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خوشـحالم کـه بـا مـن همـراه شـده اید، بـه خودتـان افتخـار کنیـد کـه بـرای سـامتی خـود 

سـرمایه گذاری می کنیـد. مطالبـی کـه در آینده می خوانیـد مملو از جمله های تأکیـدی الهام بخش 

اسـت. صفحه هـا تأمـل برانگیـز هسـتند و انجـام تمرین هـا زندگـی شـما را تغییـر می دهـد. این 

راهكارهـای مؤثـر تجربه هایـی هسـتند کـه از اتـاق درمـان به دسـت آمـده و بـه رشـته تحریـر  

درآمده انـد. هریـک از تمرین هـای پیـش رو از قدرتمندتریـن و مؤثرترین راهكارهای تغییر اسـت 

کـه در سـال های کار مشـاوره ای و درمان هـای بالینـی و روزهـای سـخت تجربـه شـده اسـت. 

آیـا تابه حـال بـا نگرانی هـا، اضطراب ، افسـردگی، افت خلق، احسـاس کم ارزشـی یا عـدم اعتماد 

بـه نفـس دسـت وپنجه نـرم کرده ایـد، پـس در جای مناسـبی هسـتید. بـه یاد داشـته باشـید که 

تغییـر، نیـاز بـه تمریـن دارد و تـاش جـدی می خواهـد. امتحـان کـردن یـک راهـكار یـا انجام 

دادن یـک تمریـن فقـط برای یک بار ممكن اسـت دوسـت داشـتنی باشـد، ولـی در ادامه ممكن 

اسـت سـخت باشـد، اما همین جـا قول دهید کـه ادامـه خواهید داد. خوب اسـت بدانیـد هنگامی 

کـه ایـن کار را انجـام می دهید، مسـیرهای عصبـی جدیدی در مغز شـما ایجاد می شـود و هرچه 

بیشـتر یـک رفتـار سـالم جدید را تكـرار کنید، این مسـیرها را بیشـتر تقویـت می کنید.

خوش آمدید! 




