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:تهیه و تنظیم
یمجتبی لشکربلوک

وارــدششـرایطدر زیستن  

المتینهو 

کتاب کوچک

!می مانندکه آن هابرای یهــــــتوص10
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داستان این 
کتاب کوچک

ولا افررداد ایرراد  اا رررد کدسرروی کرر  مرردمی  یررا م ررا     ر  رر•
چررون ایررن ر رراا  م رر ا  . هرر  اررواما مرردا  د رران  رریا  

. شخصد است
تر  ارا د  عرو  افرداد ایراد   ا ررد م رو  کر  گصر     دف•

: م ا وی ارا د  یکد اا این س  مض  ت ه تویا ی
 رددد قواعدددیستن دددشرسیطسندددمان س دددار رارس سیندددواطسطاس1)

یا نددددیس سهردردددد سیطس دددداشسنددددو  سنددددی  سن  دددد س
.تی سه شنیغمُخوطی سناس

اگددمسردد سط شنددیسدردد سا ددیاتاس ددد سط نرددا س ددویسارددا2)
. هدچسدر سا یاتاس یاط یا ی الاس  سرا یهس

اسددددشمابراس ددددمااسطنددددیس س. ا ددددییددددداطسط ترمگدددد سنددددیهس3)
.ساخشرس سرا ی س یاط ی

مس  سهردرسخاطم سرند س د ساتسسدانما  س سربدا ر س دماطاسا
است ددزستیمس سگمددش سردداس ددما اضدد  خددویمس دد سی شددمسر رددیس

مدشرس  ا  س  سر سخواهنیس را نیسد س م  سیاطن س مااسگ
 اصد سطاسضر س مین س سانرس شاب ای  ش  سانرسنیس  س
.  سساتسا شراطسآ ساس  اتخوطیهااآ سگمشگوس س
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فهدست رطااب ده توصیه 

پاسخ به نقدهای دریافتی

منابع برای مطالعه تکمیلی 
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:تهیه و تنظیم
یمجتبی لشکربلوک

صادیـــــــــــــاقتیهــــــتوص4
برای آنان که می مانند

زیـــــســـتــن 
در شرایط دشوار
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در تابستان به زمستان فکر کنید: توصیه اول

دماسانرسروضوعسره ساس ؟
o1 )ات ر شگ رثلاسس سساشسرا یهس  س ا شد راسینمس  سنایس ات ر شگ سر س
o2 ) صددنی هسهددااس ات ر ددشگ سیطسانددما س دد سخدداطمسا ددنان ساردددیس دد ست ددیگ

 سسداشسمسط ا ردناخش س د د س   د سرن دوطسرشوسداردیس  ست یگ سنکسرشغدد)
ا ددابمات سا ددنان س  ددر سسددا،رنیا  سندداس( رددا د اسدد س دد ست ددیهسردد سهددان 

 دی یسندکس دنب س ویکد س ردوطس  د . نینیسرا، سیاط دیسنداسخواهندیسیاند 
سیطسصنی هسهدااس ل د سبابدداسیایهسرد سندویسا شردالا ابماتایاطیس  سط عس
. خواهیسنی ابوا سبم درشمس سی ، س ابماتاآننیهسانرس
د س انیس می؟

oسا ندو ساتسهد. اردیاس  سصنی هسهااس لاسدکس ات ر شگ س یانش س اندی 
ماطس س ات ر دددشگ سب رد ددد سطاسیطسیسدددشوطس ددداطسقددد  نیردددی سدددمران سگددد اطاس

. یهدی
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.  ریال نگه ندارید: توصیه دوم

o ا ددکسیطساقشبددایسبدوطر س قشدد سنددراساتس ! دد دد ؟س ددوشس گد س یاطنددیرلندان
% 25 دد سانددیبددوطمس کددویسیاطیسطسددراس  نم شدد س% 50 سگدمنددیسددویسردد س% 25

.سالا  ستنا س ندی
oد س ند ؟
o1 )ا نان سسوایسرا، س سسمران سگ اطاس
o2 )نددداس(   دددین اگدددمس)ر دددش د س بدددوط سدددمران سگددد اطاسیطس اتاطهدددااسردددا، س

سدددددریگمیا  اتسطمندددددوسصدددددنی هسهدددددااسسدددددمران سگددددد اطاسنددددداس)غدمر دددددش د س
سدمران س  اتاطهانبمکد اسیطس(. اخشباص ساگمس  یس د شد سناس مص س یاطن 

. گ اطاس ندیس  سرو،یس انی

 همس سصنی هسهااسسمران سگ اطاسرشمن س: خمنیسرشماسساخشرا   شممم

هرماهس اس،دنک(  مااسبوصد سا شس سی م)ی س درنهایس مااسسمران سگ اطاسرو،یس اسررا،غس  س

https://metriex.ir/landing
https://fund.fipiran.ir/mf/list
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. ذخیره احتیاطی داشته باشید: توصیه سوم

o دماسانرسروضوعسر محساس:
عیمسق لد سهااستن  سر د  سرا نیست،ن، س سسدلاب1)
سداس سیط  سرمتاسرا نیساعشماضا عیمسق لد سهااس2)
عیمسق لد سهااس م  سرمتاسرا نیسبن سهااسرن   ساا3)
عیمسق لد سهااساقشبایاسرا نیسط ویس4)
o ی  سراس انیسکوطاسذخدمهسا شداط سیانش س اند س  سباسس سراهس شوا د 

.  اطس س  وهسی امس دا طن 
oد س انیس می؟س
oضسراه  سذخدمهسا شداط سیانش س اند س ینرسرلناس  س مس۳لااق س مااس اتهس

یساتسراهس  وق سیطنا  س  ند  س نا مانرس ان۳ ند سرر رساس س مااسلااق س
قر س مااسدندرسنمان  سذخدمهس س م ار سطنناسیانش س اند 
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تصمیم گیری پابرجا در شرایط عدم قطعیت: توصیه چهارم

o انما یط   ند ر   مرا یاطی کویلد ق عیمی داکااهر
اطسرا گدماببرد رهاط  انی  اس انراشرلن انر. درشم

.ق لد عیمنمان  ا ند رشناسب
o اس ن   د آننیهیا د  ر دو انن  نعن  ا مکاگدماببرد 

اطسااراش ف گننن هااگننن  دراتیهی ر طخ(آننیه)سناطنو یام
یانش ر  و  عر  میرر ر سناطنوهاابرامناا ثمیط   ن ا شااب
( ندیرماکل تنمکا ر ر ا،ل    درشمر ا،ل  ماا). انی

oااسناطنوه ماا  آروتن ر ق لد عیمنمان یطگدماببرد یط
  هردر ضرریط  گدمن   میطکا ر اقشضائ اقیارا راش ف 
Exit)خم جاسشمابرا Strategy)ر راآ گو  ا ضاعاگم   ند   م
 ند ؟د  م    د خواهد 

oیمس م ار سطنناسغ  ا  ساسشمابراسهااسرواتاسه سترا س دنساتسب ندکسهااسع
.ق لد ساس 

 مااساسشمابراس سببرد سگدماسیطسنمان سعیمسق لد هان ب ندکس

https://jmr.usb.ac.ir/article_1015_55546a0e3d6ee8113d5b1d481aef2167.pdf
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:تهیه و تنظیم
یمجتبی لشکربلوک

توسعه فردییهــــــتوص4
برای آنان که می مانند

زیـــــســـتــن 
در شرایط دشوار



10

وار
ش
 د
ط
رای
ش
در 
ن 
ست

زی
10

ند
مان
ی 
 م
که
ها 
ن 
ی آ

برا
ه 
صی

تو

سرمایه گذاری کنیدپادشکنندگیروی : توصیه پنجم

خددویسروانــییادشــکنند یندداسانعطــاپ یــ یری روانــیط اس ددد سط س انددیس دداسبوکدد س دد سنددمان سینددواطس
:هاسر سبوا یس رکس نیانرسطاه اطساتسسمران سگ اطاس ند سرثلاس مخ س

  آدما  رارا  نشاان  ایاا ا ات کا. و مشاور روانشناس  نشاان  نناون نیساتتراپیست. یا مشاور یا همدم تراپیستداشتن ( 1
را  هماان هیینا  ا  کا  رارا  ا ات مامی آرایاشی ورزش ما  کنایم. مهم تریا چیز  ک  دارد یعنی روح و روانش ارزش قائل ا ات
.همان میزان ررا  تقویت روح و روان خودمان تخصیص دهیم

هاار کاا  . )..شنا ااای  راهاا  راارا  تخجیاا  هیفاناااق من اا  از قهیاال پاارداختن راا  اقسااام هاادی دیااای ورزشی  جساا  ی ادریاااق و ( 2
هار  ما  م  تواند یک  از ایا ها را انتخااب کناد را  عناوان مخاا  خاود ماا از ار یات هاا  دیاا راشمتنا ب را شخصیت و علاق  

( ررم

یاااق ار یت روان   رد را در مقارج  را چالش ها ا یایش م  دهد چرا ک  م   همیم تغ: خواندن و مطالع  تاریخ ایران و نهان(3
.و رههودها چ  قدر زمان م  ررد

ر ا راا ا اراد نهاید در شرایط رد نامع ی اطارا  خاود را  ا: انتخاب هوشمندان  ا راد دور و رر و داشتن یک شهک  اما پشتیهان( 4
من   نگر پر کنیم 

.  دداشتن رژیم مصر  ر ان  ا  متعاد  یعنی  قط ننه  ها و اخهار من   از طریق ر ان  ها  من   وارد ذها ما نشو( 5

دقیقا  دوم رعاد از ریادار  یعانی ت کار رو  امکانااقی تواناای  هاای اهادا  و ۵دقیق    پایان  قهل از خاواب و ۵ت کر مخهت در ( 6
ررنام  ها

اتس شابسخلاص سخونراش غمقگ ب ندکس: ر ا،ل سب رد  



11

:تهیه و تنظیم
یمجتبی لشکربلوک

ا نان س
ا ع افس  نماسط ا  س

ا نان سبابسآ طاس

 این ننیگ 
یطسنمان سینواط

زیـــــســـتــن 
در شرایط دشوار
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شویدالمللیدرون مرزی بین : توصیه ششم

Inward ام  یاطن رمهور رینمن ای دا یطرا Internationalization
نان رل. ن ببم  رمتایط  نی ا،ر    در  طاآ  شوا  نانی  
راا را  خوی رمتهاایاخ بوا ر نی ا،ر    در ماا  اس انر
ان سمرصایطا    اطیا ،د ا س ب  بو،دیرثلا.نواا،ر    در

Joint)ررشمکبوسل ب  دو گ اطا Venture / R&D).
 اطا وتهیطرثلا.یان ناب ت یگ یطنویر ط رمهومانر  نرد 
ا ناطهاااتاسشمایه اا،ر    دررشاببا اتاانر   ابوا د ر خوی

 دن ینر، ونرهراش فاکشراع هاانر    دماننشم   مررشن روکوی
 اعث   اطاهم! می گمشگو!ببم دا برایش!ررشمکر ا، .نون  ص 
. اند اطبراطیطددن نا نان عماق   ما  وا نک انوی
دهاستفا)باشدایرانبهمحدودنبایدماذهنیافق:استاینحرپعصاره

(ایشبکهجهانوفرامرزیهایظرفیتازحداکثری
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:  یک قاعیه ره 
قی ت شبک 

مر  ا ریااه کرواد کر  د  ا ربا  ان ها
  ا ریااه دا  ی ثدمگ وی    توی ملک  م

ی کررواد کرر  د  ا ررب شرربک  شرران دا  رر
د ثدمگ ورری ه ررتوی م مرر  ا رریااه دا  رر

کرر  د  ر ررد دررود دا  رری د رراه    ررتوی 
د رراهد رررا مرر  ا رریااه دا  ررد اسررت کرر  

.  د  ر د شبک  ا  ا د دود دا  ی

 مااساطلاعا س درشمسیطسروطیساهرد سنر  سیطسرو  د س
.طاس اوا دی( قواعیسکهاب سرو  د ) شابس مروشس

https://www.digikala.com/product/dkp-2145764/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D9%81%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%84-%D9%82%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C%D9%86-%D8%AC%D9%87%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82%DB%8C%D8%AA-%D8%A7%D8%AB%D8%B1-%D8%A2%D9%84%D8%A8%D8%B1%D8%AA-%D9%84%D8%B2%D9%84%D9%88-%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B3%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%86%D9%88%DB%8C%D9%86/
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بیاموزیمهنر رنج کشیدن را : توصیه هفتم

:  شدب ی سر یر سر سگون س سنکس
 سهدچس دس سبا ددیسرد س دن سهددچس دسس د د.  ا  نم ییطیس سط جساکشنابس( 1

. یطسی داس  س گونیسررس اطغساتسیطیس سط ب 
 س دمی س،د  درددن   د سیطسگدم س(  س د س،ن رداست دیگ سخدوب)ت یگ سخدوشس( 2

.  د  س    س انیسط جسهااساکشنابس ا  نمسطاس دنسرینمن س ند 
o انددیسردداس . نددای ار سردداس ا  ددش ساسدد س دد سهنددمسیطسدد سط ددجس ردددی :  شدبدد

نددرسنددانیسن دد ساتسانددرسطاه اطهدداسا.  دد سدگو دد سیطسدد سط ددجس  رددد  ددداروتن 
ینگدمسط جسهاس قش سرلناس دیاسر س نندی. رلناسیهد هانرا  انیس  س  سط جس

رددا  وی  انددیسنددایس گدددمن س دد س ددمااست ددیگ  س دداطس س. آتاطیهنددیهس اواهنددیس ددوی
.رلناس س   م س دیاس ند س ،وسانن  سهرماهس اسط جس سساش س اننی

 مااسرلناس اردی س  سط جسهاسطکوعس  سی س شابس د و مس
 سرمیابس سا  ا سیطسک شبواسرلنا
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دو مثال-بیاموزیمهنر رنج کشیدن را : توصیه هفتم

oنک  اوطیددناساع 24  یاطیی س رااتنک یام:ا شرثاش
ط تااگ  ! سهدچ نی؟ب ر طاط ب دندر  گ اطی  که ،   
آ ط جطسببم دا  یبمنرکن ق لا گ اطن سم ر طاااببم  دندر
را  دراطسرایط  یطنا مت یات گهیاطا ماااگمارا وی خواهیرات یگ 
ط جا یاتههرا   ساش آ ه  اتآنا اند یانش طاااببم  دندر
اطسط جاتس حی ن  ا نمان یطبوا یر ا  ا  س!  اس ؟آ ط

. ننیببم  

oه میر  ومطا گاطاط ت ار قاض  نک  نندیم اطنک:ی مرثاش
ات  ط  ون گاطط ت ار آ  ماا.ق وط شابنکاتط  ون     وی ویه
 می یطنا    درنهایا. وی مساطاق  یان  ی سش    شا  
رلناراننعن .خ  خوشبرمنر   ربرین طاط  ون  انر: ویانر
   اکماا اشیط  انر   ن ر خ برمنریاطا   یه اط   طا

اتطارثاشانر)آن ر  ناطآ  ابمطا  صوط انریط.ه ش یایگاه
(امگم ش  امر ریاکلمم
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!  یمعمل کندیلاستاکمبتنی بر پارادکس : توصیه هشتم

oا ای د اطیاسشنموطییا رگاه مک ش اسشای  ا،دننکد طارمهومانر
    . د  یلاطارد داطیدنینم  نکرینم ین اسشاک. میرینمن 
.نیدماس نشنامکنزیط  اس   ار ا  مبمنر  نی ان  امین اسشاک
ه  و ی  . میببم  طا  رشنا  ن نب سهاا. ویاسدمساش۷ات د 

آ طیمی انمان آ یطبنها  ا . رشدرا   ی  آتایا باطنخ ی  ا  ا   
 . مییطس اسما درطرنااطبراط سد ش نک.یای با طا  داطاکا   

ا  ان ا،دنکدرن...  میر اطساش روطش ماار مرا  صوط   طااطلاعا 
د  آ طی یی امساش سهاآ یط  ا  د » مسدیا ات  میااربا ر 
«نی ی؟ ا وی  دا طی یی ام  ا  

oمرنش    ا  !شکستندهمدرهابینخوش: وییهنیهب ا ا  اسخ 
س درسهاخوش.نو یطهاره   انراتآ سها  دمشیرثرش ابماهت یا   وی ی

 رس من. اتر سگمین خا     ر سنون آتای من رسانر شرا س:ر سگمشنی
راهیدن] اکعدیبا شرا سینگمر سگمشنی عی. ر سنی یآتایآ سها ر سطسدی

انرب ماط. ر سا شایابماق  ر سطسدیه  اکعدی«.نیخواهد خلاص[ عی
. منن ی م یط  اتبیطنج    ر ننیه یط  ر سنی اعثط ن 
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گونیر دو اس گ انش  اطای سطا ینیهانر ام ا،دنن م   وطدما
 کهانرات. انیرنم هاا اقلد ینی  ناط انیرثر اردی اطا  

 رثرارمنک ناط(ره کهاا اقلد )رنم ارمنک  اس  اطایا س
  ی دن .ط  یر  د ه  اهرنرا  گدم یر قماط(اردی اطا)

.اردی اطا

ینگمعراط   .یس یماقیارا ی طیس  یطاردیدد  ؟  طاه
:اس دندرانر مروش

o[می رسدفرازمانیچهنمی دانمکهآینده ایدربهبودبرایانتظار]زمانبدونامیدواری

o[امیدازنگهداریباهمزمانتلخ،هایواقعیتدیدن]آرمانواکنونهم ی یری

o[دهیمانجامآیدبرمیماندستازکاریهر]امکاندایرهدراقدام

!  یمعمل کندیلاستاکمبتنی بر پارادکس : توصیه هشتم



18

:تهیه و تنظیم
یمجتبی لشکربلوک

اجتماعیمسوولیتیهــتوص2
انندبرای آنـــــــــــان که می مــــــ

زیـــــســـتــن 
در شرایط دشوار
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جمعیکنشگری: توصیه نهم

o غدمناب  کرل اروط ماا گ اطن طاخویبوا  ترا ات ار.
oانناتکیااغدمناب  اطا بام ماااکشراع هااگم ه   دوسشر  

آ  یاطیه ینگم انیهنکنوی ر رات یگ   رلنا ار   رنبم
آننیه    ه شنیا مایااترشر  رلرولاهاگم هانرانن  

اررنر  را ماابوا یر روضوعهردر بم ی لاش اردی اطبم ی
.( دا طنی ااطمطا نب بوصد ) نیانبای رشدرا 

oه شد  مما5ردا گدررا   نیری یط    ند  ماروش  
ها ا بررها بر     دوسشر ا س.یاطن آ ا  اطابعار  درشمنر
اا مسهی   یای ا بام ماا اطا   پدو ینیا مایا  ها  رپدر
.یاط یطسدی 

oساسا م   انی واسرا  ند  ر کرل  نرگما  ریب برامیط
  ترا ی  اردی اطا: ند عر ین (هر بوصد )اسشاک اطایا س

.ار ا یانمهیطاقیام آطرا  ا نو   نماه 
کرل سیطس وتهس د و اطاسنانیسن  ساتس هشمنرس نرگما مااس

 انیسدنگمروثمساثمسی شمس دشمسیگمی سش  شابسهاس
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!  فروغ یک آذرخش: یک مثال

oررهییخشما  ریطس ا ،در د ساش105ات د آذطخر  م غ  
اطده ا ش لاسیطیا   آروتس  اا شیایط. میبأسدسطا م غ ام

 لاسسهاا   بیطنج ر س نیآغاتطاخوی اط لاس ی م یطیا   آروت
.ر سنو ییانمه  نب  دهاطمسوم 

oمی ی آ تی آب  مسل ااعیه م غریطس بأسدسات س   
ریطس ات اسیاطا   نین ا  اساشی ری    اکه هردر

طوش  ساش۵ری    ا وا ب بد راا،ما  اا رراطتا . میاخ 
.ا باردی

oارنیا  هون  داط نا مانر ویه آنناع را گواگم  ت ا  ا ا و  م غ 
رانیطع راخواهما نایخشما هر ما  یخد   می  اطبراط مقماط  می 
. میک بط ط  ا دو  ع راروا   ک ب گمشگو ابروضوع 

oاندسوای اراارم ت   میانماطااش    د ساشصی م غ  
.راس  و  ا نو 

 مااساطلاعا س درشمسیطسروطیس م غسآذطخر سط اس
  دکس ندی ا سانرس

https://shahraranews.ir/fa/news/127706/%D8%A8%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%AE%D8%AA-%D9%86%D8%AE%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D9%86-%D9%85%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D9%87-%D8%AF%D8%AE%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%85%D8%B4%D9%87%D8%AF-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D9%88%D8%AF
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ویلیام جیمز دیگران باشیم: توصیه دهم
oرلنداساتسرااطرا  سسواشس دمیهس دویست دیگ ساتس  دمسندرا رمن ساایطسا ان سقم س د ش  س

یس د س س ار سست د س دور سطسی  س  س رمن س ار سهان یاطی؟س سرلنااسآ س  سدد  ؟سن  ساتس
ش ساسدددشایس مک ددد) وندددش س دددویست دددیگ س دددمااسردددرسرلنددداسیاطی سبددداس قشددد س ددد س ن ددددامسکدردددنس

اسسرد س ردمن س داست سبرد. ت یهساسد ( یا رگاه س ون نیهس سط ا رناسس س د  وفسینر
 سر ا،لددا س ر سخوا ددیهگدددمیس سرشوکدد سردد سنددویس دد ست س شدد سآثدداطس ن دددامسکدرددنسطاسهدد س

  س ن دامس سسدماسرلنااست یگ سبور س مسنی قش س! ط ا رناس س س   م سه س یانش 
هدددمسط تسصدددرحس ددد س ن ددددامسکدردددنساتسخا ددد سخددداطجس: ر سیهدددیکدردددنسگدددمهسخدددوطیه؟ست سکدددوابس

؛س سبرانددااسانددرسآیمس دداسآ ر سنددوی ساتستنددمس نبددمهسسرددرسطیسردد سط ی س دد سیا رددگاهسر سنددوی
یطس د سبداستردا  س د سارثداشس ن ددامسکدردنر سیهدی م ا س سطاهسط شن س  سررسانرساردیسطاس

 ن دددامسکدرددنآروتهسهدداا: رنرددع. ) ست ددیگ سهنددوتسرلنددایاطساسدد ر س نددیانددرسکهددا ست ددیگ س
( مااست یگ 

oاسنایرددا س انددیسگدداه سا قددا سسددرکست ددیگ سرددا سط شدداطسردداس س م اردد سهددااسردداسردد سبوا ددیس ددما
نسردد سرثردد س انددیس ست ددیگ س دد سقدددیس س ددار  وبسردداس دددسدددگنا، ینگددما سا،هددامس ادد س س

ن ددامس اطما ردا  دمااسآیمسهدااس. بوا یس  سینگما سر ش د س سغدمسر ش د سسمان س ندی
. کدرنس اند 

https://t.me/MalekianMedia/1438
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بازخوردهاییاسخ به نقدها و *
یادکستدریافتی بعد از نشر 

زیـــــســـتــن 
در شرایط دشوار
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چگونه بود؟بازخوردها

o363 سین دلانکعلارد س3رنشردمسندیهس دویس ای  د یطسس سکداس د ساندرس
نعندد س رشددمساتسنددکسیطصددیس  ددا  س دد . یطنا دد س ددمیهساسدد لانددکعلاردد س

آ ساراسخوبساسد س د س د سا ش دایا ا ی اطاض س ویهسا ی ا ن س را سیایهس
یطصدیس د سآ س99 شراس  اب سه  س  سآ س.  دا یاتن نکسیطصیسه س گاه س

.  یا مژاسر سگدمسروا  درآیمساتسرنش ینرسر سآروتیس ساتس. ا یبوک س  میهس

99% 1%
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! شکم سیری

oبوصدد سهدااساتسسدمس. انرسق در سخدوطاکس اد ساتسطسدا  سر د سه د  اقلا
( من اس درا )ن  سسدماس سعیمسیطکساتسسممهساسخا، س

o من اسکا  !
o اس داسراسه سبوطم سط وی س  ای سا،شهداب س اارددیاسطس. راساتس مهسرمنخس داریهسان

انددرس ددمفسهساتسسددمسندد  سسدددماس.  وسدد س سگوندد سرددا س ددسس ددمیهساندد 
 دو شر سیطسندمان سیندواطسر و ،د ابماقاس قش سر سگوند س  سراس.  د  

ش یگمی س قش سر سگوند س  س انیسترا س سبوا سرا سطاسصمفس وتهسهااس! بم
 قشدد سردد س. رددوثمس نددد سهردد س رددا سردد سیهددیس دد سنددمان سطاسیطکس ددمیهساندد 

گددوند س دد ستن ددشرسیطسانددما سینددواطساسدد س سا شرددالاسینددواطبمسخواهددیسنددیس
. نعن سانن  سراسر سیا د س باسیاطن ست یگ سر س ند 
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غیرتخصصیورود به حوزه 

o  ا،رد ک  ا . ویخو  خد  روضوع.خو شو  ای   اتررنو خد
 درنهایهااسر ،ر م  و  آقااا  یط اش ، . ویها مفیط

اتخد  . ردم شر ویباببرو اتخاطج  ... ط ا رناس 
 وی ع ر  رشوا   رنرعهدچ ی  یای     ماب   درنهایا 

خو  رعرنناب ببم  . ویتطیط ا رناس   ثاا  نرد  درشم
(اطا بطضا). د  نراس حیط ای  ش بواا    مفنکتی  ماا

oین ر  ، .نیمر  وتهانر اطی رانیقاعیبایطسش .سلامطضاآقا
 ر الا رشوا  هاانیانرات مخ .  ن اناطهروضوعا انر    

اهطسانره شنیط ا رناس رشابا  ی س دنی.یاط یه ط ع ر 
انی    ویانر میمعمضآ چ    ندییق .ا ی میهباندیط ها  

ررر ارا د  ن  اص انریطیایا نان ط ط ا   این ننیگ 
انی    هم. انیناب بان دنیگمش   طاه اطان اتاس 
. نی دیاطاخویشطاه
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خودمان را بزنیم به حماقت؟

oارددددددددی ا ردددددددرس اقلدددددددا ماااندددددددما س ددددددد س یغیغددددددد ب ینماتاسدددددددابدیعننن ددددددداس
ی اقلاعضو رددرثر سه س مروی یطسا    ساتص ر  ا سیطروطیا  .ه شنی

ا داشسدندینرس ردر. د د هدچسطسا  سرثرش س د  سدو سهدچساردیاس د س هردویس
ی شمسدددددارک ی شما ریتنددددیآ ایاهددددا سانما  سددددانما  رثدددد سیغیغدددد سب گددددمام

د ددد س س  اقشبدددای ی شما وانما  ی شمسدددم ش ینر سی شمطضددداق  قاسدددر  رم وم
یاطمس ،ددد س ددد س اقدددعسهددددچسسددددگناشسرثرشددد س دددا،و ددد سهرددد ساعشرددداطاسیاط دددیسط س.... 

اخردداطس ددکسرد ددن سطاهسنددندی .... سدددگناشسرثرشدد س د دد س اقلددادددو س ردگدددمم
... راقش ناستی سخون س  سخرمن هدچس رندی  رثر سناس لاس

o شس دمیساراس رانیسآ  یطسیطیسی. یطسانرسن  س د  . نمان سر  وبس د  ! یطسش
. ی رانیسآ سقیطساخراطسرنم سط سخوا یس  سیداطسطخو س سط دویسند.   سیشسیطیسگم  

 ددا،و دد س  دد ساخردداطسرنمدد سردد ست نددیسط سآ سهددان انددرساسدد س دد سطسددا  س  دد طاهس
 ساخرداطسرلشایس .   سا یاتهسااساخراطسرنم سطاس اوا دیس  سنمان سطاسیطکس ندی.  ندی

رنم س رونی
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! مرفهانو پولدارانبرای هاییتوصیه 

oیطصدیس دالااسکارلد سردادوطهس د سقبدیس ۰س دیطیس دردشمش  ا سانرسق در س
  و  سردددددا گدرسیطآرددددیسکارلدددد سط س،ردددد مس سا شرددددالاسکنددددابس رو نددددییاط ددددیس

ی س؟س س قشد سردمیمد دیطهردی  ددیسبما د   سهننن سهمسساع س ردی  نی
...  سندی او  مااسردینمن سهدبا دا سرنمد س   دم سردشو نیباسنغ سیاط یس
(طضاسروسوا. )انرسق ر سر او،درس وی یاسپا  م س  مس ن س

oس  د سرر درساسد س مخد ساتس دردنهایهاس دمااسهرد سقا د! آقااسروسدواسسدلام 
ا س مروینددیسردداس ددوشس ستردد. اردداس گ اطنددیسنددراسط س  ددیس ددن . اسددشمایهس رانددی

 دددوشس دددیاطن سددددو سکدددن سیهسیطصدددیس دددالااسکارلددد س د دددشد س ستردددا س.  دددیاطن 
گدا سهدااسطان ای  د ارداس د س  دممس.  یاطن سدو س اندیسی سنددمش س داطس ندد 

 سآ سه سیطسترا  س  سیطسبما دکسه شد س مااسهرد سرداسقا د ساسدشمایهسه د
ا د ساگمسن  ساتس درنهایهاس مااسنراسق! خویسررسگاه سا قا سدندرسر س ن 

اد سندویس د س گدوند سهرد س دردنهایهاس دمااس  رد اسشمایهس د د سی،دد س
اگ س   س اواهیس اطاسطاسا بامسیهدیسطاهد سطاس ددیاس. خاص ساتسکارل ساس 

. طااشر س نیس ساگ س   سخواس س اطاسطاسا بامس یهیس ها  س
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انفعال در برابر شرایط کلان؟

oهدد س ددمااس هرددویسا ضدداعس  دد  دداشسردد سنددیسیطسطاهس دد سهددااس درددنهایاسطاهس
 سیطسطاهس  سهااساطائ سنیهس اندیسیطسردوطیسببدردراب س د سبوسد. اطائ سر سنی

 سر ددداو،درسگم شددد سرددد سندددویسرنملددد س اندددد س س  ددد سروا دددبس اندددد س ددد
 سرو وسه سببردرا سر او،درس شوا یست یگ سراسطاساتسانرس یبمس نیس  سا،رش

(  در. )نون  ر 

o اگدد سیطسک ددشبواسطاهس دد سه ددشدی س بدد سآخددمس شدداب. یطسددش !   دددرسکددا
 سمآ   د ددو آ بدداسگمشدد سامس دد سطاهس دد سردداس او دددیاسددشمابراسبوسددل سانددما سط س

(انرسه س،دنک. ) س ونشرسرروسنبس س   سآ منن ساس  شو ماس 
oاساکشرداع  س ضدوطسیطسبرد  سهدار دو ،د یطسضررسیطس ا سسومسنعند س

هدداس س اطهددااسکرلدد سهدد س دد سانددرسر ددا، س دد سیغیغدد س رپدددررددمیمس هددای س
. نراس ساناطهسیاطی

https://shamsbook.com/product/tosee/
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مراقبت از شعله های کوچک

o   ا نان روطی یطیایمشگوطا ای     نناسط ا نکعنوا
 ط اهااسمران   بوک  ا نان ط ا    نماا ع اف ط ا   م د 
ریشسهاا اآننان  ... خوشس دن  بابسآ طا اردیهرچو نناخش 
هانرا اردی اطااترماقر . انی ننیه رکر سبوا ی هنن ش رشما 

   ضوطرا ی   بعهی وع ا نو را ماا ودکاانل  دنیهم
( اردا رمن )نرااتسپاس ا.اس .... سمتردنرا اتی اع

o ماا    ن ر یعو ط ا رناسا هر  نراات.رشر مم!خا  رمن
سشا  یگرایه بمسایهبم عر داب  درشم اکشراع ر و ،د انماا
داترنی  د ات د را. گ اطنیانشماک  را اطاخویهاایا  ش بم

.ه شد ط ا   این ننیگ  آ طابابهااب ندک



30

وار
ش
 د
ط
رای
ش
در 
ن 
ست

زی
10

ند
مان
ی 
 م
که
ها 
ن 
ی آ

برا
ه 
صی

تو

را از کجا بیاوریم؟تراپیستهزینه 

oشرسیانعهیهسا ساتسیاطها ،و   س  سرر لا ساقشبایاس ا س  مبو   س
داطاساتسخرمسیاطنی؟س را یس  س  بما د  سهاهننن سا؟ساتس مردایبما د  

(گدشا. )ر س نرانما  س اشسآیروس یبمسبما د  سهاا

o ای  ددع دد سرنبددوطاسن دد ساتسنددنو یگا س. گدشدداسکددا  س  ددیسنددراسیطسددش  
ردد سنددویسط دد سسددماغسخددون بما د دد رددثلاس دد سکددااسرماکلدد س دد س:  ونددش 
 دد سآرددوتشسآ سطاسدنددیسبددرساتسط ا سیطرددا گما س ددمااس( self therapy)یطرددا  س
طانگا ساطان سر س راننی بوط کرل سبم راا اه س

oکددوابسی مسانن دد ساگددمسنددکسطاهس دد سگددما ساسدد  ساتسطاهس دد سهددااسینگددمسرا نددیس
مایهسر ا،لدد س شدداب س دددایهسط ا س طتش سگمشگددوس دداسا ددمایسی،گددممس ننددیهساسددش

. ندی
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؟واقعاخروج پول از بانک ها؟ 

مینی؟   مآ عواقب    ندی گهیاطاطناشها ا کیط مراندیر انن  
اه ا کات وشاگمنویر ا بامها ا کبوس را، باردر%80 نینک
خواهی  ما  اعثخوینویغدمرو،ی رواتا اتاطهاا اطی نویخاطج
هنییا بام نطگهاانم  را، باردر ان ش ها ا کهرچندر نی
 باشگمییطسمران را، باردرانر اننی یانش رناسر سپمیهاگم
  و،   انا نان  اعث نویداپ وش ان ش  هان نوی؟باردر انی

(آقان سدم ا )ینگم  ما    ط ی بوطما نان 
اطجخ ا کات وشگاههدچنوینمافبا ن  رثا،  گ اط!کا سدم ا 

 ررراط  نم   نکسمران ا نان یطنرا ندی مض.نوی ر 
با    وشآ خوب.ا یاتبا  س  ابیاطنی؟ مر  بااتطا وش. ندی
ام  ات وشگاههدچعرلا مینی؟یق .نم  آ کاطا  اب  ط ی؟ر 

اطجخ ا کاتطا وشبنها  مولدهااگ اطاسمران .نوی ر خاطج ا   
نارا  ساخش م ژهنک   اط  بنکدمخخوی گمیش ا     ننی ر 

.دمخا نیر طا... آپاسشاط 
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! حرف های زرد
oاطنی گ ق ساع نک رد ندی  م[ اض  ر ریی شم  خ اب]!اسشای   

بو   م هان ن  ما( ان یانش اگم)خویشبابااتخاطج دایآیمنک
ن   (نندیم عضدهانوه با   بو ش رر)ردر  دیاتطی شابهم

ا   ببوارلانمباانرد  درشم(ا ش مم)ردرونی؟خاطجع  خ اتیاطنی
ات اطا ا ش  ویمنندیهاتبو قر  ا دن یااات  اا م   اطن با ویخ  
(سدنا)عننن اض  ی شمکناب درشمهخد  نرا اطاا

oغدمتطی تطی ور   خاطک کینی  قینر ها انیهرر   مات ردر:کواب
انیهمه   ندیر   ماگ .انشراهناه شنییطس ناهاانیه     یاط ی

 ویکنکاتطاخوبهانینکررخوی.  ندیاسشمایهطاآ اس انشراهاا
ا شایه ا د اگم ش  ممر  اط  اس خوب  نویثا   مان   رنوم
. انی

oروطییطآ یط   ندی دیاتطی شابنکنومر خون اشخد  ضرریط
Inwardرا نیرماهدر  Internationalization ردی ط جهنم ین اسشاک 

. ان  میهبرددر  دا ط 
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این سه مورد هم انتقاد نیست؛ پیشنهاد سازنده است

o1 )سردداطن هردرد س د س گدمهدایطسخبوصساقشبایاساتسا  باس  سراس  دوهس 
 ندد س مق س رد ن سد یطس گدمن سا شسیهسیطصدیسیطندا ش سط سسدمران سگد اطا

 عیسسماغسرااطجست یگ س من س

o2 ) دد سیطساکشراعسهرو سط شاطاسط سس رو س ین س  س  دمسرد ندد سیطسدش س  
. عدد رددثلاسبددوسطا نددیگ س سندداس گهددیاطاسر ددد ستن دد س سطرد.  انددیسا بددامس ددی 

(ر ریس اصما)هرو سا ش اطاس  ساتس  د سیاطاسخویرا سا بامسیهد س

o3 )دددددایهسط ا س طتش سخددددوابسرددددن  س سطژندددد سغدددد ان سرشعددددایشسطاسهدددد س دددد س 
طاه اطهاساضا  س ندی
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:تهیه و تنظیم
یمجتبی لشکربلوک

منابع تکمیلی؛ شش کتاب *
مرتبط برای مطالعه بیشتر 

زیـــــســـتــن 
در شرایط دشوار
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منابع تکمیلی

oسشایس سایا وطثآ بلا ونش سی شمس)سمساش ؛سقیط سانشداهس س رش اطس
(یا رگاهس ن د وا داط ا سنناس 

oس اطا   ،ن،و ونش سی شمسآ،رم س)قوا درسکها  سرو  د س:  مروش 
(آرمن ان -یا ررنیس سرشاباسع  سنر  س س ون نیهسرباط

oا ثمس ب سهاس  سخبوصس ب سط تسروشس)اسشمابراسهااسنکس م  سااس
( خمراسیطسب رد سانرسیهسبوصد س  س نرهس ا سبوسل س میاسرمدیساس

oا نان س مااغمقگ   س نرهسب ندکسهااسبب  سرنم  س)خلاص سخونراش س
( سبابسآ طاسبوصد سر سنوی این ننیگ 

oها  سرل  س س ا بدکس)ط جسهاهنمسیگمگو س می س:  د و مس سرمیاب
( نشنار  ون نیهس س ون نیهس س لاشسص ح

o یا رگاهسی س د  وفساخلاهس ساسشاسدنگم دشمسروثمساثمسسی شمیگمی سش
 منن شو 



36

:تهیه و تنظیم
یمجتبی لشکربلوک

یایان این کتاب کوچک*
آغاز یک قـــــــــــــدم عملی

به امید 
فردایی بهتــــــــــــــر


