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�ق���:
ــ�ار�� ــ��و���� ــ��ا���ــ���،�آ����� ــ�ت�و�ر���ر��ی ــ����ا��ا� ــ�«�� »��د��ا���

ــ�� ــ��� ــ�ن�ا��ــ�م����د�� ــ�ان�و�����اده�� ــ�ا���ــ�د،���ز� ــ�دم�� ــ��� ا�ــ���

���ا��ــ���ــ������ــ��،�روا�ــ��و�ا�����ــ���ــ�د�را���ــ�����ــ��و����ز�ــ���

�ــ�د�و�ا��ا��ــ�ن�را��ــ�آورده��ــ�ز��.���آورد�ــ����ــ�ن����د�ــ���ــ�����56ــ���58

در�ــ��از�ا�ــ�اع���ا��ــ���ــ�،�از��ــ�ع���د��ا���ــ��ا�ــ�.�������ارش��ــ�ز��ن�

ــ�� ــ����د��ا��� ــ�ن����د� ــ����� ــ�د�دارد�� ــ�ا����و� ــ��� ــ�����ا� ����

ــ�ت� ــ������� ــ�د،������ ــ��� ــ����� ــ����ی ــ����� ــ���7در� ــ����� �����ا�

��ــ�ن����د��ــ���ــ��در�����ر���ــ������ــ�،��ــ�د���ا���ــ�������ا�ــ��

���یــ��زیــ��را��ــ����ــ�اه�دا�ــ������ــ�:

40%��������ا������������ن������ ��

17%��������ا������������ن������ ��

50%��������ا���������ا���اورژا�� ��

50%������در�����������ر����� ��

50%������در�روز���������از���ر ��

ایــ���ــ�ا�����ــ�ن����د�ــ���ــ���ــ�د���ا���ــ�����ــ���ــ��ار��ــ����ــ����

و�����ــ��ز���ــ�،�ا��ایــ��ر��یــ�����ــ�ران،�ا�ــ���ده������ــ��از����ــ�ت�و�

���ــ����ی�ــ���ــ����ــ��������ــ�د.

��ا�ــ�س�آ��ر��ــ�������ــ���ــ�ه�در���ــ�ر،�در��ــ��یــك���ر�ــ������12ــ��

ــ�ل� ــ��ا�� ــ����از���� ــ����15-46 ــ��و��ان�ای�ا� ــ��از�� ــ���23در� ��ا�

روا����ــ���ر�ــ��������ــ��و����ز��ــ��دری��ــ�����ــ�ت��ــ����روان���ــ���،�

از��ــ�ف�دی�ــ������یــ����ــ���ــ����روان���ــ�����ــ�د��ــ��در�ــ�������

����ــ��از�����یــ�ن��ــ��ا��ــ��ت�روا����ــ�������ــ���ــ�م�و�ــ�د�آ���ــ��و�

��ور�ــ�����در�ــ�،���ــ��دری��ــ�����ــ�ت������ــ����ا��ــ���������ــ�.�ا�ــ��

�ــ��ایــ����ــ�������ــ�����ــ���ــ����ــ�ان���ا��ــ��ا�ــ�ادِ����ز��ــ�����ــ�ت،��ــ��

��ا�ــ��ارائــ��د��ــ�ه����ــ�ت��ــ����روان����ــ�����ــ�،�����ــ�ع�ا����ت�

روا����ــ��������ا�ــ���ــ�������ــ������ــ�ه�و����ــ�����یــ����ــ�د،��ــ��ویــ�ه�
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�ــ��ایــ���ــ�م���ا��ــ��ری�ــ��در���ی�ــ���ــ�دن��ــ����ــ�اد��ــ����روان�دارد.

ی������ــ������ــ�د��أ��ــ��دار�ــ���ــ���ــ��آ�ــ�زش�در��ــ�زه���د��ا���ــ����ــ����

ــ�� ــ�د،������ای ــ����روان�� ــ�اد�� ــ���� ــ��� ــ��ا��ای ــ��� ــ����� روان������ا�

ــ����� ــ���ــ�������ــ��ایــ�����ــ�ا��آ��ز�ــ����ا��یــ��� ا���ــ�ر��ــ��رود��

��ــ��ت�و�ا��ــ��ت�روا����ــ���در�������ــ��آن�ا��ایــ��ی��ــ��و�ایــ��ا�ــ�اد�

ــ��ت�روا����ــ���آ�ــ���و� ــ��ا�� ــ����ــ���ــ����روان�و��� ــ����ا� ــ��� ���ا��

��ــ����ــ����ــ�����ا���ــ�ت�در�ز���ــ���ــ����روان���ا���ــ���ــ���،���ور�ــ���

��در�ــ���ــ�زه����ــ����روان�در�آ��ــ��ا�ــ�ح��ــ�دد�و���ــ����ــ����ــك��ــ���

���ــ��ا��در�ایــ���ــ�زه�آ���ــ��ی���ــ�.�در��ــ�ای����ــ��ا��ا�ــ�ت���د��ا���ــ���ــ��

ــ����ا�ــ�� ــ��وا�ــ����ــ���،���ا��ــ��� ����یــ��در����ــ�د�و���ــ��روا��ــ���������

ــ��و� ــ���داروی ــ��در��ن�� ــ�وره�ی ــ���� ــ�،�دری�� ــ�ت����� ــ�ه���� ــ��د�� ارائ

���دارویــ���ــ�ور��ا�ــ�.

ــ�س� ــ��� ــ��� ــ��ران�آن�� ــ�ب�و��� ــ���� ــ����ن�ای ــ��از���ی� ــ�ن��زم�ا� در���ی

ــ�. ــ��آی ــ����� ــ���و���ردا� ــ�ن��� ــغ�ای� ــ��دری ــ�ت�� ز��

د����ا���������

��ی�����د���������روا��،�ا�������و�ا����د

وزارت����ا���،�در��ن�و�آ��زش������

��������������������������������������
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������ر������ی����������ا��ای����������د��ا�����در������روان

:����

ــ�� ــ����ر����ــ���)��وا� ــ�ز����� ــ��و�دارا���� ــ������� ــ�ا����� ــ�رک�د�� ــ��� ــ����ا� ــ�د��� �

���ــ�����ــ��(�ا�ــ���ــ����ــ������ارائــ�����ــ�ت��ــ���ــ�ارد�ار���ــ��از�ــ�����ردان�/���ر�ــ��س�

ــ��و� ــ����ا� ــ������ ــ��� ــ�ت���� ــ����� ــك�در���ا� ــ�ه�دارد.���� ــ���� ــ����را�� ــ��� ��ا�

ــ�� ــ�ت�از��ــ�����ردان/��ر�ــ��س���ا�ــ���ــ����ی ��ــ���������ــ�ت���ــ�����ــ�،���ــ�ل�ار���

ــ�� ــ��را�� ــ������ا�ــ����ــ����� ــ��� ــ����ی��ه��ــ����ــ����و���� ــ����ــ�رت�� ــ��و������ ���

��ــ�ه�دارد.�����ــك�و���ــ��دارد�در��ــ�رت���ــ�ز،�ا�ــ�اد�را���ا�ــ��د�ــ��را�����و��ــ���ــ�ف���ــ��و�

ــ�. ــ�ع�د� ــ��ار� ــ�ت��ــ����و��ــ��ح����� ــ���ن���� ــ���ــ�ی��ارائ��د�� ــ�ي��ــ���،�� ار��

��خ����غ��و�ا���ب�:�

����ــ����ــ��و�ا��ــ�ب�یــ����رو��ژی�ــ�،����ــك������ــ��ا�ــ���ــ���ــ��از��ــ���ــ�دن�دوره�

���ــ�������ــ�،�����ــ��را�در�ر�ــ�����ــ��و�ا��ــ�ب�)��رو�ــ�ژ�(�����ــ���ــ�����ا�ــ������ر����یــ��

ــ��و� ــ�،���ــ�،��ــ������ــ��،����درد��ــ������ ــ����ــ��،�ام�اس،����ــ�ن�و��ــ�درد��������� ����

����ر����یــ��از�ایــ�����ــ��را���ــ����د�ــ��و�در�ــ�ن���ــ�.

��اح��غ��و�ا���ب�:�

ــ�� ــ��� ــ���ا� ــ�م���� ــ��از��� ــ������� ــ�������� ــك�� ــ�ب�ی ــ��و�ا�� ــ���� ــ�����ا� ر�

��ا����ــ���ن�آن�در�ز���ــ���ــ������ــ�ط��ــ����ــ��ت����ــ������ــ�����ــ��،�����ــ�،����ــ���

���ــ���ــ�د��ر،�����ــ�،��ــ��ن���ــ�ات�و��ــ�ی���ــ����ر��������ــ���ــ��آن�����ــ��������ــ��و�

ــ�ر���ــ��� ــ�اع���� ــ��ا� ــ�،���ا��ــ��و���ز��ا� ــ����ا� ــ���� در���ــ����ــ���،�در�ــ�ن���ا�ــ��ی

ــ�. ــ�ام������� ــ��ا� ــ��آ�� ــ�ط�� ���

روا�پ����)��خ���ا���ب�و�روان(:

�روا����ــك��ــ�د��ا�ــ���ــ��دوره����ــ�������ــ��را���را�ــ�ه�ا�ــ��و���ــ��در����ــ��ا��ــ�ب�

ــ����ــ�� ــ�����ــ��� ــك�روا����ــك�� ــ��داده�ا�ــ�.�ی ــ������ ــ�ن�روا����ــ���ادا� ــ���� و�روان�ی

ــ�ز� ــ�رت��� ــ��و�در�� ــ�ن��� ــ��دارو�در� ــ���را�از���ی ــ��ت�روا���� ــ��ا�� ــ���زم������ا� ���

ــ����ا���ــ�� ــ��و���ــ�وره�در���ــ��در�ــ�ن����ــ�ران�ی ــ�در�ا�ــ��از��ــ��ه���������ــ��روان�در��� �

ــ��و� ــ��روا����ــ��ن�از�روان�در��� ــ��در��ــ�ارد���� ــ�.�ا��� دارا����ــ��ت�روا��ــ������ا�ــ���ده���

ــ�� ــ�.�ا�ــ�����ــ�ر��روا����ــ���در���ــ�د���ــ������ــ��روا����ــك������ا� ��ــ�وره�ا�ــ���ده�������

د�ــ��ر���ــ����او�را����ــ�.�
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روا����س�������:

ــ��و� روان��ــ��س������ــ���ــ�د��ا�ــ���ــ��از���یــ��در�ــ�ن��ــ�����ــ��دارویــ��ی��ــ��روان�در���

��ــ�وره��ــ��ر�ــ����ــ��ت�روا��ــ������یــ��در�ــ�ن����دارویــ��ا��ــ��ت�روا����ــ�������ــ�دازد.�

���و���یــ��روش��ــ���در���ــ�����ر��ــ��از�در�ــ�ن��ــ�����/ر���ر�،��ــ�وه�در���ــ�،�ر��ــ�ر�در���ــ�،�

زوج�و����ــ�اده�در���ــ�.

روا�����������:

روا��ــ��س��ــ�����ــ�د��ا�ــ���ــ��در����ــ���روا�����ــ��و�روش��ــ�����ا���ــ���ــ�ز�����ــ�ران�

ــ�اد���ــك� ــ���روا��ــ������و��ــ������ا� ــ��� ــ����ر�ــ����� ــ��� ــ�ه�� ــ����ــ���آ��زش�دی ���

ــ��� ــ��� ــ�����ودی ــ�د�را�� ــ�ده�و�� ــ��� ــ�ن�را�ارزی�� ــ�ه�در�ز����� ــ�ات�����دآ� ــ������ ــ��� �����

���ــ��از����ــ�ر�������ــ�����ــ�.������ــ��روا��ــ��س��ــ�����ــ�����ــ�����از��ــ�وز��ــ�ارض،�

���ــ�د���آی�ــ��در�ــ�ن،����ــ��و���ــ������یــ�����ــ�ر��و�ار��ــ�ء�����ــ��ز���ــ��و����ی�ــ���ا�ــ�اد�

در���ــ�ض�ا�ــ��س��ــ������ــ����ــك���ا�ــ���ــ�د.

��د��را������:

ــ�ه� ــ���ــ��ر� ــ��ا�ــ�اد،����ــ�اده��ــ�،��ــ�وه��ــ��و���ا�ــ����ــك������ �ــ�د�����ــ��ا��ا�ــ���ــ���

�ــ�د��و�ا�����ــ���ــ�د�را�ار��ــ�ء����ــ���و��ــ�ف�آن���ــك��ــ��ا�ــ�اد�در����ــ�����ــ�رت��ــ���

ــ�� ــ�.���د��را����� ــ����ــ��ت�ا� ــ�ا��� ــ��� ــ������ ــ��در�ا�ــ���ده�از����� ــ��آ�� �ــ�د�و���ا��ی

�ــ�وه��ــ����ر�ــ�،����ــ��و�ر�ــ����ــ��ت��ــ�د��و��ــ���،��ــ����ــ�ئ��ا�����ــ����ــ��ده��ــ��

ــ�دازد. ــ������ ــ��ر�،���ــ�����ــ�������ــ��و���� ــ�،��� ــ���� ����

��ردر���گ�:��

ــ��ا�ــ���ل،������ــ���از�����ا�ــ��و���ــ���ــ�����و� ــ�����ــ�ر�ای�ــ�د���ا�� �ــ�د���ا�ــ���ــ���

�ــ��ا�ــ���ده�از������ــ���ــ�������ــ�������ــ���ــ�ا��ا�ــ�اد���ــ��در�ا�ــ��آ�ــ���یــ�����ــ�ر��د�ــ�ر�

���ودیــ�،�ا��ــ�ل�����ــ�د�����ــ�،�ا�����ــ�،�ر�ــ���یــ��ا��ــ��ت�ی�د��ــ����ــ�ه�ا�ــ�،���ــك�

�����ــ��و����ــ�ت��ــ�رد��ــ�وم�را�ارائــ�����د�ــ�.

����ردر���گ��:

�ــ�د��ا�ــ���ــ���ــ��ارزی��ــ�،���ــ����و�در�ــ�ن�ا�ــ�اع�ا��ــ��ت����ــ�ر������ــ�دازد.�ا��ــ��ت�

���ــ�ر���ــ�ی���ــ�������ــ��ز�ــ�ن،�ا��ــ�ل�در����ــ����ا�ــ�،�ا��ــ��ت����ــ�،��أ��ــ��در�ر�ــ��

ــ�ر�����ــ��از���ــ����ــ���،��ــ�����ای�،�ــ�����ــ�����ــ���و��.� ــ�ن،�ا��ــ��ت���� ــ�ر�و�ز� ���

������ــ�.
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���رت���ی����ز����وری
ــ����ــ�ب� ــ��رو�ــ���ــ�ز��ه�و��� ــ�ور�������ــ��دا�ــ��و����رت��ــ�������ــ���ــ�د��ن�� ��ز���

ا�ــ�.�را�ــ���ــ�ا��ایــ���ــ����ا��ی���ــ��و����رت��ــ���آ�ــ�ن�را�ر�ــ��د��ــ��و���ــ��ت�ر���ری�ــ�ن�

را�اداره����ــ�.�

����ر���ر
ر��ــ�ر�وا���ــ��از��ــ�دک�ا�ــ���ــ�����ــ����ــ���ه�ا�ــ��و�آن��ــ���ــ��از�ر��ــ�ر����آیــ�،�����ــ��

ا�ــ�.�����ــ���ــ����وا��ــ����یــ��ا�ــ���ــ��وا��یــ���ــ��ر��ــ�ر��ــ�دک���ــ�ن����د��ــ��یــ��او�در�

ــ��آن��ــ����ا�ــ������ــ�د. ����ــ������ــ�د��ــ�دش��

ــ�� ــ�ر�� ــ�وز�ر�� ــ��از�� ــ�د،�ی��ــ���� ــ�ر�ا�ــ�ره�� ــ�وز�ر�� ــ��ز�ــ�ن�و��ــ��ن�� ــ��� ــ�ر���ی در���ــ��ر��

ــ�� ــ��� ــ����� ــ������ ــ������ ــ����ر�وا��ی ــ��ای ــ�د.�� ــ������ ــ��از�آن�� ــ��و�� ــ��رخ����د� ا����

ــ���ــ������ــ��� ــ�ر�����ــ�د�و��ــ�دک�در�ازا��ا��ــ�م�آن�ر��ــ�ر��ــ�ص�� ــ�وز�ر�� �ــ�ای������ــ���

ــ�ن�در���ا�ــ��ر��ــ�ر��ــ�دک����ــ�.��ــ�ا��ایــ���ــ��یــك�ر��ــ�ر�در� ــ��وا��ــ��آ� ��ا�ــ������ــ�د�ی

ــ���ــ�د.� ــ��و��ــ����� ــ�ر����ی ــ��ر�� ــ��ای ــ�ا���ی ــ�،�ا�� ــ�ا��� ــ���� ــ������ ــ�د�ی ــ�دک��ــ������ �

ــ��ا��ــ�م�آن����ــ�.� ــ�در�� ــ��ر��ــ�ر�����ــ���ــ���ــ�دک�� ــ�ر���ــ��در���ــ������ــ������ــ�د���ی ر��

چ�ا�����ر���ر������ا��؟
ــ�� ــ���ــ�������ــ����دا�ــ����ــ��از���ــ��ت�ر��ــ�ر���ــ�دک�دار�ــ��� ��1وا��یــ�����ــ����ــ�ا�������

ــ�«��ــ�� �ــ��ا�ــ�ازه�در�ــ��ا�ــ�.���ــً��و��ــ�������ی�ــ��»��یــ��از���ــ���ــ���ــ��داره���ــغ�����

ــ�� ــ�اد��ــ�ده�ا�ــ��� ــ�ر�داد�و��� ــ����4 ــً��او���ا�� ــ���ــ���� ــ��������� ��ــ��د�����ــ�����ــ�ار���غ��

از���ــ���ــ���ــ�.

��2ز�ــ�ن�و�د��ــ���ــ�وز�ر��ــ�ر��ــ�دک�را�����ــ������ــ���.��ــ�ا����ــ�ل��������ــ���ــ���ــ�ار��و��ــ��

�����ن��ــ���آرش����ــ�ً������ــ����ــ��از����ــ�ر�رخ����د�ــ���ــ�����ــ�����ــ���ا�ــ�.

ــ�� ــً������ ــ�.��� ــ�������� ــ�ر�� ــ��آن�ر�� ــ���� ــ�ن��� ــ����د� ــ�ت�وا�� ــ�ع�و�� ــ��� ــ�ن�� ��3آ�

ــ����ا�ــ��������ــ�����زود���ــ��������ــ���،� ــ��در���ا� ــ�������د� ����ــ�����ــ��و�ــ��از��ــ���ر��

ــ���دی�ــ���ــ�ف،��ــ�ف���د�ــ�ن�ا�ــ�. ــ��و���� ــ��� در����

�������4ا��ــ���ــ���ر��ــ�ر��ــ�دک�را�در��ــ��ز�ــ�ن�����ــ�����ــ�.���ــً������ــ������ــ������ــ��ق�����

�ــ����دارد����ــ������ــ�د�یــ���ــ�ت���ــ�ا������ــ�.

�������5ا��ــ�������ــ����ا����ــ�ن��ــ����یــ�ه�ا��دا�ــ���ا�ــ�.��ــ�ا����ــ�ل�از�و��ــ���ــ���ــ��داد�و�

ــ�. ــ���ــ�ف����ز� ــ��او�آرام�� ــ����ــ��م���ــ�ح��ــ�دن�در��ا�ــ��،����ــ����ــ�ن�����د�� ــ�د���� ��ی

�������������در�����ر���ر���������؟

��������1ــ���ــ��از�ا��ــ�م�ر��ــ�ر���یــ��آن�را���ــ���ــ�د.��ــ������ــ�،��ــ�س�و���ــ�ن�یــ��یــ�دآور��

���یــ��ا�ــ�����ــ�د.
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�����2ــ����ــ��ر��ــ�ر����یــ���ــ���ــ�دک���ــ����یــ��او�را�����ــ���ــ�د.���یــ����ــ��ادا�ــ����ر��ــ�ر�،�

از����ــ����ــ��ر��ــ�ر�او�را���ی�ــ�.

ــ��ا�ــ��و��ــ��از��ــ�����روز�را��ــ����ــ��ر��ــ�ر�ا���ــ�ص�داد��ــ�� ــ�ر����� ��3در��ــ�وع������ــ��ر��

ــ�ارد�)���ــ�ن�و...(. �ــ�د�دی�ــ���و�ــ�د��

�����4ــ��ا�ــ����ــ��ر��ــ�ر��ــ���ــ�رت�����ــ���ــ�رت���ــ�د.��ــ�ا����ــ�ل��ــ��روز�در��ــ�ت�ز�ــ�ن�

یــك��ــ�����ــ��از���ز��ــ���ــ�دک�از���ر�ــ��ر��ــ�رش�را��ــ�رد�ارزی��ــ���ــ�ار�داد.��ــ��روز���یــ��

��ــ�ن��ــ����و��ــ�ت�ز�ــ�ن��ــ�ص��ــ�رد���ــ�����ــ�.

����5ــ�����ــ��ر���ر�ــ���ــ���ا�ــ������ــ��»��ــ�����ا�ــ��«�یــ��»ر��یــ����ــ�دن«�یــ��»�ــ�ف�

ــ�اد�د������یــ��را��ــ��از��ــ�دک���ر����ا�ــ����ــ�ه� ــ�ان��� �ــ�ش���ــ�دن«.�در�ایــ���ــ�ارد�����

و�او�آن�را�ا��ــ�م��ــ�اده�ا�ــ�،���ــ����ــ�د.

چ����ا����ر���ری���ای���ر�و���در��������دن�و��د�دارد؟
در�زیــ�����ــ����ــ������ــ������ــ����ــ�ا���ــ�ر�و��ــ�در����ــ���ــ�دن�ذ�ــ���ــ�ه�ا�ــ�.�ا�ــ��ایــ��

ــ��� ــ�������� ــ��ی ــ�����در��� ــ�����ا� ــ����� ــ����دیك���ی ــ��� ــ��ا� ــ����� ــ��ی���� ــ��را��ؤ� �������

�ــ�����ــ��دار��یــ���������ــ�ا����ــ������ــ��و�در��ــ�رد�دوره��ــ�����ز�ــ���ــ�ور���ــؤال����ــ�.

چگ�������ی�����اد���را���������������؟
در����ــ�������اده��ــ����ــ��ده���د�ــ��ی��ــ��ا��ــ������ــ�اده�در���ــ���ــ�������ــ���ــ���ــ��ز���ــ��

و�از�ی��ی�ــ�����یــ�������د�ــ�.��ــ�د��ن���ــ���ــ�����ــ����در����ــ��دا�ــ�����ــ���ــ�وه��ــ��

ای�ــ�د���ــ�رت��ــ�د�،����ــ���ــ�����ــ���ا��ــ�س���ــ��������یــ���در�آن��ــ������ــ�.��ــ��در�

��ــ������ــ��ایــ����ا�ــ��و��ــ�����ــ���ــ��ا��ایــ����ــ�ان���ــ��و���ــ�ر�در�ز���ــ������ــ�،�آ�ــ�زش�

ــ����ــ�����ر�ــ�. ــ�ا��ای�ــ�د���ــ������ــ��در�����اده��ــ�����ــ��و��زم�� ���رت���یــ���

�����������ت�زی�������ا���در�ای��ز�����راه���������:�

��ا����د��ن�خ�د�ز��ن�����خ�ص�در���������ی�. ��

ــ�� ــ�ا��ای�ــ�د�ار����ــ���ــ�م�و���دیــك�� ــ��از�ایــ��ز�ــ�ن��ــ��� ���ــ��دا�ــ������ــ����ــ�������ا��

��د��ــ�ن�ا�ــ���ده����ــ�،��ــ��������ــ��را�ا���ــ�ب����ــ���ــ���ــ�ا���ــ��دو���ــ��������ــ�����ــ�.�

و�ــ�د�ز�ــ�ن��ــ����ــ�ص�ا��ــ�س�ارز�ــ�����و���ــ��را��ــ���ــ�دک��ــ�������ــ�������ــ�.����یــ��

�ــ�دن�در��ــ�ر�ی��ی�ــ�����ــ��درک������ــ����ــ�ن�ا�ــ�اد�����ــ�د.�ای�ــ�د����ــ��ار����ــ�������ا�ــ��

�ــ���را�در�یــك������ــ�����یــ�����ــ�ه�و�دو�ــ������ــ�ار�د�ــ�.�در����ــ��������ــ��ا�ــ���ــ����دک�

ــ�ن���ــ�ارد.� ــ���ــ���در��� ــ��و���ــ�ئ��و���ــ�����را�� ــ���ا��ــ�س���دی�ــ���� ــ��� ــ��� �����ا�

���ــ��دا�ــ������ــ����ــ��از�ایــ��ز�ــ�ن��ــ���ــ�ا������ــ���ــ�دن�و��������ــ�����ــ�����ا�ــ���ده�

����ــ�،�زیــ�ا�ایــ����ر����ــ������ــ�د��ــ���ــ�دک����ــ���ــ�د�را��ــ����را�ــ�ن�ایــ��ز�ــ�ن��ــ���ــ��

�ــ���از�د�ــ�����ــ�.
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����م�»دو����دارم«�را������دک�����������. ��

ــ�.�از� ــ����ر����ی ــ��� ــ��را������ا�� ــ�������� ــ�دک�روش�� ــ��� ــ�د�� ــ��� ــ�ن�دادن���� ــ�ا���� �

دو�ــ��دا�ــ���او�و��������یــ����ــ���دی�ــ�ان����ــ�����ــ�.�او�را�در�آ�ــ�ش�����یــ��و��ــ�ازش�

ــ���ــ�ا���ــ�ا��ــ�دن�و��ا�ــ���ده����ــ�.� ــ�ام�آ�� ــ��و�ا�� ــ�.�از���ــ�ت�زی� ���

�ــ��او����ئ�ــ���ــ���ــ��دا�ــ������ــ����ز�ــ���ا���ــ�ر�������ــ�.��ــ��یــ�د�دا�ــ������ــ����ــ����ــ��

وا��یــ���ــ����ز�ــ�،���ــ����ــ�ون���ــ��و��ــ�ط�ا�ــ���ــ�����یــ�����ــ��در�آن�ای�ــ�د��ــ�د.���ــ����ه�

���یــ����ــ�ن�دادن���ــ���ــ�د�را���ــ�ط��ــ���ــ�ای����ــ�ص�����ــ�،���ــً���ــ���ــ�دک����ی�ــ�:�»ا�ــ��

���ا�ــ���ــ�ب���ــ�د�دو�ــ����ــ�ارم«.

چگ���������دک�ار���ط���ب�و��ؤ��ی�دا���������؟

��ــ���ــ����ــ�����ــ����ــ�ا�������ــ���ــ��ار��ــ�ط����ــ���ــ���ــ��دا�ــ������ــ�،�از�د�ــ��رات���ــ��

ــ�� ــ���ا��� ــ�ن�از�� ــ����ز��ا�� ــ�������ا�� ــ��.�ا� ــ������ ــ��دا� ــ��او�را�دو� ــ��� ــ�������� ا���

ــ�� ــ��آن�� ــ�ا�� ــ�،�ا�� ــ���را����ی�� ــ��� ــ���ا��� ــ��و�ارزش�� ــ�ش�د�� ــ���را�� ــ��رات�� ــ�،�د� ���

ــ�. ــ�����ــ�ار���� ار��ــ�ط����

�����دک�������������ا���س���ا������دا��������. �.1

ــ��او�از� ــ��� ــ��ا� ــ�،���� ــ������ی ــ�دک�در��� ــ�ز��� ــ�ا����ا����� ــ���را�� ــ���راه����� ــ��� ا�

روش��ــ���������ــ����ــ�ا����ــ��ا��ــ�س��ــ�رت�ا�ــ���ده���ــ�.�راه��ــ�������ــ���ــ�ا��ایــ����ر�

ــ��از: ���ر��

ــ��در�����ــ��ت��ــ�ده���ــ�رج� ــ�،����اری ــ��او�ا�ــ�زة�ا���ــ�ب����� ــ�،�� از��ــ�دک���ــ�رت����ا��

ــ�� ــ�.��� ــ�ة�او����اری ــ���� ــ��را�� ــ����ی ــ��ی ــ��و�� ــ���� ــ��و���� ــ�،���� ــ�ن��� ــ�ل����� ��

ــ�� ــ���ــ��ی��ت���ــك��� ــ��ی ــ�وف����� ــ���� ــ��در��� ــ�������ا� ــ����� ــ��� ــ�دک�� ــك�� ی

ــ�ن� ــ��� ــ��را�ا��ــ�م����د�� ــ����د�ــ�ن���ــ����ر� ــ��ا�� ــ�ارد.�� ــ��را��ــ����ی�ــ�ن��� ــ������� ی

ــ�� ــ�دک�ا��ــ�س����ا���� ــ��� ــ��� ــ��ا� ــ����ر�ای ــ��ای ــ������ ــ�،�و� ــ����ا� ــ�ن����درد� ��ای�

ــ�.� ــ���� ــ��را����� ــ����ر� ــ������� ــ�ن������� ــ����ز��� ــ��� ــ�.����اری �����

آداب�و�ر��م�خ���اد���را���ظ�����. �.2

ــ�ار�� ــ�د.���� ــ�اده�را����ــ�ی������ ــ�ان���ــ������ ــ������ ــ��آن�� ــ������و����ی ــ��� ــ��� ــ����� �

ــ�.� ــك������ ــ���� ــ�س������ ــ�د�ا�� ــ��ای� ــ�ً��� ــ�ت���� ــ��در����� ــ�������اد� ��������

ــ�� ــ����� ــ�دن���ا�ــ�.�در�ای ــ��� ــ���ــ�ن�و���� ــ���� ــ�ا��دور�� ــ��از�روز�را�� ــ�ان�او��� ����

��������ــ����یــ����ر�����ــ���ــ�����ــ�������ــ���ــ��روا�ــ��و���������ــ�����ــ�ن���ــ����ــ���ــ�د�

ــ�����ــ���ــ�دن�در��ــ�رد��ــ�د���ــ�ی����د�ــ�. و��

در�خ������ا����و���خ��ر�دا���������. �.3

ــ�� ــ�.���ا�� ــ������� ــ�اده�را����ی ــ������ــ�د�ا��ــ������ ــ��آن�� ــ��و�ر��ی ــ����ا�� ــ������ در���

��یــ���ــ�ده،�رو�ــ��و����ــ������ــ������ــ��.�از�و�ــ����ا��ــ��زیــ�د�و�د�ــ��و�����ــ��در����ــ����یــ��

ــ�دک� ــ�ا��� ــ��� ــ������ــ�د���� ــ�،���� ــ�د���ا�� ــ��.�و� ــ����� ــ�������� ــ����ی ــ�د.���ا�� ������

ــ����ــ�����ــ�����ــ��و�از���ــ��و�ا��ــ�اب�او����ــ����ــ�د. ���
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����چ���؟
��ــ��یــك����ــ�ن�����ــ��ا�ــ���ــ��ا�ــ���ــ���ــ��ا�ــ�از��ــ�د������ا�ــ���ــ���ــ��ا�ــ�ژ��د�ــ�،��ــ��

را��ــ�ا��ر���ــ��و�د�ــ�ع�و�����ــ���ــ���ــ�د���ــك���ــ��و�ا�ــ���ــ���ــ��ه�ا����در�ــ��ا�ــ�از��ــ�د�

ــ�. ــ��دی�ــ�ان��ــ�اب��ــ�ده�و��ــ��را����ــ�ر������ روا�ــ���ــ��را��

�����گ�ی�چ���؟
�����ــ����یــك�ر��ــ�ر�ا�ــ��در����ــ���ــ����ــ��یــك����ــ�ن�ا�ــ�.������ایــ����ــ���ــ��دار�ــ��

�����ــ���ــ����و�ــ���ــ����ار�ــ����ــ���ــ�د�را��ــ������ــ��و�ر���ر�ــ��������ــ��ا���ا�ــ�از����ــ�.�

ــ�ع�ا�ــ�:����ــ��و���ــ�����ــ�.�در������ــ���������ا�ــ�اد�����ــ��������ــ�،� �����ــ����دو��

ــ�����و� ــك����ز��ــ�،����� ــ�اد��� ــ������ــ�������ا� ــ��و�در������ ــ�������� ��ای�ــ�ن�را����

ــ�. ــ�����د�� �

چ�ا������ا��اد���������������������؟
ــ�� ــ��� ــ��و�������ا�� ــ���������دار� ــ�ا����ــ����ــ��در���ا� ــ������ــ���.�زی ���ــ��ا�ــ�اد����ــ��������

ــ�����ــ�� ــ��ای ــ��از�آ�ــ�ز���� ــ����ــ�����ر�ــ���ــ�����ــ��از�آن�� ــ�.�� ــ�،�در�ــ�����ــ�رد���� و��ی

ــ����ــ���ــ�د�را���ی�یــ�� ــ�د��������ا� ــ���ــ��ی ــ�اده�ا��ر�ــ����ده�ا� ��ــ����و����ــ��دی�ــ��در����

���ــ��و�آن�را��ــ���ــ��ه�ا������ــ��ا�ــ�از����ــ�.

��ا�گ��ا���ه���ی�������ا���؟
ــ�� ــ����ا� ــ��آن�� ــ��� ــ��در�ز��� ــ��� ــ���و����������ی ــ�ک���� ــ�ات���� ــ�،���� ــ�ت����و� �ا����

����ــ�ی�،������ا��ــ���ــ��را���ــ��������ــ�.�ا���ــ��ا����ــ�ت����و�ــ��و����ــ�ات�ذ��ــ���ــ������یــ��

ــ����ــ��ر� ــ��و��ــ�ز�ا��ی�ــ��ن�و���ــ�ش�� ــ��ارزی�� ــ��ای�ــ�د���ــ�����ــ���ــ������� ــ��� ������ا��

ــ�����ــ������ــ�. ��ــ��ا�ــ�.�ایــ���ــ��آن�ا��ــ�ق�را�����

����چ���������دارد؟
ــ�� ــ���ــ�د.�������ــ��و���ــ��در���ــ������ ــ���ــ�رت�آ�ــ������� ــ����ــ��� ــ����ــ�����آی ���

ــ����ــ��از���ــ�،�����ــ�����ــ�ش�)�����ــ��ي(�و� ــ��از:����� ــ�.�ایــ����ا�ــ�����ر�� ا��ــ�ق����ا��

�ــ��از����ــ�ش.

������پ���از�خ�� ��

در�ایــ������ــ��یــك�ا��ــ�ق�رو�����د�ــ�.��ــ�ا����ــ�ل���ر��ــ�����ــك��ــ���ــ���و�ــ�ه����د�ــ���ــ��

ــ�ن� ــ��وا�� ــ���ــ��������ی ــ��و�� ــ�����ــ�����ز� در���ریــ���ــ�رد���ــ��وا��ــ�ن����ــ��ا�ــ��ا�ــ��زی

���ــ�����ــ�.
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ــ���ــ��� ــ��� ــ�����ــك��ــ���را��ــ���ر���ا�ــ���ی رویــ�اد���ا����ا��ــ�ه:��ــ�����ــ��������ــ���ــ����ر��

�ــ�دق���ــ�ده�ا�ــ�.�ا����ــ���ــ�ا��و�ــ���ــ�دم���ئــ�����ــ��و...�در�����ــ����ایــ��ا�ــ��ر���ا�����ــ��

ــ����ــ����ــ�������ــ��،� ــ�ن��ــ�م�����ــ�د،��������ــ������ــ�ی�،��� ����ــ�ی��)ا�ــ��ر����ــ�(،�����

ا��ــ�س�ر��ــ�����ــ��و���ــ�ر�و����ــ��������ــ��)��ئــ����ا������ــ���ــ�ن(.�ای���ــ����ــ������ی��

ــ���� ــ���ــ������� ــ������ــ��از���ــ������ــ��������ــ�.�ا�ــ��ا��ا�������ــ��� ��ــ�����ــ��در�����

ــ�. ��ــ����ــ�����روی

������پ�خ�ش ��

ــ�����ــك��ــ��ی�� ــ��رئ� ــ�.�� ــ�������� ــ�،����ی ــ�د�راه����ا��ازی ــ������ــ�ی��داد�و���ی �ــ��������

������ــ��و�در����یــ���ــ��د��ــ���ــ�و���ایــ���ــ��راه�ا��ا���ــ��و�آرا�ــ��را��ــ���ــ��زده�ایــ��از����ــك�

ــ�ر������ــ��ا��(. ا�ــ�اج�����ــ�ی��)ر��

��������پ��از�پ�خ�ش ��

�ــ�����د�ــ�ن�را�آزار�داده�ایــ�،�از�ر���ر�ــ�ن���أ�ــ��و���ــ���ن���ــ���.���ــ�ان���ــ����و�������ــ���

�ــ����ــ�دا����ــ���ــ���ــ���وام�����ــ�،���ــ�دا���و�ــ�ه�وا��ــ�ن�را������ــ��و��ــ���را���ی�ــ�����ــ�.�ایــ��

ا�ــ��ر،��ــ�س�و�ا��ــ�اب����ــ����ای�ــ�د������ــ�.

����������
��ا����ی�ی��������ی�����دو���������������:

ا��(���ا���������������ب(�ا���ر�����

ا��(���ا�������������را������د���

ا�ــ�����ا��ــ��از���ــ�ان���ا������ــ������ــ�ن��ــ�����ــ�،�وارد�����ــ������ــ�������ــ�ی�.��ــ�ا��ایــ��

��ر�دو�روش�و�ــ�د�دارد.

ــك� ــ����ر�ی ــ�ا��ای ــ�.�� ــ���را�آرام������ ــ�������� ــ�.���� ــ����ا���م�د�� ــ��� ��� ��

د�ــ��را�رو���ــ���و�د�ــ��دی���ــ�ن�را�رو���ــ�������اریــ�.��ــ�����یــ���ــ�ر����ــ�����ــ����ــ��

�ــ����ن�و��ــ�����ــ���ــ�����ــ������یــ��و���ی�ــ���ــ�ود.��ــ����ــ����3ــ��ره���ــ��را�از����ــ������یــ�،�

ــ��آرا�ــ��از�راه�د�ــ�ن���ــ�ون�د��ــ�. ــ����5ــ��ره�� ��2ــ��ره���ــ�����ــ��و��

ــ�ن�را� ــ��،���ر�� ــ�،�آب����� ــ��د�� ــ�ن�را����� ــ�،������ ــ�ف���� ــ�ن�را���� ــ����د� ��� ��

��ــ�ی��،�دوش�����یــ�،��ــ��ی�ــ��از�دو�ــ��ن�����ــ�����ــ�����ــ��و��ــ����ر����ــ��و��ــ���ــ�ر��

ــ�. ــ�،�ا��ــ�م�د�� ــ���را�آرام������ ــ��� �

ب(�ا���ر������را�����ل�����

��ــ�ن��ــ�ر��ــ������ــ��ی�ــ��از�ا�ــ�ا�����ــ������ــ�،�ا�ــ��ر����ــ��ا�ــ�.�����ــ�ی��و����ــ�ل�

ایــ��ا�ــ��ر�از�ا���ــ��زیــ�د�����ــ�ردار�ا�ــ�.�ایــ��ا�ــ��ر��ــ�ی����ــ����و����ــ��ا�ــ����ور��یــ��

��در�ــ��در�ــ�ره�����ــ��و�������ــ�����ــ��.�����ــ�:
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ا���������د�را����ون���ی�م،�����ر������م�ه

ا�������������م���ف�����������������������������

���������ا���������د�را�����ل����

������������������������������ی�����������م

ا�������������م�دی��ان�از������ء�ا����ده��������

��ــ�ن��ــ�ر��ــ������ــ��������ــ��ایــ��ا�ــ��ر��ــ�ر����ــ��دار�ــ��و��ــ��را����ــ�����ــ�����������ــ�.�

��ــ����ایــ��ا�ــ��ر�در�یــك���ــ�،���ــ��ک���ــ���:�آن��ــ���ــ������ــ���ذ�ــ�����ا���.

خ������ذ��

����ــ���ذ�ــ���ــ��ه�����در�ــ�����ــ��و�ا��ی�ــ��ن���ــ�����ــ���ــ�����ــ�ن��ــ������ــ��دا�ــ��

ــ��از: ــ�����ر�� ــ��آن�� ــ�.����ه���ی ���ز��

ذ���خ�ا��

در�ذ�ــ����ا�ــ��،�ذ�ــ��دی�ــ�ان�را������ا��ــ��و�در�����ــ����ایــ��ذ�ــ����ا�ــ��ا��ــ�س��ــ�����ــ�ا�

������ــ�.�����ــ�:�“��ــ���ــ�دش���ــ�������ــ���ــ����ــ�����ــ��داده�.”

��چ���زدن

ــ�� ــ�:�“آدم�� ــ�ی�.����� ــ������ ــ�������� ــ����� ــ������ ــ��ای ــ�؛�� ــ�����ز�� ــ������� ــ��دی� �

ــ�����.” ــ��و��� ����

�����دادن�����و����

��ــ���ــ�د���ــ��������ــ���ــ���ــ�ف���ــ�����ــ��دارد.�����ــ�:��“اون���ــ�اً�ایــ����رو�ــ�د��ــ���ــ�ل�

ــ�ه”. �������

��رگ����ی�

�����را���رگ��������؛������:�“ای������ی����ر����د������د،�از�ای�������������.”

������دادن

ــ����ر�رو� ــ��ای ــ�:�“اون����� ــ�؛����� ــ��ا�ــ���ده������� ــ��و����� ــ�ت���� ــ��دادن�از���� �در�����

ــ�اره”.� ــ���� ــ�ر����� ــ��ر�� ــ�،���� �����

��������ارد������������ذ����������������ا���ر������و�ا���س�����دا������ز���.�

�����ی��ا���ر������و�خ������ذ����و�����ل�آن��������ا���و�دو�راه�دارد:

1(���ی��ی���ا���ر�������������ا���ر�����

2(�������������ن�ا���ر������و��������ذ���
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���گ�����ا���ر��ث��
ــ�:�از� ــ������ ــ��یــك���ــ�����ــ���ــ�ض������� ــ�ی��������ــ��و��ــ���آن�را�� ا�ــ��ر����ــ��را�����

ــ�ا�� ــ�اش���ــ��او�ــ�ه�ایــ��ا��ــ�ق���ر�ــ��� ــ���ــ�د�)��ــ�����ــ�(؛����ــً����ــ����� رو����ــ��دی

ــ�ده�)��ــ�����ــ�(. �ــ�دم�ا��

چ�������ا���ر������و������ی�ذ��
��ــ�����ــ��را��ــ�����ــ�����ــ��.��ــ�ا����ــ�ل�ایــ����ــ���ــ��از�رو����ــ���ــ�ا����ــ���ــ�ده�ا�ــ�،�

�ــ����ــ��و���ــ�����ــ���ــ�ف�����ــ��ا�ــ�ره�دارد.��ــ��������ا��ــ���ــ����ــ�ئ��زیــ��آن�را���ــ�����ــ�:

��د�و�زی�ن�ای����ر�������دن�����؟�����ی��������ای����ر�ا��ی���ن�����؟

از���ــ������ــ����ــ������ــ����ــ���در�ــ��ا�ــ�؟�آیــ���ــ�ا������ــ��دارم��ــ���ــ�ف���ــ�اً��ــ�ا�

���ــ���ــ�ده�ا�ــ�؟

ــ����ــ����ــ�ی�� ــ���ــ��از���ا������ــ������ــ�ن��ــ�����ــ��و�وارد����� ایــ����ر�ــ��را�ا��ــ�م����د��

زیــ�ا�و��ــ���ــ����ا�����ــ����ــ�����ــ���ــ����وارد�����ــ������ــ������ــ�ی��و��ــ���ــ�ت����ــ����

��ــ���������ــ�ی�.�ا�ــ�����ا��ــ��ا�ــ��ر����ــ��را����ــ�ل����ــ��و���ا������ــ������ــ�ن�را��ــ�����ــ�،�

ــ������ــ������ــ�ی�. وارد�����

روش���ی������ا��از����
����یــ��روش��ــ�ا��ا�ــ�از���ــ��ایــ��ا�ــ���ــ��در��ــ�رد�آن��ــ����ــ���ــ�ف�����ــ�.�ا��از�ا����ــ�ت�

ــ�� ــ�از�������� ــ�ا��ا� ــ�.�� ــ���را�آرام������ ــ�ده�و�� ــ��� ــ��� ــ�ت�آن�� ــ�ت�از�� ــ����� در����

����ــ���ــ���ــ���ــ���ــ�وع�����ــ�د�را��ــ����ر����یــ��و��ــ����ــ��ا��ــ�ق���ــ��آ�ــ�ه�ا�ــ�ره����ــ�.�

����ــ��»�ــ�������ــ��ام��ــ�ن�دیــ���ــ�د��و���ــ���ــ�اد�«.��ــ��������ا��ــ����ــ�ر���ــ���ــ�����ــ��

��������ــ�ن��ــ�ه�ا�ــ�،����ــ�����و�در��ــ�رد�آ��ــ����ــ��آ�ــ�ه��ــ��او��ــ�ف�����ــ�.�����ــ���ــ���ــ��

�ــ���ــ�وع�����ــ�د،�����ــ���ــ���ــ�ا������ــ���ــ�د����ــ�ت�����ــ����ــ�ا��ا�ــ�از���ــ�����ــ���.

�����ئ��
���ــ��ا����ــ�ت������ــ�ی���ز���ــ��روز�ــ�ه،��ــ��را���ــ���ــ�اج�و������ــ�������ــ�.�����ــ���ــ�����ــ��

ــ����ــ����ر،����ــ�رد�������ــ��یــك����ــ�ی�،���ــ�ه�ا���ــ�� ــ��ر�ــ��ن�� �ــ�دن�یــك�دو�ــ�،�دی

ــ�ا��آن��ــ��راه��ــ�� ــ�ارد�را�ی�ددا�ــ�����ــ��و�� ــ��� ��ز���ــ�ن�در�درس�ری��ــ������ــ��ا�ــ�.�ای

��ــ�ا����ــ�.�در�وا�ــ������یــ����ر�ایــ��ا�ــ���ــ��و��ــ���ــ����ــ����������ریــ��در��ــ�م�اول���ــ���

ــ��� ــ��راه����� ــ�������ا�� ــ��� ــ�.�� ــ�����دی ــ�ل�راه����� ــ���د�� ــ�م��� ــ��و�در�� ــ����� را�����

���ــ������ــ�ا����ــ�،�در���م���ــ���راه�����ــ��را�ارزی��ــ�����ــ��و�����یــ��راه��ــ��را�ا���ــ�ب����ــ��

ــ��د��ــ��و� ــ����ا��ــ���ای��راه��ــ������ــ���ارائ ــ��آی ــ�����ــ��و������ ــ��را�ارزی�� ــ��رو� و�در����یــ��ای

��ــ�����ــ��آ�ــ�ه�را��ــ�����ــ�؟
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�����ی������� �.1

��رش����ي�ی��ارائ��راه������ي������� �.2

ارزی����و�ا����ب�����ی��راه��� �.3

ا��ا��راه��� �.4

ارزی������������������ �.5

�ــ��ی�د��ــ�����ــ�رت��ــ����ــ���������ا��ــ����ــ��ت��ــ�د�را��ــ�����ــ�،��ــ��ایــ������ــ�����ــ��

ــ�ی�. ــ������ �����

���1ا���ر������را������ی�������و�����آن����را����ا���ر��������ض�����.

�������������2را�روز��������ر�ا���م�د���.�

�����3ا��ــ���ــ����ــ��ر��از�روی�اد�ــ��������ــ�ی����ــ�د��ــ���ــ�د�ا��ــ�ق����ا���ــ��و�ر��ــ�ر�������ــ��

��ــ��ر��از��ــ�دم���ــ������ــ�����ــ��از�رو����آ���ــ��ا�ــ�.

���4ورزش�����؛�ا��اد�����ورزش����������������������������.

����5ــ��دی�ــ�ان����ــ�����ــ�؛���ــ�����ــ��دو�ــ��ن����ــ����دار�ــ��و��ــ��دو�����ــ�ن�از�ا����ــ�ت�

ــ�د�را� ــ�ت�� ــ������� ــ�������ا�� ــ���������و���� ــ������� ــ�ظ�روان�� ــ���� ــ��� ــ�ف����ز�� ــ�د�� �

���ــ�ل����ــ�.

����6ــ��ا�ــ�ازه����ــ�����ا��ــ�؛��ــ�اب����ــ��و��ــ��������ــ���ــ�����ــ��ا�ــ��س،���ــك������ــ��و�

��ا��یــ���ــ�ا�����ــ�ل������ــ�ت��ــ��ویــ�ه���ــ��را�ا��ایــ�����د�ــ�.

در���ر��������ت�خ���خ����زی�د�ا���چ�����؟

�����ا����������ك�و����ف�دارو������ا����������ی��و��������������ل�را����ر�����.

���������ی����ا�������؟

ــ���ــ���،� ــ����ر�ــ��س���ا� ــ�،�� ــ�ن���ــك���� ــ����د� ــ������ا��ــ����� ــ���� ــ��روش�� ــ��� ا�

ــ�� ــ��،در�����و���ا� ــ�����ا� ــ�،���ا� ــ�����ا� ــ�����ــك���������� ــ��س��ــ����روان�و�ی ��ر�

ــ�� ــ����� ــ������ ــ���� ــ������ی ــ�.�آن�� ــ����� ــ������ن���ا�� ــ��� ــ������ ــ��� ــ�ت���� ���

ــ�. ــك���� ــ����� ــ��� ــ��� �����ا��

�
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ا���س�چ���؟
ا�ــ��س����ــ��از�وا�����ــ���ا��ــ�ن�در�����ــ������ــ�ات،��ــ�ادث�و���������ــ���ز���ــ��ا�ــ�.�

ــ�� ــ��� ــ�������� ــ�.�ا� ــ��ا� ــ�ادث�و��������� ــ�ن�از�� ــ�س�در�� ــ��ا� ــ��� ــ���� ����ا������

ــ�رج�����ــ�ی�. ــ�ل�� ــ��از���� ــ�ده�و�ی ــ�،�ا��ــ�س�آ�ــ�����و���ــ����� ــ�����ی ــ�ن���� ����

ــ���� ــ������ ــ�ز��ه�ا���و���� ــ��س����� ــ��از�ا� ــ�ارد.���� ــ��� ــ����� ــ����� ــ��س����� ــ�:�ا� ���

�ــ���ــ��ا�ــ�ژ���زم��ــ�ا��ا��ــ�م����ــ��از���ر�ــ��را��ــ��د�ــ�����وریــ�.��ــ��ای�����ــ��ا�ــ��س���،�

ــ�� ــ��� ــ�ن���� ــ��ا��� ــ��در�� ــ��� ــ�ل:����ا� ــ�.�������ان��� ــ�ب������ی� ــ��� ــ��ی ــ��س���� ا�

����ــ�����ــ����ــ��رو��درس��ــ��و���ا�ــ�ن����ــ����ــ�وات�در�ــ������ــ�دد.�آ��ــ���ــ�ا��یــك��ــ�د،�

ــ��از� ــ�.��ــ����دا�ــ��ا��ــ�ن�� ــ�ون�ا�ــ��س���� ــ��� ــ�ا���ــ�د��دی� ــ��� ا���س�زا�ــ�،������ا�

ــ����ــ������دارد. ــ�اوم�ا�ــ��س��أ�� ــ��در�ای�ــ�د�و�� ��������

����ا���س�
د�ی�����������»ا���س�������ی�«��������،������������������������:

ــ��ن،�ازدواج،��ــ�ق،� ــ�ت���دی ــ��از�د�ــ��دادن�یــك�را��ــ�،�� ــ��)�� ــ�ه�در�ز��� 1.�����ــ�ات���

ــ��آور��و...( ��ز�

2.����و�����و����������را����ی����������.

3.�ا���س�از�د���دادن�����ل�����

ــ�ه� ــ��ای��د��� ــ�ان����ــ��ی����ا� ــ�گ���ی ــ��� ــ���ــ���و�ی ــ��ازدواج،����� ــ��از��� ــ�ت�ز��� ا����

ا�ــ��س���ــ���.

روش���ی���������ا���س
ــ�.�او��ــ�� ــ�ل�در�آوری ــ��ا�ــ��س��ــ�د�را���ــ����� ــ�ن��ــ�،������ا�� ــ���� ــ�ر��ــ��در����� ���ن��

ــ�ای������ــ�� ــ�ن�ا�ــ�.�����ا���ــ���ــ���در�� ــ����د� ــ������ ــ��� ــ��راه��ــ������ ــ�م،�در�ای �

ــ�ر�� ــ��م�ا�ــ��س��ــ��ر�� ــ�د؟�و��� ــ������� ــ��س�در�� ــ��ا� ــ����� ــ����ا�� ــ�؟�� ــ��ا� ����

ــ�: ــ��را��ــ����� ــ��ایــ���ــؤا�ت���ا�ــ��زی ــ�؟��ــ��از����ــ���ی��� داری

ــ�� ــ����ی ــ��را�� ــ���از���ر��ی ــ��.����� ــ������ ــ�ن�دا� ــ��ز� ــ�.���ی�ی ــ������ ــ��را��� او��ی���

ا��ــ�م�����ــ�،�در�ــ�����ــ�.�����ــ������یــ��ا��ــ�م��ــ����ر��در�روز���ای�ــ�ن����ــ�����ئــ��ا���ــ��

ا�ــ��و������ر��یــ��را������ا��ــ���ــ����ــ�����ــ�ل����ــ�.�ایــ����ــ�����ــ������ــ�د���ا��ــ���ــ�ام�

��ر�ــ�ن�از�او��یــ�����ــ�������ــ�ردار�ا�ــ��و��ــ�ا���ــ��یــ�دآوردن�آن�ا�ــ��س����ا��ــ��دا�ــ�.

�ــ�ا����ا��ــ���ــ����������ــ���ا�ــ��س�زا����یــ�����ــ�.�در��ــ�رد�ا��ــ�ق�و�یــ��������ــ���ــ�����ــ��

ا�ــ���ــ��آن���ا�ــ���ــ�ی�،�����ی�ــ���و�وا��ــ���ــ�د�را����یــ�����ــ�.�راه���یــ���ــ�ا����ا��ــ���ــ��
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ــ�ر� ــ���را�د� ــ�م�� ــ�ء�� ــ��در�� ــ����� ــ��� ــ�����دا�� ــ�ل�ا� ــ�.�������ان��� ــ������� ــ����� �����

ــ����ــك�دو�ــ��ن��ــ�رد�ا���ــ�د�و����ــ���د����ی��ن����ــ��ا������ــ��د��ــ�� ــ�،�� ا�ــ��س������

ــ�. �ــ��در�آن��ــ��������ــ�ان��ــ���ان�در���ــ�����ــ�����

ــ��.�������ــ�ر� ــ������ ــ��دا� ــ��وا�����ای�� ــ��ا��ا� ــ�.��ــ������ ــ��������ــ�د�را���ر�ــ����� ��ا�

ــ�����ــ�.� ــ������ــ���ــ�ی��ا����را��ــ�ن�وا�����ای�� ــ�ا�������ــ���ــ�ب�ا�ــ��و� �ــ�ار�دادن��ــ�د��

�ــ��آ��ــ�������ا��ــ���ــ����ــ��ا��ــ��ا��ــ�م�د��ــ�،����ــ�����ــ��.������ــ�����ــ�����ــ���ــ���ــ���

ــ�د�دا�ــ��� ــ��ی ــ���ه�����ــ��و�� ــ�زه�ا� ــ��ا� ــ�د�و���� ــ��� ــ���ــ��،������ــ�.�� ــ����ز� ــ��دو�ــ��ی �

���ــ����ــ��ا�ــ�����ت�����ــ�ن����ــ����ــ���.

ــ�ب� ــ�د�ا�� ــ��ا���و��� ــ�ا��ا� ــ�.�� ــ����ــ�������ری ــ��.���ا� ــ������ ــ��������دا� �ــ�ك�ز���

ــ�. و�ــ�����اری

روش��ــ���آرام��ــ�ز����ــ�ت���ن)��ــ�د���ــ�ب(�را��ــ����ای�ــ�ن����ــ��ا�ــ�،������ــ�.�

ــ�.� ــك�����ی ــ���� ــ������ ــ�ز��و����ی ــ���آرام�� ــ���،����� ــ�،�ی ــ��از�د� ــ�ل������ا�� ������ان���

�ــ������ــ��از�ز������ــ�ن��ــ�ت����یــ�.

ــ�.����ــ�������ی��� ــ�����ــ�����ــ��������� ــ�.������� ــ��از�ز���ــ�����ی�ی ����ــ�ات�را������ــ�ان���ئ

ــ�د�و� ــ��� ــ�.�� ــ�س�����ی ــ���� ــ��آن�� ــ�ز�� ــ�رت��� ــ��در�� ــ��� ــ�اده���ــ����د�� از�دو�ــ��ن�و����

����ــ���ــ�د�ا���ــ�د�دا�ــ������ــ��.

ــ�� ــ��دروا�ــ��� ــ�،�و� ــ�ا�����ــ��ا�ــ��س�ا�ــ���ده������� ــ�ن،�از����������یــ���ــ��� ���ــ�:����ز�

ــ�(�و� ــ��،��ــ���ر،��ــ�اد���ــ�ر�)�ــ������ر����ا� ــ�،�ا���ــ�ب����ــ�.���ــ�ف�ا� ا����ــ��ن����ا��ای�

���ــ�ر��را�ــ��ر�����ــ����ــ�ا��ر�ــ��ا�ــ��س����ــ��و����ــ��ای�ــ�د���ــ��ت����ــ�������ــ���.

������دا�����ای������ا���س
� روز��ن�را�������������وع�����.�

� ــ�.�از�ز�ــ�ن�� ــ�����ــ�ت�دو�ــ��و�یــ����ــ��ر�در������ــ���ــ�ض���� �ــ�دت���ــ�ار���ــ�د�را��

ــ�. ــ�ا��آرا��ــ��ن،�ا�ــ���ده����ــ��و��ــ�ت����ی �

� ز�����از�روز�را���ا��آرام���ز��و���ش���دن�������د������آرام���ز��ا����ده�����.�

� ������������ن����ه�در���ل�روز�از�آ����ه�ا����ده�����.�

� ��ر��ی��ن�را��������ری�������.�او��ی�����را�در�د���ر���ر���ار�د���.�

� ��������������������.�ا���س������������ی��������ر���را�ا���م�د���.�

� از�ا���م�دو�ی�������ر����ز��ن�ا����ب�����.�

� ا��������ا��،����ان���ا��ا��ا���ن�را��������.�

� ��������ا����ف�����ر�ز��ن���ص�در���������ی�.�)��ی������������������ر��ن(�
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�مه �������د�را������ا،���اب�و�ا���ا�����ب��������ی�.�

� �����ورزش�����.�

� �����و�دی�����ا���را���������ی�.���ادث��������را������ارد���ص����ی������.�

� ــ�،�� ــ�رگ��ــ�ن�و����� ــ�ا��� ــ�ان�را�ــ��� ــ�،������ ــ�ه�����ی ــ����دی ــ��������ا�� ــ��ا����ــ��� �

�ــ��ه����ــ�.

� ا��اد��را���������ا���س������،���دی�ه�����ی�.�

� ا��اد��را�����������ا������،���دی�ه�����ی�.�

� ا���آزرده������ی�����ا���ر���ش������.�

� از���د����ی�������و�����������������ی��.�

� ــ�اده،�دو�ــ�،��ــ�����،�� ــ�����ــ��ا�ــ����� ــ������ ــ�.�ای ــ�د������ ــ�ا��� ــ����ــ��د��� ����

ــ��. ــ�ت���� ــ������ ــ������ــ�ص�ی ــ�������� ــ�،�آ� ��ی

� �����د����یك�������ی��و���ب���ی�ه�د���.�

� ــ�ن�� ــ���� ــ�د�را�� ــ�ت�� ــ�ت�و�ا���� ــ��ا����� ــ��� ــ�د�����ی ــ��.�ی ــ�ه���� ــ��ا���ر��� ــ������ �

ــ�. ــ����� ــ����ی�ی ــ��� ــ��و���� ��ا�

� از�در��ا�����ك�������.�

� ��ا�����و���ر���ن�������ار،�و���ا�����و������ي�را�در���������ی�.�

� و����ا���س�ا���س���دی�،���������������.�

� در���������������������������رد����ه�دار�������.�

� را���ه�ا����ا��ق�������.�

� ��������و���������ن�د���.�در�را���ا��������ز����،....�

� و��ــ��ا�ــ��س�داریــ�،�از��ــ�د�����ــ���آیــ��وا��ــ�ً���ــ��ا�ــ�؟�آیــ��یــك��ــ�ل���ــ���ــ����ــ���

��ا�ــ���ــ�د؟

� در�����������و����وت���ی����د����و�������.�

� �����ه���������ی�.�

� در�����ــ������ــ�ات����ــ���ــ���ــ�ج�د��ــ�.���ــ�ئ������ــ��آن��ــ�ر��ــ���ــ�������ا��ــ����ــ���

����رو�ــ�.

� د�������؛�����ا،����آن���رت���ا���و����را������درو�����ن����������.�
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�����ــ�ت���ــ�ن�داده�ا�ــ���ــ�����ــ��از�ا�ــ�اد�در������ــ���ــ����ــ�ر��ي�روا�ــ�����ــ���ــ����ــ���ــ��

���ــ��و�از���ــ�رت��ــ��و���ــ�ت��ــ���������ــ������ردار�ــ�،��ــ��ایــ��ا�ــ�اد��ــ�ب�آور������ی�ــ�.�

در�ادا�ــ��در��ــ�رد��ــ�ب�آوري������ــ�ت����ــ��ي����د��ــ�:

��ب�آوری
ــ����ــك�آن��ــ�� ــ��ا�ــ���ــ���ــ�د�� ــ�ب�آور���ــ���������ــ��ا��از��������ــ����ــ�د��و�روا� �

�����ا�ــ��در��ــ�ای��د�ــ�ار����و�ــ����ــ��و�د�ــ�ر�آ�ــ���دی������ــ�د�و���ــ��در��ــ�������ــ��ایــ��

�ــ�ای����ــ���آ��ی��یــ�����ا�ــ�،��ــ�د�را��ــ����ــ�ظ��ــ������ار��ــ�ء����ــ�.

ــ�����ــ���ا�ــ�اد،����ــ����ــ���� ــ����ــ����و���ــ���� ــ�����وم�� ــ����ــ�ر�روا� ــ�ب�آور�در���ا� ــ�اد�� ا�

ــ���� ــ�ل���� ــ�د���� ــ��� ــ��ز��� ــ�ً��� ــ������� ــ���� ــ��وی�� ــ��دارا��ای ــ�اد��� ــ�.�ا� ����ر��ا�

ــ�ل� ــ��و�در��� ــ����دار� ــ����� ــ�،��������� ــ�م����د�� ــ��ا�� ــ��آ�� ــ���� ــ�،��� ــ�س������� ا��

ــ�� ــ�ل�����ر��� ــ��را�در��� ــ��� ــ�������� ــ��وی�� ــ���ای ــ���.�دا� ــ�ا��� ــ����ی ــ�ات���ی ــ��و����� ���ی

ــ�د.� ــ������ ــ���� ــ�ل��� ــ��� ــ��ا��ای ــ����� ــ����� ــ������� ای�

ا��اد���ب�آور�چگ����ر���ر��������؟
آ�������و�����ر������������. ��

ا�ــ�اد��ــ�ب�آور،���ــ����ــ�������ــ�،�آ��ه�و���ــ��ر��،�ا����ــ�ت�و����ــ�ن��ــ����ــ�د�را��������ــ��،�

ــ�� ــ���ــ��ه��ــ������ی�ی ــ�د�را�� ــ�ت�� ــ��و������ ــ������ ــ��� ــ�ت��� ــ��ا���� ــ��ای ــ��از��� �����ای

ــ�� ــ��و�در����� ــ��درک������� ــ�ن�را��� ــ���ا��ا����� ــ�ت�و�ر���ر� ــ��ا���� ــ�.�از��ــ���دی� ������

ــ�. ــ�������ار� ــ������ ــ��و�ا��ا�����ــ�ن��أ�� ــ���ــ�د،���� �

���پ�ی���������ا��،������از�ز��������ا���ن�ا��. ��

ی�ــ��دی�ــ��از�وی�����ــ���ا�ــ�اد��ــ�ب�آور�ایــ��ا�ــ���ــ�����دا��ــ��ز���ــ���ــ��از����ــ��ا�ــ�.�آن�

ــ�� ــ��در���ا� ــ�������ا�� ــ�،�و� ــ�ب���� ــ��ر����ــ��ت�ا��� ــ��از��� ــ��������ا�� ــ��� ــ��� ــ�����دا�� �

آن��ــ���ــ�ز�و�����ــ�����ــ���و�ا�ــ���ق��ــ�د�را��ــ�ا���ــ�ز��ر��ــ�ن��ــ������ــ�ات���ــ�����ــ�.

دارا�����������ل�درو��������. ��

ا�ــ�اد��ــ�ب�آور،��ــ�د�را���ــ��ل��ــ�ای����یــ�����دا��ــ��و��ــ�ا���ــ����ــ��،����ــ��و���ــ���،�

����ــ�����و�ــ��را��ــ�ز����������ــ�.�آن��ــ���ــ����ــ�د�را�در�ا�ــ�ر�ز���ــ�،���ــ�اه��ــ����ــ�����،�

ــ��دارد.� ــ��ز������ــ�ن���ز��� ــ��� ــ��ا��ــ�م����د�� ــ��� ــ����� ــ��� ــ��� ــ��ایــ����ور� ــ��و�� ��ی�����ا�

ا���ــ��وا�ــ��ا�ــ���ــ�����ــ����ا�ــ��از����ــ�ل��ــ���ــ�رج�ا�ــ�����ــ����یــ�������ــ�.�ایــ��ا�ــ�اد،�

��ــ�اه��ــ����ــ������ــ����ــ�ئ�،���در�ــ���ــ����ــ�ا��ــ�دن�راه��ــ���ؤ�ــ���ــ�������ــ��و�آی�ــ�ه��ــ�د�

�أ��ــ�����ــ�����ار�ــ�.

از����رت����������������خ�ردار��. ��
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ــ��مه ــ���،�� ــ���� ــ�ن�� ــ���ده�از��� ــ��ا� ــ��� ــ�ب�آور���در� ــ�اد�� ــ�د،�ا� ــ�ار����� ــ�ان���ی ــ���� و��

ــ�ر� ــ����������ــ����ــ���د� ــ�اد�در�ای ــ���ــ�ی��ا� ــ��.�در������ ــ����� ــ��و����� ــ���ا� راه�����

ــ�. ــ�ب���� ــ���ا��� ــ��و���� ــ������ ــ��راه�� ــ����و�������ا�� ــ�د����� ــ��س�زی ا�

ار�����ت������ا�������دار��. ��

ــك� ــ���� ــ��آن�� ــ��� ــ��ار������ ــ�.���� ــ��������دار� ــ��و����� ــ�������ی� ــ�ب�آور�� ــ�اد�� ا�

ــ��و� ــ�،�از���ــ�رت،����� ــ����� ــ����ــ������� ــ��و�������ــ����ــ�د�� ــ�ره����ا���� ــ�،�در� �����

���ا�ــ��آن��ــ�����ه���ــ���ــ���،�راه�����ــ�����یــ��را���ــ�����ــ��و�در����ــ�ع،�از���ــ�ظ�روا�ــ��

ا��ــ�س��ــ�رت�و�آرا�ــ�����ــ�.

خ�د�را���د���������ارزی������������. ��

ا�ــ�اد��ــ�ب�آور��ــ�د�را������ــ��و����ــ�ان���ــ�ر��������ــ�.�و��ــ���ــ��یــك���ــ�ان�د�ــ�������ی��ن�ا��،�

ــ�� ــ���ــ�ای����ئ ــ��� ــ�������ا�� ــ��� ــ��و������� ــ����ــ�ر������� ــ�د�����ت�ی��� ــ�د�را�� ــ�اره�� ��

. ی�� آ

��در�������������������،�درخ�ا�����������. ��

���ن��ــ�����ــ���ــ������ــ�����ی�ــ��ی�ــ��از�ا�ــ�ا����ــ���ــ�ب�آور��ا�ــ�؛������ایــ��ا�ــ�اد��ــ�ب�آور�

ــ�����ی�ــ�� ــ�.����� ــ��در��ا�ــ����ــك������� ــ�،�از�ایــ������ �ــ��ز�ــ�ن��ــ���ــ�ورت�ای�ــ�ب���

ــ��،� ــ��ا��ی� ــ�ر�،���� ــ�����دی ــ�وران�����ــ�،����ب�� ــ�ن�و��� ــ����روان����� ����ــ���

ــ�اده،����ــ�ی����� ــ�اد���� ــ�،��ــ����دو�ــ��ن،�ا� ــ�اد���ــ��و�دی�ــ������ ــ���ا� ــ��ز����������� �����

و�����ــ��آن�ا�ــ�.

�

����������
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ا��ــ�ن����ــ�د��ا�����ــ��ا�ــ��و���ــ�ز��ــ��ار��ــ�ط��ــ�����ــ�ع�دارد.����ــ�ار��ار��ــ�ط��ؤ�ــ�����ر�ــ��

ا�ــ���ــ����یــ��آن�را�آ���ــ�.

������ار���ط
ــ��از� ــ���� ــ����ای� ــ��و���������ا�ــ�،�ی�� ــ�����م��ــ������ ــ�ل�و�دری�� ــ��ار� ــ����� ــ�ط�� ار��

��یــ��آن،�ا�ــ��ر،����یــ�،�ا����ــ�ت�و����ــ�ن��ــ����ــ�د�را�ار�ــ�ل��ــ�ده�و�ا�ــ��ر�و�ا����ــ�ت�

ــ�. ــ�������� ــ�ان�را�دری�� دی�

ا��اي�ار���ط

����ا��آ���ر�)����(

ــ��دی�ــ�ان�ا�ــ�.�ایــ���ُ�ــ����ــ����ــ��ر�����ــ��از� ــ�����ــ������ــ���ــ�دن�� ار��ــ�ط�������

ــ��در� ــ���از�ار��ــ�ط������� ــ�ط�������ــ������ ــ��و�ــ�د�ای��ــ��ار�� ــ�ط�را��ــ��������ــ�د.�� ار��

ایــ����آی�ــ��دارد،�و�ــ���ــ�����ــ���ــ�د���ــ��ر���ــ��ا�ــ�.�در�ار��ــ�ط�������ؤ�ــ�،�ا�ــ�اد������ا��ــ��

آزادا�ــ��و��ــ����ــ�ت�����ــ��از�ا���ــ�رات�و�ا����ــ�ت��ــ�د��ــ�ف�����ــ�،�در��ا�ــ�������ــ�د�را�

��ــ�ن����ــ��و�از�دی�ــ������ا��ــ��ر��ــ�رش�را�����ــ��د�ــ�.

���ن�ا����رات

ــ��ز���ــ�ی�(� ــ��روا� ــ��)���� ــ�������� ــ�ط�و�روا� ــ��در�ار�� ــ�ء���� ــ�از���ا�ــ������و�ا���ــ�رات،�� ا�

ــ�د: ــ���ده�� ــ��ا� ــ�دة�زی ــ�ان�از�������ــ���� ــ�رات����� ــ�از�ا��� ــ�ا��ا� ــ�.�� ا�

ا����ر�دارم���... ��

��ا����ام�ای��ا�����... ��

ــ�ان�د�ــ�ار� ــ����ر��� ــ�د��دارد.�ای ــ����ــ���ــ�د��و�ز���ــ�ی��ا���ــ��زی ــ�ن�ا����ــ�ت�در�روا� ��

ــ�. ــ�از���� ــ�د�را�ا� ــ��� ــ��و���� ــ�ت���� ــ��ا���� ــ�������ا�� ــ�����را�� ــ����� ــ�����ی ���ــ��و�ا�

ــ���،� ــ�«��ــ�وع����� ــ��»� ــ��� ــ�د�� ــ���ده�� ــ��ا� ــ��ا�ــ��از����� ــ�ت���� ــ�از�ا���� ــ�ا��ا� �

ــ�: ����

���ا���س�����������... ��

...������������� ��
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درخ�ا�����دن

ــ������ ــ��در��ا� ــ�������ا�� ــ�ف����را�� ــ��دو�� ــ��� ــ��ا� ــ��ای ــ�ط��ؤ� ــ��������ار�� ــ��از��� ی�

�ــ�د�را���ــ�ح����ــ�.�����یــ��روش�در��ا�ــ���ــ�دن،�ا�ــ���ده�از����ــ�����ــ�ً،���ا�ــ�������ــ��

و...�ا�ــ�؛�����ــ�:

����ً�در�را���ز��� ��

��ا��������������رت�را�����ش��� ��

درخ�ا�����ا��������ر���ر

ــ�� ــ��و�در�روا� ــ�ط������ا� ــ���ار�� ــ������� ــ��از�������ی ــ�ر�ی� ــ��ر�� ــ�ا������ ــ��� در��ا�

ــ�رش�در�یــك� ــ��ر�� ــ�ا������ ــ��ا�ــ��در��ا�ــ��از�دی�ــ���� ــ�د��دارد.���� ــ��زی ز���ــ�ی��ا���

ــ�� ــ��دوم����� ــ�د،��� ــ�س�� ــ��ا�� ــ��اول�آن������ا� ــ�د.��� ــ�رت��� ــ��� ــ�������� ���

ــ�ان���ــ��اول�و�دوم�را� ــ�ن�ا���ــ�ر�از�و�����ــ�.�ا���ــ������ ر��ــ�ر��ــ�ف�����ــ��و���ــ���ــ�م���

ــ�ل: ــ�ا���� ــ�د.�� ــ��� ������

ــ��رو�در� ــ�،�� ــ�ر�دارم�از��� ــ��د�،�ا��� ــ���� ــ��و��� ــ������� ــ��دی ــ��� ــ������ ��را� ��

��یــ�ن��ــ�ار�.

ــ�،�ا���ــ�ر� ــ��رو���ــ�������ــ��و�ایــ���ــ��رو���را�ــ������� ���ــ�����ــ���ــ�دن���� ��

ــ�. ــ�م��� ــ���� ــ��� ــ�ار����� دارم��

��ا���ار���ط�����

��ش���ادن

و��ــ����ــ�����ــ�������ــ��و��ــ����ــ�ش�����د��ــ��یــك����ــ���ــ���ــ��راه�ار��ــ�ط��ؤ�ــ���ــ�ار�

���د��ــ�.��ــ�ف�����ــ��ا��ــ�س������ــ���ــ��ا���ــ�����ا�ــ����ایــ����ئــ�����ــ���.

اد���ت��������

ا����ده�از�����ت�و����ت����������������وز���ء�����������د.

ــ�ن� ــ�ط��������ت����� ــ��در�ار�� ــ�ت������� ــ��اد�� ــ��� ــ�������� ــ�اد�ذ� ــ�ارد�ا� ــ��ر��از�� در���

را����ــ��دار��ــ�ده�ا�ــ�.



30

�
�ط
�ب
ار
ی�
ه�
ر�
ه�
�م
�و
ض

�ر
�ع
ل�
ح
ت�
�ر
ا����ده�از������»��«مه

ــ�«�و��ــ���ــ�ار�ا�ــ��از�ا����ــ�ت����ــ�����ــ�����ــ�،����ــ�ع�دی�ــ��� ا�ــ���ده�از����ــ��»�

ــ�: ــ�زد؛����� ــ��رو����� ــ����ــ���رو� ــ�ط�را�� ــ��ار�� ا�ــ���

»��«����رو����������د�. ��

.�������������������»��« ��

ــ�ع�����و�ــ�������ا�ــ�����ــ��ای�ــ�د� ــ��ا�ــ��در���ــ��ر��از��ــ�ارد�ایــ��� ���ــ��ا�ــ�����ــ�����

��ــ��و�در��ــ���در�را��ــ��ز���ــ�ی���ــ�د.

�������ا����ده�از������»��«�در�ا��از�ا�����ت������ا������ی��:

�������ام ��

آزرده�ام ��

�������و��������
��ی��ــ��و����ی��ــ��ا�ــ�ام�آور���ــ���.�ا�ــ��زیــ�د��ــ�ا���ــ�د���یــ��و����یــ������ــ�����ــ�،�د�ــ�ر���ــ�ر�

ــ�����ــ�� ــ�������ا�� ــ���� ــ����ر������ی ــ�ا��دی�ــ�ان�� ــ��� ــ��� ــ��و����ی���ی ــ�ی�.���ی�� ــ������ روا�

�ــ�وز��ــ�ء������و���ــ��در�روا�ــ����ــ���ــ�د���ــ���ــ���.��ــ�ا����ــ�ل:�»�ــ����یــ���ــ���ــ����ــك�

��ــ�«�»�ــ�����یــ��دیــ�����ــ�«.

ی�ــ��از�راه��ــ������ــ����ــ��در�روا�ــ��ز���ــ�ی������ــ��از�واژه���یــ��و����یــ��ا�ــ�؛��ــ���ــ���آن�

����ــ�ان�از����ــ��»���ــ��ا�ــ�«،�یــ��»���ــ�����ــ�«�ا�ــ���ده��ــ�د؛�����ــ�:

��������������از��أ���،����رو�در���ی�ن���ار�؟ ��

چ�ا
ــ���ــ�ف�����ــ��را�در����ــ��د�ــ�ع�و����و�ــ���ــ�ار�د�ــ�.��ــ�ا� ــ�ا«�واژه�ا��ا�ــ���ــ�������ا� �«

ــ�� ــ�؟��ــ�ا�...؟���ــ��ایــ����ا�ــ���ــ�������ــ�����ــ�ف����� ــ���ــ�د�؟��ــ�ا����ــ�������� دی

�ــ���ــ�������ــ�،�در���ــ�م�د�ــ�ع�از��ــ�د��ــ��آیــ�.��ــ���ــ������ــ��»�ــ�ا«�����ــ�ان�از�»��ــ�ر«�

ا�ــ���ده��ــ�د.�ایــ�����ــ�ت��ــ��دو�از�یــك����ــ�اده���ــ����و�ــ���أ��ــ������و�ــ���ــ���ــ�ف�����ــ��

�����ار�ــ�.

���ر����دی����د�؟ ��

���ر������ا��ش���د�؟ ��
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����ای�����ن�)�������(
ــ�ط� ــ����ار�� ــ�.��� ــ�ط�ا� ــ��از�ار�� ــ����� ــ�ط����������� ــ��ار�� ــ������ ــ�ر�� ــ�ن�� ��

���������ــ�ش�دادن�و����ــ���ــ��������ــ�����ــ�ه�ا��و����ــ���ــ�ف�����ــ��ا�ــ�.

��ش�دادن
ــ�،� ــ��ه������� ــ�،�� ــ�����ــ�������� ــ���ــ�ش����د�� ــ�وت�ا�ــ�.�و�� ــ���ن���� ــ��� ــ�ش�دادن�� �

ــ�ل� ــ��در�� ــ��� ــ�ه���ــ�ن����د� ــ����ی� ــ��� ــ���� ــ�ه�ا��� ــ����� ــ��و������� ــ��داری ��ــ�ر�ذ�

�ــ�ش�دادن���ــ���.

��ا�����ش�دادن

خ��ل�پ�داز� ��

���ه����دن ��

��ر���دن�در�������ش�دادن ��

���وت���دن�در��رۀ���ی��ه� ��

����ل���دن������������اه�و���ارد��از�ای��د�� ��

�������ی�چ��ه�ای
������ــ�����ــ�ه�ا���ــ�ارد������ــ����ــ����م،�آ��ــ���ــ�ا،��ــ���ت�ا��و�ــ�،�ری�ــ���،���ز��ــ��

ــ���ــ�� ــ�ازه������ا�� ــ���ــ��ا� ــ���������ــ�.���ــ�����دا��ــ���ــ��ایــ��������ــ��� ــ��ه�را�در�� ــ��� و����

رو�ــ��را��ــ���أ��ــ�����را�ــ��و����ــ���ــ�وز��ــ�ء�����،���ــ�،��ــ�م������ــ��و�یــ�������ــ���ــ���.

و���������
ــ�����ــ��.��ــ�ض� ــ��را��ــ���ؤ� ــ�����ــ��������ا��ــ��در�رو� ��ــ�ة�ا�ــ���ده�از�د�ــ����،�راه�ر��ــ��ی

���ــ����ــ��در��ــ�ل����ــ���ــ�دن�ا�ــ��و��ــ����ه��ــ��د�ــ����ی���ــ�ز�������ــ��و�یــ���ــ�ش�

ــ���ــ���ای�ــ�د���ــ��در� ــ�������ا�� ــ��راه��ــ��رود�و.�ایــ��و������ ــ��ا�ــ�اف��ــ��ن����د�ــ��ی را��

را��ــ���ــ���.

ــ�� ــ�.���� ــ������ــ�ن��ــ�ش�����د� ــ�������ــ�ن�� ــ��� ــ���ــ��ی��دار� ــ��از�ای ��ــ��ر��از�زوج��

ــ�� ــ��آن�� ــ��وارد���ــ�ل�����ــ�د���ــ���� ــ����ر�دی�ــ�����ــ��ل�����ــ�د.�و�� �ــ�ف�زد��ــ�ن��

ــ�. ــ������� ــ��او�را��� ــ����� ــ��ی ���ا�����

ا�ــ��در��ــ�������ــ��در�را��ــ����ــ���،��زم�ا�ــ���ــ��ا�ــ�ل�ار��ــ�ط����ــ��و�������ــ��را�یــ�د�

����یــ��و��ــ����ر�����یــ�.
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�ــ�ش�دادن،�ا�ــ�از�ا����ــ�ت����ــ�،�ا�ــ�از�ر��ــ��و�آزرد�ــ�،�ا�ــ�از�ا���ــ�رات�و���ا�ــ������و�ا���ــ�د�

ــ�.�در� ــ��ی��ی�ــ����ــك������� ــ��� ــ���ــ�����ــ���زوج�� ــ���ــ�ن�� ــ����دیك�� ــ�ز��ه����ــ��� �

ــ�س� ــ��او�ا�� ــ�ش����د�� ــ���ن�� ــ����� ــ��� ــ�.�و�� ــ��ا� ــ��ر��� ــ�ش�دادن��� ــ�،�� ــ����� ای

ــ�ش� ــ�.�� ــ��او���������ی ــ����و�� ــ���� ــ����ئ ــ��ا��� ــ�،���ای ــ��و��را�درک���ده�ای ــ��� �����

دادن�را�����ــ�ان��ــ�����ــ����ــ�ه�ا������ــ����ــ�اه��ــ�د،�����ــ���ــ��ه�د��ــ�،�����ــ��زدن�و��ــ�ی��

�ــ�ارد��از�ایــ��د�ــ�.

ــ���ن�را�درک�و� ــ�ت���� ــ��ا���� ــك�آن������ا�� ــ���� ــ��� ــ��� ــ��ا� ــ�س،��� ــ��سِ�ا�� ا��

ــ�. ــ����� ــ��و������ ــ�د�را�� ــ�ت�� ا����

��ا�����ل����و�����ی��:�����������ر��������را���...

�����ا���در�ا����س�ا���س�از�واژة�»����������ر��«�ا����ده�����.

�������دن
�����او��ت��زم�ا��،���م�������ن�را����������.�ای����ر�دو���ی�ه�دارد:

�ــ�����ــ���ن�ایــ��ا��ــ�س�را����د�ــ���ــ���ــ����ف���یــ���ــ�ش�داده�ایــ��و�او�را�درک� ��

��ده�ایــ�.

ــ��ایــ��ا�ــ���ه�را�ا�ــ�ح� ا�ــ����دا�ــ���ــ���از�������ــ���او�ا�ــ���ه����ــ�،�و�������ا� ��

ــ�. ���ی

ــ�� ــ��� ــ�ام�زد������� ــ��� ــ��� ــ����ف���ی ــ��ای ــ��� ــ�:�پ ــ��و�����ی� ــ�ل�� ــ�ا���� �

ــ�رم�خ��ــ������ــ�ه. ــ��از�ر�� ــ�وز��ــ�������� دی

�����
����ــ��ی�ــ��از�������یــ�����رت��ــ���ار����ــ��ا�ــ�.�����ــ��ی��ــ����د�ــ�ن�را��ــ���ــ���دی�ــ���

���اریــ��و��ــ������ــ��از�دیــ��او��ــ�����ــ�ع�یــ�����ــ�ا��ــ��ه����ــ�.�����ــ�����ــ����دیك��ــ���ــ�ن�

ــ�� ــ�ت�»���� ــ�ان�از��� ــ������ ــ�د����� ــ�ا��ای� ــ�د.�� ــ������ ــ��� ــ��� ــ���زوج�� ــ����� ــ��� �

ــ�د. ــ���ده�� ــ�،�������ــ�«�ا� ــ��،�درک������ ��

��ا�����ل������ان����:�»�����������ای������ع�چ��ر�����������ات���������«.

ر���ر���������ا��
���ــ��از�زوج��ــ���ــ��د��ــ�ل��ــ�وز�ا��ــ�ف��ــ��ی��ی�ــ����ــ��������ــ��یــ��از��ــ������ــ���������ــ�،�

ــ�� ــ�.�� ــ��دور������ ــ��را�از�� ــ���ــ����ــ������ــ�������ــ�د،����ــ��زوج�� ــ��������ــ��� ــ��ر���ر� ای

�ــ���ایــ����ر����ــ��ا�ــ���ــ���ــ����دیــك��ــ�ی�،�ی��ی�ــ��را�درک����ــ��و�از��ــ�����یــ�����ــ�.
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ــ��ا�ــ�.�از��ــ�ی�،��ــ�دک�در����ــ�� ــ��ی��ی� ــ�ام�ا��ــ��� ــ�نِ����ــ�،����ــ��و�ا�� ــ�اده���� ���

ــ�ر�و��ــ�در�������ــ�،�ا��ــ���ــ�ار� ــ��را��ــ��از�� ــ�اده�ر�ــ�������ــ��و�ر���ر��ی ا�ــ��و������آ��ــ�����

ــ�� ــ�اده�و����� ــ������� ــ��� ــ��و������� ــ��در�ر� ــ���ار���� ــ�����رت�� ــ��آ���� ــ�؛������ای ���د�

��ــ��ر���ــ��ا�ــ�.

���رت�������رض
���ــ��در�روا�ــ��ا�����ــ���ــ��ا��ــ�ف���ــ��یــ����ــ�رض��ــ��دی�ــ�ان�رو�ــ�و��ــ���ــ�ی�.�در��ــ�اردي�

ا��ــ�ف�����ــ�����ــ���ــ���ــ�ورت،�د��ــ�ري�یــ����ــ���ــ���ــ�د.�در�ایــ����ا�ــ���ــ���ــ�ف��ــ�د�

را��ــ�ون�����ــ��و�دی�ــ�ي�را����ــ���ــ��دا�ــ�.��ــ��ا��ــ�ف�و���ــ�رض،����ر�ــ��ا�ــ���ــ����یــ��

آ����ــ���ــ�د.�در�ادا�ــ�����ــ���در�ــ�ره�آن����ــ���ــ�����ــ�.

���������رض�
ا���ف�����دو�ی����������را����رض������ی��.

�������رض�
از�آ���ی���ــ��ا��ــ�ن��ــ������ــ�ر�����ــ�����ــ����ــ�وت�دار�ــ��و��ــ�ع��ــ��ه�و���دا�ــ��آن��ــ����ــ���

�ــ��دی�ــ�ان�و���ــ�ئ���ــ�ق������ــ�،�����ــ��ا�ــ���ــ���ــ��ی��ی�ــ��د�ــ�ر�ا��ــ�ف�و���ــ�رض��ــ���.�

ــ�� ــ�،�� ــ���ــ�ق�داری ــ����� ــ��� ــ�ا��� ــ��ا�ــ�،�زی ــ��دی�ــ�ان����� ��ــ�رض�و�ا��ــ�ف�دا�ــ��،��

ــ��ی��ی�ــ��د�ــ�ر�ا��ــ�ف��ــ�ی�.�آ��ــ�������ا�ــ������ــ�د�����ــ�،������ــ�� ����ــ��ا�ــ���ــ���

�ــ��ا��ــ�ف�ا�ــ���ــ�����ــ��ا�ــ�����یــ������ــ�ز��ه�ا��دا�ــ������ــ�.

آ��������ان�از����رض�������ی���د؟
ــ���از�آن�����ــ�� ــ��ا�ــ��و�ا�ــ��ن������ ــ�د����ی�����ی ــ��� ــ���� ــ��ا��ــ�ف�در�روا� ��ــ�رض�ی

ــ��آن� ــ�����و��ــ���ؤ� ــ�ان��ــ��ا�ــ���ده�از�روش��ــ����ــ�����ــ����ــ�رض�� ــ������ ــ�ارد�ا� و�ــ�د��

��دا�ــ�.

آ������رض�����زو�������������ا��؟
ــ�����ــ���دا�ــ���را��ــ��ا�� ــ�ً�� ــ�رض�ا��ا� ــ��ا�ــ�.���ا�ــ����� ــ���ا����ب�����ی ــ��زو�� ــ�رض��� ��

���ــ�����ــ�؛�زیــ�ا�ا��ــ�ف������د���ــ�د،��ــ��یــ���ــ�ب����ــ�����ــ����ــ�ه����و��ــ��آن�ا�ــ��

�ــ�������ا�ــ���ــ����ــ����ــ���ــ�د��دا�ــ�����ــ��و�یــ���ــ���ــ����ــ���،���ی�یــ��را��ــ��و������ــ��

���ــ���ــ�د.�
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روش�����������رض�را������ان����دو�د����روش����������و��������������������د.

روش���ی��������������رض
ا���ــ�ب�از��ــ����ــ�رض،���ــ���ــ�دن�را��ــ�،���ــ���ــ�دن،��ــ��دن��ــ���ــ�ر�ز�ــ�ن،����ــ�ه�آ�ــ�ن�و�

ر��ــ�ر������ــ��ا���از����ــ��روش��ــ������ــ�����ــ����ــ�رض��ــ���ــ��ر��ــ��رود.

ا����ب�از�������رض

ــ��� ــ�س�از�� ــ��آن،�� ــ�.�د�� ــ�ددار�������� ــ�رض�� ــ�ره��� ــ��در� ــ�اد�از�����و� ــ��ا� ــ����� در�ای

ــ����ــ�ان���ــ�رت��ــ����ــ�رض�ا�ــ�. ����ــ��ا��ــ�ف�ی

������دن�را���

ــ�� ــ�.���� ــ�������� ــ��و���� ــ�د�را�� ــ��� ــ���را�� ــ��دی� ــ�ف�� ــ�ل�ا�� ــ��د�� ــ�دم�� ــ�ه�ا��از�� �

ــ�دن��ــ�رت����ــ����ا�ــ�. ــ�ک�� ــ���� ــ����� ــ���� ��

������دن

���ــ��از��ــ�دم��ــ��د��ــ�ل��ــ�وز�ا��ــ�ف��ــ��ی��ی�ــ����ــ��������ــ�.���ــ���ــ�دن�یــك��ــ�ع�روش�

ا�����ــ���ــ�ا���ــ��ا��ــ�ف�ا�ــ��و��ــ���ــ����ــ�������ــ�������ــ�د.

���دن������ر�ز��ن

ــ���ــ�ی�������ورز�ــ�ن� ــ��دی�ــ���را��ــ���ــ�ر�ز�ــ�ن�����ــ��ر���� �ــ�ه�ا���ــ���ــ��ا��ــ�ف��ــ�د��

ــ��دا�ــ��� ــ��د�� ــ�اد���ــ��� ــ�ا������ــ��ا� ــ�����ــ��زی ــ���ؤ� ��د����ــ�د��ــ���ــ�د.�ایــ��روش���

ا��ــ�ف،��ــ����ن��ــ�ل��ــ���ــ����ــ����د�ــ��و�ــ��ا�����ــ�ن��ــ����ــ�ن������ــ���ــ�د.

����ه�آ��ن

ی�ــ��دی�ــ��از�روش��ــ����ــ����ــ�رض،����ــ�ه�آ�ــ�ن�ا�ــ�.�و��ــ��در���ا�ــ����ــ�����ــ���ــ��آن��ــ��

ا��ــ�ف�داریــ�����ــ�ه����آی�ــ�،��ــ��ایــ�����ــ�����ــ���ــ��ا��ــ�ف�����ــ�ه�ا�ــ�����ــ���ــ��ایــ��

ــ�ت� ــ��در�����ه�� ــ��ا� ــ�ام���� ــ��ا� ــ���ای�.�ای ــ�د���� ــ��از��ــ��� ــ��د�ی� ــ��� ــ��� �����ــ���

�ؤ�ــ�����ــ��ا�ــ��در�دراز�ــ�ت��ــ��ا����ــ�ت�و���ــ����ــ���ــ�د��دا�ــ�����ز�ــ�.

ر���ر�پ�خ����ا��

ــ�،������ــ���� ــ�������ــ�������ز�� ــ��دی�ــ���د�ــ��� ــ�وز�ا��ــ�ف�� ــ�ل�� ــ��د�� �ــ�ه�ا���ــ���

�����ا�ــ���ــ��دو��ــ���دیــ�ه��ــ�د:�ا�����ــ��و���ــ�ل.�در������ــ����ا�����ــ��ا�ــ�اد��ــ����ــ��و����یــ��

ــ�د� ــ�،�ا�ــ��در������ــ������ــ�ل�� ــ�������� ــ�ب�دی�ــ�����ــ���ــ�د�را���� ــ��در��� زدن�و�����ی

ــ�ازد� ــ�ا����ــ�ل�����ــ�������ــ�،���ــك���ر��راه����ا� ــ�.�� ــ�������ــ�������ز� ــ��د�ــ��� �����

و...�.
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ــ�ه� ــ�رض�از�روش��ــ����ــ������ ــ���� ــ�ا���ــ���ؤ� ــ�ان�� ــِ��ایــ��روش��ــ������ــ���،����� در�����

�ــ�د.

روش���ی������������رض
ــ��دی�ــ�ان��ــ�� ���ــ����ئــ���ــ����ــ�رض،�»��ا�ــ�ه«�ا�ــ�.�ا�ــ�������ا��ــ����ــ����ــ�د�را��

ــ�� ــ��در���ی ــ�ل������ ــ��از�� ــ�����ــ����ــ�ر��ی���ــ��� ــ�؛�� ــ�ه���اری ــ�ره�ا���ــ����ا� ــ�،�� ���

���ــ�ر��ــ������ــ����ــ�����ــ�����و�در��ــ�رد�������ــ�ن��ــ���ــ����ا�ــ�ه����ــ�.

��ا��ه�چ���؟

ــ�� ــ���ــ�ف����ــ���ــ������ــ�ً�ر�ــ��ن�� ــ���ــ��� ــ����ــ���� ��ا�ــ�ه�ی��ــ������و�ــ�����ــ��دو�ی

ــ�د. ــ�ف�ا�ــ�،��ــ�رت������ ــ���ــ��ا�� ــك��راه��ــ��و�ی ی

��ا�ــ�ه��ــ�دن���ــ���م�ایــ��ا�ــ���ــ����ی�ــ�ه����د�ــ�،��ــ��ف�و��ــ�ده���ف��ــ��و������یــ��را�

��ــ�ن���ــ��و��ــ��دی�ــ�����ــ�����ــ��ا�ــ�زه�ا�����ــ�.���ا�ــ�ه���یــ��در���ــ��و�ز�ــ�ن�����ــ���ــ�رت�

ــ��دا�ــ�����ــ���،����ــ����و��ــ�درد� ــ��دا�ــ������ــ��.�� ���ــ�د�و�دو��ــ�ف���ا�ــ�ه��ــ�ل����

ــ�د. ــ��� ــ���� ــ�ه�را������� ــك���ا� ــ�ان�ی �����

��ای����ا��ه

�دو���ف����ی���������و���دا���������.

��یك�����ع������ا����ب���د�و�در���ردش��������د.

��دو���ف����د����������������ش�د���.

ــ����ــ��و����راه������یــ���ــ�ا���ــ��ا��ــ�ف���دا��ــ�� ــ�ل����ــ�،�� ــ����ــ�����ــ����ــ��د�� ���

�ــ�د.

��������ف�دی�����ا��ه�����ا��زه�و����������و���داده���د.

��ش�دادن

ــ���ــ�ا��� ــ�،�ی�� ــ�����ــ����ــ���ــ�ش����د�� ــ��� ــ�.�و�� ــ���ــ���ن��ــ�ق������ �ــ�ش�دادن��

ــ��ر��ــ�ر�در���ی�ــ�ه�ایــ��ا��ــ�س�را�ای�ــ�د������ــ���ــ���ــ�����ایــ�� ���ــ��و��ــ�ش���ــ���.�ای

ا���ــ����ئــ����ــ����و����د�ــ���ــ����ف���یــ���ــ�ش����د��ــ�.�در�رو�ــ���ــ��ا��ــ�ف،��ــ�ش�

دادن�د��ــ�����ــ������ــ�د��ــ���ــ��دیــ���ه��ــ�ف�����ــ��آ�ــ����ــ�ی�.�ایــ����ر�از�ا���ــ�ل�ای�ــ�د�

ــ���08در�ــ�� ــغ��� ــ���ــ����� ــ����ــ���ــ�د��������ــ�.����ــ��از�����ــ�ن������� �ــ�ء������در�روا�

ــ����ــ�� ــ�رت��ــ�ب��ــ�ش�دادن���� ــ�ب�و�ا�ــ���ده�از��� ــ�اوده�و�ار��ــ�ط�� ���ر�ــ�ت�از���یــ���

�ــ�ن�ا�ــ�.
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ــ�� ــ��� ــ��� ــ�ف���ی ــ�.�دو�� ــ�ه�ا� ــ���دو�� ــ������و� ــ�����ا� ــ��از���� ــ�ر�� ــ�ه����ن�� ��ا�

ــ�� ــ�ش����ــ���و���� ــ�ا���� ــ��دی�ــ���� ــ����� ــ�.�در��� ــ������ ــ��و�����و� ���ــ�����

ــ��را���ــ������ــ�. �ــ�ف�����

��خ����دن���ع����رض:����������و���را������اوم�و�����
ــ��رو� ــ��در��ــ�ل�ز���ــ��رو� ــ�����ر��� ــ�ر����ــ��ا�ــ��� ــ�،������� ــ���ــ�د��ازدواج������� ــ��� و��

ــ��از� ــ����� ــ�������ا� ــ����� ــ�.�ای ــ�ا�������� ــ�ا��آن��� ــ������ ــ���� ــً��راه�� ــ��ا��ا� ــ�ی��� �

��ــ�وت���ــ��دیــ���ه�در��������ــ���ــ�ص،�یــ�����ــ��از���ــ�وت�در��ــ�����ا�ــ�اد����ــ��و����ــ�ً��

ــ�ت� ــ�����ر� ــ�دن�ای ــ��اداره�� ــ������ ــ�.��� ــ�ن�ا� ــ��آن���� ــ�د��در�� ــ��و���� ــ����� ����

ــ�.� ــ�دن�آن���� ــ��� ــ�ا��� ــ�ش�� ����ــ����

پ�داخ������������و�د���ل�����������

��ا�ــ�ه��ؤ�ــ����ــ���م�ایــ��ا�ــ���ــ��دو���ــ���ــ����ــ����و�راه�����ــ���آن����داز�ــ�.�د��ــ�ل����ــ��

����ــ��.�د��ــ�ل����ــ���ــ�دن،�ی�ــ��از���ا�ــ����ــ����ا�ــ�ه��ــ������ــ�ر��ــ��ا��ــ�ف�ا�ــ�.

راه����ارائ��دادن

ــ��دو��ــ�ف� ــ��ا�ــ�؛������ای ــ��از�دو��ــ�ف�ا���ن���ی ــ��راه������ی ــ��ارائ �ــ����ــ����و�ا��ــ�ف،��

��ا�ــ�ه���یــ��راه��ــ��ارائــ��د��ــ��و�در�ارائــ��راه��ــ���ــ����ــ��و�دیــ���ه�دی�ــ������ــ�����ــ�.

پ�داخ������ی��������)��������(

ا�ــ��ن��ــ����ــ����ــ�ئ��در�یــك����ــ����ــ�ور����ــ�؛������ایــ����ــ�����ــ��در��ــ���ــ����ــ����

یــ���ــ����ــ�رض���ــ���،����ــ��ا�ــ��ا��ــ�ا����ــ�ع������ــ���ــ�رد�ا��ــ�ف�را�ا���ــ�ب����ــ��و��ــ��

ــ�ان��ــ����ــ������دی�ــ�����دا�ــ�. آن����داز�ــ�.��ــ��از����و��ــ��یــك���ــ��������

��ا���دن�ا���س�از�ر���ر

���ــ��ا�ــ����ــ����ــ����ــ���ــ���ــ��او���ا�ــ�ه�������ــ�،�ا��ــ�س����ــ����ا�ــ������ــ��؛�ا�ــ��

�ــ�ار����ــ��ا����ــ�ت��ــ�د�را�د���ــ��د��ــ�،���ا�ــ�ه��ــ�ب���ــ����ــ��رود.�����یــ����ر�ایــ��ا�ــ��

�ــ��ا��ــ�س��ــ�د�را�وارد���آی�ــ����ا�ــ�ه�����ــ�.��ــ����ــ�������دازیــ��و�د��ــ�ل�راه������یــ���ــ�ا��

�ــ����ــ�������ــ��.

��������دن

����ــ��ی��ــ�����ا��ــ���ــ�د�را��ــ���ــ����ــ�ف�����ــ�����اریــ��و�از�دیــ��او��ــ�����ــ�ع�و���ــ���

ــ��و� ــ�،����� ــ��راه����� ــ��در�ارائ ــ��� ــ����ــك������ ــ��� ــ��دی�ــ���� ــ�.����ی�ــ���از�زاوی ــ��ه���� �

ر��یــ���ــ�ف�����ــ��را���ــ��در���ــ������یــ�.
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���ــ�:�����ــ���ــ�دن��ــ����ــ�رد��و�د��ــ�ز�����ــ�وت�ا�ــ�.���ــ��م�د��ــ�ز�����ــ��ا�ــ���ــ��

���ا��ــ����ــ��و�راه�����ــ�����د�ــ�ن�را��ــ����ــ�ف�����ــ��ا��ــ�ء����ــ�.��ــ����ــ��������ــ���ــ��ایــ��

ــ�،� ــ�د��ــ�����ده�ای ــ���را�از�� ــ����ر��ــ���������� ــ��ای ــ��� ــ��ا� ــ���ــ�����ــك������� ��ر��

�����ــ�����ــ��ا�ــ�����ا��ــ����ــ��������ــ������ــ��آن�راه��ــ��را��ــ�ا���ــ�د�در���ــ������یــ�.

���و���

ــ�ن�را�از� ــ��و���ش�روی��� ــ��آرا� ــ������و� ــ��در��� ــ��دو��� ــ��� ــ����ر����آی ــ��� ــ��ز��� ــ��� ای

د�ــ�����د��ــ��و���ا�����ــ��و����ــ������ــ���.���یــ���ــ��دو��ــ�ف���ا�ــ�ه�یــ�د�داد���ــ��از�آ��ــ��

�����ــ���ــ����و��ــ���ــ����ی��ــ�،�����ــ�ً��ــ������و�ــ������ــ��د��ــ���ــ��دو�ــ�ره�آرا�ــ���ــ�د�را��ــ��

د�ــ��آور�ــ�.�و��ــ��را�����ــ�ان��ــ��دو��ــ����ــ����ر����ــ�:

�ــ�ک�ا�ــ�ق:�ی�ــ��از�دو��ــ�ف���ا�ــ�ه������ا�ــ���ــ��د��ــ�ل������ــ���ــ�ن��ــ�ف�����ــ��و� �)1

یــ���ــ��د��ــ�ل�ایــ��ا��ــ�س��ــ�������ــ��ا�ــ��ن�دارد��ــ�ف�����ــ�������ــ���ــ�د،�ا�ــ�ق�را��ــ�ک�

��ــ��و��ــ��ا�ــ�ق�دی�ــ����ــ�ود�و��ــ�د�را��ــ����ر�دی�ــ�����ــ��ل���ــ���ــ���ــ���ه��ــ�ف�����ــ��آرام�

�ــ�،���ــ�داً����ــ��را�از��ــ������ــ�.�ا�ــ���ــ�د��ا��ــ�س��ــ�د��ــ��در���ــ������و�ــ����ا�����ــ��

و����ــ���ــ�ه�ا�ــ�،����ــ��ا�ــ���ــ��در��ا�ــ��از��ــ�ف�����ــ���ــ�ا����ــ������و�ــ��و���دا��ــ��

�ــ��آن�در����ــ��دی�ــ��ز�ــ�ن���ــ�د.�ایــ��و��ــ���ــ���ــ��دو��آن��ــ����ــك������ــ���ــ������ــ��

�ــ����د�ــ�ن�����ــ��و��ــ��از���ــ��آرا�ــ�،���ــ�داً��ــ������و�ــ��ادا�ــ��د��ــ�.

ــ�ا����ــ��د���ــ�� ــ����ا�ــ�����ــ����ــ��ی�ــ��از�آن��ــ��� ــ��� دو��ــ�ف�����و�ــ�������ا�� �)2

ــ�. ــ��ا� ــ�د�را���زی��� ــ��� ــ��آرا� ــ�دد�� ــ����� ــ��و�ز��� ــ�ک��� ــ��را�� ــ������ ــ��� ــ���� �

ــ�.�در��ــ�ل����ــ���ــ�� ــ����������ــ�ن�خ���ــ����ی ــ�ه���ــً��� ــ����ــ�م���� �«

دو���ــ��خ�ــ���و����ــ����ــ����و�ا�ن�ز�ــ�ن�����ــ����ــ�ا�����ــ��و�����و���

ــ�ره��ــ��د�ــ��آوردیــ�«. ���ــ�،�ز���ــ��ادا�ــ�����دیــ���ــ��آرا����ــ�ن�رو�دو�
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���ی��ج�زی�چ���؟

��������ز���������ارد�زی��ا��:

ا�����زی����خ���������ی���و�ا��ار�ار���ط�راه�دور

ب���������������������و�ار���ط�آن����)�ای���ا��(�

ج��ای������

ــ�ر� ــ��� ــ��ا�ــ�.�� ــ�ه�ا��ا����� ــ����ی ــ�د�و�� ــ���ده����� ــ��ا� ــ��در�ار���ط�� ��ــ�����ــ�ز���

ــ��ار����ــ������ــ�����ــ��������ــ�اه،���ز���ــ���ای�����ــ�،��ــ�������� ��ــ�،�������ژ���ــ�����ی

ــ��و� ــ��ی��ی� ــ�ط�� ــ�ا��ار�� ــ���� ــ�ای����ی ــ��و�� ــ��داده�ا� ــ��را����� ــ��� ــ��روش�ز��� ا�����

��������ــ���ا�����ــ����ا�ــ����ده�ا�ــ�.�

در�د�ــ��س��ــ�دن�ای����ــ����ایــ���زیــ�د��دارد�و����ــ���ــ��پ��ــ��������زی�د��

����ــ�د.���ــ��رغــ����ــ�م�ا����ــ�ت�و���ای�یــ���ــ�������ــ�ژ����یــ��ار����ــ��

ــ�� ــ�.�� ــ�اه�ا� ــ���� ــ������� ــ���ده�����در�ــ��از�آن�� ــ�ده�ا�ــ�،�ا� ــ��� ��ا�

���ــ��د��ــ������ــ������ــ�د��ــ����ــ��از�ا�ــ���ده�از�ایــ��روش��ــ���ار����ــ�،�����ــ��آن�را����ــ��

ــ�ره�����ایــ��و����یــ��آن�دری��ــ�����ــ�.�از���ــ�ات�����ــ�ه���ایــ�� �����ــ���و�آ�ــ�زش��زم�را�در�

��ــ������ــ�ان��ــ���ــ�ارد�زیــ��ا�ــ�ره��ــ�د:��ــ�رد����یــ��و��ــ�ج���ــ����ــ�ار�����ــ�،�دزد�،���ا��ــ��

�ــ�����ــ�ا��������ــ��)��ر����ا�ــ�،�آ�ــ����ــ���ــ�د،���ــ���،�����ــ���ــ�اد�(،�ا���ــ�د��ــ��ای����ــ��

ــ��. ــ���������� و���ز���

ا����د����ا�������
ــ�� ــ�ه������ا� ــ����ی ــ�.�ای ــ�ز��ا� ــ����� ــ��و��� ــ�د�از�ای���� ــ���ده�زی ــ�،�ا� ــ��ای���� ــ�د�� ا���

���ــ���ــ��ا��ایــ��ا�ــ�وا،�ا��ــ�د��،���ــ��ت�����اد�ــ�،��ــ�ق،�ا�ــ�������ــ��و�از�د�ــ��دادن�

�ــ����ــ�د.������ــ�����ــ��ا�ــ���ــ�د��ــ�����ــ�����ــ���ــ�����ــ��ر���ر�ــ���و�ــ�اس����ــ����

��ــ�ر�ای�����ــ��و���یــ��ای�����ــ����ا�ــ���ــ�د.��ــ�����ــ��د��ــ���ــ�����ــ���ــ��ا��ایــ��روزا�ــ�ون�

��ر�ــ�ان��������ــ��و�ای����ــ��و�ا��ایــ����ــ�ان�وا��ــ���ن��ــ���������ــ��و�ای����ــ�،���ــ�ز���ــ�م��ــ�ا��

ــ��آن�ا��ــ�س�����ــ�د.� ــ����� ���ــ�����و���ــ�����

�چگ����از�ا����د����ا�������و����پ�����������ی�����؟�
������ت�ز��ن�و����اد�د���ت�ا����ده�از�ای������و���������� ��

��������ت�ز��ن������از�������������ه���ا��ا����ده�از�ای������و��������� ��
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ــ��)ا��ــ�اب�ی�ــ��از���ــ���ــ��� ــ��ا��ا�ــ���ده�از�ای����ــ��و�������� ــ��ز��� ــ�ن��� در� ��

�������ــ��������ــ�(. ای����ــ��و� از� زیــ�د� ا�ــ���ده� �ــ�ی��

ــ��ا��ــ�اب�و���ــ�ان� ــ����� ــ�������ا� ــ��)دا�ــ�����وه��ــ������ی� ــ�وه����ی� دا�ــ���� ��

�ــ���ــ���ــ�د���ــك���ــ���ــ���ــ���ــ���ا�ــ���ده�از�ای����ــ��و��������ــ���ــ�ا����ا���ــ����ــ��ت،�

ــ�د(. ــ�ه��� ــ��ت��ــ�د��� ــ�ا���ــ���� ــ�ن�� ــ��آ� از����ی

��ی��ی����دن���ر����ای������و�����������������������������و����ی��� ��

�������دن����ا��اد�������������دن�����ك� ��

������دن�ا�������������ز������ا��ن�دارد�و�ی����پ���دن�آن���� ��

��������ص�
�ــ�د��ن�و�����ا�ــ�ن��ــ�ا��ی�د��ــ������رت��ــ��������ــ��و�ا�����ــ�،�ا��ــ�م������ــ��و���وژه�����

ــ��در� ــ��ا� ــ����� ــ��ای�� ــ��د�� ــ��� ــ�؛�ا� ــ�ه����� ــ���� ــ��و�ای���� ــ��از�������� ــ�������ا�� �����

��ــ�ض�ا���ــ�ت�����ا�ــ���یــ����ا�ــ���ــ�ار�����ــ�،�یــ��از���یــ��ا�ــ�اد���ــ�رد�آزار�و�اذیــ���ــ�ار�

����ــ�،����ــ�ت����ــ���ــ��ای�ــ�د�����ــ�د�در�ایــ���ــ�وه��ــ��ر���ــ��ا�ــ�.������ایــ���زم�ا�ــ���ــ�ا��

ــ�ا�� ــ��� ــ�د��ن�� ــ�ق�� ــ��و��� ــ�د.���ا�� ــ���� ــ�وه،��������ری ــ��� ــ��ای ــ�ان�د���� ــ�ق�و��� ��

ا�ــ���ده�از�ای����ــ��و�ــ���ــ�ه�ا�ــ�،��ــ�ف���ــ��از��ــ�،���ــ�،���ــ��و����ــ���ــ�دن�آن��ــ�،�در�

��ــ���ــ���د��ــ�����ــ��ا��ا�ــ�.

را����ی�ا����ده�از����پ�����و�ا���������ای�وا�����

را� ا����و����� ای������و�دی���و��ی�� �،�������� ��� ��ر� ا��زه� ��ز��م� ��� از�چ������

����؟

�ــ�����ــ���ــ����ا��ــ���ــ�دن�ا�ــ���ده�از�ایــ��ا�ــ�ار�و�در�د�ــ��س��ــ�دن�آن��ــ�،����ــ����ــ�د��ن��ــ��

ــ�ی�� ــ��و� ــ��ا�ــ���ده�از�ای ــ�ا������� ــ�دن�را��� ــ��� ــ����� ــ��و���ا��ی ــ��راه����ا��� ��ــ��ای��

ــ�ف� ــ�ی����� ــ��و� ــ��ای ــ�وزه�� ــ��ا� ــ��� ــ���آ��ز� ــ�����ز� ــ�د.������ ــ�اب����� ــ�ن�� ��ای�

ــ��آورد. ــ��� ــ��را���ی� ــ��ا��ار� ــ���ــ��ا�ــ���ده�از�ای ����ــ�د���

�ــ�ا��ا�ــ���ده�از��������ــ��و�ای����ــ���ــ�ی��در�ــ������ــ���ــ��یــك����ــ�ه����ــ��در���ــ������یــ�.�

ــ��و� ــ�،���� ــ���ده�از�����ی ــ�،�ا� ــ������اده�� ــ�ك�ز��� ــ��� ــ�ژ��و����� ــ��������� ــ����� ــ��د�� �

ای����ــ�،����ــ���از����ــ���ا���ــ����ــ�ا��ــ�ده�و��ــ�د��ن���ــ��از�ایــ�����ــ�ه���ــ��������ــ���.��ــ�ا��

����ــ��ز�ــ�ن�����ــ��ا�ــ���ده�از�ایــ��ا��ار�ــ����یــ���ــ���ــ�ای�����ــ�اده،���ــ�ه�����ــ������اد�ــ�،�

�ــ�ای���ــ�دک�و�...���ــ�����ــ��دا�ــ�.
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در�را�������ای������و�����ت�ای������������د���ن�ا����ده��������آ��زش�������.�

���ــ�ا��ای��ــ����ا��ــ������ــ�������ا��ــ���ــ��ای����ــ����ر���ــ�،���ــ�ر������ا��ــ���ــ��رو����ز���ــ�ن�

ــ�زش� ــ�،�آ� ــ����� ــ������� ــ�ل���� ــ�ا����� ــ�د�را�� ــ������ــ��� ــ������ــ���و�������� ــ�رت�دا� ��

ــ�� ــ�،�د����ــ��� ــ����� ــ���دی�ــ���� ــ��ن�� ــ�ن�در��ــ��� ــ���ــ����ز��� ــ�.��زم�ا�ــ����ا�� �����

ــ���ــ��ن��ــ�.� ــ��دو�ــ�����و�دی� ــ���ــ�������ــ�،���� ــ��دارد.���ــ��در�������� ــ��و�ای���� �������

�����دک���ای�ا����ده�ی�ا���از�ا�������آ��زش�د���.
در����ــ�اده�را�ــ���ــ��ا���ــ��ا���ــ��ای�����ــ�����ــ�����ــ��و�ای��ــ�ر����ــ������ــ���ــ����ز�ــ�م�

ــ��از� ــ��او�داد.�ا� ــ�ان�آزاد����ــ�����ــ����� ــ���ــ���ــ�دک����� �ــ�دش�ا�ــ�ع�دارد.������ــ���

�ــ������ی�ــ���ــ��آ�ــ�زش��زم�را�در�ایــ��ز���ــ��دیــ�ه����ــ�،�ا���ــ�ل�آ�ــ���و���ــ���در��ــ����

ــ��و���ر��ــ�������ــ����ا�ــ���ــ�د. ����ا�

����ــ����ــ���������ــ�:�ا�ــ���������ــ��در�ا�ــ�ق��ــ�اب�ا�ــ���ــ���ــ��ن��ــ����������ــ�����ــ��

����ــ���ــ��ن�داده��ــ�د��ــ����ــ�رت����ــ�����ا�ــ���ــ�د.������ــ�ر�ا�ــ����ز���ــ�ن�از����ــ��یــ��دی�ــ��

و�ــ�ی���ا�ــ���ده������ــ���ــ���ــ��ای����ــ�����ــ��ا�ــ�،���یــ����ــ����ــ�رت��ــ������ــ�.�

ا�����ن�از�������م�ا��ار����������رو�������������ا��������ا����.

��ور�����������ا��������در�ای�����.

و�����ا������ا��ا����ده�از�ای��������ا����دک�و�����ان�����م�ا����ده.�

ــ���ــ�رت� ــ��و�� ــ��او���ــ�رت�داری ــ���ده�از�ای���� ــ��ا� ــ���ــ��� ــ��ا�ــ�ع�د�� ــ�ن�از��� ــ����ز��� �

ــ�ن�را� ــ����ز��� ــ�ب�����آ��ی ــ��ورود��� ــ���و�ر� ــ�م���ر� ــ�.�� ــ�م����� ــ����ر�را�ا�� ــ��ای ������

��ا��ــ�.���ــ��در�ا��ــ�ا��ا�ــ���ده�از�ای����ــ���ــ����ــ�ان���ــ�ل�ز�ــ�ن�ای�ــ�د�و�ا�ــ���ده�از�������ــ���

ــ���را�در� ــ���� ــ��ای ــ���ده�از�ای���� ــ���ا� ــ��.���ــ��را��� ــ�اه���� ــ��او��� ــ��� ــ��ای�� ا�����ــ��ی

ــ�. ــ�ن��ــ�ار�د�� ــ�ر���ز��� ا���

ــ�� ــ��و� ــ���ــ�رت�آ��ی ــ�ن�� ــ����ز��� ــ��.�� ــ����� ــ�دک�و����ــ�ان�از�ای���� ــ���ده���� ــ��ا� در��

���را��ــ�.�ا�ــ�زه�د��ــ��از���������ــ���آ��یــ���ــ�رد����ــ���اش��ــ���ــ������ــ����ــ�.�از�������ــ���

���ــ��ای����ــ���ــ��او��ــ�ت����یــ�.�

ــ���ــ������ــ���ــ�ی���ــ��ا���ــ�ت���ــ��از��ــ�� ــ�ا���ــ�������و��یــ����ــك���� �ــ���ــ�دک��

ــ�. ــ�ار�����د� ــ����را�در�آن�� �

ــ��م�ای�ــ�د� ــ�ز�دارد��ــ���� ــ�ن��� ــ������ا�� ــ���ــ�دک�و����ــ�ان.��ــ�دک�ی ــ��� ���ــ�ار��ار��ــ�ط����

درد�ــ���ــ��را��ــ���ــ���ــ�����ــ�رت���ــ���ــ�ون�آن��ــ������ــ���ــ����ایــ����ــ����ای�ــ�د���ــ�د.�

�ــ����ــ�ان���ــ�ل�در��ــ�رت�آ�ــ��ی���ــ��ا�ــ�اد���ی�ــ��و�یــ���ــ���ــ�رد���ــ���ــ����ــ���ــ�د����ــ�د،��ــ��
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�ــ������ــ����ــ��و��ــ���را�در���یــ�ن��ــ�ار�د�ــ�.���ایــ������ــ��د��ــ�����ــ��ا�ــ�������یــ��

را�آ��یــ������ــ��و����ا�ــ���ــ����در�ــ�����ــ�.

ــ�ز��ــ���ــ���������ا��ــ����ــ�رت����ــ��دا�ــ������ــ��،������ایــ��آ�ــ�زش� �ــ��ر��یــ����ــ���ــ�ارد��

ــ�� ــ�ره�������ــ������ ــ��در� ــ��و�� ــ������ ــ�ره������� ــ��در� ــ�ن���ــ��ر���ــ��ا�ــ�.�� ــ����ز��� �

ــ��ا����ــ������ــ��و���ــ��در�ــ�ره�آن� ــ��� ــ������ ــ�ن����ــ�����ــ�.��� ا�ــ���ده�از�ای����ــ���ــ����ز���

ــ��ا�����ــ���زم� ــ�،�از���ــ���ــ�ا��آن��������ریــ���دا�ــ������ــ���و�آ��زش��ــ��و����� ���ــ�����

را�در�ا���ــ�رش��ــ�ار�د��ــ�.�

و����ا���س������د���دک�در����ض�آ����ا���چ��ر���ری�دا���������؟

���ا�����خ�رد�اول������:

���ــ�رد�وا��یــ��در�����ــ����ــ���ه����ــ�����ــ�ر�از�ا��ــ�م�ایــ��ر��ــ�ر���ــ��ر���ئــ��ا���ــ��ا�ــ�.�

و��ــ���ــ�ا��او��ــ���ــ�ر�از�ایــ����ــ���ــ�دک�ا�ــ�ع���ــ�ا�������ــ����یــ���ــ�ش����ــ���ــ��آرا�ــ��

�ــ�د�را���ــ�����ــ�.�ر���ر�ــ�����ــ��و���ــ��ر���ــ���ــ���ــ�دک��ــ��ز���ــ��را��ــ�ا��ای�ــ�د���ــ�ئ���

دی�ــ��از����ــ��درو���یــ����ا�ــ������ــ�زد،���ا�ــ������ــ��.

ا�������را����روش��������������ح�د���:

����یــ��روش�آن�ا�ــ���ــ���ــ���ــ�دن�ایــ����ر�و���ــ��آ�ــ�������ا�����ــ�����ــ��از�ایــ�������ــ��

را��ــ���ــ��ه�ا�����ــ����ــ����ایــ������ــ��د��ــ�.�

از���دک����ی������:�

��ای�����ا�������������ون���س�در��ره����ئ������������������.

��ای��را���ا�����ان�ا���������ا�������:

ــ�� ــ�ان�ای ــ�ا���� ــ�ای��را�� ــ�ال�رود�� ــ��� ــ�دک�زی ــ������ ــ��و�� ــ�ت��� ــ��� ــ�ون�آن�� �

ــ�.� ا�ــ��������ا�ــ�����ــ�.��ــ����ــ�ان���ــ�ل��ــ�ر���ا�ــ����ــ�.�او�را���ــ��از��ــ���ــ�ز�������

����������او�����������و���ای��و������اری�:

��ــ�رت�د�����ــ���دا�ــ������ــ��،��زم�ا�ــ��یــ�دآور�����ــ���ــ����ــ�رت��ــ����ــ�ا����ــ��ا���ــ��

�ــ�د�او�ا�ــ�.��ــ����ــ�ص��ــ���ــ���ر��ــ���ــ���ــ�دک�و�ر�ــ��ن��ــ���ــ������ا�ــ�،���ز���ــ�ن���ــ�ز�

���ــ�����ــ��آزاد��دارد.��ــ������ــ��در��ــ������ــ��و��ــ���ــ���آ�ــ�زش��ــ��و�را���ر�ــ����زم�را�

ارائــ��د��ــ���ــ��در�ایــ���ــ�������ا��ــ��آزاد�����ــ�����ــ��او�د��ــ�.

خ�د��ن�ا���������:

ــ�� ــ�ت�آن��ــ�����ــ���ــ�د�وا��ی ــ�،���ا� ــ����ا�� ــ�زش�ر��ی ــ�ا��آ� ی�ــ��از�راه��ــ�������ــ���

ا�ــ�.�
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در���رت����ز����روا����س�ی��روا��������ا��������:خ

ا�ــ���ــ�دک��ــ����ــ��د��ــ�ت�از���ا��ــ��ا���ــ����ــ�ده�و�ایــ��ا�ــ�����ــ��آ�ــ���دیــ�ن������ــ��

ــ�� ــ��س�ی ــ��روان�� ــ��از�را����ی����ی ــ�ورت�دارد�� ــ�ه�ا�ــ�،�� ــ��او�� ــ��و�ار���� ــ�������� �

روان����ــك���ــ��ا�ــ���ده����ــ�.
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