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ناسیتقویت رابطه پدر دختری با روش های تایید شده روانش



هایژیانرتواندمیواوستزندگیوفرددرمختلفتغییراتایجادبرایروشیکردندعا
ازدعااینکهشرطیبهدهد،تغییرممکنشکلبهترینبهرافرداعتقاداتوباورهامثبت،
تاکنیمدعاونیمبنشیبایدشمانظربهآیا.باشدتغییرخواهانواقعبهفردوبودهقلبصمیم
ویم؟شکاربهدستخودمانبایدیاکندایجادمازندگیوذهندررالازمتغییراتخداوند
خواهیمنخودمانتا.داردبستگیشخصارادهوخواستبهاولدرجهدرزندگیوذهنتغییر

کنیمعادوبخواهیمخداوندازکهاستاینمهمامانمی‌گیرد،صورتتغییریترینکوچک
ازوکنیدادعکهاین.دهدقراررویمانپیشرامسیربهترینودهدیاریتغییرمسیردرراما

والدینشازکهاستکودکیماننددرست"بدهتغییرمرازندگیخدایا"کهبخواهیدخداوند
قویفرزندیخواهندمیکهپذیریمسوولیتوالدین".دهیدانجاممراتکالیف":خواهدمی
برابردرودهندانجاماوجایبهرافرزندشانتکالیفکهنمی‌پذیرندهرگزکنندتربیتتواناو

.نه:دهندمیپاسخیکتنهافرزندشانخواستهاین
ناترینداوتواناترینعنوانبهرامابلکهنداده،مابهناتوانوضعیفروانیوروحخداوند

نممکشکلبهترینبهداریماختیاردرچهآنازداردانتظاروکردهخلقعالمموجودات
واهیمخمیچهانبرایمطمئنوارادهباباشیم،قویخواهدمیماازخداوند.کنیماستفاده
بازمانرویبهراموفقیتوپیروزیمسیرهایراهماتلاشپاداشبهنیزاوکنیمتلاش
ازگرابرویمپیشهدفسویبهترسادهتاکندمیهموارتربرایمانرامسیرومی‌کند
توانیممیهمهکنیماستفادهدرستشیوهبهدادهقراراختیارماندرخداوندکههاییتوانایی
ازارماکهدادهوعدهخداوند.یابیمدستسعادتمندیبهویافتهرازندگیراهبهترین

بایدغییرتبرایقدماولیندرپساستمطلقنورخوداوکندهدایتنورسویبهتاریکی‌ها
درتاکنونکهمسیریوزندگیبهبایدجدیدسالدر.شویمنزدیکخداوندیعنینورمنبعبه

وداوندخباکردیمسعیچقدرمسیرایندر.بیندازیمنگاهیپیموده‌ایمزندگیمانطول
کسهرازبهترخودمانگناهانوعیوب،هاکاستیازماهمهباشیم؟همراهاوخواست
وکردهترکارگذشتهاشتباهاتکهایمآمادهآیاببینیمبایدزندگیآغازدر.آگاهیمدیگری

کهزمانیشکبدونکنیم؟جایگزیناستپروردگارخواستمطابقکهکاریباراآنها
ترکبهاقدامتغییربراییعنیبرداشتهراتغییربرایگاماولیناشبندهمی‌بیندخداوند

رایشبراراههایسختیوکندمیترروشنبرایشرادرستمسیراست،کردهگناهانش
.‌کندمیهموارتر



وذهنینا.زندگیوذهنتغییرمسوولباشید،پذیرمسوولیتکنیدسعیبعدیقدمدر
منفیتفکر.شماستباتغییرمسوولیتودهیدتغییرراآنخواهیدمیشماوشماستزندگی

کنیدسعیودبخواهیخوبیوخیردیگرانبرایباشید،اندیشمثبتکنید،ترکراانتقادیو
هایینعمتتمامخاطربهخداونداز.بگذاریدکنارراخودخواهیوباشیدمهربانهمنوعانبا
انجامراارکاینقلباعماقازاگر.کنیدتشکربخشیدهشمابهکنونتاتولدزمانازکه

هکبارهر.ایمبودهناسپاسچقدرعمرمانطولتمامدرکهشویممیمتوجهتازهدهیم
میهنادیدراهایماننعمتوهاخوشبختیهمهشدهایجادبرایمانمشکلیترینکوچک
توبههکزمانیکرده‌ای؟هاسختیگرفتارراماچراکهکنیممیگلهخداوندبهوگیریم

موجبواقعیتوبه.کرده‌ایمکوتاهیخداوندبرابردرچقدرشویممیمتوجهتازهمی‌کنیم
مختلفوقایعبرابردروبدانیمبیشتررامانخانوادهاعضایوواقعیدوستانقدرمی‌شود
.شویمبردبارترزندگی

انسانبعدبهنایازگرفته‌ایدتصمیمناراحتید؟ایدشدهمرتکبتاکنونکهاشتباهاتیازآیا
بهترهبتردیدبدونمهربانوبزرگخدایبگویید،خداوندبهرااینهاهمهشوید؟بهتری
.می‌کندکمکهایتانتصمیمشدنعملیوشماشدن
خیرعایدهمدیگرانبرایکنیدمیدعاآنشدنبهتروخودزندگیتغییربرایکهزمانی
دلایلبهیادارندخانوادگییاکاریمشکلبیمارند،کهشناسیدمیراافرادیمسلما.کنید

وخداباکردنصحبت.کنیددعاهمراآنهاحتمااند،گرفتهقراردشواریموقعیتدرمختلف
اوکنید،صحبتخداوندباتوانیدمیبخواهدطورهرشماندارد،خاصیرسوموآدابدعا

.شودمیخوشحالبندگانشهایصحبتشنیدنازهمواره
وانهمنوعبهکمکجهتدرصادقانهکارامااستدعانوعیهمکردنکارکهدانیدمیآیا

شمابهکهاستتوانمندینعمتخاطربهخداوندازسپاسگزاریدقیقاکاراین.نیازمندان
اینکنیدشتلاآنهابهکمکودیگراننیازرفعبرایتوبهازبعداگرهمچنینداشته،ارزانی
.شودمیمحسوبگذشتهاشتباهاتجبراننوعیبهکار
تکتکدعاینیازمندامروزجهان.دهیداختصاصکردندعابهرازمانیشبهروروزهر

تمامسلامتوراستیآرامش،صلح،برقراریبرایخودتاننوبهبهواستزمینساکنان
ازبهترروزهرخودتانزندگیشرایطدعااینازناشیمثبتانرژیازتاکنیددعاجهانمردم
.شودقبل



داریدنوناککهچیزیازوقتهیچباشیدکمالدنبالبهدایماگر:نکنیدکمال گرایی.1
درانیانسهرکهباشیدداشتهیادبه.دهدمیآزارتانکمبوداحساسهموارهوبریدنمیلذت
ازباشیمکاملمواردهمهدربخواهیمهموارهاگرامااستآلایدهوکاملخاصایزمینه
مهم.کنیممیدورتجربیاتازبسیاریازراخودومانیممیعقبکارهابسیاریدادنانجام
وجودتمامابشدنموفقبرایکهاستاینمهمباشیدنقصوعیببیوکاملامریدرنیست
خودتانهببلندصدایبا.استارزشمندآوریددستبهکهاینتیجههرزمانآنکنیدتلاش
کمالدنبالهبتنهاکهزمانیتاچون.شوممیترشجاعکنیمرهاراکمالگرایییاگر:بگویید
دروترسیدمینباشیدبهترینشایدکهاینازهموارهداشتنخواهیدبرداشتنقدمجراتباشید
.دهیدمیدستازراتانانگیزهنهایت

دانندمیهکراکاریخواهندمیکههنگامیافرادبسیاری:کنیدغلبههایتانترسبر.2
دداننمیکهکاریدادنانجامازخواهندمیکهترسندمیقدرهماندهندانجاماستدرست
اینوکنیدنکاریهیچاصلاکهاستایننخوردنشکستراهتنها.کننداجتناباستاشتباه
ماشدشمنانترینبزرگشماهایترسوتردیدوشک.استمردننیست،زندگیدیگر

بههمواره.یدنزنکاریهیچبهدستونکنیدتلاشیهیچکهکنندمیمتقاعدتانچونهستند
شماسمتهببیشترینیرویباآنهاکنیدمیفرارهایتانترسارکهزمانیباشیدداشتهیاد

استماشرویپیششادکامیوموفقیتسویبهکهراهیهرترتیباینبهآورندمیهجوم
.شودمیمسدود

تریناندیشمثبتهاشخصیتبرترین:بگذرانیدوقتاندیشمثبتافرادبا.3
خواهیدمیکهبگوییدآنهابهاگرکنند،مینگاهانتقادیدیدباچیزهمهبهافرادبرخی.آنهاست

رفمنصکارآنانجامازراشماکهآورندمیدلیلیکوهزارکنیدآغازراجدیدیحرفهوکار
شمابهتاگیرندمیایرادشماهایتواناییازبیاموزیدراهنریخواهیدمیبگوییداگرکنند،
مواردتربیشدرآنهاکهاستاینواقعیتامادهیدانجامراکارآنتوانیدنمیکهکنندثابت
هیچبهافرادیناباشیدداشتهیادبه.کنیداعتمادگویندمیچهآنبهنبایدوکنندمیاشتباه
مثبتازتردهساخیلیبودنمنفیکهاستاینواقعیت.نیستندشمابرایخوبیمشاورانوجه

بهایناز.استمختلفموضوعاتمثبتنقاطدیدنازترسادهکردنانتقاداست،بودناندیش
انتقادزجکهافرادیباکردنصحبتجایبهکنیدآغازراجدیدیکارخواستیدکهبارهربعد
انجامدررااشموهستنداندیشمثبتکهکنیدصحبتفردیهزارانبادانندنمیدیگریکار

وکردهیبررسبینانهواقعرامسالهبودخطریومشکلاگروکنندمیحمایتمختلفکارهای
.دهندمینشانشمابهراچاهوراه



انجامبهرادیگرانکهاستخوبخیلی.توانیدمیکهکنیدباور:کنیدباورراخودتان.4
اگر.هستیددتانخوکنیدتشویقبایدکهکسیترینمهماماکنیدتشویقمثبتوخوبکارهای
ناامیدوسرددلراشماتواندنمیدیگریفردهیچشویدموفقتوانیدمیکهکنیدباورخودتان

مهارتدداریدوستاگر.کنیدباورراخودتانبچشیدراموفقیتطعمخواهیدمیاگرپسکند
میاگر.کنیدازآغراآموختنوبرداریدقدمنترسید،نتوانید،شایدکهاینازباشیدداشتهخاصی
جمعارنیازمورداطلاعاتشوید،کاربهدستاکنونهمازکنید،شروعراجدیدیکارخواهید
سازند،میارممکنغیروممکنخودتانباورهای.کنیدشروعممکنشکلبهترینبهتاکنید

بازرویتانهبموفقیتهایراهآنازبعدشویدمیموفقوتوانیدمیکهکنیدمتقاعدراخودتان
.شوندمی

.بیاوریددیببهانهکهاینتانیاوریدایبهانههیچاستبهتر:باشیدصادقخودتانبا.5
بههکاستناموجههایبهانهاندازدمیفاصلهروحتانوشمامیانکهایمسالهترینبزرگ
ظرندرخواهممی:بپرسیدخودتاناز.آوریدمیخودتانبرایاشتباهاتوهاکاریکمخاطر

لیاقت؟مهستموفقکهباشمداشتهباورقلباًخودمخواهممییاباشمموفقیانساندیگران
باشیددقصاخودتانبا.استبیخودوپوچهایبهانهازسرشارزندگییکازبیشچیزیشما
ورینتبزرگازترارزشباهاتلاشترینکوچک.یابیددستحقیقیهایموفقیتبهتا

.هاستبهانهترینظاهرخوش

.کندنمیاخیرتزماناماباشیدداشتهتاخیرتوانیدمیشما:نیندازیدتعویقبهراکارها.6
ماهیکطولدر.دکنیایجادزندگیتاندربزرگیتغییروشویدبلندکهرسیدهفراآنزماناکنون

ازیکی؟انداختیدتعویقبهراآنهاولیدادیدمیانجامبایدکارهاییچهگذشتهسالیکیا
ناولیکهبهترچهدهیدانجامراآنفرصتاولیندروکنیدانتخابراماندهعقبکارهای
شدنهترببهکاراینکنیدمیحوصلگیبیوکسالتاحساساگر.باشداکنونهمفرصت

هایدمقاگر.کندمیقبلازبهترراآنداریدخوبیاحساساگروکندمیکمکاحساستان
.شودمیبوده،تاکنونچهآنازتربخشرضایتوبارترپرزندگی،کنید،تلاشوبرداریدمثبت
ناگهانایدشدهترنزدیکهدفتانبهایذرهوایدکردهپیشرفتکمیکنیداحساسکههمین
.استشدهتربخشلذتبرایتانزندگیکهشویدمیمتوجه



باشدنوبروربرایفرصتی.ستواقعیدنیایازبخشیازشدهسادهمدلی،«زندگیمسیرطراحی»بازی
.کنیمحلخواهیممیحلیراهچهباوچگونهراکدامهربگیریمتصمیمبایدکهمسایلی

اینزاغیرهمدیگریهایانتخابآیاکنم؟میهاییانتخابچهگوناگون،شرایطدروکیسـتممن
ازقادرمچقدروکنمتجربهبایدخودمچقدرهستم؟کردنتلاشبهحاضرکجا،تاام؟داشتههاگزینه

.استسختبسیارواقعی،زندگیکوراندرسوالاتاینپاسـخبهرسیدنبیاموزم؟دیگران
افرادی.بیخودارزیاوخودبهترشناختبرایباشدمجالیاستممکنزندگیمسیردرمختلفامتحانات
سعیامتحانیهردرکههستندهمافرادیومی‌بینندبازندهامتحانیهردرراخودهمیشهکههستند

.دهندموضعتغییربرنده،موقعیتبهبازندهموقعیتازوبیاموزندهاییدرسکنندمی
بدونوناتمامکارهایازسرشارزندگییامی‌دهیدترجیحراباروریوسودمندیازسرشارزندگیشما

،نگهداریدذهنی‌تانمقدمخطدرآنهاوکردهتعییندقتباراخوداهدافشماکهزمانی!نتیجه؟
.کنیدکارهوشمندانه‌ترمی‌توانید

دربتوانیداتداردوجودکلیدیتکنیکیکتعادلحفظبرایواستتعادلحاصلارزشمندزندگییک
“بصریزنجیره‌ایتفکر“دهیدادامهزندگیبهدرستمسیر
تعادهرنیست،گام‌هاسایرازمستقلمی‌روند،پیشکهگامیهرکهمی‌دانندهمتبلندافراد

کهکاریرهآنها.نیستپروژه‌هاسایرازمستقلپروژه‌ایهرنیست،فعالیت‌هاسایرازمستقلروزانه‌ای
یرویدادهایوفعالیت‌هازنجیره‌یازحلقه‌ایرادارندکهمنظمیعادتوفعالیتهرومی‌دهندانجام

دارند،زامروکهمنظمیعادتهروفعالیتهر.می‌کندهدایتنهاییمقصدسمتبهراآنهاکهمی‌دانند
واهدخزنجیرحلقه‌ییکدارند،آیندهدرکهمنظمیعادتهروفعالیتهر.استزنجیرهحلقه‌ییک
.بود

کهببینیددبتوانیشماوقتی.می‌سازندراموفقیتزنجیره‌یحلقه‌هایشماعادت‌هایوفعالیت‌هامسیر،
یت‌هافعالوعادت‌هاسایررویعادتیککنیددرکشماوقتیمی‌گذارد،تاثیرچیزهمهرویجزءیک

قویپیوندهایبهنیازمسیرطولدرکهببینیدزنجیریصورتبهراآیندهشماوقتیاست،تاثیرگذار
روحیوذهنینظرازمنظور)بودنپایینزمان‌هایدرکهساخته‌ایدانگیزهوقدرتازمنبعیآنگاهدارد،
.کردخواهدخدمتشمابه(استزندگیمسیردرشدنپایینوبالاهنگام

هدایتزندگیدراهدافتانسمتبهراشمادرنهایتزنجیرهازحلقههرببینیدبتوانیدکههنگامی
زنجیره‌ایکرتف“باکهزمانی.کردنخواهیدحرکتتفاوتیبییاونگرانیدلسردی،باهرگزمی‌کند،
داد،خواهیدادامهخودحرکتبهروزها،سخت‌تریندرحتیمی‌روید،کجابهکهببینیدبتوانید”بصری
.کجاستمقصدتانکهمی‌دانیدزیرا



وانوادهخکار،زندگی،برایمشخصیبرنامه‌هایکهمی‌شودآغاززمانیبصریزنجیره‌ایتفکرایجاد
جاییبهنکهایازقبلشما.هستندشمابصریزنجیره‌یاهدافتانوبرنامه‌ها.باشیدداشتهخودسلامت
.برسیدمی‌خواهیدکجابهکهمی‌دانیدبرسید،
راسکتبالبیافوتبالبازییکبرایاستراتژیکنقشه‌یطراحیاهمیتماهمه‌یکهاینجاستجالب

تهیه‌یبرایماازکمیتعدادامانمی‌کند،آغازرابازیبرنامهبدونجهاندرحرفه‌ایتیمهیچمی‌دانیم،
بهترینی،زندگبرایجامعبرنامه‌ییکداشتن.می‌کنیمصرفزمانخودزندگیاستراتژیکنقشه‌ی

.استآنازبردنلذتوموفقیتبرایابزار

چهبدانیدادقیقاینکهازقبلراخودروزانه‌یفعالیت‌های:استاینشمازندگیبرنامه‌یقانوناولین
رنامه‌هابایننوشتنکهمی‌دانم.دهیدانجامروزهرراکاراین.نکنیدشروعدهید،انجامبایدکارهایی

انضباطیجه‌ینتاهدافبهدستیابیکهباشیدداشتهیادبهحالاینبادارد،منظمتلاشوزمانبهنیاز
وردهکپیدامهارتروزانه‌ریزی‌هایبرنامهدرکهزمانی.تلاشبدونرویاپردازیفقطنهاست،فردی
شروعراخودهفته‌یبرنامه،بدونهرگز.هستیدآمادهبعدگامبرایکنید،تبدیلعادتبهراآنانجام
خواهدشکلیهچزندگیبنویسید،رابعدهفته‌یبرنامه‌یهفتههرجمعه‌یکهزمانیکنیدتصور.نکنید
کاریچههفتهنای“یا”!گذشتزودچههفتهاین“نمی‌گوییدپنجشنبهوچهارشنبهرسیدنبادیگر.بود

کارهاییچهمی‌دانیددقیقاکنید،برنامه‌ریزیشروعازقبلراخودهفته‌یکهزمانی.…و”!دادم؟انجام
یادکهزمانی.کنیدتمرکزچیزهاییچهرویوبرسانیداتمامبهرافعالیت‌هاییچهدهید،انجامباید

کناربهترفمختلاجزایکنید،برنامه‌ریزیهفتهکلبرنامه‌یازبخشیعنوانبهراخودروزهایبگیرید
!ت‌ترسخنهکرد،خواهیدکارهوشمندانه‌تروموثرتروداشتخواهیدبهتریروزهایمی‌گیرند،قرارهم

طرحی،بودخواهندبزرگترپازلیکازبخشیماه‌هاوهفته‌هاوروزهابرنامه‌ها،کردندنبالوتوسعهبا
شما.شم‌اندازچیکبصری،زنجیره‌ییکزندگی،ازبلندمدتنماییکمی‌دهید،توسعهشماکهبزرگتر

.داشتخواهیدآنها،بهرسیدنبرایمورد‌نیازفعالیت‌هایواهدافتمامازجامعتصویری

تعیینمانیزمهلتبخشهربرایوتقسیممختلفبخش‌هایبهرافعالیتیاپروژهیکشماکهزمانی
یاارآییکفعالیت،یاپروژهرساندناتمامبهوهمکنارپازلمختلفقسمت‌هایدادنقراردرمی‌کنید،
.داشتخواهیدبالاتریاثربخشی
بهمراحلوفعالیت‌هاتمامکاملتصویرداشتنریزی،برنامه‌بازندگیمسیرطراحینهایینتیجه‌ی
،موفقیتاحتمالافزایشبرایشدنمنظموهماهنگیبرایاغلبروشاین.استبصریصورت
یریتمدراآنانجامفرآیندومی‌بینیدصفحهیکدرراکارهاتمامشماکهروشی.می‌شوداستفاده
.می‌کنید



!می‌دادندانجامهمهکهبودآسانیکاراگر
ممکن.کنیدیاولویت‌بندراخودزندگیتمامکهاستسختزیرااست،کنندهخستهبرنامهنوشتنقطعا
خودتانبرایمناسببرنامه‌ریزییکبهتادهیدتغییرراخودبرنامه‌یساختاربارچندینشمااست
.بردخواهیدیپزندگی‌تانبراینظماینارزشبهبنویسیدرابرنامه‌هااولیناینکهمحضبهاما.برسید

همراآنازپیکیکببینید،بتوانیدراحتیبهکهدهیدقرارمکانیدروبنویسیدسادهراخودبرنامه‌ی
بهرسیدنرایبکهباشدکارهاییتمامثابتِکننده‌ییادآورییکبایدشمابرنامه‌ی.باشیدداشتههمراه
راخودزحماتپاداشکنید،عملکرده‌ایدبرنامه‌ریزیآنچهتمامبهشمااگر.دهیدانجامداریدنیازهدف

زندگیدرراواقعیتبهرویاهاشدنتبدیلجادویماه،بهماههفته،بههفتهروز،بهروز.گرفتخواهید
.داشتدخواهیباورنکردنیاحساسیآینده،واطرافمحیطزندگی،بهنسبتوکردخواهیدمشاهدهخود
.باییزیوخلاقیتتجلیاست،بزرگبومیکرویهنریاثریککشیدنتصویربهماننداین

تماشایسپسورویابهرسیدنبرنامه‌ریزیرویاپردازی،برای:استقدرتمندابزاریزندگیبرنامه‌ی
کهروزهاییدرنبنابرای.ببینیدراآیندهچشمانتانازقبلمی‌توانیدشما.واقعیتبهرویاشدنتبدیل
می‌دهد،ننشانراخودمثبترویشمانگرشوداریدحرکتبهکمتریاشتیاقاست،کمشماانرژی

چنیندر.ندازیدبیکرده‌ایدطیکهمسیریبهنگاهیوکردهاستفادهنوشته‌ایدکهبرنامه‌ایازمی‌توانید
نظمروزهایی

بهراماشبخواهنداستممکنشرایطوافراد.بودخواهندمحرکهنیرویبصری،زنجیره‌ایتفکروشما
.دادخواهدحرکتاهدافتانسمتبهراشمابصریزنجیره‌یامابرگردانند،عقب




