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 راهکارهای افزایش اعتمادبه نفس
ثِ خَدتبى ػـك ثَسصیذ:ؿشط اػبػی اػتوبدثِ ًفغ خَدؿیفتگی ٍاػبػی تشیي هبًغ اػتوبد ثِ ًفغ،خَدؿکٌی -1

اػت.هٌظَساص خَدؿیفتگی ایي اػت کِ ثبیؼتی ػبؿك جؼن ٍسٍح خَدثبؿیذ ٍؿٌبخت دسػتی اصخَیـتي خَیؾ 

 داؿتِ ثبؿیذ.

 تجلی کبئٌبتیذ،ؿبّکبسخذاًٍذیذ. "اؿشف هخلَلبتیذ" "اًؼبًیذ"ّویي ثغ کِ ثذاًیذ ثشای خَدؿیفتگی

آفشیذُ،جوبدًٍجبت،جبًذاسٍثی جبى ؿوبؿبیؼتگی اًؼبى ثَدى ساپیذاکشدُ ایذ ٍثشتشیي هَّجت  آفشیذگبى ثیي ّوِدس 

 ّبی الْی یؼٌی لذست ٍاسادُ ٍاختیبسٍتَاًبئیْبی فَق الؼبدُ،ثِ ؿوبدادُ ؿذُ اػت.

اصخَ ثِ خَثی یبدکٌیذ:ثبخَدتبى صبدق ثبؿیذ ٍخجشّبی هثجت ٍهٌفی خَد سا تَاهب دس ًظشثگیشیذ،اهبثِ خجشّبی  -2

 ٌیذ.کهثجت تَجِ ثیـتشی داؿتِ ثبؿیذتبثبتکیِ ثشآًْب تَاى ٍاًشطی ثیـتشی ثشای همبثلِ ثب جٌجِ ّبی هٌفی پیذا

ثذًٍبدسػت خَد،ّضاساى ثبسخَد ساػشصًؾ  خَد سا تـَیك ٍػتبیؾ کٌیذ:ؿوبػبدت کشدُ ایذثشای کبسّبی -3

کٌیذاهبیکجبسّن خَد ساؿبیؼتِ تـَیك ًذاًؼتِ ایذ.ثِ خبطشکَچکتشیي کبسخَثی کِ اًجبم هی دّیذ خَدسا ػتبیؾ 

کٌیذ،ثِ خَدآفشیي ثگَییذ،ثشای خَدکف ثضًیذیبثشای خَدتمَیت ّبی هثجت لشاسدّیذٍآًْبسا دس اٍلیي فشصت ػولی 

 ًوبییذ.

خَة سفتبسکٌیذ: اگشٍالؼبخَدتبى سادٍػت داؿتِ ثبؿیذ اص ّشاًچِ ثِ جؼن ٍتي ؿوبآػیت هی سػبًذ ثبجؼن خَد -4

ٍثِ ػلاهت ؿوب لطوِ ٍاسد هی کٌذ دٍسی هی جَییذ.هثل پشخَسی،کؼی کِ اػتوبدثِ ًفغ ػبلی داسد ثِ ّیچ ػٌَاى 

غزایی دسػتی اختیبسکٌیذ،ثِ حبضشًیؼت تي ػضیضؽ ساکِ ًؼوت الْی اػت دػتخَؽ ًبساحتی کٌذ.ثٌبثشایي سطین 

ػجک ٍساحت ثپَؿیذ،کفؾ ساحت ثِ پبکٌیذ،یک سٍص دسهیبى حوبم کٌیذ،ٍسصؽ  اًذاصُ کبفی ثخَاثیذ،لجبع

 کٌیذ،اصػیگبسٍهـشٍثبت الکلی ثِ ؿذت دٍسی کٌیذ،کَّپیوبیی کٌیذٍتٌفغ ػویك داؿتِ ثبؿیذ.

ثیوبسیْبی جؼوی هی ؿًَذساؿٌبػبیی ثِ ػلاهت چؼوی ٍسٍحی خَدتَجِ کٌیذ: ّوِ ػَاهلی کِ هٌجشثِ  -5

کٌیذٍتبحذاهکبى اص اصآًْباجتٌبة کٌیذ،خـن،سًجؾ،تشع،اضطشاة،کیٌِ،حؼبدت ٍتوبهی ّیجبًْبی هٌفی کِ 

ذ،ؿشط ػلاهتی سّبیی اص آًچِ کِ ثِ ؿکلی فکشٍرّي زاسیثیوبسیْبی سٍحی ٍرٌّی ؿوبسا ثبػث هی ؿًَذکٌبسثگ

 ف ؿوب سا دسگیشخَدًوَدُ اػت،هی ثبؿذ.ؿوبسا ثِ خَدهـغَل داؿتِ ٍاحؼبػبت ٍػَاط

ثِ خَدثشػیذ: اگشچِ خَة ظبّشؿذى دس جوغ ٍاثشخَة ٍهثجت گزاؿتي سٍی دیگشاى خیلی ػبلی اػت،اهبّذف -6

 اصلی ٍاٍلیِ ؿوب ثبیذایي ثبؿذکِ ثِ خَدثشػیذتباحؼبع ؿبیؼتگی کٌیذ.

جشین ٍتَاًبییْبی ثِ هَجَدیت خَدپی احؼبع ؿبیؼتگی کٌیذ:ایي احؼبع هوکي ًیؼت دسهبثَجَدآیذهگشایٌکِ ث-7

 خَدساثـٌبػین.

 اصهَاّت الْی لزت ثجشیذ:ثشای ػلایك خَدثشًبهِ سیضی کٌیذٍاصهَّجتْبی الْی خَدساهحشٍم ًؼبصیذ.-8

احؼبع گٌبُ :ثضسگتشیي هبًغ اػتوبدثِ ًفغ ؿوبػت.احؼبع گٌبُ یؼٌی ػذم تبییذ خَدٍچِ ثؼبیؼٌی ػشصًؾ  -9

 .خَد

 ٌیذ:ؿوبیکجبسهشتکت اؿتجبُ هی ؿَیذاهبػبػتْب،هبّْبٍّفتِ ّبثِ ػشصًؾ خَدهی پشداصیذ.خَدساػشصًؾ ًک -11

 ایي تکشاس ػشصًؾ ّب،احؼبع گٌبُ سادسؿوبتـذیذهی کٌذ.پغ ثِ جبی ػشصًؾ خَددسصذدججشاى ثشآییذ.

دیگشاى ساػشصًؾ ًکٌیذ:ثِ صَست یک اصل کلی ّویـِ اًؼکبع سفتبسؿوبثبدیگشاى ثِ ؿوب -11

اگشلصذداسیذ کِ اػتوبدثِ ًفغ خَدساپشٍسؽ دّیذثبیذثذاًیذکِ ػشصًؾ هذاٍم دیگشاى هبًغ سؿذاخلالی ثبصهیگشدد.

 ؿوبهی ؿَدٍیبآى ساثِ تبخیشهی اًذاصد.

ثیبى ٍرٌّیت هثجت داؿتِ ثبؿیذ: ًؼجت ثِ تصوین ٍآیٌذُ خَدثبثیبى هثجت حشف ثضًیذ.تک تک ٍاطُ ّبیی کِ -12

ذسٍی احؼبع ؿوب دس هَسد خَدتبثیشهی گزاسد.ثشای ایٌکِ ؿوب دس تؼشیف خَد ثِ صثبى هی آٍسی

ؿوبثخَاّیذتغییشهثجتی دسخَدایجبدکٌیذثِ یک احؼبع هثجت ًیبصداسیذٍایي احؼبع هثجت یؼٌی ّوبى احؼبع 

 تَاًبیی ٍؿبیؼتگی ثْتشاصایي ثَدى.



ِ ثشتشع،الذام اػت ثِ غلجِ ثشتشع: یکی اصهَاًغ ثضسگ اػتوبدثِ ًفغ تشع اػت ٍثْتشیي ٍهَثشتشیي ساُ غلج -13

 ّشآًچِ اصآى هی تشػیذ،ًضدیک ؿَیذٍدسآى فشٍسٍیذ.

آًچِ داسیذیبدآٍسی کٌیذ: ّشٍلت ثِ ایي هَضَع فکشکٌیذکِ چِ اهکبًبتی ًذاسیذ،چِ فشصتْبیی سا اص دػت دادُ -14

بدآٍسی هَّجتْب ایذ ٍاصچِ هَّجتْبیی ّن اکٌَى هحشٍهیذ،ػولاٍثِ دػت خَداػتوبدثِ ًفؼتبى سااص ثیي ثشدُ ایذ،ی

 یؼٌی اػتوبدثِ ًفغ ٍیبداٍسی هحشٍهیتْب یؼٌی ػذم اػتوبدثِ ًفغ.

دسپی کؼت هَفمیت ثبؿیذّشچٌذکَچک:  رّي ؿوب هی خَاّذهَفمیتی ساپشسًگ ٍؿفبف دسآى ثجت -15

اکِ کٌیذتبثتَاًیذهذام ثِ آى اػتذلال کٌیذ کِ یک ثبستَاًؼتن پغ ثبصّن هی تَاًن.ّذفْبی همطؼی ٍکَتبُ هذتی س

دػتیبثی ثِ آى دس رٌّتبى آػبى ثِ ًظشهی سػذ،اًتخبة ٍثشای تحمك آى الذام کٌیذ.حتی ّذفْبی ثضسگ خَد سا ثِ 

جٌذیي ّذف کَچک تمؼین کٌیذ ٍهشحلِ ثِ هشحلِ ػؼی کٌیذ ثِ ایي اّذاف ثشػیذتبًْبیتب ّذف ثضسگ ؿوبػولی 

 ؿَد.

بدثِ ًفغ سضبیت خبطشاػت.کؼبًی کِ اػتوبدثِ ًفغ ّویـِ تجؼوی ثشلت داؿتِ ثبؿیذ:اٍلیي ًْبددسًٍی اػتو-16

ػبلی داسًذدسدسٍى خَدثباحؼبع تَاًبییْب ٍتبحذی ثِ فؼلیت دس آهذى ایي تَاًبییْباحؼبع خَة ٍسضبیت خبطشی 

 ٍتظبّشخبسجی ایي سضبیت خبطش،تجؼوی اػت کِ ؿوبثشلت داسیذ. ػویك داسًذ.ًوبدثیشًٍی

احؼبع ؿوب ًؼجت ثِ خَدٍثِ ثِ تب تبحذفَق الؼبدُ صیبدی ؿوب ًفغ  تٌفغ ػویك سا توشیي کٌیذ:اػتوبدثِ -17

هیضاى آساهؾ ؿوبٍاثؼتِ اػت.ٍلتی ؿوبدم ٍثبصرم ػویك داسیذاکؼیظى ثیـتشی ثِ هغضخَدهی سػبًیذٍکبسایی 

 هغضٍچبسُ جَیی ٍتذثیشٍخلالیت ساافضایؾ هی دّیذ.

ٍآى لذست ثی پبیبى  یتٌبّیًیشٍی ػظین ٍآى خشدلا استجبط ثبخذاًٍیشٍی تَکل:ّشچِ استجبط ؿوب ثبخذایؼٌی آى-18

 ثیـتشٍثیـتشؿَد،اػتوبدثِ ًفغ ثیـتشی سادسخَدتجشثِ هی کٌیذ.

دسکوک ثِ ًفغ پغ اصتَجِ ثِ خَدکوک ثِ دیگشاى اػت. وبدکوک ثِ دیگشاى:یک الذام ػبلی ثشای افضایؾ اػت -19

وبدثِ ًفغ اػت.کوک ثِ دیگشاى ایي ًکتِ سادسرّي ی ثشخَسداسهیـَیذ کِ لاصهِ اػتثِ دیگشاى ؿوباصسٍحیِ ػشؿبس

 ؿوبتثجیت هی کٌذکِ هي آًمذستَاًبّؼتن کِ هیتَاًن ثِ دیگشاى کوک کٌن.

خَدساثِ دیگشاى ٍاثؼتِ ًکٌیذ: اػتوبدثِ ًفغ ثب ّشگًَِ ٍاثؼتگی هٌبفبت داسد.ٍاثؼتگی ثِ یک ؿی،ٍاثؼتگی ثِ  -21

 یک فشد،ٍاثؼتگی ثِ ّشچیضهخشة اػت.

ِ ًیوی اص هشدم ثبًیوی اص افکبسؿوب هخبلفٌذ: ثِ ّیچ ٍجِ اصهخبلفتْب ٍهمبٍهتْبیی کِ دیگشاى ثبؿوب ٍدس ّویـ -21

 ثشاثشؿوب هی کٌٌذ ػشخَسدُ ًـَیذ.

 ّوبًمذسثِ ؿوباحتشام هی گزاسًذ کِ ؿوبثشای خَداحتشام لبئلیذ. سصؽ ٍاحتشام لبئل ثبؿیذ: ّوِ فمطثشای خَدا -22

ؿیذ: کَچکتشیي احؼبع تَاًبیی ٍ کَچکتشیي الذام ؿوب ًَػی اػتوبد ثِ ًفغ اػت کِ دسّوِ حبل ؿکشگضاس ثب-23

 حذآى ًؼجت ثِ احؼبع ٍالذام ؿوب هتفبٍت اػت.اصخصلتْبی هثجت خَد ؿکشگضاسی کٌیذتبثبایي تلمیي ٍتَجِ آى

 خصلت دسؿوبگؼتشؽ یبثذ. ایي

ًوی تَاًذضویشًبخَدآگبُ  هَثش ػجبستْبی تبکیذیتکشاسٍتلمیي ساجذی ثگیشیذ:ّیچ چیضثِ اًذاصُ تکشاسٍتلمیي ٍ -24

ؿوب سا تحت تبثیشلشاسدّذ.اًشطی یک ػجبست تبکیذی تبحذی اػت کِ ثِ یک ثبسُ ًیشٍّبی خفتِ ٍپٌْبى ؿخصی سا 

 ثیذاس هی کٌذ.

دسفشٌّگ لغبت خَدؿکؼت ساتجشثِ هؼٌی کٌیذ: ّیچ کغ ًیؼت کِ اص اػتوبد ثِ ًفغ ػشؿبس ثبؿذ ٍفشاٍاى  -25

 ی ؿوب آهَصًذُ ًٍتیجِ ثخؾ اػت،هَفمیتْبٍکبهیبثیْبی ؿوبًیؼت.ًخَسدُ ثبؿذ.آًمذس کِ تجشثِ ّبت ؿکؼ

هؼئَلیت پزیشثبؿیذ: هؼئَلیت پزیشی دس ساػتبی ّذف،ایجبدحغ تَاًبیی اػت.ٍلتی هؼئَلیت ساثِ گشدى هی  -26

سی خَد سا ثِ خَد ٍ اطشافیبًتبى تبکیذهی گیشیذ ٍػَالت آى سا اص اثتذا تب اًتْب ثشػْذُ هی گیشیذ،ػولاتَاًبیی ٍخَدثبٍ

 کٌیذ.

 ساُ ثشای تغییشًکشدى ٍاجتٌبة اص دگشگًَی ،ثْبًِ آٍسدى اػت. ػزستشاؿی ًکٌیذ: ػبدُ تشیي-27



ػشػت تصوین گیشی ٍػول ثِ ًصوین ّبی گشفتِ ؿذُ،ًوًَِ ثبسص  دس دستصوین ّبی خَدتبخیشًیفکٌیذ: تَاًبیی -28

 خَثی داسًذ. افشادی اػت کِ اػتوبدثِ ًفغ

ساتفَیض ٍتمؼین کٌیذ.افشاد ثباػتوبد ثِ ًفغ ثبلا ًِ تٌْب هؼئَلیت پزیشًذ ثلکِ اداسُ  سّجشثبؿیذ: کبسّب -29

 هؼئَلیتْبی دیگشاى سا ثشػْذُ هی گیشًذ.

دٍػتبى خَد ساتغییش دّیذ: ثشای ّشتغییشٍدگشگًَی ٍایجبد اػتوبدثِ ًفغ ،ثبیذتغییشی دس سٍاثط ؿوب ایجبد  -31

 دد.گش

ًِ ًِ هی گَییذ ٍ ثِ ٍ ثی احتشاهی ؿوب سا ًوی سػبًذ.ؿوب خیلی هحتشهبلبطؼبًِ ًِ ثگَییذ: ًِ گفتي ثی ادثی  -31

 همصَد خَد ًبئل هیـَیذ.

ًظشخَد سا اػلام کٌیذ: ٍلتی ؿوب ًظش هی دّیذ یؼٌی خَد سا دٍػت داسیذ،خَد سا اسصؿوٌذ هی داًیذ ٍ ثِ خَد  -32

 احتشام هی گزاسیذ.

احؼبػبت خَد سا اثشاص کٌیذ: یکی اص ٍیظگیْبی ػوَهی افشادی کِ اص اػتوبد ثِ ًفغ ػشؿبسی ثشخَسداس ّؼتٌذ  -33

 ّویي ساحتی دس اثشاص احؼبػبت خَد اػت.

دس ّن ًتیجِ ًوی گیشیذ ٍ ّن هی صًیذ،طَس ٍاضح ثگَییذ: ٍلتی هجْن حشف اًتظبسات ٍ خَاػتِ ّبی خَد سا ثِ  -34

 یذ.ثِ ًظش هی آئ فبلذاػتوبد ثِ ًفغ خصیت هجْن ٍثب ؿ ًظشدیگشاى فشدی

دس سدیف ّبی جلَ ثٌـیٌیذ: ٍلتی ثِ کلاع یب ػویٌبس هی سٍیذ اگش ّذفتبى ٍالؼب جزة ٍ یبدگیشی اػت دس  -35

 سدیف ّبی جلَ ثٌـیٌیذ.

ذم وی داؿتِ ثبؿیذ: یکی اص ًـبًِ ّبی ؿبیغ ػچـثِ چـن ّبی هخبطت خَد ثِ ًشهی ًگبُ کٌیذ ٍتوبع  -36

 اػتوبد ثِ ًفغ پشّیض اصًکبُ کشدى ثِ چْشُ هخبطت اػت.

دسصذ افضایؾ دّیذ: فشم ساُ سفتي افشاد تب حذ صیبدی ًوبیبًگش حذاػتوبد ثِ ًفغ  25ػشػت ساُ سفتي خَد سا -37

 آًْبػت.

 فشاٍاى گَؽ کٌیذ صیبد حشف ًضًیذ: ػکَت حغ اػتوبد ثِ ًفغ دسًٍی سا ثِ دیگشاى المب هی کٌذ. -38

 حوبیت خبًَادُ سا ثشاًگیضیذ: حوبیت ٍ َّاداسی خبًَادُ ثؼیبس دس افضایؾ اػتوبد ثِ ًفغ ؿوب هَثش اػت. -39

ثشای اػتوبد ثِ ًفغ صهبى ثگیشیذ: اػتوبد ثِ ًفغ یک صفت اکتؼبثی اػت کِ لبثل پشٍسؽ اػت ٍ ّشصفت  -41

ؿَیذ ثشخَسداس  کجبسُ اص اػتوبد ثِ ًفغ ػشؿبسِ یلبثل پشٍسؽ ًیبص ثِ صهبى ثشای پشٍسؽ داسد.اًتظبس ًذاؿتِ ثبؿیذ ک

 ٍ اص خذا کوک ٍ ّذایت طلت کٌیذ.
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 " ٍاًپشضکی)اػصبة ٍ رٍاى(ضٌبیی ثب دارٍّبی رآ "

 اذتلالات ضٚا٘پعقىی زض رٛإٔ أطٚظٜ ثب ٞطچٝ ثیكتط نٙٗتی ٚٔسضٖ تط قسٖ ٚ ٚرٛز اؾتطؼ 

ٞبی ضٚظافعٖٚ ثیكتط زیسٜ قسٜ ٚ ثٟتط ٚ ظٚزتط ٘یع تكریم زازٜ ٔی قٛز.چطا وٝ زض ؾبِیبٖ 

٘س.پؽ اظ زبضٚا ٔی ذٛضزٚض،ٞٙٛظ ایٗ ثیٕبضیٟب قٙبذتٝ قسٜ ٘جٛز ٌٚبٞی افطاز ثیٕبض،ثطچؿت ٞبی ٘

قٙبذت ایٗ اذتلالات ٚ پیكطفت ّٖٓ ضٚا٘كٙبؾی ٚ ضٚا٘پعقىی،زاضٚٞبی ٔرتّفی رٟت زضٔبٖ آٟ٘ب 

طف زاضٚ ثط اؾبؼ ثبٚضٞبی ٞبیی ٘ؿجت ثٝ ٔه وكف ٚ قٙبذتٝ قسٜ وٝ اِجتٝ زض ٔیبٖ ٔطزْ،ٔمبٚٔت

ٚٔزبٕٔ ّٖٕی ٚ غٍّ ٚرٛز زاقتٝ ٚ زاضز وٝ أطٚظٜ ثب اَلأ ضؾب٘ی ثٟتط تٛؾٍ ضؾب٘ٝ ٞب 

 :ٖجبضتٙساظ ی غٍّپعقىی،ایٗ ثبٚضٞب تب حسی تهحیح قسٜ،ثطذی اظ ایٗ ثبٚضٞب

 زاضٚٞبی اٖهبة ٚ ضٚاٖ ثبٖج ٚاثؿتٍی ٚ اٖتیبز ٔی قٛ٘س.-1

 ٔی وٙس زچبض اذتلالات قسیسی اؾت. ٔهطف فطزی وٝ ایٗ زاضٚٞب ضا-2

 زاضٚٞب ٘مُٝ يٗفی ثطای افطاز اؾت. هطفٔ-3

 ظیبزی زاض٘س. ایٗ زاضٚٞب ٖٛاضو-4

وٝ زاضٚٞبی ثؿیبضی ثب ٖٛاضو وٓ ؾبذتٝ قسٜ ٚ زض زؾتطؼ ٔی ثبقٙسلاظْ ثٝ شوط اؾت أطٚظٜ 

تبحیط ایٗ زاضٚٞب ثیكتط ثط ضٚی ٌیط٘سٜ وٙس. ٚاثؿتٍی ایزبز ٕ٘یَجك زؾتٛض  پعقه تزٛیع قسٜ ٚ 

تغییطاتی زض ٞب ٚ ٚاؾُٝ ٞبی ٖهجی ٔغع ٚ ؾیؿتٓ اٖهبة ٔی ثبقسوٝ وٝ زض اذتلالات ضٚا٘پعقىی 

وٝ زض وٙبض زضٔبٖ ٞبی زاضٚیی ٔكبٚضٜ ٚ ضٚا٘سضٔب٘ی ٚ ثىبض  قستصوط ٔ. ثبیساؾت آٟ٘ب ایزبز قسٜ

ٔی قٛ٘س وبضثطز زاضز ٚ زض  وٝ تٛؾٍ ضٚا٘پعقه ٚ ضٚا٘كٙبؼ اضائٝ ذسٔبت زضٔب٘یثؿتٗ ؾبیط 

 ٔٛاضز قسیس حتی ثؿتطی قسٖ ٚ قٛن اِىتطیىی ثٝ وبض ٔی ضٚز.

 ػصبة ٍ رٍاىطجمِ ثٌذی دارٍّبی ا 

 دارٍّبی آراهجخص)ضذ اضطزاة(-1

 اظ ٟٕٔتطیٗ ایٗ زاضٚٞب،ثٙعٚ زیبظپیٗ ٞب ٔی ثبقٙس،اظ لجیُ:

 ...  .یذبم ٍ کلزٍدیبسٍپَکسلادیبسپبم،لَراسپبم ،کلًَبسپبم،آلپزاسٍ



)زیٍط ثیٕبض ثٝ ٔمبزیط تزٛیعی زاضٚ  همبٍهتٚ  ٍاثستگیَٛلا٘ی ایٗ زاضٚٞب  ٔهطف

 وٙس(ایزبز ٔی وٙس. ٔهطفٔمساض ثیكتطی ،پبؾد ٕ٘ی زٞس ٚ ثبیس 

ِٚی ثطای زضٔبٖ ايُطاة ٘یع ثٝ ثٝ ٖٙٛاٖ ذٛاة آٚض ٔٗطفی ٔی قٛ٘س ایٗ زاضٚٞب ثیكتط

 وبض 

 اس ػَارض آًْب: ٔی ضٚ٘س.

ِٛزٌی،ضذٛت،ؾطٌیزٝ،ٖسْ تٗبزَ،ذكىی زٞبٖ،حؿبؾیتٟبی پٛؾتی ٘بزض،ٔی ذٛاة آ

 ثبقٙس.

ٚ  ٝ ثٝ آٖ نٛضت ٚاثؿتٍی ٘ساضزظِٚپیسْ اؾت و اس دارٍّبی خَاة آٍر جذیذ:

اظيس ايُطاثٟبی  تزاسٍدٍى ٍ ثبسپیزٍىایزبز ضذٛت ٚ ؾؿتی زض ََٛ ضٚظٕ٘ی وٙس.

ثطٌیط٘سٜ ثتب اظ  س.زاضٚٞبی ٔٛحط٘رسیس ٞؿتٙس وٝ ٖٛاضو لجّی ٞب ضا ثٝ آ٘هٛضت ٘ساض

ٓ رؿٕب٘ی ايُطاة ٔخُ ِطظـ ٚ َپف لّت رّٕٝ ایٙسضاَ)پطٚپطاَِ٘ٛٛ( ثط ضٚی ٖلائ

 ٔٛحط٘س.

یفٗ ٔتبظیٗ،ز)آ٘تی ٞیؿتبٔیٟٙب (ٔخُ ٞیسضٚوؿی ظیٗ،پطٚدارٍّبی ضذ حسبسیت

احطات يس ايُطاثی ٚ ذٛاة آٚضی ثطذٛضزاض٘س ٚ ثرهٛل زض وٛزوبٖ  اظٞیسضأیٗ ٘یع

ٕٔىٗ اؾت ثٝ وبض ضٚ٘س.اظ ٖٛاضو ایٟٙبٕٔىٗ اؾت:تٟٛٔ،اؾٟبَ،یجٛؾت،ذكىی 

 زٞبٖ،تبضی زیس ثبقس.

 دارٍّبی ضذ افسزدگی:-2

(قٙبذتٝ ٔیكٛ٘س ٚتبحیط آٟ٘ب ثیكتط TCAاظ ایٗ زاضٚٞب ثٝ ٖٙٛاٖ ؾٝ حّمٝ ای) زؾتٝ ای

 ٘فطیٗ ٚ اپی ٘فطیٗ اؾت.ایٟٙب ٖجبضتٙس اظ: ٘ٛضاپی ضٚی ٚاؾُٝ ٞبی ٖهجی چٖٛ:

ایٕی پطأیٗ،آٔی تطیپتیّیٗ،٘ٛضتطیپتیّیٗ،وّٛٔیپطأیٗ،تطیٕیپطأیٗ ٚچٟبض حّمٝ 

 ای:ٔبپطٚتّیجیٗ.

ٚ زاضای ثیٕبضیٟبی لّجی ٚ فكبضذٖٛ ثبیس ثب احتیبٌ تزٛیع ایٟٙب زض ثیٕبضاٖ ٔؿٗ تط 

قٛ٘س.اظ ٖٛاضو ایٟٙب ٖجبضت اؾت اظ:ذكىی زٞبٖ،یجٛؾت،َپف لّت،چبلی،ذٛاة 

 آِٛزٌی،ؾطٌیزٝ ٚ تبضی زیس.



ٕٔىٗ اؾت ایٗ ٖٛاضو ایزبز ٌطزز ٚ ثب  اِجتٝ ثبیس تٛيیح زاز وٝ زض اثتسای زضٔبٖ

ٟ٘ب ٚٞب ٚ ضٚقٟبیی ثطای ثطَطف ٕ٘ٛزٖ آیب زاضٔهطف ثیكتط،تمطیجب ثطَطف ٔی قٛ٘س ٚ 

،احط وبُٔ آٟ٘ب ایزبز ٔی قٛز.ایٗ ٔهطف،ٚرٛز زاضز ٚ زض َی زٚ تب چٟبض ٞفتٝ پؽ اظ 

زاضٚٞب ٖلاٜٚ ثط زضٔبٖ افؿطزٌی ،زض زضٔبٖ :ايُطاة،فٛثی ٞب)تطؾٟبی 

ٖهجی)ضٚاٖ ٔٙكبٔطيی(،ؾطزضزٞبی تٙكی ٚٔیٍطٖ،زضزٞبی رؿٕب٘ی ثب 

 ضاضی ٚ اذتلالات ضفتبضی وٛزوبٖ ثٝ وبض ٔی ضٚ٘س.تٙی(،ٚؾٛاؼ،قت از

ٔی SSRIاظ زاضٚٞبی يس افؿطزٌی رسیستط،زاضٚٞبی ٟٔبضوٙٙسٜ ٌیط٘سٜ ؾطٚتٛ٘یٗ

ثبقٙس.ایٟٙب ٖٛاضو وٕتطی اظ زؾتٝ لجّی زاض٘س ِٚی ٕٔىٗ اؾت ٖٛاضو ٌٛاضقی ٚ یب 

ساظ: اضی ایزبز وٙٙس.ایٟٙب ٖجبضتٙحتی ثرهٛل زض اثتسای زضٔبٖ ايُطاة ٚ ثی لط

 کسبهیي.ٍلئَگشتیي،سیتبلَپزام،سزتزالیي،فلَف

ایٗ زاضٚٞب ثط ضٚی ٚؾٛاؼ ٚ افىبض ٚؾٛاؾی تبحیط ثؿعایی زاض٘س.زض زضٔبٖ ثی اقتٟبیی ٚ 

پطذٛضی ٖهجی ٚ اذتلالات ٖبزتی)ٔخُ اذتلاَ ٚؾٛاؼ وٙسٖ ٔٛ ٚ...(٘یع ثٝ وبض ٔی 

 ضٚ٘س.

ٔی ثبقٙس وٝ ذٛاة آِٛزٌی  لافبکسیيثَپزٍپیَى ٍ ًٍاظ زاضٚٞبی يس افؿطزٌی زیٍط :

 ٟ٘ب ؾطیٗتط ٔی ثبقس.وٕتطی ایزبز ٔی وٙٙس ٚ قطٚٔ احطآ ٚ چبلی

 ِٛزٌی ثیكتطی زاضز.زاضٚی رسیسی اؾت ِٚی احط ٚ ذٛاة آٔیطتبظاپیٗ ٘یع 

ضوٙٙسٜ ٞبی ٔٛ٘ٛآٔیٗ اوؿیساظ قٙبذتٝ ٔی بزاضٚٞب ،ثٝ ٘بْ ٟٔ یه زؾتٝ زیٍط اظ ایٗ

.ایٟٙب کسبسیذ،فٌلشیي،تزاًیل سیپزٍهیي ٍ سلژیلیيَایشٍکزث( ٖجبضتٙس اظ:MAOISقٛ٘س.)

زض افؿطزٌی ٞبیی وٝ ثیكتط زچبض ذٛاة آِٛزٌی ٚ پطاقتٟبیی ٞؿتٙس ثٝ وبض ٔی 

ضٚ٘س.ِٚی ضغیٓ غصایی ذبنی ضا ثٟٕطاٜ زاض٘س تب اظ افعایف ثحطا٘ی فكبضذٖٛ رٌّٛیطی 

ضزٞبی قٛز.اظ ٖٛاضو زیٍط ایٟٙب افت فكبضذٖٛ،افعایف ٚظٖ ٚ وػوبضی رٙؿی،ز

 ایزبز ؾطٌیزٝ،تٟٛٔ ٚ ثی ذٛاثی ٔی وٙس. وبیذ.هَکلَثًٖلا٘ی ٔی ثبقس

 دارٍّبی تثجیت کٌٌذُ خلك:-3

 ایٗ زؾتٝ زاضٚٞب ثیكتط تبحیطات يستكٙزی زاض٘س)وٝ زض زضٔبٖ نطٔ(ثٝ وبضٔی ضٚ٘س.



.وٝ ،ٍیگبثبتزیيپٌتیيپیزاهبت،لاهَتزیژیي،گبثبسذین ٍالپزٍات،کبرثبهبسپیي،تَاظ لجیُ:

وٝ قبُٔ زٚضٜ ٞبی افؿطزٌی ٚ  اذتلاَ ذّمی زٚ لُجی زض زضٔبٖثرهٛل 

 قیسایی)ٔب٘یب(ٔی ثبقس،ثٝ وبض ٔی ضٚ٘س.

اظ ٖٛاضو ایٗ زاضٚٞب زض ٔٛضز ؾسیٓ ٚاِپطٚت:ضیعـ ٔٛ،چبلی،ٖٛاضو ٌٛاضقی ٚ 

ت اذتلالات پٛؾتی ٚ ٘سضت(ٔی ثبقس.وبضثبٔبظپیٗ ٕٔىٗ اؾاذتلالات ذٛ٘ی ٚ وجسی)ثٝ 

لا٘ی ٔست ایٟٙب لاظْ طف َٛی ٞبی آظٔبیكٍبٞی زض ٔهز وٙس.ثطضؾذٛ٘ی ایزب

 پیطأبت ٖٛاضو وٕتطی زاضز ٚ حتی ٕٔىٗ اؾت ثبٖج وبٞف ٚظٖاؾت.زاضٚی تٛ

قٛز.ایٟٙب زض زضٔبٖ زضزٞبی ٖهجی ثرهٛل ؾطزضزٞب ٚ ٔیٍطٖ ٚ زض ضفٕ پطذبقٍطی 

اٖ ثب چٖٛ فمٍ ٖجٛض وّیٛی زاضز زض ثیٕبض وٙٙسٜ ذّك اؾت وٝط٘س.ِیتیْٛ،یه تخجیت ٔٛح

ثٟتط اؾت ثٝ وبض ضٚز.أب ثبیس ٔطالت ٖٛاضو ٚ ٔؿٕٛٔیت ثب آٖ ثبقیٓ ٚ  ٔكىُ وجسی ،

ؾُح ذٛ٘ی آٖ ٔطتت ، چه قٛز.اظ ٖٛاضو آٖ:ٖٛاضو ٌٛاضقی 

 .ٔی ثبقس بضی تیطٚئیس ٖٚٛاضو پٛؾتیو،اؾٟبَ،ِطظـ،ٖٛاضو وّیٛی،افعایف ٚظٖ ،وٓ 

بٖ اذتلاَ )يسضٚا٘پطیكی(ثرهٛل زض زضٔدارٍّبی آًتی سبیکَتیک-4

 اؾىیعٚفط٘ی ثٝ وبض

ٔی ضٚ٘س.وٝ ثیكتط ثط ضٚی ٌیط٘سٜ ٞبی زٚپبٔیٗ احطٔی وٙٙس.اِجتٝ زٚظٞب)ٔمبزیط(وٓ آٟ٘ب ثٝ 

زاضٚٞبی ٖٙٛاٖ آضأجرف ٘یع ثٝ وبض ٔی ضٚز.اظ 

ٔی ثبقس ٚ زاضٚٞبی رسیستط  یيپزیذٍل،پزفٌبسیي،تیَریذاسکلزٍپزٍهبسیي،ّبلَ:لسیٕی

اظ رّٕٝ ؾطٚتٛ٘یٗ احط ٔی  وٝ ثط ضٚی ٌیط٘سٜ ٞبی زیٍطی

 ٔی ثبقس.بپیي ،ریسپیزیذٍى،الاًشاپیي،آریپپزاسٍل ٍ کَتیکلَساپیيوٙٙس:

اة آِٛزٌی،وبٞف ٖٛاضو ایٟٙب ٖجبضتٙس اظ :ذكىی زٞبٖ،تبضی زیس،یجٛؾت،چبلی،ذٛ

 ٔیُ رٙؿی.

 اظ لجیُ آضتبٖ)تطی ٍٞعیی ًٖلات ِٚطظـ اؾت وٝ زاضٚٞبیی ثطذی ٖٛاضو ایٟٙب:ؾفت

 فٙیسیُ (

ی پطیسیٗ ثطای ضفٕ آٖ ثٝ وبض ٔی ضٚ٘س.زاضٚٞبی آ٘تی ؾبیىٛتیه زض زضٔبٖ اذتلاَ ٚپ

ذّمی زٚ لُجی قسیس ٚ پطذبقٍطی ٘یع وبضثطز زاض٘س.وٝ اِجتٝ زاضٚٞبی رسیستط ٔخُ 



وٕتط ایٗ ٖٛاضو ضا ایزبز ٔی وٙٙس.زض ٔهطف وّٛظاپیٗ،ثطضؾی  ضیؿپطیسٖٚوّٛظاپیٗ ٚ 

 جِٟٛبی ؾفیس رٌّٛیطی قٛز.ذٛ٘ی ٔطتت،لاظْ اؾت تب اظ وبٞف ٌّ

فطٟٔبی تعضیمی ثطذی اظایٗ زاضٚٞب ثطای ثیٕبضا٘ی وٝ ثیٕبضی قسیستطی زاض٘س ٚیب ٕ٘ی 

بظیٗ ٚرٛز زاضز اظلجیُ آٔپِٟٛبی فّٛفٙ تٛا٘ٙس اظ ا٘ٛأ ذٛضاوی اؾتفبزٜ وٙٙس

 وؿَٛ.پٙتٛٚفّٛ

یف اظ زاضٚٞبی زیٍط ضٚا٘پعقىی،ثطذی زاضٚٞبی ٔحطن)آٔفتبٔیٗ ٞب(رٟت زضٔبٖ ث

 ٔی ثبقٙس. (ریتبلیي ٍ دکستزٍآهفتبهیي)وٕجٛزتٛرٝ زض وٛزوبٖ ٔخُ -فٗبِی

ٖٛاضيی چٖٛ:ثی اقتٟبیی،ثی لطاضی،ؾطزضز ٚ...ایزبز ٔی وٙٙس)ٔخُ ثطذی زا٘كزٛیبٖ 

 ٟ٘ب ٘یع ٔٗتبز ٔی قٛ٘س.و زض آٟ٘ب ٕ٘ٛزٜ ٚ ثٝ آثطای أتحب٘بت(وٝ ایزبز ٖٛاض

زض زضٔبٖ اذتلاَ زٔب٘ؽ)آِعایٕط()٘مهبٖ حبفٓٝ(ثٝ وبض  یلپشیي ٍ دًٍ،ریَاستگیوًتیيهوبزاضٚٞبیی ٔب٘ٙس:

 وٙس.ٔی ،تٟٛٔ،ؾطٌیزٝ،ؾطزضز،اؾٟبَ،ثی اقتٟبیی ٚ ذٛاة آِٛزٌی ایزبز ضذٛتٔی ضٚ٘س.ضیٛاؾتٍیٕیٗ 

تحُٕ ٔی :ؾطٌیزٝ،ؾطزضز،یجٛؾت ٚ ؾطزضٌٕی اؾت أب زاضٚ ثٝ ذٛثی ٘تیٗاظ قبیٗتطیٗ ٖٛاضو ٕٔب

 قٛز.

 

 

 ملاباشیآمنو دکتر

 مرکزمشاوره دانشگاه سشکروانپ 

 

 
 
 
 
 
 

 



ٍهي آیاتِ اى خلق لکن هي اًفسکن،ازٍاجا لتسکٌَ الیْا ٍ جعل بیٌکن هَدُ ٍ رحوِ اى فی ذلک "
 "لآیات لقَم یتفکرٍى

 (12رٍم)

ٍ از ًشاًِ ّای اٍ ایي است کِ از خَدتاى برایتاى زٍج ّایی را آفرید تا کٌارشاى آرام "
 "ًی قرار داد گیرید ٍ بیي شوا دٍستی ٍ هْربا

 ثٝ لَٛ افلاَٖٛ: ٚنبَ ٔسفٗ ٖكك اؾت.

 ٚ ثٝ ٌفتٝ چیٙی ٞب : اظزٚاد ٌٛضؾتبٖ ٖكك .

پؽ ثٙب ثٝ ٖمبیس ضایذ ثیكتطٖكك ٞب ثٗس اظ اظزٚاد فطٚوف ٔی وٙس،ٚ ثبٚاضزقسٖ ٖمُ ُٚٔٙك ٚ 

قرم زضنسزثطضؾی ثطٔی آیسوٝ آیبزضؾت  ٍٙی،ارتٕبٖی ٚثبظقسٖ چكٓ ٌٚٛـ ٞباضظقٟبی فطٞ

ة وطزٜ اؾت یب اقتجبٜ،ٚ ایٙىٝ زض تٛنیٝ ٞبی ٔكبٚضٜ ای تبویس ثط قٙبذت زضؾت ٚ ا٘زبْ ا٘ترب

 وبُٔ ٔطاحُ اظزٚاد ٚ اقتطاوبت لاظْ ٔی ثبقسٕٞیٗ اؾت.

آضی ُٔبثك ٘ٓط ربٔٗٝ قٙبؾبٖ ٚ ضٚا٘كٙبؾبٖ رٟت قٙبذت  ضفتبضٞبی ظٚد اظ یىسیٍط لاظْ اؾت 

 اد أطٚظی اؾت ضٖبیت ٌطزز.اظ اظزٚاد ؾٙتی ٚ اظزٚ  یٔطاحُ ظیط وٝ تّفیم

 

 

 

 

 هزحلِ اٍل:
ٔطحّٝ آقٙبیی ٚ قٙبذت: زض ایٗ ٔطحّٝ وٝ حساوخط یىٕبٜ ٚثب اَلأ ٚ یبثسٖٚ اَلأ ذب٘ٛازٜ ٞب 

ا٘زبْ ٔی ٌطزز.رٛا٘بٖ ثب ضٖبیت انَٛ ٚ ٔٛاظیٗ قطٖی ٚ ارتٕبٖی ٚ ضٖبیت ٖطف ٚ اذلاق 

بضت اظ اضظقٟبی ارتٕبٖی،ؾٙتٟب،لٛٔیت قٙبذت ٘ؿجی ضا پیطأٖٛ اقتطاوبت لاظْ فطٍٞٙی،وٝ ٖج

ٚ٘ػاز ٔی ثبقس)ٕٞتبثٛزٖ(٘ؿجت ثٝ یىسیٍط وؿت ٕ٘ٛزٜ ٚ زض نٛضت تٛافك ٚ ٚرٛز ٚرٜٛ ٔكتطن 

تٛؾٍ ٚاِسیٗ ٚاضزٔطحّٝ ثٗس ٔی قٛ٘س،زض ایٗ ٔطحّٝ زذتطٚپؿط حك ٞیچٍٛ٘ٝ اضتجبٌ ٘عزیه ثب 

 .یىسیٍط ٘ساقتٝ ّٚٔعْ ثٝ ضٖبیت انَٛ قطٖی ٚ اذلالی ٔی ثبقٙس

 

 هزحلِ دٍم:

 اصول همسرگسینی و ازدواج موفق

 

 اصول همسرگسینی و ازدواج موفق

 
 



ٔطحّٝ زْٚ وٝ ٔطحّٝ ذٛاؾتٍبضی اؾت چٙبچٝ زذتطٚپؿطزض ٔطحّٝ اَٚ تٛافك لاظْ ضا زض ٚرٜٛ 

ٔكتطن ذب٘ٛازٌی،فطٍٞٙی ٚ...زاقتٝ ثبقٙسٔٛيٛٔ ضا ثٝ اَلأ ٚاِسیٗ ضؾب٘سٜ ٚرٟت آقٙبیی ٚ 

 اِعأب ذٛاؾتٍبضی لطاض ٔلالبت ٔی ٌصاض٘س.

ؿتٙس رٛا٘بٖ ْٔٛف ثٝ حفّ حطٔت ٚٔٗیبضٞبی زٚ زض ایٗ ٔطحّٝ وٝ ٚاِسیٗ تهٕیٓ ٌیط٘سٜ ٞ

 ذب٘ٛازٜ ثٛزٜ ٚ ٘جبیس ثٝ ذٛز اربظٜ زٞٙس وٝ احؿبؾبت ثطٖمُ چیطٜ قٛز ظیطا ثٝ لَٛ ٚیّیبْ ریٕع:

 حیبی سى ثزایص ػشت است تب در پی هزد ًزٍد ٍخَد را هجتذل ًکٌذ.

لام ػطك در ایي هزحلِ سى هظْز حیب ٍ پذیزای ػطك ٍ هزد جلَُ توٌب ٍ طلت ٍ اػ

 است.
پؽ ٞط زٚ رٛاٖ ثسٖٚ ایٙىٝ تحت تبحیط احؿبؾبت ٖكمی لطاض ثٍیط٘س ثبیس ٖٙبٖ وبض ضا ثٝ زؾت 

 ثعضٌتطٞب ؾپطزٜ ظیطا آ٘چٝ رٛا٘بٖ زض ایٙٝ ٔی ثیٙٙس ثعضٌتطٞب زض ذكت ذبْ ٔی رٛیٙس.

ظْ زض ٚاِسیٗ ٘یع زض ایٗ ٔطحّٝ ثبیس ثٝ زٚض اظ تٗهجبت ٚ یب تٗبضيبت ٔبزی ٚ فطٍٞٙی ٔؿبئُ لا

یه ظ٘سٌی ٔٛفك ضا ثطضؾی ٕ٘ٛزٜ ٚ ثط احؿبؾبت رٛا٘بٖ ٘یع اضظـ لبئُ قسٜ ٚ لًبٚتی ُٔٙمی 

 زاقتٝ ثبقٙس.

٘بٌفتٝ ٕ٘ب٘س وٝ چٙب٘چٝ رٛا٘بٖ زض ٔطحّٝ اَٚ ثیف اظ حس لاظْ رّٛضفتٝ ٚ ٔؿبئُ ٖكمی ٚ 

س٘بذٛاؾتٝ تحت احؿبؾی ٚ زِساٌی ضا ثیف اظ حسثطٚظ زازٜ ٚ ٚاِسیٗ اظ ایٗ ٔؿئّٝ اَلأ پیساوٙٙ

تبحیط لطاضٌطفتٝ ٚ زض ا٘تربة زچبض ٔكىُ ٔی قٛ٘س ظیطا زض فطًٞٙ ٔب ٞٙٛظ ٘ٝ پسض ٚ ٔبزض زذتط 

ٔی پصیط٘س وٝ لجُ اظ اَلأ پؿطی ثب زذتطقبٖ ثٝ ٌطزـ ٚ قت ٘كیٙی ضفتٝ ثبقس ٚ ٘ٝ ٚاِسیٗ پؿط 

مبزی ثب پؿطقبٖ ذٛقحبَ ٔیكٛ٘س وٝ زذتطی ٌؿتبذی ٕ٘ٛزٜ ٚ ثسٚض اظ ٕٞٝ قئٛ٘بت ارتٕبٖی،اٖت

آفزیٌص سى را گل ٍ هزد را ثلجل،سى را ضوغ ٍ هزد را پزٍاًِ  سیزا:ٔٗبقطت زاقتٝ ثبقس،

 لزار دادُ است.

ثطضؾی زلیك اقتطاوبت فطٍٞٙی،لٛٔیت ،٘ػاز ٚ اضظقٟبی ارتٕبٖی،آزاة ٚ ضؾْٛ،اذلاق ٚ  :الف

 ضفتبض ٚ ذّمیبت ضفتبضی.

 ازٜ ٚيٗیت ٔؿىٗ،قغُ،زضآٔس.اقتطاوبت ٚ ٚرٜٛ اقتطاوی التهبز زٚ ذب٘ٛ :ة

 ٘عزیه ثٛزٖ ؾُح تحهیلات پؿط ٚ زذتط :ج

لبثُ شوطاؾت ثسِیُ وٓ ثٛزٖ اقتغبَ پؿطاٖ ٚ ٖسْ اضتجبٌ تحهیُ ٚقغُ زض ربٔٗٝ ٔتبؾفب٘ٝ 

چٙسؾبِی اؾت رٛا٘بٖ پؿط وٕتط ثس٘جبَ تحهیلات ٔی ضٚ٘س ٚ ثیكتط ٚلت ٚ ا٘سٚذتٝ ذٛز ضا 

یٗ چٙب٘چٝ پؿطی ثیكتط قطایٍ لاظْ ظ٘سٌی ضا زاقتٝ ٚ ٔجتلا نطف وبض ٚحطفٝ ٚقغُ ٔی وٙٙسثٙبثطا



ثٝ ثیٕبضی ذبل ٘جٛزٜ ٚ یب اٖتیبز ٚ ٞطظٌی ٘ساقتٝ ٚ انبِت لاظْ ضا زاقتٝ ثبقس ٚ زیپّٓ ٞٓ زاقتٝ 

 ثبقس ٔكىُ ذبنی ٘ساضز فمٍ ثبیس زذتط ثٝ ایٗ أط ضيبیت زٞس. 

ٖطفی ٚ فطٍٞٙی ضٖبیت قسٜ ٚ زض زض ایٗ لؿٕت لاظْ اؾت قطایٍ ؾٙی ظٚد ثب ضٖبیت انَٛ  :د

 ؾبَ تفبٚت ؾٙی ثب زذتط زاضز،زذتط ضا ٔزجٛض ثٝ اظزٚاد ثب اٚ ٘ىٙیس. 8ٔٛاضزیىٝ ٔخلا پؿط ثیف اظ

زض ایٗ ثرف ثبیس آٔٛظقٟبی لاظْ لجُ اظ اظزٚاد رٟت ٕٞؿطاٖ زض ٘ٓط ٌطفتٝ قٛز.ثؿیبضی اظ 

اظزٚاد ٔی زا٘ٙس زض  رٛا٘بٖ تٟٙب ٚرٛز ٖكك ٚ زٚؾت زاقتٗ ضا قطٌ انّی ٔٛفمیت زض

نٛضتیىٝ)ٖكك تٟٙب وبفی ٘یؿت( ٚ ثٟتطیٗ ٖكك،ٖكك ایزبز قسٜ پؽ اظ ٔحطٔیت زذتط ٚ پؿط 

اؾت  وٝ ربی آٖ زض ٔطحّٝ ثٗس یٗٙی زٚضاٖ ٖمس ٔی ثبقس.قبیس ایٗ رّٕٝ ذّیُ رجطاٖ اقبضٜ ثٝ 

 ٕٞیٗ ٌطایف ٞبی پبلایف ٚ ثركبیف اؾت.

 

َ ٍ ثزای پیزایص تَست هیٌذیص کِ هی ثب هب اس ػطك ثگَ کِ ػطك ثزای رضذ ت"

تَاًی ػطك را ّذایت کٌی،سیزا اگز ػطك تَ را ارسضوٌذ ثیبثذ ّذایتت خَاّذ 

 "کزد

 
ثٝ ٞط نٛضت زض ٔطحّٝ ذٛاؾتٍبضی چٙب٘چٝ تٛافك حبنُ ٌطزز ٚاِسیٗ يٛاثٍ ٚ قطایٍ لاظْ ضا 

طیٝ ٚ ٔست ظٔبٖ ٘بٔعزی رٟت ا٘زبْ ٔطاؾٓ ذٛاؾتٍبضی ٔٛضز ثطضؾی لطاض زازٜ ٚ آ٘چٝ اظ ٔیعاٖ ٟٔ

لاظْ اؾت ضا ُٔطضح ٕ٘ٛزٜ ٚ لطاضزاز لاظْ پیطأٖٛ آٖ ثب تٛافك زٚ ذب٘ٛازٜ ٔٛضز ٔصاوطٜ ٚ تهٛیت 

 لطاض ٔی ٌیطز.

تٛنیٝ ٔی قٛز چٖٛ زض ٔطحّٝ ٘بٔعزی لطاضزاز ٚ یب تٟٗس لب٘ٛ٘ی ٞٙٛظ ثٛرٛز ٘یبٔسٜ اؾت زذتط ٚ 

ایٗ ضا ثسا٘ٙس وٝ يٕٗ ایٙىٝ ٘بٔعزی ٘یٕی اظ پؿط ضٖبیت يٛاثٍ ٚ قطایٍ اضتجبَی ضا ٕ٘ٛزٜ ٚ 

اظزٚاد اؾت أب ٞٙٛظ زض زٚضٜ آقٙبیی ٚ تهٕیٓ ٌیطی ٞؿتٙس،ٔرهٛنب زذتطاٖ ؾٗی ٕ٘بیٙس ثٝ 

ِحبِ ظیط ؾٛاَ ٘طفتٗ اضظقٟبی فطزی ٚ ارتٕبٖیكبٖ اظ زیس الٛاْ ٚ آقٙبیبٖ وٕتط زض زؾتطؼ ثٛزٜ 

 ٚ ؾُٟ اِٛنَٛ ٘جبقٙس.

 ٌفتٝ اؾت :ذّیُ رجطاٖ زض ایٗ ثبضٜ 

ثِ یکذیگز ػطك ثَرسیذ،اهب ػطك را ثِ ثٌذ ًکطبًیذ...ثگذاریذ هیبى ثب ّن ثَدًتبى "

فضبیی ٍ فبصلِ ای ثبضذ.ثب یکذیگز ثخَاًیذ ٍ ثزلصیذ ٍضبدهبى ثبضیذ،اهب ثگذاریذ 

 "ّز یک اس ضوب تٌْب ثبضذ.در کٌبر ّن ثوبًیذ اهب ًِ چسجیذُ ثِ ّن.



 
 ا٘بٖ ٚ اظزٚاد ذّیُ رجطاٖ ٌفتٝ اؾت:ذُبة ثٝ ٚاِسیٗ زض ضاثُٝ ثب رٛ

فطظ٘سا٘تبٖ اظ آٖ قٕب ٘یؿتٙس،آ٘بٖ پؿطاٖ ٚ زذتطاٖ ظ٘سٌی ثطای ظ٘سٌی ا٘س.آٟ٘ب اظ َطیك قٕب ٔی 

آیٙس ٘ٝ اظ قٕب.ٚ ٞطچٙس ثب قٕب ٞؿتٙس،اظ آٖ قٕب ٘یؿتٙس،قبیس تٗ آٟ٘ب ضا ٔبٚا زٞیس ،أب ٘ٝ رب٘كبٖ 

 ٘ىٛقیس آٟ٘ب ضا چٖٛ ذٛز وٙیس.ضا...قبیس ثىٛقیس ٕٞچٖٛ آٟ٘ب ثبقیس،أب 

اظ زیٍط ٔٛاضزی وٝ لاظْ اؾت ٚاِسیٗ ٖعیع رٟت اظزٚاد ٔٛفك فطظ٘سا٘كبٖ ٔٛضز تٛرٝ لطاض  ُ :

زٞٙس ؾُح زضآٔس ٚ التهبز زٚ ذب٘ٛازٜ اؾت،ایٗ أط اٌطچٝ زذبِت ٔؿتمیٓ زض أٛض ظ٘سٌی ٚ 

تًٙ ٘ٓطی ٞب ٚ ضلبثت ٞبی  ی ٘ساضز أب ثسِیُ ٔساضای وٓ ظٚد ٞب زض أٛض ضفبٞی ٚٙزٚؾت زاقت

غٍّ رٛا٘بٖ ثب یىسیٍط زض ؾُح ٔبزیبت ایٗ اذتلاف َجمبتی ٔی تٛا٘س ٔٛرت ٍ٘طا٘یٟبیی رٟت 

 ازأٝ ظ٘سٌی ٔٛفك ٌطزز.

 

 هزحلِ سَم: ػمذ لزارداد اسدٍاج
زض ایٗ ٔطحّٝ وٝ َجٗب اؾبؾی تطیٗ ٔطاحُ آقٙبیی ٔی ثبقس پؿطٚزذتط پؽ اظ قٙبذت وبُٔ 

زض ٌصض اظ ٔطاحُ لجّی یٗٙی آقٙبیی ٚ ٘بٔعزی ٘ٓط ثٝ ایٙىٝ ثؿیبضی اظ قٙبذت  ضفتبضی اظ یىسیٍط

ٞبی لاظْ زض ٔطاحُ لجّی ثسِیُ ضٖبیت انَٛ اذلالی ٚ قطٖی أىبٖ پصیط ٕ٘ی ثبقس.ظٚریٗ زض 

ایٗ ٔطحّٝ اربظٜ زاض٘س ٔٛضز قٙبؾبیی لطاض زٞٙس.چٖٛ ایٗ ٔطحّٝ ثسِیُ ذٛا٘سٜ قسٖ ذُجٝ ٖمس 

ٖطفی رٟت ٞط یه اظ ظٚریٗ آٟ٘ب قطایٍ وبُٔ یه اظزٚاد ضا زاضا قسٜ ٚ ٔی  ٚتٟٗسات لب٘ٛ٘ی ٚ

تٛا٘ٙس اضتجبٌ ٚ ٔٗبقطت زاقتٝ ٚ اظ ٚیػٌیٟبی رؿٕی ٚ ضٚحی ٞٓ ُّٕٔ قٛ٘س.زض ایٗ ٔطحّٝ ٞط 

یه اظ ظٚریٗ ثبیس ثٝ تٛإ٘ٙسیٟبی رؿٕی ٚ ضٚحی یىسیٍط آقٙب قسٜ ٚ چٙب٘چٝ احؿبؼ ٘بتٛا٘ی 

ظ٘بقٛیی وطز٘سزضنسز ضفٕ آٖ ثطآیٙس.ظٔبٖ قٙبذت ٚاثؿتٍی ٞبی  زض ذّك ٚذٛ ٚ یب ٔؿبئُ

ٖكمی،ٖبَفی،اٖتیبز،ثیٕبضیٟبی رؿٕی،٘بتٛا٘بئیٟبی آٔیعقی ٚ زیٍط ٔكىلات قبیٕ ارتٕبٖی زض 

ٕٞیٗ زٚضٜ اؾت ٚ چٖٛ ٖكك ٚ ٟٔط ٚٔحجت ظ٘بقٛیی زض ٌطٚ آٌبٞیٟبی لجُ اظ اظزٚاد ٔی 

 نٛضت پصیطز:ثبقس،پؽ لاظْ اؾت زلت لاظْ زض ٔٛاضز ظیط 

  ظٚد ٞب آٌبٞی،زا٘بیی ٚ تٛا٘بیی لاظْ ضا اظ یىسیٍط وؿت ٕ٘بیٙس تب ثتٛا٘ٙس آٌبٞب٘ٝ یىسیٍط

 ضا ثٝ آضأف ٚ قبزٔب٘ی ضؾب٘سٜ ٚ زض وٙبض یىسیٍط احؿبؼ ذٛثی زاقتٝ ثبقٙس.

  ثب آٌبٞی اظ ٔٛلٗیت یىسیٍط اؾت وٝ تطؼ ٞب ٚ ٍ٘طا٘یٟب ٚ زِٛاپؿی ٞب اظثیٗ ٔی ضٚ٘س،ِصا

 ت ثسٖٚ پٟٙبٖ وبضی افىبض ٚ احؿبؾبت ذٛز ضا ثب ٕٞؿط زضٔیبٖ ثٍصاض٘س.لاظْ اؾ



  ثب قٙبذت اظ یىسیٍط ٚ ثب آٌبٞی اظ ایٙىٝ ٔی زا٘ٙس)ٞیچىؽ وبُٔ ٘یؿت( ٔی تٛا٘ٙس ثط

٘مبٌ يٗف رعیی یىسیٍط ؾطپٛـ ٌصاقتٝ ٚ ثب اؾتفبزٜ اظ تٛإ٘ٙسیٟبی ظٚد ٘بتٛا٘بئیٟبی 

 اٚ ضا اظ ثیٗ ثجط٘س.

 

 

 

 : اسدٍاج هزحلِ چْبرم
آذطیٗ ٔطحّٝ قطٚٔ ظ٘سٌی ٔؿتمُ ٚ ثٝ ذب٘ٝ ثرت ضفتٗ اؾت زض ایٗ ٔطحّٝ وٝ وّیٝ تزطثیبت 

قٙبذتی ٚ ضفتبضی زض ٔطاحُ لجّی ا٘زبْ قسٜ تبظٜ قطٚٔ یه ظ٘سٌی زٚؾتب٘ٝ ٚ نٕیٕب٘ٝ تٛاْ ثب 

 ؾبظـ ٚ ٔساضا ٚ ٕٞسِی ٔیجبقس.

بت ٌطفتٝ اظ اضظقٟبی ارتٕبٖی،فطٍٞٙی اٞساف ظ٘سٌی زض ایٗ ٔطحّٝ ثؿیبض اؾت وٝ ثیكتط آٟ٘ب ٘ك

ٚ تطثیتی زٚ ذب٘ٛازٜ ٔی ثبقس ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ٞط زٚ ٞٓ زذتط ٚ ٞٓ پؿط لاظْ اؾت ثط ؾٙت ٞب ٚ 

ٔٗیبضٞبی اضظقی ذب٘ٛازٜ زیٍطی حطٔت ٚ وطأت لبئُ قسٜ ٚ اظ اثطاظ ٘مُٝ يٗف ٞبی ٔٛرٛز زض 

ضٌبٖ لاظْ اؾت لجُ اظزٚاد چكٓ ضفتبض ٚ قرهیت یىسیٍط رسا ذٛززاضی ٕ٘بیٙس یٗٙی ثمَٛ ثع

ذٛز ضا ذٛة ثبظ وٙی ٚ ٕٞٝ چیع ضا ثجیٙی أب ثٗس اظ اظزٚاد ثبیس چكٓ ذٛز ضا ٌبٞی اٚلبت ثجٙسی 

 ٚ اظ قیٜٛ تطثیتی تغبفُ اؾتفبزٜ وٙی:

زض ََٛ زٚضٜ ظ٘سٌی ظ٘بقٛیی ظٖ ٚ قٛٞط ثبیس حفّ آثطٚی یىسیٍط ضإ٘ٛزٜ ٚ اٖتٕبز ٚ إَیٙبٖ 

بضی ثٝ یىسیٍط ضا ثب تكٛیك ٚ تمٛیت اٖتٕبز ثٝ ٘فؽ پٛقیسٜ زاقتٝ ٚ فمٍ زض وبُٔ اذلالی ٚ ضفت

ظٔبٖ ذّٛت ٚ ثسٚض اظ حًٛض زیٍطاٖ اٖتطايبت رعئی ضا ذیّی ْطیفب٘ٝ ُٔطح ٕ٘بیٙس، ٚ ٔجٙبی 

لطاض زازٜ ٚ ثط اضظقٟبی اذلالی  ؾتی ٚ ثٝ ظثبٖ آٚضزٖ وّٕبت قیطیٗظ٘سٌی ضا ثطٟٔطٚ ٔحجت ٚ زٚ

ثیفعایٙس.قبٖط ٌطا٘مسض فطیسٖٚ ٔكیطی پیطأٖٛ زٚؾتی زض ظ٘سٌی ظ٘بقٛیی چٙیٗ ٚ ضفتبضی یىسیٍط 

 ٔی ٌٛیس:

 دٍستت دارم را

 هي دلاٍیشتزیي  ضؼز جْبى یبفتِ ام 

 ایي گل سزخ هي است 

 داهٌی پز کي اس ایي گل کِ دّی ّذیِ ثِ خلك

 کِ ثزی خبًِ دضوي

 کِ ًطبًی ثز دٍست 



 راس خَضجختی ّز کس ثِ پزاکٌذى اٍست

 در دل هزدم ػبلن ثِ خذا 

 ًَر خَاّذ پبضیذ

 رٍح خَاّذ ثخطیذ

 تَّن ای خَة هي،ایي ًکتِ ثِ تکزار ثگَ 

 ایي دلاٍیشتزیي ضؼز جْبى را ّوِ ٍلت 

 ًِ ثِ یکجبر ٍ ثِ دُ ثبر کِ صذ ثبر ثگَ

 دٍستن داری را اس هي ثسیبر ثپزس

 دٍستت دارم را ثب هي ثسیبر ثگَ

 

ذگی ّست دلپذیز هی ثبضذ،پس ثزای دستزسی ثِ یک سًذگی سًذگی سیجبست ٍ جبیی کِ سً

 ضبدهبًِ در ًظز داضتي جولات تبکیذی سیز اسسثبى لئَثَسکبلیب ضزٍرت دارد:

  ٝظ٘سٌی ثبلاتطیٗ ٔٛٞجتی اؾت وٝ ثٝ قٕب اضظا٘ی ٌطزیسٜ،اظ ایٗ فطنت لجُ اظ آ٘ى

 ذیّی زیط قٛز اؾتفبزٜ وٙیس.

  ٔٓبٞط آٖ ضا زض ٌٛقٝ ٚ وٙبض ٔی تٛا٘یس پیسا چٙب٘چٝ ثس٘جبَ یبؼ ٚ ٘ٛٔیسی ٔی ٌطزیس

وٙیس ِٚی قٕب ضاٜ زیٍطی ٞٓ زض پیف زاضیس ٚ ثزبی غٓ ٔی تٛا٘یس قبزی ضا ا٘تربة 

 وٙیس.

  ظ٘سٌی َی وطزٖ ضاٜ ٚ ٚلت ٌصضا٘ی ٘یؿت.ظ٘سٌی وطزٖ یٗٙی اظ وّیٝ تٛا٘بئیٟبی

 ثبِمٜٛ زض ضاٜ پطحٕط ٚ ٘تیزٝ ثرف اؾتفبزٜ ٕ٘ٛزٖ اؾت.

 ٙٗٔ ٝبی فٗبِیت ٚ تحطن زاقتٗ،ثٝ ؾرتی تٗ زض زازٖ،اظ ذُط اؾتمجبَ ظ٘سٌی ث

وطزٖ،ثبؾرتی ٞب ٚ زقٛاضی ٞبضٚثطٚ قسٖ،فطا ؾٛی ٚٞٓ ٚ ذیبَ ؾفط وطزٖ ٚ ثٝ 

 آؾٕبٖ ٞب اٚد ٌطفتٗ اؾت.

  تطؼ،ض٘ذ،حطٔبٖ،تٟٙبیی ٚ ذیبَ ثبفی یب ثی تفبٚتی ٞٓ اظ ٖٛاضو ظ٘سٌی ٘ىطزٖ ٚ اظ

 ظ٘سٌی ِصت ٘جطزٖ اؾت.



 ٘یس ٕٞٝ پسیسٜ ٞبی قبزی ثرف ظ٘سٌی ضا زض اذتیبض زاقتٝ ثبقیس ٚ آٟ٘ب ضا قٕب ٔی تٛا

ثطای ذٛز ذّك وٙیس فمٍ ثبیس تهٕیٓ ثٝ تغییط ثٍیطیس ٚ ؾٗی وٙیس زض ِحٓٝ ظ٘سٌی 

 وٙیس.

  ٖچٙب٘چٝ ٖعیعی ضا اظ زؾت زازیسضٚحیٝ ذٛز ضا ثب تىیٝ ثط ٔٛاٞجی وٝ ٞٙٛظ اظ آ

 لا ٍ٘ٝ زاضیس.ثطذٛضزاضیس ٚ ثب ا٘سیكیسٖ ثٝ آٟ٘ب ثب

 در رٍاثط اجتوبػی چگًَِ استذلال کٌین تب اػتوبد دیگزاى را ثخَد جلت کٌین.
 اظ آیٙٝ قفبف اٖتٕبز ٚ ذٛـ ٌٕب٘ی چیعی رع اٖتٕبز ٚ تفبٞٓ ا٘ٗىبؼ ٕ٘ی یبثس.

اٖتٕبز ذٛز اٖتٕبز ٔی آفطیٙس ٚ ثٝ ایٗ تطتیت لبثُ اٖتٕبز ٔی قٛیٓ،اْٟبض ٖكك ٚ ٖلالٝ چٝ زض 

 چٝ زض ٔحیٍ وبض ٘یطٚٔٙستطیٗ اؾتسلاِٟبؾت.فًبی ذب٘ٝ ٚ 

فجیغ تزیي خَدکطی آى است کِ ضخصیت خَد را ثِ کٌبری ًْیذ ٍ ثِ جبی 

 آى لذرت ثیگبًِ ای را ثٌطبًیذ.هصذاق آى)پبرتی ثبسی در جبهؼِ(.

 

 :ثبضیذ چگًَِ استذلال کٌین ٍلتی کِ ثِ هب گفتِ اًذ آرام
تٝ ایٓ ٚ یبزٔبٖ زازٜ ا٘س وٝ فطٔبٖ ثجطیٓ،ؾبوت ثبقیٓ زض ایٗ حبَ وبٔلا اّٞی قسٜ ایٓ ٚیبز ٌطف

 ٚ آضاْ ثٍیطیٓ.

ٚ اظ ثحج ٚ اؾتسلاَ زض ثعضٌؿبِی ثطای ٔب وٝ ؾبِیبٖ زضاظی ضا ظیط فكبض ثی أبٖ پسض ٚ 

ٔبزض،آٔٛظٌبضاٖ،ٔجّغبٖ ٚزیٍط ٔطثیبٖ فطٍٞٙی،ارتٕبٖی لطاض زاقتٟبیٓ چٝ چیعیزع احؿبؾبت 

.ٍٔط ٕٞیٗ ٞب ٘جٛزٜ ا٘سوٝ ٔبضا اظ وٛچىی ثٝ پیطٚی وٛضوٛضا٘ٝ تبضیه ،ٔٙفی ضا تساٖی ٔی وٙس

اظ ضاٜ ٚ ضٚـ ٚ ُٔٙك ذٛز ٚا زاقتٝ ا٘س ٔب ضا ٕٞبٖ رٛضی وٝ ذٛاؾتٝ ا٘س زضؾت ٔخُ ٔبقیٗ 

آلات ثی زضزؾط ٔتحطوی قىُ ٚ حبِت زازٜ ا٘س،لُٗبت ٔبضا آٖ چٙبٖ ضٚی ٞٓ ؾٛاض ٚ ٔٛ٘تبغ 

ضاٜ،ٔهطف وٙٙسٜ ٞبی لبثُ پیف ثیٙی ٚ قٟطٚ٘ساٖ وطزٜ ا٘س وٝ زؾت آذط قبٌطز ٞبی ؾطثٝ 

 حطف قٙٛی اظ اة زض ائیٓ ٚ زض ٔزٕٛٔ ثٝ ٔب یبز زازٜ ا٘س وٝ ؾبظٌبضی ثٟتط اظ )ثٛزٖ(اؾت.

حبلا چٍٛ٘ٝ ٔیتٛاٖ اظ ٘ؿُ أطٚظی تٛلٕ ثحج ٚ اؾتسلاَ زاقت،تٛزٜ ٞبی ظٖ ٚ ٔطزی وٝ اظ 

ٛز.ظ٘سٌی ؾطاؾط حمبضت ٚ ٘ىجت چكٕب٘كبٖ حسیج ؾطذٛضزٌی ٚ ٘بأیسی ٔعٔٗ ذٛا٘سٜ ٔیك

 ثبض ذٛز ضا زض یبؼ ُّٔك ثٝ ؾط ٔی آٚض٘س.

اظ ٔیبٖ ثًٗی ذٛز ضا آ٘مسض وٛچه ٚ حمیط احؿبؼ ٔی وٙٙس وٝ حتی ٕ٘ی ذٛاٞٙس شضٜ ای 

 احتطاْ زض ثطاثط آٟ٘ب ٞسض قٛز ٚ پیف ذٛز ٔی ٌٛییس ثب چٝ رطاتی ثحج وٙیٓ؟



اگز توبم ضبخ ٍ ثزگ آى را ّن ًبثَد  ٍلی رٍح اًسبى ضجیِ ًْبل سزسجش ٍ سًذُ ای کِ

کٌٌذ.ثبس)تبریطِ درآة است اهیذثوزی ّست(ٍ ٌّزآى است کِ ثتَاًین ّوبى ریطِ خَد را 

 پیذا کزدُ ٍ در پزٍرش ٍ رضذ هجذد آى ثکَضین.

 اهب چزا تزس اس ثحث ٍاستذلال:
تطؼ ٞٓ زٚؾت اؾت ٚ ٞٓ زقٕٗ،ٞٓ ٔمبثّٝ ٔی وٙس ٚ ٞٓ ٔسافٗٝ زضؾت اؾت وٝ تطؼ 

زضز٘بن اؾت ٚ ٔٙفٛض ،ِٚی فطأٛـ ٘ىٙیٓ وٝ ٕٞیٗ تطؼ ٔب ضا ثٝ ٔیساٖ ٔجبضظٜ ٔی ضا٘س ٚ ا٘ساْ 

 ٚ حٛاؼ ٔب ضا ثٝ وبٖ٘ٛ ا٘طغی تجسیُ ٔی وٙس.

ثبیسیبزثٍیطیٓ وٝ اظ تطؼ ذزّت ظزٜ ٚ ٞطاؾٙبن ٘كٛیٓ وؿی ٕ٘ی تٛا٘س ثسٖٚ تطؼ قزبٔ ٚ 

 ٔتٟٛض ثبقس.

زبٖت ٞٓ زض ضٚیبیی ثب تطؼ آقىبض ٔی قٛز ٚ اٌط ٞطچیعی ثب يسـ قٙبذتٝ ٔی قٛز پؽ ق

تطؼ ثب ظثبٖ ثی ظثب٘ی ٔی ٌٛیس ایٗ ظ٘سٌی اؾت وٝ زض اٖٕبق ٚرٛز ٔٗ فطٔبٖ ٔی زٞس ٘ٝ 

ٔطي ایٗ ٔطزٌب٘ٙس وٝ ٕ٘ی تطؾٙس.پؽ ثطای ایٙىٝ ٚرٛز ذٛز ضا احجبت وٙیٓ ثبیس رؿبضت ثحج 

 ٚ اؾتسلاَ ضا تزطثٝ وٙیٓ.

یٍطی وٝ ثسٖٚ آٖ ضاٞی ثٝ پیطٚظی ٘ساضیٓ،ٚ ذلانٝ ایٙىٝ اؾتسلاَ ٞسیٝ ای اؾت اظ ٔب ثٝ ز

پیطٚظی ٔب زض ظ٘سٌی ثٝ ایٗ ثؿتٍی زاضز وٝ تب چٝ ا٘ساظٜ ٔی تٛا٘یٓ اظ ذٛزٔبٖ ثجركیٓ ٞٙط 

اؾتسلاَ زض ٚالٕ ٞٙط ظ٘سٌی اؾت،آٍ٘بٜ وٝ زض اؾتسلاَ ذٛز ثط٘سٜ قٛیٓ ضقس ٔی وٙیٓ،ثطوبت 

،ٔی تٛا٘یٓ ثب اؾتفبزٜ اظ ٞٙط اؾتسلاَ اظ رًٙ ٚ ٘عأ ٚ قبزیٟبی ثؿیبضی زض ا٘تٓبضٔبٖ ٔی ثبقس

رٌّٛیطی وٙیٓ.ٔب ثسٖٚ اؾتسلاَ ثٝ ٔمّسی ثی لیس ٚ ثٙس تجسیُ ٔی قٛیٓ.وٝ ٕٞٝ چیع ضاحتی اظ 

افطاز غیطُٔٙمی ٔی پصیطیٓ ٔب٘ٙس ٔطزٜ ای غیط ٔتحطن ٚ وبٔلا غیطٔؿّح،ظیطا ٔب ٔمّسیٓ ٚ ٔمّس 

٘ؿرٝ ثسَ اؾت ٚ ثی اضظـ ٚ ایٗ چٝ رٙبیتی اؾت ٔحى اظ ذٛز چیعی ٘ساضز،ٚ ٔب٘ٙس یه 

 وٝ آزْ ّٖیٝ ذٛز ٔطتىت ٔی قٛز.

افطازی ٞؿتٙس وٝ زض ٚاوٙف ثٝ ذبَطات زضز٘بن ظٔبٖ وٛزوی ذٛز زض ثطاثط ثحج ٚ اؾتسلاَ 

فٛضا ٞطاؾٙبن ٔی قٛ٘س،٘بٞٙزبضی ٚ ٘بؾعاٌٛیی زضزی وٟٙٝ ثطای ایٗ آزْ ٞبؾت،زضز اظ ٘بحیٝ 

ثٝ ذٛز ٘بُٕٔئٗ ثٛزٜ وٝ وٛچىتطیٗ تطزیسی ضا اظ وٛزن ذٛز تحُٕ پسض ٚ ٔبزی وٝ آ٘مسض 

 ٘ىطزٜ ا٘س.

زضز ثٝ اضث ٔب٘سٜ اظ ضفتبض ذكٗ پسض ٚ ٔبزضی وٝ آٖ لسض ثٝ ثچٝ اـ ثی ٟٔط ثٛزٜ وٝ ثٝ اٚ 

 اربظٜ ؾئٛاَ ٚ اثطاظ ٚرٛز ٘سازٜ ا٘س.



سٞس ثٟتط اؾت ثیكتط اٚلبت وٝ ثحج ٚ اؾتسلاَ ٕٔىٗ اؾت ربی ذٛز ضا ثٝ رساَ ٚ ٔزبزِٝ ث

ثسٖٚ ٔزبزِٝ ٚ وكٕىف ِفٓی ٔجٙب ضا ثط اٖتٕبز ٌصاقت ) ظیطا اظ آئیٙٝ قفبف اٖتٕبز ٚ ذٛـ 

 ٌٕب٘ی رع اٖتٕبز ٚ تفبٞٓ ا٘ٗىبؼ ٕ٘ی یبثس.(

)اػتوبد خَد اػتوبد هی آفزیٌذ.ٍ ثِ ایي تزتیت خَد فزد پی ثِ ٍجَد اػتوبد 

 ثزدُ ٍ لبثل اػتوبد هی ضَد.(
ٌیطز وٝ ثٝ  ٕیٙبٖ ثٝ ذٛز ثط اٖتٕبز ثٝ ٘فؽ فطز افعٚزٜ ٔی قٛز ٚ یبز ٔیٚ ثس٘جبَ اٖتٕبز ٚ اَ

٘سای يٕیط ذٛز ٌٛـ ثؿپبضز وٝ ٔی ٌٛیس تٕٛٞٝ چیع زاضی،تٛ وبّٔی ٚ اٌط لسضت ذٛز ضا 

زض قٙبذت ذٛز نطف وٙی ٚ ذٛزت ثبقی،اٌط ذٛزت ضا ٕٞبٖ ٌٛ٘ٝ وٝ ٞؿتی اضائٝ زٞی،اٌط 

پبوت زاقتٝ ثبقس لارطْ ثط زَ ٔی ٘كیٙس.اٌط اؾتسلاِت ؾرٙب٘ت اظ زَ ثطآیس ٚ ضیكٝ زض ضٚح 

اظ ٔٗهٛٔیت وٛزوب٘ٝ ای وٝ ٞٙٛظ زض ٚرٛزت ظیؿت ٔی وٙس ٘كبت ٌیطز،یٗٙی اظ ٕٞبٖ ربیی 

 وٝ ظائیسٜ تٕبْ لسضتٟبی ٚالٗی ٚ انیُ اؾت،ٕٞیٗ ثطای پیطٚظی وبفی اؾت.

 ط إٞیت لبئُ قٛیٓ:انُ زیٍط پیطٚظی زض اضتجبٌ ثب اٖتٕبز ایٗ اؾت وٝ ثطای ٔٛاضز ظی

 ثطای پیطٚظی ثبیس ثٝ ٔب اٖتٕبز وٙٙس. -1

 ثطای ایٙىٝ ثٝ ٔبإَیٙبٖ وٙٙس ثبیس لبثُ اٖتٕبز ثبقیٓ. -2

ثطای ایٙىٝ لبثُ اٖتٕبز ثبقیٓ ثبیس حمیمت ضا ثٍٛئیٓ آٖ ٞٓ ٘ٝ ثركی اظ آٖ ضا ثّىٝ تٕبْ آٖ  -3

 ضا.

 

 چگًَِ ضزٍع کٌین:
وٙیٓ وٝ َفُ ٚحكت ظزٜ ربٕ٘بٖ ٌٛقٝ وطزٜ ثبیس اظ ٕٞبٖ ربیی قطٚٔ ثٝ ثحج ٚ اؾتسلاَ 

اؾت،اظ ربیی وٝ ٘بِٝ ٞب ٚقیٖٛ ٞبٔبٖ زض ٌّٛذفٝ قسٜ،ٚ اظ ربیی وٝ ذكٓ ٔی رٛقس.تطؼ 

٘یع ٔی تٛا٘س ثٛرٛز آٚض٘سٜ ثحج ٚ اؾتسلاَ ثبقس.ٔمساض وٕی تطؼ ٔب ضا ثٝ رّٛ ٔی ا٘ساظز تب اظ 

وٙیٓ.زضز ٞط ا٘ساظٜ ثبقس،وٓ  زضزی وٝ ظائیسٜ ذُط قىؿت زض ثحج ٚ اؾتسلاَ اؾت رٌّٛیطی

 یب ظیبز،ثبظ زضز اؾت ٚ تطؼ اظ احؿبؼ زضز وطزٖ ِٚٛ ثٝ ٔمساض وٓ آٖ ثبظ تطؼ اؾت.

 در استفبدُ اس استذلال ثب افزاد هتؼصت چگًَِ ػول ضَد 
 تٗهت شٞٗ ضا لفُ ٔی وٙس،ٚ ٕ٘ی ٌصاضزچیعی ثٝ آٖ ضؾٛخ وٙس.

بضی اؾت وٝ تب ؾمف آٖ آوٙسٜ اظ ظثبِٝ ٘فٛش وطزٖ ثٝ یه شٞٗ ٔتٗهت ٔخُ ثبظ وطزٖ زض ا٘ج

ثبقس.زض چٙیٗ ظثبِٝ زا٘ی ٞیچ چیع ٔزبَ ٚضٚز ٘ساضز ٚ زضيٕٗ ٚلتی وٝ زض آٖ ثبظ ٔی قٛز 



فمٍ ٔكتی ظثبِٝ اظ آٖ ثیطٖٚ ٔی ضیعز،وؿب٘ی وٝ شٞٙكبٖ پط قسٜ اظ تٗهجبت ٌٛ٘بٌٖٛ،فًبیی 

اؾت ٚ ضاٜ ٞط ٌٛ٘ٝ  ثطای پصیطـ چیع زیٍطی ٘ساض٘س.زض ایٗ شٞٗ ٞب ضقس ٔتٗبِی ٔطزٜ

 فطاٌیطی وبٔلا ثؿتٝ قسٜ اؾت.

 حیدر علی نیک روش

 مسئول مرکز مشاوره دانشگاه

 هٌبثغ:

 .چٍٛ٘ٝ اؾتسلاَ وٙیٓ ٚ ٕٞیكٝ پیطٚظ ثبقیٓ.1382ٔحٕس رٛاز ٔیط فرطایی..اؾپٙؽ، ٌطی

 .ظ٘سٌی ٖبللا٘ٝ. 1381اِیؽ آِجطت:ٟٔطزاز فیطٚظثرت. 

 ظیجبؾت. .ظ٘سٌی ثب ٖكك چ1331ٝثٛؾىبِیب،ِئٛ.

 .لطاچٝ زاغی.ظ٘سٌی ٖكك ٚ زیٍط ٞیچ.1381ثٛؾىبِیب،ِئٛ.

 .1381زٞٙٛی،حؿیٗ:ٌّجطي ظ٘سٌی.چبح
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