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 در ساحل ماسه ای با خذا قذم می زدم  

 به پشت سرم نگاه کردم  

 جاهایی که از خوشی ها حرف زده بودیم  

 دو رد پا بود  

 و 

جاهایی که از سختی ها حرف زده بودیم جای 
 یک رد پا بود

 به خذا گفتم در سختی ها کنارم نبودی؟

گفت آن ردپایی که می بینی من هستم؛ تو را  
 !!در سختی ها به دوش می کشیذم



 

 ادب ؾعض و ؽلام با
 

ی، دورۀ در ؾغیغ کووطگان ـعکت و دوؽتان صطمت مٍزـ
 
 کعماهؿاى اؽتان تدارت و مؿطن و قوؿت ؽازمان مستعم باهٍان ا

بان اول ًفتي در باهٍان، ؽلامت ًفتي مواؽبت بي تبعیک ضمن و
 
 ؽلامت، ًفتي مواؽبت بي دورى ًمین بعگغاری  و ماى ا

 .ًؼتم ـما صطمت در ایوکي از صعؽوطم بؼیار
ؽفاهي ولی باـم ـما صطمت در زضٍری  کلاس در داـتم دوؽت ؾغیغان

 
عٍ ؾلت بي متا  بعگغاری  امکان کعوها بیماری  ـی

ی فایل روی بع قطاگظاری  امکان کافی، فعقت هطاـتن ؾلت بي ًمیوعٍر  و هطاـتي وذٍد زضٍری  مٍزـ
 
 و هطاـت وذٍد ا

ی معالب پاورپٍیوت قٍرت بي هاچار بي مٍزـ
 
مادى ا

 
 .گيعد مي لعار ؾغیغان ـما اصتیار در و ا

 ایعان در را کعوها پایان زودتع ًعچي بتٍاهیم و بٍدى 19 کٍیط ـطن کن ریؿي و کعوها بیماری  پایان ـاًط زودتع ًعچي امیطوارم
 .بگیعیم ذؿن ؾغیغ

ی ًای دورى و ًا کلاس بتٍاهیم اهؿاالله و مٍزـ
 
 ًم با بیؿتعی  تؿامل و همٍدى بعگغار چٌعى بي چٌعى و زضٍری  بكٍرت را ا

 .باـیم داـتي
 

رزوی با                                                    
 
 ؾغیغان ـما تک تک بعای ؽلامتی و مٍفكیت ا

 موكٍری  الؼادات ؽٍزان                                                                        
بان                                                                                 
 
                       1400 ماى ا

 

4 



   ؽضت ـعایط در بكاء و زهطگی
 مكطمي

 بعایمان مؿکلی ًیچ و ؾالیؼت چیغ ًمي بگٍییم اظمیوان با تٍاهیم همی کویم، می زهطگی هامعمئوی و هامؿضف روزگار در ما
یط همی پیؾ

 
 ... و التكادی مؿکلات و ذوگ تا گعفتي  (... و زلغلي ، ؽیل)ظبیؿی بلایای از هاـی زٍادث و مؿکلات از ا

یا کي بگٍییم اظمیوان با تٍاهیم همی
 
 ؽلامتی لساظ از بٍد، صٍاًیم ماهطگار صٍد ـغل در و داـت صٍاًیم ـغلی امویت ا

 در (.. و کعوها ؽک تي، ؽعظان،)گٍهاگٍن ًای بیماری  زملات از صٍدمان و ما ؾغیغان و بٍد صٍاًیم صٍبی وضؿیت در
هان فكطان و ؾغیغان دادن دؽت از و معگ با .بٍد صٍاًیم امان

 
 و تعبیتی مؿکلات کار، مسیط در مٍذٍد مؿکلات یا و ا

 تسعیم دلیل بي کؿٍر  در مٍذٍد مؿیؿتی مؿکلات ذٍاهان، بعای ازدواج مؿکل و بیکاری  و تسكیلات فعزهطان، پعورش
ای و ن ادامي و زهطگی ـطى باؾث کي دیگع مؿکلات ًغاران و التكادی فؿارً

 
 در زیادی افعاد و گعدد دـٍار و ؽضت ا

وری  تاب ؾطم و مؿکلات زل در هاتٍاهی دلیل بي ما ذامؿي
 
 صٍد زهطگی بي و زدى صٍدکؿی بي دؽت ؽضت ـعایط در ا

 .اهط دادى صاتمي
 دارد؟ وذٍد زهطگی ؽضت ـعایط بعابع در تٍاهای  ی بٌبٍد بعای ًای  ی راى چي اما و

 کي هطادى لٍل ولت ًیچ کػ ًیچ هباـط درؽت اگع زتی اؽت، هاامیطکووطى زهطگی کي کویط می ازؼاس مؿکلات بعوز ًوگام
 ًمیؿي و هیؼت ؾادلاهي زهطگی ایوکي پظیعفتن در ـما تٍاهای  ی اؽت هاؾادلاهي اغلب زهطگی زكیكت در اؽت ؾادلاهي زهطگی
 ما لعؿا   بگیعیط، لعار زهطگی ؽضت ـعایط در تا بکوط ـما بي زیادی کمک تٍاهط می باـط، همی معاد بعوفق چیغ ًمي

عٍ اما ایم کعدى تدعبي را زهطگی دـٍار ـعایط  دیطگاًی زهطگی ؽضت ـعایط در چگٍهي کي اؽت این اًمیت مٍرد مٍض
   باـیم؟ داـتي ؽازهطى
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ای  :زهطگی ؽضت ـعایط بعابع در تٍاهای  ی بٌبٍد ذٌت گاهي دى راًکارً

   :ـٍد بٌتع تٍاهط می اوضاع و کوط می تغییع ًمیؿي زهطگی کي باـیط داـتي یاد بي .1

 در ما کي اؽت بطبیواهي دیطگاى این اما ـط، صٍاًط بطتع فكط اوضاع کي کویط می ازؼاس اغلب مؿکلات، بعوز ًوگام
 از تٍاهیط می دًیط پاؽش ـعایط بي ؽازهطى و محبت الطامات با و کویط زفغ را صٍد ایمان اگع کویم، می قسبت مٍردش
 در و بگظرد زمان بگظاریط کي اؽت این دًیط اهدام بایط کي کاری  توٌا اولات گاًی ـٍد بٌتع اوضاع و ـٍیط صارج چعصي
 زمیوي در صٍد کعدن فؿال با ًای  ی، زمان چوین در کویط، مكاومت مؿکل تؿطیط و زط از بیؾ واکوؾ وؽٍؽي مكابل
 .کویط پع را صٍد زٍاس زهطگی، دیگع ًای

 ...دارم بغرگی صطای من بگٍییط مؿکلات بي دارم بغرگی مؿکل هگٍییط صطا بي»

مادى من
 
 «!!!ام ا

 : کعدیط غلبي گظـتي در مؿابي ًای کؿمکؾ و مبارزات بع چگٍهي کي بیاوریط یاد بي .2

 ـٍیط بطبیواهي افکار و هفػ بي اؾتماد ؾطم تعس، درگیع کي اؽت ظبیؿی ـٍیط می گعفتار بعاهگیغ چالؾ مٍلؿیت یک در ولتی
 ازؼاؽات این ًمیؿي مؿکلات بعصی تسكق زمان تا کي کویم می فعامٍش ما .هیؼتیم مٍاهؽ بع غلبي بي لادر ما اغلب کي

ن مؿابي مبارزات بع گظـتي در ما و ًؼتوط غیعظبیؿی و غیعممکن
 
 .ایم کعدى غلبي ا

 مؿکلات از و ـطى روبعو  مٍاهؿی با کي بوٍیؼیط را مٍاردی کي اؽت این دًیط اهدام تٍاهیط می کي مٍجع بؼیار اما ؽادى کار یک
یوطى بي ایمان و صٍد بي ایمان دربارى کویط، می یادداـت را ًا پیعوزی  کي ًماهعٍر  .اهط کعدى ؾبٍر  زل غیعلابل ػاًعا  

 
 ا

 .بیاوریط ارمغان بي را صٍب مٍلؿیت بط، ًای مٍلؿیت ذای بي اؽت ممکن کي کعد، صٍاًیط پیطا را هاـواصتي
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هعٍر  چیغ ًمي کي باـیط داـتي یاد بي .3
 
 : هیؼتوط  رؽط می هؼع بي کي ا

عٍ روی تؾ اولات، بیؿتع کویط تمعکغ مٍارد کلی ظعح  روی و کویط زوم مٍض
 
 ما، زهطگی در صؿم ًای ا

 ًمي کي افتط می اتفاق هطرت بي و ببیویم را کلان تكٍیع تٍاهیم همی و کوط می ذلب صٍد بي را ما تٍذي
 زفغ ؽضتی زمان در را درؽت دیطگاى کي اؽت مٌم و بعیغد ًم بي ًمغمان ما زهطگی ًای ذوبي ی

ن از ای مدمٍؾي زیع فكط ما مؿکلات کي باـیم داـتي یاد بي بایط .کویم
 
 گظرد می ما زهطگی در چي ًعا

 از ای زٍزى ًع اگع زتی .گیعد فعا را ًا ذًن ًا اضععاب و ًا تعس ًا، هگعاهی هطًیم اذازى و ًؼتوط
 بي ًؼتیم زهطى ما کي این باـوط ـطى مؿکل دچار ؾؿق و پٍل کار، رابعي، ؽلامتی، یؿوی ما زهطگی
 .اؽت ـعایط تغییع بعای امیطواری  مؿوای

ای  ی ًوٍز  کي باـیط داـتي یاد بي .4  : کویط تكٍیت صٍد در را زهطگی بي امیط و دارد وذٍد لطرداهی بعای چیغً

ای  ی با کي اؽت اهؼاهی ذات این کوط، کٍر  ًا ؽتارى دیطن از را ـما ًا تاریکی هگظاریط  ما زهطگی در کي چیغً
 مٍذب ـکعگظار، للب داـتن کوط فعامٍش را صٍب ًای کاری  ریغى و کوط درگیع را صٍدش هطارد وذٍد
ًن یک اهؼان ـٍد می

 
 .باـط داـتي فعاواهی ذظب بعای ربا ا

 

7 



مطى پیؾ وضؿیت .5
 
 : بپظیعیط را ا

 از کویط ؽؿی بیؿتع چي ًع زال این با .دارهط اهکار در ؽؿی ـٍهط می روبعو  ؽضتی ـعایط با ولتی افعاد اولات گاًی
گٍیعی  مؿکلات ن بي رؽیطگی کویط، ذل

 
ن بي هؼبت کي ازؼاؽی بي تٍذي بطون .کؿط می ظٍل بیؿتع ا

 
 داریط، ا

مادى .دارد وذٍد وضؿیت این
 
ن پػ از بتٍاهیط تا باـیط وضؿیت با ـطن روبعو  ا

 
ییط ا

 
 تٍاهیط همی اگع زتی .بعا

ن تكطیق دًیط، تغییع را ـعایط
 
 .کوط کمک کار ادامي و پظیعش در ـما بي تٍاهط می ا

مطن کوار بعای ای بعهامي .6
 
 : باـیط داـتي هؼع در ـعایط با ا

مادگی وضؿیت این با مكابلي بعای بالكٍى ظٍر  بي کویط ؽؿی
 
 بیؿتعی  ًای اهتضاب اؽت ممکن باـیط، داـتي ا

ن بي هؼبت
 
 ؽضت ـعایط بي تٍاهیط می چعٍر  ایوکي دربارى کعدن قعف را زمان باـیط داـتي کویط می فکع چي ا

ن هتٍاهیط اگع زتی کویط، قعف دًیط، هؿان واکوؾ
 
مطن کوار بعای ای بعهامي تٍاهیط می کویط بعظعف را ا

 
ن با ا

 
 ا

 .کویط تٌیي
 : باـیط کمک دهبال بي لغوم قٍرت در .7

 دـٍار ـعایط با مكابلي بعای دیگعان از گعفتن کمک از باـط، ـداؾت و لطرت هؿاهي تٍاهط می کمک درصٍاؽت
 مادر ؾاظفی زمایت بي ایوکي یا اـتباى اقلاح بعای دوؽتتان ماهوط فعدی ؾملی کمک بي اگع هتعؽیط زهطگی
 چیغی  چي بي ـما بطاهوط دیگعان باـیط هطاـتي اهتؼار داریط، هیاز صٍد اظعافیان و مادر پطر، بغرگ، پطر بغرگ،
ای  ی چي کي بگٍییط دیگعان بي داریط، هیاز ای و ـٍهط والؽ مفیط تا دًوط اهدام تٍاهوط می کارً وردى ـما هیازً

 
 بعا

 .بعؽط پایان بي ًا ؽضتی و مؿکلات و ـٍد
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ن .8
 
 : دًیط تغییع تٍاهیط می کي را چي ا
ن
 
 ای هاؾادلاهي ؾلت بي اگع محال، ؾوٍان بي کویط تغییع ایداد بي تكمیم و کعدى ـواؽای  ی اؽت ـما کوتعل تست کي را چي ا

 الطام ؾٍض در هکویط ؾكباهیت روی ـطن مؿعٍف قعف را صٍد ولت ایط ـطى ... و تٍبیش و اصعاج صٍد رئیػ تٍؽط
مطى پیؾ مؿکل زل یا و ذطیط ـغل دهبال بي ولت اؽعع  در و کویط

 
 ممکن دًیط تغییع را ـعایط تٍاهیط همی اگع باـیط، ا

 روبعو  صٍد هغدیک الٍام و ًمؼع فعزهط، مادر، معگ با اگع محال ؾوٍان بي دًیط، تغییع را صٍد هگعش بتٍاهیط اؽت
تان اهتضاب هسٍى تٍاهیط می زال این با دًیط اهدام کاری  او بازگعداهطن بعای تٍاهیط همی ًؼتیط،  اگع دًیط تغییع را هگعـ

ن تٍاهیط می اما دًیط، تغییع را صٍد هگعش هاگٌان بتٍاهیط اؽت بؿیط چي
 
 .دًیط تغییع زمان گظـت با را ا

ن.9
 
 : کویط ـواؽای  ی دًیط تغییع تٍاهیط همی کي را چي ا

ای  ی تغییع بعای را صٍد اهعژی  و ولت  گظـتي یا و دیگعی  ـضف تٍاهیط همی ـما هطًیط، ًطر دًیط، تغییع تٍاهیط همی کي چیغً
رزو و کعدن فکع بعای زیاد ولت قعف دًیط، تغییع را صٍد

 
 هضٍاًط ای فایطى ًیچ باـوط متفاوت زهطگی امٍر  کي این کعدن ا

 ًم جاهیي یک اما هیؼت، ؽضت ـعایط کي هکویط واهمٍد و اؽت ؽضت و هاؾادلاهي ـعایط کي بپظیعیط ؾٍض در داـت،
 .هطًیط ًطر بٍدن متفاوت بعای را صٍد تلاش

 : کویط ؾمل ماًعاهي صٍد ازؼاؽات با مكابلي در .10
 کوار .اؽت هاؾالاهي والؿا   کي هیؼت مؿوی این بي اؽت هاؾادلاهي وضؿیت یک کي کویط می تكطیق ـما کي این صاظع بي فكط

مطن
 
 ازؼاؽات این تمام با مكابلي بعای ای بعهامي اؽت دـٍار کاری  باـط هاامیطی و صؿم غم، با ًمعاى اگع مٍضٍؾی با ا

 .کویط معالبت صٍدتان از کافی اؽتعازت و کعدن ورزش ؽالم غظای صٍردن با کویط تلاش .کویط تٌیي دـٍار
 فؿالیت در ـعکت با ؾغیغان با زمان قعف لبیل از باـوط، داـتي کار ؽعو  پیچیطى ازؼاؽات با کي بیابیط را ًای  ی اؽتعاتژی 
 .کووطى ؽعگعم ًای
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ن بعروی .11
 
وریط دؽت بي تٍاهیط می چي ا

 
 : کویط تمعکغ ا

هچي بع بیایط، بیعون ـعایط بطتعین دل از تٍاهط می صٍب چیغ یک مؿمٍلا  *
 
وردن دوام بضاظع اؽت ممکن ا

 
 ـعایط یک از ا

وریط دؽت بي ؽضت
 
ن از ـما ـایط .کویط تمعکغ ا

 
موط زهطگی درس یک ـایط و بیاییط بیعون تع لٍی وضؿیت ا ن از ارزـ

 
 ا

 هٍؾی بي زهطگی در بؿطا   کي بگیعیط هؼع در یادگیعی  تدعبي یک ؾوٍان بي را ـعایط کویط ؽؿی ًؼت کي چي ًع .بگیعیط یاد
 .کعد صٍاًط کمک ـما بي
 بسعان مطیعیت در زهان
 بسعان، از پػ ؽاصتاری  و رواهی امویت و ؾادی وضؿیت بي ذامؿي و صاهٍادى بازگعداهطن در زهان کلیطی هكؾ بي ؾوایت با*

مین و بالكٍى تٍان از گیعی  بٌعى دصتعان، و زهان ذایگاى
 
ای تا هٌا متفاوت هیازً

 
 مطیعیت ریغی  بعهامي بي بایط بسعان، در ا

ا کلان بسعان عٍ از پیؾ ـٌعً ای ارائي لظا .گیعد لعار تٍذي مٍرد و گعدیطى لساظ مٍاهؽ، ول  مؿارکت ارتكاء مٍذٍد راًکارً
ای بي هٌادن ارج و بسعان مطیعیت در زهان  مؿارکت ارتكای بعای را زمیوي ـٌعوهطان، ؽٍی از پیؿوٌادی صلالاهي راًکارً

 .همایط می فعاًم زٍزى این در اذتماؾی
جیع تست ما از بؼیاری  ؾملکعد کي دارد وذٍد ازتمال این ًا، بسعان و ؽٍاهر در *

 
 تغییع زادجي ـطت از هاـی رواهی ـعایط تا

 بسعان مطیعیت و ذٍان و پیع معد، و زن  ذملي از مضتلف الؿار بي امطادرؽاهی هسٍى در مؿکلاتی تعتیب بطین و کوط
یط بٍذٍد
 
مادگی افغایؾ و هٍالف رفؽ ًطف با و ازتمالات این گعفتن هؼع در با .ا

 
 با مٍاذٌي بعای امطادی هیعوًای ا

عٍ زمان در را دیطگان زادجي بي امطادرؽاهی کیفیت تٍاهط می کي مٍضٍؾاتی از یکی ازتمالی، زٍادث  ازتمالی زٍادث ول
جیع تست

 
 از بعصی ؽٍاهر و مضاظعات با بعصٍرد در کي چعا اؽت معد و زن  میان ذوؼیتی ًای تفاوت بي تٍذي دًط، لعار تا
ؽیب متسمل ذامؿي افعاد

 
ؽیب ذمؿیت گعوى این بي کي ـٍهط می بیؿتعی  صؼارات و ًا ا

 
 تدارب ـٍد، می گ فتي پظیع ا

عٍ از زاقل ؽیب ذمؿیت زمعى در زهان کي دادى هؿان ؽٍاهر و بلایا ول
 
یوط می ـمار بي پظیع ا

 
 .ا
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 با مكایؼي در را متفاوتی تدارب ؽٍاهر در زهان تا ـٍد می مٍذب کووط می ایفا ذامؿي و صاهٍادى در کي ًای  ی هكؾ و فیغیٍلٍژیکی فیغیکی، ًای ویژگی *
مین ؾطم بٌطاـتی، مؿکلات ؽعپعؽتی، بی هااموی، ؽٍاهر، در .کووط کؼب معدان

 
 ماهوط بیٍلٍژیکی، ؾٍامل بعصی صاهماهی، بی و مالی موابؽ تا

   .دارد ًمعاى بي زهان بعای بیؿتعی  مضاظعات ـیعدًی و زاملگی
هان بعای و یابط می افغایؾ فاذؿي از پػ زهان کار زدم اهط، ماهطى امان در ؽٍاهر پیامطًای از بیؾ و کم کي ًای  ی صاهٍادى در زتی *

 
 صاهي کار ـعایط ا

 .بٍد صٍاًط فعؽا ظالت و تع ؽضت بؼیار داری 
ای این اؽت ممکن هیغ امطادرؽاهی معزلي در *  پؿتٍاهي و اؾتبارات موابؽ، بي دؽتعؽی  هابعابع ًای فعقت ؾلاوى بي .ـٍهط گعفتي هادیطى زهان صاص هیازً

 .اؽت زهان گیع دامن هیغ التكادی ًای
ن بیاهگع متؿطد معالؿات*

 
 اصتلالات از و گعفتي لعار مضتلف ًای اؽتفادى ؽٍء مؿعض در ؽٍاهر در پؼعان و معدان از بیؾ دصتعان و زهان کي اؽت ا

 .بعهط می رهخ بیؿتعی  رواهی ًای اؽتعس و ؾاظفی
مادگی تٍاهط می بسعان مطیعیت ًای ریغی  بعهامي در فٍق مٍارد بي تٍذي *

 
 در را بسعان مطیعیت کیفیت و دادى افغایؾ ؽٍاهر در را مؼئٍل ًای ؽازمان ا

 .بضؿط ارتكا ؽٍاهر
 :ؽٍاهر در بعابعی  و ذوؼیت

یط می بٍذٍد یادگیعی  بعاؽاس کي ـٍد می اظلاق زهطگی دورۀ ظی در مظکع و مؤهث ذوػ بین اذتماؾی ًای تفاوت بي ذوؼیتی هابعابعی  *
 
وگ در و ا  فعً

وگ در و بٍدى تغییع لابل زمان ظٍل در ًا تفاوت این .دارد ریؿي ذٍامؽ وگ یک داصل در زتی و گٍهاگٍن ًای فعً  متفاوتی درذات دارای فعً
 .اؽت

ای بي پاؽش از ذوؼیت بي تٍذي تاریضی هؼع از *  البتي .بعصٍردارهط معدان بي هؼبت کمتعی  امتیازات از مؿمٍلا   زهان زیعا اؽت گعفتي ؽعچؿمي زهان هیازً
 اظمیوان هک تي این از تا دارهط وػیفي مؼئٍلان ؽٍاهر در .گیعهط لعار بعرؽی مٍرد هیغ پؼعان و معدان در بسعان زین مؿکلات تا اؽت هیاز ذامؿي در

ؽیب ذمؿیت اصتیار در یکؼان ظٍر  بي ًا زمایت و ًا کمک کي کووط زاقل
 
ؽیب زكٍق .گیعد لعار دیطى ا

 
هٌای  ی ًمۀ و ـطى رؾایت دیطگان ا

 
 کي ا

ؽیب بسعان از
 
ن مؿوای بي بسعان در ذوؼیتی بعابعی  والؽ در .کووط دریافت را هیاز مٍرد ًای زمایت اهط دیطى ا

 
 زكٍق، از معدان و زهان کي اؽت ا

 .باـوط بعصٍردار موابؽ بي دؽتیابی در یکؼان ًای ـاهػ و زمایت ًا، فعقت
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 رواهی، ذؼماهی، هؼع از ؽضت ـعایط در مؿکلات با مكابلي در صاهٍادى اؾضای دیگع و صٍد مطیعیت هسٍى
 اذتماؾی مٌارتی،

 با و کووط می ایفاء اذتماؾی و مٌارتی رواهی، ذؼماهی، هؼع از صاهٍادى ؽلامت مطیعیت در مسٍری  هكؾ زهان *
گاًی، افغایؾ
 
 ؽلامت مطیعیت صاهٍادى، اؾضاء ؽایع و ًمؼع از زمایت زهطگی، ؽبک ایداد ؽٍاد، ارتكاء ا
 ذؼماهی ؽلامت زفغ زهان، الطام اولین مٌم هكؾ این بي تٍذي با و دارهط ؾٌطى بع را صاهٍادى ورواهی ذؼمی
 .باـط می صاهٍادى افعاد و صٍد

 :ذؼماهی ؽلامت

 می مسق فعدی بٌطاـت رؾایت و کافی اؽتعازت روی پیادى و ورزش و مواؽب تغظیي اقٍل رؾایت با امع این*
 .گعدد

 پعوتئیوی ًای صٍراکی تٍاهیط می ؾٍض در هیؼت فعاًم بعایتان مغظی غظاًای تٌیي فعقت و ـعایط اگع محال بعای*
مادى

 
 ؽاصتمان دور  دلیكي 15 تا 10 تٍاهیط می هطاریط باـگاى در ؽاؾتي یک ورزش فعقت اگع کویط، اؽتفادى ا

 20 یا دلیكي 10 .کویط ؽازی  پاک را ذًوتان ًم و ـٍیط صلاص ذؼمی ًای توؾ از ًم تا کویط روی پیادى تان
 صٍدتان بي ـط لازم کي زمان ًع باـط، کووطى کمک تٍاهط می زا اؽتعس ًای مٍلؿیت در کٍتاى چُعت دلیكي

 .ـٍد ازیاء مدطدا   تان ذؼم و ذًن تا بطًیط اؽتعازت
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 :اؽتعس مطیعیت و روان ؽلامت

 کووط، کؼب فؿلی ـعایط در بایط زهان بضكٍص ذامؿي افعاد ًمي کي ًای  ی تٍاهموطی مٌمتعین از یکی*
گاًی هیازموط زهطگی ؽضت ـعایط و دوران از گظر بعای باهٍان و اؽت اؽتعس مطیعیت

 
 و ًٍـیاری  و ا

 و زؼاس هكؾ ذامؿي از هیمی ؾوٍان بي زهان .ًؼتوط ذامؿي و صاهٍادى ظعف از ذاهبي ًمي زمایت
ن روان ؽلامت بایط کي دارهط بعؾٌطى مٌمی

 
 .ـٍد زفغ ًا ا

وری، تاب ًای مٌارت افغایؾ*
 
مٍزش و زهان رواهی ؽلامت ارتكاء ا

 
 کاهٍن زفغ بعای زهطگی ًای مٌارت ا

یط می ـمار بي مٌم و اؽاؽی مٍارد از یکی صاهٍادى
 
 صٍد رواهی ًای مٌارت تكٍیت با بتٍاهوط زهان کي ا

ؽیب کاًؾ بي صاهٍادى و صٍد ؽلامت بي کمک بع ؾلاوى
 
 .کووط کمک هیغ ذامؿي هیغ اذتماؾی ًای ا

 :اضععاب و اؽتعس

ن با روز ًع کي ًؼتوط ـایؽ تدعبیاتی معدم، بیؿتع بعای ًیدان، و اضععاب و اؽتعس*
 
 ًؼتوط، مٍاذي ا

ن از اؽتفادى با کي کویم می بیان را اؽتعس و اضععاب کاًؾ ًای راى از مٍرد چوط ایودا در
 
 می ًا ا

 .کویط مطیعیت و دادى کاًؾ را صٍد اضععاب تٍاهیط
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 اضععاب و اؽتعس کاًؾ ًای راى
ای  ی بٌتعین از و اؽت اضععاب کاًؾ ًای راى تعین مٌم از یکی ورزش :کعدن ورزش .1  بع غلبي بعای تٍاهیط می کي اؽت کارً

وردن پایین ؽبب مطت دراز در این و دًیط اهدام اضععاب
 
 می بطن در (کٍرتیغول محل) زا اؽتعس ًای ًٍرمٍن ؽعر ا

اؽازی  بي ًمچوین ـٍد، هطروفین رً
 
 دًط می بٌبٍد را ـما روزیي کي اؽت ـیمیای  ی تعکیبات از متؿکل کي کوط می کمک ا

   .کوط می ؾمل ظبیؿی مؼکن یک ؾوٍان بي و
جیع تست اؽت ممکن کي را ـما صٍاب کیفیت ورزش*

 
 ًمین بي بضؿط می بٌبٍد باـط، داـتي لعار اضععاب و اؽتعس موفی تا

 .اؽت اضععاب کاًؾ ًای راى مؤجعتعین از یکی دلیل
 هفػ بي اؾتماد و لابلیت کي کویط ازؼاس اؽت ممکن کویط، می ورزش موؼم بعٍر  ـما ولتی :هفػ بي اؾتماد افغایؾ*

 .ـٍد می ـما ذًوی ؽلامت وضؿیت ارتكای ؽبب صٍد، هٍبي بي امع این و داریط، بطهتان مٍرد در بیؿتعی 
رام اجعات و ؽعوتٍهین افغایؾ ظعیق از کي العیب ؽوبل ؽبغ، چای از اؽتفادى :ًا مکمل مكعف .2

 
 و اؽتعس بضؾ، ا

 .دًوط می کاًؾ را اضععاب
دامػ کویط، کم را صٍد مكعفی کافئین میغان .3

 
 هي بضوطیط، بگظراهیط، صٍد دوؽتان و صاهٍادى کوار در را اولاتی بدٍیط، ا

رامؾ مٍؽیكی بي و بگیعیط یاد را گ فتن
 
 .کویط گٍش بضؾ ا

وری  تاب*
 
 محبت هگعش ًا ایطى تغییع بي هؼبت و گیعهط می هؼع در محبت چالؾ ؾوٍان بي توؾ ـعایط در را تغییع کي کؼاهی :ا

ن از اذتواب هي و ًؼتوط مؿکلات زل دهبال بي و دارهط بیؿتعی  تٍاهای  ی و هفػ بي اؾتماد ازؼاس دارهط،
 
 کمتع و ًا ا

 .ـٍهط می روزی و فیغیکی بیماری  دچار
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 میع و معگ و ابتلا از تعس و لعهعیوي، از هاـی هؿیوی صاهي و کعوها بیماری  گیعی  ًمي بٍاؽعي اصیع ؽال ظی در*
 از یک ًع در ًا توؾ این وذٍد .ایم کعدى تدعبي را زیادی ًای توؾ ما اغلب ؾغیغاهمان دادن دؽت از و فعاوان

جیعات ما
 
 .گظارد می بدا متفاوتی تا

 ـٍهط می افؼعدى یا کووط می پعصاـگعی  و صؿم زٍقلگی، بی صؼتگی، ازؼاس و ـٍهط می صاظع رهدیطى بعصی*
 ـٍد مضتل صٍابؿان اؽت ممکن زتی .دًوط می دؽت از روزمعى زهطگی و کار بعای را ـان ؾادی ًای اهگیغى و
ای درؽت اهدام از یا  .بماهوط باز روزاهي کارً

 .دًوط می ؽامان ؽعو  را ـان روزاهي امٍر  بیؿتعی  لطرت با و گعفتي مضاؾف هیعوی ًا توؾ این از بعصی *
ن*
 
ط بعای فعقتی را مؿکلات و کووط همی هؿیوی ؾكب مؿکلات و توؾ از هاـی اؽتعس با مٍاذٌي ًوگام ًا ا  می رـ

ن زل قطد در و تٌطیط هي و داهوط
 
یوط می بع ًا ا

 
 ـعایط در بعصی چعا اما .کووط می رؽیطگی هیغ دیگعان بي و ا

 .«بعهط می یا دًوط می وا» اقعلاح بي دیگع بعصی و «کلفت پٍؽت» اقعلاح بي و ؽعؽضت اؽتعس و توؾ
زمایؾ، تسكیق، ًا ؽال هتیدي

 
 ًمعاى بي (Dr. Salvatore Madd) ؽالٍاتعمطی دک تع ًای مكازبي و معالؿي ا

 لالب در کمبعیخ ًاروارد داهؿگاى تسكیلکعدى رواهؿواؽان از (Dr. Sozan C.kobasa) کٍباؽا ؽٍزان دک تع
 :اؽت این (Hardiness) ؽعؽضتی هام با ک تابی

 دارهط محبت هگعش ًا ایطى تغییع بي و گیعهط می هؼع در محبت چالؾ ؾوٍان بي توؾ ـعایط در را تغییع کي کؼاهی»*
ن از اذتواب هي ًؼتوط مؿکلات زل دهبال بي و دارهط بیؿتعی  تٍاهای  ی و بوفػ اؾتماد ازؼاس و

 
 وکمتع ًا ا

 «.ـٍهط می روزی و فیغیکی بیماری  دچار
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وری  تاب) ؽعؽضتی
 
 دارد؟ ًای  ی فایطى چي (ا

وری  تاب) ؽعؽضتی*
 
ط باؾث .کوط می مسافؼت زا اؽتعس و ؽضت و پعتوؾ ـعایط در ما از ؽپعی  ماهوط (ا  و رـ

 .ـٍد می بازیابی و پظیعی  اهؿعاف و فعد ـضكیت پعورش

یوطًای و رفتاری  ـواصتی، ًای مکاهیغم از تعکیبی ؽعؽضتی*
 
 افعاد ذؼارت مٍذب رو  این از و اؽت بیٍلٍژیکی فعا

 .ـٍد می زا اؽتعس و پعتوؾ ـعایط با ـطن رو  بي رو  بعای

ور  تاب افعاد*
 
هٌا کووط، می زهطگی ًیدان و ؾلالي با و ًطفموطتع و تع فؿال ا

 
 زهطگی مؼئٍلیت دارهط، اهتضاب لطرت ا

 .گیعهط می ؾٌطى بي را صٍد

ن*
 
ن ـٍهط می روبعو  زا اؽتعس ًای مٍلؿیت با زهطگی در ولتی ًا ا

 
ن با صؿٍهت با هي و کووط می اهکار هي را ا

 
 مٍاذي ا

 .پظیعهط می بلکي ـٍهط می

وری  تاب*
 
 ـٍد می مٍذب و دًط می فعد بي موفی تفکع ذای بي را محبت تفکع ًای روش و افکار ذایگغیوی لطرت ا

 .کووط مطیعیت را توؾ و تؿارض ًیدان، بتٍاهوط افعاد

مٍزش ایداد، لابل افعاد ًمۀ در قفت این*
 
ن زمان بٌتعین چوط ًع و اؽت ارتكا و ا

 
 ظعیق از و کٍدکی دوران ا

ن تؿٍیق و مؿلمان و والطین زمایت
 
 و ـواصت با تٍان می هیغ بغرگؼالی در اما اؽت مؿکلات زل بعای ًا ا

ور  تاب و ؽعؽضت اهؼان تمعین
 
 .ـط ا
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وری  تاب بعای کلیطی تٍقیي دى
 
 :ًا بسعان در ا

وری  تاب و اؽتكامت افغایؾ و ایداد بعای ـیٍى 10 ادامي در*
 
 اهدمن ؽٍی از کي ؽضت ـعایط و مؿکلات با مٍاذٌي ًوگام در ا

معیکا رواهؿواؽی
 
 .گیعیط کار بي هغدیکان بعای ًم و صٍد ًم بعای تٍاهیط می را مٍارد این .اؽت ـطى ارائي ـٍد، می پیؿوٌاد ا

 .کویم بعلعار رابعي اظعافیان با .1
 .هطاهیم ًمیؿگی را بسعاهی ًای مٍلؿیت .2
 .اؽت اذتواب غیعلابل زهطگی در تغییع کي بپظیعیم .3
 .کویط گظاری  ًطف .4
 .کویط ؾمل لاظؿاهي .5
 .ًؼتوط صٍدکاوی بعای ًای  ی فعقت ًا بسعان کي باـیط داـتي باور  .6
 .باـیط داـتي محبتی هگاى صٍد بي ًمٍارى .7
 .کویط تدؼم تاریضی را مؼائل و ًا مٍلؿیت دورهمای .8
 .باـیط بین صٍش .9

 :باـیط هغدیکاهتان و صاهٍادى افعاد و صٍد معالب .10
وری  تاب از مٌمی ـاصف بٍدن صٍد معالبت*

 
ای و ًیدان بي زؼاؽیت با تٍاهط می معالبت این .اؽت ا  زمان قعف صٍد، ـضكی هیازً

ن از کي ًای  ی فؿالیت در مؿارکت و ذؼماهی ؽلامت زفغ صٍد، بعای
 
 .بعیط می لظت ا

 :هٌایت در و
 صٍاًط هؿان مؼائل زل بعای را بیؿتعی  اـتیاق و کٍـؾ دارد، هگي متواؽب رواهؿواصتی و ذؼماهی لساظ بي را صٍد تٍاهط می کي فعدی*

 .داد
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 زودگی با همه ی يسعت خًیش
 محفل ساکت غم خًردن ویست

 حاصلش ته به جسا دادن
 ي افسردن ویست

 زودگی خًردن ي خًابیدن ویست
 زودگی جىبش جاری شدن است

 از تماشاگه اغاز حیات
 ...  تا به جایی که خدا می داود

 


