
 

 خلاصھ جلسھ – نکات کلیدی:

• عزت نفس یعنی احساس درونی تو نسبت بھ ارزشمند بودنت، حتی وقتی کسی برات دست نمیزنھ. 

• اعتماد بھ نفس یعنی “من میتونم” — ولی عزت نفس یعنی “من ارزش دارم، حتی اگھ نتونم.” 

• کسی کھ عزت نفس پایین داره، تو رابطھ دنبال اثبات دائمی خودشھ. 

• و گاھی ھمین تلاشھا، ما رو تبدیل میکنھ بھ آدمی کھ دیگھ خودمونم نمیشناسیم… 

 

جملھ کلیدی:

 “عزت نفس، سکوتی نیست کھ تحملش کنی… عزت نفس، انتخابیھ کھ از خودت شروع میکنی.”✨


