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 « مقدمه» 
در ذهنمان  الیما از صبح تا شب، هزاران فکر و خ ی سلام ! همه   

 ادیانقدر ز یذهن یها دغدغه نیها حجم ا وقت یزند، بعض یپرسه م
گرفتن را به  میدرست فکرکردن و درست تصم ی شود که اجازه یم

و  ندیاطرافم داشتم و د طیو مح یکه از زندگ یاتیدهد. تجرب یما نم
 یبه من داد که توانستم ذهنم را برا یراه کار ه،اتفاقات جامع دنیشن

 گذارم. یراه کار را با شما به اشتراک م نیآماده کنم. ا یزیهرچ
 یمعاش چنان کن که گر بلغزد پا دلا

 ات به دو دست دعا نگه دارد فرشته

 آن که جانب اهل خدا نگه دارد هر

 در همه حال از بلا نگه دارد خداش
 3 حافظ حضرت



 « فهرست» 

 6صفحه   .اجتماعی اولبخش  -

 12صفحه    .شغلی دومبخش  -

 15صفحه   .تحصیلی سومبخش  -

 19 فحهص  .ازدواج چهارمبخش  -

 23 فحهص  .تربیت فرزند پنجمبخش  -

 27صفحه   .ترک اعتیاد ششمبخش  -
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سوالات پاسخ به ، حوصله و آرامشبا کاغذ و خودکار بردارید.     
اید که بگیرید  دهید. بعد از خواندن بعضی جمله ها، تصمیم می

 کاری کنید. تمام این کارها را یادداشت کنید و تصمیم بگیرید.

کر چه ف د،یکن یو با خودتان خلوت م دیشو یکه تنها م یزمان    
فکرها بدون آنکه شما  نیا د؟یآ یبه سراغتان م ییها الیو خ

 اند و  در طول روز کل ذهن شما را اشغال کرده دیمتوجه شو
 دهند. یو بهتر کردن اوضاع را نم یکردن به زندگ فکر ی اجازه

 دیارزش هستند، با یها اگر پوچ و ب الیفکر و خ نیا    
روبرو  یازمان بر نیبهتر ستند؛یاگر پوچ ن یول د،یفراموششان کن

 است؟ یشدن با آنها چه زمان
5 
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 اجتماعی
 کردید فکر میشما  شروع شدند؟امروز دارید، چرا که  یمشکلات 
 شود؟ نطوریکه ا

 رسیدید؟ رفت، به چه چیزهایی می اگر همه چیز درست پیش می 

 اگر  ؟خواهید آنها را داشته باشید امروز، باز هم می طیشرا با 
 ساخت؟شود  یمطور آنها را چ هی، شباند دست رفتهاز 

 ها و غرور نابجا چه چیزهایی را خراب کردید  گیری شما با سخت
و از دست دادید؟ قرار است با همین تصمیمات اشتباه، چیزهای 

 دیگری هم از دست بدهید؟ چه اخلاقی درست است؟

 خواب آشفته به دلیل  د؟یدار یها خواب راحت و کاف شب 
  آید. های روزانه به وجود می استرس          
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 ؟داشتی طیچه شرا ،گذشت یکه بدون استرس و نگران ییروزها 
 .دیکن شتریرا ب طیشرا نیا

 (، دانشمندان و...)هنرمندانهایی  شخصیت با چه دیداشت دوست 
 سر و کار داشته باشید؟

  چه انتظاراتی از دیگران داشتید که برآورده نکردند؟ به زبان گفتید
 و جواب منفی دادند یا منتظر بودید خودشان متوجه شوند؟

  ضربه میکن یم حساب دیگری شخص یرو نکهیا از شهیهم    

حل  یبرا قبول کنید که دیبا ست،ین دیگران مشکلِ نیا، میخور یم
 .دیاستفاده کنکردن ٌ از معاملهخودتان حساب و ی مشکلات فقط رو

 اشتباه است چونی ولکنید  می لطف آشناها همیشه بهشما  دیشا    
 . دیمعامله کن دیریبگ ادیلطف کردن  یجابد، ده یم انیها را پا یدوست

7 



www. h-school .ir 

  و مادر پدر کند. یم داریرا پا یا رابطه سود دو طرفه؛ هر    
 .منت خوشحالشان کنید ، بیاند کرده ییها یخودشان خوب درحد

 ؟اید ی خوبی برای کسی ساخته خاطره 

 مرور کنید دیدار خاطرات خوبی که با دیگران. 

 های خوب و دوست داشتنی آنها چیست؟ اخلاق 

 تفریحات شما چیست؟ 
ذهن نیاز به تفریح دارد. اگر به قدر کافی تفریح نکنید، مغز برای     

 انجام هیچ کاری با شما همکاری نخواهد کرد. 
هر تفریحی برای مغز ارزش ندارد، مثلا اگر کل هفته هم با     

 دهد. دوستانتان گپ بزنید، احساس تفریح کردن به شما نمی

  آرزو دارید؟های زیبا و مهمی را  چه خوشی 
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 دهید یظاهر تیبا چه لباس و وضع رید در اجتماعدا دوست 
 ؟دارد نهیچقدر هز د؟یشو

 کنید؟  هایتان پیشگیری می از خراب شدن دندان 

 کند؟  می را ناراحت گرانید ایکه خودتان  دیدار یزیبه چ عادت
 ای برای توقف آن دارید؟ چه ضررهایی دارد؟ برنامه

  ؟دیورزش و تناسب اندام دار یبرا یا برنامه 

 د؟یریبگد اخواهید ی میدارد؟ تیشما جذاب یبرا ینقاش ای یقیموس 

 د؟یکن قانع را شخص مهم بتوانید یکهست که  طوری ،شما کلام 
 کنند؟ دیگران چطور این کار را می

  از اینکه دیگران دست خط شما را ببینند چه احساسی دارید؟ 
 نیاز به بهتر شدن دارد؟      
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 ه قانون ب د؟یکن یستادگیا دیتوان یم گرانید یخواه ادهیبرابر ز در
 د؟یتسلط دار یحقوق لیو مسا

 را  یکس د؟یکن یو از آن دور ییشناسارا  دردسر دیتوان یم 
 افتد؟ یبه دردسر نم چوقتیکه ه دیشناس یم

 زند، دخالت  های جانی و مالی می در کارهایی که به مردم آسیب
 و همکاری نداشته باشید.

 د؟به وجود آمدن چراهستند  رشیدرگ شما انیکه آشنا یمشکلات 
 توانید بکنید؟ چه کمکی می

 زندگی آنها  اید؟ چند درصد در هایی به دیگران کرده چه کمک
 تاثیر داشته است؟
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  های آنچنانی بشود کمک  هایی که بدون صرف هزینه راه
 تاثیرگزاری به دیگران کرد را بیابید.

 دانید؟ های اولیه می چقدر از امداد و کمک 

 کنید؟  آوردهای کدام کشورها استفاده می اختراعات و دست از 
ید توانید چیزی بساز عقایدشان را به شما تحمیل کردند؟ شما میآیا 

 که دیگران از آن استفاده کنند؟
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 شغلی

ید و حقوق ا اگر بیکار هستید به کاریابی ها اعتماد نکنید، تا کار نگرفته* ) 
 اید، پول ندهید. دریافت نکرده

 بعد از آگهی های استخدام، لیست مشاغل خانگی را از سایت بگیرید.( *

 شود؟ یدردسرساز نم یاز نظر قانون ست؟یدرآمد شما چ منبع  
 د؟یده شیخود را افزا یافتیحقوق در دیتوان یم ،یریگیپ یکم با

 که از  ی. انتظاراتمرور کنیدخود را  یو ساعت کار فیوظا شرح
 د؟یکمتر کن دیتوان یشما دارند را م

  منزل تا محل کار و بلعکس را از نظر  یرهایمستمام 
 . دیسیبنو "یشلوغ"و  "در ماه نهیهز"و  "دنیزمان رس"

 12 د؟یراحت هست ریبا کدام مس        
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 د؟یدار یبهتر یشغل شنهادیپ 

 ی شغلرا با چه  شما یخانوادگ یها طیمح رد دیداشت دوست
 د؟بشناسن

 ل و مشک دیاندازیخودتان راه ب دیهست که بتوان یذهنتان کار در
 نداشته باشد؟ یقانون

 یتان چقدرست؟بانک یها و حساب ینقد یموجود 
و  ینترنتیا یروزانه با انواع رمزها یکارها یحساب برا کی شنهاد؛یپ

پس انداز،  یحساب روزشمار برا کیو  دیکم داشته باش یِموجود
 اضافه. یبدون رمزها

 د؟یهست ییزهایچه چ مالک 

 ؟است آنها چقدر ی نهیبهتر بود؟ هز دیاگر داشت ییزهایچ چه 
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 د؟یدار ییمهارتها چه 

 ست؟ا چقدر آنها ی نهیهز بود؟ بهتر دیداشت اگر ییمهارتها چه 

 و  "توانند یم" یو مال یشغل لیکه در مسا یانیو آشنا دوستان
 .دیکه کمکتان کنند نام ببر "خواهند یم"

 انداز پس دیتوان یو م ستندین یکه ضرور دیدار ییخرج ها چه 
 ؟دیکن

 که به شما سود دیشناس یم یگزار هیسرما یبرا یمناسب محل 
ر به اگ هست؟ نانیکند؟ قابل اطم دایبا گذشت زمان ارزش پ ایبدهد 

 دارد؟ یقانون یریگیتعهداتش عمل نکرد، امکان پ

14 



www. h-school .ir 

 تحصیلی

 ؟ستیشما چ یلیتحص مدرک 

 ؟ شما بهتر بود یبرا دیاگر داشت یا در چه رشته یمدرک چه 

 دیجستجو کن نترنتیدر ا د،یمد نظر ندار یخاص ی رشته اگر :
 مناسب  یها رشتهو بعد از آزمون،  "mbti تیتست شخص"
 .دیسیخود را بنو یتیشخص پیت

با مطالعه  ای یا حرفه یدر مراکز فن دیتوان یرا م ها رشته یبعض    
 .دنندار یبه مدرک دانشگاه ازین و دیاموزیب

  مدرکش هم  یی که مشخص کردیدها از رشته کیکدام 
  د؟یمهم است و به آن علاقه دار
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 توانید امتحان  می د،یسیمهم آن را بنو یها ها و سرفصل درس
 ؟ها را قبول شوید این درس

 شود؟ یرا شامل مچه مشاغلی  دیکرد انتخابرشته که  نیا  
 ؟چقدرستدست مزد هرکدام 

 طیشرا نیبهتر د،یهست لیمشغول به تحص یگرید ی در رشته اگر 
 .دیکن قیرشته را تحق رییتغ

 د؟هیانجام د توانید یم یحاتیچه تفر لیدوران تحص در 

 دانشگاه، رفت و آمد و اسکان خود در دوران  یها نهیو هز طیشرا
 .دیکن یرا بررس لیتحص

 ؟دیمشغول باش دیتوان یم هایی شغلچه  در لیتحص هنگامدر 
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 ا ی، همراه بسخت بیرا به ترت دیدار شیکه در پ یمهم امتحانات
 ید.سیبنو تاریخ امتحانها و  سرفصل

 رد؟تهیه کچگونه باید  ی بهتر را جزوه ؟دیستین یراض کدام جزوه از 

 بنویسید امتحان خیو تار ازیآسان را با زمان مورد ن امتحانات. 

در نظر  دیکه مشخص کرد یبرابر زماندو  امتحانات آسان؛ یبرا    
 .دیشروع کن بالا سخت یا ضریب تاثیرگزاریِهای  درسبا  .دیریبگ

 روش مطالعه
 پیش نیازهای مطالعه؛ 

داشتن محیط بدون رفت و آمد، زمان کافی و مناسب که کار دیگری 
پیش نیاید، عدم حواس پرتی و مشغول نشدن ذهن به چیز دیگر،  

 17 شتن تفریح و تحرک کافی روزانهخواب کافی، تغذیه مناسب، دا
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 های مهم ی سریعِ قسمت ها، مطالعه مرحله اول؛ نگاه به سرفصل 
 ها در یک برگه. و کشیدن نمودار کل درس و سرفصل

 نویسی از درس.  مرحله دوم؛ شروع به مطالعه و خلاصه 
 نویسی باید تفکیک شده و همراه مثال و نمودار باشد. این خلاصه

 نویسی و تمرین. مرحله سوم؛ مرور خلاصه 

  کلمات زبان خارجی، مشاهیر و اسامی مهم را به کمک 
فلش کارت حفظ کنید. )کاغذهایی به ابعاد کوچک که یک طرف؛ کلمه 
 و پشت آن؛ معنی کلمه نوشته شده.( )مشاهیر را به ترتیب 

 تاریخ حیات بنویسید.(

 ی منزل نگه دارید.  کتابخانهها را در  نمودار و خلاصه نویسی 
 18 ها. همین طور، فلش کارت      
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 ازدواج

 یشود حتما قبل از ازدواج چند ماه مجرد و تنها زندگ یم شنهادیپ 
 .دیشو آشنا دیکرد ینم به آنها فکر به حالکه تا  یو با مشکلات دیکن

 ام تم ی شهیر است. همراههمیشه با اختلافاتی مشترک  یزندگ
و درست است که  ی، منطقیکی دگاهیاست که از د نیمشاجرات ا

 غلط است.  و کاملا اشتباه ،یگریاز نظر د ی. ولشود انجام یکار

خواهند کار  می هردو  شوند. یم دو نفر وارد مشاجره نیحال ا    
ا ر درست را انجام دهند و زندگی مشترکشان را حفظ کنند و شرایط

 به مسیر درست هدایت کنند.
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 ن ی بی ی بسیار مهم این است که؛ هیچوقت... وارد مشاجره نکته
توانید آتش را خاموش کنید اشکال ندارد ولی  دو نفر نشوید! اگر می

کنید هرگز دخالت نکنید. بعدها تقصیر را به  اگر از کسی طرفداری می
 اندازند. گردن شما می

  مهم نیست به اصرار خانواده یا فرار از تنهایی یا عشق، ازدواج
هرچیز وضعیت اقتصادی خود را بسنجید و شرایط را بهتر  از قبلکنید. 

 که: دیانتخاب کن یهمسر خود را طور کنید، سپس

 یها تین در پی و یو اخاذ یکلاهبردار که اهل دیکن قیتحق اولا؛ 
 نباشد. کثیف

 او هم محترم باشد و  یشما ارزشمند است برا یکه برا یزیهرچ
 بلعکس.
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 یبرا دریشما خط قرمز است و از آن متنف یکه برا یزیهرچ 
 بلعکس. شخص مقابل هم ناپسند باشد و

 خودش را بر  یِ شخص یها خودخواه باشد. خواسته دینبا 
به دنبال ی معمول یرهایاز مس تواند یم یمقدم نداند. ول زیهمه چ

 طور. نیباشد. شما هم هم شیها خواسته

 دییایب و کوتاه دیریان را گردن بگت، اشتباهکردید خطایی اگر. 

 دیداشته باش گریکدیهمراه با احترام و توجه به  رفتار ، 
حتی اگر خود شخص با  .دیطرف مقابل احترام بگذار ی به خانواده

 احترامی نکنید. بیآنها مشکل داشت، شما 

 یرگی، دی کردفداکار یکیکه  یدر مواقع ست،ین فهیوظ یفداکار 
 کند. ریبه نحو احسنت تقد دیبا
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 دیمشترک نبر یرا به زندگ یدوران مجرد مشکلات: 

د و بوشما  یِ در زندگی اصلی  ، تصمیم گیرندهشما ی خانواده اگر* 
 شما هیچ حق انتخابی نداشتید،

 د،یدار ادیاعت اگر* 

 ،است کامل تمام نشده به طور شما هنوز یقبل یرابطه ها اگر* 

 ،کنید و جنجال به پا می دیشو یم یزود عصب اگر* 

 گیرید. بی فکر و درلحظه تصمیم می اگر* 

 ازدواج نکنید! وقت چیهدر این صورت... 
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 تربیت فرزند
  .در دوران بارداری؛ نباید مادر کمبود عاطفی و مالی داشته باشد

در دسترس باشد. فشار عصبی از طرف  خوب، بیمارستان یا درمانگاه
ها روی مادر نباشد و درک کنند که مادر در شرایط سختی  خانواده

و در کنار او باشند. اگر هر اتفاقی افتاد، پدر باید حامی مادر  قراردارد
 باشد.

  کودک از زمان تولد تا مستقل شدن؛ امنیت مالی و عاطفی نیاز
سرنوشت کودک را عوض کند دارد. نبود هر یک از اینها ممکن است 

 اش ها و کمبودهای دوران کودکی در پی عقده مارگونهیو تا آخر عمر؛ ب
ور خوشبختی دباشد و هرگز نتواند زندگی را به درستی درک کند و از 

 شود.
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 گیریم، در  مهمترین معیارهایی که ما با آنها تصمیم می 
هایی که برای کودک سوالی پیش  اند. زمان دوران کودکی شکل گرفته

آید، چه به شما بگوید و چه نگوید، پاسخگوی سوالاتش باشید و  می
 او را تنها نگذارید.ذهن پرسشگر 

 یابی را جدی بگیرید. شما باید دنیا را به روشنی به  دوران دوست
قرار کردن با دیگران او نشان داده باشید. صحبت کردن و ارتباط بر

داند او باید ب درضمن توجه داشته باشید؛ را به کودک یاد بدهید. و ادب
هایی  و حرف دل شخصیتی نداشتهکه بیماران روانی وجود دارند که تعا

 .خواهند به راه دیگری منحرفشان کنند و می ندزنند واقعی نیست که می

  ،باید بداند و بتواند؛ زمانی که کسی قصد آسیب زدن به او را دارد
 بهترین واکنش را نشان داده و خود را نجات دهد.
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  چیزهایی مثل آدرس و پیدا کردن خانه، رد شدن از خیابان و غیره
 را در سنین پایین آموزش دهید.

 شان. خود با خواهر و برادر یحت دینکن سهیرا باهم مقا ها بچه
 را دارد.  خاص خودش یفرد است. استعدادها به منحصر یهرکس

 نظر گرفتن ریز ایکودک را با کمک روانشناس  یاستعدادها 
 .ردیقرار بگ شاستعداد ریدر مس دیکمک کن .دیکن کشف یشرفتارها

 احتی بابه ر تواند ی. مثلا اگر مدینکن دایبه کودک پ یکل دید هرگز 
 شود.ن یشود که پزشک خوب ینم لیکار کند دل وتریکامپ

 مثل  ییغذا یها کامل باشد. وجود مکمل دیکودک با هیتغذ
هوش کودک کمک  شیتواند به افزا یم "ب یها نیتامیو"و "آجیل"

 کند.
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  در دوران کیمناستیژ  و یسیزبان انگلبهترین زمان آموزش 
 کودکیست.

  رعایت کردن بهداشت فردی باید در ذهن کودک جا بیوفتد و به
 تمیزی و مرتب بودن عادت کند.

 دیشد یو از برخوردها دیکردن را حق مسلم کودک بدان اشتباه 
 .دیاجتناب کن
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 ترک اعتیاد
  این روش برای معتادانِ هوشیار است. آنهایی که از حال خود

 اند باید بستری و تحت درمان قرار بگیرند. خارج شده

  اعتیاد به مخدرهای صنعتی، سنتی و مشروبات الکلی همیشه با
. ترک اعتیاد یعنی همراه استهای روانی و پیشنهاد دوستان  وسوسه

از زندگی؛ فکرکردن و حرف زدن از مواد؛ ناخودآگاه حذف کامل آن 
کند. کسب درآمد از ترک اعتیاد  شخص را به سمتش راهنمایی می

 لیتشک یجلسات هم افتهیتوسعه  یکشورها یها کمپباعث شده 
کردن درباره مواد وادار کنند.  گوش دهند و شخص را به حرف زدن و

مواد باید به کل از زندگی شخص حذف شود، انگار که اصلا از اول 
 وجود نداشته. 
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حرف زدن از اعتیاد ارزش محسوب شود و در ذهن شخص  نباید    
جا بیوفتد که اعتیاد یا ترک آن به من ارزش داده، اینها ارزش نیست 
و جای تقدیر و تشکر ندارد، جبران کردن گذشته باید با حس 
پشیمانی همراه باشد، کسی که اسیر مواد شده، برچسب بی ارزش 

 ک کند.بودن به خودش زده است و باید آن را پا

  ،به تاخیر انداختن زمان بهترین راه برای کنار گذاشتن مواد
دهد، مصرف مواد را عقب  آن است. تا جایی که بدن اجازه می مصرف

ازه های زمانی را اند بیاندازد. توجه داشته باشد که هرگز نباید فاصله
 بگیرد.

 باید از آن بدش بیاید. به  .در هنگام مصرف؛ نباید لذت ببرد
 های مواد را مرور کند. خودش و به مواد فحش بدهد. بدی
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 و به  در هنگام مصرف؛ به چیز دیگری هم خودش را مشغول کند
 فکر نکند.نکند. در طول روز به هیچ وجه به مواد  مصرف مواد تمرکز

  ،و همیشه داشته باشد.  نریزدهرگز مواد را دور در دوران ترک
زمانی که درد خماری به سراغش می آید و مواد ندارد، آن را نجات 

د. از طرفی زن داند و از لیستِ بدهای ذهنش خط می دهنده و درمان می
کند، ممکن است برای تهیه  نمی درست فکر چون در حالت خماری

ن داشته باشد و از آمواد به دردسر بیوفتد و آبروریزی به بار آید. مواد 
 بدش بیاید بهتر از آن است که نداشته باشد و در جستجوی آن باشد.

 حتما خارج از خانه مشغول نباید تنها بماند ، هرگزشخص معتاد .
 یا با دوستان و اقوام رفت و آمد و ارتباط داشته باشد. و به کار باشد
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 ی روزهایی که معتاد بوده، مواد  ی اول، شاید به همان اندازه هفته
 مصرف کند ولی نگران نباشد. در مسیر ترک کردن قرارگرفته و 

 های آن را احساس خواهد کرد. نشانه

 ا: کنند که مثل ؛ بعضی اشخاص عنوان میوابستگی را بشکند 
رسد که  کار به جایی می کشم. خواهم رانندگی کنم پس سیگار می می

خواهد رانندگی کند حتما باید  افتد که اگر می برای شخص جا می
 سیگار بکشد. این وابستگی باید شکسته شود.

داد،  شخص باید آن کارهایی که معمولا بعد از مصرف انجام می    
شود و نیازی به مواد نیست.  بدون آن انجام دهد و ببیند که می

داد هم  کار را اشتباه انجام میکرد و آن  روزهایی که مواد مصرف می
 مرور کند.
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  ممکن است شخص بخاطر شرایط و مشکلاتی که دارد، به
خودش حق بدهد که فعلا ترک کردن را کنار بگذارد. بیشتر کسانی 

وید: گ دانند. قانون طبیعت می کنند، شرایط را مقصر می که ترک نمی
تا تغییر نکنی، شرایط تغییر نخواهد کرد. این افراد باید تغییر شرایط 

به  موضوع نیدر ا شرفتیپ یو ترک کردن را با هم شروع کنند. با کم
 خواهند شد. دواریام ندهیآ

 کنند. بعضا مخدرهای دیگری را  داروهای ترک اعتیاد کمکی نمی
دهند مثل متادون. این کار در مسیر ترک  میبه اسم دارو به شخص 

ند. که کن اعتیاد نیست و اعتیاد شخص را با چیز دیگری جایگزین می
ممکن است بعد از مدتی شخص از آن خسته شده و دوباره به مواد 
روی بیاورد پس بهتر است با مواد خودش ترک کند. حتی مصرف 
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 خواب و استراحت کافی، های غذایی، و استفاده از مکمل ورزش ولی
 .هستند موثر ریه، خشکیِ  درمان و آرامش برای ریحان ی تخم کرده دم

 ِبدن نقش اساسی دارد.  تغذیه در دوران ترک و بازسازی 
 . شخص باشد غذایی باید در دسترس مواد
های اصلی در کنار چندین میان وعده داشته باشد. اگر میل  وعده    

 که دوست دارد محیا کند. به زور بخورد و غذاهایینداشت باید 

 وپ و آش، شیرداغ، شیرخشک مکمل آب و مایعات فراوان، س
ماه به بالا و کمی پودر کاکایو،  چای کمرنگ و دارچین و زردچوبه، 11

 تیرعا آدامسی که سفت نباشد، انواع میوه و سبزی، جویدن
 یها ، در صورت وجود عفونتمسواک زدنبهداشت، حمام کردن، 

 موثر هستند. چرک خشک کناستفاده از  یداخل
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