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	خلاصه کتاب «تئوری انتخاب» برای نوجوان‌ها 
	فصل🔹فصل اول: قانون طلایی زند�
	💡 اصل اول تئوری انتخاب: 
	مثال ۱ – دو واکنش متفاوت: 
	🧠 مغزت یه راننده داره: 
	💥 اتفاق ≠ احساس 
	مثال ۲ – امتحان سخت: 
	تمرین: 
	❗ ولی مگه احساسات دست ماست؟ 
	🧭 جمع‌بندی فصل ۱: 

	🔹 فصل دوم: ۵ نیاز اصلی تو 
	🖐️ اون پنج نیاز اصلی چیا هستن؟ 
	چرا این نیازها مهم‌ان؟ 
	🔎 مثال از زندگی مدرسه‌ای 
	🧠 نکته مهم: 
	📓 تمرین خودشناسی: من بیشتر کدوم نیاز رو دارم؟ 
	۱ = اصلاً شبیه من نیست، ۲ = یه کم شبیه منه، ۳ = نسبتا شبیه منه، ۴ = خیلی شبیه منه، ۵ = دقیقا منم! 
	✍️ جدول خودشناسی نیازها  
	جمله 
	امتیاز (۱ تا ۵) 
	من وقتی آرامش دارم و خیالم راحته، بهترین عملکرد رو دارم. (بقا) 
	 
	اگر بدونم یه نفر دوستم داره یا دوستی کنارمه، خوشحال‌ترم. (عشق و تعلق) 
	 
	وقتی کاری رو خوب انجام می‌دم و بقیه تحسینم می‌کنن، حس خیلی خوبی دارم. (قدرت) 
	 
	من دوست دارم توی کارهام خودم تصمیم بگیرم و کسی مجبورم نکنه. (آزادی) 
	 
	من عاشق شوخی، خنده یا بازیای جالبم، حتی وسط درس خوندن. (تفریح) 
	 
	احساس امنیت داشتن برام از همه چی مهم‌تره. (بقا) 
	 
	بودن کنار آدمایی که دوستم دارن، باعث می‌شه شادتر باشم. (عشق و تعلق) 
	 
	وقتی ببینم تلاش‌هام نتیجه داده و موفق شدم، کلی انرژی می‌گیرم. (قدرت) 
	 
	از این‌که کسی بخواد کنترل‌م کنه خوشم نمیاد، دوست دارم انتخاب‌ کنم. (آزادی) 
	 
	اگه درسی یا کاری خسته‌کننده باشه، سریع بی‌انگیزه می‌شم. (تفریح) 
	 
	 
	✅ حالا جمع بزن: 
	●​جمع امتیازهای مربوط به بقا = جمله ۱ + جمله ۶ 
	●​جمع امتیازهای مربوط به عشق و تعلق = جمله ۲ + جمله ۷ 
	●​جمع امتیازهای مربوط به قدرت = جمله ۳ + جمله ۸ 
	●​جمع امتیازهای مربوط به آزادی = جمله ۴ + جمله ۹ 
	●​جمع امتیازهای مربوط به تفریح = جمله ۵ + جمله ۱۰ 
	🎯 تفسیر ساده: 
	●​هر نیازی که نمره بالاتری داره، برای تو مهم‌تره. 
	●​این یعنی اگه اون نیاز برآورده نشه، زود بی‌حوصله یا ناراحت می‌شی. 
	●​شناختن اینا کمک می‌کنه تصمیمات بهتری بگیری، تو مدرسه و زندگی! 
	 
	⛔ وقتی نیازها تأمین نشن چی می‌شه؟ 
	🎯 جمع‌بندی فصل دوم: 

	🔹 فصل سوم: ما یه دنیای مخصوص خودمون توی ذهن‌مون داریم 
	🔍 دکتر گلاسر چی می‌گه؟ 
	🎯 مثال ۱: گوشی یا نمره؟ 
	🧠 چی‌ها توی دنیای ذهنی ما جا می‌گیرن؟ 
	🗂️ دنیای ذهنی‌تو بشناس 
	📓 تمرین ۱: نقشه ذهنی خودم 
	💬 مثال ۲: دعوای خواهر و برادر 
	⚠️ خطر دنیای ذهنی اشتباهی 
	🎯 تمرین ۲: پاک‌سازی ذهنی 
	🧭 جمع‌بندی فصل سوم: 

	🔹 فصل چهارم: چرخ رفتار — چرا گاهی حال‌مون بد می‌شه؟ 
	🛞 چرخ‌های رفتار: 
	🎯 نکته مهم: 
	🧠 چرا این مهمه؟ 
	۲ مثال واقعی (از زبان دانش‌آموزها): 
	🛑 هشدار گلاسر: 
	🎯 تمرین ساده ولی طلایی: 
	🧭 جمع‌بندی فصل ۴: 

	📘 فصل پنجم: کنترل دیگران ممنوع! 🚫 
	🎮 چرا هی می‌خوای بقیه رو عوض کنی؟ 
	🤔 چرا می‌خوای کنترل کنی؟ 
	💥 کنترل چه شکلیه؟ 
	🧠 گلاسر می‌گه: «آدم‌ها وقتی کنترل می‌شن، مقاومت می‌کنن.» 
	✅ پس راه چیه؟ 
	✨ نسخه طلایی برای دانش‌آموزا: 
	تمرین کوچیک ولی عمیق: 

	📘 فصل ششم: تعارض و واقعیت‌درمانی 
	وقتی خواسته‌ها با واقعیت جور نیستند، چیکار کنیم؟ 
	۱. تعارض یعنی چی؟ 
	۲. چرا تعارض پیش میاد؟ 
	۳. واقعیت‌درمانی یعنی چی؟ 
	۴. چطوری واقعیت‌درمانی کنیم؟ 
	۵. مثال واقعی و کاربردی 
	۶. چرا این فصل برای ما مهمه؟ 
	۷. تمرین برای شما 
	حرف آخر: 


