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مقدمه و طرز استفاده از کتابچه

سلام من علی میرصادقی هستم روان شناس و نویسنده و طراح اولین دپارتمان 
مشاورهٔ تحصیلی ایران و اولین مدارس مشاور محور ایران )دبیرستان های دخترانه 
مدبرّان دور اول و دور دوم( می دونم خیلی هاتون از اوضاع درسیتون راضی نیستین 

به یه حال و قوا و انرژی تازه احتیاج دارین. 
می دونم که روتون خیلی فشاره:  از یه طرف نگران آینده و پدر و مادرتون هستین، 
از یه طرف نگران تغییرات کنکور،  از یه طرف نگران انتخاب مدرسه، از یه طرف 
نگران کم شدن تلاش و پشتکارتون و اشتباهاتی که در گذشته داشتین هستین...  

خیلی سخته... خیلی سخته این همه فشار روی دوش یه نوجوان 16-1۷ ساله
می خوام با این کتابچه، و از طریق رمز و رازهایی که داره قدرت معجزه آسای 
درونتون رو بیدار کنم  که وقتی تغییرات اولیه در شما شکل گرفت، شاید باورتون 

نشه که این شما هستین!!
این تغییرات توی دو مرحله اتفاق میفته:  اول خوندن این کتابچه که مهمون من 

و دبیرستان های مدبرّان هستین.
« که توش قراره تو رو برای مهم ترین  دوم با یه همایش به نام: »
سال های دبیرستانت آماده کنم؛ این همایش ها قراره در هشت استان کشور 

برگزار بشه و فقط یک بار اتفاق می افته و توش قراره راجع به اینا کار کنیم: 
1- یه تست روان شناسی ازت می گیرم و موانع شخصیتی قبول شدن توی رشتهٔ 

موردعلاقه ات رو با هم بررسی می کنیم. 
۲- یه نقشهٔ راه روان شناسی بهت میدم برای اینکه به بهترین نسخه خودت تبدیل 

بشی  بهت می دم.
این همایش خیلی جا کم داره و لطفاً همین الان با عکس گرفتن از بارکدِ زیر 

بدون اینکه به قندشکن وصل باشی،  رزروت رو انجام بده.
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بی معرفتیـه کـه مـا بزرگترهـا یادمـون بـره، تـوی ایـن چندسـال چقـدر بهـت 
فشـار اومـده!!

اون از روزای سخت کرونا و استرس ها و فکر به مرگ و بی نظمی کلاس های 
آنلاین؛ اینم از این روزایی که خیلی ها فکر می کنن فقط تو مقصری که 

مثل قبل درس نمی خونی.
بی معرفتیه که درکت نکنیم. تو هم نمی خواستی اینطوری بشه، تو هم 
نمی خواستی نزدیک به امتحانات، یه سری عقب افتادگی داشته باشی... 
تقریباً هیچ آدمی تو دنیا نیست که دوست داشته باشه از درس هاش 
عقـب بیفتـه؛ کاراشـو انجـام نـده؛ امـا خـُب  یـه وقتایـی زور آدم نمی رسـه، 
یه وقتایی حال آدم خوب نیست، یه وقتایی آدم نمی تونه کارای درست 

زندگیشو انجام بده.
مـن از طـرف همـهٔ آدم بزرگ هایـی کـه تـو و ایـن روزای سـخت،تو رو درک 
نکـردن معـذرت خواهـی می کنـم... خیلـی از مـا میدونیـم تـو خیلـی تحـت 

فشـاری از مـا ناراحـت نبـاش... ارتباطـت رو بـا مـا قطـع نکـن.

»ب«مثلبیمعرفتی
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یه وضعیه!! از یه طرف دلمون می خواد به آرزوهای بزرگمون دست پیدا 
کنیم؛ از یه طرف بعضی وقت ها یه جور خسته و داغونیم که نمی تونیم 
یه سری کارها و اقدامات و وظایفِ کوچیکمون رو هم انجام بدیم؛ حس 
بدیه... »مثل یه بچه تنها که اسـباب بازی هم داره، ولی کسـی نیسـت 
که باهاش با همون اسباب بازی، بازی کنه. اون موقع است که با همه 

قهر می کنه؛ حتی با اسباب بازیش«.
چی میشه آدم به اینجا می رسه؟ تو میدونی که باید پاشی بری فلان کار 
رو انجام بدی اما جونشو نداری... میدونی اگه نری سر درست، اوضاع از 
این هم بدتر میشه؛ اما ممکنه پیش خودت بگی: گور باباش... هرچی 

میشه بذار بشه.
تو این شرایط باید چیکار کنیم؟ وقتی این همه حالمون بده یا بی حالیم، 
چه جـوری بایـد پاشـیم بریـم درس بخونیـم؟ مـن یـه راهـکار 5 مرحلـه ای 
خیلی سـاده برای این مشـکل دارم که مطمئنم اگه امتحان کنی جواب 

میـده... بیـا بریـم ببینیـم چه جـوری می تونیـم.

»ی«مثلیهوضعیه
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»یه وضعیه« چیه؟ یه وضعیت بلاتکلیف که توی اون از یه طرف دوست 
داری درس بخونی، از یه طرف دیگه دوست داری نخونی!!

توی این شرایط فکرت بهت میگه: هر کاری بکنی دیگه نمیشه... فاصله ات 
از آرزوت زیاده... دیگه کاری نمیشه کرد... هیچکس براش مهم نیست 

تو چقدر قبلاً زحمت کشیدی و از این دست فکرها.
حالـت چطـوره در ایـن وضعیـت؟ یـه احسـاس رخـوت و بی حوصلگـی و 
ناتوانی داری. احتمالاً انرژیت به شـدت کم شـده؛ انگار جون نداری... 

خسـته ای شـاید بـا این کـه کاری نکـردی.
آخه میدونی ما دو تا خستگی داریم: یکی خستگی بعد از کار کردن، 

یکی هم خستگی بعد از هیچ کاری نکردن!!
انگار از تو خالی شدی... انگار همه چی تموم شده... ناامیدی!

دوسـت داری چیـکار کنـی در ایـن وضعیـت؟ از یـه طـرف دلـت می خـواد 
درس بخونـی، امـا از خیلـی طرف هـای دیگـه هـم می خـوای کارایـی بـه غیـر 
از درس خوندن انجام بدی. مثلاً: تو موبایلت باشی... سریال ببینی... 

موزیـک گـوش بـدی... وقـت تلـف کنـی...
چه بهونه هایی برای شروع درس خوندن داری؟ یه کم دیگه استراحت 
کنـم تـا جونـم زیـاد شـه. الان هرچـی بخونـم فایـده نـداره... جـزوه ام رو 

نمی فهمـم یـا جـزوه ام ناقصـه.
معلم بد درس داده، هرچی بخونم فایده ای نداره... اون موقع که باید 
می خونـدم، نخونـدم؛ الان هرچـی هـم بخونـم فایـده ای نـداره... بـذار یـه 

زنگ به دوسـتم بزنم ببینم اون چیکار می کنه و...

مرحلۀ اول بهبود »یه وضعیه«

درکشرایط
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مرحلۀ دوم بهبود »یه وضعیه«

مهربانیومحبت

اینجـور موقع هـا بهتـره یه کـم بـا خـودت مهربون تـر باشـی... یـه وضعیـه 
خیلـی حـال بدیـه. مثـه آدمیـه کـه می خواسـته از ایـن ور جـوب بـره اون ور 

جـوب، امـا خـورده زمیـن!!
تـوی ایـن شـرایط خیلـی کار بدیـه کـه بهـش بگیـم: خـاک تـو سـرت عجـب 

اسـگولی هسـتیا!!
یا خیلی بده اگه بهش بگیم: پاشو بابا... خودتو جمع کن... این مسخره 

بازیا چیه؟
امـا اگـه دوسـت واقعیـش باشـیم، بهـش می گیـم: دسـتتو بـده مـن... درد 

داری؟ آخِـی چـه بدجـور خـوردی زمیـن.
مرحلهٔ دوم بهبود حال خودمون توی شرایط »یه وضعیه« این که به خاطر 
همهٔ فکرها و احساسـاتی که داریم، دلمون برای خودمون بسـوزه... به 
خودمون حق بدیم که بابا توی این وضعیت خیلی سخته درس خوندن و 
از هرگونه سرزنش و انتقادِ خودمون دست بکشیم و به جاش به خودمون 
بگیم: می فهمم که بدجور خوردی زمین، می فهمم که این حالتو دوست 
نداری، می فهمم درد داری، می فهمم دوست داری اوضاع رو عوض کنی.

چـه کاری از دسـتِ مـن بـر میـاد؟ آب می خـوای؟ می خـوای زیـر بغلـت رو 
بگیـرم؟ می خـوای بهـت کمـک کنـم؟ 
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توی وضعیت بلاتکلیفی هرچقدر بیشتر به افکارمون فکر کنیم و باهاشون 
بحث کنیم اونا پرُروتر میشن، زیادتر میشن، صداشون بلندتر میشه، 
زورشون بیشتر میشه. حالا راه من چیه؟! بذار باشن، بذار حرف بزنن، 
امـا تـو باهاشـون حـرف نـزن. مـا هممـون ایـن تجربـهٔ بـد رو داشـتیم کـه 
یـک نفـر داشـته حرف هـای مضخـرف مـی زده و مـا هـم حوصلـه نداشـتیم 
باهاش بحث کنیم... همینطور فقط گوش می کردیم... جوابشو بهش 
نمی دادیم چون می دونستیم هرچی بحث کنیم، اونم بیشتر می خواد 
عربده بکشه؛ پس فقط شنیدیمش، اما وارد جنگ و بحث باهاش نشدیم. 
وقتی فکرت میگه: تو هر چقدر هم درس بخونی فایده نداره، هرچقدر 
باهـاش حـرف بزنـی کـه نـه هنـوز وقـت هسـت، بـه مـن فرصـت بـده، اون 

بیشتر توضیح میده بیشتر می خواد خودشو ثابت کنه
احساسات هم همینطورن: هرچقدر بخوای بهشون حال بدی و حرفشون 
رو گوش کنی، ازت انتظار بیشتری دارن... هممون این حال رو تجربه 
کردیم که خسته بودیم و هرچقدر استراحت کردیم، بازم خستگیمون 
در نرفت... چون بعضی از احساسـات فیِک هسـتن... دروغگو هسـتن 
و اگـه هـر کاری ازت می خـوان رو انجـام بـدی، بـازم یـه عالمـه کار دیگـه 

ازت می خـوان.
بهانه هـا هـم همینطـورن: تـو هرچقـدر باهاشـون مثـه آدم حـرف بزنـی، 
اونا مثه حیوون بهت جواب میدن؛ مثلاً میگن: آره خیلی عقبی... هیچ 
کاری نمیشـه کـرد... اگـه تـو بهشـون بگـی: نـه مـن میرسـم... اگـه از الان 

مرحلۀ سوم بهبود »یه وضعیه«

جادادنبههمهچیزاییکه
باتلاشماعوضنمیشن
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شـروع کنـم فصـل اول رو دو سـاعت دیگـه تمـوم می کنـم، فصـل دوم رو 
پنـج سـاعت دیگـه و...

بهونه هات بهت میگن: عمراً!! قبلاً هم از این حرفا زدی و تو رو بیشـتر 
از قبل می ترسـوننت.

ما در مرحلهٔ سوم بهبودی برعکس همیشه به جای حرف زدن با افکار و 
احساسات و درخواسته ها و بهانه هامون، بهشون جا می دیم تا هروقت 
دلشـون خواسـت تـوی سـر و جـونِ مـا بمونـن... یـه جورایـی اسگولشـون 
می کنیـم: می گیـم آره حـق باتوئـه... درسـت میگـی... ازت ممنونـم کـه بـه 

فکـر منـی...

9



مرحلۀ چهارم بهبود »یه وضعیه«

دکمهروبزن

ما هممون یه دکمه داریم که خلُِ کامله!!
می تونیـم برخـلاف تمـوم افـکار و احساسـاتمون بـا زدن دکمـه، یـه کارایـی 
بکنیـم کـه هیـچ ربطـی بـه افـکار و احساسـاتمون نـداره. مثـلاً می تونیـم 
بـا تمـام فکرایـی کـه بـه سـرمون میزنـه و میگـه ایـن پسـت یـا اسـتوری رو 
نذار... اصلاً کار خوبی نیست، ما دقیقاً تو همون لحظه می تونیم دکمهٔ 
Share رو بزنیم و همون عکسی که نمی خواستیم پست کنیم رو پست 

یـا اسـتوری کنیـم!!
ما هممون یه دکمه داریم که اسمش دکمهٔ »اقدام« یا »Act« هست 
و می تونیم با تموم فکرهای مخالفی که داریم، اون کار یا اقدام یا اکتی 

که دلمون می خواد رو انجام بدیم.
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این دکمه اصلاً فکر نمی کنه... اصلاً کلمه نداره... اصلاً بررسی نمی کنه. 
فقط انجام میده. 

بهتریـن کار تـوی شـرایط بلاتکلیفـی این کـه ضمـن درک کـردن شـرایط، 
بعـد از مهربانـی بـا خودمـون، کنـار جـا دادن و بحـث نکـردن بـا افـکار و 
هیجاناتمـون، اون کاری کـه دلمـون می خـواد رو انجـام بدیـم. ایـن دکمـه 
بـه مـا کمـک می کنـه دقیقـاً همـون موقعـی کـه فکـر و بهونه هامـون بهمـون 
میگـه عمـراً نمی تونـی بـا ایـن وضـع و حالـت درس بخونـی، یهـو بلنـد شـیم 
بریم پشت میز مطالعاتی مون، کتاب رو باز کنیم و با این که رادیو هفت 
مـوج فکرمـون داره ورِاجـی می کنـه، خودکارمـون رو دسـتمون بگیریـم و 

شـروع بـه درس خونـدن بکنیـم.
من و بچه های مدرسه ی مدبران، اسمش رو گذاشتیم: ژیگو

این دکمه همون قسمتی از وجودت هست که روز به روز داره ضعیف تر 
میشه و داره وجود تو رو هم ضعیف تر می کنه.

ژیگو یه صداییه که وقتی این دکمه رو می زنی تو گوشت آهنگ می خونه. 
یه آهنگ شبیه آهنگ راکی و تو رو به مبارزه دعوت می کنه، بدون این که 

حساب کنی چقدر احتمال برنده شدن داری.

یه تمرین برای این که چهار مرحلۀ قبل رو بهتر بفهمی

یه طوری روی تخت دراز بکش که انگار بی حوصله ترین آدم دنیایی... 
همونطـوری کـه خوابیـدی هـی بـه خـودت بگـو تـو نمی تونـی بـری 

دست شـویی...        
1۰ بار این جمله رو به خودت بگو بعد یهو دکمهٔ »ژیگو« رو بزن، عین 
فرفـره از جـات بپـر و بـدو تـو دست شـویی اونجـا اگـه دوسـت داشـتی، 
دست شـویی کـن اگـه هـم نخواسـتی تـو آینـه بـه خـودت نـگاه کـن و بگـو 
آفرین: این اولین باره که آگاهانه از دکمه ژیگو استفاده کردی و بعدش 

بـه خـودت یـه شـکلات یـا بسـتنی یـا یـه چیـز خوشـمزه هدیـه بـده.
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هربار که تونستی در عین ناباوری، دکمهٔ ژیگو رو بزنی و اون کاری که 
فکـرت و احساسـت می گفـت نمیشـه رو انجـام دادی، تـوی دفتـر ثبتـش 
کن... تاریخ بزن، ساعت بزن و بنویس که چه افکار و هیجاناتی داشتی 
که بهت می گفت نمیشه و تو چیکار کردی؟! هربار که تونستی این کار 
رو انجا بدی، خودتو تشویق کن... به خودت افتخار کن... برای خودت 

دست بزن و راجع به پیشرفتت با عزیزانت حرف بزن.

چه جور می تونیم از دکمۀ »ژیگو« 
توی قسمت های زندگیمون استفاده کنیم؟!

فرض کن حوصله نداری صبحونه بخوری یا شاید با این که مامانت  	
برات میوه پوست کنده میل نداری میوه ها رو بخوری، )اگه خوردن 
صبحونه و میوه رو کار درستی میدونی( یهو دکمه رو بزن و بدون این که 

به فکرات کاری داشته باشی خوردن صبحانه یا میوه رو شروع کن.
با این که دلت می خواد یه خرده دیگه اینستاگرام رو ادامه بدی، اما  	

چون طبق برنامه ات باید بری بخوابی، دکمه رو بزن و یهو بزنش تو 
شارژ و بدو مسواک بزن، تق، بگیر بخواب.

یا این که دلت می خواد بیشتر بخوابی یا فکر می کنی اگه یه ربع دیگه  	
بخوابی، خیلی سرحال میشی، اما چون طبق برنامه باید همین الان 

بیدار بشی، دکمه رو بزن و یهو از جات بلند شو.

مرحلۀ پنجم بهبود »یه وضعیه«

هِیدکمهروبزن
وثبتشکن
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چه وقت باید از دکمه استفاده کنیم؟ 
اگـه دقـت می کـردی تـوی همـهٔ مثال هـا نوشـته بـودم اگـه کار درسـتیه و 
اگـه طبـق برنامـه ات هسـت. ایـن دوتـا خیلـی بـه هـم میـان و قـراره بـا هـم 
ازدواج کنن☺ برای همینه که بیشتر آدم های خفن و موفق، آدم های 

بـا برنامـه ای هسـتن.
برنامـه داشـتن یکـی از مهم تریـن ابزاریـه کـه هـر دانش آمـوز خوبـی ازش 

اسـتفاده می کنـه.
چـون کسـی کـه برنامـه داره یعنـی از قبـل بـه زندگیـش فکـر کـرده کـه چـه 

چیزهایـی خوبـه و چـه چیزهایـی بـده!؟
اگه نظر منو می خوای، بهت میگم زندگی تو مهمترین چیزیه که داریش 
و بهتره براش ارزش قائل بشی و براش فکر کنی و فکرای خوبی که داری 
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رو تحث یه برنامه بنویسی و داشته باشی. 
برنامه فقط برای درس خوندن نیست؛ تو می تونی برای ساعت خواب و 
بیداری و غذا خوردنت هم برنامه داشته باشی و یه آدم با برنامه حتما 
می دونـه کـه هیـچ آدمـی تـو دنیـا وجـود نـداره همیشـه عیـن برنامـش بـره 
جلو... یه وقتایی هست که نمیشه ما با برنامه باشیم و اینجور موقع ها 

نباید شروع کنیم به سرزنش و انتقاد خودمون.
هروقت که نتونستی عین برنامه ات بری جلو تموم چهار مرحله ای که 

گفتم رو دوباره انجام بده:
1- شرایط رو درک کن

۲- با خودت مهربون باش
3- به چیزایی که نمی تونی تغییرشون بدی، جا بده

4- دکمه رو بزن و دوباره شروع کن
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خیلـی از دانش آمـوزا میگـن مـن انگیـزهٔ درس خوندنـم از بیـن رفتـه، بـه 
انگیزه احتیاج دارم. وقتی ازشون می پرسم وقتی با انگیزه ای چه جوری 

هسـتی، میگـه:
یه حال متفاوتی دارم که توش درس خوندن خیلی برام ساده میشه.

در واقع این بچه ها بیشتر از این که انگیزه بخوان، دنبال آسون شدن 
درس ها هستن.

واسـه همینه که هر چی سنشـون میره بالاتر، انگیزشـونم کمتر میشـه 
چـون درس هـا سـخت تر می شـه.

اگه ما بخوایم روزبه روز دانش آموز و آدم موفق تری باشیم، نمی تونیم 
انتظار داشته باشیم که روزبه روز همه چی آسون تر بشه چون واقعیت 

برعکس اینه و بیشتر چیزا با بزرگ شدن ما سخت تر میشه.
اگه بخوام خیلی خودمونی بگم، ما توی روان شناسی به فرد با انگیزه، 
به فردی می گیم که دائماً در حال تلاش هسـت و حتی وقتی شکسـت 
می خورده هم، خیلی زود خودشو پیدا می کنه و دوباره شروع می کنه. 
به نظر شما چه کسی می تونه بعد از احساسات پوچ و بی معنایی، بعد 

از شکست ها و نتایجِ بد دوباره شروع کنه؟
ایـن سـؤال جواب هـای زیـادی داره، امـا اگـه بخـوام بـا روش بهبـودی 5 

مرحلـه ای بهتـون جـواب بـدم، اینطـور میگـم:

»ا«مثلانگیزه
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1- درک خوبی به شرایط داره: می فهمه که خیلی روش فشاره، می فهمه 
کـه جونـش و انرژیـش کـم شـده یـا می فهمـه کـه به خاطـر نتیجـۀ بـدی 
کـه بدسـت آورده، خیلـی بهـم ریختـه اسـت و نسـبت بـه خـودش گـوش 
شـنوایی داره و تـاش می کنـه خودشـو درک کنـه. پـس میشـه گفـت 

آدم هـای باانگیـزه، آدم هـای بـا درک و کمالاتـی هسـتن.

2- بـا خـودش مهربونـه: یعنـی خودشـو تحقیـر نمی کنـه... بـه خـودش 
نمیگـه خـاک تـو سـرت کـه نتونسـتی درس بخونـی، خـاک تـو سـرت کـه 
نتونسـتی نتیجـه بگیـری. بـه جـاش بـا محبـت و کمـی اسـتراحت، روی 
زخمـاش چسـب زخـم می زنـه. بـه جـای انتقـاد از خـودش، مثـه یـه آدمـی 
کـه دم جـوب خـورده زمیـن، دسـت خودشـو می گیـره. پـس میشـه گفـت 

آدم هـای بـا انگیـزه آدم هـای مهربونـی هسـتن.

3- بـه چیزایـی کـه نمی تونـی عوضشـون کنـن، جـا میـدن: کارنامـه و 
نمـره ای کـه دیگـه نمیشـه عوضـش کـرد رو میـذارن تـو کشـو، بـه فکرایـی 
که میگن دیگه هیچ کاری نمیشه کرد، توی کشوی ذهنشون جا میدن، 
به احسـاس ناامیدی و خسـتگی و اضطرابشـون، توی دلشـون یه رخت 
خـواب خـوب میـدن کـه اسـتراحت کنـن امـا تسـلیم هیـچ کدومشـون 
نمی شـن. پـس میشـه گفـت یـه آدم بـا انگیـزه مثـل امرسـانه، جـادار، 

مطمئـن و زیبـا☺.

4- دکمه رو می زنن: کارای درسـتی که از قبل اونا رو دسـت می دونن 
رو به خاطـر میـارن. یـادش می افتـه کـه قبـل از ایـن حالـت یـا قبـل از 
ایـن اتفـاق، بـا خـودش برنامه ریـزی کـرده کـه بایـد تـا لیسـانس یـا فـوق 
لیسـانس یـا دکتـرا درس بخونـه. وقتـی برنامـه یـا کارای درسـت رو 
به خاطـر آورد، حـالا دکمـه رو میزنـن و بـا تمـام خسـتگی ها و فکرهـای 
بـد و ترس هاشـون درس می خونـن. پـس در واقـع آدم هـای بـا انگیـزه 

دسـت بـه دکمـه هسـتن و اهـل سـختی  کشـیدن.

پس میشه گفت آدم های باانگیزه، خیلی سریع و خوب دکمه خودشون 
رو پیدا میکنن و میزنن.
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به جای انگیزه 

دنبالدکمۀSTARTباش

هیچ آدمی تو دنیا همیشه باانگیزه نمی مونه... زندگی و درس خوندن 
و کار کـردن هیچوقـت همیشـه راحـت و آسـون نیسـت... نتایـج بـد و 
شکسـت ها میـان و انگیـزه و حالمـون رو می گیـرن... مـا نمی تونیـم بـرای 
ِـی میـاد؟ مـا تـا  شـروع دوبـاره منتظـر یـه حالـی شـیم کـه معلـوم نیسـت ک

امتحـان بعدیمـون وقـت زیـادی نداریـم.
ِـی میخـوان بـرن  نمی تونیـم وایسـتیم ببینیـم فکرهـای ناامیـد کنندمـون ک
ِـی تمـوم میشـه... حاجـی مـا بایـد زودِ  خونشـون و احسـاس خنگیمـون ک
زود دوباره شروع کنیم و برای یه شروع زود و سریع فقط کافیه دکمهٔ 

Start رو بزنیـم.
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اینقدر توی کشورمون راجع به درس خوندن حرف های بد و ناامیدکننده 
میزنـن کـه حـق داریـن خیلـی خسـته باشـین و ناامیـد. اونقـدر آد م هـای 
عجیـب و غریـب دیدیـم کـه پشـتِ سـرِ درس خونـدن حـرف میزنـن کـه تـا 
یکم از درس خوندن ناراحت می شـیم، شـاید از خودمون بپرسـیم نکنه 

واقعـاً ایـن آدم هـا درسـت میگـن و درس خونـدن فایـده نـداره؟!
اما قبلش بیاین یه چند تا چیز رو با هم بررسی کنیم:

»د«مثهدرسخوندن
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یه بار تصمیم بگیر نه صدبار

یه دفعه بشین راجع به این که می خوای درس بخونی یا نه فکر کن؛ نه 
صدبار. تو اونقدر آدم عاقلی هستی که لازم نیست صددفعه فکر کنی 
تا به جواب درسـت برسـی الان یا هر وقت که دلت خواسـت از خودت 

بپرس بالاخره میخوای چیکار کنی؟!
آیا واقعاً درس خوندن کار درستیه؟! من یه کتاب نوشتم به نام »درس 

نخون« که حتماً می تونه توی این سؤال کمکت کنه.
اگه با دوسـتت یه قرار کافی شـاپ بذاری و اولش بگه باشـه میام، ولی 
بعـدِ 5 دقیقـه زنـگ بزنـه ازت بپرسـه: بـه نظـرت بهمـون خـوش میگـذره؟ 
شـاید دفعـهٔ اول تـلاش کنـی قانعـش کنـی، امـا اگـه هـر 5 دقیقـه یـک بـار 
بهت زنگ بزنه و این سؤال رو ازت بپرسه با خودت حتماً فکر می کنی که 
یا نمی خواد بیاد یا شاید اصلاً با این آدم شکاک، بهت خوش نمیگذره.
آدم هایـی هـم کـه هـر روز یـه بـار یـا چنـد بـار بـا خودشـون فکـر می کنـن کـه 
درس خوندن کار درستیه یا نه، احتمالاً فرصت رفتن به یه قرار باحال 

رو از دسـت میدن.

از آدم های بازنده یاد نگیر
یه آدمی که برمی گرده میگه من با مدرک دکترا هنوز نتونستم کار پیدا 
کنـم، احتمـال خیلـی زیـادی داره کـه تـوی علاقـه اش درس نخونـده باشـه 
و یـا این کـه مـدرک داره امـا سـواد واقعـی نـداره و یـا انتظاراتـش از شـغل 

مـورد علاقـه اش خیلـی بالاسـت و یاهـای دیگـه.
مـن نمیگـم همشـون اشـتباه می کنـن، امـا مـن اگـه جـای تـو بـودم و بـا 
ایـن آدم ملاقـات می کـردم، ازش می پرسـیدم کـه تـو لیسـانس گرفتـی 
چرا نفهمیدی که برای این رشـته، شـغل نیسـت؟ چرا رفتی دوباره فوق 
لیسـانس گرفتی؟ اصلاً چرا بعَد فوق لیسانسـت نفهمیدی؟ شـاید بگه 
من برای شغل درخواست ندادم تا بعد از دکترام؛ اون وقت ازش بپرس 
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زن حسابی، مرد حسابی چرا یه راهی رو اینقدر ادامه دادی، اما یه بار 
ازش تسـت نگرفتی؟

راهکار جایگزین رو پیدا کن 

و انجامش بده

اگـه نمی خـوای درس بخونـی، قـراره چیـکار کنـی؟ خـب معلومـه بایـد بـری 
یه مهارتی، یه هنری، یه کاری یاد بگیری. اون چه کاریه؟ خب اگه فعلاً 
جایگزیـن نـداری آیـا کار درسـتیه کـه بهتریـن راهـکارت کـه درس خونـدن 

هست رو برای همیشه کنار بذاری؟ 
و اگـه راه حـل داری چـرا زودتـر شـروعش نمی کنـی؟ آیـا بـا مشـکلات و 
مصیبت های اون کار آشنایی؟ آیا رفتی با ده تا آدم توی اون کار مصاحبه 

کنی و حرف بزنی؟ آیا واقعا شـغل و کار بدون سـختی وجود داره؟

دم امتحانات، دنبال فلسفۀ زندگی هستی؟!
بعضـی از آدم هـا دقیقـا دمَِ مهمتریـن اتفاقـات زندگیشـون بـا پرسـیدن 
سـؤالای کلـی دنبـال انجـام نـدادنِ شـیک و پیـک اون کار هسـتن. مثـلاً 
درسـت دمَِ ثبت نام باشـگاه ورزشـی رفتن، یهو از خودشـون می پرسـن: 
آیا واقعا ورزش کردن کار درستیه؟ آیا بهتر نیست تو خونه ورزش کنم؟ 
خب حاجی این سؤالا رو بهتر نبود قبلاً می پرسیدی؟ نه اونا دنبال جواب 
نیستن؛ به دنبال تنبلی کردن هستن. دنبال اینن که بدون این که ضایع 
بشن، اون کاری که ازش می ترسن رو انجام ندن. الان دمَِ امتحانایی؟ 
وسط امتحانایی؟ به نظرت پرسیدن این که آیا درس خوندن کار خوبیه، 

سؤال درستیه؟ 
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اگـه بخـوای بـا هـم درسـتش کنیـم، یکـی از کارایـی کـه بایـد بکنـی این کـه 
ُـن  تمریـن رهـا شـدن از وابسـتگی هات رو انجـام بـدی. بـرای این کـه بال
زندگیت به سـمت آسـمون آرزوها بره باید وزنه های بیهوده رو پایین 
بندازی. باید از زنجیرهایی که بالنُت رو به زمین چسـبونده رها بشـی.

نمیشـه کـه مـن همـهٔ کارایـی کـه قبـلاً می کـردم رو انجـام بـدم امـا دنبـال 
نتیجـهٔ  جدیـدی باشـم!!

نمیشه که روزی 5 ساعت تو اینستا بچرخی، 5 ساعت گیم بازی کنی 
و سه ساعت موزیک گوش بدی، بعدش از من یا خودت انتظار داشته 

باشی که درستش کنیم.
هرچقدر آدم ها از قطعاتشون، از وابستگی هاشون جدا میشن، قوی تر 
میشـن و هرچقـدر بیشـتر درگیـر وابستگی هاشـون میشـن، ضعیف تـر 
میشن. توی همایش می خوام راجع به این که رابطهٔ احساس ارزشمندی 
آدم ها با احتمال بازی کردنشون و تو اینستاگرام بودنشون حرف بزنم. 
می خوام چندتا راهکار بدم بهت که چه جوری می تونی از وابستگی هات 
جـدا بشـی، امـا تـو نمی تونـی تـا اون موقـع صبـر کنـی و بایـد از روش 5 

مرحله ای برای کم کردن وابسـتگی هات اسـتفاده کنی:
درک کن که چقدر فکر و احساسات نسبت به وابستگی هات زیادن. 	
با خودت به خاطر این وابستگی مهربون باش و خودتو یرزنش نکن. 	
به رفتارهایی که دوست داری انجامشون بدی، به فکرها و بهونه هات  	

جا بدی.
دکمه رو برای اولین بار بزنی و دست از وابستگی ات برداری. 	
رفتار قشنگت رو تکرار کنی. 	

»ر«مثلرهاشدن
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ما آدم ها یه ناخودآگاه بزرگ و قوی داریم که استیون هیز بهش میگه 
دیکتاتور درون. همش بهمون زور میگه و ما هم عین... ازش می ترسیم. 
دیکتاتـور اونقـدر بزرگـه کـه سـایه اش افتـاده روی مـا و نمیـذاره مـا معلـوم 
بشیم. منظورم از ما، همون استعدادها و نقاط قوتمون هست که توی 

وجودمون منتظر نور آفتابه تا بتونه رشد کنه.
ما اگه بخوایم تحت پوشش سایمون بمونیم هیچ وقت نور نمی بینیم. 
چـه جـوری بایـد از زیـر سـایه اش بیـرون بیایـم؟ قـدم اول این کـه ببینیـم 
بیشـتر اوقـات چـی میگـه. مـن اینجـا چنـد تـا سـایه ای کـه بیشـتر از همـه 

تـوی دانش آموزهـا دیـدم رو بهتـون میگـم:

سایه »من خیلی خفنم«
بعضـی از بچه هـا خودشـون رو خیلـی خـوب میدونـن... بـدون اشـکال... 
دائمـاً دارن از خودشـون تعریـف می کنـن. ناخـودآگاه ایـن بچه هـا دائمـاً 
بهشـون دسـتور میـده کـه همـش از خـودت تعریـف کـن، دروغ بگـو امـا 

هرجـوری هسـت راجع بـه خـودت چیزهـای خـوب بگـو. 
بگو: باهوشم. 

بگو: اشکالی ندارم. 
بگو: من خودم همه  چی  رو می دونم. 

بگـو: مـن حتـی اگـه درس نخونـم هـم نمـره ام 
بیسـت میشـه... اینـا آخـر سـر دروغ هایـی کـه 

میگـن رو بـاور می کنـن.
دسـت از تـلاش برمـی دارن و نقـاط قـوت و 

داشـون شـکوفا نمیشـه. استعدا

»س«مثلسایه
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سایه »من خفنم بقیه بَدَن«
اینا نه تنها دروغای بالا رو میگن، بلکه بقیه رو هم کوچیک می شمارن.

بقیـه کـه حالیشـون نیسـت... معلم هـای مـن نمی فهمـن... مشـاور مـن 
سـواد نـداره. مدرسـهٔ مـا خـوب نیسـت و ... اینـا نـه تنهـا استعدادشـون 

شـکوفا نمیشـه، بلکـه بقیـه رو هـم از خودشـون دور می کنـن.

سایه »من احمقم، من ضعیفم«
اینا همش تلاش می کنن بگن نمی تونن... کاری از دستشون برنمیاد... 

می خـوان انتظـارات پـدر و مادرشـون رو بیـارن 
پاییـن... گریـه می کنـن و میگـن مـن آدم بـزدل و 

ترسـو و احمقـی هسـتم. 
دنبـال اثبـات اینـن کـه نفهمـن تـا مسـئولیت ها رو 
بـه گـردن نگیـرن تـا بتونـن بـه تفکراتشـون برسـن.

سایه »من قربانی ام«
اینـا می خـوان بگـن زندگیشـون پـره از اتفاقـات بـد... پـر از نامـردی و 
بی معرفتی. پره از بی انصافی و ناعدالتی... هیچکس دوستشون نداره... 
حامـی و یـاوری نـدارن. اینـا از اونایـی هسـتن کـه بـا اعـلام تاریکـی و قطـع 

ِـرنَ بخوابـن. فیـوز بـرق، می خـوان بـا خیـال راحـت ب

توی همایش بیا درستش کنیم، سایه هر 
کدوم  تون رو با یه تست بهتون میگم.

سایه  ها یکی از موانع موقیعت شما 
23هستند.



آدم هـای قـوی اهـل شـروع کردن هـای سـریع هسـتن و تـو فقـط وقتـی 
می تونـی یـه بـازی جدیـد شـروع کنـی کـه قبلـی رو تمومـش کنـی!!

برعکس آدم های تموم کننده، آدم های لفِت دهنده هسـتند. همه چی 
رو لفِـت میـدن.

مثـلاً وقتـی یـه آدمـی یـه حرفـی بهشـون می زنـه کـه ناراحتشـون می کنـه، 
حتـی اگـر معذرت خواهـی هـم بکنـه اینـا لفِتـش میـدن... معذرت خواهـی 

طـرف مقابـل رو نمی پذیـرن... بـه فکـر جبـران کـردن و انتقـام هسـتن. 

شهامت پایان دادن و تموم کردن یه اتفاق رو ندارن 

وقتی توی یه آزمون شکست می خورن، سه هفته لفِتش میدن... غش 
می کنن... می خوابن... گریه می کنن...

وقتـی یـه اتفـاق بـدی براشـون می افتـه، راجـع بهـش اغـراق می کنـن... 
بی خیالـش نمی شـن.

رفتنِ یه آدم، مقدمات اومدن یکی دیگه رو می سازه... پایان یک چیز، 
آغاز یه چیز دیگه اسـت... زندگی دائماً در حال تغییر و تحوله و کسـی 
می تونه یه زندگی خوب برای خودش بسـازه که بعد از هر اتفاق بدی، 
زودتر از آدم های دیگه تمومش کنه تا بتونه کارای جدید رو شروع کنه... 
مـا بایـد تمریـن آغازکـردن بکنیـم و ایـن شـرطش این کـه هرجـا لازم بـود، 

تمریـن تمـوم کـردن بکنیـم.

»ت«مثلتمومشکن
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اگـه بخـوای بـا هـم درسـتش کنیـم، بایـد بدونـی آدم هـا رو میشـه از نظـر، 
نظریه شکوفایی مارتین سلیگمن به دو دسته تقسیم کرد: آدم هایی که 
به سمت افسردگی میرن و آدم هایی که به سمت شکوفایی و موفقیت 
حرکـت می کنـن... تقریبـاً میشـه گفـت حالـت وسـطی نـداره و اونـی کـه 
وسـط این دو تا داره حرکت می کنه، بر اسـاس نوع رفتارش دیر یا زود 

بـه سـمت یکـی از ایـن راه هـا میـره.
پـس اگـه مـا انتخـاب نکنیـم کـه شـکوفا بشـیم، یـه جورایـی داریـم بـرای 
افسـرده شـدن، نقشـه می کشـیم... برای بی حال شـدن... برای مریض 

شـدن بـرای همیشـه خوابیـدن... بـرای نرسـیدن.
پـس آدمـی کـه بـرای شـکوفایی اسـتعدادهاش زحمـت نمی کشـه... 
سـختی های درس خونـدن و کارکـردن رو می پیچونـه... همـش در حـال 
تفریح و عشق و حاله دیر یا زود درگیر افسردگی میشه. ما موجیم که 
آسـودگی مـا عـدم ماسـت... مـا آدم هـا اگـه یـه گوشـه بشـینیم، از بیـن 
میریم. تفریح کردن کار خوبیه، اما فقط برای کسـی که داره به سـمتِ 
قلهٔ شکوفایی حرکت می کنه و از تفریح کردن، جون و انرژی نمیگیره تا 
بتونه توی مسیر شکوفایی قدم برداره... تفریح کردن دائمی، خواب و 
استراحت زیاد مقدمات مریض شدن روحی و روانی ما رو فراهم می کنه.

»ش«مثلشکوفایی
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»ک«مثلکِشِش

شکوفایی به زبون آسونه... توی مسیر صعود به قلهٔ شکوفایی، کلی درد 
و سختی باید کشید. پس یکی از چیزایی که آدم ها رو به دو دستهٔ شکوفا 
و افسـرده تقسـیم می کنه، میزان کشِِـش اون ها در مقابل دردهاسـت. 
تو فقط زمانی که کشِِش بالایی برای دردها و سختی های صعود داشته 
باشـی، میتونی آمادگی شـکوفایی داشـته باشـی. وقتی آدم کم تحملی 
باشی، وقتی زود ببِرُی، همه استعدادها و زحماتت رو وسط کوه  و دره 

رها می کنی و برمیگردی خونه و هیچوقت شکوفا نمیشی. 
زندگی پر است از لحظات سخت و دردناک و خیلی از شخصیت آدم ها 

رو میشه توی لحظات سخت و دردناک تشخیص داد.

26



بـرای این کـه بتونیـم اوضـاع رو بـا هـم درسـتش کنیـم، بایـد بـه فکـر نـان 
هـم باشـیم. درس خونـدن هـم بـه پـول احتیـاج داره و هـم بایـد مجهـز بـه 

تولیـد پـول و نـان بشـه.
خـب هـر کـدوم مـا از نظـر وضعیـت خانوادگـی و مالـی بـا هـم فـرق داریـم. 
حتماً که بهتره امکانات بیشتری داشته باشیم و احتمالاً هرچقدر امکانات 

بیشتر داشته باشیم، احتمال موفقیتمون بالاتر میره.
امـا اگـه تـو از خانواده هایـی هسـتی کـه از نظـر مالـی در تنگنـا قـرار داری، 
کارت هم برای درس خوندن و هم برای پول درآوردن سخت تر میشه و 

باید کشِِش خودت رو برای شکوفا شدن افزایش بدی.
بایـد بیشـتر از بقیـه درس بخونـی، سـاعت های مطالعاتـی ات رو بیشـتر 
کنی و بدون این که درگیر سایهٔ »قربانی« یا »من ضعیفم« بشی، باید 
با نون کمتر برای نون بیشتر حرکت کنی. خودت رو درک کن. با خودت 

همدلی کن. غصهٔ خودتو بخور اما نذار غصه تو رو بخوره.
اما اگه از یه خانوادهٔ متوسط یا رو به بالا هستی، ازشون بدون سایه هات 
کمک بخواه. بذار در حد امکانشـون بهت کمک کنن. نگو که اگه کمک 

بگیرم انتظاراتشون میره بالا.
روی خـودت حسـاب کـن. بـذار اسپانسـرها بیـان سـراغت و روت 
سـرمایه گذاری کنـن؛ تـرس سـراغت میـاد حتمـا؛ً ترس هـا رو تجربـه کـن، 

امـا نـذار کل زندگیـت بشـه یـه تجربـهٔ ترسـناک.
راجع به بعد از درس خوندن هم باید به فکر نون باشی، اما یادت باشه 
فقـط یکـی از کارهایـی کـه درس خونـدن بـرای مـا می  کنـه، پـول آوردنـه. 
مهم ترین کار درس خوندن، شـکوفا کردن اسـتعداده یادت باشـه فقط 

»ن«مثلنان
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درس خونـدن، آدم هـا رو بـه نـون و پـول نمی رسـونه.
تو باید پول درآوردن رو تمرین کنی... به نظر من تا می تونی مخصوصاً 
بعد از دوران دانشـجویی ات، کار کردن رو تجربه کن... هدفمند درس 
بخـون یعنـی واسـه از حدقـه درآوردن چشـم خالـه و عمـه و دخترخالـه، 
انتخاب رشـته نکن. ببین کدوم رشـته می تونه پول حلال تر و درسـت تر 

و بیشتری در اختیارت بذاره.
ببین کدوم رشـته با امکانات مالی و اسـتعدادی خانوادگی تو مناسـبت 
بیشـتری داره. بعـدش برنامـه بنویـس و بـا تمـام عقـب افتادگی هـات بیـا 

بـا هـم درسـتش کنیـم.
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همراهای تو خیلی مهم تر از آرزوهات هستن. بخش زیادی از احتمال 
موفقیتت توسط دوستات، همکلاسی هات و یارانت مشخص میشه.

سـعی کـن راجع بـه آدم هـا زیـاد قضـاوت نکنـی، امـا آدمـی کـه همـش بـا 
حرفاش و رفتاراش می خواد تو رو از آرزوها و کارهایی که دوست داری 
جدا کنه، بعید می دونم یارت باشه؛ بیشتر به نظر میرسه بارت باشه!! 

دوستای بد چند تا فاکتور دارن: 
1- کارهای خوبی که می کنی رو کم ارزش نشون میدن. اونا درس خوندنت، 
عبادت کردنی که دوست داری، احترام گذاشتنت رو مسخره می کنن. 

نمیذارن خودت باشی. نمیذارن به کارایی که می کنی، افتخار کنی.
۲- با رفتارهاشون روت اثر بد میذارن: با زیاد تفریح کردناشون، با منت 
سر دیگران حرف زدن، تحقیر معلم و شاگردان قوی مدرسه ات، با شوخی 

کردن با اصول زندگیت، به تو اشتباه کردن یاد میدن.

جایی برو که یارای خوب پیدا کنی
یـه مدرسـهٔ خـوب، یـه دانشـگاه خـوب، یـه باشـگاه خـوب و... یکـی از 
مزیت هاش این که به تو یارای خوب معرفی می کنه... آدم های درست 
و حسابی... کسایی که به تو کمک می کنن. هیچ جا، همهٔ آدم ها خوب 
نیسـتن. امـا یـه جاهایـی آدم هـای خـوب بیشـتر هسـتن. بـرای این کـه بـا 
هم درستش کنیم، باید به یارهات نگاهی بندازیم؛ پس بیا با بررسی 

رفقامـون بـا هـم درسـتش کنیـم.

»ی«مثلیار
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نه الان که درگیر امتحانات هستیم.
الان مهم ترین کاری که باید بکنیم درس خوندن بذون نق زدن

درست کردن چیزایی که از دستمون برمیاد
الان مهم تریـن کار  اینـه کـه تـا جایـی کـه می تونیـم بـه مزاحمیـن درونـی 
خودمون جا بدیم  و بدون جنگیدن با اونها به یه صلح درونی برای بیشتر 

درس خوندن پیدا کنیم.
الان وقت مهربونی با خودمونه.

الان وقت رفتن به سمت دردهاست.
الان وقت دکمه رو زدن و هی تکرار کردن اقدامات درسته.
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اکثر ما آدم های معمولی هستیم. این نباید ما رو ناراحت کنه. اکثر ما 
استعداد و هوشمون شبیه به همه... همهٔ ما نفهمیدن های خودمون 
رو داریم... همهٔ ما تا آخر عمرمون صدها بار دیگه اشتباه می کنیم... 
اشـتباه تصمیـم می گیریـم... هرچقـدر دانشـمند باشـیم... هرچقـدر 
روی خودمـون کار بکنیـم، بـاز هـم اشـتباه می کنیـم... ایـن از آدم بـودنِ 

ماسـت، نـه از نبـودنِ مـا!!
وقتی معمولی بودنت رو قبول می کنی، انتظارات بی موردت از خودت 
کمتر میشه. موقع اشتباه کردن، دلت بیشتر میاد به خودت کمک کنی، 
برای شکسـت خوردن آماده تر بشـی و تلاش می کنی از شکسـت هات، 
پیـروزی یـاد بگیـری. اکثـر مـا پـدر و مادرهـای معمولـی داریـم؛ معلم هـا و 

فضاهـای معمولـی داریـم؛ اون هـا هـم مثـل مـا اشـتباه می کنـن.
وقتـی قبـول می کنـی کـه اون هـا هـم معمولـی ان، کمتـر ازشـون ناراحـت 
میشـی و باهاشـون بهتـر رابطـه برقـرار می کنـی. مـا آدم هـا تـو یـه دنیایـی 
زندگی می کنیم پر از اشتباه و خطا. اگه قبول کنی این دنیا رو آدم های 
معمولی درست کردن اونوقت، وقتی سؤال امتحانات سخت تر از همیشه 
میشه، وقتی با یه سؤال غلط روبه رو میشی، کمتر ناراحت میشی چون 
منتظـرش بـودی... دیگـه انتظـار نـداری همیشـه زندگـی باهـات منصـف 

باشـه و آدم ها باهات مهربون باشـن.
معمولـی و در نظـر گرفتـن این کـه اکثـر آدم هـای دنیـا معمولـی هسـتن، 
بـه مـا فرصـت میـده از نتایـج بـد، شکسـت ها و از لحظـات بـد و تلـخ یـاد 
بگیریـم؛ چـون یـه آدم معمولـی همیشـه یـه چیـزی بـرای یادگرفتـن داره. 
امـا آد م هایـی کـه خیلـی خودشـون رو خـاص می دونـن، همیشـه دنبـال 

»م«مثلمعمولیبودن
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اثبـات خـاص بودنشـون هسـتن.  
اما آدم های معمولی به جای اثبات خودشون، دنبال یادگرفتن هستن. 
آدمـی کـه بیشـتر اوقـات در حـال یادگیریـه... احتمالـش خیلـی زیـاده کـه 

خیلـی بدونـه.
بیشـتر مـا معمولـی هسـتیم امـا می تونیـم در جـاده ای قـدم برداریـم کـه 

بیشـتر آدم هـای معمولـی بهـش فکـر نمیکنـن، بقـول رابـرت فراسـت: 
در جنگلی دو راه از هم جدا شد و من راهی را در پیش گرفتم که رهگذر 

کمتری داشت و تمام تفاوت در همین بود.

بیادرستشکنیم...

رابرت فراست اینو انتخاب کرد
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مـن تـو زندگیـم بارهـا و بارهـا بـه بن بسـت هایی خـوردم کـه فکـر می کـردم 
دیگـه راه رهایـی نیسـت امـا هـر بـار یـک کتـاب یـا یـک راهنمایـی از راه 
رسـید و بهـم یـادآوری کـرد: »ایـن نیـز بگـذرد« و بـا همیـن جملـه تونسـتم 

کار درسـت بعـدی رو انجـام بـدم.
تـوی ایـن کتابچـه هـم تـلاش کـردم بـرات یـه راهنمـا، یـه فانـوس باشـم تـا 
بتونی توی تاریکی، وجود روشنت رو پیدا کنی و چند روز بعد هم توی 
همایـش »بیـا درسـتش کنیـم« می خـوام خیلـی بیشـتر کمکـت کنـم کـه 

امیـدوارم بتونـی حتمـاً بیـای.  
بیا یه بار هم تمام رمزهایی که بهت گفته بودم رو کنار هم بذاریم:

»ب« مثل بی معرفتی: بی معرفتیه که 
یادت بره چقدر روزای سختی بهت گذشته.

»ا« مثل انگیزه: انگیزه داشتنِ همیشگی 
یه نوع دروغ بزرگه!!

»ی« مثل یه وضعیه: یه وضعیه دقیقاً همون 
لحظه ای هست که از اهدافمون دور میشیم و 

بهت راهکار 5 مرحله ای رو هم یاد دادم.

بیادرستشکنیم...
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»ر« مثل رها شـدن: برای شـکوفایی به رها شـدن 
از دست وابستگی هامون وابستگی هامون احتیاج 

داریـم.

»س« مثل سایه: برای این که نور بگیریم، لازمه 
از زیر سایه های ناخودآگاهمون بیرون بیایم.

»ت« مثـل تمومـش کـن: مـا بـرای درسـت کـردن 
زندگیمون، به قدرت تموم کردن و آغاز کردن احتیاج 

داریـم.

»ش« مثـل شـکوفایی: دو راه داریـم: شـکوفایی یـا 
افسـردگی.

»ن« مثل نان: نان و پول از مسائل مهم زندگیست.

»ی« مثـل یـار: یـارانِ مـا از اهـداف و مسـیری کـه 
می رسـیم مهم ترنـد.

»ک« مثل کشِِش: تو مسیر شکوفایی به بیشترین 
چیزی که احتیاج داریم، کشِِش در مقابل دردها و 

سختی های زندگیست.

»م« مثـل معمولـی بـودن: بیشـتر مـا معمولـی 
هستیم و موقع اشتباه کردن همین جمله میتونه 

راه رو بـه مـا نشـون بـده

»د« مثل درس خوندن: کسب دانش، مطالعه درس 
خونـدن بیشـتر اوقـات چـراغ هدایـت مـا بـه سـمت 

شکوفاییه.
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الان که داری این کتابچه رو می خونی 
احتمالًا بیشتر پایه های دبیرستان های 
دخترانه مدبّران پُر هستن و یا ظرفیت 
خیلی کمی دارن اما برای چک کردن 
اینکه توی پایهٔ تو جا هست و آیا تو می تونی 
توی آزمون ورودی ما ثبت نام کنی و اینکه 
دبیرستان های ما چه جوری هستن که 

این قدر طرفدار پیدا کردن 
بارکد زیر رو بدون قندشکن اسکن کن

موسسه آموزشی 
انتشاراتی بارسا

دبیرستان های دخترانه دور اول 
و دوم مدبران )منطقه ۲(
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