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 به نام خدا
 مقدمه
ّبیهتفبٍتیراثِّبیهختلفٍاوٌصیوٌىَردرخبًَادُهسألِ

هی ثیٍجَد ٍالذیي اس ثؼضی خیلیآٍرد. ٍ ثِتفبٍتٌذ وبری ّب
ثؼضیفزسًذاى ٍضبىًذارًذ. تسْیلوزدُ ضزایظرا اٍضبعٍ ّب

فزاّنهی ٍالذیيّنحسبسیتاهىبًبتلاسمرا تؼذادیاس آٍرًذ.
وٌٌذایيحسبسیترادٌّذٍسؼیهیسیبدیثِهَضَعًطبىهی

ٍالذیٌیّنّستٌذوِثِدلیلدرفزسًذاى ضبىًیشتمَیتوٌٌذ.
اسػذمرضبیتاسًَعفؼبلیتٍتلاشفزسًذاى ضبىثزایوٌىَر،

اهبهٌبستّبیفطبراستفبدُهیاّزم تزیيرٍشٍثْتزیيوٌٌذ.
 وبرّبثزایایيهسألِ،وذاماست؟راُ

 گرایی: واقع 
ِ هٌغمیسیبدیدروٌىَرػلویٍغیزّبیغیزدرحبلحبضزجٌج

ِثبضٌذ.هطخعٍجَددارًذوِهتأسفبًِرایجّنهی یتزیيًوًَ
اػلامٍضؼیتفَق درایيهطىل، الؼبدُدرآخزیيفزغتاست.

رٍداسّوبىسبلاٍلهتَسغِثبآهَساىتَلغهیوِاسداًصحبلی
آهبدگی هغبلت، فْن درنٍ خَدتلاشثزای در را ّبیلاسم

درػولثزایداًص اهب ّیچسبلی،ایجبدٍتمَیتوٌٌذ، آهَساى،
ّبخَاًذىّب،درسیتلاشضَد.ثِایيتزتیت،ّوِسبلآخزًوی

وٌذوِایيضَد.هٌغكحىنهیّبدرسبلآخزجوغهیٍاًگیشُ
گزایبًًِذاًین.اهبدرّزحبلخَدایيرًٍذرارٍضیػبللاًٍٍِالغ

آهَساىٍضؼیت،ٍالؼیتیاستوِثبیذآىراپذیزفت.ثیطتزداًص
فطبرٍثبّویيرًٍذپبثِآخزیيسبلتحػیلیهی گذارًذٍلذا

آهَساىتَاىثِداًصضًَذ.حذاللهیسختیسیبدیراهتحولهی
ِپبیِ تزّبیهبلجلتَغیِوزدوِثزایآهبدگیدروٌىَر،ػبللاً

 رفتبروٌٌذٍّوِچیشراثِسبلآخزهَوَلًسبسًذ.
 گزاییدرهَردٍالذیيایياستوِ:هٌظَراسٍالغ

ضبىّبتَلؼبتخَدرادرخػَظاحتوبلهَفمیتفزسًذاىآى-
 -دروٌىَر،ثزاسبسػَاهلهٌغمیتٌظینوٌٌذ.هثلاًاسداًص

پیصوِدرسبل ٍّبیلجل، وستًىزدُ ًیبسلاسمرا
ِ ِضؼفپبی یهرضت تَلغلجَلیدر ًجبیذ یایدارًذ،

داًص جولِ،ثبلاداضتیب وِثِّزدلیلاس آهَسیرا
اًگیشُ وبر، ثبسار ثِ ثزایٍرٍد ثزایتوبیل یچٌذاًی

ًوی ًذارد، ِوٌىَر ػلال وٌىَر ثِ اججبر ثب هٌذتَاى
 سبخت.

دیذُ- وٌذ. تجؼیت هٌغك اس ثبیذ ًیش ٍالذیي رفتبر
ضَدوِگبُحسبسیتٍتتٍتبةثؼضیاسٍالذیيهی

ثبیذهزالتثبضیذثیطتزاسفزسًذاىوٌىَری ضبىاست.
جبًطَد.اگزوٌىَرراوبرثِّبجبٍجًِمصوِثِّیچ

داًیذ،تملاٍحسبسیتثیصاسحذضوب،فزسًذاىخَدهی
 ّبیاٍراوبّصخَاّذداد.اًگیشُ

 های درونی:  تقویت انگیسه
ّبیهثجتخَاّیذّوزاُخَثیثبضیذ،ثِتلاشاگزهی

فزسًذاىخَدثیصاسًىبتهٌفیتَجِداضتِثبضیذٍثِ
اًگیشُ ایياغغلاح، ثب تمَیتوٌیذ. را اٍ ّبیدرًٍی

پذیزیاٍراًیشافشایصخَاّیذداد.وبر،حسهسئَلیت
ایيحزفثؼضیاسٍالذیياستتبسهبًیوِفزسًذضبى

هی را اًٍذارًذچَىتػَروبرخَد وبریثِوبر وٌذ.
ِهی دّذ.اهبثِهحضایياشرااًجبمهیوٌٌذ،ٍظیف

ِوِوَچه هطبّذُیتٌجلیٍونتزیيًطبً وبریرا
ثلافبغلِػىس ًطبىهیوزدًذ، دٌّذ.الؼولتٌذیرا

وِ سهبًی ثزای ثبیذ ثبضذ. ثزػىس ثبیذ لضیِ اتفبلبً
هیٍظیفِ اًجبم ًطبىاشرا ٍ وٌیذ تَجِ اٍ ثِ دّذ،

دّیذوِهتَجِتلاشاٍّستیذ.اسعزفدیگز،فزسًذ
ثِ دارد اهىبى گبّی وٌذ. اضتجبُ است هوىي ضوب

سهبًیّناًگیشُ ٍ داضتِثبضذ اساستزاحتًیبس اشرا
 دستثذّذ.

 ایٌجبّنضوبثِجبیٍاوٌصتٌذ،ثبیذوویهذاراٍ



تَاًیذتزیلزارداریذ،ثْتزهیّستٌذ.ثبسضوبوِدرضزایظهتؼبدل
ّنثِآراهصاٍضبعٍّنثِآرامسبسیفزسًذتبىووهوٌیذ.اگز

الؼولًطبىدّیذ،ثِعَرحتناٍضبعاسضوبّنثخَاّیذػىس
 آىچِوِّست،ثذتزخَاّذضذ.

تجزثًِطبىدادُاستوِداًصآهَسوٌىَریدرهمبعؼیثِدلیل
افت دچبر هحیغی، فطبرّبی یب ٍ خستگی فؼبلیت، استوزار

داًصهی هَرد در ًَثتاٍل اهتحبًبت اس ثؼذ ایبم آهَساىضًَذ.
ِداًطگبّی،ثؼذاسایبمػیذًٍشدیىیپیص ّبیپبیبًیاسّبیّفت

ضَد.ّنجولِهمبعؼیاستوِافترٍحیِدرآىسیبددیذُهی
داًص ّن ٍ افتٍالذیي ایي وِ ثبضٌذ هزالت ثبیذ ّبیآهَساى

غیز را ٍضؼیتگذراهمغؼی ایي وِ ثذاًٌذ ٍ ًىٌٌذ تلمی ػبدی
اًگیشُ تمَیت اس ًجبیذ همبعغ ایي در ٍالذیي درًٍی،است. ّبی

 غبفلثوبًٌذ.
 روی:  میانه

ِ اًذ،اػتذالدرّوِچیشخَةاست،حتیدروٌىَر!اسلذینگفت
ضَدوِثِخبعزوٌىَرفزسًذضبى،ّبیسیبدیدیذُهیدرخبًَادُ

هی اػلام الؼبدُ ٍضؼیتفَق اضغزاریٍ ًَعضزایظ ّز ضَد.
ضَد.ثؼضیاسٍالذیيحتیدیذٍرفتٍآهذخبًَادگیهوٌَعهی

لغغهی ثؼضیثبسدیذػیذرا ّنجوغوٌٌذ، حتیتلَیشیَىرا ّب
ایيوِچٌیيرفتبرّبییتبچِحذضزٍرتدارد،جَاةهی وٌٌذ.

ضزایظخبًَادُ وِ چزا فزقهیلبعؼیًذارد، ّنّب ثبس اهب وٌذ.
وٌین:اػتذالدرّوِچیشخَةاست.هْنرفتبرّبیتٌذتىزارهی

ِیه یهْن،اػتذالٍهٌغكعزفٍِحسبسیتثزاًگیشًیست،ًىت
 هَجَددررفتبرّباست.

گبُهوىياستیهثبرهْوبًیرفتيیبدیذىیىیاسافزادفبهیل
اًگیشُ ایدرفزسًذتبىایجبدوٌذوٍِیبحتییهسفزهختػز،

افتبدگیچٌذّفتگیاٍراججزاىوٌذ.تحولضزایغیسختػمت
ًیست ثزایّزوسیهمذٍر یىٌَاختثزایهذتچٌذیيهبُ، ٍ
حتیاگزخَدشرضبیتدادُثبضذ،اهبچٌیيضزایغیرافمظثزای

 وٌین،ًِثزایولایبموٌىَر.هبُآخزتَغیِهی2

 عدم مقایسه: 
ِ لغو اس خبًَادُیىی سٌگیي فزسًذاى،ّبی ثزای ّب

ّبثبدیگزاىاست.همبیسِثبدٍستبى،افزادیآىهمبیسِ
اًذ،اگزچِثبّذففبهیل،فزسًذاىآضٌبیبًیوِلجَلضذُ

ِایجبداًگیشُغَرتهی ًتیج ایػىسگیزد،ٍلیػولاً
آهَساىآٍردٍگبُحتیثبػثتٌفزٍثیشاریداًصثِثبرهی

آىهی ثلىِّزهَضَعهزتجظثب ضَد.ًِتٌْباسوٌىَر،
،رٍشخَثیثزایایجبداًگیشًُیستٍیبحذاللهمبیسِ

تٌْبرٍشهوىيًیست.ثِجبیآى،تمَیتاًگیشُّبی
 وٌین.درًٍیراتَغیِهی

ثبیذ ٍالذیي ًیش را سیز هَارد ضذُ، گفتِ هَارد ثز ػلاٍُ
 آهَساىرػبیتوٌٌذ:سهبىوٌىَرًسجتثِداًص

1–ِ یوٌىَر،آرامٍثذٍىتٌصهحیظخبًِرادرآستبً
آهذىهسبئلتٌص ٍجَد ثِ اس ٍ داضتِ خَدداریًگِ سا

 وٌٌذ.
وزدى–2 دػَت ٍ هْوبًی ثِ حذ اس ثیص رفتي اس

 هیْوبى،خَدداریوٌٌذ.
آهَساىراثِاساًجبموبرّبٍهسبئلیوِتوزوشداًص–3

 سًذ،خَدداریوٌٌذ.ّنهی
آهَساىتَجِوبفیداضتِثِتغذیٍِاستزاحتداًص–4

 ثبضٌذ.
هحیظخبًِراگزمٍپزًطبطوزدٍُاسایيعزیك،–5

 آهَسراًیشضبدٍپزًطبطًگِدارًذ.یداًصرٍحیِ
 ثزخَردهلاینٍهٌبسجیثبفزسًذاىخَدداضتِثبضٌذ.–6
ّبیسیٌوبییٍتلَیشیَىاستوبضبیثیصاسحذفیلن–7

 خَدداریوٌٌذ.
 پذیزثبضٌذ.درثزخَردثبفزسًذاى،غجَرٍاًؼغبف–8
وزدىفزسًذاىهطَقفزسًذاىخَدثبضٌذٍاسهأیَس–9

ّبخَدثپزّیشًذٍثِایيغَرت،اػتوبدثًِفسرادرآى
 افشایصدٌّذ.

تحولپیطِسبسیذٍثبسدًجبلرفتبرّبیهثجتاٍثبضیذ
ِ ًطبً تأسفًِ هٌفی. ٍالذیيّبی گبّی وِ است آٍر

ّیچهی فزسًذضبى آیبگَیٌذ، ًذارد. حزوتهثجتی گًَِ
ِ ًطبً خَد ایي آیب دارد؟ اهىبى چیشی چٌیي یٍالؼبً

هَرد در تػَری چٌیي اگز ًیست؟ ثذثیٌی حذاوثز
ثذثیي حذ ثیصاس ضوب احتوبلسیبد ثِ فزسًذتبىداریذ،

ِ ّو ٍگزًِ هْزثبًی،یاًسبىّستیذ، ثِهلاعفتٍ ّب
خَیی.ثبسدٌّذتبثذثیٌیٍتٌذتزًطبىهیٍاوٌصهثجت

دًجبل ثِ استوِ ثزایٍالذیيلاسم یبدآٍریایيًىتِ
رفتبرّبیهثجتثبضیذٍثِدًجبلػلائناثجبتتٌجلیٍاس

 سیزوبردررفتيًجبضیذ.
 اجتناب از تنش: 

تٌص، ایجبد اس اهىبى حذ تب ضوبست، حكثب حتیاگز
درضت ٍ ریش هسبئل خبعز ثِ ثحث ٍ جز ٍ درگیزی
ضذ، ضزٍع هطىل ٍلتی دارین ػبدت هب اجتٌبةوٌیذ.

وِهی چیشی وٌین، حل جب ّوبى را هطىل خَاّین
ّبییهؼوَلًااهىبىًذاردهگزدرغَرتاستفبدُاسرٍش
سهبى ّن دػَا وِ ثگیزیذ یبد ثبیذ گفتگَ. اس ّبیغیز

ثلِثبٍروٌیذ،هی دارد. ّبییراتَاىسهبىخبظخَدرا
فضبیآرام، یههطىلدر تؼییيوزد. ثزایدػَا ّن

ضَدتبدرهحیغیپزآهیشثْتزحلهیهٌغمیٍهسبلوت
اساضغزاةٍاستزس.یمیيداضتِثبضیذدریهفضبی

هٌغمیٍّیجبًی،ّیچهطىلیثِولهٌغمیحلغیز
 ًخَاّذضذ.
ِ یهْندیگزایٌىِ:فزسًذضوبالؼبدُیفَقٍیهًىت

ثِخبعزضزایغیوِدرآىلزارداردٍفطبریوِثِاٍ
هی اسٍارد رفتبرّبیتٌصسا است هوىي گبّی ضَد،

ِ ثْبً دّذ. ًطبى ًكخَد ٍگیزی، تٌذ رفتبر سدى،
ثیغیز وزدى،هؤدثبًِ، ثبس را ثحث ٍ جز سز لزاری،

 ساتَلؼبتًبهؼمَلٍ...اسجولِهَاردرفتبرّبیتٌص
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