
 

 

 باسمه تعالی

 .لیف شده استأآموز تبر بیانیه گام دوم و براساس نیازهای دانشنامه ناظر این درس

 فرازی از بیانیه گام دوم در موضوع امید:

توان برداشت. گامی نمی ها، هیچقفل ةبینانه به آینده است. بدون این کلید اساسیِ هممن امید و نگاه خوش نخستین توصیه

ام، دوری جسته های عینی است. اینجانب همواره از امید کاذب و فریبندهک امید صادق و متکی به واقعیتگویم یآنچه می

و اکنون مانند ـ دارم. در طول این چهل سال ام و برحذر میاما خود و همه را از نومیدی بیجا و ترس کاذب نیز برحذر داشته

سازی مردم و حتی مسئولان و مدیران ما از های آن، مأیوسرین برنامهتای دشمن و فعالسیاست تبلیغی و رسانه ـ همیشه

های امیدبخش، بزرگ ها، پنهان کردن جلوهنشان دادن واقعیت های مغرضانه، وارونهآینده است. خبرهای دروغ، تحلیل

وتی و تصویری و ص همیشگی هزاران رسانه کردن عیوب کوچک و کوچک نشان دادن یا انکار محسنّات بزرگ، برنامه

ها در اند که با استفاده از آزادیهای آنان در داخل کشور نیز قابل مشاهدهاینترنتی دشمنان ملت ایران است؛ و البته دنباله

تبلیغاتی باشید. در خود و دیگران نهال  در شکستن این محاصره کنند. شما جوانان باید پیشگامخدمت دشمن حرکت می

ترین جهاد شماست. ایورش دهید. ترس و نومیدی را از خود و دیگران برانید. این نخستین و ریشهامید به آینده را پر

هاست بسی فراتر از ریزشهای انقلاب . رویشدر برابر چشم شماست ـ که به برخی از آنها اشاره شدـ های امیدبخش نشانه

دوختگان است. دنیا به جوان ایرانی و پایداری ائنان و کیسهمراتب بیشتر از مفسدان و خههای امین و خدمتگزار، بودلو دست

نگرد. قدر خود را بدانید و با قوّت خداداد، به ها با چشم تکریم و احترام میایرانی و ابتکارهای ایرانی، در بسیاری از عرصه

 .آینده خیز بردارید و حماسه بیافرینیدسوی 

 م انقلاب اسلامیرهبر معظّ

 

 



 راحت!یک نفس 

 طرح درس دخترانه

 پرامید، شهروند امیدوار آموزدانش

 مرجان محمودزاده وزیری

ای نیاز دارد که حرکت کند و به ای که هدف و آرمان و آرزو دارد، حرکت یک کلیدواژه حیاتی است. چنین جامعهبرای جامعه

و آن نیرو نامش امید  ،وی محرکة حیاتی استسوی ساختن آینده بتازد. اما خودِ حرکت هم در درونِ خود نیازمندِ یک نیر

جامعه زنان، سنگِ زیرینِ بنای فرداهای جامعه هستند و ایجاد و حفظِ امید در آنها، تحقق ایرانِ اسلامیِ آباد و پویا را است. 

ختران نوجوان طرح درسی برای ایجاد شناخت و ایجاد امید در میان د ،سازد. آنچه در سطور بعد خواهد آمدپذیرتر میامکان

  .است

 

 .قرار دارد ".... " شکل نیبه ا ییهاومهیگ انیارائه بحث در م یچگونگ نکته:

شما اگر در موقعیت شنیدن یک داستان باشید و بتونید مفهوم اون داستان رو انتخاب کنید، دوست دارید که یک  هابچه

 انگیز بشنوید یا یک داستان شورانگیز و شاد؟داستان غم

ان، از همان ابتدای بحث برای آنها فضایی برای ایجاد مشارکت آموزدانششود که برای ایجاد توجه می نهادپیش" -

ها را مربی در جدولی به شکل زیر روی تخته آموزدانشی هاشود پاسخمی برای این منظور پیشنهاد .فراهم شود

 "کلاس بنویسد.

نام 

 آموزدانش
 علت پیشنهاد

   

   

   

 

که خواهم بگویم می انگیر یا شاد داشتید. اما منم شما بنا به دلیلی که اینجا نوشتیم، پیشنهادی برای داستان غمهر کدا

 .اگر امید در هر کدام برجسته باشد ،کنددو نمیاین برای من فرقی میان 

 دقت کنید:انگیز غمبه این داستان 

 زیر داستانی به سلیقه و طبع خود ارائه کند تواند با مضمونمی مربی ؛داستان پیشنهادی برای مربی" -



دار در بیش یدر کوهستان طور که خرامانکه نزدیک به سی سالش بود، همان 9111در سال  آنا بگنهولمخانوم 

آبشار بلند قرار  کی کیزده که نزدخی باًیچاله آب تقر کیکنترل خود را از دست داد و درون  ،کردن بود یحال اسک

او  یکه پاها یدر حال ،قرار گرفته بود خی هیلا کی ریسر و بدن او کاملاً ز؛ انگیزی بودوضعیت غم. افتاد، داشت

 از آب مانده بودند. رونیهنوز ب

 ۰۸از  شیب او امیدوارانه. هم مرگ زنی جوان و ورزشکار. اما آنا نمردآن ؛انگیز استاما غم ،مرگ پایان کبوتر نیست

شاید باورش و آب توانست نفس بکشد.  خی نیبزرگ ب یحباب هوا کیکردن  دایپ و آب ماند و با خی ریز قهیدق

که  است ییدما نیکمترو این بود،  دهیرس گرادیدرجه سانت 9۱از  شیب یبدن او به کم یدمااما  ،سخت باشد

 .است دهیتاکنون در بدن انسان زنده به ثبت رس

وهای امدادی سر رسیده بودند. به علت وضعیت خاص منطقه و کرد و نیرمی او در آن جهنمِ سرد امیدوارانه مبارزه

 مارستانیرا به ب یسرعت و. بهدیبه طول انجام قهیدق ۰۸ این زن شجاعنجات  اتیعمل ،نحوه قرار گرفتن تن آنا

 مرده بود. گریآنا د یاز لحاظ علم پزشکبود و  گویا مرگ به تلاش آنا چیره شده اما ،منتقل کردند

 نیکرد. پزشکان بر ا دنیساعت بعد قلب او شروع به تپ ۱ یدر کمال ناباور مثل همیشه زنده ماند واما باز امید 

به  دیام دیاما شا ؛فرو رفته بود یزمستانبه حالت خواب  یبوده که بدنش به نحو نیزنده ماندن آنا ا لیباورند که دل

 "بود که آنا در برابر مرگ داشت. یتنها سلاح یزندگ

 را دوست داشت و به آن اعتماد کرد.  اگر بتوان به آن اعتنا کرد، بتوان آن ،سی چیره استامید به هر ح

. به اُمتِ :شدمی گونه نوشتهی اصیل ایرانی ماست که در زبان پهلوی اینها. این واژه از آن واژهبرویم سراغ معنای امیدحالا 

 گوید:می دمعنای آرزو و آرمان هم آمده است. سعدی در بیتی در وصف امی

  درمانش دیخوش است درد که باشد ام

 انشیکه هست پا ابانیب ستین دراز

 "با درخواست ارائه تعریفی از امید آموزدانشپیشنهاد مربی: ایجاد مشارکت " -

 یک از تعاریف زیر است؟تعریف شما از امید کدام هابچه

 داشتن خودروزانه و متحرک نگه یهاتیتوان دنبال کردن فعال -9

 و بلند ایپو یزندگ یروین -2

ان دریافت کند، مثلاً بپرسد امید یعنی آموزدانشتواند نظرات مختلف را در قالب کلمات از می مربی در این بخش -

تکمیل کنند و این حس دستیابی جمعی به  ،که در زیر ارائه شده استرا ان مثل یک پازل تعریفی آموزدانش...؟ تا 

 برد.می ان کلاس را بالاوزآمدانشیک تعریف، روحیه جمعی 

 ما با هم به تعریف زیر رسیدیم: هابچه



آنچه را که  میتوانیم نکهایاست درباره  یاحساس دیاست. ام یدر زندگ ط،یشرا ایها مثبت اتفاق جهیداشتن باور به نت دیام

بودن متفاوت است.  نیببودن با خوش دواریما خواهد داشت. ام یرا برا جهینت نیاتفاق، بهتر کی ای میداشته باش م،یخواهیم

تفکر  یروش و الگو کی جهیبودن نت نیباما خوش ؛از احساسات انسان است یکی یعنی ،است یحالت احساس کی دیام

 .شودی( است که باعث حالت و رفتار مثبت در انسان منشی)ب یاریو اخت یعمد

 .۱تحت کنترل،  .2یافتنی، دست .9ویژگی پنجگانه  گیرد که اهداف ما دارایمی پس امید زمانی در درون ما شکل

 .مهم تلقی شدن باشد .5اخلاقی و  .4پذیر، جامعه

  نشون میدهاین جدول را نگاه کنید، نسبت بین امید و تلاش و اراده و ...  هابچه

 

 

 

 

 

 

اشته باشیم، نیاز به منابعی در وجودمان داریم ما برای اینکه به زندگی و آینده امیدوار باشیم و اصلاً به طور کلی امید د حالا

 ی امید در وجود ما باشند.هایعنی آنها مایه ؛که از آن امید را استخراج کنیم

ها هستند؟ و کشیدن جدول زیر روی در بحث با طرح سؤال: به نظر شما این منابع کدام آموزدانشلزوم مشارکت " -

 "آموزشدانمید از نظر اتخته و فهرست کردن منابع 

نام 

 آموزدانش
 علت انتخاب منبع امیدواری

   

   

 

 .کنممی فهرست ،امخب من خلاصه آن چیزی که شما گفتید و خودم به آن فکر کرده

 

 خدا -1

 امید 

اراده برای رسیدن به 

 هدف

ختن توانایی یافتن یا سا

 راه جدید



کارمان  ،همیشه خدا هستبا این فکر که  ترین لحظات زندگی،این تجربه شخصی من و شاید شماها هم باشد که در سخت

در جزیره  کنیم اگر کسی نیست که وضعیت ما را بفهمد، یا اصلاً می چراکه حس ؛کنیممی حرکت دهیم ومی ادامهرا 

ها دمآخاطر جفای ه شما هم بارها ب و حتماً ـ ایمای که در خیال خودمان ساخته و خود را در آن محبوس کردهدورافتاده

 .خدا هست ـ ایدتجربه کرده

 داستان کوتاه پیشنهادی برای مربی" -

پدر وارد شد، مادر  یوقت. بود ختهیرهماوضاع را به ةهم. کرده بود یکارشلوغ یلیدر خانه خ دختری ندیگویم

دخترک . به دختر کرد یآلودنگاه اخمرا هم داشت،  رونیب یو ناراحت یپدر که خستگ. او را به پدرش کرد تیشکا

با آن صدای  رپد ی، وقتشود در رفتجا نمیهیچ و از زیر نگاه پدر بهاست،  ختیریب یلیامروز اوضاع خ دید

پدر . پدر چسباند نهیندارد! خودش را به س یکجا فرار کند؟ راه فرار دیددخترک ، اش خواست فریاد بکشدنخراشیده

 فریادش را فرو برد و دست بر روی موهای دخترک کشید.

به . که امید آنجاست دیخدا فرار کن یسو به ،و امیدی نیست است ختیریاوضاع ب دیدیهم هر وقت د شماخلاصه 

 9.«مِن اللهِ اللهِ یوا إلفِرُّ وَ» (ع)قول امام علی 

 زندگی -1

وجود نداشته باشم، اما خدا به  ام که ممکن بود من یک ذره در عدم و نیستی باشم و هیچ، اصلاً من بارها به این فکر کرده

م، دوست داشته باشم، دنیا را ببینم، دوستانی داشته باشم، عاشق شوم، من زندگی داد، وجود داد، اجازه داد که نفس بکش

پس حالا که من هستم، یک امید ناقابل به آینده داشتن خیلی هم سخت نیست.  .مادرم را ببوسم و هزار حس خوب دیگر

 .شکر نعمتِ زندگی سخت نیست

 شناخت افراد موفق -2

کنم مثل او فوتبال بازی من در فوتبال عاشق مسی هستم و سعی می مثلاً  ؛ما همیشه در حال الگوبرداری هستیم ،هابچه

من  مثلاً  .افتدمی اصلاً اگر نخواهیم هم این اتفاق .کنم و در تدریسم همیشه دوست داشتم مثل آقای قرائتی تدریس کنم

های موفق را در مسیر آدم دهد. پس اگر خودمانمی سبزی مادرتان راتان مزه قرمهسبزیقرمه هادهم خیلی از شمامی قول

بینیم که دلیل اول رشد آنها ناامید نشدن نامه و ... میبا کتاب و خواندن زندگی ،قرار دهیم، حالا اگر دسترسی مستقیم نداریم

 .کندمی امید در وجودمان ریشه ،و امیدوار بودن است. پس ما هم در مجاورت و معاشرت افراد موفق

 از الگوپذیری و تحقق هدف در زندگی شهید حججی یبرای مرب یپیشنهادروایت "

مثل  دیبا د،یزنده باش دیشه دیبا د؛یمثل شهدا باش دیبا د،یشو دیشه دیخواهیاگر م: »دیگویمکاظمی احمد حاج

 محسن .نبود دهیپوش یبر کس یاحمد کاظم دیبه شه و به شهدا یشق و علاقه محسن حججع .«دیشهدا کار کن

در  یحجج دیشه. دانستیم یکاظم دیرا آزادشده دست شه و خودش ستدانیاحمد محاج نویرا مد اشیزندگ

من  ی( برایاحمد )کاظمکه حاج یریمس: »گفتیم یول ،کردیساختمان بود و در حوزه کتاب هم کار م برقکار 



بعد .« باشد ترکیزدبه شهادت ن رمیبروم که مس ییجا دی. من باشودیمحقق نم نهایمشخص کرده، در کار برق و ا

 یکاظم دیشکل گرفت. مثلاً نصف شب بر سر مزار شه شیبرا یکاظم دینور، ارتباط با شه انیراه یاردو در از آن

 دیروزانه به حرف شه یکس ی. وقتدادیگوش م شیهااحمد بود و به حرفحاج ادی خواند،یو فاتحه م رفتیم

 شیاحمد، پرفت که حاج یری. محسن به مسرودیبه آن سمت م منش او هم کند،یو به آن عمل م دهدیگوش م

تعلق  کسانی ییهااحمد و محسن به دو نسل متفاوت با آرماندر آن گام نهاده بود. حاج یحجج دیشه تولداز 

 2"دارند.

فردا چه  ستیاحمد بود و معلوم نامتداد راه حاج یحجج دیخواهد بود. شه ندهیآ یهانسل یبرا ییفردا محسن الگو 

 امتداد راه محسن باشند؟ ییهاانسان

 اینکه زمین گرد است -۱

ما در ادبیات  گردد. مثلاً می کار به ما باز ما اعتقاد داریم زمین گرد است و به قولی هرکاری بکنیم ثمره آن ةهم هابچه

از همان  ،از هر دستی بدهیم ،پس .«که ایزد در بیابانت دهد باز ؛کن و در دجله اندازمی تو نیکی» :خوانیم کهمی خودمان

کنیم. می ای تلاش بکاریم، موفقیت دروکنیم و در عرصهمی طبعاً گندم درو ،گندم بکاریمجایی گیریم. پس اگر دست می

 ،به قولی هر علتی معلولی دارد و اگر موفقیت معلول باشد زیرا ؛ای در دنیا هست، خودش مایه امید استاینکه چنین قاعده

ما گرد است و این گردی برای روبه رشدها و تلاشگرها مایه امیدواری و برای  ةلاش است. پس زمین برای همعلتش ت

 های کوچک و بدکار، مایه استرس و ترس است.آدم

 فرج -4

بودن  قیبزرگ و تحول عم دادیرو کیاست، چشم به راه  ندهیبه آ دیام ینوع نکهیعلاوه بر ا عه،یانتظار در مکتب ش هابچه

بشر  خیتار ةبه وسعت هم یابلکه حادثه ست؛ین یعاد دهیپد کیو ظهور  بتیغ انیشدن فاصله م یچراکه ط ؛ستز هنی

نشده محقق یها و آرزوهاآرمان ة)ع(، تبلور هم یاست که امام مهد ینکته کاف نیتجسم عظمت آن، اشاره به ا یاست. برا

 ت.انسان در طول قرون و اعصار گذشته تاکنون اس

 تیاز محدود یها که ناشها و خصومتاختلاف ةهم رایز ؛تر و بهتر از امروزاست روشن ییظهور، فردا یاساس، فردا نیا بر

خود را به عطوفت، رحمت و مناسبات  یخرد، جا ییو در پرتو شکوفا زدیخیبرم انیعقل بشر است، از م ییو نارسا شهیاند

 .بخشدمی مانهیصم

بهتر  یبرا یلیدل ،یصورت آدم نیا ریندارد. در غ ییمکتب انتظار جا روانیپ انیدر م یافسردگ گر،ید ،یمبان نیبر ا هیتک با

 .ردیگمی قرار یدیو ناام یدر معرض افسردگ شتریب نیبنابرا ؛بودن فردا ندارد



 یاختلال نیو دشوارتر نیترعیقرن، شا یماریبه عنوان ب ،یافسردگ میشود که بدانمی ترروشن یمطلب، زمان نیا تیاهم

و  دهیخود را بر دیام یهاچراکه رشته ؛شدت از عوارض آن رنج برده استاست که انسان معاصر با آن مواجه بوده و به

  .ندیبمی ختهیگس

خواهد بود. نخست از لحاظ  یآثار یدارا زین یو اجتماع یفرد یهادر جنبه م،یآرمان بنگر کیانتظار به عنوان  به چنانچه

امر  نیانتظار ظهور هستند و ا یعنی ،هدف کیآنها، ناظر به  ةهم رایز ؛شودمی یآدم یروهایکز افکار و نموجب تمر ،یفرد

انسان اشاره نمود که  یهاتوان به پراکنده و متفرق بودن تلاشمی . در مقابل،گرددمی تیبه نوبه خود، موجب وحدت شخص

 ۱.«و کوشش شما پراکنده است یسع نهیهر آ»آمده است:  نیچن میمعنا در قرآن کر نیا. نخواهد داشت یدر پ یاجهینت چیه

 دهدمی از آن امیدهایی که خدا

امید را از دو شدم، می من برایم جالب بوده که خداوند به ما در قرآن چه امیدی داده است. دیشب که برای این کلاس آماده

 .برای شما جدا کردم و فکر کردم بد نیست شما هم بدانید  قرآن

 امید به دیدارش -1

، کسی که به دیدار خداوند امید دارد بداند که اجل او از « مَن کاَنَ یَرْجُوا لِقَاء اللهِّ فَإِنَّ أجََلَ اللّهِ لاتٍَ وَ هوَُ السَّمِیعُ العْلَِیمُ»

 4سوی خدا آمدنی است و اوست شنوای دانا

ای حتمی و قطعی از طرف ملاقات با خداوند، وعده نیم کهاید بدباهستند،  من ؤهای مآدم، دیدار خداوندامیدواران به  هابچه

 .تا با سربلندی به لقای پروردگارشان برسند بیاورندبنابراین لازم است امیدواران به تلاش و فعالیت روی  ؛پروردگار است

 هادر سختی امید به لطفش -2

اند و آنان که ایمان آورده؛ ی سَبیلِ اللّهِ أُوْلئکَِ یَرْجُونَ رَحْمتََ اللّهِ وَ اللّهُ غَفُورٌ رَّحِیمٌجَروُاْ وَ جَاهَدوُاْ فِهاإِنَّ الَّذینَ آمَنُواْ وَ الَّذینَ»

 5.«اند، آنان به رحمت خدا امیدوارند، و خداوند آمرزنده مهربان استکسانی که هجرت نموده و در راه خدا جهاد کرده

حمت خدا ذکر شده است. هرچند امید حالتی روانی است، ولی آثار آن در عمل در این آیه، امیدواری مؤمنان و مهاجران به ر

 توانند ادعای امید به رحمت الهی داشته باشند.کنند، میگردد. در واقع آنان که در راه خدا هجرت و جهاد میآشکار می

 هفت قدمِ امیدوار برای رسیدن به هدف

 را تمرین کنیم هفت قدم برای یک هدف، امید خب حالا بیایید با

خب حالا بیایید در عالم  .های خودتان. شرایط جسمی/ شرایط مالی / سطح علمی/ مهارتدیخود را مجسم کن یزندگ

 .مان قدم بزنیمذهن

 



 ؟چگونه باشد انمیزندگ میدوست داربه این سؤال جواب دهیم که  :قدم اول

 نکهیاز ا شیباشد. پ دیآنها چگونه با یکه فردا دانندینم رایشند؛ زداشته با دیبهتر ام ییفردا یبرا توانندینم هاآدم شتریب

و به  دیزمان بگذار یاست. کم یشما کدام زندگ یبرا یزندگ نیترکه مطلوب دیبفهم دیابتدا با د،یباش دواریام ندهیبه آ دیبتوان

 است؟ یدارد و چه شکل ییهایژگیشما، چه و لئادیا یکه زندگ دیفکر کن نیا

 :دیکن سهیمقا تانیزندگ یفعل طیخود را با شرا ایدئال ریتصواول در قدم 

کار به  نی. انجام ادیکن سهیخودتان مقا یفعل یزندگ طیشما چگونه است، آن را با شرا لئادیا یزندگ دیدیفهم نکهیاز ا پس

 ریدر مس ایاست و آ لئادیا یشما، مطابق با تصورتان از زندگ یفعل یاز زندگ ییهاچه بخش دیبفهم کندیشما کمک م

 ییکه در حال حاضر، چه کارها دیفکر کن نیبه ا ،خواهید نویسنده باشیدمیاگر  نمونه، ینه. برا ای دیداریگام برم یدرست

  د؟یرویم کلاس نویسندگی د؟یانخویم کتابی ایآ ؟دیدهیهدف انجام م نیبه ا دنیرس یبرا

 ه:ن ایاست  نانهیباقعو ،یانتظارات شما از زندگدر قدم اول ببینید 

است. داشتن  نانهیبواقع د،یدار ندهیآ یکه برا یاندازو چشم ایکه رؤ دیمطمئن شو دیابتدا با نده،یبه آ دیداشتن ام یبرا

انداز و چشم ایکه آ دیو بفهم دیفکر کن یزندگ یبرا تانیای. به رؤدیکن یدیکه احساس ناام شودیموجب م یرواقعیغ ییاهایرؤ

نمونه،  یشود. برا ریپذبه آن، امکان یابیتا دست دیکن جادیدر آن ا یراتییتغ دیبا ست،ین نیاست؟ اگر چن نانهیبا واقعشم یایرؤ

. ستین ریپذامکان یزیچ نیچن یفعل طیبه شرا . خب با توجهدیکن یاست که در کره ماه زندگ نیشما ا یایکه رؤ دیتصور کن

 .دارند یشتریشما، ارتباط ب یفعل یزندگ طیکه با شرا دیبپرداز یبه اهداف دیحالت، با نیدر ا

 میکن نییخود تع یبرا یاهداف قدم دوم:

 جادی. پس از ادیکنیبه آنها تلاش م دنیرس یاست که برا ییهاهدف نییتع نده،یبه آ دیام یها براراه نیاز بهتر یکی

به آنها، سخت تلاش  یابیدست یو برا دیسیتان را بنوداف. اهدیکن نییخود تع یبرا زیرا ن یاهداف تان،ندهیآ یبرا ییایرؤ

 .دیکن

 :ابدی شیبه آنها افزا یابیبرخوردار باشند تا احتمال دست ریز یهایژگیاز و دیشما با اهداف

 .مبهم نباشند ایگسترده  یواضح باشند و اهداف دیبا یعنیمشخص:     

 .باشند ندیو سنج یریگقابل اندازه دیبا یعنیقابل سنجش:     

 .دیشان کنو کنترل دیبه آنها عمل کن دنیرس یبه طور فعال، برا دیبتوان دیبا یعنیگرا: عمل    

 .دیابیبا استفاده از منابع موجود، به آنها دست  دیبتوان یعنی: نانهیبواقع    

 .تر شوده آنها آسانب دنیتا رس دیریمشخص در نظر بگ یانیآنها آغاز و پا یبرا دیبا یعنیبه زمان:  دیمق    



 میرا باور داشته باش نمایهاییتوانا قدم سوم:

 د،یهست یدینوع از ناام نیرا ندارند. اگر دچار ا یکار چیانجام ه ییتوانا کنندیحس م رایهستند؛ ز ندهیبه آ دیفاقد ام هایبعض

 کیمثبت، به خود تبر یهایژگیو نیا یو برا دیفهرست را بخوان نی. ادیکن هیته تانیو دستاوردها هاییاز تمام توانا یفهرست

 .دیکن تیرا در خودتان تقو ندهیبه آ دیام دیتوانیم د،یکن نیخودتان را تحس یکم یاه. اگر گدییبگو

 قدم چهارم: خدا را وارد تلاشمان کنیم

به خداوند نیازمندیم. اگر هدف ی امید هم افتد، پس براین نمییاگر اعتقاد داریم که بدون اراده خدا برگی از روی درخت به پا

شما قصد دارید دانشمند رشته فیزیک اتمی باشید، اگر  د. مثلاًسازمی انسان مورد پسند خداوند باشد، خودش مسیر را هموار

ید، برای ساز رهاکشور خود را از وابستگی به کشورهای دیگر در این زمینه  ،قصد داشته باشید با پیشرفت در این عرصه

هید شهریاری و شای، به پیشرفت این صنعت کمک کنید، یکی مثل شهدای هسته هاو تولید انرژی کارخانه هاماریدرمان بی

ی ای هستههاتر از بمباما اگر قصد تولید بمبی مهیب .کندمی خدا امیدِ ادامه دادن و حرکت را در دل شما ایجاد ،غیره باشید

 .نباید حساب باز کنیدفعلی را داشته باشید، طبعاً روی کمک خدا 

 میباش یتیبه دنبال روابط حما قدم پنجم:

که به شما کمک  دیباش ی. با افراددیشما هستند، رابطه داشته باش بانیکه پشت یبا افراد توانمند و کسان دیتوانیکه م ییجا تا

در کنم. شما می نی را هم پیشنهادهای ایما. من افراد دارای معنویت و آدمدینسبت به خود داشته باش یتا حس خوب کنندیم

را  «دیام»به  دنیرس ریمس ییتنهابه دیبخواه نکهیتا ا دیرسیم «یدواریام»تر به ساده اریبس بان،یو پشت یقو یکنار جمع

 .دیکن یط

 میکن یبه آرمان دنیرس ریخود را درگ قدم ششم:

مثل همان آرمان  ؛تان استجامعه یهااز آرمان یکید در کردن خو ریدرگ د،یبه ام یابیدست جهت دیمف اریبس یهااز راه یکی

موفق شدن در یک رشته ورزشی  توانید هدفِ مثلاً می شما .مثلاً بالا بردن پرچمی که نام خدا هم در میان آن استانتظار یا 

برم. داشتن می لامی را بالاشوم و پرچم ایران اسمی ید من موفقیبردن پرچم کشورمان پیوند بزنید. مثلاً بگو را با آرمان بالا

به شما کند و می دارای اشتراک ،این آرمان، شما را با تمام کسانی که با اهداف و آرزوهای مختلف، به این آرمان هم پایبندند

 .دیشود، غلبه کن یدیوجود آمدن ناام موجب به تواندیکه م ییبر انزوا کندیکمک م

 میان باشممراقب خودقدم هفتم: 

کارها به شما کمک  نی. انجام ادیو آرامش داشته باش دیاستراحت کن یکاف به اندازه د،یسالم بخور یغذاها د،یکن ورزش

شاد  یستگیکه شما شا دیکنیرا ارسال م یذهن یهاگنالیس نی. با مراقبت از خودتان، ادیکن جادیرا در خود ا دیام کندیم



ورزش، غذا، خواب و آرامش  یبرا تانیاساس یازهایا به برآورده کردنِ نر یزمان کاف تماً. حدیبودن و رفتار خوب را دار

 .دیاختصاص ده

 .دیانجام ده میورزش ملا قه،یدق ۱۸هر روز  د؛یبه طور منظم ورزش کنـ 

داشته  یبدون چرب یهانیدار و پروتئغلات سبوس جات،یسبز ها،وهیسالم مانند م ییاز مواد غذا یمتعادل ییغذا میرژـ 

 .دیباش

 .دیساعت بخواب 1تا  ۷هر شب، ـ 

انجام  وگا،ی نیزمان را به تمر نیا دیتوانی. مدیآرامش در خود، کنار بگذار جادیا یدر روز را برا قهیدق 95کم، دستـ 

 .دیمراقبه اختصاص ده ای قیتنفس عم یهانیتمر

 .دیآب بنوش وانیل ۰هر روز ـ 
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