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 اضتُذف هػترک اکثر خْدکػی ُب، حل یک هطئلَ -۱

 
خَدوـی ػولی اػت وِ ثِ . ػولی اتفبلی، یب ػول ثذٍى ّذفی ًیؼتخَدوـی 

هٌظَس خلاف ؿذى اص یه هـىل، ثي ثؼت، هـىل ٍ ثیشٍى آهذى اص یه دٍ ساّی، 
ٍ اكَلاً ّشوؼی وِ خَدوـی  . ثحشاى ٍ ٍهؼیت غیشلبثل تحول كَست هی گیشد

ُ حل هوىي هی داًٌذ ٍ ّویي لویِ ًیشٍی  هی وٌذ، دس ٍالغ خَدوـی سا تٌْب سا
خَدوـی یه رَاة ٍ ظبّشاً تٌْب رَاثی اػت وِ . ػول خَدوـی هی ؿَد ٔ  هحشوِ

فشد ثشای ػشدسگوی خَد ٍ ایي پشػؾ وِ چطَس هی تَاًن اص ایي هخولِ خبسد ؿَم 
ُ حلی . یب چِ ثبیذ ثىٌن، هی یبثذ هٌظَس اص خَدوـی، حل یه هؼئلِ اػت ٍ یبفتي سا

ِ ای ثؼیبس دسدًبن ٍ سًذ آٍس  .ثشای هؼئل

ثشای آى وِ ثفْوین ؿخق چشا خَدوـی هی وٌذ، اثتذا ثبیذ هـىل سٍاًـٌبختی اٍ سا 
 .ثـٌبػین

 



 ُذف هػترک خْدکػی ُب، قطع فکر ّ خیبل اضت-۲

خَدوـی حشوتی ثِ ػَی تَلف وبهل فىش ٍ خیبل ٍ دسد ٍ  
سًذ ّبی غیش لبثل تحول اػت، ثِ ٍیظُ ٍلتی فشد 

ُ حل ٍ وبهل تشیي  خَدوـی وٌٌذُ لطغ فىش ٍ خیبل سا تٌْب سا
ُ حل هَرَد ثشای هـىلات دسدًبن صًذگی خَد هی ثیٌذ .  سا

تَلف فىش ٍ خیبل ثِ ػٌَاى رَاة ٍ چبسُ ثِ لویِ ٌّگبهی وِ 
ُ خبطش خطَس هی وٌذ، دس ٍالغ  رشلِ رّي یه اًؼبى آصسد

 .خَدوـی ؿشٍع ؿذُ اػتًوبیـٌبهِ اٍل صدُ ؿذُ ٍ 

 



 اضتهحرک اکثر خْدکػی ُب، درد رّاًػٌبختی -۳
 

 

یب )اگش لطغ فىش ٍ خیبل ّوبى چیضی اػت وِ افشاد خَدوـی گشا ثِ دًجبلؾ ّؼتٌذ، دسد سٍاًی 
ثْتشیي تحلیل دس هَسد خَدوـی ایي اػت . ًیض ّوبى چیضی اػت وِ اص آى هی گشیضًذ( سٍاى دسد

ٍ گشیض اص دسد ّب ٍ ّیزبًبت  وِ ثگَیین خَدوـی تشویجی اص حشوت ثِ ػوت لطغ فىش ٍ خیبل 
. غیشلبثل تحول ٍ تـَیؾ ّبی ًبهَرِ اػت، اًؼبى ّبی خَؿحبل ٍ ؿبدهبى وِ خَدوـی ًوی وٌٌذ

ُ اًذ هؼوَلاً  .دسد ٍ سًذ دؿوي صًذگی اػت ثِ ّویي دلیل اػت وِ وؼبًی وِ خَدوـی وشد
سًذ ٍ ػزاة »؛ «هي دس دسًٍن خیلی سًذ ٍ ػزاة هی وـیذم»؛ «هي دس دسًٍن هشدُ ثَدم»: هی گَیٌذ

 .خَدوـی، دسد ٍ سًذ اػتّؼتِ . «توبم ٍرَدم سا فشا گشفتِ ثَد

دس ٍالغ خَدوـی . دس ٍالغ خَدوـی پبػخی اًؼبًی ثِ دسد ؿذیذ سٍاًی ٍ سًذ ٍ ػزاة اػت
ثِ ًظش هي اگش هی ؿذ افىبس اؿخبف . پبػخی اًؼبًی ثِ دسد ؿذیذ سٍاًی ٍ سًذ ٍ ػزاة اػت

ٍ اگش  . آًْبػتهـغلِ رٌّی خَدوـی گشا سا اص ًضدیه ثشسػی وٌین، هی دیذین وِ دسد، هْن تشیي 
ُ حلی ثِ رض  ثتَاًین هیضاى دسد ٍ سًذ آًبى سا حتی ثِ همذاس اًذوی وبّؾ ثذّین، احتوبل داسد سا

 .خَدوـی سا اًتخبة وٌٌذ ٍ ًؼجت ثِ صًذگی دلگشم ؿًَذ

 



۴-  ٍ عبهل هػترک هْلذ فػبر رّاًی در اکثر خْدکػی ُب، ًیبز ُبی ًبکبم هبًذ

 رّاًػٌبختی اضت

. دلیل خَدوـی ٍ وـیذُ ؿذى افشاد ثِ ػوت خَدوـی ًیض ّویي اػت
ثشای ثشسػی خَدوـی دس ایي چْبسچَة ثبیذ ثِ پشػؾ ٍػیغ تشی رَاة 

 سٍاًـٌبختی اوخش اػوبل اًؼبى چیؼت؟ؿبلَدُ صیشثٌب ٍ : ثذّین

الجتِ دس اوخش . ثْتشیي پبػخ ثشای ایي پشػؾ، اسهبی ًیبص ّب اػت
ِ ای اص ًیبص ّب دیذُ هی ؿَد دس یه ػطح ثٌیبدی . خَدوـی ّب سدپبی هزوَػ

ثؼیبسی اص . ثبیذ گفت وِ افشاد خَدوـی گشا، اص خَدوـی هٌظَسی داسًذ
هشي ّب ثی ّذفٌذ، اهب توبم خَدوـی ّب ثبصتبة ٍ اًؼىبػی اص یه 

ُ اًذ  .سٍاًـٌبختی اسهب ًـذ

 



ُیجبى هػترک در اکثر خْدکػی ُب، احطبش ًباهیذی ّ درهبًذگی -۵

 اضت

سا وِ خیلی  ( هخل خـن ٍ لزت)ًَصاداى دس آغبص صًذگی خَد ّیزبًبتی 
ًباهیذی  -احؼبع دسهبًذگی. صٍد هتوبیض هی ؿًَذ، تزشثِ هی وٌٌذ

ؿذیذ دس خَدوـی ًَرَاًبى ٍ ثضسگؼبلاى، احؼبػی ثؼیبس سایذ  
وبسی رض خَدوـی اص دػتن ثش »: ایي افشاد ثِ خَد هی گَیٌذ. اػت

فشهَل ثٌذی ّبی   «ًوی آیذ ٍ ّیچ وغ ًوی تَاًذ دسد هشا دٍا وٌذ
. سٍاًىبٍاى لذیوی دس هَسد خَدوـی، ثش ػذاٍت ًبّـیبس هجتٌی ثَدًذ
اهب اهشٍصُ هب خَدوـی ؿٌبػبى هؼتمذین وِ ّیزبًبت ثٌیبدی ٍ ػویك 

یىی اص آى ّب احؼبع یأع ٍ ًبتَاًی ؿذیذ  . دیگشی ّن دس ثیي اػت
ِ ّبی اهیذ اص ّن »: اگش یبدتبى ثبؿذ وبػتشٍ هی گفت. اػت سؿت

 «گؼؼتِ ثَدًذ

 
 



 اضتدر اکثر خْدکػی ُب، فرد خْدکػی گرا از لحبظ غٌبختی دچبر دّضْگرایی -۶

 

 

فرٍیذ تَجِ ها را بِ ایي حمیمت رٍاًشٌاختی جلب ورد وِ اگر ًظن ٍ هٌطك ظاّری را وٌار 
ها هی تَاًین در . بسًین، هی بیٌین یه چیس در آى ٍاحذ ّن هی تَاًذ الف باشذ ٍ ّن الف ًباشذ

هصذاق آى ّن ایي جولِ است وِ . آى ٍاحذ ّن عاشك یه ًفر باشین ّن از اٍ هتٌفر باشین
:  فردی گفت. «هي ٍالعاً ًِ هی تَاًن بگَین عاشمت ّستن ًِ هی تَاًن بگَین از تَ هتٌفرم»
هٌظَرم . «هتَجِ شذم وِ ٍالعاً عاشك پذرم ّستن، درحالی وِ فىر هی وردم از اٍ هتٌفرم»

بِ ًظر هي وساًی وِ . ایي است وِ در هَرد هسائل هْن هی تَاًین دٍ رٌّیت داشتِ باشین
خَدوشی در آى ٍاحذ در هَرد هري ٍ زًذگی دٍ ًگرش ٍ طرز لحظِ خَدوشی هی وٌٌذ، در 

 ..ًجات پیذا وٌٌذآى ّا ّن دٍست دارد بویرًذ ٍ ّن هی خَاٌّذ . فىر هتفاٍت دارًذ

 



: اگش یبدتبى ثبؿذ صًی وِ سٍی ًشدُ فَلادی همبثل ثیوبسػتبى ساُ سفتِ ثَد، هی گفت
ُ ّبی » ُ ّبی فلضی ثبلىي ساُ هی سفتن تب ثلىِ یه ًفش اص پـت پٌزش سٍی ًشد

ِ ای ثَد، هشا ثجیٌذ حبلت ػبدی خَدوـی ایي اػت . «ثیوبسػتبًی وِ ًوبی آى ؿیـ
وِ یه ًفش گلَی خَد سا ثجشد ٍ دس ّوبى صهبى تمبهبی ووه وٌذ ٍ سفتبسؽ دس 

  .ّشدٍ حبلت ّن خبلق ٍ ثی سیب ثبؿذ

یؼٌی دسػیي حبل وِ احؼبع . دس اوخش خَدوـی ّب ؿبّذ دٍػَگشایی ّؼتین
هی وٌین هزجَسین خَدهبى ثبؿین، دٍػت داسین وؼی ثِ هب ووه وٌذ ٍ رلَی 

هي وؼی سا وِ كذدسكذ خَاّبى خَدوـی ثبؿذ ٍ اكلاً .خَدوـی هب سا ثگیشد
ُ ام هزجَس »اگش آى ّب . ّیچ فىش ٍ خیبلی دس هَسد ًزبت یبفتي ًذاؿتِ ثبؿذ، ًذیذ

ّویي دٍػَگشایی خَدوـی ّبػت وِ . ، دٍػت داؿتٌذ خَدوـی ًىٌٌذ«ًجَدًذ
چشا یه اًؼبى هتوذى دس . ثبلیٌی هی وٌذهذاخلِ هب سا اص لحبظ اخلالی هزبص ثِ 

 ًجشد هشي ٍ صًذگی ًجبیذ صًذگی سا اًتخبة وٌذ؟

 



 اضتّضعیت ادراکی در اکثر خْدکػی ُب، اًقببض رّاًی -۷

 

ثِ ًظش هي سٍؽ دسػت ثشای ثشسػی خَدوـی ایي ًیؼت وِ خَدوـی سا 
سٍاًپشیـی، سٍاى سًزَسی یب اختلال ؿخلیت دس ًظش ثگیشین ثلىِ دسػت ایي اػت 
وِ ثگَیین خَوـی یه اًمجبم سٍاًـٌبختی هَلتی ٍ گزساػت؛ اًمجبم ّیزبًی ٍ 

دیگش وبسی اص دػتن »: هلذاق آى رولاتی اص ایي لجیل اػت .اًمجبم فىشی
تٌْب وبسی وِ اص دػتن ثشهی آیذ؛ ایي اػت «»تٌْب ساُ ًزبتن هشي اػت»؛ «ثشًوی آیذ

ایي رولات . «وِ خَدم سا ثىـن، یؼٌی اص یه ػبختوبى ثلٌذ خَدم سا پبییي ثیٌذاصم
 .ّوگی گَیبی طشص وبس یه رّي هٌمجن ّؼتٌذ

ثشخی اص حبلت ّبی هتشادف اًمجبم سٍاًی ػجبدتٌذ اص تفىش تًَلی، هتوشوض یب 
ِ ثیٌبًِ ایي ًَع افىبس، هخلَف رٌّی اػت وِ اػیش حٌَیت  (  یؼٌی یب ایي یب آى)وَت

ُ حل هطلَة . اػت ٍ تمشیجبً )طشص فىش ایي اؿخبف چٌیي اػت وِ یب ثبیذ یه سا
ثِ ػجبست دیگش طشص فىش . پیذا وٌٌذ ٍ یب ثِ صًذگی خَیؾ خبتوِ ثذٌّذ( ػحشآهیض

 .آى ّب، ّوِ یب ّیچ اػت

 



حمیمت تبػفجبس ٍ خطشًبن دس هَسد اًمجبم سٍاًی ایي اػت وِ چٌیي  
اؿخبكی، ًؼجت ثِ ػضیضاى خَد وبهلاً ثی اػتٌب هی ؿًَذ ٍ اص آى ثذتش 

ایي وِ گبّی اٍلبت تٌْب چیضی وِ اكلاً ثِ آى فىش ًوی وٌٌذ،  
خَدوـی وٌٌذُ، توبم پیًَذ ّبیؾ سا ثب گزؿتِ لطغ  . ػضیضاًـبى اػت

دچبس ًَػی تجبّی سٍاًی هی ؿَد، ٍ خبطشاتؾ سا ثِ ول  . هی وٌذ
خبطشاتؾ دیگش ًوی تَاًٌذ ربًؾ سا ًزبت ثذٌّذ،  . فشاهَؽ هی وٌذ

 .چشا وِ ایي خبطشات اص دػتشع اٍ خبسد اًذ

ثٌبثشایي ّشگًَِ الذاهی ثشای ًزبت اؿخبف خَدوـی گشا، اص ّوبى 
سٍؽ وبس ّن هـخق  . اثتذا ثبیذ هتَرِ اًمجبم سٍاًی ایي افشاد ثبؿذ

ُ ّبی هختلف ٍ ثشداؿتي چـن ثٌذ ّبی ادساوی  .اػت، یبفتي چبس

 



 اضتکٌع هػترک در اکثر خْدکػی ُب،  گریس یب فرار -۸

 

 .پشفـبس ٍ دسدًبن اػتهحذٍدُ هٌظَس هي اص ایي فشاس، خشٍد اص یه 

:  دس اوخش یبدداؿت ّبی خَدوـی ثِ رولاتی اص ایي لجیل ثشهی خَسین
ثبلاخشُ اص ایي ّوِ سًذ ٍ  »یب « اگش خَدم سا ثىـن خلاف خَاّن ؿذ»

خَدوـی دس ٍالغ فشاس ًْبیی اػت ٍ ثب  .«ػزاة خلاف هی ؿَم
فشاس ّبیی هخل فشاس اص خبًِ، ثیىبس ؿذى، تشن خذهت یب ٍل وشدى  

هی سٍین یب خَدهبى سا  « هؼبفشت»ٍلتی ثِ . ّوؼش خیلی فشق داسد
غشق وتبة خَاًذى هی وٌین، دس ٍالغ ػین ساثطوبى سا ثب دًیب ثِ طَس  

اهب هذتی اص دًیب ثشیذى ثب ثشیذى ّویـگی اص  . «لطغ هی وٌین»هَلتی 
 دًیب فشق داسد



ٍ ُب ضعی هی کٌٌذ دیگراى را بَ ًحْی از قصذ خْد هطلع کٌٌذ-۹  اکثر خْدکػی کٌٌذ

یىی اص ًىبت ربلجی وِ دس وبلجذؿىبفی ّبی ٍاًـٌبختی خَدوـی ّب دس هشوض لَع 
ایي ثَد وِ دس اوخش خَدوـی ّب، خَدوـی وٌٌذگبى اص . آًزلغ ثِ آى دػت یبفتین

خَد ػشًخ ّبیی ثِ رب گزاؿتِ ثَدًذ وِ ًـبى هی دادًذ ثِ صٍدی للذ داسًذ هشتىت 
صًی ّن . «داسم هی هیشم»: هشدی ثِ یه غشیجِ گفتِ ثَد. ػول هشگجبسی ؿًَذ

 «دٍػتبًنؿشٍع وشدم ثِ خذاحبفظی وشدى ثب »: هی وفت
ثؼیبسی اص وؼبًی وِ للذ خَدوـی داسًذ، ّـیبساًِ یب ًبّـیبساًِ ػشًخ ّبیی دس 

هَسد تلوین خَد ثش ربی هی گزاسًذ آى ّب ػلائوی دال ثش ًبساحت ثَدى ؿبى هخبثشُ 
الجتِ ایي .هی وٌٌذ ٍ اص دسهبًذگی خَد هی ًبلٌذ ٍ اص دیگشاى دسخَاػت ووه هی وٌٌذ

غن اًگیض ٍ تٌبلن آهیضی اػت وِ خَدوـی وٌٌذگبى ثِ ربی اثشاص ًفشت ٍ  ٔ  ًىتِ
ِ گیشی ٍ افؼشدگی خَد، دس پی آگبُ وشدى دیگشاى  ویٌِ، خـن یب تخشیت گشی، گَؿ

اگشچِ ػشًخ ّبی ؿفبّی ٍ سفتبسیی وِ آى ّب اص خَد ثشربی . اص ًیت خَد ّؼتٌذ
 .هی گزاسًذ غیشهؼتمین اػت، اهب ثب ووی دلت لبثل تـخیق اًذ

 



ضبک کٌبر آهذى اًطبى ُب بب خْدکػی غبیَ ضبک کٌبر -۱۰

 آهذى آى ُب بب زًذگی اضت
افشاد هجتلا ثِ ثیوبسی ّبی هشگجبسی چَى ػشطبى دس دٍساى  

ثیوبسی خَد ٍاًوَد هی وٌٌذ وِ حبلـبى خَة ٍ ػبدی اػت اهب  
َ ّبی خبكی دس   دس اوخش هَاسد ثب ووی دلتی هی تَاًین ؿبّذ الگ

اثشاص ّیزبى ٍ اػتفبدُ اص ػبصٍوبس ّبی  : سفتبس ایي افشاد ثبؿین
دفبػی خبكی وِ اًؼبى ّبی ػبدی هؼوَلاً دس ٍاوٌؾ ثِ دسد ٍ  
سًذ، تْذیذ، ؿىؼت، هؼف ٍ فـبس ّبی صًذگی هَسد اػتفبدُ  

اًؼبى ّب ثب خَدؿبى خیلی كبدق اًذ، گَاُ ایي ادػب  . لشاس هی دٌّذ
 .ّن ّوؼبًی ٍاوٌؾ ّبی آى ّب دس طَل صًذگی ؿبى اػت

 



اهب دس هَسد خَدوـی چَى اٍلیي ثبس اػت وِ هشتىت ایي ػول 
هی ؿًَذ ٍ ػبثمِ رٌّی خبكی اص آى ًذاسًذ، اص ّوبى اثتذا اص  

آى ّب ّوبى ثشخَسدی سا ثب خَدوـی  . خَد سدپب ثِ رب هی گزاسًذ
ُ اًذ ثِ ّویي دلیل ثبیذ  هی وٌٌذوِ ثب هـىلات لجلی خَد وشد

ثحشاى ّب ٍ اختلال ّبی لجلی آًبى سا ثشسػی وٌین ٍ ظشفیت آى ّب  
دس ٌّگبم ػٌزؾ، ثبیذ ثجیٌین  . ثشای تحول دسد سٍاًی ثؼٌزین

(  لبًَى ػیبُ ٍ ػفیذ)آیب احشی اص اًمجبم سٍاًی یب حٌَیت فىشی 
ِ گشیض دس آى ّب ّؼت ٍ  ٍ فشاس داسًذ ٍ اطلاػبت هـشٍحی دس  ػبثم

ثیىبس ؿذى، طلاق دادى ّوؼش ٍ وٌبس آهذى آى ّب ثب ًحَُ هَسد 
 .دسد سٍاًی ثِ دػت آٍسین

 



هِن تریي ضرًخ خْکػی، تکرار ُویي گرایع بَ تطلین غذى 

ّ گریس اضت  .فرار، پٌِبًکبری 

اگر هی خَاّیذ بِ فردی وِ لصذ خَدوشی دارد ووه وٌیذ،  
ُ حل ّای هختلفی پیذا وٌذ برای ایي وار  . بایذ بِ اٍ ووه وٌیذ را

ابتذا بایذ بِ اٍ ووه وٌیذ تجذیذًظر وٌذ ٍ سپس بِ دًبال 
البتِ بازًگری ّا ٍ هفَْم بٌذی ّای جذیذ،  . الذاهات دیگری بگردد

ُ حل ّایی   ِ طَر واهل حل ًوی وٌٌذ اها بِ را هشىل ایي افراد را ب
اٍلیِ  ایي ّذف . هٌتْی هی شًَذ وِ جاى آى ّا را ًجات هی دٌّذ

 .درهاى اشخاص خَدوشی گراست

 



 :خْدکػیپیػگیری از 

 اگر بَ فکر خْدکػی افتبدیذ

فَسا ثب وؼی كحجت . اگش ثِ فىش خَدوـی هی افتیذ، دس رؼتزَی ووه ثشآییذ
 .وٌیذ ٍ ثب ّوؼش، دٍػت پضؿه یب هـبٍس ٍ ّش وغ دیگش دس هَسد آى كحجت وٌیذ

الذام ثِ خَدوـی كشفب ساّی ثشای رلت تَرِ دیگشاى ًیؼت؛ پغ، ّویـِ ثبیذ 
الجتِ، افشادی ّؼتٌذ وِ ػؼی داسًذ ثِ خَد آػیجی ثشػبًٌذ ٍ اص . آى سا رذی گشفت

اهب اگش ثِ فشیبد آًْب تَرْی ًـَد، ٍهؼیت آًْب ثذتش  . ایي طشیك رلت تَرِ وٌٌذ
 .هی ؿَد؛ ٍ یب دس كَست افؼشدگی، هوىي اػت دػت ثِ خَدوـی ثضًٌذ

اطلاع اص افؼشدگی فشد، اطویٌبى اص ثْجَد ٍ دسهبى، ٍ توبع ثب اٍ اص اّویت ثشخَسداس 
حوبیت اص وؼی وِ للذ خَدوـی داسد، ثذٍى ووه اص طشف ؿخق حشفْبی . اػت

اگش ٍالؼب ًگشاى ّؼتیذ ثبیذ ؿخق افؼشدُ سا هتمبػذ ػبصیذ وِ . ثؼیبس هـىل اػت
ّوچٌیي، هی تَاى . ًضد پضؿه ثشٍد یب ثِ هشاوض اهذاد ٍ اٍسطاًغ هشارؼِ وٌذ

سٍاى پضؿه هٌطمِ . تشتیجی داد تب پضؿه یب پشػتبس دس خبًِ آًْب سا هلالبت وٌذ
 ؿوب

 .هوىي اػت ولیٌیه اٍسطاًغ داؿتِ ثبؿذ وِ هی تَاًیذ ثِ آًزب ثشٍیذ

 



 داردکوک بَ دّضتی کَ قصذ خْدکػی 
 

اگش ؿه وشدُ ایذ وِ ؿخلی للذ خَدوـی داسد، ثب اٍ كحجت وٌیذ ٍ ثگزاسیذ تب 
اص اٍ ثپشػیذ وِ آیب تب الأى ثب خَد فىش وشدُ اػت وِ . احؼبػبت خَد سا ثیبى وٌذ

ثؼوی اص آًْب هی گَیٌذ ثلِ ٍ هی گَیٌذ وِ للذ خَدوـی . صًذگی اسصؿی ًذاسد
ثؼوی ّن هوىي اػت ثگَیٌذ وِ ثِ ایي فىش ًیفتبدُ اًذ، هٌتْب ٍلتی ثِ . داؿتِ اًذ

ایي دٍ گشٍُ، ّش دٍ ثبلمَُ دس . سختخَاة هی سًٍذ آسصٍ داسًذ وِ دیگش ثیذاس ًـًَذ
 .هؼشم خطش خَدوـی لشاس داسًذ

الجتِ ثؼوی اص افشاد وِ للذ خَدوـی داسًذ، ٍرَد فىش الذام ثِ خَدوـی سا اًىبس 
ثؼوی اص افشاد . ؿوب هزجَسیذ وِ دسثبسُ كحت گفتِ آًْب لوبٍت وٌیذ .هی وٌٌذ

دسیبفتِ اًذ وِ ٍلتی دسثبسُ للذ خَدوـی كحجت هی وٌٌذ، احؼبع ساحتی ٍ 
 .سّبیی اص غن هی ًوبیٌذ ٍ ایي ثبػج هی ؿَد وِ ٍالؼب اص خَدوـی كشف ًظش وٌٌذ

 ػَاهلی وِ خطش خَدوـی سا افضایؾ هی دّذ

 



 ؿذیذافؼشدگی 

 .ثیوبسی رؼوی خطشًبن وِ پغ اص افؼشدگی ثِ ٍرَد هی آیذ

 كحجت اص خَدوـی تَػط فشد

 ػبثمِ خَد وـی لجلی

 ػبثمِ خَدوـی دس افشاد خبًَادُ

 یب داؽ ػضیضاىطلاق اداهِ فـبسّبی سٍحی ؿذیذ دس صًذگی، هبًٌذ 

 تٌْبیی یب اًضٍای ارتوبػی

وِ دس ایي كَست احتوبل هَفمیت دس اًزبم خَدوـی  )رٌؼیت هزوش 
 )ثیـتش اػت

 ثیىبسی

 هلشف داسٍی غیش هزبص
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اگش خَدتبى ثب ایي افشاد صًذگی ًوی وٌیذ، اطویٌبى حبكل وٌیذ وِ 
ؿوبسُ تلفي ؿوب ٍ پضؿه خَد یب هشوض اهذاد ٍ اٍسطاًغ سا داؿتِ  

ایي . ثبؿٌذ؛ ٍ صهبى هؼیٌی سا ثشای هلالبت دٍثبسُ ثب آًْب تشتیت دّیذ
صهبى، ثؼتِ ثِ حبل ػوَهی آًْب هوىي اػت یه یب دٍ ػبػت دیگش ٍ یب 

دس كَست تَافك اٍ، لفؼِ داسٍ سا اص لشف ّبی آسام ثخؾ  . سٍص ثؼذ ثبؿذ
.  ٍ همذاس صیبد لشف هذافؼشدگی یب داسٍّبی غیش اػتفبدُ، خبلی وٌیذ

اگش ًگشاًیذ وِ دٍػت ؿوب دس خطشی  . ایي ػول حشوتی ثزب خَاّذ ثَد
ثضسي لشاس داسد، دس كَست اهىبى هوي توبع ثب هشاوض هشالجت اٍسطاًغ  

 .اٍ سا تٌْب ًگزاسیذ

 



ّویـِ ثْتش اػت وِ دٍػت خَد سا دس رشیبى وبس خَد 
ؿبیذ دٍػت داؿتِ ثبؿٌذ وِ وؼی سا هلالبت وٌٌذ، . ثگزاسیذ

اهب اگش هَافك ًجَدًذ ٍ ٍالؼب فىش هی وٌیذ وِ آًْب ثشای 
دس . خَدؿبى ایزبد خطش هی وٌٌذ ثبیذ ثِ ًظش آًْب تَرِ وٌیذ

.  ایي كَست ثب پضؿه، هشاوض اهذاد ٍ خبًَادُ آًْب توبع ثگیشیذ
هی تَاًیذ ثب سٍاًـٌبع ثبلیٌی هحل توبع ثگیشیذ ٍ ثجیٌیذ آیب  

ٍلت هلالبت داسًذ؛ یب ایٌىِ آیب هی تَاًیذ ؿخق سا ثذٍى ًَثت 
 .ثِ هشاوض اٍسطاًغ ٍ حَادث ثجشیذ

 



 :ًکبت هِن

گْظ کردى بَ صحبت ُبی افراد خبًْادٍ ّ یب دّضتی کَ  •

افطردٍ اضت هِن تریي کبری اضت کَ هی تْاى برای آًِب اًجبم 

 .داد

ُوَ افرادی کَ بَ فکر خْدکػی هی افتٌذ ببیذ بب پسغک خْد یب  •

هراکس اّرژاًص ّ حْادث، هطتقر در بیوبرضتبى هحلی یب هراکس 

 .اهذاد توبش بگیرًذ ّ از آًِب کوک بخْاٌُذ

 .افطردگی قببل درهبى اضت ّ غخص بِبْد هی یببذ •

 

 


