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 فروشگاه فروش کتاب: 
 insta: Qazvin. bookcity، ضلع شرقی دانشگاه آزاد قزوین، شهر کتاب قزوین قزوین، میدان نخبگان

 همه حقوق چاپ و نشر این کتاب برای انتشارات شمعِ آوید محفوظ است. 
تکثیر، انتشار و بازنویسی این اثر یا قسمتی از آن به هر شیوه از جمله فتوکپی، الکترونیکی، ضبط و 

 های بازیابی و پخش بدون دریافت مجوز قبلی و کتبی از ناشر ممنوع است. ذخیره در سیستم
 دارد. قرار« رانحمایت از حقوق مؤلفان، مصنفان و هنرمندان ای قانون»این اثر تحت حمایت 



 

  

 
 

 فهرست مطالب
 
 
 
 
 

 7 ........................................................................................... مقدمه 

 

 11 ..................................................................................... یخودآگاه

 

 16 ....................................................................................... نفسعزّت

 

 66 .................................................................................. نفساعتماد به

 

 97 ....................................................................................... یآورتاب

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 

 ای نام تو بهترین سرآغاز
 نامه کی کنم باز ،نام تو بی

 

 

 مقدمه 
آن  افراد با شودمیکه باعث  «تغییر»واقعیتی در جهان وجود دارد بنام 

بتدای از اها انساندر زندگی  تغییروتحول .رشد کنند یا به زوال برسند

مامی ت .زندگی را بسازد تواندمیآن  تأثیر یبوده؛ لذا چگونگخلقت 

 چون هر انسانی ،شونددر مسیر زندگی خود با تغییر مواجه می هاانسان

 واندتمی با آنبرخورد  یدارد؛ اما چگونگ تغییروتحولنیاز به رشد و 

 .کند نابودزندگی را بسازد یا 

 دتواننمی زندگی در دستان خود شخص است و هیچ عاملی ساختن

ندگی ز رشد و پیشرفتباعث باشد؛ لذا آنچه درصدی داشته  صد تأثیر

 در کل تغییر دو .میزان برخورد با تغییر است ،شودمی شخصبرای 

ن آ یا و ؛رساندمی شکوفایییا شخص را به اوج تعالی و  :حالت دارد
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ت که ین این دو حالبتفاوت  .کندمی را در زندگی به یک قربانی تبدیل

نهفته در وجود هر  «آوریِتاب»میزان  ،با تغییر به وجود آمده است

فزایش ا درونی اتتوان تغییر ،که در صورت افزایش آن باشدمی انسانی

ر انسان را در براب تواندمی و کاهش آن گرددمی یابد و موفقیت ایجادمی

ه معنای ب آوریتاب .قربانی در زندگی نمایان کند عنوانِبهوان و تنا تغییرْ

 شدندهیکشتوانایی بازگشت به شکل یا حالت قبلی بعد از فشرده یا 

 بازگردد. به تعادل تواندمی است؛ این که فرد چگونه

یک  عنوانِبه «هولینگ» لهیوسبه 212۱در سال  بارنیاولآوری تاب

 ،ادیاقتصهای در زمینهو بعد رونق گرفته ، مفهوم اکولوژیکی مطرح شد

اد توانایی افر یآورتاب .قرار گرفت مورداستفادهو غیره  شناسیروان

 هاچالشدردها و  ،هارنج ،برای بازیابی خود در زمان ایجاد مشکلات

طرف  ،جهان ایجاد شدهدر ها تغییراتی که در تمامی زمینه .باشدمی

گیرد و قرار می تأثیرکه در قسمتی از آن تحت  باشدمی مقابل آن انسان

هم  شناسیروانکه حتی در علم  است یک حالت خاص و درونی

وانایی هر انسانی ت زیرا ،ند آن را تفسیر نماینداهکامل نتوانست صورتبه

 صورتبهبحران  یهاحالتدارد که در  یفردمنحصربه درونی

 آناز هم  فرد خود پیش از آن و شاید شودوارد عمل میخودجوش 

و  شودمیچگونه در وجود هر کسی ایجاد  مکانیسم ایناما  اشد؛آگاه نب

 ؟باشدمی بررسی مورددر هر کس به چه اندازه است 

که  ،آورتابزندگی افراد  مواجهه با نویسندگان، یهابا توجه به یافته

ته شناخ کنترل آسیب و منعطف توانایی با یهایشخصیت عنوانِبه
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که این افراد در مقابله با  گردیده استتا حدودی مشخص  ،شوندمی

در وجود  ایخصیصهداشتن چه با  ،و دردهاها غم ،مشکلات ،هاچالش

  .انددست پیدا کرده العملعکسخود به این توانایی و 

 آوری و رسیدن به موفقیت در جهانیبالابردن تاب ،این کتابهدف 

ن و بر انسا تأثیرگذارو اثرات آن  بودهدارای تغییر  هر لحظهکه  است

ساده و روان و  شکلیبه شده تمامی مطالب یلذا سع .استزندگی آن 

به علم  نسبت یا تکذیب دییتأو  یریگجبههاز هرگونه ارزیابی و  دوربه

نها آ تنهانه ،خودپاک  به ذات هاانسان نمودن آگاهبا بلکه  ؛شناسیروان

راهگشایی باشیم برای رسیدن  ، بلکهرا به گنج وجود خود آگاه نماییم

درونی خود برای داشتن یک های ناشناخته بهتا  به آرامش و موفقیت

پی ببرند و درک نمایند که خداوند در وجود  بخشلذتزندگی خوب و 

با شناخت خود به معجزات  توانمی واست را نهفته  هاحلراهآنها تمامی 

  .پی برد یشوجود خو

 ،هاچالشدر برابر  و کسب موفقیت آوریتاببرای رسیدن به 

و  نفساعتمادبه ،نفسعزّتبایست دارای ها میدردها و غم ،مشکلات

  .خودپنداره قوی بود

 درعواملی که ذکر با  توأم ،با تعریف ساده و روان در این کتاب

ما،  هدف .خواهیم همراه شما باشیممی، دنباشمی ضروری آوریتاب

کشف  رایب اکتشافی یک سفر خوانندگان محترم به گام نهادن به ترغیب 

ت اثبارا  علمی اینظریه این نیست که قصد ما است.درونی های گنج

آلایشی بی و یپاکبا یادآوری  ،خواهیم با سادگی بیانبلکه می ؛کنیمیا رد 
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 باشیم تانو با تعاریف ساده اما واقعی و جذاب همراه ،درون هر انسان

 نندةریآف ببرید ورا  شناخت از بهرهبیشترین لذت و  سفر،در این تا 

 .باشید «بهترینِ خودتان»
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