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تعهدنامه شخصی

برای این برنامه به خودم متعهد می شوم که؛

 چنــد صفحــه اول کتــاب را بــه دقــت مطالعــه کنــم و �ــام تلاشــم را 

بــرای بهــتر شــدن و رســیدن بــه اهدافــم بــه کار گیــرم.

 اگــر نتوانســتم در یــک روز بــه انجــام کامــل برنامه هایــم برســم، روز 

بعــد جــبران  کنم.

 بــرای تغییــر مثبــت تــلاش  کنــم و اجازه تنبلی و بازگشــت به گذشــته 

را بــه خود نخواهــم داد.

 اگــر علــت مشــکل پیــش آمــده یکــی از اطرافیانــم باشــد؛ بــاز هم به 

نقشــم ادامــه می دهــم و از کمــک کــردن بــه یــک فــرد نیازمنــد یــا بیــ¦ر، 

دریــغ نخواهــم کرد.
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2باره... تولد 
ــه  ــاره، ب ــرای بهتــر شــدن شــرایط و تولدی2ب ــه هــم قــول دهیــم کــه ب می خواهیــم ب

ــم:  ــه کنی ــر توج ــای زی نکته ه
  کارها را به فردا واگذار نکنید؛ امروز تولد 2باره شماست.

ــاد  ــد راه آن را ی ــده و قهرمــان زندگــی شــدن، شایســته شماســت. فقــط بای  برن
بگیریــد.

 رســیدن بــه خوشــی روانــی و عملکــرد عالــی، بــا خودبــاوری و خودشناســی ممکن 
ــود. می ش

  بزرگترین معجزه روزانه هر فرد، انجام اهداف کوچک روزانه است.

   ترک عادت، فضیلت است. عادت های منفی خود را کنار بگذارید.
 همین امروز را فوق العاده باشید و معجزه خدا را باور کنید.

ــا دیــروز خــود را بهتــر  ــه گام و مقایســه امــروز ب ــا ایــن کتــاب پیشــرفت گام ب  ب
ــوید. ــه می ش متوج

 عظمــت تــوان درونــی خــود را درک کــرده و بــرای بهتــر شــدن، از کــودک درونتــان 
کمــک بگیریــد و تصویرســازی ذهنــی را شــروع کنید.

 مســئولیت پذیر بمانیــد و اجــازه ندهیــد؛ ســختی کارهــا، شــما را از مســیر درســت 
ــد.  ــان دور کن اهداف ت

 متعهد بودن به برنامه ها را هیچ وقت فراموش نکنید.
 و مورد آخر در هر لحظه با»انصاف« باشید.
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هــر فــرد فقــط یــک بــار فرصــت زندگــی مــادی و حیــات معنــوی )روح و روان( را 
دارد. موانــع رفــع نشــده و تهدیدهــای پیــش آمــده در زندگــی، نتیجــه ناآگاهــی 

ماســت.
»جــان دیویــی« فیلســوف عمــل گرایــی اســت کــه روش حــل مســاله را بر اســاس 

مراحــل زیــر معرفــی مــی کند:
آن  دلایل  و  درســت مشکل  1- شناخت 

ــاله مس برای حل  اطلاعات  آوری  2- جمع 
ه های ممکن  را بیــن  ز  ا مهم  راه حل  نتخاب  ا  -3

ــکل مش برای حل  برتر  ه حل  را اجرای   -4
راه حل  رزشیابی  ا  -5

در طــی 25 ســال گذشــته و بــه واســطه فعالیــت در رســانه های مکتــوب، تصویــری، 
مجــازی و تدریــس در دانشــگاه، پیچیدگی هــای جامعــه ایرانــی را بیــش از پیــش 
ــای  ــن اعض ــده در بی ــش آم ــای پی ــار و تنش ه ــای ناهنج ــرده ام. رفتاره درک ک
خانــواده، بــه عوامــل پیــدا و پنهــان بســیاری وابســته اســت.آنچه در ایــن کتــاب 
مــورد توجــه قــرار گرفتــه، تمرکــز بــر دانــش و مهارت افزایــی فــرد جهــت تغییــر، 
مثبــت اندیشــی و جهــان بینــی نوگرایانــه اســت. پــس لازم اســت، انگیــزه بهتــر 
شــدن و قــرار گرفتــن در مســیر پیشــرفت و تعالــی را درک کــرده و بــرای رســیدن 

بــه شــرایط مطلــوب  تــاش کنیــم.

مقدمه
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ــرای حــل آن  ــات لازم ب ــه جزئی ــا ب ــم ام ــم  مســأله مان را حــل کنی ــا می خواهی همــه  م
ــف،  ــراد مختل ــا اف ــه مشــاوره و گفتگــو ب ــم. در طــول ســال های تجرب توجــه نمی کنی
می توانــم مدعــی شــوم کــه تــا خــودِ فــرد نخواهــد و انگیــزه کافــی بــرای تغییــر مثبــت 
نداشــته باشــد؛ نمی تــوان انتظــار تفــاوت در رونــد یکنواخــت زندگــی او را داشــت.  

انسان ها 2 گروه هستند:
1- افرادی که زندگی ایده آل و آرمانی دارند. 

2- اشخاصی که زندگی خود را با حسرت دائمی، همراه می کنند.

ــد.  ــاور دارن ــه معجــزه ب ــه ب ــد ک ــش می آی ــرادی پی ــرای اف ــزه ب معج

فرق اساسی نسل قدیم و جدید در ایمان است!
 اگــر شــخصی بــه قــدرت معجــزه ایمــان داشــته باشــد، نــا امیــدی را کنــار گذاشــته و 
بــرای تغییــر مثبــت، مطالــب جدیــد را یــاد می گیــرد و عادت هــای تکــراری منفــی را 

ــد.  ــرک می کن ت
ــن  ــاط احساســی بی ــا ارتب ــدان ی ــا فرزن ــن ب ــد ارتباطــی والدی ــع در رون ــن مان مهمتری

ــت.  ــه اس ــه های کهن ــدن در اندیش ــی ش ــی و زندان ــن، نیمه دان زوجی
ف  اصلــی مــا انتقــال ایــن مفهــوم اســت کــه بــرای حــل هر مســأله، هــد

نیــاز بــه خودشناســی و شــناخت راه حل هــای ممکــن 
داریــم. همچنیــن لازم اســت تصویرســازی ذهنــی ایــده آل 
از هدف مــان داشــته باشــیم و بــاور بــه تغییــر و معجــزه را در 
خــود نهادینــه کنیــم. ایــن مفهــوم بــا تکــرار عادت هــای گذشــته، 
ممکــن نمی شــود. بــرای حــل هــر مســأله نیــاز بــه آرامــش و 
ــه  ــن داشــته باشــید ک ــم. یقی درک توانایی هــای خــود داری
ــی و  ــاس کامیاب ــزرگ، احس ــد ب ــا خداون ــی ب هم زبان
خوشــبختی درونــی را چنــد برابــر می کنــد. اگــر 
ایــن شــرایط در ذهــن فراهــم شــود؛ می توانیــم 
بــه پرســش های مثبــت در مســیر حــل 
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ــیم.  ــود برس ــأله خ مس
ــراد اســت.  ــاره اف ــد 2ب ــرای شــروع تول ــر، اولیــن گام ب ــه تغیی ــاور ب ــی کــردن و ب درون
بــاوری کــه در ناخــودآگاه فــرد شــکل مــی گیــرد؛ به وســیله تصویرســازی مثبــت و ایمــان 
ــیِ  ــوی درون ــت و گفتگ ــار مثب ــت، گفت ــار مثب ــودآگاه رفت ــرار خ ــود. تک ــدگار می ش مان
ــن اتفــاق  ــه مثبــت شــده و همی ــر ناخــودآگاه منفــی ب ــه تغیی مثبــت؛ در نهایــت منجــر ب

ــود.  ــرای قــرار گرفتــن در مســیر درســت اهــداف خواهــد ب ســکوی پرشــی، ب

تمرکز، توجه و تلاش
 هــر کــدام از مــا می توانیــم درگیــر یــک مســأله خــاص باشــیم. اگــر مــا بــه جــای توجــه 
بــه اصــل مســأله پیــش آمــده، بــر روی روش هــای ممکــن، جهــت حــل آن متمرکز شــویم؛ 
به طــور حتــم نتیجــه حاصــل بســیار مطلوب تــر خواهــد شــد. بــرای حــل هــر مســأله بایــد 

بــه ویژگی هــا و چیستی شناســی خــود آن موضــوع توجــه کــرد. 
در ادامه به تعدادی از شاخص های مورد نظر اشاره شده است: 

ــیم ایجــاد   ــته باش ــز داش ــد روی آن تمرک ــه بای ــی ک ــر موضوع ــت را ب ــر دق  حداکث
کنیــم.

 سؤالات زیاد و حاشیه ای می توانند فکر را خسته کند.
 پرسش اصلی درباره چگونگی ایجاد مسئله است!

 عادت هــای تکــراری، دشــمن اصلــی رســیدن بــه ســؤال بــوده و می توانــد  موجــب 
ــود.  دلزدگی ش

ــادی  ــراد، دوام زی ــی اف ــوار در زندگ ــخت و دش ــای س ــه زمان ه ــت ک ــن اس ــت ای واقعی
نخواهنــد داشــت. هــر مانــع و  مســأله ای در زندگــی، می توانــد بهانــه ای بــرای خلاقیــت، 
ــوار  ــرایط دش ــم ش ــه نمی توان ــد ک ــور کنی ــاید تص ــد. ش ــت باش ــر مثب ــری و تغیی یادگی
زندگــی شــما را درک کنــم امــا صــرف نظــر از تفاوت هــای فــردی و مشــکلات شــخصی ، 
چگونگــی رســیدن بــه راه حــل مســأله، مســیری مشــخص دارد. هــدف اصلــی زندگی همه 
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ــی اســت.  ــوه و بالفعــل شــدن ظرفیت هــای درون ــا، شــکوفا شــدن  توانایی هــای بالق م
ــرای حــل آن مســأله،  ــرد هــر شــخص و تــلاش ب ــه ف مشــکلات شــخصی و منحصــر ب
ــد. توجــه  ــه ســراغ توانمندی هــای درونی مــان راهنمایــی می کن ــه طــور طبیعــی مــا را ب ب
ــرق  ــد؛ غ ــردی را گســترش ده ــی ف ــان بین ــد جه ــف، می توان ــای مختل ــه زوای ــتن ب داش

ــه شکســت می شــود.  ــز منجــر ب شــدن در مســائل کــم اهمیــت نی
ــه نقــش  هــر فــرد در بــروز یــا گســترش  یــادآور می شــوم کــه توجــه درســت نســبت ب
مشــکل بســیار مهــم اســت. ســختی و محدودیت هــای ناخواســته، باعــث فرصت پیشــرفت 

و رشــد شــخصی می شــود.

 اگــر نســبت بــه هــر مســأله، تمرکــز و توجــه لازم را داشــته باشــیم بایــد بــه مراحــل زیــر 
: سیم بر

 درس گرفتن از مشکلات گذشته و مسلط شدن بر عواطف ناراحت کننده
 استفاده از تمام توان درونی بر روی راه حل های ممکن 

 کنار گذاشتن نا امیدی و یأس و تمرکز بر مثبت اندیشی و مثبت نگری
  شناسایی برنامه های مفید برای حل مسأله و تقویت انگیزه های درونی

 داشتن الگویی مناسب برای رسیدن به هدف و دور شدن از سکون
مثبت اندیشــی کــه بــا گــوش دادن بــه موســیقی مثبــت و داشــتن  

ــه ایجــاد  ــط اســت و منجــر ب ــت مرتب ــار مثب ــکار و رفت اف
انگیزه و بالا رفتن احتمال موفقیت می شود.

ــد پاســخ  ــه می توان ــک پرســش درســت ک ــه ی  رســیدن ب
مناســب و مثبتــی بــرای رهایــی از مســأله باشــد.

  کنتــرل افــکار منفــی و دوری از نشــخوار فکــری و 
ی منفی نگــر

ــر  ــی نظی ــا منف ــی ی ــرگرمی های خنث  دوری از س
ــه گوشــی و تبلــت وابســتگی ب

 استفاده از مشاور یا راهنمایی مطمئن
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اشتباهات احتمالی
نداشــتن مشــکل یــا مســأله، نشــانه آســایش و رفاه نیســت، بلکــه می توانــد دلیــل یکنواختی 
و بی انگیزگــی ذهنــی و روانــی باشــد. احســاس بدشانســی و تقــاص و کیفــر کارهــای  بــد 

گذشــته، نتایــج هولناکــی را در پــی خواهد داشــت. 
متأســفانه اشــتباهات مختلــف، بــه دلیــل کمبــود دانــش و مهــارت، آنقــدر تکــرار می شــود 

ــی مبــدل می شــوند.  ــه عادت هــای درون ــد و ب ــرد، شــکل می گیرن کــه در ناخــودآگاه ف
ــش و  ــه نق ــه ب ــن اســت ک ــک مســأله، ای ــرای حــل ی ــا ب ــتباه مشــترک بســیاری از م اش
جایــگاه مهــم خــود، بــرای رهایــی از شــرایط دشــوار توجــه نمی کنیــم. انتظــار دارم روش 
برنامه ریــزی و هدف گــذاری مــورد نظــر ایــن کتــاب، اشــتباهات عــادی شــما را بیــش از 

ــان ایجــاد کنــد.   گذشــته آشــکار ســاخته و بصیــرت مثبــت را در ذهن ت

کم توان های توانمند!
ــه، دچــار  ــد کــه براســاس یــک حادث ــراد وجــود دارن ــا، بســیاری اف ــروز م در زندگــی ام
کم توانــی جســمی  شــده و بــه همیــن دلیــل از شــرایط زندگــی عــادی خــود دور شــده اند. 
در ایــن وضعیــت، واکنــش  انســان ها بــرای افزایــش ســازگاری و انطبــاق بــا موقعیــت تــازه، 
بســیار مهــم اســت. خانــم زهــرا نعمتــی، قهرمــان پاراالمپیــک، یکــی از نمونه هــای موفــق 
از افــراد دارای کــم توانایــی جســمی،   ولــی توانمندی هــای فــراوان ذهنــی و روانــی اســت. 
اگــر می خواهیــد مســأله پیــش آمــده را بــه خوبــی مدیریــت کنیــد؛ بایــد مراحــل زیــر را بــا 

صبــر و آرامــش پشــت  ســر بگذارید:
 بــرای شــرایط ایجــاد شــده، بــه دنبــال مقصــر نباشــید بلکــه مســئله را درک کــرده و 

پذیــرش تغییــر آن را داشــته باشــید.
 با درک درست وضعیت، می توانید از عهده هرکاری برآیید.

ــده شــدن را  ــه فرصــت برن ــد ک ــد نشــان دهی ــی در مأیوســانه ترین شــرایط، بای  حت
داریــد.
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 در انتخــاب اطرافیــان و دوســتان حلقــه اول خــود، دقــت کافــی داشــته باشــید و از هر 
منبــع انرژی منفی)موســیقی، افــکار، رفتار و دوســتان( دور شــوید.

ــا زدن،  ــای در ج ــه ج ــید ب ــته باش ــاور داش ــود ب ــی خ ــدی درون ــه توانمن ــر ب   اگ
ــت  ــود، فرص ــای موج ــد، از تهدیده ــای جدی ــری مهارت ه ــاس یادگی ــر اس ــد ب می توانی

ــازید. بس
ابتــدا مشــخص کنیــد کــه از زندگــی خــود، چــه می خواهیــد؟ و آنچــه را کــه می خواهیــد 
بــه گونــه ای روشــن در ذهــن ، تصویرســازی کنیــد. در ایــن کتــاب تــلاش بــر ایــن بــوده که 
بــه شــما یــادآوری شــود؛ لازم اســت آرزوهــای خــود )wish list( را ثبــت کنیــد و لیســتی 
ــد؛ تصویرســازی  ــده در ذهــن خــود تصــور کنی ــه ای زن ــه گون از برنامه هــای ممکــن را ب
شــفاف و هدفمنــد، باعــث درونــی شــدن در ناخــودآگاه و ســرعت بخشــیدن بــه اهــداف 

می شــود.
 بســیاری از مــا بــه خاطــر یــک نگرانــی یــا تجربــه ای تلــخ، فرصــت لــذت بــردن از زندگی 
و اندیشــیدن دربــاره راه هــای جدیــد آینــده را از دســت می دهیــم. ذهــن هــر کــدام از مــا، 
مهمتریــن ســرمایه یــا دارایــی ماســت. هیــچ فــردی تــا زمانــی کــه نخواهیــم؛ نمی توانــد 
ــم نشــان  ــراد مطــرح کردی ــاره تفکــر اف ــد. همــه  مــواردی کــه درب ــرل کن ــا را کنت فکــر م
می دهــد کــه نقــش و جایــگاه ســبک اندیشــه ورزی، بــرای حــل مســأله یــا ســازگاری موثــر 

اولیــه تــا چــه انــدازه، اهمیــت دارد.

راز برنامه ریزی هفتگی
ــا و  ــور دان ــه  ام ــولاً در هم ــرادش معم ــه اف ــه ای ک ــرای جامع ب
ــذاری و  ــی، هدف گ ــوده اصل ــه مفق ــتند؛ حلق ــر هس ــب نظ صاح
ــرای هــدف گــذاری  ــردن اســت. شــاید ب ــه، زندگــی ک ــا برنام ب
بهتــر در مســیر زندگــی، بــا دلواپســی هایی مواجــه شــویم امــا 
ــبی را  ــی نس ــد آرامش ــر می توان ــای زی ــرور ویژگی ه م

آورد: به وجــود 
 شفافیت هدف و برنامه ها

   تعهــد و التــزام بــرای پایبنــد بــودن بــه 
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آنچــه  کــه می خواهیــد.
 توجه به نتایج و بر طرف کردن ضعف ها در صورت انجام رفتارهای جدید

 درک سختی مسیر و پیچیدگی رسیدن به اهداف
نکتــه مهــم ایــن اســت کــه بــا مطالعــه ایــن کتــاب هــر فــرد بــا هــر میــزان دانــش می تواند؛ 
وضــع موجــود را بــه شــرایط مطلــوب تغییــر دهــد. یکــی از مهمتریــن راه های حل مســأله،  
درک  و ســپس حــذف کارهــای زائــد اســت. مــادری کــه تــا نیمــه شــب بــا موبایــل درگیر 
اســت؛ ماننــد پــدری اســت کــه همــواره شــرکت در جلســات مختلــف ســازمانی را بــه 
ــدف  ــای ه ــت برمبن ــه مدیری ــد. در نظری ــح می ده ــدان خــود، ترجی ــار فرزن ــودن در کن ب

"پیتــر دراکــر" بــه مشــارکت دادن افــراد در تعییــن هــدف توجــه شــده اســت. 
حــال اگــر شــما پــدر یــا مــادر خانــواده ای بــوده و بــا فرزند خود بر ســر رشــته دانشــگاهی 
و شــغل آینــده او درگیــر هســتید؛ بهتــر اســت در مســیر برنامه ریــزی بــا توجــه بــه علائــق 
ــد. یکــی از مهمتریــن مشــکلات مشــاهده شــده  درخانواده هــای  و ســلایق او عمــل کنی
ــته اســت.همین  ــا نســل گذش ــی ب ــارض ارزش ــی و تع ــود ذهن ــی و رک ــی، یکنواخت ایران
موضوع،موجــب تفــاوت فاحــش، بیــن عملکــرد وفضــای فرهنگــی خانواده هــای دو نســل 

و رفتــار فرزنــدان شــده اســت. 
ــدف  ــر ه ــه اگ ــید ک ــته باش ــه داش ــم توج ــه مه ــن نکت ــه ای ــی ب ــه هفتگ ــیر برنام در مس
ــرای  ــت ب ــزه درس ــب انگی ــد موج ــم می توان ــد بازه ــترس نباش ــل دس ــی قاب زندگی،حت
عملکــرد روزانــه شــما شــود. دیوانگــی ایــن اســت کــه بــا تکــرار یــک کار واحــد انتظــار 

ــج متفــاوت داشــته باشــید! کســب نتای
ــد و  ــا کنی ــته را ره ــتید؛ گذش ــت نداش ــود، را دوس ــی خ ــتان زندگ ــروز داس ــا ام ــر ت اگ
ســناریوی زندگــی خــود  را از نــو بنویســید. هــر تخم مــرغ در 21 روز بــه جوجــه تبدیــل 
می شــود. زمــان کمتــر یــا بیشــتر می توانــد موجــب تباهــی جوجــه شــده و زندگــی را از 

او بگیــرد. 
بســیاری از والدیــن، ناخواســته و نادانســته موجــب ورود زود هنــگام فرزندان خــود به دوره 
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بزرگســالی می شــوند و بســیاری از زن و شــوهرهای جــوان نیــز بــه جــای همســرداری، تنها 
بــر خانــه داری یــا کار تمرکــز دارنــد. هیــچ کوهنــوردی بــدون راهنمــا یــا نقشــه صعــود، به 
ــدون ســکان  ــق ب ــد قای ــزی و هدف گــذاری، مانن ــدون برنامه ری ــه نمی رســد. زندگــی ب قل

اســت کــه در اقیانــوس طوفانــی ارتباطــات مجــازی بــه هــر ســو کشــیده می شــود.

برنامه ریزی های بی فایده
تمامــی افــراد نیازمنــد برنامه ایــی تعریــف شــده بــرای حــل مســئله ایی هســتند کــه بــا آن 
دســت و پنجــه نــرم می کننــد. در بررســی زندگــی اکثــر خانواده هــای ایرانــی متوجــه شــدم 
کــه فرهنــگ دارو محــوری و کــم توجهــی بــه اهمیــت مشــاوره و روان شناســی، موجــب 
تضعیــف ســلامت ذهــن و روان شــده اســت. حــال پرســش مهــم ایــن اســت کــه چــرا 

ــد؟ ــی می مان ــه باق ــب بی نتیج ــی، اغل ــای معمول ــی از برنامه ریزی ه برخ

 دلایل به نتیجه نرسیدن برنامه ریزی ها:
ــه گنــج  ــد انتظــار رســیدن ب ــدون تــلاش و تمریــن متناســب، مانن  برنامــه هفتگــی ب

ــج اســت. ــدون رن ب
 برنامه ها باید شفاف و متناسب با ذهن باشند.

در مسیر اهداف و نقشه راه زندگی ترسیم شوند.برنامه هــا  
 داشــتن یــک مشــاور کارآزمــوده و معتبــر، بســیار 
ــتند  ــر هس ــی، حاض ــای ایران ــر خانواده ه ــت. اکث ــد اس مفی
ــا از  ــد ام ــود را بپردازن ــی خ ــرر نادان ــان ض ــا توم میلیون ه

ــد. ــتفاده نکنن ــا  اس راهنم

همه ما شبیه به هم هستیم!
همــه ما ماننــد یکدیگــر برهنه، آســیب پذیر و ناخواســته 
ــد می شــویم و ایــن شــروع زندگــی ماســت.  متول
اشــتباه مهلــک برخــی از مــا ایــن اســت کــه گاهی 
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ــه هیچ وجــه  ــده آل، آن رفتارهــا و کیفیــت از زندگــی کــه ب در حیــن طراحــی زندگــی ای
ــه در  ــم ک ــازی  می کنی ــت و درونی س ــه مان تثبی ــر و اندیش ــت را در فک ــان نیس مطلوب م

نهایــت منجــر بــه انــرژی درونــی می شــود کــه تــا مدت هــا همــراه ماســت.
دو راهــکار کاهــش انرژی هــای منفــی: شــکرگذاری و انجــام کارمفیــد و مثبــت بــرای خــود 

ــا دیگران اســت.  ی
هــر روز بــرای کوچکتریــن نعمــت و موهبتــی کــه در اختیارتــان قــرار دارد؛ شــکرگزاری 
ــه  ــرای ســلامتی کــه ب ــان مــی وزد، ب ــه صورت ت ــرای نســیمی کــه ب ــد. شــکرگزاری ب کنی
ــده  ــی موجــودات زن ــان و تمام ــه عزیزانت ــه ب ــرای عشــقی ک ــه شــده اســت، ب شــما هدی
داریــد، بــرای قــدرت تفکــر و... تصــور کنیــد کــه هیــچ یــک از این هــا نباشــد؛ بــه نظرتــان 

ــد؟  ــی می افت ــه اتفاق چ
پــس اگــر ذهن تــان از کار و شــغل تان خســته اســت؛ مــدام غــر نزنیــد، چــرا کــه به خاطــر 
همیــن قــدرت تفکــر و برنامه ریــزی کــه در ذهــن شــما وجــود دارد می توانیــد؛ کارهــای 
محــل خدمــت و امــور شــغلی  را نظــم دهیــد. بــه ایــن فکــر کنیــد کــه بــه واســطه همیــن 
ــس خــدا  ــد، پ ــور شــغلی تان را داری ــکان انجــام ام ــز، ام ــنِ ســالم، خــلاق و برنامه ری ذه
ــن  ــد و یقی ــان شــکر کنی ــت و نعمــتِ ذهــنِ ســالم و خلاق ت ــرای موهب ــار ب را هــزاران ب
ــه  ــان، بیشــتر ب ــر کوچک ت ــه ظاه ــد ب ــر چن ــت داشــته های ه ــا شــکرگزاری باب ــد ب بدانی
ــا شــکرگزاری  ــرژی مثبــت وصــل شــده و از همیــن منبــع شــارژخواهید شــد. ب ــع ان منب
ــان دور شــده و  ــی از زندگی ت ــای منف ــوی خــود، انرژی ه ــادی و معن ــت داشــته های م باب

بــه ســوی فراوانــی، برکــت، آرامــش و پیشــرفت رهنمــون می شــوید.
راهــکار دوم، انجــام کار مفیــد و مثبــت بــرای خــود یــا دیگــران، بــه کاری گفتــه می شــود 
کــه حــالِ شــما را خــوب می کنــد! دقــت کنیــد از انجــام چــه کارهایــی خشــنودِ واقعــی 
و بــدون حــس گنــاه می شــوید؟ بــه حــالِ دلِ خودتــان رجــوع کنیــد؛ آیــا زمانــی کــه بــه 
ــرژی  ــی و ان ــد؛ شــادمانی درون ــش کمــک می کنی ــرد ســالمند در حمــل خریدهای ــک ف ی

ــد؟ ــوج نمی زن ــان م ــت در وجودت مثب
ــه فــرد ســالخورده کمــک کردیــد و او کمکــی از شــما دریافــت  شــاید در ظاهــر شــما ب
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ــی و عشــقی اســت کــه در وجــود  ــرژی متعال ــی اتفــاق اصلــی کــه رخ داده؛ ان کــرده، ول
ــود. ــما می ش ــدی ش ــث حــس رضایتمن ــا باع ــا مدت ه ــده اســت و ت ــز ش ــان لبری خودت
مثــال دیگــری می زنــم؛ روزی را در نظــر بگیریــد کــه حوصلــه انجــام هیــچ کاری را نداریــد 
و ذهن تــان درگیــر تمــام چالش هــا و اتفاقــات بــد چنــد ســال اخیــر اســت. مادرتــان بــا 
شــما تمــاس می گیــرد مــادری کــه عمــرش را صــرف نگهــداری و رشــد ثمــره زندگــی 
خــود کــرده و اکنــون شــرایط جســمی مســاعدی نــدارد. بــا او صحبــت می کنیــد و با شــوق 
ــای  ــای زیب ــا دع ــدد و ب ــه دل می خن ــادر از ت ــد. م ــف می کنی ــرای او تعری ــه ب ــد لطیف چن
خــود، از شــما خداحافظــی کــرده و گوشــی را قطــع می کنــد. بــا خودتــان صــادق باشــید 
ارزش خنده هــای مــادر شــما چقــدر اســت؟ آیــا بــا یــادآوری خنده هــای سرمســتانه مــادر، 

جانــی دوبــاره در وجــود شــما دمیــده نشــد؟! 
ــی  ــرده و اســترس، افســردگی و حت ــر ب ــرد را بالات ــورد نظــر، ســازگاری ف ــکار م دو راه
ــی همــه ایــن اتفاقــات می افتــد کــه حــالِ دلِ  ــد. زمان مشــکلات جســمی را کمتــر می کن
شــما، بهتــر از حــال جســمانی تان شــود؛ پــس ســعی کنیــد بــه هــر وســیله ای کــه خودتــان 
 ،)Vison(بیشــتر از آن آگاهــی داریــد، حــالِ دلِ خــود را خــوب کنیــد. گســترش بصیــرت

تأثیــر مســتقیم بــر روی عملکــرد و مدیریــت فــردی خواهــد داشــت.
 همــه افــراد بــا خودشناســی و تقویــت مثبــت و البتــه همزمــانِ خــودآگاه و ناخــودآگاه خود 
ــه خداشناســی و شــکرگزاری از نعمت هــای الهــی مــی  رســند.  ب
ــپس  ــوید س ــف ش ــود واق ــای خ ــر توانایی ه ــدا ب ــس ابت پ
مســیر و هــدف زندگــی را مــرور کنیــد و در نهایــت فضایــی 
معنویــی کــه سرشــار از انــرژی مثبــت و آرامــش الهــی اســت بــه 

ــد. ــت می آوری دس

گام های مثبت برای تغییر!
ــی  ــوری و دلواپس ــب دلخ ــه موج ــه ک ــر آنچ ــرای ه ب
ــر، بســیار  ــه زی ــد نکت ــه چن شــما شــده، توجــه ب

ــد اســت: مفی
بــه ایــن جمله دقــت کنیــد: دنیــای درون 
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شــما، تعییــن کننــده دنیــای بیرونی شماســت. 
 بــرای داشــتن یــک مســیر مشــخص تــا آرامــش و موفقیــت، بایــد برنامه هــای آینــده 

به طــور مشــخص و قابــل لمــس بــرای شــما تعریــف شــوند.
ــاک  ــان را از ناخالصی هــا پ ــد؛ یعنــی درون ت ــرای خــود رقــم بزنی ــاره را ب ــدی 2ب  تول

کنیــد و تــلاش کنیــد ماننــد دوران کودکــی، روح  تــان زلال و پــاک شــود.
ــزان پیشــرفت تان را  ــان می ــا خودت ــند ت ــری باش ــنجش و اندازه گی ــل س ــا قاب  برنامه ه

درک کنیــد.
 برنامه متناسب با امکانات و زمان و در مسیر ارزش ها و علائق شما باشند.

چقدر ارزش برای خود قائل هستید.
ــی  ــزان ارزش درون ــا موبایل هــای هوشــمند و ارتباطــات مجــازی، می در عصــر زندگــی ب
ــی  ــول  در حال ــواده متم ــک خان ــت.گاهی ی ــده اوس ــد آین ــده رش ــن کنن ــرد تعیی ــر ف ه
ــه  ــر ب ــد؛ حاض ــدر می کن ــواد مخ ــرف م ــه مص ــارد، هزین ــن میلی ــان چندی ــه فرزندش ک
ســرمایه گذاری مثبــت در زندگــی خــود نیســتند ولــی فــردی دیگــر از دورتریــن مســافت 
بــرای بهتــر شــدن روابــط خــود بــا همســر یــا فرزندانــش بــه پایتخــت آمــده و مشــتاق 

ــری اســت.  یادگی
درک ارزش درونــی هــر فــرد بــرای حرکــت در مســیر  تعالــی، بســیار مهــم اســت. مــردی 
کــه بــه خانــواده اش کــم لطفــی دارد یــا دختــر مجــرد میانســالی کــه هــدف از زندگــی را 
تنهــا در ارتقــاء شــغلی یــا تحصیلــی می بینــد، به طــور حتــم تنهــا بــه یــک بعــد از ابعــاد 

چندگانــه حیــات خــود توجــه دارد. 
بدانیــد اگــر می خواهیــد مشــکلی را بهبــود بخشــید؛ اول بایــد خودتــان را اصــلاح کنیــد و 
بــرای اصــلاح خــود ابتــدا بایــد ارزش و بزرگــیِ روح خــود را درک کنیــد و بــرای رســیدن 

بــه هــر هدفــی، تــلاش کنیــد. 
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فرمول مثبت زندگی را طراحی کنید.
زمانــی کــه، ایــده طراحــی ایــن کتــاب بــه ذهنــم آمــد فکــر کــردم در کشــوری کــه تفــاوت 
ژن خــوب و ژن عــادی در آن بســیار زیــاد اســت و نداشــتن پــول و پارتی، مســیر پیشــرفت 
را در دنیــای معمولــی انســان ها، ناهمــوار کــرده اســت؛ رســیدن بــه طــرح و فرمــول تغییــر 
مثبــت کار آســانی نیســت امــا بــرای حــل مشــکلات زندگــی،  تصــور کلــی و منطقــی از 
موضــوع مــورد نظــر بســیار کمک کننــده خواهــد بــود. یــک اشــکال جــدی در ســازمان های 
ایرانــی، کــم کاری و بی انگیزگــی افــراد اســت کــه ایــن حالــت در خانواده هــا نیــز وجــود 
ــا نقشــه راه  ــول ی ــک فرم ــه ی ــر  مســأله ای، ب ــرای ه ــا لازم اســت، ب ــدام از م ــر ک دارد. ه

مشــخص برســیم. 
این نقشه راه باید ویژگی های زیر را دارا باشد: 

 جــدول زمانــی وتقویــم داشــته باشــد و مشــخص کنیــم بــرای رســیدن بــه برنامه هــا، 
چقــدر زمــان و بــا چــه کیفیتــی، نیــاز اســت؟

 مسیر اصلی برنامه، چگونگی گذر از آن و اولویت های مورد نظر ترسیم شود.
ــار 5 نفــر اصلــی حلقــه اول ارتباطی مــان اســت. پــس بایــد  ــار مــا میانگیــن رفت  رفت
دقــت کنیــم کــه همســفران و همراهــان زندگــی مــا چــه افــرادی هســتند. بســیاری از افــراد 
ــد.  ــت می کنن ــروه همســالان خــود دریاف ــر ناهنجــاری ، بیشــترین آســیب ها را از گ درگی

ــز،   ــه تمرک ــاز ب ــه دادن؛ نی ــن و ادام ــرار گرفت ــیر ق ــرای در مس ب
ــد. ــی داری ــد درون ــن و تعه ــه، تمری توج

 برنامــه یــا نقشــه راه، بــدون تحقیــق و بررســی به وجــود 
ــد.  نمی آی

شروع تغییر مثبت  
خواســتن، آرزو، دعــا، امیــد و... بــه تنهایــی کافــی نیســت و 
بــرای حــل یــک مســأله بایــد حرکــت کــرد و طــرح 
ــی را ترســیم و اجــرا  ــد از زندگ و نقشــه ای جدی

کــرد.
 نکات مهم برای رسیدن به تغییر مثبت:
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   برای حرکت در مسیر جدید و تولد 2باره خود، از هم اکنون شروع کنید.
  درست و همه جانبه فکر کنید. 

  شهامت شروع کار جدید را داشته باشید. 
  اگــر می خواهیــد در دوره لایــک و کامنــت، از جریــان زندگــی عقــب نمانیــد؛ بایــد 
تعجیــل داشــته باشــید چــون زمــان بــرای رســیدن شــما بــه موفقیت  تــان، متوقف نمی شــود 
پــس وابســتگی های بی فایــده خــود را نســبت بــه موبایــل و تبلــت و... جایگزیــن تحــرک 

و کارهــای مفیــد کنیــد.
  بی پروا و جسور بودن  را با ایمان به توانایی های خود، نشان دهید.

  بــرای ســاختن زندگــی متفــاوت بایــد متفــاوت اندیشــیدن و متفــاوت زندگــی کــردن 
بیاموزید. را 

   برای اجرایی شدن برنامه هفتگی، جنگیدن را بیاموزید. 
ــان  ــای جدیدت ــداف و برنامه ه ــه اه ــبت ب ــوید و نس ــلیم نش ــرایطی تس ــچ ش   در هی

تعهــد داشــته باشــید.
  آگاه باشــید کــه بســیاری از افــراد در یــک قدمــی موفقیــت و صعــود بــه قلــه، ناامیــد 

می شــوند. 
  بــرای رســیدن بــه اســتعداد نهفتــه وجود تــان، بایــد بــه درک درســتی از عظمــت درون 
خــود برســید. بــرای شــروع یــک ســفر طولانــی، اولیــن و مهم تریــن مرحلــه همــان قــدم 

ــت است. نخس
برنامه ریــزی کوتــاه و روزانــه، بــرای رســیدن بــه یــک هــدف بزرگتــر طراحــی شــده اســت. 
یــک کتــاب هــزار صفحــه ای را ابتــدا بــا هوشــمندی بایــد بــه 100 بخــش 10صفحــه ای 
تقســیم کــرد؛ ســپس متعهدانــه بــرای مطالعــه کامــل آن تصمیــم گرفــت. پــس یادمان باشــد 

کــه قــرار مــا پایبنــدی و اســتمرار در اجــرای برنامــه هــر روز باشــد.
من مطمئن هستم که آینده متعلق به شماست.

الهی که عاقبت بخیر شوید...



راهنمای  برنامه هفتگی

ــد برســیم، در  ــای جدی ــه مهارت ه ــاه ب ــد در طــی ســه م ــان بای ــورد نظرت ــال م ــان اخت ــرای درم ب
مرحلــه اول بــا تمرکــز بــر رفتارهــای روزانــه، همــه ی جزئیــات مهــم را به خوبــی دیــده و آن هــا را 
ثبــت کنیــد.  در هــر خانــواده بــه یــک پرســتار روان، نیــاز داریــم. پــس یکــی از والدیــن یــا زوجیــن 
بــرای درک نقــش خویــش در بــروز مســاله بایــد جزئیــات رفتــار روزانــه و مهارت هــای مــورد نیــاز 
را بیامــوزد اگــر پــدر و مــادری می خواهنــد بــرای کاهــش مشــکات فرزنــد خــود کمــک کننــد 

بایــد در طــی ســه مــاه بــا ســه روش مــا همــکاری کننــد. 
روش های درمانی مورد استفاده مجموعه مدرسه مهارت زندگی: 

1- نوروفیدبــک شــناختی 2- گفتگوهــای درمانــی CBT 3- تحلیــل روان شــناختی جهــت تولــد 
2بــاره روان

ــت بســیاری  ــن ســبک زندگــی در 24 ســاعت از اهمی ــه و تبیی ــای روزان ــت رفتاره شناســایی و ثب
برخــوردار اســت. براســاس اندیشــه ابوعلــی ســینا، بــرای رســیدن بــه زندگــی ســالم بایــد ضعــف 
ــی را درک و اصــاح کــرد.  ــای ســبک زندگــی در 24 ســاعت اصــول شــش گانه بوعل و قوت ه
بــرای اســتفاده بهتــر از کتــاب برنامــه هفتگــی کــه در اختیــار شماســت، بــه چنــد نکتــه مهــم زیــر 

توجــه کنیــد:
1. ما برای 3 ماه شما برنامه ریزی کردیم.

ــد؛  ــذ نیای ــر روی کاغ ــر ب ــذرد اگ ــان می گ ــه در ذهن ت ــه ای ک ــده و برنام ــر ای ــد ه ــد بدانی 2. بای
ــرد.  ــد ک ــاد نخواه ــما ایج ــرای ش ــدی را ب تعه

ــه نظیــر شــکرگزاری،مطالعه کتــاب ، تماشــای DVD  آموزشــی،   3.انجــام چنــد کار ثابــت روزان
تغذیــه ســالم، پیــاده روی یــا ورزش و... بــر اســاس ســه رویکــرد مهــم و مؤثــر در مســیر تغییر شــرایط 

موجــود، طراحــی شــده کــه بــه شــرح زیــر می باشــد:
ــما  ــردی ش ــی ف ــان بین ــه جه ــه ب ــد ک ــای جدی ــش و مهارت ه ــب دان ــی: کس ــرفت ذهن پیش

می افزایــد.
 پیشــرفت جســمی: دور شــدن از وضعیــت بی تحرکــی بــا ورزش  و پیــاده روی ســاده.

ــه ارزش هــای زندگــی  ــوی: درک و شناســایی بیشــترِ خــود و نزدیــک شــدن ب پیشــرفت معن
ــا شــکرگزاری و انجــام کار مثبــت و خــوب در طــی روز ــیِ انســان ب متعال

4. ابتــدای هــر مــاه کارهــای مهــم هــر هفتــه و در نهایــت موفقیــت یــا عــدم موفقیــت در انجــام آن را 
لیســت کنیــد. ابتــدای هــر روز، اهــداف و برنامه هایــی نوشــته می شــود کــه شــما  آنهــا را مشــخص 
خواهیــد کــرد.  در هــر روز بایــد ســعی کنیــد مهــارت یــا دانــش خــود را افزایــش دهیــد حتــی اگــر 
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ــا اهمیــت  ایــن مهــارت، فــن بهبــود مذاکــره باشــد؛ همچنیــن کیفیــت خــواب شــبانه بســیار ب
اســت و بــه همیــن دلیــل 7 تــا 8 ســاعت خــواب مفیــد در محیطــی آرام در برنامــه ریزی 24 ســاعته 

شــما گنجانــده شــده اســت. شــکرگزاری روزانــه بابــت تمــا م داشــته های بــه ظاهــر خــوب یــا بــد و 
تمــام نداشــته هایی کــه هنــوز مصلحــت آن را درک نکرده ایــد هماننــد پلــی اســت بــرای  رســیدن 

بــه آرامــش درون و بــاز شــدن تمــام درهــای بســته در مســیر برنامــه ریــزی
5. هــر روز و در پایــان هرمــاه، مراحــل امتیــاز دهی برای شــما مشــخص شــده اســت؛چنان چــه امتیاز 
روزانــه شــما 20 یــا بالاتــر باشــد ایــن مــژده را بــه شــما مــی دهیــم کــه تغییــرات شــما شــگفت انگیز 
و  ایــده آل اســت.  اگــر امتیازهــای روزانــه  12 تــا 19 اســت؛ عملکردتــان خــوب بــوده و در مســیر 
تغییــر مثبــت قــرار داریــد.   اگــر امتیازهــای روزانــه شــما 9 تــا 12  باشــد؛ عملکردتــان متوســط اســت 
امــا نشــانه  بــدی نبــوده پــس مــی توانیــد دوبــاره تــاش کنیــد. امتیازهــای 8 یــا کمتــر نشــان دهنــده 

عملکــرد ضعیــف شماســت و قطعــاً بــرای روزهــای آتــی، بایــد تــاش مضاعــف داشــته باشــید.
 در هــر مرحلــه و بــه هــر دلیلــی کــه نتوانســتید بــه برنامه هــا و اهــداف مــورد نظرتــان برســید؛ یقیــن 
داشــته باشــید کــه افــراد دیگــری هــم ماننــد شــما هســتند! پــس بــا انــرژی بــالا و بــه  دور از یــأس و 

ناامیــدی ســعی بــر اصــاح خــود داشــته باشــید.
6.  دقــت کنیــد کــه تغییــرات انــدک انــدک و پیوســته بــه  وقــوع مــی پیوندنــد؛ پــس بــرای رســیدن 
بــه هــدف عجلــه نکنیــد. صبــر و اســتمرار بــرای بهتــر شــدن و رســیدن بــه هــدف نهایــی بســیار مهــم 

است.
7. اســتفاده از کتاب ها،DVDهــا و مشــاوره  تلفنــی بــرای تکمیــل اصــول و تمرینــات مــورد نظــر 

بســیار ضــروری اســت.
8. ایــن را بدانیــد کــه ســخت ترین کار در جهــان، تغییــر اســت و دشــوارترین تغییــر، تغییــر بــر روی 

ــت. ذهن اس
9.  هــر فــردی کــه در اطراف تــان، در طــول زمــان اســتفاده از کتــاب حاضــر، بــه شــما انــرژی منفــی 

می دهــد را محترمانــه از خــود دور کنیــد یــا زمــان کمتــری بــا او ســپری کنیــد.
10. سرنوشــت هیــچ قومــی تغییــر نمی کنــد؛ مگــر بــا اراده و تــاش سخت کوشــانه آن قــوم پــس 
ــه زندگــی خــود، روح امیــد و  فرامــوش نکنیــد؛ بعــد از خــدا ایــن خــود شــما هســتید کــه بایــد ب

عشــق بدمیــد.
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