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 مقدمه:

، خاطرات ویکی دوسال پیش، یعنی بیست1378و  79سال 

نوشتم. آن روز در تقریبن هرروز می دانشگاه ام را ازروزانه

دانشکده چه اتفاقی افتاده بود. کدام پسرها را دیده بودم. با 

ها چه سرشان چه گفته بودیم. سر کلاسدخترها پشت

 .ده بود. چه کارها کرده بودم و غیرهاتفاقاتی افتا

نوشتم. مثلن خاطرات رویدادهای خاص را هم جداگانه می

نوردی یا سفرهایی که با دانشکده رفتیم. همه اردوهای کوه

های ها با عکسکردم. همه این نوشتهرا با جزئیات ثبت می

 مختلف هم همراه بودند. 

های دانشکده و مجمع های خاص هم مثل افطاریبرای برنامه

من عضو شورای صنفی -ویانعمومی شورای صنفی دانشج

بردم. خلاصه هم دوربین فیلمبرداری می -دانشکده بودم
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ها به فیلم هم مزین علاوه بر نوشته و عکس، این برنامه

 .شدندمی

از من، کس به اندازه توانم به جرات ادعا کنم که هیچمی

هایش خاطرات ایدورهدوران دانشجویی خودش و البته هم

   شده ندارد.    ثبت

وقتی بعد از گذشت این همه سال، آن خاطرات را خواندم، 

 حس عجیبی داشتم. 

 کردم.آن زمان چگونه فکر می -

 ام.چه تغییراتی کرده  -

 چه اشتباهاتی مرتکب شدم. -

توانم جبران کنم و چه چیزهایی چه چیزهایی را می -

 تغییرناپذیرند.

 چه دستاوردهایی داشتم. -

 خواهم کرد.از حالا به بعد چگونه عمل  -
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ای ویند که گذشته، چراغ راه آینده است. البته گذشتهگمی

که موجود باشد. بشود مرورش کرد. نکاتش را دریافت و 

 نه تنها برای آینده خود بلکه بعد از ما نیز به کار بست. 

حل نویسی و ثبت تجربیات بهترین راهبرای این کار خاطره

 است. 

شته به روشی اصولی، آسان نوشتن از خود و آنچه بر ما گذ

 و جذاب، به منظور خودشناسی و ماندگاری.

گیری میراثی برای خود و این کتاب تلاشی برای شکل

 آیندگان است.

 در ادامه خواهید خواند:

 نویسی چیست؟خاطره و خاطره -

 چرا خاطراتمان را بنویسیم؟ -

 چگونه خاطره بنویسیم؟ -
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 چیست؟

مکتوب از زندگی در اینجا منظور از خاطره، روایتی 

 شود.شخصی است که برای دیگران نوشته می

 

آور ها قدرت دارند تا شما را به سفری نشاطخاطره -1

 انگیز ببرند.و هیجان

 

اطره بنویسید باید بتوانید مخاطبتان خواهید خاگر می -2

 نشدنی ببرید.را به یک سفر فراموش

 

خاطره، قصه شما، از نگاه شما به یک تجربه است  -3

تواند با برداشت دیگران از همان تجربه متفاوت میو 

 باشد.
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گذاری بخشی از شماست. خاطره، به اشتراک -4

شاید «. این زندگی من است، این من هستم»گوید می

 شما هم چیزی از آن یاد بگیرید.
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اگر بتوانید آنچه را که فکر، احساس و تجربه  -5

بیان کنید، خواننده اید، به روشی موثر کرده

تواند بدون نیاز به تجربه آن، خرد لازم را می

 دریافت کند.
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نیست. بلکه چیزی است « آنچه اتفاق افتاد»خاطره،  -6

که برای خواننده اهمیت دارد. مانند موضوع آن مثل 

 ترک اعتیاد، گذر از یک بیماری و ...(

 

نویسی، رسیدن به یک درک مشترک با خاطره -7

 است.  خواننده 

 

ای آموزنده برای خاطره باید دارای معنی و نکته -8

 خواننده باشد.

 

 شود.خاطره برای درک بهتر یک موقعیت نوشته می -9

 

خانواده  هترب شناخت خاطره برای حفظ میراث و -10

 شود.نوشته می
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هرکسی در زندگی دارای تجربیاتی است که  -11

 تواند برای دیگران جالب و آموزنده باشد.می

 

 نویسی فقط برای افراد خاص نیست.خاطره -12
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 چرا؟

نویسی،  نوعی خودشناسی، کشف خود واقعی خاطره -13

 و تغییر است.

 

 نویسی، درک بهتر گذشته است.خاطره -14

 

تواند درمان یک تجربه تلخ گذشته نویسی میخاطره -15

 باشد.

 

نویسی، فرصتی دوباره برای خلق نسخه خاطره -16

 است.دیگری از زندگی 

 

حلی برای پذیرش حوادث نویسی، راهخاطره -17

ناخوشایند زندگی و در نهایت درمان دردهای ناشی از آن 

 است.
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کند، تاروپود نویسی به شما کمک میخاطره -18

 زندگی خود را بهتر بشناسید.
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 کند.نویسی به تاریخ مستند کمک میخاطره -19

 

دوستان و  ،نویسی میراثی برای شما، خانوادهخاطره -20

 گذارد.جهان باقی می

 

ها گذاری تجربهنویسی راهی برای به اشتراکخاطره -21

 بینی و خرد شما با دیگران است.و جهان

 

نویسی، شما را با کسانی که تجربه مشابه خاطره -22

 سازد.اند، مرتبط میداشته

 

کند که مشوق و الهام بخش نویسی کمک میخاطره -23

 افراد باشید.
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کند تا به دیگران بگویید کمک مینویسی خاطره -24

 در تجربیاتشان تنها نیستند.

 

 ها کمک کند.تواند به آدمداستان شما می -25

 

معمولن هنگام تجربیات تلخ، احساس تنهایی  -26

کنیم. اما همیشه هستند کسانی که شرایط مشابه را می

 اند.تجربه کرده

 

شوند ولی خاطرات، آنها فراموش نمی با نوشتن -27

 د.گشا باشد درمانگر و راهوانتمینوشتن 

 

نویسی شناخت و درک بهتری از خود پیدا با خاطره -28

 کنید. می
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 کند.به عنوان یک نویسنده مهارتتان رشد می -29

 

 بسیار خوبی برای نوشتن است.نویسی، تمرین خاطره -30

 

صدای درونی خود را پیدا خواهید کرد، چراکه از  -31

 نویسید.اعماق قلبتان می

 

نویسی منتقد درون شما به اوج خود هنگام خاطره -32

 رسد. می

 

نویسی بهترین کار برای خاموشی منتقد درون خاطره -33

 توانید آنچه اتفاق افتاده را تغییر دهید.است، چراکه نمی
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نویسی معمولن تجربیات درست است که در خاطره -34

شوند، اما در این میان بسیاری لحظات خوش تلخ بیان می

 گردند.مینیز یادآوری 

 

اطرات خوب و ختوانید نویسی میبا خاطره -35

 های لذتبخش را دوباره زندگی کنید.لحظه

 

آوردن افکارتان درباره گذشته روی کاغذ باعث  -36

های شود که کمتر به آنها فکر کنید و فضا برای ایدهمی

 تازه باز خواهد شد.

 

هایی که در گذشته توانید قدمنویسی میبا خاطره -37

اید، بررسی کنید. خود را برای اشتباهات گذشته برداشته

 های آن را برای آینده به ذهن بسپارید.ببخشید و درس
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نویسی، به سهم خود و دیگران در با خاطره -38

 کنید.تر نگاه میبینانهوقایع، واقع

 

دهید که اتفاقات را منصفانه به خود فرصت می -39

ران را ببینید و قضاوت کنید و اشتباهات خود و دیگ

 بپذیرید.

 

 

 



افلیا فصیحی |چگونه گذشته خود را تغییر دهیم   

 

17 
 

 

حتی اگر تمایلی به انتشار خاطرات خود ندارید،  -40

دهد را توانید هرآنچه عذابتان میبرای رهایی از گذشته می

ها. سپس آنها ها یا غمها، ترسشمهمه خیادداشت کنید، با 

 بین ببرید. حس بهتری پیدا خواهید کرد. را از

 

فراموش نخواهید کرد، نویسی، گذشته را با خاطره -41

شده و های تمامبلکه تاثیرات منفی خاطرات تلخ، رابطه

 های گذشته را خنثا خواهید کرد.آدم

 

 نوشتن خاطرات نوعی فرایند درمانی است. -42

 

 

 

 



افلیا فصیحی |چگونه گذشته خود را تغییر دهیم   

 

18 
 

 

 گونه؟چ

 

نوشتن یک خاطره تاثیرگذار براساس تجربیات  -43

 شخصی نیازمند یک داستان خوب است.

 

یر ابتدا، بر خواننده تاثید از همان برای اینکه بتوان -44

 بگذارید، باید شروعی جذاب داشته باشید.

 

 برای شروعی جذاب از یک قلاب استفاده کنید. -45

 

اگر بتوانید توجه خواننده را از همان اول حفظ کنید،  -46

 او تا پایان با شما همراه خواهد بود.
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یک خاطره باید شروعی قدرتمند، واقعی و  -47

 درگیرکننده داشته باشد.

 

خاطره، داستانی غیرتخیلی و بسیار شخصی است که  -48

 گذارید.ها به اشتراک میشما با غریبه
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 اعتماد سازی کنید. -49

 

از ابتدا، داستان خود را طوری بگویید که  -50

گذارید. گویی رازی ناگفته را با آنها درمیان می

چنین رویکردی به خواننده به چشم معتمد نگاه 

خواهد کرد و از همان ابتدا اعتماد او را جلب 

 خواهد کرد. 
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 احساسات را برانگیزید. -51

 

خاطره باید داستانی با خصوصیات انسانی باشد که   -52

 ساسات خواننده را تحریک کند.اح

 

 تان را با قلبتان بنویسید.قصه -53

 

از زبانی استفاده کنید که با خواننده در سطحی  -54

 عاطفی ارتباط برقرار کند. 

 

 طبعی استفاده کنید.ز شوخا  -55
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، اما شته باشدداستانتان نقاط تاریکی دا ممکن است -56

بنابراین از آن  دهد.خواننده به طنز واکنش بهتری نشان می

 استفاده کنید.

 

  ای پراحساس را برای شروع انتخاب کنید.لحظه -57

 

ای از اتفاقی برای شروع خوب است گوشه -58

توانید کل واقعه را با انگیز را نشان دهید. در ادامه میهیجان

 جزئیات تعریف کنید.
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 های داستانی فکر کنید.مانند یک نویسنده رمان -59

 

داستان واقعی از زندگی شماست.  خاطره یک -60

اما همچنان یک داستان است که باید عناصر یک قصه 

 جذاب را داشته باشد.
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 شما، شخصیت اول خاطره هستید. -61

 

 .بازسازی کنیدها را صحنه -62

 

 منبع تعارض یا کشمکش داستان را معرفی کنید. -63

 

 پیرنگ اصلی را طراحی کنید.  -64

 

میانه و پایان  داستانی با ساختاری قوی از شروع، -65

 بطوریکه، خواننده بداند چگونه آن را دنبال کند. .بنویسید

 

خاطره بخشی کوتاه از زندگی شما یا شرح یک  -66

 اتفاق خاص در آن است.
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از جزئیاتی استفاده کنید که کاملن به آن رویداد یا  -67

 زمان خاص مربوط است.

 

 ریط بپرهیزید.های بیاز حاشیه -68

 

بنویسید که انگار ماجرا را ده طوری برای خوانن -69

 .کنیدتعریف می

 

گویید، اما ای شخصی میدرست است که قصه -70

  نویسید. فراموش نکنید که برای خواننده می

 

کاملن شخصی به موضوع نگاه نکنید. همیشه  -71

 خواننده را پیش چشم داشته باشید.
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مطمئن شوید که روایت شخصی شما برای مخاطب  -72

 هم جذاب است.
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 صادق باشید. -73

 

شما در خاطره، به خواننده این اطمینان را  -74

دهید که داستانی واقعی از زندگی خود را تعریف می

 کنید.می
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 به واقعی بودن روایت خود پایبند باشید.   -75

 

حریم خصوصی دیگرانی که در روایتتان حضور  -76

 دارند حفظ کنید.

 

اختصاری استفاده توانید از تغییر نام یا حروف می -77

 کنید.

 

گیرید چه را تعریف و چه شمایید که تصمیم می -78

 چیز را حذف کنید.

 

آغازید، لزومی ندارد حتمن هنگامی که نوشتن را می -79

 به ترتیب زمانی یا وقوع اتفاقات بنویسید.
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شاید شروع داستان برایتان مبهم باشد. از جالبترین   -80

 بازگردید.جای داستان شروع کنید و بعد به ابتدا 

 

ها، بهترین شروع برای داستان را در بازنویسی -81

 خواهید یافت.

 

توانید درمورد یک موضوع خاص بنویسید. می -82

 تان را در برگرفته است.ای از زندگیموضوعی که بازه

 

قصد این است که خواننده شما را بشناسد و از  -83

 ای یاد بگیرد.اید، نکتهای که داشتهتجربه
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کنید، به صه شخصی خود تمرکز میدرحالیکه بر ق -84

محیط اطراف، روابط انسانی و تاثیرات آنها هم بپردازید. 

 به عبارت دیگر، بیش از داستان خودتان ارائه دهید.

 

تواند نوشتن خاطره از جهتی سخت است چون می -85

 اشخاص دیگر را نیز دربرگرفته و باعث ناراحتی گردد.

 

 را بیان کنید. توجه داشته باشید که همواره واقعیت -86

 

شناسید، ارائه ها واقعیتی را که شما میخاطره -87

 دهند. می
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گیری، غرزدن یا طلب بخشش، به منظور انتقام -88

 خاطره ننویسید. 

 

خاطره را قضاوتگرانه ننویسید، بلکه تنها  -89

 گذشته را روایت کنید.
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ای بنویسید که گذاری تجربهبرای به اشتراک -90

 توانند با آن ارتباط برقرار کنند.میدیگران 

 

روی نکنید. قرار نیست همه چیز را با غلو و زیاده -91

 جزئیات بنویسید.

 

واقعیت  که خاطره، بازآفرینی وقایع گذشته است -92

 شود.احساسی آن در تمام داستان حفظ می

 

نشان دهید، نگویید. بخصوص در خاطره که نیاز  -93

شما ببیند و سپس خود دارید، خواننده واقعه را از نگاه 

 گیری کند.نتیجه
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 بطوریکه از زبان توصیفی قوی استفاده کنید. -94

 خواننده بتواند تصویرسازی کند.

 

طوری بنویسید که انگار خواننده همراه شما، آن  -95

 کند.واقعه را تجربه می

 

کردن خاطره استفاده از عناصر داستانی برای زنده -96

 کنید.

 

های داستانی شخصیتبه افراد درون خاطره بصورت  -97

 نگاه کنید.

 

یک خاطره قوی، خواننده را به داخل داستان  -98

 کند.ها همراه میکشد و با شخصیتمی
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 یک سفر احساسی خلق کنید. -99

 

کاری کنید که خواننده همراه شما بخندد، گریه کند  -100

 یا بترسد.
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در انتها، رشد و تغییر خود را نشان دهید. آن  -101

 چگونه انسانی از شما ساخت. ،تجربه
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