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مقدمه
فرض کنید از يک معلم می   خواهید املای يک کلمه    را به شما ياد بدهد و او می   گويد »چرا 

به فرهنگ لغت مراجعه نمی   کنی؟« آيا از او نمی   پرسید »من که املای کلمه را نمی   دانم، 

چطور به فرهنگ لغت مراجعه کنم؟« 

زندگی در نوجوانی تا حد زيادی شبیه همین وضعیت است: »بدون سابقه   ی کار که 

نمی   توانید کار پیدا کنید.« در نتیجه می   پرسید »بدون کار چطور می   توانم سابقه   ی کار داشته 

باشم؟« زندگی در نوجوانی همیشه آسان نیست و همیشه، با دوراهی   ها و موانعی همراه 

است. 

با  بشناسید.  بیشتر  را  خودتان  که  است  آن  مشکلات  اين  با  مقابله  راه   های  از  يکی 

خودشناسی می   توانید اعتماد به نفس لازم برای انتخاب خوب و غلبه بر موانع را پیدا کنید. 

اما تا انتخاب نکنید و بر مشکلات و موانع غلبه نکنید، چطور می   توانید خودتان را بشناسید؟ 

درست همان   طور که تا املای کلمه    را ندانید نمی   توانید آن را در فرهنگ لغت پیدا کنید.« 

نوجوان بودن از هر زمان ديگری سخت   تر شده است. )هرچند دوران نوجوانی در تمام 

ادوار تاريخ سخت بوده است.( به عنوان نوجوان، اولین میانسالی عمرتان را می   گذرانید- 

 
ً
يعنی بین دوران کودکی و بزرگسالی هستید. هیچ کس - از جمله خود شما- نمی   تواند دقیقا

بگويد که چه موقع دوران »بچگی« )الان از اين کلمه متنفر نیستید؟( را پشت می   گذارد و 

PSوارد »بزرگسالی« می   شود. 
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کتاب همراه من برای خودشناسی و مهارت های زندگی۱0

می   خواهید  که  هستید  دورانی  در  چون  می   آورند  »نه«  يکسره  هم  شما  مادر  و  پدر 

محدوده   ی عملکردها و اعمال را بشناسید. آنها به سختی مراقب تان هستند و می   خواهند تا 

می   توانند از شما مراقبت کنند. همچنین می   دانند که به سرعت در حال رشد هستید و بايد 

شما را رها کنند. اما اين برای پدر و مادری که دوازده يا پانزده سال، مهم   ترين آدم زندگی شما 

بوده   اند، آسان نیست. با اين حال می   خواهید خودتان شويد. 

را  پیام می   فرستند که »اين کار  تلويزيون، موسیقی، سینما و ساير رسانه   ها، يکسره 

بکن«، يا پیام می   فرستند که »شیرت را خورده   ای؟« 

دوست داريد به برخی از توصیه   های رسانه   ها عمل کنید اما می   خواهید خودتان شويد. 

گويی همه برای زندگی شما طرح و برنامه دارند. با اين وضع، چطور می   توانید خودتان 

شويد؟ 

اين کتاب درباره   ی خودفرمانی است و به شما ياد می   دهد خودتان را بین نیروهايی که 

می   خواهند اعتمادتان را جلب کنند، پیدا کنید. 

در اين کتاب راجع به اهداف و حقوق، راه   های »نه« گفتن، احترام گذاشتن به خود، 

درمورد  و  هستند(،  مهم  شما  برای  که  چیزهايی  )و  خود  از  حمايت  خود،  از  مراقبت 

درخواست   کردن و خیلی چیزهای ديگر حرف می   زنیم. 

و  مهارت   ها  ولی سعی می   کنیم  بدهیم،  تمام سوالات شما جواب  به  نمی   توانیم  ما 

نگرش   های لازم را برای آن که خودتان شويد در شما به وجود آوريم. 

به  بتوانید  و  باشید  داشته  خودتان  درباره   ی  خوبی  احساس  که  نوشتیم  دلیل  اين  به 

خواسته   های   تان برسید. بحث خودخواهی نیست. اين همان چیزی است که برای شادکامی 

به آن نیاز داريم و آن ، همان عزت    نفس و در مورد شما، عزتِ نوجوان است. 

 پدر، مادر، يا معلم   تان توصیه کرده است 
ً
اگر اين کتاب را می   خوانید چون يک نفر، مثلا

 آن را با شور و شوق نخواهید خواند. اما يک دقیقه صبر کنید. 
ً
که آن را بخوانید، احتمالا

اجازه دهید شما را متعجب کنیم. 

اين کتاب نمی   خواهد بگويد بايد چه چیزهايی را بخواهید و چه کار کنید تا خوشحال 

PSشويد. می   خواهیم درباره   ی چیزهايی حرف بزنیم که به شما کمک می   کنند از شخصیت و 
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۱۱ مقدمه

از موقعیت   تان راضی باشید. به نظر ما دوست داشتن خود، حمايت از خود، و دردست   گرفتن 

سررشته   ی زندگی خود، هیچ ايرادی ندارند. 

شايد بخواهید سختکوش باشید، هدف داشته باشید، و به هدف   تان برسید. شايد هم 

نمی   خواهید سخت بگیريد و دوست داريد باری به هر جهت زندگی کنید. هر چیزی امکان 

دارد، و شما گزينه   های زيادی داريد. 

علت اين که در فروشگاه   های خیلی بزرگ از نقشه   ی راهنما استفاده می   کنند اين است 

که اگر بدانید کجا هستید، خیلی راحت   تر می   توانید بفهمید کجا می   رويد و چطور به آنجا 

خواهید رسید. با خواندن اين کتاب می   توانید بفهمید کجا هستید و چطور می   توانید به 

جايی که می   خواهید به آن برسید. 

پول ـ  

دينـ  

مجازات اعدام ـ  

سیاستـ  

محیط زيست و منابع طبیعی ـ  

جنگ و صلح ـ  

ممنوعیت حمل سلاح ـ  

مصرف مواد ـ  

تحصیل ـ  

ارتباط جنسی ـ  

خودشناسی

1( چیزهای مهم 

پنج مورد از مهم   ترين مسائل زندگی   تان را بنويسید. آنها را به ترتیب اولويت از يک 

تا پنج بنويسید. احساس   تان در مورد اين فهرست پنج   تايی را با يکی از دوستان يا 

PSهمکلاسی   های   تان در میان بگذاريد. 
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کتاب همراه من برای خودشناسی و مهارت های زندگی۱۲

2( نگاه به آینده 

پنج مورد از مهم   ترين چیزهايی را که فکر می   کنید در بزرگسالی تغییر خواهند کرد، 

بنويسید. به نظر خودتان اين فهرست در ۱0 تا ۳0 سال آينده چه تغییری خواهد کرد. 

3( نگاه به گذشته

فرض کنید 95 ساله هستید. آرام در ايوان خانه   تان نشسته   ايد و به منظره   ی زيبايی چشم 

دوخته   ايد... منظره   ای مثل کوه   ها، تپه   ها، علفزار يا درياچه. 

حالا زندگی   تان را مرور کنید. کارهای مهمی که کرده ايد چه بوده   اند؟ آيا توانسته   ايد 

کارهای مورد نظرتان را انجام دهید؟ بچه و نوه داريد؟ دوستان   تان چه کسانی هستند؟ 

چه  گذاشته   ايد؟  سر  پشت  را  حوادثی  و  ماجراها  چه  کرده   ايد؟  خوشی   هايی  چه 

عشق   هايی را پشت سر گذاشته   ايد؟ آيا زندگی خوبی داشته   ايد؟ آيا از خودتان رضايت 

داريد؟ چیزی را هم به دنیا داده   ايد؟ چیزهايی را که در اين »تخیل« کشف کرده   ايد، 

بنويسید. دوست داريد چطور زندگی کنید که در 95 سالگی احساس رضايت کنید؟
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فصل اول 

از‌زندگی‌چه‌می‌‌‌خواهید؟
)هدف‌‌‌های‌شما(‌

از بچگی در حال هدف   گزينی بوده   ايد. حدود يک سالگی بالا رفتن را شروع کرده   ايد و اين 

 
ً
کار را به کمک مبل، صندلی، میز، ظرفشويی آشپزخانه، و يخچال انجام داده   ايد... بعدا

يک نفر را ديده   ايد که پشتک می   زده است. با ديدن او به خودتان گفته   ايد »من هم می   توانم 

 در همین دوران 
ً
پشتک بزنم«. حدود سه تا هفت سالگی خواندن را شروع کرده   ايد. تقريبا

بارها از دوچرخه افتاده   ايد تا آن که بالاخره توانسته   ايد تعادل   تان را حفظ کنید و موفق شويد. 

 تیم بسکتبال، راهپیمايی، 
ً
بعد از آن هم روزی تصمیم گرفتید يک تیم درست کنید )مثلا

تیم تعقیب، تیم گله   داران، تیم ژيمناستیک، تیم فوتبال، تیم گزارش سالانه و ...(. گاهی   اوقات 

هم هدف   های   تان شخصی   تر بوده   اند )مثل بردن مسابقه، انتشار يک داستان، فراگیری يک 

برنامه   ی جديد کامپیوتری، نواختن پیانو، و از اين قبیل(. 

به هر جهت همواره در حال هدف   گزينی بوده   ايد و به برخی از آنها هم رسیده   ايد. 

شايد ستاره   ی تنیس نشده باشید، ولی تیم تنیس که تشکیل داده   ايد. يا اگر قهرمان بازی   های 

اين بین،  کامپیوتری نشده   ايد، حداقل يک مسابقه و رقابت لذتبخش که داشته   ايد و در 

چیزهای زيادی در مورد هدف   گزينی آموخته   ايد. 

البته هرچه بزرگ   تر می   شويد، هدف   های   تان هم مهم   تر می   شوند. اکنون هم در مورد 

مثل  )عاداتی  بکشند  طول  عمر  يک  می   توانند  که  هستید  تصمیم   گیری  مشغول  عاداتی 

پرداختن به موسیقی، کتابخوانی، مطالعه و تحقیق، يا [عاداتی منفی مثل] سیگار کشیدن، 

PSمشروب خوردن يا مصرف مواد...( يا جهت زندگی شما را تعیین می   کنند )برای مثال قبولی 
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کتاب همراه من برای خودشناسی و مهارت های زندگی۱۴

در دانشگاه، نظامی   شدن، سرکار رفتن، ازدواج و...(. همچنین مشغول تصمیم   گیری در 

مورد ارزش   های سیاسی، دينی، اجتماعی، اخلاقی و ... هستید. 

به‌چه‌چیزی‌پابند‌هستید؟
برای آن   که مسئولیت زندگی   تان را بپذيريد، بايد بدانید چه چیزهايی برای شما مهم هستند. 

اگر ندانید پا   بند چه چیزی هستید چطور می   توانید تصمیم بگیريد؟ چه احساس و نظری در 

مورد مسائل زير داريد: 

چه‌نیازهایی‌دارید؟
ما نیازهای زيادی داريم؛ از نیاز به غذا و خواب، تا نیاز به مسکن، نیاز پول، به عشق، نوازش، 

دوستی، تايید، و مقبولیت. 

وقتی بدانید چه نیازهايی داريد و نیازهای   تان را برآورده کنید، ديگر به ديگران متکی و 

محتاج نخواهید شد. اگر روی خودتان حساب باز کنید و مراقب خودتان باشید، مستقل 

و به خودتان متکی خواهید شد. مراقبت از خود و محبت به خود به اين معنی است که در 

محبت   ورزی به ديگری آزاد هستید... محکوم به پیدا کردن عشق نیستید، حاضر نیستید برای 

جلب محبت به هر کاری دست بزنید و برای جلب محبت ديگران ارزش   های   تان را زير پا 

بگذاريد. کسانی که به   خاطر عشق و محبت، خودشان را می   فروشند، در واقع برده   ی عشق 

 آن عشق را نیز از دست خواهند داد چون 
ً
می   شوند. نکته   ی غم   انگیز اين است که معمولا

خصوصیاتی را که از آنها موجودی دوست داشتنی می   سازد، فروخته   اند! اما اگر راه و رسم 

دوست   داشتن خود را بدانید، برده   ی عشق نخواهید شد. 

اگر با خودتان خوش   رفتاری کنید... و سلامت، جذابیت و شادمانی   تان را حفظ کنید، 

ديگران سعی خواهند کرد با شما دوست شوند. اما اگر با عجز و درماندگی، و با آويزان   شدن 

دوست پیدا کنید، دوستان   تان بالاخره شما را رها خواهند کرد- البته بعد از سوءاستفاده از 

شما. وابستگی و نیازمندی می   توانند برخی را مجذوب شما کنند ولی نمی   توانند روابط 

PSسالمی برای شما جور کنند. 
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۱5 فصل اول

اهداف‌شما
اگر بدانید می   خواهید کجا برويد، بیشتر احتمال دارد که به آنجا برسید. 

برنامه داشتن برای زندگی و يا برای آينده ی نزديک باعث می   شود احساس کنید زندگی 

شما هدف دارد. 

بی   هدفی، تقلید از ديگران، و طبق میل ديگران زندگی کردن آسان است- اما هدف   های 

خودتان چه هستند؟ هدف   های   تان را روی کاغذ بنويسید؛ هدف   هايی که برای يک سال، 

می   خواهید کجا  داريد.  آينده  و چهل سال  بیست سال، سی سال،  ده سال،  پنج سال، 

برويد؟ می   خواهید چه کار کنید؟ اگر پاسخ دادن به اين سوالات سخت است از قوه   ی 

خیال تان استفاده کنید. قوه ی تخیل به شما کمک می   کند برنامه   های مختلف را امتحان کنید. 

سبک   های مختلف زندگی را تجسم کنید. ببینید کدامیک از آنها احساس خوبی در شما 

ايجاد می   کنند، با کدامیک خوش هستید، و کدامیک با شخصیت، و با هدف   ها و خلق و 

خوی شما جور هستند. 

۱. هدف   های امروز، هفته   ی بعد، ماه بعد، و سال بعدتان را بنويسید. در صورت لزوم 

در آنها تجديدنظر کنید. خودتان را بابت رسیدن به هر يک از اين هدف   ها تحسین 

کنید. 

برای  که  چیزهايی  از  کنید.  برآورده  را  آنها  کنید.  توجه  انسانی   تان  نیازهای  به   .۲

خوشحالی و شادکامی به آنها نیاز داريد فهرستی تهیه و آنها را برآورده کنید. 
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