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انتخاب با خودت است

پنجشنبه بود. تازه تلفنش با دوستش، دل پیچه و درد هم داشت. عصر کتی سردرگم و ناراحت بود؛ حتی 
مونا، تمام شده بود. 

مونا دعوتش کرده بود که شنبه به سیرک بروند. کتی  گفت که از پدر و 

مادرش اجازه می گیرد و بعد دوباره زنگ می زند. سیرک هر دو سال یک بار 
 
به شهر آن ها می آمد و کتی واقعاً دوست داشت برود، ولی نمی شد، چون از

قبل به دوستش النا قول داده بود که شنبه با او به سینما برود. 
کتی می دانست که النا چشم انتظار است که با هم به سینما بروند. 

آن ها هر روزِ هفته ی قبل را درباره اش حرف زده بودند.
او نمی خواست النا ناراحت شود، ولی از طرفی هم بیشتر 

دوست داشت سیرک برود تا سینما. حالا سرِ دو راهی مانده بود.
اما چطور باید تصمیم می گرفت؟می دانست که باید تصمیم بگیرد. کتی نمی دانست چه  کار کند! ولی واقعاً کار درستی است؟«و بگویم نظرم عوض شده است. یا شاید هم نه؟ با خودش فکر کرد »می توانم به النا زنگ بزنم 
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سلام. اسم من سلامتی است
این کتاب را نوشته ام تا به تو یاد بدهم چطور تصمیم های خوبی بگیری. تصمیم گیری 
کار بگیری.  که باید بیاموزی و در زندگی ات به  یکی از مهم ترین مهارت هایی است 
کنی و انتخاب   مهارت  تصمیم گیری درست باعث می شود هوشمندانه تر انتخاب  

هوشمندانه باعث می شود فردی سالم تر و شادتر باشی.
گاهی تصمیم گیری خیلی سخت می شود؛ اما تصمیم گیری بهترین راه است برای 

این که اختیار زندگی ات را به دست بگیری.

کردن است کردن از پر  کار نیکو 
هر مهارتی به تمرین نیاز دارد، چه بازی فوتبال 

باشد و چه نواختن پیانو. مهارت تصمیم گیری 
هم همین  طور است. وقتی تصمیم گیری را تمرین 

می کنی، ممکن است چندتا اشتباه هم بکنی، 
اما نگران نباش. هر تصمیم فرصتی برای یادگیری 

که اشتباه می کنی،  و پیشرفت توست. هر بار 
خودت و بقیه را بیشتر می شناسی و این شناخت 

کمک می کند در آینده تصمیم های بهتری  به تو 
بگیری.
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هزاران هزار تصمیم
ز  رو کن در طول  ممکن است در زندگی ات هزاران هزار تصمیم بگیری. فکر 
زت  تصمیم های هر  رو چندتا تصمیم می گیری! در این جا فقط چند مثال از 

آمده است:

چه لباسی بپوشی؛	 
صبحانه چه بخوری؛	 
کدام صندلی بنشینی؛	  روی  اتوبوس  در 
بنشینی؛	  کجا  ناهار  میز  سر 
نه؛	  یا  کنی  کلاس دستت را بلند  در 
چند ساعت درس بخوانی؛	 
کتابی بخوانی؛	  چه 
کنی؛	  زنگ تفریح چی بازی 
کنی؛	  کسی بازی  مدرسه با چه  از  بعد 
را انجاݣݣم بدهی؛	  تکلیف مدرسه ات  چه موقع 
کنی؛	  یزیون را تماشا  تلو کدام برنامه ی 
گوش بدهی.	  چه آهنگی 
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لحظه به لحظه
که باید بگیری واقعاً  تصمیم هایی 
ز و هر لحظه،  بی انتهاست. هر رو

موقعیتهای جدیدی پیش می آید 
و هر موقعیت به تصمیم های جدید 

نیاز دارد. مثلًا، همین جا و همین الان 
باید تصمیم بگیری:

بخوانی؟ آیامیخواهیجملهیبعدیرا

گر تصمیمت »بله، می خواهم« بود، پس الان  ا
کتاب را  گر  داری این جمله را می خوانی. ا
گذاشتی، حتماً تصمیمت این بوده  زمین 

که »نه، نمی خواهم«.

بشمار
دفترچه یادداشت بردار و هر تصمیمی  ز  به مدت یک رو
تصمیم هایی  می توانی  کن. حتی  یادداشت  گرفتی  که  را 
یسی. بعد، در پایان  که قرار است بعدها بگیری بنو را هم 

ز را بشمار. ز، همه ی تصمیم های آن رو رو
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