
    برای بسیاری از افراد، فكر كردن درباره  اتفاقات منفی  

درطول روز، آسان تر از فكركردن به اتفاقات مثبت روزمره 

است. درواقع، گاهی اتفاقات مثبت یا خوبی های زندگی 

آن قدر برایمان عادی شده اند كه ناسپاس از كنار آن ها 

می گذریم و به سادگی قدرشان را نمی دانیم، در حالی كه 

اگر یک روز یكی از آنها را نداشته باشیم، زندگی مان دچار 

تغییرات بزرگی می شود.

    یکی از مسائلی که ممکن است باعث  شود نتوانیم 

خوبی ها را درک کنیم، مقایسه تمام واقعیت های زندگی 

خودمان، با بخش قابل رویت زندگی دیگران است. به 

لطف شبکه های اجتماعی امروزه می توانیم به راحتی از 

افراد  از  روز دوستان و آشنایان و حتی بسیاری  حال و 

به  تصاویر  اغلب  که  آنجا  از  باشیم.  خبر  با  سرشناس 

می باشد،  افراد  شادی  لحظات  از  شده  گذاشته  اشتراک 

سراسر  زندگی  دیگران  کنند  گمان  برخی  است  ممکن 

شادمانی و پر از اتفاقات خوب را تجربه می کنند.

چشم هایی برای خوب دیدن
آيا به خوبی های زندگی روزمره مان توجه داريم؟

    اما به یاد داشته باشیم تصــاویر شادی و لبخندی که 

افراد در شبکه های اجتمــاعی به اشتراک می گذارند الزاما 

تنها یک  این تصاویر  آنها نیست.  زندگی  بیانگر همه ی 

قاب انتخاب شده و کوچک از زندگی آنهاست و همه افراد 

در طول زندگی لحظات تلخ و شیـرین زیادی را تجربه 

دنیای  تصاویر  با  را  واقعــی  زندگی  هیـچ گاه  می کنند. 

مجازی مقایسه نکنیم.

    خوبی های زندگـی طیف وسیعی را در بر می گیرند و 

بسیار متنوع اند. در این تمرین  از شما می خواهیم جدولی 

همچون جدول زیر در دفترچه یادداشت خود تهیه كنید. 

حالا سعی كنید هرروز نكات مثبت زندگی روزمره  خود را 

در این جدول یادداشت كنید. سعی كنید روزانه، حداقل 

۳ مورد مثبت پیدا كنید و در مورد چــرایی مثبت بودن 

آن نیز جمله ای كوتاه بنویسید. خوبی های زندگی بسیار 

بیشتر از بدی های آن است، ولی همان طور كه گفته شد، 

گاهی این موارد مثبت آن قدر عادی و بدیهی شده اند كه 
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نشریه مشتـــــرک دفتر  مشــــاوره و ســـــلامت  وزارت علـــــوم و مرکز مشـــــاوره دانشـــگاه تهــــــران

از دیدنشان عاجـــزیم. این تمرین به ما كمک می كند 

داشته هایمان را ببینیم و شكرگزارشان باشیم.

    فكر كردن به چیز های خوب زندگی، هیجان های مثبت 

را در ما بیدار می كند، اما این بدان معنا نیست كه بدی ها 

وجود ندارند، باید واقع بین باشیم!

رويداد مثبت زمان/تاريخ  

چرا اين رويداد برای من مثبت است؟
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برای روییـــدن

وزارت علوم تحقیقات و فناوری

دفتر مشــاوره وسلامت
معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

دانشگاه فنـی و حرفه ای
معاونت فرهنگی و دانشجویی
مرکز مشـاوره وسلامت



� احتیاط رفتار کنیم
آیا از تاثیر رفتارمان بر دیگران آگاهیم؟
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بسیاری از ما سخنانی می گوييم یا كارهایی انجام 

می دهیم که كاملا ناآگاهانه است، و متوجه نیستیم كه 

چه تأثیری روی ســـایرین می گذارد. تصمیم های ما و 

عملكردمان پیامدهایی دارد که بسیاری مواقع متوجه 

آن نیستیم. آگاه بودن از رفتارهایی كه روی دیگران تأثیر 

می گذارد به ما كمك می كند، تصمیم های عاقلانه تری 

بگیریم، با دیگران مهربان تر باشیم، در ارتباطات مؤثرتر 

واقع شویم و به نوعی اعتـماد به نفــس بهتر، شادی و 

رضایت دست بیابیم.

در اینجا ۱۰ پرسش مطرح شده كه ما را از میزان توجه 

به تأثیر گفتار و رفتارمان بر دیگران با خبر می سازد.

۱   به طور كلی رفتار خود را چگونه ارزیابی می كنید؟
پیش از آنكه دریابیـــد رفتارتان چه تأثیری بر روی 

دیگران دارد، باید ببینید چه رفتاری دارید؟ رفتارتان را 

چگونه وصف می کنید؟ آیا رفتارتان پسندیده  است؟ چرا 

این رفتار را در پیش گرفته اید؟ آیا این رفتار حس خوبی 

به شما می دهد؟ اصلا چرا این گونه عمل می كنید؟

۲  این رفتار چه تأثیری روی دیگران دارد؟
به افرادی كه با آنها ارتباط دارید دقت كنید. روشی كه 

برای برخورد با دیگران اتخاذ كرده اید بر كیفیت تعامل با 

آنان تأثیر می گذارد. آیا مایل اید با خانواده خود ارتباط 

بهتری داشته باشید؟ آیا اشكالی در ارتباط خود با آنها 

دارید؟ آیا این اشـــكال حاصل رفتارهای نامناســـب 

آنهاست یا شما اهمال کرده اید؟ آیا درباره رفتارهایتان 

بازخوردی گرفته اید؟ مثبت بوده است یا منفی ؟

۳  آیا به قدرت و اهمیت گفتار و رفتارتان پی برده اید؟
بعضی اوقات حرف هایی می زنیم یا رفتاری می كنیم 

كه برای دیگران بسیار دردناک یا تلخ است، بدون آنكه 

از این تأثیر آگاه باشیم. بعضی ها ممكن است به رویمان 

بیاورند كه آزرده شده اند و بعضی ها نه. 

خوب است نگاهی به اطرافمان بیاندازیم و ببینیم آیا 

اثری از دلخوری  دیگـــران از خودمان پیدا می كنیم. ما 

قادریم فردی را شـــاد، غمگین، نا امید یا دلسرد كنیم. 

قدرت واقعی رفتارتان را بشناســـید و متوجه باشید كه 

قادرید دیگران را برنجانید یا خوشحال كنید.

۴  چه رفتار جایگزینی می توانید درپیش بگیرید؟
خیلی ساده است كه تصمیم به انجام دادن رفتاری 

بگیرید و بدون در نظر گرفتن روش های دیگر فكر كنید كه 

بهترین تصمیم است. اولین كاری كه به ذهنمان می رسد، 

لزوماً بهترین نیست. اولین جمله ای كه می خواهیم بر 

زبان آوریم، الزاماً بهترین جمله نیســـت. كمی بر روی 

گزینه ها ی احتمالی دقت كنیم. شـــاید انتخاب بهتری 

وجود داشته باشد.

۵  نیازهای اطرافیان تان چیست؟
درک نیاز های دیگران به شـــما كمک می كند، رفتار 

مناسب تری در مقابلشـــان داشته باشید. شاید ساده تر 

باشد که صرفاً بر مبنای نیازهای خودمان رفتاركنیم؛ ولی 

گاهی این تمركـــز بر خود، موجب غفلت ما از نیازهای 

اطرافیانمان می شـــود و شـــاید از دید سایرین فردی 

خودخواه به نظر برســـیم. اگرچه پرداختن به نیازهای 

خودمان امری ضروری اســـت و غفلت از آن درست 

نیست، نباید از نیازهای دیگران نیز غافل شد. با كمی 

دقت و برنامه ریزی می توانیم به آنها نیز اهمیت دهیم.

۶ چگونه می توان خود را با نیازهای دیگران سازگار كرد؟
فرض كنیم توانسته اید نیازهای افراد مهم زندگی تان 

را كشـــف كنید، چگونه می توانید خود را با این نیازها 

سازگار كنید؟ پیدا كردن شیوه ای منحصر به فرد كه بتواند 

نیازهای شما را در كنار نیازهای عزیزانتان پوشش دهد، 

خود یک هنر است. مثلاً اگر می دانید والدین تان دوست 

دارند كیفیت دیدارشان با شـــما بهبود یابد، با حذف 

كارهای غیر ضروری ساعات خاصی را در هفته به ملاقات 

مفید با والدین تان اختصاص دهید.

باور كنید كارهای غیر ضروری وقت فراوانی به هدر 

می دهند. اگر برنامه ریزی درستی داشته باشیم پرداختن 

به نیازهای ضروری عزیزانمان چندان هم سخت نیست.

۷  آیا از اثرات عملكرد كنونی تان بر آینده آگاهید؟
آگاهی یافتن به اینكه عملكرد كنونی شما (در حال 

حاضر) چه تأثیرات بلند مدتی دارد و چه نتایجی در پی

 دارد، گام بسیار خوبی برای مدیریت بهتر رفتارهایتان 

است. ممكن اســـت حین انجام كاری اصلا تصور هم 

نكنید كه نتایج آن چه خواهد بود. برای مثال اگر برای 

حفظ محیط زیســـت كاری نكنیم یا كار مخرب انجام 

دهیم، پیامدهای بســـیار بدی برای محیط زیست در 

آینده خواهد داشـــت. پس همكاری نكردن در زمان و 

مكان مناســـب و انجام دادن کارهای مخرب، هر دو، 

پیامدهای نامطلوبی به بار می آورند. در مثالی دیگر، كار 

نكردن و وقت نگذاشتن برای بهبود رابطه در حال حاضر، 

ممکن است باعث از دست رفتن رابطه شود. هم اكنون 

وقت عمل اســـت؛ باید برای بهبـــود رابطه، موفقیت 

تحصیلی و نظایر آن بکوشیم. هیچ نتیجه مثبتی بدون 

سرمایه گذاری های قبلی امكان پذیر نیست.

۸  چگونه می توان مشاهده گر بهتری بود؟
برای درک اینكه رفتارتـــان چگونه دنیای اطراف را 

تحت تأثیر قرار می دهد، باید مهارت های مشاهده گری را 

در خود ارتقـــا دهید. باید بیاموزید كه چگونه می توان 

مســـائل را از زوایای متفاوت نگاه كرد و به شنیدنی ها 

گوش فراداد.

بدین منظور، خوب است به نحــوه رفتار دیگران، 

نوع پاسخــگویی آن ها و شیوه ی گـــوش دادنشان به 

گفته هایتان با دقت و تمركز نگاه كنید و به عبارت دیگر 

مشاهده گر بهتری باشید.

مشاهده ی رفتار و اعمال دیگران در مواجه با آنچه 

روی می دهد، می تواند زاویه دید ما را وسیع تر كند.

۹  چگونه می توان ذهن بازتری داشت؟
آگاهی، ذهن را بازتر می كند. باید یاد بگیریم از داوری 

در برابر رفتارها، نگرش ها و باورهای متفاوت خودداری 

کنیم. همچنین، هنگام ورود به كشور یا شهری جدید با 

فرهنگ متفاوت، باید بیشتر بر روی اعمال و رفتارمان 

متمركز شویم و تأثیر رفتارمان را بر محیط بشناسیم، چرا 

كه ممكن است بعضی رفتارهایمان تأثیر بسیار بدی روی 

افراد آن فرهنگ بگذارد. در مجموع،  قضاوت نکردن یا 

به عبارتی متعصب نبودن درباره ی باورهای خود، باعث 

می شود ذهن بازتری داشته باشیم و رفتار متعادل تری 

پیشه كنیم، طوری كه باعث آزار دیگران نشود.

۱۰ آیا می دانید كه آگاهی یک فرایند است؟
آگاه شدن از تاثیر رفتارمان بر دیگران، یک شبه اتفاق 

نمی افتد، بلكه فرایندی زمان بر است كه صبر و حوصله 

می طلبد و به پختگی شخصیت نیاز دارد. برای آگاهی از 

تأثیـــرات رفتارمان چه بر دیگران چه بر محیط و چه بر 

زندگی به طور كلی، باید در مســـیر رشد شخصی گام 

برداریم، آگاهی خود را افزایش دهیم و مشاهده گر دقیق 

و تیزبینی باشیم.

وقتی به دیگـــران احترام می گذاریم و رفتار های 

عاری از خشـــم و توهین داریم واقعاً معجزه اتفاق   

می افتد. از انتقاد، ســـرزنش، تحقیـــر و رفتارهای 

خودخواهانه و خودمحورانه دست بردارید، چه آشكار 

باشد چه پنهان. پیش از هر رفتار، یک لحظه مكث 

كنید و از خودتان بپرسید:

• چرا این كار را انجام می دهم؟
• قصد من از گفتن این جمله چیست؟

• آیا این رفتار یا گفتـــار من، موجب آزار دیگری 
خواهد شد؟

• آیا بهتر نیست رفتـــــار و گفتـار متفاوت تری       
در پیش بگیرم؟

در این درنگ كوتاه رفتارها و گفتارها، آگاهـــانه تر 

می گردد و پخته تر، و البته سالم تر.

امتحـــان كنید!



روزهای سختــــی را پشت سر می گذارد، بسیار 

افســرده و غمگین است، ولی حاضــر نیست هیچ 

روان شناس یا روان پزشكی را ملاقات كند!

شاید این جملات برای بســـیاری از ما آشنا باشد، 

صحبت درباره  فردی كه مشكلات عاطفی و  روانی فراوانی 

دارد ولی حاضر نیست از متخصص كمک بگیرد و حتی 

شاید به شدت  مقاومت هم می كند و اصرار دارد كه به 

چنین كمكی احتیاج ندارد. نگرش ها و باورهای خاصی كه 

موجب می شـــود افراد كمک تخصصی روان شناختی 

دریافت نكنند، متعدد اســـت. در اینجا مهم ترین آنها 

بررسی می شود.

ترجیح می دهم با دوستم صحبت كنم.

البته صحبت كردن با دوست یا افراد خانواده می تواند 

بسیار خوب باشـــد. داشتن حمایت عاطفی در روزهای 

سخت نعمت بزرگی اســـت، ولی درمان و كمک های 

تخصصی با رابطه دوســـتانه متفاوت اســـت و رابطه 

دوستانه کار درمانگر را انجام نمی دهد.

یك رابطه  درمانی، نه تنها شما را حمایت می كند بلكه 

شما را به چــــالش می كشد تا دیدگاه های ســالم تری 

درباره ی خودتان داشته باشید. درمــــان گران آمـوزش 

دیده اند تا با خوب گوش كردن به شما، منبع مشكلات 

شـــما را بشناســـند، حتی اگر منبع مشكلات تان افكار 

خانواده یا خودتان باشد. به یاد داشته باشید دوستان یا 

خانواده ی شما نمی توانند هر هفته در كنارتان بنشینند و 

به شما گوش كنند، اگر هم چنین كنند به مرور فرسوده 

می شوند و از آنجایی كه مشـكل شما حل نشده باقی 

می ماند دچار سردرگمی می شوند. خود شما نیز به جز 

آنكه شاید كمی سبــک تر شوید، به نتیـجه ی اساسی     

و پایداری نمی رسید. می رسید؟

وقت برای مراجعــه ندارم.

باور كنید اگر دچار مشكل جدی در زندگی تان هستید 

و وقتی برای حل آن ندارید، این مشكل خود به خود حل 

نمی شود و روزی گریبان شمارا می گیرد. پس هرچه زودتر 

برایش وقت بگذارید و حلش كنید .

هزینه های خدمات روان شناختی سنگین است.

البته شاید برخی روان درمان گران هزینه های گزافی 

دریافت کنند و شما هم تحت پوشش بیمه نباشید، اما 

تقریباً بیشتر دانشگاه های كشور خدمات روان شناختی 

را به صورت رایگان در اختیار دانشجویان قرار می دهند. 

بنابراین، دانشـــجویان می توانند با مراجعه به مراكز 

مشاوره دانشـــگاه خود، بدون پرداخت هزینه از این 

امكانات بهره مند شوند.

در مورد سایر افراد نیز باید گفت، گاهی هزینه های 

روانی و مادی ناشـــی از درمان نکردن بسیار بیشتر از 

هزینه های روان درمانی است. از طرفی گاهــی افرادی 

كه برای هزینه های ضـــروری مثل خدمات تخصصی 

روان شناسی تعلل می كنند، به راحتی پول خود را صرف 

موضوعات تجمـلاتی و نه چندان مهم كرده و شكایتی 

هم ندارند. درمان یک سرمایه گذاری بلند مدت است.

برای من خيلی سخـــت است درباره ی مشكلات 
زندگی ام با يک غريبه صحبت كنم 

متخصصان روان درمانی آموزش دیده اند كه محیطی 

امن برایتان فراهم كنند تا شما با آرامش مسائل خود را با 

آن ها در میان بگذارید. آنها داور و قضاوت کننده نیستند و 

با حوصله و علاقه به سخنان شما گوش می كنند. حتی اگر 

پس از چند جلسه این احساس را پیدا نكردید، می توانید 

احساســـتان را با آنها در میان بگذارید، یا درمانگرتان را 

تغییر دهید.

روان درمـانگران چيــزی نمی گويند، تنها کاری 
که می کنند گوش کردن است 

البته رویكردهای درمانی متفاوت اند. شـــاید رویكرد 

بعضی درمانگران بیشتر بر مبنای همدلی و بازخوردهای 

كوتاه باشد. ولی درمانگران بسیاری با رویكردهایی مثل 

درمان های شناختی، رفتاری، طرحواره درمانی، پذیرش و 

تعهد، كاملاً در روند درمان فعال اند، مسائل را علت یابی 

می كنند، ریشـه های تحولی مشكل فعـــلی را شناسایی 

می كنند و با برنامه مشخص و نظام مند به درمان بیماری 

می پردازند. در مواردی نیز مهارت هایی را آموزش می دهند.

روان درمانگران فقط برای پول كار می كنند.

روان درمان گران غالباً به ســـبب علاقه این حرفه را 

انتخاب كرده اند؛ چون دنیای روانی وعاطفی انســـان ها 

دغدغه آن ها بوده است. آنها واقعاً قصد كمک كردن دارند، 

وگرنه حرفه های دیگر شاید بسیار بی دردسرتر و درآمدزاتر 

از روان درمانی باشد.

یک دوره پیـــش روان شنـــاس رفتم، ولــی 
مشكلم حــل نشد.

هر روان شناسی شخصیت منحصر به فردی دارد. اگر چه 

همه متخصصان در دانش و اطلاعات زمینه های مشتركی 

دارند، ولی شخصیت هر یك و رویكرد درمان شان با هم 

متفاوت است. اگر زمانی روان شناسی نتوانسته به شما 

كمک كند، دلیلی نداردكه هیچ كس دیگر قادر به كمک 

نباشد. ضمن اینكه در حل مسائل شخص، جز تخصص 

درمانگر و شـــخصیت وی، همكاری های خود فرد نیز 

درنتیجه درمان تأثیر فراوان دارد.

اگر افســرده، مضطــرب و بی قرارم فقط كافی 
است دارو مصــرف كنم 

اگرچه دارو درمانی یكی از ابعاد درمان  روان شناختی 

است، اما در بسیاری مواقع به تنهایی كافی نیست. در 

بسیاری از مشكلات لازم است، نگـرش افراد به زندگــی 

و خودشان تغییر كند و منبع و منشأ مشكلات فعلی فرد 

مسائل ریشه داری است كه بایستی درمان شود. صرف 

مصرف دارو این ریشه ها را سامان نمی دهد.

دوست ندارم حرف های محرمانه  من پخش شود 

تا زمانی كه برای خودتان یا دیگری خطر آفرین نباشید 

و به عبارتی قصد آسیب جسمانی نداشته باشید، همه 

صحبت های شما كاملاً محــرمانه نزد درمانگرتان باقی 

می ماند. روان درمانگران متعهدند هیچ رازی افشا نگردد.

آن قدر مشكلات من عمیــق و حل نشــدنی اند 
كه هیچ كس قادر به كمک نیست  

شاید مشكل شما عمیق، سنگین و حل نشدنی باشد، 

اما صحبت كردن با فرد متخصص به شما كمک می كند، 

با مسئله موجود به شیوه های مؤثرتری كنار بیاييد و رنج 

كمتری تحمل كنید.

۹۶۱۱۰۳ 

ن ماه ۹۶
شماره  ۱۹۰       بهم

فـرار از درمان!
   چرا از خدمات  روان درمانی اجتناب می كنیم؟
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 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه در 

جهت دهی و بهبود نشــریه خود، ما را یاری 

نماييد. 

رایگان دریافت کنید
مجمــــوعه کامل نشــریات و
کتاب های مرکز مشاوره دانشگاه

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

۹۶۱۱۰۴

هر فكر كاركردی دارد و افكاری كه مدام به ذهن خطور 

می كنند نیز اهدافی دارند. آنها شما را برای انجام دادن 

كارهای مهم آماده می كنند. افكاری تكراری، غالبا بسیار 

مفیدند. آنها از شما در مقابل خطر محافظت می كنند، به 

خاطرتان می آورند كه چه كسی هستید، شما را از انجام 

دادن كارهای مخرب بـــاز می دارند و ده ها كاركرد دیگر 

دارند. حتی افكار ناراحت كننده فایده دارند. وظیفه ی آنها 

بدون شک این است كه مانع از هیجان یا تجربه ای بدتر 

در شما می شوند.

هدف فكر هر چه باشد، مطمئن شوید كه در آن لحظه 

به همان دلیل به ذهن تان خطوركرده است. دانستن این 

كه چرا یك فكر به ذهن خطور می كند، می تواند به شما 

كمک كند تا از آن فكر فاصله بگیرید و از چشـــم اندازی 

دیگر به موضوع نگاه كنید. قبل از اینكه فكری را بپذیرید 

و طوری رفتار كنید كه گویی آن فكر، واقعیت است، قصد 

داریم شما را ترغیب كنیم تا كمی عمیق تر به مسئله نگاه 

كنید و هدف واقعی آن فكر را بررسی كنید. به چند مثال 

توجه كنید. افکار شما ممكن است یكی از این كاركردها و 

اهداف را به دنبال داشته باشد :

ترساندن 

ترغیب به تبعیت از قواعد ( مثل قواعد نانوشـــته 

خانواده یا قواعدی كه در تجارب ناگوار یاد گرفته اید)

تنبیه به سبب گناه ها و خطاهایتان

تلاش برای نظم بخشی یا بی نقص جلوه دادن شما

زمین گیر كردن شما

نشان دادن نقص هایتان

كسب تأييد از .......... (خودتان نقطه چین را با 

نام شخصی پر كنید.)

نگرانی به دلیل انجام ندادن كار

ممانعت از خطر پذیری

اطمینان طلبـــی از این كه هرگـــز درد و رنجی را 

احساس نكنید.

اثبات بی گناهی

اثبات این كه شما درماننده (یا قربانی) هستید.

رساندن به نقطه تسلیم.

ذهن تان میلیون ها دلیل دارد. دلایل پیش گفته، نمونه 

كوچكی از مجموعه علل یک فكرند. حالا یک تمرین انجام 

دهید. در این تمرین می خواهیم سه فكری را بررسی كنیم 

كه اخیراً شما را از نظر هیجانی متأثر ساخته اند. یكی از 

این افكار را انتخاب كنید

فكری كه باعث ترس شما می شود.

فكری كه باعث احساس بدی به خودتان می شود. 

(احساس حقـارت، احساس گنــاه و احســاس 

خجالت )

فكری كه شمارا عصبانی می كند.

حالا در مورد هر فكر این سؤالات را از خود بپرسید: 

این فكر چه هدفی دارد؟

این فكر چه نیازی را در شما به وجود می آورد؟ و اگر 

تسلیم آن شوید و طبق آن عمل كنید، چه اثرِی در 

این موارد خواهد داشت: 

•   احساس ارزشمندی 

•   هویت 

•   اهداف 

•   ترس های شما

•   روابط بین فردی (گذشته یا حال حاضر)

•    بایدها (قواعدی كه در زندگی تان وضع كرده اید)

در آینده وقتی فكری به ذهن تان خطور كرد و توانستید 

به موقع كاركرد آن را تشخیص دهید، بلافاصله از ذهن تان 

به دلیل قصدی كه دارد تشكر كنید.

متشـــكرم از اینكه قصد داری مرا از دست یابی به 

خواسته هایم بازداری!

متشكرم از این كه تلاش می كنی مرا بدبخت كنی!

از این كه قصد داری هیـــــچ عیبــی  متشكرم 

نداشته باشم!

متشــــكرم كه به من كمک می كنی همــان آدم       

بی ارزشی باشم كه همه عمر بوده ام!

 

هدف زندگــی دو چيز است:

آنچه می خواهــيم بدست آوريم،

سپس از آن لــذت ببريم.

ریشه های یک فکـــر
این فكر چه هدفی را دنبال میكند؟


