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دســتورالعمل اجرای برنامــه

 از من شروع می شود









مخاطبین:

دوره اول و دوم متوسطه

پسران - دختران

اری: زمان برگز

دی ماه – ایام اعتکاف

مدت اجرا:

90 دقیقه

مکان اجرا:

مسجد ) در ایام اعتکاف(

مدرسه و...

اهداف راهبردی و تربیتی :
   درک ریشه و منشاء خودباوری و عزت

   فهم مصادیق خودباوری و عزت

   آشنایی با موانع و عوامل عزتمندی و خودباوری

   آماده سازی مبنایی برای بیان عزتمندی ملی و استقامت و مبارزه با ظلم در طرح درس های بعدی

پیوست:
برگه نقشه گنج خودباوری : با عنوان همه چی از من شروع می شود ) ذکر عوامل و موانع درونی خودباوری در نوجوان(

شناسنامه طرح درس
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ایـن طرح درس یـک کارگاه تربیتـی ۹۰ دقیقـه ای بـا عنـوان »از 

مـن شروع می شـود« اسـت کـه بـا هـدف تقویت خودبـاوری، 

اعتـکاف  ایـام  در  نوجوانـان  نفـس  عـزت  و  انسـانی  کرامـت 

بـه  نسـبت  شـگفتی  ایجـاد  بـا  برنامـه  اسـت.  شـده  طراحـی 

عظمـت آفرینـش آغـاز می شـود تـا نوجـوان جایـگاه معنادار 

خود را در جهان کشـف کند و به این درک برسـد که وجودش 

تصادفـی و بـی ارزش نیسـت. سـپس بـا روایـت داسـتان ها و 

فعالیت هـای تعاملـی، نـگاه نوجـوان از »دیـدن ضعف هـا« 

ادامـه،  در  می کنـد.  تغییـر  توانمندی هـا«  »شـناخت  بـه 

زبـان  بـه  الهـی  کرامـت  و  انسـان  ذاتـی  ارزشـمندی  مفهـوم 

سـاده و قابـل لمـس تبییـن می شـود و نوجـوان درمی یابـد 

کـه عـزت واقعـی ریشـه در ارتباط با خـدا دارد، نه در مقایسـه، 

ذهـن  به تدریـج  کارگاه  بیرونـی.  امکانـات  یـا  دیـگران  تأییـد 

مخاطـب را برای فهـم عـزت، ذلـت، خودبـاوری و مسـئولیت 

فـردی آمـاده می کنـد تـا مبنایـی برای مباحـث بعـدی ماننـد 

عـزت ملی و اسـتقامت شـکل بگیـرد. در پایان، با ارائه »نقشـه 

گنـج«، موانـع درونـی نوجـوان شناسـایی شـده و راهکارهـای 

عملـی برای شروع، حرکـت و رشـد فـردی بـه او داده می شـود. 

پیـام نهایـی برنامـه این اسـت کـه تغییر، رشـد و عـزت از درون 

انسـان آغـاز می شـود و هر نوجـوان می تواند از همیـن امروز، 

بـا یـک تصمیـم و قـدم کوچک، مسـیر زندگـی خود را بسـازد.

توضیح اجمالی

1

3

2

4

5

از من شروع می شود
 )کرامت و خودباوری(

زنجیرهای نامرئی
 )مصادیق استعمار(

گرگ های کراواتی
)منطق استعمار و زورگویی(

بازی فریاد
)منطق قرآن در مقابل استکبار(

ایران قوی
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شناسنامه برنامه

زمان اجراعنوان بخشبخش برنامه

۲۰ دقیقهکجا هستی؟ حواست هست؟بخش اول

۲۵ دقیقهخودت را کوچک نبینبخش دوم

۱۵ دقیقهبزرگ فکر کنبخش سوم

۱۵ دقیقهجعبه جواهراتی به نام کرامت و خودباوریبخش چهارم

۱۵ دقیقهجواهر اصلی )عزت و کرامت( + جمع بندی پایانیبخش پنجم

۹۰ دقیقهجمع کل

بخش اول: کجا هستی ؟ حواست هست؟ ) 20 دقیقه(

     مـدرس: بچـه هـا قبـل از اینکـه جلسـه مـون رو شروع کنیـم یـه چنـد تـا کلیـپ و تصویر هسـت کـه با هم 

. ببینیم

جلسه با نمایش یک فیلم کوتاه از وسعت نظام آفرینش و چند تصاویر شروع می شود.

بگذارید چند دقیقه مخاطبان درمورد این فیلم ها و تصاویر صحبت کنند و نظرشان را بگویند.

بعـد از بیـان وسـعت و بزرگـی جهـان آفرینـش، این سـوال کلیدی را بپرسـید: شـما کجـای این جهان هسـتید؟ ) 

نقـد و نظـر مخاطبین را بشـنوید(
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جمع بندی مدرس از صحبت ها و بخش اول:

نظـام آفرینـش یـک تصادف نیسـت؛ نظم و دقـت عجیبی دارد. هر سـتاره، هر سـلول بدن، هر قطـره آب جای 

خـودش را دارد. جهـان بـا نظـم عجیبـی سـاخته شـده؛ از گـردش سـیارات تا ضربـان قلب تـو، هیچ چیـز اتفاقی 

نیسـت. همـه چیـز دقیـق و هدفمنـد طراحـی شـده تـا نشـان دهـد »آفریننـده ای دانا« پشـت این نظم اسـت. 

وقتـی ایـن را بفهمـی، می فهمـی خودت هـم بی دلیـل آفریده نشـده ای.

تـو هـم بخشـی از همیـن نظـم هسـتی: یعنـی بودنـت بی‌دلیـل نیسـت، درسـت مثـل اینکـه هیـچ سـتاره ای 

اضافـه نیسـت. بدنـت، فکرهایـت و حتـی احساسـاتت در یـک نظـم دقیـق کار می کننـد. هـر ذره از وجـود تو در 

جـای خـودش قرار دارد، مثـل قطعـه ای از یـک پـازل بزرگ. 

یـا نفـس می کشـی، میلیاردهـا سـلول در بـدن تـو هماهنـگ  بـودن تـو ارزشـمنده: وقتـی فقـط می خوابـی 

می کننـد. فعالیـت 

هیچ کـدام از آن هـا بیـکار نیسـتند و هرکـدام وظیفـه ای دارنـد. ایـن یعنـی حتـی کوچک ترین بخـش از وجودت 

هم ارزشـمند و هدفمند اسـت.

جهـان بـا تمـام بزرگـی‌اش بـدون تـو ناقـص اسـت: چـون فقـط تـو می توانـی نقـش خـودت را بـازی کنـی. در 

ایـن دنیـای وسـیع، هیچ کـس دقیقـاًً مثـل تـو نیسـت؛ نـه چهـره، نـه صدا، نـه فکـر. خدا هیـچ انسـانی را تـکراری 

نیافریـده، پـس اگـر تـو نباشـی، چـیزی از ایـن جهـان کـم می‌شـود.

امـا  باشـی،  کوچـک  ظاهـر  در  شـاید  نیسـت؛  مأموریتـت  بـودن  کوچـک  دلیـل  تـو  جسـمی  بـودن  کوچـک 

تأثیـرت می توانـد جهانـی باشـد. قـد و سـن نشـانه ی بزرگی نیسـت؛ بعضـی مأموریت هـا را فقط دل هـای بزرگ 

دهنـد. انجـام  می تواننـد 

شـاید هنـوز نوجوانـی، امـا می توانـی جرقـه ی یـک تغییـر بزرگ باشـی. همـه ی قهرمانـان دنیـا روزی نوجوانـی 

بودنـد کـه به خودشـان بـاور داشـتند.
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بخش دوم: خودت را کوچک نبین )25 دقیقه(

بیان داستان:» پسر کوزه گر و کوزه های شکسته« توسط مدرس یا یکی از نوجوانان

- پسـر کـوزه گری همیشـه از دسـت هایـش ناراضـی بـود. مـی گفت : "دسـت هـای من فقط مـی شـکنند!" روزی 

پـدرش او را بـه انبـار بـرد و گفـت: "ایـن همـه کـوزه سـالم را چـه کسـی سـاخته؟ دسـت هـای تـو ! امـا تـو فقـط 

شکسـته هـا را مـی بینـی”!

- سوال: "آیا تو هم فقط' شکسته های' خودت را می بینی؟”

فعالیت:

بازی »کارت معرفی« 

هدف: کشف توانمند ی های پنهان خود و دیگران

مدت زمان: 15 دقیقه

وسایل :

- کاغذها ی کوچک 

روش اجرا: 

1- هـر نوجـوان روی ۳کاغـذ، یـک توانایـی یـا ویژگـی مثبـت خـود را مـی نویسـد )مثـال: "مـن خـوب نقاشـی 

هسـتم”(  خوبـی  شـنونده  "مـن  می کنـم،" 

2- کاغذها با ذکر نام نویسنده داخل جعبه یا کیسه قرار می گیرد

3- یک نفر ) مثلا مدرس(، یک کاغذ بیرون می آورد و می خواند

4- اعضای کلاس باید حدس بزند این توانایی مربوط به کدام همکلاسی است

نکته آموزشی : "بعضی توانایی هایت برای دیگران آشکار است، بعضی پنهان!”
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     جمع بندی مدرس: 

دراین دنیای با عظمت قرار است چه کار کنی؟ چه کاری از دستت برمیاد؟

تـا حالا شـده شـب، بـه آسـمون و عظمت این جهـان نگاه کنـی و با خـودت بگی »مـن بین این همه سـتاره، 

نیستم«؟ هیچی 

اما یه لحظه فکر کن... همون خدایی که کهکشان ها رو ساخته، تصمیم گرفته تو هم باشی.

نـه شـبیه هیچ کـس، بـا اثـر انگشـتی کـه در کل تاریـخ تـکرار نمی‌شـه. به نظرت یـه همچیـن خالقـی می تونه 

موجـودی بی ارزش بسـازه؟

بعضـی وقت هـا مـا خودمون رو بـا بقیـه مقایسـه می کنیـم و می گیـم: اون زرنگ تـره، اون خوش قیافه تره، 

اون محبوبتـره و... مـن چی؟

امـا اگـه قرار بـود همـه مثـل هـم باشـن، دنیـا می‌شـد یـه نقاشـی سیاه وسـفید. رنـگ خـاص ایـن نقاشـی 

تویـی. شـاید رنگـت کم رنـگ به‌نظـر برسـه، ولـی بـدون اون، تابلـو ناقصـه.

گاهـی هـم مـا بـا خودمـون نامهربونیـم. بـا یـه اشـتباه، خودمـون رو قضـاوت می کنیـم و می گیـم: »مـن 

بـدرد نمی خـورم« امـا اشـتباه، بخشـی از رشـد کردنـه. مثـل وقتـی کـه زمین می خـوری تا یـاد بگـیری تعادل 

چی. یعنـی 

بعضـی آدم هـا سـال ها زندگـی می کنـن ولـی هیچ وقـت خودشـون رو نمی شناسـن؛ همیشـه دنبـال اینن 

کـه »دیـگران براشـون بگـن ارزشـمند هسـتن« امـا اون روزی کـه خـودت بفهمـی بـدون هیچ تشـویقی هم 

ارزش داری، تـازه شروع رشـدته.
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بخش سوم: بزرگ فکر کن. ) 15 دقیقه(

در این قسمت نوجوانان با سه داستان مواجه می شوند که باید پیام مشترک آنها را کشف کنند

داسـتان هـا یـا بـه صـورت کاغـذی در اختیـار نوجوانـان قرار میگریـد یـا توسـط یـک نفر بیـان می شـود و خلاصه 

ای از آن در پـای تختـه نوشـته میشـود. بعـد از مطالعـه یـا بیان داسـتان ها بـه صورت بـارش فـکری از نوجوانان 

بخواهیـد کـه نظرشـان را بگوینـد و شـما نیز نـظرات را پـای تخته ثبـت نمایید.

داستان : »ستاره دریایی« 

- داستان کوتاه: یک ستاره دریایی به موج می گوید: »من کوچک و بی ارزشم”

- موج پاسخ می دهد: »تو اثر انگشت خدایی، هیچ دو ستاره ای مثل هم نیست”

داستان: »جواهر گمشده«

 - روز ی پادشـاهی، جواهر قیمتی خود را گم کرد. تمام قصر را گشـتند اما پیدایش نکردند. سـالها گذشت. روزی

 خدمتکاری در حال تمیز کردن، سنگی سیاه و کثیف را دید که سالها گوشه حیاط افتاده بود. آن را برداشت و تمیز

کرد. ناگهان دید همان جواهر گمشده است!

- سوال: »آیا این داستان می تواند نمادی از انسان باشد؟ چطور؟”

- پیام: »تو همان جواهر هستی که شاید خودت هم ارزشت را نشناسی”

داستان:» شاه پروانه و کرم ابریشم«

- کرم ابریشم به پروانه گفت: »تو چقدر زیبا و آزادی ! 

پروانه پاسخ داد: تو هم زیبایی ، اما هنوز خودت را نشناخته ای.

درون تو ابریشمی است که شاهان برایش طلا می دهند”!
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پیـام مشـترک سـه داسـتان ایـن اسـت: ) مـدرس بایـد در جمـع بنـدی ایـن پیـام هـا را از نـظرات بیرون بکشـد و 

کند(  بازگـو 

همه ما ارزشمند هستیم و یک ارزشمندی ذاتی درون ما نهفته است که از آن بی خبر هستیم. 

من در جهان آفرینش یک نقش خاص و ارزشـی خاص دارم و این ارزشـمندی را خدا در وجود ما گذاشـته است.

     جمع بندی مدرس در این بخش:

کرامت ذاتی: »عزیز بدون دلیل”

- آیه قرآن: “ولقد کرمنا بنی آدم” )ما فرزندان آدم را گرامی داشتیم( 

- توضیح: تو به خاطر نمره، پول یا زیبایی عزیز نیستی؛ تو به خاطر “انسان بودن “عزیزی

تـو مثـل جعبـه جواهری هسـتی کـه ارزش ها و گوهر هـای زیادی داری امـا گاهی نمیدونی کـه این گوهرها 

چیـا هسـتند و نمیدونی که ایـن گوهر ها را کجـا خرج کنی!

را  پروردگارش  بشناسـد،  را  خـود  کـس  “هـر  َرََّبُُـه«  َعََـرََفَ  َفََقْْـدَ  َنْْفََسُُـهَ  َعََـرََفَ  َمْْـنَ   َ« فرمودنـد:  امیرالمومنیـن 

” سـد میشنا

درون تـو ارزشـی قرار گرفـت اسـت کـه با آن مـی توان پرودگار را شـناخت و به سـوی تمام کمـالات و زیبایی ها 

پیـش رفت.
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بخش چهارم: جعبه جواهراتی به نام کرامت و خودباوری )15 دقیقه(

     مـدرس: بچـه هـا ایـن جعبـه جواهراتـی که خـدا در وجـود ما گذاشـته چـه جواهراتی داخلش هسـت؟ 

یعنـی منظـورم اینـه کـه ایـن کرامـت و خودبـاوری کـه ازش حـرف مـی زنیـم چـه ویژگـی هایـی داره؟ خـدا چـه 

ویژگـی هـای فـطری درون مـا قرار داده؟

بارش فکری در ستون کرامت

دو سـتون در تختـه رسـم کنید : شـمارش چیـز هایی که باعـث افزایش کرامت نفس میشـه / شـمارش چیزهایی 

کـه باعـث از بیـن رفتن کرامـت و عزت نفس من میشـه

برای اینکـه مدرسـان و مربیـان از نظـر محتوا دستشـان پر باشـد یک جدول برایشـان ترسـیم شـده اسـت که می 

تواننـد بـا محتـوای آن ذهن جمـع را به سـمت مطالب هدایـت کنند:

نکته اجرایی مهم برای مربی

ابتدا اجازه دهید نوجوانان خودشان بگویند

سپس مربی از این جدول برای جهت دهی و تکمیل استفاده کند

جدول جامع »جعبه جواهرات وجود انسان«

مصادیق دقیق و قابل توضیح برای نوجوانعنواندسته بندی

ویژگی های فطری الهی 
)جواهرات درونی(

زیبایی دوستی
علاقه طبیعی به نظم، تمیزی، هنر، زیبایی ظاهری و باطنی؛ نفرت از 

زشتی و بی نظمی

سؤال پرس بودن، نپذیرفتن دروغ، میل به فهمیدن »چرا«حقیقت جویی

ناراحتی از ظلم، طرفداری از مظلوم، حس بد نسبت به بی عدالتیعدالت خواهی

کمک به دیگران، دلسوزی، ناراحت شدن از درد دیگراننوع دوستی

مرز داشتن در رفتار، گفتار و پوشش؛ شرمندگی از کار زشتحیا

میل درونی به دعا، توکل، تکیه به قدرتی بالاتر از خودخداجویی

نخواستن تحقیر، بیزاری از خوار شدنعزت طلبی

میل به بهتر شدن، رشد کردن، قوی تر شدنپیشرفت خواهی

نپذیرفتن زور، تحقیر و بردگی فکریآزادی خواهی

احساس وظیفه نسبت به کار، خانواده، جامعهمسئولیت پذیری
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مصادیق دقیق و عینیعنواندسته بندی

عوامل افزایش کرامت 
نفس و عزت

مراقبت از خود در خلوت، ترک گناه حتی وقتی کسی نمی بیندتقوا

نترسیدن از آینده، نباختن خود به ترس و اضطرابتوکل به خدا

نه گفتن به زور، تحقیر و ناحق؛ دفاع از حقظلم ستیزی

وابسته نبودن به تأیید دیگران، »خود بودن«استقلال شخصیتی

ادامه دادن مسیر حتی وقتی سخت استتلاش و پشتکار

قبول اشتباه، فرار نکردن از وظیفهمسئولیت پذیری

مدیریت خشم، شهوت، هیجانکنترل نفس

دروغ نگفتن حتی به ضرر خودصداقت

نرفتن زیر بار گناه یا تحقیر برای پولقناعت و عزت مالی

پیروی از خدا، پیامبر و امام، نه از هوای نفساطاعت از حق

فهم، بینش، قدرت تحلیلعلم و آگاهی

ایستادن پای تصمیم درستشجاعت

مفید بودن برای خانواده، مدرسه و جامعهخدمت به دیگران

مصادیق دقیق و هشداردهندهعنواندسته بندی

عوامل از بین برنده 
کرامت و عزت

عادت به تحقیر شدن، سکوت در برابر زورظلم پذیری

هر گناه، یک ضربه به عزت نفسگناه

زندگی برای لایک، دیده شدن و حرف مردموابستگی به تأیید دیگران

کوچک دیدن خود با دیدن موفقیت دیگرانمقایسه بیمارگونه

نیمه کاره ول کردن کارهاتنبلی و رهاکردن مسیر

نترسیدن از اشتباه، اما فلج شدن از نگاه مردمترس از قضاوت

از بین رفتن اعتماد به نفس واقعیدروغ و فریب

فروختن ارزش ها به خاطر پول یا لذتدنیاپرستی

از دست دادن هویت شخصیتقلید کورکورانه

نپذیرفتن حق، عزت دروغینغرور و تکبر

اعتیاد به محتوای مخربوابستگی به گناه رسانه ای

بریدن از خدا و آیندهناامیدی

دوچهره شدنبی تقوایی در خلوت

نوجوان ایمانی، معتکف آرمانی 14



بخش پنجم: جواهر اصلی )15دقیقه(

     مدرس:

یک جواهر اصلی وجود داره که همه جواهرات درونی انسان از اون ریشه میگیره

بزرگتریـن و ریشـه ای تریـن و مبنایـی تریـن ویژگـی و جواهـر وجـودی مـا مسـئله عـزت و کرامـت اسـت. عـزت در 

مقابـل ذلـت قرار گرفته اسـت.

همه دوست دارند عزیز باشند و نه ذلیل 

اما این عزت و ذلت قوانین و قاعده هایی دارد که اگر بلدش نباشی نمیدونی که چه جوری باید رفتار کنی.

بـه نظـر شـما چـه چیـز هایـی باعـث بـالا رفتن عـزت ما میشـه و چـه چیـز هایی عـزت مـا را پایمـال میکنـه و باعث 

ذلـت میشـه؟ پاسـخ بـه این سـوال همون چـیزی کـه مـا در برنامه هـای بعـدی باهـاش کار داریم

این جواهر سازنده ای دارد که بهتر از همه میداند که راز نگهداری و محافظت از این جواهر چیه!

عزت از آِِن خدا، رسول و مؤمنان است. )آیه 8 سوره منافقون( وِِلََّلِِه اْْلِِعََّزُُةَ َوِِلََرُُسوِِلِِهَ َوِِلْْلُُمْْؤِِمِِنیََن

در قرآن بـه دو نـوع عـزت اشـاره رفتـه اسـت, ))عـزت ممـدوح(( و شایسـته کـه مخصـوص خـدا و رسـول)ص( و 

مومنـان اسـت. و عـزت ))مذمـوم(( و نـاروا کـه حالـت نفوذناپـذیرى در مقابـل حـق, و برترخواهـى از پذیـرش 

واقعیـات مـى باشـد, ایـن عـزت در واقـع ذلـت اسـت.

و در آیـه ى دیگـر مـى فرمایـد: ))واذا قیـل لـه اتـق الله اخذتـه العـزه بالاثـم فحسـبه جهنـم ولبئـس المهـاد(( 

هنگامـى کـه بـه او )منافـق( گفتـه مـى شـود از خدا بتـرس, لجاجـت و تعصـب و غرور )و عـزت دروغیـن( او را مى 

گیـرد و بـه گنـاه مـى کشـاند, آتـش دوزخ براى او کافـى اسـت و چـه جایـگاه بدى

 امـام علـى )ع( فرمودنـد: ))کسـى کـه نفس عزیـز و شریفى دارد, آن را با زشـتى )و ذلـت( گناه, خوار نمى سـازد(( 

در جـاى دیگـر فرمودنـد: ))کل عزیـز داخـل تحـت القـدره فذلیـل(( هـر انسـان عزیزى کـه در زیر قـدرت دیگرى و 

غیـر از خـدا باشـد ذلیل و خوار اسـت
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قرآن عزیـز مـى فرمایـد: ))وللـه العزه ولرسـوله وللمومنین ولکـن المنافقین لا یعلمـون(( و عـزت )سربلندى( از 

آن خـدا و رسـول او و مومنـان اسـت, ولـى منافقـان نمـى داننـد )و درک ایـن عـزت را ندارنـد( ج: عوامـل عزت در 

قرآن:

قرآن کریـم مـى فرمایـد: ))مـن کان یریـد العزه فللـه العزه جمیعا(( کسـى که خواهـان عزت اسـت] باید خدایى 

شـود تـا به عزت برسـد زیرا[ عزت یکسـره از آن خداوند اسـت

قرآن کریـم بـا تإکیـد بر پـیروى از پیامبر و ائمـه اطهار)ع( مـى فرماید: ))یا ایهـا الذین آمنوا اطیعـوا الله واطیعوا 

الرسـول واولـى الامـر منکـم فـان تنازعتـم فـى شـىء فـردوه الـى الله والرسـول ان کنتـم تومنـون باللـه والیـوم 

الاخـر ذلک خیر واحسـن تـاویلا((

 اى کسـانى کـه ایمـان آورده ایـد, از خـدا و پیامبـر خـدا و صاحبان امـر ] اوصیاى پیامبـر[ پیروى کنید, پـس اگر در 

امرى, اخـتلاف داشـتید, آن را بـه )داورى( خـدا و رسـول بگذارید, اگر به خـدا و قیامت ایمان داریـد, این کار نیکو 

و پایانش نیکوتر اسـت.

بدین ترتیب, پیروى از پیامبر و امامان اطهار که هر کدام به سرچشـمه عزت پیوسـته اند مایه عزت مندى اسـت.

* آيه 26 آل عمران

قُُـلِِ اللََّهُُـمََّ مالِِـکََ الْْمُُلْْـکِِ تُُؤْْتِِـي الْْمُُلْْـکََ مََنْْ تََشـاءُُ وََ تََـنْْزِِعُُ الْْمُُلْْـکََ مِِمََّنْْ تََشـاءُُ وََ تُُعِِـزُُّ مََنْْ تََشـاءُُ وََ تُُذِِلُُّ مََنْْ تََشـاءُُ 

بِِيََـدِِکََ الْْخََيْْـرُُ إِِنََّـکََ عََلي‏ کُُلِِّ شََـيْْءٍٍ‏ قََديرٌٌ

ترجمـه:   

بگـو: خداونـدا! تـو صاحـب فرمان و سـلطنتى. بـه هر كس )طبـق مصلحت و حكمـت خود( بخواهـى حكومت 

مـى  دهـى و از هـر كـس بخواهـى حكومت را مـى‏ گیرى و هر كـه را بخواهى عزّّت مى  بخشـى و هر كـه را بخواهى 

ذلیـل مـى  نمایـى، همـه خیرها تنها به دسـت توسـت. همانا تـو بر هر چیـز توانایى.

»مََـنْْ كانََ يُُرِِيـدُُ الْْعِِـزََّةََ فََلِِلََّـهِِ‏ الْْعِِـزََّةُُ جََمِِيعـاًً« هـر كـس طالـب عـزّّت باشـد بايـد از خدا بخواهـد؛ عزّّت همه دسـت 

خـدا اسـت  فاطر 10

عزت در قطع وابستگی از کفار است همانطور که در قرآن می فرماید:

»الذیـن یتخـذون الکافرین اولیاء من دون المؤمنین ا یبتغون عندهم العزة فان العزة لله جمیعا؛    نسـاء 139

 منافقان را بشـارت ده که برایشـان عذابی دردناک اسـت. آنان که کافران را به جای مؤمنان، سرپرسـت و دوسـت 

خـود می گیرنـد، آیـا عزت را نزد آنـان می جویند؟ همانـا عزت به تمامی از آن خداسـت«
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وََإِِنْْ يََمْْسََسْْـكََ �اللَّهُُ بِِضُُـرٍٍّ فََالَا كََاشِِـفََ لََـهُُ إِِالَّا هُُـوََ وََإِِنْْ يُُـرِِدْْكََ بِِخََيْْرٍٍ فََالَا رََادََّ لِِفََضْْلِِهِِ يُُصِِبُُي بِِهِِ مََنْْ يََشََـاءُُ مِِـنْْ عِِبََادِِهِِ وََهُُوََ 

الْْغََفُُـورُُ الرََّحِِمُُي ﴿۱۰۷﴾ یونس

و اگـر خداونـد )براي امتحـان يـا كيفـر گناه( زيانـي به تو رسـاند، هيچكس جـز او آنرا بر طـرف نميسـازد، و اگر اراده 

خـيري براي تـو كنـد هيچكـس مانـع فضـل او نخواهـد شـد، آنرا بـه هـر كـس از بندگانش بخواهـد ميرسـاند و او 

غفـور و رحيم اسـت.

أََلََيْْسََ �اللَّهُُ بِِكََافٍٍ عََبْْدََهُُ وََيُُخََوِِّفُُونََكََ بِِالََّذِِينََ مِِنْْ دُُونِِهِِ وََمََنْْ يُُضْْلِِلِِ �اللَّهُُ فََمََا لََهُُ مِِنْْ هََادٍٍ ﴿۳۶﴾ زمر

آیـا خـدای )مهربـان( برای بنـده اش کافی نیسـت؟ و مردم )مشـرک( تو را از قـدرت غیر خدا می ترسـانند! و هر که 

را خـدا بـه گمراهی خـود واگذارد دیگـر او را هیچ راهنمایـی نخواهد بود.

»وََمََن يََتََّقِِ �اللَّهََ يََجْْعََل لََهُُ مِِنْْ أََمْْرِِهِِ يُُسْْرًًا«   طلاق، ۴

ترجمه: و هر که از خدا بترسد، خداوند برای او در کارش آسانی قرار می دهد.

تقـوا نـه تنهـا آرامـش بلکه تسـهیل امـور را به هـمراه دارد که ایـن خود عامـل افزایش اعتمـاد به نفـس و انگیزه 

فرد اسـت.

»وََمََن يََتََّقِِ �اللّهََ يََجْْعََل لََهُُ مََخْْرََجًًا«   طلاق، ۲

ترجمه: و هر کس از خدا بترسد، برای او راه نجاتی قرار می دهد.

تقـوا، کلیـد بـاز شـدن درهـای ناامیـدی اسـت. این آیـه انسـان را تشـویق می کند کـه با تقـوای الهی، بر مشـکلات 

غلبـه کند و مسـیر عـزت نفـس واقعی را طـی نماید

»قََدْْ أََفْْلََحََ مََن تََزََكََّى«   شمس، ۹

ترجمه: رستگار شد کسی که خود را پاک و تزکیه کرد.

تزکیـه نفـس، فرآینـدی اسـت کـه باعث می شـود انسـان از ضعف‌هـای روانی رها شـود و بـه عزت و بزرگـی واقعی 

دسـت یابد.
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جمع بندی پایانی! 

بچه هـا، یـه چیـز مهمـو یادتـون باشـه: هیچ کس قرار نیسـت بیـاد و یه دفعـه زندگی شـما رو تغییر بـده. نه 

معلـم، نـه خانـواده، نـه معجزه! خودِِ شـما بایـد تصمیـم بگیرین که حرکـت کنین.

هیچ کـس بـدون سـختی موفـق نشـده. همـه ی آدمـای قـوی از یه جایـی شروع کـردن که شرایطش سـخت 

بوده.

اگـه الان حـس می کنـی هنـوز جایی نرسـیدی، اشـکال نـداره؛ مهـم اینه کـه توقف نکنـی. یه قـدم کوچیک 

هـم یعنی جلـو رفتن.

به جای اینکه بگی »اگه امکانات داشتم«، بگو »با همین چیزایی که دارم، چی می تونم بسازم؟«.

موفقیت از همین سؤالا شروع میشه.

پـس؛ از امروز تصمیـم بگیـر یـه کار کوچیـک انجـام بـدی ) حتی خیلـی کوچیک ( فقـط برای اینکه یـه قدم از 

دیروزت جلوتر باشـی.

یادت نره، دنیای فردا رو کسایی می سازن که امروز شروع می کنن، نه اونایی که فقط حرف می زنن. 

در پایـان برگـه نقشـه گنـج کـه طراحـی شـده اسـت را بـه نوجـوان بدهیـد و از آن هـا بخواهیـد کـه بـا دقـت 

مطالعـه کننـد کـه خیلـی بـه دردشـان مـی خـوره.
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نقشه گنج: همه چی از من شروع می شود!

برگـه ای طراحـی شـده کـه شـامل دو قسـمت مـی باشـد. قسـمت اول موانـع خودبـاوری و موفقیـت را بیـان 

میکنـد و قسـمت دوم نـکات طلایـی حرکـت و شروع را یـادآوری مـی کنـد.

در پایان جلسه این برگه که تحت عنوان نقشه گنج هست به نوجوانان معتکف تقدیم می شود.

 

قسمت اول

دو میدانی با مانع/ از روی موانع بپر  )نگاه ها و غرهای درونی نوجوان که مانع شروع و موفقیته(:

۱. »من که خاص نیستم!«

بعضـی وقت هـا فکـر می کنـی فقـط آدم هـای نابغه یـا فوق العـاده خاص موفق می شـن. امـا واقعیـت اینه که 

خـاص بـودن یعنـی جرأت شروع کردن، نه اینکه حتماًً اسـتعداد عجیبی داشـته باشـی.

خیلی از آدم های بزرگ از صفر شروع کردن، با تردید، با اشتباه.

تو لازم نیست خارق العاده باشی تا شروع کنی؛ باید شروع کنی تا خارق العاده بشی.

از امروز بگـو: »مـن هـم  از آسـمون نیفتـاده، فقـط یـه روز تصمیـم گرفتـه »بلنـد شـه«. پـس  هیـچ قهرمانـی 

کنـم.« حرکـت  بایـد  فقـط  می تونـم، 

۲. »دیگه دیره، من تازه فهمیدم باید چی کار کنم!«

نوجوانی دقیقاًً زمانِِ فهمیدنِِ راهه، نه پایانش.

هیچ کس زودتر از خودش به مقصد نمی رسه.

اگه تازه داری مسیرت رو پیدا می کنی، یعنی داری بیدار می شی

همیشه یادت باشه حتی درختی که دیرتر سبز می شه، ممکنه سایه اش موندگارتر باشه.

پس به جای گفتن »دیره«، بگو »حالا وقتشه«. هر روزی که تصمیم بگیری، بهترین روز شروعه.
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۳. »اگه خراب کنم چی؟«

ترس از اشتباه، قاتلِِ رشد و خلاقیته. اشتباه یعنی داری تلاش می کنی، نه اینکه شکست خوردی.

شـد  باعـث  خوردن هـا  زمیـن  همـون  خـوردی؟  زمیـن  بـار  چنـد  می گرفتـی  یـاد  دوچرخه سـواری  وقتـی  یادتـه 

تعـادل رو پیـدا کنـی.

هیچ کس بدون اشتباه، قوی نمی شه.

۴. »اونا خیلی بهترن، من کجا اونام کجا!«

مقایسه کردن مثل سمِِ آرامه؛ کم کم اعتمادبه نفست رو می کشه.

هرکسی مسیر خودش رو داره؛ شاید تو الان در نقطه شروعی، اما مسیرت قراره به جایی خاص برسه.

بازی زندگی مسابقه نیست، سفره.

تو باید فقط با نسخه ی دیروز خودت مقایسه بشی.

هر روز یه قدم بهتر از دیروزت باشی، یعنی برنده ای.

۵. »خانواده م حمایتم نمی کنن!«

درسـته، گاهـی دل سـرد می شـی وقتـی کسـی تشـویقت نمی کنـه. امـا یـاد بگیـر قدرتـت از درونـت میـاد، نـه از 

تشـویق بیرونـی.

خیلی از آدم های موفق، در سکوت و بی حمایتی رشد کردن.

به جای منتظر بودن برای تایید، خودت بشو منبع انرژی خودت.

بگو: »من برای خودم می جنگم، نه برای لایک گرفتن.«

۶. »من همیشه بدشانس ام!«

بدشانسی گاهی فقط اسمِِ دیگه ی بی تلاشیه.

شانس یعنی آماده بودن وقتی فرصت میاد سراغت.

پس به جای غر زدن درباره ی بدشانسی، هر روز یه مهارت یاد بگیر تا وقتی فرصت رسید، آماده باشی.

اون وقت می فهمی »بد شانسی« اصلا وجود نداره و در واقع ساخته ی خودته.
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۷. »همه چی دستِِ پارتی و پوله!«

آره، دنیا بی عدالتی داره، اما همیشه همون ها موفق نمی شن.

خیلی ها بودن که از هیچی شروع کردن و جلو رفتن چون تسلیم نشدن.

پارتی و پول شاید شروع رو راحت کنه، اما موندن رو نه.

کسی که خودش راه رفته، زمین محکم تری زیر پاش داره.

تو هم از جایی که هستی شروع کن؛ راه خودت قشنگ تره چون ساختی اش، نخریدی اش.

۸. »اگه بقیه خوششون نیاد چی؟«

اگه بخوای همه ازت خوششون بیاد، آخرش خودت از خودت بدت میاد.

مهم ترین رضایت، رضایت خدا و آرامش خودته.

نظر بقیه همیشه عوض می شه؛ یه روز تحسینت می کنن، یه روز مسخره ات میکنن.

ولی وقتی از درون به خودت ایمان داری، اون نظرها دیگه تو رو نمی لرزونه.

پس کاری کن که خودت با وجدانت حال خوبی داشته باشی.

۹. »حوصله م نمیاد…. احساس می کنم خیلی تنبل شدم«

گاهـی وقت هـا فقـط چـون حوصله مـون سـر مـی ره یـا زود خسـته می شـیم، خیلـی از کارایـی کـه می تونسـت 

برامـون موفقیـت بیـاره رو نصفـه ول می کنیـم. مـثلًاً یـه کاری رو شروع می کنـی کـه واقعـاًً توش اسـتعداد داری، 

ولـی بعـد از چنـد روز یـا چنـد بـار شکسـت، بی خیـال می شـی و مـیری سراغ یـه چیـز دیگـه! اینطـوری هـی از این 

شـاخه بـه اون شـاخه مـی پری و آخـرش هیچ کـدوم از کارات بـه نتیجـه نمی رسـه.

آدمـای کم حوصلـه معمـولًاً می خـوان زود بـه هدفشـون برسـن، بـدون اینکـه سـختی و صبـر مسـیر رو تحمـل 

کنـن. برای همیـن هـم بیشـتر وقتا کارشـون رو نصفـه و ناقص رها می کنـن. اما واقعیـت اینه که اگه یـه کم صبر 

و پشـتکار داشـته باشـی و تنبلـی رو کنـار بـذاری، بالاخـره نتیجـه ی خوبـه خـودش رو نشـون میـده. موفقیت یه 

شـبه به دسـت نمیـاد، ولـی بـا حوصلـه و تلاش، حتمـاًً می تونی بهش برسـی.

امـام علـی علیـه الـسلام در ایـن مورد یک نکتـه طلایی و کلیـدی می فرماینـد: »پیوسـتگی در انجـام کار را حفظ 

کـن چه سـرحال بـودی چه بـی حوصله.«1 

ودر آخـر حواسـت باشـه کـه اگـر معنـا و هـدف کار رو بفهمـی، انرژی خـودش میـاد. بی حالـی بـا هدف داشـتن 

درمـان می شـه، نـه بـا اسـتراحت.

1-  عیون الحکم و المواعظ – ص 334
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۱0. »من که همیشه خراب می کنم...«

یه اشتباه نباید کل شخصیتت رو زیر سؤال ببره.

همه زمین می خورن؛ فرق آدم قوی با بقیه توی بلند شدنه.

هر اشتباه یه پیام داره: »یه چیزی یاد بگیر و ادامه بده.«

وقتی خودت رو بخاطر خطاها نابود می کنی، فرصت رشدت رو هم از بین می بری.

به جای گفتن »من خرابم«، بگو »من در حال یادگیری ام.«

۱1. »الان وقتش نیست، بذار بعداًً!«

بزرگ ترین دروغِِ ذهن همینه: »بعداًً شروع می کنم«.اما »بعداًً« هیچ وقت نمیاد.

اگه منتظر وقت مناسب بمونی، سال ها فقط فکر می کنی.

شروع کن با همون چیزایی که داری، نه چیزایی که نداری.

امام علی )علیه السلام( در این باره می فرمایند: بدرستی که بیشترین ناله های اهل جهنم از تسویف است. 2

تسـویف یعنـی کار امروز را بـه فـردا انداختـن. اینکـه بگـی حـالا وقـت هسـت. بعـدا انجمـاش میـدم. تسـویف 

یعنـی انداختـن کار بـه زمانـی کـه هیـچ وقـت نیایـد

۱2. »کسی به من اعتماد نداره!«

گاهی دیگران تو رو جدی نمی گیرن، اما دلیلش اینه که خودت هنوز به خودت اعتماد نکردی.

اعتماد از درون شروع می شه؛ وقتی خودت جدی باشی، بقیه هم جدی ت می گیرن.

نذار بی اعتمادی دیگران خاموشت کنه.

یه مسئولیت کوچک رو با دقت انجام بده تا طعم اعتماد دیده شدن رو بچشی.

از همون جا اعتمادبه نفس واقعی شروع می شه.

۱3. »دلم نمی خواد اشتباه کنم چون خجالت می کشم!«

ترس از قضاوت، قاتل تجربه است.اشتباه یعنی داری یاد می گیری؛ یعنی داری تلاش می کنی.

هیچ محیط یادگیری واقعی بدون اشتباه وجود نداره.

2-  جامع السعادات، ج3، ص 46
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۱4. »من خیلی تک پرم. یا زیر بار له میشم یا هیچ وقت به نتیجه نمیرسم!«

گاهـی فکـر می کنـی چـون تنهایـی بهتـر کار می کنـی، پس به بقیـه نیازی نـداری. امـا خیلـی از موفقیت ها با 

همـکاری، گفتگو و مشـورت به دسـت میان.

فکر و تجربه ی دیگران می تونه راهت رو کوتاه تر و عمیق تر کنه.

یاد بگیر گاهی »باهم بودن« از »تنها بردن« قشنگ تره.

آدم های بزرگ بلدند هم تیمی خوب پیدا کنن، نه فقط قهرمان تنها باشن.

15. زود خسته میشم

حتمـاًً برات پیـش اومـده کـه بـا انگیـزه یـه کاری رو شروع کنـی، مـثلًاً درس خونـدن برای امتحـان، یـاد گرفتـن یـه 

مهـارت جدیـد یـا حتـی تمرین یه بـازی... اما بعد از یـه مدت کوتـاه، انگار تمـوم انرژی ت تموم میشـه و می گی: 

»اه، دیگـه حوصلـه ندارم!«

مشـکل اینجاسـت کـه خیلـی وقتـا فکـر می کنیـم موفقیـت بایـد زود اتفـاق بیفتـه. ولـی واقعیتـش اینـه کـه 

هیچ کـس بـا دو روز تلاش بـه قلـه نرسـیده! اگـه زود خسـته می‌شـی، یعنـی هنـوز ذهنـت بـه “پایـدار مونـدن” 

عـادت نکـرده. درسـت مثـل یـه عضلـه کـه بایـد تمرینـش بـدی تـا قـوی بشـه 

پـس از دفعـه بعـد که حـس کردی داری بی انگیزه می شـی، یـه کم صبر کن، یـه نفس عمیق بکش، یه اسـتراحت 

کوچیـک بکـن و دوبـاره برگـرد سـر کارت. هـر بار کـه ادامه مـی دی، یه قدم بـه موفقیـت نزدیک تر می شـی. حتی 

قهرمانـا هم خسـته می شـن، ولی فرقشـون با بقیـه اینه کـه ادامه میدن 

قسمت دوم

 الان وقتشه که شروع کنی!:

۱. منتظر قهرمان نباش!

خیلیـا منتـظرن یـه نفـر بیـاد زندگیشـونو تغییـر بـده؛ یـه آدم خـاص، یـه موقعیـت خـاص یـا یـه معجـزه. ولـی 

حقیقـت اینـه کـه هیچ کـس قرار نیسـت نجاتـت بـده، جـز خـودت. قهرمان هـا از بـیرون نمیـان، از درون سـاخته 

می شـن. هـر وقـت خواسـتی بگـی “کاش یکـی کمکـم می کـرد”، سریـع بپـرس “مـن خـودم چطـوری می تونم 

کمـک کنـم؟”. از همـون لحظـه ای کـه مسـئولیت زندگـی ت رو قبـول کنـی، قهرمـان درونـت بیـدار میشـه.
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۲. کوچیک شروع کن، ولی شروع کن.

هیـچ کاری از اول بزرگ نبـوده. حتـی بلندتریـن برج دنیـا بـا یه آجر شروع شـده! نذار نبود امکانـات، بهونه ی 

بی حرکـت بـودن بشـه. اگـه کلاس خاصی نمی تونـی بری، از ویدیو و کتـاب و تجربه ی اطرافیان یـاد بگیر. اگه 

نمی تونـی دوی ماراتـن بری، پیـاده روی کـن. مهـم اینه کـه نایسـتی. شروع کن، حتی با یه قـدم کوچیک.

باز هم یک کلام دقیق از امام علی )ع( که می فرمایند:

» کار )خیر( اندک، که بر آن مداومت ورزی، از کار بسیار که از آن خسته شوی، امیدوار کننده تر است.«3

۳. محیط تو رو نمی‌سازه، انتخاب هات می سازن.

خیلیـا می گـن: »محیـط مـا بـده، اطرافیـان کمـک نمی کنـن!« ولـی تاریخ پـر از آدماییـه که از دلِِ سـختی، سـتاره 

شـدن. تـوی محله هـای فقیـر، قهرمان هایـی رشـد کـردن چـون انتخابشـون فرق داشـت. محیـط فقـط یکـی از 

عوامـل زندگیـه، نـه همـه اش. تصمیم هـای تـو مهم تـر از شرایطتـه.

۴. خانواده ت هرچی هستن، تو می تونی متفاوت باشی.

شـاید خونـواده‌ت همیشـه حمایتـت نکنن یـا درگیر دغدغه های خودشـون باشـن، امـا این دلیل نمی شـه 

میشـه  بـدی  نشـون  یعنـی  واقعـی  موفقیـت  برو.  رو  خـودت  راه  امـا  بمـون،  مهربـون  شـی.  متوقـف  تـو 

متفـاوت بـود، بـدون قهـر کـردن بـا دنیـا. بعضـی وقتـا سـکوت و اسـتمرار تـو خـودش بزرگ تریـن پاسـخ به 

بی‌اعتمادی هاسـت.

۵. بهونه نیار، بهانه بساز!

بهونـه یعنـی قفـل ذهـن، اما خلاقیـت یعنی کلیـدش. وقتی گفتی “نـدارم”، به دنبالـش بگو “با چـی دارم؟”. 

شـاید گوشـی خـوب نـداری، ولـی یـه ذهـن آمـاده داری. شـاید ابزار نیسـت، اما انگیـزه هسـت. از همـون چیزای 

سـاده شروع کـن. قهرمانـا بـا سـاختن از »هیچـی« بزرگ می شـن، نـه با صبـر کـردن برای »همه چی«.

۶. از شرایط بد، نردبون بساز نه دیوار.

3-  نهج البلاغه: حکمت 278
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