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 مقدمه

ن آینده  از کلاس درس تا ساخت 

نصرت  ناصر  در عرصهمن،  که  است  دو دهه  از  بیش  افتخار زهی،  پر  ی 

کرده  پرورش خدمت  و  این  آموزش  در طول  روز شاهد   ۲۴ام.  سال، هر 

ام؛ از شور و شوق یادگیری گرفته  آموزان بوده ی دانشوقفه های بیتلاش

و دغدغهتا سردرگمی می ها  ناهموار  را  گاه مسیرشان  که  از  هایی  سازد. 

دیده  دلیل نزدیک  به  اوقات  گاهی  استعداد،  با  نوجوانی  چگونه  که  ام 

های کلیدی، یا گرفتار شدن در دامِ نداشتنِ جهتِ درست، فقدانِ مهارت 

 ماند. های واقعی خود باز میها، از رسیدن به توانایی پرتیحواس 

ای قوی در من ایجاد کرد تا راهی بیابم  ها، انگیزه ی این چالش مشاهده 

ها برای کمک به این نسلِ پر امید. راهی که نه تنها دانشِ لازم را به آن

مهارت بلکه  و  بیاموزد،  تحصیل  در  موفقیت  برای  نیاز  مورد  عملیِ  های 

نیز به زبانی ساده و قابلِ درک، به آن را    ۱۲ها منتقل کند. کتاب »زندگی 

آموزان: نقشه راه سام« حاصلِ همین دغدغه ستون موفقیت برای دانش

 آموزان است. ها حضور در کنار دانش ی سالو تجربه 
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این کتاب، داستانی است از پسری به نام سام؛ نوجوانی که شاید بسیاری  

سردرگمی  با  او  ببینید.  خودتان  در  را  او  شما  بیاز  و  انگیزگیها،  ها 

میچالش  نرم  پنجه  و  دست  تحصیلی  با های  تدریج،  به  اما  کند، 

هدفراهنمایی  درستِ  مسیرِ  خردمند،  مرشد  یک  مطالعه،  های  گذاری، 

مهم  و  زمان،  و  مدیریت  قوی  شخصیتِ  یک  ساختنِ  همه،  از  تر 

 کند.پذیر را پیدا میمسئولیت 

آموزان، به جای خواندنِ  هدف من از نوشتن این کتاب، این بود که دانش 

همذات داستان  شخصیتِ  با  بتوانند  آموزشی،  و  خشک  پنداری جملاتِ 

و مهم ببرند،  بهره  آن  و ملموسِ  زبانِ ساده  از  انجامِ  کنند،  با  از همه،  تر 

های لازم برای موفقیت را های عملیِ هر فصل، گام به گام، مهارتتمرین 

 در خودشان پرورش دهند. 

و   انگیزه  با  تا  عزیزان،  شما  برای  باشد  راهی  چراغِ  کتاب،  این  امیدوارم 

 ای درخشان برای خود بسازید.نفس بیشتری، آینده اعتمادبه 

 زهی ناصر نصرت  با احترام،
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 آموزانستون موفقیت برای دانش ۱۲فهرست کتاب: 

 از کلاس درس تا ساختن آینده  مقدمه:  •

 گذاری روشن؛ اولین گام در مسیر هدف  : ۱فصل   •

 ( SMARTهای هدف  کشیدنِ خطِ پایان رویِ کاغذِ سفید )ویژگی  : ۲فصل   •

 ها و قانونِ استمرار )غلبه بر سستیِ شروع( جادویِ قطره  : ۳فصل   •

های  پرتی )موبایل و شبکه مدیریت زمان و نبرد با ارتشِ حواس   : ۴فصل   •
 اجتماعی( 

ی های مطالعه ی درست برای رسیدن به مقصد )روش نقشه   : ۵فصل   •
 مؤثر( 

 پرتی )تقویت تمرکز(شکارچیِ زمان؛ نبرد با ارتشِ حواس  : ۶فصل   •

می   : ۷فصل   • سخت  راه  برابر وقتی  در  )پشتکار  کنیم؟  کار  چه  شود، 
 ها( سختی 

 مسئولیت یعنی من، نه بقیه )پذیرش مسئولیت اعمال(   : ۸فصل   •

 شود )مدیریت استرس و احساسات( وقتی دلِ آدم شلوغ می  : ۹فصل   •

 بدنِ سالم، ذهنِ آماده )اهمیت سلامت جسم و ذهن(  : ۱۰فصل   •

 تنها جلو رفتن کافی نیست )ارتباط مؤثر و کمک گرفتن(  : ۱۱فصل   •

هدف  :۱۲فصل   • و  فردی  )رشد  امروز  همین  از  آینده،  گذاری  ساختنِ 
 بلندمدت( 

 های بعدی بندی و گام جمع  •
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ن و شده: نقشه گم۱فصل   ستون اولی 

داد، اما خورده و آسفالت داغ میحیاط مدرسه مثل همیشه بوی خاک نم 

گر خاطره شیرین شروعی تازه نبود؛ بلکه یادآور  برای سام، این بو تداعی

تابستانی بود که انگار در آن، زمان را گم کرده بود. مرداد مثل برق گذشت 

وعده تمام  با  هم  شهریور  ناخوانده و  میهای  غلت  داشت  و  اش،  زد 

رفت. حالا، اول مهر نزدیک بود و سام، همان سامِ سال قبل؛ با کیفِ  می

  .پاسخ های بی باری از سؤال حوصلگی و کوله سنگینِ بی 

می» را  ذهنش  موریانه،  یک  مثل  جمله  این  کنم؟«  تابستان چه  خورد. 

توانست پر از یادگیری، کشف، یا حتی استراحتِ مفید باشد، اما برای  می

کرد، انگار سام، فقط رد کردنِ روزها بود. حالا وقتی به کلاس دهم فکر می 

 .شدکرد که از پایین، هیچ راهی به بالا دیده نمی به پرتگاهی نگاه می 

با نوک کفشش، سنگهمین جا  های آسفالت را جابه ریزه طور که داشت 

آید دنبال چیزی  دار و آرامِ کسی را شنید: »به نظر میکرد، صدای خش می

 ر«گردی، پسمی

اش و عینکِ روی  هن چهارخانه اسام سرش را بلند کرد. آقای راد، با آن پیر 

باغچه  کنارِ  به  بینی،  دقت  با  و  بود  ایستاده  کتابخانه  جلوی  کوچکِ  ی 
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داشتنیِ  کرد. آقای راد، سرایدارِ دوستاش رسیدگی میهای شمعدانیگل

شناخت و  اش میمدرسه بود؛ کسی که کمتر کسی او را با جدیتِ وظیفه

 .اش دوست داشتندبیشتر او را به خاطر آرامش و دانایی 

آقای راد.   سام لبخندی زد، لبخندی که بیشتر شبیه به ناله بود. »سلام 

 «.دانم چیستگردم. فقط نمیراستش… بله، دنبال چیزی می

ی عینک آقای راد، دست از بیلچه برداشت و با چشمانی که در پسِ شیشه 

ها، وقتی دنبال چیزی هستیم که  زد، نگاهش کرد. »گاهی وقتبرق می 

 «. ای برای ساختنِ آن نداریمدانیم چیست، یعنی نقشهنمی

قلبِ سام خورد.   به  انگار دقیقاً  برای ساختن نقشه این حرف،  این  ای   …

می  حس  که  بود  چیزی  برای  همان  نه  تابستانش،  برای  نه  ندارد.  کرد 

اش، نه حتی برای همین لحظه که داشت در حیاط مدرسه پرسه  آینده 

 .زدمی

آقای راد، انگار که افکار سام را خوانده باشد، ادامه داد: »هیچ بنای بزرگی، 

آموزِ امروز هم برای شود. دانشهای محکم برپا نمی بدونِ نقشه و ستون 

ستون  به  موفقش،  تحصیلی  دوران  دارد.  ساختنِ  نیاز  خودش  های 

 «.هایی که فقط دانش نیستند، بلکه مهارت و طرز فکر هم هستندستون 

تر شود. »اینجا را ببین.« دستش را به سمتِ او به سام اشاره کرد که نزدیک

ها. اولش یک دانه بذر بودند،  ی مرتبش دراز کرد. »این شمعدانی باغچه 

طور بشوند، نیاز به نقشه  شاید هم یک گلدان کوچک. اما برای اینکه این 
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به آب  کافی،  نور  مناسب،  خاک  مهم داشتند.  و  اینکه  اندازه،  از همه،  تر 

بدانند قرار است کجا شکوفا شوند. تو هم باید بدانی قرار است کجا شکوفا  

 «.شوی

تش کرد و یک دفترچه جلد چرمیِ کوچک بیرون  آقای راد، دست در جیبِ ک  

ها به همراهش بوده. »این را داشته باش.  ای که انگار سالآورد. دفترچه 

آیی اینجا، یک ستون  اسمش را گذاشتم »نقشه موفقیت«. هر بار که می

خواهم بدانی که  کنیم. اما امروز، فقط میاز این نقشه را با هم کشف می 

 «.گذاری روشن« استترین ستون، »هدفاولین و مهم 

می  کهنه  کاغذ  بوی  و  بود  نرم  جلدش  گرفت.  را  دفترچه  داد.  سام 

 «گذاری روشن؟»هدف

داند باید در این گلدان و زیر این نور  دقیقاً. مثلِ همان شمعدانی که می

شکوفا شود. تو باید بدانی در این مسیرِ تحصیلی، مقصدت کجاست. آیا 

خواهی چیزی یاد بگیری که در آینده  خواهی فقط نمره بگیری؟ یا می می

می بخورد؟  دردت  فقط به  یا  شوی؟  موفق  خاص  رشته  یک  در  خواهی 

تجربه می و  خوب  خاطرات  با  دوران،  این  از  عبور خواهی  ارزشمند  های 

 «کنی؟

باشی، می »وقتی هدف داشته  زد.  لبخند  راد  از  آقای  زود  دانی چرا صبح 

کنی، و چرا باید شوی، چرا سختی درس خواندن را تحمل میخواب بیدار می

گذرانی مقاومت کنی. بدونِ هدف، مثلِ قایقی هایِ وقت در برابرِ وسوسه 
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کرانِ سردرگمی، هستی که بادبان دارد اما سکان ندارد؛ فقط در دریایِ بی 

 «کنیسواری می موج

داد. انگار برای اولین بار بود که  سام با دقت به کلمات آقای راد گوش می 

می  او  به  فقط کسی  نه  کند،  پیدا  را  خواندن  درس  »چرا«یِ  گفت 

 .کرد، سنگینیِ امیدی نو»چگونه«اش را. دفترچه در دستش سنگینی می

 .پس… ستون اول، پیدا کردنِ مقصد است؟« سام پرسید»

بدونِ  خواهد به آن برسی.  دقیقاً پسرم. پیدا کردنِ مقصدی که دلت می»

می  جایی  هر  می نقشه،  نقشه،  با  اما  بروی،  کجا  توانی  دقیقاً  دانی 

ی بعد، وقتی آمدی،  .« آقای راد سرش را تکان داد. »هفتهخواهی باشیمی 

این مقصد، صحبت می تعیینِ  چگونگیِ  موردِ  در  این  با هم  فعلًا،  کنیم. 

دفترچه را نگه دار و به این فکر کن که اگر قرار بود فقط یک چیز را در  

 «دورانِ تحصیلت به دست بیاوری، آن چه بود؟

تمامِ  طولِ  در  بار  اولین  برای  داد.  تکان  تأیید  نشانه  به  را  سرش  سام 

به  تابستان، حس کرد که سردرگمی را  و جای خود  باخته  اش، کمی رنگ 

ای بود که تمام این  کنجکاوی داده است. شاید این دفترچه، همان نقشه 

 .گشتمدت دنبالش می 
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 : کشیدنِ خطِ پایان رویِ کاغذِ سفید۲فصل 

اش گذاشته بود و هر از  ی جلد چرمی را توی کیف مدرسهسام، دفترچه 

گاهی، انگار که بخواهد از وجودش مطمئن شود، دستش را روی کیفش  

های آقای راد بود. »مقصد کجاست؟« این کشید. تمام شب، درگیرِ حرف می

شد. راستش را بخواهید،  سؤال، مثلِ یک طنینِ آرام، در ذهنش تکرار می 

تا همین دیروز، مقصد سام فقط »تمام شدنِ مدرسه« بود، یا شاید »پایانِ 

بزرگ  چیزهای  به  تا  بود  کرده  وادار  را  او  راد،  آقای  اما  و  امتحانات«.  تر 

 تری فکر کند. عمیق

روز بعد، وقتی برای اولین بار وارد راهروی شلوغ و پرهیاهوی مدرسه شد، 

چشم  انگار  نداشت.  را  همیشگی  سردرگمیِ  حسِ  آن  دنبالِ دیگر  هایش 

 های آقای راد تطبیقش دهد. گشت؛ چیزی که بتواند با حرف چیزی می 

زنگ تفریح، طبقِ قرار، به سمتِ کارگاهِ کوچکِ آقای راد رفت. این بار، آقای  

مشغولِ   دادنِ راد  صیقل  و  دلنشینِ  تکه  صاف  صدایِ  بود.  چوب  ای 

با صدایِ ضربه  از  دستگاه،  پر  و  آرام  منظمِ چکشِ خودش، فضایی  هایِ 

 تمرکز ساخته بود.

ام برایِ ستونِ بعدی.« سام گفت و دفترچه را رویِ  »سلام آقای راد. آمده

 میزِ کارِ آقای راد گذاشت.
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اش، به سام  آقای راد، چوب را زمین گذاشت و با همان لبخندِ همیشگی

کردی؟  فکر  خوب  دیشب  سام.  آمدی  »خوش  بنشیند.  که  کرد  اشاره 

 مقصدی را که در دلت بود؟«  ش کردیپیدای

بود.  بهش سخت  کردن  فکر  راد…  آقای  »راستش،  بود.  مردد  کمی  سام 

می فکر  همیشه  من  یا  یعنی،  گرفتن  بیست  نمره  یعنی  موفقیت  کردم 

 دانم.«تر… نمیمعلم شدن. اما شما گفتید مقصدِ بزرگ

شده نگاه کرد. »همین که بهش فکر کردی، خودش آقای راد، به چوبِ صاف

کنند؛ فقط در ها اصلًا به مقصد فکر هم نمی یک قدمِ بزرگ است. خیلی

می  روزمره  میمسیرِ  فکر  و  او  دوند  است.«  کافی  دویدن  همین  کنند 

گذاری روشن، ی اول را باز کرد. »هدفی سام را برداشت و صفحه دفترچه 

ات. اما این  یعنی همین: کشیدنِ یک »خطِ پایان« رویِ کاغذِ سفیدِ آینده 

 خطِ پایان، نباید فقط یک جمله مبهم باشد.« 

آقای راد، یک خودکار برداشت. »ببین سام، اهدافِ خوب، چند ویژگی دارند.  

خوبی   هدفِ  بخوانم«  »درس  مثلًا  باشند.  »مشخص«  باید  همه،  از  اول 

آخرِ  تا  را  اول  فیزیک، فصلِ  امتحانِ  »برای  اما  است.  مبهم  نیست، چون 

تمرین  دور،  سه  و  کنم  مطالعه  هدفِ  هفته  یک  کنم«،  حل  را  هایش 

 مشخص است.«

 ( Specificمشخص ) او نوشت:  
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فهمی به هدفت رسیدی؟  گیری« باشند. چطور می دوم، باید »قابل اندازه 

»مطالعه  هدف  میاگر  چطور  باشد،  بیشتر«  مطالعه  ی  چقدر  فهمی 

ای؟ اما اگر هدف »روزانه دو صفحه خلاصه نویسی از کتابِ تاریخ«  کرده 

ی ریاضی اش کنی. همین طور »حل کردنِ پنج مسئله توانی اندازه باشد، می

 در هر روز« 

 ( Measurableگیری ) قابل اندازه آقای راد نوشت: 

سوم، باید »قابل دستیابی« باشند. هدفی که خیلی دور از دسترس باشد،  

را می دلت  کرده فقط  تازه شروع  اگر  مثلًا  این  زند.  اولت  نباید هدفِ  ای، 

هایِ درسی را در یک ماه حفظ کنی«. اما »هر روز نیم باشد که »تمامِ کتاب

 ی پیوسته« هدفی قابل دستیابی است.« ساعت مطالعه 

 ( Achievableقابل دستیابی ) او اضافه کرد:  

می واقعاً  که  باشد  چیزی  با  »مرتبط«  باید  هدف  اگر چهارم،  خواهی. 

رشتهمی کنکور  در  زبانِ  خواهی  »یادگیریِ  هدفِ  شوی،  قبول  پزشکی  ی 

ی اول، اولویتِ اول نباشد. هدف باید به فرانسه« ممکن است در وهله

قرار   گلدانی  در  باید  که شمعدانی  همانطور  کند.  کمک  تو  اصلیِ  مقصدِ 

 بگیرد که خاکش برایش مناسب است.«

 ( Relevantمرتبط ) نوشت:  
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بندی« داشته باشد. یک شروع و یک پایان  و پنجم، هر هدف باید »زمان

خوب خواهم داشت« هدف نیست. اما »امروز، قبل    مشخص. »من یک روزِ 

خوانم« یک هدفِ  ام را میصبح، سه صفحه از رمانِ مورد علاقه  ۱۰از ساعتِ  

 بندی شده است.«زمان

را هم نوشت. »به این   (Time-boundبندی شده ) زمان ی  آقای راد، کلمه

اهدافِ  می اندازه SMARTگویند  قابل  مشخص،  سام.  قابل  ،  گیری، 

 بندی شده.«دستیابی، مرتبط، و زمان 

خواهم  کرد. »پس یعنی… باید برایِ هر کاری که می سام با دقت نگاه می 

 بنویسم؟ حتی برایِ تابستان؟«  SMARTانجام دهم، یک هدفِ 

بزرگ  اهدافِ  گذاشتنِ  برایِ  زمان  بهترین  تابستان،  حتی »دقیقاً!  یا  و  تر 

مهارت  با  مرتبط  یادگیریِ  اهدافِ  فرصتِ  سال  طولِ  در  که  است  هایی 

خواهی. هدفِ تو عمیقشان را نداری. اما مهم این است که بدانی چه می

باید مثلِ یک چراغِ راهنما باشد. در تاریکیِ روزمرگی، تو را به سمتِ مقصدت 

 هدایت کند.« 

دو  این  در  است.  این  تکلیفت  »حالا،  داد.  سام  به  را  دفترچه  راد،  آقای 

چند هدفِ   برایِ همین هفته  SMARTصفحه،  اهدافی  اولِ بنویس.  یِ 

همه  پنجشنبه،  »تا  مثلًا:  کتاب مدرسه.  و  یِ  کنم  مرتب  را  درسی  هایِ 

فهرستِ مطالبِ مهم را بنویسم.« یا »هر روز، بعد از مدرسه، نیم ساعت را 

خواهی، بنویس. مهم  به مرورِ درسِ همان روز اختصاص دهم.« هر چه می
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این است که بنویسی و خطِ پایانِ کوچکِ خودت را رویِ کاغذِ سفیدِ این  

 هفته بکشی.« 

سام دفترچه را گرفت. حسِ قلم در دستش، با حسِ صفحه سفید، کمی  

دود. قرار بود بداند به  انگیز بود. دیگر قرار نبود فقط در مسیر بِ هیجان

رود. »پس… هدفِ من برایِ این هفته این است که… یاد بگیرم کجا می 

 گذاری کنم!« او با هیجان گفت.چطور هدف 

هدفِ   یک  خودش  این  سام!  است  »عالی  خندید.  راد  و   SMARTآقای 

بنویس:  فوق پس  است.  حداقل  العاده  هفته،  این  پایانِ  هدفِ    ۵»تا 

SMART  ».برایِ خودم بنویسم و یکیش را عملی کنم » 

دفترچه در  را  این جمله  تمام،  با دقتِ  اولین  سام،  که  انگار  نوشت.  اش 

 هایِ خودش گذاشته باشد.اش را با دستستونِ بنایِ آینده 
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 استمرار قانونِ و ها: جادویِ قطره۳فصل 

را نوشته   SMARTی اول را با ذوقِ عجیبی سپری کرد. اهدافِ  سام هفته

دانست دقیقاً چه کاری  گشت، می بود و برای اولین بار، وقتی به خانه برمی

باید انجام دهد. اما روز چهارم، یک اتفاقِ ساده افتاد. خستگیِ فوتبالِ بعد  

خواب  هم  بعد  و  اینستاگرام،  در  کلیپ  چند  دیدنِ  مدرسه،  آلودگی…  از 

ی درسِ همان روز« را برای اولین  ساعتهاش چه شد؟ سام، »مرورِ نیم نتیجه 

 بار انجام نداد.

احساسِ سنگینیِ عجیبی داشت. حسِ   بیدار شد،  وقتی  بعد،  روز  صبحِ 

شکست. حسِ اینکه »من هم مثلِ همیشه، باز هم خراب کردم.« با همین  

 حسِ بد، به سمتِ مدرسه رفت و مستقیم سراغِ کارگاهِ آقای راد رفت.

»آقا،   گفت:  سلام  بدونِ  سام  بود.  ابزارها  کردنِ  مرتب  حالِ  در  راد  آقای 

 شکست خوردم. فقط سه روز دوام آوردم.«

آرام گفت: »شکست؟   لبخندی  با  و  گرفت  آچارها  از  را  نگاهش  راد  آقای 

 منظورت این است که یک روز را طبقِ برنامه پیش نرفتی؟«
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سام سرش را پایین انداخت. »بله. انگار استمرار داشتن برای من غیرممکن 

کنم، اما بعد از چند روز، انگار بادِ است. همیشه اولش با انرژی شروع می 

 شود.« بادکنکم خالی می 

ای سنگِ صیقلی را از روی میز برداشت و به سام داد. »این آقای راد تکه

طور ی یک تبر این کنی با ضربهسنگ را ببین. صاف و صیقلی است. فکر می

 شده؟«

ها آن  سام نگاهی به سنگ انداخت. »نه، حتماً آبِ رودخانه در طولِ سال

 طور کرده.« را این

»دقیقاً!« آقای راد گفت. »آب، نه با قدرت، بلکه با »استمرار« سنگ را سوراخ  

کند. استمرار، یعنی همین که وقتی یک روز یادت رفت یا نتوانستی،  می

روزِ بعد دوباره از نو شروع کنی. موفقیت، حاصلِ کارهایِ بزرگ و قهرمانانه  

نیست؛ حاصلِ همین کارهایِ کوچک است که هر روز، بدونِ استثنا انجام  

 دهی.« می

 ام یا حوصله ندارم، ادامه بدهم؟«سام پرسید: »اما چطور وقتی خسته 

دقیقه را اجرا کن. وقتی حوصله نداری، به خودت    ۵آقای راد گفت: »قانونِ  

“فقط   کنم  دقیقه    ۵بگو:  بعدش می مطالعه می  توانم رهایش کنم.”  و 

کنی، سخت شروع  بر  وقتی  غلبه  همان  یعنی  کار،  بخشِ  سنگینیِ ترین 

، انجام شده. استمرار یعنی همین؛ اینکه نگذاری هیچ روزی  شروع کردن
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بدونِ یک قدمِ کوچک بگذرد. حتی اگر آن قدم، فقط خواندنِ دو خطِ کتاب 

 باشد.«

سام انگار نفسی تازه کشید. »یعنی لازم نیست همیشه عالی باشم؟ فقط 

 باید همیشه باشم؟« 

کس همیشه عالی  هیچی سام گذاشت. »آقای راد دستش را روی شانه 

 مانند.« ها کسانی هستند که همیشه در مسیر می نیست، اما موفق 

 

 ( شما   مخصوص   بخش )   سام   تمرین   دفترچه           

 تمرینِ امروز: 

ها را کنار بگذار. برای های طولانی و انجام ندادنِ آنسام، نوشتنِ لیست 

 سازد، این کار را انجام بده: چطور تو را می ،اینکه بفهمی استمرار

کن:.  ۱ انتخاب  کوچک  عادت  فقط    یک  حلِ  یا   ۲)مثلًا:  ریاضی،  مسئله 

 صفحه کتاب غیردرسی(.  ۱خواندنِ 

خواهی انجامش بدهی، به هر وقت حس کردی نمی  دقیقه:  ۵قانونِ  .  ۲

 دقیقه« و شروع کن. ۵خودت بگو »فقط 
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ای بکش. هر  خانه   ۵در پایین این صفحه، یک جدول    جدولِ موفقیت: .  ۳

روز که آن عادتِ کوچک را انجام دادی، یک تیک بزن. هدف این است که 

 ها قطع نشود. ی تیک زنجیره 

 های تو()اینجا فضایی است برای یادداشت

هفته • برای  من  کوچکِ  آینده:  هدفِ  ی 

… .......................................................... ................ ....... 

•  ....................................................................................

.. ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. . ... ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. . ... ... .. ... .. ... .

.. ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. . ... ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. . ... ... .. ... .. ... . 

است؟:   • مهم  من  برای  عادت  این  چرا 

… ................................................................. ................

 ....................................................................................

 ....................................................................................

 .................................................................................... 
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 سکوت یِ: نبرد در جزیره۴فصل 

سام در حالِ مطالعه بود، یا حداقل سعی داشت باشد. کتابِ ریاضی جلویِ  

می سیر  دیگر  جایِ  هزار  در  ذهنش  اما  بود،  »تینگ«  رویش  کرد. صدایِ 

خورد. دستش ناخودآگاه به سمتِ  پیامک، مثلِ یک شوک به بدنش می

رفت که کنارِ دستش بود. فقط یک پیام بود؛ بعد، چک کردنِ  اش میگوشی

های دوستانش؛ و بعد، تماشایِ ویدیوهایِ کوتاه. وقتی به خودش  عکس

آمد، یک ساعت گذشته بود و او حتی یک سوالِ ریاضی هم حل نکرده بود. 

 هایش افتاده بود. ی سنگین روی شانه حسِ گناه، مثلِ یک وزنه 

هایِ فردا در مدرسه، وقتی به کارگاه رفت، آقای راد در حالِ جدا کردنِ کابل

اضافه از میزِ کارش بود. سام با ناراحتی گفت: »آقای راد، من باز هم باختم.  

این بار نه به تنبلی، بلکه به این گوشیِ لعنتی. انگار خودش من را صدا  

 زند.« می

آقای راد گوشیِ سام را از رویِ میز گرفت و آن را در کشویِ میزش گذاشت  

 و قفل کرد. صدایِ »تقِ« قفل، در فضایِ کارگاه پیچید.

بینی؟ تا وقتی این گوشی کنارت باشد، ذهنِ تو هرگز  آقای راد گفت: »می

نمی جابهآرام  گوشی  و  درس  بینِ  مدام  وقتی  می گیرد.  داری  جا  شوی، 
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کنی؛ انگار که بخواهی همزمان دو مسیر متفاوت را  ذهنت را خسته می 

 بدوی.«

کنند. زندگی بدونِ آن سام پرسید: »اما چطور؟ همه از گوشی استفاده می

 غیرممکن شده.« 

را   ما  اینکه  نه  به ما هستند،  برایِ خدمت  »ابزارها  زد.  لبخندی  راد  آقای 

اسیر کنند. بیا یک قانونِ ساده بگذاریم: »زمانِ تمرکزِ مطلق«. یعنی وقتی 

حداقل   یا  باشد،  دیگر  اتاقِ  یک  در  باید  گوشی  هستی،  درس  مشغولِ 

بار اگر هر چند دقیقه یک  زیباست؛  تو مثلِ یک دشتِ  ،  خاموش. ذهنِ 

پیام  )مثلِ  هیچچیزی  بریزد،  بهم  را  آنجا  گوشی(  گلهای  هایِ وقت 

 کنند.«موفقیت در آن رشد نمی

سام با تردید گفت: »یعنی دو ساعت گوشی را نبینم؟ دلم برایِ دنیا تنگ  

 شود؟«نمی

هایِ تو برایِ یادگیری، رود سام! اما فرصت آقای راد خندید. »دنیا جایی نمی

مدیریتِ زمان، یعنی انتخاب کنی که چه  گردند.  اگر هدر بروند، دیگر برنمی

چیزی را فدایِ چه چیزی کنی. آیا حاضری چند دقیقه لذتِ زودگذرِ فضایِ  

 ات کنی؟« مجازی را فدایِ آرامشِ درونی و پیشرفتِ واقعی 

ده نگاه کرد. آرامشی که در آن لحظه در کارگاه بود، سام به کشویِ قفل ش 

او را به فکر فرو برد. او فهمید که برایِ ساختنِ آینده، باید گاهی ارتباطش  

 را با »دنیایِ مجازی« قطع کند تا به »دنیایِ واقعی« وصل شود. 
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 ( ۴  فصل )   زمان   شکارچیِ :  سام   تمرین   دفترچه           

 تمرینِ امروز: 

تواند ابزاری برای یادگیری  تلفن همراه تو، شمشیر دو لبه است؛ هم می 

ای برای بلعیدنِ وقتت. برای اینکه وقتت را از چنگِ  باشد و هم سیاهچاله 

 ها درآوری، این تمرین را انجام بده: پرتیحواس 

زمان: .  ۱ دزدانِ  در    ردیابیِ  را  زمان  چقدر  بنویس  صادقانه  روز،  یک  برای 

 ای. ها هدر دادههای اجتماعی یا بازیشبکه

ساعت بعد   ۲ی زمانی مشخص )مثلًا  یک بازه   قانونِ »گوشیِ ممنوعه«:.  ۲

از مدرسه( را به عنوان »ساعتِ طلایی« تعیین کن. در این زمان، گوشیِ تو  

 باید در اتاق دیگری باشد. 

 بندیِ معکوس: جدولِ زمان . ۳

 زمانِ شروعِ مطالعه: …  •

 زمانِ پایانِ مطالعه: …  •

 دقیقه گشتن در اینستاگرام(: …   ۲۰پاداشِ بعد از اتمامِ کار )مثل   •

 های تو()اینجا فضایی است برای یادداشت

 دزدد این است: ترین چیزی که وقتم را میاصلی •
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 ....................................................................................

....................................................................................  

 .................................................................................... 

سرانجام   • به  را  مهمی  کارِ  چه  گوشی،  گذاشتنِ  کنار  با  امروز 

رساندم؟:  

 ....................................................................................

....................................................................................  

 .................................................................................... 
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 مقصد به رسیدن برای درست ی: نقشه۵فصل 

زد،  سام روی نیمکتِ حیاط مدرسه نشسته بود و کتاب تاریخ را ورق می 

که   »من  گفت:  لب  زیر  بود.  بلند  دیوار  یک  مثل  برایش  هر صفحه  اما 

نمی می سرم  توی  چیز  انگار هیچ  ولی  برای خوانم،  اصلًا  من  شاید  ماند. 

 ام.«درس خواندن ساخته نشده

می رد  باغچه  کنار  از  که  راد  آمد. آقای  نزدیک  و  شنید  را  او  صدای  شد، 

خواهد به دستش را روی نیمکت گذاشت و گفت: »سام، وقتی یک نفر می

شهری برسد، فقط راه رفتن کافی نیست. باید نقشه داشته باشد. درس 

شوی و  نقشه جلو بروی، خسته می طور است. اگر بی خواندن هم همین 

 رسی.« به جایی نمی 

کنم، اما بعد از چند دقیقه سام آه کشید. »من هر شب کتاب را باز می

 کنم وقتم هدر رفت.«بندم، حس می شود. بعد هم که می حواسم پرت می

. »چون تو هنوز روش  زد  آقای راد نشست و با انگشت روی جلد کتاب تاریخ

نکرده پیدا  را  مطالعه  به  درست  شدن  خیره  فقط  خواندن  درس  ای. 

ها نیست. باید با کتاب حرف بزنی، با آن درگیر شوی، و بعد آنچه  صفحه

 ای، بیرون بکشی.« را فهمیده 
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 سام با تعجب پرسید: »یعنی چطور؟« 

ها آقای راد گفت: »اول، قبل از خواندن، یک نگاه سریع به تیترها، عکس

های آخر فصل بینداز. این کار مثل این است که قبل از ورود به و پرسش 

ها نگاه کنی و بفهمی داخلش چه خبر است. بعد، متن  یک خانه، از پنجره 

تکه بخوان. هر بار که یک بخش را خواندی، کتاب را ببند و از  را آرام و تکه

خودت بپرس: “این قسمت درباره چه بود؟” اگر نتوانستی توضیح بدهی، 

 ای.« یعنی هنوز خوب نگرفته 

سام قلمش را آماده کرد. آقای راد ادامه داد: »بعد از آن، باید از مغزت کار  

خلاصه کلمه بکشی.  چند  کشیدن  کوتاه،  چند نویسی  حل  و  کلیدی،  ی 

می  کمک  بگیرد. سوال،  جا  ذهنت  در  و  نشود  رد  تو  سرِ  از  مطلب  کند 

 ی خوب یعنی دیدن، فهمیدن، گفتن، نوشتن، و تمرین کردن.«مطالعه 

های آقای راد برایش شبیه  آرام سرش را تکان داد. این بار حرف سام آرام 

 تر پیش رویش باز شده است. یک رمز نبود. احساس کرد راهی روشن

خوانی؛ آقای راد لبخند زد و گفت: »یادت باشد، مهم نیست چند ساعت می

ی درست، از سه خوانی. یک ساعت مطالعهمهم این است که چگونه می

 فایده خیلی بهتر است.« ساعت خیره شدنِ خسته و بی 

هایش سام کتاب تاریخ را دوباره باز کرد. این بار به جای اینکه فقط چشم 

خط   کلمات مهم و کلیدیها حرکت کند، تیترها را نگاه کرد، زیر  روی صفحه

بار   اولین  برای  با صدای آهسته برای خودش توضیح داد.  کشید و بعد 
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زند، نه اینکه فقط چیزی را از او پنهان  حس کرد کتاب دارد با او حرف می

 کند.

ی »نقشه موفقیت« را از  رفت، دفترچه آخرِ آن روز، وقتی از حیاط بیرون می 

 جیبش بیرون آورد و نوشت:

 .« مطالعه کنم »من لازم نیست فقط بیشتر بخوانم؛ باید بهتر  

 

 مؤثر   یمطالعه :  سام   تمرین   دفترچه           

 تمرین امروز: 

 برای یک درس، این سه کار را انجام بده: 

 های آخر درس را ببین.ها و سوال فقط تیترها، عکس نگاهِ اول:  .1

هر بخش را که خواندی، کتاب را ببند و برای    بخش: خواندنِ بخش  .2

 خودت توضیح بده.

کوتاه: خلاصه  .3 مهم   ۵تا    ۳در    ی  که  بنویس  نکتهخط  های ترین 

 درس چه بود.
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قای  آ آموزش حرفه ای و کامل روش مطالعه درست و حرفه ای در سایت  

 مطالعه به نشانی زیر : 

www.aghayemotale.ir/lstr 

 

 

به   تا  کن  اسکن  گوشی  دوربین  با 

 صفحه سایت منتقل بشی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.aghayemotale.ir/lstr
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: شکارچیِ زمان؛ نبرد با ارتشِ حواس۶فصل 
 
 پرت

تازه  هیجانِ  با  »مطالعه سام  از  که  داشت  ای  بود،  کرده  پیدا  درست«  ی 

می درس  یاد  بهتر  را  نامرئی،  ها  دزدِ  یک  مثل  جدیدی  مشکل  اما  گرفت. 

می  را  شبکه وقتش  و  »موبایل  که  بلعید:  وقتی  درست  اجتماعی«.  های 

خواست نیم ساعت مفید درس بخواند، ناگهان دید یک ساعت گذشته  می 

 انتهای اینستاگرام و یوتیوب بوده است. و او غرق در دنیای بی 

اش درس بخواند،  یک بعدازظهر، بعد از اینکه دوباره نتوانست طبق برنامه 

 اش را روی میز انداخت و پیش آقای راد رفت. با درماندگی گوشی 

دانست، گفت: »سام، به نظر  چیز را می آقای راد با لبخندی که انگار همه 

ای. مخصوصاً آن سربازِ  ها روبرو شده پرتی رسد با ارتشِ بزرگی از حواس می 

 کوچکِ براق در جیبِ لباست که خیلی قوی است!« 

اش همین موبایل است. همین که  سام سرش را پایین انداخت. »همه 

می  نمی بازش  دیگر  هم  کنم،  خواندن  درس  ساعت  یک  ببندم.  توانم 

 توانم تمرکز کنم.« نمی 

هاست، سام. موبایل و اینترنت  آقای راد گفت: »این مشکل خیلی از آدم 

رودخانه  برایشان سد نسازی، همه  مثل یک  اگر  ی خروشان هستند که 
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می  خودشان  با  را  می چیزت  تو  اما  باشی.  برند.  زمان  شکارچیِ  یک  توانی 

 یعنی زمانت را از این دزدها پس بگیری.« 

 سام با کنجکاوی پرسید: »چطور؟« 

»اول، باید بفهمی این دزدها دقیقاً چه کسانی هستند. هر روز، یادداشت  

هایی سراغ گوشی رفتی و برای چه کاری. شاید یک لیستِ  کن که چه وقت 

ها، یا گشت  بلندبالا از ویدیوهای کوتاه، چک کردنِ مداومِ نوتیفیکیشن 

 هدف باشد. این شناسایی، اولین قدم برای شکار است.« های بی زدن 

هایی را مشخص کنی که »زمانِ گوشی  آقای راد ادامه داد: »دوم، باید زمان 

ممنوعه« است. مثلًا، یک ساعت قبل از شروع مطالعه، حین مطالعه، و  

توانی گوشی را در اتاق دیگری بگذاری تا  نیم ساعت بعد از آن. حتی می 

 وسوسه کمتر شود.« 

 سام با تردید گفت: »ولی اگر کار واجبی پیش بیاید؟« 

»اینجاست که باید یک »پاداشِ درست« هم برای خودت تعریف کنی. مثلًا،  

بعد از اینکه توانستی یک ساعت کامل مطالعه کنی، به خودت اجازه بده  

برد   ۱۵ قراردادِ  یک  این  کنی.  استفاده  گوشی  از  به  - دقیقه  تو  است.  برد 

دهد در زمان مطالعه تمرکز  دهی تفریح، و مغزت قول می مغزت قول می 

 کند.« 
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بندیِ معکوس است.  آقای راد یک کاغذ به سام داد. »این یک جدولِ زمان 

از پایانِ زمانِ مطالعه شروع کن و بنویس: »تا فلان ساعت باید این بخش  

کند. و در آخر، بنویس که کنار  را تمام کنم«. این کار حسِ فوریت ایجاد می 

گذاشتنِ گوشی و تمرکز روی مطالعه، چه کار مهمی را برایت ممکن ساخت؛  

که   کارهایی  برای  بیشتر  وقتِ  داشتنِ  یا  درس  بهترِ  مرورِ  همان  شاید 

 دوست داری.« 

کم  کرد  احساس  و  گرفت  را  کاغذ  این  سام  با  مقابله  برای  راهی  دارد  کم 

حواس  می »ارتشِ  پیدا  بلکه  پرتی«  نبود،  زمان  قربانیِ  فقط  دیگر  کند. 

 توانست خودش شکارچیِ آن باشد. می 

از شروع مطالعه، گوشی  قبل  و  آن شب،  اتاقش گذاشت  کمد  در  را  اش 

.  تاریخ«  فصل   مرور   – ۱۰:۰۰تا    ۹:۰۰اش را روی کاغذ نوشت: » زمان مطالعه 

 . «۱۰:۱۵  از  بعد   اینترنت   دقیقه  ۱۵:  »پاداش :  نوشت   کنارش   در   بعد 

 

 ( شما  مخصوص   بخش )   زمان   شکارچیِ :  سام   تمرین   دفترچه           

 تمرین امروز: 

های رفتن به سراغ گوشی و دلیلش را یادداشت کن.  یک روز کامل، زمان 

 ات: بعد برای زمان مطالعه 
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هایی و چرا سراغ  ردیابیِ دزدانِ زمان: یادداشت کن که چه وقت  .1

 گوشی رفتی. 

)مثلًا   .2 مشخص  زمانی  بازه  یک  برای  ممنوعه:  ساعت    ۱گوشیِ 

 مطالعه(، گوشی را کنار بگذار. 

بندیِ معکوس: زمان پایان مطالعه را مشخص کن و بنویس  زمان  .3

 چه کاری را باید تا آن زمان انجام دهی. 

پاداش: بعد از اتمام مطالعه، یک پاداش کوچک برای خودت در   .4

 دقیقه استفاده از گوشی(.  ۱۵نظر بگیر )مثلًا  

 

 حالا تو بنویس: 

 کنند: سه عامل اصلی که حواسِ من را پرت می  •

• 1-  ................................................................................ 

• 2 -  ........................................................................... ..... 

• 3 -  ............................................................................... . 

 ... تا …   ... ی »گوشی ممنوعه« من: از ساعت … بازه  •

داد:   • خواهم  انجام  گوشی  گذاشتنِ  کنار  با  که  مهمی  کارِ 

 …................................. ............................................ .... 
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• ............................................................ .......................

.. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . ... .. .. .. .. .. .. . 

•  ...................................................................................

.. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . ... .. .. .. .. .. .. . 

مطالعه:   • از  بعد  من  پاداشِ 

 … ................................................................................ .

 ........................................... ..................................... ...

. 
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 کنیم؟ کار چه شود،: وقتی راه سخت می۷فصل 

بهتر درس می سام خیال می  دارد  و گوشی کرد حالا که  را هم  خواند  اش 

می  دست  همه کمتر  راحت گیرد،  باید  بعد،  چیز  هفته  یک  اما  شود.  تر 

 اتفاقی افتاد که دوباره حالش را به هم ریخت. 

جواب  کرد،  فکر  هرچه  نبود.  بلد  را  سوال  چند  ریاضی،  امتحان  از  در  ها 

قلبش سنگین   کرد  داد، حس  تحویل  را  برگه  وقتی  کردند.  فرار  ذهنش 

کنم، پس چرا هنوز خراب  شده. با خودش گفت: »من که دارم تلاش می 

 خورم.« کنم؟ شاید من به درد این کار نمی می 

عصر همان روز، با ناراحتی به سراغ آقای راد رفت. آقای راد مشغول تعمیر  

یک صندلی قدیمی بود. سرش را بالا آورد و گفت: »صورتت شبیه کسی  

 است که با دیوار حرف زده!« 

کاری   هر  کردم.  خراب  را  ریاضی  »امتحان  گفت:  و  خندید  تلخی  با  سام 

 اند. خسته شدم.« کنم باز هم بعضی چیزها سخت می 

آقای راد آچار را کنار گذاشت و گفت: »سام، موفقیت فقط برای روزهای  

باشد، هر کسی می  راحت  بود همه چیز  قرار  اگر  توانست  آسان نیست. 

آدم  واقعی  ارزشِ  شود.  می قهرمان  معلوم  وقتی  کار سخت  ها  که  شود 

 مانند.« ها هنوز می شود و آن می 
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 ام.« سام گفت: »ولی من از شکست خسته 

آقای راد آرام جواب داد: »پشتکار یعنی همین که بعد از سختی، از جایت  

می  زمین  همه  نخوری.  زمین  اصلًا  اینکه  نه  شوی.  فرق  بلند  خورند؛ 

 شوند.« های موفق این است که زودتر دوباره بلند می آدم 

کاره اشاره کرد و گفت: »ببین این صندلی. اگر فقط  بعد به صندلی نیمه 

اندازم.  شود. اما من آن را دور نمی یک بار میخ را کج بکوبم، کار خراب می 

دهم. درس هم همین  گیرم و ادامه می کنم، دوباره اندازه می درستش می 

ی دیگری به آن نگاه  است. اگر یک مبحث را نفهمیدی، یعنی باید از زاویه 

 کنی، نه اینکه کل راه را رها کنی.« 

سام کمی آرام شد. آقای راد ادامه داد: »برای هر سختی، یک قدم کوچک  

تعریف کن. نه اینکه بگویی “من باید کل ریاضی را بلد شوم”، بلکه بگو  

با دقت حل می  را  این سه سوال  از قدم “امروز فقط  های  کنم”. پشتکار 

 شود، نه از شعارهای بزرگ.« کوچک ساخته می 

 اش را باز کرد و نوشت: سام دفترچه 

ادامه   باید  که هنوز  است  این  نیست؛ فقط علامتِ  راه  پایان  »شکست، 

 بدهم.« 

 

 سختی   در  ماندن   قوی :  سام   تمرین   دفترچه           
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 تمرین امروز: 

 یک سختی یا شکست کوچک بنویس.  .1

 دلیل ناراحت شدنت را بنویس.  .2

 یک قدم کوچک برای ادامه دادن مشخص کن.  .3

 حالا تو بنویس: 

 ....................................... ....... ......سختیِ من:  •

•  ...................................................................................  

 ................................................................................... 

•  ...................................................................................  

 ................................................................................... 

 ............ ............................................. احساسی که داشتم:   •

 .... .......................... ........................  قدم کوچک بعدی من:  •

•  ............................................................... .... ................

.. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . ... .. .. .. .. .. .. . 

•  ...................................................................................

.. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . ... .. .. .. .. .. .. . 
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گرفتم:   • یاد  سختی  این  از  که  چیزی 

 ................................................................................... 

•  ...................................................................................  

 ................................................................................... 

•  ................................................................................... 
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 : مسئولیت یعنی من، نه بقیه۸فصل 

معلم  بعد،  روز  پروژه چند  یک  برای  خواستند  سام  از  چند  ها  کلاسی،  ی 

صفحه تحقیق آماده کند. سام اولش قبول کرد، اما بعد از مدرسه آن را  

پشت گوش انداخت. با خودش گفت: »فعلًا وقت هست. امشب یا فردا  

 دهم.« انجامش می 

کم   خیلی  وقت  فهمید  افتاد،  یادش  که  آخر شب  گذشت.  هم  فردا  اما 

 مانده. با عجله شروع کرد، اما کارش ناقص شد. 

 وقتی روز بعد معلم از او پرسید، سام با شرمندگی گفت: »فرصت کم بود…« 

ها  شد، شنید و گفت: »سام، بعضی جمله آقای راد که از کنار کلاس رد می 

ها این است:  ترین جمله دارند. یکی از خطرناک آدم را از جلو رفتن نگه می 

 دهم.”« “بعداً انجامش می 

 ها واقعاً فرصت نیست.« سام گفت: »ولی بعضی وقت 

وقت  خیلی  اما  است.  »درست  گفت:  راد  دست  آقای  از  را  فرصت  ما  ها 

پذیری یعنی کاری را  کنیم. مسئولیت توجهی می دهیم؛ آن را خرج بی نمی 

که به تو سپرده شده، جدی بگیری. یعنی قبل از اینکه کار به دردسر برسد،  

 برایش وقت بگذاری.« 
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پرسد: “من چه کاری  گردد. می او ادامه داد: »آدم مسئول، دنبال مقصر نمی 

 دهد.« توانستم زودتر انجام بدهم؟” این سوال، آدم را رشد می می 

جای قبول مسئولیت، فقط  ها، به سام با خودش فکر کرد که خیلی وقت 

دنبال بهانه بوده است. آقای راد گفت: »از امروز، هر کاری که به تو سپرده  

باید  می  زمانی  چه  بنویس:  آن  کنار  بعد  بنویس.  کاغذ  یک  روی  شود، 

 شود که نوشته شود.« انجامش دهم؟ مسئولیت، وقتی جدی می 

سام سر تکان داد. برای اولین بار فهمید که بزرگ شدن، فقط قد کشیدن  

 نیست؛ یعنی بتوانی جواب کارهایت را هم بدهی. 

 

 مسئولم   من :  سام   تمرین   دفترچه           

 تمرین امروز: 

 ات را بنویس. سه مسئولیت مهم این هفته  .1

 برای هر کدام زمان انجام مشخص کن.  .2

 انداختی، همین امروز شروع کن. یک کاری را که همیشه عقب می  .3

 حالا تو بنویس: 

 .. ....... ......................................................مسئولیت اول:   •



 
37 

 

 . .......... ................. ...................................مسئولیت دوم:   •

 .. ...................... ...................................مسئولیت سوم: …  •

 کنم: کاری که عقب انداخته بودم و امروز شروع می  •

• ...................................................................... ............. 

•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 
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 شود: وقتی دلِ آدم شلوغ می۹فصل 

آن سام  امتحان،  از  قبل  روز  درست یک  نتوانست  که  قدر مضطرب شد 

گفت: »اگر خراب کنم چه؟ اگر همه از من بهتر  بخوابد. ذهنش مدام می

 باشند چه؟ اگر چیزی یادم نماند چه؟« 

ای خسته به مدرسه رفت. آقای راد که حال او را دید، گفت:  صبح با چهره 

 جنگی.« هایت میجنگی، با ترس »تو الان با درس نمی 

 سام آه کشید: »استرس دارم. انگار مغزم قفل شده.«

ها  اند. اگر آنآقای راد او را کنار باغچه برد و گفت: »احساسات، مثل مهمان 

ها برخورد ریزند. اما اگر یاد بگیری با آن ات را به هم میرا نشناسی، خانه 

 کنند.«کنی، کمتر اذیتت می 

 سام پرسید: »یعنی استرس بد نیست؟« 

کند.  آقای راد جواب داد: »نه، استرسِ کم گاهی مفید است. آدم را بیدار می

اگر زیاد شود، تمرکز را می را  اما  باید بلد باشی آرامش  گیرد. برای همین 

ها، یا حرف  برگردانی. مثلًا نفس عمیق، چند دقیقه راه رفتن، نوشتنِ نگرانی

 زدن با یک آدم مطمئن.«



 
39 

 

اش زد و گفت: »همیشه لازم نیست قبل از آرام  بعد با دست روی سینه 

نفس  بایستی،  دقیقه  چند  است  کافی  فقط  گاهی  باشی.  قوی  شدن، 

 آیم.”«بکشی، و به خودت بگویی: “من از پسِ قدم بعدی برمی

قرار نیست تمام ترس بار فهمید که  اولین  برای  را یکسام  نابود  ها  باره 

 کند. فقط باید یاد بگیرد وقتی دلش شلوغ شد، خودش را گم نکند.

 

 ذهن  کردن آرام :  سام   تمرین   دفترچه           

 تمرین امروز: 

 شوند بنویس.سه چیزی را که باعث استرست می .1

 سازی را امتحان کن.یک روش آرام .2

 بنویس بعد از آن چه حسی داشتی.  .3

 

 

 حالا تو بنویس: 

 ..... ... .........................................................نگرانی اول:   •

 ..... ................... ......................................... نگرانی دوم:  •
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 ..... .......................................................... نگرانی سوم: …  •

 .... ................................................. سازی من: …روش آرام •

•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 

 ............ .............................. .........حسم بعد از انجام آن: … •

•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 
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 : بدنِ سالم، ذهنِ آماده۱۰فصل 

قبل تا دیر وقت بیدار مانده    خوابی به مدرسه آمد. شبِ سام یک روز با بی 

وحسابی نخورده بود. سر کلاس، مدام خمیازه  بود و صبح هم چیزی درست

 هایش سنگین بود.کشید و چشم می

 رسد موتورِ بدنت خوب کار نکرده.« آقای راد که او را دید، گفت: »به نظر می

 سام خندید و گفت: »دیشب خوابم کم بود. صبحانه هم نخوردم.«

آقای راد سرش را تکان داد: »بدن و ذهن از هم جدا نیستند. اگر بدنت  

کند. اگر خوب نخوابی، بدنت را  تر فکر میخسته باشد، ذهنت هم سخت

بی زیادی  یا مدت  نکنی،  تغذیه  بمانی، درس خواندن هم درست  حرکت 

 شود.«تر میسخت

سام با تعجب گفت: »یعنی برای درس خواندن، باید حواسم به خواب و  

 غذا هم باشد؟«

خوان نیست؛ از خودش هم فقط کتاب  ،موفق  آقای راد گفت: »دقیقاً. آدمِ 

می  چند مراقبت  حتی  و  حرکت،  کمی  مناسب،  غذای  کافی،  خواب  کند. 

 شود مغز بهتر کار کند.«کردن، باعث میدقیقه نفس تازه



 
42 

 

هاست. گاهی از  بعد لبخند زد و گفت: »فکر نکن موفقیت فقط توی کتاب

 شود.« روی کوتاه شروع می یک لیوان آب، یک خواب خوب، یا یک پیاده 

مثل درس بدنش هم  به  روز،  آن  از  گرفت  اهمیت سام تصمیم  هایش 

 سازد.بدهد. چون فهمید ذهنِ خوب، روی یک بدنِ خسته نمی

 

 خودم   از   مراقبت :  سام   تمرین   دفترچه           

 تمرین امروز: 

 یک عادت سالم برای خواب، تغذیه یا حرکت انتخاب کن. .1

 آن را سه روز انجام بده. .2

 اش را بنویس. نتیجه  .3

 حالا تو بنویس: 

 .. ................... ............................سالم من: … عاداتِ /عادت •

 

 .. .................................... ............... .......... زمان انجام آن:   •
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 بعد از انجامش چه تغییری حس کردم:  •

•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 
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 : تنها جلو رفتن کافی نیست۱۱فصل 

از روزهای شلوغ، برای حل چند سوال خیلی سخت گیر   سام در یکی 

شد. اولش خجالت کرد، بیشتر گیج میکرده بود. هرچه بیشتر فکر می

گفت: »اگر بپرسم، یعنی  کشید از کسی کمک بخواهد. با خودش میمی

 ضعیفم.«

 سراغ آقای راد رفت. گذرد، بهاما وقتی دید زمان دارد می

 ای؟«آقای راد بدون اینکه او را مسخره کند، پرسید: »کجای کار گیر کرده 

سام سؤالش را گفت. آقای راد بعد از کمی گوش دادن، فقط یک راه 

قدرها هم ترسناک ساده نشانش داد. ناگهان سام فهمید مشکل آن

 نبود.

نشانه  گاهی  نیست.  گرفتن، ضعف  »کمک  گفت:  راد  ی هوش آقای 

عاقل می آدم  تجربه است.  از  باید  چه وقت  استفاده داند  ی دیگران 

 کند.«

 چیز را خودم بفهمم.«کردم باید همهسام گفت: »من فکر می 

گیرد. ارتباط مؤثر  چیز را تنها یاد نمیکس همه آقای راد خندید: »هیچ

یعنی بلد باشی سوال درست بپرسی، حرفت را روشن بزنی، و از معلم، 
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بزرگ یک  حتی  یا  وقتدوست،  خیلی  بگیری.  کمک  سوال  تر  یک  ها 

 خوب، از ده ساعت سردرگمی بهتر است.«

سام فهمید که ارتباط خوب، فقط حرف زدن نیست؛ یعنی بلد باشی از  

 درست بگیری. درست، کمکِ  درست، در زمانِ  آدمِ 

 

 درست   خواستنِ   کمک :  سام   تمرین   دفترچه           

 تمرین امروز: 

 یک سوال مهم که در درس یا زندگی داری بنویس.  .1

 فکر کن از چه کسی بهتر است کمک بگیری.  .2

 سوالت را واضح و کوتاه بنویس. .3

 

 

 

 حالا تو بنویس: 

 .... ...................... .....................................سوال من: …  •

 ....... ............ .............. توانم از او کمک بگیرم:  کسی که می  •
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•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 

 .... .................................ی واضح من برای پرسیدن: …جمله  •

•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 
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 : ساختنِ آینده، از همین امروز۱۲فصل 

می  نزدیک  تحصیلی  سال  روزهای  دانشآخرین  آن  دیگر  سام  آموزِ شد. 

گاهی  هم  هنوز  بود،  نشده  کامل  هنوز  نبود.  داستان  اول  سردرگمِ 

می پرت  می حواسش  خسته  گاهی  ناراضی  شد،  خودش  از  گاهی  شد، 

 کرد.هدف زندگی نمی شد؛ اما یک چیز تغییر کرده بود: او دیگر بی می

از میان   آرامی  باد  راد نشست.  آقای  کنار حیاط مدرسه، پیش  یک عصر، 

 گذشت. ها میدرخت

می »فکر  گفت:  میسام  دارم  بالاخره  اتفاق  کنم  یک  موفقیت،  که  فهمم 

 ناگهانی نیست.« 

انتخاب جمعِ  موفقیت،  »دقیقاً.  زد.  لبخند  راد  روز  آقای  هر  کوچکِ  های 

تصمیم با  روز  هر  تو  آیندهاست.  میهایت،  را  ساعت ات  یک  با  سازی. 

پرتی، با مطالعه، با یک بله گفتن به مسئولیت، با یک نه گفتن به حواس 

 یک تلاش دوباره بعد از شکست.« 

هایش پر شده بود از  ی نقشه موفقیت نگاه کرد. صفحهسام به دفترچه 

ها. دیگر آن دفترچه فقط کاغذ  ها و یادداشتها، تمرینها، جدولهدف

 ی تغییر. نبود؛ تبدیل شده بود به نشانه 
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ماند تا تو کامل شوی. آینده را از  آقای راد آرام گفت: »آینده منتظر نمی

ها، از  های کوچک، از همین عادتسازند؛ از همین تصمیم همین امروز می 

 ها.«همین قدم

ی مشکلاتش  سام بلند شد. این بار راه رفتنش فرق داشت. نه چون همه

 رو شود.ها روبه حل شده بود، بلکه چون یاد گرفته بود چطور با آن 

شد  خواند. داشت تبدیل میآموزی نبود که درس میاو دیگر فقط دانش

 اش را بسازد.دانست چطور زندگی به کسی که می

 ی تازه بود.و این، آغازِ یک آینده 

 

 من   ی آینده :  سام   تمرین   دفترچه           

 تمرین امروز: 

 دهی بنویس. ات انجام می سه کاری را که از امروز برای آینده  .1

 یک عادت کوچک انتخاب کن و به مدت یک هفته انجامش بده.  .2

 سازد.بنویس این عادت چه تغییری می .3
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 حالا تو بنویس: 

 ام:  سه کار مهم برای آینده  •

• 1-  ............................................................................... 

•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 

• 2 -  ............................................................................... 

•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 

• 3 -  ................................................................................ 

•  ................................................................................... 

•  ................................................................................... 

 ....... ............... ...............عادت کوچک من برای این هفته: … •

•  ............................................. ................. ...................... 

• ...................................................................... .............. 
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 ....... ............. ................ .......خواهم ببینم: …تغییری که می •

•  ....................................................................................

.. ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. . ... ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. ... .. . ... ... .. ... .. ... . 
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ی مسیر: بعدی هایگام و بندیجمع وع تازه تو یادگیر  شده شر

 !است

آموزی که این داستان را خواندی!(،  خب، سامِ عزیز )و تو دوستِ دانش

سفر ما با سام به پایان رسید، اما این پایان، آغازِ راهِ یادگیریِ توست. 

ای برای  ستونی که با هم مرور کردیم، فقط یک نقشه بود؛ نقشه  ۱۲

 خواهی. ای که خودت میساختنِ آینده 

 ترین درسی که از داستان سام گرفتی این است:یادت باشد، مهم 

 خواهی بروی. بدانی کجا می  گذاری روشن: هدف  •

 حتی وقتی خسته شدی، باز هم ادامه دهی.   استمرار: •

وقتت را هوشمندانه خرج کنی و از دزدانِ    مدیریت زمان و تمرکز:  •

 زمان دوری کنی.

 ها را بهتر یاد بگیری.بدانی چطور درس  ی مؤثر: مطالعه  •

مسئولیت  • و  سختی  پذیری:پشتکار  جوابگوی  در  و  بایستی  ها 

 کارهایت باشی.

 به جسم و روحت اهمیت بدهی.  آرامش و سلامت: •

 بدانی چطور از دیگران یاری بگیری. کمک گرفتن:  •
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آینده: • ساختنِ  نهایت،  در  انتخاب   و  با  روز  را  هر  خودت  هایت، 

 بسازی. 

 ترین بخشِ این سفر باشد! های مطالعه، شاید مهم اما یادگیریِ روش 

های سنتی مطالعه، احساس خستگی یا  بسیاری از شما شاید با روش

روشسردرگمی می امروز،  دنیای  است!  طبیعی  کاملًا  این  های کنید. 

تواند فرایندِ مطالعه  نوین و بسیار مؤثرتری برای یادگیری دارد که می 

 تر و ماندگارتر کند.بخش، سریعرا برایتان لذت

می  می آیا  چطور  بدانی  را  خواهی  مطالب  کمتر،  وقتِ  صرفِ  با  توانی 

   تر یاد بگیری و برای همیشه به خاطر بسپاری؟ عمیق 

که   مطالعه” اینجاست  انقلابیِ    “آقای  روش  میدان    “یادینو” و  وارد 

و  شوند.  می مطالعه  مطالعه سایت  آقای    آقای 

(www.aghayemotale.ir بهره با  یافته (  جدیدترین  از  های گیری 

حوزه در  و  ی  علمی  و    یادگیریمطالعه  یادینو  روش  ، LSTRبه 

تکنیکمجموعه  و  ابزارها  از  قرار  ای  شما  اختیار  در  را  کاربردی  های 

سازیِ عمیق مغز، به شما کمک  با تمرکز بر فعال   “یادینو”دهد. روش  می

 کند تا: می

 ریزی کنید. ی خود را هوشمندانه برنامه مطالعه  •

 تر شناسایی کرده و به خاطر بسپارید. نکات کلیدی را سریع  •

http://www.aghayemotale.ir/


 
53 

 

شده داشته باشید تا مطالب از یادتان  بندی مرورهای مؤثر و زمان  •

 نرود. 

 نفس بیشتری در امتحانات حاضر شوید. و در نهایت، با اعتمادبه  •

است: این  تو  به  من  سایت    پیشنهاد  به  حالا  مطالعه  همین  آقای 

(www.aghayemotale.irروش با  و  بگذار  وقت  بزن.  سر  های ( 

این سرمایه   “یادینو” انگیزِ  شگفت که  باش  گذاریِ آشنا شو. مطمئن 

ی تحصیلی کوچک رویِ یادگیریِ خودت، بزرگترین بازدهی را در آینده 

 ات خواهد داشت. و شغلی 

چه   منتظر  است.  یادگرفتن  درستِ  روشِ  یادگیریِ  موفقیت،  راهِ 

 ی خودت را همین امروز بساز! هستی؟ آینده 

 :LSTRسرفصل های روش مطالعه یادینو و 

 یا یادینو LSTRهدف دوره آموزشی  ❖

تعریف درست واژگان مثل درس خوندن، مطالعه، یادگیری، حفظ  

 … کردن، ازبرکردن، مرور، بازخوانی و

  تعریف سیستم و نحوه ایجاد سیستم مطالعه یکبار برای همیشه ❖

 کارهای قبل از مطالعه  ❖

 :LSTRروش مطالعه یادینو با  ❖

 مرحله نگاه کلی به کتاب و هدف از انجام آن-1

 مرحله نگاه به سوالات درس و هدف از انجام آن -2

http://www.aghayemotale.ir/
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مرحله مطالعه حرفه ای و هوشمندانه و هدف از انجام آن که -3

 شامل: 

 مطالعه چالشی و هدف از انجام آن-1 ❖

 مطالعه مفهومی -2 ❖

 توضیح سطوح یادگیری بلوم اندرسون   ❖

 تعریف سوال مفهومی  ❖

 مطالعه ترکیبی -3 ❖

 تعریف سوال ترکیبی  ❖

 مطالعه عمیق -4 ❖

 KAخلاصه نویسی به روش -5 ❖

 GAMINGیادگیری خلاق به روش بازی سازی -6 ❖

 طراحی سوال  ❖

 مرور حین مطالعه و یادگیری  ❖

 مرحله آزمون و امتحان از خود و هدف از انجام آن -4

  مرحله تعیین مرورهای زماندار بعدی و هدف از انجام آن-5

 چرا فراموش می کنیم؟رازهای جلوگیری از فراموشی 
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 میلیون تومانن آقای مطالع برای شما 2و اما هدیه 
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در هنگام خرید از سایت آقای مطالعه برای دوره    ketabبا کد تخفیفِ  

 میلیون تومان تخفیف دریافت می کنید.   LSTR  ،2آموزشی یادینو /  

 

 

برای خرید این محصول شگفت انگیز می توانید از طریق سایت آقای مطالعه و  

میلیون تومان هدیه    2یا با شماره زیر از طریق برنامه بله اقدام کنید و هم از  

استفاده کنید و هم اینکه با این روش مطالعه منحصر به فرد به جمع دانش  

 !رویا نیست دیگه براشون 20و   19آموزانی می پیوندید که نمرات 

 

09153473479 

https://aghayemotale.ir/LSTR 

http://ble.ir/aghaye_motale 
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