبه.  خواديم كنميمخالفت كردن چون احساس م  

چند ساعت كه حواسم از   رم، يتونم فاصله بگ يبودن نم نياز غمگ يليمدام احساس غم دارم و خ -54
.  پردازميو بهش م كنميم دايغمناك پ يسوژه  ه يبلافاصله  شهيغم پرت م  

حالم   عيكه سر گردميم يدنبال راه  مهيبد رو ندارم و سراس ياصلا طاقت حال و احساس ها -55
علاقه ندارم، ناخودآگاه دارم )  كنميخوب شه.( خودآگاه فكر م  

با آه و افسوس   شهيو هم خورميرو كه از دست دادم، م ييتها يو موقع  ياكثرا حسرت زندگ -56
بازنده ام.   كيكه  كنمياحساس م  

  نيبرام جذابه. ا  يو بدبخت  يراني و ، يهاشون، توجه به خراب يبدبخت و زندگ يتوجه به آدمها -57
. رميگيو آرامش م كنميم  ياحساس همدرد  يجور  

دارم و فكر   ديشد ينزنه. دائم احساس ناامن  بيبهم آس يمراقب خودم باشم كه كس ديبا يليخ -58
. يروزگار، زندگ ط، يمردم،اتفاقات، شرا ا، يكنن. خدا، دن  تمياذ  خوانيهمه م كنميم  

كردن و   تميكه اذ يگرانيكه خوردم و د  ييها بي گذشته ام و آس ياز فكر كردن به دردها -59
)   ي( خودآزار سوزه يو دلم به حال خودم م برميلذت م شيادآور ي  

دارم و فكر  ي. حال و حوصله ندارم. احساس روز مره گكنميم ياكثر مواقع احساس خستگ -60
است.   يكسل كننده وتكرار يهمه چ  كنميم  

كه بتونه در دراز مدت حالم خوب   ستين  ياونطور يچ ي. هخواديخاص م يو تازگ  جانيه  هيدلم  -61
) يروان  ي( باز هيمصنوع يكنه. همه چ  

احساسها    يبعض  ايكارا رو انجام بدم  يبعض ده يغرورم اجازه نم ، كنم يم ياز گفتن احساسات دور -62
و كار  هيكارا بچه باز نيا  كنميبگم دوستت دارم. احساس م يبه كس ا يكنم مثلا برقصم  انيرو ب

. فهيضع يآدمها  

. نهي كردن هامو بب هيگر يدوست ندارم كس -63  
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چون هم از قضاوتشون   نهياحساساتم رو بب  گريترس و د  ايغم  ، يشدت خوشحال  يكس اديبدم م -64
ن. هستم ازم سوء استفاده كن يبفهمن آدم احساس ي وقت  ترسميم هم  ترسميم  

كه   كنمينم  يدرخواست كنم، يطلب نم يزيچ ياز كس نيوحشت دارم، به خاطر هم  دنياز نه شن -65
 نه نشنوم. 

نگه دارم.  ينه نگم كه همه رو راض يبه كس كنميم يسع  شتريب -66  

افراد   نگونهيهستن. به نظرم ا يحال بهم زن  يآدمها فته، يخودخواه، خودپسند، خودش يآدمها -67
به دور هستن.  تياز خدا و انسان  

. هيباشه و به فكر خودش نباشه آدم خوب گرانيكه حواسش به د يبه نظرم آدم -68  

ور   ني كه هم ا شهيبهشت. نم ره يپس از مرگ م يايدر دن بره يرنج م ايدن نيدر ا يبه نظرم هر كس -69
با هم داشت.  شهيهم اون ور. خر و خرما رو نم يحال كن  

. خورنيم بيهستن كه زود آس يفيشكننده و ضع يو با محبت، آدم ها ياحساس يآدم ها -70  

( متضاد، تناقض   خورني نم يدرد چ يهستن كه به ه ييبزدلها يترسو و احساس ف، يضع يآدمها -71
)  يباور  

 شد، ينم ينطوريو ا  ساختميم مويدست خودم بود، قطعا زندگ ميو كنترل زندگ  زهايچ ياگر همه  -72
نقش دارن از جمله خدا،   ميزندگ ج يدر به وجود اومدن مشكلاتم و نتا  يادياما متاسفانه عوامل ز 

 خواست خدا و اراده اش. 

آوردم.  يو بدشانس ياريبد ب يليبودو خ اه يبختم س مياز روز اول زندگ -73  

. شدينم ني داشتم وضعم ا يحام هي. اگه كردي م تيازم حما  يك ي يپناهم، كاشك  يمن ب -74  

داشته و   ايكه خدا و دن ييزها يها و چ يها، نابرابر يعدالت يخواسته ها، ب مات، ياز تصم  يليبا خ -75
ندارم.  يجرات اعتراض علن يداره مخالفم ول   

بشه (   يكه چ ، يكه چ ، ي و فلان شخص برسم بعدش چ  زيكه به فلان چ ميري گ گم، يخودم م شيپ -76
)ييپوچ گرا  
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  هيحق   تونستميو م شدياتفاقات. اگر م يليخ زها، ي چ يل يها، خ يلياز خ رميانتقام بگ  خواديدلم م -77
كف دستشون.  ذاشتميها رو م يسر  

  يعقده ها رو تلاف  نيپولدار بشم تا ا  خواديبرام حسرت و عقده شده، دلم م زايچ يليدلم خ  يتو -78
 كنم، تا دلم خنك بشه. 

هست كه اونجا خوبه كه ازم   يا گهيد يجا هي  ست، يهر جا كه هستم خوب ن كنمياحساس م -79
. هيعال اد يب ايهست كه اگه بود   يا   گهيزمان د هي ستيزمان خوب ن ني دوره . ا يليخ  

بودم، خوب بود.  يا گهياگه آدم د ست، يكه هستم خوب ن  ينيا  كنمياحساس م -80  

  يو آدم ها و زندگ ايدن  ني متعلق به ا كنميدارم. فكر م ديآدما  احساس غربت شد نيو ب ايدر دن -81
. كنهيمنو درك نم يچكس يو ه ستمين  

است و مدام   ده يفا ي ب گهيبهم م يفكر هيهمش  شه، يعوض نم يچ يه يكن يبه نظرم هر كار -82
. اديبه سراغم م يديحس نا ام  

رو عوض   دميد ي هيكه من دارم اشتباهه و اگه بخوام زاو  يدگاهياز د ريغ ينظرم هر نوع نگاه به  -83
گول زدن خودم ) يعن ي يش ي. ( مثبت اندگميكنم دارم به خودم دروغ م   

خودمو   كردم، يم تي احساس رضا شد، ياگه ثروتمند بودم، رابطه هام موفق بود، حالم خوب م -84
. ستيحق من ن ت يرو ندارم احساس رضا نايا  يدوست داشتم. تا وقت  

.  مهيزندگ يهام نداشته ها يتمام ناراحت   ليدل -85  

حالم خوب  ذارنيهستند. اونا نم ميزندگ يملاحظه  يب يهام، آدم ها يناراحت  ي گهيد  ليدل -86
 باشه. 

. ستيگذاشته. خدا عادل و منصف ن ياديمن و بنده هاش فرق ز  نيخدا ب  كنمياحساس م -87  

. دادميو اشتباهات گذشته رو انجام نم كردميبهتر استفاده م ميعقب، از زندگ گشتمياگه برم -88  

ارزشه.    يپوچ و ب  يزندگ كنميراحت بشم، فكر م رميزودتر بم  يهر چ خواديدلم م -89  

ندارم.  يتماداع چ يه ايخدا، خودم و دن نده، يبه آ -90  
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. ستين ريامكان پذ   تينجات و موفق ، يكه من خوردم ،خلاص ييبهايبا آس -91  

دارم و با سپر   ينياز من بهترن احساس خودكم ب كنم يكه فكر م ييمواقع، در مقابل آدمها شتريب -92
تا    ستنين يچ يبا ژست گرفتن، سرزنش و غرور، بهشون بگم ه كنميم يسع ، ينيخودبزرگ ب يدفاع

. نميبينفهمن كه چه قدر خودمو در مقابلشون كم م  

  تميشخص افه، يهام، گناههام، ق يعرضه گ يبه خاطر خانواده، گذشته، ضعف هام، شكست هام، ب -93
. از  كنهي منو از خودم متنفر م نيدارم و ا  يارزش ي و ب يستگ يناشا  ، ياقتيل ي و نداشته هام، احساس ب 

خوب به من   يزهايچ اي   رسميخوب نم يزهايكه هستم به چ يكس نيبا ا دونميچون م اديخودم بدم م
. ستيو حق من ن رسهينم  

كدوم   چ يمشخصه ها و موارد رو داشت و من ه يسر  هي  ديبا خدا با يدوست  يبرا كنمياحساس م -94
كه مورد قبول   ياست چون من اون  يا ده يفايشدن به خدا كار ب كيرو ندارم پس نزد هايژگيو  ني از ا

. ستميخداست ن  

اش   ستهيچون اگه من شا اد، ي ياز خدمت كردن به خودم و محبت كردن به خودم خوشم نم  -95
 يز يچ هيكارا رو برام انجام بده حتما  نيحاضر نشده ا ي. اگه كسدادنيبرام انجام م گرانيبودم د

خودمو گول بزنم.  خوامي. نمدونستهيم  

بزرگتر از دهنمه. اگه بخوام به داشتنشون فكر كنم دارم توهم   يلقمه   زايچ  يسر هيبه نظرم  -96
.. زنميم  

  ييزهايباشم. به چ يعقل يو ب  يمنطق ريآدم غ خوامي. من نمهييمنطق و عقل از نظر من واقع گرا  -97
فاصله داره   تيهستم با واقع يو دوست داشتن ستهيمن شا  نكهي باشه. ا يو منطق يكه عقلان پردازميم

. هيي منطق ريو حرف پوچ و غ  

درست بوده و من باهاش   بايمن گذاشتن تقر  يرو   يكه در گذشته و در كودك يياز اسمها  يعض -98
 موافقم. 

  تي بهتره و به نظرم امن يشدم پس غم و ناراحت هي تنب دم، يخند  اديهر وقت خوشحال بودم و ز -99
.اره يم  
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كدوم از اونا رو   چ يه بايدارن كه ملاك ارزش هستن. من تقر  هايژگيو  يسر هي ارزشمند  يآدمها -100
 ندارم. 

از مواقع از   يل يو استرس در خ يكردم. اظطراب و نگران دايبودم، نجات پ يز ي هر وقت نگران چ -101
آورده.  تيو حفاظت كرده و برام امن تي من حما  

خدا ازم  يجور  ني . اكنمي م هيخدا بخواد منو ببره جهنم، خودم خودمو تنب نكهيقبل از ا  -102
هستم.  مانينادم و پش فهمهيچون م گذره يم  

.باهات نداره  يكار  يكس يمظلوم باش -103  

و نشون دادن   يي. پس مظلوم نمادمينامعقولم رس يجاها به خواسته ها يل يخ ييبا مظلوم نما -104
.اره يو رفاه م  تي بدبختم برام امن نكهيا  

و نشون دادن   يي. پس مظلوم نمادمينامعقولم رس يجاها به خواسته ها يل يخ ييبا مظلوم نما -105
.اره يو رفاه م  تي بدبختم برام امن نكهيا  

  هيعيبشم پس طب  خواديكه خدا م ياون   تونميمنو بخواد، اما من، نم باشم تا خدا يآدم خوب ديبا -106
. خواميخودمم خودمو نم خواد، يخدا منو نم  يو وقت خواديخدا منو نم  

باشم و بعد از    ايمنتظر خشم و غضب خدا در دن  دينقصهام رو برطرف كنم با تونميچون من نم -107
 مرگ هم جهنم در انتظارمه. 

ارزشم. از دست خدا هم ناراحتم  يپس ب ستمي به نظرم خوشگلها باارزشن من كه خوشگل ن  -108
د؟ يآفر  يو دوست نداشتن كليلاغر، زشت و بده ايچرا منو چاق    

 يانجام بدم و دستاوردها  يبزرگ  يليخ يكارها ديبشم با ده يد نكهيا يبرا  كنمياحساس م -109
. نهيب  يمنو نم يداشته باشم وگرنه كس يبزرگ يليخ  

و سرنوشتم   ينداره. زندگ ايدر دن ير يتاث چ يهم ه مهامي. افكار و باورها و تصمستميمن مهم ن -110
دست خداست.  اي گرانهي دست د اياز قبل نوشته شده   اي  ستيدست خودم ن  

من   ينشانگر ارزشمند  مي رشد كار م، ياجتماع گاه يجا م، ي شغل تي موقع م، ي مال يداشته ها -111
من ) ج يارزم.( نتا يچه قدر م كننيهستن .اونا مشخص م  
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. شونهيآدمها نشانگر برتر ج يهستن. در واقع نتا گهيد يها ياز آدمها برتر از بعض  يبعض -112  

نداشته ها و مشكلاتم رو  ها،  يآورد. تمام ناكام يهمه بلا سرم نم نياگر محبوب خدا بودم، ا -113
 خدا بهم داده. 

با  ياز آدمها از همون دوران كودك   يليخ يو خوشبخت   يسخت و آسون و بدبخت يزندگ ايدر دن -114
  يبود بچه ا يخداست. اگر عدالت يو نابرابر  يعدالت  ينشانگر ب ه؟ينشانگر چ يهمه اختلاف طبقات  نيا

اومد.  ينم ايبه دن ماريب اي ريفق م، يتيفلج،   

. داديصدا كردن، جوابمو م نهمهياگر خدا منو دوست داشت و براش مهم بودم، بعد از ا  -115  

و از ما بهترونه.  گرانيمال د يخوب  زيهر چ -116  

بدم.  يواه ديو ام ي به خودم دلخوش  يباشم و بخوام الك  يو توهم يمنطق ريغ خواديدلم نم -117
مثل احمقها  خوامي . من نمكهي و تار ستين مي تو زندگ زايچ يلي. خستي خودش ن يسر جا يچ يه

 خودمو گول بزنم. 

كارت تمومه.  ، ياستفاده كن  ينتونست ده، يبار فرصت م  هي يخدا به هر كس -118  

. ره ياون طرفش در م ير ي.  هر طرفش روبگستيدوتا ن يكيدارم، مشكلات من  ياد يدشمنان ز -119
. خودتو خسته نكن. مي و بساز مي . بهتره كه بسوزهينشدن شه، ينم  

مخالف؟   اي د يموافق ج يضرب المثلها و اصطلاحات را نيبا ا -120  

د شوينم  سرينابرده رنج گنج م -  

ن خرمن كوفت ستيهر كس ن كار -  

ن و مرد كه خواديگاو نرم -  

يتا پخته شود خام د، يسفر با اريبس -   

كه را طاووس خواهد جور هندوستان كشد  هر -  

ياز هفت خان رستم رد بش  ديبهش با دنيرس  يبرا -   

يجانان شو قيتا لا ي كه جمله جان شو ديبا -   
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داشت شهيخرما رو هردو رو با هم نم ايخدا رو بخواه  اي -   

نون باش كه خربزه آبه فكر -  

و زرش  مي اندوخته شد س آنكه -  

پدرش  ايخودش دزد بود  اي -  

 

 

ها را   ازيامتو بنويسيد   120تا  1از شماره  صفحه جدا گانه كيدر مورد را مانند مثال  120درصد هاي 
د يخودتان داشته باش يبرا  

)  خام و دست نخورده بماند تانيجزوه همچنان برا ني است كه ا نيمجزا به خاطر ا برگه(  

  

 

   موفق و پيروز باشيد


